Piéu chinh ché d¢ in cho tré thira cin béo phi

Tinh trang béo phi & tré em hién nay ngay cang gia ting do nhirg anh huwdng tir
ché dd an, théi quen hang ngay trong cudc song Qua trinh giam béo ¢ d0 tudi nay
ciing s& khé khiin hon. Vi vdy cin xidy dung ché d6 an hgp Iy lanh manh cho tré,
giam va tranh viéc thira cin béo phi.

1. Nguyén nhan, hau qua thira can béo phi & tré
Thira cén la tinh trang ting cin ning qua mirc, so v&i cAn ning binh thuong va chiéu
cao. Béo phi I3 tinh trang bi tich lity nhiéu mé& trong co thé.
Nguyén nhan gy ra tinh trang thira can bée phi ¢ tré em la do:
o Cho tré an nap nhiéu nang luong trong mot ngay, tré an nhidu dd ngot, chit béo, an
vat thuong xuyén
o Tré ludi an rau, bo bira sang va an nhiéu vao budi t6i
+ Cho tré ngui qua nhiéu vao ban ngay
Hau qua bénh béo phi & tré:
o Tré tu ti véi ban be, dé bi tram cam
« Khi béo phi tré hoat dong khé khan
« G4y ra nhiéu bénh man tinh qua sém cho tré.
Tinh trang béo phi & tré 1a moi nguy hai, nguy hiém. Néu khéng chita tri ngan chin sém
cho tré s& trér thanh ganh ning cho gia dinh va diéu dang budn ddi véi tré.

fe

Thta can khién tré dé mac trim cam
2. Piéu chinh ché d6 an cho tré thira can béo phi
Khi bit déu c6 nhitng biéu hién cia bénh béo phi, cha me nén nghi dén cach didu tri
béo phi & tré dé khi 16m 18n tré c6 thé ty tin nhu nhimg tré khac. V& co ban, véi tré béo
phi van can cung cap day di chat dinh dudng dé tré phat trien vé thé chat. Thay vao do,
hay diéu chinh ché d¢ dinh dudng tir tir va hop 1y cho tré.

2.1. Ché db cho tré béo phi giam can

« Mubn tré béo phi giam cin, diu tién can chi ¥ dén viéc thay d6i khdu phan an cua

tré. Viéc thay doi nay can thire hién mét cach tir tir va hop 1y vi néu thay doi ché do
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dinh dudng qua dot ngdt s& gy hai cho qua trinh phat trién thé chét binh thuong cua
tré.

Khéng cho tré an cac thirc dn nhiéu ddu m&, db an chién xao, thay vao d6 co thé
hép, ludc, cho tré an it gia vi va nhimg loai dd in vira chira chat béo vira nhiéu
duong nhu banh ngot, banh nuéng, khoai tay chién, xic xich, kem... Pe dam bao tré
van ¢6 dii chat thi ban c6 thé thay thé cac loai thye pham c6 thanh phan dinh dudng
nhung it duong va chat béo hon nhu khoai lang, ngd. C6 thé cho tré an nhiéu rau
xanh, cac loai trai cay thuc Qham chira nhiéu chit xo.

| Thuc Pham
Giau Chat Xo

Trong qua trinh thay dbi nay, sita rat can thiét vi sita cung cap cac vi chat can thiét
cho su phat trién cua tré nhw canxi, cac vitamin va khoang chat khac rat tot cho su
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phat trién thé chat cua tré. Hay han ché cac loai sita béo vi d6 1a mét trong nhitng
tha pham gay ra ching béo phi.

B sung cho tré cac san pham sita khong chira chit béo

Hiy tang cuwong cac bira an chinh cing gia dinh, han ché cac bira an vat dé tré quen
dan v&i diéu nay. Hay cho tré ngoi an cung gia dinh dé tré cam thay vui vé khong
nh¢ vé& cac mén an vat.

Nudce loc, nude ép trai cdy rat tét cho tré. Tuy nhién ban chi nén cho tré dung nmuéc
ép trai cdy mot cach vira phai vi néu udng nhiéu s& khong tét cho hé tiéu héa ciing
nhw day la loai thirc 116ng tang hrong dwdng trong co thé cua tré.

Han ché khong cho tré udng nudc ngot ¢6 ga, va khong an t6i trude khi di ngu; han
ché cho tré di an nha hang, thuc pham dong goi san; gia dinh khéng nén d trir dd
an vat trong nha.

. Ché d6 luyén tap cho tré thira can béo phi

Khuyén khich tré tham gia cac hoat dong the thao.

Hay lén ké hoach tap thé duc cho tré béo phi giam cAn ngay khi phat hién tré c6
dau hiéu. Co thé cho tré tip cac bai tp vao sang va chiéu.

Chu trong nhitng s& thich cia tré tham gia cidc mén thé thao d& dang gan giii véi
cude song nhwr: di bd dén trwong, chay, nhay day, da bong, danh cau long, da cau,
leo cau thang, boi 16i...

Nén hudng dan tré lam cac cong viée & nha
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« Han ché cho tré ngéi xem tivi, dién thoai, may tinh, tro choi dién tir...

Khuyén khich tré tham gia cac mon thé thao van dong

« Cho tré tap cac bai tap voi thoi luong hop 1y, khéng nén ép tré tap qua nhicu s&
khién tré cam thiy khé chiu va khéng mudn luyén tap cho nhitng l1an ké tiép.

» Khong nén bét tré hoc qua nhiéu, tao diéu kién dé tré duoc vui dua chay nhay sau
nhimg gi¢ hoc cang thang.

Béo phi & tré giy ra nhitng hé luy khong mong mudn, vi viy quy Cha me hoc sinh
can tap dan 16i song lanh manh, n uéng phu hop, cho tré van dong tap thé duc thuong
xuyén; dé can trong nha, hang ngay theo d&i can ning cho tré, tranh dé tré thira can
nang.



