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Caùc daáu hieäu khi treû trong tuoåi vò thaønh nieân coù yù nghó tieâu cöïc veà voùc daùng vaø/hoaëc coù roái loaïn aên uoáng 
laø: (1) loøng töï tin ñaët naëng treân kích thöôùc/voùc daùng, (2) chuù troïng ñeán troïng löôïng cô theå vaø vieäc suït caân, 
(3) taäp theå duïc thöôøng xuyeân vaø/hoaëc tích cöïc ñeå cho suït caân, (4) coù nhöõng thoùi quen hoaëc thaùi ñoä veà thöùc 
aên laøm baïn phaûi ñeå yù, (5) khoâng caûm thaáy thoaûi maùi khi saép ñeán giôø aên, (6) khoâng vui veû vôùi soá caân  cuûa 
mình vaø muoán coù moät voùc daùng khaùc.  Neáu baïn thaáy caùc ñieàu naøy, haõy tìm söï giuùp ñôõ cuûa ngöôøi chaêm soùc 
söùc khoûe cuûa baïn.

Giuùp Cho Con Trong Tuoåi Vò Thaønh Nieân Töï Tin Hôn

Haõy taïo cho caùc böõa aên cuûa gia ñình thaønh nhöõng giaây phuùt thoaûi maùi vaø khoâng bò maëc caûm.  AÁn ñònh giôø thöôøng xuyeân cuûa böõa aên 
chính vaø aên phuï.  Khuyeán khích con baïn tham gia vaøo vieäc soaïn chöông trình, ñi mua saém, chuaån bò böõa aên chính vaø caùc böõa phuï. Haõy taét 
Tivi trong khi ñang aên vaø môøi chaøo vôùi nhau.

Khuyeán khích ñeå con trong tuoåi vò thaønh nieân cuûa baïn aên saùng.  Nhöõng treû vò thaønh nieân thöôøng xuyeân aên saùng seõ hoïc taäp toát hôn.  Caùc 
em naøy thöôøng coù nhöõng cö xöû toát hôn vaø hoïc baøi taäp trung hôn, thöôøng ñaït ñöôïc ñieåm cao hôn trong caùc baøi traéc nghieäm, vaø coù trí nhôù 
toát hôn so vôùi nhöõng treû löôøi aên saùng. Caùc chaát dinh döôõng maø treû ñaõ khoâng coù ñöôïc vì boû aên saùng seõ khoâng ñöôïc buø vaøo baèng caùc böõa coøn 
laïi trong ngaøy.  Moät böõa aên saùng lyù töôûng phaûi goàm coù traùi caây, baùnh mì nguõ coác nguyeân haït nöôùng, tröùng, luùa maïch giaõ vaø söõa khoâng chaát 
beùo/ít chaát beùo.  Khoâng neân duøng caùc loaïi nguõ coác coù ñöôøng vaø baùnh mì traéng.   

Neâu moät göông toát. Mua vaø aên nhöõng thöùc aên dinh döôõng (nhö traùi caây vaø rau, nguõ coác nguyeân haït, caùc saûn phaåm töø söõa khoâng chaát beùo/ít 
chaát beùo vaø thòt ñaõ ñöôïc boû môõ dö hoaëc da) vaø ñoïc caùc nhaõn hieäu thöïc phaåm ñeå chaéc chaén baïn choïn nhöõng thöùc aên ít chaát beùo baõo hoøa vaø 
chaát beùo ñaõ coâ ñaëc. Phaûi thaät söï coù nhöõng hoaït ñoäng chaân tay ít nhaát 30 phuùt moãi ngaøy vaøo nhieàu ngaøy trong tuaàn.  Haõy cuøng hoaït ñoäng 
cuøng vôùi treû baèng caùch coù nhöõng giôø theå duïc trong sinh hoaït thöôøng leä cuûa gia ñình.  Baét ñaàu baèng vieäc ñi boä chung vôùi nhau taïi coâng vieân, 
ñöôøng chaïy ñua cuûa tröôøng, khu buoân baùn, hoaëc chôï noâng daân.

