CÁC CHẤT DINH DƯỠNG CẦN THIẾT CHO CƠ THỂ
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PHÒNG CHỐNG BÉO PHÌ 

1. TẠI SAO BÉO PHÌ?

Dinh dưỡng không hợp lý:
· Ăn uống quá nhiều so với nhu cầu hàng ngày.

· Ăn nhiều bánh, kẹo, nước ngọt và thức ăn ngọt.

· Ăn thức ăn nhiều béo.

· Ít vận động thể lực.

· Ngồi nhiều.

· Xem ti vi nhiều.

· Chơi game nhiều.

2. NHẬN BIẾT BÉO PHÌ:
· Cách tính chỉ số BMI:

· BMI = [image: image3.png]Can nang (kg)

Chiéu cao x Chiéu cao (mét)




Đối với trẻ em từ 11 – 15 tuổi:

	BMI ( BODY MASS INDEX)

	NAM
	TUỔI
	NỮ

	BÌNH THƯỜNG
	THỪA CÂN
	
	BÌNH THƯỜNG
	THỪA CÂN

	16,9
	22,5
	11
	17,2
	23,7

	17,5
	23,6
	12
	18,0
	25

	18,2
	24,8
	13
	18,8
	26,2

	19,0
	25,9
	14
	19,6
	27,3

	19,8
	27,0
	15
	20,2
	28,2


3.  TÁC HẠI CỦA BÉO PHÌ:

· Tăng huyết áp.

· Tai biến mạch máu não.

· Đái tháo đường.

· Bệnh về khớp, hô hấp, gan mật, ung thư.

· Gỉam tuổi thọ.

4.  LỜI KHUYÊN HỮU ÍCH PHÒNG CHỐNG BÉO PHÌ:

	NÊN

· Ăn thịt nạc, cá, hải sản, đậu hũ và uống sữa không béo, không đường.

· Ăn thức ăn có nhiều chất xơ như: rau củ, trái cây ít ngọt.

· Chế biến thức ăn bằng cách : luộc, hấp, kho.

· Ăn no vào buổi sáng, giảm về chiều.

· Ăn uống điều độ, ăn chậm, nhai kỹ, chỉ ăn khi thật sự đói.

· Tập thể dục thường xuyên vừa sức       ( 5.000 – 10.000 bước chân mỗi ngày ) 
	KHÔNG NÊN
· Không nên ăn da, óc, tim, gan, cật.

· Không nên ăn nhiều và thường xuyên ăn các món chiên, xào, quay.

· Không nên ăn quá nhiều trước khi đi ngủ.

· Không nên uống nhiều nước ngọt.

· Không nên ăn khuya   ( sau 8 giờ tối )


PHÒNG CHỐNG THIẾU DINH DƯỠNG
1. DINH DƯỠNG HỢP LÝ PHÁT TRIỂN TỐI ƯU THỂ CHẤT VÀ TRÍ TUỆ:
· Các chất dinh dưỡng cần thiết được cung cấp từ 4 nhóm thực phẩm chính : 

·    Chất bột đường : cơm, cháo, bún, xôi, bánh mì, hủ tíêu, khoai, bắp,…..

·    Chất đạm : thịt, cá, tôm, trứng, đậu hũ,….

·    Chất béo : dầu, mỡ, bơ,…..

· Các bữa ăn chính trong ngày là bữa sáng, bữa trưa và bữa tối đều cần có đủ 4 nhóm thực phẩm với thành phần cân đối như : 

· Cơm : 2 – 3 chén mỗi bữa.

· Chất đạm : 30 – 40 g cho mỗi chén cơm.

· Chất béo trong chế biến thức ăn, thực phẩm đã có sẵn.

· Rau lá, bí, bầu, khoai củ : ½ đến 1 chén mỗi bữa.

· Trái cây ăn tuỳ thích.

· Các bữa ăn phụ : 1 – 3 bữa với 1 ly sữa, bánh, trái cây, …xen giữa các bữa ăn chính hoặc ăn ngay sau bữa ăn chính là cần thiết để có đủ dinh dưỡng cho tăng trưởng.

· Ăn đa dạng thực phẩm, thay đổi món thường xuyên gíup bạn nhận đủ các chất dinh dưỡng và phòng ngừa thiếu vitamin, khoáng chất.

· Đặc biệt để đảm bảo nhu cầu canxi cần uống 500 – 700 ml sữa tươi hoặc sữa bột mỗi ngày.

2. THIẾU DINH DƯỠNG ẢNH HƯỞNG ĐẾN HOẠT ĐỘNG VÀ PHÁT TRIỂN THỂ CHẤT, NĂNG LỰC HỌC TẬP VÀ THỂ THAO CỦA CÁC BẠN: 

· Thiếu I- ốt : gây ra bướu cổ, kém phát triển thể chất, giảm khả năng học tập và tư duy.

· Thiếu chất sắt : ảnh hưởng quá trình tăng trưởng của cơ thể, xanh xao, yếu ớt, hoạt động thể lực mau mệt, học kém tập trung, mau quên.

· Thiếu kẽm : làm giảm sức đề kháng chống bệnh, biếng ăn, rối loạn phát triển xương, chậm dậy thì,….

· Thiếu canxi và vitamin D : gây ra thấp lùn, phát triển bất thường xương, cong xương, rối loạn giấc ngủ….

· Thiếu vitamin A : gây chậm tăng trưởng dễ bị các bệnh nhiễm trùng hô hấp và tiêu hoá, khô da, khô mắt, mù mắt vĩnh viễn.

3.  THEO DÕI PHÁT HIỆN SỚM TÌNH TRẠNG THIẾU DINH DƯỠNG : 

Từ 10 – 15 tuổi, chiều cao và cân nặng tăng khá nhanh, sau đó tốc độ sẽ giảm dần.

Bảng chiều cao của trẻ theo chuẩn của Tổ chức Y tế Thế giới, 2007

	Tuổi
	Chuẩn chiều cao của nữ ( cm )
	Chuẩn chiều cao của nam ( cm )

	10
	138,6
	137,8

	11
	145,0
	143,1

	12
	151,2
	149,1

	13
	156,4
	156,0

	14
	159,8
	163,2

	15
	161,7
	169,0


· Nên định kỳ đo chiều cao để phát hiện sớm nguy cơ bị thấp bé, và can thiệp kịp thời.
· Dư cân, béo phì không phải là cách để phát triển chiều cao tốt.

· Nếu có vấn đề về dinh dưỡng như thấp bé, gầy hoặc béo nên đi khám bác sĩ và tư vấn dinh dưỡng sớm để được điều chỉnh kịp thời.

4.  BẢNG TỔNG HỢP CÁC LOẠI THỰC PHẨM NÊN DÙNG:

· Thức ăn giàu chất bột đường : cam, bánh mì, khoai, bánh, bún, hủ tiếu, nui, bắp, trái cây,….
· Thức ăn giàu chất béo : mỡ, dầu, bơ, nước cốt dừa…..
-
Thức ăn giàu đạm : thịt, cá, trứng, sữa, đậu hũ, các loại đậu hạt….


- 
Thức ăn giàu canxi : sữa và các sản phẩm từ sữa như sữa chua, bánh flan, tôm, tép, cá nhỏ nguyên xương, đậu hũ…..


- 
Thức ăn giàu chất sắt: gan, huyết, thịt, cá, trứng, rau dền, sữa bổ sung sắt…..


- 
Thức ăn giàu chất kẽm: hàu, sò, gan heo, sữa, thịt bò, lòng đỏ trứng, cá, đậu nành…..


-
Thức ăn giàu Iốt: muối Iốt


-
Thức ăn giàu vitamin D: trứng, sữa, dầu, bơ, gan cá….


