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puﬁnc'cuonn THUA CAN - BEQ PHi =
UA TUDI HOC BUTNG

hop 1y: dn dang gio
theo bita; da dang
thue pham; khong dn
thiic an ngot, béo...

ang cudong van dén}\
thé lyuc: di bg; tham gia
cidc mén thé thao.
Han ché ngoi xem tivi,
choi tro choi dién tt,...

ong nén bit tré hoc *
qua nhiéu,
tao diéu kién dé tré c6 thé
vui choi, vin dong sau
nhitng giohoc cang th
Ngti du trung binh tir'
8- 10 tiéng moi ngay

Thuong xuyén theo doi
cin ning, chiéu cao
ctia tré dé c6 bién phap
can thiép kip thoi.




HE LUY THUA CAN BEO PHI O TRE
VA BIEN PHAP PHONG NGUA

Tré bi béo phi cé nguy co mic cac bénh nhu nguwoi trwéng thanh nhung
c¢6 thé ning hon do thoi gian kéo dai, anh hwéng dén ndi tiét va tim 1y cia
tré. Xay dung ché d6 dinh dwéng hop 1y, ngi di giac, khong bit tré hoc qua
nhiéu, tao diéu kién dé tré c6 thé vui choi, vin dong, ... 13 nhirng viéc can
lam dé phong ngira thira cAn béo phi ¢ tré.

Ché dp dinh dwiéng khéong hop Iy, 16i song it vin dong la nguyén nhén
din dén thira cén béo phi ¢ tré

Ché d6 an giau chét béo, dam do nang lugng cao co mbi lién quan chat ché
v6i su gia ting ty 18 thira can béo phi. Khi khau phan ning luong an vao vuot qua
nhu cau ning luong cta co thé dan dén ning luong du thira dugce chuyén thanh
md tich lily trong cac to chire/md co thé.

Thoéi quen an nhanh, khong nhai ky thuc an, hay an vat, st dung thirc an
nhanh (fast food), thich an ngot, khong an sang, hay an nhi€u vao budi to1, dac
biét 1a trude khi di nga, ...ciing 1a nguyén nhan dé dan dén thira can béo phi & tré.

Loi séng tinh tai nhu it tap luyén thé duc thé thao, danh nhiéu thoi gian xem
tivi, choi tro choi dién tir, ... ciing 12 mot trong cac nguyén nhan dan dén tinh
trang thura can béo phi.

Ngoai ra, ciing c6 10% tré bi thira can béo phi do nhitng bénh 1y bam sinh
di truyén c6 bat thuong gen.




Tré bi thira cdn béo phi c6 nguy co mic cdc bénh man tinh khi truéng
thanh

Tré béo phi c6 nguy co mac cac bénh nhu nguoi trudng thanh nhung cé thé
ning hon do thoi gian kéo dai, anh hudng dén noi tiét va tim 1y ctia tré, bao gom
cac van dé vé tam 1y, ting nguy co mac bénh tim mach, chuyén héa bat thuong
glucose, r0i loan gan mat - duong rudt, khé thd khi ngu.

Anh hwéng tam 1y xd héi: Khi tré bat dau di hoc, tré s& dé bi tu ti do ban bé
tréu gheo, ché giéu, din dén chan chuong, khong mudn di hoc. Dan dan cac em
tré nén thu dong, thiéu linh hoat va c6 don vi khong c6 ban, lau dai sé din dén
tram cam. Tinh trang béo phi ¢ tré em thuong kéo dai dén hét giai doan thiéu
nién, anh hudng dén strc khoe va giam thanh cong trong hoc tdp néu nhu khong
co cac bién phap kiém soat viéc an uéng va van dong thé lyc.

Yéu t6 nguy co ciia bénh khong ldy nhiém, cdc van dé vé chuyén héa: tinh
trang kém dung nap glucose, khang insulin (ndng hon 1a bénh dai thao duong),
roi loan chuyén héa, ting huyét ap, xo vita mach mau, nh6i mau co tim, gan nhiém
md. .. Tinh trang soi trong gan, gan nhiém md& sdm co thé x4y ra do tiéu thu luong
16n dudng fructose va chat tao ngot High fructose corn syrup (HFCS) c6 trong
nudc ¢ ga va cac loai thuc pham dong hop. Tré thira can béo phi co thé khong
c6 biéu hién bénh ¢ thoi diém hién tai nhung khi trudong thanh co nguy co mic
cac bénh man tinh khong 1y nhu cac bénh tim mach, dai thdo dudng, gan nhiém
mo, ...

Bién chirng vé gidi phdu: tré em béo phi c6 thé gip cac bién ching vé giai
phau, nghiém trong nhat 1a bénh Blount (mot di dang xwong chiy do phat trién
qua manh), d& bi bong gan mat cé4 chan.

Cdc bién chirng khdc

Thoai hoa khép, dau that lung: khi trong lugng co thé ting thi stc ning dé
1én cac khop cang 16n dan dén cac khdp nay sém bi ton thuong, gdy dau don va
kho khan trong van dong, sinh hoat hang ngay.

Anh hudng dén hé ho hap: giam thong khi, kho thd khi ngu. Tinh trang kho
thd khi ngu ¢6 thé gy ra ching thé qua cham, trudng hop ning cé thé dan dén
tir vong.




Xay dung ché dp dinh dwéng hop Iy va ting cwong vin dong dé phong
ngira thira can béo phi o tré

Xay dung ché do dinh dudng hop 1y ca & truong hoc va ¢ nha. Cho tré an
dung gio theo bita, dam bao da dang thuc pham, dap tng nhu cau dinh dudng theo
Itra tuoi. Khong cho tré an qua nhiéu thic dn ngot (banh keo, nudc ngot, che, kem,
...), thirc an béo (tra stra, thirc an nhanh, dd chién, xao, m& dong vat, ...).

Khong nén bat tré hoc qua nhiéu, tao diéu kién dé tré co6 thé vui choi, van
dong sau nhitng gid hoc cang thang, thong qua cac hoat dong don gian nhu di bod
dén truong, tham gia cac mon thé thao (nhay day, da bong, cau long, ...), lam cac
cong vi¢c nha (quét nha, lau don nha cua, ...).

Han ché cho tré ngéi lau xem tivi, choi tro choi di¢n tir trén may tinh, di¢n
thoai.

Tré can dugc ngt du trung binh tir 8 - 10 tiéng mdi ngay.

Thuong xuyén theo ddi can ning, chiéu cao cia tré dé co bién phap can
thiép kip thot, du phong thira can béo phi.

Nguén HCDC




