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Vienas iS pagrindiniy vitaminy A

Stiprina organizmo atsparuma infekcijoms, saugo nuo laisvyjy radikaly, toksiny zalingo
poveikio, véziniy susirgimu. Jis batinas odos ir gleiviniy Igsteléms susidaryti ir
atsinaujinti, svarbus regéjimui.

Natdralls vitamino A Saltiniai: Zuvy taukai, kepenys, pieno produktai, kiausinio tryniai,
zalumynai, salotos, brokoliai, Spinatai, moliigai, morkos, pomidorai, abrikosai.

Kai organizmui triiksta vitamino A, lGizinéja nagai, plaukai praranda blizgesj, pleiskanoja

oda, atsiranda spuogy, opeliy burnoje, pablogéja regéjimas, stipréja nuovargis, sulétéja
vaiky augimas.




Vitamino A saltiniai
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Vitamino A kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

produkto pavadinimas Vitamino A kiekis Rekomenduojamos paros
ug/100g normos
produkto (RPN*) procentas
Jauciy kepenys 14400 1800
Kiauliy kepenys 13000 1625
Visciuky kepenys 9304 1163
Versiy kepenys 6600 825
Menkés kepenys 4400 550
Morkos 1656 207
Unguriai 980 122,5
Petrazoleés 902 112,75
Margarinas “Rama” 900 112,5
Sviestas (72,5 proc.) 724 87,5
Spinatai 700 87,5
Rgstynés 641 80,1
Kiausiniy tryniai 620 77,5
Pomidory koncentratas 575 71,9
Morky sultys 500 62,5
Raudonos paprikos 500 62,5
Tunai 450 56,2
Krapai 350 43,75
Fermentiniai striai (Gouda) 276 34,5
Abrikosai 254 31,75
Grietiné, 30-35 proc. rieb. 250 31,2
Molitagai 202 25,2
Salotos 197 24,6
Brokoliai 143 17,9

Pomidorai 107 13,4




Vienas iS pagrindiniy mikroelementas cinkas

Svarbus imunitetui, virSkinimo sistemos veiklai, augimui ir vystymuisi, lytinéms
funkcijoms. Reguliuoja skonio ir uoslés pojicius, apetita, skatina zaizdy gijima.

Cinko saltiniai: gradai, leSiai, pupelés, riesutai, molitigo séklos.

Esant cinko trikumui, slenka plaukai, trikinéja oda, viduriuojama, gali pablogéti
atmintis, regéjimas, uoslés ir skonio pojtciai, susilpnéja imunitetas, sutrinka augimas,
sumazéja lytiniy organy vystymasis, gali iSsivystyti vyry nevaisingumas.




Cinko saltiniai
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Cinko kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto Cinko kiekis mg/100g Rekomenduojamos paros
pavadinimas normos (RPN*) procentas
Austrés 45 375

Kvieciy sélenos 8,85 73,7

Sémenys 7,8 65

Kakavos milteliai 6,9 57,5

Kakava, gérimas 0,4 3,3

Dziovinti jaros dumbliai 6,4 53,3

Graikiniai riesSutai 5,5 45,8

Saulégrazos 5,2 43,3

Sojos pupelés 4,9 40,8

Kiauliy kepenys 4 33,3

Aguonos 3,3 27,5

KvieCiy gradai 3,2 26,6

Versiena 3,2 26,6

Pupelés 2,8 23,3

Fermentiniai sdriai 2,5-4 20,8-33,3

Kiauliena 2-3 16,6-25

Liesa jautiena 2,3-2,6 19,2

Arbatzolés 3 25




Vienas iS pagrindiniy makroelementas kalis

» Padeda maistingoms medziagoms jsiskverbti pro lasteliy membrana,
reguliuoja Sirdies, inksty ir raumeny veikla.

» Natdralds Saltiniai: Zuvis, brokoliai, zZirniai, pomidorai, obuoliai, bananai,
abrikosai.

» Kalio triikumas sukelia raumeny silpnuma, Sirdies ritmo sutrikimus,
nuotaikos pakitimus, depresija, didéja kraujospudis.




Kalio saltiniai




Kalio kiekiai kai kuriuose maisto produktuose

Maisto produkto Kalio kiekis Rekomenduojamos
pavadinimas mg/100g paros
normos (RPN¥)
procentas
Arbatzolés 6596 276
Arbata 37 1,5
Kakavos, milteliai 3490 140
Kakava, gérimas 165 6,6
Sojos pupelés 1796 72
Kmynai 1788 71,5
Kvieciy sélenos 1281 51,2
Pupelés 1210 48,4
Dziovinti abrikosai 1660 66,4
Zirniai 855 34,2
Migdolai 832 33,3
Dziovintos slyvos 822 32,9
Dziovintos figos 800 32
Pistacijos 784 19,5
Zemés riesutai 707 28,3
Datulés 650 26,0
Bananai 370 14,8

Obuoliai 135 5,4 N A&‘\,




Verta zinoti

» Svarbu suvartoti optimaly kiekj, kadangi tiek vitaminy ar mineraly
trakumas, tiek jy perteklius gali sukelti organizmo fiziologinius
sutrikimus.

