nepakei¢iama mitybos dalis. | organizmg vitaminai daugiausiai patenka
su maistu, mes juos gauname i§ Svieziy vaisiy ir darzoviy. Vitaminai .. ) «
dalyvauja medziagy apykaitos reguliavimo procesuose ir daro jtaka /‘f‘
maisto medziagy pasisavinimui, lemia normalig organizmo veiklg ir aktyvuma. ®
Trikstant kokiy nors vitaminy, gali sutrikti medziagy apykaitos procesai. "
Jeigu zmogus sveikas ir tinkamai maitinasi, vitaminy stygiaus nebiina arba
jis biina labai retai.

- D

Organizmas turi gauti visy reikalingy medziagy, todél svarbu riipintis savo mityba.
Reikia vengti beverc¢io, vadinamojo ,,greito“ maisto. Mitybos pagrindg turéty sudaryti
natiralus produktai, didinantys organizmo atsparuma.

Reikéty rinktis maisto produktus, kuriuose gausu A, C, E, D ir B grupés vitaminy bei mineraliniy
medziagy, mikroelementy cinko, seleno, gelezies, kurie palaiko gynybing organizmo sistema.

yra citrinose, erSkétuogése, juoduosiuose serbentuose, Saltalankio uogose,
svarainiuose, spanguolése, kiviuose, paprikose. Vitaminas C yra pagrindinis imuninés
sistemos stiprintojas.

gausu migdoluose, saulégrazy séklose ir aliejuje, gruduose, kiauSinio trynyje,

mésoje, kepenyse, petraZolése. Beje, geleZ] organizmas geriau jsisavina kartu su
vitaminu C, tad mésa, kepenis valgykite su darzovémis, svogiinais, petrazolémis.

gausu saulégrazose, molitigy séklose, rieSutuose, daigintuose kvieciuose,
zalumynuose.

Kasdien reikéty suvalgyti 1-2 saukstelius medaus, nes jame yra ne tik jvairiy mikroelementy, bet jis
turi ir antibiotikams btidingy savybiy. Nereikéty pamirsti svogiiny ir ¢esnaky (1-2 skilteles), nes jie
stiprina organizmo apsaugg ir naikina bakterijas. Reikéty valgyti riebiyjy Zuvy, turin¢iy nesoCiyjy



riebaly riigs¢iy, taip pat rauginto pieno produkty, nes juose yra ,,geryjy* bakterijy, kurios palaiko
sveikg zarnyno mikroflora, ,,geryjy‘ ir ,,blogyjy* bakterijy balansa, skatina vitaminy pasisavinima.

D vitaminas

Pagrindiné vitamino D funkcija — uZtikrinti kalcio pasisavinimg ir taip palaikyti normalia
kauly ir danty biuikle. Tadiau Vitaminas D organizmui svarbus ne vien dél to. Moksliniais
tyrimais patvirtinta, kad vitaminas D padeda palaikyti normalia imuning sistemg.

Zmogaus organizmas gali gauti D vitamino 3 buidais: binant saulés $viesoje, valgant specifinj
maistg ir geriant D vitaming kaip maisto papildg. Vitamino D $altiniai maiste: riebi zuvis, kepenys,
kiauS$iniy tryniai, gridai. Vis délto gauti pakankamg kiekj vitamino D su maistu yra labai sunku ir
praktiskai nejmanoma, nes jo kiekiai maiste yra labai mazi.

Pagrindinis D vitamino Saltinis yra saulés Sviesa.

Mokslingje literatiiroje teigiama, jog palaikyti normaly D vitamino paros lygj uztenka vidurdienj
pabti saulé¢je 12 minuciy, nepasitepus kremu nuo saulés. Skai¢iuojama, kad pabuvus sauléje 12
minuéiy susidaro tiek pat D vitamino, kiek geriant apie 3000Ul D vitamino maisto papildo. Si
informacija tik patvirtina, kodél stebimas rySkus D vitamino lygio skirtumas, lyginant ziemos ir
vasaros sezonus.

Kokiy vitaminy greiciausiai galima perdozuoti?

Vartojant vitaminus reikéty nepersistengti. Per didelés vitaminy dozés net jei ir nepadarys
neigiamos jtakos sveikatai, be reikalo apkraus organizmo Salinimo sistemg — inkstus, kepenis.

Pavojingiausi yra vitaminai, kurie netirpsta vandenyje, todél
nepasisalina i§ organizmo su Slapimu.

PavyzdZiui, perdozavus vitamino A, gali pradéti slinkti plaukai, nors kaip tik nuo §io simptomo jis
vartojamas. Taigi Zmogus, uZzuot sumazings vitamino doze, ja dar labiau padidina. B grupés
vitaminy perdozavimas gresia alergija. Perdozavus jodo, kurio Lietuvos gyventojams tarsi ir triksta,
gali sutrikti skydliaukés veikla. Perdozavus vitamino D, atsiranda apsinuodijimo pozymiai,
pykinimas. Savo nuozitira negalima vartoti net kalcio preparaty. Taip pat nepageidaujamy reakcijy
gali sukelti ir vandenyje tirpus vitaminas C. Jei organizmas per dieng gauna daugiau nei vieng
grama vitamino C, atsiranda inksty akmenliges rizika.

Kokiais atvejais reikia vartoti cheminius vitaminus?

Mitybos jprociy tyrimo rezultatai rodo, kad apie 85 proc. lietuviy su maistu negauna visko, ko
reikia organizmui, todél pavasarj jaucia vitaminy stygiu.



Valgome per mazai darZoviy ir vaisiy (pagal PSO rekomendacijas reikéty suvalgyti ne
maziau kaip 400 g per diena), be to, pavasarj darZovés praranda didele dalj vitaminy.

Vis dazniau pasitenkiname ne Svieziu, o pasildytu maistu, todél tuo metu
reikia vartoti vitaminus. Biitina jvertinti raciono jvairumg. Svarbu valgyti ne
po daug, bet jvairy, kasdien kitokj maistag. Ko Zzmogus negauna su maistu,
kaip kompensacija organizmui, turéty gauti su maisto papildais, taciau
vasarg ir rudenj, kai yra daug Svieziy vaisiy ir darzoviy, medikai pataria
nevartoti maisto papildy.

Parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos priezitirg mokykloje
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