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Lam sao tranh cho con khoi m~p qua
(Helping children maintain a healthy weight)

TuO'ng tt,i nhu t~i cac qu6c gia da rhat trie'n khac tren the, gi6'i, tre ern a (Jc cang ngay cang
tra. nen rnc}p hO'n. Khoang 20% den 25°(0 con s6 tre ern Uc hi~n bi rnc}p qua ho~c bi chung
phi, va van de nay se anh huang den tinh tr~ng suc khoe cua cac ern trong ttiO'ng lai. Khi
con nho neu cac ern rnc}p qua, ilii khi 16'n len cac ern ciing c6 khuynh hu6'ng rnc}p nhu vc}y
va c6 nhieu nguy cO' bi cac chUng b~nh nguy hie'rn nhu tim, tieu duang hay cac chUng
ung thu.

Ly do nao da khie'n cac em d~ bi m~p?
Ly do dau tien la t~i cac em an nhieu nhung thu c6 chua chat beo; nhung vi~c thieu v~n
dQng cilng la mQt yeu t6 quan trQng khong kem. y 6'i cuQc s6ng van mirih, tan tieIi hi~n
nay, chlmg ta thuang lai xe de' di d6, di day, thay yi di bQ, va d\ia vao nhung d1,ffig C1,l t6i
tan de' lam nhieu con~ vi~c thay cho ch4ng ta. Thi d1,l, nha vao h~ th6ng vien khie'n (re-
mote control), ma m61 khi xem truyen hinh, can d5i dai, chlmg ta khong can I?hai dUng
d~y; ho~c khi ma ctia nha xe, chlm~ ta khong can ph~i bu6'c ra khoI xe, ma clii can ngoi
trong xe bam nut. Nhieu tre em ngoi tru6'c truyen hinh hay chO'i cac tro chO'i tren may
di~n toan hang 9ia, thay vi ch~y nliay, chO'i dua v6'i b~n be. CuQc s6ng nhu ke' tren, c6 ve
thoai mai th~t aay, nhung l~i thieu lanh m~nh.

Lam cach nao ph\1 huynh c6 th~ khuye'n khfch
con em an nhung thu c6 lqi cho suc kh6e?
Nhieu ph1,1 huynh thay kh6 ma h~n che con cai trong vi~c a~ nhun2 thu nhli do ng9t,
nhung thuc an v~t c6 chua chat beo va cac lo~i thuc an ban san a tiem, d~c bi~t la neu
chUng thay b~n be dliqc phep an. Sau day la mQt vai y kien d6ng g6p:

.

.

Dung hoan toan cam con khong du(;1c phep an nhang thuc an k~ tren ho~c g()i ch(rng
la lo~i thuc an "khong t6t", cai y t1.i6ng la mQt thu gi d6 "khong t6t" ho~c bi cam l~i
lam cho cac em d~ bi, "cam da" hO'n. Giai thich cho con hi~u la nhang thu nay neu lau
lau m6'i an mQt Ian thi khong sao, nhung khon9 nen an thuO'ng lam.
a nha, !1en cho cpn em an du lo~i thuc an, ke ca vi~c cho ~n nhi'eu cac thu nhu cO'm,
banh mi, ph6, mi s()'i, cac lo~i th\ic phgm lam b"ng bQt mi (pasta), cac lo~i ngu c6c,
d~u kho, d~u dua, rau xanh, trai cay! nhun~ chi cno cac em an vua phai nhang thu
nhu thit n~c, t!1it ga hay vit (da lo~I b6 da), ca va nhang san phgm che t~o tU saa (pho-
ma, da-ua) c6 it chat beo.
Tranh nhang lo~i thuc an c6 chua nhi'eu chat beo, nhung khong d~ nhln thay {nhang
thu kha<; nhu thit m6' , hay thuc a1) chien don nhu khoai tay cnien c6 th~ rihin thay
ngay) thi d~ nhu banh ng()t, banh bich qui, k~o so co la.
Khuyen khi~h con khi an v~t, nen an nhi'eu nhang thu c6 chua ~i'eu chat xO' (fibre)
nhu banh mi, trai cay, b"ng cach d~ ch(rng 6 nhang nO'i cac etll de thay va d~ lay. Tre
con thuO'ng c6 khuynh hu6'ng an nhang iliu ch(rng thuO'ng nhin thay. Neu thay c6 g6i
banh ng()t nay bich khoai tay chien don d~ ngay tren ban nha bep, dr nhien, ch(rng se
an ngay nhang thu d6. Nhung neu thay d~ nho, tao hay chu6i 6 nO'i nao cac em d~
thay ch(rng se an nhang thuc an d6 tru6'c. ,
C6 gang lam sao d~ bao dam la con em minh an sang tru6'c khi di h()c. Neu cac em
khong an sang 6 nha tru6'c khi di h()c, chan chac khi aen truO'r;9 cac em se mua khoai
tay cnien don, hay banh ng()t 6 cau l~c bQ cua truO'ng., T6t nhat nen cho con an di~m
tam b"ng nhang thu nhu ngu c6c, trai cay, saa, banh m,i v6'i pho ma, da-ua va trai cay,
ho~c nhang m6n an con du l,!i dem hom tru6'c. Neu vi vQi 'Jua, cac em khong kip an
di~m tam? Dua cho con m6n gi d6 d~ cac em an tren duO'ng den truO'ng.

