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OKENKO PRO RODICE A DETI

KDE SE VZAL, TU SE VZAL ... HALLOWEEN

Svatek Halloween se slavi vzdy posledni Fijnovy den, tedy 31. fijna, v predvecer
kFestanského svatku VSech svatych (angl. All Hallows' Evening — odtud zkracenim vznikl
nazev Halloween).

Nejzndméjsi dekoraci na Halloween jsou vydlabané dyné s oblicejem a se svickou uvnitr
(tzv. Jack-o'-lantern). Nazev a tato tradice vznikla patrné podle irske legendy o Hrozném
Jackovi, kterého po smrti nechtélo prijmout ani samotné peklo. Dabel mu alespon
vénoval turin s rudym uhlikem, aby si posvitil na svou vécnou cestu.

Jind historickd verze vyprdvi o predchlidci Halloweenu jako o starém keltském zvyku
(Samhain), pri kterém tehdy lidé svitili lucernami z dyni na cestu mrtvym, protoze vérili,
7e se na prelomu fijna a listopadu du$e mrtvych vraceji domQ. Dyfiova lucerna méla
vitat zemfelé pfedky a zarovef slouzit jako ochrana proti zlym duchim.

Déti v anglicky mluvicich zemich (predevsim v USA, Kanadé, Velké Britanii, Irsku,
Australii, Novém Zélandu) chodi po domovech v okoli a koleduji si o sladkosti tradi¢nim
porekadlem Trick or treat (Dejte mi koledu, nebo vam néco provedu). Nejde ale o zadné
trestné Ciny, maximalné se pomaluje auto nebo da pasta na kliku ode dveri. Tato tradice
funguje priblizné od roku 1950.

Dusicky vs Halloween - co maji spolecného?

O téchto dvou svatcich se v Cesku vedou spory, je to asi jako ¢esky JeZidek vs. americky
Santa Claus. Spoustu lidi o Halloweenu nechce ani slySet a povazuje jej za jakousi
americkou kopii Dusicek.

Tyto svatky nelze tak Uplné porovnavat, kazdy pochazi z jiného nabozenstvi, jiné cirkve
a jiné doby. U obou se ale v podstaté vzpomina na zesnulé, v americké verzi jen o néco
veseleji. DusSicky neboli Pamatka zesnulych, kterd u nas pripada na 2. listopadu, je
naopak velmi smutnym dnem, lidé ve velkém navstévuji hibitovy a modli se za zemfrelé.

Zdroj:https://www.rexter.cz/rubriky/zajimavosti/kdy-se-slavi-halloween-masky-makeup-a-dekorace _218.htm
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SVICNY ZE SKLENICEK
CO BUDEME POTREBOVAT?

Lepidlo (tekuté nebo i tuhé)

Uﬁiky

Cerny papir

Svicku (¢ajovou nebo i jinou, aby se vlezla do
sklenice)

e Bily obvaz

e  Zavarovaci sklenici (jakou sezenete - mal3,
velka, rovna, kulatd)

Sklenici potfeme lepidlem. Pozor na tekuté lepidlo,
davejte ho min. Sklenici obvazeme kolem dokola
obvazem. Casti, které odstavaji, jesté prilepime.
Z C¢erného papiru si vystrihneme trojuhelnicky na
oCi a nos, vystrihneme i klikatou pusu. Velikost si
prizplsobime podle toho, jak velkou sklenici
mame. Dolepime na obvaz a nechdme zaschnout.
Dovnitr vlozime svicku.

OBMENY

Misto obvazu muZeme pouZit krepovy
papir, také papirovy ubrousek. Natrhat na
kousky a nechat dité&, at si na sklenici lepi
jeden pres druhy, jak se mu to podafi.
S lepidlem  opatrné, tyto materidly
prosakuji, staci ho méné. Hrdlo sklenice
muUZeme obvazat provazkem nebo &ilrkou
na ozdobu, nebo pouzit tenky dratek a
udélat si ze skleni¢ky lucernu i s uchem. Na
o¢i muZeme zkusit pouZit i pohybliva o¢ka
koupené v obchodé.

Také mdZeme s détmi venku natrhat hezké
barevné listky a na sklenici nalepit je.

