5 Mytu o détské imunité,
které vdm pediatr nerekne

Z pohledu funk&ni mediciny a vyzivy E/ﬂw #Ww



( Uvod)

Proc¢ je détskda imunita stale obestfena myty

Nejprve bych vam radda podékovala za vasi davéru a za to, Ze jste si stahli tohoto praktického priavodce,
ktery vém dé obecné informace o tom, co je pro imunitu nasich déti podstatné a dilezité.

Podivéme se na toto téma komplexnéiji (nebojte, nezahrnu vas odbornymi terminy, ani tento ebook
nebudete &ist hodiny...) a to z pohledu funk&ni mediciny, vyzivy a z mé dlouholeté praxe na mé klinice
funk&ni mediciny a vyzivy, kterd sidli v Praze. Podivme se na détskou imunitu z pohledu toho, Ze Clovéka

za ty |éta praxe vnimdam jako Bio-Psycho—Socio-Spiritudlni bytost, kdy na kazdém z téchto pilifu bychom
meéli pracovat tak, aby byly v rovnovaze.

Klinika funk&ni mediciny a vyZivy:

Zpét ale k détské imunité...

Détskd imunita je téma, okolo kterého
panuje spousta zavadejicich informaci.
Tradiéni pediatrie se zamérfuje hlavné na
prevenci infekci a akutni I€Cbu. Funkéni
medicina vSak jde hloubéji — hleda
skutecné kofeny opakovanych zdravotnich

obtiZi a stavi na personalizované péci,
vyZivé a Zivotnim stylu.

Spravné vedend péce o détskou imunitu
muZe mit zdsadni dopad na zdravi nejen

v détstvi, ale i v dospélosti. To, co déti
zaZivaji nyni — jejich vyziva, spdnek, prostredi
i stres — tvori z&klad jejich budouci vitality.
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. v s Epigenetika
Benefity funkcéni
Epigenetika je véda, kterd zkoum@,

L] [ L] (X ]
med iCI ny \"/ ped ICItI‘II jak nase prostredi, vyziva, stres
nebo Zivotni styl ovliviuji zapindni
a vypindni gend — aniz by se
Flinkéni’mt?dic?ina' jg % détsk{e péci mimofédné ) ménila samotnda DNA. Diky tomu
prinosna d|ky’|n.d|V|duvoI|’zogl, prevenci, komple{(nlmu se vysveétluje, proc i lidé se stejnou
pohledu a prdaci s moznymi pfi¢inami obtizi, nejen . . ) )
jejich symptomy. Zaméfuje se nejen na biochemii, genetickou vybavou mohou mit velmi
ale i na psychiku, biorytmus, prostfedi, nutriéni status, odlisné zdravi a projevy nemoci.
mikrobiom, mitochondrie a epigenetiku.


http://www.ifmv.cz
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Jakeé jsou tedy nejcastéjsi myty
o détské imunité?

Silna imunita = dité nikdy neni nemocné

/
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Infekce v détstvi jsou /\\ 1
pfirozeny trénink imunitniho TIPY
systému. Ditg, které obcas
onemocni, si buduje imunitni
pamét.

dll

Nemérte zdravi ditéte podle toho, zda nékdy marodi,
ale podle toho, jak rychle a kvalitné se zotavuje.
Rychly navrat energie a chut k jidlu jsou znamkou
zdravé imunity.

Nebezpeci: Pokud se snazite vase
dité chranit pfed kazdou infekci,
branite pfirozenému zrani imunity.
To muzZe v budoucnu zvysit riziko
alergii nebo autoimunitnich
nemoci.

Doprejte ditéti dostatek kontaktu s pfirodou
a riznym prostiedim — pobyt venku, hry v hling,
kontakt se zvifaty pfirozené trénuji imunitni systém.

Sledujte, zda nemoc neprechdzi do komplikaci
(opakované antibiotické 1écby, casté hospitalizace,
neobvykle t&zky pribéh infekci). To uz je signal

k hlub§imu vysetfeni — napfiklad i z pohledu funkéni
mediciny.

Multivitaminy vyFesi oslabenou imunitu
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Zéklad détské /\ />
imunity je skuteéna strava TIPY
— zelening, ovoce, bilkoviny,
zdravé tuky, vidkning,
fermentované potraviny.

