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Kazdego dnia dostaje od Was pytania: Co
zrobic¢, aby poprawié¢ odpornosé dziecka? To
jedno z najczestszych zagadnien, ktore
pojawia si¢ w rozmowach z rodzicami.
Wiem, jak wazne jest dla Was zdrowie

najmlodszych — dlatego postanowitam
zebra¢ wszystkie najwazniejsze informacje,
doswiadczenia 1 wskazowki w jednym
miejscu.

Tak powstat ten darmowy e-book ,Jak
wspiera¢ zdrowie i odporno$¢ dzieci’.
Chciatabym, aby byl on dla Was
praktycznym drogowskazem w codziennych
wyborach 1 nawykach, ktoére
wzmacniaja  odpornos$¢  dziecka.  Nie
znajdziecie tu skomplikowanych teorii, ale
proste 1 sprawdzone sposoby, ktore mozecie
wprowadzi¢ w zycie od zaraz.

Mam nadziej¢, ze ta publikacja bedzie dla
Was pomoca, inspiracja 1 wsparciem
w budowaniu zdrowych fundamentéow dla
przysztosci Waszych dzieci.

Usciski

Zaneta



Fundamenty
_odpornosci w
pierwszych latach
iycia



Czym jest dobra odpornos¢?

Wielu rodzicow mysli, ze odpornosc to brak
chor6b.  Tymczasem  zdrowy  uklad
odpornosciowy nie polega na tym, by
dziecko nigdy nie chorowato, ale na tym, by
chorowalo ,,z glowa” — czyli przechodzito
infekcje w tagodniejsze; formie, szybciej
wracato do zdrowia 1 potrafito budowac
swoja naturalng tarcz¢ na przysztosc.

Dobra odpornos¢ to proces, ktoéry rozwija
si¢g etapami. Juz w zyciu ptodowym dziecko
otrzymuje od mamy pierwsze sygnaly
1 wsparcie dla SWo0jego uktadu
immunologicznego.  Kolejnym  waznym
momentem jest pordd, a zaraz po nim —
okotomedyczne =zabiegi, ktorym maluch
zostaje poddany. Ogromna role odgrywa
takze pierwsze zywienie — mleko mamy lub
mieszanki — ktore stanowi fundament dla
mikroflory jelitowej 1 odpornosci na cale
Zycie.



Nie oznacza to jednak, ze jesli Twoje dziecko
jest starsze, a Ty dopiero teraz zaczynasz
interesowac si¢ tym tematem, jest za pozno.
Wrecz przeciwnie — nigdy nie jest za pdzno,
by wzmocni¢ odpornosc! Jesli wczesniej nie
miatas wiedzy lub mozliwosci, to zacznij
wilasnie dzis. Twoje dziecko ma przed soba
cale zycie, a kazdy dobry krok, ktory
podejmiesz teraz, bedzie inwestycja w jego
zdrowie na przysztosc.




Rola zycia plodowego i porodu w budowaniu
odpornosci

Choc¢ moze byc¢ tak, ze etap zycia ptodowego
1 porodu Twojego dziecka jest juz dawno za
Toba, to nie znaczy, ze ta wiedza nie ma dla
Ciebie znaczenia. Mozesz ja wykorzystac,
aby lepiej zrozumie¢ swoje dziecko, a takze
po to, by wspiera¢ bliskich, ktérzy dopiero
przygotowuja si¢ do rodzicielstwa. Kazdy
z nas zna kogos, kto planuje ciazg, jest w jej
trakcie albo oczekuje narodzin dziecka. Te
informacje moga by¢ dla nich
drogowskazem.

Dlaczego okres prenatalny jest wazny?

Juz w czasie zycia ptodowego dziecko buduje
fundament swojej odpornosci. To, co trafia
do organizmu mamy — dieta, styl zycia, stres,
sen, aktywno$¢ fizyczna — ma wplyw na
rozwo0j uktadu immunologicznego malucha.
W tym czasie dziecko otrzymuje od mamy
przeciwciata 1 uczy si¢  pierwszych
mechanizméw obronnych.



Porod a odpornos¢

Moment narodzin to kolejny kluczowy krok.
Naturalny pordd daje dziecku szansg
zetknigcia si¢ z mikrobiota mamy -
bakteriami, ktére kolonizuja jego jelita
1 staja si¢ poczatkiem silnego uktadu
odpornosciowego. Oczywiscie nie zawsze jest
to mozliwe — czasem potrzebna jest cesarska
cigcie. Wazne, by wtedy wspiera¢ dziecko
innymi sposobami, np. poprzez karmienie

piersia 1 kontakt ,,skora do skory™.




Praktyczne wskazowki

Jesli jestes w ciazy, dbaj o siebie: zdrowa
dieta, ruch, odpoczynek i1 ograniczanie
stresu  to inwestycja w odpornosc¢
dziecka.

Poréd naturalny, jesli tylko jest
bezpieczny 1 mozliwy, daje dziecku start
z ,pakietem odpornosciowym” od
mamy.

Kontakt skora do skory tuz po porodzie
wspiera kolonizacje dobrymi bakteriami
1 daje dziecku poczucie bezpieczenstwa.
Karmienie piersia, nawet krotkie,
dostarcza  przeciwcial 1 wspiera
mikrobiotg jelitowa.

Jesli masz za soba cesarskie ciecie tak jak
ja  dwukrotnie lub inne trudne
doswiadczenia, nie obwiniaj si¢ —
pamigtaj, ze odpornos¢ mozna wspierac
na wielu etapach zycia.



Karmienie piersiga a odpornos¢ dziecka

Karmienie piersia to najbardziej naturalny
sposob odzywiania dziecka 1 niezwykle
wazny element budowania odpornosci.
Mleko mamy zawiera przeciwciata, Zywe
komorki odpornosciowe oraz sktadniki, ktore
wspierajq rozwoj zdrowej mikrobioty jelitowej
— a to wilasnie jelita sa centrum ukladu
odpornosciowego.

Nie kazda kobieta moze, a czasem nie kazda
chce karmic piersia — 1 to jest w porzadku.
Nie chodzi 0 ocenianie czy wywieranie presji,

ale o uswiadomienie, ze karmienie piersiq,

jesli_jest mozliwe, daje dziecku wyjatkowy
start. Nawet kilka dni czy tygodni karmienia

ma  ogromna  wartos§¢ 1  zostawia
w organizmie dziecka ,,odpornosciowy slad”
na cale zycie.

Dlatego jesli mozesz 1 chcesz — nie poddawa;
si¢g zbyt szybko. Warto korzysta¢ z pomocy
doradcy laktacyjnego, polozne; czy grup
wsparcia.



Mieszanki mleczne — na co zwraca¢ uwage?

Mieszanki mleczne sg alternatywa dla mleka
mamy 1 powstaja najczescie] na bazie mleka
krowiego poddanego modyfikacjom.
Producenci wzbogacaja je w rézne sktadniki.
Co znajduje si¢ w mieszankach?

« Oleje roslinne — dodawane jako Zrédto
thuszczoOw; czgsto  stosuje  sig ol
palmowy, stonecznikowy czy rzepakowy.
Nie kazdy sklad olejowy jest jednak
wysokiej jakosci.

o Cukry — oprocz laktozy, naturalnie
wystegpujacej w mleku, mieszanki moga
zawiera¢ takze inne weglowodany, np.
maltodekstryne czy syrop glukozowy.
Zbyt duza ilos¢ takich dodatkoéw nie jest
korzystna dla zdrowia dziecka.

