7 butiniausi vitaminai, kuriy jums reikia sulaukus 40
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Pagalvokite apie vitaminus ir maistines medziagas kaip apie armija, kuri kovoja su amziumi
susijusiomis problemomis. Geriausias budas sukurti Sig kariuomene yra valgyti sveikg ir visapusiska
maistg, sako Klivlando klinikos sveikatingumo instituto sveikos mitybos programy vadove Kristin
Kirkpatrick. Nors visada yra svarbi pilnaverté ir taisyklinga mityba, vet ji tampa ypac¢ svarbi mazdaug
nuo 40 mety amziaus, nes tada taisyklés pradeda keistis, sako ji.

.esant 40-ties ir daugiau mety jusy klnas neveikia taip, kaip veiké bunant 20 mety*, - sako ji.
Raumeny masé pradeda nykti, mes esame linke labiau priaugti svorio, gali (arba netrukus) prasidéti
menopauzé ir pradéti dideti Iétiniy ligy, tokiy kaip vézys, Sirdies ligos ir diabetas, rizika - tai reiskia, kad
reikia jusy musio plano, kuris turi tapti Siek tiek kitoks.

Vienas i$ sprendimy yra gauti pakankamai tinkamy vitaminy ir maistiniy medziagy, o tai jnanoma
sveikai maitintis, 0 maisto Saltiniai paprastai (bet ne visada) yra geresni uz papildus, nes jie geriau
absorbuojami, sako Kirkpatrick. Zemiau pateikiamos pagrindinés maistinés medziagos, j kurias reikia
atkreipti démesj, ir geriausi budai jy gauti.

Vitaminas B12

Kai jums sukaks 40 mety (ir tikrai po 50), vitaminas B12 turéty bati jusy akiratyje numeris vienas. Tai
batina normaliai kraujo ir smegeny veiklai, sako Kirkpatrick. Ir nors vaikai ir jaunesni suaugusieji
greiciausiai gaus reikiamg B12 iS maisto - mésos ir gyvuninés kilmés produktuose, jskaitant vistiena,
Zuvj, pieno produktus ir kiausinius -, B12 yra blogiau absorbuojamas organizmui senstant, paprastai
pradedant mazdaug nuo 50, nes bltent tada skrandzio rigsties kiekis mazéja.

Bet kuris laikas po 40 ir pries sukant 50 mety yra tinkamas laikas pradéti vartoti B12 papildus ar
multivitaminus. Siekite suvartoti 2,4 mg per parg (dabartiné rekomenduojama mitybos norma), nors
nereikia jaudintis dél per didelio vartojimo, priduria Kirkpatrick. Kadangi tai yra vandenyje tirpus
vitaminas, jus pasalinsite su Slapimu tai, ko jums nereikeés.

Kalcis

Sunku suprasti, kg galvoti apie kalcj: neseniai atlikta 59 tyrimy analizé, skirta jvertinti kalcio vaidmen|,
kurj jis atlieka vyresniy nei 50 mety vyry ir motery l0ziy prevencijai, parodé, kad didéjantis kalcio
vartojimas - tiek i§ maisto produkty, tiek i$ papildy padeda sumazinti lGziy rizikg. Kiti tyrimai sieja
kalcio papildus su padidéjusia Sirdies priepuolio, insulto ir Sirdies mirties rizika moterims po
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menopauzeés.

Taciau net jei musy kaulai ir absorbuoja didZiagjg dalj kalcio, kurio jiems reikia, jaunesniame amziuje
(paprastai iki 30 mety), Si maistiné medziaga vaidina svarby vaidmenj palaikant kauly sveikatg ir
vyresniame amziuje, pasak Kirkpatrick. Kalcis reikalinga ir kitoms pagrindinéms kano funkcijoms,
tokioms kaip raumeny susitraukimas, nervy ir Sirdies veikla bei kitoms biocheminéms reakcijoms - ir jei
negaunate pakankamai kalcio i§ maisto, organizmas pavagia kalcj i$ jusy kauly (ir juos susilpnina).

