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) Ovod

o Kazdy rodic si preje, aby jeho dité bylo zdravé a plné energie. Imuni-
ta, tedy schopnost téla branit se nemocem, je tim spravnym zakladem
pro spokojené détstvi. Jak ale konkrétné podporit obranyschopnost
malych i vétsich déti, aby mohly nerusené zlobit a objevovat svét?:)
Tento e-book nabizi 5 jednoduchych, ovérenych tipa a praktické rady
na miru vsem vékovym skupinam - od batolat po skolaky. Najdete zde

jasna doporuceni, konkrétni aktivity, prehledné tabulky a odskrtavaci
seznamy, které vam pomohou délat spravna rozhodnuti kazdy den.

Zatimco u dospélych je imunitni systém zpravidla plné vyzraly, u déti
se nachazi ve fazi vyvoje. Podle odbornych vyzkum( ma détsky
imunitni systém své specifické potreby. Napriklad ¢lanky publikované
v Nature Reviews Immunology uvadéji, ze novorozenci jsou po
narozeni chranéni diky protilatkam prenesenym od matky. Jakmile
vsak tyto protilatky odezni, musi si télo ditéte vytvorit svou vlastni
obranu prostrednictvim kontaktu s novymi viry a bakteriemi. A jak
muzeme jako rodice pomoct?

Rychly piehled 5 tipu:

1. Vyvazena strava
2. Pohyb a pobyt na ¢erstvém vzduchu
3. Dostatek kvalitniho spanku

4. Hygiena a prevence

5. Chytré vyuziti dopliiku stravy, pokud je to opravdu potiFeba
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Tip 1.

Vyvazena strava

Védecky zaklad jednoduse

Imunitni systém funguje jako bezpecnostni tym téla. Aby byl v plné sile, potrebuje spravné ,,pa-
livo“. To najdete ve vyvazeném jidelnicku bohatém na ovoce, zeleninu, obiloviny a kvalitni tuky.
Podle vyzkumu publikovaného v Casopise Nutrients je imunitni systém zavisly na dostatecném prijmu
mikrozivin, jako jsou vitaminy a mineraly, které podporuji rdst a funkci imunitnich bunék, a na vyva-
zeném poméru makrozivin pro energetické potreby béhem imunitni reakce.

Potraviny, které podporuji imunitu

1. Ovoce a zelenina pIné vitaminu

Ovoce a zelenina jsou bohaté predevsim na vitaminy C a A, které prispivaji k posileni imunity. Nejlepsi
moznosti zahrnuji citrusy (pomerance, mandarinky), papriky, jahody, kiwi, mrkev, Spenat a brokolici.
Tip: Détem nabidnéte duhovy talir! Barevné pestra jidla vypadaji atraktivnéji, napriklad mix nakrajené
mrkve, papriky a okurky podavany s dipem z bilého jogurtu.

2. Probiotika na posileni stfevni mikrofléry

Zdrava streva jsou dllezitym prvkem pro silnou imunitu. Jogurty s Zivymi kulturami, kefir nebo kysané zeli
mohou prispét k rovnovaze mikroorganismu ve strevé.

Tip pro rodice, kteri spéchaji: Pridejte zici jogurtu s probiotiky do snidariového smoothie!

3. OFechy, seminka a celozrnné potraviny

Tyto potraviny obsahuji zinek, zelezo, vitamin E a dalsi antioxidanty, které télo potrebuje k obra-

né pred infekcemi. Doprejte svym détem mandle, liskové orisky, dynova seminka nebo celozrnny

chléb.

Poznamka: Malé déti mohou mit s ofechy problém kvdli riziku vdechnuti. V tomto pripadé zkuste
jemné namleté orechové maslo.

4. Hydratace je klicéova
Dbejte na to, aby déti dostatecné pily. Voda, bylinkové Caje nebo redéné ovocné stavy jsou
idealni. Vyhnéte se preslazenym napojam.

