LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTRAS

ISAKYMAS
DEL LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTRO 1999 M.
LAPKRICIO 25 D. [ISAKYMO NR. 510 ,,DEL REKOMENDUOJAMU PAROS MAISTINIU
MEDZIAGU IR ENERGIJOS NORMU TVIRTINIMO% PAKEITIMO

2016 m. birzelio 23 d. Nr. V-836
Vilnius

l.Pakeic¢iu Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro 1999 m. lapkri¢io 25 d.
isakyma Nr. 510 ,,D¢l Rekomenduojamy paros maistiniy medziagy ir energijos normy tvirtinimo* ir
ji i8déstau nauja redakcija:

»LIETUVOS RESPUBLIKOS SVEIKATOS APSAUGOS MINISTRAS

. ISAKYMAS
DEL REKOMENDUOJAMU PAROS MAISTINIU MEDZIAGU IR ENERGIJOS
NORMU PATVIRTINIMO

Vadovaudamasis Lietuvos Respublikos maisto jstatymo 9 straipsnio 2 dalies ir Lietuvos
Respublikos visuomenés sveikatos priezitiros jstatymo 19 straipsnio 1 dalies nuostatomis,
siekdamas gerinti gyventojy sveikata ir mityba bei uZtikrinti pakankama su maistu gaunamy
maistiniy medZiagy ir energijos kiekj:

I. Tvirtin u Rekomenduojamas paros maistiniy medziagy ir energijos normas
(pridedama).

2. P av e duviceministrui pagal veiklos sritj kontroliuoti Sio jsakymo vykdyma.*

2. Nustatau, kad iki Sio jsakymo jsigaliojimo veikusiems asmenims, kuriems privaloma
vadovautis Rekomenduojamomis paros maistiniy medziagy ir energijos normomis, iki 2018 m.
sausio 1 d. leidZiama vadovautis Rekomenduojamy paros maistiniy medzZiagy ir energijos normy
redakcija, galiojusia iki Sio jsakymo jsigaliojimo.

Sveikatos apsaugos ministras Juras Pozela



PATVIRTINTA

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro
1999 m. lapkricio 25 d. jsakymu Nr. 510

(Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministro
2016 m. birzelio 23 d. jsakymo Nr. V- 836
redakcija)

REKOMENDUOJAMOS PAROS MAISTINIU MEDZIAGU IR ENERGIJOS NORMOS

| SKYRIUS
BENDROSIOS NUOSTATOS

1. Rekomenduojamos paros maistiniy medziagy ir energijos normos skirtos individualios
mitybos ir organizuoty kolektyvy (ugdymo, krasto apsaugos, socialinés globos, jkalinimo, asmens
sveikatos prieziiiros jstaigose ir pan.) subalansuoto maitinimo planavimui, vertinimui, statistikai bei
stebésenai. Rekomenduojamos paros maistiniy medziagy ir energijos normos netaikomos maisto
produkty maistingumui Zenklinti.

2. ISimtinis zindymas uZztikrina maistiniy medziagy ir energijos poreikj kudikiams iki
6 mén. amziaus.

3. Rekomenduojamos paros energijos normos skai¢iuojamos pagrinding energijos
apykaitg (toliau — PEA), apskaiCiuota pagal Harris-Benedict formulg, padauginus i§ fizinio
aktyvumo koeficiento. Motery PEA = 655 + (9,6 x W) + (1,8 x H) — (4,7 x A); vyry PEA = 65,4 +
(13,7 x W) + (5,0 x H) — (6,8 x A), kai W — kiino masé, kg; H — Gigis, cm; A — amzZius, metais).

