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Jak wspomagac odpornos¢ u dzieci?

Odpornos¢ organizmu uwarunkowana jest wieloma czynnikami, do ktérych nalezy
m.in. styl zycia, a w tym sposdb odzywiania. Dobrze zbilansowana oraz prawidtowo
skomponowana dieta dziecka ma na celu nie tylko dostarczenie odpowiedniej ilosci
substancji energetycznych i odzywczych, ale takze wspomaganie odpornosci organizmu.
Okres jesienno-zimowy jest okresem wzmozonej zachorowalnosci i obnizonej odpornosci
organizmu, dlatego zwtaszcza teraz warto zwrdcic szczegdlng uwage na to, jak skomponowac
jadtospis dzieci i jakie produkty do niego wtgczyé¢, aby wzmocnic ich system immunologiczny.

Prawidtowy stan uktadu odpornosciowego zalezy od zapewnienia wystarczajgcego
pokrycia ilosciowych i jakoSciowych potrzeb zywieniowych dziecka. Energia dostarczana wraz
z pozywieniem ma ogromny wptyw na aktywnos$¢ odpowiedzi immunologicznej. Nie od dzi$
wiadomo, Ze osoby niedozywione tatwiej zapadajg na réznego rodzaju infekcje. Jednak nie
tylko niedobdr, ale takze nadmiar energii dostarczanej wraz z pozywieniem jest szkodliwy i
powoduje ograniczenie zdolnosci organizmu do zwalczania zakazen. Nalezy zatem pamietac,
aby jadtospis dziecka dostarczat mu odpowiedniej ilosci energii.

Co oznacza odpowiednia ilos¢ energii?

Dla dzieci w wieku ztobkowym:

e 1-2lata: 1000 kcal/ dobe
e 2 -—3lata: 1200 kcal/ dobe

Dla dzieci w wieku przedszkolnym:

e 4 -6 lat: 1400 kcal/ dobe

Uwaga! Placowka powinna pokrywaé¢ 75% catodziennego zapotrzebowania na energie, co
oznacza, ze dzieci w ztobku powinny otrzymywaé w zaleznosci od wieku 750 — 900 kcal,
natomiast dzieci w przedszkolu 1050 kcal.

Jakie produkty spozywcze wspomagajq odpornos¢ dziecka?

Produkty o witasciwosciach zwiekszajgcych odporno$é¢ organizmu zaliczane sg do
zywnosci funkcjonalnej, tj. zywnosci, ktéra, oprdécz wartosci odzywczych, daje takze
organizmowi korzysci zdrowotne.
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Zdolnos¢ niektorych produktéw spozywczych do zwiekszania odpornosci organizmu
wynika z zawartych w nich substancji bioaktywnych oraz z bardzo dobrych fizjologicznie
proporcji sktadnikow odzywczych. O jakich produktach mowa?

§ CZOSNEK, CEBULA - Za stymulacje odpornosci odpowiadajg zawarte w nich substancje
siarkowe, witaminy (C, A, E, z grupy B), sktadniki mineralne (potas, siarka, selen, wapn,
magnez, zelazo) oraz olejki eteryczne. Czosnek, ze wzgledu na zawartos¢ allicyny, nazywany
jest naturalnym antybiotykiem. Warto go spozywaé¢ razem z natka pietruszki, ktora

neutralizuje jego zapach. Ponadto jest ona bogatym Zrédtem witaminy C, przez co wzmacnia
prozdrowotne dziatanie czosnku. Z kolei cebula zawiera lotne zwigzki — fitoncydy, niszczgce
i hamujgce wzrost wielu bakterii. Zarédwno czosnek, jak i cebula doskonale komponujg sie
jako dodatek do dan miesnych, sktadnik marynat, zup czy soséw. Czosnek moze stuzyc
do przygotowania masta czosnkowego, ktdére spozywamy z grzankami lub uzywamy
do przyrzadzenia puree z ziemniakéw. Cebula zas moze wchodzi¢ w sktad suréwek, satatek
lub stuzy¢ do produkcji domowego syropu, uwazanego za lekarstwo na przeziebienie.

