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NHAN BIET THUC PHAM GAY DAY THI SOM CHO TRE

Day thi som & tré 1a gi?

D4y thi s6m 1 tinh trang khi co thé tré bat dau biéu hién céc dau hi¢u truéng
thanh qua som, bao gdm sy phét trién nhanh chong ctia xwong va co bap, su phat
trién ctia cic co quan sinh san, moc 16ng nach, 16ng mu, rau, ngyuc phat trién, tinh
hoan, duong vt ting nhanh vé kich thudc, bé giong, moc mun... Tré duge xac
dinh day thi sém khi qua trinh nay dién ra trudc 8 tudi o nit gidi hodc trude 9 tudi
& nam gioi.

Mic du chiéu cao cua tré day thi sém phat trién nhanh chong nhung s& ngung
lai trude khi tré dat duge chiéu cao tiéu chuan bai hormone sinh duc kich thich sy
phat trién cta xuong, khién cho cac dau xwong dong sém. Bén canh do, tré rat dé
bi khung hoang tam 1y, rdi loan cam xtic, dé roi vio tinh trang hoang mang, lo
lang, tu ti voi nhitng thay d6i vé ngoai hinh. Khong chi vay, theo chia sé cta cac
chuyén gia tam Iy hoc, tré day thi som con c6 xu hudng to mo, bat chudc va kham
pha dén cac van de vé tinh duc sém, tir 46 ting nguy co bi xam hai tinh duc, mang
thai ngoai y mudn.

Nhiing thyc pham gay day thi sém & tré em

Duéi ddy 1a mot sb thue pham 1am ting nguy co ddy thi sém & tré em, bd me
nén luu y:

1. Nudc ngot

Nudc ngot 1a mot trong nhiing thyc pham c6 chira ham luong duong 16n
(fructose hap thu nhanh), khi dn vao co thé 1ap tic s& tao ra m& dy trit & ving
bung, dui, bip tay, va trong gan, tim... Ching sé& tac dong 1én ndo va co quan sinh
duc gy day thi sém & tré. Nghién ctru cho thay trong thanh phan cua nudc ngot
chtra nhiéu glycemic — chat 1am ting san sinh insulin va cic hormone gidi tinh
bén trong co thé, khién tré day thi sém.

2. D06 an vat

Pa s6 tré em déu co so thich an vit, thich an cac mon banh ngot, bim bim,
keo... dugc bay ban nhiéu tai cic cira hang gan truong. Céc thuc pham nay co thé
co nguon gbc khong 16 rang, co chira nhiéu niang lugng, duong hap thu nhanh,
mubi... 1am cho ting can va béo phi, anh huéng dén hormone, gy day thi
sdm nhu’ cht tao mau, chit tao ngot, chit bao quan...

3. Thuc pham chirc ning, thuc pham giau dinh dudng
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Pé tré phat trién khoe manh, toan dién, viéc bo sung du chat dinh dudng 1a
diéu vo cung can thiét va phai tuan tha theo chi dinh cta bac si dinh dudng. Tuy
nhién, trong ting trudng hop cu thé, nhu cau dinh dudng cua tré s& khac nhau.
Mot s6 phu huynh c6 thoi quen tu y cho tre str dung cac loai thuc pham chirc nang,
vitamin téng hop, bd sung thura st, hay lam dung cac thuc pham qua nhiéu chat
dinh dudng nhu thudc bic, canh ga thudc bic, ga tan, to yén... nhat 1a khi tre om
yéu, gdy coi. Diéu nay khién tré gip nhiéu thay ddi trong qua trinh bai tiét, mat
can bang dudng chit, giy ra day thi sém.

4. Thit viing co gia cam

Thit viing ¢ gia cAm nhu ga, ngan, ngdng, vit... 1a khu vuc chtra nhiéu thube
tang trong. Do do, khi tré an nhi€u thit & cac khu vuc nay, cac chat kich thich nay
di vao co the cua tré, tir do, kich thich sy phat trién, gay day thi sém & tré.

Thit ¢6 ga 1a khu vyc chira nhiéu doc td gdy anh hudong x4u dén su phat trién
cua tré.

5. Rau cu trai mua

DPa s6 céc loai rau cu trai mua déu chira cac chat doc hai ton du dugc sur dung
trong viéc trong trot, cham séc va ép trai chin trdi mua. Vi vay, khi tré an cac loai
rau cu nay, nguy co day thi sém ¢ tré s€ tang cao hon.

6. Mat ong

Mat ong thuong duoc st dung giup nit gidi c6 giong ndi thanh hon, vai nhd
hon, da min mang va nguc phat trién... boi thanh phan chira nhiéu estrogen —
hormone gidi tinh & ntr. B6 me khong nén cho tré sir dung qua nhiéu mat ong, dac
biét la bé gai vi diéu nay sé& khién tré c6 nguy co ddy thi sém cao.

