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Kaip pasiruosti persalimo ligy ir
gripo sezonui?

Dél sezoniniy pokyciy velyvag rudenj ir ankstyvg pavasarj
padidéja tikimybé susirgti persalimo ligomis, ypac jei misy
imunitetas nusilpes.

Kaip sustiprinti savo imunitetg?

1. Saltuoju mety laiku valgykite virta ir Silta maista. Jis
palaikys virskinimo sistemos Siluma.

2. Valgykite darzoves ir vaisius, kuriuose gausu vitaminy ir
antioksidanty, palaikanciy imuniteta.

3. Vartokite kokybiSkus maisto papildus, kurie keiCiantis
sezonams, pades stiprinti organizmo apsauga.

4. Reguliariai mankstinkités — tai palaikys jasy Sirdies,
kraujotakos ir limfinés sistemos veiklg.

5. Gerai iSsimiegokite, kad organizmas turéty galimybe

atsinaujinti.




Cesnakas — imuninei ir vir§kinimo
sistemai stiprinti

Cesnakas padeda palaikyti normalia imuninés sistemos
veikla. Tai reiskia, kad pirmiausia gali sumazeéti rizika
susirgti, o susirgus — grei€iau pasveikti.

Cesnakas taip pat padeda palaikyti kvépavimo sistemos
funkcijg, o tai gali susvelninti persalimo simptomus.

Iki 80% imuninés sistemos komponenty yra Zarnyne — Cesnakai

pasizymi antibakterinémis savybémis ir gali veiksmingai palaikyti
tinkama virsSkinimag bei sustiprinti natdraly imunitets.

Jei daznai sergate persalimo ligomis, Cesnakas gali
padeéti sumazinti simptomus.
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Cesnakas (Allium sativum)

Cesnakas (Allium sativum) yra svoganiniy Zydingiy augaly rasis, kilusi
i$ Centrinés Azijos ir Siaurés ryty Irano. Jo artimi giminaiciai yra
svogunai, askaloniniai ¢esnakai, porai.

Cesnakas yra vienas seniausiy augaly, naudojamy maistui ir
prieskoniams. Archeologiniai jraai byloja, kad jis buvo naudojamas net
neolito laikais, daugiau nei prie§ 8 000 metuy.

Nuo seniausiy laiky ¢esnakas buvo zinomas kaip liaudies medicinos
priemoneé. Pirmoji senovés civilizacija, kuri jtrauké ¢esnakg j savo
mitybag, religinius ritualus ir medicing, buvo Egiptas.

Cesnakas yra vienas sveikiausiy maisto produkty Zemeéje. Mazai
kalorijy, bet daug naudingy savybiy turintis, labai maistingas Cesnakas
padeda palaikyti natdralius organizmo gynybos mechanizmus.

Naudingiausia ¢esnako sudedamoji dalis yra alicinas — tai sieros
turintis junginys, Zzinomas kaip nattralus imuninés sistemos
stimuliatorius.



Cesnakas — vienas sveikiausiy
maisto produkty zemeje

Tyrimais jrodyta, kad Cesnakuose yra daugiau nei 100 y
malstlngq]q ingredienty ir aktyviy junginiy, tokiy kaip: .
43 lakiyjy sieros junginiy ruasys,
« 13 tiosulfato rasiy, s
* 9 aminoragstys,
+ 8 peptidai,
* 12 glikozidy,

* 11 enzimy.

Dél savo iSskirtiniy savybiy, didelio kiekio sieros (ji sudaro
beveik 1 % sauso svorio) ir veiksmingy sieros turinCiy aktyviyjy
junginiy, tokiy kaip amino rtgstis alicinas ir baltymy fermentas
alilnozé, Cesnakas tradicinéje medicinoje laikomas natdraliu
antibiotiku.



