Podzimni navrat deti do Skol: Klicova je
podpora imunity
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Podzim je tady a s navratem déti do skolek a Skol se zvySuji naroky na jejich imunitni
systém. Po letnich prazdninach se setkavaji s vétSim mnozstvim vrstevniku, coz prinasi
vyssi riziko Sireni respiracnich nemoci. Pravé v tomto obdobi je proto zasadni zamérit se na
podporu imunity nasich nejmensich, abychom je pred nepriznivymi okolnimi vlivy ochranili.

,Podzimni mésice predstavuji pro détskou imunitu vyraznou zdtéz. Kromé dostatecného pohybu a
spdnku jsou dtlezité pro udrzeni spravné imunity i vitaminy D a C. Tyto vitaminy hraji klicovou roli v
obrané proti infekcim. Vhodnd jsou také probiotika, kterd podporuji zdravi strev. Zvysenym prijmem
téchto zivin miizeme détem vyrazné pomoci s podporou prevence pred sezénnimi respira¢nimi
infekcemi,” vysvétluje MUDr. Jan Bozensky, primar détského oddéleni.

Podpora imunitniho systému déti by méla byt komplexni. Vyvazeny a pestry jidelni¢ek obohaceny o
potraviny s probiotickymi kulturami maze pomoci podporovat zdravy strevni mikrobiom. Ten pak
pomahd podporovat imunitni systém. Vitamin D prispiva k normalnimu fungovani imunitniho
systému a je potrebny zejména v mésicich s nizS§im slunecnim svitem.

Brand manazer znacky Actimel Lukas Hlavacek dopliiuje: ,Kombinace vitaminii D a C
predstavuje ucinny ndstroj, jak podporit imunitu nejen déti, ale i dospélych. Vérime, Ze spolecné s
hor¢ikem se tato trojkombinace v nasem novém Actimelu stane spolehlivym spojencem pro podporu
zdravi celé rodiny.”

Nezapominejme také na dulezitost pravidelného pohybu a kvalitniho spanku, které hraji
nepostradatelnou roli v celkovém zdravi déti. Predskolaci by méli spat az 12 hodin denné, skolaci
potom zhruba 10 hodin. KdyZz navic hned po probuzeni zaradite rychlou rozcvicku, pomuzete sobé i
svym détem zvladnout podzimni sezénu ve zdravi a pohodé.

10 tipu pro posileni imunity vasich déti na zacatku sSkolniho roku

1. Zacnéte den se zakysanym mléénym napojem, idedlné s obsahem probiotickych kultur, které
podporuji rovnovahu strevniho mikrobiomu, a tim také prispivaji k obranyschopnosti organismu.

2. Vitaminy pro vSechny: Vybirejte pro své déti produkty s vysokym obsahem vitaminu D a vitaminu
C, které aktivné prispivaji k posileni imunitni odpovédi organismu a zlepsuji obranyschopnost.

3. Obohatte jidelnicek svoji rodiny také o dalsi vitaminy a mineraly jako napr. vapnik pro zdravi kosti
a zubu a horc¢ik, ktery pomahd snizovat inavu.

4. Pravidelny pohyb: Povzbuzujte své déti, aby vyuzivaly skolni prestavky na kratké prochazky nebo
hry. Aktivné straveny ¢as podporuje efektivni fungovani imunitniho systému.

5. Zdrava svacina: Méjte pro déti po ruce zdravé snacky bohaté na ziviny a probiotika, které priznivé
ovliviuji strevni mikrobiom, a tim také prispivaji k obranyschopnosti organismu.

6. DostateCny spanek: Zajistéte, aby vase déti spaly minimalné 7-8 hodin denné, aby jejich télo mélo
¢as na regeneraci.



7. Hydratace: Dohlédnéte na to, aby déti pily dostatek vody, aby jejich télo mohlo efektivné fungovat
a podporovat spravnou funkci imunitniho systému.

8. Vyzivny obéd: Dbejte na to, aby byl obéd vasich déti vyvazeny a pokryl prijem potrebnych vitaminQ
a mineralll, které podporuji jejich zdravi a kazdodenni energii.

9. Relaxace a zvladani stresu: Naucte své déti techniky relaxace, které pomohou snizovat stres a
podporovat jejich dusevni pohodu. Snizovéni stresu muze mit pozitivni vliv na jejich imunitu.

10. Tip na zavér: Pokud si chcete rozsirit své védomosti o imunité, poslechnéte si nas nejnovéjsi
Danone podcast, kde moderator Dominik VrSansky diskutuje na téma imunity s MUDr. Janem
Bozenskym, primarem détského oddéleni. Link na podcast.

Zacnéte Skolni rok se silnou imunitou a dobrou kondici vasich déti diky témto jednoduchym krokim.
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