MIKROZALUMYNAI IR/—
DAIGAI - VITAMINUY
SALTINIS

Pastargjj deSimtmetj pastebimas didéjantis
vartotojy susidomejimas sveika mityba ir
funkciniais maisto produktais. Viena is naujy
tendencijy — mikrozalumynai (angl. Microgreens) t.y
jauni valgomy augaly daigai, paprastai realizuojami
praejus 7-21 dienai po s€jos, kai augalai iSaugina
pirmuosius tikruosius lapelius ir pasiekia 3-10 cm

A aukstj.

Mikrozalumynus vis dazniau tiria ir apraso
moksliniuose straipsniuose, todél gaunama vis
daugiau mokslu patvirtintos informacijos apie jy
nauda. Sie mazi zalumynai yra ne tik kulinariné
mada deél savo didejancio populiarumo, taciau ir
mokslu pagrjsti vitaminy ir mineraly bei
antioksidanty Saltiniai. Daznai savo maistine verte
pranoksta subrendusius augalus.

Ridikeliy, rukolos, brokoliy, sauléegrazy, lapiniy
kopusty (kale), burokeliy, zirniy, Spinaty ir garstyciy
mikrozalumynai pasizymi itin dideliu maistingumu.
Juose gausu vitaminy A, B, C, E ir K, mineraly -
kalcio, gelezies, magnio ir kalio, taip pat sulforafano
bei antioksidanty, tokiy kaip antocianinai,

kvercetinas, beta-karotenas ir liuteinas.
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Nors dauguma mikrozalumyny pasizymi didele S suis Wesms

maistine verte, moksliniai tyrimai ir mitybos duomenys
rodo, kad tam tikros rasys issiskiria konkrecCia nauda
sveikatai.
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Akiy sveikatai ir mineralams.
Neabejotinais lyderiais yra kale mikrozalumynai. Juose
nustatyti didziausi karotenoidy — liuteino ir beta-karoteno -
kiekiai, kurie yra itin svarbUs regejimo apsaugai. Taip pat
kale mikrozalumynai pasizymi didziausia esminiy mineraly,
tokiy kaip kalcis ir kalis, koncentracija.

Bendrai antioksidacinei galiai.

Sango ridikeliy mikrozalumynai uzima pirmajg vieta pagal
gebejimag neutralizuoti laisvuosius radikalus ir apsaugoti
" |lasteles nuo pazeidimy. Jy sodri violetine spalva atsiranda
1dél stipriy antioksidanty, kurie taip pat parodo potenciala
p padéti reguliuoti cukraus kiekj kraujyje.
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}f Mikrozalumynai yra puikus maistiniy medziagy Saltinis. Jy maistine

verte skiriasi priklausomai nuo rusies, taciau apskritai jie pasizymi itin
didele maistiniy medziagy koncentracija. Mikrozalumynuose gausu
tokiy elementy kaip varis, gelezis, fosforas, cinkas, kalis, kalcis ir
magnis. Kai kurie tyrimai rodo, kad mikrozalumynai gali tureti daugiau
maistiniy medziagy nei tie patys augalai visisSkai subrende. |traukus
mikrozalumynus j kasdiene mityba, galima greitai ir natdraliai prisideti
prie rekomenduojamos paros vitaminy ir mineraly normos.

Kita svarbi mikrozalumyny nauda — juos labai lengva auginti. Jie gali
blti auginami namuose, naudojant minimalias priemones.
Mikrozalumynai puikiai auga tiek dirvozemyje, tiek hidroponiniu budu,
todél juos galima auginti net ir mazose erdvese - virtuveje, ant
palanges ar balkone. Tai prieinamas ir ekonomiskas budas nuolat tureti
Svieziy zalumyny savo racione.

Kiekviena mikrozalumyny rusis pasizymi unikaliu skoniu ir aromatu.
Vieni gali bati Svelnus ir salsteleje, kiti — rySkesni, astresni ar kartesni.
Mikrozalumynai itin universalus: juos galima naudoti jvairiausiuose
patiekaluose — nuo saloty ir sumustiniy iki Silty patiekaly ar kokteiliy.
EksperlmentUOJant su skirtingomis rasimis ir deriniais, lengva atrasti

savo megstamiausius skonius.
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Parengé: visuomenes sveikatos specialiste, vykdanti sveikatos priezitrg
mokykloje Elvyra Grigaitiene, mob. tel. +370 676 84 749,
el. pastas: elvyra.grigaitiene@sveikatos-biuras.lt
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