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UDOWODNIONY WPŁYW NA ODPORNOŚĆ 
 

 Dieta 
 

 Karmienie piersią 
 

 Wyłączne KP do 6 miesiąca 

 Dalsze do 2 lat. I nawet dłużej! (wg WHO) 

 Bo mleko matki zawiera: przeciwciała, laktoferynę, lizozym, 

laktoperoksydazę i wiele innych cennych substancji 
 

 Zdrowa dieta 
 

 



 

 

 Odpowiednia ilość i jakość snu 
 

 Regularny ruch na świeżym powietrzu (wg CDC) 
 

 2 – 5 lat - Aktywne zabawy ruchowe min. kilka razy dziennie 

 6 – 18 lat 
 

Ćwiczenia aerobowe   

min. 60 minut dziennie średnio intensywny wysiłek 

min. 3 dni w tyg. – intensywny wysiłek 
 

Wzmacnianie mięśni   

min. 3 dni w tyg. - brzuszki, przysiady itp.  
 

Wzmacnianie kości 

min. 3 dni w tyg. – skakanka, bieganie  
 

 Szczepienia 
 

 Kontakt ze zwierzęciem 

 szczególnie przed 1. r. ż.  
 

 Nie przegrzewanie 
 

 Optymalna temperatura w domu ~ 20-21°C 

 Ubiór adekwatny do pogody (A nie do daty!) 

 Dziecko powinno mieć lekko ciepły kark 

 Kończyny mogą być chłodne (oczywiście w granicach rozsądku – przy 

mrozach odpowiednio chronione) 
 

 Unikanie dymu tytoniowego 

 

Cenne źródła rzetelnych informacji medycznych: http://pediatria.mp.pl/  

oraz aplikacja:  
 

http://pediatria.mp.pl/

