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Как защитить ребёнка от простудных заболеваний? Ответ банально прост – нужно укреплять иммунитет. Но за простотой ответа кроется ежедневный, упорный и тяжёлый труд, требующий не только умения, но и терпения. 

Грудным детям мы передаём иммунитет с грудным молоком, а что же происходит дальше, как повысить защитную систему ребёнка дошкольного возраста? 

Это целый комплекс мер:
· разнообразное и полноценное питание;
· ежедневные прогулки на свежем воздухе;
· спорт;
· закаливающие процедуры.

Обеспечьте организму ребёнка регулярное поступление витамина С -  пусть он постоянно употребляет свежую зелень и овощи, облепиху, чёрную смородину, крыжовник, киви, цитрусовые, лук, чеснок.
Вместо чая и сока готовьте настой шиповника. 3 столовые ложки плодов заварите литром крутого кипятка, по желанию добавьте 1-2 ст. ложки сахара и настаивайте в термосе ночь. Процедите и давайте пить частями в течении дня.
Полезно готовить настой из сушёных или замороженных фруктов и ягод, но не варить как компоты, а заваривать и давать настояться в термосе полчаса-час.

Добавляйте в чай при заваривании листья смородины, облепихи, черники, мяты, мелиссы, цедру лимона, грейпфрута, апельсина – экспериментируйте!  Обогащённый витаминами чай станет в разы полезней, а значит, укрепит иммунитет и принесёт ощутимую пользу в борьбе с заболеваниями и их профилактике.

Не консервируйте на зиму варенья и компоты, лучше сушите и замораживайте ягоды и фрукты, тогда в них сохраняется достаточное количество витаминов.
Вместо сахара используйте мёд. Его можно добавлять в напитки и кашу, а так же предложить к блинам, оладьям и выпечке. 

