Vitaminai — nepakei¢iama mitybos dalis

Vitaminai — biologiskai aktyviy organiniy junginiy grupé. Jie yra nepakei¢iama mitybos dalis. |
organizmg vitaminai daugiausiai patenka su maistu. Kai kurie vitaminai yra sintetinami zarnyne dél
specialiy mikroorganizmy. Vitaminai dalyvauja medziagy apykaitos reguliavimo procesuose ir daro
jtaka maisto medziagy pasisavinimui. Kadangi vitaminai yra pagrindiné fermenty sudedamoji dalis,
jie lemia normalig organizmo veiklg ir aktyvumg. Jeigu triikksta kokiy nors vitaminy, gali sutrikti
medziagy apykaitos procesai. Jeigu zmogus sveikas ir tinkamai maitinasi, vitaminy stygiaus nebtina
arba jis btna labai retai. Vitaminy poreikis padidéja augant jaunam organizmui, moterims
menstruacijy ir néStumo metu, maitinant kiidikj, taip pat esant stresinéms situacijoms, sunkiai
fiziSkai dirbant.

Kol ateina tikrasis pavasaris, Zmogus pajunta jvairius organizmo signalus — jauciasi pavarges,
mieguistas, greitai pavargsta akys, iSsauséja oda, suserga perSalimo ligomis. Labai daznai Zmonés
mano, kad tai — vitaminy trikumo poZymiai ir skuba j vaisting jy jsigyti. Visgi nepatartina to daryti
— 1§ pradziy reikty pasikonsultuoti su savo Seimos gydytoju.

Vitaminy ir mineraliniy medZiagy mums reikia visus metus. Jeigu paZiiirétume j rekomenduojamas
maistiniy medziagy poreikiy normas, nepamatytume, kad normos biity skirstomos pagal sezonus.
Skirstoma pagal amziy, lytj, atlickamo darbo sunkuma. Taciau pavasarj vitaminy poreikis padidéja.
Vitaminus mes gauname i$ Svieziy vaisiy ir darzoviy. Jeigu jie iSlaikyti per ziema, juose natiiraliai
sumazéja naudingy mums medziagy. Situacija pavasarj tampa sudétinga dar ir dél to, kad per ziemag
organizmas yra nualinamas daugelio veiksniy. Jeigu Zmogus ziemos metu sirgo perSalimo ligomis,
gripu, teko gerti antibiotikus, jo imuniné sistema tikrai yra nusilpusi. Tada su maistu organizmas
visko, ko jam reikia nebegauna, todél patiiméja 1étinés ligos. Tyrimai rodo, kad jvertinus mitybos
situacijg ir daugelio lietuviy poziurj j maistg neapsiripiname visomis reikiamomis medziagomis.
Daug lemia ir gyvenimo biidas bei tempas. Visus kasdieng lydi jvairios stresinés situacijos, visur
bégame, skubame, neturime kada laiku pavalgyti, nepagalvojame ir kg valgome.

Kokie simptomai rodo, kad triksta tam tikro vitamino?

Jei jtruksta lupy kampuciai — tai akivaizdus vitamino B stygius, gali trikti ir vitamino E.
Pradeda lizinéti nagai? Vadinasi, gali trukti vitaminy A, E. D¢l iy vitaminy stygiaus iSsauséja
plaukai, jie slenka, prastéja nagy iSvaizda.

Jei kamuoja bendras silpnumas, nuovargis, gali triikti vitaminy A, B komplekso, vitaminy C, D,
mineraliniy medziagy: gelezies, cinko, jodo.

Padid¢jes imlumas infekcinéms ligoms rodo vitaminy A, E, C trikuma.

Pavasarj Zmonés buna dirglesni, nervingesni, ] viska reaguoja neadekvaciai — tai magnio trikumo
simptomai.

Sildymo sezono metu i$sauséja oda, gleivinés. Gerai gleiviniy biiklei palaikyti ir atkurti reikia
vitaminy A, E, D.

IS daZniausiai pasitaikan¢iy vitaminy trikumo poZymiy matome, kad su maistu
nepakankamai gauname A, E, C, B grupés vitaminy, mineraliniy medzZiagy: geleZies, cinko,
jodo, magnio, seleno.

Pasiriipinkite savo mityba ir valgiara$¢iu. Organizmas turi gauti visy reikalingy medZiagy.
Reikia vengti bevercio, vadinamojo ,.greito* maisto. Tegul jiisy mitybos pagrinda sudaro nattraliis
produktai, didinantys organizmo atsparuma. Rinkités maisto produktus, kuriuose gausu A, C, E, D



ir B grupés vitaminy ir mineraliniy medziagy, mikroelementy cinko, seleno, gelezies, kurie palaiko
gynybing organizmo sistema.

