
 

Šaltuoju metų laiku didėja kvėpavimo takų infekcijų, peršalimo ligų ir gripo rizika, todėl ypatingai svarbu 

stiprinti imuninę sistemą. Pateikiame dešimt moksliškai pagrįstų patarimų, kurie padės išlaikyti stiprų imunitetą 

ir užtikrinti organizmo apsaugą. 

1. Subalansuota ir maistinga mityba - Maistingas ir subalansuotas maistas, ypač gausus daržovių, vaisių, 

pilno grūdo produktų, riešutų ir sveikųjų riebalų, yra pagrindas stipriai imuninei sistemai. Vitaminai, 

tokie kaip vitaminas C (esantis citrusiniuose vaisiuose, uogose), ir mineralai, kaip cinkas, yra būtini 

imuninių ląstelių gamybai. 

2. Reguliarus fizinis aktyvumas - Vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas, pavyzdžiui, vaikščiojimas, 

bėgimas ar joga, pagerina kraujotaką, padeda imuninei sistemai efektyviau transportuoti apsaugines 

ląsteles po visą organizmą, taip mažindamas ligų riziką. 

3. Tinkamas miego režimas -Miegas yra būtinas imuninei sistemai regeneruoti. Suaugusieji turėtų miegoti 

apie 7–9 valandas per naktį, nes miego trūkumas susilpnina organizmo gebėjimą kovoti su infekcijomis, 

lėtina citokinų – imuninių baltymų – gamybą 

4. Streso valdymas - Lėtinis stresas išbalansuoja organizmo hormoninę sistemą ir padidina kortizolio kiekį, 

kuris slopina imunitetą. Streso mažinimo metodai, kaip meditacija, kvėpavimo pratimai ar laikas 

gamtoje, padeda palaikyti sveiką imuninį atsaką. 

5. Alkoholio ir rūkymo ribojimas - Alkoholis ir rūkymas susilpnina imuninę sistemą. Per didelis alkoholio 

vartojimas mažina baltųjų kraujo kūnelių veiksmingumą, o rūkymas sukelia uždegiminius procesus 

kvėpavimo takuose, palengvindamas virusų patekimą į organizmą. 

6. Pakankamas skysčių vartojimas - Tinkamas vandens kiekis padeda išlaikyti sveikas gleivines 

kvėpavimo takuose, kurios veikia kaip pirmoji organizmo gynybos linija nuo bakterijų ir virusų. 

7. Probiotikų vartojimas - Fermentuoti produktai, tokie kaip jogurtas, kefyras ar raugintos daržovės, 

padeda palaikyti sveiką žarnyno mikroflorą. Žarnyno sveikata glaudžiai susijusi su imunine sistema, nes 

apie 70 % imuninių ląstelių yra žarnyne. 

8. Vitamino D papildymas - Vitamino D trūkumas šaltuoju sezonu yra dažnas dėl mažesnio saulės šviesos 

kiekio. Tyrimai rodo, kad vitaminas D padeda organizmui kovoti su virusinėmis infekcijomis. Todėl 

rekomenduojama papildyti vitamino D kiekį per maistą (pvz., riebias žuvis, kiaušinius) arba papildus. 

9. Rankų higiena - Rankų plovimas yra viena veiksmingiausių prevencijos priemonių nuo peršalimo ir 

gripo. Reguliarus plovimas muilu ir vandeniu bent 20 sekundžių padeda pašalinti mikroorganizmus nuo 

odos paviršiaus. 

10. Imuniteto stiprinimui skirti papildai - Vitaminas C ir cinkas yra populiarūs papildai, stiprinantys 

imunitetą. Tačiau juos vartoti reikėtų atsargiai, nes perdozavus gali kilti šalutinis poveikis. Konsultacija 

su gydytoju padės nustatyti tinkamą dozę. 

Šie paprasti, bet svarbūs žingsniai gali padėti palaikyti stiprią imuninę sistemą ir sumažinti ligų 

riziką šaltuoju metų laiku. Laikantis subalansuotos mitybos, reguliariai sportuojant ir vengiant streso galima 

pagerinti bendrą organizmo sveikatą ir atsparumą infekcijoms. 

 

 

 

10 būdų kaip palaikyti normalią imuninę 

sistemą 


