Cé4c loai thwe pham c6 nguy co din dén Thira can-Béo phi.

Ngay nay, cung véi nhip séng hién dai, ngay cang c6 nhiéu nguoi lya chon sir dung
c4c loai thuc pham ché bién sin, dd dn nhanh va nhiéu duong dé lap day "da day
rdng" cé thé 1a vi nhitng thuc pham nay khéng nhitng bat mat, ngon miéng, ma con
duoc phuc vu nhanh chéng va tién loi.

Nhung it ai biét hoic da biét nhung stirc hap dan caa cac thuc pham nay that kho
cudng dugc mac du chung co tac hai cuc 16n, gay ra cac bénh can tré kha nang tu thai
doc ty nhién, giam kha ning thanh loc ty nhién cua co thé.

Vay lam sao dé cd thé ginp ting kha ning tu thanh loc ciia co thé diy?

T8 chiic Y t& thé gidi khuyén céo gidm lugng dudng tyu do tiéu thu
hang ngay & ca ngudi 16n va tré em xuéng duéi 5% tdng néng lugng
nap vao 1 ngay (tuong duong 25 gram hoéc 6 mudng ca phé)
d¢€ cé lgi cho sic khoe

Chon stic khée - Chon gidm dd udng cé dudong
Mot trong nhitng diéu tién quyét d6 chinh 13 HAN CHE DUONG:

Nguoi 16n va tré em: Giam lugng dudng tu do tiéu thu hang ngay xudng dudi 10%
tong nang luong nap vao.

Giam xuéng dudi 5% tong niang luong nap vao s& c6 loi hon cho st khoe, vi vay
hdy giam thém luwgng duong tu do dn vao cac ban nhe.
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Chon siic khée - Chon gidm d8 uéng cé dudng

Bén canh d6, thuc pham ché bién san ciing khong may bé dudng, tham chi co thé gay
hai cho strc khoe. Vay cac loai thuc pham ché bien san nao ching ta nén tranh hoic

han ché?
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Nuéc ngot, nudc c6 ga Cac loai dwra mudi

Dudi day 1a mot s thuc pham ché bién sin
nén han ché an néu ban khéng muén sirc khoe
bi giam sut !

1. Thit xdng khoi: Thit x6ng khoi c6 ham
lugng calo cao dé gay ra thira can va béo phi,
no c6 thé dan dén du thira cholesterol 'xau' tich
tu trong mach mau caa ban gay nén cac lién
quan dén tim, né chtra nhiéu natri ting nguy co
cao huyét ap, dot quy dong thai thit xéng khoi
con c6 dan dén sé luong tinh tring thap & nam
giai.



2. Mi an lién Theo nghién ciu, "Mic du mi an lién 1a mot thuc pham tién loi va ngon
miéng, nhung c6 thé lam ting nguy co mic hdi chung chuyén hda do thyc pham c6
lwong natri cao, chat béo bdo hoa khdng tét cho stc khoe va luong duong huyét" theo
To The Washington Post.

3. Thuc an dong hop: Trong thirc dn dong hop thudng chira mot lugng mudi khé cao
kém theo d6 trong qua trinh déng hop cé st dung nhiét do cao nén maot sb vitamin c6
thé bi mat di. Ngoai ra, vo hop thuong 1am tir kim loai ¢6 thé ngam vao céc thuc pham
va gian tiép gay hai téi co thé caa ngudi ding.

4. Ngii cdc tinh ché: Ngii cdc tinh ché qua nhiéu tinh bot va nhiéu gluten, khdng cé
chét xo tu nhién, cé téi khoang 25 héa chat khac nhau 1am ching bi mét can bang vé
mat dinh dudng c6 thé gay ra mot sé bénh thoai hoa, sau ring va giy gion xuong &
nguoi gia.

5. X(c xich ,Lap xuang: Trong xtc xich ¢é chat Nitrit gidng nhu chat bao quan va
chéng ngd doc. Nhung trai qua quéa trinh ché bién s& khién chat nay két hop véi cac
amin tu nhién c6 trong thit tao thanh hop chat N-nitroso gay bénh ung thu. Trong lap
xuong ¢ chira nhiéu cholesterol va cac acid béo no nén khéng tét cho hé tim mach
va dan t6i cac bénh lién quan dén viéc chuyén hoa lipit & mau, anh hudong dén huyét
ap, gy dén tinh trang suy dinh dudng
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moi nguoi hay thiét 1ap ché do dinh dudng ph hop va lanh manh dé co thé ludn khoe
manh nhé.

H¢ luy thira can béo phi & tré va bién phap phong ngira

Tré bi béo phi c6 nguy co mic cic bénh nhu ngudi trudng thanh nhung ¢6 thé ning
hon do thoi gian kéo dai, anh hudng dén ndi tiét va tam 1y cua tré. Xay dung ché do
dinh dudng hop 1y, ngu du giac, khong bat tré hoc qua nhiéu, tao diéu kién dé tré c6
thé vui choi, van dong, ... 1a nhiing viéc can lam dé phong ngtra thira can béo phi
(TC-BP) ¢ tré.

