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										Η παιδική παχυσαρκία μπορεί να αποφευχθεί

									
									
										
                                        [image: ]Πρόκειται για μια σύγχρονη μάστιγα που αφορά όλες τις ηλικίες σε παγκόσμια κλίμακα. Πάμε να δούμε τι μπορείτε να κάνετε για να λειτουργήσετε προληπτικά στο κομμάτι της παιδικής παχυσαρκίας. Όπως πάντα, το βασικό ζητούμενο είναι να δώσετε το καλό παράδειγμα στο παιδί με τις δικές σας διατροφικές συνήθειες. Όσο πιο υγιεινές είναι, τόσο αυξάνονται οι πιθανότητες να αποφύγει την παχυσαρκία. Από εκεί και πέρα, το παιδί αντιγράφει τις συνήθειες άλλων παιδιών. Με απλά λόγια, όταν βλέπει τον καλύτερο φίλο του να έχει συστηματικά ανθυγιεινές διατροφικές συνήθειες, θα επιδιώξει να κάνει το ίδιο. Φροντίστε έτσι ώστε το παιδί σας να κάνει πέντε γεύματα την ημέρα. Έτσι και ισορροπημένη διατροφή θα κάνει και θα αποφεύγει τα ανθυγιεινά σνακ εκτός σπιτιού.



Σε καμία όμως περίπτωση μην πιέσετε το μικρό σας να φάει αυτά που πρέπει. Το ζητούμενο είναι να γίνει με ομαλό τρόπο και όχι να καταλήξει να λειτουργήσει αντιδραστικά εξαιτίας της πίεσης. Τα τρόφιμα που κάνουν καλό στην υγεία πρέπει να είναι σε περίοπτη θέση στην κουζίνα. Μπορεί στα δικά σας μάτια να φαντάζει λεπτομέρεια, όμως το παιδί εξοικειώνεται με την εικόνα τους και ασυνείδητα θα επηρεαστεί υπέρ της πρόσληψής τους. Οι ειδικοί έχουν καταλήξει στο συμπέρασμα ότι η ακόμα και η πολύωρη παρακολούθηση τηλεόραση ενδέχεται να παίξει το ρόλο της στο κομμάτι της παχυσαρκίας. Μάλιστα, όσο περισσότερες ώρες βλέπουν τηλεόραση, τόσο αυξάνονται οι πιθανότητες για παχυσαρκία. 



                                        
									


									

									
									
									
									
								
								
						
							
							
							
							
								
									
										
											Άλλα θέματα
										

									
									
										

											
											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Terror: Τελευταίες παραστάσεις

													
													
															


													

												

											
											
											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Ματθίλδη Μαγγίρα: Έχω απιστήσει αλλά κατάλαβα πως είναι λάθος

													
													
															


													

												

											
											

											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Ελένη Φουρέιρα: Το τρυφερό βίντεο με το γιο της

													
													
															


													

												

											
											
											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Χριστίνα Μπόμπα: Η φωτογραφία με μαγιό!

													
													
															


													

												

											
											

											
												
													
													 
														
															[image: ]
														
													
													
													
														Maestro: Ξεκίνησαν τα γυρίσματα για το τρίτο μέρος

													
													
															


													

												

											
											
											
												
													
													 
														
															[image: ]
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													[image: The 2night Show: ο Γρηγόρης υποδέχεται τη Δήμητρα Κολλά και τον Θοδωρή Αναγνωστόπουλο]
												
											
											
											
                                            	
                                            	The 2night Show: ο Γρηγόρης υποδέχεται τη Δήμητρα Κολλά και τον Θοδωρή Αναγνωστόπουλο
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: Survivor: Ποια θα είναι η τέταρτη μονομάχος; ]
												
											
											
											
                                            	
                                            	Survivor: Ποια θα είναι η τέταρτη μονομάχος; 
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
												
													[image: La Promesa - Η Υπόσχεση:  η μαρκησία διατάζει τον Γκρεγόριο να παρακολουθεί κάθε κίνηση της Χάνα]
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											Η πανδημία μείωσε το μέσο προσδόκιμο ζωής παγκοσμίως

											
											 
												
													[image: Η πανδημία μείωσε το μέσο προσδόκιμο ζωής παγκοσμίως]
												
											
											
											Σε κάποια πεδία, η μελέτη φέρνει μάλλον καλές ειδήσεις: η παιδική θνησιμότητα συνέχισε να μειώνεται την υπό εξέταση περίοδο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου

											
											 
												
													[image: Αυξάνονται τα περιστατικά καρκίνου του παχέος εντέρου]
												
											
											
											Ο καρκίνος παχέος εντέρου και ορθού αποτελούν πλέον η πρώτη αιτία θανάτου από καρκίνο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;

											
											 
												
													[image: Πότε η καθιστική ζωή μπορεί να μας στερήσει χρόνια από την ζωή μας;]
												
											
											
											Αρκετές έρευνες έχουν εξετάσει τη σχέση ανάμεσα στην καθιστική ζωή και την παχυσαρκία, το διαβήτη, τις καρδιαγγειακές παθήσεις και την ανθυγιεινή διατροφή, τόσο στα παιδιά όσο και στους ενηλίκους.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι

											
											 
												
													[image: 4 συνήθειες που μπορούν να βλάψουν το συκώτι]
												
											
											
											Γνωρίζουμε ότι η μεγάλη κατανάλωση αλκοόλ και φαρμάκων μπορεί να επηρεάσει το συκώτι μας. Υπάρχουν όμως κι άλλοι πιθανοί "ένοχοι" για βλάβες σε αυτό το πολύτιμο όργανο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic

											
											 
												
													[image: Ποιο είναι το πειραματικό χάπι που προκαλεί ακόμη μεγαλύτερη απώλεια βάρους από το Ozempic]
												
											
											
											Η κατασκευάστρια εταιρεία του φαρμάκου για την απώλεια βάρους Wegovy και του φαρμάκου για τον διαβήτη Ozempic ανακοίνωσε αύξηση των πωλήσεων κατά 31%.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής

											
											 
												
													[image: Η ενδοοικογενειακή βία 4πλασιάζει τον κίνδυνο θρόμβωσης και εμβολής]
												
											
											
											Η βία πλέον έχει συγκεκριμένα μετρήσιμα και επικίνδυνα βιολογικά αποτελέσματα.
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