7. Thirc an chién, nhi€éu dau mo

Céc mon an chién ran tuy c6 huong vi thom ngon, kich thich vi giac cua tré
nhung lai cung cdp nhiéu ning luong cho co thé, ddng thoi khi ndu & nhiét do cao,
cac thuc phém nay cé thé bi bién ddi chét, tao nén cac chat gay hai cho suc khoe
ctia tré. Didu nay khién tré bi roi loan chuyén hoa noi tiét, day thi som va cé nguy
co d6i mit véi cac bénh 1y nghiém trong khac.

8. Céc loai thit ca cong nghié¢p

Hién nay, nhiéu doanh nghiép chin nu6i dong vat theo hinh thirc cong nghiép
thudng xuyén cho vét nudi an cac loai thirc an da duoc tron thude ting trong, kich
thich tang truong nhﬁm tang san luong, rat ngrfm thoi gian thu hoach. Khi thanh
pham cac chat nay van con tich tu trong thit va déu gy anh hudng dén sirc khoe,
lam rdi loan noi tiét, khién tré day thi sém khi dn qué nhiéu.

9. Cac loai do dong hop



Thuc pham dong hop thuong sé chtra cac chat bao quan, chat tao mau, chat
tao mui... Cac chat nay co tac dung tuong tu nhu hormon gidi tinh, c6 thé gay
day thi som & tré.

10. N1 tang dong vat

Nhiéu phu huynh c6 quan niém “An gi bo nay”. Piéu nay hoan toan khong
dung. Cac chuyén gia chia s¢, viéc an cac mon an dugce ché bién tir noi tang dong
vat s& khién tré ting nguy co béo phi, ting cin va mic cac bénh 1y nhu gan nhiém
md, nhiém md mau... cling nhu day thi som.

Céc mon an duge ché bién tir ndi tang dong vat co thé “kich thich” tré day
thi sém.

Céach phong tranh day thi sém cho tré hiéu qua

Day thi som khong chi gay ra anh huong nghiém trong d6i voi sirc khoe, su
phat trién thé chat ma con tac dong manh dén tam ly cua tre, tham chi gay ra nhiéu
hé luy d01 vdi cudce song vé sau. Do d6, phu huynh can trang bi cho minh céc kién
thue can thiét vé day thi sém va chu dong thuc hién cic bién phap phong tranh
gom:

Ché do dinh dudng du chat dinh dudng & 8 nhém thue pham, khoa hoc, phu
hop lua tudi, s6 lugng thuc pham dugc str dung trong mot ngay tuan thu theo bac
s dinh dudng: B me nén tap cho tré dn phong phu va bd sung cho tré day du
dudng chat théng qua cac loai thuc pham, rau cu qua sach, theo mua. .. Dong thoi,
tré nén han ché an cac thyc pham ché bién sin, thirc an nhanh, d6 chién ran nhiéu
dau md, c6 ham luong dudng va chat béo cao. Pic biét, bd me nén cha y lwa chon
cac thuc pham an toan, c6 ngudn gbc rd rang, tranh mua cac san pham c6 chia
hormone tang trudng.

Xay dung thoi quen tip luyén thé duc thé thao thudng xuyén cho tré: Cac
chuyén gia khuyén cdo tré nén van dong it nhat 30 phut mdi ngay dé co thé tro
nén déo dai, phat trién mot cach toan dién hon. Mot s6 mon thé thao khong chi
gitip tré khoe manh ma con kich thich ting chiéu cao, trau doi k¥ nang séng nhu
boi 161, cau long, bong da, da cau, bong 10. ..

Tranh cho tré tiép xtc véi cic san pham c6 chira hormone ting trudng,
estrogen va testosterone: Mot s6 loai thudc, kem dudng da, my phém co thanh
phz‘in chira cic hormone sinh duc, hodc cac chét kich thich hormone tang trudng
c6 thé khién tré day thi som.

Pam bao gidc ngl va chit luong gidc nga cho tré: Viée thiéu ngt, ngti qua
mudn c6 thé khién tré réi loan noi tiét. Bén canh do, thoi quen di ngi dé sang dén
cling lam tang nguy co day thi som ¢ tre. Piéu nay duoc ly giai boi khi ngu vao
ban dém nhung van bat dén, tuyen yén s& giam bai tiét melatonin — chat wc ché
giai phong gonadotropin tuyén yén, ngin ngira ddy thi sém.



Day thi sém c6 thé lién quan dén viée tiéu thu céac loai thuc phém chtra
hormone hoac chat kich thich tang trudng, gdy anh huéng dén chi€u cao va suc
khoe sinh san sau nay.
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