Tang Cudng Théi Quen An Ubng Lanh Manh dé Bé Phat Trién Chiéu Cao

Su phat trién chiéu cao 1a mot trong nhing déu hiéu quan trong cua strc khoe va phat trién tong
thé cua tré. Trong giai doan phat trién ngan ngui cua tudi tho, chat dinh dudng dong vai tro quan
trong trong viéc tao nén tang cho sy phat trién chiéu cao. Trong bai viét nay, ching ta s€ tim hiéu
ve tam quan trong cua thoi quen an udng lanh manh va cach tang cuong ching dé gitip bé phat
trién chiéu cao mot cach téi vu.
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I. Ly do quan trgng cua théi quen an uéng lanh manh

Théi quen an udng lanh manh khéng chi anh hudng dén sirc khoe tong thé ma con co tic dong
truc tiép dén su phat trién chiéu cao cua tré. Cac chat dinh dudng can thiét nhu protein, canxi,
vitamin D, khoang chit v cac vitamin khac dong vai tro quan trong trong viéc kich thich sy phat
trién ctia xwong va co bip. Thoi quen in udng lanh manh giup dam bao cung cap du chat dinh
dudng nay, tao diéu kién thuan loi cho bé phat trién chiéu cao.

II. Cach ting cuong théi quen fin udng lanh manh cho bé
« Pa dang hoa thuc pham: B me can dam bao rang thuc don hang ngay cta

bé da dang va bao gém d cac nhdm thuc pham can thiét. Céc loai thuc
pham giau canxi nhu sita, sira tang chieu cao, sira chua, cai xanh, c4, hat



https://chanhtuoi.com/sua-tang-chieu-cao-cho-be-p2057.html

chia can duoc bo sung déu dan. Bong thoi, rau ca va trai cay ciing can duoc
an mdi ngay dé cung cap cac loai vitamin va khoang chat.

« Ché d6 dn déu din: Théi quen in déu din gilp duy tri can bang dinh dudng
trong co thé va téi wu hoa qua trinh phat trién. B6 me nén khuyén khich bé
an bita sang, trua, toi va cac bira phu déu din dé dam bao cung cap dinh
dudng lién tuc.

« Trénh thirc in khong lanh manh: Céc thiic an c6 chira nhiéu duong, chat
béo khong lanh manh va cac loai d6 an nhanh nén dugc han ché. Thay vao
d6, bd me nén khuyén khich bé an cac thuc pham tuoi ngon va c6 loi cho
suc khoe.

II1. Tao méi truwomg thuin lgi cho bé phat trién chiéu cao

Ngoai viéc tdng cuong thoéi quen dn udng lanh manh, moi trudng song va cac yéu to khac cling
anh hudng dén su phat trién chiéu cao ctia bé. BO me can cht y dén vi¢c dam bao bé co du giac
ngu, tham gia vao hoat dong thé chat thuong xuyén va tranh cang thang tam l1y.

Tang cuong thoi quen an ubng lanh manh 1 yéu t6 quan trong dé giip bé phat trién chiéu cao
mot cach t6i wu. Thoi quen nay khong chi anh huong dén stc khoe tong thé ma con dong vai tro
quan trong trong vi¢c kich thich sy phat trién cta Xuong va co bap. Bb me can dam béao bé duge
cung cap du chat dinh dudng can thiét thong qua mot thuc don da dang va can ddi, dong thoi tao
mai truong sdng va 16i séng lanh manh dé tdi vu hoa qua trinh phat trién chiéu cao cta con.

IV. Loi ich khong chi vé chiéu cao

Thoéi quen an udng lanh manh khéng chi anh hudng dén su phat trién chiéu cao ma con mang lai
nhiéu loi ich khéc cho strc khoe tong thé ctia bé. Ché d6 an udng da dang va can ddi gitp cung
cap di niang luong va dinh dudng cho cic hoat dong hang ngay, tir viéc hoc tap dén tham gia cac
hoat dong thé thao. Viéc cung cép du canxi va vitamin D qua thyc pham gitp xdy dung xuong va
rang chic khoe, dong thoi hd tro hé mién dich.

V. Su quan trong ciia gwong miu



Xem thém: Sia tang chiéu cao va tim quan trong cua vitamin D trong sw phdt trién ciia bé

Guong mau tir gia dinh va ngudi cham soc la yéu to quan trong dé khuyén khich bé phat trién
thoi quen an udng lanh manh. Khi bé thiy b6 me va cac thanh vién trong gia dinh an uong da
dang va lanh manh, bé s& de dang hoc hoi va ap dung théi quen nay vao cudc sdng hang ngay.
Viéc thuc hién ché do an uong lanh manh cung nhau cling gitip tao ra mgt moi truong tich cuc va
gin két gia dinh.

VI. Lam thé nao dé bit dau

bé tdng cuong thoéi quen an uéng lanh manh cho bé, b6 me c6 thé thuc hién nhiing budc don
gian sau:

« Lap ké hoach thwe don: Xay dung ké hoach thyc don hang tuan véi du cac
nhom thuc pham can thiét. Bam bao cé sy két hop gitta thuc pham giau
canxi, protein, rau ct va trai cy. Bo sung thém sita ting chiéu cao cho bé
hop 1.

« Tham gia cuing bé: Danh thoi gian dé an cing bé va tao ra mot bira an gia
dinh vui vé. Khi bé thay méi truong an uéng lanh manh va tha vi, bé s& dé
dang chap nhan théi quen nay.

« Kham pha cung bé: Kham pha cac mén an méi va tha vi cung bé. Hay tao
co hoi cho bé thir nghiém nhiing thyc pham khac nhau dé bé c6 co hoi trai
nghiém va phat trién so thich am thuec.
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Két luan

Tang cuong thoi quen an uong lanh manh 14 mét yéu t6 quan trong dé giup be phat trién chleu
cao va dam bao sirc khoe tong thé. Thoi quen nay khong chi tac dong truc t1ep dén sy phat trién
Xuong va co bap, ma con mang lai 1gi ich cho stic khoe toan dién cua bé. Bb me ¢6 vai tro quan
trong trong viéc tao mdi trudng dn udng lanh manh, va viéc xay dung thoi quen nay tir giai doan
nho s& gitip bé phat trién mot cach toan dién va co cudc séng khoe manh.