At se dilo vydafi a stravite spolu pfijemny ¢as ©

’» Pozn. Pomicky seZenete naprlklad v prodejnach
Pepco: sada krepovych paplru 60K¢, tekuté
lepidlo malé 9K¢&, détské nlzky 12KE, blok
barevnych papirl 20KE.
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SVATY MIKULAS

Svatek svatého Mikuldse pripada na 6. prosince, ale slavi se jiz
v predvecer, tedy 5. prosince, kdy takzvané chodi Mikulas a Certi.
Nezapomente také, Ze pét dni pred Mikulasem zacind advent -
zacina prvni nedéli v prosinci.

Svaty Mikulds z Myry byl biskup v Myre v Lykii, Zil mezi lety 280
az 352. Mezi lidmi byl pro svou Stédrost potfrebnym velice obliben,
byl také chapan jako zachrance nespravedlivé obvinénych a také
byl znam jako obrance viry. Jedna se o jednoho z nejuctivanéjsich
svatych v celém kfestanstvi.

NASE TRADICE

Mikulas, biskup myrsky se stal patronem déti — podle legendy vzkrisil tfi malé déti, které
zavrazdil zly hostinsky. Podle jinych je vSe zaloZzeno na tom, ze Mikulds prezkoumaval
rozsudky smrti a zachranoval nespravedlivé odsouzené. Ze zachrany pred popravou se
postupné stalo vzkriSeni. Nicméné tradice spojené s osobou Mikulase jsou velmi pestré
a krajove a narodnostné se lisi. Soucasti vétsiny tradic je rozdavani dark( détem (v USA
tato tradice miZe za zrod Santa Clause). Jiné jsou tradice v Cesku a Slovensku, odli§né
jsou pak treba v Nizozemsku a Belgii.

V nasem podani mame pri mikulasské nadilce Mikulase obleCeného v biskupském
odévu, ma dlouhy bily vous, doprovazeji ho andélé a Certi. Takto sloZzena skupina
obchazi domacnosti s détmi 5. prosince (v predvecer svatku svatého Mikulase). Andélé
s Mikuld&em rGznymi dary odméfuji déti, zatimco &erti maji na starosti symbolické
trestani a straseni neposlusnych ditek.

Nerozdavaji se pfili§ hodnotné dary (na rozdil od Vanoc), ale diraz je kladen na rdzné
pamisky a drobnosti pro stésti, pro radost.

Mikulas je postava moudra, klidna, umi pochvalit. Rozhodné nema za ukol strasit. Mél
by déti ujistit, Ze i kdyz nebyly cely rok hodné, Certi si je do pekla neodnesou. Mikulas
se vyptava, jestli bylo dit& hodné, jestli nezlobilo rodi¢e a mize se Certa zeptat, zdali na
néj néco nema v knize hiichl (to by si mél &ert/Mikuld$ - podle toho, kdo htichy ¢te,
dopredu pripravit spolu s rodici). Pak MikuldS pozada ditko o basnic¢ku, pisnicku,
fikanku, za kterou jej pochvali a spole¢né s andélem preda drobnou odménu. Mikulas
celou dobu déti chvali a omlouva.

BASNICKY PRO MIKULASE

Kdo to klepe?

Kdo to klepe? Bily pan.
Mikulas dnes prisel k nam.
Andél a Cert prisli s nim,
zjistit, jestli nezlobim

. Mikulas ztratil plast
Mikulas ztratil plast,
Mikulaska sukni,
hledali, nenasli
byli oba smutni.

Certika se nebojime
Certika se nebojime,
protoze my nezlobime.
KdyZz tak jenom trosinku
tatinka a maminku.

Mikulas je hodny pan
. Mikulas je hodny pan,
e ‘ nosi détem marcipan
a zlobivym brambory,
do tatovy backory.



https://www.rexter.cz/rubriky/zajimavosti/zacatek-adventu-a-prvni-adventni-nedele_506.html
https://cs.wikipedia.org/wiki/Svat%C3%BD_Mikul%C3%A1%C5%A1
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www. audiolibrix.com
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VICE CASU S DETMI

Nastdva vanocni ¢as - vanocni prazdniny, vanocni svatky a pro mnohé c¢as straveny
s blizkymi a rodinou. A protoze jsme sluzba pro rodiny s détmi, vztahneme si toto obdobi
na Cas straveny prave s détmi.

