Dinh dưỡng hợp lý cho trẻ vào mùa hè 


Vào mùa hè nắng nóng, bé bị ra mồ hôi nhiều nên dễ bị thiếu nước, ăn uống không ngon miệng, biếng ăn.Vì vậy những lúc thời tiết như thế này cha mẹ cần chọn cho bé một số loại món ăn mà vừa thanh nhiệt lại kích thích vị giác. 
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1.Tăng cường cho trẻ ăn những món canh thanh nhiệt: như canh rau day, mồng tơi, canh bí hầm xương, canh mướp và các loại rau cải. Nhưng chú ý các món canh này chỉ nên cho bé ăn nhạt.
 Đây là những món canh nhiều chất xơ không những giúp bé nhuận tràng mà còn giúp bé giải nhiệt, tăng cường sức đề kháng rất tốt.
Mùa nóng đang đến. Bạn phải chú đến những loại thực phẩm dinh dưỡng cho trẻ
       2. Những món cháo lỏng vì bé dễ ăn, dễ tiêu và cung cấp nhiều nước: Có thể nấu các món cháo kém rau củ như cháo tim cật nấu với cà rốt, khoai tây; cháo kê hầm ức gà nêm dầu gấc; cháo bồ câu đậu xanh; cháo tôm nấu với đậu hủ, nấm rơm; cháo thịt bò nấu với cà rốt, đậu bo; cháo cua đồng nấu với nấm rơm… Không nên cho bé ăn đồ chiên xào vì các món này tuy nhiều năng lượng nhưng khó tiêu hóa khiến các bé dễ bỏ các bữa sau.
     3. Cho bé ăn các loại trái cây, thanh nhiệt, vị chua ngọt, nhiều nước

Trời nắng nóng bé còn dễ mắc các bệnh như rôm sảy, ngứa ngáy khóc chịu, vì vậy bữa ăn dặm chiều cần cho bé ăn các loại trái cây, thanh nhiệt, vị chua ngọt, nhiều nước như thanh long, dưa hấu, cam, bưởi, nước.
     4. Nước ép trái cây, nước rau má, sâm, rong biển… rất tốt cho hệ miễn dịch của bé bởi nó làm tăng sức đề kháng.
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Mùa nắng nóng, cơ thể tiết trẻ ra nhiều mồ hôi nên rất dễ dẫn đến thiếu nước. Uống nước ít hơn nhu cầu là một trong những nguyên nhân làm cho cơ thể suy yếu, vì vậy cần tăng cường cho bé uống nước, nhất là các loại nước uống giàu dinh dưỡng như nước ép trái cây, nước sâm, nước rong biển, rau má, nước rễ tranh, sắn dây, mía lau…


Tuy nhiên, những loại nước này nên tự làm ở nhà và chỉ làm vừa đủ uống, dùng ngay sau khi làm để đảm bảo vệ sinh, và không nên cho bé dùng nước lạnh.
