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Rodzinne posiiki przekonuja do warzyw i
OWOCOW

Wspolne rodzinne spozywanie positkéw - nawet tylko raz lub dwa razy w tygodniu - sprawia, ze
dzieci jedza wiecej owocdéw i warzyw oraz ucza sie wlasciwych nawykéw zywieniowych - informuje
sJournal of Health Study Epidemiology & Community”.
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EBrytyjscy naukowcy objeli badaniami prawie 2400 dzieci w 52 szkotach podstawowych
w potudniowym Londynie. Rodzice i naukowcy prowadzacy badania terenowe prowadzili zywieniowe

dzienniczki w domu i szkole, odnotowujac wszystkie pokarmy i napoje spozywane przez dzieci
w ciagu doby. 656 rodzin jadlo razem wszystkie positki, 768 robito to od czasu do czasu, zas 92 -
nigdy.

Rodzicom zadawano réwniez pytania dotyczace ich odnoszenia sie do owocow i warzyw.

Wedtug oficjalnych zalecen specjalistow dzieci powinny zjadac¢ pie¢ porcji owocéw i warzyw dziennie
- w sumie okoto 400g. W rodzinach wspolnie jedzacych wszystkie positki udawato sie to osiagnac -
jednak podobne wyniki (4,6 porcji) dawaly takze nieco rzadsze wspoélne positki. Gorzej byto

w rodzinach ktére nie spotykaly sie przy stole ( 3,3 porcji warzyw i owocow dziennie). Pierwsza
grupa spozywata o 125 graméw wiecej niz ostatnia.

Wpojone w dziecinstwie nawyki sa bardzo trwate - zdaniem ekspertéw dobry przyktad rodzicow oraz
rodzenstwa zapobiega na przyktad tendencjom do bezmyslnego objadania sie przed telewizorem,

a co za tym idzie - otytosci. Przyktad rodzicow i rodzenstwa dziata skuteczniej niz prozdrowotne
akcje.
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Targi ILABS EPXO0 2025

Ruszyla rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekdw.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.
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Indeks sytosci i gestosc¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.

]
14-01-2025

Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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