STIPRINAME IMUNITETA

Imunitetg galima stiprinti natGraliomis priemonémis, taciau tik labai
lengvai. Negalima kistis nenattraliomis priemonémis drastiSkai, t.y.
medikamentais. Vaikas gimsta beveik be imuninés sistemos ir imuno-
globuliny gauna tik i mamos. Siek tiek imunoglobulinus vaiko organizmas
pradeda gaminti pirmyjy mety pabaigoje. Siek tiek imuniné sistema
sustipreja treCiaisiais gyvenimo metais, véliau — Sestaisiais, tada — apie
tryliktuosius metus, o visiSkai subresta astuonioliktaisiais gyvenimo metais.

ISmanydami apie Sig naturalig eigg mes zZinosime, kad ir kg darytume,
imuniné sistema nesubres greiciau, negu jai yra skirta subresti. Daznai
girdimas tévy posakis: ,Mano vaikas daznai serga, kaip jam pagerinti
imunine sistemg?“. Taip, vaika reikéty gradinti ir stengtis, kad jis tinkamai
miegoty ir maitintysi, taip galima stiprinti imunine sistema, taCiau tik tose
ribose, kaip jai yra skirta. Mes negalime nieko pakeisti drastiskai.

Kaip padéti imuninei sistemai, kad ji veikty taip, kaip jai priklauso veikti?

e Tinkamas miego ir poilsio rezimas — vaikui reikéty pamiegoti dieng,
anksti atsigulti vakare.

e Bdtinas ir buvimas lauke, gryname ore, maudymasis, apsipylimas
vésesniu vandeniu.

o KokybiSkas maistas — reikia valgyti ir darzoviy ir vaisiy, ir mésos.
Reikia valgyti kuo nattralesniy produkty — ne vien tik sulCiy i$
pakeliy, ar produkty, praéjusiy daugybe cheminiy procesy. Kuo
daugiau reikéty vartoti nattralios fermentacijos produkty, kuriuose
yra vitamino C ir gerujy bakterijy, - tai rauginti kopastai ir agurkai,
rauginti grybai, jogurtas, kefyras, rlagpienis. Vietoj jogurto puikiai tinka
kefyras suplaktas su bananu ar namine uogiene.

Visos Sios priemonés naturaliai stiprina imuniteta.

MuUsy dienomis preparaty, skirty stiprinti imunitetg, galima jsigyti bet kurioje
vaistinéje. Kita vertus, liaudiski receptai nepraranda savo aktualumo.
Sidlome keletg paciy efektyviausiy liaudisky recepty.

Pusy spygliy antpilas, stiprinantis organizmo atsparuma. Jums reikés
2 valgomuyjy Sauksty gerai nuplauty spygliy. UZpilkite juos 1 stikline
verdancio vandens, uzdenkite ir pusvalandj palaukite, tada nukos$kite. Prie$
geriant galima jmaiSyti medaus, cukraus arba kopusty sarymo. Gerkite po 1
stikline per dieng, per 2—3 kartus.

Vitamininga vonia taip pat padeda sustiprinti imunitetg. Galite naudoti
brukniy, avieciy, Saltalankiy, Sermuksniy arba erskétuogiy dziovintas uogas,
lapus ir Sakeles. Galite naudoti viskg i$ karto arba apsiriboti tik kai kuriais i$




Siy komponenty (svarbu tik tai, kad maiSytumeéte juos lygiomis dalimis).
Uzplikinkite verdancCiu vandeniu, palaukite 5—10 minuciy, o tada supilkite |
vonig. Vietoje miSinio paprasCiau naudoti eterinius kedry arba eukalipty
aliejus. Pabukite vonioje 10—15 minuciy — tai labai naudinga visiems,
kuriems dél perSalimo pasunkéja kvépavimas, skauda galvg ir

.lauzo” kling. Tokios vonios didina organizmo atsparumg ligoms, gerina
nuotaikg ir savijauta.

