


Proces ksztattowania sie odpornosci dziecka
moze trwac nawet przez 12 pierwszych lat zycia.

Wiasnie z tego powodu nalezy stale wzmacnia¢ odpornosc szkraba tak, aby nie
pozwalaé wirusom oraz bakteriom rozprzestrzeniac sie w matym organizmie.

Zawsze lepiej jest zapobiegac chorobie, niz jq leczyé, dlatego warto postawié na
skuteczng profilaktyke! W poradniku podpowiadamy, jak zmniejszy¢ ryzyko infekgiji
u najmtodszych. Wyjasniamy réwniez, jakie znaczenie ma karmienie piersiq i w jaki
sposob dbac o zdrowie maluszka, kiedy jest najbardziej narazony na infekcje.

Nasz e-book powstat we wspotpracy z pediatrg i neonatologiem
- Matgorzatq Gawor.

Zapraszamy do lektury!
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o Ksztattowanie sie odpornosci w zyciu
ptodowym

Odpornosc w brzuchu mamy

Maluszek zaczyna ksztattowaé swojg odpornosc juz w okresie prenatalnym.
Mama przez pepowine dostarcza dziecku wraz z krwiq sktadniki odzywcze
niezbedne do prawidtowego rozwoju (m.in. zelazo, kwas foliowy, witamine C,

wapn, witamine D czy kwasy #uszczowe omega-3), ale réwniez immunoglobuliny
(IgG), ktore buduijq tzw. odpornos¢ tymczasowq ptodu. Przeciwciata mamy bedq
krqgzy¢ w ciele maluszka jeszcze po porodzie, a z czasem zaczng zanikaé. Dopiero

u niemowlaka, ktéry wkracza w drugie pétrocze zycia, zaczyna wzrastaé poziom
jego wtasnych przeciwciat IgG. To wiasnie dzieki nim maty organizm uczy sie walczy¢
z bakteriami i wirusami.

Przyszta mama moze wspierac odpornos¢ swojego
nienarodzonego maluszka. Jak to robic? Wystarczy,

ze bedzie dbata o siebie, odpoczywata, wysypiata sie

i unikata stresu oraz zwracata uwage na to, by jej dieta
byta zbilansowana i zdrowa przez caty okres cigzy.
Dlaczego jest to takie wazne? Sposbb, w jaki sie odzywia
kobieta w cigzy, wptywa m.in. na jakos¢ nabtonka,
ktorym zostang wyscietane jelita dziecka. A to rowniez tam
—w matym brzuszku ksztahuje sie odpornos¢ maluszka!
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Maz ptodowa i ptyn owodniowy - naturalna bariera ochronna przed
infekcjami

Maz ptodowa i ptyn owodniowy to 2 bardzo wazne czynniki odpornosciowe

w zyciu ptodowym maluszka. Maz (vernix caseosa) zabezpiecza ciato dziecka nie
tylko przed dziataniem ptynu owodniowego, ale takze chroni delikatng skére przed
infekcjami. To mieszanina wydzieliny z gruczotow fojowych dziecka i ztuszczonego
naskoérka.

Z kolei ptyn owodniowy sprawia, ze rozwijajqcy sie ptdd ma zapewnione
sterylne warunki w fonie mamy. Dzigki zanurzeniu w wodach ptodowych, ktére
sq produkowane przez komorki nabtonka owodni, maluszek moze sie spokojnie
rozwijac przez 9 miesiecy.

Maz ptodowa dziata niczym antybiotyk. W jej sktadzie sq
czgsteczki laktoferyny i lizozymu. To one w bezposredni
sposodb biorg udziat w obronie przeciw bakteryjnym

i grzybiczym patogenom (np. paciorkowcom z grupy B,
pateczkom okreznicy E. coli czy grzybom Candida albicans).
llo§¢ mazi zmniejsza sie wraz z wiekiem ptodowym
maluszka. Dodatkowo dziecko w brzuchu mamy stale
potyka ptyn owodniowy. Znajdujg sie w nim wspomniane
czgsteczki mazi, ktére trafiajg do rozwijajgcych sie jelit
dziecka. Az 60-70% komérek ukiadu odpornosciowego
jest w nabtonku jelitowym. To dlatego mozemy moéwic, ze
odpornosc¢ dziecka buduje sie w jego brzuszku.
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Budowanie odpornosci a rodzaj porodu

Na kolonizacje uktadu pokarmowego noworodka dobrymi bakteriami ma
wptyw m.in. rodzaj porodu. Jezeli maluszek przyjdzie na Swiat sitami natury,
podczas przechodzenia przez kanat rodny styka sie z mikrobiotg mamy, w ktorej
dominujgcymi bakteriami sq szczepy Bifidobacterium lub Bacteroides. Tym samym
w uktadzie trawiennym dziecka namnazajq sie dobroczynne bakterie, ktore
wspomagaijq prace jelit i uktad immunologiczny, a maluszek ksztattuje swoja
mikrobiote jelitowa (kiedys znang jako mikroflora).

