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Vitaminai ir mineralai yra labai svarbiis vaiko augimui ir vystymuisi, nes jie
suteikia pagrindiniy maistiniy medZiagy, kurios palaiko bendrq vaiko
sveikatq.

Vitaminas D ir kalcis yra svarbus stipriems kaulams formuotis, o geleZis didina
energija ir koncentracijg. Tokie vitaminai, kaip A ir C, stiprina imuning sistemag
ir padeda vaikui apsisaugoti nuo ligy. Subalansuota mityba, kurioje gausu
vaisiy, darzoviy ir neskaldyty grudy, uztikrina, kad vaikas gaus reikiamy
maistiniy medziagy.

SVARBIAUSI VITAMINAI AUGIMUI

Vaiko augimui ir vystymuisi biitini keli pagrindiniai vitaminai, kuriy
kiekvienas atlieka unikaly vaidmen; palaikant bendrg vaiko sveikata.
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VYSTYMUISI BUTINOS
MINERALINES MEDZIAGOS

Kalcis svarbus stipriems kaulams ir dantims. UZztikrindami, kad vaikas gauty pakankamai kalcio su
pieno produktais, lapiniais Zalumynais ar praturtintais alternatyviais produktais, galima uzkirsti kelig
busimoms sveikatos problemoms, pavyzdZziui, osteoporozei.

Gelezis yra dar vienas svarbus mineralas, biitinas hemoglobino, perneSanc¢io deguonj kraujyje,
gamybai. Jei vaikas negauna pakankamai geleZies, jis gali jaustis pavarges, jam gali biiti sunku
susikaupti. Daug geleZies turintys maisto produktai yra raudona mésa, pupelés.

Cinkas palaiko vaiko augimg ir padeda gyti zaizdoms. D¢l jo trikumo gali véluoti augimas, todél
cinkas labai svarbus vaiko raidai. Cinko yra mésoje, véziagyviuose ir ankstinése darzovése.

Magnis palaiko raumeny ir nervy funkcija, taip pat kauly sveikatg. Viso grudo grudai, rieSutai ir
s¢klos yra puiklis magnio Saltiniai.

IMUNINES SISTEMOS VEIKLA

Stipri imuniné¢ sistema yra labai svarbi, kad vaikas biity sveikas ir stiprus.
Vitaminai ir mineralai vaidina svarby vaidmenj palaikant imuninés sistemos
funkcija, padédami vaikui iSvengti ligy ir infekciju.

Vitaminas C stiprina imuning sistema, nes skatina baltyjy kraujo kuineliy, kurie labai
svarbiis kovojant su ligy sukeléjais, gamybg. Citrusiniai vaisiai, braskes ir paprikos gali
padéti uztikrinti, kad vaikas gaus pakankamai vitamino C.

Cinkas yra dar vienas svarbus mineralas, palaikantis imuning sveikatg. Jis padeda vystytis
ir funkcionuoti imuninéms Igsteléms. Mésa, véziagyviai, pupelés ir rieSutai yra puikis
cinko Saltiniai.
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Vitaminas A prisideda prie gleiviniy, pavyzdZiui, kvépavimo taky, biiklés palaikymo, nes
apsunkina mikroby jsiskverbimg. Morkos, saldZiosios bulvés ir Spinatai yra puikus
pasirinkimas.



PATARIMAI KAIP UZTIKRINTI
PAKANKAMA VITAMINU SUVARTOJIMA

Uztikrinti, kad vaikas gauty pakankamai vitaminy ir mineraly, gali buti tarsi
galvosukis, taCiau kelios praktinés strategijos gali palengvinti Sia uzduoti.

()

KOKIE POZYMIAI RODO, KAD VAIKAMS TRUKSTA
VITAMINU AR MINERALINIY MEDZIAGU?

Vaikams trukstant vitaminy ir mineraly, gali pasireiksti jvairts pozymiai,
signalizuojantys apie organizmo disbalansa.

Vitamino D trikumas gali lemti silpnus kaulus ir daZznus laZius, 0 geleZies
trikumas — nuovargij, blySkia oda ir susilpnéjusig koncentracija.

Jei vaikui triiksta vitamino C, gali kraujuoti dantenos, prastéti zaizdy
gijimas. Magnio ar kalcio stoka gali sukelti raumeny méslungj ir neramy
miega.

Taip pat vitaminuy trikumas gali pasireiksti daznais persalimais, nusilpusiu
imunitetu, sausa oda, liizinéjanciais nagais ar slenkanciais plaukais.

Jei pastebimi Sie simptomai, verta pasikonsultuoti su gydytoju ir perziureti
vaiko mityba.
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