Imunitetas yra natiralus organizmo apsaugos mechanizmas, padedantis kovoti su virusais,

bakterijomis ir kitais kenksmingais mikroorganizmais. Kasdien susiduriame su jvairiais isSikiais

— aplinkos uzterstumu, sezoninémis ligomis, stresu, nesubalansuota mityba bei fiziniu issekimu.

Visi sie veiksniai turi didziule jtakg miisy imuninés sistemos biiklei, todél labai svarbu skirti

pakankamai démesio savo sveikatos stiprinimui.

Ka reiskia susilpnéjes imunitetas?

Imuning sistema sudaro baltieji kraujo
kiineliai, antiktinai ir kiti komponentai, tokie
kaip limfmazgiai, apsaugantys kiing nuo
infekcijy. Silpna imuniné sistema lemia
didesnj polinkj i infekcijas. [vairiis
sutrikimai gali prisidéti prie imuniteto
susilpnéjimo; kai kurie i$ jy yra jgimti, tokie
kaip létinés ligos, o kiti atsiranda dél
aplinkos veiksniy, pavyzdziui, prastos

mitybos, streso ar uzterstos aplinkos.

Susilpnéjusio imuniteto priezastys

Imuniné sistema gali nusilpti dél jvairiy
priezasciy, susijusiy su gyvenimo buidu, genetika ar
aplinkos veiksniais. Prasta mityba yra viena
dazniausiy priezasciy. Jei organizmui tritksta
pagrindiniy vitaminy ir mineraly, tokiy kaip
vitaminas C, D, cinkas ar gelezis, imuniné sistema
tampa silpnesné ir maziau atspari infekcijoms.
Ilgalaikis stresas taip pat vaidina svarby vaidmeny,
nes iSsekina kiing ir sumazina limfocity kiekj,
trukdydamas kovoti su ligomis. Miego ir fizinio

aktyvumo stoka taip pat turi jtakos.
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Susilpnéjusio imuniteto simptomai

1. Dazni persalimai: Nors suaugusiems jprasta sirgti persalimu
2-3 kartus per metus ir pasveikti per savaite, nuolatinis
persalimas arba ilgai nepraeinantis perSalimas gali baiti zenklas,

kad jusy imuniné sistema nesugeba susidoroti su infekcijomis.

2. Nuolatiniai virskinimo sutrikimai: Daznas viduriavimas, dujy
kaupimasis ar viduriy uzkietéjimas, gali signalizuoti apie

susilpnéjusia imuning sistema,

3. Létai gyjancios zaizdos: Jei jusy oda létai gyja po nudegimo,
pjuvio ar jbrézimo, tai gali reiksti, kad jisy imuning sistema
neveikia tinkamai. Organizmas priklauso nuo sveiky imuninés
sistemos lasteliy, kad galéty atsinaujinti oda, todél, jei zaizdos

gyja létai, tai gali reiksti vangy imuninj atsaka.

4. Daznos infekcijos: Jei daznai susiduriate su jvairiomis
infekcijomis, tai gali buti zenklas, kad jiisy imuniné sistema
siuncia pavojaus signalus. Padidéjusi rizika gali pasireiksti
pakartotinémis ausy, kvépavimo taky ar kitomis infekcijomis,

kurios gali reikalauti gydymo antibiotikais.

5. Nuolatinis nuovargis: Jei nuolat jau¢iate nuovargj, nors
pakankamai iSsimiegate, tai gali reiksti, kad jisy imuniné
sistema yra nusilpusi. Susilpnéjus imuninei sistemai,
organizmas taupo energija, kad galéty kovoti su infekcijomis,

todél atsiranda létinis nuovargis.




Imuniteto stiprinimas

Pilnaverté, subalansuota mityba
»Rekomenduojama remtis ,,Sveikos mitybos piramidés®, ,,Sveikatai palankios mitybos 1€kstés principu®,
kad miisy mityba biity pilnaverte, jvairi, saikinga, kad gautume visy reikalingy makroelementy (baltymai,

riebalai, angliavandeniai) ir mikroelementy (mineralinés medziagos ir vitaminai).

SIAI IR DARZOVES
Kuo DARZOVI

\ PiENO PRODUKTAT

VARSKE, JOGURTAS,
PIENAS. VENGTI:
RIEBIY PRODUKTY,
SVEIKI RIEBALAI,  RINKTIS LIESUS AR
UZKANDZIAL NATURALIUS.

Reguliari manksta
Moksliniais tyrimais jrodyta, kad reguliarus ir optimalus fizinis aktyvumas stiprina imuning sistema,

padeda sumazinti rizikg sirgti létinémis ligomis, gerina bendra savijauta, mazina kraujospiidj, padeda
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kontroliuoti kino svorj ir yra vienas i$ svarbiausiy sveikos gyvensenos elementy. 5‘{ ? @

Miego rezimas bei streso valdymas @ 1; M:‘ €., wo

Labai svarbus imunings sistemos veikéjas yra mélato;ﬁnas. Tai hormonas, turintis ypatingai didele itaka
imuninés sistemos veiklai. Jo trikumas atsiranda dél miego stokos ir gali iSprovokuoti imunodeficita.
Labai svarbu laikytis miego rézimo — gultis ir keltis tuo pac¢iu metu.

Riboti pridétinio cukraus vartojima
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Pridétinio cukraus vartojimas silpnina imuning sistemg. ™

Vartoti pakankamai skysc¢iy =

[

Gerti pakankamai vandens, arbaty (be cukraus). o,
. =
Vitaminy papildy vartojimas A d gi
Nors ugdyti atsparuma nuo virusy bei bakterijy infekcijy, pirmiausia, reikty pasitelkus natiiralias
priemones, organizmg stiprina ir vitaminy C, A, E, D vartojimas, taip pat mikroelementai: cinkas, selenas
ir varis. Vitaminas C padeda kovoti su stresu, jvairiomis infekcijomis ir perSalimu, vitaminai A ir E taip
pat svarbiis antioksidantai, padedantys nervy sistemai, odai, Sirdies ir kraujagysliy veiklai, o vitamino D

trikumas itin daZnai nustatomas Lietuvos gyventojams, jis ypac svarbus imunitetui ir nervinei sistemai.
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