Как кормить детей, чтобы укрепить их иммунитет?

1.Поить отваром шиповника. Шиповник – чемпион по содержанию витамина С. Но этот полезнейший для иммунитета продукт выводит калий из организма. Поэтому, если даете отвар шиповника, в то же время давайте курагу, изюм, бананы – все, в чем содержится калий.


2.Вместо сахара добавлять в пищу мед. Если мед ребенок переносит хорошо, добавляйте его в отвар шиповника, каши, чай по 0,5 чайной ложечки. Мед богат микро- и макроэлементами, ферментами и витаминами, очень полезен сотовый мед.


3.Добавлять в салаты и супы пару измельченных зубчиков чеснока. Чеснок имеет сильнейшие бактерицидные свойства.


В чесноке есть селен, германий и кремний, обеспечивающие активность витаминов С и Е. Часть своих полезных свойств чеснок сохраняет и при термической обработке, поэтому его можно класть и в тушеные овощи.

3.Есть морковку. Морковь – кладезь каротина, который в организме превращается в витамин А.. Она очищает кровь, выводит из организма токсины, нормализует обмен веществ, повышает активность всех органов. Полезна морковь и в салатах, особенно с зеленым яблоком, и в виде сока.


4.Два раза в неделю готовить красную рыбу. Главное, что делает красную рыбу полезной – содержание омега-3 полинасыщенных жирных кислот. Это укрепляет иммунитет, сосуды, мозговую и нервную ткань.


Кроме того, в рыбе есть фосфор, благотворно влияющий на активность мозга, и йод, помогающий правильной работе щитовидной железы.


5.Дважды в неделю давать детям орехи – 25гр. Во-первых, все орехи – источник ненасыщенных жирных кислот, которые необходимы для нормального роста, развития и обеспечения эластичности сосудов. Во-вторых, орехи, особенно фундук, богаты витамином Е – известным антиоксидантом. В-третьих, орехи – это растительный белок, который по своей ценности близок к белкам животного происхождения.

6.Заправлять салаты оливковым маслом. Оно почти полностью состоит из ненасыщенных жирных кислот, которые снижают уровень вредного холестерина в крови и не влияют на содержание в организме его полезной разновидности. Оливковое масло стимулирует развитие костной системы растущего организма, укрепляет стенки кишечника и оказывает мягкое слабительное действие.


Конечно же, эти правила не отменяют закаливающие процедуры, прогулки на свежем воздухе и физическую активность. 
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