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Lam sao tranh cho con khoi mép qua
(Helping children maintain a healthy weight)

Tuong tu nhu tai cac qudc gia da phat trién khéc trén thé gioi, tré em & Uc cang ngay cang
trg nén mép hon. Khoang 20% dén 25% con s6 tré em Uc hién bi map qué ho3c bi ching
phi, va vin d& nay sé anh huong dén tinh trang siic khée ctia cic em trong tuong lai. Khi
con nhé néu cac em mép qud, thi khi 16n 1én cac em ciing c6 khuynh huéng map nhu vay
va ¢6 nhiéu nguy co bi cac chiing bénh nguy hi€ém nhu tim, tiéu dudng hay cac chiing
ung thu.

Ly do nao di khi&n cic em dé bi map?

Ly do dau tién la tai cac em 4n nhi€u nhiing thit c¢6 chiia chit béo; nhung viéc thiu vin
dong ciing 1a mét yéu t6 quan trong khong kém. V6i cude s6ng van minh, tin tién hién
nay, chung ta thuong lai xe dé di do, di déay, thay vi di bg, va dua vao nhiing dung cu t6i
tan dé lam nhiéu cong viéc thay cho chung ta. Thi du, nho vao hé thdng vién khién (re-
mote control), ma mdi khi xem truyén hinh, can d8i dai, chung ta khéng can phai ding
déy; hodc khi mé& ctia nha xe, chiing ta khéng can phai budc ra khdl xe, ma chi can ngoi
trong xe bdm nut. Nhigu tré em ngoi truge truyén hinh hay choi cac trd choi trén may
dién toan hang gid, thay vi chay nhdy, choi duia v6i ban beé. Cudc séng nhu ké trén, c6 vé
thoai mai that ddy, nhung lai thi€u lanh manh.

Lam cich nao phu huynh cé thé khuyén khich

con em dn nhiing thi ¢6 loi cho stc khée?

Nhiéu phu huynh thdy khé ma han ché con cai trong viéc dn nhitng thd nhu dd ngot,
nhiing thiic &n vit ¢ chifa chit béo va céac loai thiic &n ban sin & tiém, dic biét la néu
ching thay ban be dugc phép #n. Sau day 1a mot vai y kién déng gép:

e Diing hoan toan cdm con khong duoc phép #n nhiing thiic &n ké trén ho¥c goi ching
1a loai thic &n “khéng t6t”, cii y tudng la mot thit g1 d6 “khong t6t” hoic bi cdm lai
1am cho céc em dé bi “cdm d8” hon. Gidi thich cho con hi€u la nhiing thd nay néu lau
lau méi &n mét [an thi khong sao, nhung khéng nén &n thudng 13m.

nha, nén cho con em &n du loai thic 4n, k& ca viéc cho &n nhiéu cac thi nhu com,
banh mi, phd, mi soi, cic loai thuc phdm lam bzéng b6t mi (pasta), cac loai ngii c6c,
dau kho, dau diia, rau xanh, trai cdy, nhung chi cho cic em in via phéi nhitng tha
nhu thit nac, thit ga hay vit (d3 loal b da), ca va nhiing san phdm ché tao tif sita pho-
ma, da-ua) c6 it chit béo. o

* Trénh nhiing loai thtc &n c6 chia nhidu chat béo, nhung khéng dé nhin thdy (nhiing
thi khac nhu thit m&, hay thdc &n chién don nhu khoai tay chién c6 thé nhin thiy
ngay) thi du nhu banh ngot, banh bich qui, keo s6 ¢b la.

K%\uyé'n khich con khi dn vit, nén 4n nhiéu nhiing thi ¢6 chita nhidu chat xo (fibre)
nhu banh mi, trédi cay, bing cach dé ching ¢ nhiing noi cac em dé thdy va dé ldy. Tré
con thudng c6 khuynh hudng &n nhiing thit chiing thudng nhin thdy. Néu thdy c6 goi
banh ngot%\ay bich khoai tay chién don d€ ngay trén ban nha bép, di nhién, ¢ ung sé
dn ngay nhiing thit 6. Nhung néu thdy d€ nho, tdo hay chuéi ¢ noi nao cac em dé
thdy ching sé dn nhiing thiic &n d6 trudc.

C6 ging lam sao d€ bao dam 1a con em minh An sang trudc khi di hoc. Néu cic em
khéng &n sang & nha truéce khi di hoc, chidn chic khi dén trudng cac em s& mua khoai
tdy chién don, hay banh ngot & cdu lac bd ctia trudng. Tét nhat nén cho con adn diém
tdim béng nhiing thi nhu ngi cdc, tréi cdy, sita, banh mi v6i phd ma, da-ua va trai cay,
ho#c nhitng mon &n con du lai dém hém truéc. Néu vi voi gué, cac em khong kip an
diém tam? %Ua cho con mén gi d6 d€ cac em #n trén dudng dén truong.

Ning hoat dong . .
Nghi ra nhiing sinh hoat d€ c4 gia dinh ¢6 thé ciing tham gia, thi du nhu:
* Choi da banh & vuon sau, ngoai c6ng vién hay bai bién
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e Chon nhitng mén thé thao hoic nhiing sinh hoat ca nha déu ua thich, thi du di xe
dap, boi 16i, lam vuon, di trai, di tham du trong riing.

Tao cho cic em sy ning don, .

Gidi han chuyén cac em ngbi xem truyén hinh hay choi cac tro choi dién t. Thay vao do,
nén tim céac sinh hoat cic em ua thich @& tao cho ching c6 dip van déng. Néu cac em
khéng khodi nhitng mén thé thao doi héi tinh thin ddng ddi, cé thé cac em sé thich nhiing
thu r§1u kich ngh¢, khiéu v, v6 thuét, hay cif ta, van van. Néu nha & gan truong, qui vi
nén khuyén khich con di bg thay vi mét cong chd con dén trudng (qui vi ciing c6 thé t3
chdc thay phién cung cac phu huynh ¢6 con em hoc chung mét trudng v6i con minh, dit
ching di b dén truong va til rudng vé nha). Khuyén khich con em phu giup nhiing
cong viéc 14t vt quanh nha va diing quén khen chiing.

Tao nhiing guong t3t
Nhiing phu huynh ¢6 cudc séng lanh manh va thudng dn nhiing thiic &n ¢6 loi cho stic
khoe sé tao cho con em nhiing tim guong t5t &€ noi theo.

Muén tim hiéu thém v& cic vin d@ néu trén

Néu qui vi lo 1dng dén chuyén con em minh c6 thé bi ching qua méap, nén nho bac si gia
dinh gid¢i thiéu dén mdt chuyén vién vé khoa dm thuc (dietitian) tai dia phuong minh
dang s6ng

Néu khong thao Anh Ngi, qui vi nén goi dién thoai cho Ban Théng Ngén Qua Pién Thoai
(TIS), ¢ s6 131450 truéec, nhd ho lién lac gitip minh.

Muén c6 tai liéu lién quan dén cdc van d& y hoc thudng thiic bing Viét Ngii, qui vi c6 thé
lién lac voi Trung Tdm Hudng Dan va Giao Duc Y Té Da Vin Hoa (Multicultural Com-
munication) trén hé théng lién mang, theo dia chi du6i diy:

<http://mhcs.health.nsw.gov.au>

Dia chi va s& dién thoai tai cdc noi néu trén hoan toan chinh
xdc trong lic bai ndy dupe viét. Tuy nhién vi cdc chi tiét nay
thuong thay d6i, mudn cho chic chin xin qui vi xem lai
trong nién gidm dién thoai.
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