Laikas stiprinti organizma

K3 tik prasidéjo taip ilgai lauktas mety laikas pavasaris. Taciau bitent dabar Zmogaus organizmas susiduria su Saltojo
sezono metu organizmui padaryta Zala — susilpnéjusiu imunitetu. Zmonés neretai pradeda skystis nusilpusiu imunitetu,
padaznéjusiomis persalimo ligomis, nuovargiu, mieguistumu, vangumu, prasta nuotaika, sausa ir Serpetojancia oda,
pablogéjusiu regéjimu. Siy nemaloniy simptomy prieZastis paprastai yra $vieZiy vaisiy bei darZoviy trikumas ziema ir
ligos, susilpnéjusios organizmo funkcijas. Tai Zenklai, kad reikia pradéti stiprinti organizma.

Tam reikia taisyklingai maitintis ir nepamirsti fizinio aktyvumo. Vartokite kuo daugiau vitaminy. Zmogaus organizmui
bltinas visas kompleksas vitaminy ir mineraliniy medziagy. Maisto racionas turi bati jvairus. Jj turéty sudaryti darzovés,
vaisiai, dribsniai, ankstinés darzoveés, taip pat gyvuninés ir augalinés kilmés baltymai.

Suvalgykite po 2 didelius obuolius per dieng. Siuose vaisiuose daug lgstelienos, padedancios efektyviau virskinti ir
iSvalyti Zarnyna.

Prapléskite gridiniy kultry raciona. 2 - 3 Saukstai kvietiniy, avizZiniy ar ruginiy dribsniy ryte patenkins jlsy paros Folio
ragsties poreikj. Dribsniai turi bati pilna gridziai ! Gal tai ir ne taip skanu, bet tikrai naudinga.

Vartokite daugiau vitamino C. Jis ypac reikalingas tomis dienomis, kai darbas reikalauja daugiau pastangy. Valgykite
citrinas, kivius — jie apsaugos jus nuo iSsekimo.

Valgykite Sokoladg — tiesa, tik juodajj, ir ne daugiau kaip po 2 plyteles per ménesj. Tai kaloringas skanéstas, taciau
padeda sumatzinti ,blogojo” cholesterolio lygj kraujyje, pagerina kraujotaka, padeda kovoti su stresu.

Bent kartg per savaite valgykite Zuvj, patartina, jlry — tokioje bus daugiau jodo, reikalingo jlsy nervy sistemai.

Mes, lietuviai, nuolat jauciame saulés, kuri yra svarbus vitamino D $altinis, stygiy. O jis reikalingas norintiems turéti
grazig odg, sveikus dantis ir tvirtus kaulus. Daugiau laiko praleiskite saulés Sviesoje, valgykite vitamino D turincius maisto
produktus ar vartokite vitamino D maisto papildus.

Kasdien reikéty iSgerti mazdaug 2 | skysCiy, nes visoms cheminéms reakcijoms ir naudingosioms medZiagoms
pasisavinti batinas vanduo. Ir nepamirskite, kad mums kasdien reikia fizinio aktyvumo, niekada neaukokite savo miego,
venkite streso ir jusy organizmas bus pasiruoses bet kokiems gamtos ir gyvenimo issukiams.
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