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										Ξεκινάτε τη στερεά τροφή; Λίγη προσοχή θέλει!
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Για τα περισσότερα μωρά που ξεκινάνε να τρώνε στερεά τροφή, η πιο ενδεδειγμένη που συστήνουν οι παιδίατροι είναι το ρυζάλευρο. 



Ωστόσο, θα πρέπει να γνωρίζετε ότι το ρυζάλευρο δεν εισάγεται ως πρώτη στερεά γιατί θεωρείται επωφελές ιατρικά, αλλά απλά γιατί έτσι είθισται! 



Οι τροφές που γενικά θεωρούνται επίσης καλές για να ξεκινήσετε με αυτές το μωρό σας είναι οι πατάτες, τα αχλάδια, οι μπανάνες, μήλα και ροδάκινα. 



Για αρχή μπορείτε να θηλάσετε λίγο ή να δώσετε στο μωρό σας το γάλα με το μπιμπερό και μετά σταδιακά δώστε του μία ή δύο κουταλιές από τη στερεά τροφή με την οποία ο γιατρός σας εχει πει να ξεκινήσετε το νέο του διαιτολόγιο. 



Σταδιακά και όσο περνάνε οι μέρες θα παραλείψετε το γάλα (θηλασμός ή μπιμπερό) και θα αντικαταστήσετε όλο το γεύμα με τη στερεά τροφή που σας έχει συσταθεί. 



Χρησιμοποιείστε τα ειδικά κουτάλια για «αρχάρια» μωράκια και μην ξεχνάτε να είστε αρχικά υπομονετικοί και να περιμένετε την αντίδρασή του. 



Αν το μωρό σας δείχνει απρόθυμο να δεχτεί το νέο τρόπο σίτισής του, αφήστε το να περιεργαστεί την τροφή, να τη μυρίσει και να τη γευτεί ελάχιστα, μέχρι να αντιληφθεί τι είναι αυτό που του δίνεται. 



Μην προσπαθείτε να το ξεγελάσετε βάζοντας την τροφή μέσα στο μπιμπερό, γιατί είναι πιθανό να μην καταλάβει ποτέ ότι αυτήν την τροφή πρέπει να την τρώει με το κουτάλι. 



Βασικό επίσης είναι να ξεκινάτε το μωρό σας με τη στερεά τροφή, όταν είναι τελείως ξεκούραστο και δεν πεινάει πάρα πολύ, γιατί διαφορετικά μπορεί ποτέ να μην καταφέρετε να δείξει κι αυτό με τη σειρά του υπομονή. 
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											Η αντιγηραντική δίαιτα που μιμείται τη νηστεία

											
											 
												
													[image: Η αντιγηραντική δίαιτα που μιμείται τη νηστεία]
												
											
											
											Όσοι ακολούθησαν τη δίαιτα που μιμείται τη νηστεία είχαν μειώσει τους δείκτες που σχετίζονται με τη βιολογική γήρανση κατά 2,5 χρόνια κατά μέσο όρο.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Υψηλά επίπεδα βιταμίνης Β3 συνδέθηκαν με καρδιακές παθήσεις

											
											 
												
													[image: Υψηλά επίπεδα βιταμίνης Β3 συνδέθηκαν με καρδιακές παθήσεις]
												
											
											
											Υψηλά επίπεδα νιασίνης, μπορεί να αυξήσουν τον κίνδυνο καρδιακών παθήσεων, προκαλώντας φλεγμονή και καταστρέφοντας τα αιμοφόρα αγγεία.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Τι είναι ο Αλφαβητισμός Υγείας και πως βελτιώνει τη ζωή

											
											 
												
													[image: Τι είναι ο Αλφαβητισμός Υγείας και πως βελτιώνει τη ζωή]
												
											
											
											Ο αλφαβητισμός στην υγεία, αποτελεί μια σημαντική μορφή κοινωνικού και πολιτισμικού κεφαλαίου, καθώς συμβάλλει σε μια σημαντική στρατηγική προσωπικής ενδυνάμωσης και σε βελτίωση της ποιότητας ζωής.
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											Μια νέα έρευνα στη Μεγάλη Βρετανία αποκαλύπτει ότι μία στις δέκα γυναίκες που διαγνώστηκαν με καρκίνο του μαστού, παρατήρησε τα πρώτα σημάδια της ασθένειας κατά την διάρκεια της εγκυμοσύνης ή του θηλασμού.
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											Δεν είναι μόνο τα παιδιά που κινδυνεύουν από την ιλαρά, αλλά και οι ενήλικες.
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													[image: Νέα μέθοδος ανίχνευσης του καρκίνου των ωοθηκών από δείγματα ούρων]
												
											
											
											Η έρευνα παρουσιάστηκε στην 68η Ετήσια Συνάντηση της Βιοφυσικής Εταιρείας, στη Φιλαδέλφεια της Πενσυλβάνιας.
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