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Ka sagatavoties aukstajal un
gripas sezonai?

Sezonalo parmainu laika véla rudent un agra pavasari palielinas
iespé&ja saslimt ar gripu vai saauksté$anos. Ja mums ir
novajinata imunitate, més, visticamak, saslimsim.

Ka stiprinat mdsu imunitati?

1. Ziema édiet varitus un siltus eédienus. Vini saglabas
gremosanas «uguni».

2. Ediet darzenus un auglus, kas bagati ar vitaminiem un
antioksidantiem, kas atbalsta imunitati.

3. Lietojiet labus uztura bagatinatajus, lai gadalaiku mainas
laika, kad mdsu imunitate ir vaja, més to saglabatu spécigu.

4. Regulari vingrojiet— tas uzturés jasu sirdi, asinsriti un
limfatisko sistému, pateicoties kurai jisu iminsistemas
«vairogsy» var darboties labak.

5. lzgulieties, lai organismam butu iespéja atjaunoties.




Kiploki-ka imunitates un gremosanas
pastiprinatajs
Kiploki veicina normalu iminsistémas darbibu. Tas var

samazinat risku saslimt, ka ari to, samazinat slimosanas
ilgumu.

Kiploki art palidz uzturét veseligu elpoSanas sistémas darbibu, kas

varétu saaustéSanas simptomus pie saslimSanas.

Lidz 80% imansistémas veidojas zarnas — kiplokiem piemit
antibakterialas Tpasibas un tie var efektivi atbalstit pareizu
gremosanu un art stiprinat dabisko imunitati.

Ja bieZi slimojat ar saaukstéSanos vai gripu,
Kiploki var palidzét mazinat simptomus...
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Kiploki (Allium sativum)

* Kiploki (Allium sativum) ir sipolu ziedaugu suga, kura dzimtene ir
Vidusazija un Iranas ziemelaustrumi. Ta tuvakie radinieki ir sipoli,
Salotes, puravi, maurloki.

* Kiploki ir viens no vecakajiem augiem, ko izmanto ka partiku un
garSvielas. Arheologiskie ieraksti liecina, ka tas tika izmantots pat
neolita laikos, vairak neka pirms 8 tlkstoSiem gadu.

* Kops seniem laikiem kiploki ir pazistami ka tautas medicinas
lidzeklis. Pirma sena civilizacija, kas ieklava kiplokus sava uztura,
religiskajos ritualos un medicina, bija Egipte.

» Kiploki ir viens no veseligakajiem partikas produktiem uz zemes.
Kiploki ar zemu kaloriju daudzumu, bet ar lielu uzturvértibu, ar
daudzam veseligam Tpasibam palidz atbalstit un uzturét dabiskos
aizsardzibas mehanismus.

N5 4 G " - Kiploku veselibas ieguvumi liela méra ir saistiti ar allicinu, séru
. ' RN , saturoSu savienojumu, kas pazistams ka dabisks imanstimulators.
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Kiploki - viens no veseligakajiem
partikas produktiem .uz zemes

Pétijumi pierada, ka kiplokiem ir vairak neka 100 aktivo
uztura savienojumu, tostarp:

43 séru saturoSas gaistosas ellas,

» 13 tiosulfata veidi (pieméram, alicins),

* 9 veidu aminoskabes,

« 8 veidu peptidi,

* 12 glikozidu veidi

« 11 veidu fermenti.

Pateicoties ta atSkirigajam Tpasibam, augstajam séra
saturam (tas ir gandriz 1% no sausnas masas) un
Spécigiem, ar séru bagatiem aktivajiem savienojumiem,
pieméram, aminoskabém alicins un proteinu saturoSa
enzima alinazes dél, tradicionalaja medicina augs tiek
uzskatits par dabiska antibiotikas paraugu.