Cesnakas — vitaminy ir mlneralq
saltinis

Cesnakuose yra didelis kiekis mineraly:
* mangano

* seleno

+ kalio

* gelezies
» fosforo

+ kalcio

e vario

ir vitaminuy:

* vitamino A
* vitamino Bl
* vitamino B6
* vitamino C




Vitaminy ir mineraly, esanciy cesnakuose, poveikis:

1 Varis, manganas ir vitaminas C padeda apsaugoti Igsteles nuo oksidacinés pazaidos

Varis, kalcis, fosforas, gelezis, vitaminas B1 ir vitaminas C palaiko normalig energijos apykaitg

Gelezis, kalis, varis, vitaminas A ir C padeda palaikyti normalig imuninés sistemos veiklg

Kalcis ir fosforas yra butini normaliam vaiky kauly augimui ir vystymuisi

’ Vitaminas B1, B6 ir C padeda palaikyti normalig nervy sistemos veiklg




Cesnako nauda sveikatai

Didina antioksidacinj organizmo pajéguma;
Veikia antibakteriSkai;

Padeda palaikyti mikroby pusiausvyrg virskinimo trakte ir
apsaugoti nuo zalingo mikroorganizmy (bakterijy, grybelio)
poveikio;

Palaiko Sirdies funkcijg; :
Padeda palaikyti normaly cholesterolio kiekj; /
Padeda palaikyti normaly lipidy kiekj kraujyje;

Gerina kraujo apytakg mikrokraujagyslése ir padeda
sumazinti sunkiy kojy pojatj;

Padeda palaikyti kvépavimo sistemos veiklg.



Sendintas juodasis
cesnakas

*  PrieS Simtmecius iS Koréjos kiles juodasis
Cesnakas pastaraisiais metais buvo atrastas
iS naujo dél skonio savybiy ir naudos
sveikatai.

* Juodasis Cesnakas — tai jprastas Sviezias
c¢esnakas, brandintas kruopsciai
kontroliuojamoje Sildomoje ir drégnoje
aplinkoje.

« Sis sendinimo procesas pakeicia ¢esnako
spalvg i$ baltos j juodg, o skonj — iS astraus j
saldy.

» Juodasis (sendintas) ¢esnakas yra
naudingesni uz Sviezig Cesnaka, nes
fermentacijos metu jame padidéja naudingy
maistiniy medziagy kiekis.
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Kaip ruosiamas juodasis cesnakas?

» Juodasis ¢esnakas gaunamas termiSkai apdorojant Sviezius ¢esnakus keletg savaiciy 60—-80°C
temperatiroje, kontroliuojamoje drégméje.
- Sio sendinimo proceso metu vyksta karamelizacija ir fermentacija.
« Brandinimo metu fermentai suskaidomi, o Cesnakuose esantys baltymai ir cukrus susijungia ir
sukuria iSskirting juodg spalva, taip pat — saldy skonj ir minkStesne tekstira.




S-alilo cisteinas (SAC) — slaptasis
juodojo €esnako ginklas

Fermentacijos proceso metu padidéja
antioksidanty ir kity maistiniy medziagy kiekis
juodajame Cesnake, o esamos maistinés
medziagos virsta naujomis.

Fermentacijos metu sieros turintis alicinas,
c¢esnako superginklas, paveréiamas S-alilo
cisteinu (SAC) — stipresniu antioksidantu.

Lyginant su alicinu, SAC geriau pasisavinamas
organizme, pasizymi didesniu stabilumu ir
stipresniu antioksidaciniu poveikiu.

Fermentacija ne tik padidina Cesnako
antioksidacinj aktyvuma, bet ir maistiniy
medziagy bei kity naudingy junginiy
koncentracijg




. Dél fermentacijos proceso juodajame Cesnake, lyginant su Svieziu a5
Cesnaku, yra daug (iki 13 karty daugiau) antioksidanty, tokiy kaip
polifenoliai, flavonoidai ir sieros turinCiy junginiy, jskaitant S-
alilcisteing.

. Fermentacija ne tik keiCia maistinius komponentus, bet
ir padidina juodojo Cesnako biologinj aktyvuma,.

. Didesnis antioksidanty kiekis ir biologinis
aktyvumas, sieros turinCiy junginiy
konversija, - visa tai suteikia juodajam
Cesnakui daugiau veiksmingumo ir padeda
stiprinanti masy imuniteta.

. Fermentacija taip pat neutralizuoja ,
nemalony ¢esnako kvapg ir astry skonj, ..~ ;
todél jis tampa saldus, panaus | e e
karamele ir lengviau kramtomas, = .o io e :

3 .

. (s
\ % -
l P, Ry _{ =1 - - - LA
- : > 1 )T na 02 o
< ~ . . ./ . /. e ‘. 1 X - LN ¢ y, N - . ) F
) ( ps, B { wi
{ w5 » 7 " e
. » s o d . ML »

ey
- .



