Cha me khong nén ép con tré an chay
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Céc bac phu huynh du c6 an chay, hay an chay truong thi cling khong nén bat
budc con em minh phai an chay theo minh, quan trong nhét la diéu chinh dinh
dudng vai thé trang cta con cho hagp ly.

Trong nhitng nam gan day, diéu kién kinh té dugc cai thién, nén mot s6 ngudi
dang c6 dau hiéu béo phi, ho cdm thay sg nén da chuyén sang “hdm” béo bang
ché& do an chay.

MOt s6 ngudi an chay tuan vai, ba bita; cé ngudi an chay mét thang téi ca vai
chuc bra; moét s6 chuyén sang an chay truong. Viéc an chay thuc ra la rat tét,
bdi khéng chi cé tac dung gidm béo, an chay con cé lgi nhiéu cho sic khoé.

Tuy nhién, theo cac chuyén gia vé dinh dudng thi viéc an chay thudng chi tot
v@i nguoi trudng thanh, con véi tré em né lai khong cé Igi, khi an chay tré em sé
khéng ddm bdo du chat cho viéc hoan thién co thé cling nhu phat trién tri ndo.

Tai cac gia dinh ma cha me an chay nhu vay thi con cai ho sé an uéng ra sao?

C6 2 khuynh huéng dinh duéng ma cac bac phu huynh cho con minh an, dé la:
cha me an chay nhung cho con an man day da; va cha me an chay doéng thoi “
bat” con an chay.

Véi cac gia dinh cha me an chay nhung van ché bién day du cac mén an man
cho con nhd, nhu vay la hop ly, bdi nhu ching ta biét thi véi tré em thi ching
da, dang trong giai doan phat trién dé Ién 1én, vi vay ché do dinh dudng ludn rat
can day du, da dang...

Con & nhiing gia dinh ma cha me an chay dong thoi “bat” luén cac con cla
minh phai an chay theo, nhu vay la khong tot, phan khoa hoc, béi mét khi tré
an uéng bj thiéu chat, khéng du day dé dan tdi tinh trang coi coc, gay go, thiéu
su tinh nhanh lanh le...

Ngay ca d6i vdi cac tré dang & trong tinh trang thira can béo phi, thi viéc bat tré
phai an chay, hay an chay truong cling la khdong nén, ma chi nén diéu tiét dinh
dudng hop ly, hay “han ché” b6t khdu phan an cda tré. Thuc té cé nhiéu cha me
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nghi rang, viéc an chay la hoan toan bo céc loai thuc phdm cé ngudén géc dong
vat nhu thit, ca, trdng, sra..., béi day la cac loai thuc pham giau chat dam, la
nguyén nhan gay nén thlra can, béo phi. Tuy nhién néu bd han cac loai thuc
phdm c6 ngudn gbéc déng vat trong khdau phan an sé khéng du chat dé tré phat
trién khéde manh nhu binh thudng dugc.

Anh chi mang tinh chat minh hoa (suu tam)

TU thuc trang trén, theo t6i cac bac phu huynh du cé an chay, hay an chay
truong thi cling khéng nén bat budc con em minh phai an chay theo minh, ma
lam sao day diéu chinh dinh dudng véi thé trang cdia con minh sao cho hgp ly.
V@i tré gay go, thé trang nho thé thi cha me can phai tang cuong béi dudng cho
con bang ché do an da dang, day du chat dinh dudng dé€ tré dd ngubn “nadng
lugng” dé phat trién, hoan thién.

Con doi vai tré c6 dau hiéu thlra can, béo phi thi cé thé cho tré an chay mét vai
bita cho d6i mon, la miéng; nhung van luén phai ddm bao nguén dinh dudng da
dang, du day trong blra an cho tré. Van biét la tré thira can, béo phi thuong an
rat nhiéu, nhung cha me can phai biét tiét ché dé “hdm” b6t khau phan an cling
nhu dinh dudng nap vao co thé tré.

Ngoai ché dé dinh dudng hop ly ra, véi tré, nhat la tré thira can béo phi, thi cha
me cling nén khuyén khich tré tang cuong van déng moi ngay, choi cac mén
thé thao phu hop dé€ phat trién khoé manh!
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