Vitaminai vyrams: 5 dalykai, kuriuos reikia zinoti
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Daugelis vyry negauna reikalingy vitaminy ir maistiniy medziagy tik su maistu, todél vertéty vartoti
vitaminus, sukurtus butent vyrams. Papildydami savo mitybos spragas, pagerinsite savo bendrg

sveikata, pagerinsite pasiekimus sporto saléje ir dar daugiau.

Jei norite pradéti vartoti papildus, bet nezinote, nuo kokiy pradéti, pateikiame penkis svarbiausius

papildus vyrams, kuriuos kiekvienas turéty vartoti, kad kinas gauty tai, ko jam reikia:

1. Kasdieniai vitaminai

Daugelis vyry gyvena jtemptg gyvenimag, todél ne visiems pavyksta laikytis tinkamai subalansuotos
mitybos. Todél kiekvienas vyras kasdien turéty vartoti specialiai vyry sveikatai skirtus vitaminus.

Isitikinkite, kad jusy vitaminy papildai turi rekomenduojamg vitamino C ir vitamino D paros norma, du

svarbius vitaminus vyrams, kuriy jie turi gauti kiekvieng dieng. Abu Sie vitaminai stiprina imuniteta, kad

organizmas galéty tinkamai funkcionuoti ir kovoti su ligomis.

2. Kreatinas

Vyrams svarbu jtraukti kreating j mityba, ypac tiems, kurie daug dirba ar gyvena labai aktyvy

gyvenima. Kreatinas turi daug jvairiapusés naudos sveikatai. Gali padidinti raumeny mase ir pagerinti

fizinius pasiekimus. Harvardo medicinos mokyklos, Bostono medicinos universiteto mokslininky

tyrimai rodo, kad tai gali apsaugoti king nuo neurologiniy ligy.

3. Prebiotikai ir probiotikai
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Prebiotikai ir probiotikai veikia kartu. Probiotikuose yra gerujy bakterijy, kurios uztikrina Zarnyno
sveikata, o prebiotikai padeda skatinti Siy gerujy bakterijy augima. Prebiotiky ir probiotiky papildy
vartojimas padeés uztikrinti sklandzig Zarnyno veiklg ir gydyti tokius nemalonius sveikatos sutrikimus,

kaip dirgliosios Zarnos sindromas.

4. Zuvy taukai

Zuvis jvairiapusigkai naudinga sveikatai, tadiau jisy organizmui gali nepakakti net ir keliy Zuvies
porcijy per savaite. Todél vertéty vartoti aukstos kokybés zuvy tauky turingius papildus. Zuvy taukai
naudingi Sirdies sveikatai, kuri yra labai svarbi vyrams, nes Sirdies ligos yra pagrindiné mirties
priezastis visame pasaulyje. Zuvy taukai taip pat padeda gydyti tam tikrus psichikos sutrikimus,

padeda numesti svorio, naudingi akiy sveikatai.

5. Magnis

Magnis yra labai svarbus mineralas daugeliui kiino funkcijy, taciau dauguma i$ musy jo gauna
nepakankamai. Magnio papildai gerina sveikg raumeny funkcijg ir Sirdies bei kraujagysliy sveikata.
Magnio vartojimas prieS miega taip pat gali padéti nuraminti jusy mintis ir pagerinti miega, o tai
teigiamai veiks jusy bendrg sveikatg. Vyrams rekomenduojama paros norma 400 — 420 mg,

priklausomai nuo amziaus.

Tai tik svarbiausiy vitaminy vyrams sara$as. Kiekvienam vyrui reikia skirtingy vitaminy, priklausomai
nuo jo gyvenimo budo ir sveikatos buklés. Pries pradédami vartoti vitaminus, pasitarkite su gydytoju,
kuris galés jvertinti jusy dabartine mitybg, gyvenimo budg ir sveikatg bei pateikti rekomendacijas,

atsizvelgdamas j tai, ko jums labiausiai reikia.
#vitaminai, #vitaminai vyrams, #papildai
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