5 geriausi vitaminai sportininkams

1. Vitaminas B12 yra nepaprastai svarbus vitaminas energijos apykaitai organizme. Kiekviena kano
lastelé priklauso nuo vitamino B12, nes jis vaidina svarby vaidmenj riebaly rugsciy sintezéje ir
energijos gamyboje, todel yra labai svarbus vitaminas aktyviai sportuojant.

Vitamino B12 trakumas gali sukelti galuniy silpnuma, nuovargj ir net tirpima. Kadangi Sio vitamino
daugiausia yra gyvuniniuose produktuose, veganams ir vegetarams sportininkams gresia vitamino
B12 trikumas. Grieztiems veganams ir vegetarams svarbu vartoti duonos, dribsniy ir kity grady
produkty, kurie yra praturtinti vitaminu B12, arba papildomai vartoti maisto papildus.

Vitamino B12 Saltiniai: Zuvis, mésa, paukstiena, kiaus$iniai, pieno produktai.

2. Vitaminas A

Vitaminas A yra gerai Zzinomas dél savo vaidmens regos sveikatos srityje, vitaminas A taip pat yra
stiprus antioksidantas, padedantis kovoti su oksidacinio streso sukeltais laisvaisiais radikalais ir
jrodyta, kad jis vaidina svarby vaidmenj palaikant tinkamg kauly sveikatos bukle. Perteklinis vitamin A
kiekis organizme gali turéti toksinj poveik|, todél prie§ vartodami papildomai, pasitarkite su gydytoju.

Vitamino A Saltiniai: saldZiosios bulvés, Spinatai, molilgai, morkos, brokoliai.

3. Vitaminas D

Vitaminas D yra Zinomas kaip ,saulés vitaminas®, nes jis absorbuojamas jusy odoje, kai oda sugeria
saulés Sviesg. Vitaminas D reguliuoja kalcio ir fosforo absorbcijg - du mineralus, kurie yra butini
sveikiems kaulams. Dél vitamino D trikumo sportininkams gali kilti kauly lGziy, raumeny skausmo ir
silpnumo pavojus.

Vitamino D $altiniai: suris, kiauSiniy tryniai, konservuota lasi$a, grybai.

4. Vitaminas B6

Vitaminas B6 yra atsakingas uz baltymy ir gliukozés apykaitg bei hemoglobino gamybg organizme.
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B6, kartu su kitais B grupés vitaminais, yra atsakingas uz tai, kaip organizmas atrakina maiste esancig
energija, kad jg panaudoty energijai ir lasteliy sveikatai, o tai ypac¢ svarbu zmonéms, kurie yra labai
aktyvis. Kaip ir vartojant kitus B grupés vitaminus, B6 yra vandenyje tirpus vitaminas, tai reiskia, kad
jis iSsiskiria su Slapimu ir nesaugomas organizme. Maistas, kuriame yra B grupés vitaminy, turi bati
vartojamas kasdien.

Vitaminy B6 Saltiniai: avinzirniai, bananai, avokadai, saldziosios bulvés, kiauSiniai, tunas, lasisa.

5. Gelezis

Gelezis yra mineralas, taciau apie tai tikrai verta kalbéti sportininky mitybos kontekste, nes ji yra
atsakinga uz deguonies pernesSimg visame kine, ypac j dirbancius raumenis. Nepakankamas
gelezies kiekis organizme gali sukelti nuovargj ir paveikti fizine veiklg. Gelezis prarandama
prakaituojant, su Slapimu, ir dél menstruacijy. Moterims sportininkéms yra didesné gelezies truikumo
rizika, todel gelezies gali prireikti papildyti.

Maistas, kuriame yra geleZies: raudona mésa, leSiai, pupelés, tofu, Spinatai, moligy séklos.

Sportininky mityba turéty bati orientuota, kad bty iSvengta reikalingy mineraly ir vitamin trukumo,
reikalingy sportinei veiklai. Tinkama mityba ir geri vitaminai sportui garantuos Jums puikius rezultatus.
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