OTROKOV IMUNSKI SISTEM

Otrok si mora v €asu otrostva izoblikovati imunski sistem.
Doloceno Stevilo viroz in bolezni naj bi torej preboleli vsi.

Otroci zbolevajo pogosteje kot odrasli, saj se povsem na
novo srecujejo z virusi in bakterijami, s katerimi smo se
odrasli ze srecali in imamo zanje ze izoblikovan imunski
odziv ter protitelesa. Otroku je mogocCe v tem obdobju
pomagati, da se njegov obrambi s ucCinkoviteje
izoblikuje in da je telo sposobno iz §anitp surovin zgraditi




Beljakovine in vitamin C za boj proti prehladu

V casu, ko so prehladna obolenja pogostejsa, je za trdnejse zdravje kljucna
dobra prehrana. Predvsem kakovostna beljakovinska hrana s ¢im SirSim
izborom aminokislin; te lahko dobimo z uzivanjem tako beljakovin
zivalskega izvora (mleko, mlecni izdelki, meso, ribe) kot rastlinskega izvora
(fizol, leca, ajdova kasa, jeCmenova kasa, polnozrnati izdelki iz Zit, koruza,
zelanjava) skozi ves dan.

Poleg beljakovinske hrane je za izgradnjo obrambnega sistema treba
uzivati vitamin C, saj ga otroci s povisano telesno temperaturo izgubljajo,
obenem pa prispeva k hitrejSemu okrevanju.(Vit%mina C je veliko v svezem
sadju in zelenjavi.




Pri prehladnih obolenjih poskrbimo, da bolnik dobi
dovolj tekocine. To olajsa izloCanje sluzi in

izkasljevanje ter tudi nadomesca izgube, do katg
pride zaradi povisane telesne temperature.

Strokovnjaki priporoéajo uzivanje ameriskegd (i}

lTopIota uni¢i vecCino vitamina C v.
'||mon| saj je izredno obcutljiv za'
ivisoko temperaturo in svetlobo. Zato:
ilimoninega soka nikoli ne vlijemo vi
i vro€ €aj. Pravilneje ga pripravimo tako, :
Ida ga ohladimo na temperaturo, l
: podobno clovekovi telesni temperaturi i !
.m Sele tedaj dodamo limonin sok, k|
Ismo ga stisnili iz limone neposredno:
. pred tem. i
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