Ché d¢ dinh dwéng khong hop 1y, 16i sdng it vin dong 12 nguyén nhan din dén
thira can béo phi & tré

Ché do an giau chit béo, dam do nang luong cao co mbi lién quan chat ché voi su gia
ting ty 16 TC-BP. Khi khau phan ning lugng dn vao vuot qua nhu cau ning luong
ctia co thé din dén ning luong du thira duoc chuyén thanh mé tich lily trong cac to
chtrc/moé co thé.

Thoi quen an nhanh, khong nhai k¥ thirc an, hay an vat, st dung thirc an nhanh (fast
food), thich an ngot, khong an sang, hay 4n nhiu vao budi t6i, dic biét 1a trude khi
di ngi, ...cling 1a nguyén nhan dé dan dén TC-BP ¢ tré.

Lbi sdng tinh tai nhu it tap luyén thé dyc thé thao, danh nhiéu thoi gian xem tivi, choi
trd choi dién tu, ... cling 13 mot trong cac nguyén nhan dan dén tinh trang TC-BP.

Ngoai ra, ciing c6 10% tré bi TC-BP do nhiing bénh 1y bam sinh di truyén c6 bat
thuong gen.

Tré bi thira cAn béo phi c6 nguy co' mic cac bénh man tinh khi truwéng thanh

Tré béo phi c6 nguy co mic cac bénh nhu ngudi trudng thanh nhung c6 thé nang hon
do thoi gian kéo dai, anh hudng dén noi tiét va tim 1y cia tré, bao gdm céc van dé vé
tam ly, ting nguy co mac bénh tim mach, chuyén hoa bt thudng glucose, rdi loan
gan mat - duong rudt, kho thé khi ngu.

Anh hwong tim Iy xa héi: Khi tré bat dau di hoc, tré s& dé bi tu ti do ban bé tréu
gheo, ché gidu, din dén chan chuong, khéng muén di hoc. Dan dan cic em trd nén
thu dong, thiéu linh hoat va c6 don vi khong co ban, lau dai s& dan dén trAm cam.



Tinh trang béo phi ¢ tré em thuong kéo dai dén hét giai doan thi€u ni€n, anh hudng
dén strc khoe va gidm thanh cong trong hoc tap néu nhu khong co6 cac bién phap ki€ém
soat viéc an udng va van dong theé luc.

Yéu t6 nguy co ciia bénh khéng ldy nhiém, cdc vin dé vé chuyén héa: tinh trang
kém dung nap glucose, khang insulin (ning hon 1a bénh dai thdo dudng), réi loan
chuyén hoa, ting huyét ap, xo vira mach méu, nhdi mau co tim, gan nhiém méd. .. Tinh
trang soi trong gan, gan nhiém md sém c6 thé xay ra do tiéu thu lugng 16n duong
fructose va chat tao ngot High fructose corn syrup (HFCS) ¢6 trong nudc ¢ ga va
cac loai thuc phdm dong hop. Tré TC-BP c6 thé khong c6 biéu hién bénh & thoi diém
hién tai nhung khi truéng thanh c6 nguy co mic cac bénh man tinh khong 1ay nhu
cac bénh tim mach, dai thao duong, gan nhiém mJ, ...

Bién chirng vé gidi phdu: tré em béo phi c6 thé gip cac bién ching vé giai phau,
nghiém trong nht 1a bénh Blount (mdt di dang xwong chay do phat trién qua manh),
dé bi bong gan mit c4 chan.

Cic bién chirng khdc

Thoai hoa khdp, dau thit lung: khi trong luong co thé ting thi strc ning dé 1én céc
khép cang 16n dan dén cac khdp nay sém bi ton thuong, gdy dau don va khé khin
trong van dong, sinh hoat hang ngay.

Anh huong dén hé ho hap: giam thong khi, kho tho khi nga. Tinh trang kho tho khi
ngii c6 thé gay ra chimg thd qua cham, truong hop ning c6 thé dan dén tir vong.

XAy dung ché d6 dinh dudng hop 1y va ting cwong vin dong dé phong ngira thira
can béo phi & tré

Xay dung ché d6 dinh dudng hop 1y ca ¢ truong hoc va & nha. Cho tré dn dung gid
theo bita, dam bao da dang thuc pham, dap tng nhu cau dinh dudng theo lira tudi.
Khong cho tré an qua nhiéu thirc dn ngot (banh keo, nudc ngot, che, kem, ...), thirc an
béo (tra stra, thirc an nhanh, dd chién, xdo, m& dong vat, ...).

Khong nén bat tré hoc qua nhiéu, tao diéu kién dé tré c6 thé vui choi, van dong sau
nhing gid hoc cing thing, thong qua cac hoat dong don gian nhu di bo dén truong,
tham gia cac mon thé thao (nhay day, da bong, cau long, ...), 1am cac coéng viéc nha
(quét nha, lau don nha cura, ...).



Han ché cho tré ngé)i lau xem tivi, choi tro choi dién tir trén may tinh, dién thoai.
Tré can duoc ngu du trung binh tir 8 - 10 tiéng mdi ngay.

Thudng xuyén theo ddi can ning, chiéu cao cia tré dé c6 bién phap can thiép kip thoi,
du phong TC-BP.
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