LAM THE NAO DE PHAT TRIEN CHIEU CAO
CUA TRE TOI DA?

Con cao 16n, khoe manh va phat trién chiéu cao t6i da 1a mong moi ctiia hau hét
cac bac phu huynh. Viéc phat trién chiéu cao ciia tré hoan toan co thé do nhiing
yéu td bén ngoai, boi chiéu cao cua tré chi phyu thudc vao hon 20% di truyén, con
lai t&i gan 80% do céc yéu tb khac nhu ché do dinh dudng, thoi quen sinh hoat, thé
duc thé thao... .. Chinh vi vay bai viét ngay hom nay cua Kiddihub s& giip b me
c6 nhiing tips chim soc tré dé tir d6 c6 nhing tac dong phu hop, didu chinh hop 1y
gitip tré dat dugc tim voc 1y tudng.

Dac diém phat trién chiéu cao cia tré
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Phat trién chiéu cao cua tré

Theo cac nghién ctru ciia chuyén gia, sy ting truong va phat trién chiéu cao ciia
tré phat trién manh mé& nhat trong 5 nim dau doi. Theo ting thoi ky s& c6 nhitng
thay d6i vé hoocmon nhat dinh. Tuy nhién ty 1¢ ting truéng cua bé trai va bé gai lai
khong giéng nhau. O giai doan 8 dén 13 ciia bé gai tang 1én nhanh chong. Déi vai
be trai thi con s€ tang chiéu cao trong khoang tir 10 dén 15 tudi. Ngoai ra, cac bé
van c6 thé phat trién chiéu cao t6i da néu c6 mot ché do dinh dudng khoa hoc va
tang cudng cac bai tap thé duc va hoat dong vui choi rén luyén stc khoe.
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Phat trién chiéu cao cua tré

Dé qua trinh phat trién chiéu cao ciia tré dién ra tot nhat va dat dugc nhiing chi
s6 chiéu cao phu hop va phat trién mot cach toi da cha me can day cho con nhimng
thoi quen song lanh manh trong giai doan phat trién. Pac biét 1a tham gia cac hoat
dong thé thao t6t nhat co thé hang ngay | két hop véi ché d6 an ubng khoa hoc.
Ngoai ra, mdi dtra tré phat trién ¢ mot téc d6 khac nhau va ngung cao thém

sau tudi ddy thi. Cha me nén dic biét cht y dé gitp con dat dugc tim voc 1y tudong
nhé!

Nhiing loai thuc pham phét trién chiéu cao tt nhét cho tré



Sira

Stta 1a thirc udng giau canxi giup thuc day qua trinh phat trién, dong thot giup
xuong bé trd nén chic khoe. Sita me 1a thirc 4n tot nhat cho sy phat trién toan
di¢n cua tré nho. Trong 6 thang dau doi, me héy cho con bu me hoan toan va duy
tri viéc nay cang lau cang t6t. Stta me chira nhiéu khang thé, cac vitamin can thiét
nhat cho su phat trién ctia con yéu, tiéu hoa va hap thu chit tét, dic biét giup con
chdng lai cac tac nhan giy bénh tir bén ngoai

Bén canh d6, vitamin A c6 trong sira giup co thé tré hip thu canxi tot hon gitp
tang trudng cac t€ bao trong co thé, phat trién hé xuong mot cach tot nhat. Poi voi
tré 16m, cha me co6 thé cho tré uong tir 2 — 3 ly stra moi ngay.

Trai cay, hoa qua , chat xo



https://vi.wiktionary.org/wiki/to%C3%A0n_di%E1%BB%87n#Ti%E1%BA%BFng_Vi%E1%BB%87t
https://vi.wiktionary.org/wiki/to%C3%A0n_di%E1%BB%87n#Ti%E1%BA%BFng_Vi%E1%BB%87t

Nhiing thyc pham giit nude, ¢6 tinh mat, giau chat xo va nhiéu vitamin C nhu:
cam, quyt, 6i, ca chua, kiwi, budi, chanh leo, hay nhing loai ¢t qua trong bita an
nhu: sup lo, su hao, cai bép,. .. V&1 dac tinh mat, nhom thuc phém doé s€ giap co
thé bé giai doc, thanh nhiét va kich thich sy ngon miéng cta bé rat hiéu qua . Pac
biét day la nhiing loai thyc pham giau chat xo, kali, folate, dic biét 14 vitamin A, s&
gitip phat trién xuwong va mo cho tré. Ngoai ra, vitamin C trong nhiing loai trai cay
c6 mui ciing hd tro tang chiéu cao cho tré.

