
Kokių vitaminų yra 
daržovėse?
Parengė visuomenės sveikatos priežiūros specialistė



Vitaminų ir mineralinių medžiagų mums reikia visus metus
Vitaminus mes gauname iš šviežių vaisių ir daržovių

Vitaminai – biologiškai 
aktyvių organinių junginių 
grupė.
Jie yra nepakeičiama 

mitybos dalis.



Vitaminas A
Vitaminas A padeda visavertiškai vystytis kaulų, smegenų ir regėjimo aparatui, skatina 

atsinaujinti odą ir gleivinę, stiprėja bendras organizmo atsparumas. Kai organizmui trūksta 
vitamino A, vaikui sausėja gleivinė, akys, kurios tampa jautrios šviesai, trinka rega, 

pleiskanoja oda, lūžinėja nagai ir plaukai, gali sulėtėti raida.

Vitamino A reikia ne tik 
geram regėjimui, bet ir 
skeletui formuotis, 
gleivinei atkurti, 
plaučiams ir 
virškinamajam traktui 
vystytis, taip pat – vaikui 
augti.



Vitamino A šaltiniai

• Vitamino A šaltinis

• žuvų taukai, 

• kepenys, 

• sviestas, 

• pieno produktai, 

• kiaušinio tryniai

Taip pat vitamino A organizmas gauna 
valgant visus raudonos, oranžinės ir 
tamsiai žalios spalvos vaisius bei 
daržoves. 

Tai: morkos,

• paprikos, moliūgai, 

• salotos, brokoliai, 

• špinatai, melionai, 

• petražolės, abrikosai. 

https://www.tavovaikas.lt/lt/temos/vitaminas-a


Vitamino B svarba

Mūsų organizmui svarbūs visi B grupės vitaminai, negalima 
išskirti kažkurio vieno. B grupės vitaminai ypač svarbūs 
nervų sistemai.

Kai mūsų organizmui trūksta B grupės vitaminų, greičiau 
pavargstame, dažniau skauda galvą ir kamuoja migrena, 
lūžinėja nagai, slenka plaukai, silpsta atmintis, padidėja 
dirglumas aplinkai.

Daugiausiai vitamino 
B rasite šiuose maisto 
produktuose: galvijų 
kepenys, sardinės, 
austrės, tunas, varškė.



Vitaminas C
Vitaminui C būdingos antioksidantinės savybės, jis stiprina vaiko imunitetą, 
saugo nuo alergijų, mažina nuovargį jo dėka susidaro pakankamai kolageno 
reikalingo kaulams ir kremzlėms, odai, dantims ir dantenoms. Taip didina 
atsparumą infekcijai, o susirgus vitaminas C padeda greičiau pasveikti. 

Kai trūksta vitamino C, 

pablogėja apetitas, dažniau 
peršąlama, ypač žiemą ir 
ankstyvą pavasarį, kai 
mažiau šviežių vaisų ir 
daržovių.



Vitaminas D
Šis vitaminas palaiko kalcio kiekį kauluose, todėl labai reikalingas kiekvienam vaikučiui.
Kai vitamino trūksta vitamino D vaikai tampa neramūs daugiau prakaituoja

Vitamino D šaltinis

• Vitaminas D gaminasi odoje, kai 
esame lauke, šviečiant saulei.

• Kitas būdas – gauti jo su maistu. 
Vitamino D yra riebiose žuvyse 
(lašišoje, silkėje), kiaušiniuose, 
fermentiniame sūryje ir mėsoje.



Visi žinome, kad vaisių, uogų, daržovių sultys yra ne tik 

skanus gėrimas, tačiau ir vertingas maisto produktas bei 

gydomoji priemonė. 80-95 proc. sulčių sudaro vanduo, o 

šis greitina medžiagų apykaitą, aktyvina skrandžio ir 

žarnyno veiklą. Organinės rūgštys stiprina žarnyno 

peristaltiką bei skrandžio sulčių sekreciją, žadina apetitą, 

aktyvina virškinimą. Sultyse gausu vitaminų. Daugiausia C, 

P, E, B2, B6, A, K. Jose esantis vitaminas C didina 

organizmo atsparumą ligoms. Šviežios sultys – tai 

jaunystės, sveikatos ir energijos eliksyras. 



Klaipėdos lopšelyje-darželyje „Alksniukas“, vaikučiai buvo 
supažindinti su vaisių,daržovių bei su sulčių nauda.

Vaikams buvo rodoma, kaip vaisiai ir daržovės gali „virsti“ skaniu 
gėrimu, kitaip tariant, iš pasiruoštų obuolių, morkų, apelsinų buvo 
spaudžiamos sultys ir duodama vaikučiams ragauti. Mažieji 
susidomėję stebėjo procesą ir noriai ragavo. Vaikams buvo 
rodomos įvairių vaisių ir daržovių nuotraukos, taip pat vaikai patys 
išbandė atspėti dėžutėje paslėptas daržoves jas liesdami vaikučiai 
turėjo įvardinti jų pavadinimus, kurių nežinojo, jiems padėjo 
susipažinti mokytojos. Renginio tikslas buvo skatinti vaikus rinktis 
sveikesnį maistą, supažindinti vaikus su daržovėse esančiais 
vitaminais bei supažindinti su vaisių ir daržovių įvairove ir jų 
pateikimo būdais bei nauda.



Teorinė ir praktinė dalis





Linksmoji dalis

Slaptoji daržovių dėžutė
Vaikai liesdami bando įvardinti 
daržovės, vaisiaus pavadinimą



Vaikams šis užsiėmimas labai patiko klausė 
kada vėl spausim sultis





Obuolių ir morkų sultys



Obuolių ir apelsinų sultys



Ragaujame sultis