Kiploki - vitaminu un mineralvielu
- avots

Kiploki ir bagats mineralvielu avots, kas satur
salidzinoSi daudz:
mangana
seléna

kalija

dzelzs

fosfora

kalcija

vara

un vitaminus:

A

Bl

B6




_Vitamini un mineralvielas Kiplokos veicina:

Vars, mangans un C vitamins aizsarga Sunas no oksidativa stresa

Vars, kalcijs, fosfors, dzelzs, B1 vitamins un C vitamins veicina pareizu energijas ieguves vielmainu

Dzelzs, kalijs, vars, A un C vitamins ietekmé normalu imtnsistémas darbibu

Kalcijs un fosfors ir nepiecieSams normalai kaulu augSanai un attistibai bérniem

. 5 . B1, B6 un C vitamins veicina normalu nervu sistémas darbibu
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Kiploku visparigas prieksrocibas

Svarigakie kiploku ieguvumi veselibai ir:

palidz palielinat kermena antioksidantu spéju,
piemit antibakteriala iedarbiba,

veicina zarnu mikrobioma uzturéSanu un zarnu aizsardzibu
pret kaitigam baktérijam un sénitém,

palidz uzturét stipru sirdi, atbalsta normalu holesterina _
[Tmeni,
palidz uzturét normalu lipidu limeni asinis,

uzlabo asinsriti mikroasinsvados un palidz mazinat
smaguma sajutu kajas,

palidz uzturét elpoSanas sisteémas darbibu.



Jauna (veca) paradiba -
iztureti melnie kiploki

* Melnie kiploki, kas radusSies Koreja pirms
gadsimtiem, pédéjos gados ir atkartoti
atklati to kulinarijas un veselibas
ieguvumu deél.

* Melnie Kiploki ir vienkarsi neapstradati
Kiploki, kas izturéti rtipigi kontroléta,
karsta un mitra vide.

«  Sis noveco$anas process maina
kiplokus no baltiem un asas garsas uz
melnu, péc garSas saldu un kos|ajamu.

* Melnie kiploki ir veseligaki par
neapstradatiem kiplokiem. Fermentacija
uzlabo tas baribas vielas un parvers tas
par jaunam, stabilakam.
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Ka tiek razoti melnie-kiploki?

« Melnie kiploki tiek razoti, vairakas nedélas termiski apstradajot svaigus kiplokus 60-80 °C
temperatira kontroléta mitruma.
« Saja noveco$anas procesa notiek karamelizacija un fermentacija.
« Visa nogatavinasanas laika fermenti tiek noarditi, un olbaltumvielas un cukuri kiplokos
apvienojas, lai raditu atskirigu melno krasu , k& ar1 raditu saldu garSu un kos|ajamu tekstaru.




S-allilcisteins — melna kiploka slepenais
lerocis i

Fermentacijas process palielina antioksidantu un
citu uzturvielu daudzumu melnajos Kiplokos un
parvers esosas baribas vielas jaunas.

Fermentacijas procesa séru saturosais alicins,
Kiploku «superierocis», tiek parveidots par S-
allilcisteinu (SAC) — spécigaku antioksidantu.

Salidzinot ar alicinu, SAC labak uzslcas
organisma, tam ir lielaka stabilitate un tas
nodroSina pastiprinatu antioksidantu iedarbibu.

Fermentacija ne tikai palielina kiploku
antioksidantu aktivitati, bet art izcelas ar baribas
vielu un citu labveéligu savienojumu koncentraciju.




Fermentacijas procesa rezultatd melnie Kiploki satur daudz (Iidz pat Vi
13 reizém vairak) antioksidantu, pieméram, polifenolu, flavonoidus
un séru saturosSus savienojumus, tostarp S-alilcisteinu, salidzinot ar
neapstradatiem Kiplokiem.

Fermentacija ne tikai maina uztura sastavdalas, bet ari
uzlabo melna kiploka bioaktivitati.

Palielinats antioksidantu saturs, séru
saturoSu savienojumu parveide un
paaugstinata bioaktivitate padara melnos
kiplokus daudz efektivakus misu imunitates
stiprinasana.