W przypadku cesarskiego ciecia kolonizacja przewodu
pokarmowego maluszka przebiega wolniej. Uznaje sie,
ze w petni wyksztatcona mikrobiota jelitowa pojawia sie

u dziecka dopiero w 2. lub 3. miesigcu zycia. Po cesarce
dziecko ma tez czesto opdzniong mozliwos¢ kontaktu
skora do skéry z mamaq, a karmienie piersig zwykle
rozpoczyna sie pdzniej. To sprawia, ze w pierwszej
kolejnosci noworodek przejmuje bakterie, ktére sq obecne
w przestrzeni szpitalnej, a dopiero pdzniej do przewodu
pokarmowego trafiajg bakterie znajdujgce sie na skorze

jego mamy. Dzieci urodzone przez cesarskie ciecie majg
w konsekwenciji mniejszg ilos¢ dobroczynnych bakterii

w brzuszku, co w przysztosci moze skutkowaé czestszymi
infekcjami, chorobami, otytosciq, a nawet alergiq.
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Dlaczego mikrobiota bakteryjna jest wazna dla odpornosci maluszka?

Do organizmu maluszka zie bakterie mogqg dostac sie przez skére lub btony
Sluzowe. Skora, jezeli nie jest uszkodzona, stanowi dobrg bariere przed patogenami.
Z kolei btony §luzowe, ktore pokrywajg m.in. przewdd pokarmowy, niestety sg
nieszczelne. To sprawia, ze zte bakterie i wirusy potrafig przez nie przenika¢,
powodujqgc stany zapalne czy infekcije.

Prawidtowa mikrobiota jelit jest jednym z kluczowych elementdw, aby rozprawic sie
Z nieproszonymi gos¢mi z zewngtrz. Jej zadaniem jest stymulowanie uktadu
odpornosciowego i ochrona organizmu przed namnazaniem sie patogendw. Aby
wspieraé mikrobiote jelitowq, warto zadbaé o prawidtowy sposéb zywienia dziecka
juz od jego pierwszych chwil na Swiecie. Okazuie sie, ze najlepszym pokarmem dla
maluszkow, ktory wspiera zasiedlanie uktadu pokarmowego przez dobre bakterie,

jest mleko mamy!

Odpowiednie ksztattowanie sie sktadu mikrobioty dziecka
juz od narodzin jest waznym czynnikiem, ktory determinuje
prawidiowe funkcjonowanie organizmu.
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Pokarm kobiecy doskonale dostosowuie sie do potrzeb maluszka, a jego sktad
zmienia sie w zaleznosci od okresu laktacji. Mama karmigca dziecko piersiqg wspiera
rozwijajqcy sie uktad pokarmowy i odpornosé niemowlecia. Mleko mamy zawiera
probiotyki, czyli korzystne kultury bakterii z rodzaju Lactobacillus i Bifidobacterium.
Zasiedlajq one stopniowo jelita dziecka.

Udowodniono, ze dzieci karmione piersiq sq skuteczniej
chronione przed biegunkg zakazng oraz zapaleniami

ucha srodkowego. Dodatkowo rzadziej chorujg na infekcje
drog oddechowych, moczowych i bakteryjne zapalenie
opon mozgowo-rdzeniowych.

Karmienie piersiq dziata zatem niczym ,,naturalna szczepionka”. To dlatego
powinno trwaé minimum do korica 6. miesigca zycia dziecka, jednak nalezy
kontynuowac je tak dtugo, jak tylko jest to mozliwe.

Pokarm z piersi mamy przyspiesza proces dojrzewania
uktadu pokarmowego maluszka. Dzieci, ktére sq
karmione mlekiem mamy, juz jako dorosli sq o wiele lepiej
chronieni przed chorobami cywilizacyjnymi: otytosciq,
cukrzycq oraz nadcisnieniem.
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0 Odpornos¢ wyssana z mlekiem mamy

Karmienie piersig - najlepsze, bo naturalne

Mleko mamy jest dla maluszka najlepszym pokarmem.

Podczas kazdego karmienia dziecko otrzymuje wazne sktadniki:

* weglowodany,

* #uszcze (w tym dtugotancuchowe kwasy ttuszczowe z rodziny omega-3, np. DHA),
¢ oligosacharydy mleka kobiecego (HMO),

* biatko,

* witaminy,

Wsparcie dla mam karmigcych piérsia

« sktadniki mineralne,

* dobre bakterie,
W przypadku probleméw

° enzymy, z karmieniem piersig, pomocne

* nukleotydy, mogq by¢ galaktogog,
takie jak kozieradka zawarta

e czynniki wzrostu. w NANCARE MAMA LA _

Pomaga karmic tak dtugo,
jak chcesz*

*dzieki zawartosci kozieradki

SUPLEMENT DIETY

od 1. dnia po porodzie
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HMO, czyli oligosacharydy mleka kobiecego dla lepszej odpornosci
Twojego dziecka

HMO (ang. human milk oligosaccharides) to rodzaj weglowodanoéw, ktére znajdujg
sie w mleku kobiecym. To trzeci pod wzgledem ilosci sktadnik mleka mamy. Wraz

z weglowodanami, #uszczami i biatkiem stanowiq one gtdéwne, state sktadniki mleka
kobiecego. Nie majq jednak funkcji odzywczej dla niemowlecia, tak jak np. laktoza,
wielonienasycone kwasy #tuszczowe czy biatko. Nie oznacza to jednak, ze nie sq
maluszkowi potrzebne. Jest wrecz przeciwnie!

