Mitybos jtaka imunitetui

Tinkama mityba turi lemiamg :

reikime imuninei sistemai. Kad ¥ ﬁ -
Qynyba biuty stipri, reikalingos

statybines medziagos, kuriy geriausias Saltinis yra maistas.
Papildai paprastai néra biitini, nebent geriate gydomagsias dozes
NUo konkrecios ligos. Taciau, jei blogai maitinatés ar turite
sveikatos problemy, galite pasitarti su gydytoju del papildy
vartojimo.

Baltymai yra itin svarbus tinkamam imuninés sistemos
funkcionavimui.  Aminoriigstys, kuriomis jie apripina
organizmg, naudojamos gaminant antikiinus ir kitas imunines
medziagas, kovojanCias su jsibrovéliais ir saugancias nuo
infekcijy.

Omega 3 ir omega 6 riebaly riigStys padeda imuninei sistemai
funkcionuoti. Omega 3 riebaly ragstys, kuriy gausu zuvyje,
kitose jury gérybése ir sémenyse, itin padeda jveikti uzdegiminius
procesus 1ir Salinti kenksmingg reumatoidinio artrito bei kity
autonominiy ligy poveikj. Omega 3 riebaly riigStys padeda
sumazinti stipry uzdegimg, kuris pasireiSkia kaip imuninis
atsakas ] invazijg ar pazeidimg. Omega 3 riebaly riigstys taip pat
akyvina imuninés sistemos dalis, kurios sustabdo puolancias
lasteles Sioms baigus savo darbg.

Imuniteto stiprinimo priemongs:



Biciy produktai

Medus — tai ne tik vienas seniausiy maisto produkty, bet ir
vienas seniausiy natiraliy vaisty. Jei nesate alergiski, kasdien
suvalgykite po desertinj SaukSta medaus ar po SaukStel;
ziedadulkiy (reikéty vartoti kuo jvairesniy biciy produkty: biciy
duonelés, preparaty su propoliu). Tai ne tik sustiprins organizma,
bet ir suteiks energijos. Bi¢iy produktuose gausu aminoriigsciy,
mineraly, vitaminy, fermenty, fitoncidy, kai kuriy hormony,
infekcijas ir virusus naikinan¢iy medziagy. Démesio! Geriausiai
meduje esanCios biologiskai  aktyvios medziagos bus
pasisavintos, jei medy laikysite burnoje, kol istirps. Negalima
medaus tirpinti karStoje arbatoje — sumaz¢ja jame esanciy
gydomyjy medziagy.

Jiros kopiistai

| valgiarast] jtraukti jiiros kopiisty, nes jie ne tik stiprina
imunitetg, bet ir mazina blogojo cholesterolio kiekj, neleidzia
kauptis laisviesiems radikalams ir sunkiesiems metalams, kuriy
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gauname su maistu, kvépuodami uzterStu oru. Jiros kopustuose
gausu biologisSkai aktyviy medziagy: kalio, kalcio, bromo, jodo,
magnio, gelezies, aminoriigS¢iy, pektiny, karoteno, vitaminy C, D
ir B grupés. Démesio! Dziovinty jiiros kopiisty galite berti |
salotas, sriubas, troskinius.

Alavijai

Alavijas jau 3500 mety yra naudojamas ir kaip vaistinis
augalas, ir tituluojamas sveikatos augalu — namy daktaru. Tai
natiiralus antibiotikas mazinantis uzdegiminius procesus ir
neleidZziantis daugintis bakterijoms ir virusams. Mokslininky
tyrimai rodo, kad juose yra daugiau kaip 160 organizmui
naudingy medZiagy: aminorigsciy, angliavandeniy, eteriniy
aliejy, penkiolika fermenty, vitaminy ir mineraly. Démesio!
Alavijy sultys ar tyrelé su medumi ar erSkétuogiy sirupu stiprina
ir aktyvina imuning sistema, valo organizma bei kraujg. Jy galite
pasigaminti namuose arba jsigyti vaistinése.



Selenas

Selenas yra mikroelementas,
gyvybiSkai svarbus stpriai imuninei
sistemai. Geriausi seleno Saltiniai yra

jiiry gérybeés, bertoletijos (rieSutai), kai
kuriy rusiy mésa ir Zuvis, kvieciy s¢lenos, kvie€iy gemalai, avizos
ir rudieji ryziai.

Cinkas

Cinkas nesulaukia tiek daug Ziniasklaidos démesio kaip
vitaminas C, kalcis, omega-3 riebaly rugstys ar kitos sveikos
mitybos ,,zvaigzdés”. Taciau be reikalo — cinkas dalyvauja beveik
visuose biocheminiuose virsmuose zmogaus organizme. Kad
misy organizmas ir imuning¢ sistema sugebéty gaminti antikiinus,
kurie kovoja su infekcijy ir kity ligy sukeléjais, turite gauti
pakankamai cinko. Geriausias jo Saltinis — zuvis ir jiry gérybés
(austres, tunai, lasiSos ir kt.), visty kepen¢lés, kiauSiniai, vistiena,
Cesnakai, rieSutai, séklos, ypa¢ molitgy ir kt. Démesio! Cinko
gali trukti ir jo poreikis padidéja esant kasos ir virSkinamojo
trakto sutrikimams, sergant cukriniu diabetu.