Tikrinis blizgutis, dar zinomas kaip reishi, Ganoderma
arba Lingzhi, yra supergrybas, pasizymintis jvairiapuse
nauda sveikatai, jskaitant imuniteto stiprinimg.

Lingzhi, kiles iS Azijos, senovés Kinijoje tapo labai
populiarus dél savo poveikio ilgaamziskumui. Jo
pavadinimas kiles is 2 kiny kalbos zodziy ,ling“
(dieviSkasis) ir ,zhi“ (lgaamziskumo augalas).

Reishi sudétyje yra daug vitaminy ir mineraly, jskaitant
gelezj, magnj, kalcj, cinkg, varj, mangang ir german;.

Pastaraisiais metais Siame grybe atrasti beta gliukanai

ir triterpenai suteiké jam dar didesne verte Siuolaikinéje
medicinoje.
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Tyrimai rodo, kad tikriniame blizgutyje yra daugiau nei 400
skirtingy maistiniy medziagy. Jis pasizymi Siuo poveikiu:

* padeda stiprinti imunine sistemg — grybas gali padidinti
baltyjy kraujo kdneliy, jskaitant nattraliy Zudiky, skaicCiy ir
aktyvuma;

* padeda palaikyti normalig MTL cholesterolio
koncentracijg kraujyje, taip pat didina gerojo DTL
cholesterolio kiekj ir mazina trigliceridy kiekj;

* padeda uztikrinti normalig kraujotakos veiklg;

» grybo sudétyje esantys beta gliukanai ir triterpenoidinial
junginiai mazina cukraus kiekj kraujyje;

« gali sumazinti Iétinio nuovargio simptomus ir pagerinti
gyvenimo kokybe.
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Tradicinéje kiny medicinoje (TKM) €esnakai, kaip ir imbieras "
bei kiti ,Silti" gamtoje esantys maisto produktai, pasizymi
stipriomis gydomosiomis savybémis.

Pasak TKM, €¢esnako ,Siluma“ padeda skrandziui ir bluzniai
virSkinti maistg ir pasalinti kenksmingas bakterijas.

Tradicingje kiny medicinoje Cesnakas siejamas su kitu svarbiu organu —
plauciais. Kai Cesnakas virSkinamas skrandyje, garuoja jo aliejai. Garams
sklindant ir kylant j plaucius, stimuliuojama ir stiprinama plauciy funkcija, o
kartu ir imuniné sistema.

Linzhi vartojima Kinijoje galima atsekti pries 2000 mety Hany dinastijoje. Grybas buvo
skirtas tik kilmingiesiems, nes buvo tikima, kad jis suteikia amzing jaunyste.

Senovés Kinijoje Linzhi buvo vadinamas ,nemirtingumo grybu®. Zolininkas-imperatorius Shen
Nong Sj grybg vertino labiau uz zensSen,.

TIENS



Tai unikalios sudéties maisto papildas su juoduoju Cesnaku, pasizymincCiu
nattraliomis gydomosiomis savybémis, ir daug maistiniy medziagy turincCiu tikriniu
blizguciu (reishi grybu).

I Juodasis Cesnakas ir tikrinis blizgutis padeda
0 ensqy  nO0aslS cesn rinis blizgut
" TIENS G stiprinti natdiraly organizmo imuniteta;
ARLIC AND RElSHI veiksmingai palaiko tinkama virgkinimo ir
FO}?S supplement _ kvépavimo sistemos veiklg bei skatina sunkiujy
I S roadlc ancehy metaly $alinima i§ organizmo.

mushroom extracts
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Sudetis ir vartojimo

rekomendacijos | |
Aktyvios sudedamosios dalys:

3 kapsulése
(rekomenduojama

paros norma)

@ Tiens 009 Juodojo valgomojo 375 mg
Cesnako ekstraktas

TIENSGARLICANDREISHI 1o ciste 0375 mg

Food supplement - S-alilo cisteinas (SAC)

with black garlic and reishi
mushroom extracts

Tikrinio blizgu€io 300 mg
ekstraktas

RZ K5

Rekomenduojama paros norma:
1-3 kapsulés per dieng po valgio.




Jusy ir jusy
seimos gerai
savijautai!

TIENS



