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Vasa. Snaga. Imuniteta.

Orthomol junior C plus je dodatak prehrani za
decu. Sadrzi vitamin D kao doprinos normalnoj
funkciji imunog sistema kod dece. Sa vitaminom C,
selenom i cinkom.

Orthomol junior C plus sadrzi ukupno 25
mikronutrijenata u vidu deci prilagodene
kombinacije vitamina, fitonutrijenata i elemenata

u tragovima.

== Za decu stariju od 4 godine

= Tablete za zvakanje prilagodene deci
u obliku auti¢a

= 2 popularna ukusa

= Ne Steti zubima i zubnom tkivu deteta

lo—o»

Tablete za
zvakanje

Sumsko voée ili
mandarina/pomorandza

orthomol
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Razmisljaj. Omega.

Orthomol junior Omega plus je dodatak prehrani za
decu. Sa gvozdem koje doprinosi normalnom
kognitivnom razvoju dece.

S omega-3 masnim kiselinama, cinkom i B
vitaminima.

orthomol
junior Q plus <«
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Dragi roditelji

"Smrcanje, kijanje, kasljanje". Nadamo se da je
imunoloSka odbrana dovoljno sposobna za borbu
sa slede¢im napadom bakterija.

Prepoznajte znakove upozorenja: kad deca poc¢nu
da placu, a obrazi im se crvene, to znaCi da se
njihov imunolo$ki sistem bori protiv infekcije.
Nazalost, prehlada je ¢esta posledica ove bitke, sa
svime $to ide uz nju - poviSena temperatura,
curenje iz nosa, kas$alj, poseta lekaru, pa ¢ak i
upotreba lekova.

Dok virusi i bakterije redovno napadaju imunitet
deteta, njegova odbrana mora biti dobro istrenirana
i dovoljno snabdevena hranjivim sastojcima kako bi
se oc€uvalo njihovo zdravlje. Snazna podrska se
daje uz dovoljnu koli¢inu vitamina i ostalih hranljivih
materija.

Ova broSura sadrzi sve Sto treba da znate o

mehanizmu odbrane imuniteta kod dece i kako ga
ojacati.

Va$ Orthomol junior C plus Tim
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imunoloski sistem

Imuni sistem je sloZen sistem u telu. Sastoji se od
raznih vrsta odbrambenih ¢elija koje imaju ulogu da
prepoznaju i zastite organizam od infekcije. Takode
sluzi za zastitu od ¢elija koje su identifikovane i
prepoznate kao Stetne za kompletan organizam.

Imunoloske celije "patroliraju" kroz krv i limfni
sistem. Formirane su pretezno u kostanoj srzi,
limfnim évorovima i slezeni.

Odrastanje, sazrijevanje, uéenje

Kada se dete rodi, njegov imunolo$ki sistem jo$ nije
zavr$io razvoj. Pored urodenog odbrambenog
mehanizma (nespecificna imunoloSka odbrana),
druga linija odbrane (specificna imunoloska
odbrana) nastavlja se razvijati sve do otprilike 9.
godine zivota.! Krajnji rezultat je visoko efikasan
odbrambeni sistem koji je u stanju da nastavi da uci
tokom celog naseg Zivota.

Ali svakako, treba mu i ruka pomo¢i: kada novo-
roden¢e dode u pocletni kontakt sa bakterijama
"pozajmljuje" majcin specifi¢ni imunitet - putem
kolostruma i dojenja. Snabdeveno ovom pasivnom
imunizacijom, dete moze postepeno da razvija
svoju liénu odbrambenu mrezu.

1 Kamtsiuris P, Atzpodien K, Ellert U, et al. Pravalenz von somatischen Erkrankungen
bei Kindern und Jugendlichen in Deutschland (KiGGS). Bundesgesundheitsblatt
Gesundheitsforschung Gesundheitsschutz 2007;50(5-6):686-700.
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Dve linije odbrane rade ruku pod ruku
Kongenitalna imunoloska odbrana sastoji se od
belih krvnih ¢éelija, koje se nazivaju fagociti i ubojitih
Celija, kao i niza drugih komponenti. Oni identifikuju
Stetne uljeze potpuno nespecifi¢no i unistavaju
mnogo toga &to prolazi "zastitnu barijeru" tela tj.
koze i sluznice. FunkcioniSu kao Cistac tela, upijaju
strane tvari, a zatim ih uniste.

Ova "udarna sila" je podrzana od specifi¢nog
imunoloskog sistema odbrane, koji je osnova
aktivne imunizacije.

Da bi se to postiglo, kreiraju se vrlo specifi¢ni i
dugotrajno obelezeni markeri koji odmah identifikuju
napadaca kada se vrati u joS jedan napad.

Jednom identificirani i oznac¢eni, Stetni napadaci
prelaze do fagocita i ubgjitih ¢elija da budu unisteni.

Tada se nadolazeca infekcija moze ukloniti mnogo
brze i efikasnije. Na kraju bitke i vezanih procesa
u€enja, organizam sti€e imunitet protiv odredenih
patogena kao $to su boginje, zauske i sli¢no.