Zawartos¢ HMO w mleku mamy to nawet 1,5 g/100 ml mleka. llos¢
oligosacharydéw mleka kobiecego zalezy m.in. od wieku dziecka. Najwiecej
HMO jest w siarze, czyli mleku, ktére noworodek dostaje przez 2-3 doby

po narodzinach. Siara bogata jest w sktadniki immunologiczne, takie jak
m.in. limfocyty, leukocyty i makrofagi. Ich rolg jest ochrona dziecka przed
infekcjami.
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Dlaczego oligosacharydy mleka kobiecego
sg wazne dla odpornosci maluszka?

1.

Sq pozywieniem dla zawartych w jelicie dziecka
dobrych bakterii (gtdwnie tych z rodzaju Bifidobacterium
i Lactobacillus).

2.

Wspomagaijg funkcjonowanie odpornosci dziecka,
zmniejszajqc ryzyko dziatania chorobotworczych bakterii
i Wirusow.

3.

Pomagaijg dojrzewac jelitom dziecka, dbajgc

w ten sposob o wrazliwy brzuszek maluszka. Dzieki
oligosacharydom mleka kobiecego korzystna
mikrobiota, znajdujgca sie w uktadzie pokarmowym,
moze stopniowo wzrastad.

4

Chronig dziecko przed niekorzystnym dziataniem
drobnoustrojow chorobotworczych, zapobiegajqc ich
przyczepianiu sie do powierzchni jelita. Dzieki temu
patogeny majg ograniczonq mozliwosé dziatania.
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e Dieta wspierajgca odpornosc dziecka

Immunoskfadniki dla lepszej odpornosci

Gdy zaczynacie juz rozszerzaé diete maluszka, prawidtiowe komponowanie menu
dziecka jest bardzo wazne. Jezeli szkrab ma niedobory sktadnikéw odzywczych,
moze by¢ bardziej podatny na przeziebienia, infekcje, choroby, a nawet alergie.

Dlatego nalezy wspieraé uktad immunologiczny maluszka, dbajgc o to, aby
w codziennej diecie znalazty sie m.in. immunosktadniki.

Do immunoskfadnikow nalezg:

O 0 0 ©0

witamina A  witamina C witamina D cynk zelazo

Immunosktadniki to witaminy oraz sktadniki mineralne, ktore wspierajg uktad
odpornosciowy, zdrowy rozwéj dziecka i chronig organizm od wewnagtrz.
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Witamina A - jej odpowiednia ilos¢ przyczynia sie do prawidtowego
funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Witamina A jest potrzebna,

aby komérki uktadu immunologicznego mogty dojrzewacé i roznicowac sie,
zwiekszajgc w ten sposdb odpornos¢. Zapotrzebowanie na witamine A mogg
pomoc pokryc takie produkty jak: warzywa (np. marchewka, szpinak, papryka,
dynia), jaja oraz owoce (mango, morele).

Witamina C - utatwia przyswajanie zelaza w jelitach i pomaga chronic¢
organizm maluszka. Jest niezbedna, aby uktad immunologiczny mogt
poprawnie funkcjonowac. Organizm nie potrafi jej magazynowag, dlatego
powinna by¢ codziennie dostarczana wraz z pozywieniem. Mozna jg znalezc
m.in. w porzeczkach, owocach cytrusowych, malinach, truskawkach oraz

w pietruszce, papryce, brukselce, brokutach i kalafiorach.

Witamina D - jest zalecana wszystkim — duzym i matym. Bierze udziat

w reakcjach immunologicznych i reguluje procesy odpornosciowe.
Dodatkowo wspiera wchtanianie wapnia. Warto jq suplementowaé

w szczeg6lnosci podczas okresu jesienno-zimowego. Z kolei niemowleta
powinny przyjmowac witamine D przez caty rok*. Pamigtaj, aby skonsultowaé
z Waszym pediatrg, jaka ilos¢ bedzie najlepsza dla maluszka. Witamina D
nazywana jest witaming stoica, poniewaz pod wptywem promieniowania
stonecznego moze naturalnie powstawac w skorze.

Cynk - jest wazny dla wrodzonej odpornosci maluszka. Cynk mozna znalezé
m.in w miesie, jajach, petnoziarnistych produktach zbozowych czy nasionach
roslin strqczkowych.

Zelazo — odgrywa kluczowq role w ksztattowaniu uktadu odpornosciowego.
Zelazo jest niezbedne do produkcji hemoglobiny, ktdrej gtéwng rolq jest
transport tlenu we krwi. Zdrowy maluszek rodzi sie z odpowiedniq iloscig
zelaza, ktéra jest mu przekazywana przez fozysko mamy juz w trakcie cigzy. Od
6. miesigca zapas tego sktadnika, ktéry zostat zmagazynowany w organizmie
maluszka w okresie ptodowym, zaczyna sie stopniowo wyczerpywaé

i powinien by¢ uzupetniany wraz z dietq. Dobrym zrodtem zelaza, podobnie
jak w przypadku cynku, sg mieso, jaja, petnoziarniste produkty zbozowe oraz
nasiona roslin strgczkowych.

