KAIP MAITINTIS SALTUOJU METY LAIKU?

Periodas nuo spalio iki balandZio ménesio misy organizmui yra iSties nelengvas: Saltukas ir véjas sausina
odg, ji Serpetoja, saulés beveik nematyti, jau¢iamés vangis, mieguisti. Tai, kad pasikeicia organizmo
poreikiai, yra savaime suprantama. Béda tik ta, kad valgant netinkamg maistg ne tik auga kilogramai, bet
taip pat ir sukaupiama nemazai toksiny, kurie susilpnina apsaugines muisy organizmo jégas. Jeigu
imunitetas néra stiprus, lengva susirgti — ir ne tik infekcinémis ligomis

Vis délto nusiminti nereikia. Net ir Saltuoju mety laiku galima maitintis subalansuotai, jaustis sveikiems ir
zvaliems. Tinkamai parinktas maistas pagerins jlsy imuniteto bikle, pakels nuotaikg netgi Saltomis ir
tamsiomis dienomis.

e Stenkités valgyti maZiau bulviy — jose esancios medziagos rugstina krauja.

e Traukite i$ Saldiklio uogy atsargas, valgykite raugintus kopustus.

e Nepamirskite konservuoty vasaros gérybiy.

e |praskite kas rytg iSgerti po stikline natdraliy vaisiy arba darzoviy sulciy.

e Apripinkite organizmg vitaminu E — kas dieng suvartokite ne maZiau kaip po puse valgomojo
Sauksto saulégrazy aliejaus. Atminkite, kad nerafinuotame naudingyjy medziagy daugiau,
organizmas jas lengviau jsisavina. Kepimui geriau naudoti rafinuotg, o nerafinuotg palikite
salotoms.

e Ziema ima triikti vitamino D. Daug jo yra menkiy kepenélése ir visty kiauginiuose.

e Atminkite, kad cukrus i$ organizmo lengvai ,iSplauna“ vitaminus, todél saltuoju mety laiku patartina
dirbtinius saldiklius pakeisti natdraliais (vartokite medy, ryZiy sirupg ir pan.)