V tomto ¢lanku Vam zkusime priblizit, pro¢ je tak
duleZité vé&novat nas ¢as détem. Co vdechno mu to
mUZe pFinést, na co v8echno to ma vliv, jak se to
muUzZe vratit i VAm rodi¢tim (at uz v pozitivhim nebo
negativnim svétle) a hlavné, tipy na to, jak s détmi
cas travit. Ano vime, jsme vytizeni. Mdme mnoho
povinnosti, at uz v zaméstnani nebo v domacnosti,
s ostatnimi détmi, kolem domu, pradlo, vareni,
uklizeni. Ale uprimné. Kolik ¢asu denné promrhame?
20, 30 minut nebo hodinu? Tam socialni sité, tam kaficko, tam mi bézi porad v televizi.
Nemusime se Casu pro sebe vzdavat UplIng, to by ani neslo, ale vymluvy na to, Ze mame
moc prace a nemame na hrani si s détmi ¢as, mnohdy nejsou zcela pravdivé. A ted uz
slibovany clanek.

Slovo odbornika
Laska nas s détmi spoji v okamziku, kdy ndm vstoupi do Zivota. Pak s laskou vyrQstaji
a zcela jisté si zaslouzi, aby i jejich dospélacky zivot byl prozareny Uuspéchem a laskou.

Zacnou se vzdélavat uz ve Skolce a pozdéji nastoupi do skutecnych skol, ale vSechny
dileZité navyky si do Zivota odnesou od rodi¢l, nebo také od babitek, dé&deckd,
sourozencu... Pravé od rodiny ziskaji zkugenosti a vzorce chovani, které si uloZi do svého
podvé&domi a které jim pomUzou udit se a zvladat Zivotni situace.

Od narozeni az do sedmi let véku funguje détsky mozek jinak
nez mozek dospélych. Je jako houba, kterd na rozdil od
dospélakd zbytedné nic neposuzuje a jen laéné& nasava
informace z prostredi, do kterého se maly prdola narodil.

Tyto informace se pak usidli v jeho podvédomi a vytvareji
vzorce, které celozivotné ovliviiuji jeho rozhodovani.

Lidské podvédomi funguje jako CD prehravac, do kterého je k
tomu, aby fungoval, nutné vlozit cédécko. A pravé tohle
cédécko predstavuje u lidi zmifiované vzorce. Takze stejné jako kdyz do prehravace
vlozite cédécko s hezkou hudbou, bude i maly mriious v Zivoté Uspésnéjsi, kdyz mu do
podv&domi vloZite pozitivni vzorce. ProtoZe pouze pozitivni vzorce ho mizou motivovat
k dalSimu rozvoji.

AZ 95 % nasich rozhodnuti ¢inime nevédomé, tedy pravé na zakladé informaci z
podvédomi. Je nutné détem vkladat do podvédomi spravné vzorce. Tyto vzorce (a
muUzeme jim klidné zjednodugené tikat navyky) vznikaji na zakladé pozorovani svéta a
spravnych reakci nejblizsiho okoli. Proto je zapotfebi, aby rodice travili se svymi détmi
co nejvic Casu a predali jim své zkusenosti. Aby jim ukazali, Ze oni sami umi zit. Zkratka
aby jim sli prikladem.
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Déti jsou v této dobé témi nejlepsimi pozorovateli a umi vyhodnotit situaci podle toho,
jak na ni reaguje mama, tata, braska, ségra nebo babicka s dédou... Takze si spolu
hrajte, povidejte si nebo jen tak Zijte, aby si mali prdolové mohli do svych hlavicek
ukladdat vzorce, které jim pomQzou nésledujici Zivot dobfe zvlddnout. Jsou totiZ zatim
mali a jsou tedy jako novy pocitac, ktery bude fungovat az poté, co do néj vlozite
spravny program.