Nespecificna imunoloska odbrana

Fagociti

G D

Specificna imunoloska odbrana

Identifikacija i Fagociti
memorijska éelija

L4
~v
vY

A =Patogen Y = Antitelo
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Svaki pocetak je tezak

Bilo da je u kontaktu s braéom i sestrama, u
igraonici, vrticu ili 8koli - novi patogeni konstantno
napadaju imunoloski sistem deteta u razvoju. Kao
Sto poslovica kaze: Iz greSaka se uci", zato svaki
put kada odbranimo organizam zapocinje nova
bitka sa novim memorijskim postavkama. To znagi
da je vaSe dete bolje spremno za suoCavanje sa
eventualnom budu¢om infekcijom.

Kada dete navrsi otprilike 9 godina, imunoloski
sistem moze prepoznati patogene koji se Cesto
javljaju u njegovom okruzenju. Tada se i infekcije
postepeno smanjuju na nivo koji je normalan medu
odraslima.




Kada se odbrana narusi

Da bi se osiguralo da imunolo$ki sistem deluje
efikasno, njegove odbrambene snage moraju biti
dobro snabdevene u svakom trenutku - posebno sa
vitaminima i drugim hranjivim sastojcima. Ako ove
zalihe nisu dovoljno pripremljene, obrana se moze
pokolebati. Bakterije i klice lakSe savladaju
imunoloski sistem i pokrec¢u infekciju. Svaki novi
napad dodatno slabi odbranu, a povec¢ava se
podloznost infekcijama. Ovaj proces moze se
opisati i kao lan¢ana infekcija. To je situacija u

kojoj prehrambene navike bolesne dece treba da se
promene, jer vitamini i druge hranjive tvari mogu
aktivno podrzati imunolo$ki sistem.

Lanéana infekcija -
kada su deca ¢esto bolesna

Lanc¢ana
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Podrska za
odbranu organizma

Dovoljna dnevna koli¢ina vitamina je posebno
vazna za odbrambene snage organizma. Oni
podrzavaju sve potrebne funkcije imunoloskog
sistema.

Mikronutrijenti

Mikronutrijenti su neophodni za vitalne funkcije u
naSem organizmu jer ljudi ne mogu sami da
proizvedu vitamine, minerale i elemente u
tragovima. Zato su oni oznaceni kao "esencijalni" -
8to znadi da treba da ih unosimo u dovoljnoj koli¢ini
kroz hranu.

NaSem telu su svakodnevno potrebni mikronutrijenti
tokom Zzivota. Oni su apsolutno neophodni za na$
metabolizam, a takode i za imunolo$ki sistem, gde
vitamini i druge hranljive materije podrzavaju stalni
razvoj i degeneraciju, a takode i zastitu
odbrambenih ¢elija.

Fitonutrijenti

Fitonutrijenti su u osnovi biljne boje kao §to su
karotenoidi i bioflavonoidi. Oni su narogito prisutni
u vocu i povréu. Fitonutrijenti mogu imati benefitno
dejstvo na mnoge metaboli¢ke procese u ljudskom
telu. Preporu€eno je konzumiranije velikih koli¢ina
voca i povréa i druge hrane biljnog porekla, u cilju
ja¢anja odbrane organizma.



Koji mikronutrijenti se nalaze
u kojoj hrani?

Pomorandza, grejp, brokoli

Paradajz, Sargarepa, paprika

Losos, jaja, avokado

Mleko, sir, krompir

Spargla, soéivo, kikiriki

Meso, integralni hleb, lisi¢arke
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Zdrava hrana -
izazov za roditelje

Zdrava ishrana je neophodna
kako bi se obezbijedio fizi¢ki i
intelektualni razvoj deteta.

Svaki dan, roditelji su suo¢eni sa
izazovom u ponudi deci
prilagodenih paketa hranjivih
sastojaka sa vaznim vitaminima,
mineralima i elementima u
tragovima koji zadovoljavaju
potrebu za mikrohranjivim
sastojcima i zastitom od infekcije.

Roditelji i deca mogu Koristiti
pomagala poput piramide ishrane
kao orijentaciju za obezbjedenje
zdrave ishrane iz dana u dan.



Na dobrom putu
Deca koja se zdravo
hrane u mladosti,
obi¢no nastave sa
zdravom prehranom i
kada odrastu. Ovo je
vazan preduslov za
odrzavanje njihove
kondicije i zdravlja.
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»Zdravo? Ne hvala!"

NasSa deca vole ukusnu hranu - ali najéeSce to ne
znaci da je ta hrana i zdrava. Nije problem ako deca
odbiju voce i povrée s vremena na vreme, ali ako se
ovo dogada Cesto, onda to moze dovesti do deficita
u snabdevanju mikronutrijentima $to zauzvrat
uzrokuje slabiju imunolo$ku odbranu.

Asocijacija Nutricionista Nemacke (Deutsche
Gesellschaft fur Ernéhrung) je istakla da deca u
proseku jedu mnogo manje voca i povréa nego Sto
je preporuceno.

