Kauno miesto savivaldybés
Visuomenés sveikatos biuras
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Kauno miesto savivaldybés
Visuomenés sveikatos biuras

Vitaminai yra biologiskai aktyvis organiniai junginiai,
labai svarbus medziagy apykaitai ir gyvybinéms organizmo
funkcijoms palaikyti. Jy negali pakeisti jokie kiti junginiai.
Zmogus vitaminy gauna su maistu, kai kuriuos i3 jy (pvz., B1,
B12) sintetina zarnyno bakterijos.

Kai Zzmogus su maistu negauna pakankamai vitaminy,
iSsivysto hipovitaminozé, kuri pasireiskia tam tikrais medziagy
apykaitos sutrikimais. llgesnj laikg visai negaunant tam tikro
vitamino susergama avitaminoze. Jei zmogus sveikas ir
tinkamai maitinasi, vitaminy stygiaus nebuna arba jis buna labai
retai. Vitaminy poreikis padidéja augant jaunam organizmui,
moterims menstruacijy ir néstumo metu, maitinant kadikj, taip
pat esant stresinéms situacijoms, sunkiai fiziskai dirbant ir pan.

RPN (rekomenduojama paros norma)



VITAMINAS A

TIRPUS VITAMINAI




TIRPUS VITAMINAI




VITAMINAS D

(Kalciferolis, antirachitinis)

TIRPUS VITAMINAI
Svarbiausi saltiniai

Vitaminas susidaro odoje veikiant saulés spinduliams (pagrindinis 3altinis), tik maza jo dalis gaunama
su maistu.

Vitamino D2 yra augaliniuose produktuose: saulégrazy, alyvuogiy aliejuje, o vitamino D3 -
gyvaniniuose maisto produktuose: zuvy taukuose, ikruose ir Atlanto silkése (8,3 ug/100g),
lasiSose(12,5 ug/100g), kiausinio trynyje (4 pg/100g), piene (15-40 pug/100g), svieste (1,23 pg/100q),
kiauliena neriebi (0,7 ug/100g ), fermentiniame saryje (0,02-0,26 pug/100g).

D grupés vitaminai yra atspards oksidacijai ir $ildymui, pvz., vitaminas D2 nepraranda aktyvumo
1150Ct.

RPN (rekomenduojama paros norma)

Skiriant vitamino D preparatus profilaktiskai, labai svarbu jy neperdozuoti.

Suaugusiems - 5 ug.

Néscioms ir zindancioms moterims vitamino reikia dvigubai daugiau. Taip pat daugiau vitamino
reikia sergant kai kuriomis kepeny ir inksty ligomis, rachito profilaktikai.




VITAMINAS D

(Kalciferolis, antirachitinis)

TIRPUS VITAMINAI

Stokos pozymiai: Pertekliaus pozymiai:
Vaikams D hipovitaminozé - daznesnis Kadangi vitaminas D reguliuoja
sutrikimas. Dél saulés spinduliy stokos ir kalcio ir fosforo jsiurbima zarnyne,
per mazai su maistu gaunamo vitamino padeda Sioms medziagom:s issilaikyti
susergama rachitu. Jo metu sutrinka kauluose ir dantyse, hipervitaminozés

kauly mineralizacijos procesai, t.y. kaulai | metu kraujyje padidéja kalcio ir jo
suminkstéja ir gali deformuotis kaukole, drusky, jy kaupiasi minkstuosiuose

stuburas. Vaikams gali sutrikti danty audiniuose (pvz., kraujagyslése,
augimas, atsirasti démiy danty emalyje. inkstuose, plauciuose), vyksta audiniy
kalcifikacija. Taip pat didéja kalcio
Suaugusiems Zmonems vitamino D iSsiskyrimas su slapimu. Vitamino D
gali stigti dél netaisyklingos mitybos, perteklius gali skatinti aterosklerozés

nevartojant gyvininiy maisto produkty vystymasi.
ar ilga laikg vengiant saulés spinduliy.
llgai trakstant vitamino D, vaikams
suminkstéja kaulai, deformuojasi
kaukolé ir stuburas, Zandikauliai, o
suaugusiesiems susilpnéja raumenys,
silpnéja imunitetas.




