PAVASARIS =

VITAMINY TRUKUMO METAS

Mety laikai keiciasi, taciau vitaminy poreikiai iSlieka tie patys iStisus metus. Pavasaris kaip tik toks
metas, kai jau€iamas vitaminy ar mineraliniy medziagy trikumas. Jei ryte sunku atsikelti, jauciatés
neissimiegoje, sunku susikaupti, nuolat jauciatés pavarge, sauséja oda, sumazéjes atsparumas
ligoms tai rodo, kad jasy organizmo imuniné veikla yra susilpnéjusi, per Ziemg iSseko vitaminy
atsargos. Ypac sekti vitaminy kiekj organizme turéty senyvi Zmonés, dietos besilaikantys Zmonés,
sergantys kai kuriomis létinémis ligomis. Vitaminy poreikiai organizme padidéja ir intensyviai
sportuojant ar patiriant ilgalaikj stresg. Vitaminai yra biologiskai aktyvis organiniai junginiai, batini
normaliai organizmo medziagy apykaitai ir gyvybinei veiklai palaikyti. Masy organizmas vitaminy
beveik negamina ir nekaupia, todél jy nuolat reikia gauti su maistu. Labai svarbu pasirinkti
tinkamus maisto produktus, kuriuose bty reikiamy vitaminy misy organizmui stiprinti. Tai
padaryti bus lengviau, kai Zinosime, kokj poveikj sveikatai daro tam tikry vitaminy trikumas.
Pasibaigus Ziemai labiausiai misy organizmui triiksta vitamino D. Sio vitamino sinteze odoje
stimuliuoja ultravioletiné spinduliuoté. Ziemos ménesiais, kai saulés spinduliy labai mazai, per
mazai, kad uztikrinty reikiama vitamino D sinteze, Sio vitamino kiekis organizme Zymiai sumazéja.
Norvegy mokslininkai nustaté, kad vitaminas D stiprina imunine sistemg ir veikia kaip antibiotikas.
Nuo seno yra Zinoma, kad Sis vitaminas reguliuoja mineraliniy medzZiagy, kalcio ir fosforo, kurie itin
svarbis kauly tvirtumui ir dantims, apykaitg. Pakankamas Sio vitamino kiekis gyvybiskai svarbus
bendrai skeleto ir raumeny sistemai, be to jis gerina kalcio ir magnio pasisavinimg, saugo nuo
osteoporozeés. Trikstant vitamino D Zmogaus organizmas pasisavina tik 10-15 proc. su maistu
gaunamo kalcio ir 60 proc. fosforo. Vaikai, gaudami nepakankamai vitamino D (ypac pirmaisiais
gyvenimo metais), suserga rachitu. Jvairaus amziaus suaugusiems Zmonéms dél vitamino D
trikumo suminkstéja kaulai ir vystosi osteoporozé, didéja griuvimy ir kauly |GZiy rizika. Zmoneés,
kuriems stebimi Zemesni Sio vitamino kiekiai, dazniau serga Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligomis
bei arterine hipertenzija. Norint iSsiaiskinti Sio vitamino trikumg rekomenduojama atlikti vitamino
D tyrima, nes tik nustacius jo trikumo lygj, galima parinkti tinkamg doze. Jei Sio vitamino kiekis
nustatomas optimalus, gali bati skiriama palaikomoji dozé, jei lygis Zemesnis arba deficitinis -
smuginé. Pastargjq gali skirti tik gydantis gydytojas atsizvelges j paciento bukle.



- daug yra riebioje Zuvyje (pvz., lasisoje, silkéje, vaivorykstiniame upétakyje), maziau
vitamino D yra kepenyse, margarine (praturtintame vitaminu D), kiausinio trynyje ir keliose
valgomujy gryby rasyse.

