- Pruvodce
munitou pro
skolkove deti

Jak podpofrit zdravi
a snizit nemocnost




CO OVLIVNUJE
DETSKOU IMUNITU?

Imunitni systém ditéte se stdle vyviji, adaptuje a reaguje na
noveé vyzvy z okolniho prostredi. V obdobi ndstupu do Skolky se
dité poprvé dostavda do pravidelného kolektivu, kde je
vystaveno celé radé béznych virt a bakterii. Je normdlni, ze
déti v této fdzi byvaji Castéji nemocné. To ale neznamena, ze
tomu nelze pomoci.

Klicoveé faktory, které imunitu vyznamné ovlivauji:

e Cirkadidnni rytmus a kvalitni spanek - hormon melatonin,
kterg se tvori v noci, ma primy vliv na obnovu a fizeni
imunity. Pomozte ditéti mit pravidelny rezim usindni,
vyhybat se modrému svétlu vecCer a zaradit svételnou
hygienu.

e Pobyt venku a prirozeny pohyb - prirozené otuzovdni,
dostatek Cerstvého vzduchu a denniho svétla, predevsim
rdno, pomahd nastavit télesné rytmy a podpofit tvorbu
vitaminu D.

e Stres a emociondlni stabilita - i maly ¢lovék vnimda napéti
a chaos. Dlouhodoby stres snizuje imunitni reakce, a proto
je dulezité budovat klidné a stabilni prostredi.

e Prace s teplotnimi vykyvy - saunovdni nebo otuzovdni
(napf. sprchovdni viaznou vodou, chuze bosky po ranni
rose) trénuji prirozenou odolnost organismu.



VYZIVA JAKO ZAKLAD
PREVENCE

Kvalitni strava tvori zaklad imunity. Zaroven vyznamné ovliviuje
mikrobiom, ktery je klicovym hrdcem ve strevni - a tedy i celkoveé -
imunité. V détstvi se strevni mikrobiom teprve formuje, a proto je
velmi dUlezité vyhnout se zbytecnym vyzivovym chybdm.

Zdasady zdravého jidelnicku déti:

e Bilkoviny (maso, vejce, ryby, lusténiny) - stavebni kameny
imunitnich bunék.

e Zdraveé tuky (mdaslo, ghi, olivovy olej, ofechy) - nezbytné pro
vstrebdvdani vitamin0 A, D, E, K.

e Cukry - minimalizujte sladkosti a slazené ndpoje. Cukr oslabuje
obranné schopnosti bilgch krvinek, zvySuje zdnét a podporuje
rost ,Spatnych” bakterii ve strevech.

e Zelenina a ovoce kazdy den - pro dostatek vidkniny, vitamind.

e Fermentované potraviny - kefir, kvasend zelenina nebo jogurt
jako prirozeny zdroj probiotik.

Funkéni potraviny, na které nezapominat:

e JAtra - mimorddné bohaty zdroj vitaminu A, Zeleza, B12 @
dalSich minerdlU ddlezitych pro imunitu. Zarazujte 1x tydné.

e Vejce - vyborny zdroj bilkovin a vitaminu D.

e Mdslo z krav krmenych trdvou - prirozeny zdroj vitamind A, D a
K2.

e Vyvary - podporuji strevni zdravi, hydrataci a doddvaji
mineraly.

e Bobule a tmavé ovoce - obsahuji silné antioxidanty a vitamin C.



CO KONKRETNE
DOPORUCUJI?

Nize uvedené doplnky a pristupy doporucuji na zdkladé vlastnich zkuSenosti a
dlouhodobého sledovani UCinkd u déti v predskolnim véku. Samozrejmeé existuje
vice moznosti a produkty, ale tyto mdm osobné vyzkousené a osvédcily se mi.

Berte je jako inspiraci, ne jako jedinou cestu - kazdy rodic i dité md jiné
potrebuy.

Pro dlouhodobou prevenci (celoroéné):

e Vitamin D3 - zdsadni pro funkci imunitniho systému. Podporuje spravnou
cinnost T-lymfocytd, prispivd k obranyschopnosti sliznic a reguluje
zanétlivé procesy. Ddale hraje klicovou roli pfi tvorbé kosti, berte idedlné v
kombinaci D3+K?2.

e Omega 3 - predevSim DHA a EPA mastné kyseliny, které pUsobi
protizanétlive, podporuji zdravy vyvoj mozku, oli a nervové soustavy.
Pomdhaji udrzet rovnovdhu v imunitni odpovédi a mohou snizovat riziko
vzniku alergickych onemocnéni.

