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MUilo I0ng cla cac bllc cha mi hiln nay khéng phii la con suy dinh d00ng, ma la b0 thla can
qué nhilu. Béo phi sO di kém vli cac bl nh nhl tim mOch, ti0u d00ng, tang huylt ap. Béo phi [
tr0 nhO con nguy hidm hi n, vi ngoai cac bl nh néu trén, trl béo phi con ngling tang tri0ng sUm
dl dintlinhOngOnhhOOng ningnd vO tdm ly 0 tr0 nhO: {0 ti, nhat nhat, kém hoa ding...

TrOOc tién, cOn danh gia dung thi tring cla tr0. B0 danh gié thi tring cla trd thOa hay thilu, co
thD d0a vao chl s khOicO thd (KCT) bl ng cach 10y can n ng chia cho binh phi 0 ng chilu cao:
KCT= trling 100 ng/(chilu cao)2. NOu KCT ddli 18: tring I00ng qua nhi; t0 18-20 Ia binh thI 0 ng
nhOng O gili hOn dODi; 10 18,5-24,9 la binh thI0ng; t0 25-29,9 |la dU th0 tr0ng binh thO 0 ng; t0
30-34,9 la béo vl a phi; t0 35-39,9 la béo phi ning; viOt qua 40 la béo phi 0 mic bao ding dl.

Khi thO'y chi s KCT clla con minh 0 mic 25, bln cOn &p ding ngay cac billn phap gidm can
khoa hic. Cac bil n phap do la:

Thay dli chd d0 dinh ding

Tri0Oc tién, bIn cin giim t0i mic t0i da di nglt va béo trong khi u phin &n hilng ngay cla tr0.
Vil c nay r0t khoé, vi hD'u hOt tr thOa can dlu thich mén an nglt va béo. Bl n hay hin chl din.
Thay banh, ko bl ng trai cay cé dl ngit nhD dia hOu, xoai... Thay m bing diu thdc vit. CO
kién tri nhi thO, tr0 sO thich nghi din.

Cach chl biln mén an ctng phUi thay dii. Nén dung cac moén lulc, hip, holc ni0ng hin la ran,
Xao.

Khuy0 n khich tr0 dung nhillu rau va trai cay, vi rau va trai cay it nang 00 ng, di ¢ bil't I0i giau
chit x0 c6 tac diing chilng béo phi rittlt (chOt x0 thO ¢ phl m trong qua trinh ti€éu héa s hut
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nd0c nO ra lam cho cac chit dinh d00ng t0 t0 qua thanh rudt d0 thim d0n vao mau, vi vy ham
I00ng d00ng trong mau chi tang vla mdc va di0c duy tri chl khéng tang qua cao nén khéng
b0 cO thD chuyOn I00ng di0ng thla Oy thanh m0 d0 dO trf0 cac mdé m0 gay béo phi).

GiDa cac bla an nlu tr dodi, c6 thi cho an trai céy it nang I00ng nh dia, roi.

Riéng vii protein thi khéng dil 0 ¢ gil m. Protein khong chuyl n hdéa thanh md, né tham gia xay
ding t0 bao clu tlo nén cac mé va bu dip lién tlc 100 ng protein bl tiéu hao trong cl thd. NOu
thiD u protein ¢ bl p sO nh&o, thilu mau. BUi vlly, cac thi c an giau protein (tbm, c4, thit nlc,
trdng...) co thd an binh thO [ ng.

Hay nghiém khi ¢ vl i con bl ng cach néi cho chang hilu v tac hii cla chl ng béo phi, tac hii
cla cac mén an "nguy hidm" dé. Tuy nghiém khi ¢, nhi ng d0 ng bil n vil ¢ an kiéng thanh clic
hinh ddi vOi tr0. ThO nh thoOng nén nli IO ng cho tr0 thO gién v i mon nglt ma chung thich. Hay
cho tr0 dindin hilu ra tOm quan tring cla vilc an kiéng di 10y I0i sO can bl ng tring 100 ng.
TuyOt dli khéng blt trd nhOn an hollc an qud it, vi nhi vy, tr0 sO mOi mOt, luén buln ngd, hic
hanh kém di, sic di khang clla cl thO gil m sut va do dé s di b0 bl nh tt. BOi vOi cac tr0 trén
10 tuli, nang I00ng cOn thilt mOi ngay la khol ng 1.000-1.300 calo. NOu con bIn 0 mic qua
béo, vilc an kiéng bt bull ¢ phlicd sO t0 vin cla bac st dl trdnh tinh trl ng sOt cdn qua nhanh,
hay h0 d00ng huydtO tr0.

KhuyO n khich trll vin ding va t0p luyl n thD thao BOng vién trd t0p thD dOc thD thao hi ng ngay
bl ng cach cl gia dinh cung t0p luydn. NhD tho, tr0 sO thOy minh khéng b0 10¢ 16ng va hing
phin hin, kOtquld sO khO quan hOn. NOu khéng cé thii gian tOp cung tr0, b0 n hdy cho trl tham
gia vao cac cau lic bl tho thao di trl ¢é méi tri0ng t0 p luyl n nghiém tdc. B ng bao gill di tr0
bl di baitlp gila ching. NOu thOy trd nOn chi, hdy "ham ndng" tinh thO n b0 ng cach bl n hay
tham gia tOp cung tr0, r0 b0n be cla trd t0p cung. Cha mO phiiluén luén ndi cho tr0 thOy vai trd
quan tring clavilctlp luydn dl c6 dilc mitthan hinh dip.

Ngoai t0 p thO thao, hdy khuyl n khich tr0 tham gia cac tro chli ngoai trlli. Bay ctng la mit cach
t0p luyOn r0t hOu ich, I0i phu hOp viitdm ly cOa tr0.

HOn chO xem tivi

Tivi, c&c tro chii diln t0... la b0 n d0 ng minh c0a béo phi. Theo mdt s nghién clu, trong khi
xem tivi, s trao dii ch0t gilm dang kO . Hay tach trl ra khOi man hinh tivi b0 ng cach yéu clu trl
gitup d0 bl n lam vil c nha, vui dua vii em hay vt nuéi...

NgC di gilc

NgO it cting gay béo phi lam gil m ti€u m0 (qua trinh nay dil n ra mi nh nhit vao ban dém khi
ngl). Hay di tr0 ng0 it nhOt 9-10 gi0 d0ng h0 mOi ngay. Nén cho trl di ngl sUimvathOcdly

siim, s c¢6 I0i cho sOc khC e hOn.

Dl ng vién va khich 10 tr0
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Hay diing vién trl mOt cach hip ly vO chiln dich gilm cén cla trl. SO ding vién kO p thOi sO
giup tr0 t0 tin hOn. TuyOt d0i khéng di0c chl nhio hinh thOc cla trfd nhd mdt phd0ng phap "kich
t00ng", vi lam nhO thO tr0 sO thOy x0u hO, t0i than. ThOc t0 la khéng it tr0 do bl chd nhio qua
nhidu dairavatrl nénbltcln hin.

BS. Lé Anh Kién
theo SKDS
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