Esmé ta, kad kalcio jums ypac reikia sulaukus 40 mety ir daugiau, taCiau naujausi tyrimai mums
sako, kad nereikia perzengti ribos, nes daugiau suvartojamo kalcio nebutinai reiSkia daugiau naudos
organizmui ir per didelis jo kiekis netgi gali pakenkti Sirdies sveikatai, sako ji. Dauguma motery gali
gauti reikalingo kalcio - 1 000 mg per parg moterims nuo 40 iki 50 mety ir 1 200 mg moterims,
vyresnéms nei 50 mety, jei jos mitybg papildo su daug kalcio turinCiais maisto produktais, tokiais kaip
pieno produktai, tofu, sardinés, brokoliai, migdolai ir $pinatai.

Vitaminas D

D yra itin svarbus, sako Kirkpatrick, ypac¢ po 40 mety, nes jis padeda kovoti su atsirandanciais su
amziumi susijusiais pokyciais. Vitamino D trikumas buvo siejamas su diabetu, Sirdies ligomis, iSsétine
skleroze, krities ir storosios Zarnos veziu - visi jie, labiau tikétina, kad gali atsirasti vyresniame
amziuje. Be to, D vitaminas yra svarbus kalcio absorbcijai (pasisavinimui) organizme, sako ji.

Vitamino D Saltiniai yra zuvis ir stiprinti pieno produktai, grudai ir gridai, taiau paprastai i§ maisto
gaunamas vitaminas D yra blogai absorbuojamas (pasisavinamas). Saulé yra geriausias vitamino D
Saltinis, taCiau ne visi gyvena pakankamai arti pusiaujo, kad gauty stipriy spinduliy, kurie suteikty
reikalingg vitamino D kiekj, paaiskina Kirkpatrick.

~Jei gyvenate kur nors vir§ Gruzijos, tikriausiai negaunate pakankamai vitamino D i§ saulés®, - sako ji.
Be to, jo nejsisavinate pasitepe kremu nuo saulés - ir tikrai nenorite buti sauléje be apsaugos nuo
saulés (nepaisant vitamino D privalumy). Ji rekomenduoja D3 papildg (D3 yra vitamino D rasis,
artimiausia tam, kg gautuméte i$ saulés). Pagal dabartines Nacionaliniy sveikatos instituty
rekomendacijas, turétuméte gauti maziausiai 600 TV per dieng (ir 800 TV per dieng perzengus 50
mety). Leistina virSutine riba (1. y. kiekis, kuris nepakenks) yra net 4000 TV per dieng.

Magnis

Pagrindiné magnio funkcija yra padéti reguliuoti kraujospudij, o tai ypa¢ svarbu moterims, vyresnéms
nei 40 mety, kurioms dél normalaus senéjimo procesy gresia aukstas kraujospudis. Magnio trikumas
yra susijes su Sirdies ligomis, diabetu ir uzdegimais, priduria Kirkpatrick. Be to, magnis padeda
organizmui absorbuoti kalcj ir vaidina svarby vaidmenj raumeny, nervy ir Sirdies veikloje, taip pat
kontroliuojant gliukozés kiekj kraujyje.

Jusy gydytojas gali patikrinti magnio kiekj, jei manote, kad jums gali jo trukti (ir reikés jo kiekj papildyti).
Bet jei valgote sveikg ir subalansuota maistag, grei¢iausiai gausite visg reikalingg magnio kiekj (320 mg
per parg moterims nuo 40 mety) i maisto, sako Kirkpatrick - jo yra tamsiose lapinése Zalumynuose,
pupelése, sojoje, rieSutuose, séklose ir avokaduose. Per didelis magnio kiekis nebatinai sukels
pavojy sveikatai, taCiau gali sukelti viduriavimg, pykinima ar méslungj.
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Kalis

Kalis vaidina pagrindinj vaidmenj kontroliuojant kraujospudj, nesvarbu, koks jusy amzius, sako
Kirkpatrick. Atlikus tyrimus nustatyta, kad moterims po menopauzés didesnis kalio kiekio gavimas i$
maisto yra susijes su sumazéjusia insulto rizika, nors ,didelis” suvartojimas buvo laikomas mazdaug
3,1 g, kuris vis tiek yra mazesnis nei rekomenduojamas 4,7 g per parg. Tyrimo autoré Sylvia
Wassertheil-Smoller, moksly daktaré, Alberto EinSteino medicinos koledzZo epidemiologijos ir
gyventojy sveikatos katedros profesoré, pastebéjo, kad matoma nauda organizmui buvo net
suvartojant tik 2 g kalio per diena.

Kalis neabejotinai yra maistiné medziaga, kurios norite gauti pakankamai, taciau, jei jusy gydytojas
nenurodo kitaip, Kirkpatrick jspéja, kad negalima vartoti kalio papildy. Per didelis kalio kiekis gali
pakenkti virskinimo traktui ir SirdZiai bei sukelti gyvybei pavojingg Sirdies aritmijg. Daugelis Zmoniy gali
gauti reikalingo kalio, valgydami jvairig, sveikg mityba, apimancig bananus, saldzigsias bulves,
mangoldus, pupeles ir leSius. Labai mazai tikétina, kad su maistu gausite per daug kalio, kad kilty
pavojus gyvybei, sako Kirkpatrick. Jei gydytojas visgi skiria papildus, jis turéty atidziai stebéti, kaip jie
jus veikia, sako ji.

Omega-3

TeoriSkai ne vitaminas, taciau omega-3 riebaly rtgstys vis vien nusipelno vietos Siame sarase dél
savo begalinés naudos sveikatai, sako Kirkpatrick, ir ypac todél, kad jos padeda neutralizuoti kai
kuriuos neigiamus pokycius, atsirandancCius dél senéjimo, pvz., Padidéjusig Sirdies ligy rizika ir
pazintiniy funkcijy blogéjimg Tyrimai parodé, kad omega-3 padeda sumazinti kraujospudjir MTL
(»blogojo) cholesterolio kiekj, sumazina Sirdies ligy rizikg ir vaidina svarby vaidmenj iSlaikant atmintj ir
astry mastyma.

Tiesg sakant, neseniai atliktas tyrimas parodé, kad Zzmonés, kuriy kraujyje yra didesnis omega-3
riebaly ragsciy kiekis, turi didesnes smegenis ir jiems geriau sekasi atlikti atminties testus, planuoti
veiklg ir abstrak&iai mastyti, palyginti su asmenimis, kuriy lygis yra Zemesnis, o tai rodo, kad omega- 3
riebaly ragstys vaidina svarby vaidmenj palaikant smegeny sveikata, be kity zinomy privalumy, sako
tyrimo pagrindinis autorius Zaldy S. Tan, medicinos gydytojas, UCLA Alzheimerio ir demencijos
prieziiros programos medicinos direktorius.

lapinés darzovés, papildy vartojimas yra geras budas jsitikinti, kad gaunate pakankamai, sako
Kirkpatrick. Bet kokiu atveju siekite 500 mg, jei esate sveikas, 800—1000 mg, jei sergate Sirdies liga, ir
2 000—4 000 mgq, jei turite aukstg trigliceridy kiekj. Jei vartojate antikoagulianty (kraujo kre$éjimg
veikiandCiy vaisty), kurie gali turéti rimty Salutiniy poveikiy, batinai paklauskite gydytojo apie tinkamag
doze.

Probiotikai
Probiotikai taip pat teoriSkai néra vitaminai ar mineralai, taCiau jie yra svarbls moterims nuo 40 mety,

sako Kirkpatrick. Remiantis jrodymais, probiotikai vaidina svarby vaidmenj iSlaikant Zarnyno sveikatg
ir svorj bei netgi mazinant Sirdies ligy, diabeto ir insulto rizikg - visa tai ypa¢ svarbu mazdaug nuo 40
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mety, kai pradeda mazéti raumeny masé, todél lengviau priaugama svorio ir vystosi atsparumas
insulinui.

Nors probiotiky galite gauti i$ kai kuriy pieno produkty ir fermentuoty sojos produkty, pavyzdziui,
seitano, maisto produktuose paprastai nebus tiek daug padermiy, kaip papilduose - o kiekviena
padermé turi savo nauda, vienos padeda kontroliuoti svorj, kitos padeda iSvengti viduriavimo. Be to,
kadangi probiotikai i$ tikryjy yra gyvos ir aktyvios kultiros, negalésite jy gauti i$ virty ar pasildyty
maisto produkty.

https://www.prevention.com/health/a20483697/vitamins-you-need-after-age-40/

#magnis, #kalis magnis, #magnis kalis, #kalcis, #kalcis magnis, #kalcio papildai.
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