Khuyeán khích vieäc taäp theå duïc.  Taäp theå duïc giuùp xöông phaùt trieån to hôn vaø chaéc hôn.  Neân chuù troïng ñeán nhöõng ñieåm lôïi cho söùc khoûe, 
naêng löôïng cuûa cô theå, vaø giaûm caêng thaúng hôn laø taäp ñeå suït caân hoaëc ñoát ca-loâ.  Treû neân tham gia vaøo nhöõng sinh hoaït thuù vò vaø khaùc nhau 
veà theå duïc töø 30 ñeán 60 phuùt moãi ngaøy.

Chaáp nhaän moïi ngöôøi vôùi moïi voùc daùng vaø kích thöôùc cuûa cô theå.  Khoâng neân khuyeán khích vieäc pheâ bình vaø ñaùnh giaù tieâu cöïc veà ngöôøi 
khaùc.  Neân traùnh nhöõng lôøi pheâ bình vaø nhaän xeùt khoâng hay veà cô theå cuûa baïn hoaëc cuûa con baïn, vaø khoâng cho pheùp ai khaùc chæ trích hoaëc 
treâu choïc mình.  

Giuùp treû vò thaønh nieân caûm thaáy thoaûi maùi vaø töï tin veà baûn thaân.  Haõy baøy toû loøng haõnh dieän vaø tình thöông yeâu cuûa baïn cho treû thaáy 
vaø thaùn phuïc cuøng ñaùnh giaù cao taøi naêng, trí tueä, oùc saùng taïo, trí thoâng minh vaø nhöõngï thaønh coâng cuûa caùc em.  

Nhaän ra nhöõng moái nguy haïi.  Vieäc treû vò thaønh nieân quaù quan taâm ñeán caùc moân theå thao hoaëc troïng löôïng cô theå ñoâi khi coù theå taïo ra 
moät soá vaán ñeà.  Caùc em tham gia vaøo caùc hoaït ñoäng caàn coù söï löu taâm ñeán troïng löôïng cô theå (nhö vuõ ba leâ, ñoâ vaät, bôi loäi, chaïy boä, vaø theå 
duïc) coù theå coù nguy cô cao hôn veà roái loaïn aên uoáng (beänh chaùn aên (anorexia nervosa) hoaëc söï töï nhòn ñoùi).  Ngoaøi ra, nhöõng em laø löïc só 
ôû tuoåi vò thaønh nieân coù theå bò aùp löïc ñeå duøng steâroid hoaëc caùc chaát kích thích cô baép hoaëc taêng naêng löôïng khaùc, nhöõng chaát naøy coù theå coù 
haïi cho söùc khoeû cuûa treû.  Caùc treû quaù caân coù theå bò treâu choïc vaø ñieàu naøy ñöa ñeán nhöõng caûm nghó ñau ñôùn vaø toån thöông.
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CAÂU HOÛI TRAÛ LÔØI
Toâi nghó con trong tuoåi vò thaønh 
nieân cuûa toâi quaù naëng caân.  
Haõy cho toâi bieát caùch naøo toát 
nhaát ñeå giaûm caân cho chaùu?

Noùi chuyeän vôùi ngöôøi chaêm soùc söùc khoeû cuûa con trong tuoåi vò thaønh nieân cuûa baïn ñeå xem em coù quaù naëng 
caân hay khoâng.  Khuyeán khích con baïn tham gia taäp caùc moân theå thao vaø theå duïc thuù vò nhö caùch toát nhaát 
ñeå giöõ caân hay giaûm caân.  Haïn cheá vieäc xem Tivi, chôi maùy vi tính vaø troø chôi viñeâoâ döôùi hai giôø moãi ngaøy 
vaø khuyeán khích treû uoáng nöôùc thay vì nöôùc ngoït, nöôùc uoáng theå thao, vaø nöôùc traùi caây.

Con trong tuoåi vò thaønh nieân 
cuûa toâi trôû thaønh ngöôøi aên 
chay vaø chaùu khoâng aên thòt.  
Toâi phaûi laøm gì?