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

Vitamino E gausu migdoluose, saulégrazy séklose ir aliejuje, griiduose, kiausinio trynyje, grikiy
kruopose, kvie¢iy gemaluose, avokadose. Vitamino A — morkose, brokoliuose, svieste, kepenyse,
zuvy taukuose. B grupés vitaminy — rupiy milty produktuose, mielése, kopiistuose. Cinko — mésoje,
siryje, kruopose, rieSutuose, griidiniuose produktuose, mésoje, kiauSiniuose. Seleno — jiiros
gérybése, sauleégrazy ir molitigy seklose, zuvyje. Gelezies — mésoje, kepenyse, petrazolése. Beje,
gelez] organizmas geriau jsisavina kartu su vitaminu C, tad mésa, kepenis valgykite su darZovémis,
svogiinais, petrazolémis.

Magnio gausu saulégrazose, molitigy séklose, rieSutuose, daigintuose kvieciuose, Zalumynuose.
Kasdien suvalgykite 1-2 saukstelius medaus, nes jame yra ne tik jvairiy mikroelementy, bet jis turi
ir antibiotikams budingy savybiy. Nepamirskite svogtny ir ¢esnaky (1-2 skilteles), nes jie stiprina
organizmo apsaugg ir naikina bakterijas. Valgykite riebiyjy zuvy, turiniy nesociyjy riebaly riigsciy,
rauginto pieno produkty, nes juose yra ,,geryjy‘ bakterijy, kurios palaiko sveikg zarnyno mikroflora,
Lgeryjy ir ,blogyjy“ bakterijy balansg, skatina vitaminy pasisavinimg. Gerkite pakankamai
skysciy.

Raskite laiko atsipalaiduoti, nes stresas, ilgalaiké psichin¢ jtampa silpnina imunitetg. Galvokite
pozityviai, sutelkite démesj j s€kme, o ne ] pralaiméjimus. Bendraukite su Zzmonémis, trykstanciais
energija, turin¢iais humoro jausma, pasiziiirékite komedijg, pasiklausykite energingos, linksmos
muzikos, tiesiog kuo nors pamaloninkite save. Rinkités linksmas spalvas: spalvoti drabuziai ar
aksesuarai suteiks daugiau dziaugsmo. Visa tai skatina imuniniy Igsteliy gamybg. Daugiau judékite,
vaiksciokite péstute, aktyviai leiskite laisvalaikj. Mokslo jrodyta, kad sportuojantys Zmonés yra
atsparesni ligoms, reCiau perSala. Gryname ore praleistas laikas ar fiziniai pratimai griidina
organizma, teigiamai veikia kauly, raumeny ir nervy sistemas. Sportas yra geras buidas atsikratyti
streso. Pasiryzkite ir pradékite reguliariai sportuoti, bent 3 kartus per savait¢: plaukiokite,
treniruokités sporto saléje ar darykite manksStg prie atviro lango. Nepamirskite, kad net kasdienis
energingas ¢jimas (pvz., | darbg) turés teigiamos jtakos organizmui ir sustiprins imunines
organizmo funkcijas.

Labai svarbus reguliarus miegas, kuris padeda atgauti jégas, skatina nervinés ir imuninés sistemos
veiklag. Kad pailsétuméte, butina miegoti apie 8 valandas. Nezitirékite televizoriaus iki iSnakty,
nedirbkite, jeigu sunku uzmigti, prie§ miega negerkite gérimy su kofeinu, nepersivalgykite, geriau
iSeikite pasivaikscioti, o kambarj tuo metu palikite védintis.

Cigaretés, alkoholis, didelis Kkiekis kavos naikina vitaminus ir mikroelementus, stipris
alkoholiniai gérimai zudo imunines lgsteles. Tabako dimai kvépavimo takuose trukdo epiteliui
atlikti natliralia gynybing funkcija. Zalingi jprociai silpnina imuniteta, tad reikia bandyti jy
atsisakyti.

Ir perSalimas, ir perkaitimas silpnina organizmg. Renkités tinkamai, geriausiai taip, kad galétume ka
nors apsivilkti arba nusivilkti

Kokiy vitaminy greiciausiai galima perdozuoti?



Vartojant vitaminus reikéty nepersistengti. Per didelés vitaminy dozés net jei ir nepadarys
neigiamos jtakos sveikatai, be reikalo apkraus organizmo $alinimo 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, uzuot sumazings vitamino doze¢, ja dar labiau padidina. B grupés
vitaminy perdozavimas gresia alergija.

Perdozavus jodo, kurio Lietuvos gyventojams tarsi ir truksta, gali sutrikti skydliaukés veikla.
Perdozavus vitamino D, atsiranda apsinuodijimo poZymiai, pykinimas.

Savo nuozitira negalima vartoti net kalcio preparaty. Tiesa, jie labai naudingi vyresnio amziaus
zmonéms. Taciau jei kalcio koncentracija kraujyje pakankama, jo perteklius gali paskatinti
aterosklerozés vystymagsi. Mat formuojantis aterosklerozinéms ploksteléms, be cholesterolio
sankaupy, labai svarbus komponentas yra ir kalcis.

Taip pat nepageidaujamy reakcijy gali sukelti ir vandenyje tirpus vitaminas C. Jei organizmas per
dieng gauna daugiau nei vieng gramg vitamino C, atsiranda inksty akmenligés rizika.

