
Иммунитет	ребенка	‐	один	из	главных	
моментов	здорового	развития.	

 

Все мамы хотят, чтобы дети имели крепкий иммунитет и реже 
болели. Но химическими средствами в виде таблеток, капель и 
спреев из аптеки не хочется пичкать малыша. Лучше 
воспользоваться полезными и эффективными средствами из 
кладовой природы. 
 

1. Давать пить отвар шиповника 
Шиповник – чемпион по содержанию витамина С 
Но нужно учитывать, что этот полезнейший для иммунитета 
продукт выводит калий из организма. Поэтому если даёте отвар 
шиповника, в то же время давайте курагу, изюм, бананы – всё, в 
чём содержится калий . 
Или так: 100 грамм сушёных или 50 грамм свежих ягод шиповника 
залить литром воды и полчаса держать на медленном огне. 
Давать не постоянно, а курсами по 2 – 3 недели с последующим 
перерывом на месяц. 
 
2. Вместо сахара добавлять в пищу мёд. 
Это правило, конечно, действительно только для тех детишек, у 
которых нет аллергии на мёд.  
А вот если мёд Ваш ребёнок переносит хорошо, добавляйте его и в 
отвар шиповника, и в каши, и в чай по половинке чайной ложечки. 
Мёд богат микро- и макроэлементами, ферментами и витаминами, 
а особенно полезен сотовый мёд. 
Вот отличный рецепт: 
Понадобится: 200 грамм кураги, 200 грамм изюма, 200 грамм 
грецких орехов, 200 грамм 

чернослива, 3 столовых ложки мёда и один лимон. 
Прокрутить всё через мясорубку. В получившуюся смесь добавить 
мёд и хорошенько перемешать. Хранить в холодильнике, 
принимать по чайной ложечке перед завтраком. 
 
3. Добавлять в салаты и супы пару измельчённых зубчиков 
чеснока. 
Чеснок обладает сильнейшими бактерицидными свойствами. 
Кроме того, в чесноке есть селен, германий и кремний, которые 
обеспечивают активность витаминов С и Е. 
А во время эпидемии гриппа постоянно держите в детской тарелку 
с мелко нарезанным чесноком – это насыщает воздух 
фитонцидами, благодаря которым организм более эффективно 
противостоит различным вирусам. 
 
4. Есть морковку. 
Морковь – просто кладезь каротина, который в организме 
превращается в витамин А. 
Она очищает кровь, выводит из организма токсины, нормализует 
обмен веществ, повышает активность всех органов. 
Полезна морковка и в салатиках, особенно с зелёным яблоком, и в 
виде сока. А для лучшего усвоения каротина лучше кушать её с 
жирами – сливками или сметаной. 
 
5. Два раза в неделю готовить красную рыбу. 
Главное, что делает красную рыбу полезной – содержание омега-3 
полиненасыщенных жирных кислот. Это укрепляет иммунитет, 
сосуды, мозговую и нервную ткань. 
Кроме того, в рыбе есть фосфор, благотворно влияющий на 
активность мозга. 



 
6. Дважды в неделю давать ребёнку орехи – грамм 20-30. 
Во-первых, все орехи являются источником 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. 
 
7. 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. 
Полезный холестерин, как известно, детям жизненно необходим. А 
жиры, содержащиеся в оливковом масле, по своему составу 
похожи на жиры грудного молока. 
Кроме того, оливковое масло стимулирует развитие костной 
системы растущего организма, укрепляет стенки кишечника и 
оказывает мягкое слабительное действие. 
 
Ну и конечно же эти правила не отменяют прогулки на свежем 
воздухе и физическую активность. 
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