Praktické kroky - jednoduse denné:

Barevny taliF: KaZzdy den zafad'te ovoce a zeleninu riznych barev (¢ervena paprika,
brokolice, mandarinky, bortvky).

Svacina na cesty: Maly pytlik ofiskd a seminek misto sladkosti.
Jogurt s Zivymi kulturami pomdha ,hlidat” stfeva (centrum imunity).

Voda v lahvi s oblibenym hrdinou muzZe byt pro déti motivaéni pfi
dodrZovani pitného rezimu.

Pro malé déti (1-4 roky)
 Jogurt nebo kase s ovocem na snidani.
o Zeleninové tycinky s dipem jako svacina.

Pro predskolaky a Skolaky o
« Sendvic s celozrnnym chlebem a syrem, rajcata Ci okurka bokem.
» Domaci zeleninova polévka na veceri. 4



Tip 2.
Pohyb a pobyt na ¢erstvém vzduchu

Pravidelny pohyb a dostatek cerstvého vzduchu jsou neodmyslitelnymi pilifi zdravého vyvoje
déti a jejich imunitniho systému. Vyzkumy, jako napriklad prehledova studie publikovana

v Casopise Sports Medicine (Chastin et al., 2021), ukazuji, Ze fyzicka aktivita nejen posiluje
odolnost organismu, ale také snizuje riziko infekcnich onemocnéni az o 31 %. Pravidelny pobyt
venku, kde se dité prirozené hybe, navic podporuje nejen spravnou funkci imunitnich bunék,
jako jsou T-lymfocyty, ale i produkci protilatek. Studie z Human Kinetics dale zd(raznuji, Ze
rozdily ve schopnosti imunitniho systému regenerovat po fyzické zatézi mezi détmi a dospélymi
svédci o tom, zZe déti reaguji na pohyb vyrazné priznivéji, coz z néj ¢ini klicovou soucast jejich
zdravého rastu. Zazitky v prirodé a herni aktivity tak mohou prispét k celkové rovnovaze jejich
zdravi i imunity. Pro imunitu jsou idealni alespon 2-3 hodiny denné venku.

Rodic¢ovska inspirace

Batolata: Prochazky s kocarkem, kratké hry na pisku.
PFedskoldci: Hledani pokladl v parku, tvofeni domecku z vétvi.
Skoldaci: Prekazkové drahy, jizda na kole, tymové hry na hristi.
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Tip 3.

Dostatek kvalitniho spanku

Pro¢ na tom tolik zdalezi

Predstavte si dité jako zazracnou tovarnu na rdst - v noci vse opravuje a ,,dopliuje energii“.
Nedostatek spanku = méné ,,ochrannych strazci“ v téle.

Uz je nam jasné, ze kvalitni a dostatecny spanek je zcela zasadni pro zdravi a pohodu déti.
Spravnym nastavenim spankové rutiny mdzete nejen podporit fyzicky a psychicky vyvoj svého
ditéte, ale také pomoci k vytvoreni pevnych navyku, které ho budou provazet po cely zivot. Pa-
matujte, ze vy jako rodice hrajete klicovou roli v tom, aby spanek vaseho ditéte byl prioritou.
Vytvorte prostredi a pravidla, ktera ditéti umozni prospivat s energii a lehkosti!

Kolik spanku déti potrebuji?

‘ Doporucend
Vék ditéte doba spanku

1-3 roky 12-14 hodin

4-6 let 10-13 hodin

9-12 hodin

Tipy pro kazdy vék

 Vecer klidné cteni ¢i pisnicky, ne TV.
 Pravidelny rezim i o vikendu.

 Pred spanim omezeni sladkosti a napoju.



Tip 4.

Hygiena a prevence

Méjte to pod palcem

Hygiena je jako brana, kterou nevpustite bacily dovnitr. Détské
ruce jsou ,,dobrodruzi“, kteri objevuji svét i tam, kde jsou zarodky
nemoci.