4. Vaiky paros energijos normos nustatytos, atsizvelgiant j paros energijos poreikj, kai
fizinio aktyvumo koeficientas:

4.1. 1-3 m. amziaus vaikams — 1,39;

4.2. 4-6 m. amziaus vaikams — 1,57;

4.3. 7-10 m. amziaus vaikams — 1,6;

4.4.11-14 m. amziaus mergaitéms — 1,67, berniukams — 1,70;

4.5. 15-18 m. amziaus mergaitéms — 1,73, berniukams — 1,75;

4.6. intensyviai sportuojanciy vaiky energijos poreikiai yra didesni ir turi buti
apskaic¢iuojami individualiai pagal jy fizinio aktyvumo koeficienta.

5. Suaugusiyjy paros energijos normos nustatytos, atsizvelgiant i paros energijos poreik],
kai kiino masés indeksas yra 23 ir fizinio aktyvumo koeficienta, nustatomg pagal fizinio aktyvumo
intensyvumg darbo ir laisvalaikio metu:

5.1. fizinio aktyvumo koeficientas 1,4 — atitinka labai mazo intensyvumo fizinj aktyvuma
(sédimas darbas ir pasyvus laisvalaikis);

5.2. fizinio aktyvumo koeficientas 1,6 — atitinka mazo intensyvumo fizinj aktyvuma
(sédimas ar lengvas darbas ir nedidelio fizinio aktyvumo laisvalaikis);

5.3. fizinio aktyvumo koeficientas 1,8 — atitinka vidutinio intensyvumo fizinj aktyvuma
(vidutinio sunkumo darbas ir vidutinio aktyvumo ar aktyvus laisvalaikis);

5.4. fizinio aktyvumo koeficientas 2,0 — atitinka didelio intensyvumo fizinj aktyvuma
(sunkus darbas ir vidutinio aktyvumo ar aktyvus laisvalaikis).

Il SKYRIUS
REKOMENDUOJAMOS PAROS MAISTINIU MEDZIAGU IR ENERGIJOS
NORMOS

6. Rekomenduojamos paros energijos normos vaikams ir suaugusiesiems nurodytos
atitinkamai 1 ir 2 lentelése:



1 lentelé. Rekomenduojamos paros energijos normos vaikams

Eil. Nr. A A.m.ZluS . Energija, kcal
(ménesiais, metais)
1. 0—6 mén. Energija = kiino svoris (kg) x 91 kcal
2. 7—12 mén. Energija = kiino svoris (kg) x 81 kcal
3. 1-3m. 1200
4. 4-6 m. 1500
5. 7-10 m. 1700
6. 11-14 m. mergaités 2000
7. 11-14 m. berniukai 2200
8. 15-18 m. mergaités 2400
9. 15-18 m. berniukai 2800

2 lentelé. Rekomenduojamos paros energijos NOrmos suaugusiesiems

Energija, kcal
i .. i Fizinio Fizinio Fizinio Fizinio
Eil. Nr. Amzius (metais) aktyvumo aktyvumo aktyvumo aktyvumo
koeficientas | koeficientas | koeficientas | koeficientas
14 1,6 1,8 2,0

1. Vyrai

1.1. 19-34 m. 2450 2800 3150 3500
1.2. 35-64 m. 2300 2630 2060 3290
2. Moterys

2.1 19-34 m. 1950 2230 2500 2780
2.2. 35-64 m. 1840 2100 2360 2620
2.3. > 65 m. 1690 1930 2170 2410

PASTABA. Nésciosios papildomai turi gauti 300 kcal, o Zindanciosios — 500 kcal per para,
priklausomai nuo jy amziaus grupes.

7. Vienas gramas baltymy iSskiria 4 kcal. Baltymai 7-12 mén. amziaus vaikams turi
sudaryti 7—15 proc. paros maisto davinio energinés vertés (toliau — E proc.), 12-24 mén. amZziaus —
10-15 E proc., 2—64 mety amziaus — 10-20 E proc., 65 mety ir vyresniems asmenims — 15-20 E
proc.

8. Vienas gramas angliavandeniy iSskiria 4 kcal. Angliavandeniai vaikams ir
suaugusiesiems turi sudaryti 45-60 E proc., i$ jy cukry (mono- ir disacharidy) suvartojimas neturi
virSyti 10 E proc.

