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Gtowig sie nad nig rodzice, bo dzieci zarazaja
sie od siebie nawzajem. Dlatego jesienig i zimg
infekcje mogg trwac bez konca. By tego
unikngg, trzeba pracowac nad odpornoscia
malucha.



Wiece) zelaza

Zelazo odgrywa kluczowa wzmacniajaca role w organizmie. Najlepiej jest
przyswajalne to z pozywienia. Dziecko powinno wiec dostawac¢ odpowiednig
ilos¢ zelaza zawartg w miesie, fasoli i innych zielonych warzywach, a takze
w figach. Aby organizm lepiej przyswoit zelazo, warto podawac je
w towarzystwie witaminy C. Te zapewniajg warzywa i owoce, a przede
wszystkim papryka, natka pietruszki i jabtka. Dostarczajg one rowniez duzo
btonnika. By dziecku nie znudzit sie jadtospis, warto postawic¢ na
roznorodnosc.
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Jezeli dziecko ma pod dostatkiem witaminy D, jego organizm fatwiej radzi sobie z
sezonowymi infekcjami. Witamina D skutecznie wspomaga uktad obronny. Zwieksza
produkcje Komorek odpornosciowych, a te tatwiej radzg sobie
z bakteriami i wirusami. Przyjmowanie witaminy D w czasie infekcji sprawia,
ze dziecko szybciej wyzdrowieje. Organizm wytwarza witamine D pod wptywem
stonca. Dzieciom moze wiec brakowac jej jesienig czy zimg, a to prowadzi
do czestych przeziebien. Dlatego warto zwiekszyc jej ilos¢ w diecie, podajgc
przedszkolakowi jaja, ryby czy mleko.
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Dzieki nim odpornosc¢ dziecka bedzie bez zarzutu. Trzeba zadbac o prawidtowy sktad
mikroflory jelitowej dziecka. Probiotyki sg konieczne, jesli chcemy,
by przedszkolak przeszedt sezon jesienno-zimowy bez infekcji. Te dobroczynne
bakterie zamieszkujg jelita. Nalezy je koniecznie podawac dziecku w trakcie
i po antybiotykoterapii. Probiotyki znajdujg sie w jogurtach, kefirach, kiszonkach.
Pomagajg tez preparaty z priobiotykami. Probiotyki to sktadniki, ktorymi zywig sie
dobroczynne bakterie. Najlepsza dieta dla jelit jest bogata
w btonnik. Ten znajduje sie w zbozach z petnego przemiatu, warzywach
i otrebach. Dobrym produktem dla jelit sg tez produkty zawierajgce
tzw. skrobie oporna. Jej zrodtem sg lekko niedojrzate banany, szparagi, cykoria, zimny
ryz i makaron.



