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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Thừa cân và béo phì ở trẻ em là một vấn đề sức khỏe nghiêm trọng, ảnh hưởng đến sức khỏe
thể chất và tinh thần của trẻ. Tình trạng này có thể dẫn đến các bệnh mãn tính như tiểu
đường loại 2, bệnh tim mạch, và các vấn đề về xương khớp. Việc kiểm soát cân nặng cho trẻ
không chỉ giúp cải thiện sức khỏe hiện tại mà còn ngăn ngừa các vấn đề sức khỏe trong
tương lai.

Xây dựng chế độ ăn uống lành mạnh
Cung cấp đa dạng thực phẩm
Cung cấp cho trẻ một chế độ ăn uống đa dạng với nhiều loại trái cây và rau quả, ngũ cốc
nguyên hạt, protein nạc, và các sản phẩm sữa ít béo. Tránh các thực phẩm chứa nhiều đường
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và chất béo bão hòa.

Hạn chế đồ uống có đường
Khuyến khích trẻ uống nước, sữa ít béo, hoặc nước ép trái cây 100% thay vì các loại nước
ngọt có ga và nước trái cây có đường.

Tăng cường hoạt động thể chất
Khuyến khích vận động hàng ngày
Trẻ em từ 6 đến 17 tuổi cần ít nhất 60 phút hoạt động thể chất mỗi ngày. Các hoạt động có
thể bao gồm đi bộ, đạp xe, hoặc tham gia các trò chơi vận động.

Giảm thời gian ngồi trước màn hình
Giảm thời gian trẻ ngồi trước màn hình có thể giúp cải thiện giấc ngủ và giảm nguy cơ tăng
cân. Tạo ra một kế hoạch sử dụng phương tiện truyền thông gia đình để quản lý thời gian sử
dụng thiết bị điện tử.

Thiết lập thói quen ngủ đều đặn
Giấc ngủ đủ và đều đặn giúp ngăn ngừa tăng cân không lành mạnh. Trẻ em từ 6 đến 12 tuổi
cần ngủ từ 9 đến 12 giờ mỗi đêm, trong khi thanh thiếu niên cần từ 8 đến 10 giờ.
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Hỗ trợ từ các chương trình giáo dục sớm
Các chương trình giáo dục sớm có thể giúp trẻ xây dựng nền tảng cho lối sống lành mạnh.
Tìm kiếm các chương trình có chính sách hỗ trợ nuôi con bằng sữa mẹ, tiêu chuẩn dinh
dưỡng, và hoạt động thể chất.

Tham gia chương trình kiểm soát cân nặng
gia đình
Nếu bạn lo lắng về cân nặng của con mình, hãy tham khảo ý kiến của bác sĩ để được giới
thiệu đến các chương trình kiểm soát cân nặng gia đình. Các chương trình này thường bao
gồm thay đổi lối sống và hành vi để giúp trẻ đạt được cân nặng khỏe mạnh.

Kết luận
Kiểm soát cân nặng cho trẻ là một quá trình dài hạn đòi hỏi sự kiên nhẫn và cam kết từ cả gia
đình. Bằng cách xây dựng chế độ ăn uống lành mạnh, tăng cường hoạt động thể chất, và
thiết lập thói quen ngủ đều đặn, chúng ta có thể giúp trẻ phát triển khỏe mạnh và ngăn ngừa
các vấn đề sức khỏe liên quan đến thừa cân và béo phì.

Tài liệu tham khảo
CDC – Preventing Childhood Obesity: 6 Things Families Can Do.1.
American Academy of Pediatrics – Clinical Practice Guideline for the Evaluation and2.
Treatment of Children and Adolescents With Obesity.

https://www.cdc.gov/obesity/family-action/index.html
https://publications.aap.org/pediatrics/article/151/2/e2022060640/190443/Clinical-Practice-Guideline-for-the-Evaluation-and
https://publications.aap.org/pediatrics/article/151/2/e2022060640/190443/Clinical-Practice-Guideline-for-the-Evaluation-and

