KUR GYVENA VITAMINAI?
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Kas yra vitaminai?

Vitaminai- organiniai junginiai, butini normaliam organizmo funkcionavimui.

Vitaminai yra svarbus maistiniai junginiai, kurie palaiko organizmo funkcijas.
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Vitaminy tipal
Vandenyje tirpus vitaminai:
* Vitaminas C
 VVitaminai B kompleksas (B1, B2, B3, B5, B6, b7, B9, b12)
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Kur randami vitaminai?

* Vitaminas A
Saltiniai: Morkos, saldZiosios bulvés, Spinatai, kiauSiniai, pieno produktai.
* Vitaminas C
Saltiniai: Apelsinai, bragkés, kivi, paprikos, brokoliai.
* Vitaminai B
Saltiniai:
o BI: Sviesis ryziai, javai, kiauliena.
o B2: Pienas, kiauSiniai, mésa.
o B3: Vistiena, zuvis, ankStiniai.
o BS5: Avokadai, grybai, mesa.
o B6: Vistiena, Zuvys, bananai.

o B7: KiauSiniai, Zuvys, rieSutai.

o B9: Zalios lapinés darzovés, pupelés, citrusiniai vaisiai®
o B12: Mésa, pienas, kiauSiniai.



Kur randami vitaminai?

* Vitaminas D
Saltiniai: Saulé, riebios Zuvys, kiausiniai, pieno produktai.
* Vitaminas E

Saltiniai: Riesutai, séklos, $pinatai, aliejai.
* Vitaminas K

Saltiniai: Zalios lapinés darzovés, brokoliai,
kopustai.




VITAMINY IR MINERALY NAUDA
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¢ Virskinimo trakto sutrikimai

e Padidéjes poreikis (liga, stresas)

Vitamino C trukumo
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Vitaminy trakumo pasekmeés

e Vitaminas A

Trukumo pasekmeés: regéjimo problemos (naktinis aklumas), odos
problemos, imuninés sistemos silpnéjimas.

e Vitaminas C

Trukumo pasekmés: skorbutas (danteny kraujavimas), silpnumas,
nuovargis, zaizdy gijimo sutrikimai.

* B grupes vitaminai:

 Vitaminas B1 (tiaminas): beri-beri (raumeny silpnumas, nervy
sistemos sutrikimai)

* Vitaminas B12: anemija, neurologiniai sutrikimai, nuovargis.



Vitaminy trakumo pasekmeés

e Vitaminas D

Trakumo pasekmeés: rachitas vaikams, osteoporozé suaugusiems,
Imuninés sistemos sutrikimai.

e Vitaminas E

Trukumo pasekmeés: raumeny silpnumas, neurologiniai sutrikimai,
imuninés sistemos silpnéjimas.

e Vitaminas K

Trukumo pasekmés: kraujo kreséjimo sutrikimai, didesné kraujavimo
rizika.



* Jvairi mityba padeda gauti reikiamus vitaminus.

* Svarbu zinoti, kur juos rasti.



