Khi trẻ bị sốt nên ăn gì là tốt nhất?
Trẻ nhỏ thường có sức đề kháng kém hơn người lớn cũng như có nguy cơ dễ nhiễm virus có hại trong thời gian xuất hiện dịch bệnh. Hơn nữa với thời tiết nóng ẩm và thay đổi thất thường của nước ta, trẻ cũng rất dễ bị cảm lạnh, sốt cao. Khi trẻ bị sốt cao cha mẹ cần có những biện pháp điều trị phù hợp, hỗ trợ nguồn dinh dưỡng cần thiết để trẻ phục hồi nhanh chóng. Vậy khi trẻ bị sốt nên ăn gì là tốt nhất?

Trẻ bị đi ngoài nên ăn gì và những lưu ý cần biết
Nên làm gì khi trẻ sơ sinh quấy khóc không chịu ngủ?
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1. Nước

Điều đầu tiên cần làm khi trẻ bị sốt là cho uống thêm nước, đặc biệt là các loại nước pha oresol để bù điện giải cho trẻ. Khi sốt cao, trẻ mất nước nhiều do ra mồ hôi, điều này có thể gây mất cân bằng điện giải và ngất xỉu, bù đủ nước sẽ giúp trẻ hạ sốt nhanh hơn.

Nên cho trẻ uống nước ấm, nước có nhiệt độ vừa đủ chứ không nên cho uống nước lạnh hoặc các loại nước ngọt giải khát.

2. Thức ăn lỏng

Giai đoạn sốt cao, dù đã hạ sốt nhưng cơ thể của trẻ vẫn đang rất suy yếu và chưa thể hồi phục lại khẩu vị của mình. Chế biến các loại thức ăn ở dạng lỏng, nhẹ và các loại thực phẩm dễ hấp thu để trẻ có thể đủ dinh dưỡng hồi phục. Những loại thức ăn dạng lỏng như cháo, súp, bún, phở… cung cấp đủ nguồn dinh dưỡng đạm, chất béo, tinh bột, kết hợp dùng thêm cả rau xanh chế biến trong cháo, súp để trẻ vẫn có thể hấp thu thêm chất xơ.
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3. Bổ sung đạm

Cơ thể trẻ đang rơi vào tình trạng suy nhược và cần bổ sung nhiều nguồn dinh dưỡng hơn bình thường để hồi phục. Chất đạm là một trong những loại chất trẻ cần nạp nhiều nhất để bổ sung thêm năng lượng, chế biến các loại thịt bò, thịt gà, thịt heo bằng các hình thức hầm, ninh xương, dùng thịt xay và không dùng quá nhiều dầu mỡ để không làm ảnh hưởng đến hệ tiêu hóa của trẻ khi hấp thu.

4. Các loại nước trái cây, sinh tố

Nếu trẻ bị sốt và không muốn hấp thu chất xơ bằng các loại rau trong bữa ăn hằng ngày thì có thể cho trẻ uống các loại nước ép, nước sinh tố để bổ sung thêm vitamin.
Uống nhiều nước ép, sinh tố cũng hỗ trợ giúp thanh lọc cơ thể khi trẻ bị sốt. Nước cam là loại nước ép cần cho trẻ uống nhất bởi cam bổ sung nhiều vitamin C, giúp làm tăng sức đề kháng và tăng cường hệ miễn dịch cho cơ thể.

5. Sữa chua

Sữa chua không cho giúp hỗ trợ tiêu hóa mà còn rất hiệu quả khi bổ sung thêm các loại lợi khuẩn, giúp cơ thể khỏe mạnh và tiêu hóa tốt hơn khi trẻ bị cảm, sốt.
Cho trẻ ăn sữa chua kết hợp với các loại trái cây để tăng cường cung cấp chất xơ. Mẹ có thể cho trẻ ăn trực tiếp hoặc xay nhuyễn thành loại sinh tố hỗn hợp để thay đổi.

6. Nước dừa

Nước dừa có khả năng cung cấp nước bù điện giải và cung cấp thêm các loại dưỡng chất như kali, vitamin C… giúp trẻ giảm sốt nhanh chóng. Ngoài nước dừa cũng có tác dụng như nước cam khi giúp tăng cường hệ miễn dịch cho trẻ, hỗ trợ đẩy lùi các loại virus còn trong cơ thể và ngăn ngừa nguy cơ nhiễm bệnh về sau.

Cách 1-2 ngày mẹ có thể cho trẻ uống 1 ly nước dừa, không cần pha thêm đường và duy trì thói quen này thường xuyên.
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7. Nước gừng

Khi trẻ bị sốt, nhiệt độ cơ thể tăng cao nhưng trẻ sẽ cảm thấy lạnh, cóng hơn thông thường. Uống nước gừng sẽ giúp đẩy, tống lượng nhiệt ra khỏi cơ thể cũng như giúp kháng khuẩn, virus, hỗ hoạt động miễn dịch hiệu quả hơn.

Tuy vậy trẻ thường né tránh uống nước gừng bởi vị cay và khá khó uống, có thể pha nước gừng và cho thêm mật ong để tạo vị ngọt thanh tự nhiên, thu hút trẻ uống thêm nước gừng.
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Trẻ bị sốt nên ăn gì? Thường là câu hỏi được nhiều bà mẹ quan tâm khi thấy trẻ trong nhà xuất hiện tình trạng cảm, sốt bất ngờ. Tuân thủ chế độ dinh dưỡng như trên để giúp trẻ có thể hồi phục nhanh chóng hơn.
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