* Sosnowska C.: Wytyczne dotyczqce profilaktyki i leczenia niedoboru witaminy D - aktualizacja z 2023 r. w Polsce. Standardy Medyczne/Pediatria, 2023;20:365-374

Wybierajqc produkty dla niemowlgt i matych dzieci (np. kaszki
zbozowe lub deserki) mozecie sprawdzic¢ na etykiecie, czy

w ich sktadzie znajdujg sie immunosktadniki, ktére wspierajq
odpornoscé.
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Skfadniki, ktore powinny znalez¢ sie w diecie, m.in. po to, aby wzmocnic
odpornosé¢ maluszka

] DHA - kwas ttuszczowy z rodziny omega-3

Thuszcze pokrywajq okoto potowe dziennego zapotrzebowania
energetycznego maluszka. W diecie nie powinno zabrakngé
Ldobrych” kwaséw t#uszczowych w tym tych z rodziny omega-3.

DHA (kwas dokozaheksaenowy) wptywa na rozwoj uktadu nerwowego i wzroku
dziecka. Na poczqgtku odpowiednig ilosé DHA zapewnia maluszkowi mleko mamy.
Gdy mama karmi piersiq, stezenie DHA zalezy od jej diety.

Podczas rozszerzania diety w menu dziecka powinny sie pojawi¢ pokarmy
uzupetniajgce z tym sktadnikiem. Aby zaspokoic zapotrzebowanie na DHA,

maluszek powinien spozywaé w tygodniu 1-2 porcje ryb takich jak tosos czy pstrqg.

Jezeli Wasz szkrab nie lubi ryb i za zadne skarby nie chce ich jes¢, warto pomyslec
o suplementacji DHA. Zanim jednak podacie dziecku jakiekolwiek preparaty,
skonsultujcie to z Waszym pediatrq.

www.nestlefamilynes.pl
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Zawartos¢ DHA w wybranych gatunkach ryb swiezych*

Nazwa produktu Zawartos¢ DHA (g/100 g produktu)

tosos 215

Pstrqg teczowy 1,76

Tunczyk 0,68

Sledz 0,62

Wegorz 0,57

Halibut biaty 0,37

Morszczuk 0,32

Pstrag strumieniowy 0,29

*Opracowanie na podstawe rekomendacii polskich fowarzystw naukowych oraz opini EFSA, FA/WHO | FDA

Probiotyki

Specjalisci udowodnili, ze niektore probiotyki majg pozytywny wptyw
na odpornos¢ dzieci. Mowa np. o szczepach Lactobacillus GG [LGG]
oraz L. rhamnous DSM 17 938, ktore u dzieci uczeszczajqcych do
ztobka lub przedszkola pomagajg zmniejszy¢ ryzyko najczestszych
zakazen wieku dzieciecego (zakazenia uktadu oddechowego lub
przewodu pokarmowego). Z kolei w zapobieganiu wystepowaniu
infekcji drog oddechowych potwierdzone dziatanie ma takze szczep
Streptococcus salivarius K12. Pamietaicie, by stosowanie preparatu
skonsultowa¢ z lekarzem.

Starszemu maluszkowi (po 3. roku zycia) mozesz zafundowac w diecie
dawke naturalnych probiotykéow.

Jak to zrobic?
Siegaj po kiszonki (ogorki lub kapuste kiszong) oraz jogurty z zywymi
kulturami bakterii probiotycznych.
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0 Kiedy dziecku potrzebny jest antybiotyk?

Okazuie sie, ze gdy maluszek ma gorqczke, katar i kaszel, nie zawsze trzeba
siegac po antybiotyki, aby zwalczyé chorobe. Stosuie sie je jedynie w przypadku
leczenia infekcji bakteryjnych. Lekarz na podstawie objawéw i panujgcej sytuacii
epidemiologicznej ustala najbardziej prawdopodobng przyczyne choroby

i okresla, czy jest to zakazenie bakteryjne, grzybicze czy tez wirusowe. Specjalista
zaleca tez dalsze postepowanie.

Ucz swoje dziecko odpowiedzialnosci za siebie i innych juz od pierwszych dni
zycia. Dzieci starszych w czasie choroby nie wysytaj do ztobka, przedszkola czy
szkoty. Nalezy pamietaé, ze niektére choroby wymagajq zostania w domu nie tylko
ze wzgledu na bezpieczeiistwo naszego maluszka, ale rowniez ze wzgledu na
bezpieczenstwo innych.

Po chorobie i antybiotykoterapii odpornosé maluszka moze sie
obnizyé. W takiej sytuaciji konieczna jest odbudowa mikrobioty
jelitowej, ktéra powinna obfitowaé w korzystne dla brzuszka
bakterie.
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Dlaczego dziecko w okresie przedszkolnym czesto choruje?

Zdarza sie, ze maluszki w ciggu kilku pierwszych lat zycia czesto chorujq. Dzieje sie
tak, poniewaz uktad odpornosciowy dziecka wcigz sie rozwija i dopiero uczy sie
walczy¢ z drobnoustrojami. Dlatego okres infekcji przypada zazwyczaj na okres
Ztobkowo-przedszkolny — gdy dziecko stopniowo nabiera odpornosci.

