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Витамины для ума   

Формирование мозга, как утверждают ученые, происходит задолго до появления ребенка на свет. Поэтому специалисты по физиологии питания считают: чем разнообразнее меню будущей мамы, тем умнее будет ребенок. 

  

Очень важно, чтобы питание беременной женщины было богато фолиевой кислотой – она жизненно необходима для нормального развития и функционирования мозга находящегося в утробе ребенка. 

От того, какой пищей кормим мы малышей, зависит их интеллект и в детские годы, и во взрослой жизни. Особое место принадлежит здесь грудному молоку – оно прекрасно влияет на умственные способности ребенка. 

Новозеландские ученые, проведя исследования среди нескольких тысяч детей в возрасте 12–13 лет, выяснили, что у тех из них, кого мама кормила грудью больше восьми месяцев, умственные и интеллектуальные способности значительно выше. Специалисты опять-таки связывают это с фолиевой кислотой, которая содержится в материнском молоке. 

Так же как фолиевая кислота, в первые два года жизни ребенка на формирование его интеллекта влияет цинк – его много в молоке, зерновых, овощах, орехах, апельсиновом соке. 

Дети от 6 до 16 лет, как считают современные диетологи, обязательно должны ежедневно есть продукты, содержащие цинк, железо (мясо, птица, гречневая крупа), лецитин (яйца). Потребность в витаминах и микроэлементах у них возрастает: учеба, спортивные занятия, рост самого организма требуют все больше энергии. (Кстати, мозг человека, составляющий всего два процента от общего веса тела, ежедневно потребляет пятую часть поступившей с пищей энергии!) 

Каждый день на столе вашего ребенка должны быть овощи и фрукты. А в качестве лакомства давайте детям не чипсы и леденцы, а изюм, курагу, чернослив и орехи. 

В.МАКСИМОВА

По материалам газеты «Здоровье детей»
�








