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Izliecies neredzam sintetisko vitaminu krasainas karbinas,
ja vien to lietoSanu nav ieteicis arsts.
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UZTICIES SAJUTAM
Reklamas spiediens rada ilizi-
ju, ka musdienu virietis neprot
normali ést un bez papildu
devam no krasainajam vita-
minu un uztura bagatinataju
karbinam zaudés savu virisko
ener@iju. Nav tiesa. Uzticies
savam sajatam. Ja passajata
ir laba, ja uznem daudzveidigu
partiku un dzivo normalu dzi-
vesveidu, tad bez arsta zinas
profilaksei nekadi vitamini nav
nepieciesami.

LIEKA ENERGIJA

Mazajas ripinas ir koncentréta
maksligi sintezeta energija,
kas, uznemta neistaja bridi,
var radit stresu vielmainai un
izsist no lidzsvara imansisté-
mu. Nevélams dopings nevis
palidz, bet kaité. Turklat sin-
tétiskie vitamini samazina
organisma spé&ju uzsiikt vér-
tigas vielas no dabiskajiem
produktiem. Tie var bat ari ka
alergéns, kas ierosina dazadu
alergisku slimibu attistibu, var
izraisit dermatitu, adas iekai-
sumu, astmu u. tml.

STEREOTIPU VARA
Pienémumu par vitaminu ne-
pieciesamibu rada uzskats, ka
tiesi viriesi sava ikdienas uz-
tura patéré parak maz darzenu
un auglu, piena un pilngraudu
produktu, kas ir vislabakais
dabisko vitaminu un mineral-
vielu avots. Ieteicama dienas
deva ir 500 g auglu un darze-
nu, bet ir izpétits, ka Latvijas
viriesi vidéji apéd tikai 250 g.
Stereotipisko uzskatu par vi-
taminu trakumu popularizé
amerikanu apséstiba ar vitami-
nu un uztura bagatinataju lie-
tosanu. Reklamas gan bridina,
ka vitamini nevar aizstat ve-
seligus ésanas paradumus, bet
vienlaikus skaidro, ka masdienu
partika ir kluvusi tik vienveidi-
ga un nabadziga, ka vairs nav
citas izejas un glabins jamekle
vitaminu un uztura bagatinaju
plauktos. Par laimi, pie mums
ta nav, tapéc dargo vitaminu
vieta vajadzetu izvéleties labu,
ekologisku, tepat Latvija razo-
tu partiku, un vairak padomat,
ko ieklaujam sava édienkarté.
Starp citu, attistitajas valstis
vitaminu deficitu konstaté reti.

IR IZNEMUMI

Sintétiskie vitamini dazkart ir
pat loti nepieciesami, piemé-
ram, ja ir hroniskas slimibas
(cukura diabéts, mazasiniba,
adas, aknu, gremosanas trak-
ta u. c. kaites), lai stiprinatu
novajinatu organismu atve-
selo3anas laika péc nopietnas
slimibas. Papildu kalcija un

D vitamina devas var bt va-
jadzigas gados vecakiem virie-
siem, bet tikai tad, ja to tr-
kumu atklaj analizes. Papildu
kalciju un D vitaminu iesaka
péc lizumiem kaulu dzidanas
perioda. Tomér, ja kauli last
parak biezi, ir jameklé iemesls.

PIEVERS UZMANIBU
Organismam vairak vitaminu
un mineralvielu ir nepiecie-
3ams paaugstinatas fiziskas
un garigas slodzes laika, art
stress un hroniskas slimibas
tos noed. Vitamini atrak iz-
sikst, regulari lietojot dazadus
medikamentus - antibiotikas,
asinsspiediena zales u.c. -, an
alkoholu, tapat Liela karstuma
vai aukstuma un maza otraja
pusé. To lidzsvaru var mainit
nepardomata vai nepilnvértiga
diéta, pieméram, strauji tie-
véjot, klistot par vegetarieti,
veganu vai édot, kas pagadas.

PAZIMES: par kada vitamina
vai mineralvielas deficitu var
véstit neizprotams nogurums,
muskulu krampji, lapu kaktinu
plaisasana, sausa ada vai tas
lobisanas, lastosi nagi, pastip-
rinata matu izkrisana u. c.

KO DARIT: dodies pie
arsta, lai veiktu asinsanali-
zes, kas nosaka kopéjo
antioksidantu limeni organis-
ma. Laboratoriski ir iespéjams
parbaudit katru elementu,
izvertet, ka trakst, ka ir par
daudz, lai péc tam izvélétos
piemérotako stratégiju.

ZINATNISKA SKATIJUMA
Vairaki plasi pétijumi apstip-
rina, ka vitaminu lietosana
veselibas profilaksei nav liet-
deriga. Pieméram, 10 gadu
garuma 15 000 viriesu lietoja
dabiskos antioksidantus - béta
karotinu, folskabi, selénu, E, C
un K vitaminus. Secinajums -
nav pozitivu rezultatu. Ari citi
pétijumi apstiprina, ka agrak
popularizétie E un C vitamini
nemazina ne sirds slimibu, ne
laundabigo audzéju attistibu.
Tagad uzskata, ka E vitamina
papildu devas ir saistitas ar
paaugstinatu prostatas véza
risku, bet ilgstosa C vitamina
lietosana var slikti iespaidot
aizkunga dziedzeri un nieres.
Tas attiecas uz visiem taukos
skistosajiem A, E, D, K, F vita-
miniem un béta karotinu, kas
var uzkraties aknas, paaugsti-
not sirds un citu slimibu risku.

VAI SPORT0OJOT VAJAG
VAIRAK VITAMINU?
Sportojot, ja vien slodze nav
parcilvéciska, papildu vitamini

nav vajadzigi. Treninu sporta
zalé var salidzinat ar smagu
fizisku darbu, kam ir nepiecie-
sams slodzei atbilstoss uzturs.
Ja ir vélme pumpét muskulus
ar anaboliem lidzekliem un
steroidiem, tas ir cits jauta-
jums, par ko vélams konsulté-
ties ar arstu.

ENERGIJAS
ATJAUNOSANAI

Gada beigas esi parstradajies,
trikst energijas, jo ir iestajies
hroniska noguruma jeb izdegsa-
nas sindroms.

KO DARIT? Kaut vienu die-
nu atpaties, izgulies, &d labu
partiku un paripéjies par savu
labsajatu. Tas atjauno enerdiju
atrak un efektivak.

ZELTA PADOMS: nepérc un
nelauj davinat vitaminu kom-
pleksus ne sev, ne citiem. Ta
vieta dod prieksroku abone-
mentam uz peldbaseinu, sporta
zali, uzdavini opim niijosanas
nijas, tévam - hanteles vai
SPA procedaru. Ir daudz labu
lietu, ko izvéléties veselibas
uzlabosanai. &*




