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. DAy thi l&d mét tién trinh kéo dai chii khéng phai 1 thdi
diém ma dugc ddnh déu bdng su trudng thanh vé
mdt sinh s&n nhu hanh kinh tré em gdi va xuét tinh &
tré em trai.

. Viéc can thiép dinh dudng va gido duc tudi day thi
cling can dugc khéi dau sém, can thiép khi cha me
ghi nhan céc ddc diém dday thi thd phat nhu nhu v,
16ng, toc hodic hdanh kinh cé thé khéng con hiéu qua.

Pé tré em phat trién tét vé moi mat trdi qua 2 giai doan vang; 3 ndm dau ddi va giai
doan tién day thi, day thi. Vi vay giai doan ddy thi cling rét quan trong doi vdi tré.
Tré cén phat trién todn dién vé thé chat - dinh dudng, tédm ly véi sinh hoat céin bdng
gilia ren luyén - hoc tap va vui chaoi.

Viéc bé 18 cdc giai doan vang cé thé lam tré khéng ti uu héa sy thuc ddy phaét trién
cua tré.

. Co nhiéu yéu té tdc déng dén viéc thuc ddy phat trién tudi
day thi nhu giéic ngu day duhoat déng thé chéat lanh manh,
trdnh cdc hoat déng tinh qud nhiéu, phat trién vé thé chat
clng quan trong khéng kem.

; . Chiéu cao l& mét trong nhiing quan tdm cua cha me khi
con buéc vao tudi ddy thi. Tang trudng chiéu cao dugc
quyét dinh bdi nhiéu yéu té trong dé phan 16n 1& nhd
hormone tdng trudng. Hormone nay hoat déng khdc nhau

[ ] theo dé tudi va dugc tiét manh nhat & trong dé tudi ddy thi.
Vi vay ddy thi dugc coi ld thdi diém vang dé phdét trién

chiéu cao. Giai doan ndy néu cé ché dé sinh hoat tot tré céd @y,
thé tdng 8 - 12 cm méi ndm trong 1 - 2 ndm. -
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https://youmed.vn/tin-tuc/nuoi-day-con/tuoi-day-thi/

. Gidc ngu dong vai trd rét quan trong déi véi su ?i - Hoat dong thé chat: di b, bai, tap thé

QW)

phdt trién cla tré vé thé chdt va tri tué. ) duc hay lam nhtiing céng viéc nha

. Giai doan tdng tiét hormone téng trudng GH trong khd nding cua tré, nhdy day,
tiét ra chd yéu cd ngdy |&n dém nhung dinh tiét yoga, cdu 16ng, bong ro, tranh nhiing
hormone cao nhét vaio luc gilia dém. Pé cd 1 ;& hoat dong tinh )
giéic ngl chdt lugng con cain ngl trudc 21h » - Tranh xem thiét bj dién td qud 1h moi

. Trudc khi ngu, nén tranh cho tré vui choi, van ngay .

déng qud nhiéu. Y (¥ ). B6i ml bdo hiém va trang bi an todp\
. GiUp tré hoc cdch thu gidn, gat bd cdc van dé khi di xe tay ga, xe dap.

cdén suy nghi sang mét bén dé ngu dé ddang

. Ngodi nhiing khia canh cé thé tdc dong thi ché dé dinh dudng va tdp luyén sé cé anh
hudng quyét dinh tdi chiéu cao cudi cung dat dugc & tudi trudng thanh, do dé tré em tudi
ddy thi céin cé ché dé &n cdn bdng, ldnh manh, déy da dudng chéat dé co thé coé dugc su
phdt trién thé chat, tinh thén cling nhu chiéu cao téi uu.

. An day du theo nhdm thdp dinh dudng

. Udng du nuéc hang ngdy # 6-8 ly nudc 200ml

. An rau cl qud, trdi cay, Nhiéu protein va ngl cdc nguyén hat vaio cdc blia én chinh va bla

an phu.

. An khi déi. Hay nguing an khi con cdm thdy no.

. Néu con udng nudc ép trdi cdy, chi nén udng mét céc nudc ép nguyén chat méi ngay.

. Han ché thuc an va dé uéng cé nhiéu chat béo nhu bdnh keo, snacks, thiic dn nhanh,

nudc ngot.
. An nhe lanh manh nhu trdi cdy, pho mat va stia chua.
. Uéng it nhdt 3 |y stia m6| ngdy -Carbohydrate: La mét trong ba thanh phén dinh dwéng chinh (hai thanh phén con

lai la lipid va protein), cung cép phén I6n nang lwong cho tré. Lwong ning lwong
do carbohydrate cung cép chiém 60 - 70% téng lwong ndng lwong can thiét hang
ngay. Nén s dung carbohydrate tir nhing thuc phém c6 loi (chang han nhw ngd
cbc nguyén hat) d€ tré huwdng dwoc nhiéu loi ich vé sic khde, ngdn ngira tinh
trang thdra cén, béo phi.