Khuyeán khích con trong tuoåi vò thaønh nieân cuûa baïn aên nguõ coác nguyeân haït cuøng vôùi nhöõng thöùc aên nhieàu 
chaát ñaïm (protein) vaø chaát voâi (calcium) trong cheá ñoä aên uoáng cuûa treû.  Caùc thöùc naøy goàm coù ya-ua, phoù 
maùt, söõa, söõa ñaäu naønh, tröùng, ñaäu, rau deàn (spinach), boâng caûi xanh (broccoli) vaø ñaäu huõ.  Chuùng toâi khuyeán 
khích vieäc uoáâng vitamin phuï theâm vaøo vieäc choïn löïa thöùc aên cuûa treû.

Toâi lo ngaïi con trong tuoåi vò 
thaønh nieân cuûa toâi bò roái loaïn 
aên uoáng vaø/hoaëc coù yù nghó 
tieâu cöïc veà voùc daùng.  Toâi 
phaûi chuù yù ñeán nhöõng daáu 
hieäu naøo?

Caùc baäc cha meï vaø ngöôøi troâng nom thöông yeâu laø nhöõng ngöôøi thaàøy/coâ giaùo vaø nhöõng göông maãu quan troïng nhaát ñoái vôùi treû ôû 
tuoåi vò thaønh nieân!  Baïn coù aûnh höôûng lôùn ñeán söùc khoeû cuûa treû vò thaønh nieân naøy.  Döôùi ñaây laø baåy lôøi khuyeân daønh cho treû vò 
thaønh nieân cuõng nhö daønh cho caû gia ñình cuûa baïn. Haõy ñaùnh daáu vaøo nhöõng lôøi khuyeân maø baïn muoán aùp duïng:

NHIEÀU CHA MEÏ VAØ NGÖÔØI TROÂNG NOM ÑAËT CAÙC CAÂU HOÛI SAU ÑAÂY VEÀ THÖÙC AÊN VAØ THEÅ DUÏC

DAØNH CHO CHA MEÏ vaø NGÖÔØI GIAÙM HOÄ

DAØNH CHO CHA MEÏ vaø NGÖÔØI GIAÙM HOÄ

Toâi muoán giuùp con vò thaønh 
nieân cuûa toâi, nhöng caùc ngöôøi 
khaùc trong gia ñình laïi muoán 
aên nhöõng thöùc aên maø con toâi 
khoâng neân aên.  Toâi phaûi laøm gì?

Ñaây laø moät caâu hoûi thaät toát! Thöû thaùch laø loâi cuoán ñöôïc taát caû moïi ngöôøi vaøo vieäc naáu nöôùng vaø aên uoáng laønh 
maïnh. Haõy thöû nhöõng caùch khaùc nhau ñeå naáu caùc moùn öa thích cuûa gia ñình. Sau ñaây laø vaøi lôøi khuyeân veà 
vieäc chuaån bò thöùc aên: choïn söõa, phoù maùt, hoaëc ya-ua ít hoaëc khoâng coù chaát beùo; nöôùng loø, nöôùng væ, boû loø, 
haáp, hoaëc luoäc thöùc aên thay vì chieân; caét bôùt môõ khoûi thòt vaø boû da gaø vaø da gaø taây; duøng nhieàu traùi caây vaø 
rau töôi, ñoâng laïnh hoaëc ñoùng hoäp; naáu vôùi bôùt môõ hôn baèng caùch duøng daàu xòt chaûo hoaëc chuùt daàu thöïc 
vaät; aên traùng mieäng vôùi traùi caây; laøm taêng gia vò moïi thöù vôùi coû gia vò, nöôùc soát salsa, toûi, ôùt, hoaëc muø taït; 
doïn nhöõng phaàn nhoû thöùc aên öa thích vaøi laàn moät tuaàn. Uoáng nhieàu nöôùc vaø ñeå daønh tieàn baïn seõ tieâu cho 
nöôùc ngoït, nöôùc uoáng theå thao vaø nöôùc traùi caây cho moät sinh hoaït cuûa gia ñình hoaëc theát ñaõi gia ñình.

Haõy nhôù vieát caùc caâu hoûi cuûa baïn xuoáng vaø baøn luaän vôùi ngöôøi chaêm soùc söùc khoûe cuûa baïn hoaëc cuûa con vò thaønh nieân cuûa baïn!