Podczas kontaktow z rowiesnikami i odkrywania Swiata wszystkimi zmystami nie
trudno o zakazenia i choroby. Nie martwecie sie jednak na zapas. Na szczescie to
przejsciowy stan, ktéry mija! Zanim to sie stanie, nauczcie sie wspiera¢ odpornosé
maluszka i zwracajcie uwage na zasady higieny.

Pamietaijcie, ze dziecko przebywajgc wsréd rowiesnikow,
ma kontakt z roznymi drobnoustrojami i bakteriami.
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Czosnek, cebula, miod i maliny dla lepszej odpornosci

W sezonie infekcyjnym bardzo czesto mozna ustyszec o czosnku i cebuli - czyli
naturalnych antybiotykach, kiére pomagajq podnies¢ odpornosé. Na czym polega
ich prozdrowotne dziatanie?

Czosnek
Czosnek ma w swoim sktadzie aktywne substancje (m.in.
allicyne), ktére dziatajg antybakteryjnie, przeciwwirusowo

i przeciwgrzybiczo. Dodatkowo reguluje on reakcje komérkowe
uktadu immunologicznego.

Cebula

Dzieki sktadnikom mineralnym zawartym w cebuli, takim jak np.
cynk, to warzywo pomaga zwiekszy¢ odpornosc.
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Jezeli chcecie przygotowac dla starszego maluszka syrop z cebuli lub z czosnku,
uwazaijcie na nadmiar cukru! W przypadku zakazen gardta cukier moze okazac
sie Swietng pozywka dla bakterii, ktére zamiast znikngé, dodatkowo namnozq sie
w krtani i przetyku. Bezpiecznie jest spozywac czosnek i cebule na surowo.

Jezeli Wasz maluszek jest juz wiekszy, mozecie sprobowac
posiekac drobno czosnek i cebule, a nastepnie dodac je do
satatek, sosow czy przyrzgdzanych dan.

Maliny

W tych matych owocach znajduije sie sporo witamin (foliany i wit. C)
oraz sktadnikéw mineralnych (magnez, miedz, mangan). Maliny
mogq korzystnie odziatywaé na uktad odpornosciowy i poméc
wspierac organizm, by nie byt podatny na wirusy oraz bakterie.

Miod

Wielu rodzicow z odpornoscig kojarzy takze miéd. Cho¢ w miodzie
znajdujq sie substancje o dziataniu przeciwbakteryjnym,

warto pamietaé, aby nie wprowadzaé go do diety maluszka
przed ukonczeniem 12. miesigca zycia. Miodu nie nalezy tez
zalewac gorgcg wodg, bo traci wtedy czes¢ swoich wiasciwosci
prozdrowotnych.
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e Jak zwieksza¢ odpornos¢ matymi krokami?

Aktywnos¢ ruchowa dla wigkszej odpornosci dziecka

Aktywnosc¢ fizyczna to jeden z bardzo waznych czynnikéw w budowaniu
odpornosci dziecka. Wspdlne chwile mozecie spedzac, wykonujqc razem rézne
¢wiczenia. W tym celu warto korzystac nie tylko z wtasnej kreatywnosci, ale takze
z filmikow instruktazowych dostepnych w Internecie. Jezeli akurat nie mozecie
wyjsc z domu, pomysicie o spokojnym spacerze wsrod poduszkowego slalomu!
Pamietaicie, aby kazdy zakret omijac ostroznie, zeby przypadkiem nie dotkngé
poduszki! Jesli macie w domu kafelki, mozecie chodzi¢ tak, aby przypadkiem nie
nadepngé na linie! Dla starszego maluszka mogq sprawdzic sie tez labirynty.
Wykorzystaj wszystko, co masz pod rekq (oczywiscie tylko jesli jest to bezpieczne).

Spacery na $wiezym powietrzu to dodatkowo doskonaty sposéb na hartowanie.
Kiedy maluszek jest zdrowy, warto skorzystac takze z tej mozliwosci, wspierajgc
dzieki temu budowanie odpornosci u dziecka.

Zachecaicie swojego maluszka do aktywnosci fizycznej

i dawaijcie mu dobry przyktad. Dzieki temu cata Wasza rodzina
moze wspodlnie dbac o odpornosé! Pamietaicie, ze ruch to
zdrowie!
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Jak ubrac dziecko na spacer, zeby sie nie przeziebito?

Odpowiedni ubior maluszka podczas spacerow czy aktywnosci fizycznej na
Swiezym powietrzu jest bardzo wazny. Dziecko powinno by¢ ubrane w taki sposéb,
aby nie byto mu zbyt ciepto ani za zimno. Jezeli Wasz szkrab juz chodzi, zapewne
jest na dworze bardzo ruchliwy. Jezeli ubierzecie dziecko za ciepto, podczas zabawy
moze sie spocié. Kiedy ciato maluszka zostanie przegrzane lub wyziebione,
tatwiej o niechciane infekcje.