Vitaminas C

Vitaminas C- tai vienas i§ Zzmogui reikalingiausiy vitaminy.
Nors jis mums itin reikalingas, miisy organizmas jo negamina,
todel svarbu kasdien gauti tinkama jo kiekj — apie 90mg per diena.
Vitaminas C padeda palaikyti normalig imuninés sistemos veikla,
mazina nuovarg] ir pervargimo jausma, padeda apsaugoti l1gsteles
nuo oksidacinés pazaidos. Mokslininky apskaiCiuota, kad
kiekvieng lastele laisvieji radikalai kasdien atakuoja mazdaug 10
000 karty. Jeigu stinga antioksidanty, jsikaraliave laisvieji
radikalai labai greitai susilpnina organizmo atsparumag. Démesio!
Vienas Zalias ¢ili pipiras turi 109 mg, o raudonas — 65 mg vitamin
C. Jei, pavyzdziui, rytais susitepsite sveikuoliSkg sumustin] su
viso griido duona, pagardinkite j; geltongja saldzigja paprika — 75
g Sios paprikos turi apie 137 mg vitamin C.

Zalioji arbata

Zalioji arbata — pats sveikiausias ir populiariausias gérimas
pasaulyje! Jis pradétas vartoti daugiau nei prieS 4000 mety
Kinijoje, pradzioje kaip vaistas, o veliau kaip kasdieninis



gérimas. Zalioji arbata — natiiralus antioksidantas: $alina
laisvuosius radikalus, gerina virskinimg ir mazina cholesterolio
kiekj kraujyje, taip pat regulivoja kraujospiidj, gerina atmintj ir
kt. Taigi kasdien gerkite bent po puodelj §io gérimo ir nuSausite
ne viena zuikj. Démesio! Zalioji arbata — puiki liekninamoji
priemone, nes skatina medziagy apykaita ir padeda grei¢iau
deginti riebaly pertekliy.

=

Spanguoleés

Siose uogose yra daug imuniteta stiprinanéiy vitaminy C, P,
PP ir B grupés, taip pat medziagy, kurios naikina bakterijas ir
virusus, slopina uzdegimus. Naujausi mokslininky tyrimai rodo,
kad spanguolés padeda atsinaujinti zarnyno mikroflorai. Kuo
daugiau organizme yra geryjy bakterijy, tuo atsparesni esame
ligoms ir infekcijoms. Démesio! Sviezias spanguoles galite trinti
su medumi ar alavijy sultimis.

Cinamonas

Cinamonas - tai prieskonis iSgaunamas i$§ vidinés kininio
cinamono medzio zievés. Cinamonas vartojamas jau labia seniai,



Sis prieskonis siejamas su dar senoves egiptie€iais. Tuo metu
cinamonas buvo labia vertinamas ir retas, dazniausiai — dovana
karaliams. Tai ne tik puikus prieskonis, bet ir nattiralus vaistas.
IStirta, kad jame yra eteriniy aliejy, kurie naikina bakterijas ir
virusus, Salina toksinus, slopina grybeliy dauginimasi ir
uzdegimus. Cinamonas padeda ne tik nusilpus imuninei sistemai,
bet ir sutrikus virSkinimui, esant antsvoriui, sgnariy ligoms,
persSalus, sergant gripu ar cukriniu diabetu. Pasirodo, Sis
prieskonis gerina kasos veikla, reguliuoja insulino 1Ssiskyrimg ir
mazina gliukozés kiekj kraujyje. Démesio! Cinamono ir medaus
miSiniu galite skaninti jvairiy griidy koSe, varske, arbatg, vanden;.
Atsargiau jj turéty vartoti nésciosios, nes cinamonas Sskatina
gimdos susitraukimus.

Stresas — didZiausias imuniteto priesas

Stresg sukelia ne tik nemielas darbas, nesiklostantys
santykiai su kolegomis ar namiskiais, bet ir neigiamos emocijos
bei pesimizmas. Kenkia per didelis ar per mazas fizinis
aktyvumas, pervargimas, mazo kaloringumo dietos ir kt. Na, o



jtampg puikiai Salina juokas. Tad kuo dazniau kvatokités iki
aSary. Juokiantis iSsiskiria hormono endorfino, kuris ne tik gerina
nuotaika, bet ir stiprina organizmo atsparumg. Démesio! Daug
lengviau reaguosite ] stresines situacijas, jeigu mastysite
optimistiSkai.

Gera nuotaika, saulés sviesa, grynas oras, sveika mityba ir
mankSta — pats efektyviausias biidas islikti sveikiems.

Informacijg parengé visuomenés sveikatos speciliste,
vykdanti visuomenés sveikatos stiprinimg
Diana Gedminiené



