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SveikuoliSka duona

SVEIKAS SAULES MIESTAS L L , . :
Siandien, minint Sv. Agotos duonos dieng Sv. Agota, Duonos diena (minima: 02-05), daugelis

nesusimasto pirkdami duong prekybos centruose, kad nuo seny senovés duona buvo ne tik garbinama
kaip sveikatos $altinis, bet buvo pagrindiné maitintoja. Dazniausiai ji buvo rauginta viso griido ruginiy
milty duona. Tuo tarpu XXI a. duonos rusiy yra gausybé.

Duona yra maisto piramidés pagrindas, duona yra biitinas angliavandeniy Saltinis, teigia mitybos
specialistas, VU Medicinos fakulteto Visuomenes sveikatos katedros vedé¢jas prof. dr. Rimantas Stukas.

Sveikiausia — rauginta viso griido ruginé duona. Ruginéje duonoje

Vidutinigkai vienas gyventojas suvalgo $esias riekutes arba apie yra daug vitaminy
200 gramy duonos per dieng. B ir E, fosforo,
cinko, magnio.

Rafinuoty kvietiniy ar ruginiy milty gaminiai tiesiog tus¢ios
kalorijos, kurios suteikia sotumo jausmga trumpg laika, po 1,5 — 2 val. vél \ j
jauciamas alkis. Neturi vitaminy, mineraliniy medziagy, bei skaiduliniy medziagy, kurios biitinos
normaliai vir§kinimo sistemai palaikyti.

Renkantis raugintg viso griido ruging duong galima ir su skaldytais griidais (rugiais arba kvieciais)
ne tik jausités sotlis pakankamai ilgai, bet organizmg praturtinsite vitaminais, mineralinémis
medZiagomis ir maistinémis skaidulomis, kuriy net 4 kartus daugiau nei rafinuoty kvietiniy ir rafinuoty
ruginiy milty duonoje.

Beja, kepant namuose reikia taip pat atsizvelgti | pasirenkamus miltus, rinktis kuo daZniau viso
grido ruginius, re€iau viso grido kvietinius. Egzistuojantis mitas, kad tamsi duona sveikesné¢, bet
nereiSkia, kad 81 duona viso griido ruginiy milty. DaZnu atveju rafinuoti ruginiai miltai maiSomi su
kvietiniais. Patartina, ieSkant sveikiausio pasirinkimo skaityti Zenklinimo etiketes.

Séklos — saulégrazy, liny sémeny ar kitos néra atsparios terminiam apdorojimui, o kaip zinote
duona kepama aukstose temperatiirose ir gali susidaryti zalingos medziagos. Geriau smulkinty sezamo
sekly, liny sémeny, kanapiy sekly ir molitigo sékly apsibarstykite ant iSkeptos duonos riekelés ir sviesto
gabalélio, taip ne tik praturtinsite duong vertingomis medziagomis, bet bus skanus sumustinis.

Duona ir alergenas

Sveikiausia viso grido ruginé duona, bet ne visiems! Duona gali biiti ne tik sveikatai palanki, bet
ir zalinga. Siuo laiku, glitimas vienas i§ pagrindiniy maisto netoleravimo kaltininky. Duonos pagrindinés
sudedamosios dalys rugiai ir kvieciai, kuriuose glitimo daugiausia. Patariama atkreipti démesj j savo
organizma, ar toleruojate glitimo turin¢ius produktus.

Simptomai, kurie rodo, kad galimai netoleruojate glitimo turinéiy produkty:

v pykinimas,
v' vémimas,



pilvo pitimas,
viduriavimas,

viduriy uzkietéjimas,
svorio Kritimas,

odos bérimas ir niezéjimas,
nuovargis,

kraujavimas i$ nosies,
plauky slinkimas.
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turin¢iy produkty, ar ne.
Duona ir aflatoksinai

Pelésis arba kitaip aflatoksinai ir pavojingiausias i§ jy mikotoksinas — kancerogeniniai ir net
mazi kiekiai turi jtakos kepeny vézio susirgimams ir yra genotoksiski, jau net neaptariama alerginiy
reakcijy tikimybé.

Patariame nevalgyti duonos su pelésiu, net ir nupjovus pelésio krastelj, neapsisaugosime, jis
iSplinta, nors ir nesimato. Gali uzkrésti, net greta esan¢ius maisto produktus. Pagrindiniai faktoriai,
lemiantys jy susidaryma — auksta temperattra ir didelé¢ drégmé, ypatingai laikant produktus ilgesnj
laiko tarpa netinkamomis salygomis.

Duona ir akrilamidai

Akrilamidai — tai dar viena kancerogeniné medziaga, kelianti rimtg pavojy zmoniy sveikatai ir
yra ne tik skrudintose bulvytése, bulviy traskuciuose, bet ir miisy kasdieninéje duonoje. Akrilamidas
susiformuoja vykstant reakcijai tarp amino riik§¢iy ir cukraus, paprastai maisto produktuose, turin¢iuose
krakmolo, kurie termiSkai apdorojami aukstoje temperatiiroje vir§ 120 °C kepant ir skrudinant.

