Jak posilit imunitu u déti? Sterilni prostredi s oslabenou
imunitou nepomuze

Mate doma dité, které kazdou chvili trapi ryma, kasel nebo angina? Pravidelné
navstévujete doktory i lékarny a o nemocné dité se starate? PredevSsim v zimnim obdobi se
u déti ruznych vékovych kategorii vyskytuje jeden velky problém.

Oslabena imunita umi potrapit nejen dité, ale pridélava starosti i rodi¢um. Poradime vam, jak
posilit imunitu u déti a vyhnout se tak mnohym nemocem i zameskanym hodinam ve Skole.
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Imunita u déti vyzaduje celorocni péci

Predevsim na podzim, kdy se méni pocasi a déti se navraci zpét do velkého kolektivu, prochazi jejich
imunitni systém zatézkavaci zkouskou. Oslabena imunita u déti je bézna véc, se kterou se
setkava kazdy rodic. A co to imunita vubec je a pro¢ by nas méla zajimat?

Imunitni systém je velmi dulezity pro obranu détského organismu proti Skodlivym a
nebezpe¢nym latkam a toxinum. Vyviji se jiz v prubéhu téhotenstvi a po narozeni ditéte je
dokonc¢en. To ovSem neznamend, ze je zcela funk¢ni a silny. Béhem Zzivota muze byt oslaben a
podrobovan mnohym zkouskam.



Imunitni systém hraje zasadni roli pro zdravi, jelikoz:

* Bojuje proti virim, bakteriim i parazitim.

« Nici staré a poSkozené bunky a tkéné.

¢ Brani organismus proti nadorovym onemocnénim.
* Je nezbytny k hojeni zanéta.

Pokud si vSak myslite, ze dité nejlépe ochranite, kdyz jej nebudete vystavovat moznym nemocem,
mylite se. Sterilni prostredi neni zpusob, jak posilit imunitu u déti.

Sterilnim prostredim imunitu nezvysite

Mnoho rodi¢t se ¢asto domniva, ze pokud zabrani détem, aby strkaly do ust hracky nebo cizi
predméty, budou o to zdravéjsi. Mozna vas ale prekvapi, ze trocha té Spiny ditéti neublizi, ba
naopak! Protilatky proti patogenum, které se k ditéti dostavaji pravé se $pinou, si organismus
dokaze vytvorit jen tehdy, pokud se setkava s riznymi bakteriemi a viry.

Mnohé studie proto ukazuji, Ze neni idealni, pokud se rodiCe snazi drzet své déti v prehnané
sterilnim prostredi. Pro¢? Protoze muze nastat situace, kdy si imunitni systém nedokaze vytvorit
potrebné protilatky proti vSelijakym patogenum, které na déti ¢ihaji. Misto toho si vytvori protilatky
proti svym vlastnim tkanim a buiikkam. V takovém pripadé hovorime o autoimunitnim onemocnéni.
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Oslabena imunita ma mnoho pricin

Slabd imunita u déti ma mnoho pricin, které muzeme do velké miry ovlivnit a predchéazet jim. Mezi
nejcastéjsi duvody, pro¢ oslabena imunita déti trapi, je:

e Nezdravy jidelnicek

¢ Nedostatek pohybu

¢ Znecisténé zivotni prostredi a vzduch
* Nedostatek spanku

 Dlouhodoby stres

Pokud se priciny nakombinuji, k ¢emuz dochdzi bézné, organismus nedokaze proti silnému
naporu skodlivych latek bojovat. Oslabend imunita se poté muze projevovat jako:

e Unava a ospalost

e Nechut k jidlu

e Nadmérné poceni

e Zvysena teplota

» Opakujici se nachlazeni

e Pocit zimy a studené koncetiny
* Bolesti kloubt

Oslabeny imunitni systém vede k zavaznym nemocem

Vaevs

Pokud imunita ditéte funguje nespravné, muze to vést jesté k zavaznéjsim problémum, jako jsou:

e Ekzémy, vyrazky
e Jecné zrno



e Zaneéty oCi

o Zaneét stredniho ucha
e Zapal plic

e Mononukle6za

e Pasovy opar

Proto je nezbytné, aby se rodi¢e o imunitu svych déti starali. Pokud si vSak lamete hlavu s tim, jak
posilit imunitu u déti, prinaSime cenné rady a tipy, které stoji za to vyzkousSet a nasledovat.

Jak posilit imunitu u déti? Zdrava vyziva a dostatek pohybu
jsou zaklad
Na otazku, jak posilit imunitu u déti, neexistuje jen jedna odpovéd. To ale neznamenad, ze boj

s oslabenou imunitou je tézky. Staci nasledovat cenné rady, které pro vas mame, a sami po case
uvidite, Ze se ubirate tim spravnym smérem.

Zdrava strava a dostatek vitaminu
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jak posilit imunitu u déti. Varte hlavné z Cerstvych surovin, vyhybejte se polotovarum a doprejte
ditéti dostatek vitamina.

Vitamin C, ktery rodice détem c¢asto kupuji jako doplnék stravy, vsak neni vSe. Détem casto chybi i
vitamin D, ktery najdete v rybim oleji a slune¢nim zareni.
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Pohyb

Motivujte dité jiz od utlého véku ke sportovani a naucte ho milovat pohyb. Staci prochazky, jizda na
kole, lyzich nebo plavani. Jakykoliv pohyb je pro détskou imunitu dulezity.

Otuzovani

NesnaZzte se déti v zimé navlékat do celého Satniku. Dité se tak rychle zpoti a nachlazeni prichazi raz
dva. I chladny vzduch ptsobi na imunitu priznivé. Otuzovat byste méli dité i pri koupani, kdy jej
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Spanek

Imunitu podporuje také dostatek kvalitniho spanku. Je potrebny pro regeneraci téla, a nejen proto
chodi déti ve Skolkach po obédé spat. Predskolaci a Skolaci by méli spat priblizné 8 az 10 hodin
denné.

Hygienické navyky
Zékladem je taktéz naucit déti hygienickym navykim, jako je umyvani rukou pred jidlem ci po

pouziti zdchodu. Navyky jsou nezbytné pro nastup do Skol a Skolek, kde hrozi velké riziko prenosu
nemoci.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/academy/zanet-spojivek
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/academy/zanet-stredniho-ucha
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/academy/mononukleoza
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/academy/pasovy-opar
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/otuzovani-pro-pevne-zdravi.-inspirujte-se-wim-hofem-a-jeho-metodou

