Ar Jusy vaikui netruksta
vitaminy?

Pavasarj, kai suSilgs oras vis dazniau vilioja j
lauka, po Saltos ir ilgos Ziemos iSsekusj vaika greitai gali
uzpulti virusas. Organizmui  pastiprinti neuztenka valgyti
daug pernyksCiy vaisiy ir darzoviy, kuriuose naudingy
medziagy atsargos jau iSsekusios. Todél ypa¢ pavasarj
pediatrai rekomenduoja vartoti vitaminy preparatus.

Vitaminai — nepakeiCiamos organinés medziagos, turincios
jtakos pagrindinéms fiziologinéms funkcijoms. Nuo vitaminy kiekio racione priklauso protinis ir
fizinis darbingumas, organizmo iStvermé ir atsparumas neigiamiems iSorinés aplinkos veiksniams,
taip pat — infekcijoms ir toksinams.

Jeigu vaikas daZznai serga, atsisako valgyti, per mazai sveria, kintan¢ios nuotaikos, jam sunku
sutelkti démesj, greitai pavargsta — tai gali bati vitaminy ir mineraly trikumo pozymiai. Dél
vitaminy trilkumo gali susilpnéti protinis ir fizinis darbingumas, sumazéti atsparumas infekcijoms ir
stresams, gali vystytis 1étinés ligos.

Vitaminy trikumo poZymiai:

- mieguistumas, nuovargis, miego sutrikimai, dirglumas, vangumas;

- atminties ir démesio sutrikimai;

- daznos persalimo ligos;

- pablogé¢jes regéjimas, ypac vakare;

- sausa, Serpetojanti oda, skilin¢jancios lupos;

- bérimai, votys;

- luzinéjantys nagai, silpni ir slenkantys plaukai;

- kraujuojancios dantenos net nestipriai valant dantis.

Trikstant vitaminy gali sumazéti hemoglobino kiekis kraujyje, sutrikti virSkinimo sistemos darbas.

Vitaminy funkcijos

Vitaminai organizme nesintetinami ir nesikaupia. Taigi jy atsargas turime nuolat papildyti su maistu
arba maisto papildais. N¢é vienas vitaminas negali pakeisti kito ir atlikti jo funkcijy.

Vitaminas C — puiki imuniteto apsauga. Veikia imuniniy lasteliy funkcijas, interferono gamyba.
Vitaminas C atlieka apsaugos nuo infekcijos funkcijg, skatina prieSinimasi infekcijai ir virusams.
Sergant Sio vitamino poreikis padid¢ja. Vaikas, jeigu jam triiksta vitamino C, gali jaustis prislégtas,
vangus, greitai pavargti, jam gali kraujuoti dantenos. Ziema §io vitamino kiekis, pavyzdZiui,
bulvése ir kopistuose, sumazéja kelis kartus. Bet jo gausu citrusiniuose vaisiuose, juose yra ir
vitamino P9 (rutino), kuris padidina jo jsisavinimg. Pavasar] naudingas erskéciy nuoviras, nes jo
uogose vitamino C ir B2 yra 10-15 karty daugiau negu kituose vaisiuose ir darzovése.

Daznai pavasarj vaikams truksta B grupés vitaminy.



Vitaminas B1 (tiaminas) stiprina nervy sistemg. Trikstant §io vitamino i$sivysto odos ligos, slenka
plaukai. Vitamino Bl gausu grikiy ir avizy kruopose, pupelése, ruginé€je rupioje duonoje,
obuoliuose, bulvése ir ypac — alaus mielése. Daug Sio vitamino kiau$inio trynyje, ikruose, kepenyse,
inkstuose.

Vitaminas B3 apsaugo oda nuo pigmentacijos, suteikia jai elastingumo ir drékina.

Vitaminas B6 dalyvauja baltymo, reikalingo nervy sistemai vystytis ir kepenims funkcionuoti,
sintez¢je. Jo trukumas gali biiti nervy sistemos ir raumeny pakitimy, daZznai pasireiSkianciy
traukuliais, priezastis. Sis vitaminas j organizmg patenka su mésa, pieno produktais ir sintetinamas
zarnyno mikrofloros.

Vitaminas B12 aktyviai dalyvauja kraujodaros procesuose. Jis papildomas valgant mésg, juros
augalus.

Folio ragstis svarbi augimo ir vystymosi procesams, taip pat dalyvauja lasteliy atsinaujinimo
procesuose, skatina ir reguliuoja kraujodarg. Daugiausia jos visose zalialapése darZovése
(petrazolése, Spinatuose, saloty lapuose ir kt. ) Taip pat jos yra kepenyse, inkstuose, kiauSiniuose,
motinos ir karvés piene, alaus mielése. Triukstant folio riigSties iSsivysto anemija (mazakraujyste),
pradedama viduriuoti.

Natiiralus bi¢iy pienelis dazniausiai vartojamas kaip pagalbiné Zmogaus organizmg stiprinanti
priemoné kartu su kitais medikamentais. BiCiy pienelis gerina organizmo bukle, apetita, skatina
medziagy ir reguliuoja lipidy apykaitg, mazina cholesterolio kiekj kraujyje, gerina Sirdies darba,
reguliuoja kraujo spaudimag, stiprina regé€jimag, skatina zindyviy pieno gamybag (laktacijg), padeda
atsilikusiy vaiky fizinei raidai.

Beta gliukanai — nataralis polisacharidai teigiamai veikia imuning sistemg, aktyvina svarbiausias
imunings sistemos Igsteles — bakterijas ir virusus naikinanc¢ius makrofagus.



