CHUGONG TRINH MUC TIEU QUOC GIA GIAM NGHEO BEN VOUNG

.> DINH DUONG HOP LY

| e . 7/ PHONG CHONG THUA CAN
Tinh trang thua cdn beo phi ¢ tre em dang gia tadng nhanh . . .

choéng tai cd khu vuc thanh thi va néng thén. Van dé nay gay ra vbD BEO PHI CHO TREEM

nhiéu dnh hudng tiéu cuc dén suc khoe cua tré em, dong thdi
lam t&ng nguy co mdc cdc bénh man tinh khéng 1ay nhiém khi
tré truéng thanh.

Gia dinh va nha trusng can phdi hop chdt ché trong viéc chdm

séc, nudi dudng va gido duc dinh dudng cho tré, giup hinh
thanh thdéi quen &n udng lanh manh, xdy dung nép séng ndng
doéng, tich cuc, tu do du phong sém tinh trang thua cdn, béo
phi va cdc bénh khong lay nhiém khdc.

Ché dd &n khoa hoc va hoat déng thé luc
gidp tré phdt trién todan dién, ngén ngtra
thua cén béo phi!

VIEN DINH DUGNG - Trung t&dm Gido duc truyén thong dinh dudng - 2024



NGUYEN NHAN GAY THUA CAN BEO PHi & TRE EM

® Ché dé dan uéng khéng hop ly: Thudng xuyén dn cdc thuc
phdm gidu ndng luong nhung nghéo dinh dudng nhu dé &n
nhanh, dé chién rdn, nuéc ngot cé ga; dn nhiéu tinh bdt tinh
ché (com trang, bdnh mi trdng, mi an lién...); ché dé an thiéu
rau xanh va trdi cqdy.

e Théi quen d@n uéng khéng khoa hoc: An nhanh, &n khéng kiém
sodt, dn vat thusng xuyén, dn qud sat gid di ngu, bd bla
sdng.

® L&i séng it van déng: Thi€u hoat déong thé chdt, danh qud
nhiéu thai gian xem tivi, chai dién ti; ngu khéng du gide (ngu
mudn vao ban dém va ngl nhiéu vao ban ngady); yéu té di
truyén (bé me hodic dng ba tung bi thira can, béo phi).

TAC HAI CUA THUA CAN BEO PHi G TRE EM

® R&i loan chuyén hod: R&i loan m& mdu, ddi thdo dusng, gan
nhiém md, sdi mat.

® T&ng huyét dp.

® Cong xuong dui, thodi hoa khdp.

e Kho tha khi gdng suc, ngung thd khi ngu.

e D& mdc bénh trdm cdm, tu ti.

e Nguy co béo phi khi trudng thanh.

CACH PHONG CHONG THUA CAN BEO PHi & TRE EM

Dinh duéng hgp ly:

e An ddy du va can déi 4 nhdm chdt dinh dudng: chdt bot dudng, chéit
dam, chdt béo, vitamin va chdt khodng. Bé sung chdt xo ti rau xanh
va trdi cdy.

e Khdong bd blia sdng. Nén &n sdng Idnh manh, trdnh dé &n nhanh,
bdnh ngot, dé uéng nhiéu dudng...

e USNg stia it dusng hodic khdng dudng thay vi stia cé dudng.

® Nén dn cdc mon ludce, hdp, xdo it ddu. Han ché dé chién rdn, nuéng &
nhiét dé cao.

e Han ché thuc phdm nhiéu dusng va chdt béo xdu: nudc ngot, tra sta,
bdnh keo, dé chién rdn.

Thoéi quen sinh hoat khoa hoc:

e Tang cudng hoat ddéng thé luc it nhat 60 phut/ngdy, han ché ngdi ldu
khi xem ti vi, chci game.

e Ngu du gidc, ngu sém, trdnh thic khuya.




