CHE PO AN UONG CHO TRE BI ROl LOAN TANG PONG GIAM CHU Y

SKPS - Mic du khong loai thuc pham nao co thé chira khoi ting dong giam
cht ¥ nhung ché d6 an ubng than thién vai tré ting dong giam cha y da duoc chang
minh gop phan cai thién chic niang nio tong thé va kiém soét triéu ching.
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1. Réi loan ting dong giam cha y la gi?

Réi loan ting dong giam chi y (ADHD) 1a mét réi loan phat trién than kinh
anh huong dén nhiéu tré em trén toan thé gisi va dat ra nhiing thach thie dang ké
cho tré em va gia dinh cac em. Tang dong giam chu y dugc dic trung boi céc kiéu
thiéu chd y, hiéu dong thai quéa va bc dong can tro hoat dong hoac sy phat trién.
Nhirng hanh vi nay vuot xa nang luc va su to mo théng thuong cua tré tho, anh
huong dén két qua hoc tap cua tré ¢ truong va cac mdi quan hé cua ching.

Theo Trung tm Kiém soét va Phong ngira Dich bénh (CDC) Hoa Ky, tinh trang
réi loan tang dong giam chi y 1a mot trong nhiing tinh trang phat trién than kinh pho
bién nhat & thoi tho au. N6 anh hudng dén 9,4% tré em ¢ My va khoang 5% tré em
trén toan cau.

Mic du thudc va liéu phap thuong 1a phuong phap diéu tri dau tién, nhung bang
chting ngay cang tang cho thay lya chon ché do in udng ciing déng mot vai trd quan
trong trong viéc kiém soét céc triéu chung. Khi cha me va ngudi cham soc tim hiéu
su phuc tap cua tang dong giam cha ¥, diéu quan trong la phai hiéu cac loai thuc
pham va chién luoc dinh dudng nhét dinh c6 thé gitp hd tro sic khoe tong thé cua
tré nhu thé nao.

2. Méi lién hé giira ché d¢ ian kiéng va tang dong giam chiy

Nguyén nhan chinh xac cua ting dong giam chd ¥ van chua duogc biét, nhung
nghién ctu chi ra rang di truyén, cau tric ndo va cac yéu té méi trudng déu gop phan
anh huéng toi sy tién trién cua bénh. Trong sé cac yéu té nay, ché do an udng noi
1én nhu mot linh vuc c6 thé can thiép.



An nhiéu cac thue pham tt cho tri ndo gilp cai thién cac triéu ching ting dong
giam chay.

Khoa hoc dinh dudng thira nhan rang nhitng gi chiing ta an anh hudng dén chuc
nang ndo va dic biét dang lo ngai ddi vai tré mic chimg tang dong giam chi y. Nhiéu
nghién ctru da dé xuat rang ché do an ubng co thé dong mot vai tro trong ADHD,
véi mot sb loai thuc pham duoc tim thay 1am ting cac triéu chang va nhing loai
khac lam giam chdng.

M6t nghién ciru dugc cong bd trén tap chi Nutritional Neuroscience (Hoa Ky),
cho thay rang ché d6 an nhiéu trai cay va rau qua lam giam céc triéu ching thiéu chu
y & tré ADHD. Céc nha nghién cau két luan rang nhitng dua tré dn nhiéu tréi cay va
rau qua it bi mat cht ¥ hon. Ho goi Y rang viéc ting cuong dn nhiing loai thyc pham
nay co thé 1a mot cach dé giam bét cac triéu chung caa ADHD.

3. Nhirng thuc pham tét cho tré bi ting ddng giam cha y

Thuc pham giau acid béo omega-3

Acid béo omega-3, dac biét 1a EPA va DHA, rat quan trong doi vai suc khoe
ctia ndo. Puoc tim thiy trong cé béo, hat lanh va hat chia, nhitng chat dinh dudng
nay co lién quan dén viéc cai thién chirc nang nhan thirc va giam céc triéu ching &
mot s6 tré bi tang dong giam cha .

