Kysane zeli, kurkuma a studena sprcha. Vite,
jak posilit imunitu u deti?
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Podzim je pro détskou imunitu kazdorocné zatézovym obdobim. Nejen, Ze se po lété déti
opét vrati do kolektivi, kde se snaze Siri bacily, situaci ztéZuje i proménlivé pocasi.

Vétsina rodicu se proto snazi obranyschopnost svych potomku posilit. Nastésti existuje
rada tradi¢nich pristupu, které mohou imunitu déti podporit. Vite, jak funguje kimchi?
Proc¢ davat détem kurkumu? A na co si dat pozor pri otuzovani?

Dejte détem kefir, zeli nebo kimchi

Jednim z vynikajicich zplisobu, jak prirozené podporfit imunitni systém ditéte, je zahrnout do jeho
jidelnicku kvaSené potraviny. Kysané zeli, stale popularnéjsi kimchi nebo treba kefir, to vSe jsou
potraviny bohaté na probiotika, ktera posiluji strevni mikrobiom. A jeho kondice, jak se ukazuje, je
klicova pro zdravou fungujici obranyschopnost. Probiotika se totiz podileji na udrzovani zdravé
rovnovahy strevni mikroflory, coz détem pomaha branit se patogentim. ,Zdravy strevni mikrobiom
nejenze détem napomdahd ke spravnému traveni, ale také podporuje celkovou odolnost détského
organismu vuci infekcim,” potvrzuje pediatr MUDr. Richard Ryznar, ktery mimo jiné spolupracuje
s ¢eskou spolecnosti Vegall Pharma. Pokud déti kysané vyrobky nemaji rady, mizete sdhnout po
nékterém dopliku stravy. Zameérte se idedlné na ty obsahujici kombinaci vitamint B, selenu, zinku a
vitaminu C. Tuto sestavu najdete napriklad v prirodnim preparatu Immun44, ktery k ni navic pridava
Plantovir, komplexni smés polyfenolu ziskanou extrakci ze skalni ruze.

Dvacet minut na slunci a alespon devét hodin spanku

Aktivaci obrannych mechanismu organismu, které jsou v chladnéj$ich mésicich pro déti zvlasté
dulezité, mize zhorSovat nedostatek vitaminu D. Détem by tak ani na podzim nemél v repertoaru
aktivit chybét pobyt na ¢erstvém vzduchu. Diky nému se vystavi slune¢nim paprskam, které tvorbu
tohoto vitaminu podporuji. Obecné se doporucuje pobyvat denné na slunci alespon 20 minut, nejlépe
v hodinach kdy je slunce méné intenzivni. K tomuto tucelu je idedlni svizna prochazka. Ta prispéje
rovnéz ke zkvalitnéni spanku, jenz je pro imunitu déti podobné zdsadni. BEehem néj totiz détské télo
spravné regeneruje a posiluje svou obranyschopnost. Déti by v zavislosti na véku mély denné spat 9
az 11 hodin, a to v tichém, tmavém a prijemné chladném prostredi.

Omezte détem cukr a nabidnéte ovoce
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naduzivani a s tim spojenymi zdravotnimi problémy. Jeho nadmérna konzumace muze vést nejen k
rozvoji diabetu II. typu, obezité, zubnim kaziim nebo kardiovaskuldrnim onemocnénim, ale také k
oslabeni imunitniho systému. Premira cukru ve stravé totiz mize zpusobovat zanétlivé reakce v téle,
coz ve vysledku organismu ztézuje bojovat proti infekcim. ,Détem by se mélo nabizet cukru jen
minimdIné. To znamend omezit nebo nejlépe vyloucit slazené napoje, sladkosti a prumyslové
zpracované potraviny. Ukazuje se totiz, Ze snizeni prijmu cukru vede i ke snizeni rizika vzniku
infek¢nich onemocnénti, jako jsou nachlazeni nebo chripka,” rikA MUDr. Richard Ryznar. Zdravou
alternativou muze byt ¢erstvé ovoce, které kromé prirodniho cukru obsahuje také vldkninu a
vitaminy.



Pridejte do jidla Spetku kurkumy nebo détem uvarte zlaté mléko

Zajimavou cestou, jak podporit imunitu, je sdhnout po prirodnich zdrojich v Supliku s korenkami -
specialné po syté zluté kurkumeé. Ta obsahuje aktivni slozku zvanou kurkumin, ktera vynika
schopnosti posilovat imunitni systém, a tim chranit télo pred infekcemi. Neni potieba nabizet détem
koreni na lzZi¢ce, postaci pridat Spetku do polévky, smoothie nebo jakéhokoliv jidla, které maji rady.
Skvélou alternativou kakaa pak mize byt kurkumovy napoj znamy jako zlaté kurkumové mléko Ci
skorice, Spetku pepre (ten podporuje lepsi vstrebavani kurkuminu) a pak podle chuti kapku medu
nebo treba javorového sirupu.

Na zaveér sprchy déti oplachnéte chladnéjsi vodou

Stale popularnéj$im zplsobem, jak dlouhodobé posilit imunitu, a to i u déti, se stava otuzovani. Neni
vSak treba hned skakat do ledového rybniku, tplné postaci postupné ochlazovat vodu na konci
sprchovani. Lidsky organismus se otuzuje rovnéz vzduchem, proto je vhodné chodit ven v kazdé
ro¢ni dobé, tedy i v chladném pocasi do minus deseti stupili. Pravidelné otuzovani studenou vodou
nebo kratkym pobytem v chladnéjs$im prostredi pomaha télu lépe se prizplisobovat nahlym teplotnim
vykyviim a posiluje jeho schopnost reagovat na patogeny. Déti jsou tak ve vysledku odolnéjsi proti
virézam, alergiim, viediim, vysokému tlaku, nebo dokonce proti nékterym nervovym chorobam.
Otuzovani navic podporuje krevni obéh a produkci bilych krvinek, které jsou klicové pro boj s
infekcemi. ,OtuZovdni by vsak mélo byt postupné, rozhodné neni vhodné na dité nahle pustit ledovou
sprchu. Prilis drasticky postup miize privodit nachlazeni a odradit dité od dalsich pokust. Na nizsi
teplotu si détsky organismus musi zvykat, omyvejte proto déti zpocdtku spise vlaznou nez studenou
vodou. Po takové sprse dité peclivé vysuste, pripadné promasirujte, a oblecte do teplého pyZama,”
upozornuje pediatr.
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