Spolu s odborniky vam prinasime spoustu napadl na "$kolu hrou" a dal$i spole¢né
aktivity, jako treba hry, vylety, Cetbu... Cas, ktery svym détem vénujete, rozhoduje o
jejich uspésném zivoté. A prosim, myslete na malé prdoly s laskou, kdyz se jim hned
néco nepovede. Kazdé dité je prece jiné - je jedinecné, a tak se mu to podari treba
pristé. A taky je nezapominejte v pravy Cas chvalit! ProtoZe pochvala dokaze zazraky!

Aktivity s détmi

Pobyt venku v pFirodé pomahd rodi¢im rozvijet v détech jejich
N / prirozené schopnosti. V pfirodé je mozné zapojit prakticky vsechny
lidské smysly: zrak, sluch, hmat, ¢ich a ¢asto i chut. Clovék tady
~ v .~ stravil prevaznou Cast své historie, a proto se v jejim narudi citi nejlip.
bt =~ Spolecny pobyt v prirodé je tou nejlepSi investici do Uspésné
- ~  budoucnosti ditéte.

Cteni rozviji détskou fantazii, obohacuje slovni zdsobu, pomaha

vytvaret vzorce chovani, rozviji osobnost a vytvari pevné pouto mezi

rodicem a ditétem. Pri ¢teni se zkouSime vzivat do roli vybranych

T postav, zkouSime si predstavit, jak bychom se v jejich situaci citili, jak

bychom jednali a co bychom si mysleli. Vidime do jinych Zivotl a

) pfib&hd. Diky tomu mame pocit, jako bychom tyto Zivoty proZili a vzali
si z nich to dobré a poucili se z toho Spatného.

Vareni s détmi je hlavné legrace, kterd vas s nimi sblizi. MzZete je ale
také naucit pozndvat zdravé suroviny, spravné stravovaci navyky a
hlavné je naucite, jaké to je, kdyz lidé spolupracuji. Spole¢né vareni
je také nejlepsi zplsob, jak déti naucit, aby si vaZily jidla a prace
druhych. A navic, jak fikaly uz nase babicky, vlastnoru¢né uvarené
jidlo nejlépe chutna! S vlastnoruc¢né pripravenymi jidly i roste
sebedlvéra, trpélivost, zru¢nost a disciplina.

Hry rozvijeji dovednosti déti, tak pro¢ nevyuzit toho, Ze si vSechny

o déti rady hraji? A ruku na srdce, radi si hraji i dospéli. Jen na to mnozi

uz zapomnéli. Vratte se tedy s vasimi prcky zpét do détstvi a do FiSe

- fantazie, které nezna hranice. Pomozte jim prostrednictvi her

posilovat schopnost soustredit se, zlepSovat motoriku, trénovat
pamét, ucit se lépe vyjadrfovat a posilovat logické mysleni.

Zdroj:www.vicecasusdetmi.cz



https://www.vicecasusdetmi.cz/priroda/
https://www.vicecasusdetmi.cz/priroda/
https://www.vicecasusdetmi.cz/cteni/
https://www.vicecasusdetmi.cz/cteni/
https://www.vicecasusdetmi.cz/cteni/
https://www.vicecasusdetmi.cz/vareni/
https://www.vicecasusdetmi.cz/vareni/
https://www.vicecasusdetmi.cz/vareni/
https://www.vicecasusdetmi.cz/hrani/
https://www.vicecasusdetmi.cz/hrani/
https://www.vicecasusdetmi.cz/hrani/
https://www.vicecasusdetmi.cz/priroda/
https://www.vicecasusdetmi.cz/cteni/
https://www.vicecasusdetmi.cz/vareni/
https://www.vicecasusdetmi.cz/hrani/
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VANOCNI PRIBEH

)
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USADILI, NASTALA DLOUHO OCEKAVANA CHVILE. ZACALO SE
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JEZIS. ZABALILI DO PLINEK A ULOZILI DO Q/y—/%“ VYSTLANYCH
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VAM VELIKOU RADOST, VE MESTE BETLEME SE NARODILO @
JMENUJE SE JEZIS, JE TO BOZI SYN A PRICHAZI NA &) ABY HO
ZACHRANIL OD ZLA.” PAK SE OBJEVILA SPOUSTA DALSICH @@ % ,
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KDYZ SE j@% # VZPAMATOVALI, BEZELI K BETLEMU. NASLI
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Vystrihni pole oznacena krizkem, poté obrazek nalep na okno

www.deti.vira.cz
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NAZDOBTE SI STROMECEK
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Viystiibnl plochy oznalené kiZkem, poté obrdzek nalep na okno. Motiv je moZné také
podiepit barevnim cefofdnem nebo transparentnim papirem.