Bent du kartus per savaite valgykite Zuvj, jiros gérybes, gerkite zuvy
taukus (jeigu nepakenciate natiraliy, galima jsigyti kapsulémis).

Tikriausiai ne kartg girdéjote, kad Zzmogaus imunitetas smarkiai priklauso
nuo zarnyno mikrofloros. Tai tiesa, todél vartokite rigStaus pieno produktus
(biojogurtg, biokefyrg). Ypac vertingas naminis jogurtas.

Valgykite daugiau kopusty, ruginés duonos su sélenomis, molitgy ir
saulégragzy sékly, rieSuty ir kity produkty, kuriuose gausu Igstelienos.
Atminkite, kad Igsteliena — tai natlralus sorbentas, sugeriantis
kenksmingas medziagas.

Vartokite maistui augalinés kilmés riebalus — uzpilkite salotas alyvuogiy
aliejaus ir citriny sulCiy padazu, dziaukités skaniu uzkandZzZiu ir puikia
sveikata!

Kad ir kaip paradoksaliai tai skamba, bulves rudenj geriau ne virti, o kepti.
Taip jos geriau jsisavinamos.

Valgykite daug SvieZiy darzoviy, vaisiy ir uogy — velyvyjy obuoliy, molitgy,
arbiizy ir $altalankiy. Siuose produktuose gausu antioksidanty, vitaminy A,
C, E.

Per dieng iSgerkite ne maziau kaip po 1,5 litro skysciy. Tai gali bati vanduo,
SvieZiai spaustos sultys, arbata su citrina, propoliu arba medumi.

Organizma lepinanti darzové

Ankstyvg pavasarj bene pirmieji apdovanojantys SvieZiu derliumi, ridikeliai
yra puiki priemoneé kovojant su po Ziemos iStinkancia avitaminoze.
Ridikeliai pasizymi ne tik iSskirtiniu — pusiau Svelniu, pusiau astriu — skoniu,
bet ir savo maistinémis savybémis. Juose gausu vitaminy C, PP, B1, B2,
jvairiy fermenty, lengvai pasisavinamy kalio, geleZies, natrio, fosforo ir
mineraliniy medziagy. Be to, ridikéliai gerina virsSkinimg, padeda atsikratyti
organizme susikaupusiy toksiny.

Ridikeliuose labai mazai riebaly, taCiau daug Igstelienos ir angliavandeniy.
Tai — dietiné darzové, todél po Ziemos ji itin tinkama sugrjZti j taip visy
pasiilgtas salotas. Skonio ir spalvy dermé papuos kiekvieng lekste, o j
jprastg mitybos raciong jnesS pavasarisko lengvumo.

Sveikos gyvensenos propaguotojai ridikélius renkasi kaip puikig priemone
cholesterolio kiekiui reguliuoti, o0 iS jy gaminamos sultys slopina Slapimo
puslés uzdegimo procesus. leSkantieji alternatyviy priemoniy groziui



puoseléti teigia, kad Sios darzovés saugo odg, stabdo senéjima. Be to, iS
ridikéliy moterys nuo seny laiky gaminasi ir veidg skaistinancias kaukes.

Miegas ir streso valdymas

Svarbu KADA ir KIEK miegame. Kone visi zino, jog suaugusiam zmogui
reikia 6 — 8 valandy miego, taCiau deréty nepamirsti, jog tiek pat svarbu ir
kada miegame. Miegoti reikéty ritmingai, pagal gamtg, visuomet tuo paciu
metu. Nemigo nakties valandy dienos miegu kompensuoti nejmanoma,
miegoti reikéty nuo 22 h nakties. Taip pat svarbi ir vidiné ramybé — streso
valdymas. Sie du veiksniai: miego trikumas bei streso perkrova didina
hormono kortizolio kiekj kraujyje, kas slopina imuninés sistemos funkcijas.
Pirmieji iSsiderinusios imuninés sistemos simptomai — be prieZasties
varginantis nuolatinis nuovargis, galvos skausmai, silpnumas. Nenumokite |
tai ranka ir suskubkite stiprinti imunine sistema.
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