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=== \ITAMINY C IR D SVARBA BEI SALTINIA

Kokios yra vitamino C funkcijos?

Vitaminas C atsakingas uz stipry imuniteta, veikia kaip antioksidantas. Taip pat Sis
vitaminas svarbus kolageno ir kity svarbiy medziagy gamybai, gerina gelezies
absorbcija.

Kokiuose produktuose yra vitamino C?

Sio vitamino gausu citrusiniuose vaisiuose, juoduosiuose serbentuose, paprikose,
brokoliuose, kopustuose ir kt.

Sveikas Zmogus gauna visg reikiama vitamino C kiekj i$ vaisiy ir darzoviy. Perdozuoti
Sio vitamino su maistu nejmanoma, bet gaunant per didelj kiekj su papildais gali
pasireiksti pykinimas, vémimas, viduriavimas, galvos skausmas.

Kaip pasireiskia vitamino C trukumas?

Vitamino C trukumas gali pasireikS§ti nuovargiu, nusilpusiu regéjimu, sagnariy
skausmu, danteny uzdegimu, IéCiau gyjan€iomis zaizdomis.

Kokios yra vitamino D funkcijos?

Vitaminas D padeda organizmui jsisavinti kalcj bei fosforg, svarbus kaulams ir
imunitetui, dalyvauja augimo ir brendimo procesuose.

Kaip gaunamas vitaminas D?

90 proc. Sio vitamino organizme pasigamina dél saulés poveikio ir tik 10 proc.
gaunama su maistu (riebi Zuvis, kiausSiniai, alyvuogiy aliejus, pienas). Vitamino D
kiekis kraujyje iSlieka 3-4 savaites, vasarg sukauptos vitamino atsargos musy Salies
gyventojams pradeda sekti jau antroje spalio puséje. Butent todél daznai
rekomenduojama vartoti Sio vitamino papildomai. PrieS pradedant vartoti
papildomai, reikia atlikti vitamino D tyrima ir iSsiaiskinti, ar jo tikrai truksta. Svarbu
prisiminti, kad vitaminas D yra tirpus riebaluose ir del to gali kauptis organizme.

Kaip pasireiskia vitamino D trukumas?

Vitamino D trokumo simptomai ir pozymiai gali bati: silpnumas, nuovargis ir
mieguistumas, kauly ir raumeny skausmai, plauky slinkimas, dirglumas, démesio
stoka, nekokybiSkas miegas.



