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Chfipkovéa epidemie je v Cesku zfejmé na svém vrcholu a podle epidemiologd
je aktualné nejvice nemocnych mezi détmi. Pokud si ale odmyslime zimni
obdobi, kazdy rodi¢ vi, Ze déti marodi v prlbéhu celého roku at se je snazi pred
nastydnutim a nakazenim chranit sebevic. Co udélat, abychom prckim zvysili
jejich imunitu, obranyschopnost organismu?
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Kolektiv a skolni stres oslabuji détskou
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imunitu

Zatimco rymu a kasel dostane dospély prlimérné dvakrat do roka, déti omarodi
takrka kazdé dva mésice. Uvadi se, ze predskolaci zhruba pét az Sestkrat, ve
Skolnim véku Ctyri az pétkrat. ,Nejcastéji byvaji déti nemocné v dobé, kdy
prechazi z rodiny do kolektivu. Postupné se jejich imunitni systém
posiluje,” vysvétluje nutricni terapeutka a psycholozka Zuzana Douchova a
upozornuje, Zze to nejsou jen viry a baterie, které na détskou obranyschopnost
UtoCi, a vlastné nejen détskou. ,,Imunitu vyrazné ovliviuje celkova
psychicka pohoda. Za opakovanymi nemocemi muze byt i strach, stres
ze skoly, z nesouladu meazi rodici,” upozornuje. | proto jsou ¢astéji nemocni
prvnacci, dale déti pfi prechodu na druhy stupen a nasledné na stredni skoly.
»V pripadé ze si rodi¢ mysli, ze za castéjsimi zdravotnimi problémy
mohou stat psychické problémy, neméli by se zdrahat navstivit
psychologa. Imunitni systém a tedy fyzické zdravi ovlivhuje stav mysli
velmi vyrazné,“ rika Mgr. Zuzana Douchova.

Podporte imunitu pohodou a zdravym zivotnim
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Ke zvysSeni obranyschopnosti détského organismu mohou prispét velkou mérou
rodi¢e, kromé lasky, domaci pohody a okamzitého reseni moznych problému ve
skole, je potfeba myslet na celkovy zdravy zivotni styl. Co vSe se do néj
zapocitava?

1. Stravou: vitaminy, mineralni latky,
probiotika a bilkoviny ...

Zakladem je pestrost. Je tfeba myslet na to, ze v obdobi, kdy télo bojuje s
infekci, spotfebuje az nékolikanasobek vitaminu C. , A nejde jen o tento
vitamin, studie popisuji, Ze je to celd skupina vitamind B a dalsich.
Détskému organismu by se mély dodavat idealné v podobé ovoce a
zeleniny. Ta by méla byt rozdélena do péti porci, znamena to, ze
kazdé denni jidlo by mélo obsahovat ovoce a zeleninu,” uvadi nutri¢ni
terapeutka. Nejen vitaminy jsou pro odolnost dllezité. ,Jde o celé spektrum
latek, které ziskavame z pestré stravy. Maminky a tatinkové diky
reklamé védi, ze jsou to napriklad probiotika z kysanych mléénych
vyrobku. Malo se vsak vi, Zze pro imunitu jsou dulezité i bilkoviny,
predevsSim z masa. Konkrétné bych zminila ryby, které navic obsahuji



nenasycené tuky v nichz jsou zastoupeny omega 3 mastné kyseliny,“
uvadi Zuzana Douchova.

2. Pohybem a otuzovanim

Déti by mély mit dostatek pohybu, méla by to byt minimalné hodina denné.
Venku na vzduchu. ,Dulezité je spravné obleéeni, vhodné zvolena
aktivita, pak je mozné vyrazet ven za takrka kazdého pocasi.
Samozrejmé ne ve dnech, kdy je smog, jako tomu bylo letos v lednu, “
rikd Zuzana Douchova s tim, Ze dité se timto zplsobem i otuzuje.

3. Vhodnym oblecenim

Neni spravné malo obleCeni - musi se preci otuzovat, ani nabalit - aby nam
nezmrzl/a. Je vhodnéjsi volit vrstveni, skvélé je funkcni pradlo, které odvadi pot
a udrzuje teplo. To stejné plati o obuti.

4. Dostatecny spanek 8 - 11 hodin denné

Z4dna televize po vecerni¢ku, nastavit rezim, aby $kolaci uz po jeho skon&eni
byli v posteli. , Idealni je, kdyz si tam s nimi rodice povidaji, prectou par
stranek z knizky, ¢imz je motivuji k samostatnému cteni ve vysSsim



véku,“ uvadi Zuzana Douchova. Kolik by méli prckové spat? Skolaci idedIné
deset az jedenact hodin denné, teenageri osm az devet. Nedostatek spanku
mUze stat pravé za ¢astou nemocnosti.
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