www.detiviva.cz
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PECEME NA VANOCE

Mékoucké pernicky

Kazdy harmonogram s prehledem postupu vanocniho peceni vam doporuci, abyste
pernicky upekli alespon tfi tydny pred Vanocemi. Obvykle se totiz musi rozlezet. I s
téstem nékdy byva potiz, lepi se, trha, krouti se pri peceni. Ne vSak s timto. Néjakym
zazrakem jsou totiz tyto pernicky okamzité mékké, s téstem se skvéle pracuje, a hlavné
taky dobre chutnaji. Co se tyka slozeni, nenajdete v nich Zadnou specialni surovinu a
nebudete potiebovat ani 2addny tajemny pfFipravny ritudl. Proti jinym receptlim je rozdil
hlavné v poméru ingredienci.

Co budeme potrebovat:
e 400g hladké mouky
e 140g cukru moucka
e 50g masla
e 2 vejce
e 2 |Zice tekutého medu
e 1 Izicka jedlé sody

e 1 Izicka pernikového koreni

e 1 Zloutek na potreni
e Poleva z bilkd na ozdobu

Postup:

1. Smichame vSechny suché prisady v misce, priddme ostatni ingredience a rucné
zpracujeme na meékké tésto. Pokud mame kuchynského robota, vlozime vSe do
misy a zpracujeme pfristrojem.

2. Hotové tésto je mékké a poddajné, asi jako pruzna plastelina. Zabalime ho do
potravinarské fdlie, pripadné v Cistém sacku, a nechame pres noc odlezet v
lednici.

3. Troubu predehrejeme na 160 °C a plechy na peceni (budou potreba nejméné dva)
vylozime pecicim papirem. V malé misce vidlickou rozmichame Zloutek s jednou
|Zici vody. Odlezelé tésto vyvalime na pomoucnéném vale na silu pfiblizné 0,5 cm,
vykrajime tvary a narovname je na plech.

4. PeCeme 8-10 minut a ihned po vytazeni potirdme horké kousky na horni strané
rozSlehanym Zloutkem, aby dostaly pékny lesk. Nechame je vychladnout na
mrizce a teprve pak zdobime polevou.

12
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VYZNAM A TRADICE ADVENTU

Soucasti predvanocnich tradic je vyroba adventniho vénce se ¢tyrmi svicemi. Kazdou
nedéli se zapaluje jedna z nich, nez ¢as adventu prejde do Vanoc. Kde se advent vzal
a jaky vyznam ma?

Pocatkem adventu nadeslo obdobi ¢tyr nedél pred vanocnimi svatky, kdy se vérici
pripravuji na narozeni JeziSe Krista. Rozjimaji v kostelech a dodrzuji plst - stfidmé se
stravuji, nepiji alkohol a vynechavaji zabavy.

Postupné pritom zapaluji svice na svém adventnim vénci, ktery je nejen ozdobou kazdé
domacnosti, ale ma i svou symboliku. PGvodné& mél v katolickych zemich vénec &tyfi
svicky, z nichZz tfi byly fialové (modré) a jedna rdZova. Fialovd (modrd) barva
symbolizuje pokani, ztiSeni a cekani.

O adventni nedéli se zapaluje vzdy jedna svice. Kazda nedéle ma své oznaceni. Prvni je
Zeleznd, nasleduji bronzova, stribrna a zlata. Oznaceni zelezné nedéle ale s tradici nema
nic spole¢ného, je uméle vytvoreno.

Prvni adventni nedéli zac¢ina kfestansky rok, nazyvany téz liturgicky rok. Tato nedéle
vzdy spada do obdobi od 27. listopadu do 3. prosince. Advent vzdy trva do pllnoci dne
24. 12. Ctvrta adventni nedéle predchazi BoZimu hodu vanocnimu (25. prosinci), i
Stédry den tak mUZe byt adventni nedé&li. Tato moZznost nastane v roce 2023.

