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Tikslai

1. Aptarti lipidy junginiy, jskaitant trigliceridus, fosfo-
lipidus ir svarbius maiste esancius sterolius, struktara.
2. Apibendrinti maistine $iy lipidy verte.

Iki 95 % bendro su maistu suvartojamy riebaly kie-
kio sudaro trigliceridai, o likusi dalis - tai laisvosios
riebaly ragstys, fosfolipidai, cholesterolis ir augaly ste-
roliai (fitosteroliai).

Trigliceridai

Trigliceridus sudaro glicerolio molekulé, prie kurios yra
prisijungusios trys riebaly ragstys (10.1 pav.). Maisto
trigliceridai labai skiriasi savo riebaly ragsc¢iy rasimis ir
$ie skirtumai reik§mingai paveikia jy fizines savybes.
Zmoniy ir gyviny trigliceriduose daugiausia yra so¢iy-
ju riebaly ragsc¢iy, o zuvy trigliceriduose yra daugiau
polinesociyjy riebaly ragsciy, pvz., 20 : 5 n-3 (eikoza-
pentaeno ragsties, EPR) ir 22 : 6 n-3 (dokozaheksaeno
ragsties, DHR). Polinesociyjy riebaly ragsciy lydymosi
temperatlira yra Zemesné nei so¢iyjy riebaly ragsciy.
Dél sio prisitaikymo bado zuvy riebaly audinio triglice-
ridai gali likti skysti esant Zemai vandens temperatiirai.

Trigliceridai yra pagrindiné organizmo energijos
kaupimo forma - mazdaug 9 kcal/g.

Riebalai: lipidy junginiai (trigliceridai,
fosfolipidai, cholesterolis ir fitosteroliai)

Fosfolipidai

Fosfolipidy pagrindas — glicerolis, prie kurio prisijun-
gia dvi riebaly ragstys: po vieng prie C 1 ir C 2, o fosfa-
ty grupé prie C 3. Prie fosfaty grupés prisijungusi grupé
yra funkciné ir tai gali bati serinas, cholinas, etanolami-
nas arba inozitolis (10.1 pav.). Fosfolipidai vadinami
pagal ju funkcine grupe.

Fosfolipidy maiste gausu, nors ir mazais kiekiais, nes
jie yra pagrindinis visy lasteliy membrany komponen-
tas. Kepenys ir kiausiniai yra svarbiis gyvininiame
maiste esanciy fosfolipidy $altiniai, o sojy pupelés ir
kviec¢iy daigai — pagrindiniai augaliniai $altiniai (10.1
lentelé).

Organizme fosfolipidai prisideda prie struktarinio
lasteliy membrany vientisumo, nes suformuoja lipidy
dvisluoksne struktira, kur polinis (fosfaty) molekulés
galas nukreiptas link vandeninés terpés (t. y. vidulaste-
linio ar uzlastelinio skyscio), o riebaly ragsc¢iy uodege-
lés ziari prie$inga $ioms sritims kryptimi. Membrany
fosfolipidai taip pat svarbus butinyjy riebaly ragsciy
daltinis vykstant eikozanoidy gamybai, kurie veikia
kaip vietiniai cheminiai signalo perdavikliai.

Fosfatidilcholinas (lecitinas) yra placiai naudojamas
maisto produkty gamybos pramonéje kaip emulsiklis.

10.1 pav. Maiste esanciy lipidy junginiy - trigliceridy, fosfolipidy, cholesterolio ir
kai kuriy dazniausiy fitosteroliy - struktiiros
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10.1 lentelé. Apibendrinimas: pagrindinés maiste
esanciy riebaly rasys

Riebaly rasis  Pagrindiniai maisto $altiniai

Trumpos Pienas ir pieno produktai, jskaitant
grandinés SRR sviesta

(C4-C10)

SRR su 14-18 Meésa, gyvininés kilmés maistas ir

anglies atomy  riebalai

Kokosy riesuty ir palmiy aliejus
MNRR, ypa¢  Alyvuogiy ir rapsy aliejus
C18:1

PNRR, n-6

Meésos riebalai (vidutiniais kiekiais)
Tam tikry Sios grupés riebaly ragsciy
yra toliau pateiktuose produktuose
Linolo ragstis (C 18 : 2, n-6): sékly
aliejus (saulégrazy, sojy pupeliy ir
kukurtizy), mésa, kiausiniai ir
rieSutai

y linoleno ragstis (C 18 : 3, n-6):
agurklés juodieji serbentai ir nakvisy
aliejus

Arachidono ragstis (C 20 : 4, n-6):
mazais kiekiais mésoje ir kiausiniy
tryniuose

Tam tikry Sios grupés riebaly ragsciy
yra toliau pateiktuose produktuose.
a linoleno ragstis (C 18 : 3, n-3):
tamsiai zalios darzovés, zole Seriamy
atrajojanciy gyviny mésa, sékly
aliejus (liny sémeny, sojos pupeliy

ir rapsy)

Eikozapentaeno ragstis (EPR)

