
Treû em maäp phì coù 

nguy cô maéc nhöõng 

vaán ñeà veà söùc khoûe 

nhö:

■ huyeát aùp cao
■ môõ trong maùu (cholesterol) cao
■ beänh tieåu ñöôøng

Caùc em cuõng deã bò choøng gheïo hôn laø 
nhöõng treû em khaùc. Vieäc naøy coù theå aûnh 
höôûng tôùi loøng töï tin cuûa caùc em. Baùc só 
cuûa quyù vò coù theå tìm hieåu xem caân naëng 
cuûa con quyù vò coù laønh maïnh hay khoâng, 
vì vaäy ñöøng queân hoûi baùc só veà vieäc naøy.

Caân Naëng Khoûe
Maïnh vaø Con Quyù Vò

Soá treû em thöøa caân ôû Hoa 
Kyø ñaõ taêng gaáp ñoâi keå töø 
naêm 1980. Ñieàu naøy chuû 
yeáu laø do thoùi quen aên 
uoáng khoâng laønh maïnh vaø 
vaän ñoäng khoâng ñuû. Laø 
cha (meï)/ngöôøi giaùm hoä, 
quyù vò coù theå giuùp phoøng 
ngöøa caùc vaán ñeà veà caân 
naëng vaø caûi thieän tình 
hình söùc khoûe cuûa con 
quyù vò.

60 phuùt vui chôi 

thay vì ngoài xem 

TV coù theå giuùp 

ngaên ngöøa moät soá 

vaán ñeà veà caân 

naëng.
Neân noùi vôùi treû em 

veà vaán ñeà caân naëng nhö theá naøo?

Giaûi thích cho con quyù vò laø moãi ngöôøi coù 
hình daïng vaø kích thöôùc khaùc nhau. Cho 
caùc em bieát laø quyù vò vaãn yeâu thöông caùc 
em cho duø caùc em coù kích thöôùc theá naøo 
ñi nöõa. Traùnh noùi nhöõng töø nhö “maäp” 
hoaëc “oám”. Ñöøng neân choøng gheïo caùc 
em veà caân naëng. Toát nhaát laø neân noùi veà 
vaán ñeà aên uoáng vaø hoaït ñoäng nhö laø 
chuyeän gia ñình chöù khoâng phaûi laø “raéc 
roái" cuûa ñöùa treû ñoù. Giaûi thích vôùi con 
quyù vò raèng quyù vò muoán caùc em “khoûe 
maïnh hôn”, vaø caû gia ñình seõ cuøng coá 
gaéng aên uoáng laønh maïnh vaø vaän ñoäng 
nhieàu hôn. Adapted with permission from copyrighted

material of The Permanente Medical
Group, Inc., Northern California.



Khoâng vaän ñoäng ñuû coù theå khieán treû em taêng caân. 
Ngaøy nay, nhieàu treû em ngoài xem TV, chôi troø 
chôi video thay vì vaän ñoäng, vaø haøng ngaøy vaän 
ñoäng khoâng ñuû. Taêng daàn vaän ñoäng coù theå taïo ra 
söï khaùc bieät lôùn. Sau ñaây laø moät soá bieän phaùp maø 
quyù vò coù theå aùp duïng ñeå giuùp con quyù vò vaän 
ñoäng.

Daønh thôøi gian ñeå vui chôi nhieàu ít 
nhaát töø 60 phuùt moät ngaøy.

■ Caû gia ñình ñi daïo

■ Cuøng chôi nhaûy daây

■ Chôi troø toùm vaät/neùm ñóa nhöïa
(Frisbee)

■ Muùa theo ñieäu nhaïc öa thích

■ Laøm vieäc nhaø vaø caùc vieäc trong saân
(huùt buït, caøo laù, laøm vöôøn)

Haïn cheá xem TV vaø caùc troø
chôi video khoâng quaù moät tieáng
ñoàng hoà moät ngaøy. Khuyeán
khích con quyù vò ñoïc, chôi caùc
troø chôi hoaëc ñi daïo.

Taêng cöôøng vaän 

ñoäng thaân theå 

hoaëc aên uoáng 

laønh maïnh hôn 

luoân giuùp ích!

Cho aên 5 khaåu phaàn traùi caây vaø rau haøng

ngaøy. (1 khaåu phaàn baèng 1/2 tôùi 1 cheùn)

Cho aên nhöõng thöïc phaåm sau ñaây 

thöôøng xuyeân hôn...

