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Adalah penting bagi ibu bapa untuk ambil perhatian bahawa kanak-kanak membesar
dan berkembang pada kadar yang berbeza dan perbezaan antara individu mungkin
berlaku. Walau bagaimanapun, kadar pertumbuhan anak anda boleh memberitahu
kami tentang kesihatan mereka secara keseluruhan

Adakah anak anda membesar secara normal? Atau adakah anda fikir bahawa anak
anda lebih kecil daripada rakan-rakannya?

 

Adalah penting bagi ibu bapa untuk ambil perhatian bahawa kanak-kanak membesar
dan berkembang pada kadar yang berbeza dan perbezaan antara individu mungkin
berlaku. Walau bagaimanapun, kadar pertumbuhan anak anda boleh memberitahu
kami tentang kesihatan mereka secara keseluruhan. Pelbagai faktor boleh
mempengaruhi pertumbuhan seperti genetik, pemakanan, hormon dan lain-lain.
Pertumbuhan terbantut berlaku apabila kanak-kanak jatuh di bawah kadar
pertumbuhan yang sepatutnya untuk usia mereka. Jika anda mempunyai
kebimbangan bahawa anak anda mungkin mengalami kelewatan pertumbuhan, ada
cara untuk mengetahuinya.

 

Apakah tumbesaran normal kanak-kanak?
 

Pertumbuhan normal kanak-kanak boleh ditunjukkan menggunakan pencapaian ini

https://wyethnutrition.com.my/ms/artikel/si-manja


untuk setiap peringkat (dari segi pengukuran ketinggian). Berikut adalah pecahan
untuk membantu anda memahami apa yang dijangkakan.

Kanak-kanak kecil (1-3 tahun): Kanak-kanak membesar pada kadar 10 sm setahun.

Pra-sekolah (2- 5 tahun): Kanak-kanak membesar pada kadar 7-8 cm setahun.

Kanak-kanak (5 tahun - prabaligh): Kanak-kanak membesar pada kadar 5-6 cm
setahun.

Remaja: Dengan bermulanya akil baligh, kesan steroid seks dan hormon
pertumbuhan mempercepatkan kadar pertumbuhan kepada 8-12 sm setahun bagi
kanak-kanak perempuan dan 10-14 sm setahun bagi kanak-kanak lelaki.

 

Kesan pertumbuhan terbantut pada kanak-kanak



 

Tumbesaran terbantut pada kanak-kanak boleh menyumbang kepada kurang
keyakinan diri dan cabaran sosial kerana merasakan diri berbeza. Keyakinan mereka
dan persepsi mereka terhadap diri sendiri boleh terjejas. Penting untuk diingat
bahawa setiap kanak-kanak adalah unik, dan sokongan memainkan peranan penting
dalam membantu mereka menghadapii situasi ini.

 

Itulah sebabnya Pertubuhan Kesihatan Sedunia (WHO) mengiktiraf kepentingan
pertumbuhan sihat pada awal usia kanak-kanak menekankan hubungan rapatnya
dengan perkembangan keseluruhan merentasi kemahiran kognitif, bahasa dan motor.

 

https://www.who.int/news/item/19-11-2015-stunting-in-a-nutshell


Tahukah anda? Lapan tahun pertama kehidupan membentuk asas penting untuk
pembelajaran, tingkah laku dan kesihatan masa depan kanak-kanak. Malah, 90%
perkembangan otak kanak-kanak yang pantas berlaku pada usia 5 tahun! Dengan
memupuk pertumbuhan yang sihat dalam tempoh penting ini, kita dapat
melengkapkan anak-anak kecil kita dengan kemahiran dan sumber yang diperlukan
untuk berkembang menjadi orang dewasa yang serba boleh.