» Organizmui gaunant vitaminy nepakankamai vystosi hipovitaminozé
» Gaunant jy per daug - hipervitaminozé.




Hipervitaminozés reikSmé:

» Hipervitaminozé - (hiper- + lot. vitaminum - vitaminas) - med. liguista
buklé, kuria sukelia vitaminy perteklius organizme; gali bati:

» Uminé (nuo vienkarcio stipraus vitaminy perdozavimo);

» létiné (susikaupus organizme ilgai didelémis dozémis vartojamiems
vitaminams);

» dazniausiai perdozuojama vitaminas D ir vitaminas A;

» dél vitamino D ~és sutrinka apetitas ir miegas; zmogui pasidaro sunku
kvépuoti, suretéja pulsas, troskina, oda isblyksta, pakyla temperatira;

» vitamino A ~e sukelia maistas, kuriame yra daug Sio vitamino - banginio,
jury véplio kepenys ir kt.; dél Sios ~és smarkiai skauda galva, pykina,
karsCiuojama, vemiama, oda dziusta, ja niezti, skauda sanarius ir kaulus.




Hipovitaminozés reiksmé:

» Tai - liguista busena, kurig sukelia vitaminy stoka organizme. Jei maiste
vitaminy triksta arba sutrinka jy pasisavinimas ir apykaita (pvz., geriant
vaistus, svaigalus), padidéja vitaminy poreikis ir galima hipovitaminozé.

» Kai traksta vitamino A, pablogéja matymas sutemus (bina vistakumas),

drumstéja ir minkstéja akies ragena. Oda tampa sausa, Siurksti, pleiskanoja.




Kaip iSsaugoti vitaminus maiste

Termiskai apdorojant produktus, netinkamai juos atsSildant ir laikant, ztva
daug naudingy medziagy.

Negaminkite maisto kelioms dienoms

Gaminkite kuo paprasciau, termiskai apdorokite kuo trumpiau neaukstoje
temperaturoje.

Paruosto patiekalo (sriubos, troskinio) nesildykite kelis kartus.

Darzovése esancio vitamino C netenkama jas ilgai mirkant vandenyje,
pjaustant ir ilgai verdant ar kepant aukstoje temperatiroje.

Rinkités misy Salyje uzaugintas darzoves ir vaisius.




Kaip iSsaugoti vitaminus maiste

» Darzoves laikykite saldytuve joms skirtuose stalCiuose.

Kad saldytose darzovese islikty kuo daugiau vitaminy ir mineraly,

jas troskinkite ar kepkite neatsildytas.

» Saldytoje mésoje isliks daugiau B grupes vitaminy ir mineraly, jeigu
ja atsSildysite zemoje temperatiroje, pavyzdziui, saldytuve.

» ISvirto patiekalo nepalikite ant karstos viryklés, nes po trijy valandy
suyra net trecdalis vertingy maisto medziagy, ypac vitaminas C.
Atvésus jj iskart jdékite j saldytuva.

» Maisto produkty saldiklyje nelaikykite ilgiau, nei nurodyta.

» Norint iSsaugoti maiste esancius vitaminus, patartina naudoti geros
kokybés, karsciui atsparius indus. Nekepkite senose keptuvése, ypac
jeigu pazeistas teflono sluoksnis. Tokiame inde kepamas maistas
pridegs, be to, praras nemazai naudingy maisto medziagy.
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Kada papildomai vartoti vitaminus ir mineralus

» Vitaminy stoka ypatingai daznai jauCiama pavasarj, nes tie nedideli likucCiai
vaisiuose ir darzovése dar labiau sumazéja gaminant maistg. Todél dal;
reikiamo vitaminy kiekio vaikas turi gauti papildomai.

» Manoma, kad termiskai apdorojant maistg, mineralinés medziagos
keiCia savo sudétj ir tampa sunkiau organizmo jsisavinamos. Todél,
nesant galimybés nuolat valgyti ekologiskas, neapdorotas darzoves
ir vaisius, organizmui reikalingi papildomi mineraly kiekiai.

» Nors vitaminai naudingi ir batini vaikui, jie papildomai apkrauna organizmg
ir labiausiai — inkstus. Todél reikia uztektinai gerti, bet ne saldintus gérimus,
0 negazuotg vanden,;. -




Saugokim vaiky ir savo sveikata.
Vitaminy kapsulé