Lipid: Lipid la thanh phdn quan trong déi véi tré & tudi day thi. Ngoai tac dung
gidp tré dn ngon miéng, lipid cung cdp nhiéu ndng lweng va la yéu té khéng thé
thiéu dé co thé hdp thu dwoc céc vitamin A, D, E, K. Trong giai doan déy thi tré
cén dwoc cung cdp cd céc chét béo bao hoa (thwong thay nhét trong mo déng
vét) va cd céc chdt béo khéng bao héa (thudng thdy nhét trong déu thuc vat, dau
cd), va lwong lipid cén méi ngay khodng 40 - 50 g.

Lipid trong déu cé cung céap lwong Ion Lipid cho co thé tré

-Protein: Day thi la giai doan tré phat trién thé chat rat manh, do d6 can lwong
protein nhiéu hon so v&i nguwoi trudng thanh. Lugng nang lugng do protein cung
cap chiém khodng 15% tong luong ndng lwong can thiét hang ngdy. Tét nhat nén
cho tré stk dung protein cé ngudn géc tir dong vit, dé ngoai protein, tré con hap
thu thém dwoc céc yéu té'vi lwong khéc sén cé trong thue pham.

-Calci: Calci la yéu t6 khéng thé thiéu dé tré phat trién xwong nhém gidp xwong
chdc khde va dat chiéu cao téi da. MGi ngay tré can dwec cung cdp 800 - 1000
mg calci.

-8Sat: Sat rat quan trong déi véi tré trong giai doan day thi, dac biét la & tré gai
(bdi tré gaéi bat dau c6 kinh nguyét). Tré trai cén 12 - 18 mg/sat méi ngdy, con &
tré géi nhu céu sé cao hon, 20 mg/sét méi ngay.

-Vitamin D: # 800-10001U

-Sira: si¥a la nguén cung cap chinh calci, vi thé giai doan nay céc ban vén cén bé
sung thém sita va nhiing ché phdm tir sia. C6 3 loai sita: Sita ndéng lwong chuén,
séa cao nang luwong, sia khéng duwdng téch béo. Tay vao méi bé minh lya chon
loai sita khéc nhau. 96i véi tré suy dinh duéng cén si dung siFa cao nang lwong,
d6i voi tré phat trién thé chat binh thwong si dung si¥a nang lwong chuén, déi
vdi tré duw cén béo phi cén diéu chinh can ndng cén s dung sda khéng dwdng
téch béo
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https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/carbohydrate-la-gi-va-co-tac-dung-gi/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/carbs-tot-carbs-xau-tai-sao-carbohydrate-co-van-de-voi-ban/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/chon-ngu-coc-nguyen-hat-de-tang-cuong-suc-khoe-va-giup-ban-giam-can/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/vai-tro-cua-lipid-trong-co/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/nhung-thuc-pham-giau-vitamin/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/nao-la-chat-beo-bao-hoa/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/nao-la-chat-beo-khong-bao-hoa/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/suc-khoe-tong-quat/che-do-giau-protein-la-gi/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/nhi/bo-sung-canxi-cho-tre-tuoi-day-thi/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/huong-dan-de-co-che-do-carbs-lanh-manh/

Ai cling phai trdi qua qud trinh ddy thi, cé thé chinh bé me cling dé tung cé qud trinh
ddy thi bung né cdm xuc. Mét sé bién phdp gilp cha me cé thé giup tré day thi vuot
qua dugc giai doan thay déi tém ly tudi ddy thi:

- Hoc céch dé hiéu dugc tré dang phai déi mat véi nhiing gi trong giai doan ndy.
Piéu nday sé giup ban binh tinh hon, théu hiéu cho con minh hon.

- Binh tinh noéi chuyén vdi tré. Cé gdng noi chuyén vdi tré nhiéu hon, cé thé hiéu hon
vé nhling suy nghi va dp luc ma tré gdp phdi.

- Trén an va gidi thich ré nhiing gi tré dang gdp phai: ba me cé thé day cho con
nhing thay ddi trén co thé khi ddy thi dé khi g&p phdi tré khéng bi hoang mang va
cdn hudng dan tré dé tré cé cdc ky ndng chdm soc, bdo vé bdn thdn khi cén thiét.
Pdc biét, nén gido duc gidi tinh cho tré, vi giai doan ndy tré rat to mo vé diéu do.

- Cho tré khéng gian riéng tu: Cha me cling nén danh cho tré sy riéng tu phu hgp.
Do do, ba me hay ngudi I6n trong gia dinh hdy tap thoéi quen go cuia trudc khi vao
phong tré va tao cho tré khéng gian riéng, khéng dé nhiing tré khac hay ngudi 16n
tu y vdio khi tré chua dong y.

- DUng nhiing 1i ndi tich cuc dé khen thudng tré

- Pinh huéng hodc giup tré tranh xa nhiing diéu tiéu cuc, vén hod phdm déi truy, gidi
thich nhiing hanh vi khéng dung dé tré hiéu dugc dung sai hon. Cé gdng khuyén
khich tré tham gia cdc hoat dong xa hdi, tép luyén thé duc thé thao..

- Danh nhiéu thdi gian cho con: c\

**%* Cung thao luan vdi tré vé vé sinhtudi day thi, nhirng bién doéi vé mui co thé, mun, dich
ti€t viing sinh duc va cac thay déi hinh thé tudi day

*** cling thdo luén vai tré vé kién thirc sirc khoe sinh san, theo su hiéu biét cla tré

**% Can bang sinh hoat, hoc tap, vui chai...
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