
Cách bổ sung kẽm cho bé chuẩn chuyên gia 
Bổ sung kẽm là một phương pháp rất quan trọng để giúp trẻ em phát triển và duy trì sức khỏe. Kẽm là 

một khoáng chất thiết yếu cho cơ thể con người, đóng vai trò quan trọng trong nhiều quá trình sinh hóa 

và cấu trúc của cơ thể. Đặc biệt, kẽm rất quan trọng đối với sự phát triển của trẻ em, bao gồm cả sự phát 

triển trí não, tăng cường miễn dịch, tăng cường khả năng hấp thụ chất dinh dưỡng và cải thiện sức khỏe 

tâm lý. Bên cạnh đó là cách bổ sung kẽm Nature Way chuẩn khoa học mà các mẹ nên biết. 

Trẻ em cần bao nhiêu kẽm? 
Theo Tổ chức Y tế Thế giới (WHO), trẻ em từ 6 tháng đến 5 tuổi cần 2-3mg kẽm mỗi ngày. Trẻ em từ 6 

đến 9 tuổi cần khoảng 5mg kẽm mỗi ngày, trong khi trẻ em từ 10 đến 13 tuổi cần khoảng 8mg kẽm mỗi 

ngày. 

Tại sao kẽm lại quan trọng đối với trẻ em? 
Kẽm là một thành phần của nhiều enzyme trong cơ thể, giúp hỗ trợ quá trình trao đổi chất, đảm bảo sức 

khỏe của tế bào, tăng cường khả năng miễn dịch và giảm các triệu chứng của bệnh. Kẽm cũng có vai trò 

quan trọng trong quá trình phát triển của trẻ em, đặc biệt là sự phát triển trí não và tăng cường khả 

năng học hỏi. Khi trẻ em thiếu kẽm, họ có thể trở nên chậm phát triển, dễ bị nhiễm trùng và có rủi ro cao 

hơn với các bệnh tật. 

Cách bổ sung kẽm cho trẻ em 

Đảm bảo cung cấp đầy đủ chất dinh dưỡng 
Một chế độ ăn uống cân bằng và đầy đủ chất dinh dưỡng là rất quan trọng đối với việc cung cấp đủ kẽm 

cho trẻ em. Hầu hết các loại thực phẩm giàu kẽm đều là các loại thực phẩm giàu chất dinh dưỡng khác 

như thịt, cá, trứng, đậu nành, hạt, lúa mì và các loại rau xanh. Bố mẹ cần đảm bảo rằng trẻ em được 

cung cấp đủ chất dinh dưỡng và các loại thực phẩm giàu kẽm để đáp ứng nhu cầu dinh dưỡng và sức 

khỏe của trẻ. 

Sử dụng thực phẩm bổ sung kẽm 
Nếu trẻ em không đủ lượng kẽm cần thiết thông qua chế độ ăn uống, bố mẹ có thể sử dụng thực phẩm 

bổ sung kẽm. Các loại thuốc bổ sung kẽm có sẵn trên thị trường, đây là cách dễ dàng và tiện lợi để cung 

cấp đủ kẽm cho trẻ em. Tuy nhiên, trước khi sử dụng thuốc bổ sung kẽm, bố mẹ nên tham khảo ý kiến 

của bác sĩ để đảm bảo rằng trẻ em được sử dụng đúng liều lượng và không gây ra bất kỳ tác dụng phụ 

nào. 

Tăng cường các loại thực phẩm giàu kẽm trong chế độ ăn uống của trẻ 
Các loại thực phẩm giàu kẽm như hạt điều, hạt hướng dương, lạc, thịt, cá, trứng, đậu nành, lúa mì, và 

rau xanh nên được bố mẹ tích cực bổ sung vào chế độ ăn uống của trẻ. Ngoài ra, các loại sữa bột, sữa 

đặc biệt là sữa tươi cũng là nguồn cung cấp kẽm tốt cho trẻ em. Bố mẹ có thể tìm kiếm các công thức 

thực phẩm giàu kẽm cho trẻ em trên internet hoặc tham khảo ý kiến của bác sĩ để biết thêm chi tiết. 

Đảm bảo giảm thiểu các chất ức chế hấp thu kẽm 
Các chất ức chế hấp thu kẽm như axit phytic, canxi, sắt và đồng có thể làm giảm khả năng hấp thu kẽm 

của cơ thể. Do đó, bố mẹ cần đảm bảo rằng trẻ em được cung cấp đủ các chất này trong chế độ ăn uống 

của mình, đồng thời giảm thiểu sự tương tác giữa chúng để đảm bảo hấp thu kẽm tốt nhất. 

https://my.omsystem.com/members/natureswayvietnam


Theo dõi tình trạng sức khỏe và đề phòng thiếu hụt kẽm 
Việc theo dõi tình trạng sức khỏe và đề phòng thiếu hụt kẽm là rất quan trọng trong việc bảo vệ sức 

khỏe của trẻ. Bố mẹ nên chú ý đến các triệu chứng thiếu hụt kẽm như da khô, khó chữa lành vết thương, 

tóc khô và dễ rụng, miệng và mũi bị nứt nẻ, mất cảm giác vị giác, giảm trí nhớ, suy nhược cơ thể và tiểu 

tiện không đều. Nếu phát hiện các triệu chứng này, bố mẹ nên đưa trẻ đến bác sĩ để được kiểm tra và 

điều trị kịp thời. 

Cẩn trọng khi sử dụng các sản phẩm bổ sung kẽm không rõ nguồn gốc 
Trên thị trường hiện nay, có rất nhiều loại sản phẩm bổ sung kẽm không rõ nguồn gốc và chất lượng. Việc 

sử dụng các sản phẩm này có thể gây nguy hiểm cho sức khỏe của trẻ. Bố mẹ nên mua các sản phẩm bổ 

sung kẽm tại các cửa hàng uy tín, có giấy chứng nhận của cơ quan chức năng và không nên sử dụng các 

sản phẩm không rõ nguồn gốc. 

Một trong những sản phẩm bổ sung kẽm an toàn và hiệu quả được rất nhiều bà mẹ trên khắp thế giới tin 

dùng đó chính là sản phẩm bổ sung kẽm Nature’s Way. Đây là một thương hiệu nổi tiếng tại Úc, luôn 

đứng đầu trong top những dòng thương hiệu bổ sung sức khỏe dành cho trẻ em. Sản phẩm Nature's 

Way kid smart liquid zinc giúp bổ sung kẽm sinh học cho bé, giúp bé khỏa mạnh tăng cường sức đề 

kháng ăn ngon và tiêu hóa tốt. Đây là một trong những sự lựa chọn của những bà mẹ thông thái. 

Trong bài viết này, chúng tôi đã trình bày về cách bổ sung kẽm cho trẻ em. Kẽm là một loại khoáng chất 

quan trọng đối với sức khỏe của trẻ. Trẻ em cần được cung cấp đủ kẽm thông qua chế độ ăn uống hàng 

ngày và có thể sử dụng các sản phẩm bổ sung kẽm khi cần thiết. Tuy nhiên, bố mẹ cần lưu ý giảm thiểu 

các chất ức chế hấp thu kẽm và theo dõi tình trạng sức khỏe của trẻ để đảm bảo sức khỏe tốt nhất cho 

trẻ em. 

https://natureswayvietnam.vn/natures-way-kids-smart-liquid-zinc-bo-sung-kem-cho-co-the-pd001443
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