9. Skaiduliniy medziagy nuo 1 mety amziaus rekomenduojama gauti 8,0-12,5 g 1000
kcal energijos. Su amziumi vaiky suvartojamy skaiduliniy medziagy kiekis turi didéti ir
paauglystéje pasiekti suaugusiesiems rekomenduojamag paros normg. Suaugusiesiems per parg
skaiduliniy medZziagy rekomenduojama gauti 25-35 g arba apie 12,5 g 1000 kcal energijos.

10. Vienas gramas riebaly iSskiria 9 kcal. Riebalai 7-12 meén. amZiaus vaikams turi
sudaryti 30-35 E proc., 12-24 mén. amziaus — 30-35 E proc., 2 mety amziaus ir vyresniems —
25-35 E proc., atsizvelgiant i kiekvienos riiSies riebaly riigsciy suvartojimo rekomendacijas:

10.1. sociosios riebaly riigstys visoms amziaus grupéms turéty sudaryti iki 10 E proc.;



10.2. pramoninés gamybos riebaly riigs¢iy transizomery vaikams rekomenduojama
nevartoti, suaugusiesiems $ios rigstys turéty sudaryti ne daugiau kaip 1 E proc.

11. Valgomosios druskos iki 2 mety amziaus turi buti suvartojama ne daugiau kaip 2 g
1000 kcal energijos, 2-10 mety amziaus — ne daugiau kaip 3—4 g per para, 10 mety amziaus ir
vyresniems — ne daugiau kaip 5—6 g per para.
12. Rekomenduojamos paros vitaminy ir mineraliniy medziagy normos vaikams ir
suaugusiesiems nurodytos atitinkamai 3 ir 4 lentelése:

3 lentelé. Rekomenduojamos paros vitaminy normos vaikams ir suaugusiesiems

Vitaminai
Eil. n
Nr. ™ — o ) )
I I S I A i - - = I
;: S Bl a|d| 2 8| 8| al o] S| |
ve 4] - %) %) - n 7 0 2! o 4 2]
E| 3| £ §| E| 5| & 2| 5| 8| 2] & &
S>3 5/ 25 2|5|5]| € =
> =
1. |06men | 350 | 10 | 3003104 5 03] 32]05] 25| - | - | -
2. le;lnz 300 | 10 | 40|04 06| 7 |05| 40 10| 25| 30 | 6 | 10
3. |13m 300 | 15 | 50 |05 07| 9 | 06|40 | 15| 30 | 35 | 15 | 15
2 46m 350 | 15 | 60 | 07 | 09 | 11 | 08 | 55 | 1.8 | 35 | 40 | 20 | 20
5. |7-10m. | 400 | 156 | 70 |09 | 11| 13 | 1.0 | 80 | 2.0 | 45 | 40 | 25 | 30
6. -
1-14m 00 | 15 |80 10| 12| 14 | 11 |150| 25 | 65 | 50 | 35 | 40
mergaites
7. -
1-14m. 200 1 95 |90 (11| 13| 16 | 13 |150| 25 | 65 | 50 | 35 | 40
berniukai
8. -
15-18m. | 200 | 15 | 10 [ 12| 14| 16 | 13 |200| 25 | 80 | 55 | 40 | 50
mergaites
) ~
15-18m. | g0y | 95 | 11 [ 14| 17| 10 | 16 |200] 25| 80 | 55 | 40 | 55
berniukai
10. Vyrai
101, |1934m. | 900 | 10 | 12 | 1.4 | 16 ] 19 | 16 | 200] 30 | 80 | 60 | 50 | 75
102. |3564m. | 900 | 10 | 12 | 1.3 | 15 | 18 | 1.6 | 200 | 30 | 80 | 6.0 | 50 | 75
103. |=65m. | 900 | 10 | 12 | 1.2 | 1.4 | 16 | 1.6 | 200 | 30 | 80 | 6.0 | 50 | 75
11. | Moterys
111, |1934m. | 700 | 10 | 10 | 111131 15 | 1.3 |200] 30| 80 | 60 | 50 | 75
112, |3564m. | 700 | 10 | 10 | 1.1 | 1.2 | 14 | 1.2 | 200 | 30 | 80 | 60 | 50 | 75
113 |>65m | 700 | 10 | 10 | 1,0 | 1.2 | 13 | 1.2 | 200 | 30 | 80 | 60 | 50 | 75
114, IS\iIgZCIO' 900 | 10 | 12 | 15| 16| 17 | 15 |300| 35| 9 | 60 | 50 | 75
115, | Zindan- 1 4150 | 90 | 14 | 16|17 | 20 | 1.6 | 250 | 40 |100| 70 | 55 | 75
C10S10S
PASTABOS:

