SVEIKAS SAULES MIESTAS

Siauliy miesto savivaldybes
visuomengs sveikatos biuras

Mityboyiprotiod, kurie silpnina imunine sistema
Imuninés sistemos stiprinimas yra vienas svarbiausiy dalyky, norint iSlikti sveikais,
aktyviais ir energingais. Taciau, anot specialisty, tai lyg dvipusé moneta: reikia atidziai
rinktis maisto produktus, kurie padeda stiprinti imunines funkcijas, ir vengti ty
produkty, kurie gali jas susilpninti.

Druskos vawtojimas

Natrio perteklius organizme daznai siejamas su skysciy y‘w }

susilaikymu bei aukstu kraujosptidziu. Taciau tyrimai taip pat w

rodo, kad per didelis druskos kiekis maiste gali sukelti

nenormalius imuninés sistemos pokycius, kurie daro jtakos E
lvairaus pobiidzio uzdegimy atsiradimui. Be to, per gausus M
druskos vartojimas gali pakeisti imuniniy Igsteliy darbg. Anot <« >

mokslininky, kai inkstai iSskiria natrio pertekliy, atsiranda w : s p7/-
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domino efektas, kuris sumazina organizmo gebé¢jima kovoti su )

bakterinémis infekcijomis. Nors organizmas turi nemazai D . ‘a
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kompensaciniy mechanizmy, kurie vis tiek gali uzkirsti kelig
ligoms, visgi ilgalaiké druskos prisotinta mityba
nerekomenduojama.

Mitybos specialistai rekomenduoja sveikam suaugusiam Zmogui per parg suvartoti ne
daugiau kaip 2300 miligramy natrio (vienas arbatinis Saukstelis). Gardindami maista
vietoj druskos retkarciais galite naudoti, pavyzdziui, SvieZius Cesnakus arba ¢esnako
miltelius, svoguiny miltelius, citrusiniy vaisiy sultis, prieskonius be druskos, jvairius
dziovintus prieskonius bei Sviezias Zoleles.

Norint sumazinti natrio suvartojima, patariama riboti arba apskritai vengti perdirbty maisto
produkty, tokiy kaip:

konservuotos sriubos;

rukyta, konservuota mésa;

uzkandziai (pvz., traskuciai, kukuriizy spragésiai, pyragaiciai, krekeriai);
Saldyta pica ir kiti Saldyti patiekalai.
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Pridétinio- cukraums perteklivg

Sumazinti pridétinio cukraus kiekj verta dél daugelio priezasCiy,
iskaitant ne tik gerg fizine, bet ir psiching sveikata. Vienas tyrimas

, parodé, kad asmenims, gavusiems per dieng 100 gramy cukraus,
SUGARELS sumaz¢jo imuniniy Igsteliy gebéjimas atsikratyti bakterijy ir virusy
. bent penkioms valandoms. Anot tyréjy, tai nereiskia, kad turite


https://www.manodaktaras.lt/liga/arterine-hipertenzija

visiSkai atsisakyti cukraus, taciau verta vengti nuolatinio jo pertekliaus ar persivalgymo.
Pasauliné sveikatos organizacija rekomenduoja apriboti pridétinio cukraus vartojimg iki 50 g.
Atminkite, jog vienas arbatinis Saukstelis prilygsta 4 g cukraus.

Jei stresuojant esate linkes griebtis saldumynuy, iSbandykite keleta alternatyvy, kurie
jums gali padéti, pavyzdziui: pokalbis su artimaisiais; meditacija ar joga;
pasivaikSciojimas ar kita veikla viduje/lauke ir pan.

Kofeino- vawtojimas
Kavos ir arbatos vartojimas gali buiti naudingas sveikatai, nes jose yra gausu

antioksidanty, kurie padeda sumazinti uZdegimus. Taciau per daug kofeino gali
trikdyti miega, o tai padidina uZdegimo tikimybe bei susilpnina imunitets.

