Vitaminai augaliniuose produktuose*:

Vitaminas A (beta-karotinas): dauguma $vieZiy vaisiy, uogy, darzZoviy (ypac abrikosai,
erSkétrozés, Saltalankiai, morkos)

Vitaminas B1 (tiaminas): Zirniai, pupelés, rupts miltai, rieSutai, séklos

Vitaminas B2 (riboflavinas): Zirniai, pupelés, grybai, lapinés darZovés, brokoliai
Vitaminas B3 (niacinas): dauguma darZoviy, Zirniai, pupelés, rieSutai, séklos, grybai
Vitaminas B5 (pantoteno rigstis): beveik visi augaliniai produktai

Vitaminas B6 (piridoksinas): rupiis miltai, Zirniai, pupelés, rieSutai, séklos, bulvés
Vitaminas B7 (biotinas): gaminamas sveiko Zmogaus Zarnyno bakterijy

Vitaminas B9 (folio ragstis): Zirniai, pupelés, dauguma darZoviy (ypac lapinés)
Vitaminas B12 (kobalaminas): praturtinti produktai bei maistas, kuriame gali buiti B12
gaminanciy bakterijy

Vitaminas C: visi §vieZi vaisiai, uogos, darzoveés

Vitaminas D: grybai, gaminamas Zmogaus odoje veikiant saulés Sviesai

Vitaminas E: jvairis aliejai, rieSutai, séklos, lapinés darzovés

Vitaminas K: IgSiai, pupelés, lapinés darZovés, brokoliai, koptstai

Mineralinés medzZiagos augaliniuose produktuose*:

Cinkas: Zirniai, pupos, lesiai, grikiai, saulégrazos, molitigy séklos, grybai

Chromas: rupts miltai, rieSutai, grybai, slyvos, prieskoniai

Fosforas: pupelés, I¢siai, rieSutai, séklos, avietés, slyvos, razinos, grybai

Gelezis: zirniai, pupelés, séklos, rieSutai, dZiovinti vaisiai, dilgélés, slyvos, juodieji
serbentai

Kalcis: Zirniai, pupelés, séklos, rieSutai, dilgelés, brokoliai, dZiovintos figos, razinos,
juodieji serbentai, bruknés

Kalis: Zirniai, pupos, rieSutai, séklos, Sviezi vaisiai ir darZovés (ypaC persikai, juodieji
serbentai, slyvos, razinos)

Magnis: rupis miltai, Zirniai, pupelés, grikiai, rieSutai, séklos, lapinés darZzovés, bruknés
Manganas: beveik visi augaliniai produktai

Selenas: rupiis miltai, séklos, bertoletijy (braziliski) rieSutai, grybai

Varis: Zirniai, pupelés, rieSutai, séklos, Sakninés darZovés, grybai

* Pateikti produktai, kuriuose yra didesné tikymybé rasti didesnius tam tikros medZiagos kiekius. Tikslus
vitaminy ir mineraly kiekivs augaluose priklauso nuo dirvos, kurioje augalas augo, jo SvieZumo,
perdirbimo ir kity veiksniy. Saltinis: www.nutritiondata.com.
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Maistinés medziagos augaluose

Siuo lankstinuku norime paneigti pagrindinius veganiikos mitybos mitus, kurie
pasirodo tiek Lietuvos, tiek uZsienio spaudoje, bei parodyti, jog pilnaverté mityba
paremta augaliniais produktais gali uZztikrinti visy reikiamy medZiagy gavima ir tam
nereikia nei labai dideliy pastangy, nei ypatingy Ziniy. Svarbiausia atsiminti
pagrinding taisyklg: valgyti kuo ivairesni, SvieZesni, natiiralesni ir maZiau
perdirbta maista.

Dazniausi mitai:

Augaliniame maiste yra mazai baltymy
Séklose baltymai sudaro iki 50% viso svorio, rieSutuose — 15-25%, pupelése ir
Zirniuose — 15-35%, net paprastoje duonoje yra apie 8% baltymy[1].

Baltymai augaliniame maiste yra nepilnaverciai, nes juose néra visy reikiamuy
aminorigsciy

Dalies augaly baltymai yra vadinami ,,pilnais“, t.y. vien tik jy vartojimas gali
patenkinti visus organizmo poreikius. Tokiems priskiriami: soja, grikiai, kanapiy ir
molitigy séklos, aguonos, burnociai bei kt.[1]. Likusieji gali turéti maZiau vienos ar
kitos aminortigsties, todél patartina mityboje palaikyti jvairove. Taciau yra irodyta[2],
kad pilno aminortigsciy ,.komplekto* nebiitina gauti vieno valgymo metu. Jos yra
kaupiamos organizme, todél ivairus augalinis maistas visos dienos metu uZztikrina, kad
gaunamos visos reikalingos aminortig§tys. Tuo labiau, kad néra né vienos
nepakeiciamos aminoriigsties, kurios nebiity augaliniame maiste.

Augaliniame maiste néra nepakeic¢iamu riebiyjuy ragsciuy

Yra daug gery augaliniy nepakei¢iamy riebiyjuy rigsciy (Omega-3 ir Omega-6)
Saltiniy, tokiy kaip liny sémeny, graikiniy rieSuty, rapsy ar kanapiy aliejai.
Klinikiniais tyrimais jrodyta[3], kad optimaliausia Sias nepakeiiamas riebiasias
rugstis gauti santykiu nuo 3:1 iki 5:1 (Omega-6:0Omega-3), o graikiniy rieSuty ir
kanapiy aliejuose Sis santykis toks natiiraliai ir yra.