Vse v jednom produktu zde:
(mUzete vyuzit 10% slevu s kddem VERONIKA10)

Pfred a béhem chfipkové sezdny:

e Kolostrum - obsahuje prirozené protilatky (imunoglobuliny) a dalsi latky,
které pomahaji télu v boji proti infekcim a podporuji hojeni. Chrdni sliznice a
podporuje obnovu bunék.

O

e Betaglukany - prirodni aktivatory imunity z hub a kvasnic, idedlni proti

virézam.
O

e Acerola - jeden z nejbohatsich prirodnich zdrojt vitaminu C, ktery je klicovy

pro imunitni bunky, hojeni i ochranu pred oxida¢nim stresem.
o (kapsli vysypat napr. do kase)


https://trime.cz/products/kids-dha-d3-k2/?ref=nubceqos
https://www.betula.cz/?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=(PMax)%20%7C%20Kolostrum%20%7C%20nonbrand&utm_id=18261622514&gad_source=1&gad_campaignid=18539301021&gbraid=0AAAAAC-Jhx7VAyb2_euH5WZ6H2-xAEEjo&gclid=Cj0KCQjwxdXBBhDEARIsAAUkP6jJ1qvHZVA1LmS2QU8KKhUU5lVB4ajU0FUFXwN9OzDcTuFT3DBe8QIaAj7KEALw_wcB
https://www.mycomedica.cz/eshop-mycocomplex-imuno.html
https://www.mycomedica.cz/eshop-acerola.html

CO KONKRETNE
DOPORUCUJI?

Ustni probiotika s kmenem Streptococcus salivarius K12 -
pomdhaji posilovat imunitu v dutiné ustni a snizovat vyskyt nachlazeni,
angin Ci zanétu usi. Vhodné k dlouhodobé prevenci u déti s
opakovanymi infekcemi - idedlné béhem zimy, pri ndstupu do Skolky
nebo po antibiotikdch. Doporucuji uzivat denné alespon 1-3 meésice.

(@]

Pri prvnich priznacich nemoci:

Liposomalni vitamin C - v tekuté formeé s vyssi vstiebatelnosti.

(@]

Zinek - zkracuje trvani nachlazeni, podporuje regeneraci sliznic.
O
Bylinné sirupy a spreje:
O
o nebo na suchy i vihky kasel
o na Cisténi nosu

Vhodné bylinky_pro déti:

Rostlinnd riSe nabizi Setrné, ale ucinné prostredky pro podporu imunity

casto formou ¢aju nebo sirupu. U déti jsou nejvhodnéjsi tyto byliny:

Echinacea - aktivuje imunitni systém, vhodnd pfi ndstupu virdz.
Rakytnik - silng antioxidant, bohaty na vitamin C.

Sipek - podporuje odolnost, protizanétlivy.

Lipa, bez Cerny - jemné mocopudné a protizdanétlivé ucinky.
Hermdnek a materidouska - vhodné pri kasli, zahlenéni, zaroven
zklidnuji.


https://www.drmax.cz/bactoral-16-tablet?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=Google_SEA_Prod_PLA%28css%29_dev-all_Action-TOP-prodeje-30dn%C3%AD_%28bee%29&utm_id=12493436287&gad_source=1&gad_campaignid=12493436287&gbraid=0AAAAADQWgQw10IaqCRWXtt0GGybl1TBEZ&gclid=CjwKCAjw3_PCBhA2EiwAkH_j4j9WGpe7_TEM0uUIMyHx6vitWpmkFjN6QqKn0oYiH_y9j6R6n9yP3xoC3ocQAvD_BwE
https://vitalpoint.cz/lipo-c-askor-junior-lipozomalni-vitamin-c-tekuty-100-ml
https://www.holybaby.cz/liquid-zinc-drops--115-ml/?srsltid=AfmBOoo5_cKJska1IWwRppmH42bnJzI4zIAj_9iiu2Xq0jbUEP-YWod3
https://www.mycomedica.cz/eshop-tygri-sirup.html
https://www.benu.cz/erdoherbal-medovy-sirup-140ml
https://www.benu.cz/erdoherbal-medovy-sirup-140ml
https://www.mycomedica.cz/eshop-pandi-sirup.html?gad_source=1&gad_campaignid=212238609&gbraid=0AAAAAD3tDm0P0QkbmTimpLzDXF-1XiRKf&gclid=CjwKCAjwvO7CBhAqEiwA9q2YJVnmPIdNuY8JrY4XKcZjd81ehNWg830Pd3THB4WIGI_IkMOIT9eIaBoCPmoQAvD_BwE
https://www.wereco.store/p/quinton-nosni-hygiena-isotonic-sprej-z-morske-vody-pro-deti-100-ml