■ gaø, caù, taøu huõ (ñaäu naønh)

■ caùc loaïi thöïc phaåm nöôùng,
nöôùng loø, luoäc, hoaëc haáp

■ gaïo, mì

■ rau vaø traùi caây töôi

Khuyeán khích con quyù vò 

uoáng nöôùc khi khaùt nöôùc.

Haïn cheá duøng caùc loaïi ñoà uoáng traùi caây,

ñoà uoáng theå thao, vaø soâ-ña khoâng quaù 1

lon hoaëc moät ly nhoû trong moät ngaøy. 

Cho aên nhöõng thöïc phaåm sau ñaây ít

thöôøng xuyeân hôn...

■ chíp, baùnh qui, caùc loaïi baùnh nöôùng,
khoai taây chieân, baùnh qui gioøn

■ kem, söõa soâ-coâ-la, keïo, caø-rem (popsicles)
■ caùc loaïi thöïc phaåm chieân trong chaûo hoaëc

chieân ngaäp môõ
■ baùnh keïp xuùc xích (hot dog), xuùc xích

bologna, thòt heo muoái xoâng khoùi, xuùc xích
■ bô, bô thöïc vaät, nöôùc soát thòt

Sau ñaây laø nhöõng lôøi khuyeân
khaùc veà aên uoáng laønh maïnh

❏ Cho aên ba böõa aên caân baèng moät ngaøy vaø caùc
böõa nheï theo giôø nhaát ñònh.

❏ Cho caùc em aên saùng haøng ngaøy, ngay caû khi quyù
vò khoâng coù nhieàu thôøi gian. Moät soá loaïi thöïc
phaåm neân duøng bao goàm: Nguõ coác, söõa khoâng
beùo, söõa chua, traùi caây, hoaëc baùnh mì nöôùng.

❏ Quyù vò quyeát ñònh thôøi gian vaø nôi aên vaø seõ cho
aên nhöõng loaïi thöïc phaåm naøo. Ñeå con quyù vò
quyeát ñònh coù aên hay khoâng vaø aên bao nhieâu.

❏ Coá gaéng ñeå gia ñình cuøng aên vôùi nhau caøng
thöôøng xuyeân caøng toát. Coá gaéng thu xeáp thôøi
gian giöõa lòch trình baän roän. Ñaây coù theå laø luùc
ñeå noùi chuyeän veà ngaøy hoâm ñoù vaø cuøng chia seû.

❏ Giöõ caùc loaïi thöùc aên laønh maïnh maø con quyù
vò thích ôû nôi deã laáy trong nhaø. Giöõ caùc loaïi
thöïc phaåm “khoâng laønh maïnh” ôû ngoaøi nhaø.

❏ Coá gaéng khoâng duøng ñoà aên ñeå nònh hoaëc
thöôûng cho con quyù vò.

❏ Haïn cheá aên taïi caùc tieäm baùn ñoà aên nhanh moät
laàn trong moät tuaàn. Thöùc aên nhanh coù xu
höôùng nhieàu muoái, chaát beùo, vaø ca-lo. Traùnh
caùc böõa aên vaø ñoà uoáng quaù nhieàu. 

❏ Khoâng aên trong khi xem TV.
❏ Khuyeán khích con quyù vò giuùp ñôõ quyù vò vôùi

danh saùch ñoà taïp hoùa, ñi chôï vaø naáu aên.
❏ Kieåm tra vôùi tröôøng hoïc hoaëc trung taâm giöõ

treû ban ngaøy cuûa con quyù vò ñeå baûo ñaûm laø hoï
cung caáp caùc böõa aên vaø böõa quaø laønh maïnh.
Neáu khoâng, chuaån bò saün böõa tröa laønh maïnh
cho con quyù vò.

❏ Neâu göông toát baèng caùch:
■ khoâng toû ra quaù lo laéng veà vaán ñeà caân naëng
■ aên rau vaø traùi caây
■ vaän ñoäng haøng ngaøy

Moät soá caùch giuùp treû em
coù thoùi quen aên uoáng laønh
maïnh hôn laø gì?

AÊn quaù nhieàu thöïc phaåm coù nhieàu chaát beùo, 
khoâng aên ñuû löôïng traùi caây vaø rau, vaø uoáng quaù 
nhieàu soâ-ña vaø nöôùc traùi caây coù theå gaây ra caùc 
vaán ñeà veà caân naëng. Vì treû em thöôøng khoâng aên 
quaù nhieàu, quyù vò khoâng caàn phaûi giôùi haïn löôïng 
thöùc aên maø caùc em aên. Quyù vò chæ caàn cho caùc em 
nhöõng löïa choïn laønh maïnh!

Moät soá caùch ñeå giuùp treû em
vaän ñoäng nhieàu hôn laø gì? 
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