Aby nie przegrzaé ani nie wyziebi¢ maluszka, mozna np. trzymac
sie zasady, by szkraba ubierac w jedng warstwe odziezy
wiecej niz ubrany jest rodzic. Jesli chcecie upewnic sig, ze
dziecku nie jest za ciepto lub za zimno, mozna to sprawdzic¢ np.
poprzez kontrole temperatury ciata na karku. Bardzo czesto

u matych dzieci uktad krgzenia jest jeszcze niedojrzaty. Moze
okazac sie, ze dziecko bedzie miato chtodne rgczki, ale wcale nie
bedzie to oznaczato, ze jest mu zimno.
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Rola snu i wypoczynku w budowaniu odpornosci dziecka

Sen, podobnie jak prawidtowa dieta, jest bardzo wazny. Wptywa na rozwoj mézgu,
poprawia pamiec i koncentracje, a dodatkowo pomaga w budowaniu odpornosci

maluszka. Niewyspane dziecko jest marudne, a takze moze by¢ bardziej podatne na
wirusy i bakterie z otoczenia. Warto codziennie dbac o prawidtowq higiene snu. Jak
to robi€? Mozna np.:

* wywietrzyc przed snem sypialnie dziecka,

* ograniczy¢ maluszkowi kontakt z ekranami (telewizorem, tabletem, komérka),
ktére mogq go pobudzi¢, zamiast wyciszy¢ przed zasnieciem,

» zadbac o codzienne rytualy przed snem (kgpanie, karmienie, przytulanie,
czytanie baiki), aby poméc dziecku szybciej zasnqg,

 zaproponowa¢ dziecku odpowiedni positek przed snem - dobrze, zeby nie
zawierat on duzej ilosci cukrow prostych, ktére stanowiqg dla organizmu szybki
.Zastrzyk energii”.

Eksperci* zalecajg okreslong ilos¢ snu, ktéra jest najlepsza

i najzdrowsza dla dziecka w danym okresie zycia:

e niemowleta (od 4 do 12 miesiecy) powinny regularnie spaé
od 12 do 16 godzin na dobe (w tym drzemyki),

e dzieci od 1do 2 lat powinny regularnie spac od 11 do 14
godzin na dobe (w tym drzemki),

o dzieci w wieku od 3 do 5 lat powinny regularnie spaé
od 10 do 13 godzin na dobe (w tym drzemki).

Pamietajcie, ze kazde dziecko ma swoj indywidualny rytm w ciggu
dnia, a podane ilosci snu sq tylko orientacyjne.

* Paruthi S. i wsp., Recommended amount of sleep for pediatric populations: a consensus statement of the American Academy
of Sleep Medicine. Journal of Clinical Sleep Medicine, 2016, 12.06: 785-786
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Odpowiednia temperatura otoczenia a odpornosc

Wiasciwa temperatura w domu, a przede wszystkim w pokoiku dziecka, jest

bardzo wazna w ksztattowaniu odpornosci maluszka. Podczas snu powinna ona
oscylowaé miedzy 18 a 21 stopni Celsjusza. Wazne tez, by byta dostosowana do
preferencii i potrzeb szkraba. Obserwuicie zatem, czy Wasze dziecko woli przebywaé
w cieplejszym czy nieco chtodniejszym otoczeniu.

Suche powietrze dokucza szczegblnie w okresie grzewczym,
dlatego dobrym rozwigzaniem moze by¢ zastosowanie
nawilzacza w pokoju maluszka. Mozecie rowniez uzyé mokrego
recznika — wystarczy potozy¢ go na cieptym kaloryferze, aby
nieco nawilzy¢ powietrze. Pamietajcie o odpowiednio czestym
wietrzeniu mieszkania, aby w domu byto Swieze powietrze.
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Stres a odpornos¢ dziecka

Problem stresu u niemowlgt i matych dzieci jest czesto bagatelizowany przez
dorostych. W korcu czym moze sie stresowac maluszek, ktory jeszcze niewiele
rozumie i nie ma zadnych problemow... Niestety wielu rodzicow nie widzi tego, ze
stres moze znacznie obnizy¢ odpornosc ich pociechy.

Udowodniono, ze za to zjawisko odpowiedzialny jest neuropeptyd Y. Gdy maluszek
stresuje sie, neuropeptyd hamuje aktywnos¢ komérek uktadu odpornosciowego
dziecka, ktérych zadaniem jest zwalczanie wiruséw i bakterii. Dodatkowo stres
powoduje u maluszka wzrost kortyzolu we krwi, co moze skutkowac obnizeniem
odpornosci i wiekszg podatnoscig na infekcje. Warto wiec dbaé o spokdj emocjonalny
dziecka, aby nie pogarszaé dziatania uktadu immunologicznego szkraba.

Przyczyng stresu u niemowlgt i matych dzieci mogq byé

np. rozstania z mamagq i tatg, pojscie maluszka do Zobka lub
przedszkola, przeprowadzka czy pojawienie sie w rodzinie
mtodszego rodzenstwa. Pamietajcie, aby wspiera¢ Wasze
malenstwo, ttumaczy¢ nowe sytuacje tak, aby poméc mu je
zrozumie€ i zaakceptowaé. Wsparcie troskliwych rodzicow jest
najwazniejsze, aby dziecko czuto sie bezpieczne i kochane.
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Zasady higieny a odpornosc dziecka

Higiena u niemowlgt i matych dzieci jest bardzo wazna. Jednak wychowywanie
maluszka w sterylnych, odizolowanych od wszelkich mikroorganizmow

warunkach, réwniez moze nie by¢ dla niego dobre. We wszystkim wskazany jest
umiar.