Zamérte se na pestry talif. Pokud uz doplfiovat, pak cilené
podle krevnich testu.

Biomarkery k méfeni (dle véku):

Nebezpeéi: Syntetické + Vitamin D (hlavné u kojencl a déti do 12 let)
multivitaminy mohou - Feritin, Zelezo, BI2, folat (anémie je astd a oslabuje
byt nevyuzitelné nebo imunitu)

dokonce zatézujict « Zinek a méd (pomér Cu/zn jako ukazatel imunity)

« Omega-3index (EPA/DHA v krvi)
« Homocystein (od 6-7 let, marker methylace a zanétu)

6)) Metylace je ,hlavni zapinac/vypinaé zdravi“. Rozhoduje o tom, jak efektivné bude fungovat
imunita ditéte, jak se télo vyrovnd se zanéty, infekcemi a toxiny. Podpora metylace je moznd
diky Zivotnimu stylu a vyzive.



Probiotika jsou jen médni trend

Pravda: AZ 70 % imunity sidli ve
stfevé. Zdravy mikrobiom je zaklad.

Nebezpeci: Dité bez kontaktu

s fermentovanymi potravinami
a pestrou stravou ma oslabeny
mikrobiom.

TIPY

N
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Pravidelné poddvejte kysané zeli, kefir, jogurt
s kulturami, kimchi (malé mnozstvi). U déti po
antibiotikéch je vhodné nasadit cilend probiotika.

Biomarkery:

+ Calprotectin ve stolici (zanét ve stievé)
+ Mikrobiom test (napf. PCR, NGS dle moznosti)

Strava nema vliv, hlavné aby déti mély dost kalorii

Q Pravda: Kazdé bunka imunity potfebuje
kvalitni tuky (omega-3), dostatek bilkovin,
minerdld a antioxidantd.

0 Nebezpeci: Nadbytek cukru a prdmyslové
zpracovanych potravin oslabuje

obranyschopnost.
\ | /
N/~
TIPY =

Pravidelné poddvejte kysané zeli,

kefir, jogurt s kulturami, kimchi (malé
mnozstvi). U déti po antibiotikéch je vhodné
nasadit cilend probiotika.

Biomarkery:

« Calprotectin ve stolici (zanét ve strevé)

« Mikrobiom test (nap¥. PCR, NGS dle
moznosti)




° sas ~ P ° o
Imunitu posili hlavne leky a sirupy /K% /'~
TIPY =
Zésadni je zivotni styl - ¢ Spanek: 10-12 h u mensich déti
spdnek, pohyb, pobyt na slunci, + Pohyb: kazdy den venku (idedIné
emocni stabilita. alesporn 2 h)
* Slunce: prirozeny zdroj vitaminu D
Nebezpeci: Spoléhat se jen na * Rodinny klid: emocni zdravi ditéte =
sirupy znamenda prehlizet kofeny imunita
problému.

o

Vitamin D je ve skute¢nosti
hormonadlni prekurzor, nikoliv
klasicky vitamin, protoZe si
ho nase télo dokdze samo
syntetizovat v kizi pusobenim
slunecniho z&reni. V jatrech
a ledvindch se méni na aktivni
formu kalcitriol, kterd funguje
jako steroidni hormon - véze
se na bunécné receptory
a reguluje stovky genu. Proto
ovliviluje nejen metabolismus
< vapniku a kosti, ale také

.,:., y TS o imutr‘\itu, horr:!opy: agryovy
N gq.{ AS X £y - :¥2cir:ya protizanétlivé

Vyziva jako zakladni kdmen

Barevnost talife: ¢im pestrejsi zelenina
a ovoce (od oranzové mrkve, pres fialovou
Fepu po tmavé zeleny §pendt), tim §irsi
spektrum antioxidantd a bioflavonoidu.

