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ANKSTINIU DARZOVIU NAUDA

Baltymai — vieni svarbiausiy maistiniy medziagy. Jy kiekis ir kokybé tiesiogiai lemia maisting vert¢. Pakankamas aukstos
kokybés baltymy vartojimas yra bitinas tiek auganc¢iam, tiek suaugusiam zmogui. Baltymai dalyvauja augimo, vystymosi,
imuninés sistemos ir raumeny masés palaikymo procesuose. Suaugusiam zmogui, kurio fizinis aktyvumas minimalus,
rekomenduojama apie 0,8 g baltymy kilogramui kiino svorio per dieng. Baltymy randama ne tik gyviininés kilmés produktuose
pvz. mésoje, bet ir augalinés kilmés Zaliavose ypac¢ ankstiniuose augaluose. Maisto ir Zemés iikio organizacija (angl. FAO)
nustaté, kad mazdaug milijardas Zmoniy visame pasaulyje nesurenka pakankamo baltymy kiekio su maistu. Baltymy maisting
vertg lemia esanciy nepakei¢iamy amino ragsciy kiekis. Augalinés kilmés baltymai daznai laikomi nepilnaverciais, nes juose
gali trikti vienos ar keliy zmogaus organizmui biitiny nepakai¢iamy amino rtgsc¢iy (NAA). Lizinas, metioninas, treoninas,
triptofanas, izoleucinas, leucinas, fenilalalinas, valinas — nepakei¢iamosios amino riigstys.

Ankstiniai augalai daugelyje $aliy yra neatsiejama maisto kultiiros dalis, tatiau Siaurés ir Baltijos 3alyse suvartojimas
santykinai nedidelis. Ankstiniai augalai neretai vartojami kaip alternatyva mésai, nes pasizymi maistingumu, aptinkama
baltymy ir turi maza poveikj aplinkai. Zirniuose, pupelése, lesiuose ir avinzirniuose aptinkama vitaminy (foliaty). Vandenyje
tirpiis B grupés vitaminai atlieka svarby vaidmenj - dalyvauja lasteliy fiziologiniy funkcijy procese. Sios grupés vitaminai
organizme nekaupiami ir biitini gauti su maistu. B grupés vitaminai dalyvauja energijos apykaitos procese. Esant Siy vitaminy
nepakankamumui gali neigiamai paveikti energijos apykaitg ir lemti nutukima, o ilgainiui gali atsirasti atsparumas insulinui,
organizmo uzdegimas ir padidéjgs oksidacinis stresas. Vitaminas B; ir B, maisto produktuose aptinkami tiamino ir riboflavino
forma.

https://www.glnc.org.au/legumes/ ; https://www.meadowsfarms.com/great-big-greenhouse-gardening-blog/bonnies-garden-peas-please/:https://millychino.com/what-
are-chickpeas/

Zirniy (Pisum sativum) cheminéje sudétyje aptinkama valino, arginino, metionino, lizino. Randama ir tokiy mineraly
kaip cinko, vario, mangano, nikelio ir geleZies, kalio ir magnio. Ziriuose gausu ir vitaminy C ir E ir kity antioksidanty, jy
pagalba padeda pagerinti imunin¢ sistemg, sumazinti uzdegima ir 1étiniy ligy (diabeto, Sirdies ligy) rizika. Taip pat Zirniuose
aptinkama tiamino ir riboflavino.

AvinZirniy (Cicer arietinum L.) chemingje sudétyje gausu baltymy, angliavandeniy ir visy nepakei¢iamyjy rigsciy.
Kalcis, magnis, kalis, fosforas, gelezis, cinkas ir manganas aptinkami avinzirniuose. Savo cheminéje sudétyje avinzirniai turi
tokiy mineraly kaip mangano, vario, geleZies, cinko, seleno ir magnio. Sie mikroelementai padeda gerinti virskinima, palaikyti
svor] ir mazina Sirdies ligy rizika. Avinzirniuose nustatomas didesnis seleno kiekis, bet maziau kalcio palyginus su kitais
ankStiniais augalais.

Pupelés (Phaseolus vulgaris) savo sudétyje turi bioaktyviy junginiy tokiy kaip polisacharidai, oligosacaharidai, baltymai,
polifenoliai/fotcheminiy medziagy, vitaminy ir mineraly. Paprastyjy pupeliy sé¢klose aptinkama ~25% baltymy, randama ir
mineraly (Mg, Cu, Ca, Fe, Zn) ir vitaminy (foliaty). Taip pat pupelés turi ir mineraliniy mikroelementy vario, seleno, kalio,
magnio, cinko. Paprastosios pupelés turi 25 — 30 % rekomenduojamo gelezies kiekio.
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https://www.loveandlemons.com/cannellini-beans-recipe/ ; https://www.heynutritionlady.com/how-to-cook-kidney-beans-from-scratch/

LeSiy (Lens culinaris Medik.) séklos gali buti jvairiy spalvy (geltonos, oranzinés, raudonos arba zalios), bet labiausiai

paplitusios ir vartojamos raudonieji ir zalieji IeSiai. LeSiai baltymy sudétyje aptinkama nepakeic¢iamyjy amino rigsciy — lizino,
leucino, arginino, metionino, cisteino ir triptofano. LeSiuose aptinkama mikroelementy, tokiy kaip vitaminai (vitaminas
B9/folatai), cinkas, gelezis.

https://arrowheadmills.com/blog/are-lentils-good-for-you-8-reasons-to-eat-more-lentils/ ; https://www.medicalnewstoday.com/articles/297638

Rekomendacijos, kaip jtraukti ankstines darZoves j mitybos raciona: rekomenduojama ankstinius pamirkyti

vandenyje 8-12 val prie§ gaminima, o geriausia biity vakare uzmerkti, kad sekancia dieng biity lengviau ir grei¢iau paruosiami
patiekalai. Taip pat parduotuviy lentynose galima ir rasti ir konservuoty ankstiniy darzoviy, tai puikus i$sigelbéjimas

skubantiems ir neturintiems daug laiko. | pusry¢iy raciong sitily¢iau jtraukti avinzirniy humusa ar lgsiy uztepéle (nesudétingai
ir lengvai galima pasigaminti namuose), piety ar vakarienés metu dazniau virti ankstines sriubas taip pat gaminti troskinius,
valgyti kaip garnyra prie mésos/zuvies patiekaly.
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