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Chiéu cao cua tré em phan Ién dugc quyét dinh badi yéu to di truyén, tuy nhién, dinh dudng
dong vai tro quan trong trong viéc gilp tré dat dugc chiéu cao toi da tiém nang cta minh.
Dudi day la nhimng bi quyét dinh dudng gilp tré phat trién chiéu cao mot cach nhanh chéng
va hiéu qua.

Bi quyét dinh dudng gilp tré tang chiéu cao nhanh chéng

Protein

« Protein la thanh phan quan trong trong qua trinh phat trién va sta chita mo, cling nhu ho
tro chirc néng mién dich. Cac ngudn protein tot bao gom thit nac, ca, tring, dau va céc
san pham tu sira.
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Canxi va Vitamin D

« Canxi la yéu t6 can thiét cho su phat trién cla xuong va hé xuong. Vitamin D gilp co thé
hap thu canxi hiéu qua hon. Cac ngudn canxi bao gom sita, stta chua, phé mai, va cac loai
rau xanh nhu cai bé x6i va cai xoan. Vitamin D c6 thé dugc tim thdy trong ca hoi, ca thu,
va anh nang mat troi.

Vitamin K
« Vitamin K ¢6 vai tro quan trong trong viéc tang mat do xuong. Cac loai rau 14 xanh nhu cai

bd x0i, cai xoan, va bap cai la ngudn cung cap vitamin K déi dao.

Vitamin A

« Vitamin A can thiét cho su phat trién cla xuong va hé mién dich. Khoai lang, ca rot, va cac
loai rau c mau cam la ngudn cung cap vitamin A tét.

Sat va Kém
« Sat va kém la cac vi chat dinh dudng quan trong cho su phat trién va chic nang cda co
thé. Thit dd, hai san, dau, va cac loai hat Ia ngudn cung cap sat va kém tét.

Hydrat hoa

 Udng dd nudc la can thiét cho moi chiic nang cla co thé, bao gom ca su phat trién. Tré
em nén dugc khuyén khich uéng nudc thudng xuyén trong ngay.

Ché do an can bang

« MOt ché d6 an can bang, giau trai cay, rau, ngl coc nguyén hat, va cac loai dau la can
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thiét dé cung cap day du cac chat dinh dudng can thiét cho su phat trién.

Cac giai doan phat trién chiéu cao chinh cla tré

Giai doan sad sinh dén 2 tudi

 Day la giai doan tré phat trién nhanh chéng vé chiéu cao va can nang. Trong hai néam dau
doi, tré co6 thé tang chiéu cao rat nhanh.

Giai doan tién day thi (trudc tubi day thi)

« Trong giai doan nay, téc do tang trudng chiéu cao cham lai, trung binh khodng 5-6 cm moi

nam.

Giai doan day thi

« Pay 13 giai doan tang trudng chiéu cao nhanh nhat. G bé gai, su phét trién chiéu cao
thuong bat dau tir 8 dén 13 tudi va dat dinh tir 10 dén 14 tudi. O bé trai, su phat trién
chiéu cao thuong bat dau tir 10 dén 16 tudi va dat dinh tir 12 dén 15 tudi.

« Trong giai doan day thi, su phat trién chiéu cao dugc thic ddy manh mé bai su thay doi
hormone, bao gom hormone tang trudng va hormone gigi tinh.

Két luan

« Dinh dudng dong vai trd quan trong trong viéc gilp tré phat trién chiéu cao t6i da. Bang
cach cung cap mot ché do an giau protein, canxi, vitamin D, K, A, sat, va kém, clng vGi
viéc duy tri hydrat hda va mot ché do an can bang, cha me cd thé ho tro sy phat trién
chiéu cao clia con minh mot cach hiéu qua.
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Bi quyét dinh dudng gilp tré tang chiéu cao nhanh chéng va hiéu qua

« Nhimng giai doan tré tang chiéu cao nhanh nhat |a tir so sinh dén 2 tudi va trong giai doan
day thi. Viéc cung cédp dinh dudng day dd va moi truong song lanh manh sé ho tro toi da
cho su phat trién chiéu cao cla tré trong cac giai doan nay

Tai liéu tham khao

CDC Healthy Schools - Nutrition Facts.

National Institutes of Health - Calcium and Vitamin D.

Healthline - Foods That Make You Taller.

Medical News Today - Foods that make you taller

Factors affecting height velocity in normal prepubertal children - PMC.
Growth and Your 13- to 18-Year-Old (for Parents) | Nemours KidsHealth.
Normal Growth for 6- to 12-Year-Olds (for Parents) | Nemours KidsHealth.
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https://www.cdc.gov/healthyschools/nutrition/facts.htm
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Calcium-HealthProfessional/
https://www.healthline.com/nutrition/foods-that-make-you-taller
https://www.medicalnewstoday.com/articles/foods-that-make-you-taller
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6177663/
https://kidshealth.org/en/parents/growth-13-to-18.html
https://kidshealth.org/en/parents/growth-6-12.html

