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       Для поддержки иммунитета в организме малыша включайте в меню блюда из определенных продуктов. Очень полезен куриный бульон (вторичный), нежирное мясо (лучше куриные грудки), а также обезжиренный натуральный йогурт. Животный белок, которым богата такая еда, обеспечивает быстрое воспроизводство иммунных клеток, а аминокислота цистеин снижает риск ложного крупа и астматических приступов, обеспечивая наилучший дренаж бронхолёгочной системы.
       Помидоры, огурцы, зелень содержат комплекс биологически активных веществ, укрепляющих иммунитет.

        Вводите салат в рацион ребенка после года с 1 -1,5 ч. л., продукты натирайте на мелкой терке; с 1,5 лет – измельчайте на крупной, а с 2 лет – подавайте в виде маленьких кусочков овощей и фруктов. Для детей до 1,5 лет суточная норма салата – 1 ст. л., от 2-3 лет – 1,5-2 ст. л.
        Готовьте блюдо перед едой, из свежих, чисто вымытых овощей и фруктов, иначе салат может стать причиной отравления. Продукты замачивайте в воде не больше 10-15 минут. Малышей до 3 лет не угощайте экзотическими овощами и фруктами. 

        В качестве заправки для салатов используйте оливковое или подсолнечное масло, кефир, йогурт, сметану.

        Во фруктовый салат можно добавить сухофрукты, орехи, сыр, заправить его медом и лимонным соком (при отсутствии у малыша аллергии на продукты).

         Салаты из овощей стимулируют аппетит, поэтому их лучше подвать перед едой, например перед обедом.

       Курага, изюм, бананы, киви, айва, инжир, малина, смородина, ежевика, облепиха, брусника, черника тоже активизируют иммунитет. Подобными свойствами отличаются апельсины, мандарины, грейпфрукты, лимоны, тыква, вареная морковь и другие фрукты-овощи желтого и оранжевого цветов. Это объясняется тем, что они содержат активизирующие защитные силы организма витамины А, Е, С, а также биофлавоноиды, способствующие их усвоению.

       Орехи богаты растительным белком, полиненасыщенными жирными кислотами, витамином Е и микроэлементом селеном, что стимулирует иммунную систему. А рыба, яйца, овсяная каша, бобы, горох, фасоль укрепляют защитные силы детского  организма благодаря содержанию цинка. 
       Много веществ, укрепляющих иммунную систему, содержится в овощах и фруктах. Да вот беда – много малыш их съесть не в состоянии. И чтобы он получил максимум пользы в минимальном объеме, из плодов нужно удалить балластные вещества, то есть клетчатку. В целом она тоже полезна, поскольку помогает наладить работу кишечника и выводит из организма токсины. Но если вы хотите укрепить иммунитет, то клетчаткой придется пожертвовать, отжав соки.

        Яблочный сок содержит витамины группы В, РР, С, каротин, пектин, микроэлементы, органические кислоты, которые укрепляют защитные силы ребенка. Давайте сок 2-3 раза в день, а чтобы он не надоедал, смешивайте с другими – морковным, тыквенным, сливовым или апельсиновым (если нет аллергии).
       Также полезен облепиховый сок. Мультивитаминный напиток создан природой для малышей, чтобы они зимой не болели. Целебный фитокомплекс, содержащийся в ярко-оранжевом соке, защищает от вирусов, вызывающих грипп, простуду и герпетическую инфекцию, которую детишки переносят особенно тяжело.

        Поддержать защитную систему крохи способны также травяные чаи. Их можно купить в аптеке или приготовить самим.

        Много целебной аскорбинки и других укрепляющих веществ содержится в настое шиповника с мятой или ромашкой. 2 столовые ложки плодов шиповника и столовую ложку одной из этих трав залейте стаканом кипятка, нагревайте 20 минут на водяной бане, выдержите 40 минут в термосе и процедите. Давайте малышу этот настой в течение дня. Курс для профилактики – 4 недели.
        Полезен шиповник и в другом сочетании. Возьмите 15 г плодов шиповника, 50 г клюквы, по 10 г – ягод черной смородины и боярышника, 10 г – травы зверобоя, 5 г – лаврового листа. Залейте смесь 1 л кипятка, подержите на слабом огне полчаса, остудите, выжмите и профильтруйте. 
         Добавьте 1 л яблочного, апельсинового или грейпфруктового сока, смешайте. Давайте малышу по стакану 2 раза в день.
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