Bilkoviny: kaZdé jidlo by mélo obsahovat
kvalitni bilkovinu (vejce, ryba, maso, Iuéténiny).
Jsou nezbytné pro tvorbu protilatek a obnovu
bunék.
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) P . [0
Zdravé tuky: omega-3 mastné kyseliny (ryby, - K% /N
Inéné seminko, viadské ofechy) pomahaji TIPY =
regulovat zanét a posiluji slizni€ni imunitu. Velmi kvalitni, &isté a non toxic doplriky

Specifické ochranné faktory: betaglukany SaEindicetoind mekr)n e ia.sk
z hub ¢i arabinogalaktan z €ekanky pomdahaiji g I B Me R i h TR A

imunitnimu systému rychleji reagovat. gelCiieme po celé EU.

ew s e

slizniéni imunita je prvni obrannd linie t&la — tvori ji protilatky (hlavné IgA) na sliznicich

dychaciho, traviciho a urogenitainiho traktu, které brani praniku vird, bakterii a toxind. U déti
ji Ize nepfimo hodnotit stanovenim hladiny imunoglobulinu A (IgA) z krve, pfipadné doplné-
nim o subpopulace lymfocytl &i vysetieni stfevniho mikrobiomu. Nizké hodnoty IgA mohou

N

ukazovat na oslabenou slizniéni imunitu a vyssi nachylnost k infekcim.

o/

Mikrobiom v centru pozornosti

80 % imunity sidli ve stfevé — proto zafazujte
fermentované potraviny (kefir, kysané zeli, kimchi).

Prebiotika (&ekanka, topinambury, lusténiny, jablka)
krmi ,hodné bakterie”.

Déti narozené cisafskym fezem nebo Casto IéCené
antibiotiky potfebuji jesté vétsi podporu stfevni
diverzity.

Pro détsky stfevni mikrobiom jsou klicové
kmeny rodu Bifidobacterium (napf. B. in-
fantis, B. breve), které podporuiji zrani imunity,
snizuji riziko alergii a pomdahaji stépit materské
mléko a oligosacharidy. Lactobacillus rham- ; i
( nosus GG je dobfe prozkoumany kmen s G€inkem W
o proti prdjmdm, posileni stfevni bariéry a podpofe 'Wf/\b'ai omawa%
imunitni tolerance. Lactobacillus reuteri zase pfispiva Od JVN
k prevenci kolik, zlepSuje trdveni a ma protizdnétlivé Gcinky.

Cirkadianni rytmus

Déti by mély stravit minimalné 2 hodiny denné venku.
Slunecni svétlo nejen stimuluje tvorbu vitaminu D, ale
i synchronizuje biologické hodiny.

Modré svétlo z obrazovek vecer posouva spdnek
a narusuje regeneracni procesy — doporucuji tzv.
digitalni zapad slunce.

Digitalni zapad slunce je metoda, kdy si na-

stavime jasnou hranici pouZivani obrazovek

— obvykle 1-2 hodiny pfed spanim — podobné

jako kdyz zapadd slunce. Tento ndvyk poma-
|\ hé télu obnovit pfirozenou tvorbu melatoninu,
C zlepsit kvalitu spdnku a sniZit pfetiZzeni nervo-

vého systému modrym svétlem z displejU.



http://www.puravia.cz
http://www.puravia.sk

Mitochondrie a energie imunity

Kazdd imunitni reakce je ndro€nd na energii.
Proto jsou zdsadni: kvalitni spdnek, dostatek
bilkovin, omega-3 a antioxidanty (vit. C, E,
selen).

Vyhnéte se toxickému pretizeni —
minimalizujte chemii v domacnosti, plastové
l&hve, toxickd kosmetika a hygienické
prostfedky, pesticidy v jidle.

Suplementace cilené, ne plosné

Podle krve (dle véku ditéte) a pohledovou
diagnostikou sledujte zejména:

Vitamin D (optimalné >110 nmol/I; deficit
spojen s vys§Sim rizikem infekci

» Zinek, selen, Zelezo - z&dsadni pro imunitni
rovnovdhu a rychlejsi rekonvalescenci

* Vitamin A a C - pro slizni¢ni a antioxidacni
ochranu

« BI2, folat (B9), B6 — duilezité pro methylaci
a tvorbu protilatek

Anémie (nedostatek Zeleza)

» Bleda ktiZze a zejména bledé spojivky
(vnitfni strana dolniho vicka) — pfi
jemném odtazeni
by méla byt rGzovd az Eervend, ne bild.

e Kfehké nehty, nékdy s drobnymi ryhami.

« Unava, nevykonnost, bledé rty.

