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Nutrisi tepat melalui pola makan keluarga yang sehat bisa membalik tren obesitas  saat ini. Ini dia nutrisi yang dibutuhkan Anda dan keluarga agar  terbebas dari obesitas dan masalah penyakit lainnya.

Statistik  saat ini cukup mengejutkan. Lebih dari satu dari tiga anak kelebihan  berat badan, meningkat kurang dari lima persen dalam 20 tahun. Apa yang  membuat ini begitu serius karena usia 25, sebanyak 80 persen dari  anak-anak ini sudah obesitas.

Kelebihan berat badan selama masa  kanak-kanak dapat mengakibatkan diabetes, penyakit jantung, dan kondisi  seumur hidup yang serius, demikian yang dilansir Livestrong. Karena itulah, atasi risiko tersebut dengan nutrisi ini.

Antioksidan

Antioksidan  alami zat yang digunakan oleh tubuh untuk melindungi sel dari kerusakan  radikal bebas. Radikal bebas merupakan hasil sampingan dari proses sel  normal atau mungkin akibat dari paparan racun lingkungan, seperti asap  rokok, asap, dan radiasi. Pola makan kaya antioksidan dianggap penting  untuk pencegahan penyakit kronis.

Contoh makanan antioksidan tinggi termasuk berry, khususnya blueberry, blackberry dan cranberry, buah seperti anggur, apel dan ceri, serta sayuran berwarna-warni,  seperti brokoli, kangkung, bayam, kubis, paprika, dan wortel.  Antioksidan juga ditemukan dalam kacang-kacangan, kacang-kacangan,  biji-bijian, dan beberapa daging dan ikan. Dark chocolate tidak boleh diabaikan karena sangat tinggi antioksidan.

Lemak sehat

Lemak  dicerna menjadi bagian dari setiap membran sel dan bertanggung jawab  untuk komunikasi antar sel dan fungsi dari semua organ. Konsumsi  sejumlah lemak yang sehat, seperti asam lemak esensial menjadi makanan  sehari-hari dalam keluarga dapat membuat saluran pencernaan lebih sehat  dan kulit, serta meningkatkan perkembangan dan fungsi otak.

Asam  lemak esensial juga anti-inflamasi, mencegah atau mengurangi reaksi  alergi terhadap makanan dan lingkungan, serta meningkatkan kesehatan  kardiovaskular.

 Serat makanan penting untuk diet sehat karena  perannya dalam mencegah konstipasi, menurunkan kolesterol, mengendalikan  gula darah, dan membantu penurunan berat badan.

Mayoclinic juga melansir, diet rendah serat dapat menyebabkan kondisi pencernaan  termasuk kanker usus, obesitas, penyakit jantung, dan diabetes. Gizi  lain yang sehat, protein membuat pertumbuhan yang sehat dengan membangun  otot dan mendukung perkembangan otak.

Serat pangan dapat  ditemukan dalam buah dan sayuran, kacang, biji-bijian, kacang-kacangan  dan biji, sedangkan sumber protein yang sehat termasuk daging tumbuh  secara organik dan susu, biji-bijian, kacang-kacangan, dan ikan.

Gula

 Gula mengurangi fungsi kekebalan tubuh, mengganggu penyerapan nutrisi  penting, seperti kalsium dan magnesium, meningkatkan kolesterol,  memberikan kontribusi untuk hiperaktif, kecemasan dan depresi, serta  membuat kesulitan konsentrasi, mudah tersinggung, dan mengantuk pada  anak.

Membatasi permen bisa meningkatkan kesehatan seluruh  keluarga. Mengganti soda dan jus, jus buah tanpa pemanis bahkan dengan  air merupakan langkah penting menuju gizi yang lebih baik. Air sangat  penting untuk kehidupan dan fungsi metabolisme seperti hidrasi,  detoksifikasi, penghapusan limbah, pencegahan sembelit, dan kulit yang  sehat.
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	ANDA ingin mempunyai Web baik untuk Web Usaha maupun Pribadi?

Kami siap membantu mulai Pembutan Web maupun Mengajarkan Pengoperasionalannya dengan biaya yang sangat murah. Selain itu kami juga bisa membuatkan animasi-animasi sederhana seperti yang kami contohkan di Web posyandu.org ini. Biaya 1 animasi hanya Rp 25.000. Seluruh(100%) hasil/pendapatan pembuatan Web dan Animasi digunakan untuk operasional pembiayaan Posyandu TTC.
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