CED B3

ZDROWO JEMY, ZDROWO ROSNIEMY

Jak zbudowac odpornos¢ dziecka?

Zadbaj o odpowiednig temperature
pomieszczen (do spania 18-20°C,

do zabawy 20-22°C), zapewnij dziecku
dtugi i spokojny sen!

Wprowadz do jadtospisu dziecka
produkty, ktore naturalnie DIETA
\_ wzmocnia jego odpornos¢!

Nie zapomnij o codziennym
ruchu na $wiezym powietrzu!

W okresie jesienno-zimowym zadbaj, by w diecie twojej rodziny znalazty sie:

0 Kasza jaglana — dziata antywirusowo, silnie rozgrzewa, zmniejsza stan zapalny bton sluzowych (wysusza
nadmiar wydzieliny), jest zatem dobrym domowym lekarstwem na katar i infekcje gormych drog
oddechowych.

Midéd - wykazuje dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwzapalne, stosowany regularnie wzmacnia organizm
przed chorobami. Pamietaj, ze miodd traci swoje wtasciwosci przy temperaturze pow. 40°C. Podawaj go
dziecku do przestudzonej wody lub herbaty.

wzmacniajace odpornosé, tagodzace infekcje i procesy zapalne. Zrédta tych kwaséw powinny znalezé sie

w diecie dzieci, gdyz znaczaco wptywajg na ich rozwaj.

Mleczne napoje fermentowane np. jogurt, kefir, maslanka - bogate sg w bakterie wzmacniajgce uktad
odpornosciowy. Zawarte w nich probiotyki ograniczajg namnazanie bakterii chorobotworczych i gnilnych,
wirusow i grzybow. Oczyszczajg organizm z toksyn, a nawet neutralizujg ich rakotworcze dziatanie.

Na potkach sklepowych wybieraj mleczne napoje fermentowane z jak najkrotszg listg sktadnikéw i informacia,
ze zawierajg ,zywe kultury bakterii”.

0 Ryby morskie — zawierajg cenne kwasy omega-3 (DHA, EPA), ktére majg udowodnione dziatanie

Biate warzywa - czosnek, cebula, por, szalotka — zawierajg allicyne — ,naturalny antybiotyk”, ktory dziata
antywirusowo, antybakteryjnie, przeciwzapalnie. W sezonie jesiennym zadbaj, by warzywa te pojawiaty sie
na Waszym stole w postaci surowek, dodatkéw do sosoéw, sktadnikow zup.

Q

Zurawina - doskonale sie sprawdzi w przypadku zakazen drog moczowych. Zawiera caty wachlarz witamin,
dziata oczyszczajgco. W sklepie wybieraj zurawing suszong naturalng bez cukrowej glazury.

QQ

Jaja - obecny w nich cholesterol, lecytyna i witamina A zadbajg o odpowiednie nawilzenie skory dziecka,
chroniac jg przed nadmiernym wysuszeniem i odzywiajac.

Bez wzgledu na ekspozycje na promienie stoneczne
w okresie wakacyjnym, od wrzesnia do kwietnia
NIE ZAPOMINAJ O WITAMINIE D. Podawaj ja w formie
suplementow diety lub zywnosci wzbogaconej w witamine D.

www.zdrowojemy.info
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