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Kde se rodiimunita?

Jesté v maminciné brisku dostava
miminko do vinku v genech od svych
rodicd ¢ast své schopnosti branit se
nemocem. To je vrozena imunita.

Po vyklubani na svét potka bezpocet
virQ, bakterii i kvasinek. Nékteré jsou
pratelské, jiné ne. Pri tom télo
zaznamenava, jak s novymi
prichozimi nalozit. Tvofi si ,ziskanou
imunitu.” Pratelské organismy se

usidli zejména ve strevech — zakladaji

strevni mikrofléru. Kdyz miminko
projde porodnimi cestami, pratelské
bakterie cestou nabere. U miminek
narozenych cisarskym rezem
pomaha prituleni na kazi v prvnich
minutach (bonding), kdy si bakterie
oliznou z kaze.
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IBEH DETSKE IMUNITY

Hrdina pribehu?
Pratelska mikrofloral

Nelehky ukol prospésnych organismu
je pomahat s travenim a zaroven
bojovat s infekcemi. Zabydleni ve
streve trva dlouho. Miminko ma

v prvnich mésicich zivota imunitu
slabou a potrebuje ji podporit.
Nejlépe materskym mlékem. Prenasi
ziviny, dalsi prospésné organismy

a protilatky tvorené mamincinym
télem. Kojena miminka diky nim ¢asto
nechyti nemoci prodélané maminkou.
Pokud maminka nekoji, pomuze
vybér kojeneckého mléka tak, aby
obsahovalo i ,,probiotika

a prebiotika.”“ Strevni mikroflora
miminka se diky nim zlepsuje

a posiluje se i imunita.




Pomocnici imunity

probiotika a prebiotika

¢ Vlaknina disti streva a vytvari
priznivé podminky pro rlst
strevni mikroflory.

e Pomalé cukry (polysacharidy) —
pomalu se vstrebavaji, slouzi
jako zasoba energie, ktera télu
déle vydrzi. Jeji zpracovani
nepredstavuje pro strevni
mikrofléru nadmeérnou zatéz
jako u rychlych cukrd (mono
a oligosacharidy).

* Bilkoviny — stavebni latky
celého téla. Jsou nezbytné ke
spravnému fungovani celého
lidského téla.

¢ Prebiotika (= ziviny pro strevni
mikrofléru) a probiotika
(= prospésné mikroorganismy)
Cim bohatsi je slozeni stfevni
mikrofléry, tim Ucinnéji se brani
proti nezadoucim organismdm.

e Vitaminy maji mnoho dulezitych
uloh. Imunitu podporuji zejména
vitaminy D, C a B.

Jidlo a pitibohaté na ziviny, .,

e Dostatecny pitny rezim —
voda (bez pridavku cukri)
prirozené Cisti télo a poskytuje
zivotodarny prisun zivin vSem
organtiim.

Pohyb a Cerstvy
vzduch

Prokrveni pri pohybu prinasi
Cistou krev. Ta prirozené
opravuje poskozena mista,
dodava ziviny strevni mikroflére
i zbytku téla a odnasi necistoty.
Jako by se télo pri kazdé
prochdzce proplachlo.

Pobyt venku za rizného pocasi
dodava veétsi odolnost proti
okolnim vliviim i bacilim. Kdyz
se télo setkava s nastrahami
castéji, neprekvapi ho.

Pri pobytu na slunci (stac¢i 20
minut denné) v klzi vznika
vitamin D.




Dusevni pohoda
a odpocCinek

Nasi mali hrdinové ve strevech
uzce komunikuji s mozkem,
obousmeérné. Oslabeni strev mlze
vést k nepohodé i psychickym
nemocem a naopak. Strevni
mikrofléra pak neni dostatecné
silna k zachyceni nezadoucich
organismuU. Jeji regeneraci
pomaha odpocinek, fyzicky

I dusevni.

Détsky travici systém po narozeni
dozrava stejne jako zbytek téla.

| imunita se vyviji. Obcasné
nemoci jsou u déti prirozené

a jejich prodélani pomaha
imunitu budovat.

Zaskodnici

Jidlo a piti bohaté na
rychlé cukry a tuky

Rychle se vstrebavajici cukry
(monosacharidy) dodaji energii
rychle, ale ta se brzy spotrebuje.
Prebytecné cukry se ukladaji jako
tuky, které télo dal zatézuiji.
Cukry krmi nepratelské
organismy, které se rychle
premnozi. Strevni mikrofldra je
pak nedokaze ucinné odrazet.

Antibiotika
a kortikoidy

Antibiotika zabiji bakterie,
pratelské i skodlivé. Nékdy se
bez nich neobejdeme. Je dulezité
v prubéhu lééby a po ni
pridavat probiotika a obnovit
strevni mikrofloru.

Kortikoidy ptisobi
protizanétlivé, i jejich podani je
obcas nevyhnutelné. Imunitu
kratkodobé vyburcuji. Po
vysazeni zase prudce klesne.
Pak je télo nachylnéjsi k nové
infekci.

U obou druh €kl plati nutnost
podani jen v naléhavych
pripadech. Jinak doporucujeme
umoznit détskému télu poradit si
s infekcemi prirozené.




Kdy potfebuje imunita
ponmochou ruku?

Celé télo je propojené. Je dllezité
pecovat o zdravi fyzickeé i psychické.
Jediné tak si dité maze budovat silnou
imunitu a odolavat nastraham
znecisteni zivotniho prostredi, stresu

i jinych faktort. Jak podporit détskou
imunitu prirozenymi prostredky? Na
vybér je mnoho zplsobl a kazdému
vyhovuiji jiné.

Nase tipy:

e Kolostrum — prvni materské
mléko (kravské, kozi) — obsahuje
imunoglobuliny prirozené
aktivujici imunitu. Vybirejte
takové, kde vyrobce uvadi obsah
IgG 40 % = dostatek
imunoglobulint zbylych po
zpracovani.

¢ Hliva ustri¢na — zdroj
imunoglobulini. Funguje Cerstva
i ve formé sirupl d¢i tablet, kde je
koncentrovanéjsi.

e Zelené potraviny — sladkovodni
rasa chlorela a mlady jeCmen.
Jejich sila je v bohatstvi zivin
i obsahu chlorofylu, ktery
dezinfikuje a prirozené hoji
zanéety v téle.

Esencialni mastné kyseliny

— zasadni pro vyvoj mozku,
zrani nervové soustavy,
soustredeéni i imunitu. Jsou
obsazeny v materském mléce,
olivovém oleji ¢i rybim tuku.
MUzete je zakoupit i ve forme
potravinovych doplnkd.
Vitamin B - prispiva k vyvoji
mozku, dobrému stavu klze,
vlasl i nehtd. PomUze pri
aftach a prasklych koutcich, di
unave. Je dllezity i pro spravné
traveni.

Vitamin C - je zasadni pro
spravnou funkci imunitniho
systému. Je obsazen v ovoci,
zeleniné. Pri zakoupeni

z lékarny vybirejte preparaty

s postupnym uvolnovanim,
idedlné liposomalni.

Vitamin D - dUlezity pro
imunitu, vstrebavani vapniku,
rdst kosti i zubU. Je obsazen

v mléce, vejcich ¢i rybim mase.
Nejvetsi podil ziskavame ze
slunecnich paprsku
dopadajicich na kazi. V zimé je
vhodné ho pridat

v potravinovych doplncich.
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