Padékime savo organizmui. 6 patarimai, kaip stiprinti
imunitetq

Zmogaus imunitetas — lyg nematomas skydas, apsaugantis organizma nuo jvairiy
bakterijy, virusy ir kity ligy sukéléjy. Negyvename po stikliniu gaubtu, kiekviena dieng musy
organizmas susiduria su daugybé mikroorganizmy. Tafiau mes nesusergame kasdien ir vis
kita liga. Visa tai — stipraus imuniteto déka. Drégni ir $alti orai, trumpos dienos, vitaminy
trikumas, stresas, ilgas buvimas ankStose ir tvankiose patalpose silpnina imuning sistema.

1. Tinkamai maitintis

Kiekvieng dieng miisy organizmas praranda milijjonus Igsteliy ir tiek pat jy pagamina,
panaudodamas ,,statybines* medziagas, kurias gauna mums valgant, geriant ir kvépuojant.
Lasteliy gamyba — nepertraukiamas procesas, o zmogaus sveikata priklauso nuo ,,statybiniy
medziagy“ kokybés. Galime teigti, kad tinkamas maitinimasis turi didele reikSme misy
sveikatai.
Tyrimai jrodé, kad imuniteta stiprina ir probiotinés bakterijos. Probiotikai — gerosios
bakterijos — iSgaunamos nattraliu badu ir naudojamos kaip kasdieniniy maisto produkty
papildai. Probiotikais papildyti jogurtai, pasukos, kefyras, mésos gaminiai ir t.t. Jie labai
vertingi norint atkurti normalig kudikiy, pagyvenusiy zmoniy ar ligoniy mikroflora bei
zarnyno funkcija. Tyrimai jrodé, kad net vienos maistingosios medZiagos trikumas gali
susilpninti imuniteta. Valgykime kuo jvairesnj maist3.

2. Vartokime daugiau vaisiy ir darZoviy
Antioksidatoriai, ypa¢ A, C ir E grupés vitaminai, iSvalo organizmg nuo laisvyjy radikaly —
kenksmingy medziagy, galinCiy pazeisti sveikas lasteles. Specialisty teigimu, darzovés bei
vaisiai padidina antioksidatoriy, kurie sunaikina laisvuosius radikalus dar nespéjus jiems
pakenkti, kiekj.

3. Judéjimas — sveikata
Esame girdéje apie judéjimo ir sporto naudg ligy profilaktikai. Sportuodami Stipriname
sirdies raumenis, kraujagysliy, kauly, sistemas, plauciy darba, gridinamés, maziname stresg -
stipriname organizmo atsparumg ligoms. Be tradiciniy, aerobikos, treniruokliy saliy, baseino,
galime lankyti Sokius, jogos, SiaurietiSko ¢&jimo pratybas. Nerandant laiko lankyti
uzsiémimus, galime stengtis daugiau vaikscioti (pavyzdziui | darbg eiti pésCiomis ar vaziuoti

dviraciu, lipti laiptais, o ne liftu), taip pat namy ruoSa — puiki mankstos alternatyva.



4. Duokim garo
Pirtis — tai ne tik $vara, bet ir sveikatinimo procediira. Ji taip pat stiprina imunitets.
Temperatiiry kaita, kontrastinis dusas gridina misy organizmg. Dar Hipokratas teigeé, kad
pirtis gerai veikia virSkinamaja, kvépavimo, nervy sistemas.
Garintis reikia mokéti. Prie§ einant j pirtj negalima daug valgyti, taciau ir alkaniems eiti
nepatartina. Negalima garintis per ilgai: paprastai seansas trunka 5-8 min. Kartoti patartina
ne daugiau nei 3-4 kartus.

5. Vartoti imunostimuliatoriy

Imunitetui stiprinti sukurta jvairiy preparaty. Tyrimai jrodé, kad eziuolé — vienas
veiksmingiausiy augaliniy imuninés sistemos stimuliatoriy. Eziuolés rekomenduojama vartoti
siekiant pagerinti organizmo atsparuma, zaizdy gijimg, sergant perSalimo, infekcinémis
ligomis, gripu, taip pat ligy profilaktikai.

Irodyta, kad perSalimo ligomis daZniausia susergama ne perSalus, o uzsikrétus. Tokiu atveju,
jei Zmogaus imunitetas bus stiprus, tikimybé susirgti perSalimo ligomis bus maZzesné.
Imunitetas silpnéja, jei truksta vitamino C. Cinkas taip pat labai svarbus imuninés sistemos
veiklai, biitinas Zzmogaus augimui ir brendimui. Tad visy $iy komponenty derinys — puiki
priemon¢ imunitetui stiprinti. Pavyzdziui, preparate ,,Formulé nuo perSalimo* eziuolés
kompleksas papildytas vitaminu C, cinku, acerola riiSies vySniy ekstraktu. Preparato
rekomenduojama vartoti tiek perSalimo ligy profilaktikai, tiek jau susirgus. Vienu atveju jis
didins organizmo atsparuma, kitu — palengvins perSalimo poZymius.

6. Gerkime Zaligja arbata

Zaliosios ir juodosios arbatZolés — tai to paties arbatmedzio lapai, ta¢iau skirtingai perdirbti.
Vieni jy fermentuojami (juodoji), kiti ne (Zalioji). Dirbtiniu biidu fermentuoty arbatZoliy
kvapas sodresnis, kitokia ir cheminé jy sudétis. Zalioji arbata natiralesné, bet ne tokia
kvapni, kaip juodoji.

Puodelyje Zaliosios arbatos yra vitaminy C, E, provitamino A, kalio, mangano, fluoro,
gelezies, karotino. Jei per dieng iSgersime 5 Zaliosios arbatos puodelius, galime sumazinti
tikimybe susirgti veéziu, hipertonija, ateroskleroze, patirti Sirdies infarkta, insulta. Taip pat

pagerinti virskinima, sustiprinti imunitets.
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