VITAMINAS E

TIRPUS VITAMINAI




TIRPUS VITAMINAI




VITAMINAS K

TIRPUS VITAMINAI

Svarbiausi saltiniai

Vitamino K1 yra augaliniuose maisto produktuose: Spinatuose (601 mg/100 g), bulvése (452 mg/100 g),
ridikuose (350 mg/100 g), zaliuosiuose Zirneliuose (338 mg/100 g), ragstynése (333 mg/100 g),
kopustuose (328 mg/100 g), pomidoruose (260 mg/100 g), saloty lapuose (255 mg/100 g), morkose
(251 mg/100 g), bananuose (370 mg/100 g), juoduosiuose serbentuose (306 mg/100 g), melionuose
(289 mg/100 g), razinose (684 mg/100 g).

Veikiant saulés Sviesai jis sintetinamas zaliuose lapuose, yra atsparus temperaturai.

Mazi vitamino K2 kiekiai yra gyvaniniuose produktuose: kiauliy kepenyse, kiausiniuose.

Vitamina gamina ir Zarnyno bakterijos.

RPN (rekomenduojama paros norma)

Suaugusiam Zzmogui vitamino K reikia apie 60-80 ug (1 pug/1 kg kdno svorio).




TIRPUS VITAMINA

Stokos pozymiai

Pertekliaus pozymiai

K hipovitaminozé gali atsirasti
sutrikus Sio vitamino rezorbcijai,
sutrikus kepeny funkcijai, gydant
netiesioginiais antikoaguliantais
(vitamino K antagonistais), vartojant
antibiotikus (slopina Zarnyno
mikroflorg).

Stingant vitamino K, létéja kraujo
kreséjimas, atsiranda kapiliariniy

kraujavimy (hemoragijy) poodyje,
raumenyse, kraujuojama i$ nosies.

Sustipréjes kraujo kreséjimas lemia
tromboziy rizika.

Vitamino K hipervitaminozé néra
aprasyta, o labai didelés vitamino
K2 dozés gali veikti nuodingai,
gyvanams (pvz., ziurkéms) sukelti
hemolizine mazakraujyste, o
vaikams - gelta.
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RPUS VITAMINAI

B GRUPES VITAMINAI

daznai kartu dalyvauja metabolizmo procesuose:

padédami islaikyti sveikg odg ir raumeny tonusg;
stiprindami imuninés ir nervy sistemos funkcijas;
skatindami lasteliy augima ir dalijimasi (taip

pat ir raudonujy kraujo kaineliy, taip iSvengiant
mazakraujystés);

padeda jveikti streso bei depresijos simptomus ir
priezastj. Visi B grupés vitaminai tirpsta vandenyje,
iSplinta visame kdne, jy atsargos turi bati papildomos
kiekvieng dienga, o perteklius pasalinamas per slapima.
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RPUS VITAMINAI

VITAMINUY B gausu grudiniuose
produktuose, kepimo mielése.




VITAMINAS B1

(Tiaminas)
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RPUS VITAMINAI




VITAMINAS B1

(Tiaminas)
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RPUS VITAMINAI



VITAMINAS B2

(Riboflavinas, E101)

Iy

RPUS VITAMINAI

Svarbiausi saltiniai

Vitaming B2 sintetina bakterijos, mielés, augalai.

Daug riboflavino yra augaliniuose produktuose: grikiy kruopose (0,12 mg), kvieciuose (0,09 mg), alaus
mielése (2,19 mg), duonoje (ruginéje — apie 0,14 mg), lapinése darzovése (Spinatuose - 0,22 mg; petrazoliy
lapuose - 0,23 mg; salotose - 0,09 mg), sojos pupelése (0,31 mg), migdoluose (0,57 mg). Taip pat jo yra
gyvianiniuose produktuose: piene (0,17 mg) ir jo produktuose (striuose — 0,20 mg, varskéje — 0,36 mg),
kiausiniuose (0,33 mg), mésoje (0,20 mg), kepenyse (2,60 mg), Zuvyje ir jos produktuose (skumbréje —
0,35 mg; unguryje — 0,32 mg; lasisoje - 0,17 mg; tune - 0,16 mg).

RPN (rekomenduojama paros norma)

Dienos norma vyrams — apie 1,7 mg, moterims — 1,4 mg




VITAMINAS B2

(Riboflavinas, E101)

Iy

RPUS VITAMINAI

Stokos pozymiai Pertekliaus pozymiai

Pirmieji vitamino B2 stokos pozymiai - | Duomeny néra.
nuovargis, neveiklumas, gerklés skausmai,
jtrake lapy kampai, perstincios akys.

