
ЈАЧАЊЕ ИМУНИТЕТА КОД  ДЕЦЕ                            

Јесен и долазак хладнијих дана доноси са собом и прве 

респираторне инфекције код деце предшколског 

узраста. У овом периоду  посебан акценат  како у 

предшколској установи, тако и кроз разговор са  

родитељима стављамо на јачање имунитета код деце, 

како би се  спречиле вирусне инфекције, а  ако дође до 

њих како би што краће трајале. 

Као снажна потпора доброг имунитета је свакако разноврсна и правилна исхрана. 

Свакодневни унос свежег сезонског воћа и поврћа, орашастих плодова,семенки, 

махунарки, интегралних житарица, квалитетног меса и рибе као и јаја обезбедиће детету 

све потребне хранљиве материје за добро здравље. 

Најважније хранљиве материје које би дете требало да уноси путем свакодневне 

исхране, а у циљу јачања имунитета су свакако витамини А, C, D, Е као и минерали 

калцијум, цинк, калијум, магнезијум, гвожђе и есенцијалне масне киселине. Сваки од 

ових витамина и минерала игра значајну улогу у подстицању доброг имунитета. 

Извори витамина А су :  риба, јаја, џигерица, месо. 

Извори витамина C су : свеже воће и поврће. 

Извори витамина D су : риба и млечни производи а препоручује се свакодневни боравак 

на ваздуху у најтоплијем делу дана  на сунцу бар 10-15 мин како би се витамин D 

синтетисао преко коже. 

Извори витамина Е су :  путер, изнутрице, биљна уља,сунцокрет, бадем, орах. 

Поред правилне исхране, важно је и да дете има довољно сна (између 10-12 сати 

сна дневно), важан је боравак на свежем ваздуху и да дете буде што више активно  (игра 

напољу подстиче стварање витамина D  који јача отпорност организма према 

инфекцијама). Родитељима саветујемо да јачају имунитет своје деце превентивно и 

континуирано. 
 

Нашa предшколска установа  је усмерена на важност правилне исхране и физичке 

активности код деце. 

 

Планиране активности у овом месецу су : 

     
 

   
 

Упознајемо плодове 

јесени и њихов 

значај у исхрани 

(бундеву, 

кестен,орах, 

кукуруз...) 

Едукативне активности 

са децом (причамо о 

значају уноса свежег  

воћа и поврћа сваки 

дан) 

 



    
 

         
 

Правимо лимунаду и воћну 

салату (практичне 

активности са децом, прање, 

љуштење, сецкање, цеђење 

воћа, а затим додавање меда 

и дегустирање лимунаде и 

воћне салате) 

 

Игре на свежем ваздуху 

у дворишту вртића 

 


