

Фрукты и ягоды - незаменимая составная часть рациона ребёнка. В свежем, замороженном или консервированном виде они ежедневно должны быть на его столе. Фрукты и ягоды отличаются тем, что оказывается целенаправленное

целебное действие на детский организм.

АНАНАС - настоящая кладовая минеральных веществ и витаминов, богат сахаром, в нём

много солей калия и меди. Если не вызывает аллергии, то рекомендуется ослабленным детям.

АПЕЛЬСИН - содержит почти все витамины. Сок является мягким противовоспалительным и потогонным средством, содержит инозит, необходимый для нормальной деятельности сердечной мышцы и головного мозга.

БАНАН - прекрасно удовлетворяет потребность организма в питательных веществах.

банан обеспечивает ребёнка витамином В6 на весь день. Полезны детям с самого раннего возраста тем более что толстая кожура предохраняет мякоть от микробов.

БРУСНИКА - обладает антибактериальными свойствами. Хорошее мочегонное средство, улучшает аппетит, рекомендуется при недостатке витаминов А и С. Сироп из брусники улучшает зрение. Всеми полезными свойствами обладают и листья.

почек, мышц и центральной нервной системы. Содержит аскорбиновую кислоту, каротин, фолиевую кислоту и пр. Нормализует состав желудочного сока, улучшает усвоение пищи.

обладает целебными и диетическими свойствами.

ВИШНЯ (черешня) богата легкоусвояемыми углеводами. В ней есть каротин, аскорбиновая кислота, В1 и PP. Используется для профилактики малокровия. Вишня улучшает аппетит, регулирует деятельность кишечника. Содержит вещества, понижающие температуру тела, оказывающие успокаивающие и противосудорожное действие.

ГРАНАТ - в соке обнаружены витамин С, сахар, минеральные соли и алкалоиды, обладающие противоглистным действием. При анемии повышает защитные силы организма, ослабляя воздействие микробов.

ГРУША - регулирует пищеварение, очищает мочевыводящие пути. Рекомендуется: закрепляющее средство, для лечения воспалительных заболеваний почек.

ЕЖЕВИКА - повышает защитные силы организма ребёнка, одновременно ослабляя болезнетворное воздействие микробов.

ЗЕМЛЯНИКА - лесная и культурная, содержит легкоусвояемые сахара. В ней много витамина С, есть каротин, фолиевая кислота, витамины Bl, В2, РР, ряд микроэлементов, которые принимают участие в кроветворении. Земляника служит источником минеральных солей калия, фосфора, кальция. Клетчатка ягод оказывает благотворное влияние на работу кишечника.

КЛЮКВА - обладает жаропонижающим действием, уменьшает гнилостные процессы в кишечнике при высокой температуре. Содержит большое количество микроэлементов, особенно железа и марганца. Плоды с мёдом рекомендуется при простудных заболеваниях и ангине. Содержащаяся в клюкве бензойная кислота усиливает действие антибактериальных препаратов при лечении воспалительных заболеваний мочевыводящих путей.

КРЫЖОВНИК - является источником аскорбиновой кислоты и превосходит в этом отношении малину, вишню, яблоки и другие плоды. В нём много железа, фолиевой кислоты. Есть каротин, витамин В1, а также соли меди, фосфора, калия. Плоды помогают при лечении пищеварительного тракта, кожных заболеваний, при нарушении обмена веществ.

ЛИМОН - богат витамином С. Любопытно, что гораздо больше витамина С содержится в кожуре лимона, а не в мякоть. В лимонах есть и другие витамины: В1, В2, каротин и витамин Р. Лимоны рекомендуют при авитаминозах, желтухе и простудных заболеваниях. Чай с лимоном, лимонный сок оказывают антисептическое действие.

МАЛИНА - «древнее» жаропонижающее, лекарство от простуды. Лечебными свойствами обладают не только ягоды, но и листья. В ягодах малины содержатся сахара (глюкоза и фруктоза), нежная клетчатка, органические кислоты. Отвары и настои из листьев применяются при заболеваниях желудочно-кишечного тракта, для лечения кашля.

МАНДАРИН - отличается нежной клетчаткой, смягчающей перистальтику кишечника и способствующей быстрому восстановлению повреждённых участков слизистой. Мандарины полезны при желудочно-кишечных заболеваниях, благодаря содержанию фитоцидов они уничтожают микробы.

ПЕРСИК, а также абрикос (курага, урюк) богаты каротином, из которого вырабатывается витамин А, улучшающий состояние кожи, слизистых оболочек и повышающий устойчивость организма к инфекции. Относятся к легкоусвояемым диетическим продуктам. Содержат микроэлементы: железо, медь, марганец, йод.

СЛИВА - содержит довольно много легкоусвояемого сахара, из минеральных солей преобладают соли калия. Лёгкое послабляющее средство. Сушёная слива (чернослив) обладает всеми полезными свойствами свежей и сохраняется долгое время.

СМОРОДИНА - Ягоды, листья и почки - концентрат витаминов. По содержанию витамина С, смородина уступает лишь шиповнику. По содержанию пектина -занимает одно из ведущих мест. Возбуждает аппетит и улучшает пищеварение.

ЧЕРШПСА - содержит большое количество витамина В, улучшающего зрение, дубильные вещества. Применяется при расстройствах желудочно-кишечного тракта, рекомендуется для лечения сахарного диабета, при заболеваниях почек. Сушёная черника - эффективное средство при поносах.

ШИПОВНИК - сок, богатый органическими соединениями железа в сочетания с растительным белком и витаминами, рекомендуется при малокровии. Отвар шиповника является прекрасным общеукрепляющим средством.

ЯБЛОКО - служит поставщиком витаминов С и Р. Присутствие солей железа и фолиевой кислоты - стимулятора кроветворения - делает яблоки полезными для предупреждения малокровия. Яблочная кашица впитывает кишечные токсины. Яблочная диета - одно из лучших противопоносных средств.
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