Vyzkumy ukazuji, ze zakladni hygienické praktiky, jako je spravné myti rukou, mohou snizit vyskyt
respiracnich infekci az o 16-21 % a prijmovych onemocnéni dokonce az o 31 %. Tyto jednoduché
kroky tak predstavuji nejefektivnéjsi zpusob, jak ochranit nase déti pred béznymi nemocemi.

Zakladni pravidla

 Ruce myjeme pred jidlem, po navratu z venku a po toaleté.

« Pouzivame mydlo, pénime aspon 20 sekund - pomaha zpivaci hra (“Holka
modrooka” nebo jina pisnicka na pal minuty).

o Zvlh¢ujeme vzduch v loznicich - vyhybame se pretopenym a suchym mistnostem.

Hravé tipy podle véku

Batolata: Barevna mydla, hra s bublinkami.
Predskoldci: Soutez kdo napéni ruce vic.
Skoldci: Casovac nebo oblibena pisnicka béhem myti.
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Tip 5.

Doplnky stravy

Jak poznat, kdy pomuizZou?

Déti ziskavaji potrebné vitaminy z pestré stravy. Doplnky jsou idealnimi pomocniky hlavné v obdobi
rdstu, po nemoci nebo na podzim a v zimé, a pri zvysenych narocich na imunitu.

Vitamin C Vitamin D

PROC HO ZVAZOVAT?

PROC HO ZVAZOVAT? PROC HO ZVAZOVAT?
Prevence a podpora Kvali nedostatku slunce
obranyschopnosti pri v zimé
nachlazeni

Na regeneraci po nemoci

VHODNE OBDOBI

Kdykoliv béhem roku
v pripadé potreby

VHODNE OBDOBI VHODNE OBDOBI

Idealné celorocné a pri Listopad-brezen
zvysené zatézi

Pro¢ pravé Preventan®

Mozna jste malinko ztraceni v nepreberném mnozstvi doplnku stravy, které jsou na trhu k dispozici.
Jak spravné vybrat vhodny pro vase dité? Dulezité je vybirat pripravky, které maji kvalitni sloZeni,
jsou urcené specialné pro déti a jejich bezpecnost i Ucinnost jsou ovérené. Preventan® je inovativni
znacka produktt na podporu imunity s vysokou kvalitou a G¢innosti, jak dokladaji odborné studie.

PFibéh znacky saha az do roku 1973, kdy byla v prazské laboratofi VSCHT vyvinuta skupinou védct
jeji unikatni Ucinna latka a poté az do 90. let se ménil nazev této latky v zavislosti na jejim vlast-
nikovi, nez se v roce 1994 finalné pojmenovala ProteQuine®. Od té doby uplynulo jiz mnoho let, ale
Preventan® se i nadale snaZi nabizet predevsim G¢inna reseni pro potreby moderniho zplsobu Zivo-
ta. Diky spolupraci s odborniky a dikladné kontrole kvality si ziskal divéru mnoha zakaznikd, kteri
ocenuji jeho pristup k podpore imunity.

R Preven(tﬂgvmr‘)‘

Clasic Junior

Dlouhodoba podpora
imunity*. S vitaminy Ca D

~ < ——a =SS

Prevent
Akut Juni

‘ i .
90 table kamzits podpora imunity’ .
dti s aktivni I3tk

pro kratkodobé uzivani
< prichuti jahod

9
fichutijahod
SR 30 tablet

30 tablet




Abychom vam pomohli zorientovat se v portfoliu Preventan® pro
nase nejmensi, pripravili jsme pro vas jednoduchy prehled:

B neurrxeHRm

Preventan’
Clasic Junior

Dlouhodoba podpora imunity*
pro déti s aktivni litkou ProteQuine®.

pro dlouhodobé uZivani
s pichuti jahod

30 tablet

Clasic Junior

Aktivni slozky v denni davce (1 tableta)

o [

*RHP = referencni hodnota prijmu

Vitamin C

B ncuraxerRAm

Preventan’

