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Mikrozalumynai: nauda ir maistinés savybés
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Pastargji deSimtmetj pastebimas didéjantis vartotojy susidoméjimas sveika mityba
ir funkciniais maisto produktais. Viena i$ naujy tendencijy - mikrozalumynai (angl.
Microgreens) t.y jauni valgomy augaly daigai, paprastai realizuojami praéjus 7-21
dienai po séjos, kai augalai iSaugina pirmuosius tikruosius lapelius ir pasiekia 3-10
cm aukst;.

dygimas || Mikrozalumynas

Augalo augimo etapai



Augimo sparta ir daigo aukstis priklauso nuo mikroZalumyno rusies ir veislés
(Bhaswant ir kt., 2023). Norint iSsaugoti maksimaly mikroZalumyny antioksidanty
kiekj, svarbu juos nuimti optimaliame augimo etape. PavyzdZiui, Brassicaceae
Seimos mikroZzalumynus (pvz., brokolius, kopistus) rekomenduojama skinti
septintg dieng po sudygimo (Xiao ir kt, 2019). Nors daugumos mikroZalumyny
tikrieji lapeliai susiformuoja per 7-10 dieny. Kai kurioms rusims reikia daugiau
laiko: sory ir raudonujy burnociy tikrieji lapai pasirodo atitinkamai 13 ir 14 dieng
(Senevirathne ir kt., 2019). Per tokj trumpg augimo laikg mikroZalumynai jgyja
intensyvy skonj ir sukaupia platy maistiniy medziagy spektrag (Turner ir kt ., 2020;
Ebert, 2022). Tyrimy duomenimis, tokiy augaly rusiy kaip raudonieji kopustai,
kalendros, burnociai ir Zalieji ridikai mikrozalumynuose yra didesné pagrindiniy
maistiniy medZiagy ir bioaktyviyju junginiy, pavyzdZiui, askorbo rugsties,
karotenoidy, filochinono ir tokoferoliy, koncentracija (Pinto ir kt., 2015 ; Choe ir kt.,
2018; Mlinari¢ ir kt, 2023). O esant tam tikromis sglygomis, Siy medZiagy
koncentracija gali buti net iki 40 karty didesné nei visisSkai subrendusiuose
augaluose (Xiao ir kt, 2012). MikroZalumynai pasiZymi ne tik dideliu maistiniy
medZiagy koncentracija, bet ir svarbiausiy mineraly, tokiy kaip kalcis, magnis,
gelezis, manganas, cinkas, selenas ir molibdenas, koncentracija. Be to, nustatyta, kad
juose yra maziau nitraty nei subrendusiose augaluose (Pinto ir kt ., 2015). Tyrimais
nustatyta, kad biologiSkai aktyvios medZiagos esancios augaluose skatina Zmagaus
organizme vysktancius regeneracijos procesus, Salina iS jo toksines medZiagas,
laisvuosius radikalus, organizmas jas lengvai pasisavina. Dél iSskirtiniy savybiy
mikroZalumynai yra ypac vertinami kaip sveikos mitybos komponentas.

Rusiy ir veisliy pasirinkimas yra pagrindinis mikroZalumyny auginimo veiksnys. Dél
savo jvairios kilmés, apimancios skirtingas augaly Seimas, mikrozalumynai pasizymi
placia skoniy, tekstiiry ir maistiniy medziagy jvairove. Pavyzdziui, Alliaceae Seima,
kuriai priklauso laiskiniai ¢esnakai, svogiininiai cesnakai, svoginai ir cesnakai,
budingas savitas, astrus skonis, daZzniausiai dél sieros junginiy (Gitin ir kt ., 2014 ).
Amaranthaceae Seimoje, kuriai priklauso Spinatai, burokéliai, mangoldai ir kt.,
vyrauja gausu maistiniy elementy, tokiy kaip nitratai ir betalainai (Miguel, 2018;
Liubertas ir kt ., 2020). Apiaceae Seimos augalai, jskaitant salierus, kalendras,
krapus, pankolius, petraZoles, morkas ir krapus, sudaro jvairius aromatinius
junginius (Thiviya ir kt., 2021).
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Lapiniai kopustai (Brassica oleracea) ir ridikai (Raphanus sativus) yra populiaris
mikroZalumynai, kuriy kiekvienas pasiZzymi savitomis ir maistinémis savybémis.
Siek tiek kartus lapiniy Kopiisty skonis ir traski tekstiira puikiai tinka salotoms,
sumustiniams ir kokteiliams. (Zeng ir kt ., 2021 ; Kumar ir kt ., 2022b ). Lapiniuose
koptustuose yra A, C, E ir K vitaminai, taip pat juose yra fenoliniy ir karotinoidy
junginiy, kurie, pasiZymi antioksidacinémis ir prieSuzdegiminémis savybémis (Kim
ir kt., 2017; Zeng ir kt., 2021). Ridikéliy mikroZalumynams budingas aStrus skonis ir
ryskiai raudona spalva. Brokoliai (Brassica oleracea var. italica) yra dar vienas
populiarus pasirinkimas, Zinomas dél Svelnaus, Siek tiek saldaus skonio ir traskios
tekstlros. Tai yra vitamino C, vitamino A ir vitamino K, sulforafano (stipraus
antioksidanto, prieSuzdegiminio ir prieSvézinio junginio) Saltinis (Nandini ir kt.,
2020). Kvapnusis bazilikas (Ocimum basilicum), Zinomas dél savo aromatingo
kvapo ir saldaus skonio (Calder6n Bravo ir kt., 2021), daZnai naudojamas italiSkoje
virtuvéje. Jame yra vitaminy (K, C, E ir A), taip pat mineraly, tokiy kaip geleZis, kalis,




