Vitaminu trikumas ru

Rudenj daugelis susiriipina savo sveikata bei imasi stiprinti savo imunitetg. DaZnai Siuo sezonu
pirmiausia susiduriama su sumaz¢jusiu energijos lygiu ir suprasté€jusia emocine savijauta.

Vitamino D svarba ruden;j

[sibég¢jant Saltajam sezonui ilgainiui galima susidurti su vitamino D trikumu, kurj daugelis
vadina saulés ir geros nuotaikos vitaminu. ,,Vasarg praleidZziant daug laiko saul¢je miisy
organizmas geriau jsisavina vitaming D. Ta¢iau tamséjant ir Saltéjant dienoms, tai pasiekti tampa
daug sudétingiau. Apie vitamino D triikumg gali iSduoti nuovargis, energijos stoka, suprastéjusi
nuotaika, nusilpusi imuniné sistema. Todé¢l labai svarbu rudenj papildyti vitamino D atsargas
jtraukiant ; mitybg daugiau maisto, kuriame gausu §io vitamino, pavyzdziui, riebias zuvis,
kiauSinius ir pieno produktus.

Vitaminas C

Rudenj taip pat dazniau susiduriama su perSalimu ir kitomis sezoninémis ligomis, todé¢l ypac
svarbu palaikyti stiprig imuning sistemg. Vitaminas C — tai vienas i§ biitiny vitaminy, padedanciy
palaikyti imuning sistema ir energijos lygj. Sis antioksidantas padeda kovoti su laisvaisiais
radikalais, skatina kolageno gamybg ir stiprina organizmo atsparumg ligoms. Geriausi vitamino
C saltiniai yra citrusiniai vaisiai, kiviai, paprika, brokoliai, braskés, pomidorai.

Vitaminas B

B grupés vitaminai yra biitini energijos gamybai ir nervy sistemos palaikymui. Sie vitaminai
padeda metabolizuoti angliavandenius, baltymus ir riebalus, taip apriipindami organizma
reikalinga energija. O kad mums triksta Siy vitaminy, pirmiausia gali i§duoti tokie simptomai
kaip nuovargis, prasta nuotaika ar dirglumas .Jtraukus B grupés vitaminus, ypa¢ B6 ir B12,
galima pagerinti nuotaikg ir pasiriipinti, kad kiinas efektyviau gaminty energija. Jy galima
pasisavinti kone 1§ visy maisto produkty — raudonos mésos, pieno produkty, kiausiniy, pupeliy,
paukstienos, zuvies.

Magnis — gerai savijautai

Magnis atlicka svarby vaidmenj palaikant nervy sistemos ir raumeny funkcijas, taip pat gali
padéti palaikyti normaly Sirdies ritmg ir kraujosptudj. Magnio trilkumas gali pasireiksti dirglumu,
nuovargiu, raumeny spazmais ir miego sutrikimais. Daugiausiai magnio galima pasisavinti i$
tokiy maisto produkty kaip rieSutai, Spinatai ir juodasis Sokoladas.

Omega-3 riebaly riugstys

Omega-3 riebaly rugstys yra naudingos smegeny sveikatai, nuotaikos reguliavimui ir imuniteto
stiprinimui. Omega-3 taip pat palaiko Sirdies ir kraujagysliy sveikata. Dél jy trikumo gali sulététi
smegeny funkcijos, sutrikti koncentracija, suprastéti nuotaika ar nusilpti imunitetas. Tod¢l svarbu
rudenj papildyti savo mitybg omega-3 rugsStimis, kuriy gausu lasiSoje, liny s¢klose, graikiniuose
rieSutuose.
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