NA CO S| DAT POZOR

| kdyz maji rodic¢e dobry umysl, nékteré zazité postupy mohou byt
pro imunitni systém spise zatézi nez podporou. Tady jsou
nejcastéjsi:

1. Pfemira multivitaminu bez redlné potreby

Nékdy déti dostdavaji prilis mnoho riuznych doplikd najednou -
casto zbytecné a bez ndvaznosti na jidelnicek. Organismus muUze
byt zatizen nadbytkem a nékteré ziviny se nemusi efektivné
vstrebat.

2. Prilis ¢astd ATB bez podpory regenerace mikrobiomu
Antibiotika jsou nékdy nezbytnd, ale bohuzel pusobi nejen proti
Skodlivym bakteriim, ale nici i prospésné mikroorganismy v travicim
traktu. Bez jejich obnoveni muze byt imunita oslabend jeste tydny
aZ meésice po |écbé.

Co pomdha:
e Béhem i po |é¢be poddavat probiotika odolnd vici antibiotikim,
napr. s kmenem Saccharomyces boulardii.
e Zahrnout do stravy fermentované potraviny (kefir, kysané zeli,
kimchi, jogurt).
e ZvySit prisun vidkniny - jako vyziva pro strevni mikrobiom.

3. Podcenovdni regenerace po nemoci

Kdyz dité po nemoci vypadd ,v pohodé®, byva |dkaveé rychle ho
vratit do Skolky. JenZze imunitni systém muze byt jesté oslabeny - a
navrat do kolektivu ve chvili, kdy télo neni plné zregenerované,
casto konci opakovdanim infekce.



NA CO S| DAT POZOR

4. Snizovdni teploty moc brzy

Brzké poddni 1€kl na snizeni teploty muze narusit prfirozenou
imunitni reakci. Zvysenad teplota je obranny mechanismus,
kterym télo bojuje proti infekci. Samozrejmé - jsou situace, kdy
léky pomohou zmirnit bolest a zlepSit komfort, ale mély by byt
vyuzivany védomeé, ne automaticky.

Co pomdha:

e U déti od 3 let nebyvd nutné snizovat teplotu hned pfi
prvnim zvyseni - Casto staci vyckat, pokud dité pije, spi @
celkové zvlada. Sledujte celkovy stav, chovdni a hydrataci -
ne jen Cislo na teploméru.

e VZdy se poradte s pediatrem, pokud mdte pochybnosti -
dUlezitd je i vaSe intuice a znalost vlastniho ditéte.

5. Prilisna sterilita a Cistota
Imunita se uci kontaktu s okolim. Pokud se dité ,nesmi umazat®,

je to pro jeho obranyschopnost z dlouhodobého hlediska
nevyhodné.

6. Nadmeérné slazeni a sladkosti denné

Sladké jogurty, rohliky, suSenky nebo piskoty - ¢astd realita
détského jidelnicku. Pro mikrobiom ale znamenaji minimum
vyzivy a podporu ristu meéné prospesnych bakteril.

Co misto toho: fermentované potraviny (jogurt, kefir), ovoce se
slupkou, ovesné vlocky, varend zelenina, lusténinové
pomazdanky.



ZAVEREM

Kontakt na meé:;

Pokud vds zajimd néjaké konkrétni téma podrobnéji, nebo byste
chtéli poradit s vybérem vhodnych doplnkd pro vase dité,
nevdhejte mé kontaktovat na e-mailu konzultace@veronikabrixi.cz
nebo pres meé stranky

Moc rdda budu vasim pruvodcem.

Specidlni kéd pro étendare e-booku na 10% slevu v TRIME:
VERONIKA10

Upozornéni:

Tento e-book slouZi pouze k informacnim a vzdéldvacim ucelim a
nenahrazuje lékarskou péci, diagnostiku ani l[éCbu. VeSkeré
informace jsou urceny pro zdraveé déti bez diagnostikovanych
alergii, chronickych onemocnéni nebo specidlnich dietnich rezimu.

Autorka neni lékarka, ale certifikovand vyzivova poradkyné.
VSechny uvedené informace vychdzeji z odbornych zdroju a
zkuSenosti z praxe. Za zpUsob vyuziti téchto informaci a pripadné
nasledky nenese autorka odpovédnost. V pripadé zdravotnich
potizi se vzdy obrafte na oSetrujiciho pediatra.


http://www.veronikabrixi.cz/