Stingant vitamino B2, oda, burnos gleiving,
lGpos, akies junginé tampa sausos, pradeda
trakinéti ir lGzinéti nagai, atsiranda uzdegimuy:
odos (dermatitas), burnos gleivinés
(stomatitas), liezuvio (glositas), ragenos
(keratitas), akiy junginés (konjunktyvitas).

Taip pat atsiranda ir nervinio audinio pokyciai
- nugaros smegeny nerviniy lasteliy atrofija.

Mokslinéje literattroje aprasyta bandomoji (su
gyvunais) Sio vitamino avitaminozé - |étéja
augimas.




VITAMINAS B3

(Vitaminas PP, niacinas, nikotino riigstis)
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RPUS VITAMINAI

Svarbiausi saltiniai

Vitamino B3 yra daugelyje maisto produkty, ypac liesoje mésoje (versienos nugarinéje
- 5,1 mg), kepenyse (15,5 mg), zuvies produktuose (lasiSoje — 7,5 mg; skumbréje -
6,5 mq), Zirniuose (2,5 mg), pupelése (2,4 mq), grikiy kruopose (3,5 mg), rupioje duonoje
(0,7 mg), rieSutuose (zemés rieSutuose — 15,5 mg; lazdyny rieSutuose - 1,2 mg; migdoly
rieSutuose — 3,5 mg). Sie produktai turi nemazai aminoragsties triptofano, reikalingo
niacinui gaminti.

RPN (rekomenduojama paros norma)

Suaugusiems reikia 15-18 mg/ niacino ekvivalento (1 niacino ekvivalentas = 1 mg
niacino arba 60 mg triptofano).




VITAMINAS B3

(Vitaminas PP, niacinas, nikotino riigstis)
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RPUS VITAMINAI

Stokos pozymiai Pertekliaus pozymiai

Trakstant niacino sutrinka atmintis ir mastymas, | Didesné kaip 100 mg paros dozé

prasideda pelagra - niacino avitaminozé | plecia kraujagysles, sukelia odos
(Lietuvoje pelagra reta, nes niacinas yra gana | niezéjima, pykinima, galvos
paplites maisto produktuose). skausma, alergija.

Taippatgaliatsirastiodos uzdegimy (dermatity),
virskinamojo  kanalo  funkcijy  sutrikimy
(pykinimas, skausmai, viduriavimas), nervy
sistemos sutrikimy (galvos skausmai, depresija,
haliucinacijos, neuritai, silpnaprotyste).

Vitamino B3 hipovitaminoze gali sukelti:
nesuderinta mityba, susilpnéjusi rezorbcija
plonojoje Zarnoje, padidéjes organizmo
poreikis (néstumo, laktacijos, létiniy ligy metu).




VITAMINAS B5

(Pantoteno riigstis, antidermatitinis)
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RPUS VITAMINAI




VITAMINAS B5

(Pantoteno riigstis, antidermatitinis)
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VITAMINAS B6

(Veikliosios formos — piridoksinas ir
piridoksaminas)
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RPUS VITAMINAI




VITAMINAS B6

(Veikliosios formos — piridoksinas ir
piridoksaminas)
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RPUS VITAMINAI



VITAMINAS B12

(Kobalaminas, antianeminis)
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RPUS VITAMINAI

Svarbiausi saltiniai

Sio vitamino augaliniuose produktuose beveik néra, jo yra gyvaniniuose maisto
produktuose: kepenyse (32 pg), mésoje (4 pg), zuvyje (skumbréje - 9 ug, lasisoje
— 6 g, tune - 2 ug), piene ir jo produktuose (0,4 ug), taip pat kiausiniuose (2 ug).
Vegetarams Sio vitamino batina vartoti papildomai.

RPN (rekomenduojama paros norma)

Vitamino reikia 3 pg (1-2,4 pg). Nésc¢ioms ir maitinanc¢ioms moterims vitamino
reikia 4 pg per para.




VITAMINAS B12

(Kobalaminas, antianeminis)
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RPUS VITAMINAI

Stokos pozymiai

Pertekliaus pozymiai

Pagrindiniai pozymiai: mazakraujysté, iSbalusios lipos,
degantis liezuvis, pageltusi gleiving, silpnumo jausmas.

