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TUYÊN TRUYỀN GIÁO DỤC SỨC KHỎE
DINH DƯỠNG HỢP LÝ &  HOẠT ĐỘNG THỂ LỰC
I/ DINH DƯỠNG HỢP LÝ
Dinh dưỡng đóng một vai trò quan trọng đối với sức khỏe và sự phát triển của cơ thể. Một chế độ dinh dưỡng hợp lý sẽ giúp phát triển thể chất, cải thiện sức khỏe, tăng cường hệ miễn dịch, giảm nguy cơ mắc các bệnh không lây nhiễm như: đái tháo đường, tim mạch,… và kéo dài tuổi thọ. Suy dinh dưỡng hay thừa cân, béo phì dưới mọi hình thức, đều đe dọa nghiêm trọng tới sức khỏe con người.
Sự gia tăng tình trạng thừa cân, béo phì, đặc biệt ở trẻ am
Tại Việt Nam, theo nghiên cứu STEPS vào năm 2015 tại 64 tỉnh thành trên toàn quốc cho thấy 15,6% người trưởng thành tuổi từ 18 – 69 bị thừa cân, béo phì. Tỷ lệ thừa cân, béo phì ở học sinh là mối quan tâm của toàn xã hội. Tại TP. HCM, theo kết quả điều tra năm 2014 có 51,8% học sinh Tiểu học, 35,5% học sinh Trung học cơ sở và 19,5% học sinh Trung học phổ thông bị thừa cân, béo phì. Tỷ lệ này cao nhất nước. Trẻ em bị béo phì nguy cơ trở thành béo phì khi đến tuổi trưởng thành nếu không được can thiệp phòng và điều trị béo phì kịp thời.
Hậu quả của thừa cân béo phì
Béo phì là yếu tố nguy cơ chính dẫn đến các bệnh lý về tim mạch, đột quỵ ( là nguyên nhân gây tử vong hàng đầu), đái tháo đường, rối loạn cơ xương ( đặc biệt là thoái hóa khớp gây tàn phế rất cao), … tạo tâm lý mặc cảm, dễ bị stress.
Phòng ngừa thừa cân béo phì
Thừa cân béo phì phần lớn có thể phòng ngừa được qua việc vận động thể lực kết hợp với chế độ dinh dưỡng lành mạnh, hợp lý. Khẩu phần ăn hàng ngày nên:
· Đảm bảo đủ số lượng, hợp lý từ 3 chất:
· Đạm; các loại thịt, cá, đậu, đỗ các loại từ 13-20%
· Chất béo: mỡ động vật, bơ, dầu thực vật, các loại hạt nhiều dầu từ 20-25%.
· Chất bột đường: gạo, ngũ cốc, khoai, củ từ 55-65%.
· Ăn đa dạng và thay đổi các loại thực phẩm để cung cấp đủ dưỡng chất giúp cho hệ miễn dịch khỏe mạnh, tăng sức đề kháng.
· Không ăn mặn, hạn chế các loại thực phẩm chế biến sẵn như cá khô, mắm, chả lụa, xúc xích, đồ hộp, dưa, cà muối chua,…
· Hạn chế sử dụng thực phẩm nhiều chất béo như thịt mỡ, da ( heo, gà, vịt); tim, gan, óc,…
· Hạn chế thức ăn và thức uống ngọt như bánh kẹo, nước ngọt, sôcôla, thức uống có cồn như rượu, bia,…
Ngoài chế độ dinh dưỡng, để phòng, chống thừa cân béo phì nên duy trì tập luyện các loại hình thể dục phù hợp với sức khỏe.
II/ HOẠT ĐỘNG THỂ LỰC
* Hoạt động thể lực (HĐTL) là bất kỳ chuyển động cơ thể do cơ và xương tạo ra, trong quá trình thực hiện có sự biến đổi làm tăng nhịp tim, nhịp thở và gây tiêu hao năng lượng. HĐTL được thực hiện theo nhiều cách khác nhau như: tham gia vào các công việc lao động hàng ngày, hoạt động vui chơi, luyện tập thể dục thể thao và đi lại,... Các HĐTL của học sinh bao gồm: giờ học thể dục, vui chơi giải trí, thể thao trường học, các trò chơi vận động và các hoạt động trong thời gian nghỉ giữa các tiết học; đi bộ, chạy nhảy hoặc đi xe đạp đến trường và các hoạt động ngoại khóa, dã ngoại, tập luyện các môn thể thao,… Tích cực giúp cha mẹ làm việc nhà như dọn dẹp nhà cửa, giặt quần áo, phụ giúp công việc làm bếp.  Không nên lười vận động như ngồi lâu xem tivi, chơi trò chơi điện tử, dùng máy tính.
- HĐTL càng kéo dài, hiệu quả càng lớn nhưng cường độ và thời gian HĐTL phải phù hợp tình trạng tâm sinh lý và sức khỏe của từng học sinh. 
♦ Ngoài chế độ dinh dưỡng, để phòng, chống thừa cân béo phì nên duy trì tập luyện TDTT phù hợp với sức khỏe 30 phút mỗi ngày, ít nhất 5 ngày trong tuần. Bên cạnh đó, phòng ngừa TC-BP cần có sự phối hợp của bản thân, gia đình và toàn xã hội để đảm bảo mọi người dân đều được tiếp cận với thực phẩm lành mạnh, hợp lý, tạo cuộc sống năng động và môi trường vận động thích hợp.  
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