SO Y TE PONG NAI CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
TRUNG TAM Y TE LONG THANH Doc 1ap — Tu do — Hanh phic

Bai viét tuyén truyén
THUA CAN VA BEO PHI O TRE EM
Theo Vién Dinh Duéng Quég gia, tinh trang thira can va béo phi & tré
em Viét Nam dang tang nhanh, nhat la ¢ cac dé thi. ,
Thé nhung, da s6 phu huynh hoan toan khong nhan biét la con minh bi
thira cdn béo phi ma van cho 1a tré dang binh thuong? Hay tham chi & mdt nghién

ctru khac ¢6 30% ba me co con béo phi van muon con ting can thém bdi “s¢ con
dm, moi nguoi s€ ché cuoi”.

‘ bay thuc sy 1a mdt hoi chuong dang bao dong, cho théy)'l thirc du phong
va di€u tri bénh thira can béo phi ¢ tré em Vi¢t Nam hi¢n nay van chua dugc phu
huynh quan tdm ding muc.

Chung ta can biét, béo phi ¢ tré em trudc tién 1a 1am cho tré ning né nén
thuong phan xa kém, dé bi tai nan. Do ting cin quéa nhanh, tré s& dé bi ran da,
bién dang xuong chan, kho thé hay c6 nhitng con ngung thé lic ngu lam gidm
chét luong gidc ngu.

Tré béo phi thuong day thi sém nén s& lam kim ham sy tang truéng chiéu
cao cua tr¢ khi truong thanh. Va béo phi ¢ tré em, cling s€ lam cho tr¢ gia tang
nguy co bi mic cic bénh nhu gan nhlem md, cao huyét ap, dai thao dudng type
2... gayra nhleu héu qua nguy hai vé mit sirc khoe, 1am giam chét lugng cudc
séng va giam tudi tho néu khong duoc diéu tri kip thoi.



Chung ta ciing biét, nguyén nhan chu yéu cua thira can, béo phi 1a do ning
luong tir &n udng dua vao qua nhiéu (dung thuong xuyén thirc an nhanh, thit md,
d6 chién ran quay, banh keo, kem, che, nudc ngot...) trong khi ning luong tiéu
hao ra qua it (it van dong, thich ng@)i mot chd choi game, xem tivi, hoc thém qua
nhiéu khong c6 thoi gian choi thé thao...).

Theo BS. Tran Thi Héng Loan chuyén gia dinh dudng Cap cao, giai phap
quan trong dé phong chdng tinh trang thira cAn béo phi & tré em rat can cc bac
cha me phai thay doi tu duy, phai co sy hiéu biét trong viéc chon lya cac thuc
pham lanh manh cho con (nén an giam dudng, giam béo, nhiéu rau cii qua, han
ché thirc dn nhanh, chon sita phu hop...), thuong xuyén tao diéu kién cho tré van
dong, choi thé thao it nhat 60 phut moi ngdy, theo ddi can nang va chiéu cao cua
tré moi thang hay mdi quy dé klem soat viée tang can, tang chiéu cao sao cho phu
hop véi cac giai doan phat trién ciia con.

Chu y, khong ap dung ché d6 an kiéng qua muc hodc udng thube dé giam
can, ma phai co ché do dinh dudng hop 1y, khong nén cit bo sita cua tré béo phi
ma can d6i loai sita pht hop vi sita van 1a thuc pham rét can thiét cho su phat
trién cua tré. Nén chon céc loai sita nang lugng thép, stra khong duong, tach béo,
sita danh cho tré thira can béo phi, khoang 400ml — 500ml mdi ngay theo nhu cau
khuyén nghi cua tudi.

NGUYEN NHAN CUA THUA CAN, BEO PHI

Cac thuc an giau chat béo, duong ngot thudng ngon miéng nén nguoi ta an
qua thira ma khong biét. Khi kinh té ting thuong kéo theo lipid trong khau phan
tang, thuong do lugng m& dong vat tang va duodng ngot cling tang.

Cung véi yeu t6 4n ubng, sy gia tang ty 1€ béo phi di song song VOl su
giam hoat dong thé luc trong mot 16i séng tinh tai hon, thoi gian danh cho xem



tivi, choi game, doc truyén, sir dung may vi tinh, n6i chuyén qua dién thoai va an
udng nhiéu hon.

Nhitng tré béo thuong hay c6 cha me béo, tuy vdy nhin trén da sb cong
d6ng yéu té nay khong 16n.

Ngu it cling dugc xem nhu 13 mot nguy co cao & tré thira can dudi 5 tudi.

C6 mdi quan hé gitra suy dinh dudng trude d6 véi thira dinh dudng vé sau
va d6 1a su két hop dic biét nguy hiém.