Gali atsirasti neurologiniai simptomai, kurie pasireiskia
galaniy dilgciojimu arba nutirpimu, sutrikusia eisena,
atminties sutrikimais, demencija, sutrikusia orientacija,
vizualiniais sutrikimais, nemiga, Slapimo puslés ir viduriy
sutrikimais.

Pagrindiné vitamino B12 stokos priezastis yra piktybiné
anemija.

Dazniausiai vitamino B12 traksta dél vegetariskos
mitybos, nevalgant pieno ir kiausiniy. Suaugusiems
trakumas pasijunta po 5-10 mety, nes organizmas yra
sukaupes Sio vitamino atsargy. Kidikiams, kuriy motinos
maitinasi vegetariskai, yra pavojus negauti reikiamo
vitamino kiekio, taigi trakumas gali pasireiksti iskart.

Vitaminas praktiskai
nenuodingas, retais
atvejais perdozavus
gali atsirasti

paprastujy spuogy,
padmeéti zvyneliné.




TIRPUS VITAMINAI
Svarbiausi saltiniai

Daugiausiai vitamino C yra darzovése ir vaisiuose. Vitamino C kiekis vaisiuose ir darzovése priklauso
nuo dirvozemio, klimato, Sviezumo, laikymo salygy, ruosimo budo.

Apytiksliai vitamino kiekiai jvairiuose vaisiuose: erskétuogése (1500 mg), juoduosiuose serbentuose
(150 mg), kiviuose (71 mg), citrusiniuose vaisiuose (apelsinuose - 51,3 mg, citrinose - 48,7 mg,
greipfrutuose — 42 mg), saldziuosiuose pipiruose (144 mg), brokoliuose (83 mg), krapuose (81,3 mg),
petrazolése (171,3 mg), krienuose (122,5 mg), svoginuose (70 mg), pomidoruose (22,4 mg),
kopustuose (32,9 mg), bulvése (15 mg), Spinatuose (51,2 mg).

Gyvaniniuose maisto produktuose vitamino C yra mazai.

Vitaminas C labai nepatvarus deguonies ir temperataros poveikiui. Ruosiant maistg (verdant,
kepant, troskinant) prarandama apie 40 % vitamino. Rugscioje terpéje jis islieka ilgiau, o Sarminéje
terpéje labai greitai suyra. Geriausiai vitaminai issilaiko 3aldytuose, raugintuose ir marinuotuose
produktuose, vaisiy, uogy ir darzoviy sultyse, o dziovinant vaisius ir uogas daug vitamino C suyra.

RPN (rekomenduojama paros norma)

Rekomenduojama paros norma suaugusiam zmogui — 60 mg, nés¢ioms moterims - 80 mg,
Zindanc¢ioms — 100 mg. Gerokai daugiau vitamino reikia istikus stresui, kilus infekcijos pavojui ir
valgant daug baltymy turintj maista.

Rukanciy Zmoniy organizmas absorbuoja tik 60 % vitamino C. Absorbcija taip pat sumazéja vartojant
vitamina kartu su saldumynais.




TIRPUS VITAMINAI

Stokos pozymiai

Pertekliaus pozymiai

Vitamino C avitaminozeé sukelia skorbuta.
Zmoniy, turinéiy 3j sutrikima, trapesnés
kraujagyslés ir pralaidesni kapiliarai
(kraujuoja dantenos, kraujas issilieja
poodyje, vidaus organuose). Prasideda
kaulinio audinio pokyciai, susilpnéja
mineralizacijos procesai (kliba ir iSkrinta
dantys), sutrinka Sirdies funkcija, atsiranda
mazakraujysté.

>500 mg paros dozeé gali padidinti oksalaty
susidaryma inkstuose tiems zmonéms, kurie
turi polinkj oksalatiniy akmeny susidarymui,
0 >1000 mg paros dozé skatina oksalatiniy
akmeny susidaryma inkstuose sveikiems
zZmonéms.

Vitamino C perdozavimas
pasitaiko labai retai, jo
pozymiai — pykinimas,
vémimas. Itin retais atvejais
gali atsirasti inksty akmeny.
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Ausros g.42 a. Kaunas
Tel. (8 37) 4547 17
Faks. (837) 333204
El. pastas info@kaunovsb.It
Svetainé internete — www.kaunovsb.lt
https://www.facebook.com/Kauno.sveikatos.biuras

LR Sveikatos apsaugos ministerijos léSomis



