JAK WZMOCNIC
ODPORNOSC
DZIECKA?

Wraz z nadejSciem jesieni rozpoczat si¢ sezon na przezigbienia, infekcje
I inne nieprzyjemne dolegliwosci. Ze wzgledu na niedojrzato$¢ uktadu
iImmunologicznego u dzieci, spotykaja one czesciej dzieci niz dorostych. Czeste
infekcje, z kolei ostabiajg uktad odpornosciowy i w efekcie dziecko choruje
jeszcze wiecej. Dlatego warto zadba¢ o odporno$¢ dziecka i odpowiednio
przygotowac je do jesienno-zimowej aury.

DIETA NA ODPORNOSC

Podstawg budowania naturalnej odpornosci cztowieka jest oczywiscie
Zréznicowana dieta bogata W witaminy 1 mineraly. Najwazniejsze
dla wzmacniania odporno$ci sg witaminy A, C, E, a takze selen i cynk.
W codziennym dziecigcym jadlospisie nie moze zabrakna¢ duzej iloSci warzyw
(przede wszystkim brokutéw, pomidorow, marchewki, dyni), produktoéw
zbozowych (zwtaszcza kasz), mlecznych, jaj, owocow, chudego mig¢sa oraz ryb.
Do potraw warto dodawa¢ czosnek, cebulg, cykori¢ 1 por, czyli zrodia
naturalnych prebiotykéw, ktore znajdziemy roOwniez w bananach, szparagach
1 karczochach. Bardzo wazne jest tez,
by dziecko spozywato  positki
regularnie, najlepiej o statych porach
oraz pito duzo pltynoéw, zwlaszcza
wody.



https://www.wapteka.pl/witaminy-i-mineraly,237.html

PREPARATY I SZCZEPIONKI
WSPOMAGAJACE ODPORNOSC DZIECKA

Jesli dziecko choruje czesto
nalezy skonsultowa¢ si¢ z pediatra,
ktory rozwazy dobor wlasciwego
preparatu  majgcego  wzmocnic
odpornos¢ dziecka albo podanie
dziecku szczepionki. W przypadku
preparatow moze to by¢ np.: tran,
srodki zawierajace aloes, wyciag

z jezowki  purpurowej albo
kompleksy witamin lub probiotyki. Szczepionki podawane sa doustnie,
zawieraja kompleksy bakterii najczesciej] wywotujacych choroby, w kontakcie
z nimi organizm dziecka sam wytwarza mechanizmy obronne.

HARTOWANIE WZMACNIA ODPORNOSC DZIECKA

Waznym sposobem na przeciwdziatanie przezigbieniom jest codzienne
przebywanie dziecka na $wiezym powietrzu minimum przez godzing, nawet
wtedy, gdy jest chtodno. Nalezy tylko zadba¢ o odpowiedni ubidr.
Sprytnym sposobem jest ubior na tzw. ,.cebulke”, poniewaz dziecko na pewno
nie zmarznie, a gdy bedzie mu za goragco — moze co$ zdjac. Nalezy pamigtac
takze o odpowiednim obuwiu, aby dziecku byto ciepto 1 sucho w stopy.
Wigksze dziecko warto zapyta¢ co jaki§ czas, czy nie jest mu zimno
lub za ciepto.

PRZEBYWANIE W POMIESZCZENIACH
Z. TEMPERATURA OK. 19-22°C.

Dbajac o odpornos¢ dziecka, pamigtajmy tez, by odpowiednio nawilzaé
powietrze w mieszkaniu i codziennie je wietrzy¢ zwlaszcza po i przed snem.

Wzmocnienie odpornosci dziecka to dlugofalowy 1 ztozony proces,
dlatego nalezy pamigta¢ o codziennych, zdrowych nawykach, aby w okresie
ostabionej odpornos$ci organizm dziecka byt silny 1 gotowy do walki z wirusami
I bakteriami.
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