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										Αλλαγή διατροφικών συνηθειών παιδιού

									
									
										
                                        Επειδή εκ των πραγμάτων δεν υπάρχει περίπτωση το παιδί να μεριμνήσει από μόνο του για ισορροπημένη και υγιεινή διατροφή, οφείλετε να πράξετε τα δέοντα προς αυτή την κατεύθυνση:


	Επειδή είναι λίγο δύσκολο να δεχτεί να φάει ωμά λαχανικά (πχ καρότο), μια καλή ιδέα θα ήταν να τα εντάξετε μέσα σε μια σαλάτα ή μέσα στο κυρίως πιάτο.


	Μη φτιάχνετε ξεχωριστό φαγητό για το παιδί επειδή αυτό που έχετε προγραμματίσει δεν είναι της αρεσκείας του. Από τη στιγμή που πρέπει για το καλό του να τρώει τα πάντα, δεν πρέπει να κάνετε υποχωρήσεις και απλά να μαγειρεύετε κάτι που δεν του αρέσει λίγο πιο σπάνια από κάποια άλλα φαγητά.


	Όταν τα ντουλάπια και το ψυγείο είναι γεμάτα ανθυγιεινά σνακ σοκολατοειδή, πώς έχετε την απαίτηση να μην τα...τιμήσει το παιδί; Αλλάξτε γενικά τον τρόπο που ψωνίζετε και θα αλλάξει και το μικρό σας.


	Οι αλλαγές δε συμβαίνουν από τη μια στιγμή στην άλλη. Σταδιακά εισάγετε στη διατροφή σε μικρές ποσότητες φαγώσιμα που δεν του αρέσουν, αλλά περιέχουν θρεπτικά συστατικά, τονίζοντας κάθε φορά πόσο καλό του κάνουν και τι προσφέρουν στον οργανισμό του.


	Δοκιμάστε να ζητήσετε βοήθεια από το παιδί σε απλά πράγματα στη διαδικασία του μαγειρέματος, καθώς έτσι έχετε περισσότερες πιθανότητες να φάει το φαγητό που ετοιμάσατε μαζί.  
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                                            	Δημήτρης Σταρόβας για το τραγούδι της Μαρίνας Σάττι: "Όλος αυτός ο αχταρμάς..."
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													
												
											
											
											
                                            	
                                            	Ελένη Φουρέιρα: Τα πρώτα βήματα του γιου της και το group therapy για... μαμάδες!
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                                            	Ζεράρ Ντεπαρντιέ: Νέα καταγγελία για σεξουαλική επίθεση 
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								

								
									
										
											
											 
												
													
												
											
											
											
                                            	
                                            	Σε θανατηφόρο τροχαίο ενεπλάκη ο Γιάννης Ξανθόπουλος
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                                            	Το πιο συχνό λάθος των γονιών όταν πειθαρχούν τα παιδιά τους
                                            

											
											
													
	
	



											

											
										

									
								

								
								

							

						

					


					
						
                            
	
	
	
	

	
						

					

					
					
						
							
								
									
                                    Ιατρικά θέματα
									
								

							

							

							
								
								
									
										
											
											Παγκόσμια Ημέρα κατά του Παιδικού Καρκίνου

											
											 
												
													
												
											
											
											Ο καρκίνος της παιδικής ηλικίας μπορεί να ιαθεί. Τα παιδιά και οι έφηβοι μπορούν να νικήσουν τον καρκίνο με έγκαιρη διάγνωση, εξειδικευμένη θεραπεία, φροντίδα και υποστήριξη.


											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πανελλαδική έρευνα για το κάπνισμα το 2023

											
											 
												
													
												
											
											
											Εντείνεται η κοινωνική πίεση προς τους καπνιστές τσιγάρων. Το κάπνισμα παρουσιάζεται όλο και πιο έντονα ως αιτία δυσαρέσκειας στις ενδοοικογενειακές/διαπροσωπικές σχέσεις. 

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πόσο πρέπει να περπατάμε κάθε μέρα εάν θέλουμε να δούμε διαφορά στη ζυγαριά

											
											 
												
													
												
											
											
											Μπορεί μόνο το περπάτημα να "ρίξει" το δείκτη της ζυγαριάς; Αν και πρόκειται για μια ήπια δραστηριότητα, οι ειδικοί τονίζουν πως κι από μόνη της αρκεί για να δούμε διαφορά στο σώμα μας.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποια είναι η δίαιτα 30-30-30 που σαρώνει στα social media

											
											 
												
													
												
											
											
											Περιλαμβάνει την κατανάλωση 30 γρ. πρωτεΐνης μέσα σε 30 λεπτά αφότου ξυπνήσουμε και μετά 30' άσκησης.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Στρεπτόκοκκος, το βακτήριο που πολλοί φέρουμε

											
											 
												
													
												
											
											
											Έντονη είναι πλέον η ανησυχία στην κοινότητα, μετά και τους δύο τελευταίους θανάτους, της 9χρονης από το Διδυμότειχο και του 28χρονου από τον Τύρναβο Λάρισας.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ήπια λοίμωξη Covid-19 καθιστά πιο πιθανή την αϋπνία

											
											 
												
													
												
											
											
											Η σύνδεση της αϋπνίας με ασθενείς που νοσηλεύθηκαν με Covid-19 είναι ήδη γνωστή, αλλά μια ομάδα επιστημόνων διερεύνησε το αν οι ήπιες λοιμώξεις θα μπορούσαν επίσης να επηρεάσουν την ποιότητα του ύπνου.
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