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Jak posilit detskou imunitu.
Bylinkami, vitaminy i
pohybem venku
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Détskou imunitu ohrozuji nejen dosud neznamé viry a bakterie, ale napriklad i
stres ze zmény rezimu ¢i nového prostredi. A tak nejen v pripadé povinnosti

Vivy/

pfipravit.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/Jak-posilit-detskou-imunitu.-Bylinkami,-vitaminy-i-pohybem-venku__s10013x19809.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-detech/Jak-posilit-detskou-imunitu.-Bylinkami,-vitaminy-i-pohybem-venku__s10013x19809.html

Détsky organismus uci branit infekcim

,Malé déti byvaji ¢asto nemocné, zejména po prvnim nastupu do
skolky Ci jiného vétsSiho kolektivu. Tato onemocnéni jsou normalni,
organismus si tak buduje prirozenou imunitu,” vysvétluje
PharmDr. Ilvana Lanova.



U vétsich déti, které navstévuji velké kolektivy déle, pak zalezi na konkrétnim
stavu.

,Pokud je imunita ditéte v dobré kondici, kontakt s nakazenym
kamaradem ho nijak ohrozit nemusi. V pfipadé, ze je imunitni systém
oslabeny, je dost pravdépodobné, Ze onemocni také. Doporucuji
proto posilovat imunitu nejen zdravou stravou, ale i vhodnymi
vitaminovymi doplriky,” vysvétluje Ivana Lanova.

Doplnujte vitaminy



V idealnim pripadé by mély
byt vSechny potrebné
vitaminy obsazeny
v_dennim prijmu potravy
ditéte.

,Dostat se do stavu, kdy dité sni opravdu vsechno tak, aby se mu
z potravin dostalo spravného poméru vSech vitamind, je slozité.
Nékteré déti preferuji ovoce, jiné zeleninu, do nékterych pak rodice
nedostanou vibec nic. Pokud neni jidelnicek dostatecné
vyvazeny, je na miste zaradit doplnky stravy,” fika lvana Lanova.

» Imunitu je vhodné podporovat zejména pred prazdninami, nastupem do
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Skoly a v obdobi respiracnich infekci.

,Dobré je podporit détskou obranyschopnost vyssimi davkami B-
komplexu, vitaminu D a C, zinkem, vitaminem D3 nebo selenem. Ja
osobné doporucuji zaradit také probiotika,” dodava lvana Lanova.

To, jaké dopliky stravy zaradit, vzdy proberte s détskym lékarem Cci
lékarnikem. Pomohou vam zvolit spravnou formu i davkovani.

Postel a bylinky

Velkou zatézi pro détsky
imunitni systém jsou
opakovand nachlazeni.
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,Opravdu ddlezité je, aby kazdou nemoc dité dikladné vylezelo a
neprechazelo ji,” radi Ivana Lanova.

= Détskou imunitu mdzete podpofit i bylinkami.

~Mezi nejznamé;jsi pomocniky patfi napfiklad rakytnik resetlakovy,
SiSak bajkalsky, zensenové pripravky, grapefruitova jadérka
nebo echinacea,” dodava lvana Lanova.

Sest zdsad k posileni détské imunity

1. Chodte s détmi do pfrirody, at maji dostatek cerstvého vzduchu. Ten
totiz napomaha prokrveni dychacich cest a sliznic oci i usi, ¢imz se zvysuje
jejich odolnost.

2. Zajistéte jim dostatek pohybu ve formé sportovnich aktivit, zlepsite tim
jejich obranyschopnost.

3. Castéji doma vétrejte, i kdyZ je chladnéji. Nejen Ze se do néj dostane
Cerstvy vzduch, zaroven se tim ratolest otuzi.

4. Zavedte doma pravidelny rezim a spanek. Zména rezimu mize mit na
dité negativni vliv, at uz oslabenim imunity nebo ve formé stresu. Pokud



tedy potomek ceka nastup do Skoly ¢i nového krouzku, naucte ho
s predstihem chodit v€as spat a vstdvat, aby si rezim osvaojilo.

5. Nepodcenujte hygienu. Vedte déti k tomu, Ze umyvani rukou po pouziti
toalety, hrani si s mazlicky nebo po prichodu z venku je samozrejmost.

6. Varte pestrou a zdravé vyvazenou stravu. Spravné vyvazeny
jidelni¢ek je zakladem silné imunity, nemélo by v ném tedy chybét:

= OVOCE,

= Syrova zelenina,

= |usténiny,

= celozrnné pecivo,

= rostlinné oleje (zejména olivovy, mandlovy Ci sezamovy),
= maso, zejména pak rybi.

Ve skole s vhodnymi pomuckami

V souvislosti s narizenim noSeni rousek, coz se tyka i déti, je tfeba se zamyslet
nad tim, jak je ochranit.

,Jednorazové rousky jsou urceny pro ty, ktefi je nosi delSi dobu v
kuse a méni si je nejdéle po 3-4 hodinach. Vydechovanym vzduchem
vlhnou, a tak by déti jich mély mit s sebou nekolik. Pro ochranu je



treba dodrzovat zakladni hygienickd pravidla. DOkladné déti
upozornéte, aby si pravidelné myly ruce mydlem a teplou vodou. Do
tasky jim muzete pro jistotu pribalit i malé baleni dezinfekcniho
gelu,” doporucuje lvana Lanova.
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