Atéjus Saltajam mety sezonui, padaugéja serganciyjy gripu bei jvairiomis perSalimo ligomis.
Judrumas ir aktyvumas, subalansuota mityba, tinkama higiena, griidinimasis, geras miegas, vitaminai
ir mineralai — toks yra organizmo gynybing sieng stiprinanciy priemoniy kompleksas.

Zmogaus imunitetas — lyg nematomas skydas, apsaugantis organizmg nuo jvairiy bakterijy, virusy ir kity
ligy sukeéléjy. Nusilpus miisy organizmo apsaugai, atsiranda galimybé susirgti. Labai svarbu kelig ligai
uzkirsti i§ anksto. Tad stiprinant imuniteta reikia pasirinkti individualy biida, taciau yra ir

bendros rekomendacijos:

|

Gerkite daug skysciy, ypac nattraliy suléiy.

Sultis yra patartina gerti prie§ valgj. | stikling sul¢iy jpylus Sauksta Saltai spausto aliejaus
(pvz.: molitigy, liny sémeny, alyvuogiy), Jisy organizmas gaus gyvybiskai biitiny omega-
3 ir omega-6 riebiyjy riig§¢iy bei geresnj sulCiy jsisavinima. Jeigu norite pagerinti
kvépavimo taky veikla, pagardinkite sulCiy kokteilj trupuciu imbiero. Jlasinkite keleta lasy zuvy tauky —
aprupinsite organizma A, E bei D grupés vitaminais.

Per dieng bent pusvalandj praleiskite gryname ore.

Grynas oras ramina nervy sistema, apriipina organizmg reikiamu deguonies kiekiu, griidina.
Zinoma, nepamirskite tinkamai apsirengti ir apsiauti, kad bty nei per $ilta, nei per Salta ir

stenkités nesuslapti kojy.
Kas ryta prausdamiesi nepamirskite kontrastinio duso procediiry.

Svarbu organizmga gridinti pamazu. Silto ir $alto vandens vonelés, vos kelios sekundés po
Saltu duSu, nosiaryklés skalavimas gali duoti puikiy rezultaty.

Vartokite vitaminus.

Patartina vartoti daugiau vitamino C. Jis apsaugo lasteles nuo virusy poveikio, = = %

padeda iSvengti perSalimo ligy arba palengvina jy eigg. Imuniteto stiprinimui e 2

reikalingas vitaminas E, beta karotinas, cinkas, selenas. Jei nattraliis vitaminai .- Q%:b E ) ““Lj

neduoda norimo rezultato, patartina rinktis vitaminy bei mineraly kompleksus. D kﬁy 3 .ok
&

Tinkamai maitinkités.
Subalansuota mityba stiprina organizmo atsparuma.

Organizmo imuning sistema taip pat sustiprinsite, jeigu: plausités rankas, i§simiegosite ir pailsésite,
busite aktyvesni, atsisakysite Zalingy jpro¢iy, imuniteto stiprinimu uzsiimsite kuo anksciau, o ne atéjus ,,ligy
sezonui‘.
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