 CHẾ ĐỘ DINH DƯỠNG CHO TRẺ THỪA CÂN, BÉO PHÌ TRONG NGÀY TẾT

Tết là dịp trong nhà tích trữ nhiều đồ ăn ngon, được trình bày hấp dẫn nên có sức hút đặc biệt với trẻ. Vào những ngày tết, trẻ thường ăn uống vô tội vạ, vì thế cha mẹ khó cân bằng được chế độ dinh dưỡng và kiểm soát được cân nặng của con.

Dưới đây là những lời khuyên dành cho các bậc phụ huynh về chế độ dinh dưỡng cho trẻ béo phì và suy dinh dưỡng trong ngày tết.

Chế độ dinh dưỡng cho trẻ thừa cân béo phì ngày tết
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 Ngày tết trẻ dễ bị thừa cân béo phì
Năm mới là dịp cả nhà quây quần vui vẻ nên mẹ thường làm nhiều món ăn ngon chưa kể đến kẹo bánh, nước ngọt. Vì thế trẻ có thể ăn uống thả ga, thoải mái mà không lo đến vấn đề sức khỏe và cân nặng. Với những trẻ, thừa cần béo phì việc ăn uống vô tội vạ khiến trẻ tăng cân đột nhanh rất nguy hiểm cho sức khỏe.

Vì thế ngày tết, đối với những trẻ thừa cân béo phì mẹ không nên cho bé ăn nhiều thức ăn đạm đường, tránh xa nước ngọt và nước có ga, bánh kẹo, mứt, sô cô la... Nên thay thế nước ngọt bằng sữa không đường, nước ép trái cây tuôi. Bên cạnh đó tăng rau xanh và hoa quả. Đặc biệt hạn chế cho con ăn nhiều bánh chưng vì trong bánh chưng có nhiều thịt mỡ và tinh bột không hề tốt cho trẻ béo phì.
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Ngày tết nên đưa bé đi du xuân và vận động ngoài trời nhiều hơn
Ngoài ra với những em bé thừa cân béo phì, dịp tết mẹ nên dẫn bé đi du xuân, đến chơi nhà bạn bè hoặc cho bé tham gia các hoạt động ngoài trời, vận động nhiều để giúp kiểm soát cân nặng cho trẻ. Cũng cần lưu ý, tuyệt đối tránh xa thực phẩm chế biến sẵn, đồ ăn nhanh, thức ăn chiên rán nhiều dầu mỡ.

Nên tăng cường rau củ, trái cây trong các món ăn ngày tết cho bé. Đồng thời, sắp xếp thời gian vận động thể dục thể thao cùng trẻ để “đánh bay” năng lượng dư thừa.

Không nên hoặc hạn chế cho trẻ ăn: Nhiều bánh mứt/kẹo ngọt, uống nước ngọt, nước trái cây đóng hộp, các thức ăn nhiều chất béo/dầu mỡ, thức ăn nhiều tinh bột…
Để có một cái tết ấm cúng, hạnh phúc, ngoài công việc nhà mẹ cũng nên chú ý đến bảo vệ sức khỏe và chế độ dinh dưỡng cho con trong ngày tết. Tránh vì bận nhiều công việc hoặc mải vui xuân mà sao nhãng, bỏ bê con cái thích ăn gì, mặc gì cũng được.

Trân trọng cảm ơn !
