Vitaminai moterims ir vitaminai vyrams — pagrindiniai skirtumai

Ar vyrai ir moterys gali vartoti tuos pacius vitaminus? Taip ir ne. Visgi turétuméte vartoti savo lyCiai
skirtus vitaminus.

Vitaminai vyrams ir moterims: ar jie vienodi?

Daugelis i§ musy kiekvieng rytg pusry€iaudami né negalvodami vartojame kasdiene vitaminy doze,
jsidedame j burng vitaminus vyrams ar moterims, duodame savo vaikams guminukus ar kramtomus
vitaminus.

Dauguma i$ masy tai darome nuo ankstyvos vaikystés, kai mamos liepé kiekvieng ryta iSgerti
vitaminy iSeinant pro duris.

Vitaminy papildai tapo kasdienio gyvenimo dalis nuo tada, kai jie pirmg kartg buvo pristatyti per Antrgjj
pasaulinj karg. Jie buvo sukurti praéjus daugeliui mety po to, kai buvo pradéta daug tyrimy, siekiant
nustatyti ligas, kurias sukelia paslaptingy medziagy, esanciy tam tikruose maisto produktuose,
trtkumas. Anksciau buvo manoma, kad kai kurios i$ Siy ligy atsirado dél maisto produktuose esanciy
toksiny. Kai buvo nustatytos Sios paslaptingos medziagos, jos buvo pazenklintos abécélés raidémis,
pirmasis atradimas buvo A, po to seké B, o galiausiai citrusiniuose vaisiuose rastas vitaminas C, kuris,
kaip zinoma, uzkerta kelig skorbutui.

Per deSimtmecius tyrimai progresavo, nustatyta ne tik daugiau reikalingy vitaminy ir mineraly, bet ir
patobulintos Zinios, kad suprastume tuos nedidelius skirtumus tarp geriausiy vitaminy vyrams ir
moterims.

Priezastys, kodél vyrams ir moterims reikia skirtingy vitaminy

Pasak Klivlando klinikos, mazdaug 50 procenty amerikieCiy kasdien vartoja vitaminy papildus. Bet ar
gerai dalytis vitaminais tarp vyry ir motery? Mokslas mums sako, kad, nors ir galima dalintis specifiniy
vitaminy papildais, pavyzdziui, vitaminu C, kalbant apie multivitamininius papildus, geriau rinktis
papildus, sukurtus batent moterims ar vyrams.

Pasak Medicinos instituto Maisto ir mitybos tarybos, kuri nustato skirtingy ly€iy ir amziaus asmeny
RPN (rekomenduojamg paros norma), biologiniai vyrai ir moterys turi individualiy vitaminy ir mineraly
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poreikiy. Nors vyrams ir moterims rekomenduojami dienos kiekiai yra panasus, bet jie néra vienodi.
Tiesg sakant, pagrindiné priezastis, kodél vyrai ir moterys turéty rinktis skirtingus vitaminus yra vyry ir
motery dydzio skitumai. Kadangi vyrai paprastai yra didesni nei moterys, vyrams skirty multivitaminy
dozé bus didesné nei rekomenduojama moterims. Taciau dietologai teigia, kad vitaminai vyrams ir
moterims skiriasi ne tik del skirtingy vyry ir motery dydziy, dozavimo skirtumy, bet ir dél kity priezasciy.
Nors vitaminy, skirty kitai lyCiai, vartojimas gali ir nepakenkti jums, taCiau gali nepatenkinti jusy kino
poreikiy.

Skirtingi vitaminy poreikiai moterims ir vyrams

Nors biologiniai vyrai ir moterys turi panasius daugelio vitaminy ir maistiniy medziagy poreikius, po
brendimo jie pradeda skirtis, todél geriausia vartoti vyrams ar moterims subalansuotus multivitaminus.
Po kiekvieno menstruacinio ciklo moteris netenka tam tikry maistiniy medziagy, iki kito ciklo pradzios
jos kanas turi Siek tiek laiko atsistatyti. Dél Sios priezasties moterims iki menopauzés reikia daugiau
gelezies nei vyrams. Daugumoje multivitaminy moterims yra didesnis geleZies kiekis nei
multivitaminuose vyrams. Vyrai neturéty vartoti papildomai gelezies, nebent jiems diagnozuota
mazakraujysté. Gelezies perteklius nepasiSalina i$§ organizmo su $lapimu, tad jis gali susikaupti iKi
toksinio lygio, ypac€ vyrams. GeleZies perteklius gali sukelti specifiniy sveikatos problemuy, kurias
reikéty diagnozuoti ir spresti.

Nuo trisdeSimties mety amziaus motery kauly tankis mazéja grei€iau nei vyry. Tai reidkia, kad
multivitaminuose moterims paprastai bluna didesnis kalcio kiekis, kuris batinas sveikiems kaulams, ir
vitaminas D, kad organizmas galéty jsisavinti kalcj. Motery multivitaminuose taip pat daznai yra
daugiau folio rigsties (B-9) nei multivitaminuose vyrams. Folio rugstis ypac reikalinga moterims
néstumo periodu, nes sumazina specifiniy apsigimimy rizikg.

Multivitaminuose vyrams paprastai yra daugiau cinko nei multivitaminuose moterims. Moterims reikia 8
mg cinko per dieng, o vyrams - 11mg. Vyry organizmui cinkas reikalingas testosterono gamybai. Jis
taip pat palaiko sveikg prostatg ir yra reikalingas baltymy sintezei. Vyry mityboje turi bati didesnis
baltymy kiekis nei motery mityboje.

Jeigu retkarCiais suvartojate sutuoktinio ar partnerio multivitaminus, pavyzdziui, pasibaigus jusy paciu,
tai greiCiausiai jums nepakenks. Kasdien vartojantiems multivitaminus, rekomenduojama geriau vartoti
vyrams ar moterims skirtus vitaminus, sukurtus atsizvelgiant j vyry ir motery specifinius biologinius
reikalavimus.

#vitaminai, #papildai, #vitaminai moterims, #vitaminai vyrams

Parengta pagal: Coleen Figner, Gender Differences in Multivitamin Requirements, PUBLISHED FEB
21, 2020, htips://www.reviewthis.com/gender-differences-in-multivitamin/
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