VILNIUS SVEIKIAU
et

e Imunitetas - tai organizmo apsauga nuo virusy, bakterijy, parazity ir kity musy organizmui -«

svetimy medziagu.

IMUNITETAS

e Kuadikiai turi jgimtg imuniteta ir kurj laikg palaiko jj su mamos pienu gaunamomis medziagomis %

zindymo metu.
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e Vaikui augant, susiduriama su jvairiais ligy sukéléjais (bakterijomis, virusais) - taip organizmas &%
iSmoksta juos atpazinti ir kovoti su jais bei pradeda vystytis jgytas imunitetas, kuris visiskai iﬁ
susiformuoja, kai vaikui sueina 5-7 metai.

Vanduo
Vanduo jeina j kraujo sudétj ir
padeda po visg organizmg
iSneSioti IS maisto  gautas
naudingas medziagas ir deguonj,
kurie yra svarbus Zmogaus
imunitetui. é

Asmens higiena
Taisyklingai suformuoti jprociai
padeda apsisaugoti nuo jvairiy
infekciniy ligy.
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Imunitetui svarbu:

Miegas
Rekomenduojamas miego laikas

3-4 mety valkkams yra 10-13
valandy viso paros laiko (jskaitant

pogulj).
4
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Buvimas lauke

Buvimas lauke SvieCiant saulei
gali padéti pasigaminti vitaminui
D. Vitaminas D svarbus normaliai
imuninés sistemos veiklai.

Fizinis aktyvumas

Sumazina antsvorio, létiniy
neuzkrecCiamyjy ligy issivystymo
rizikg, dél kuriy gali buti pazeista

imuniné sistema. E

Stresas
Patiriamas didelis stresas slopina
imunine sistemag ir dél Sios
priezasties gali pradéti vystytis

jvairios ligos. || |

Zarnyno mikrofloros stiprinimas
Probiotikai kartu su prebiotikais padeda subalansuoti imuninj

atsaka.

* Prebiotikai - medziagos i$ angliavandeniy rasiy (daugiausia
skaiduly). Zarnyne esanéios naudingos bakterijos maitinasi
jais. Saltiniai: svoganai, Eesnakai ir porai.

e Probiotikai -

gyvos bakterijos, randamos kai kuriuose maisto
produktuose. Siy bakterijy (pvz..
jogurtuose, piene, kefyre, varskéje.

bifidobakterijy) gausu
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ILNIUS SVEIKIAU
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PATARIMA|, KAIP STIPRINTI IMUNITETA

Valgykite kuo jvairesnj maistg, nes nera vieno produkto, kuriame buty visos imunitetui reikalingos 4,
maistinés medziagos, vitaminai ir mineralai.

SvieZiy vaisiai ir darzovés - tai

vitaminy, mineraly, antioksidanty ir

skaiduly Saltinis. Ypac€ imunitetui

svarbus yra vitaminas C, kurio gausu:
e serbentuose;

braskése;

citrinose;

kiviuose;

raudonosiose paprikose;

brokoliuose ir kt.

. ANTIOKSIDACINIS
SALTALANKIY ELIKSYRAS

SUDETIS:
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« 2a.$. 3altalankiy 24
« 1a.8.medaus % -+

e 200 ml vandens

GAMINIMO EIGA:

Suberkite uogas j puodelj, piestele ar
kitu patogiu jrankiu (kocélo kotu ar
medinio Sauksto galu) pagruskite,
kad paleisty sultis. Uzpilkite 70 °C
temperaturos vandeniu ir gerai
iSmaisykite. Kai arbata Siek tiek
atves, jdékite medaus.

Vanduo labai svarbus Zmogaus
imuninei sistemai, vaikai jo turety
iSgerti apie 6 stiklines per dieng,
taCiau svarbu atsizvelgti j vaiko
fizinj aktyvumag, oro salygas, Iytj ir
amziy.

GURGSNELIS ATGAIVOS ®
SUDETIS: S
« 1lvandens (%j’
e 1,5 citrinos Q,%{’@f
e 1sauja mety lapeliy -
GAMINIMO EIGA:

Nuplaukite citrinas ir méty lapelius,
jpilkite j indg, kuriame darysite
gérimg, vandenj. Puse citrinos
supjaustykite griezinéliais, o s
vienos iSspauskite sultis. Viska
sudékite j vandens indg ir palikite
pastovéti Saldytuve apie 1 valanda.
Taip pat galite gardinti su apelsinu,
agurkais, Svieziomis uogomis ir
kitais ingredientais.

Riebi zuvis (lasiSa, skumbré, silké ir
kt.) - tai puikus Omega-3 riebaly
ragsciy Saltinis, kuris dalyvauja
daugelyje imuniniy reakcijy.

OMEGINIS SUVOZTINIS
SUDETIS: ®

1 riekelé viso grudo duonos
1/2 avokado

30 g sudytos laSiSos
megistamy darzoviy
druskos, pipiry, citrinos

GAMINIMO EIGA:

Gerai prinokusj avokada sutrinkite
Sakute, sumaisSykite su druska,
pipirais ir uztepkite ant duonos.
Ant uzteptos duonos padékite
lasiSos gabaliukus ir apSlakstykite
citrinos sultimis. Valgykite su
megstamomis darzovémis.




