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Nén giam can cap téc hay dé con an thoai mai?

15:15 29/03/2023

Tac gid: Dang cap nhat

Con gai toi 13 tudi, béo phi do 1. Moi nguoi khuyén nén cho chdu giam can cap téc bang
cach cat giam khau phan an, st dung thuc pham nghiéng vé thuc vat. Xin chuyén gia tu

van (Hanh, 48 tudi, Hai Phong).

Tra loi:

V@i tré dang budc vao giai doan tién day thi hoac day thi, cd hai phuang an giam can cép téc hoac

cho con an thoai mai (dé dat phat trién t6i uu), déu khéng phu hop.

NE&u con ban thlra can, béo phi @ mdc trung binh, khdng nén gidm can cap toc, bdi co ché sinh hoc
8 tré em va ngudi Ién khac nhau. Vi du, khdng thé ép mot hoc sinh gidm tir 70 kg xudng con 60 kg
trong mot thang. Diéu ban can lam la hudng téi thay déi ché dé an phu hop cho tré, dac biét la

han ché& nhing chat sinh nhiéu nang lugng nhu doé ngot, chién ran, thic an nhanh.

Mat khac, cha me van phai cho tré an da dang thuc pham, dadm bao phat trién téi uu nhu nhém
chat dam, béo, xa, vitamin. Muc dich |a dé€ tré khéng ti€p tuc tdng can nhung van c6 da dinh

dudng phat trién cao thé.

Nguyén tac la nén gidm can dan dan, khéng dé nang lugng (calo) dau vao vugt qua nang lugng
tiéu thu. Ngoai ra, phu huynh nén khuyén khich tré ra ngoai tap luyén, thé duc thé thao. Viéc giam
can qua muc va doét ngoét sé gay hai cho tré.

Bén canh dé, nhiéu ngudi quan niém khong cho tré thira can an md, nhung diéu nay la sai lam. M&
la thanh phan quan trong xay dung mang té bao, hormone, hé trg cho sy phat trién toi uu vé thé
chat va tinh than. Giai doan day thi tré nhu cau cao han binh thuong, tham chi gdp doéi nguai 16n.
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