Deficity jinych mikronutrientt

* Suchdq, Supinata klze: Casto nedostatek
esencidlnich mastnych kyselin nebo
vitaminu A.

« Zanétlivé koutky ast (angular cheilitis):
typické pro deficit vitaminu B2, B6 nebo
zeleza.

» Jazyk: hladky, leskly a Cerveny
(,lakovany”) muze signalizovat deficit
B12/folatu; bily poviak a praskliny zase
souvisi s dysbalanci mikrobiomu nebo
kandidézou.

e Vlasy: ldmavé, suché, padajici — muze
ukazovat na deficit bilkovin, Zeleza, zinku
nebo selenu.

Mitochondrie jsou malé ,elektrarny” uvnitf
nasich bunék, které vyrabéji energii (ATP —
adenosintrifosfat) potfebnou pro vechny
zivotni procesy. V détské imunité hraiji
zGsadni roli — doddavaji energii imunitnim
bunkdm, aby mohly G€inné bojovat s infek-
cemi a regulovat zanét. Kdyz mitochondrie
nefunguiji spravné, imunita ditéte je osla-
bend a télo se hiife brani nemocem.

o

Vzdy plati:
1. pohledova diagnostika = prvni voditko
2. potvrzeni = krevni testy (u déti typicky krevni

obraz, feritin, vitamin D, B12, folat, zinek).
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Jak budovat détskou imunitu pfirozené,
dlouhodobé a bez chaosu

1. Stavte na kazdodennich ritualech

Spole¢né vecere bez televize - nizsi stres, lepsi
traveni, silngjsi imunita.

Vecerni ,zklidnéni” — Eteni, teply €aj, zadné
obrazovky.

2. Pohyb jako lék

Déti potfebuji volny pohyb — lezeni po stromech,
béhdni venku, nikoliv jen organizovany sport.

Pohyb rozhybdava lymfu, coz je ,kanaliza¢ni
systém” imunity.

3. Psychicka pohoda a pocit bezpeci

Nervovy systém déti je extrémné citlivy. | drobny
stres (spéch, kfik) zvysuje kortizol, ktery tlumi
imunitu.

Ucte déti zviddat emoce — dechova cviceni, hra na
Lzastaveni a nddech”.




Autonomni nervovy systém (ANS)

ANS je ,fidici centrum” téla, které automaticky reguluje funkce, jez neovidddme vili — dychani,
srdecni tep, trveni, imunitu i reakci na stres. U déti hraje ANS zasadni roli v jejich odolnosti,
imunité a schopnosti regenerace, protoze uréuje rovnovahu mezi sympatikem (,stres, Gték, boj*)
a parasympatikem (,odpoginek, traveni, regenerace, uzdravovani®).

Jak sledovat HRV (Heart Rate Variability): PRAKTICKY:

U déti Ize HRV jednoduse sledovat pomoci Sledovani HRV pomahd rodicm
chytrych hodinek, hrudniho pésu nebo specidinich I odbornikum pochopit, jak dite zviada
aplikaci (napt. Oura, Garmin, Polar, HRV4Training). zatez (sko[q, sport, nemoc), kdy potrebuje
Pfipadné i u nds na klinice pomoci pfistroje vice odpocinku a jak se mu dari
MaxPulse. regenerovat.

e Vysoké HRV = dobrd adaptabilita, odolnost
a vyrovnany nervovy systém.
HRV = variabilita srde¢ni frekvence
» Nizké HRV = chronicky stres, pretizeni = ukazuje, jak pruzné reaguje nervovy
organismu, slabsi schopnost regenerace. systém na vnéjsi i vnitfni podnéty.

4. Sezonni prevence

V obdobi zvySeného vyskytu infekci zafazujte
preventivné: betaglukany, Laktoferin, vitamin D
vitamin C se zinkem + bioflavonoidy.

Dbejte na hydrataci a teplé polévky Ci vyvary.

5. Kdyz dité onemocni

Kdyz dité onemocni, je klicové podpofit jeho
prirozené regeneracni mechanismy — misto toho,
abychom hned sahali po lécich, které Easto jen
potlaci pfiznaky.



https://www.puravia.cz/betaglukan-forte--60-kapsli/
https://www.puravia.cz/vitamin-d3-k2-kapky-v-bio-olivovem-oleji--30-ml/
https://www.puravia.cz/liposomalni-vitamin-c-se-zinkem--60-kapsli/

Klid a spanek

Détsky organismus
potfebuje pfi infekci
vSechnu energii na boj
s nemoci. Spdnek je
nejdulezitéjsi regeneracni
faktor — b&éhem néj se tvofi
cytokiny, které podporuiji
imunitu, a télo Gcinngji
likviduje viry i bakterie.

