Cha me cham séc dinh dudng hop ly dé tranh
béo phi 6 tré em
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Khi con tré da tré nén béo phi, qua thlra can roi thi viéc huéng chidng han ché
an, hay tham gia luyén tap thé thao dé gidm céan la diéu cuc ky khd, ma chi cé
ngan ngla, hudng tré an uéng hgp ly ngay tir ldc chling con chua thira cén béo
phi mai tac dung.

T6i c6 con gdi nhd hién sinh hoat tai CLB van nghé & Nha thi€u nhi cia mot
quan trung tdm thanh phé. C& moi tuan vai budi chiéu téi thudng dua chau tdi
day dé hoc tap sinh hoat cung ban bé. Thudong la cac budi chiéu dua con tdi
sém hon gig quy dinh nén tbéi cung con hay ngbi ¢ ghé da. Cung luc dé ciing cé
khd nhiéu cac bac phu huynh cling dua con nhd téi Nha thi€u nhi dé hoc tap
sinh hoat va ho cling ding, ngéi dgi quanh khu vuc c6ng Nha thi€u nhi.

Trong thoi gian ddng cho con tdi gid vao hoc, tdi quan sat thdy cé rat nhiéu céac
bac phu huynh thuéng mua dé an cho con minh an tam trudc khi ching vao
hoc. Ngugi thi mua cho con hop banh trang trén, vai trai hot ga nudng; nqudi lai
bbi dudng cho con hdp ca, bo vién chién. Khéng it phu huynh con cho con an
bdn xao, com phan..., béi dudng nhu ho sg con bi déi(?!)

Khi con géi téi nhin thay cdc ban dong trang Ita ma cha me cho an uéng tha
phanh nhu thé, thoat dau né cling luén doi va nai ni tdi mua dé an cho. Nhung,
toi ndi con an uéng phai cé blra, khéng dugc an vat nhiéu, roi ndéi cho con biét
néu an qua nhiéu sé bi béo phi, ma moét khi bi béo phi sé la khong tot, khi
khoéng chi xdu ma con sinh ra lam bénh tat...

Qua nhiéu lan ngan can va giang gidi cho con biét vé hau qud khong tét dep
cUa tinh trang béo phi, dan dan con gai téi khéng ddm doi an vat nita, ma chau
tuan tha viéc an theo bira rat diéu do, tham chi trong cac blra an sang- trua- toi
con gai toi con khong dédm an nhiéu.

Cé blra thay con chi an c6 1 chén com day, téi ndi con phai an 2 chén la viura thi
chdu ndi an thé la du roi va bao: “Con thdy d I6p con cé nhiéu ban béo phi nén
con thdy so lIam. Nhiéu khi nhin cdc ban béo uc ich qua ndng né, tudng xau xi...
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nén con chi so minh cling bj nhu vay thi nguy...”.

Khi con cé y thic trong viéc an uéng diéu do nhu vay téi rat mung, béi nhat lai
la con gai ma béo phi thira can thi cang xau. Chang vay ma nhiéu bira di hoc tai
truong, IGc ra choi gilta budi cadc ban cla chdu mai dé an con téi cling nhat
quyét tir choi. Ngoai viéc sg bi béo phi do an nhiéu, con gai téi con nhan thirc
dugc cac loai qua banh, do an via heé 1é pho ludén dugc ché bién khong dam bdo
vé sinh nén chau hau nhu khoéng bao gi¢ an cta ban beé moi, hay tu y mua dé
an...

Lai n6i vé chuyén céc bac phu huynh van mua dé an cho con, trudc khi ching
vao hoc ma tdi nhin thdy moi chiéu & c6ng Nha thi€u nhi khi dua con di hoc &
day, thi viéc cha me dap ng nhu cau, sd thich an udng cta con nhu vay la
khéng hé tét, badi chinh vi bon tré hdu an, an nhiéu nhu vay nén dda nao dda
ndy déu map map dén rut dau rut cé.

