IMUNITETO STIPRINIMAS

Imunitetas — tai organizmo sugebéjimas apsisaugoti nuo infekcijy ir kity genetiskai jam
svetimy veiksniy, kitaip tariant tai genetinio vientisumo palaikymo sistema, kurios uzduotis yra
apginti organizmg nuo visko, kas genetiSkai svetima.

3 KLAIDOS, KURIOS GALI LEMTI SUSILPNEJUS] IMUNITETA

1 klaida, netinkamas vitaminy ir maisto produkty derinimas.

Dalis imunitetui svarbiy vitaminy yra tirpiis riebaluose — tai A, D, E ir K. Anot vaistininkés, Sie vitaminai vaidina
ypatingai svarby vaidmenj kovojant su ligos sukéléjais.

Vitaminas D labai svarbus kovai prie§ virusus ir infekcijas — jis gali prisidéti prie uzkre¢iamyjy ligy gydymo bei
prevencijos. Vitaminas E — galingas antioksidantas, kuris gali padéti kiinui susidoroti su infekcija ir skatinti imuninj
atsakg. Vitaminas A gali stimuliuoti antivirusiniy lasteliy gamybg ir aktyvuma. Visi Sie vitaminai — tirpiis
riebaluose, todel tinkamam jy pasisavinimui mityboje svarbis gerieji riebalai. Jeigu Jums atrodo, kad sveikai
maitinatés kasdien valgydami salotas ir darzoves, taciau Salia jy nevalgote geryjy riebaly — dalies salotose esanciy
maistiniy medziagy jus galite nejsisavinti.

Svarbiausia rinktis tokius riebaly Saltinius, kurie palankiis sveikatai, pavyzdziui, kokybiSkas alyvuogiy aliejus séklos
ir rieSutai, avokadai.
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2 klaida, maisto medZiagos vartojamos netinkamu paros metu.

Vitaminas C — vienas svarbiausiy vitaminy, lemianc¢iy sklandZig imuninés sistemos veikla. Jis kovoja su laisvaisiais
radikalais organizme, gali padéti uzkirsti kelig ligoms ir infekcijoms. Jiisy kiinas negali pasigaminti vitamino C — jj
turétume gauti su maistu. Todél rytiné stikliné su vandens su citrusiniy vaisiy sultimis — puikus biidas papildyti Sio
vitamino atsargas. Jeigu vartojate vitamino C ar B grupés maisto papildus, verciau juos vartoti ryte, 30 minuciy iki
valgio, taip pat uzgeriant kupina stikline vandens.

Dar vienas svarbus mikroelementas, kurio atsargas vertéty papildyti rytais — tai gelezis. Ji padeda jiisy kiinui pernesti
deguonj | Iasteles, dalyvauja daugelyje imuninés sistemos procesy. Taciau vienas didziausiy gelezies pasisavinimo
priesy — tai kava.

Taciau ne visus vitaminus ir mikroelementus kiinui pravartu gauti ryte. Vienas i$ jy — magnis. Magnis padeda
atsipalaiduoti ir uzmigti, todél geriausia jj vartoti antroje dienos puséje. Vakarais magnio atsargas gali padéti
papildyti tokie maisto produktai kaip migdolai, natiralus jogurtas ar gabalélis juodojo Sokolado. Jeigu vartojate
magnio maisto papildus, juos taip pat rekomenduojama gerti po vakarieneés.

Vitaminas D — prieSingai, vakarais vartoti nerekomenduojama. Dalis mokslininky teigia, kad D vitaminas saulés
vitaminu ne veltui — jj organizmas sieja su §viesiu paros metu ir su saulés Sviesa. Negana to, vitaminas D gali
slopinti melatoning — hormong, buiting kokybiskam miegui. Todél jeigu vartojate vitamino D maisto papildus,
veréiau juos vartokite pirmoje dienos puséje.




VITAMIN A

3 klaida, maisto produktai nederinami tarpusavyje.

Kai kurios maisto medziagos, veikdamos kartu, gali Zenkliai padidinti savo veiksminguma, o kai kurios — atvirksciai,
stabdyti medziagy jSisavinima.

Grikiuose gausu gelezies, taciau jeigu grikiy kose gardinsime sviestu ar grietine — dalie gelezies galime ir
nepasisavinti. Taip yra tod¢l, kad pieno produktai gali blokuoti geleZies pasisavinima. O vitaminas C padeda
organizmui pasisavinti gelezj, todél, jei vartojate gelezies gausius maisto produktus, geriausia juos vartoti su
vitaminu C. Puikus pavyzdys — gelezimi praturtinti $pinatai ir vitamino C gausios raudonosios paprikos.

Kitas palankus derinys — kalcis ir vitaminas D, kurie, veikdami kartu gerina vienas kito jsisavinima.
Tamsiuose lapiniuose zalumynuose, tokiuose kaip lapiniai kopiistai ar burokéliy lapai, gausu kalcio. Siuose
zalumynuose kalcis yra labai koncentruotas mineralas, todél jis sunkiai pasisavinamas be vitamino D pagalbos.
Todél su Siomis lapinémis darZovémis derindami vitamino D gausius maisto produktus, pavyzdziui, 1asisa ar
kiausinius, jus galite padidinti naudingyjy medziagy pasisavinima.

KAIP STIPRINTI VAIKO IMUNITETA?

Vaiko mityba ir imunitetas.

Pasirtipinkite, kad vaikas maitintysi sveikai, pilnavertiSkai ir taip gauty kuo daugiau imuninei sistemai

biitiny medZziagy.




Poilsio ir miego jtaka imunitetui.

Pavargusio organizmo gynybinés funkcijos silpsta,
todel vaikas turi gerai pailséti ir iSsimiegoti.

Aktyvus laisvalaikis ir imunitetas.

Leiskite laika su vaiku aktyviai: judéjimas gerina kraujotaka ir suaktyvina visy organizmo sistemy darbg —
taip pat ir ty, kurios dalyvauja organizmo apsaugoje. Aktyvus laisvalaikis gamtoje bet kokiu oru, maudynés
ezere ar juiroje yra puikus griiddinimosi buidas.

Stresas ir imunitetas

Posakis, kad visos ligos yra ,,nuo nervy“, néra
lauztas i8S pirSto. Vaiko imunitetas gali nusilpti,
pavyzdziui, dél sunkesnés adaptacijos darZejyje.

Apie darzelj vaikui kalbékit pozityviai.
Prisiderikite prie dienotvarkes.
Pratinkités prie issiskyrimy.
Skaitykite knygas apie darzelj ir kt.

Parengé: visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos priezitira mokykloje Edita Sulciené, remiantis
www.smlpc.It informacija.

El. pastas edita.sulciene@sveikatos-biuras.It, mob. tel. +370 672 90 424
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