9 zelta padomi bérna imunitates stiprinasanai

Laiks ir mainigs - te sals, te slapjdrankis. Sadi apstakli pavisam labi patik dazadiem virusiem, kas
novdjina bérnu (un art pieauguso!) imunitati. Tomér ir pavisam vienkarsi, bet efektivi pagémieni, ar
kuru palidzibu organisma aizsargspéjas var noturét laba liment. Lk, padomil

1. Raugies, lai bérna édienkarté bdtu iek|auti augli un darzeni! Pasaules Veselibas organizacija iesaka
apést vismaz 400 g auglu un darzeyu diend. Tas nozimé piecas porcijas (katra - 80 g) auglu un
darzenu katru dienu. Domatas ir piecas porcijas auglu un darzegu kopuma, nevis no katra veida

atseviski.

2. Dazadiba édienkarté! Gatavojot maltites, jaliek lietda radosums, lai édienkarte batu daudzveidiga -
janodrosina uztura graudu produkti, zivis, gala un citi produkti, lai organisms sagemtu imunitati
stiprinosus vitaminus un mineralvielas - C, A un E vitaminu, cinku, dzelzi, selénu, ka art nepiesatinatas
taukskabes Omega-3 un Omega-6.

3. Lieliska alternativa - zivju ella! Nav noslépums, ka ne vienmér izdodas édienkarté ieklaut zivis
piendciga apjoma, tadél papildus dod bérnam zivju ellu. Zivju ella ir ne tikai tik loti nepiecieSamas
Omega-3 nepiesatinatas taukskabes, bet art vértigi vitamini - A, E un D.

4. Neaizmirsti par C vitaminu! C vitamina avoti ir citrusaugli, cidonijas, skabie aboli. No Latvijas
produktiem tas visbagatigak koncentréjies upenés, tau labs avots bis arT citas ogas, pieméram,
mellenes un dzérvenes. Tapat loti vértigs C vitamina avots bis art kdposti, jo tie C vitaminu saglaba
pat péc apstrades.

5. Liec galda medu! Medus ir lidzeklis, lai atrak atjaunotu spékus, uzturétu veselibu un pasargatos no
iespéjamam saslimsanam. Medus pozitivas Tpasibas, iespéjams, slépjas fakta, ka medus ir loti
pietuvinats, gandriz vai atbilstoss misu asins sastavam. Tas rada kerment siltumu, un kalpo ka neséjs
augu arstéjoso Tpasibu nogadasanai uz kermena audiem.

6. Imunitates celsanai izmanto kiplokus! Tajos ir Tpasas éteriskas vielas, kas rada kiploka savdabigo
smarzu. Sis vielas atrodas ari sipolos, tadu kiplokos tds ir aktivdkas. Virusu un gripas sezonas laika
var taistt kiploku krellites, kas seviski ieteicamas bérniem: kiplokus sagriez skélttés un sakarina
kakla vai liek pie gultas. Tadéjadi cilvéka organisms pakapeniski uznem fitoncidus, un lidz ar to tiek
veicinatas
organisma aizsargspéjas. Smalki saberztu kiploku var pievienot dazadiem édieniem.

7. Vienmeér jamazga rokas! Rokas jamazgad ne tikai péc tualetes apmeklésanas, bet ar péc veikala
gdjiena, brauciena sabiedriskaja transporta, ara pastaigas. Virusi médz bat uz priekSmetiem, kuriem
més pieskaramies - rokturiem, pre€u groziem, sabiedriska transporta sédekliem.

8. Fiziskas aktivitates daba - pastaigas, sléposana, naks par labu veselibas stiprinasanai. Turklat
batiski, lai bérni batu sagérbti atbilstosi laika apstakliem - ne par biezu, ne par planu. Ja vien
majokla grida nav auksta, nevajadzétu bérnam aizliegt staigat ar basam kajam.

9. Miegs un atpdta. Ja bérns jatas nedaudz apslimis, labak vigu paris dienas atstat majas. Kartiga
izguléSanas un atpdta laus organismam klat stipram un spéjigam cinities ar virusiem. Ta ka
visintensivak spékus organisms atglst nakts laika, tad jauzmana, lai bérns katru nakti gul vismaz
devipas stundas.