¥ KAPUSTA KISZONA, OGOREK KISZONY — Produkty kiszone zawierajg probiotyczne szczepy
bakterii, tj. zywe mikroorganizmy, ktére zmieniajg mikroflore w jelicie gospodarza,
wywierajac korzystny wptyw na jego zdrowie, a tym samym na odpornos¢. Wspomniane
bakterie wytwarzajg podczas fermentacji kwas askorbinowy, przez co produkt ukwaszony
jest bogatszy w witamine C niz produkt surowy. Witamina ta jest jedng z wazniejszych
witamin pomocnych w utrzymaniu prawidtowej odpornosci organizmu.
W trakcie fermentacji powstaje rowniez kwas mlekowy, stwarzajacy idealne warunki
do rozwoju korzystnych bakterii jelitowych i zapobiegajgcy rozwojowi bakterii gnilnych.
Dzieki temu kiszonki odgrywajg znaczaca role w dietoterapii zatrué¢ pokarmowych i biegunek,
a takze sg pomocne w odbudowie flory bakteryjnej po stosowaniu antybiotykoterapii.
Warto jednak pamietac, ze produkty kiszone zawierajg duzy dodatek soli, w wyniku czego,
powinny by¢ stosowane z umiarem w zywieniu matych dzieci.

& MLECZNE PRODUKTY FERMENTOWANE - Do grupy tej nalezg kefiry, jogurty, maslanki,
zsiadte mleko oraz mleko acidofilne. Podobnie jak kiszona kapusta zawierajg one zywe
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kultury bakterii fermentacji mlekowej, okreslane mianem probiotykéw. Badania dowodzg,
ze regularne spozywanie mlecznych produktow fermentowanych zwieksza produkcje
naturalnej substancji przeciwbakteryjnej i przeciwwirusowej, co podnosi odpornosé
organizmu. Dzieci, przebywajgc w przedszkolu czy ztobku, powinny otrzymywa¢ minimum 2
porcje produktéw mlecznych kazdego dnia. Warto wiec, aby znalazty sie wéréd nich mleczne
napoje fermentowane.

@ MIOD - Produkt ten charakteryzuje sie whasciwosciami antybakteryjnymi i regenerujacymi.
Wyrdznia sie rézne rodzaje miodu w zaleznosci od surowca, z ktérego powstat. Od tego tez
zalezg jego wiasciwosci, np. midd lipowy zalecany jest przy chorobach gdérnych drég
oddechowych i kaszlu, midd rzepakowy w przypadku kataru i zapalenia gardta, zas midd
spadziowy przy niezytach gardfa czy astmie. Pamietaj jednak, by nie naduzywa¢ miodu i nie
dodawaé¢ go do gorgcych napojow i potraw, gdyz jego cenne wtasciwosci ging juz
w temperaturze 40 st. C. Midd z powodzeniem mozna wykorzystaé jako dodatek do wody
czy herbat, deserdw, owsianek, nalesnikdw, batondéw zbozowych, ciastek owsianych,
dressingdw, a nawet marynat miesnych. O czym nalezy pamieta¢ kupujagc miod?
Po pierwsze, nalezy czytac etykiety i wybiera¢ midd naturalny, a nie sztuczny. Po drugie, w
miare mozliwosci, staraj sie kupowac¢ midd ze sprawdzonych zrodet. A po trzecie, sprawdzaj
swolj midd po zakupie. Jest na to prosty sposdb: nabierz midd na tyzke i ponownie wlej do
stoika, jesli powstanie wzniesienie Swiadczy to o tym, ze midd jest naturalny, a gdy dotek, ze
mamy do czynienia z miodem sztucznym.

