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Imunita — Cize odolnost organizmu voc&i ochoreniam — je vyznamne ovplyvnena
kvalitou vyzivy. Dlhodoby deficit zakladnych Zivin a biologicky aktivnych latok, vitaminov,
vybranych minerdlov v strave, sa prejavi oslabenim ochrannej bariéry a zvySenou
nachylnostou k ochoreniam. Hlavne udeti treba stravu prispdsobit nie len telesnegj

konétitucii, rastovej akceleracii a fyzickej aktivite, ale aj narokom imunitného systému.

Na tvorbu protilatok su nevyhnutné kvalitné bielkoviny. Tie zabezpeCime
dostatoénym prijmom a kombinaciou zivo¢isnych a rastlinnych zdrojov — maso, ryby, mlieko
a mlie€ne vyrobky, vajcia, ale tiez obilniny, strukoviny a orechy. Zabezpe&ime tak prijem
vSetkych esencialnych aminokyselin nevyhnutnych k tvorbe protilatok. Pozitivny efekt maju
kyslomlie€ne vyrobky s probiotickymi Zivymi kultirami, ktoré posiliuju imunitny systém,
ZlepSuju travenie a chrania traviaci trakt pred patogénnymi baktériami a infekciami, v hrubom

Creve potlacaju patogénnu mikrofléru.

Pri vybere tukov ako hlavného zdroja energie a liposolubilnych vitaminov kladieme
hlavny déraz na kvalitu tukov, ¢o znamena CcCiastoCnu redukciu ZivocCisSnych tukov
a preferenciu rastlinnych tukov a olejov. Okrem hovadzieho a hydinového masa pravidelne
do jedalneho listka zaradujeme ryby, pretoZe obsahuju nenasytené omega3 mastné kyseliny
EPA a DHA, ktoré su v prevencii civilizacnych ochoreni nezastupitelné. Zdrojom dalSich
esencialnych nenasytenych mastnych kyselin su rastlinné oleje a tuky, orechy, orieSky
a zelenina. Detom pripravujeme stravu Setrnou kuchynskou uUpravou na kvalitnych olejoch,

vhodné su pomazanky z rastlinnych tukov vydatne doplnené zeleninou.

Na zabezpeéenie imunity je konzum ovocia a zeleniny nevyhnutnostou. Su zdrojom
nielen sacharidov a vlakniny, ale aj réznych bioaktivnych latok vitaminov, minerdlov a
enzymov. Vitaminy aktivuju imunitnd reakciu organizmu a chrania pred beznymi infekciami,
ale zneSkodnuju aj volné kyslikové radikaly, ktoré poskodzuju bunky a su pri€inou vaznych
civilizanych ochoreni — ateroskleréza, cukrovka, rakovina... Preto denne ponukame detom
Cerstvé ovocie, ovocné a zeleninové Stavy, suroveé zeleninové Salaty, ale aj orechy a

celozrnné produkty.



Z mineralov je ddlezité zelezo, zvySuje neSpecificku obranu pri vyhladavani a nieni
pbvodcov ochoreni a cudzich latok. Deficit sa prejavi chudokrvnostou, Unavou, zniZzenou
vykonnostou a odolnostou voc€i infekciam. Nedostatkom Zeleza trpia predovSetkym deti,
ktoré maju pre intenzivny rast zvySenu potrebu Zeleza, ale tiez pri nespravnej vyzive napr.

vegetarianstve. Zelezo obsahuje maso, vnutornosti, ryby, strukoviny, celozrnné vyrobky.

Zinok prispieva k aktivacii makrofag a podporuje tak produkciu protilatok. Nedostatok zinku
spomaluje hojeniu ran a znizuje aktivitu imunitnej odpovede, preto infekcia pretrvava dihSie.

Zinok obsahuje maso, strukoviny, celozrnné vyrobky.

Selén aktivuje enzymy, ktoré odburavaju tazké kovy. Je pritomny v rybach - sled, tuniak,

udenace, sardinky, v mase, hriboch, orechoch.

Pre dobru kondiciu obmedzujeme v strave deti jednoduché cukry — sladkosti a vysoko
sladené napoje. Nahradzame ich suSsenym ovocim, orieSkami, medom, ovocnymi Stavami,

dZasmi, mustami, prirodnymi vodami. Dostatok tekutin udrZuje o.i. aj optimalnu vlhkost

sliznice nosohltana, ¢o zlepSuje ochrannu bariéru pred infekciami.

Nevyhnutna je spravna Zivotosprava, menej stresu, dostatok spanku a aktivneho relaxu.
Vyzivové multivitaminové doplnky v kombinacii s mineralmi a stopovymi prvkami podavame
len pri zvySenych fyzickych a psychickych narokoch, v rekonvalescencii resp. pri
ochoreniach, kedy nie je mozné zabezpecit ich prijem v prirodzenej forme. Pestra
avyvazena strava zabezpeli v plnom rozsahu vSetky potrebné nutrienty pre udrzanie

optimalnej imunity deti a tym aj nizku chorobnost'.