Thuec phdm giau protein

Protein rat quan trong trong viéc san xuat cac chat dan truyén than kinh, nhu
dopamine, chat nay thuong bi rdi loan diéu hoa & nhiing tré em mac chitng ADHD.
Két hop thit nac, tramg, dau va cac loai hat vao bita an c6 thé cung cap ngudn protein
6n dinh.

Carbohydrate phc hop

Carbohydrate phtic hop ¢ trong trai cdy, rau va ngii c6¢ nguyén hat cung cap
ngudn glucose 6n dinh, ngudn ning luong chinh cta ndo. Ching ciing gitp tranh sy
tang vot va giam luong duong trong mau cd thé 1am tram trong thém céc triéu ching
tang dong giam cha y.

Vi chét dinh dwéng

Mot sé vitamin va khoang chét, chang han nhu sat, kém va magie, rat quan
trong ddi vai chirc nang nhan thac va ¢ thé thap hon & tré mac ADHD. Mot ché do
an ubng can bang véi nhiéu loai thuc pham nguyén chat cé thé giap dam bao hap
thu da c4c vi chat dinh dudng nay.



4. Huéng dan thwc hién ché @9 dn kiéng cho tré ting dong giam chiy

Xay dung ké hoach bira an can bang

Tao mét ké hoach bita an can bang vai cét 18i 1a thuc pham nguyén chét 1a diéu
can thiét. Viéc két hop cac cong thirc ndu dn than thién véi thuc don gidu rau, trai
cay, protein nac va ngii cdc nguyén hat cé thé 1am cho ché d6 an uéng tré nén tha vi
va bo dudng cho tré.

Tam quan trong cua gio an déu din

Lich trinh an va an nhe nhat quan giup duy tri lwong duong trong méau on dinh,
c6 thé 1am giam sy thay do6i tam trang va cai thién kha nang cha y ¢ tré mac ADHD.

Ché d6 an ubng cho tré bi rdi loan tang dong giam chl y- Anh 2.

Cho du con ban c¢6 bi ADHD hay khong, hiy dwa con ban vao mét ché do an
uéng lanh manh dé chiing c6 thé tap trung tot hon va hoc tét ¢ truong.

Nhan biét su nhay cam véi thuc pham

Xac dinh va tranh céc loai thuc pham ma tré nhay cam c6 thé dong vai tro then
chét trong viéc kiém soét cac triéu ching ting dong giam chi y. Piéu nay doi hoi su
quan sat can than cua cha me va ngudi cham soc tré, doi khi can lam viéc chuyén
giay té dé c6 duoc nhitng nhan dinh chinh xac vé tinh trang di tng cua tré.

Khai niém vé ché do an kiéng bao gom viéc loai bo mot sé loai thuc pham
thudng gay nhay cam hoac di tng, sau d6 st dung lai ting loai thuc pham dé quan
sat nhitng thay d6i tiém an trong hanh vi. Thuc pham thuong dugc nham muc tiéu
dé loai bo bao gom:

Mau nhan tao va chat bao quan

Cac chat gay di ung nhu cac loai hat, sita va gluten

Khuyén khich an vat lanh manh

An vit 1anh manh cd thé ngan chin tinh trang ting dong qua muc do déi gay
ra. D6 an nhe giau chat dinh dudng nhu trai cay, cac loai hat va cac san pham ngii
coc nguy@n hat 12 nhitng lya chon tuyét voi.

Mic di khéng cé giai phap nao triét dé nao cho ching ting dong giam chd y,
nhung viéc két hop ché d6 an kiéng chién lugc cho tré em mac ADHD c6 thé dong
vai tro hd tro trong viéc kiém soét tinh trang ndy. Cha me can ca nhan hda ché do an
udng caa con minh theo nhu cau di truyén, cd kha nang lam giam mirc do nghiém
trong cuia cac triéu chung ADHD va nang cao chat luong cudc sdng caa tré.



