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KODEL SVARBU | MITYBA ITRAUKTI KUO DAUGIAU SKAIDULINIU
MEDZIAGU?

Skaidulinés medziagos (maistinés skaidulos) — tai augalinés kilmés angliavandeniai, kurie néra
virSkinami ar absorbuojami zmogaus plonojoje zarnoje. Skirtingai nei kiti angliavandeniai, skaidulos
nejsisavinamos virSkinimo fermenty, taciau jos atlieka svarbias funkcijas virskinamajame trakte. Pagal
tirpuma vandenyje skaidulinés medziagos skirstomos j tirpias (pvz., pektinai, beta — gliukanai) ir netirpias
(pvz., celiulioze, hemiceliulioze, ligninas).

Skaidulinés medZiagos natiiraliai aptinkamos tik augalinés kilmés maisto produktuose.
Pagrindiniai Saltiniai, kuriuose aptinkama skaiduliniy medZiagy: pilno griiddo produktai (aviZos, kvieciai,
rudieji ryziai), ankstiniai augalai (pupos, lesiai, avinzirniai), darzovés, vaisiai, uogos, riesutai ir seklos.
Gyviininés kilmés produktuose skaiduly néra, todél mityba, kurioje vyrauja perdirbtas maistas ar mazai
augalinio maisto turintis daznai neuztikrina pakankamo skaiduliniy medZiagy kiekio.

Atliktuose moksliniuose tyrimuose nustatyta, kad skaidulinés medziagos yra itin svarbios
virSkinimo sistemos veiklai. Netirpios skaidulos didina iSmaty tiirj ir skatina Zarnyno peristaltika, taip
padédamos iSvengti viduriy uzkietéjimo. Tuo tarpu tirpios skaidulos zarnyne sudaro klampy gelj, kuris
létina maisto medziagy absorbcijg ir padeda reguliuoti gliukozés kiekj kraujyje.

Itraukiant pakankamai skaiduliniy medziagy ] mitybos raciong, siejama su mazesne létiniy
neinfekciniy ligy rizika, jskaitant Sirdies ir kraujagysliy ligas, 2 tipo cukrinj diabeta, nutukimg bei kai
kurias vézio formas, ypac storosios zarnos vézj. Europos maisto saugos tarnyba (EFSA) rekomenduoja
suaugusiesiems suvartoti apie 25-30 g skaiduly per para.

Skaidulos padeda palaikyti normalig virSkinimo funkcija, prisideda prie bendros organizmo
sveikatos ir ligy prevencijos. Todél mitybos rekomendacijose nuolat pabréziamas augalinio maisto
vartojimo didinimas. Atliktuose mokslininky tyrimuose nustatyta, kad aviZzose aptinkama maistiniy
skaiduly kiekis svyruoja nuo 9,9 g iki 14,9 g/100g avizy porcijoje. Chia séklose aptinkama 30 — 34 g/100
g maistiniy skaiduly.

https://www.gamberorossointernational.com/news/food-news/porridge-what-it-is-and-how-oatmeal-is-made/ ; https://www.eatright.org/health/essential-
nutrients/carbohydrates/fiber; https://unisa.edu.au/media-centre/Releases/2024/weight-loss-go-nuts-or-go-home

Rekomendacijos, kaip itraukti skaiduliniu medzZiagy i mitybos raciona: rinkités pilno griido
produktus (pusry¢iy koS¢ pagardinkite vaisiais/uogomis ir jvairiomis séklomis: liny ar chia). Uzkandziui
suvalgykite vaisiy (pvz., obuolj) ar saujele dziovinty vaisiy/riesuty (pvz., migdoly, graikiniy ir t.t.) . Piety
ir/ar vakarienés metu naudokite 50:50 metoda: puse lékstés uztikrinkite darzovémis (Sviezios, troskintos,
keptos ar raugintos darzovés). Taip pat nepamirskite jtraukti ir ankStiniy (leSiy, avinzirniy ir t.t). Svarbu
uztikrinti ir jvairove.
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