« Witaminy 1 mineraly - w celu
uzupetienia wartosci odzywczej dodaje
si¢. m.in. zelazo, wapn, witaming D,
cynk, jednak czgsto sa to kiepskie formy
witamin.



« Probiotyki 1 prebiotyki — niektore
mieszanki sa wzbogacane w te sktadniki,
jednak ich 1ilos¢ 1 skutecznos¢ bywa
ograniczona ~w  porownaniu  do
naturalnego mleka mamy.

Na co zwraca¢ uwagg przy wyborze
mieszanki?

« Czy zawiera jak najmniej zbednych
dodatkow (maltodekstryny, syropow,
sztucznych aromatéow).

« Jakie oleje roslinne zostaty uzyte — lepie;j
wybiera¢  mieszanki, ktore maja
zrownowazony sktad tluszczow 1 unikaja
nadmiaru oleju palmowego.

« Czy mieszanka zawiera dodatkowe
wsparcie w postaci probiotykow lub
prebiotykow.

« Czy sktad jest jak najbardziej prosty
1 przejrzysty.

Nie wszystkie mieszanki dostgpne na rynku
maja dobry skiad, dlatego czytaj etykiety.
Sprawdz mleko Smilk i Kendamil oraz kozie
HolleBio.




Wsparcie odpornosci probiotykami — Narum
Baby

U dzieci, ktore nie byly karmione piersia lub
przyszly na $wiat przez cesarskie cigcie, flora
jelitowa czgsto rozwija si¢ w inny sposob niz
u dzieci urodzonych naturalnie 1 karmionych
mlekiem mamy. Warto wéwczas rozwazyc
dodatkowe wsparcie w postaci probiotykow,
ktore pomagaja w odbudowie 1 utrzymaniu
prawidtowej  mikrobioty  jelitowe] -
kluczowego elementu odpornosci.

Jednym z rekomendowanych przeze mnie
preparatow jest Narum Baby — probiotyk
przeznaczony dla najmtodszych dzieci.
Zawiera szczep Lactobacillus acidophilus
Er-2, szczep 317/402 Narine, ktdéry wspiera
rownowage flory jelitowej] 1 moze by¢
stosowany od pierwszych dni zycia (po
konsultacji z lekarzem).

Szczep Narine zostal wyizolowany od
cztowieka, dzigki czemu jest naturalnie
dostosowany do kolonizacji ludzkiego jelita.



Jak stosowa¢ Narum Baby?

« Od 1 dnia zycia do 6. miesiaca — Y2
kapsulki  dziennie (po  konsultacj
lekarskiej).

« Od 6 miesiecy do 2 lat — zawartos¢ 1
kapsulki dziennie (moze by¢ w 2
porcjach).

« Od 2 do 6 lat — zawartos¢ 1 kapsutki 2
razy dziennie.

W jednej kapsulce znajduje si¢ nie mniej niz
1,5 x 10® CFU zywych bakterii (CFU -
jednostka tworzaca kolonig).

Czas stosowania

Dla  najlepszego  efektu  zaleca  sig¢
przyjmowanie przez 5-6 tygodni. Link do
produktow Narum znajdziesz na koncu tego
ebooka.
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Okolomedyczne zabiegi u dzieci

Pierwsze dni zycia dziecka to takze czas
roznych okotomedycznych zabiegdéw, ktore
mogq mie¢ znaczenie dla jego zdrowia
1 odpornosci. To temat budzacy wiele pytan
1 watpliwosci, dlatego warto poszerzac swoja
wiedze, aby swiadomie podejmowac decyzje
zgodne z wlasnymi przekonaniami i wiedza.

W tym zakresie odsylam do materiatow
fundacji Olgi Grech 1 Moniki Ryz Fundacji
Obudz _si¢_ Polsko, ktére szczegotowo

omawiajq t¢ kwesti¢ 1 pomagaja rodzicom w
zdobywaniu rzetelnych informacji.
Swiadomo$¢ 1 zrozumienie tematu to klucz
do podeymowania decyzji najlepszych dla
Twojego dziecka.

W mediach spotecznosciowych poszukaj tez
profilow - dr Piotra Witczaka, Anny Makary
, Kamili Kucharskiej (na IG
@zdrowiej_bez_glutenu) oraz na Fb grupa
Aspekty Prawne Medycyny. Edukacja to
podstawa zanim powiesz TAK... lub NIE.


https://obudzsiepolsko.com/wiedza/
https://obudzsiepolsko.com/wiedza/

Zywienie
wspierajace
odpornosé



Odpornos¢ dziecka buduje si¢ przede
wszystkim przy stole. To, co codziennie
trafia na talerz, ma bezposredni wpltyw na
mikrobiot¢ jelitowa, poziom energii 1
zdolnos¢ organizmu do obrony przed
infekcjami. Zywienie to nie tylko .,zapchanie
brzuszka, by nie burczato”, ale swiadome
dostarczanie skladnikow, ktére wspieraja
zdrowie.

Moment wprowadzania pierwszych
pokarmow to szansa na zbudowanie
mocnych fundamentow odpornosci. Juz
wtedy warto zadba¢ o réznorodnos¢ 1
odzywczos¢ diety.

« Warzywa — szczegdlnie zielone (brokut,
cukinia, szpinak) 1  korzeniowe
(marchew, pietruszka). To  Zrddlo
btonnika, ktory karmi dobre bakterie
jelitowe.

« Fermentowane produkty — kiszonki,
jogurt naturalny, kefir (odpowiednie dla
wiecku). Daja  dziecku  naturalne
probiotyki.



« Bialko 1 tluszcze zwierzece — zottko jajka,
dobrej jakosci migso, rosot ze szpikiem,
podroby w  niewielkich  ilosciach.
Dostarczaja choliny, zelaza 1 kwasow
thluszczowych niezbednych dla rozwoju
mozgu 1 uktadu odpornosciowego.

« Zdrowe tluszcze — masto, oliwa z oliwek,
awokado, kwasy omega 3. To one sa
nosnikiem witamin A, D, E, K i

budulcem dla kazdej komorki.




Produkty wzmacniajace odpornos¢

Dieta odpornosciowa to dieta réznorodna 1
naturalna. Najlepsze wsparcie daja produkty
jak najmniej przetworzone, bogate w
sktadniki odzywcze:

« Warzywa 1 owoce — najlepiej sezonowe 1
lokalne, bo maja najwigce] witamin 1
przeciwutleniaczy. Owoce jagodowe
maja namniejsza zawartos¢ cukru.

« Produkty fermentowane - kiszona
kapusta, ogorki, zakwas buraczany, kefir
—naturalne zrodto dobrych bakterii.

« Zdrowe tluszcze — ryby morskie (np
sledz, sardynki), masto, ghee, smalec z
dobrego zrodla, orzechy 1 pestki
(zmielone, dostosowane do wieku).

« Jaja — pelnowartosciowe bialtko 1
bogactwo witamin w zottku.

« Buliony 1 szpik kostny - Zrddlo
kolagenu, mineraldw 1 aminokwasow
wspierajacych jelita.



Czego unikac?

Sa produkty, ktore nie wspieraja odpornosci,
a wrecz ja ostabiaja:

o Cukier 1 stodycze — sprzyjaja stanom
zapalnym, zaburzaja mikrobiotg
jelitowa.

« Produkty wysoko przetworzone —
parowki z niskiej jakosci migsa, fast
food, stone przekaski.

« Bialy chleb, makaron, biaty ryz — to tzw.
,puste kalorie”, ktore szybko podnosza
poziom cukru we krwi, a nie dostarczaja
wartosci odzywczych.