Dlaczego zbyt dtugie utrzymywanie maluszka w sterylnym Srodowisku moze

by¢ niebezpieczne? Kontakt z niewielkq iloscig drobnoustrojow moze poméc

w rozwijaniu reakcji uktladu odpornosciowego dziecka (np. poprzez stymulacje
produkgii przeciwciat). Jednak jesli maluszek w jednym momencie bedzie narazony
na atak zbyt duzej ilosci patogendw, moze nie poradzic¢ sobie z obrong i zachorowac.
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Jak w zrownowazony sposob postepowac
w kwestiach higieny?

1.

Nauczcie dorastajgcego maluszka podstawowych
zasad higieny. Edukuijcie dziecko, aby po skorzystaniu
z toalety czy przyjsciu do domu (np. ze spaceru czy

z przedszkola) zawsze doktadnie myto rgczki.

2.

Przypominaj maluszkowi, aby nie wktadat rgczek
do buzi, a przy kaszlu czy kichaniu zastaniat usta

chusteczkg lub rekawem. Twoje dziecko juz od
najmfodszych lat musi byé Swiadome, ze w taki sposob
dba nie tylko o siebie, ale i innych.

3.

Dziecko w pewnym stopniu moze mie¢ kontakt
z drobnoustrojami, aby budowac swojg odpornos¢
i uczyc sie walczy¢ z patogenami.

4,

Podczas rozszerzania diety przed podaniem dziecku
warzyw i owocow zawsze doktadnie umyijcie produkty.
Dbaicie rowniez o to, aby sktadniki dan pochodzity ze
sprawdzonych zrodet.

5

Jesli uzywacie w domu preparatéw bakteriobojczych,
zadbaijcie o to, zeby byty one odpowiednio delikatne

lub tez zeby dziecko nie miato kontaktu z pozostatosciami
preparatu, jesli sq niebezpieczne. Opakowanie powinno
zawiera¢ informacje zapewniajqcq bezpieczenstwo
stosowania produktu.
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0 Rola szczepien ochronnych

W profilaktyce choréb oraz w budowaniu odpornosci u dziecka wazna jest

takze terminowa realizacja szczepien ochronnych. Szczepionki majg na celu
ochrone maluszka przed zachorowaniem na ciezkie choroby lub tez zapobieganie
nieprzewidywalnym powiktaniom. Szczepionka moze byé podawana dziecku np. za
pomocq zastrzyku lub doustnie.

Wyrézniamy 2 rodzaje szczepien:

e szczepienia bezptatne (tzw. obowigzkowe) - realizowane

w ramach powszechnego ubezpieczenia zdrowotnego,

e szczepienia odptatne (fzw. zalecane) — wskazane w celu
poszerzenia zakresu ochrony, nie sq jednak refundowane przez
panstwo — rodzice mogqg wykupic szczepionki w aptece na
podstawie recepty od lekarza pediatry.
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Skonsultujcie ze swoim pediatrg, jakie szczepionki obowigzkowe powinno przyjgé
Wasze dziecko. Porozmawidaijcie takze o szczepionkach zalecanych (np. przeciw
grypie). Aby nie przeoczy¢ waznych dat, skorzystajcie z naszego kalendarza
badai, aby sledzi¢ na biezqco, kiedy powinny odbyc sie kolejne wizyty u pediatry
oraz szczepienia. Szczepiqc maluszka, mozecie zadbac o jego zdrowie!

Po podaniu dawki szczepionki, do organizmu dostaje sie
antygen, ktory pobudza komoérki uktadu odpornosciowego

do produkciji przeciwciat. W ciele tworzy sie tzw. odpowiedz
pierwotna, a we krwi powstajq przeciwciata klasy IgM, IgG oraz
IgA. Produkowane sq takze komaorki pamieci immunologicznej,
zapewniajgce dtugotrwaty efekt ochronny po szczepieniu. Jezeli
pdzniej do organizmu dostanie sie antygen, ktory juz komorki
znajq, natychmiast uruchomiq przeciwko niemu mechanizmy
odpornosciowe i uniemozliwiq dalszy rozwoj choroby.



https://www.zdrowystartwprzyszlosc.pl/badania-dziecka-kalendarz
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o Jak wspiera¢ odpornosc dziecka,
ktore nie jest juz karmione piersig?

Gdy dziecko nie jest juz karmione piersiq lub chcecie sprébowac karmienia
mieszanego (np. gdy mama wraca do pracy), warto wybrac dla niego odpowiednie
mleko modyfikowane, ktére zaspokoi potrzeby zywieniowe Waszego szkraba.

W takiej sytuaciji nalezy skonsultowac sie z lekarzem, ktory udzieli wam fachowej
porady. Produkt powinien by¢ dostosowany do wieku dziecka, poniewaz wraz ze
wzrostem zmienia sie zapotrzebowanie na rézne sktadniki w diecie maluszka.