Mot chi ban tén H., c6 con hoc CLB v6 thuat tai Nha thi€u nhi k& vé tinh trang
an uéng cla con minh: “Thang nhd an lién héi, méi bira chinh né an méi bira 2
té bu, day! Bira sang cling phai an that no chir khéng chiu I6t da qua loa. Roi thi
an vat khéng ngung nghi vdy ma Iluc nao ciing kéu déi. Truéc méi chiéu di hoc
vo téi déu phdi mua cho chdu hém thi hép com tdm, hém lai hép bun xau, hép
ca vién chién... Vi an nhiéu nén nay méi cé 19 tuéi ma chdu da nang tdi 52kg,
nhin phat sg! Nhiéu bira muén “hdm” khéng cho con an nhung thdy con kéu doi
lai thuong va tac luéi dé né an...”.

Anh chi mang tinh chat minh hoa (suu tam)

Chang riéng gi con trai clia chi H. ké trén, ngay nhu nha hang xém cua tdi ciing
tuong tu nhu vay khi gia dinh nay c6 1 cu cau nam nay mdi vua vao |6p 4
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nhimng trong lugng co thé da dat t6i gan 50kg. Nguyén nhéan la cu cau dugc ba
me cho an thodi mai, an theo nhu cau, hét blra chinh réi kém theo cac bra phu
lién mién ma khong hé bi ngan cadm. Chang vay ma can nang cla cu cau cl
tang |én vun vut. Me cla cu cau cling... bat luc bao rang: “Khéng cho né an khi
thdy con kéu dadi thi thuong, vi vdy danh phdi dé con an. Kiéu nay vai tudi nira
thdng nhd chadc sé trd thanh qué thira cén... Théi thi ké né chi chdng biét lam
thé nao!”.

Dung la khi con tré da tré nén béo phi, qua thtra can roi thi viéc huéng ching
han ché an, hay tham gia luyén tap thé thao dé giam can la diéu cuc ky khd, it
hiéu qud, ma chi cé ngan ngua, hudéng tré an uong hgp ly ngay tir ldc ching con
chua thira can béo phi méi tac dung. P& con cai bi béo phi thira can tdi nghi 16i
phan nhiéu thuéc vé cha me, vi nhu da ndi, néu cha me hudng con an uéng
diéu d6, khong chiéu chudng con trong viéc an udéng bang cach mua nhiéu qua
vat, cho chldng an qua nhiéu blra trong ngay, nhat lai la nap thuong xuyén cac
dé chién ran, uéng nudc ngot cé gas... thi hdu qua dau dan téi con bj thira céan.

Vi du nhu téi khong “hdm” con gai chuyén an uéng va “canh bdo” tinh trang
béo phi la xau, la khéng tot... thi biét dau con gai tdi gio cling tré thanh mot bé
gdi c6 hinh hai cia moét “su-mé”, thay vi hién tai chdu cé than hinh manh mai
nhung v6 cung khée manh.

Chinh vi vay ma khi nu6i day con cai ldc chdng con nhd, cac bac phu huynh
dung qua nudng chiéu con trong viéc an udéng, ma nén hudng con an vua du
trong lugng, du chat ch& dung dé€ con an tha cla, an bao nhiéu tuy thich, nhu
vay hau qud chac chan la con tré sé bj thlra cadn béo phi, khi dé hinh thé vira
xau lai khong t6t cho siric khoe ban than.

Ngoai viéc “khéng ché” khau phan an, dinh dudng ra thi cha me cling nén
hudng tré vao viéc tap, ren luyén thé thao, béi tap luyén thé thao khéng chi dét
ma& thlra trong co thé ma con tao cho xuong tré cing cap trong thoi ky dang
phat trién manh cda tugi day thi.

Tac gid: Pham Tuan - Truong DH Su pham Ky thuat Tp.HCM
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