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Tré em c6 3 giai doan vang dé phat trién chiéu cao, chi can cac me hiéu rd va bd sung
déy du, dung cach ché do dinh dudng, két hop voi rén luyén thé duc thé thao, tré c6
thé dat chiéu cao vuot trdi so vGi cac ban déng trang lra. Cac m¢ hdy cung Vién Dinh
dudng Tp.HCM diém qua Top 5 vi chat dinh dudng gitp ting chiéu cao vuot troi cho

con nhé!
Canxi

Canxi 1a khoang chat thiét yéu trong viéc gitip tré ting trudng chiéu cao va 1a thanh

phan chinh cau tao nén xuong va rang.

Tuy theo d6 tudi va thé trang cta tré ma bd sung luong canxi khic nhau.
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cdc me can cho tré bo sung 1000mg canxi méi ngay.
Déy |a giai doan cd thé tré can nap vao ludng canxi cao nhat dé hoan thién chiéu cao.

Mot diém cac me can luu ¥ khi bo sung canxi cho tré 1a co thé khong thé hap thu
canxi chit dong ma phai thong qua cac chét truyén din nhu kém, vitamin D, vitamin

K... Do do, khi b6 sung canxi, me cling can két hop véi cac vi chat dinh dudng trén.

Cac thuc pham giau canxi nhu: sita, cac ché pham tur sira, cua dong, dau nanh, ca, tép

nho an ca xuong, rau c6 mau tham, cac loai hat...


https://viendinhduongtphcm.org/tre-nho

Vitamin D

Néu canxi dong vai trd quan trong bic nhat trong viéc phat trién chiéu cao & tré thi
vitamin D lai 13 “tro thu” déc luc giup niém mac rudt cua tré dé hép thu canxi moi
ngay.

Vitamin D 13 vitamin tan trong dau, me c6 thé b sung cho tré thong qua céc loai thuc
pham nhu dau gan c4, ca hdi, ca trich, ca ngir, trimg c4, phd mai. .

Tuy nhién, chi nap vitamin D qua ché 46 in thuong ngay la khong du. Khi b6 me cho
tré hoat dong ngoai troi, viée tiép xuc truc tiép voi anh ning c6 thé giup co thé tu
tong hop duoc vitamin D.

Cac me ciing c6 thé cho tré ubng thém vién udng vitamin D dé bo sung day di ham
lugng  co  the ” theo hudng dan cua  bac S1.




Kém

K&m 1a vi chat dinh dudng gitp phat trién chiéu cao & tré tot hon, chung gitup duy tri
luong estrogen trong co thé & muc can bing, tao diéu kién gitp dia sun phat trién.
K&m gitip ting hap thu canxi, hd tro tong hop dam va phén chia té bao, kich thich
cam giac ngon miéng giup tré an nhiéu hon.

Thiéu kém, co thé tré khong nhirng chim phat trién vé chiéu cao va can ning, dé bj
roi loan phat trién Xuong ma con roi loan vi giac, dan dén biéng an, day thi tré, ning
hon s& dan dén tinh trang suy dinh dudng thap coi.

Me c6 thé bo sung kém cho tré béng cach thém cac loai thuc phém nhu thém hau, thit

bo, céc loai hai san, ngli coc nguyén hat... vao thyc don don hang ngay.

Vitamin K

Cac me thuong it cha trong dén viéc bd sung vitamin K cho tré day du. Tuy nhién,
day ciing 1 mot trong cac vi chit giup co thé tré toi wu hoa viée st dung canxi va
phan b luong canxi ¢ trong mau vao xuong va rang, tir d6 Grc ché qua trinh canxi
héa dong mach.

Vitamin K ¢6 nhiéu trong cac loai rau xanh ho Cai nhu cai bo x6i, cai xanh, sup lo.
Ngoai ra vitamin K con c6 trong thit ga, gan ngdng va trdi cAy nhu bo, kiwi..., va cac

san pham dinh dudng c6 bo sung vitamin K.



Ngoai cac vi chat dinh dudng thiét yéu ké trén, cac me ciing nén luu ¥ bo sung thém
cac vi chat khac nhu: crom, vitamin C, selen, vitamin B1 va B6... két hop véi rén
luyén thé thao dé tré dat chi€u cao t6i da, tdng suc dé khang va stc déo dai cta co
thé.

Dic biét, dé toi uu su phat trién voc dang cho tré, me co thé chon Phong kham
Chuyén khoa Dinh dudng thudc Vién Dinh Dudng Tp.HCM 1la dia chi uy tin 1am noi
ki€m tra thé chat va tham kham dinh ky cho con.

Chi trong 1an thim kham dau tién, tré s& duogc xét nghi¢m dinh dudng toan di¢n, duoc
cac bac si, chuyén gia voi hon 20 ndm kinh nghiém kiém tra, chin doan va danh gia
tinh trang vi chit cta co thé. Tu do, cic bac si s& tu van riéng cho me cach cham soc
va bo sung dinh dudng cho tré phu hop, ding luong, dung chat.


https://viendinhduongtphcm.org/