@ RYBY MORSKIE, TRAN — Produkty te wptywajg na podniesienie biologicznej odpornosci
organizmu dzieki zawartosci niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych — NNKT,
do ktérych nalezg kwasy EPA i DHA. Kwasy te aktywizujg system immunologiczny, zwtaszcza
w okresie ostabienia organizmu. Ich niedobd6r w diecie przejawia sie czestszym zapadaniem
na infekcje drég oddechowych, a takie moze uposledzaé rozwdj narzadu wzroku
i osSrodkowego uktadu nerwowego u dzieci. Najwieksze ilosci kwaséw ttuszczowych EPA
i DHA zawierajg ttuste ryby morskie. Wybierajgc je, nalezy jednak mie¢ na uwadze,
ze niektére gatunki ryb mogg zawierac¢ szkodliwe metale ciezkie, np: miecznik, makrela
krolewska, tunczyk. Do zalecanych gatunkdéw ryb nalezg toso$, szprot czy sledz.
Pamietaj takze o odpowiedniej obrébce termicznej ryb. W celu zachowania jak najwiekszych
ilosci NNKT wybieraj krotkie pieczenie (w folii, pergaminie, naczyniu Zzaroodpornym)
lub gotowanie na parze. Unikaj dtugotrwatego smazenia, zwtaszcza w gtebokim ttuszczu.

MLEKO | MIESO PRZEZUWACZY — Zalicza sie do nich m.in. mleko krowie, kozie, owcze
oraz wofowing, cielecine i baranine. Produkty te zawierajg CLA - sprzezony kwas linolowy,
ktory wptywa na uktad immunologiczny poprzez zwiekszenie odpornosci na wirusy.
Kwas ten posiada takze wtasciwosci przeciwnowotworowe i tagodzi reakcje alergiczne.
Podobnie jak w przypadku ryb, waine znaczenie odgrywa obrébka kulinarna mies

e (G @ inkubatory-
D NUTRICIA

FUNDAG

®e
N Instytut
Matki i Dziecka




przezuwaczy. Staraj sie przeprowadzaé jg najkrocej jak to mozliwe i wybieraj pieczenie,

gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez obsmazania lub ze wstepnym obsmazaniem
oraz grillowanie.

WARZYWA | OWOCE - Dostarczajg one witamin oraz skfadnikdow mineralnych,
ktédrych odpowiednia ilos¢ w diecie pozwala na utrzymanie sprawnosci ukfadu
odpornosciowego. Szczegdlnie cenne s3 warzywa i owoce bogate w:
@ Witamine C: kalafior, kalarepa, brokuty, brukselka, papryka czerwona, natka
pietruszki, szpinak, kiwi, czarne porzeczki, cytryna, pomarancza, truskawki
® B - karoten: marchew, dynia, pomidor, czerwona papryka, szpinak, brokuty, cykoria,
koper ogrodowy, natka pietruszki, szczypiorek, satata, wisnie, arbuz, brzoskwinia,
melon, morele, sliwki, mango
® Flawonoidy: cytrusy, cebula, jabtka, nasiona roslin strqczkowych (fasola, groch, soja,
soczewica, ciecierzyca), truskawki, jezyny, wisnie, winogrona
® Siarczki organiczne: cebula, czosnek, por, szczypiorek
Najwiecej cennych sktadnikdw zachowanych jest w s$wiezych, surowych owocach i
warzywach. Im dtuzej trwa obrdébka tym rozpad ww. sktadnikow jest wiekszy. Jesli poddajesz
warzywa lub owoce obrdbce termicznej, staraj sie ich nie rozgotowywaé, gotowac na parze
lub w matej ilosci wody i, w miare mozliwosci, wykorzystuj wywary z warzyw np. do zup czy
SOSOW.

PRZYPRAWY (imbir, kurkuma, pieprz, oregano, tymianek, rozmaryn, anyz, gozdziki,
cynamon, gorczyca i inne) — Wiele przypraw ze wzgledu na zawartos¢ licznych substancji
bioaktywnych ma silne wtasciwosci przeciwzapalne, dzieki czemu wspomagaja prace uktadu
odpornosciowego. Przygotowujac potrawy dla dzieci, korzystaj z bogactwa przypraw i stosuj

je zamiast soli czy mieszanek przyprawowych.
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