Proto umoznéte ditéti
spat kdykoliv béhem dne,
netrvejte na ,fadu” a dejte

mu dostatek prostoru

k odpocinku.

Zakladni piliFe:

Hydratace

Pfi horeCce a zvySeném

metabolismu télo ztrdci vice

tekutin. Nedostatek tekutin
zhorsuje prabéh infekce
a zpomaluje uzdraveni.

Nabizejte viaznou vodu,
bylinkové &aje (nap¥.
lipovy, hefméankovy,

Sipkovy), doméci vyvary
bohaté na elektrolyty

a aminokyseliny. Vyhnéte
se slazenym népojim

a dzusUm, které zatézuji

metabolismus.

Vyziva pfi nemoci

Pokud dité nema& chut
k jidlu, nenutte ho.
Kratkodoby ,pUst” je
pfirozenou strategii téla
- energii pfesouva do
imunity.

Idedini jsou lehce
straviteIné pokrmy:
zeleninové vyvary, kase,
dusena zelenina, ovoce,
polévky. Zamérte se
na potraviny s vysokym
obsahem vitaminu C,
zinku a antioxidantd.

Nosni hygiena:

U respiraénich infekci je pravidelné ¢isténi nosu zasadni. Pondha snizovat mnozstvi vir(/bakterii v nosni
duting, zlepsuje dychdani a zabranuje zanétlim stfedniho ucha.

Mof¥ské voda (isotonickd u mensich, hypertonickd u starsich déti) zvihéuje a &isti nosni sliznici
Odsavacka hlend u kojencll a batolat usnadruje dychdni a spdnek.

U starsich déti Ize ugit jemné krokodyli vyfoukavani (foukat jednu nosni dirku pfi zakryti druhé).

Dalsi podptirné tipy z funkéni mediciny:

Dostatek éerstvého vzduchu — kratké vétrani
mistnosti, Cerstvy kyslik zlepSuje zotaveni.

Tepelny komfort — pokoj by mél mit prfiméfenou
teplotu (18-20 °C), pfesuseny vzduch z topeni
zhor$uje slizni¢ni imunitu - vhodné zvih¢ovace nebo
mokré rucniky na topeni.

Bylinna podpora - lipovy ¢aj pfi hore¢ce, Salvéj
na kloktani pfi bolestech v krku, tymidn na kasel
(u starsich déti).

suplementace (cilena dle véku a potfeby): vitamin
D, vitamin C, zinek, pfipadné probiotika k podpore
mikrobiomu.




6. Rodic¢ jako vzor

Déti kopiruji rodice: pokud vy sami dbate na zdravi,
pohyb a dusevni rovhovahu, déti se uci pfirozené.

Chcete jit do vétsi hloubky? Pojd’'me spolupracovat.

waw.evo hcnjkovcn.com)

Mili rodice,

détskd imunita je fascinujici a zaroven citlivy systém. Potfebuje
cas, spravné podminky a nasi podporu, aby se mohla zdravé
vyvijet. VEFim, Ze tento e-book vém pomohl rozplést nékteré myty
a nahradil je pravdivymi, srozumitelnymi informacemi, které
mUZete rovnou poufzit v kazdodennim Zivoté.

Chci, abyste védéli, Ze v tom nejste sami. Pokud se nékdy citite
ztraceni v zaplaveé protichudnych rad, je to naprosto pfirozené.
Péce o zdravi déti mlze byt naro¢nd, ale zaroven je to ta
nejcennéjsi investice, kterou jim muzete dat. A ja jsem tu proto,
abych vas timto procesem bezpeéné provedia.

Tésim se, Ze vm budu moci byt privodkyni na této cesteé.

S Gctou a pfanim pevného zdravi pro vas i vase déti,

Enfiphes

( www.evahajkova.com ) ( www.ifmv.cz ( WWW.puravia.cz )
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