« Sztuczne dodatki — barwniki,
konserwanty, aromaty — obciazaja uktad

odpornosciowy zamiast go wspierac.




Woda i nawodnienie — podstawa odpornosci
Organizm dziecka w duzej mierze sktada si¢
z wody, dlatego nawodnienie jest kluczowe
dla zdrowia.

« Najlepszym napojem jest czysta woda —
nie soki, nie stodzone herbatki.

« Ziolowe napary (np. rumianek, lipa,
koper wtoski) moga by¢ delikatnym
urozmaiceniem.

« Warto uczy¢ dziecko od najmtodszych
lat, ze woda to podstawowy napdj — to
nawyk, ktory zostaje na cale zycie.

Gdybym dzis miata na nowo rozszerzac dietg
dzieci, nie popemitabym tak wielu bledow,
ktore pozniej rzutowaly 1 wciaz rzutuja na
ich wybory. Ale... jak napisalam wcze$niej.
Kazdy dzien moze by¢ poczatkiem nowych
nawykow. Jesli chcesz zadba¢ o nawyki
wzmacniajace  odpornos¢  mozesz  Si¢
zainspirowa¢ tymi wskazowkami niezaleznie
od tego, ile Twoje dziecko ma lat.



Przykladowy dzien diety wspierajacej
odpornos¢ plus suplementacja bazowa

Rano —na czczo
« Szklanka wody z 1/2 tyzeczki pierzgi
pszczele) — naturalne zrodio witamin z
grupy B, aminokwasow
1 mikroelementow.
Sniadanie (biatkowo-ttuszczowe)
« Jajka na migkko lub w formie omletu z
warzywami,
« Awokado z oliwa z oliwek 1 pestkami
dyni,
 Ser kozi / owczy,
. Swieze warzywa (ogorek, papryka,
pomidor).
Suplementacja przy $niadaniu:
« Witamina D3 + K2 - najlepiej
w kroplach, razem z ttuszczem z positku,
« Kwasy Omega 3 — np. w postaci shotu:
tyzeczka domowego syropu (miod +
malina + witamina C) z dodatkiem
omega 3 Eqology Kids.



Obiad

« Pieczona ryba (toso$, dorsz) lub dobre;j
jakosci migso (kurczak, wolowina,
indyk, cielecina),

« Duza porcja warzyw gotowanych na
parze lub duszonych (brokut, marchew,
cukinia),

Do picia: rosét kolagenowy — wspiera jelita
1 odpornosc.

Przekaska
« Jogurt naturalny (bez cukru),
« Nasiona chia namoczone w mleku
kokosowym,
« Owoce jagodowe (borowki, maliny,
jezyny),
« Opcjonalnie serek wiejski lub kefir.
Suplementacja:
« Magnez — najlepiey w  dobrze
przyswajalnej formie (cytrynian,
glicynian).



Kolacja
« Zupa krem =z warzyw sezonowych
(dynia, marchew, cukinia) z dodatkiem
oliwy z oliwek,
« Warzywa pieczone lub duszone na
cieplo,
« Dodatki: kasza gryczana niepalona,
kasza jaglana, amarantus.
Suplementacja:
« Cynk (Nucleozin) — najlepiej wieczorem,
bo dziala regenerujaco 1 wspiera
odpornos¢ noca.

Dodatkowo w ciggu dnia

« Probiotyki — wedlug dawkowania (np.
Narum Baby / Narum dla starszych).

« Collostrum - na czczo.

« Woda jako gléwny napd) — mozna
uzupelnia¢ naparami z lipy, rumianku
czy herbata  rooibos,  wieczorem
prawdziwe kakao 100 % z mastem ghee.



Suplementacja



Suplementacja nie zast¢puje zdrowej diety.
1 stylu zycia, ale moze by¢ waznym
wsparciem dla odpornosci dziecka -
zwlaszcza w okresie zwigkszonej
zachorowalnosci, przy niedoborach albo
kiedy dieta nie pokrywa wszystkich potrzeb.

Kwasy Omega 3 (Eqology Kids)

Kwasy omega 3 (EPA 1 DHA) sa niezbedne
dla prawidtowej pracy mozgu, uktadu
nerwowego 1 odpornosci. Wspieraja rozwoj
poznawczy dziecka, a takze pomagaja
regulowac reakcje zapalne w organizmie.

W diecie dzieci czgsto jest ich za mato, bo
wymagajq regularnego jedzenia ttustych ryb
morskich, co bywa trudne.

Eqology Omega 3 Kids to preparat
stworzony z mysla o dzieciach — w 5 ml
znajduje si¢ 1 g kwaséw omega 3.

& Praktyczna wskazowka: podawaj
regularnie, najlepiej w trakcie positku
zawierajacego biatko 1/lub tluszcz. Minimum
6 mcy do wysycenia krwinki.



b3l bahak:



W nowym badaniu dotyczacym
noworodkow z  opdZnieniem  wzrostu
suplementacja omega 3 (40 mg/kg/dzien)
przez 2 tygodnie poprawila profil lipidowy
(np. obnizyta LDL, TG 1 leptyne¢, podniosta
HDL) i sprzyjala wzrostowi w poréwnaniu z
grupa kontrolna - link do artykutu.

Ponadto w roznych innych badaniach
udowodniono, ze suplementacja mam
karmiacych omega 3 zwigksza zawartosc¢
DHA w mleku, a u wczesniakow (jak wyzej)
podawanie DHA wiazato si¢ z korzystnymi
skutkami w pdzniejszym rozwoju. Dlatego,
moim zdaniem, warto od 6 miesigca zycia
wprowadzi¢ u dziecka omega 3 w dawce 0,15
ml na kazdy kilogram masy ciata (méwi¢ o
omedze na ktorej pracuje EQ). Gdy dziecko
wazy ponad 30 kg, mozna przej$¢ na ogdlna
dawke 5 ml dziennie az do ok. 10-12 roku
zycia, a powyzej 12 roku zycia omega
klasyczna.


https://www.nature.com/articles/s41390-023-02632-z




Witamina D i K2

Witamina D to fundament odpornosci —
reguluje pracg ukltadu immunologicznego 1
wspiera kosci. W  nasze] szerokosci
geograficznej dziect  niemal  zawsze
potrzebuja suplementacji, szczegdlnie od
jesieni do wiosny.

Dodatek witaminy K2 jest bardzo wazny —
pomaga ,pokierowa¢” wapn do kosci 1
zebow, a nie do naczyn krwionosnych.
Potaczenie witaminy D z K2 jest wigc
najbezpieczniejsze 1 najbardziej skuteczne.

¢r Praktyczna wskazéwka: podawaj krople
w trakcie positku z thuszczem. Dawki zawsze
ustalaj z pediatra.



Cynk

Cynk to jeden z kluczowych mineratow dla
odpornosci — bierze udzial w produkcji
biatych krwinek, pomaga skraca¢ czas
infekcji 1 wspiera gojenie si¢ ran.

Niedobor cynku objawia si¢ m.in. gorszym
apetytem, problemami skérnymi,
wolniejszym wzrostem.

¢~ Praktyczna wskazowka: cynk najlepiej
podawac¢ w formach dobrze przyswajalnych
Ja rekomenduj¢ cynk z nukleotydami marki
Norsa Pharma. Znajdziesz go w Nucleozin
(link na koncu ebooka).

A teraz mam dla Ciebie par¢ informacji o
nukleotydach, gdyz warto znac te produkty
by wiedzie¢ kiedy mozna 1 warto je stosowac.




