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Pastarąjį dešimtmetį pastebimas didėjantis
vartotojų susidomėjimas sveika mityba ir

funkciniais maisto produktais. Viena iš naujų
tendencijų – mikrožalumynai (angl. Microgreens) t.y
jauni valgomų augalų daigai, paprastai realizuojami

praėjus 7–21 dienai po sėjos, kai augalai išaugina
pirmuosius tikruosius lapelius ir pasiekia 3–10 cm

aukštį.

Mikrožalumynus vis dažniau tiria ir aprašo
moksliniuose straipsniuose, todėl gaunama vis

daugiau mokslu patvirtintos informacijos apie jų
naudą. Šie maži žalumynai yra ne tik kulinarinė

mada dėl savo didėjančio populiarumo, tačiau ir
mokslu pagrįsti vitaminų ir mineralų bei

antioksidantų šaltiniai. Dažnai savo maistine verte
pranoksta subrendusius augalus. 

Ridikėlių, rukolos, brokolių, saulėgrąžų, lapinių
kopūstų (kale), burokėlių, žirnių, špinatų ir garstyčių
mikrožalumynai pasižymi itin dideliu maistingumu.

Juose gausu vitaminų A, B, C, E ir K, mineralų –
kalcio, geležies, magnio ir kalio, taip pat sulforafano

bei antioksidantų, tokių kaip antocianinai,
kvercetinas, beta-karotenas ir liuteinas.



Nors dauguma mikrožalumynų pasižymi didele
maistine verte, moksliniai tyrimai ir mitybos duomenys

rodo, kad tam tikros rūšys išsiskiria konkrečia nauda
sveikatai. 

Mikrožalumynai Pagrindinė maistinė
nauda Ypač naudingi

Brokoliai Didelis sulforafano kiekis Ląstelių sveikatai ir
detoksikacijai

Žirnių ūgliai Vitaminai A, C ir folio
rūgštis

Imunitetui ir bendram
gyvybingumui

Ridikėliai Vitaminas E ir
antioksidantai

Odos sveikatai ir kovai su
laisvaisiais radikalais

Saulėgrąžos Pilnavertis baltymas ir
cinkas

Raumenų atsistatymui ir
imuninės sistemos veiklai

Akių sveikatai ir mineralams.
Neabejotinais lyderiais yra kale mikrožalumynai. Juose
nustatyti didžiausi karotenoidų – liuteino ir beta-karoteno –
kiekiai, kurie yra itin svarbūs regėjimo apsaugai. Taip pat
kale mikrožalumynai pasižymi didžiausia esminių mineralų,
tokių kaip kalcis ir kalis, koncentracija.

Bendrai antioksidacinei galiai.
Sango ridikėlių mikrožalumynai užima pirmąją vietą pagal
gebėjimą neutralizuoti laisvuosius radikalus ir apsaugoti
ląsteles nuo pažeidimų. Jų sodri violetinė spalva atsiranda
dėl stiprių antioksidantų, kurie taip pat parodo potencialą
padėti reguliuoti cukraus kiekį kraujyje.



Mikrožalumynai yra puikus maistinių medžiagų šaltinis. Jų maistinė
vertė skiriasi priklausomai nuo rūšies, tačiau apskritai jie pasižymi itin

didele maistinių medžiagų koncentracija. Mikrožalumynuose gausu
tokių elementų kaip varis, geležis, fosforas, cinkas, kalis, kalcis ir

magnis. Kai kurie tyrimai rodo, kad mikrožalumynai gali turėti daugiau
maistinių medžiagų nei tie patys augalai visiškai subrendę. Įtraukus

mikrožalumynus į kasdienę mitybą, galima greitai ir natūraliai prisidėti
prie rekomenduojamos paros vitaminų ir mineralų normos.

Kita svarbi mikrožalumynų nauda – juos labai lengva auginti. Jie gali
būti auginami namuose, naudojant minimalias priemones.

Mikrožalumynai puikiai auga tiek dirvožemyje, tiek hidroponiniu būdu,
todėl juos galima auginti net ir mažose erdvėse – virtuvėje, ant

palangės ar balkone. Tai prieinamas ir ekonomiškas būdas nuolat turėti
šviežių žalumynų savo racione.

Kiekviena mikrožalumynų rūšis pasižymi unikaliu skoniu ir aromatu.
Vieni gali būti švelnūs ir salstelėję, kiti – ryškesni, aštresni ar kartesni.

Mikrožalumynai itin universalūs: juos galima naudoti įvairiausiuose
patiekaluose – nuo salotų ir sumuštinių iki šiltų patiekalų ar kokteilių.
Eksperimentuojant su skirtingomis rūšimis ir deriniais, lengva atrasti

savo mėgstamiausius skonius.

Mikrožalumynų nauda

Naudota literatūra:
1.Antioxidants 2025, 14(2), 191;

https://doi.org/10.3390/antiox14020191
2.Higienos instituto metodinė medžiaga.
3.https://augava.lt/9-maistingiausi-mikrozalumynai-

kuriuos-galite-uzsiauginti-namuose/

Parengė: visuomenės sveikatos specialistė, vykdanti sveikatos priežiūrą
mokykloje Elvyra Grigaitienė, mob. tel. +370 676 84 749, 

el. paštas: elvyra.grigaitiene@sveikatos-biuras.lt
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