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Aktuali ménesio tema: Imunitetas — dabar, kada jo labiausiai reikia...

Prasidéjo taip vadinamas perSalimo ligy sezonas. Toks jau misy klimatas, SiaurieCiai esame. AtSalus orams ir
aplinkui siauciant jvairioms infekcijoms, labai svarbu, kad misy organizmas baty stiprus ir sugebéty
apsisaugoti nuo ligy. Tam padeda imuniné sistema, kitaip imunitetas.

Kalbameés su visuomenés sveikatos specialiste Jovita Margiene.

Kas tai yra imunitetas?

Paprasta zodZiais. Imunitetas — tai organizmo
reakcija | svetimas medZiagas (mikroorganizmus,
baltymus, polisacharidus) be fiziologiniy ir
patologiniy Sios reakcijos pasekmiy organizmui.
Sudetinga darbais. Imuniné sistema — tai speciali ir
labai sudetinga 5 mird. Iasteliy ir organy, sistema ar
mechanizmas, Kkuris saugo organizmo genetinj
pastovumg, gina nuo infekciju, kity svetimy
medZiagy. VaizdZiai: tai organizmo autonominé
gynybiné struktdra, tarsi mieste gynybine siena ir
pasienio policija.

Kas atsitinka, jeigu imuniné sistema suslubuoja?

Jei imuniné sistema  susilpnéjusi, mazéja
atsparumas infekcijoms. Ir perSalimo ligos jau ant
Jasy namy slenkscio. Kaip liaudyje sakoma: daznai
sergi — turbdt imunitetas ,krenta“.

Kas salygoja imuniteto taip vadinama ,kritimg"?

Natdralus organizmo atsparumas sumazeéja dél:
dvasinio ir fizinio pervargimo, psichologiniy
problemy, streso
chronisky ligy, tokiy kaip
kraujagysliy ligos, debetas
operacijy, didelio kraujo kiekio netekimo
medicininiy, Svitinimy arba stipraus ir/ar ilgo
Svitinimo UV spinduliais
nikotino ir alkoholio vartojimo
vitaminy, mineraly bei antioksidaciniy
medZiagy trikumo ar didesnio jy poreikio.

Sirdies  ir

Ir kaip gi jj didiname?

Norint padidinti
reikia:
grudintis
laikytis darbo ir poilsio rezimo, vengti streso
bent minimaliai sportuoti

organizmo atsparumg ligoms

- pasirupinti, kad mityba buty tinkamai
subalansuota, valgyti daug vaisiy, ir darzoviy

Viskas suprantama ir atrodo banaliai paprasta, tik
kiek i§ midsy tai laikome savo ,gyvenimo
standartu“?

Deja, dél dabartinio gyvenimo tempo, aktyvios
darbinés veiklos retas kuris i$ misy galéty pasigirti
~darbo ir poilsio rezimu“, o tuo labiau subalansuota
mityba. Ir jeigu paklaustuméme bet kurio iS misy

.kas yra subalansuota mityba“, vargu ar
sulauktuméme atsakymo.
Vadinasi maitinantis nereguliariai, esant

nepilnaveréiam maisto racionui, badaujant Zmonés
turi didesne rizikg susirgti jvairiomis infekcinémis ir
persalimo ligomis?

Taip, tai tiesa, todél ypac Saltuoju mety laiku
mitybg reikty papildyti tokiais maisto roduktais,
kurie pasizymi natdraly organizmo atsparumg

stiprinanCiomis savybémis. Ir papildomai
rekomenduoCiau vartoti vitaminus ar maisto
papildus.

Jurate Sraibaite, specializuotos vitaminy ir maisto
papildy parduotuves Vilniuje “VITAMINUY
PASAULIS" konsultanté, dietisté:

Kokius maisto papildus ar vitaminus reikéty

pasirinkti?

Maisto papildai turéty biti parenkami atsizvelgiant
i individualius Zmogaus fiziologinius poreikius,
konkreCius nusiskundimus ar norus. Jy sudétyje
turi blti tos maistinés medZiagos, kurios ir
pasizymi imunitetg stiprinaniomis savybémis.
Tiesa ta, kad kiekvienas parduodamas produktas
skiriasi ne tik savo sudétimi, bet ir jame esanciy
medZiagy kiekiais. Jeigu manote, kad Jums
pakanka Ziniy iSsirinkti paCiam - pirmyn,
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asortimentas tikrai platus. Manote, kad reikia
pasitarti - ieSkokite specialistu, mes Antivirusiniu efektu pasizymi Cesnakas.

rekomenduosime.

Kokios maistinés medziagos, kurios jeina | maisto
papildy sudétj, stiprina imunitetg?

Vitaminas C padeda iSvengti perSalimo ligy ar
palengvina jy eiga. Padidina interferono kiekj
kraujyje ir taip apsaugo lasteles nuo virusy
poveikio.

Persalimo ligy taip pat padeda iSvengti vitaminas
E, beta karotinas, cinkas, selenas.

EZiuolé (echinacea purpurea) — tai iS Siaures
Amerikos kilusi Zolelé, kuri yra geriausiai Zinoma
kaip imuninés sistemos = stiprintoja. EZiuolé
rekomenduojama vartoti nuo perSalimo, gripo,
virSutiniy kvépavimo taky susirgimams. PrieSingai
antibiotikams, kurie uzmusSa bakterijas, eZiuolé
priveria Zmogaus imunines lgsteles savo jégomis
kovoti su bakterijomis, virusais.