Fermentacija arT neitralizé Kiploku |
nepatikamo smaku un aso garSu, - . o
padarot to saldu, karameliguun = . 7
koSl|ajamu. R E T £ R
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Reishi, kas pazistams arT ka Ganoderma vai
Lingzhi, ir superséne, kurai ir dazadi iesp&jamie
ileguvumi veselibai, tostarp imunitates stiprinasana.

Lingzhi izcelsme ir Azija, un ta izmanto$ana kluva
loti populara senaja Kina, jo ta veicina ilgu muzu.
Tas nosaukums célies no diviem KinieSu vardiem
“Ling” (dieviSkais) un “Zhi” (ilgmuzibas augs).

Reishi satur daudz vitaminu un retu mineralvielu,
tostarp dzelzi, magniju, kalciju, cinku, varu,
manganu un germaniju.

Beta-glikanu un triterpénu atklaSana reishi sénés
pédéjos gados ir palielingjusi to nozimi musdienu
medicina.

TIENS



Pétijumi atklaj, ka reishi sénésir vairak neka 400 dazadu
uzturvielu. To 1paSibas ietver:

» palidz stiprinat imansistemu — séne var palielinat
balto asinskermeniSu skaitu un aktivitati;

» palidz uzturét normalu ZBL holesterina
koncentraciju asinis, ka arT paaugstina “laba” ABL
holesterina limeni un samazina trigliceridu Irmeni,

. veicina veseligu asinsrites darbibu,

. beta-glikani un triterpenoidu savienojumi reishi
pazemina cukura limeni asinis,

. iesp&jams, samazina hronisko nogurumu un uzlabo
dzives kvalitati.
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Tradicionalaja kinieSu medicina kiplokiem, tapat ka ingvera
un citiem daba “siltiem” édieniem, piemit spécigas
arstnieciskas 1pasibas.

Saskana ar TCM kiploku "siltums" palidz kungim un liesai
sagremot partiku un izvadit kaitigas baktérijas.

TCM Kkiplokiem ir dabiska afinitate ar citu loti svarigu organu - plausam.
Ta ka kiploki tiek sagremoti kundi, ellas tiek iztvaicétas. Kad tvaiki
izklied&jas un pacelas plausas, tie stimulé un stiprina to darbibu, tadéjadi
stiprinot imdnsistému

Zinas Linzi izmantoSanu Kina var izsekot lidz pat 2000 gadiem Hanu dinastijas laika.
Séne tika rezervéta tikai valdniekiem, jo tika uzskatits, ka ta pieskir mizigu jaunibu.

Senaja Kina Linzi sauca par "nemirstibas séni". Herbalists-imperators Shen Nong véertéja
Linzi augstak par ZzenSenu, nemot véra ta arstniecisko ietekmi.
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TIENS Kiplokiem un Reishi ir unikals sastavs, kas apvieno melna kiploka dabiskas
arstnieciskas ipasibas ar uzturvielu parpilnibu, kas atrodas reishi sénés.

Melnie Kiploki un reishi kopa palidz stiprinat
O Tiensgey  organisma dabisko imunitati, efektivi atbalsta

TIENS GARLIC AND REISH| pareizu gremosanu, uztur veseligu elpoSanas
sistémas darbibu un veicina smago metalu

detoksikaciju.

Food supplement

with black garlic and reishi
mushroom extracts
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Detalizeta informacija par produktu un
lietoSanas noradijumi

3 kapsulas
(ieteicama

dienas deva)

@ Tiens 09 Melno kiploku ekstrakts 375 mg

TIENS GARLIC AND REISHI - S-alil-cisteins (SAC) - 0,375 mg
Food supplement

with black garlic and reishi
mushroom extracts

Reishi sénu ekstrakts 300 mg

RZKw

leteicama dienas deva:
1-3 kapsulas diena péc eéSanas.




Jusu un Jusu
gimenes
labklajibai!
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