Kaip stiprinti vaiko imunitetg?

Vaiko imuniné sistema yra sudétingas mechanizmas, kurio efektyvuma lemia daugybés faktoriy
visuma, o visy pirma — sveika gyvensena:

Vaiko mityba ir imunitetas

Pasirtpinkite, kad vaikas maitintysi sveikai, pilnavertiskai ir taip gauty kuo daugiau imuninei
sistemai butiny medziagy.

Kadikiy imunitetui formuotis taip pat padeda ir Zindymas — su mamos pienu kadikis taip pat gauna
mamos imunineés sistemos pagaminty antikiiny ir daugybe kity kudikio imunitetg stiprinanciy
medziagy.

Geteborgo Universiteto imunology teigimu, Zindymo metu jgyjamas pasyvus imunitetas turi labai
teigiamg poveikj ne tik Zindimo laikotarpiu, bet ir vélesniam vaiko imuniteto formavimuisi.

Poilsio ir miego jtaka imunitetui

Pervargusio organizmo gynybinés funkcijos silpsta, todél vaikas turi gerai pailséti ir iSsimiegoti.
(Kiek miego reikia vaikui?)

Aktyvus laisvalaikis ir imunitetas

Leiskite laikg su vaiku aktyviai: judéjimas gerina kraujotaka ir suaktyvina visy organizmo sistemy
darbg — taip pat ir ty, kurios dalyvauja organizmo apsaugoje. Aktyvus laisvalaikis gamtoje bet kokiu
oru, maudyneés eZere ar juroje yra puikus gridinimosi budas.

Stresas ir imunitetas

Posakis, kad visos ligos yra ,,nuo nervy®“, néra lauztas is pirSto. Vaiko imunitetas gali nustilpti,
pavyzdZiui, dél adaptacinio streso darzelyje.

Vitaminai ir vaiko imunitetas


https://www.tevu-darzelis.lt/vaiko-imunine-sistema-ir-imunitetas/
https://www.tevu-darzelis.lt/kiek-miego-reikia-vaikui/
https://www.tevu-darzelis.lt/vaiko-adaptacija-darzelyje-kaip-ja-palengvinti/

Stebéjimy duomenys rodo, kad yra rysSys tarp atsparumo ligoms ir tam tikry vitaminy ir
mikroelementy trikumo.

Vitaminai imuninés sistemos veikloje dalyvauja skirtingai: pavyzdziui, vitaminai C, E ir kai kurie B
grupés vitaminai imunine sistema stiprina netiesiogiai (kaip antioksidantai).

O Stai vitaminai A ir D imuninés sistemos veikloje dalyvauja tiesiogiai, padédami aktyvuoti
imunines T ir B Igsteles, kovojancias su ligy sukéléjais ar bakterijomis, o gelezis yra bltina butina Siy
imuniniy lasteliy dauginimuisi ir brendimui. Todél, kai Siy vitaminy triksta, ligos lengviau prilimpa,
o sveikimo procesas — ilgesnis ir sunkesnis.

Tinkamai maitinantis galima gauti pakankamai beveik visy vitaminy ir mineraliniy medziagy, iSimtis
yra tik vitaminas D, kurio su maistu gauname palyginti nedaug, o didZigjg jo dalj organizmas
pagamina pats tuomet, kai gauna pakankamai tiesioginiy saulés spinduliy.

Saltuoju mety laiku vitamino D daugumai triksta, todél jo rekomenduojama vartoti papildomai.

IS kitos puseés, kai kuriy vitaminy ar mikroelementy perdozavimas gali turéti ir atvirkstinj efekta:
pavyzdZiui, cinko perteklius imunine sistema gali net slopinti, o vitamino D perdozavimas yra
toksiSkas, gelezZies perteklius gali bati daznesniy bakteriniy infekcijy priezastis.

Informacijg paruosé: sveikatos prieziliros specialisté Audra Bertasiené (naudota medziaga vaiko-
imunitetas-ir-jo-stiprinimas)