Nukleotydy dietetyczne

Nukleotydy to mate czasteczki, ktore sa
podstawowymi budulcami kwasow
nukleinowych (DNA 1 RNA). Organizm
potrafi je syntetyzowaé samodzielnie (tzw.
synteza de novo), ale takze moze pozyskac je
z diety.

W warunkach spokoju metabolicznego
produkcja wlasna zwykle wystarcza. Jednak
w stanach zwigkszonego zapotrzebowania —
takich jak infekcje, stany zapalne,
rekonwalescencja, stres — organizm moze
potrzebowac¢ wiecej nukleotydow niz jest w
stanie wytworzyc¢.




Rola nukleotydow w odpornosci i regeneracji

Nukleotydy uczestnicza w wielu procesach
kluczcowych dla  zdrowia 1  ukladu
immunologicznego:

« wspieraja regeneracj¢ tkanek 1 odbudowe
bton §luzowych (np. w jelitach), co jest
wazne dla bariery jelitowej] przeciw
patogenom,

« moduluja odpowiedZ immunologiczna:
zwigkszaja produkcje immunoglobulin,
wspomagaja dziatanie komoérek NK,
makrofagdbw oraz poprawiaja ogolna
odpornos¢ na infekcje

« wspieraja metabolicznie — uczestnicza w
procesach enzymatycznych, transdukcji
sygnalobw 1 naprawie uszkodzonych
komorek

« pomagaja przy stanach zapalnych i
stresie oksydacyjnym, wspierajac szybsza
regeneracj¢ po chorobach

Live o nukleotydach na IG - TUTAJ


https://www.instagram.com/reel/DNAyhmAMFp7/?igsh=MWw0MTZ5Mmt5dHZyNA==
https://www.instagram.com/reel/DNAyhmAMFp7/?igsh=MWw0MTZ5Mmt5dHZyNA==

Collostrum

Colostrum, czyli siara, to pierwszy pokarm
mamy pojawiajacy si¢ w piersiach jeszcze
przed mlekiem wlasciwym. Ma zoéttawy
kolor 1 gesta konsystencje. To prawdziwa
,,bomba odpornosciowa” — zawiera ogromne
iloSci przeciwcial, czynnikdé4w wzrostu 1
substancji  bioaktywnych, ktoérych nie
znajdziemy w zadnym innym pokarmie.
Dlaczego mozna doda¢ do suplementacji?
(link w moich rekomendacjach).

« Dostarcza dziecku immunoglobulin
(IgA, IgG, IgM) — gotowych przeciwcial,
ktore chronig przed infekcjami.

« Zawiera laktoferyng — biatko dziatajace
przeciwbakteryjnie, przeciwwirusowo i
przeciwgrzybiczo.

« Wzmacnia barier¢ jelitowa 1 pomaga
,uszczelnia¢”  jelita  dziecka, aby
patogeny nie przenikaly do krwiobiegu.

« Wspiera rozw0j mikrobioty jelitowe;.

« Dziata jak pierwszy ,szczepionka
naturalna” — uczy organizm dziecka
prawidtowych reakcji odpornosciowych.



EkoSynbiotyk

Zawiera polaczenie probiotyku z
prebiotykiem, czyli korzystne bakterie razem
z naturalna ,,pozywka”, ktora wspiera ich
namnazanie 1 dziatanie w jelitach. Dzigki
temu preparat dziata skuteczniej niz zwykly
probiotyk — pomaga odbudowac i utrzymac
rownowage mikroflory jelitowe;.
Gdy mikrobiota jest w rownowadze, dziecko
rzadziej choruje, lepiej trawi 1 szybcie]
regeneruje si¢ po infekcjach.
Kiedy warto stosowa¢ EkoSynbiotyk?
« u dzieci 1 dorostych czgsto lapigcych
infekcje,
« po antybiotykoterapii, gdy mikroflora
potrzebuje odbudowy,
« przy problemach trawiennych (wzdgcia,
zaparcia, biegunki),
« jako codzienne wsparcie odpornosci w
sezonie jesienno-zimowym.
Ma dos¢ specyficzny smak, ale tatwo sobie z
tym poradzi¢c — wystarczy doda¢ go do
odrobiny soku jablkowego, a dzieci pija go
bez problemu.



Magnez

Magnez odpowiada za pracg migsni, uktadu
nerwowego 1 rOwnowage emocjonalna. Jego
niedobdér powoduje rozdraznienie, problemy
ze snem, bole wzrostowe.

Wspiera rowniez odpornos¢ — bo bez
magnezu wiele enzymdéw 1 procesow
immunologicznych nie dziala prawidlowo.
& Praktyczna wskazéwka: najlepiej
sprawdzaja si¢ formy: cytrynian, jablczan,
glicynian. U dzieci dobrze dziala takze
magnez transdermalny (np. w kapielach z
sola magnezowa Epsom)

Magnez firmy Norsa Pharma - link w moich
rekomendacjach

Swietne formy ma rowniez firma Labs212 -
TUTAJ. Kod Mamalife daje 10 % znizki



https://labs212.com/

Witamina C

Witamina C to klasyczne wsparcie w
okresach przezigbien — wzmacnia barierg
ochronna, dziala antyoksydacyjnie 1 wspiera
gojenie si¢ ran.

U dzieci warto podawaé ja w naturalnych
zrodtach  (papryka, czarna porzeczka,
kiszonki), ale czasem suplementacja bywa
potrzebna.

¢r Praktyczna wskazowka: wybieraj formy
tagodne dla zotadka — np. askorbinian sodu.
W mniejszych dawkach podawaj regularnie
w ciagu dnia.

Witamina C Norsa Pharma (link 1 kod w
moich rekomendacjach) Iub BestLab w
kroplach dla dzieci




Domowa miod - malina - witamina C

Sktadniki:
« 200 g malin (swiezych lub mrozonych)
« 200 g miodu naturalnego
« 27 g witaminy C w proszku (np.
askorbinian sodu lub czysta witamina C)

Przygotowanie:
1.Maliny lekko podgrze; (max. 40-50°C,
aby zachowac wartosci odzywcze).
2.7Zblenduj je 1 wymieszaj z miodem.
3.Dodaj witamine C w proszku 1 doktadnie
wymieszaj.
4.Przechowuj w lodéwce, podawaj dla
calej rodziny. Mozesz zrobi¢ mneijsze
ilosci albo kombinowac z proporcjami.
Dawkowanie:
« 1 tyzka (15 ml) = ok. 1 g witaminy C
plus sktadniki wzmacniajace zdrowie
pochodzace z malin 1 miodu.



Warto pamigtac, ze zaden suplement nie jest
w stanie zastapi¢ zdrowej 1 roznorodne]
diety. Suplementy to dodatek, ktory ma
wspiera¢ organizm w okresach zwigkszonego
zapotrzebowania, przy niedoborach czy w
sytuacjach, gdy  trudno dostarczy¢
wszystkiego z  jedzenia  (np. zima
w przypadku witaminy D).

Podstawa odpornosci dziecka sa:

« naturalne, odzywcze posifki,

« odpowiednia ilos¢ snu,

« codzienny ruch,

. kontakt z natura,

« 1 emocjonalne poczucie bezpieczenstwa.
Suplementacja powinna by¢ traktowana jak
wsparcie dla organizmu, a nie ,,magiczna
pigutka”,  ktora  rozwiaze  wszystkie
problemy. Nawet najlepszy preparat nie
zadziata, jesli codzienna dieta bedzie opierata
si¢. na stodyczach, bialym pieczywie
1 Zywnoscl przetworzone;j.

Dlatego najpierw dbamy o zdrowe
fundamenty — a suplementy dodajemy jako
element uzupetniajacy.