Hai giai phap then chét trong cong dong véi muc tiéu ngin ngira su
gia ting ciia thira cAn béo phi bao gom:

- Nang cao hoat dong thé luc.

- Cai thién chét lugng khau phﬁn an dua trén cac thuc phém san ¢o o dia
phuong.

Déi v6i tré em, du phong thira cAn béo phi can tap trung vao:

- Khuyén khich 16i sdng tich cuc.

- Han ché xem ti vi.

- Khuyén khich khau phan nhiéu rau va trai cy.

- Han ché khau phén gdm cac thuc pham gidu niang luong, nghéo vi chét
dinh dudng (nhu cac d6 an vt dong goi).

- Han ché khau phan dd udng co duong.

NGUYEN TAC DINH DUONG CHO TRE
THUA CAN, BEO PHI

Tré thira can béo phi da hinh thanh théi quen an udng tir trude, thuong co
xu hudng thich thtrc dn ngot ,béo, udng sita gidu béo..., an khau phan 16n. Nhing
thire an giap han ché tang can tre it thich vi khong thay ngon, tré bi doi khi gidm
khau phan... Do d6, can c6 thoi gian va su ¢d gang cua ca gia dinh, khong nén
qua ndn néng thay doi khau phan qua nhanh tré khong thich nghi duoc, dé& chong
d6i, khong thé thuc hién c6 hiéu qua duoc.

Tre thira can béo phi la do cung cap nang lugng nhiéu hon nhu cau trong
mot thoi gian dai, dé khic phuc, nguoi nudi tré can cha ¥ cac nguyén tic quan
trong sau:

1. Giam cac thyc pham c6 ning luong rong, 13 nhing thuc pham chu yéu
cung cip ning lugng nhung ngheéo dinh dudng, han ché t6i da nudc ngot, banh
keo ngot, thirc an ché bién sin nhu ga ran, xuc xich,... cac loai da, phu tang dong
vat, bot tinh ché...

2. Tang cac thic an c6 nhiéu chat xo, vitamin, chat khoang va it ning
lugng nhu rau, trai cay it ngot, rau cu dugc ché bién dudi dang hap lude...
3. Pam bao du khau phﬁn dam thiét yéu bé‘mg cach chon cac loai thit nac,

ca nac, uu tién thit ga, c, dau do,...gitp tré phat trién thé chat dé hoan thién co
theé.



4. bam bao tré uéng du sira theo d6 tudi, chon lua loai sita phu hop voi tré,
khéng nén cho tré udng sita thong thuong gidu béo, gidu ngot, ma nén chon sira
danh riéng cho tré thira cAn béo phi, it béo, thip ning luong, gidu dam va céc
khoang chat vi lugng.

5. Cho tré an du bira, ngay 3 bira chinh va 1-2 bira phy, khong b6 bira sang,
khong an qua no trong mot bita, khong an sau 8 gio toi.

Va dirng quén cho tré van dong va ngu du giac vi:

- Van dong gitp tiéu hao nang lugng, giam luong m& thira, giup tré phat
trién chiéu cao t6i wu. Dinh dudng hop 1y két hop ting cudng van dong co thé
gitip giai quyét hiéu qua tinh trang thira can béo phi ¢ tré. Hiy tip cho tré thoi
quen nang van dong, han ché céc hoat dong tinh tai nhu xem tivi, choi game...

So voi diéu tri bﬁng ché d6 an, tang cuong hoat dong thé luc to ra c6 hiéu
qua hon, gitp tré phat trién chiéu cao va duy tri strc khoé tét. Cac bién phap giup
tre tang cuong van dong:

* Tao mem thich thu cta tré di v6i cac hoat dong luc phu hop lira tudi.
Céac bac cha me can quan tdm ung ho va tao moi diéu kién giip tré nang dong.

* Nén hudng dan tré 1am cac cong viéc ¢ nha: lau don nha ctra, xach nudce
tudi cy, bung bé do dac...

« Han ché ngé)i xem tivi, video, tro choi dién tu... Khong nén bét tré hoc
qua nhiéu, nén tao diéu kién dé tré dugc vui dua chay nhay sau nhiing gio hoc
cang thang.

Bén canh do, chu y cho tré ngu du gidc, ngl sém trude 10 gid dém, khi tré
ngu sau co thé s& tang tiét cac hormon tang truong, giap tre dai ra trong lac ngu,
dong thoi, viéc ngu di gide con tc ché san sinh mot sb chit ¢ tac dung kich
thich sy thém an & tré./.

Nguoi viét GIAM POC
Truong Thi My Duyén Nguyén Thi Vin Vin
Noi nhén:
- Trung tam VHTT huyén LT;

- Dai truyén thong huyén (hd tro
tuyén truyén);

- TYT céc x4, thi tran;

- LuuCSSKSS.






