Наиболее важные средства, 

способные поддержать детский иммунитет:
· витамины (А, С, Е, D)

· минеральные вещества (калий, магний, медь, цинк, йод, германий и селен)

· белки (мясо, молоко, бобы, горох, фасоль)

· травяные и ягодные сборы 

· адаптогены (эхинацея, элеутерококк, прополис, корень женьшеня, иммунал, радиола розовая)

· антиоксиданты (бетакаротин, меланин, селен, квертицин, чага, антиоксикапс)

· энтеросорбенты (яблопект, спирулина, сплат, чай из календулы и крапивы, оливковое масло)

· иммуностимуляторы (противогриппозные комплексы, дибазол, тимоген, пентоксил, типалин, тимакдит, спленил, тактивин)

Что касается наиболее естественных средств стимуляции детского иммунитета, то их всего три: физическая активность, голод и холод. 

Голод – отсутствие переедания, здоровая пища, которая избавит ребенка от ожирения.

Холод – постепенное, медленное и неспешное закаливание с самых ранних лет.

Физическая активность – беготня и возня с друзьями на улице с лихвой перекрывает потребности детского организма в физической активности.

Самым простым, но в тоже время одним из самых действенных средств является поездка к морю. Как правило, несколько недель, проведённых в окружении моря, солнца и воды, дают ребёнку заряд на весь год и замечательно укрепляют иммунитет.