-
Thức ăn giàu vitamin A: thịt, cá, gan, trứng, rau lá xanh đậm, củ quả màu vàng cam như đu đủ, gấc, cà rốt, bí đỏ…...
Can-xi: tối cần thiết cho sự phát triển của xương và răng.

Vitamin A và C, kẽm và sắt: sẽ hỗ trợ cho việc xây dựng một hệ miễn dịch khỏe mạnh, giúp bảo vệ trẻ khỏi bệnh tật.

Vitamin nhóm B: sẽ giúp cơ thể hấp thụ tối đa năng lượng trong thực phẩm.

Sắt, folate và vitamin B12: rất cần thiết cho sự tăng trưởng và phát triển.

Vitamin A: đặc biệt quan trọng đối với mắt.

Sự thiếu hụt sắt có liên quan với tình trạng suy nhược cơ thể và ảnh hưởng tới trí nhớ, sự tập trung và khả năng biểu lộ.

Bạn có biết bé thiếu vitamin gì?

Trong khi chưa có bất kỳ một cách kiểm tra đơn giản nào để chỉ rõ cơ thể trẻ thiếu hụt những vitamin gì thì hoa quả tươi được chế biến cầu kỳ, đồ ăn nhanh và đồ ăn vặt được xem là một nguy cơ lớn dẫn tới tình trạng thiếu hụt vitamin.

Hành vi của con bạn có thể là một “đầu mối” quan trọng phản ánh cơ thể chúng thiếu vitamin gì, đặc biệt khi hành vi đó là bộc phát, không thuộc về cá tính của trẻ:

- Dễ cáu giận

- Có vấn đề về giấc ngủ

- Có các biểu hiện thực thể chẳng hạn như vết thương lâu lành hay dễ bị nhiễm trùng.

Bạn có thể làm gì?

1. Một chế độ ăn đa dạng

Một trong những điều quan trọng nhất của 1 chế độ ăn cân bằng là đa dạng hóa thực phẩm. Thường xuyên cho trẻ ăn những món ăn mới, đảm bảo sự đa dạng của màu sắc trong bát ăn của trẻ, hãy đưa trẻ đi mua thực phẩm để chúng có thể giúp bạn chọn nhiều loại thực phẩm khác nhau cho bữa ăn của chính chúng.

Kẽm có nhiều trong ngũ cốc nguyên cám và trứng; rau màu vàng và màu cam như cà rốt,  và bí đỏ rất nhiều vitamin A, các sản phẩm từ sữa động vật và đậu nành đảm bảo cung cấp cho trẻ lượng can-xi cần thiết, thịt đỏ và rau lá xanh giúp chuyển hóa sắt, hỗ trợ sự tăng trưởng của cơ thể.

2. Năng luyện tập

Mặc dù chúng ta thường xuyên cảnh báo về sự nguy hiểm của ánh nắng mặt trời nhưng đó cũng là nguồn cung cấp vitamin D tối ưu. Can-xi có được hấp thụ vào cơ thể hay không phụ thuộc hoàn toàn vào lượng vitamin D cơ thể có. Hãy dành thời gian để phơi nắng, ít nhất là 4 lần/ tuần, vào sáng sớm hay chiều muộn để cơ thể trẻ được cung cấp đủ lượng vitamin D cần thiết.

Luyện tập cũng giúp cơ thể trẻ chắc khỏe hơn. Nó cũng giúp củng cố hệ miễn dịch, giúp trẻ ngon miệng và hỗ trợ cho sự phát triển vững bền của hệ xương.

3. Bổ sung vi chất trong các giai đoạn cần tăng cường

Không phải lúc nào chúng ta cũng có thể kiểm soát được mọi thứ trẻ ăn và hoạt động của chúng. Nếu bạn cảm thấy trẻ thiếu hụt vitamin và khoáng chất, hãy trao đổi với các chuyên gia dinh dưỡng để được hỗ trợ bằng các loại vitamin bổ sung.

