Hom nay t6i xin dua tham khao vé ché do dinh dudng co tic dung cai thién chiéu cao cho tré em.
Ché d9 dinh duéng

Cham chi luyén tap thé thao khong ¢ nghia 1a "quén bang viéc an uong nhiéu
dudng chat t6t cho xwong. Vi vay phai cho tré dn udng véi mot ché d6 hop 1y nhat.

_ Protein (chat dam): Rat quan trong di vdi tré dang ting truong. La thanh
phan men ti€u hoa, ndi tiét, khang thé... Tré khong du protein s& ngung tang truong, sut
can, hé tiéu hoa kém, dé mic bénh, anh huéng dén ting chiéu cao.

Lysm. La acid amin thlet yéu. D& bj pha huy trong qua trinh ché bién, ndu nuong.
Tré thiéu lysin dan t6i khong téng hop duoc protein gy gy, teo co, nhio co, biéng an.
Thirc dn nhiéu lysin: thit, ca, tring, stra, cac loai dau, dau nanh.

Calci: Gitp xuong phat trién ving chic va ting chiéu cao. Nhu cau calci thay déi
theo tuoi, trung binh tré 6 thang- 18 tudi can khoang 400-700 mg/ngay. Thirc an c¢6 nhiéu
calci: sira, cua, Oc, tom, tép, ca nguyén xuong, dau hii, cac loai rau.

Vitamin A: Sinh t6 ddc biét can thiét cho sur tang truong cua tré. Ngoai anh huong
dén mét, da, stc dé khang bé mit co thé chéng nhidm trang, kha ning chdng 6xy hoa,
chéng ung thu hoa, thiéu vitamin A ciing giy chdm ting truéng xwong. Thirc dn nhleu
vitamin A: sira, trirng, ca, gan, thit, rau 14 xanh dam, cii qua mau vang cam (bi do, ca rot,
gic, du du, xoai chin...).

Vitamin D: Gitp hip thu calci t6t hon. Hon nira, vitamin D gitp tang tong hop
chat protein. Co thé nhan mot it vitamin D tur thirc an (sira, bo, trimg, gan ga, dau gan ca
thu...) va tién chat vitamin D nam duéi da. Tiép xtic 4nh ning truc tiép s& giup da tong hop
vitamin D v&i thoi gian tir 15-30 phat/ngay.

Sat: La nguyén liu dé tao mau. Thiéu sat s& dan dén thiéu mau gay tang truong
cham. Thirc dn nhiéu sit: gan, huyét, trimg, thit, ca, dau, rau dén, sira co b sung sit.

Ké&m: Rit can thiét cho nhleu hoat dong chuyén héa cta co thé, giup phan chia té
bao, thuc day su tang truong. Nhu cau kém: 0,5 mg/kg can ning, toi da 15 mg mdi ngay.

Iot: La nguyén liéu tao nén ndi tiét to tuyén giap, tac dong lén nhleu bd phan co
quan trong co thé dé thuc day su tang truong. Nhu cau idt ting dan theo tudi: tir 50-150
mcg/ngay. Thirc an nhiéu i6t: mudi i6t, phd mai, trimg ga, sira, ca bién, rau cau, tao.

Ngoai ra, ching ta can dam bao gié'c ngu ngon cho tré nhu : ngi ngon,
ngu sau giap co thé tiét hormon tang truong, giip tang hap thu canxi, kich thich xuong dai
ra va phat trlen thé chat toan dién. S6 gi ngl tuy nhu cAu cta mdi ltra tudi, song nhin
chung tré can ngu trén 8 gid mot ngay. Ban nén tao cho tré dugc nga trong phong rong rii,



sach sg, thoang khi, véi mot khong gian yén tinh, déng 4m, hé mat, chan & am, dém ém dé
con ban c6 giac ngu sau va ngu ngon, ban s& thiy con 10n 1én sau mdi gidc ngi. Bén canh
d6, cham séc y té ching ta can cho tré tiém phong day du theo Chwong trinh Tiém chung
mo rong dé tré em duge bao vé€ khoi cac bénh nguy hiém. Viéc gilr v€ sinh than thé, vé
sinh an toan thuc phﬁm s€ giup tré em it bi cac bénh nhiém khuan, ngo doc, nho d6 ma tré
c6 diéu kién 16n nhanh hon.
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