Jak posilit imunitu deéti, kdyz podzimni
nemoci klepou na dvere
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Imunitni systém lze vytrénovat a pripravit ho na to, Ze se s néjakym patogenem potka.

LPrevence je dulezitd predevsim u déti, u kterych imunitni systém jesté vyzravd a nemusi mit
dostatek zkusenosti ani pamétovych bunék k tomu, aby si predchozi odpoved’ na patogeny
pamatoval. Proto byvaji déti nemocné castéji nez dospéli. Nicméné existuje celd rada postuptl, jak
jejich imunitu podporit. Zakladem je pestra strava bohatd na ovoce, zeleninu a mlécéné produkty a
dostatek pohybu,” vysvétluje MUDr. Peter Szitanyi, Ph.D. z Kliniky pediatrie a dédicnych poruch
metabolismu VEN a 1.LF UK.

Zasada C. 1: Sport a otuzovani posili krevni obéh a plice

Podzim je idedlnim obdobim pro sport a pohyb venku, béhem jehoz se télo vlastné i lehce otuzuje.
Nékolikakilometrova tira s détmi Susticim listim, rodinny fotbalovy turnaj nebo projizdka na kole
prospéje organismu vic nez sedavy zplsob traveni volného ¢asu, navic ve vyhratych vnitrnich
prostorech. I na otuzovani jde jit postupné, staci tieba jen o trochu snizit teplotu v mistnosti béhem
spanku nebo teplotu vody pri sprchovani. Chladnéjsi sprcha navic stimuluje krevni obéh.

Zasada €. 2: I imunitni systém potrebuje odpocinek

Cas k odpoc¢inku je pro nas$ organismus a imunitni systém stejné diilezity jako prostor pro sport. Pro
regeneraci kazdého z nas je zapotrebi kvalitni spanek, u déti ve véku 6 -12 let by mél trvat 9 az 12
hodin. Nékolik hodin pred spankem bychom se méli vyhybat pouzivani mobilu nebo notebooku.
Rozhovor, ¢teni knihy nebo prochazka mohou pomoci uklidnit télo i mysl a pripravit déti na
plnohodnotny spanek.

Zasada ¢. 3: Zdravou stravou ke zdravému zazivani a zdravému imunitnimu systému

Lidské télo je souborem celé rady slozitych procesu a aby na vSechny tyto procesy mélo dostatek
energie, je potfeba mu ji dodavat pestrou a vyvazenou stravou. Aby strava déti bavila, maze byt
barevna! To znamend podévat jim riznobarevnou zeleninu a ovoce bohaté na vitamin C, A, D a E.
Vyuzit 1ze i lokalni sezdnni suroviny, jako napriklad rakytnik nebo Sipek, ktery dozrava prave na
podzim. Nejobtiznéjsi je dodat do organismu vitamin D. Zatimco v 1été staCi na par minut denné
vybéhnout na slunicko v kratasech a tricku a denni davka vitaminu D je hned doplnénd, v zimé
docCerpat vitamin D ze slunce v naSich zemépisnych Sirkach prakticky nejde a je potieba ho do
organismu dodat doplnky stravy nebo napriklad Actimelem, obohacenym pravé o vitamin D.

Marie Panuskovad, senior brand manazerka znacky Actimel ve spolecnosti Danone, vysvétluje:
JActimel, a to i varianta Actimel Kids, obsahuje vitamin D. Jedna lahvicka poskytuje jednu tretinu
jeho doporuceného denniho prijmu. Obsahuje i dalsi vitaminy, napriklad B6, a také probiotika
L.casei, protozZe se jednd o fermentovany mlécny produkt. Konzumaci jedné lahvicky Actimelu behem
snidané tak muzete odstartovat svilj den a dodat svému télu také dulezité vitaminy.”

To potvrzuje MUDr. Peter Szitanyi, Ph.D. z Kliniky pediatrie a dédi¢nych poruch metabolismu VFN a
1.LF UK: ,Nase (nejen) podzimni strava by méla obsahovat co nejvice fermentovanych produkti
bohatych na probiotika, napriklad jogurt, kefir, zrajici syry, kysané zeli nebo okurky, kvdskové
pecivo, protoze maji schopnost pozitivné ovlivnit nasi strevni mikrofloru. A i kdyz se jednd o slozity



proces, jedno je jasné - zdrava strevni mikroflora je zdkladem pro fungujici imunitni systém.”

Aby se Actimel stal zabavnou soucasti détskych snidani, pripravila pro né spolec¢nost Danone
limitovanou edici lahvicek Actimel Kids s potiskem hrdint Marvel. Dospéli si navic od letoska muzou
doprat Actimel Plus se zinkem a hor¢ikem. Zinek je pravé dalsim dilezitym mineralem, ktery
podporuje normalni funkci imunitniho systému, horc¢ik pak prispiva ke snizeni inavy a vyCerpani.

O spolecnosti Danone

Danone je predni svétova potravinarska spolecnost pusobici ve trech oblastech zamérenych na
zdravi: Cerstvé mlécné a rostlinné vyrobky, balené vody a specialni vyziva pro déti i dospélé. V
soucasnosti vlastni nejrozsahlejsi shirku fermentacnich bakterii na svété a jejim dlouholetym
poslanim je prinaset zdravi co nejvétsimu poctu lidi prostrednictvim potravin.

Cilem Danone je inspirovat lidi ke zdravéjSimu a udrZzitelngjSimu stravovani a dodrzovani pitného
rezimu. Zaroven se zavazala dosdhnout méfitelnych nutri¢nich, sociélnich a spole¢enskych vlivii a
dosahovat pozitivniho vlivu na zivotni prostredi. Spole¢nost Danone postavila svoji strategii na
obnoveni rustu, konkurenceschopnosti a vytvareni hodnot z dlouhodobého hlediska. Do roku 2025 se
chce stat jednou z prvnich nadnarodnich spolec¢nosti, které ziskaly certifikaci B Corp™.

S vice nez 100 000 zaméstnanci po celém svété a prodanymi produkty na vice nez 120 trzich
spolec¢nost vygenerovala v roce 2021 trzby ve vySce 24,2 miliardy EUR. V soucasnosti portfolio
Danone zahrnuje predni mezindrodni znacky (Actimel, Activia, Alpro, Aptamil, Danette, Danio,
Danonino, evian, Nutricia, Nutrilon, Volvic, atd.). Na ¢eském a slovenském trhu nabizi znacky
mlécnych a rostlinnych produktt jako napr. Activia, Actimel, Danette, Kostici a Fantasia, Alpro, ale i
vyrobky détské vyzivy Nutrilon a Hami a pripravky klinické vyzivy spojené se znaCkou Nutricia -
Nutridrink, Forticare, Cubitan, Nutrison, Neocate a dalsi.

Danone je soucasti evropské akciové burzy Euronext Paris a zaroven je soucasti amerického
financniho trhu OTCQX prostrednictvim programu ADR (American Depositary Receipt). Je soucasti
akcii prednich indext udrzitelnosti vCetné indexu spravovanych spole¢nostmi Vigeo Eiris a
Sustainalytics a také Ethibel Sustainability index, indexu MSCI ESG, série indext FTSE4Good,
indexu genderové rovnosti Bloomberg a indexu pristupu k vyzive.
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