O prvni adventni nedé&li zapalujeme prvni fialovou svi¢ku, tzv. svici prorokl. Tato svic¢ka
je pamatkou na proroky, ktefi predpovédéli narozeni JeziSe Krista. Pro obycejné lidi je
symbolem nadéji v lepsi ¢asy a ve splnéni prani. Nasledujici svicky se zapaluji proti
sméru hodinovych rucicek.

Druhou adventni nedéli nebo také Bronzovou nedéli zapalujeme druhou fialovou svicku,
tzv. betlémskou, ktera reprezentuje lasku a predstavuje JeziSkovy jeslicky.

O tfeti adventni nedé&li zapalujeme rtZovou svici, tzv. pastyiskou. Vyjadfuje radost z
bliziciho se konce postniho obdobi, adventni obdobi ziskava slavnostnéjsi raz. Pripoming,
7e se blizi oslava narozeni P4n&. Pro mnohé lidi je také symbolem pratelstvi a dikd za
véechny blizké. V minulosti také lidé o stfibrné nedéli velmi dikladné uklizeli sv(j dim.

Ctvrtou adventni nedéli zapalujeme posledni fialovou svi¢ku, tzv. andélskou, kterd
v - r’ - v rs v 5z v v I4 v ’ 4 °
predstavuje mir a pokoj. Blizi se zavrseni Casu adventu a prechod do vanocnich svatku.

www.deti.vira.cz

Zdroj: https://www.novinky.cz/clanek/vanoce-vyznam-a-tradice-adventu-40345130
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http://www . coloring-book.info
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OKENKO PRO RODICE A DETI

PUJDEM SPOLU DO BETLEMA

1. PGjdem spolu do Betléma dujdaj, dujdaj, dujdaj da!
Jezisku, panacku! Ja té budu kolibati, Jezisku, panacku! Ja té budu kolibat.

2. Zacni, Kubo, na ty dudy: dujdaj, dujdaj, dujdaj da!
Jezisku, panacku! Ja té budu kolibati, Jezisku, panacku! Ja té budu kolibat.

3. A ty, Janku, na pistalku: dujdaj, dujdaj, dujdaj da!
Jezisku, panacku! Ja té budu kolibati, Jezisku, panacku! Ja té budu kolibat.

4. A ty, Miksi, na houslicky: dujdaj, dujdaj, dujdaj da!
Jezisku, panacku! Ja té budu kolibati, JeziSku, panacku! Ja té budu kolibat.

5. Aty, Vavro, na tu basu: dujdaj, dujdaj, dujdaj da!
Jezisku, panacku! Ja té budu kolibati, JeziSku, panacku! Ja té budu kolibat.
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Najdi 6 rozdilu
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vy OKENKO PRO RODICE
€L 3 5 TIPO JAK ZLEPSIT IMUNITU U DETH
r * ) Oslabend imunita déti muze znamenat vaznou prekazku v zivoté rodiny. Posileni
».-«’ imunity pritom nemusi byt slozité, a ty nejucinnéjsi kroky Casto byvaji pravé ty
A ’,,,‘-_\ * nejjednodussi.
\7/ s @

1. Dostatek spanku pro posileni imunity u déti
Co je nejlepsi pro posileni imunity? Kvalitni spanek. Ve spanku vypadaji déti jako ztélesnéni
klidu. Spi vSak jen jejich mysl, v organismu naopak probihaji intenzivni procesy opravy
a regenerace a boj s patogeny. Béhem spanku se regeneruje také imunitni systém, odstranuji
se poskozené bilé krvinky a produkuji nové.
Nedostatek spanku prokazateln& snizuje mnozstvi nékterych druhd bilych krvinek, a zarover
zplUsobuje nadmérnou aktivitu jinych, které vyvolavaji zanét. To zpUsobuje, Ze organismus je
méné schopny branit se infekcim, a zaroven vice nachylny k nadmérné zanétlivé reakci. Zvysuje
se tak riziko, Ze dit& onemocni a Ze onemocnéni bude mit intenzivné&j&i prabéh.
UZ jedna noc s nedostatkem spanku muZe zplsobit, e se u vadeho ditéte projevi oslabend
imunita na nékolik dni & dokonce tydnQ. Dopfejte proto détem neru$eny nocni spanek bez
ranniho budic¢ku, kdykoliv je to mozné.
Déti ve Skolkach ve véku 3 - 5 let potfebuji denné 10 - 13 hodin spanku a mali Skolaci ve véku
6 — 13 let by mély spat 9 - 11 hodin.

