Gyermekeink immunerdésitése

Amikor a gyermek elkezd bélcsdédébe vagy dvodaba jarni, sokan természetesnek tartjak, hogy
az els6 par honapban folyton beteg. Viszont sokat tehetlink az immunrendszer erdsitése
érdekében.

Jellemz§ az a helyzet, hogy a kicsinek mar masodik héten el kezd folyni az orra, belazasodik,
majd felsé lIéguti panaszok, kbhdgés jelentkezik. Erre a legtébb gyerekorvos antibiotikumot ir
fel, ami a korokozok mellett a hasznos baktériumokat is megdli, az immunrendszer legyengul, a
kicsi hamaros megint beteg lesz és minden alkalommal egyre nehezebben l4bal ki belble.
Immun erdsitésre lehet kilénbdz6 multivitamin-készitményeket alkalmazni az 6szi-téli
idészakban. 2 éves kor alatt C-vitamin cseppeket, ezutan Béres-csepp is adhaté. A kilfoldi
készitmények ¢sszetételérdl elészér alaposan tajékozdédjunk mielbtt adni kezdenénk a
gyermeknek.
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Fontos a megfelel6 taplalkozas is. Javasolt a sok idény zdldség-gyimdlcs fogyasztasa. Déli
gyumolcsdket nyaron és Gsszel érdemes adni. Télen az alma, répa, sitétdk, cékla, gesztenye,
kaposzta, z6ldségdus huslevesek, spendt, f6zelékek, befbttek és aszalt gyimdlcsdk
fogyasztasa javasolt.
Kivalé edzés az immunrendszernek a séta. Még télen is vigyuk ki ket legalabb fél érara sétalni.
Nyaron pedig ha tehetjlik a nap nagy részét toltstik a szabadban.
Forras és tovabbi informacidk: http://www.kismamblog.hu/nem-kategorizalt/immunerosites




