S¢’ con béo phi, ca nha cung giam can

17h ro1 co quan, chi Son Nhung 141 xe dua con ut sang 16p hoc v, cho con trai gilta vao

hd boi, con 16n dén 16p bong rd.

Céac con chi sinh ra déu tron tria, bu bdm, hau an. Tuy nhién sau 4 tudi ma tré van con
tron thi rat d& béo phi, vi d6 tudi nay di hoc & truong thudng an udng thiéu kiém soéat hay
an vit. Do d6 bd me cho cac bé choi thé thao tir nho dé tang cuong van dong, chi Nhung

chia sé.

Trong ba dira con, con giita la tron nhat. Nam 16p 5, bé cao 1,4 m nang 57 kg. Nhan thay
tinh trang thira cn ciia con, chi Nhung nho huan luyén vién kém riéng, tip luyén cing

con dé kiém soat murc can nang nay.

"Bé¢ kién tri tap luyén, ren thé luc, giam khéau phén an, nhin cling thuong lam, nhung néu

khong can thiép sém sb cin tiép tuc ting, bé s& bi béo phi ning hon", chi Nhung noi.

Nam nay bé hoc 16p 6, chiéu cao tang 1én gan 1,6 m va van gitt dugc muc can nang

khoang 55-57 kg, nén than hinh san chac, can d6i hon.

Chi Nhung cling khuyén khich ca ba con choi thé thao, van dong phu hop véi thé luc va
an uéng khoa hoc, taing cuong rau cu trong ché d6 an. Cac mon thé thao duoc chi lua
chon cho cac bé phu hgp véi stc, ddt calo, tang chiéu cao nhu bong 10, boi 16i, di bo, dap

xe dap, danh golf.
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Con chi Nhung choi bong ré dé dét calo va cai thién chiéu cao. Anh: Son Nhung
Ban than chi va chong ciing ludn 1am guong cho cac con, dn udng diéu do, tap yoga, dap

xe cung cac con déu dan dé duy tri voc dang can doi.

"Vi€c giam can cho cac con khd hon nguoi 16n & cho cac bé ludi an rau va thich an vat.
Do d6, nguoi 16n can thuong xuyén nhac nhd, dong vién con dé duy tri thoéi quen van

dong va an uéng khoa hoc", chi Nhung chia s¢ kinh nghi¢m.

Gidng chi Nhung, chi Phung Lam (Nha B¢) ciing rat lo ngai van dé thira cin cta con. Chi
cho biét, nam nay bé 9 tudi, cao 1,45 m nang 48 kg, du 10 kg. Chi cho bé an it com,

nhi€u rau, udng nudc €p trai cay va boi, chay bg cung bd me.

"Nhiéu luc bé xin an, minh mém long cho an tha strc, song lai s¢ con méap, kéo theo nhiéu

bénh nén me kién quyét cho an it", chi Giao chia sé.




Chi cho biét nhan ra con c6 dau hiéu thira can tir khi 7 tudi. Lac nay beé cao 1,35 m nadng
35 kg. Chi bat dau kiém soat can nang tir lic nay nhung thuong con, chua quyét liét nén

can nang bé van tang can nhiéu.

K¥ su dinh dudng Mai Linh, Khoa Dinh Dudng Tiét ché, Bénh vién Pai hoc Y dugc TP
HCM, cho biét bd me quan tam dén van dé can nang cho con, can thi¢p dé giup bé kiém
so4t can nang 1a tot. Tuy nhién tré van can phai dn du 4 nhom chat va du luong
carbohydrate (tinh bot) tdi thiéu mdi ngay dé van dong. B6 me khong nén tu y cit giam
lugng tinh bdt cta tré ma nén co sy tu van cua béc si dé can ddi dinh dudng cho tré. Boi
phﬁn 16n nang lugng ctia ndo la léy tor duong, bot. Nén chi can thiéu hut tinh bot, ndo s&

khong con du nang lugng dé hoat dong, tré s€ roi vao trang thai mét moi, kém sang tao.

"Ngoai ra viéc thiéu hut tinh bot cling khién tré mau doi, an thém thit, do an vat, dé gay

du dam, mat can bang dinh dudng", k¥ su Mai Linh cho biét.

Ty 1 thira can béo phi & tré em Viét Nam ting gap doi trong vong 10 nim qua. Nam
2020, cu 100 treé trong do tudi tir 5 dén 19 thi c6 19 em thira can, béo phi, so v&i con sb
8,5 em cua ndm 2010. Trong do, ty 1€ tré thura can béo phi ¢ thanh thi 1a 26,8%, nong

thon 18,3% va mién nui 6,9%.


https://vnexpress.net/so-tre-beo-phi-tang-manh-4263029.html