2. Dostatek vitaminti a mineralnich latek jako podpora imunity
Vitaminy a imunita spolu Uzce souvisi, funguji totiz jako miniaturni ozubena kolecka
v obrovském hodinovém stroji imunity. Pokud byt jen jediné chybi, cely stroj pfestane fungovat.
Stejné vsak plati, pokud do stroje nasypeme téchto ozubenych kolecek prilis, nebude fungovat
lépe a mlze se i porouchat.
Vitaminy tak neléci, ani nedavaji lidem superschopnosti. Jednoduse umoznuji imunitnimu
systému fungovat spravné a pokud co jen jediny chybi, nebo je ho nedostatek, projevi se to
narusenim jeho funkci jako oslabena imunita.
Mezi nejdGleZit&jsi vitaminy na imunitu patfi vitaminy A, B6, C, D a E, kyselina listova, stopové
prvky, v€etné zinku, Zeleza, selenu, horciku, média dokonce iomega 3 mastné
kyseliny. VSechny tyto Ziviny se podileji na tom, aby imunita déti fungovala spravné, protoze
nedostatek kterékoliv z nich snizuje schopnost jejich organismu chranit se pred nemocemi.
S vitaminy jsou typicky spojovany ovoce a zelenina, a tak je samozfejme dileZité konzumovat
pestrou paletu &erstvého ovoce a syrové nebo vafené zeleniny. Sirokou $kalu vitaminG
a mineralnich latek vSak najdeme i v dalSich druzich potravin.

« zdroji vitaminQ skupiny B, Zeleza, hof¢iku a fosforu jsou pfedevsim lusténiny a celozrnné

obiloviny
» selen, mangan, méd, vitamin E a esencidlni omega-3 nenasycené mastné kyseliny zase
najdeme v oresich a seminkach

Aby déti ziskaly vSechny tyto esencialni Ziviny a imunita déti byla silna, zarazujte ovoce,
zeleninu, lusténiny, celozrnné obiloviny, ofechy a seminka détem do jidelnicku kazdy den.

3. Dostatek slunce zaji$tuje posileni imunity prirodné

Sluneéni zafeni je nejen prijemné, ale také dllezité pro zdravi a posileni imunity. Pod vlivem
sluneé¢nich paprskl se totiz v pokozce vytvaki vitamin D, ktery je kriticky dilezity pro imunitni
systém déti i dospélych. Projevem nedostatku vitaminu D byva oslabend imunita, nakolik se
jeho deficitem oslabuje fungovani imunitniho systému a naopak zvysuje riziko zavaznych
zanétlivych reakci, a tedy horsiho prib&hu onemocnéni.

Nedostatek vitaminu D pritom v Evropé postihuje az 40 % lidi, coZ ma za nasledek, Ze oslabena
imunita je z tohoto dlvodu pomérné ¢astym jevem. V letnim obdobi ndm staéi chodit s d&tmi
pravidelné ven. V ¢ase mezi 10.00 - 15.00 hod. staci 15 - 30 minut na slunic¢ku pro ziskani
dostatku vitaminu D na dany den. Za tuto dobu ziskaji déti dostatek vitaminu D, a zaroven se
nespali.
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V chladn&j&im obdobi roku vsak dQleZitd &ast slunedniho zareni, takzvané UV-B zareni,
nepronikd prfes vrstvu atmosféry a vitamin D se tak v pokoZce nemUize tvofit. Proto, pokud
hledate vitaminy pro imunitu u déti na zacatku podzimni chripkové sezény, vitamin D je
jednozna¢né tim nejddleZit&j$im pro posileni imunity.

