VITAMIINIDE ABC
Ajakirjast “Tervis Pluss”.

Vitamiinid on hiddavajalikud kdikide organismide normaalseks elutegevuseks. Ilma
nendeta kaovad tervis ja hea enesetunne. Pohireegel on see, et tervislikult toituv ning
tervisliku eluviisiga inimene ei vaja lisavitamiine. Kahjuks leidub sellise eluviisiga
inimesi vdga vihe. Seega tuleb perioodil, mil riindavad viirused ning
kiilmetushaigused, tarvitada vitamiinipreparaate, et sddista oma tervist. Millised
vitamiinid on aga eriti olulised ja kust neid saada?

Vitamiin C (askorbiinhape):

See on eluliselt vajalik organismi elutegevuseks, ravib nahka, igemeid, tugevdab
kapillaare ja sidekude, parandab immuunsiisteemi, aitab dra hoida kiilmetust ja
viirusinfektsioone. Parim antioksiidant.

Puudusel voivad tekkida: liigeste valu, haavade aeglane paranemine, aneemia,
lihaste norkus, skorbuut.

Leidub: mustsdstra- ja kibuvitsamarjad, tsitruselised, papaia, johvikad, kapsas,
pahklid, paprika, lehtkdogiviljad.

Vitamiin A (retinool):

Organismile tasakaalu ja kaitset pakkuv antioksiidant, tagab silmade, limaskesta ja
maksa tervise, vajalik luukoe, hammaste ja kdhrede arenguks, oluline spermatosoidide
ja platsenta arenguks ning rakkude ehituseks kasvavale organismile.

Puudusel voivad tekkida: nigemishiired (kanapimedus), nahakuivus ja vananenud
viljandgemine.

Leidub: kala- ja loomamaks, vdi, porgand, piim, piimatooted, munad, tumerohelised
ja kollased koogiviljad.

Vitamiin D (kaltsiferool ehk pdikesevitamiin):

Toimib inimorganismis hormoonina, reguleerib kaltsiumi ja fosfori ainevahetust,
vajalik luukoe moodustumiseks, reguleerib vererohku, tugevdab narvisiisteemi.
Suurenenud vajadus diabeedi, artriidi, allergia, psoriaasi ja alkoholismi puhul.
Puudusel voivad tekkida: rahhiit lastel, tdiskasvanutel osteoporoos (liigeste
kulumine). D-vitamiini puudumine ohustab eelkdige imikuid, taimetoitlasi ja
alkohoolikuid.

Leidub: kala, v4i, munakollane, parm, piim ja piimatooted.

Vitamiin E (tokoferool):

Parimaid antioksiidante, mis aktiveerib immuunsiisteemi, valdib trombide
moodustumist veres, vdimendab sperma teket, parandab maksa ja neerude t66d.
Hoiab organismi noorena, pidurdades oksiidatsioonist tingitud rakkude vananemist.
Kaitseb kopse dhusaastatuse eest, tokestab mitmeid vidhivorme. Leevendab vésimust,
takistab liigliha moodustumist armidel.

Puudusel voivad tekkida: krambid késivartes ja jalasdirtes, kéte-jalgade “suremine”,
rasestumishiired.

Leidub: porgand, taimedlid, nisuidud ja -terad, sojaoad, pahklid, rooskapsas,
lehtk6ogiviljad, spinat, munad.



Vitamiin K:

Korraldab vere hiilibimist, vGimendab luukoe arengut, vajalik neerude talitluseks ja
platsenta arenguks.

Puudusel voivad tekkida: aeglustub vere hiilibimine, esinevad ninaverejooksud,
kergesti tekivad verevalumid. K-vitamiini puudus tekib haigestumisel
(kaksteistsormiku-, maksa-, kohunddrmehaigused).

Leidub: rohelised lehtk6dgiviljad, jogurt, munakollane, sojadli, kalamaksadli.

Vitamiin B:

Siia alagruppi kuulub hulk vitamiine, mis on sama olulised kui eespool mainitud.
Nendest peamised ja tdhtsamad on:

B, (tiamiin): aitab kaasa energia vabastamisele siisivesikutest, on véltimatu nérvide,
siidame, mélu funktsioneerimiseks.

B: (riboflaviin): vajalik hapniku paidsemiseks rakkudesse, kiilinte, naha ja juuste
normaalseks arenguks, etendab tihtsat rolli ndgemisel.

Puudusel voivad tekkida: limaskesta pdletik, naha ekseemid.

Bs (piiridoksiin): tdhtis valkude omastamisel, aitab toota hemoglobiini, tagab
nérvisilisteemi tervise. Parandab nahka.

B2 (kobalamiin): aneemiavastane vitamiin, tugevdab nérvisiisteemi, vajalik
parilikkuseaine siinteesil, punaliblede moodustumisel.

Koiki neid leidub: tiisteratooted, liha, maks, munad, Slleparm.



	VITAMIINIDE ABC
	Vitamiin C (askorbiinhape):