Receptury mlek modyfikowanych sq czesto inspirowane
wynikami badan nad mlekiem mamy. Jednak to mleko kobiece
jest idealnie dostosowane do potrzeb dziecka. To ono

zawsze najlepiej bedzie wspierac prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego maluszka, np. za pomocg cennych
immunosktadnikéw oraz oligosacharydéw mleka kobiecego
(HMO).
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Skfadniki, ktorych warto szukaé
w mleku modyfikowanym:

Laktoza — czyli cukier mleczny.

Nienasycone kwasy tuszczowe (np. DHA - kwas
dokozaheksaenowy z rodziny omega-3, ktory
wspomaga rozwoj wzroku i mézgu dziecka®).

Oligosacharydy (HMO) - otrzymane na bazie badan
nad
oligosacharydami mleka kobiecego.

Optymalna ilos¢ wysokiej jakosci biatka.

Kultury bakterii (np. L. reuteri czy B. lactis).

Sktadniki mineralne i witaminy wspierajgce uktad
odpornosciowy (m.in. cynk, zelazo, witaminy A, Ci D).

To tylko tylko niewielka czes¢ sktadnikow, ktoérych dziecko potrzebuje
do prawidtowego rozwoju! Zadbaij, by w jadtospisie maluszka pojawiaty
sie kazdego dnia urozmaicone produkty z roznych grup, ktére zostaty
juz wprowadzone do jego diety - warzywa i owoce, produkty zbozowe,
mleczne, mieso, ryby, jaja, nasiona strgczkowe oraz zdrowe tuszcze.
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Zakonczenie

Czynniki, ktére mogg pozytywnie wptyngé na uktad odpornosciowy dziecka,
to m.in.: ruch na Swiezym powietrzu, prawidtowa temperatura otoczenia
czy odpowiedni ubiér. Dodatkowo nie mozna zapominac o zdrowej diecie.
Metody wzmacniania odpornosci, cho¢ sq proste, niekiedy mogg wymagac
od rodzicéw zmiany dotychczasowych nawykéw. Nie poddawaicie sie jednak
i zrobcie wszystko, aby Wasz najwiekszy skarb byt zdrowy! Nie zapomnijcie
zadbaé réwniez o siebie. Powodzenial!
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To normalne, Ze nie wiesz wszystkiego bedac Rodzicem...
dlatego tak wazne jest, aby miec¢ obok siebie wsparcie!

Dolacz do

i pozwol nam wspieraé Cie w rodzicielskiej podrézy!

Sprawdz, jak wiele korzysci dla Ciebie przygotowalismy!

)| — R 56
3
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etk Testowal'lia Konku-rsy . Nielimitowany
rozwoju dziecka produktéw z atrakcy;nyfm dostep do
naszych marek nagrodami Strefy Eksperta
Sprawdsz, jak Wypetnij ankiete i wez Odpowiadaj na pytania Skonsultuj ze specjalista
rozwija sie Maluszek udziat w testach i wygrywaj atrakcyjne kwestie dotyczace
w kolejnych miesigcach naszych produktéw nagrody Twojego Maluszka

Wazna informacja. Gdy maluszek przyjdzie na $wiat, najlepszym dla niego sposobem zywienia jest karmienie piersia. Mleko mamy zapewnia zbilansowana diete i chroni przed chorobami.
W petni popieramy zalecenia SWIa(QWEJ Organlzaql Zdrowia dotyczace wytacznego karmienia piersia przez pierwsze szes¢ miesiecy zycia dziecka. Po tym okresie nalezy rozpoczaé

jie zywnosci i 0 iej wartosci odzywczej przy jednoczesnej kontynuacji karmienia piersia do ukorczenia przez dziecko 2 lat. Zdajemy sobie tez sprawe z
tego, ze nie zawsze rodzice moga karmi¢ swoje dziecko mlekiem mamy. Zachecamy do skonsultowania si¢ ze specjalista ochrony zdrowia, ktéry przekaze wskazéwki na temat sposobu zywienia
dziecka i momentu r diety. Jesli e Wasze dziecko nie bedzie karmione piersia, pamietajcie, ze ta decyzja jest trudna do odwrécenia a niesie ze soba
konsekwencje socjalne i ﬁnansowe Rozpoczecie czesciowego dokarmiania butelka ilosci wy mleka. Jesli maluszek jest karmiony piersia, prawidtowe
zbilansowanie jadtospisu mamy jest bardzo istotne. Jej zdrowa dieta w czasie ciazy i po porodzie przygotowuje do okresu laktacji i pomaga ja utrzymac. Aby uniknac ryzyka dla zdrowia wazne

jest, by zywnos¢ dla dziecka przygotowywac, stosowac i przechowywac zawsze zgodnie z informacja na opakowaniu.

Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut mleka i 6zni i j diety dziecka oraz zdrowego trybu zycia. Nie przekraczaj zalecanej dziennej porcji do
spozycia. Przed uzyciem zasiegnij porady lekarza. Przechowuj w sposcb niedostepny dla matych dzieci. Dla zdrowia wazna jest urozmaicona i zréznicowana dieta oraz zdrowy tryb zycia.