Ne iSimtis ir duona, o ypatingai jos pluta, kurios valgyti nerekomenduojama, dél joje gausaus
Siy kenksmingy medziagy kiekio. Nustatyta, kad duonos plutoje akrilamido kiekis gali baiti 10 karty
didesnis nei minkstime. Akrilamido kiekis didéja ir per ilgai skrudinant duong. Jei duonos pluta

apskrudusi, apipjaustykite ir nevalgykite degésiy. - .
. \

Kiekvieng dieng valgykite visagriidziy produkty | Vidutiné skaiduliniy
medzZiagy paros
norma, kuri gali kisti
priklausomai nuo
amziaus ir Iyties,
. Vis‘o grﬁdo proc.iuktai gaunami .perdirbus‘ (§usmulkinus, sutrupinus, . siekia 25-30 gramuy.
termiSkai apdorojus) valytus sveikus griidiniy augaly gradus. Juose
yra visos grudo sudétinés dalys (endospermas, gemalas, luobelés)
biudingomis sveikam griidui proporcijomis.

* Rinkités viso griido produktus — duong, koses, dribsnius,
makaronus. Juose daugiau skaiduliniy bei mineraliniy medzZiagy ir
vitaminy.

Rekomenduojama, kad didzigja dalj paros maisto davinio energinés vertés tiekty angliavandeniai.
Biitent grudiniai produktai, o ypac visy griido daliy (visagrudziai produktai), yra vienas i§ pagrindiniy



Specialistai sialo
rinktis tuos
duonos gaminius,
kuriy 100 gramy
yra ne daugiau

kaip 3 g cukny. angliavandeniy ir daugiau baltymy

angliavandeniy Saltiniy. Viso griido produktai sveikatai palankesni nei apdoroty gridy produktai, nes
juose iSsaugotas didesnis skaiduliniy medziagy, gelezies ir daugelio B grupés vitaminy kiekis.

Skaidulinés medZiagos — pagrindinis pasirinkimo Kriterijus.

Skaidulinés medziagos, kartais vadinamos maistinémis skaidulomis ar Iasteliena, tai
angliavandeniai, kurie néra nei virSkinami, nei absorbuojami zmogaus plonojoje zarnoje, bet jas gali
skaldyti storosios zarnos mikroflora. Skaidulinés medziagos skirstomos | tirpias vandenyje (pektinai,
beta gliukanai, guaro guma, inulinas ir kt.) ir netirpias (celiulioze, hemiceliuliozé, ligninas, protopektinai
ir kt.). Jos apsaugo nuo viduriy uzkietéjimo, padeda greitinti maisto judéjimg zarnyne (ypac¢ netirpios
skaidulinés medziagos, kuriy daug yra kvieCiy sélenose). Skaidulinés medziagos padeda palaikyti
normalig cholesterolio koncentracija kraujyje bei mazinti padidéjusia gliukozés koncentracijg kraujyje i8
karto pavalgius (ypac esancios avizy ir mieziy sélenose tirpios skaidulinés medziagos). Skaidulinés
medziagos mazina Sirdies ir kraujagysliy ligy, antro tipo cukrinio diabeto bei storosios zarnos vézio
atsiradimo rizika. Skaidulinés medziagos taip pat vadinamos prebiotikais, nes $§ios medziagos yra geryjy
bakterijy (bifi dobakterijy, laktobakterijy ir kt.) maistas ir skatina jy augima.

Duona — ne tik angliavandeniy, bet ir baltymy Saltinis

Anot dr. R. Stuko, ] duong mes neziiirime kaip j baltymy $altinj visai nepelnytai. |
baltymy kiekj jos sudétyje ypac reikéty atkreipti démesj tiems, kurie mazina arba visai
atsisako gyvulinés kilmés produkty. Tuose duonos gaminiuose, kuriuose yra didesnis
skaiduliniy medziagy kiekis, yra mazZiau angliavandeniy, tad automatiSkai juose didesnis
kiekis baltymy. IeSkant daugiau baltymy turin¢iy duonos gaminiy vertéty atkreipti démesj
1 viso griido aviZinius miltus, butent pastarieji turi maZiau ®

Maziau druskos ir cukraus

Cukrus — tai Zodis, kurj linksniuoja daugelis sveikg gyvenseng propaguojanciy
vartotojy. Siuo metu daugéja iniciatyvy, kvie¢ianéiy mazinti pridétinio cukraus
kiek] maisto gaminiuose. Viena i8 jy — Zalios ,,Rakto skylutés* Zenklinimas,
kuris reiskia, kad gaminyje yra maZesnis cukry, druskos, soCiyjy riebaly ir
transriebaly kiekis, o gridy turinCiuose gaminiuose — daugiau maistiniy skaiduly. Pamate¢ duonos
gaminj su $iuo zenklu, galite bti tikri, kad pasirinksite kokybiSkg produktg. R. Stukas taip pat prideda,
kad nereikéty rinktis duonos gaminiy, kuriy sudétyje 100 g produkto turi daug daugiau nei 1 g druskos.

Parengta pagal Sveikos mitybos rekomendacijos, maisto pasirinkimo piramidé Nr. 2 (266) (2019), Sveikatai palankaus
maisto technologés Ramintos Bogusienés. Visuomenés sveikatos specialisté Sabina Stugiené mob. 867250587
sabina.stugiene@sveikatos-biuras.|t


https://www.zurnalai.vu.lt/slauga/issue/view/1626