Doplnek stravy

Clasic Junior

Dlouhodoba podpora
imunity*. S vitaminy C a D.

pro dlouhodobé uzivani
obsahuje extrakt z bezu Eerného
a matefidousky obecné

250 ml

Clasic Junior sirup

Aktivni sloZky v denni davce (5 ml)

I

Vitamin C

Vitamin D3

Bez cerny °7° e
Matefidouska Neni stanovena
obecna

*RHP = referen¢ni hodnota pfijmu

eventan’

Doplngk str: e

smium Junio

Dlouhodoba podpora imunity*
s aktivnf Istkou ProteQui
Obohaceno o zinek,

pro dlouhodobé uzivani
s prichuti jablek a jahod

Premium Junior

Aktivni sloZky v denni davce (1 tableta)

[ ]

ProteQuine®

Vitamin C

Inulin

Vitamin D3

Zinek

Horéik

Vapnik

*RHP = referencni hodnota prijmu

¥ neunmxeHarm

Preventan’

Dopinsk stravy se sladidlem

Akut Junior

‘Okamgzita podpora imunity* pro
déti s aktivni latkou ProteQuine®.

pro kratkodobé uzivani
s prichuti jahod

30 tablet

Akut Junior

Aktivni sloZky v denni davce (2 tablety)

T

*RHP = referencni hodnota prijmu

Vitamin C

Inulin

- ~

Vérime, Ze i vy budete spokojeni!



Tydenni plan pro zdravou
imunitu (ukéazka)

Pohyb
venku

/1

Sezénni
ovoce

Spankova
rutina

Ritual
hygieny

Pondéli

Prochazka

Jablko,
mrkev

Pohadka pred
spanim

Myti rukou
s hrou

Utery

Lehky béh,
prekazky

Hroznové
vino,
paprika

Klidna hudba

Soutéz
ve zpivani

Streda

Tymova hra
venku

Banan,
okurka

Relaxacni
cviceni

Malovani
na mydle

Ctvrtek

Jizda na kole

Mandarinka,
redkvicky

Spolecné
cteni

Nova
pisnicka

Cviceni doma

Jahody,
Spenat

Drivéjsi
ukladani

Rozbor
spravnych
navyku

Sobota

Lov prirodnich
pokladu

Broskev,
salat

Odpocinkova
koupel

Spolecné
myti

Nedéle

Prochazka
s rodinou

Hruska,
brokolice

Relax
s plysakem

Maly kviz
o hygiené




Zaver: Kazdy maly krok se pocita

Podpora imunity je vlastné cesta plna malych, pozitivnich navyku. S radosti v kuchyni, na hristi

i pred spanim budujete pevné zdravi svych déti. Klicem je pestrost, pravidelnost a dobry pri-
klad. Kazdé dité je jedinecné, ale potrebuje to samé - lasku, kvalitni stravu, klidny spanek, dost
pohybu a bezpecné prostredi. Pokud nékdy vahate, vrat'te se k nasemu odskrtavacimu seznamu
nebo tydennimu planu.

Pamatujte: Dbejte na rozmanity jidelniéek, pohyb, dostatek spanku a spravné
hygienické navyky. Ohledné dopliik( stravy se kdykoliv porad'te s odbornikem.

UzZite¢né odkazy a zdroje

« Svétova zdravotnicka organizace: https://www.who.int/
« Ceska asociace nutricnich terapeutu: https://www.cant.cz/seznam-ambulanci/

« Narodni zdravotnicky informacni portal: https://www.nzip.cz
« Prehled citovanych studii (zdroje na konci e-booku)
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Dékujeme, Ze jste si nas pruvodce precetli!
Udélejte pro zdravi svych déti kazdy den
aspon jeden maly krok - vyplati se to.

PFrejeme vam i celé vasi rodiné pevné zdravi!

Preventan



