12 THUC PHAM GIUP TANG CHIEU CAO

Hdi sdn gidu canxi, cdi bé xai, ca rét, tring, bét yén mach... la nhirng logi thyc phém giop ban
cao hon.

Ngudi lun thudng mang t&dm ly méic cdm, ty ti, cdn ngudi cé chiéu cao ly tudng rét ty tin véi vé
ngodi cta minh. Nhin chung ngu&i cao déu ¢6 cé tinh manh mg, dé & nguyén nhén héu hét nguai
ndi tiéng déu cao va gdy.

Di nhién, di truyén déng mét vai trd quan trong trong viéc quyét dinh chiéu cao cda mét ngudi,
song c6 mét s8 logi thire phdm gitp hé tro téing trudng chiéu cao nhu:

1. Hai san giau canxi

Canxi chiém 99% trong cdu tric xuong va rang. Do d6 thi€u hyt chét nay s& lam han ché chiéu
cao co thé. Déc bigt déi véi tré dang ém, nén bd sung nhiéu nguén thie én tir hdi sén gidu canxi
nhu cua, 8¢, t6m, tép, c4, tép...

2. Stra chua

Stra chua gidu vitamin D va canxi la nhitng thanh phdn can thiét cho sy phét trién chiéu cao cla
co thé. C6 thé thay thé sira chua bdng pho mét, bo hodic cdc ché phdm khdc tir sira chua.

3. Rau bina (cdi bé x6i)

Popeye, mét thiy thd ndi tiéng da &n nhiéu rau bina dé tré nén cao lén va manh mé. Trong lé rau
mau xanh ndy chva nhiéu sét va canxi, cd hai déu can thiét cho qud trinh phét trién chiéu cao.

4. Thyc pham gidu sét

N&u co thé bij thigu sét s& cham tdng trudng cd vé chiéu cao va can nding. Do dé hay b sung vao
khdu phén @n hang ngay cla ban nhirng thyc pham giau chét sét nhu huyét dong vat, thit, cd,
dau dd, rau dén.

5. Carét

Ca rét chira nhiéu vitamin A, khéng chi 18t cho mét ma con thic ddly co ché tdng hop protein, gitp
ban téing trudng chiéu cao. N&u con ban khéng thich &@n ca rét séng, <6 thé cho bé udng nuéc ép
ca rét tuoi.

Céc loai thyc phém ty nhign gitp cdi thién chidu cao. (Anh: News)

6. Tring

Tring gidu protein. Con nit rét thich &n tréng. Ban c6 thé cho con ban &n tring véi nhiéu hinh thic
khéc nhau nhu ludc, chign hodic lam Sp la. Protein trong tring rét cén thigt cho qud trinh phét trign
cda bé.

7. Bdt yén mach

Day la logi thie an it chét béo nhung gidu protein, la lya chon 16t nhét cho bra séng hang ngay
cla bé. Ban c6 thé ché bign bot y&n mach thanh nhiéu mén é@n khac nhau dé kich thich vi gide cia
fré.

8. Bau tvong den

Céc logi déu néi chung la logi thic phdm 18t cho sy téng trudng va phdt trién. Ddu tvong den
chtra ham lugng protein cao, ngudn ly tudng cho sy phét trign chiéu cao.

9. Sta

Udng stra hang ngay rdt can thigt cho con tré. Logi thyc pham nay khéng chi gidu canxi, ma né
cling gilp qué trinh tdng hop protein cho co thé. STra var céic ché phaim ti stra déu gitp cdi thién

chiéu coo.



10. Thit gé

Thit g& chiva nhiéu protein, gip tang trudng chiéu cao. Hau hét tré em déu thich &n ga nén ban
khéng cdn phdi vét vé dé dy ching &@n. Ban cé thé cho bé dn ga nuéng véi nhiéu logi gia vi khac
nhau hodc &n véi salad.

11. Trdi cay

T&t cd trdi cdy, ddc biét la nhirng logi cha nhiéu vitamin A nhu ddo, xodi rdt t8t cho su phdt trién
cla co thé tré. Hay tap cho con ban &n trdi cay tuoi ngay khi con nhé s& giop bé cé théi quen @n
udng lanh manh.

12. Nudc

Udng khoding 2 lit nuéc m&i ngdy cé téc dung thic ddly téing trudng co bép va logi bé doc t6 khdi
co thé, gitp ban dat duoc chiéu cao t8i vu.

Cung nhiing logi thyc phdm trén, ban phéi dém bdo tré tham gia nhirng hoat déng ngodi troi va
choi thé thao dé phét trién co bdp va tang thé lyc. Cé nhiing bai tap ddc bigt dé giop tré tang
chiéu cao, chdng han boi 16i, béng chuyén, ban nén khuyén khich con minh tham gia ti khi con

bé.