Organizmui kenkia ne tik kava, bet ir kiti gérimai, turintys kofeino bei cukraus ar o’”‘
dirbtiniy saldikliy, pvz., jvairiis gazuoti, energetiniai gérimai ir pan. Apribokite 4
kofeino turin¢ig kava/arbatg iki 2-3 puodeliy per dieng arba geriau rinkités gérimus

be kofeino, pavyzdziui:

» Gryna vandenj,

» Vandenj, paskanintg laimu, citrina, agurkais, braskémis, apelsinais ar kitais vaisiais;
» Kavg/arbatg be kofeino;

> Zoleliy arbata;

» Augalinés kilmés piena.

Jei negalite atsisakyti kavos su kofeinu, patariama jos nevartoti iki miego likus bent SeSioms
valandoms, kad i§vengtuméte nemigos ir kity miego sutrikimy.

Per mazai skaiduln
Skaidulos padeda virSkinimo sistemai, prisideda prie Zarnyno bakterijy sudéties poky¢iy,
tokiu biidu stiprina imuninés sistemos mechanizma. Tyrimai rodo, kad didesnis maistiniy

skaiduly ir prebiotiky suvartojimas palaiko sveikesne imunine funkcija, iskaitant apsauga nuo
virusy. Pakankamas skaiduly kiekis taip pat turi jtakos geresniam miegam.

Norint padidinti skaiduly suvartojima, patariama kasdien valgyti daugiau visaverc¢io
maisto:
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Darzoviy: Svieziy arba Saldyty;
Vaisiuy: Svieziy arba Saldytu, dZiovintu;
Nesmulkinty grudy: pirmenybe teikite viso griido duonai, gridinéms kultiiroms,
makaronams; avizoms; rudiems arba laukiniams ryZiams;
AnkStiniy augaly: pupeliy, leSiy, Zirniy, avinZirniy;

» Riesuty ir sékly.
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Maziau skaiduly turin¢ius perdirbtus maisto produktus pakeiskite i neperdlrb
produktus, kuriuose gausu skaiduly, pvz.:



Saldzius dribsnius iSkeiskite aviziniais dribsniais su vaisiais ir rieSutais

Baltuosius ryzius iskeiskite j ruduosius arba laukinius

Meésa kartais pakeiskite pupelémis arba l¢Siais

Tradicinius makaronus iskeiskite j ankstiniy augaly (juodyjy pupeliy, avinZirniy,
lgSiy) makaronus

Sausainius, traskucius ir kitus uzkandzius pakeiskite vaisiais ir rieSutais arba darzoviy
deriniu su humusu ar gvakamole.
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Per maiai zalwmy
Irodyta, jog Zaliosios darZzovés ypac naudingos imuniteto stiprinimui. Jos suteikia pagrindiniy
maistiniy medziagy, kurios, kaip Zinoma, padeda imuninei funkcijai, jskaitant vitaminus A ir
C, taip pat folio riigitj. Zalios spalvos darzovése yra biologiskai aktyviy junginiy, padedan¢iy
zarnyno veiklai, tokiu buidu stiprinan¢iy imunines funkcijas (mat zarnyne yra net 70—80 proc.

visy organizmo imuniniy Igsteliy).

Todél | savo mitybos raciong biitinai jtraukite:
» Lapinj kopiista,
» Salotas ir kitus zalumynus;

» Brokolius;
» Briuselio kopistus ir kt.

Valgykite maziausiai bent tris minéty zaliyjy darzoviy porcijas per savaite. Kai kurias is jy
galite troskinti garuose ar orkaitéje, taciau patariama vartoti kuo daugiau Svieziy ar gaminti
kokteilius, taip iSsaugant kuo daugiau vitaminy.

Visada svarbuw atsimintt, kad norint pasiripinti
gera sowijoutar svorbw subalansuota mitybo,
flzinis aktyvumas, emociney sveikatos palaikymas
wr Zodingy iprotiy atsisodkymas:.

Parengé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieziiirg mokykloje Karolina Useviciené pagal
health.com informacijg. karolina.useviciene@sveikatos-biuras.lt, 867684778.
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