Αγαπητοί γονείς / κηδεμόνες,
Θα ήθελα να σας ενημερώσω για κάποιες διατροφικές υποδείξεις εν μέσω κορωνοϊου, σύμφωνα με ένα διαδικτυακό σεμινάριο διατροφής για Α.με.Α που παρακολούθησα την προηγούμενη εβδομάδα. Το σεμινάριο διεξήχθει από επιστήμονες εξειδικευμένους σε θέματα διατροφής και σε συνεργασία με άλλους επιστήμονες υγείας και άσκησης.
· Τα δημητριακά πρωινού (κορν φλεικς), πέρα από την βρώμη, και τα αλλαντικά (ζαμπόν, παριζάκι κλπ) μπορούν να επηρεάσουν αρνητικά τη συμπεριφορά παιδιών με αυτισμό ή/και υπερκινητικότητα
· Αποφεύγουμε τους χυμούς φρούτων, ιδιαίτερα τους συσκευασμένους, και προτιμάμε φρούτα γιατί λόγω των πολλών φυτικών ινών προκαλούν κορεσμό (άρα πεινάμε λιγότερο)
· Αποφεύγουμε τα συσκευασμένα προϊόντα – τρόφιμα εμπορίου λόγω των υποκαταστατων ζάχαρης που περιέχουν αλλά και των χρωστικών. Οι χρωστικές επηρεάζουν πολύ την συμπεριφορά παιδιών με ΔΕΠΠΥ , περισσότερο απ’ ότι η ζάχαρη.
· Τα έντονα χρώματα στα φαγητά – σαλάτες φαίνεται να προκαλούν «καλές εμμονές» στα παιδιά με / ή χωρίς αυτισμό.
· Καταναλώνουμε 2 μερίδες (2 φλιτζάνια) λαχανικών σε κάθε κύριο γεύμα.
· Προσπαθούμε να δημιουργήσουμε μια ρουτίνα γευμάτων.Ας ξεκινήσουμε με το δεκατιανό που ίσως δεν συμπεριλαμβάνεται στην καθημερινότητα μας.Διαλέξτε μια ώρα ανάμεσα στις 10.00 π.μ. και 11.00 π.μ. και καθίστε μαζί με το παιδί να φάτε ένα φρούτο!
