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Posileni imunity u deti? Chodte s nimi veniv
desti

Drive nez se pustite do bezhlavého posilovani imunity u déti, je treba si
uvédomit, ze potreby ditéte a dospélého se liSi. Zejména v prvnich
letech...

Posileni imunity neni jednorazovou akci, je to setrvaly proces uceni. Patogeny z vnéjsiho
svéta nezmizi, dokonce maji tu schopnost se prizpusobovat zménénym podminkam. Proto
bychom o svou imunitu méli pecovat. Posileni imunity u déti je klicové i v tom, ze se jejich
imunitni systém uci jesté intenzivnéji nez u nas dospélych. Jak na prirozené posileni
imunity u déti?

Détska imunita se od dospélé lisi

Drive nez se pustite do bezhlavého posilovani imunity u déti, je treba si uvédomit, ze potreby ditéte a



dospélého se liSi. Zejména v prvnich letech Zivota - vétSina odborniku se shoduje na obdobi
mezi Sestym a sedmym rokem zivota se buduje jeji zaklad. Praveé tato doba rozhoduje, jak bude
jedinec zvladat utoky zvnéjsku, ale i zevnitr. Imunita totiz neni ,jen” obrana proti vnéjSim patogentim
(at uz virim, bakteriim, plisnim...), ale také pecuje o spravnou ¢innost bunék uvnitf téla. Pokud tak
necini nebo je naopak prilis aktivni, mohou se objevit alergie, autoimunitni onemocnéni a rada
dalsich neprijemnych chronickych potizi. Détska imunita se tedy buduje postupné. Pokud jsou
jeji reakce ,zdravé”, pak ,utoky” zvladne a uci se na nich.

Imunita u déti: Dbejte na pestrou stravu

NasSe imunita je znacné zavisla na tzv. strevnim mikrobiomu, respektive jeho diverzité
(pestrosti). Zjednodusené receno, ¢im pestrejsi je skladba nasSich mikroorganismu ve strevé (a na
spravnych mistech), tim snadnéji se dité ,,ubrani pripadnym patogentum. Pestrosti vSak dosahnete
jen tim, ze dité bude konzumovat pestrou stravu. Jednostranné zamérené stravovani, jakkoli
dobre minéné, muze paradoxné dité spi$ oslabit. Velkou ulohu hraje také kojeni v prvnich
meésicich (nékdo uvadi do 2 let ditéte) zivota. Diky materskému mléku dité ziskdva (mimo jiné)
cenné mikroorganismy od matky. Prvni alergeny (napr. lepek) odbornici doporucuji postupné
zarazovat od pul roku Zivota.

Posileni imunity u déti? Zaradte Omega 3, vitamin D a
vitamin C

chripkovych epidemiich apod.) je dobré zvazit vhodné potraviny, pripadné doplnky stravy, které
imunitu prirozené podporuji. A spolu s ni jeSté piisobi na radu dualezitych funkci.

Omega 3 mastné kyseliny - vétsSina lidi si jej spoji s kardiovaskularnimi chorobami (resp. prevenci
proti nim), ale Omega 3 toho umi vyrazné vice. Posiluje imunitni systém (zejména jeji i¢inné latky
DHA a EPA), ¢innost mozku (podporuje soustredéni a pamét) a rada studii dokazuje, Ze jsou
prospésné i u déti s ADHD. Prirozené se vyskytuje v morskych rybach, morskych rasach a plodech.
Bohuzel rostlinny zdroj (Inéné seminka, avokado...) obsahuje jinou uc¢innou latku (ALA), kterou nase
télo musi nejprve preménit na DHA ¢i EPA a jeji G¢innost je pak jen v radu nékolika procent (vs.
7ivoéi§né zdroje cca 85 %). SZU oznaéilo Omega 3 dokonce za jednu z moznych latek
slouzicich jako soucast prevence proti koronaviru.

Vitamin D - prirozené jej ziskdvame ze slunecniho zareni, u déti je vedle podpory imunity zasadni
téz pro spravny vyvoj kosti, chrupavek, ale i mozku. Prirozené se vyskytuje v morskych rybach.
Podle statistik SZU je ho dlouhodobé v na$ich télech nedostatek. Proto je vhodné zvazit i kvalitni
doplnky stravy.

Vitamin C - v 1été jsou zahrady plné vitaminu C (tfe$né, jahody, rybiz, brusinky, ruzickova kapusta,
kvétak, rajcata, Sipek), ktery je dlouhodobé spojovéan pravé s imunitou. Vedle toho podporuje
nervovou soustavu a chrani bunky pred oxidativnim stresem.

Mezi latky, které jesté prirozené imunitu (nejen déti) podporuji jsou napriklad zinek (pozor vsak
pri podezreni na boreliozu - bakterie Borrelia se na rozdil od ostatnich bakterii zivi praveé
zinkem!), cesnek, zazvor, cibule, kurkuma s peprem.
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Posileni imunity: Pobyt venku za kazdého pocasi

Pohyb a ,Cerstvy” vzduch je pro imunitu ditéte velmi zédsadni. Stejné jako dostatek ,zdravé” Spiny.
Pravé premira hygieny a dezinfekci je pro vyvoj imunitniho systému ditéte ohrozujici.
Zdravé hygienické navyky (myti rukou po toaleté apod.) jsou samozrejmosti, ale hysterie, ze dité
pojedlo trochu bahna nebo kocici zradlo je jiz spi$ na Skodu. Imunita i dité maji napriklad v desti
moznost zvyknout si i na trochu nepohodli. Skvélou variantou je napriklad stanovani, teba i na
zahradé. Pokud prsi, nazujte holinky, dejte plasténku a zkuste skékat v louzich. Vzdy je samozrejmé
nutné prihlédnout k aktualnimu stavu ditéte.

Posileni imunity: Ach ta psychika!

Velkou roli v pripadé imunitnich reakci hraje samozrejmé také psychika. Zejména o prazdninach, kdy
se jiz prilis nenosi prazdniny u babicky po celé dva mésice, ale spiS neustalé prebihdni mezi zazitky,
toho na dité mlze byt zkratka moc. Dovolte si jednou ,nic” nedélat. Treba se valet v posteli, na
zahradé nebo si jen udélat piknik. Pokud je dité castéji nemocné (muze se pridat i noc¢ni
pomocovani), zkuste si s nim sednout a ,,popovidat”. Spi$ ho nechte vypravét. Muze se ukazat, ze
néjaka udalost v jeho zivoté na néj ma velmi oslabujici ucCinky (muze to byt véta od kamarada,
rozvadéjici se sousedi anebo strach z néceho).

Imunita u deéti: Poridte domaciho mazlicka

Mozn4 jste jiz zaznamenali, ze déti, které vyrustaji spolu se zviraty jsou do urcité miry zdravéjsi.
Davoda bychom nasli mnoho, ale mezi dva zasadni patii autenticita zvirete, které je schopno vracet
bezpodminecnou lasku témér za kazdych okolnosti a druhou je opét podpora strevniho
mikrobiomu ditéte. Zvire totiZ rozsiruje rozmanitost. Prijemnym efektem je také vyuka k
zodpoveédnosti.

Zajimavost na zaver

Pokud vase dité ,,ji holuby”, tedy spokojené si vrta v nose, aby uloveny vysledek nasledné snédlo,
veézte, Ze i to je posileni imunity! Na nosnich sliznicich se totiz zachycuji bacily, které, pokud se
v malém mnozstvi dostanou do stfeva, muze si na né imunita vytvorit protilatky.
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