DINH DUONG CHO TRE THUA CAN — BEO PHi

1/ Han ché t6i da nuéc ngot, banh keo ngot, thirc dn ché bién sin nhu ga ran, xtc
xich,... cac loai da, phu tang dong vat, bot tinh ché...

2/ Tang cac thirc an c¢6 nhiéu chat xo, vitamin, chat khoang va it niang lwong nhu:
rau, trai cay it ngot, rau ca dugc ché bién dudi dang hap luoc...

3/ Bam bao du khau phan dam thiét yéu bang cach chon cac loai thit nac, cé nac, uu
tién thit ga, ca, dau do,...gilp tré phat trién thé chat dé hoan thién co thé.

4/ Bam bao tré udng du sira theo do tudi, chon lua loai sira phi hop vai tré, khong
nén cho tré udng sira thong thuong giau béo, gidu ngot, ma nén chon sira danh riéng cho
tré thira can béo phi, it béo, thap ning luong, giau dam va cac khoang chat vi lugng.

5/ Cho tré an du bira, ngay 3 bira chinh va 1-2 bira phu, khéng bo bira sang, khong an
quéa no trong mot bira, khong an sau 20 gio.

6/ Van dong gitip tiéu hao niang lugng, giam luong ma thira, gilp tré phét trién chiéu
cao toi uu.

Dinh dudng hop 1y két hop ting cudng van dong co thé gilp giai quyét hiéu qua tinh
trang thira can béo phi ¢ tré. Hay tap cho tré thoi quen ning van dong, han ché cac hoat
dong tinh tai nhu xe




] PHONG BENH THUA CAN BEP PHI CHO TRE :

l

] * Tai sao tré bi thira cin - béo phi: 1
l

- An qua nhiéu nang luong: an nhiéu chat ngot, chét béo, an nhiéu chat tinh bt (com, banh my, my an lién): an |

banh keo, nude ngot, bim bim, an nhiéu d6 xdo ran, thic an ché bién sin, hay an nha hang. Co cac théi quen an |
I udng khong tot: dn nhanh, khong chiu nhai ky thre an, an nhiéu, hay an vit, an vao budi t6i mudn, khong in bira [
J sang, an nhiéu vao bira t6i khong chiu dn rau xanh. Khong chiu van dong, tap thé duc thé thao, thudng xuyén xem |
j tivi, doc truyén, choi dién tur...Ngu dém it, ngu ngay nhiéu. Gia dinh tré c6 bd me, dng ba bi béo phi. [

*Téc hai ciia béo phi: Rdi loan chuyén hoa; Rbi loan md méu, dai thao duong, gan thoai hoa md, soi mat. Tang i
huyét ap, thiéu mau co tim. Cong xuong dui, thoai hoa khdp. Khé tho khi gang strc, ngimg thé khi nga. D& mac i

i bénh trim cam, tu ti.Hoat dong di lai kho khan. Trd thanh ngudi 10n thira can - béo phi. i
: * Nhirng diéu nén lam khi tré bi thira cin - béo phi: :
I - An thit nac, c4, tom, thit gia cdm bo da, dau phu. :
l

|- Néu uéng sita nén udng khong duong, tré 16n nén udng sita gay (sita bot tach bo). Khong nén udng sira dic co |
] duong. 1
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|- Cheé bién thurc an: han ché cac mon quay, xao, nén lam cac mon lude, hap. i
: - Nén an déu din, khong bo bira, khong dé tré qua dot, vi néu bi qua doi, tré an nhleu trong cac bira sau lam md tich :

lu§ nhanh hon. - Nén an nhiéu vao bita sang dé tranh an vit & trudng, giam dn vé chiéu va ti.

I - Nén an nhiéu rau xanh, qua chin it ngot

I - Giam bét gao thay bang khoai, ngd 13 nhiing thirc dn co ban giau chat xo.

J - Nhai ky va cham khi an.
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