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Jesienne wzmacnianie odpornosci

Wielkimi krokami zbliza sie astronomiczna jesien - czas ten kojarzy sie nam nie tylko z chtodnymi,
deszczowymi dniami, lecz takze z okresem przeziebien i zwiekszonej zachorowalnosci na grype.
Organizm malucha nie jest odporny na réznego rodzaju bakterie i wirusy, dlatego tez musimy
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postaraé sie go wzmocnic. Jak? Istnieje na to kilka sprawdzonych sposobdéw.

By zwiekszy¢ odpornos¢ dziecka, nalezy przede wszystkim zatroszczyc sie o prawidtowa diete, ktéra
wptywa na uktad immunologiczny malucha, ksztattujgc sktad flory bakteryjnej jelit. W dzieciecym
menu nie moze zabrakng¢ nabiatu - w szczegdlnosSci w postaci jogurtéw i kefiréw (zawierajacych
probiotyki) - oraz ryb morskich, ktére sg zrédtem kwaséw omega. Warto pamietad, ze rowniez kasze
stanowig wartosciowy element jadtospisu. Nie wolno takze zapomina¢ o warzywach i owocach
(najlepszym wyborem w okresie jesiennym beda cytrusy, $liwki, gruszki i suszone morele).

Co zrobi¢, jezeli nasza pociecha za nimi nie przepada? Warto zacheci¢ dziecko do wspdlnego
przygotowywania kolorowych, fantazyjnie wygladajgcych kanapek lub satatek. Kazdy positek
podawany maluchowi musi by¢ zaréwno zdrowy, jak i bogaty w witaminy - szczegélna role we
wzmacnianiu odpornosci dziecka odgrywajg witamina C i prowitamina A.

Potrawy przygotowywane dla naszej pociechy powinny by¢ bogate w cynk, majacy wptyw na uktad
immunologiczny dziecka. Cynk znajdziemy m.in. w drobiu, ziarnach zbéz czy tez w chudym,
czerwonym miesie. Pamietajmy, by w jesiennej diecie malucha ograniczy¢ stodzone napoje i stodycze;
dobrze natomiast dodawa¢ do potraw odrobine bardzo zdrowego czosnku i miodu. Nie zapominajmy
o suplementach, ktére znajdziemy w kazdej aptece. Warto zainwestowa¢ w tran lub preparat
z watroby rekina. Zalecane sg takze wyciagi z aloesu i jezowki, ktére pobudzajg prace uktadu
immunologicznego.

Dzieciom nalezy tez podawac soki z dzikiej rézy, czarnej porzeczki lub malin - to doskonate Zrddto
witaminy C. Powinnismy zadba¢ réwniez o wyrobienie u dziecka drobnych, codziennych nawykéw,
takich jak chociazby mycie ragk czy wietrzenie pomieszczen, tak by zawsze panowata w nich
temperatura okoto 20 stopni Celsjusza. Warto takze pilnowac ustalonej pory usypiania dziecka oraz
jego popotudniowej drzemki.

To szczegdlnie wazne, poniewaz zbyt krétki sen ostabia uktad immunologiczny. Bardzo istotne jest



takze, by w okresie jesiennym nie ubiera¢ dziecka zbyt ciepto - moze to skutkowac nie tylko
przeziebieniem, lecz takze statym obnizeniem odpornosci malca. Najlepiej ubiera¢ malucha na tzw.
cebulke, co odziezy w razie potrzeby umozliwia zdjecie zbednej warstwy. Ogromne znaczenie ma
przebywanie z dzieckiem na Swiezym powietrzu. Zaleca sie, by na takie zabawy czy spacery
przeznaczy¢ kazdego dnia minimum dwie godziny. Oddychanie chtodnym powietrzem skutecznie
stymuluje odpornos¢ i dotlenia organizm.

Co wiecej, naturalne swiatto przyczynia sie do wytwarzania niezwykle potrzebnej organizmowi
witaminy D. Nie rezygnujmy wiec ze spaceréw z maluchem nawet w zimne czy deszczowe dni. Jezeli
to mozliwe, wybierzmy sie z dzieckiem na weekendowa wycieczke nad morze lub w gory. Gwaltowna
zmiana klimatu spowoduje, Ze organizm malca bedzie zmuszony do wytworzenia komoérek
odpornosciowych. Jesien moze stanowic¢ dla dzieci najbardziej stresogenny okres w roku - wtedy to
bowiem wiele z nich po raz pierwszy idzie do ztobka, przedszkola czy szkoty.

Niezwykle wazna kwestie w okresie jesiennym stanowi réwniez odpowiednie nawodnienie organizmu
dziecka, co nie tylko zapewnia dobre samopoczucie, lecz takze przyczynia sie do wzmacniania uktadu
odpornosciowego dziecka - dzieki wodzie wartosci odzywcze sa dostarczane do tkanek. Pamietajmy,
by wybiera¢ wode, ktora bedzie zaré6wno krystalicznie czysta, jak i pozbawiona soli mineralnych

i bakterii chorobotwdrczych.

Dobrze wiec codziennie rozmawia¢ ze $wiezo upieczonym uczniem lub przedszkolakiem i bacznie go
obserwowac. By pomo6c maluchowi roztadowac stres, warto zapewni¢ mu odpowiedniag dawke
aktywnosci ruchowej i... $miechu, ktéry wspomaga wydzielanie endorfin, wywierajacych korzystny
wplyw na uktad odpornosciowy. Nie zapominajmy, ze zmeczone i smutne dziecko jest bardziej
podatne na choroby.

Pora jesienna to jeden z najtrudniejszych okreséw w roku - nie tylko dla naszych pociech, lecz takze
dla nas, rodzicéw, dla ktérych najwazniejsze pozostaje samopoczucie dziecka. W szczegdlny sposéb
zadbajmy w tym czasie o malucha, a o przeziebieniu i grypie zapomnimy na dtugi czas.

Zrédto: http://www.forumpediatryczne.pl
Fot.: http://www.forumpediatryczne.pl
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnatl

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajéw.

01-06-2026

Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
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zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.

01-06-2026

AGH uruchomila laboratorium

Ze zrodlem promieniowania RTG doréwnujgcym synchrotrono.

UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe Kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.

01-06-2026

W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacja na
Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiow.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.

Informacje dnia: Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet
Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaty umowe 10 polskich zespoléw w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH
uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i
Fundacja PAP podpisaly umowe 10 polskich zespotow w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026
Prawie 1,2 mld ludzi na swiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE
Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny uruchamiaja nowe kierunki Gwattowne przerwanie gry
komputerowej w ztosci to wazny sygnat Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP podpisaly
umowe 10 polskich zespotéw w zawodach Shell Eco-marathon Poland 2026 Prawie 1,2 mld ludzi na
$wiecie cierpi na zaburzenia psychiczne AGH uruchomita laboratorium UE Katowice i Slaski
Uniwersytet Medyczny uruchamiajg nowe kierunki
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