magnis ir natris. Be to, jame yra antioksidaciniy, prie$véZiniy, antimikrobiniy,
priesgrybeliniy ir prieSuzdegiminiy junginiy (Jakowienko ir kt ., 2011; Joshi, 2014;
Falowo ir kt.; 2019 ). Zirniy tgliai (Pisum sativum) turi saldy, gaivy skonj ir subtilig
tekstiira. Juose gausu vitaminy A, C ir K, taip pat mineraly, tokiy kaip geleZis, kalcis
ir kalis. Saulégrazy (Helianthus annuus) mikroZalumynuose yra 24-30 % baltymy ir
aminorugsciy. Palyginti su sausomis saulégrgzy séklomis, saulégrazy
mikroZalumynuose dél fermentinio aktyvumo dygimo metu yra daugiau vitaminy.
Siuose mikroZalumynuose taip pat gausu skaiduly, bendryjy fenoliniy junginiy ir
vitaminy A, B komplekso, C, D ir E. Be to, jie turi mineraly, tokiy kaip Kkalcis, fosforas,
gelezis, jodas, kalis, magnis, cinkas, manganas, varis ir chromas (Dalal ir Siddiqui,
2020 ). GarstycCiy (Brassica nigra) mikrozalumynuose, palyginti su brandziais
augalais, yra daugiau specifiniy fitocheminiy medziagy, tokiy kaip [-karotinas,
likopenas, fenolio rigstys ir flavonoidai. Sie junginiai sustiprina jy antioksidacinj
aktyvuma. Palyginti su tokiais mikroZalumynais kaip brokoliai, pipirnés ir
grazgarstés, garsty¢iy mikroZalumynuose yra didesnis antocianiny ir karotinoidy
kiekis (Zhang ir kt ., 2021 ). Rukola (Eruca sativa) pasizymi pipiriniu skoniu ir
subtilia tekstura (Pasini ir kt, 2011 ). Be gliukozinolaty ir fenoliy, joje gausu
vitaminy A, C ir K, taip pat kalcio, geleZies ir magnio (Silva ir kt ., 2021b ). Rukoloje
taip pat yra nitraty (Silva ir kt ., 2021a ), kurie gali pagerinti fizinj kruvij, gerina
kraujotaka. Laiskiniai Cesnakai (Allium fistulosum), juose gausu butinyjy mineraly,
tokiy kaip natris, kalis, magnis ir kalcis, taip pat vitaminy C, B6, D, K, B9 ir B12. Taio
pat yra bioaktyviyjy junginiy, jskaitant kverceting, organinius sieros junginius ir
glutationg, kurie gali turéti teigiamg poveikj sveikatai (Chen ir kt ., 2000; Aoyama ir
Yamamoto, 2007 ; Lee ir kt., 2022 ). Cesnakas (Allium sativum) yra zinomas dél savo
maistiniy medZiagy, jskaitant vitaminus C, B6, B1, B2, B3 ir B9, bei mineraly, tokiy
kaip kalcis, gelezis, magnis, fosforas, kalis, cinkas, manganas ir selenas. Cesnake taip
pat yra sieros junginiy, vitamino C ir fenolio junginiy, kurie prisideda prie jo
jvairiapusés naudos sveikatai, pavyzdziui, antibakteriniy, prieSgrybeliniy,
antiparazitiniy, cholesterolio kieki mazinanciy, antidiabetiniy, kepenis apsauganciy,
prieSvéZziniy ir imunitetg stiprinanciy savybiy (Tesfaye, 2021 ).

MikroZalumynai yra daug Zadantis funkcinis maisto produktas, turintis daug
maistinky medZiagy ir galimu teigiamu poveikiu Zmogaus sveikatai. Jie apripina
organizmg vitaminais, mineralais, antioksidantais bei skaidulomis, o tam tikros
rusys gali turéti specifiniy prevenciniy savybiy. Nepaisant to, butina atlikti daugiau
tyrimy, kad buty galima jtvirtinti jy naudg ir nustatyti optimalius vartojimo kiekius.



Pla¢iau su projekto veiklomis galima susipaZinti wwwe.lik.It tinklalapyje. Lietuvos
inZinerijos kolegija pateikia informacija, uz kurios turinj atsako pati institucija. Apie
$io projekto jgyvendinimo veiklas, jy laika ir vieta informuosime V] Zemés iikio
informacijos ir kaimo verslo centro informacinéje sistemoje.

Projektas finansuojamas Europos Zemés iikio fondo kaimo plétros (EZUFKP)
programos ir Lietuvos Respublikos valstybés biudZeto 1éSomis. Nuoroda j Lietuvos
Respublikos Zemeés tikio ministerija yra ¢ia: https://zum.lrv.lt/1t/.
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