Immoun- Boosts fur Kinder
von O-3 Jahren

S0 starken Sie das Immunsystem ihrer
Kinder im Atter von O bis 3 Jahren:

Bewegung an der frischen Luft
o Eine ausgewogene Ernahrung mit
viel Obst und Gemouse
Viel Flussigkeit
Ausreichend Schiaf N
o Eine gute Hygiene aber ganz AN »
wichtig: Soziale Kontakte und das ?ﬁﬁ
Aussetzen gegenuber alltaglichen

Erregern, um das Immunsystem
herauszufordern und zv

trainieren, tragen ebenfalls zur
Starkung beilt




“Tipps zur richtigen Ernahrung”

e Ernahrung soltte reich an Vitaminen (A, C, D, B-

Vitamine) sein.

e Mineralistoffe enthalten (Eisen in Fleisch, Hirse oder

Linsen, Zink in Haferflocken und Hulsenfruchten) sowie

Ballaststoffe und gesunde Fette.

e Falls sie stillen konnen/ mochten: Va. in die ersten 6
Monaten ein Immunboost fur Thr Baby! Muttermilch
enthalt wichtige Antikorper (v.a. Immunglobulin A),
lebende Immunzellen, Prabiotika und weitere
Schutzstoffe!

* Probiotika: Fordern Sie eine gesunde Darmflora durch

probiotische Lebensmittel wie Joghurt oder Kefir.

o Flussigkeit: Achten Sie auf eine ausreichende

Flussigkeitszufuhr.

o Weniger Sufles und Fettiges: Reduzieren Sie den Konsum
von Sufligkeiten und fettreichen Lebensmitteln.




“Bewegung und frische Luft”
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Krabbeln, (avfen, xlettern, spielen!!
Sorgen Sie fuor mindestens ein bis zwei Stunden Bewegung und
Aufenthalt an der frischen Luft taglich. Wetterfeste Kieidung
und Schuhwerk nicht vergessen! Regelmaflige Ausfluge in die
Natur an den Wochenenden machen der ganzen Familie $pafd!

Tageslicht ist wichtig, da die Haut Vitamin D bildet, das eine
positive Rolle fur das Immunsystem spielt.

Kaltereize im Herbst und Winter fordern die Abwehrkrafte und
konnen das Immunsystem starken.Kneippen $ie mit ihrem Kind
2.B. mit wechselwarmen Fuf3badern. 2 Fufiwannen
Ix mit 36-38 Grad und 1-2 min Fof3e drin baden
Ix mit 20-22 Grad 5-10 Sec. Fufde baden)
abwechseind 2-3 x wiederholen
Fufde trockenrubbeln
Warm einpacken
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“Schiaf und Hygiene”

Ausreichend Schiaf:

Schlaf ist absolut notwendig fur die Regeneration und das
Immunsystem. Sorgen Sie for einen regelmafligen Schiaf-
Wach-Rhythmus bei ihren Kindern, da sich der Korper
wahrend des Schiafs regeneriert. Kuschelzeiten einplanen
=> korperiliche Nahe reduziert das Stresshormon und
starkt die Immunabwehr.

Hygiene ist wichtig und notwendig!
Vermeiden Sie jedoch eine bbermaflige Keimfreiheit.Der
Kontakt mit alitaglichen Erregern ist wichtig for den

Aufbau des Immunsystems.
RiChﬁg Luften:
Luften Sie das Kinderzimmer regeimaflig und hatten Sie die
Temperatur koh( (nicht bber 19°C), um das Wohlbefinden
des Kindes zu fordern.