(C 20: 5, n-3) ir dokozaheksaeno
ragstis (DHR) (C 22 : 6, n-3):

riebios Zuvys ir zuvy taukai

PNRR, n-3

Sviestas, darzoviy uZztepai ir aliejai,
rieutai, viso riebumo pieno
produktai, riebi mésa ir Zuvis, kai
kurie uzkandziai ir konditerijos
gaminiai

Trigliceridai

Mazais kiekiais sojy pupelése, kvieciy
daigy aliejuje, gyvuniniuose
produktuose, kiausiniuose

Fosfolipidai

Gyvaninés kilmés maisto produktai:
kiausiniai, subproduktai, kiaukutiniai
Atrajojanciy gyvany produktai,
sukietinti riebalai gatavoje
produkcijoje

Cholesterolis

TRR

Cholesterolis

Cholesterolis yra pagrindinis organizmo sterolis ir jis
sintetinamas i$ tarpinio medziagy apykaitos produkto
acetilo kofermento A visuose audiniuose, bet daugiau-
sia kepenyse.

Su maistu cholesterolio yra gaunama i§ gyvininés
kilmés produkty, kiausiniy ir kepeny, kurie yra gau-
siausi jo $altiniai. Cholesterolio Vakary $alyse paprastai
suvartojama 250-700 mg/parg. Cholesterolio absorbci-

ja skirtinguose organizmuose kinta, bet paprastai yra
mazesné nei 50 %.

Cholesterolis yra svarbiausias membrany struktarai
ir palengvina perne$img per membranas. Jis taip pat
yra pradinis tulzies rags¢iy ir tam tikry hormony sinte-
z¢és (pvz., kortikosteroidy, progesterono, estrogeno, tes-
tosterono ir vitamino D) produktas. Padidéjusi choles-
terolio koncentracija plazmoje, i§ esmés mazo tankio
lipoproteiny (MTL) frakcijos forma, yra pagrindinis
aterosklerozés rizikos lemiamas veiksnys.

Fitosteroliai

Augaluose cholesterolio néra, bet juose gaminama fitos-
teroliy, kuriy pagrindinés maistinés formos yra p sitos-
terolis, kampesterolis ir stigmasterolis (10.1 pav.). Sie
junginiai skiriasi nuo cholesterolio, nes turi papildo-
mus pakaitus ir (arba) dvigubas jungtis angliavandeni-
liy Soninéje grandinéje. Vykstant dvigubos jungties
tarp C 5 ir C 6 Ziedinéje strukttroje jsotinimui, fitoste-
roliai konvertuojami j fitostanolius.

Iprasti fitosteroliy $altiniai — augaliniai aliejai, rieSu-
tai ir gradai. Manoma, kad Vakary valstybése jy suvar-
tojama apie 250 mg/parg, o vegetarai jy suvartoja gero-
kai daugiau.

Ir fitosterolio, ir fitostanolio esteriai pastaraisiais metais
rinkoje pristatomi kaip funkciniai maisto produkty in-
gredientai (paprastai pieno produkty uZtepuose ir jogur-
tuose), padedantys sumazinti cholesterolio koncentracija
plazmoje. Virskinimo trakte jie sumazina cholesterolio ab-
sorbcijg ir paskatina jo pasi$alinimg su iSmatomis vykstant
jvairiems mechanizmams, jskaitant koprecipitacija, konku-
rencine inhibicijg dél vietos ant miceliy ir sustipréjusj cho-
lesterolio issiskyrima i$ enterocity. Optimalus $iy junginiy
kiekis, siekiant, kad cholesterolio koncentracija plazmoje
sumazéty, yra mazdaug 2 g/parg.

Cholesterolio kiekio maiste mazinimas

Sveikos mitybos rekomendacijy pagrindas — mity-
bos pokyciai siekiant sumazinti plazmos MTL kon-
centracija. Vis délto Zmoniy genetika skiriasi MTL
koncentracijos ir atsako j suvartojama cholesterolj
aspektais. Dél Sios priezasties dazniausiai nebema-
noma, kad mitybos rekomendacijy svarbiausias
aspektas — mazesnis cholesterolio kiekis maiste.

Mazo riebaly kiekio maistas

Riebalus daugelis Zmoniy suvokia kaip maisto
komponentg, kurio kiekj reikia kiek jmanoma su-
mazinti. Vis délto tam tikras riebaly kiekis batinas,
kad organizme vykty svarbios funkcijos. Maistas,
kurio sudétyje yra mazai riebaly, gali bati labai di-
delio kiekio dél mazesnés maisto energinés vertés
ir reikia suvartoti jo daugiau, norint gauti pakan-
kama energijos kiekj.

Kai vartotojai nori sumazinti gaunamos energi-
jos vertes, gali bati naudinga sumazinti suvartoja-
my riebaly kiekj, bet tokiu atveju svarbu uztikrinti,
kad vis dar suvartojami mitybos reikalavimus ati-
tinkantys batinyjy riebaly ragsciy ir riebaluose
tirpiy vitaminy kiekiai.



