Q PANINFOLT 5 svarbiausi vitaminai: kg apie juos zZinome?

Daznai pagalvojame, kad visus reikiamus vitaminus galime gauti ir pasisavinti su maistu,
tacCiau dél greito gyvenimo tempo ir prasty mitybos jprociu tai padaryti sunkiai pavyksta.
»Eurovaistinés” vaistininké Regina Molotkova paaiskina, kad kasdienai svarbiausi yra 5
vitaminai - A, B, C, D, E. Suprastejus savijautai, jie tikrai gali padeéti atstatyti organizma,
stiprinti imuniteta, net pagerinti nuotaika ar odos biikle. Bet ir piktnaudziauti vitaminais
nevalia. Kada Siuos vitaminus vartoti ir kaip teisingai juos pasirinkti?

Svarbiausias antioksidantas

Kalbédama apie vitamino A naudg, farmacininké pazymi, kad jis - butinas daugeliui musy
organizmo funkciju. Sis vitaminas padeda atsinaujinti ir susidaryti odos bei gleiviniy
lasteléms, stiprina akis ir padeda skirti Sviesa, tamsa bei spalvas, taip pat palaiko normaly
organizmo augima, kauly ir danty formavimasi bei nervy sistemos veikla.

,Sis vitaminas veikia kaip antioksidantas, kuris apsaugo nuo organizma pazeidZian¢iy
laisvuju radikalu poveikio. Vitaminas A taip pat reikalingas normaliam embriono vystymuisi,
todeél jis itin naudingas nésciosioms. Suaugusiam zmogui kasdien reikia mazdaug 800
mikrogramy vitamino A, o nésciosioms - net 1000, - teigia farmacijos specialisté. Tiesa,
perdozuoti Sio vitamino néS¢ioms moterims nederétu, nes jo perteklius gali pakenkti vaisiui.
»Perdozavus taip pat gali pasireiksti pykinimas, galvos skausmas, vémimas, sanariu ir kauly
skausmai, mieguistumas ar kepenu funkcijos sutrikimai“, - paaiskina R. Molotkova.

Pagalba nervu sistemai

B grupeés vitaminai itin svarbus nervy sistemai, todel, pasak vaistininkes, jei neaprupinsite
organizmo Siais vitaminais, galite turéeti nerviniu sutrikimu, justi didesnj stresg, litides;j.

»Klientams, kurie uzsuke i vaistine skundziasi nusilpusia nervy sistema, rekomenduojame
naudoti B grupés vitaminy derinius. Butent jie padeda jveikti streso bei depresijos
simptomus. Kadangi B grupés vitaminu funkcijos glaudziai susijusios tarpusavy, patariame
iS karto vartoti ju kompleksa - B1, B6, B12“, - sako farmacininké. Ji pabrézia, kad vitamino
B atsargos organizme nesikaupia, todel jo butina gauti su maistu. Gerokai daugiau vitamino
B reikia dirbant sunky fizinj darba, intensyviai sportuojant, esant karStam orui, taciau paros
norma vis tik neturéty virsyti 2-3 mikrogramu.

,Perdozavus Sios grupeés vitaminu, galite jausti pykinima, nuovargj. Pasitaiko atveju kuomet
pasireiSkia gausus Slapinimasis, veido raudonis, nereguliarus Sirdies ritmas ar skrandzio
opa“, - sako R. Molotkova.
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Vitaminas C - ne tik imunitetui

Vitaminas C musu organizme taip pat veikia kaip stiprus antioksidantas, kuris padeda
iSvengti ir kai kuriuy Sirdies ir kraujagysliy ligu. Jis yra svarbus medziagy apykaitai, stiprina
organizmo atsparuma infekcijoms, skatina zaizdu gijima, padeda organizmui ijsisavinti
gelezi.

,Klientams rekomenduojame per para Sio vitamino suvartoti ne daugiau kaip 60
mikrogramu. Néscioms moterims dozé turety siekti 80 mikrogramu, o zindanCioms per para
patariame suvartoti 100. Gerokai daugiau vitamino C reikia iStikus stresui ar kilus
infekcijai”, - teigia vaistininke. Pasak jos, vitamino C perdozavimas pasitaiko labai retai,
tacCiau jei vis dél to perdozavote, vienas iS galimu pozymiy yra inksty akmenys. Kiti
simptomai - pykinimas, vémimas ir skrandzio skausmai.

Kai saules neuztenka

Dél vitamino D vartojimo visuomenéje nuolat kyla diskusiju. Ar turime ji vartoti istisus
metus, ar uztenka jo tiek kiek gauname su saulés spinduliais vasara? R. Molotkova pazymi,
jog tam, kad apsiripintuméme Siuo vitaminu, uztektu 10 minuciy pabiti sauléje, taciau
Lietuvoje del mety laiky kaitos to padaryti nejmanoma.

»Kiekvienam patarc¢iau per diena papildomai vartoti bent 5 mikrogramus vitamino D.
Pavyzdziui, néSc¢ioms ir zindan¢ioms Sio vitamino reikia dvigubai daugiau. Taip pat daugiau
vitamino reikia sergant kai kuriomis kepenu ir inksty ligomis“, - aiSkina , Eurovaistinés”
atstove. Vitamino D vartojimas padeda organizmui pasisavinti kalcij ir fosfora, stiprina
kaulus ir dantis, padeda iSvengti rachito, artrito ir osteoporozeés, dalyvauja augimo ir
brendimo procesuose, butinas imunitetui.

Drekina oda ir tolina senéjima

Siekiant puoseléti grozj, nepamainomas yra vitaminas E, kuris ne tik stiprina imunine
sistema, apsaugo nuo Sirdies ir kraujagysliy ligu, didina potencija, bet ir drékina jusuy oda
bei atitolina sen€jima.

»Norint jausti kuo geresnj Sio vitamino poveikj, rekomenduojama pradéti nuo mazesnio jo
kiekio. Jei per savaite nepajutote nepageidaujamo poveikio, kuris pasireiskia nuovargiu,
silpnumu ir galvos skausmu, galite vitamino kieki didinti, kol pasieksite rekomenduojama ar
jums skirta norma”“, - sako farmacininke. Vitamino E perdozavimas léetina kraujo
koaguliacija, diding kraujospudi, slopina imunine sistema. Siuo vitaminu piktnaudZiaujantis
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vyrai rizikuoja ir savo prostatos sveikata.
Ryte ar vakare

Vitaminus , Eurovaistinés” farmacijos specialisté pataria vartoti pirmoje dienos puse€je, po
pusrycCiu. Tokiu budu gaunama energijos visai dienai. Jei vitaminus vartojate vakare, jie gali
jums trukdyti uzmigti. Tam, kad organizmas pilnai jsisavinty vitaminus, taip pat svarbus ir
maistas, su kuriuo jie vartojami. ,Pavyzdziui, vitaminy A, D, E, pilnam isisavinimui butinos
riebalinés medziagos. Labai svarbu visus vitaminus vartoti kasdien tuo paciu metu.
Dazniausiai tai taikoma B grupés ir C vitaminams, kuriy miisu organizmas turi gauti
kasdien“, - pabrézia R. Molotkova.

Daugiau: Brain PRO - smegenims ir atminciai
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