Закаляйся вкусно!

Уважаемые родители! Хочется познакомить Вас с очень вкусным способом закаливания - поеданием мороженого.
Мороженое – это не только чрезвычайно вкусно, но и невероятно полезно. Благодаря высокой пищевой ценности, наш организм прекрасно усваивает это изысканное лакомство.
В мороженом содержится около ста ценных для нашего организма веществ: более 20 аминокислот белка, примерно 25 жирных кислот, 30 минеральных солей, пара десятков витаминов и различные ферменты. Кроме того, мороженое – очень ценный источник кальция в сочетании с витамином D. Мороженое укрепляет костную ткань, понижает давление, улучшает иммунитет, активизирует деятельность мозга, стимулирует выработку серотонина – гормона счастья, который помогает бороться со стрессами и депрессиями, способствует хорошему настроению и ощущению счастья.
Молоко и сливки, входящие в состав мороженого, содержат особое вещество – Л-трипофан. Это вещество помогает справиться с бессонницей и обладает успокаивающим нервную систему действием. Полезным компонентом, входящим в состав коровьего молока, является молочный сахар – лактоза, который положительно влияет на формирование головного мозга детей и способствует повышению иммунитета.
Мороженое содержит приблизительно в четыре раза больше углеводов, чем молоко, и усваивается организмом великолепно - на 95 - 98%.
Для закаливания мороженое должно быть без растительных добавок, орехов и шоколада, в общем, чистый и качественный «Пломбир». Закаливание начинается с приёма одной чайной ложки (10 г) после завтрака. Каждый день доза увеличивается на половинку ложечки, и со временем доводится до половины стаканчика (50 г).
Если всё же Ваш малыш простудился и заболел, после болезни Вы начинаете всё сначала – с одной чайной ложечки.
Удачи Вам и... закаляйтесь вкусно!
Инструктор по ФК Генералова Е.В.
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Óâàæàåìûå ðîäèòåëè! Õî÷åòñÿ ïîçíàêîìèòü Âàñ ñ î÷åíü âêóñíûì ñïîñîáîì 

çàêàëèâàíèÿ 

-

 

ïîåäàíèåì ìîðîæåíîãî.

 

Ìîðîæåíîå 

–

 

ýòî íå òîëüêî ÷ðåçâû÷àéíî âêóñíî, íî è íåâåðîÿòíî ïîëåçíî. 

Áëàãîäàðÿ âûñîêîé ïèùåâîé öåííîñòè, íàø îðãàíèçì ïðåêðàñíî óñâàèâàåò 

ýòî èçûñêàííîå ëàêîìñòâî.

 

Â ìîðîæåíîì ñîäåðæèòñÿ îêîëî ñòà öåííûõ äëÿ íàøåãî îðãàíèçìà âåùåñòâ: 

áîëåå 20 àìèíîêèñëîò

 

áåëêà, ïðèìåðíî 25 æèðíûõ êèñëîò, 30 ìèíåðàëüíûõ 

ñîëåé, ïàðà äåñÿòêîâ âèòàìèíîâ è ðàçëè÷íûå ôåðìåíòû. Êðîìå òîãî, 

ìîðîæåíîå 

–

 

î÷åíü öåííûé èñòî÷íèê êàëüöèÿ â ñî÷åòàíèè ñ âèòàìèíîì D. 

Ìîðîæåíîå óêðåïëÿåò êîñòíóþ òêàíü, ïîíèæàåò äàâëåíèå, óëó÷øàåò 

èììóíèòåò

, àêòèâèçèðóåò äåÿòåëüíîñòü ìîçãà, ñòèìóëèðóåò âûðàáîòêó 

ñåðîòîíèíà 

–

 

ãîðìîíà ñ÷àñòüÿ, êîòîðûé ïîìîãàåò áîðîòüñÿ ñî ñòðåññàìè è 

äåïðåññèÿìè, ñïîñîáñòâóåò õîðîøåìó íàñòðîåíèþ è îùóùåíèþ ñ÷àñòüÿ.

 

Ìîëîêî è ñëèâêè, âõîäÿùèå â ñîñòàâ ìîðîæåíîãî, ñîäåðæàò îñîáîå

 

âåùåñòâî 

–

 

Ë

-

òðèïîôàí. Ýòî âåùåñòâî ïîìîãàåò ñïðàâèòüñÿ ñ áåññîííèöåé è îáëàäàåò 

óñïîêàèâàþùèì íåðâíóþ ñèñòåìó äåéñòâèåì. Ïîëåçíûì êîìïîíåíòîì, 

âõîäÿùèì â ñîñòàâ êîðîâüåãî ìîëîêà, ÿâëÿåòñÿ ìîëî÷íûé ñàõàð 

–

 

ëàêòîçà, 

êîòîðûé ïîëîæèòåëüíî âëèÿåò íà ôîðìèðîâà

íèå ãîëîâíîãî ìîçãà äåòåé è 

ñïîñîáñòâóåò ïîâûøåíèþ èììóíèòåòà.

 

Ìîðîæåíîå ñîäåðæèò ïðèáëèçèòåëüíî â ÷åòûðå ðàçà áîëüøå óãëåâîäîâ, ÷åì 

ìîëîêî, è óñâàèâàåòñÿ îðãàíèçìîì âåëèêîëåïíî 

-

 

íà 95 

-

 

98%.

 

Äëÿ çàêàëèâàíèÿ ìîðîæåíîå äîëæíî áûòü áåç ðàñòèòåëüíûõ äîáàâîê,

 

îðåõîâ 

è øîêîëàäà, â îáùåì, ÷èñòûé è êà÷åñòâåííûé «Ïëîìáèð». Çàêàëèâàíèå 

íà÷èíàåòñÿ ñ ïðè¸ìà îäíîé ÷àéíîé ëîæêè (10 ã) ïîñëå çàâòðàêà. Êàæäûé äåíü 

äîçà óâåëè÷èâàåòñÿ íà ïîëîâèíêó ëîæå÷êè, è ñî âðåìåíåì äîâîäèòñÿ äî 

ïîëîâèíû ñòàêàí÷èêà (50 ã).

 

Åñëè âñ¸ æå 

Âàø ìàëûø ïðîñòóäèëñÿ è çàáîëåë, ïîñëå áîëåçíè Âû íà÷èíàåòå 

âñ¸ ñíà÷àëà 

–

 

ñ îäíîé ÷àéíîé ëîæå÷êè.

 

Óäà÷è Âàì è... çàêàëÿéòåñü âêóñíî!
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ïî ÔÊ 

Ãåíåðàëîâà Å.Â.

 

 

 

 