Dobre nawyki
wspierajgce zdrowie



Odpornos¢ to nie tylko  jedzenie
1 suplementy, ale rOwniez codzienne nawyki,
ktore tworza srodowisko  sprzyjajace
zdrowiu. O czym mowig?

Sen to ,naturalny lekarz”. W trakcie snu
organizm produkuje cytokiny i hormony,
ktore wspieraja uklad odpornosciowy.
Dzieci powinny spa¢ odpowiednio dtugo do
wieku:

« niemowleta: 12-16 godzin,

« przedszkolaki: 10-13 godzin,

o dzieci w wieku szkolnym: 9—11 godzin.

Codzienny kontakt ze sloncem reguluje rytm
dobowy, wspiera produkcje witaminy D
1 poprawia samopoczucie. Warto spedzac
czas na Swiezym powietrzu takze zima.

Aktywno$¢ fizyczna  wspiera  krazenie,
dotlenia organizm 1 stymuluje uktad
odpornosciowy. Nie musi to by¢ sport —
wystarczy codzienna zabawa, bieganie,
skakanie, spacery.



Chodzenie boso po trawie, ziemi czy piasku to
nie tylko zabawa — kontakt z naturg
redukuje stres 1 wspiera rdéwnowagg
organizmu.

Czesty kontakt z bakteriami 1 Swiatem
zewnetrznym  uczy uktad odpornosciowy
prawidlowych reakcji. Nadmierna sterylnos¢
moze  ostabia¢  odpornos¢.  Dobrym
pomystem jest posiadanie zwierzat. Poza
wzmocnieniem  odpornosci,  posiadanie
przyjaciela czworonoga w domu uczy
dziecko odpowiedzialnosci chociazby. Nie
wyorazamy sobie naszej codziennosci bez
naszego Tobiego.

Stres u dzieci oslabia odpornos¢ tak samo
jak u dorostych. Poczucie bezpieczenstwa,
blisko$¢ 1 wsparcie emocjonalne to wazna
,witamina” dla zdrowia.



Swiatlo czerwone i podczerwone — wsparcie
odpornosci i zdrowia

Swiatto to nie tylko zrodlo widocznego
blasku, ale takze potezny regulator pracy
organizmu. Coraz wigcej badan pokazuje, ze
swiatlo czerwone (red light, 600—700 nm)
1 bliska podczerwien (near-infrared, 800-
1000 nm) maja pozytywny wplyw na
zdrowie.

Jak dziata swiatto czerwone 1 podczerwone?

« Poprawa pracy mitochondriow — swiatto
o tej dtugosci fali wnika w glab tkanek,
dociera do mitochondriow 1 poprawia
produkcje energii (ATP). Dzigki temu
organizm szybciej si¢ regeneruje.

« Redukcja stanow zapalnych — dzialanie
przeciwzapalne 1 przeciwbolowe,
pomocne przy infekcjach
1 rekonwalescencji.

« Wsparcie odpornosci — lepsza praca
komorek  odpornosciowych, szybsza
regeneracja po chorobie.

« Regulacja rytmu dobowego — ekspozycja
na odpowiednie swiatto wspiera jakosc
snu 1 regeneracj¢ nocna.



Na rynku dostgpnych jest wiele urzadzen, ale

jedne v najlepiej przebadanych

1 sprawdzonych to lampy Mitoweel.

Ich cechy:

Emituja zarowno Swiatlo czerwone
(RED), jak 1 bliska podczerwien (NIR).
Mozna je stosowa¢ w domu —
naswietlajac twarz, klatke piersiowa,
plecy czy nogi.

Sesje  sa  krotkie (kilka—kilkanascie
minut) 1 nieinwazyjne.

Regularne uzywanie wspiera odpornos¢,
poprawia jako$s¢ snu 1 wspomaga
regeneracje migsni oraz stawow.

Mamy je w domu od 2 tygodni
1 stosujemy kazdego dnia.

Wierze, ze to dodatkowe wsparcie na
jesien bedzie pomocne nie tylko dla
mnie, ale rowniez dla dziewczynek.

Link do lampy, ktéra uzywamy w domu

znajdziesz na koncu ebooka w moich

rekomendacjach.



Wsparcie naturalne
podczas infeKcil



Infekcje sa czgscia dziecinstwa 1 nie zawsze
trzeba je zwalcza¢ lekami. Warto wiedziec,
jak madrze wspiera¢ organizm, gdy pojawi
si¢ przezigbienie.

Aromaterapia

Naturalne olejki eteryczne (np. eukaliptus,
lawenda, sosna) moga pomoc udrozni¢ drogi
oddechowe 1 poprawi¢ komfort oddychania.
Nalezy uzywaé ich ostroznie 1 zawsze
rozcienczac, najlepiej w dyfuzorze.

Inhalacje i ziola
Delikatne inhalacje z soli fizjologiczne;,
napary z lipy czy rumianku wspieraja
naturalng odpornos¢ 1 tagodza objawy
przezigbienia.

Jak nie zbija¢ zbyt szybko temperatury
Goraczka to naturalny mechanizm obronny
organizmu. Nie trzeba jej zbijac, jesh dziecko
dobrze si¢ czuje 1 temperatura nie przekracza
38,5°C.



Wyjatkiem sq niemowle¢ta, dzieci
z chorobami przewlekltymi i1 sytuacje, gdy
dziecko jest bardzo ostabione.
Domowe wsparcie

« duzo pltynéw (woda, napary, bulion),

« odpoczynek 1 sen,

« lekkie, odzywcze jedzenie
Jesli dziecko nie ma apetytu - nie zmuszaj!
Wazne, zeby pito, organizm potrzebuje
energii do zwalczania infekcji 1 brak apetytu
jest w tym czasie zupetnie normalny.

Syrop z miodu i cebuli

To klasyk naszych bab¢é. Cebula ma
dzialanie antybakteryjne 1 wykrztusne,
a midd tagodzi podraznienia gardia.

Przepis:

« 1 duza cebula,

o 34 tyzki miodu.

« Pokroj cebule w plastry, przetéz do
stoiczka, zalej miodem. Odstaw na kilka
godzin, az cebula pusci sok. Syrop
podawaj po 1-2 tyzeczki kilka razy
dziennie.



Zlote mleko (dla starszych dzieci)
Rozgrzewajacy napdj z mlekiem roslinnym
lub krowim, z kurkuma i cynamonem.
Przepis:
Podgrzej szklanke mleka, dodaj Y2 tyzeczki
pasty z kurkumy, szczypte cynamonu 1
imbiru, na koniec tyzeczke miodu.
Jak zrobié paste z kurkumy?
« 5 szklanki sproszkowanej kurkumy,
« | szklanka wody,
« 1 tyzeczka S$wiezo zmielonego pieprzu
(zwigksza wchlanianie kurkuminy),
« 2-3 tyzki oleju kokosowego lub oliwy
(thuszcz ulatwia przyswajanie).

1.Do garnuszka wlej wod¢ 1 wsyp
kurkume.

2.Gotuj na matym ogniu ok. 7-10 minut,
ciagle mieszajac, az powstanie ggsta
pasta.

3.Dodaj pieprz 1 ole), doktadnie
wymieszaj.

4.Przetoz do stoiczka, przechowuj w
lodéwce do 2 tygodni.



Rodzic nie musi by¢ lekarzem, ale powinien
wiedzie¢, kiedy infekcja wymaga konsultacji
medyczne;.

Objawy alarmowe:

. goraczka powyzej 39°C, ktora nie
reaguje na leczenie,

« duszno$¢, swiszczacy oddech, trudnosci
w oddychaniu,

« silny b6l ucha, gardta lub brzucha,

« wysypka, ktora nie znika po nacisnigciu,

« odwodnienie (brak tez, suchos¢ ust, brak
moczu),

. apatia, sennos¢ lub brak kontaktu.

Warto pamigtaé, ze wigkszos¢ infekcji u
dzieci ma charakter wirusowy 1 nie wymaga
antybiotykow. Rola pediatry jest ocena
sytuacji 1 wsparcie rodziny w wyborze
odpowiedniego leczenia.



Syrop z czosnku, cytryny i miodu

Czosnek to naturalny antybiotyk, cytryna
dostarcza witaminy C, a miod wspiera
odpornosc.

Przepis:

« 3 zabki czosnku,

« sok z 1 cytryny,

o 3 tyzki miodu.

o Zmiksuj lub drobno posiekaj czosnek,
wymiesza] z sokiem cytrynowym i
miodem. Odstaw na kilka godzin.
Podawaj po 1 tyzeczce dziennie.

Inhalacje z soli i ziol
Prosta metoda na katar 1 zatkany nos.
« sol fizjologiczna lub sél kuchenna w
goracej wodzie,
« mozna doda¢ 1-2 krople olejku
cukaliptusowego (dla starszych dzieci).
« Dziecko wdycha parg¢ przez kilka minut
(zawsze pod kontrola rodzica).



Moje rekomendacije
plus przydatne
Konta, strony i

Ksigzki



Na co dzien korzystam z produktow, ktore
sama sprawdzilam 1 mogg poleci¢ z czystym
sumieniem. Wiele z nich wspiera odpornosc
dziect w naturalny sposob, a czes¢
dodatkowo dostgpna jest z kodami
rabatowymi dla czytelnikow tego e-booka.

Omega-3 Kids (Eqology)

« Link do omegi kids raz jeszcze TUTAJ.
Przy zakupie podaj moéj numer ID:
11868691.

« Wysokiej jakosci kwasy omega 3 dla
dzieci, wspierajace odpornosc i rozwoj.

NARUM - link do strony TUTAJ

« Mleko A2 Junior (od 1. roku zycia) —
lepiej tolerowane przez wiele dzieci,
tagodne dla jelit.

« Mleko liofilizowane A2 — alternatywa w
codziennej diecie.

« Narum Max Kids 1 inne probiotyki —
probiotyki polaczone z liofilizowanymi
warzywami 1 owocami.

. ¢r Kod znizkowy: Mamalife


https://eqology.com/pbdq2k8
https://mynarum.com/?gad_source=1&gad_campaignid=20747223108&gbraid=0AAAAAC8hlEaZGaITZXqMKuvKyhdOBFBem&gclid=Cj0KCQjw3OjGBhDYARIsADd-uX5HuypV1H0fFFy2yVKJ8COZclAKuh1Kb4ODj8EROqVn4_XLgtSejcsaAr0pEALw_wcB

Produkty NORSA PHARMA - TUTAJ

« Nukleotydy — wsparcie regeneracji i
odpornosci, szczegolnie w okresach
ostabienia.

« Witamina C w formie askorbinianu sodu
— lagodna dla zoladka, dobrze
przyswajalna.

« Magnez w formach przystepnych

« produkty pod KPU, B complex itd

. &~ Kod znizkowy: Mamalife10

COLLOSTRUM GENACTIVE - TUTAJ
« Naturalne  colostrum w  formie
suplementu, wspierajace  odpornos¢
dzieci 1 dorostych.
. ¢r Kod znizkowy: podpiety w linku

FLAVON
« Naturalne preparaty roslinne, bogate
zrodlo polifenoli 1 antyoksydantow
wspierajacych odpornosc.


https://norsapharma.com/sklep/produkty/
https://genactiv.pl/

WI.ASNA MARKA CZYSTY LYK
« Pierzga pszczela — naturalne zrodto

witamin 1 mineratéw.

« Pasty orzechowe 100% — zdrowa
przekaska pelna biatka i ttuszczow.

« Zdrowe kakao 100% — bogate w magnez
1 polifenole.

« Oliwa z oliwek z pierwszego ttoczenia —
podstawa zdrowej diety.

Ksigzki, ktore polecam
« Dominika Tomczak — Domivita (pod
katem homeopatii)
o ,,Zdrowe dziecko”
o ,,Choroby zakazne dzieci”
- Ewa Gierula — “Zdrowe dzieci”
« “Choroby dzieci — leczenie
megadawkami witamin”

Mieszanki na odpornos¢
« Aromama — olejki 1 mieszanki eteryczne
wspierajace dzieci podczas przezigbien.
« Klaudyna Hebda — naturalne mieszanki
aromaterapeutyczne dla calej rodziny.


https://czystylyk.pl/

Lampa Mitowell MW300 Pro - TUTAJ

. Swiatlo czerwone (RED) i bliska
podczerwien  (NIR) —  wsparcie
odpornosci, regeneracji 1 jakosci snu.

« Wysoka moc 1 efektywnos¢ — krotki czas
sesji, glebsze dziatanie w tkankach.

o Idealna do wuzytku domowego -
naswietlanie klatki piersiowej, brzucha,
plecdéw czy nog.

. &~ Kod znizkowy: wgrany w link

FLORENTA Plus i syrop z p¢kow sosny
Biolite TUTAJ
« Florenta Plus — naturalny preparat na
bazie pedow jodly biatej
« Syrop z pakdéw sosny Biolit — tradycyjny
syrop roslinny
. &~ Kod znizkowy: Mamalifel0

Wigcej informacji o kwasach omega 3 1 tym
czym si¢ zajmuje¢ na co dzien, wigce]
przepsow, inspiracji znajdziesz na moich
profilach w mediach spotecznosciowych oraz
na mojej stronie.


https://mitowell.pl/lampy-z-czerwonym-swiatlem/?c=mamalife
https://biolit.pl/

Podsumowujac. Budowanie odpornosci to
proces, ktéry wymaga cierpliwoscit 1
konsekwencji.

Najwazniejsze zasady to:

« Dieta: naturalna, odzywcza, bogata w
warzywa, zdrowe thuszcze 1
fermentowane produkty.

« Suplementacja: wspiera, ale nie zast¢gpuje
diety. Najczgsciej potrzebne sq: witamina
D, omega-3, cynk, probiotyki.

« Nawyki: sen, ruch, S$wiatlo dzienne,
kontakt z natura, spokoj emocjonalny.

« Wsparcie  naturalne:  aromaterapia,
inhalacje, domowe syropy, madre
podejscie do goraczki.

. Swiadomosé: wiedzie¢, kiedy infekcja
wymaga wizyty u lekarza.