 

Bagaimana ibu bapa boleh membantu memupuk
pertumbuhan kanak-kanak yang sihat
 

1. Berikan pemakanan yang seimbang 

Melangkaui genetik, pemakanan memainkan peranan penting dalam pertumbuhan
dan perkembangan kanak-kanak. Salah satu kesan kesihatan jangka panjang yang
berpotensi akibat kekurangan zat makanan kanak-kanak adalah pertumbuhan
terbantut. Untuk memastikan pertumbuhan optimum dan kesihatan tulang, utamakan
diet seimbang yang kaya dengan buah-buahan, sayur-sayuran, protein dan kalsium.
Galakkan pilihan yang kaya dengan protein seperti telur, kacang, ikan dan produk
tenusu. Untuk kalsium, pertimbangkan untuk menggabungkan sayur-sayuran hijau
berdaun, produk tenusu dan bijirin yang diperkaya.

 

 



2. Pastikan kanak-kanak mendapat rehat dan tidur yang cukup

Tidur yang nyenyak adalah penting untuk rembesan hormon pertumbuhan, dan juga
penting untuk perkembangan. Pastikan anak anda mendapat tidur yang cukup
berdasarkan umur mereka:

1-2 tahun: 11-14 jam tidur yang berkualiti (termasuk tidur siang)

3-5 tahun: 10-13 jam tidur yang berkualiti (termasuk tidur siang)

6-12 tahun: 9-12 jam

 

 

https://wyethnutrition.com.my/ms/free-sample-ascenda


 

3. Galakkan aktiviti fizikal 

Aktiviti fizikal yang kerap bukan sahaja meningkatkan pelepasan hormon
pertumbuhan tetapi juga menguatkan tulang dan otot. Galakkan aktiviti yang
menyeronokkan seperti berenang, yoga, regangan dan sukan berpasukan untuk
perkembangan yang sihat. Ini adalah tempoh aktiviti fizikal yang disyorkan untuk
kanak-kanak.

 

Kanak-kanak berumur 1-2 tahun harus: 
Luangkan sekurang-kurangnya 180 minit dalam pelbagai jenis aktiviti fizikal pada
sebarang intensiti, termasuk aktiviti fizikal sederhana hingga kuat, beberapa sesi
sepanjang hari.

 

Kanak-kanak berumur 3-4 tahun harus:  
Luangkan sekurang-kurangnya 180 minit dalam pelbagai jenis aktiviti fizikal pada
sebarang intensiti, di mana sekurang-kurangnya 60 minit adalah aktiviti fizikal
intensiti sederhana hingga kuat, beberapa sesi sepanjang hari.

 



 

Bagaimana ASCENDA® Boleh Menyokong
Pertumbuhan:
 

ASCENDA®, susu formula penuh tenaga dan nutrien yang direka untuk menangani
jurang pemakanan yang berpotensi yang mungkin menyumbang kepada pertumbuhan
yang lebih perlahan. Berbanding dengan susu tepung biasa, ASCENDA® menawarkan
lebih banyak kalori dalam setiap hidangan. Ini boleh membantu kanak-kanak dengan
keperluan tenaga yang lebih tinggi kerana metabolisme yang cepat atau peningkatan
tahap aktiviti. Kalori tambahan ini boleh menyumbang kepada menyokong
pencapaian pertumbuhan.

 

ASCENDA® juga dirumus dengan kandungan protein yang lebih tinggi berbanding
susu formula biasa. Protein adalah penting untuk membina dan membaiki otot, tulang
dan tisu sepanjang usia kanak-kanak. Pengambilan protein yang mencukupi boleh
menyokong pertumbuhan dan perkembangan yang sihat.
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Ia juga dirumus secara saintifik dengan 38 nutrien penting dan tahap mikronutrien
yang lebih tinggi berbanding susu tepung biasa. Mikronutrien, seperti Zink, dan zat
besi adalah nutrien pertumbuhan penting yang membantu menyokong pencapaian
pertumbuhan dengan menyediakan blok binaan yang diperlukan untuk tumbesaran
optimum.

 

Diet lengkap adalah kunci untuk pencapaian pertumbuhan! Tambah ASCENDA® pada
rutin anda untuk membantu anak anda mencapai perkembangan dan pembelajaran.
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