:’Vm%: ROPINKIMES SAVO IMUNITETU

Ruduo - metas, kuomet kunas adaptuojasi prie véstanciy ory, matome vis maziau
saulés, o nuotaikos svyravimai darosi tokie pat jprasti kaip ir apniukes dangus. Tuo
paciu metu vyksta svarbls musy organizmy procesai. Svarbu nuolatos rapintis savo
imunitetu, kuris tarsi skydas saugo visg kiing. Kuo muasy imunitetas pajégesnis, tuo
greicCiau ir paprasciau susidoroja su ligy sukéléjais. Tuo tarpu pasyvokas ir organizmo
iStekliy neturintis imunitetas leidzia ligai jsismarkauti ir tai gali lemti komplikacijas.
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Pasitelkime nataralius biidus / metodus imunitetui stiprinti!

Imunitetas nesusiformuoja per vieng dieng - tam turi atsinaujinti Igstelés, prisikaupti
jvairiausiy medziagy, jvykti reikalingy baltymy sintezés ir kiti procesai. Imuniteto
stiprinimas - nuolatinis darbas.

Fizinis aktyvumas

Fiziné veikla gerina imuninés sistemos darbg. Mokslininkai nustaté, kad sportas
jvairiais mechanizmais padeda apsisaugoti nuo senéjimo iSlaikydamas imuninés
sistemos aktyvuma. Pasaulinés sveikatos rekomendacijos duomenimis bent 30
minuciy per dieng turétuméme uzsiimti aktyvia fizine veikla. g

Mitybos specialistai, treneriai rekomenduoja uzkasti 2 valandas prie$ fizing veikla.
Geriausiai rinktis nerieby ir nekepta maista, kad neapsunktumeéte ir turétuméte jégy
treniruotei. PrieS sporto treniruote pasilepinkite sveikuoliSku uzkandziu: vaisiais,
darzovémis, gradiniy kultdry produktais ar liesais baltymais (Zuvimi, vistiena,
kiausSiniu).

~
Kokybiskas miegas 2y i
Miego metu masy kdnas atsistato. Jis pailsi nuo streso (gaminama maziau kortizolio ir
adrenalino) ir tuo pat metu imuniné sistema gali geriau atsistatyti bei stipréti.
Suaugusiam zmogui rekomenduojama miegoti ne trumpiau nei 7 valandas ir laikytis
paros rezimo. Tai padeda sumazinti jvairiapusj stresg, kuris slopina imuning sistemg ir
skatina jg atsistatyti, veikti. Batina turéti poilsio rezima ir jo laikytis.

Streso valdymas

llgalaikis stresas alina klng, kuris tampa nepajégus kovoti. ISmokime kontroliuoti
stresines situacijas, nusiraminti ir mazinti nerimg: skaitykime knygas, Zziarékime
filmus, klausykimés muzikos ar kt. ﬁ
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Saugokime organizmo ,,vartus” (®)

Nosis, akys ir burna - sistemos, per kurias virusai bando patekti j musy organizma. Jei
musy oda sveika, jos raginis sluoksnis patikimai apsaugo nuo ligos sukéléjy. Gleivinés
pazeidziamos daug lengviau. Tiek muadsy burna, tiek nosis turi pirminius patikros ir
apsaugos punktus - plaukelius, migdolus, kuriais sulaikomos bakterijos ar virusai. §
Nepamirskite tinkamos ir reguliarios kasdienés burnos higienos, valykite liezuvj
liezuvio valikliu bent kartg per dieng, nes ant liezuvio gaureliy kaupiasi ir gyvena
begalé bakterijy. Burnos sveikata glaudziai susijusi su bendra organizmo savijauta.
Reguliariai plaukite rankas su muilu.

Mityba ir skysciy vartojimas

VirSkinamojo trakto sveikata padeda pagerinti imuninés sistemos formavimasi ir
veiklg. Reguliariai valgykite daug skaiduly turintj augalinj maista: darzoviy, vaisiy,
rieSuty, grady, zoleliy, fermentuoty maisto produkty ir kt. Gyvuninés kilmeés produktai
taip pat reikalingi: mésa, Zuvis, kiauSiniai. Kasdien pusé lékstés turéty uzimti
darzovés. Zarnynui ypa¢ naudinga gauti natdraliy probiotiky turingiy produkty
(rauginty kopusty, kefyro, jogurto, ragpienio, tofu (sojy varskeés), kimciy (fermentuoty
darzoviy), Cesnako, imbiero ir kombucios.