Najwazniejsze przestanie: nigdy nie jest za
pozno, aby zacza¢ wspiera¢ odpornos¢
dziecka. Kazdy maty krok — zdrowszy
positek, dodatkowy spacer, spokojny
wieczOr — to inwestycja w zdrowie na cale
zycie.
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	JAK WSPIERAĆ ZDROWIE I ODPORNOŚĆ DZIECI?
	Każdego dnia dostaję od Was pytania: Co zrobić, aby poprawić odporność dziecka? To jedno z najczęstszych zagadnień, które pojawia się w rozmowach z rodzicami. Wiem, jak ważne jest dla Was zdrowie najmłodszych – dlatego postanowiłam zebrać wszystkie najważniejsze informacje, doświadczenia i wskazówki            w jednym miejscu.
	Tak powstał ten darmowy e-book „Jak wspierać zdrowie i odporność dzieci”. Chciałabym, aby był on dla Was praktycznym drogowskazem w codziennych wyborach           i nawykach, które wzmacniają odporność dziecka. Nie znajdziecie tu skomplikowanych teorii, ale proste i sprawdzone sposoby, które możecie wprowadzić w życie od zaraz.
	Mam nadzieję, że ta publikacja będzie dla Was pomocą, inspiracją i wsparciem             w budowaniu zdrowych fundamentów dla przyszłości Waszych dzieci.
	Uściski
	Żaneta
	Fundamenty odporności w pierwszych latach życia
	Czym jest dobra odporność?
	Nie oznacza to jednak, że jeśli Twoje dziecko jest starsze, a Ty dopiero teraz zaczynasz interesować się tym tematem, jest za późno. Wręcz przeciwnie – nigdy nie jest za późno, by wzmocnić odporność! Jeśli wcześniej nie miałaś wiedzy lub możliwości, to zacznij właśnie dziś. Twoje dziecko ma przed sobą całe życie, a każdy dobry krok, który podejmiesz teraz, będzie inwestycją w jego zdrowie na przyszłość.
	Rola życia płodowego i porodu w budowaniu odporności
	Poród a odporność
	Praktyczne wskazówki
	Karmienie piersią a odporność dziecka
	Mieszanki mleczne – na co zwracać uwagę?
	Probiotyki i prebiotyki – niektóre mieszanki są wzbogacane w te składniki, jednak ich ilość i skuteczność bywa ograniczona w porównaniu do naturalnego mleka mamy.
	Na co zwracać uwagę przy wyborze mieszanki?
	Czy zawiera jak najmniej zbędnych dodatków (maltodekstryny, syropów, sztucznych aromatów).
	Jakie oleje roślinne zostały użyte – lepiej wybierać mieszanki, które mają zrównoważony skład tłuszczów i unikają nadmiaru oleju palmowego.
	Czy mieszanka zawiera dodatkowe wsparcie w postaci probiotyków lub prebiotyków.
	Czy skład jest jak najbardziej prosty        i przejrzysty.
	Nie wszystkie mieszanki dostępne na rynku mają dobry skład, dlatego czytaj etykiety. Sprawdź mleko Smilk i Kendamil oraz kozie HolleBio.
	Wsparcie odporności probiotykami – Narum Baby
	Jak stosować Narum Baby?
	Od 1 dnia życia do 6. miesiąca – ½ kapsułki dziennie (po konsultacji lekarskiej).
	Od 6 miesięcy do 2 lat – zawartość 1 kapsułki dziennie (może być w 2 porcjach).
	Od 2 do 6 lat – zawartość 1 kapsułki 2 razy dziennie.
	W jednej kapsułce znajduje się nie mniej niż 1,5 x 10⁸ CFU żywych bakterii (CFU – jednostka tworząca kolonię).
	Czas stosowania
	Dla najlepszego efektu zaleca się przyjmowanie przez 5–6 tygodni. Link do produktów Narum znajdziesz na końcu tego ebooka.
	Okołomedyczne zabiegi u dzieci
	Żywienie wspierające odporność
	Odporność dziecka buduje się przede wszystkim przy stole. To, co codziennie trafia na talerz, ma bezpośredni wpływ na mikrobiotę jelitową, poziom energii i zdolność organizmu do obrony przed infekcjami. Żywienie to nie tylko „zapchanie brzuszka, by nie burczało”, ale świadome dostarczanie składników, które wspierają zdrowie.
	Moment wprowadzania pierwszych pokarmów to szansa na zbudowanie mocnych fundamentów odporności. Już wtedy warto zadbać o różnorodność i odżywczość diety.
	Warzywa – szczególnie zielone (brokuł, cukinia, szpinak) i korzeniowe (marchew, pietruszka). To źródło błonnika, który karmi dobre bakterie jelitowe.
	Fermentowane produkty – kiszonki, jogurt naturalny, kefir (odpowiednie dla wieku). Dają dziecku naturalne probiotyki.
	Białko i tłuszcze zwierzęce – żółtko jajka, dobrej jakości mięso, rosół ze szpikiem, podroby w niewielkich ilościach. Dostarczają choliny, żelaza i kwasów tłuszczowych niezbędnych dla rozwoju mózgu i układu odpornościowego.
	Zdrowe tłuszcze – masło, oliwa z oliwek, awokado, kwasy omega 3. To one są nośnikiem witamin A, D, E, K i budulcem dla każdej komórki.
	Produkty wzmacniające odporność
	Czego unikać?
	Woda i nawodnienie – podstawa odporności
	Przykładowy dzień diety wspierającej odporność plus suplementacja bazowa
	Obiad
	Pieczona ryba (łosoś, dorsz) lub dobrej jakości mięso (kurczak, wołowina, indyk, cielęcina),
	Duża porcja warzyw gotowanych na parze lub duszonych (brokuł, marchew, cukinia),
	Do picia: rosół kolagenowy – wspiera jelita    i odporność.
	Przekąska
	Jogurt naturalny (bez cukru),
	Nasiona chia namoczone w mleku kokosowym,
	Owoce jagodowe (borówki, maliny, jeżyny),
	Opcjonalnie serek wiejski lub kefir.
	Suplementacja:
	Magnez – najlepiej w dobrze przyswajalnej formie (cytrynian, glicynian).
	Kolacja
	Zupa krem z warzyw sezonowych (dynia, marchew, cukinia) z dodatkiem oliwy z oliwek,
	Warzywa pieczone lub duszone na ciepło,
	Dodatki: kasza gryczana niepalona, kasza jaglana, amarantus.
	Suplementacja:
	Cynk (Nucleozin) – najlepiej wieczorem, bo działa regenerująco i wspiera odporność nocą.
	Dodatkowo w ciągu dnia
	Probiotyki – według dawkowania (np. Narum Baby / Narum dla starszych).
	Collostrum - na czczo.
	Woda jako główny napój – można uzupełniać naparami z lipy, rumianku czy herbatą rooibos, wieczorem prawdziwe kakao 100 % z masłem ghee.
	Suplementacja
	Kwasy Omega 3 (Eqology Kids)
	W nowym badaniu dotyczącym noworodków z opóźnieniem wzrostu suplementacja omega 3 (40 mg/kg/dzień) przez 2 tygodnie poprawiła profil lipidowy (np. obniżyła LDL, TG i leptynę, podniosła HDL) i sprzyjała wzrostowi w porównaniu z grupą kontrolną - link do artykułu.
	Ponadto w różnych innych badaniach udowodniono, że suplementacja mam karmiących omega 3 zwiększa zawartość DHA w mleku, a u wcześniaków (jak wyżej) podawanie DHA wiązało się z korzystnymi skutkami w późniejszym rozwoju. Dlatego, moim zdaniem, warto od 6 miesiąca życia wprowadzić u dziecka omega 3 w dawce 0,15 ml na każdy kilogram masy ciała (mówię o omedze na której pracuję EQ). Gdy dziecko waży ponad 30 kg, można przejść na ogólną dawkę 5 ml dziennie aż do ok. 10-12 roku życia, a powyżej 12 roku życia omega klasyczna.
	Witamina D i K2
	Cynk
	Nukleotydy dietetyczne
	Rola nukleotydów w odporności i regeneracji
	wspierają regenerację tkanek i odbudowę błon śluzowych (np. w jelitach), co jest ważne dla bariery jelitowej przeciw patogenom,
	modulują odpowiedź immunologiczną: zwiększają produkcję immunoglobulin, wspomagają działanie komórek NK, makrofagów oraz poprawiają ogólną odporność na infekcje
	wspierają metabolicznie — uczestniczą w procesach enzymatycznych, transdukcji sygnałów i naprawie uszkodzonych komórek
	pomagają przy stanach zapalnych i stresie oksydacyjnym, wspierając szybszą regenerację po chorobach
	Live o nukleotydach na IG - TUTAJ