Augaliniame maiste triiksta B grupés vitaminy

Augaliniame maiste yra pakankamai visy B grupés vitaminy. Puikiis jo Saltiniai yra
visi grudy produktai, vaisiai, ank$tiniai augalai, taip pat rieSutai bei kitos séklos.
Daugiausiai diskusijy kyla dél vitamino B12, kuris gaminamas bakterijy randamy
praktiSkai visur — Zeméje, vandenyje, Zmoniy ir kity gyviiny vir§kinimo sistemose
arba tiesiog ant neplauty darzoviy. Dabartingje sterilioje aplinkoje mes minéty
bakterijy, o kartu ir vitamino B12, negauname. D¢l saugumo yra rekomenduojama
valgyti B12 praturtinta maista arba vartoti B12 papildus, o taip pat, jeigu yra
galimybeé, valgyti SvieZias ekologiSkas darZoves bei raugintus produktus.
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Augaliniame maiste néra vitamino D

Pagrindinis daugumos Zmoniy vitamino D S$altinis yra saulé - organizmas ji pagamina
veikiamas ultravioletiniy spinduliy. UZtenka 10-15 minuciy saulés Sviesos, kuri krinta
ant veido bei ranky (arba panaSaus ploto kitos kiino vietos), kad pasigaminty visa
reikalinga vitamino D dienos norma[4]. Sis vitaminas kaupiamas, todé¢l Ziemai jo
atsargy pakaks, jei Zmogus bus saul¢je pavasari, vasarg ir rudenj[5]. Zmonés,
neturintys galimybiy biti sauléje, turéty vartoti papildus.

Augaliniame maiste truksta geleZies, o ir esanti silpnai pasisavinama

Nors i§ augaly geleZis pasisavinama sunkiau, ta¢iau tam nemazai itakos turi vitaminas
C, kuris randamas tik augaliniame maiste ir jo paprastai visada biina veganiSkame
maiste. Vitaminas C geleZies isisavinimg gali padidinti iki 6 karty ir tokiu badu
padaryti augaling gelezi labiau pasisavinama nei i§ gyviininiy produkty[6].

Augaliniame maiste truksta kalcio

arba

Nevartojantiems pieno ir jo produktuy ima trakti kalcio, o dél jo trikumo
susergama osteoporoze - kauly retéjimu

Kalcis i§ kai kuriy augaliniy produkty isisavinamas iki 3 karty geriau, nei i§ pieno
produkty[7] ir jo galima surasti daugelyje augaly. Be to, Zmonéms, kurie nevartoja
didelio kiekio baltymy (ypa¢ gyvininiy, kurie skatina kalcio pasiSalinima i
organizmo dél juose esancio didesnio kiekio aminortigsciy, turinciy sieros[8]) ir natrio
(daZniausias Saltinis — druska, kuri taip pat skatina kalcio pasiSalinima) gali pakakti
Zymiai maZesnio kalcio kiekio (apie 500mg per para) nei kitiems Zmonéms[9]. Kalcio
isisavinimui nemaza teigiama itaka daro ir vitaminas D, magnis, fosforas bei fiziné
veikla. Tyrimai yra parode, kad vien tik su maistu gaunamas didelis kiekis kalcio
nepadeda iSvengti kauly retéjimo (osteoporozés)[10]. Todél buti gryname ore
(sauléje) bei aktyviai gyventi ne maZiau svarbu nei gauti pakankamai $io mineralo.
Taip pat egzistuoja paradoksas, kad bitent daugiausia pieno produkty vartojanciose
Salyse pastebima daugiausiai osteoporozés - kauly retéjimo - atvejy. Tai nemaza
dalimi susij¢ su jau minétu dideliu gyviininiy baltymy vartojimu, todél
rekomenduojama, kad Zmogus kuo didesni kalcio kieki gauty i$ augaliniy produkty.

Augaliniame maiste triksta cinko
Cinko randama daugelyje augaliniy produkty: griduose, ankStiniuose, rieSutuose,
séklose (ypa¢ moliiigo). Atlikti tyrimai[11, 12] parodé, kad veganiSka mityba gali
uztikrinti pakankama mikroelementuy, iskaitant ir cinka, kieki, o pas vegetarus nebuvo
aptikta jokio iy medziagy trukumo.

Augaliniame maiste yra daug fitino rugsties, kuri trukdo isisavinti dauguma
mineraliniy medziagy (gelezi, kalci, cinka)
Tiesa, kad fitino riigstis trukdo isisavinti gelezi bei kitus mineralus, taciau jos kiekis ir

neigiamas poveikis gerokai sumazéja gridus verdant, daiginant bei brinkinant[13].
Kadangi grudinés kulttros labai retai vartojamos visiSkai neapdorotos, fitino ragsties
vaidmuo tampa maZai reikSmingas. Visgi, §i medZiaga daro ir teigiama itakg visam
organizmui, todél sveika nedidelius jos kiekius gauti su neapdorotais produktais, kaip
kad rieSutais ar séklomis[14].

Augalinis maistas yra nekaloringas, todél dirbantiems sunkius fizinius darbus
biitina valgyti gyviininius produktus

IS augalinio maisto tik SvieZi vaisiai ir darZovés turi mazesni kalorijy kieki (taciau ju
nereikéty nuvertinti dél juose esancio didelio kiekio vitaminy). Visi kiti produktai
savo energijos kiekiu prilygsta arba pralenkia mésa, pieno produktus ir kiauSinius.
Pavyzdziui, 100 gramy grady priklausomai nuo rasies turi 300-400 kcal, rieSuty ir
sékly — 400-700 kcal, ankstiniy augaly — 300-600 kcal, aliejaus — apie 880 kcal.[1]
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