Taigi, kokios rekomendacijos mitybai — kokie
maisto produktai stiprina imunitetg?
Imunitetq  sustiprinsime  reguliariai  vartodami

fermentuotus pieno produktus (jogurtas, kefyras),
praturtintus probiotikais, kurie stimuliuoja Zarnyno
limfinj audinj bei imunitetg, normalizuoja imuninj
atsaka.

Rekomenduojama suvalgyti 2-4 skilteles per dieng,
jas sutrynus ar sukramCius, nes tada geriau
iSsiskiria ir veikia veikliosios medZiagos.

Vitaminu C organizmg aprupinsime valgydami bent
penkis kartus per dieng vaisiy ir darZoviy
(citrusinius vaisius, jy sultis, kopustus, bulves,
saldZiuosius pipirus, juoduosius serbentus, Zalias
lapines darZoves) ar kitus produktus.

Daugiausia Vit.E yra Zuvy taukuose, svieste,
grietingje, kiausinyje (trynys). Taip pat Saltalankis
turi ir daug vit. E, sojos pupeles, grikiai, aviZinés
kruopos. Vitamino E gausu migdoluose, rieSutuose,
saulégrazy séklose, bulvése, aliejuje, kvieCiy
gemaluose, avokadose.

Cinko gausu Zuvyje, raudonoje meésoje, kvieCiy
gemaluose, selenose, liny sémenyse, grudiniuose
produktuose (rupaus malimo milty duonoje,
sausuose pusryciuose su gradais).

Seleno gausime valgydami grudinius produktus,

jiros produktus, rieSutus, saulégrazy seklas,
sausus pusrycius, aliejy, tuno konservus, pupeles.

ACil uZ pokalbj.
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»VITAMINY PASAULIS* REKOMENDUOJA IMUNITETUI STIPRINTI:

Pavadinimas

Sudétis

Ypatumai

Natural vitamin C +
Echinacea tab.N60

Vitamino C, rausvaZziedziy eziuoliy,
Zoliy, siauralapiy eZiuoliy Zoliy,
siauralapiy eziuoliy Sakny.

NevirSyti rekomenduojamos paros dozes.

ImunoSpheres kaps.N24

Purpuriniy eZiuoliy Sakny skysto
ekstrakto, darZeliniy dasiy lapy,
skysto ekstrakto, cinamono Zievés
skysto ekstrakto, cinko sulfato,
magnio sulfato.

NevirSyti rekomenduojamos paros dozes.

Futura Echinacea
tab.N100

EZiuolés ekstrakto.

Nevartoti, jei padidéjes jautrumas Compositae
Seimos augalams. Kaip ir visi imunostimuliatoriai,
nerekomenduojamas pacientams, sergantiems
progresuojanciomis sisteminémis arba
autoimuninémis ligomis, pvz., tuberkulioze,
leukoze, kolagenoze, iSsétine skleroze, AIDS arba
ZIV infekcija.

Natural Vitamin C Time
Release tab.N60

500 mg Vitamino C.

NevirSyti rekomenduojamos paros dozés

Super C Citrus tab.N60

Vitaminas C, citrusiniy vaisiy,
bioflavonoidy, rutino, hesperidino,
erSkétroziy vaisiy milteliy.

NevirSyti rekomenduojamos paros dozés. Tinka
nuo 3 m.

Echina - Zink C- vit.
Pastilés N70

Acerola vySniy sausojo ekstrakto,
cinko gliukonato, eZiuoliy Sakny,
ekstrakto, anyZziy eterinio aliejaus,
mentolio.

NevirSyti rekomenduojamos paros dozes.

Futura Cesnakas
kaps.N100

Bekvapio Cesnako ekstrakto.

Nerekomenduojama vartoti vaikams 1 - 10m.

Cinkas 10 mg, tab.N30

Cinko.

Neskirta vaikams iki 3 m.

Revit drazetés N100

Vitaminas A, B1, B2, C.

Tinka vartoti nuo 3 m.

Natural C - Vita
Blackcurrant (juodujy,
sebenty skonio) kram.
tab.N30

vitaminas C 60 mg

NevirSyti rekomenduojamos paros dozes.

Ziedadulkiy tabletés su
biciy pikiu ir vitaminu C
tab.N20

BiCiy surinktos Ziedadulkés, biciy
pikis, vitaminas C.

Nevartoti Zmonéms, alergiSkiems biciy,
produktais, vaikams brendimo laikotarpiu.

Ziedadulkiy tabletés su
biciy duonele ir vitaminu
C tab.N20

BiCiy surinktos Ziedadulkés, biciy
duonelé, vitaminas C.

Nevartoti Zmonéms, alergiSkiems biciy,
produktais, vaikams brendimo laikotarpiu.

Daugiau informacijos: www.vitamin.It arba parduotuvéje éeimyniékiq 1A, Vilnius.

Ir prisiminkite: visada lengviau iSvengti ligos nei jq gydyti.
Kitame numeryje skaitykite:
patarimai Svenciy proga: valgau ir lieknéjuJ

dovanok vitaminus KALEDY PROGA - sveikiname artimuosius

Biuletenio partneris: Zurnalas ,,Medicina ir dar kai kas visiems*
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