Ngoai ra me cting nén thém cac loai rau cu qua t6t chira nhiéu chat xo cho su phat
trlen md va xuong & tré nhu: ca rot, khoai lang, bi d6,du du, rau dén, rau
muéng,..

Chéc han viéc an nhiéu trimg dé mau cao 1a bién phap dan gian ctia cac cu ngay
xua. Thuc té thi diéu nay hoan toan ding bai trong tring chira chat dam c6 gia tri
sinh hoc cao, chira nhiéu axit amin hd trg hoat dong cua co bép, enzyme, ho tro
trong viéc nang cao chiéu cao cua tré.



Trong 100g tring ga co chira 10,8g protein. Trung binh 1 qua trimg 16n ¢6 2,5¢
protein tur long do va 3,4g protein tir Iong trang Long do trimg con cung cap nhiéu
chét béo, cac vitamin va khoang chat rat can thiét cho su phat trién chiéu cao cta
tré nhu sit, vitamin A, kém.

Ca, tom

vt B
Mot thuc pham khong thé khong nhic t6i trong nhimg thirc an giap phat trién
chiéu cao ciia bé t6t nhét 1a ca va tom. C4 hoi va ca ngir 12 hai loai cé rat giau
vitamin D va protein. Cac chét trong tom ciing chira rat nhiéu canxi, vitamin cho
su phat trién chiéu cao ctia tré. nhu: cac loai hat, dau, ngil cde, lac, me,.... Nhom
chat dam c6 ngudn gdc tir dong vat va thuc vat nay giup can doi cac chat dinh
dudng va vitamin, giup tré phat trién co xuong, ting kha nang hip thu can-xi mot
cach tot nhat, rat tét cho tré dat dugc tam voc 1i tudng.

Nhiing tac dong khac do6i vaoi su phat trién chicu cao cua tré

Ngu du giac va nén di ngu s6m
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TAm quan trong ciia giic ngi

Giac ngu dbi vai tré 1a cuc ki quan trong. Néu d6i voi nguoi 16n, gidc ngi di 1a 8
tiéng thi d6i voi tré nho 1a tir 10- 12 tiéng dé cac bo phén trong co thé duoc trao doi
va lam viéc hiéu qua nhat trong glac ngu. Khi ngu du giac tr¢ ludn himg khoi, nang
dong, hoat bat va tang truong rat tot vé kha niang tu duy nio bo cling nhu chiéu
cao. Nguoc lai néu tré ngti mudn, dong nghia v0i vige tré chdm 1on, cham phat
trién chiéu cao, khong duoc hoat bat va phat trién tu duy mét cach toan di¢n, luc
nao ciing ué oai, luodi van dong va biéng an va quiy khoc.

Ting cuwong cac hoat dong ngoai khoa, thé duc thé thao


https://blog.kiddihub.com/kien-thuc-mam-non/tam-quan-trong-cua-giac-ngu-doi-voi-tre-cha-me-khong-nen-bo-qua

Pay 1a lac bé phat trién tot nhat vé chiéu cao va thé trang. Cha me c6 thé dang ky
mot khoa tap gym, yoga, nhay, khiéu vii, mua hat phu hop voi con yéu. Tan dung
thoi gian ranh dé tap luyén cho co thé khoe manh, phét trién 1a diéu rat bo ich phai
khong nao? Khong nhitng vay diéu nay s& han ché con c6 thoi gian ranh ma mai
miét choi game, xem tivi gdy anh hudng xau dén stc khoe ciing nhu hinh thanh
thoi quen x4u cho con.

Két luan

La cha me,chic hanai cling mudn con dugc phat trién chiéu cao vuot troi. Chung ta
déu biét rang, chiéu cao cua tré khong chi phu thudc vao yéu t di truyén bam sinh,
ma con phuy thude rat 16n vao cach ma chung ta cham soc nudi day tre va tac dong
cua moi truong séng. Mong rang voi nhitng kién thirc cung cap trong bai viét nay
da gip bd me co nhitng cai nhin khach quan nhét trong viéc chim soc phat trién
chiéu cao ciia tré.



