Tl IMURITETA PRAPEKIT VRSARA

Pasaulio 'sveika organizacija skelbia, kad musy sveikatai didziausig jtaka daro gyvensena, o mityba — kaip
pagrindinis' geros sveikatos veiksnys — gali nulemti net apie 60 proc. bendros savijautos. Taigi, norédami islaikyti savo
imunine sistemy 'stiprig, 0’ organizma — atspary ligoms, privalome ypatingg démesj skirti mitybai. Pagal rekomendacijas,
viena pagrindiniy taisykliy yra didelé maisto jvairove: organizmas turi buti apripinamas ne tik pagrindinémis maistinémis

rmeédziagomis, bet ir stiprinamas mikroelementais, t. y. vitaminais bei mineralais.

Daugelio Europos Saliy, taip pat ir Lietuvos gyventojai darzoviy ir vaisiy !
suvartoja gerokai,maziau, negu rekomenduoja Pasaulio sveikatos organizacija.
Vaisiy ir darZoviy vartoti reikétu ne maziau kaip penkis kartus per dieng. Kadangi
jau jpuséjo pirmosios Lietuvoje uzauginty Svieziy vaisiy ir darzoviy derliaus
metas, Sveikatos apsaugos ministerija (SAM) primena, kad tai — puikus vitaminy
ir mineraliniy medziagy Saltinis, kuris mazina rizikg susirgti Sirdies, kraujagysliy

ir kitomis ligomis.

Vaisiuose ir darzovése yra daug skaiduliniy medziagy, o prinoke vaisiai
ir darZoveés taip pat turi daug pektino. Pektinas priskiriamas tirpioms maistinéms
skaidulosmir mazina cholesterolio kiekj kraujyje,zarnyne absorbuoa toksinus ir
padeda juos pasainti iS oganizmo. DarZovése ir vaisiuose taip pat yra fitocheminiy
medziagy, kurios pasizymi antioksidacinémis savybés ir padeda apsaugoti misy
organizmo lgsteles nuo zalingo laisvyjy radikaly poveikio sveikatai. Greipfrutuose,

| pamidoruose, arbilzuose, raudonuosiuose pipiruose esantis likopenas veikia kaip

= antioksidantas. Pomidorai net trecdaliu sumazina kraujagisliy bei Sirdies ligy

,C tikimybe. Braskés padidina deguonies cirkuliacijg kraujyje. Geltonos bei oranziés

QF; spalvos darzovés ir vaisiai (morkos, molitigai, citrinos) turi beta karoteno, vitamino

B A, kuris gali pagerinti regéjima, stiprinti plaukus, nagus, pagrazina odg, svogunuose
esantys fitoncidai padeda naikinti kenksmingus mikroorganizmus.

Be to, vaisiai ir darZoveés yra puikus jvairiy mineraliniy medziagy — kalio, kalcio, fosforo, magnio $altinis. Vaisiy ir
darZoviy mineralinés druskos pasizymi Sarmine reakcija, jos svarbios palaikant organizmo rigs¢iy—Sarmy pusiausvyrg. Ypac
svarbios vaisiy ir darzoviy tiekiamos mineralinés medZiagos yra kalis ir gelezis. Daug kalio turi bulvés, dZiovinti vaisiai,
abrikosai, persikai, juodieji Sermuksniai, vynuogés, bananai, rigstynés, Spinatai, Ziediniai kopUstai. GeleZies yra abrikosuose,
kriausése, slyvose, obuoliuose, moliliguose, o taip pat kopistuose, morkose, apelsinuose, treSnése. IS vaisiy ir darzoviy
Zmogaus organizmas gana lengvai jsisavina kalcj. Daugiausia kalcio yra dzZiovintuose grybuose, svogiiny laisSkuose, salotose,
morkose. Kity makro- ir mikroelementy (vario, cinko, mangano) juose yra palyginti nedaug.

Taip pat vaisiuose, uogose ir darZzovése gausu musy organizmui reikalingy vitaminy. ,,Pavyzdziui“, vitamino C
daugiausia yra petrazoliy lapuose, juoduosiuose serbentuose, koplstuose, apelsinuose, spanguolése, vitamino PP —
Zirniuose, pupose, burokéliuose, braskése, vitamino A — Spinatuose, morkose, moliliguose, vitamino K — pomidoruose,
saloty lapuose, Zemuogeése, Silauogése, gervuogése, vitamino B — Zirniuose, bulvése, sojy pupelése, mélynése.

Ir Zinoma nepamirskite daugiau judéti, vaikscioti péstute, aktyviai leiskite laisvalaikj. Mokslo jrodyta, kad
sportuojantys Zmonés yra atsparesni ligoms, reciau persala. Gryname ore praleistas laikas ar fiziniai pratimai gradina
organizmg, teigiamai veikia kauly, raumeny ir nervy sistemas. Sportas yra geras bidas atsikratyti streso. Pasiryzkite ir
pradékite reguliariai sportuoti, bent 3 kartus per savaite: plaukiokite, treniruokités sporto saléje ar darykite mankstg prie
atviro lango. Nepamirskite, kad net kasdienis energingas &jimas (pvz., j darbg) turés teigiamos jtakos organizmui ir sustiprins
imunines organizmo funkcijas.

Parengeé VSPS E.Baltrusaitiené, pagal PSO ir SAM medZiagg.