Rezultati dugoro¢ne studije sa Instituta Roberta
Kocha? takode pokazuju da deca zapravo jedu
mnogo manje voca i povréa nego §to je to
preporuceno.

To znaci da deca ne dobijaju dovoljnu koli¢inu
potrebnih mikronutrijenata. lzvjesStajem Asocijacije
Nutricionista Nemacke iz 2008. godine izdvojena je
lista specifi¢nih vitamina i minerala poput folne
kiseline, vitamina D i E, joda, kalcijuma, kao i
gvozda za devojcice.

2. Holling H, Schlack R, Kamtsiuris P, et al. Die KIGGS-Studie. Bundesgesundheitsblatt
Gesundheitsforschung Gesundheitsschutz 2012;55(6-7):836-42.
3. Peinelt V. Schulverpflegung in Deutschland. Nutrition im Fokus 2011;11:506-13.



Skolska hrana u fokusu

Roditelji se ¢esto pitaju kako mogu obezbediti i
uticati na zdrave navike u ishrani njihove dece,
pogotovo kada deca ru€aju u Skolama i vrti¢éima.

U mnogim slu€ajevima vazno je pobolj$ati kvalitet
obroka u pogledu optimalnog sadrzaja vitamina i
minerala. Mnogo je razli¢itih razloga za to: ponekad
hrana dugo stoji na toplom, $to uzrokuje gubitke u
sadrzaju mikronutrijenata. S druge strane, mali
budzeti oteZzavaju osiguravanje kvalitetne ishrane.3
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Svetle boje imaju bolji ukus

Deca vole svetle boje, uz nekoliko malih trikova,
mozete ih podstaci da jedu Sarenu, zdravu hranu
koja daje dovoljnu koli¢inu mikronutrijenata i
fitonutrijenata za zdrav razvoj i snaznu imunolosku
odbranu.

Laksi pristup "zdravoj" deci?

== Motivacija umesto prisilnog hranjenja.

= Pregovarajte o nekoliko pravila, npr. koristeci
primadu ishrane. Ne zaboravite na pice,
vezbanije i opustanje.

= Ne preporucuju se prekrivaci hrane - u svemu je
umerenost bolja!

= Voditi se primerom.

= Ne jedite brzo, nego slavite obrok kao razlog za
druzenje za stolom.

= Nikada nemoijte koristiti hranu kao nagradu ili
kaznu.

= Zdrava ishrana mora biti zabavna; idite zajedno
u kupovinu, pronadite raznolike kombinacije
sezonske hrane, pripremite jela koja nezno
tretiraju hranljive sastojke, doCarajte kreacije
koje su deci privlacne.

= Kreirajte i nastavite da isprobavate novu hranu -
dajte detetu Sansa za novo otkrivanje hrane koja
je nepoznata ili su je pre odbijali.
Ako je potrebno: povrée, na primjer, "sakrijte" u
umaku ili supi.
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Vitamini i dodaci ishrani
kao podrska

Nije tako te$ko deci osigurati zdravu ishranu i
obezbediti sve vazne mikronutrijente. Pravilo je
da uravnotezena prehrana osigurava dovoljnu
zalihu svih potrebnih hranljivih sastojaka.

Medutim, u odredenom periodu deca trebaju
dodatnu podrsku, na primer kada su ¢esce bolesni
ili su bolesni duzi vremenski period. U tim
slu¢ajevima organizmu su potrebni dodatni
mikronutrijenti da bi se osigurala odbrana s
dovoljnom podrékom - ina¢e odbrana ¢e se
"pokolebati".

Ako se povecéana potreba za mikronutrijentima ne
moze zadovoljiti normalnom ishranom, snabdevanje
vitaminima i ostalim hranjivim sastojcima moze biti
optimizovana pomocu ciljanih dodataka prehrani.

N

[




LU

mikronutrijenti

Nutritivna

svojstva
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Vitamin D

Doprinosi normalnoj
funkciji imuniteta
kod dece

Kalcijum i

vitamin D

Potrebni za normalan
rast i razvoj kostiju
kod dece

Jod

Doprinosi normalnom
rastu dece



Saveti i trikovi za
bolji imunoloski sistem

= Jedite balansirano, npr. prema principu piramide
ishrane. Porodicni ru€ak €ini obrok jo$
zabavnijim, a takode i hrana ima bolji ukus.

= |majte dovoljnu koli¢inu sna. Deci u osnovnoj
Skoli treba 10-11 sati sna svakog dana.

== Qgranicite dostupnost TV/interneta. Maksimalno
1 sat za decu od 6 do 10 godina.

= Puno vezbajte. Ekipno bavljenje sportom,
pokus$aji osvajanja sportskih priznanja su
zabavna i imaju balansiran efekat.

= Redovan izlazak napolje. Izlazak napolje bez
obzira na vreme sluzi za ja¢anje imunoloSkog
sistema i odrzavanje deteta u formi.

= |zbegavajte stres. Uverite se da vaSe dete joS
uvek ima dovoljno vremena za odmor i
opustanje.
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