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Rodzinne posiłki przekonują do warzyw i
owoców

Wspólne rodzinne spożywanie posiłków – nawet tylko raz lub dwa razy w tygodniu – sprawia, że
dzieci jedzą więcej owoców i warzyw oraz uczą się właściwych nawyków żywieniowych - informuje
„Journal of Health Study Epidemiology & Community”.
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Brytyjscy naukowcy objęli badaniami prawie 2400 dzieci w 52 szkołach podstawowych
w południowym Londynie. Rodzice i naukowcy prowadzący badania terenowe prowadzili żywieniowe
dzienniczki w domu i szkole, odnotowując wszystkie pokarmy i napoje spożywane przez dzieci
w ciągu doby. 656 rodzin jadło razem wszystkie posiłki, 768 robiło to od czasu do czasu, zaś 92 –
nigdy.

 

Rodzicom zadawano również pytania dotyczące ich odnoszenia się do owoców i warzyw.

 

Według oficjalnych zaleceń specjalistów dzieci powinny zjadać pięć porcji owoców i warzyw dziennie
– w sumie około 400g. W rodzinach wspólnie jedzących wszystkie posiłki udawało się to osiągnąć -
jednak podobne wyniki (4,6 porcji) dawały także nieco rzadsze wspólne posiłki. Gorzej było
w rodzinach które nie spotykały się przy stole ( 3,3 porcji warzyw i owoców dziennie). Pierwsza
grupa spożywała o 125 gramów więcej niż ostatnia.
Wpojone w dzieciństwie nawyki są bardzo trwałe - zdaniem ekspertów dobry przykład rodziców oraz
rodzeństwa zapobiega na przykład tendencjom do bezmyślnego objadania się przed telewizorem,
a co za tym idzie - otyłości. Przykład rodziców i rodzeństwa działa skuteczniej niż prozdrowotne
akcje.

źródło: www.pap.pl
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Targi LABS EPXO 2025
Ruszyła rejestracja na najważniejsze wydarzenie dla branży laboratoryjnej.
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Nanotechnologia w medycynie
Czyli nanocząstki jako nośniki leków.
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Uważaj na zimno
Przy takiej pogodzie łatwo o odmrożenia. Sprawdź jak reagować.
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Indeks sytości i gęstość odżywcza
Klucze do zdrowego i smacznego odżywiania

 
14-01-2025

Potrzeba bezpieczeństwa młodzieży nie jest
zaspokajana
Ocenia dr hab. Piotr Długosz autor raportu „Młodzież w epoce kryzysów”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
człowiekowi
Możliwe będzie w 2026 roku.
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Głęboki sen oczyszcza mózg
Mocny sen w nocy pomaga oczyścić mózg z toksyn.
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Sok z czarnego bzu ułatwia odchudzanie
Informuje pismo „Nutrients“.
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