Atéjus pavasariui organizme gali pasireikti ir vitamino C trikumas. Ziemos metu valgome mazai
Svieziy darzoviy, vaisiy ir uogy. Todél pavasarj dél Sio vitamino trikumo gali susilpnéti imunitetas,
sumazéti atsparumas infekcinéms ligoms, sutrikti miegas, pasireiksi apatija ar depresija, tapti
jautresnés gleivinés: pradeda kraujuoti dantenos, trikinéti kapiliarai. Vitaminas C yra stiprus
antioksidantas, padedantis gynybinei organizmo sistemai kovoti su laisvaisiais radikalais. Jis stiprina
imunine sistema, kraujagysles, skatina Zaizdy gijimg, saugo dantenas nuo uzdegimy, padeda
jsisavinti geleZj. Suaugusiesiems rekomenduojama vitamino C paros norma yra 90 miligramy (mg)
vyrams ir 75 mg moterims. Vitaminas C yra vandenyje tirpus vitaminas, kurio Zmogaus kinas
negamina ir nekaupia jo atsargy, batent todél svarbu kasdien jo pakankamai gauti su maistu.

_yra juoduosiuose serbentuose, braskése, kiviuose, avietése, citrinose, apelsinuose,
greipfrutuose, agrastuose, koplstuose, pomidoruose, svoginuose.

Jei Ziema sirgote sunkiomis infekcinémis ligomis, vartojote ne vieng antibiotiky kursg, pavasarj gali
pasireiksti ir vitamino K stoka Vitaminas K organizme palaiko normaly kraujo kreséjimg, stabdo
kraujavima, skatina Zaizdy gijimg, dalyvauja organizmo regeneracijos procesuose, didina atsparuma
infekcijoms, kartu su vitaminu D dalyvauja kauly atsinaujinimo procesuose, skatina raumeny veiklg,
palaiko vyresniy Zmoniy kauly stiprumg, bitinas normaliai inksty veiklai. PasireiSkus Sio vitamino
trdkumui blogéja kraujo kreséjimas, didesné tikimybé susirgti puline infekcija, gali kraujuoti
dantenos.

- yra Spinatuose, kopustuose, saloty lapuose, Zaliuose Zirneliuose, morkose, Zemuogése,
bulvése.

Sveikatos specialistai atkreipia démesj, kad misy organizmas lengvai atpazjsta maiste esancius
vitaminus. Tuo tarpu sintetiniai vitaminai yra jsisavinami ne visada ir jy vartojimas ne visada
garantuoja, jog busite apsaugoti nuo vitamino trikumo. Kai kurie sintetiniai vitaminai gali bati
pavojingi, jeigu jy dozé bus pernelyg didelé. Naturalts su maistu gaunami vitaminai musy
organizme atlieka daug darby, taciau jie néra tokie aktyvis kaip sintetiniai. Maiste aptinkamos
dozés néra labai didelés ir misy organizmas pirmiausia juos atpaZjsta kaip maisto produkty. Tuo
tarpu sintetiniai vitaminai nors juos ir lengva pagaminti, yra Siek tiek skirtingos erdvinés strukttros,
todél organizmas juos jsisavina Siek tiek skirtingai.

100 proc. aiskus dalykai apie vitaminus:

)

% vitaminai yra butinos medZziagos, be kuriy Zmogus neisgyventy;
¢+ natdaraliausias, gamtos sukurtas bidas Zmogui yra vitaminus gauti su maistu;



didzZiulés vitaminy dozés néra panacéja, o tik nenaturaliai didelis j organizmg patenkancios
vienos medZziagos kiekis, galintis sukelti tiek teigiamy (kaip vaistas), tiek neigiamy (kaip
vaisto Salutiné reakcija) pasekmiy;

vitaminus trumpais kursais geriausia vartoti pavasarj, kai jy atsargos organizme jau
iSsekusios, rekomenduojamomis paros dozémis.

Paruosé: visuomeneés sveikatos priezitros specialisté Audra BertasSiené



