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Vitaminai ir mineralai - vieni pagrindiniy vaiko sveikatos,
harmoningo vystymosi ir energijos saltiniy.

Siy medziagy reikia skeletui ir nervy sistemai formuotis, darniam visy vidaus
organy sistemy darbui.

Vaikas turi gauti visy vitaminy be isimties.

Auganciam vaikui reikia daug energijos, todél vitaminy atsargos greitai
iISsenka.

Vaikas kaipmat iseikvoja net tuos vitaminus, kuriy netriksta maiste ir retai
reikia papildomai suaugusiesiems.

Pavasarj, nepaisant vis grazéjanCios gamtos ir dazniau pradziuginancios
saulés, vaiky, kaip ir suaugusiyjy, sveikata prastéja. Labiausiai silpnina
skurdzios vitaminy ir mineraly atsargos nuo rudens islaikytuose vaisiuose ir
darzovése. Silpstant organizmui nukencia ir imunitetas, o permainingas
pavasario oras sukuria palankias sglygas virusams.

Ypatingai S} pavasarj kaip niekad, dél siautéjancio viruso turim stiprinti vaiky
ir savo organizmo imuniteta.
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Vitaminai ir mineralinés medziagos

Vitaminai - smulkiamolekuliai organiniai junginiai, kurie turi bati gaunami su
maistu ir organizmo naudojami ne energijai iSgauti (kaip kad maistas), o kaip
valdymo, kofermentinés ir panasios medziagos. Paprastai organizmas
vitamino molekuliy negamina visiskai arba gamina pernelyg mazai.

Mineralai, kaip ir vitaminai, yra butini augancio vaiko organizmui. Jy reikia
organizme vykstancioms gyvybinéms reakcijoms - fermenty, vitaminy,
hormony, vandens apykaitai, nervy sistemos veiklai, kraujo lgsteliy gamybai,
Sirdies, raumeny darbui, nervy sistemos veiklai. Gaunant pakankamai
mineraliniy medziagy didéja organizmo atsparumas infekcijoms. Mineralai
svarbus kauly, danty formavimuisi, augimui.




Mineralai skirstomi j dvi grupes - makroelementai ir mikroelementai:

»  Makroelementai - natris, kalis, kalcis, magnis, fosforas, chloras, siera, gelezis.
» Makroelementais laikomos tos mineralinés medziagos, kuriy kiekis organizme didesnis.

»  Mikroelementai - alavas, cinkas, chromas, fluoras, jodas, kobaltas, manganas,
molibdenas, nikelis, selenas, silicis, vanadis, varis.

» Tos mineralinés medziagos, kuriy organizme randama mazais kiekiais, vadinamos
mikroelementais.




Zmogui visais laikais padédavo pati gamta.

» Vitaminy ir mineraly Zmogui reikéty gauti iS subalansuotos mitybos ir
geriamojo vandens.

» Taciau per pastargjj Simtmetj ypac€ pakito misy aplinka: oras, vanduo,
dirvoZzemis.

» Atitinkamai pasikeité ir mityba.

» Nualinta Zemé turi maziau derlingo dirvozemio, vanduo uzZterstas, maiste
gausu natdraliy ir dirbtiniy priedy.




Siuolaikigki maisto produktai

» SiuolaikiSki maisto produkty perdirbimo procesai sunaikina daugiau kaip
dvideSimt svarbiausiy vitaminy ir mineraly.

» Valgant tokj maistg gauti visg organizmui biitiny medziagy kiekj labai
sudétinga.

» Net valgant sveika, jvairy ir subalansuotg maista, vis vien negalime iSvengti
kenksmingo uztersStos aplinkos poveikio.

b Tlad natdraliai atsiranda poreikis papildomai vartoti organizma stiprinancius
elemen
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Vitaminu ir mineralu nuostoliai termiskai apdorojant maista

Maksimalls maistingyjy medziagy nuostoliai (palyginti su termiskai neapdorotu

maistu)
Vitaminai Saldymas Dziovinimas” Virimas/kepimas V|r|mas/|_<e.p|mas Palfgrtotlnls
+nusausinimas  paSildymas
Vitaminas A 5% 50% 25% 35% 10%
Likopenas 5% 50% 25% 35% 10%
Liuteinas ir
zeaksantinas 5% 50% 25% 35% 10%
Vitaminas C 30% 80% 50% 75% 50%
Tiaminas (B1) 5% 30% 55% 70% 40%
Riboflavinas (B2) 0% 10% 259% 45% 59
Niacinas (B3) 0% 10% 40% 55% 5%
Vitaminas B6 0% 10% 50% 65% 45%
Folio ragstis (B9)
5% 50% 70% 75% 30%
Vitaminas B12 0% 0% 45% 50% 45%
Mineralai Saldymas Dziovinimas” Virimas/kepimas V|r|mas/l_<e_p|mas Palf_artotlnls
+nusausinimas  paSildymas
Kalcis 5% 0% 20% 25% 0%
Gelezis 0% 0% 35% 40% 0%
Magnis 25% 40% 0%
osforas 25% 35% 0%
30% 70% 0%
25% 55% 0%
25% 25% 0%

40% 45% 0%



http://www.geragyventi.lt/2010/08/vitaminu-ir-mineralu-nuostoliai-termiskai-apdorojant-maista/
http://www.geragyventi.lt/2010/08/vitaminu-ir-mineralu-nuostoliai-termiskai-apdorojant-maista/

Pavadinimas

A (retinolis)

B1 (tiaminas)

B6 (piridoksinas)

B12 (ciankobalaminas)

C (askorbino rtigstis)

D (kalciferolis)

E (tokoferolis)

PP (nikotinamidas)

Funkcija

Palaiko lasteliy veikla

Bdtinas fermenty sudécdiai

Svarbus azoto, riebaly
apykaitai, yra fermenty
sudétyje

Svarbus riebaly apykaitai,
kraujodarai, fermenty
veiklai

Svarbus sintetinant
baltymus, medziagy
apykaitai

Reguliuoja kalcio ir fosforo
apykaita

Riebiyjy lasteliy veiklai

Reikalingas fermentuose

PoZymiai, kad jo triiksta

Sutrinka regéjimas, sauséja
oda lizinéja nagai

Beriberio liga, nervy ligos

Sutrinka centrinés nervy
sistemos veikla,
pazeidziama oda.

Piktybiné anemija,
vir§kinimo ligos

Skorbutas, greitas
nuovargis, neatsparumas
ligoms

Rachitas

Sumazéja lytiniy hormony

Pelagra (pleiskanoja oda)

Kur daugiausia yra

Gyvininés kilmés maisto
produktuose: kiausinio
trynyje, svieste, kepenyse.
Sintetinamas i$ karotino
(yra morkose).

Javy gridy luobeléje,
rupioje duonoje.

Sintetinamas organizme.
Zuvyje sélenose, mielése,
pupelése, Zirniuose,
mésoje, kepenyse.

Sintetinamas organizme.
Kepenyse, inkstuose,
Zuvyje.

Erskétuogése,
juoduosiuose serbentuose,
citrusiniuose vaisiuose,
Spinatuose, koptstuose.

Zuvy taukuose, svieste,
grietinéje, kiausinio
trynyje.

Daigintuose griuduose,
aliejuje, piene, mésoje,
erSkétuogése.

Duonoje. Grikiuose,
ryziuose, bulvése,
morkose, Zuvyje, mésoje.




Saugokim vaiky ir savo sveikata.
Vitaminy saltinis
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