Maistas nuo persalimo ir gripo
, .

Persalimo ligy sezonu padidinkime ——
suvartojamy vitaminy C, A, E kiekj. ProfilaktiSkai naudingas
Valgykime kasdien citrusiniy vaisiy medus, biciy pikis ir
(apelsinai, mandarinai, greipfrutai, Siedadulkes.

kiviai), Zaliy ankstiniy pipiry, brokoliy,
rauginty kopusty — juose esantys
flavanoidai sustiprina vitamino C
antioksidacinj poveikj bei didina
organizmo atsparumg infekcijoms,
virusams.

Vitaminas E, turintis antioksidaciniy
savybiy, svarbus angliavandeniy, riebaly,
baltymy ir mineraliniy drusky apykaitai
bei imunitetui. Vitamino E saltiniai:
nerafinuoti augaliniai aliejai, abrikosai,

mélynés, kopUstai, raudonosios paprikos, Infekcijy plitimo laikotarpiu

kukurtzai, sojos, Zirniai, lapinés darzoves, mitybos raciong turi
grikial, avizos, kiausiniai, rieutai, sudaryti baltyminis maistas
saulégrazos. (jautiena). Baltymai atkuria

virusy Ioaieistas lasteles.
Vitamino A Ziemos laikotarpiu iSlaikyti

gausu morkose, _ normalig Zarnyno
Spinatuose, mikroflorg padeda rauginti
molilguose, pieno produktai: kefyras,
abrikosuose, pasukos, naturalus jogurtas.
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Vlb'ré limo reve&la?\reik‘ali'n i
ir mikropelemen!cai. Ypac g Siuo laikotarpiu
selenas, magnis, cinkas. Cinko svarbus produktas
yra kepenélése, grybuose, Cesnakas - naturalus
saulégrazy ir arbuzy séklose. antibiotikas,
padedantis iSvengti
tiek persalimo ligy tiek
rimty komplikacijy
persirgus gripu.
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