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PAPRASTAI APIE VITAMINUS: KOKIUOSE MAISTO
PRODUKTUQOSE JU SLEPIASI DAUGIAUSIAI?

Kad musy organizmai buty sveiki ir stiprus, mes valgome
ne bet kokius maisto produktus, o tokius, kuriuose yra
gausu mums reikalingy vitaminy - A, B grupes, C, D, E, K.
Kiekvienas maisto produktas turi skirtingg kiekj vieny ar
kity vitaminy. Todel, norint gauti visg jy reikiamg Kkiekj,
privalome vartoti kuo daugiau skirtingy maisto produkty.
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Vitaminas A. Sis vitaminas yra
ypatingai svarbus jusy akims ir
odai. Trikstant sio vitamino gali
sutrikti regejimas, oda tampa
sausa, suskilusi. Taip pat

vitaminas A reikalingas
normaliam augimui, kaulams,
dantims, nervy sistemai,

Imunitetui.




Taip pat vitaminas A reikalingas
normaliam augimui, kaulams,
dantims, nervy sistemai, imunitetui.
Vitamino A gausu oranzinés spalvos
maisto produktuose - morkose,
moliuguose, abrikosuose, persikuose,
mango vaisiuose ir t.t. Taip pat jo
gauname valgydami pieno produktus:
sviesty, grietinele, grietine, fermentin]
surj.




A vitaminas tirpsta riebaluose,
todel maisto produktus, kurie
nera riebus, reikety valgyti su
trupuciu riebaly, pavyzdziui, |
tarkuotas morkas jpilti slakel;
aliejaus.




B grupés vitaminai. Sie

vitaminai yra nervines
sistemos pagrindas, taip pat
labai reikalingi Kraujui.

Trukstant siy vitaminy galite
Jjaustis pavarge, be energijos,
irzlis, net virskinimas galli
sutrikti, bina sunkiau uzmigti,
slenka plaukai, oda tampa
sausa.
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Sie vitaminai yra svarbis gerai
atminciai. Juk smagu Vviska
lengvai prisiminti, taip? Siy
vitaminy gausime, valgydami
pieno  produktus, bananus,
avokadus, ankstinius
produktus, zuvj, viso grudo
kruopas ir kitus augalines bel
gyvulines kilmes produktus. B
grupes vitaminai yra tirpus
vandenyje.
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Vitaminas C. Na jau turbdt kiekvienas zinote, jog vitamino C gausu
citrinose ir aplesinuose. Bet ar zinojote, jog netgi daugiau jo turi
paprikos, petrazolés, kiviai, saltalankiy, erékééiq uogos? Tad
pr|5|m|nk|te - daugiausiai V|tam|no C turi jvairus vaisiai, uogos ir
darzovés. Sls vitaminas labai reikalingas atsparumui llgoms Jis

padeda greiciau sugyti Zzaizdoms, palaiko sveikas dantenas,
sgnarius, stiprius kaulus.
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Vitaminas D. Saule yra viena
pagrindiniy vitamino D musy
kunuose  gamintojy. Kad
gautume pakankama kiekj sio
ypatingal svarbaus vitamino,
turime kasdien pabuti apie 20
minuciy sauléje, atidenge kuo
daugiau savo odos, nes butent
joje vitaminas D ir gaminasi.




Reikia vartoti pieno
produktus, zuvj, kiausinius,
mesg. Jdomu tai, kad grybai
naturalial neturi savyje
vitamino D, taciau padéjus
baltus grybus (pievagrybius)
sauléje - juose sis vitaminas

Irgi pasigamina. Sis
riebaluose tirpus vitaminas
reikalingas kaulams,
dantims, raumenims,

iImunitetui ir dar daug Kkity
organizmo sistemu.




Vitaminas E. Tai riebaluose tirpus
vitaminas, kuris reikalingas
apsaugoti visas musy kuno
lasteles, naudingas sirdziai ir

kraujagyslems, skatina gyti
zaizdas, palaiko imuniteta. Jo
rasime jvairiuose pieno

produktuose, melynese, seklose,
griduose, riesutuose, kiausinio
trynyje, spinatuose ir kituose
augaliniuose  beli  gyvuliniuose
maisto produktuose.
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Vitaminas K. Gausiai Sio vitamino
randama melynese, zalios
spalvos darzovése - brokoliuose,
lapiniuose kopustuose, salotose,
zemuogese, zirneliuose, morkose,
sermuksnio uogose,
pomidoruose. Truputelj jo turi Ir
nenugriebto  pieno  produktail.
Vitaminas K yra svarbus kraujo
kreséjimui, Zaizdy gijimui,
stipriems kaulams, raumenims,
Inkstams.