	Collostrum
	EkoSynbiotyk
	Magnez
	Witamina C
	Domowa miód - malina - witamina C
	Składniki:
	200 g miodu naturalnego
	27 g witaminy C w proszku (np. askorbinian sodu lub czysta witamina C)
	Przygotowanie:
	Maliny lekko podgrzej (max. 40–50°C, aby zachować wartości odżywcze).
	Zblenduj je i wymieszaj z miodem.
	Dodaj witaminę C w proszku i dokładnie wymieszaj.
	Przechowuj w lodówce, podawaj dla całej rodziny. Możesz zrobić mneijsze ilości albo kombinować z proporcjami.
	Dawkowanie:
	1 łyżka (15 ml) = ok. 1 g witaminy C plus składniki wzmacniające zdrowie pochodzące z malin i miodu.

	Warto pamiętać, że żaden suplement nie jest w stanie zastąpić zdrowej i różnorodnej diety. Suplementy to dodatek, który ma wspierać organizm w okresach zwiększonego zapotrzebowania, przy niedoborach czy w sytuacjach, gdy trudno dostarczyć wszystkiego z jedzenia (np. zimą                     w przypadku witaminy D).
	Podstawą odporności dziecka są:
	naturalne, odżywcze posiłki,
	odpowiednia ilość snu,
	codzienny ruch,
	kontakt z naturą,
	i emocjonalne poczucie bezpieczeństwa.
	Suplementacja powinna być traktowana jak wsparcie dla organizmu, a nie „magiczna pigułka”, która rozwiąże wszystkie problemy. Nawet najlepszy preparat nie zadziała, jeśli codzienna dieta będzie opierała się na słodyczach, białym pieczywie                i żywności przetworzonej.
	Dlatego najpierw dbamy o zdrowe fundamenty – a suplementy dodajemy jako element uzupełniający.
	Dobre nawyki wspierające zdrowie
	Odporność to nie tylko jedzenie                       i suplementy, ale również codzienne nawyki, które tworzą środowisko sprzyjające zdrowiu. O czym mówię?
	Sen to „naturalny lekarz”. W trakcie snu organizm produkuje cytokiny i hormony, które wspierają układ odpornościowy. Dzieci powinny spać odpowiednio długo do wieku:
	niemowlęta: 12–16 godzin,
	przedszkolaki: 10–13 godzin,
	dzieci w wieku szkolnym: 9–11 godzin.
	Codzienny kontakt ze słońcem reguluje rytm dobowy, wspiera produkcję witaminy D         i poprawia samopoczucie. Warto spędzać czas na świeżym powietrzu także zimą.
	Aktywność fizyczna wspiera krążenie, dotlenia organizm i stymuluje układ odpornościowy. Nie musi to być sport — wystarczy codzienna zabawa, bieganie, skakanie, spacery.
	Chodzenie boso po trawie, ziemi czy piasku to nie tylko zabawa — kontakt z naturą redukuje stres i wspiera równowagę organizmu.
	Częsty kontakt z bakteriami i światem zewnętrznym uczy układ odpornościowy prawidłowych reakcji. Nadmierna sterylność może osłabiać odporność. Dobrym pomysłem jest posiadanie zwierząt. Poza wzmocnieniem odporności, posiadanie przyjaciela czworonoga w domu uczy dziecko odpowiedzialności chociażby. Nie wyorażamy sobie naszej codzienności bez naszego Tobiego.
	Stres u dzieci osłabia odporność tak samo jak u dorosłych. Poczucie bezpieczeństwa, bliskość i wsparcie emocjonalne to ważna „witamina” dla zdrowia.
	Światło czerwone i podczerwone – wsparcie odporności i zdrowia
	Na rynku dostępnych jest wiele urządzeń, ale jedne z najlepiej przebadanych                         i sprawdzonych to lampy Mitoweel.
	Ich cechy:
	Emitują zarówno światło czerwone (RED), jak i bliską podczerwień (NIR).
	Można je stosować w domu – naświetlając twarz, klatkę piersiową, plecy czy nogi.
	Sesje są krótkie (kilka–kilkanaście minut) i nieinwazyjne.
	Regularne używanie wspiera odporność, poprawia jakość snu i wspomaga regenerację mięśni oraz stawów.
	Mamy je w domu od 2 tygodni                  i stosujemy każdego dnia.
	Wierzę, że to dodatkowe wsparcie na jesień będzie pomocne nie tylko dla mnie, ale również dla dziewczynek.
	Link do lampy, którą używamy w domu znajdziesz na końcu ebooka w moich rekomendacjach.
	Wsparcie naturalne podczas infekcji
	Aromaterapia
	Inhalacje i zioła
	Jak nie zbijać zbyt szybko temperatury
	Syrop z miodu i cebuli
	Złote mleko (dla starszych dzieci)
	Jak zrobić pastę z kurkumy?
	Rodzic nie musi być lekarzem, ale powinien wiedzieć, kiedy infekcja wymaga konsultacji medycznej.
	Objawy alarmowe:
	gorączka powyżej 39°C, która nie reaguje na leczenie,
	duszność, świszczący oddech, trudności w oddychaniu,
	silny ból ucha, gardła lub brzucha,
	wysypka, która nie znika po naciśnięciu,
	odwodnienie (brak łez, suchość ust, brak moczu),
	apatia, senność lub brak kontaktu.
	Warto pamiętać, że większość infekcji u dzieci ma charakter wirusowy i nie wymaga antybiotyków. Rolą pediatry jest ocena sytuacji i wsparcie rodziny w wyborze odpowiedniego leczenia.
	Syrop z czosnku, cytryny i miodu
	Inhalacje z soli i ziół
	Moje rekomendacje plus przydatne konta, strony i książki
	Omega-3 Kids (Eqology)
	NARUM - link do strony TUTAJ
	Produkty NORSA PHARMA - TUTAJ

	COLLOSTRUM GENACTIVE - TUTAJ
	FLAVON
	WŁASNA MARKA CZYSTY ŁYK
	Lampa Mitowell MW300 Pro - TUTAJ
	FLORENTA Plus i syrop z pęków sosny Biolite TUTAJ
	Podsumowując. Budowanie odporności to proces, który wymaga cierpliwości i konsekwencji.
	Najważniejsze zasady to:
	Dieta: naturalna, odżywcza, bogata w warzywa, zdrowe tłuszcze i fermentowane produkty.
	Suplementacja: wspiera, ale nie zastępuje diety. Najczęściej potrzebne są: witamina D, omega-3, cynk, probiotyki.
	Nawyki: sen, ruch, światło dzienne, kontakt z naturą, spokój emocjonalny.
	Wsparcie naturalne: aromaterapia, inhalacje, domowe syropy, mądre podejście do gorączki.
	Świadomość: wiedzieć, kiedy infekcja wymaga wizyty u lekarza.
	Najważniejsze przesłanie: nigdy nie jest za późno, aby zacząć wspierać odporność dziecka. Każdy mały krok — zdrowszy posiłek, dodatkowy spacer, spokojny wieczór — to inwestycja w zdrowie na całe życie.
	Dziękuję. Niech ta krótka ściąga Ci służy. Dużo zdrowia