4. Dostatek pohybu pro imunitu u déti

Nachlazeni je oznacovdno nespravné, nezplUsobuje ho totiz chlad, ale virus. Obavy
z nachlazeni by proto uréité nemély byt dGvodem pro¢ nepoustét déti ven, kdyZ je chladno.
Pohyb je totiz pro jejich organismus ptirozeny, dilezity a G¢inny pro posileni imunity. Zrychluje
cirkulaci krve v organismu ¢imz zvysuje aktivitu a tvorbu nékterych bilych krvinek. Diky tomu
se organismus ditéte stava odolnéjsim, coz ma vyznamny vliv na posileni imunity u déti. V
zimnim obdobi pohyb navic zvysSuje produkci hlenu v dychacich cestach, které se tak lépe
zbavuji patogend.

Co se tyce kontaktu s jinymi détmi, ten je sice potfebny a ddleZity i pro imunitu u déti, pokud
je vdak néktery z kamaradd nemocny, je preci jen lepsi setkdni o tyden odlozit.

5. PriliS mnoho cukru a oslabena imunita spolu souviseji — snizte mnozstvi cukru
Dobfe zndmou skutednosti je, Ze cukr ohroZuje zdravi zubl a zvy$uje riziko nadvahy u déti.
Vyzkum vsak ukazuje, Zze neprospiva ani zdravi organismu jako celku.

Po konzumaci vétSiho mnozZstvi cukru totiz dochazi ke snizeni schopnosti bilych
krvinek zneskodniovat bakterie. Tento ucdinek mél ve vyzkumu nejen fepny cukr (sacharéza),
ale také fruktéza, glukdéza, med a pomerancovy dzus.

Nejsilnéjsi negativni uUcinek byl naméren mezi prvni a druhou hodinou po sladkém jidle a trval
priblizné pét hodin. Tento Ucinek se tykal vylu¢né rafinovaného jednoduchého cukru ve velkém
mnoZstvi. Jiné druhy sacharidl, ani ovoce, tento negativni G¢inek nemaj.

Ovoce naopak vliva na posileni imunity pozitivheé, protoze podporuje fungovani imunitniho
systému, a je tak idedlni alternativou k pamlskim s pfidanym cukrem.

Shrnuti: Jak zlepsit imunitu u déti?

o Doprejte détem vzdy dostatek neruseného spanku

o Kazdy den do jejich stravy zarazujte ovoce, zeleninu, lusténiny, celozrnné obiloviny,
ofechy a seminka

e V chladnéjsim obdobi roku dopliujte détem vitamin D, v letnim obdobi stac¢i 15 - 30
minut na slunci

e Podporujte je v aktivnim pohybu, kdykoli je to mozné

e Méné pamiskid a cukru a misto toho vice ovoce

Zdroj: https://vegmart.cz/5-tipu-jak-zlepsit-imunitu-u-deti

15 POTRAVIN, KTERE POSIiLI NAS IMUNITNI SYSTEM

1. Citrusy - grapefruity, 5. Zazvor - dobry napf. do radsi doma marmeladou,

pomerance, mandarinky, caje, je protizanétlivy, kakaem, ovocem ¢i muesli

citrony a limetky tlumi bolest v krku, proti 8. Mandle - nesolené a

2. Cervené papriky — ma nachlazeni a chripce, neprazené

vice vitaminu C nez @ snizuje cholesterol, proti 9. Kurkuma - zluté koreni,

citrusy, prospiva pokozce i nevolnostem ulevuje i bolestem svalQ

oc¢im 6. Spenat - koupit spise 10. Zeleny caj

3. Brokolice - patfi k : listovy a lehce dusit, 11. Papdja

nejzdravéjsim druhtm nevystavovat pfilis 12. Kiwi

zeleniny, nevystavovat : vysokym teplotam 13. DribeZ - kufeci a

vysokym teplotdm 4 7. Jogurt - vyhledavat bilé krati, napf. vyvar

4. Cesnek ) jogurty s zivymi kulturami, 14. Sluneénicova seminka
napr. fecky — dochutit 15. Morské plody

Zdroj: https://www.vietnamskepotraviny.cz/blog/15-potravin-ktere-posili-vas-imunitni-system/1
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