Nan~ hoat dong
Nghi ra r\hurig sinh ho~t de' ca gia dlnh c6 the' cUng tham 9ia, thf d1,l nhu:
.ChO'i da banh a vuon sau, ngoai c6ng vien hay bai bien
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Di bach bQ chunh quanh khu v\ic mlnh dang & ., ,
ChQn nhung mon the' thao ho~c nhung sinh ho~t ca nha deu ua thich, thi d1,1 di xe
d~p, b(Ji lQi,1am vudn, di tr~i, di tham du trong rUng.

T~o cho cac em s\i-nang dQn~ ,
Gi6'i h~n chuy~n cac em ngol xem trl,1Yen hinh hay chO'i cac tro chO'i di~n tli. Thay vao d6,
nen tlm cac sinh ho~t cac em ua thich d~ t~o cho chung c6 dip v~n dQng. Ne;u cac em
khong khoai nhung mon th~ thao doi hoi tinh than dong dQi, c6 th~ cac em se thich nhqng
thu nhu kich ngh~, khieu vu, v6 th!1~t, hay cii t~, van van. Neu nha & gan truang, qui vi
nen khuyen khich con di bQ thay vi mat cong ch& con den truang (qui vi cung c9 th~ t5
chuc thay phien cimg cac ph\,1 huynh c6 con em hQc chung II)Qt truang v6'i con minh, dat
ch(rng di bQ den truang va tu truang ve nha). Khuyen khich con em ph\,1 giup nhung
cong vi~c l~t v~t quanh riha va dUng quen khen ch(rng.

T~o nhung guong tot
Nhung ph1,1 huyrih c6 cuQc SO~ lanh m~nh va thuang an nhung thuc an c6 lQ'i cho suc
kh6e se t~o cho con em nhung tam guO'ng tot de' noi theo.

Mu6'n tlm hie'u them v'e cac v~n d'e neu tren
Neu quf vi 10 1ang den chuy~n con em minh c6 th~ bi chung qua m~p, nen nho bac sr,gia
dinh gi6'i thi~u aen mQt chuyen vien ve khoa §m th1,ic (dietitian) t~i dia ph\i()'ng minh
dang song

Neu kh6% th;;1o Anh Ngl:{, quf vj nen gQi di~n,tho;;1i cho Ban Th6ng Ng6n Qua Di~n Tho;;1i
(TIS), a so 131450 trli6'c, rih(j hQ 1ien l;;1c giup minh.

Muon c6 tai 1i~u 1ien quan den caq van de y hQc thli(jng th(fc bAng Vi~t Ngl:{, quf vj c6 the'
1ien l;;1c v6'i Trung Tam Hli6'ng Dan va Giao Dtlc r Te Da van H6a (Mu1ticultural Com-
munication) tren h~ thong 1ien m;;1ng, theo dja chl dli6'i day:
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