Kokiais atvejais teisingas maitinimasis jau negali papildyti vitaminy atsargy ir reikia pirkti
cheminius vitaminus?

Apie 85 proc. lietuviy su maistu negauna visko, ko reikia organizmui, todél pavasarj jaucia
vitaminy stygiy (pagal turimus mitybos jproc¢iy tyrimy rezultatus). Valgome per mazai darzoviy ir
vaisiy (pagal PSO rekomendacijas reikéty suvalgyti ne maziau kaip 400 g per dieng), be to, pavasar]
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 maistg. Ko
zmogus negauna su maistu, kaip kompensacijg organizmui, turéty gauti su maisto papildais.
Europoje maisto papildus kasdien vartoja apie 60 proc. gyventojy, JAV — net 90 proc. Lictuvoje $is
skaiCius Zymiai mazesnis. Paskutiniais tyrimy duomenimis, kasdien papildus vartoja apie 9,9 proc.
lietuviy.

Vasarg ir rudenj, kai yra daug Svieziy vaisiy ir darzoviy, medikai pataria nevartoti maisto papildy.
Taip pat verta atkreipti démesj | vitaminy ir mineraly doz¢. Mitybos papildymui reikéty rinktis
polivitaminus, kuriuose esanciy vitaminy ir mineraly kiekis atitinka 100 proc. dienos dozés (zitréti
ant pakuotés RPN — rekomenduojama paros norma). Jeigu yra ryskiy fiziologiniy poky¢iy sutrikimy
(itrike lipy kampuciai, kraujuoja dantenos), tuomet reikia rinktis tas problemas sprendzian¢ius
vitaminus ir mineralus. Jeigu yra labai jus neraminanciy sutrikimy, bitina tartis su gydytoju.

Kokie vitaminy Saltiniai yra pavasarj?

Pavasarj galima valgyti uzSaldytas sodo ir darZzo gérybes, kuriose i§saugoma 90—95 proc. vitaminy.
Svarbiausia — atSildyti produktus prie$ pat vartojant. Pageidautina jy termiskai neapdoroti arba
pakaitinti tik minimaliai. Ledo kristalai suardo lasteliy apvalkalg ir jos, patekusios j organizma,
Jsisavinamos lengvai ir greitai.

Greitai ant stalo i§vysime pirmasias pavasario darZzoves. Ant palangés nesunku patiems uZsiauginti
svoglny, laiSkiniy cesnaky, krapy, petrazoliy, baziliky, méty. Tai paprastas budas papildyti
organizmg vitaminais ir biologiskai aktyviomis medZiagomis. Prieskoniniuose Zalumynuose gausu
vitaminy ir mineraly. Jie papildo organizmg beta karotenu ir vitaminu K. Lapinés salotos, cikorija,
Spinatai — darZovés, kuriose yra iSties daug Zmogaus organizmui svarbiy vitaminy ir mineraly.



Kiekviena saloty rusis iSsiskiria savotiskais skonio niuansais, jvairiose jy ruSyse yra skirtingy
vitaminy ir mineraly, todél kuo jvairesnes vartosite — tuo geriau.

Daugelis jsitiking, kad agurkuose vitaminy beveik néra. Tai netiesa. Agurkuose yra visa puokste
mineraly ir vitaminy, o ka tik nuskintuose gausu ir biologiskai aktyviy medziagy, gamtiniy
biostimuliatoriy. Agurkuose taip pat yra gliukozés, fruktozés, organiniy rugséiy. Tartrono rugstis
aktyviai veikia riebaly apykaita, sulaiko angliavandeniy virsma riebalais, taigi padeda norintiems
sulieknéti. Nedidelis kiekis A, C, B grupés, PP (daugiausiai — zieveléje) vitaminy, organiniy ragsciy
veikia kaip antioksidantai. Agurkuose yra jodo, kuris biitinas visiems, ypac tiems, kuriy skydliauké
gamina per maZzai reikiamy hormony, kalio, kuris naudingas SirdZiai, inkstams, maZina spaudimg,
neleidzia kauptis skysCiams, pektiny, kurie aktyvina Zzarnyno veikla, fermenty, kurie gerina
maistiniy medziagy jsisavinimg ne tik i§ paciy agurky, bet ir kity produkty, kuriuos suvalgote kartu.

Ridikeéliuose gausu sieros, kuri gali sudirginti skrandj, bet juose yra ir vitaminy, kalio, kalcio,
gelezies. Tad ridikélis — puikus pasirinkimas bégant nuo hipovitaminozés. SvieZios morkos —
puikus vitamino A S$altinis. Beje, neiSmeskite ir lapkoCiy — Svieziy morky lapkoc¢iy galima jdéti |
salotas, troskinti, jpjaustyti | maltinukus.

Parenge Seikatos mokymo ir ligy prevencijos centro
Metodinés pagalbos ir strategijos formavimo skyriaus vedéja Riita Babraviciené