! _ retinolio ekvivalentas (RE); 1 RE = 1 ug retinolio = 6 ug p-karoteno.
2 _ a-tokoferolio ekvivalentas (TE); 1 TE = 1 mg d-a-tokoferolio.

3 _ niacino ekvivalentas (NE); 1 NE = 1 mg niacino = 60 mg triptofano.
4

— 1 pg folaty = 0,5 pg folio riigsties.



4 lentelé. Rekomenduojamos paros mineraliniy medziagy normos vaikams ir suaugusiesiems

Mineralinés medziagos

Eil.

2| E| g| B B B| 2| 2 Z|E|s]F 8t

Amzius g1 8| s | 2| E| §| g| | E8| |5 |8 |58

o S = 5 D) X = "g 5 % B o g o)

& g | & | 8| 2| & S| &| 3| g/ |E T2

& >=| 0| O 21 2|12 |0 L

1. |O6men | 360 | 280 | — |60 50|20 - |50 | - | - | - -

2. le;lnz 540 | 420 | 1200 | 80 |80 |30]03| 70 |15 05| - | - | -

3. |13m. 600 | 470 | 1500 | 150 | 80 | 50 |04 | 90 | 20 |05 | — | — | -

4 |46m 700 | 540 | 1800 | 200 | 80 | 6,0 | 05 |100| 25 | 10 | — | — | -

5. | 7-10m. | 800 | 600 | 2000 | 250 | 10 | 7.0 | 06 |120| 30 | 15 | — | - | -

6. 1 1-14m. 950 | 700 | 2000 | 280 | 15 [ 90 | 07 |150| 40 | 20| - | - | -
mergaites

£ 11-14m. 1900 | 700 | 3300 300 | 12 | 12 |07 [150 | 45 | 20| - | - | -
berniukai

8. | 158m. 14000 | 800 | 3100 | 300 | 15 | 10 |09 | 150 | 55 [30| - | - | -
mergaites

. 15-18m. 1 4000 | 800 | 3500 | 350 | 12 | 12 |09 [150 | 60 | 30| - | - | -
berniukai

10. X’{rga'm 900 | 700 | 3500 | 350 | 10 | 10 | 1.0 | 150 | 60 | 3.0 | 50 | 40 | 35
11. Moterys

111, [19.64m. | 900 | 700 | 3100 | 300 | 15 | 10 | 1.0 | 150 | 50 | 3.0 | 50 | 40 | 35

112 [>65m. | 900 | 700 | 3100 | 300 | 10 | 10 | 1,0 | 150 | 50 | 3.0 | 50 | 40 | 35

11.3. Is\ilgz“o' 1200 | 800 | 3100 | 350 | 15 | 12 | 1.1 | 200 | 60 | 3.0 | 50 | 40 | 3,0

114. | Zindan- 1 054 | 800 | 3100 [ 350 | 15 | 14 | 1.3 | 200 | 70 | 30 | 50 | 40 | 3,0

¢10s10s