Rekomenduojama kasdien suvartoti apie 1,5 | vandens. SkyscCiai padeda kunui
.neisdziati”. Kai organizme pakanka skyscCiy, palaikomas normalus odos balansas,
stipréja pasiprieSinimas bakterijoms ir virusams, sklandziai vyksta virskinimo procesai,
jauCiamés energingi. Labai naudingos Zoleliy arbatos, ypac ZzZalioji, turinti
antioksidaciniy savybiy. - ” .

Vitaminai I

Norint gauti vitamino D (saulés vitamino), reikéty j mitybg jtraukti daugiau riebios
Zuvies (pvz., lasisos, silkés), kiaudiniy. Sis vitaminas padeda palaikyti normalig
imunines sistemos veiklg ir kalcio koncentracijg kraujyje. Vitaminas D labai svarbus
siekiant palaikyti normalig kauly ir danty bukle. Zuvyje gausu ir omega-3 riebaly
ragsciy.

Vitamino C turime gauti kasdien su maistu. Rekomenduojame namuose nuolat
matomoje vietoje laikyti citrusiniy vaisiy, o j salotas nepamirsti jpjaustyti saldziosios
paprikos, kurioje gausu Sio vitamino. Jei meégstate vandenj gardinti citrina,
rekomenduojame gerti per Siaudelj - taip apsaugosite dantis nuo ragsties poveikio.



https://maistassveikatai.lt/visos-prekes/125-efektyviai-isisavinamas-vitaminas-c-150-ml.html
https://maistassveikatai.lt/visos-prekes/125-efektyviai-isisavinamas-vitaminas-c-150-ml.html
https://maistassveikatai.lt/visos-prekes/125-efektyviai-isisavinamas-vitaminas-c-150-ml.html
https://maistassveikatai.lt/visos-prekes/125-efektyviai-isisavinamas-vitaminas-c-150-ml.html
https://maistassveikatai.lt/visos-prekes/125-efektyviai-isisavinamas-vitaminas-c-150-ml.html
https://maistassveikatai.lt/visos-prekes/125-efektyviai-isisavinamas-vitaminas-c-150-ml.html

VG = RUDENISKAS RECEPTAS

VILNIUS SVEIKIAU

KvieCiame jgytas zinias pritaikyti praktiskai, bandant pasigaminti Sioje skiltyje
apradytg sveikatai palanky patiekala. Sis patiekalas ne tik lengvai pagaminamas, bet ir
suteiks jusy organizmui vitaminy ir maistiniy medziagy.

Dalinameés rudeniu kvepianciu receptu - skanaukime rudeniskas gerybes!
Ne paslaptis, kad burokéliai yra puikus vitamino C, skaiduly ir kalio Saltinis, todél

rekomenduojame iSkepti §j pyraga, kuris ne tik naudingas imuniteto stiprinimui,
gerina danty bukle, bet yra ir labai skanus.

?\ Burokéliy ir varskés pyragaiciai A

e 115 g nulupty smulkinty virty burokéliy e 4 Saukst. nesudyto sviesto
e 80 ml apelsiny sulciy 50 g varskeés
e 75 g visy grudo daliy arba paprasty * 100 g medaus
kvietiniy milty 3 dideliy kiausiniy
e % Saukst. druskos 2 a. Saukst. vanilés ekstrakto
e 30 g nesaldinty kakavos milteliy 1 Saukst. kepimo milteliy
* 100 g pistacijy (nebatina)

Jkaitinkite orkaite iki 180 laipsniy. Kepimo forma (20 cm x 20 cm) iStepkite aliejumi ar
sviestu. | trintuvg sudékite burokélius, apelsiny sultis ir trinkite, kol masé taps vientisa
(apie 30 sekundziy).

Atskirame inde sumaiSykite kepimo miltelius, kakavos miltelius, druska. | puoda
jdékite sviestq ir kaitinkite ant silpnos ugnies 4 - 5 minutes, pamaisykite, kad tolygiai
istirpty.

| iStirpusia, atvésusig mase jdékite medy, varske ir gerai iSmaisykite. Véliau sudékite
kiauSinius, burokéliy mase, vanilés ekstraktg ir gerai iSmaiSykite. Suberkite miltus,
rieSutus ir atsargiai iSmaisykite.

Kepkite orkaitéje 25 - 30 minuciy 180 laipsniy temperataroje. Skanaus!
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