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CHO TRE MAM NON

l. Vai trd dinh du6'ng ho.'p ly Oiii vOi trri mAm non

NOu nhu tre c6 d0 tu6i tu I d6n 3 so b6t dau bitft tim hi6u, to mo vC moi v6t vd su
vi6c xung quanh thi khi qua tudi ndy, tre d5 tu bi6t kh6m ph5 van vAt, li0n tuc ddt
cAu hoi tai sao cho nguoi 16n. Giai doan ndy trd Uit OAu hinh tharrh thoi quen dn

i,
u6ng, c6c rn6n 5n, s6 lucrng thuc 5n...Vi v{y, ndu tre kh6ng duo. c cha rne chim soc
tOt ve dinh du6ng co th6 d6n d6n vi6c tre sE gip nhidu v6n d€ li6n quan ddn sric khoe,
tinh trang dinh dudng, sE ph6t tri6n cA vd th6 ch6t vh tri tu6:

- Sry dinh du6'ng: Bi6t d6n tinh trpng thi6u circ chdt dinh dudng nhu ndng lucrng,
dam hodc ciic vi ch6t dinh du6'ng quan trong, g6y n6n su anh hu'o'ng l<h6ng nho toi':su ph6t trien cua tre. Tinh trang ndy rAt d€ g{p o tre tu6i m6m non nOu kh6ng duoc
chfun soc t6t.

- Thu'a cAn beo phi: Ngucrc lai v6i suy dinh du6ng nhung n6 cfrng la b€nh l!, gdy
n6n do ning lu'ong cung cAp nhi6u hon so v6i ndng luo. ng ti6u hao khiOn cho qu6
trinh tich md trong co thti vuot qu5 mric binh thudng. Tinh trang nay kha pt O Uien
-;. idoi voi tre song o thanh thi vd g6y n6n nhiOu t6c d6ng b6t l<yi dOn s[rc l<hoe cua tre.

- Bi0ng an: C6 th6 duoc bit ngu6n tu nhi6u nguy6n nhAn ching han nhu,benh ly,
thirc 5n kh6ng thu6c so' thich iua tre hodc do 6nh huong cira thu6c hodc do tdm ly.
Charn soc dinh dudng hqp ly cho tre mAm non sE gifp tre ph5t tri€n t5t ca vC th6
chdt, tri tu6 vir hinh thdnh th6i quen 5n u6ng t6t cho trd trong sudt nhilng niirl v0 sau
nay.

2. Nguy6n tic x6y dgng cno aQ dinh du6'ng hg'p ly vn cric ch6 bi6n m6n rn
cho trti *Am non

Che dg dinh du0ng cua tre mArn non c6 th6 anh huong kh6 nhi6u c10n su ph6t tri6n
cfrng nhu th6i quen an udng cua tre trong nhfrng ndm th6ng ve sau. Vi vAy, thuc hi6n
x6y dung thuc don hdng ngay cho tre m5u gi6o rAt cAn duoc cha me cluan tArn vd tim
hi6u th6m cac ki6n thuc vd v5n c16 ndy. Nguy6n tic x6y dung ch6 dd .linh duong hqp
ly cho tre m6m non cAn dam bao:

KhAu phAn an phai cung c6p dAy du ndng luong cho tre rnSi ngay dC tre c6 th6:.,
tliarn gia tAt cA rnoi hoat d6ng tu' sinh hoat, hoc tdp d6n vui choi. D0 dam bdo ducyc



nguy6n t6c ndy cha me cA, curg c6p cdn d6i cac nhom ch6t co bdn bao gom protein,

glucid, vitarnin vd kho6ng ch6t, lipid, chAt xo.

KhAu phAr-r dn cua tre *Am non cAn dugc thuc hi6n da dpng m6i ngay giirp kich

thich khAu vi cua tre vh giup tre co th6 an nhidu hon vh ngon mi0ng lrorr. Vi vdy, cha

me cAn bi6t duo-c th6ng tin vd nh6m thuc phAm vir c6c lua chon thay th6 c6c loai

thuc phAm trong cirng nh6m hodc trong cung mQt tAn cua th6p dinh dudng dd da

dang hoa bii'a 6n cua tre.

XAy clirrrg khAu phAn 5n theo n.rira vd phu hgp v6i so thich cua tri. C'hang han nhu'

mira he cAr, ,,1,-, ti0n b6 sung c6c mon nhiSu nuoc, thanlr loc ccv thcl ttlttL c6c loai nucic

ep tr6i cAy, hoa qua...Vdo mira d6ng, cha me co th6 b6 sung c6c m6n chiOn xdo, hAm

nhir. Cha me n6n uu ti6n su dung thuc phAm theo mira nhim dam bao cla d4ng, ch6t

dinh dudng vd ddc biet v6n Ae tien quan d6n vC sinh ATTP.

* .1r - "*"_{",
: Al\l ffi{.j ffiHeT

:1,*r':'tl:1t3 E:
i!t; lU f:t_1,1 i

i:ji r!:-: i{, ,'itia; l,
:"lLti li:il:: ;.-L!i.tl,t'

t,
. ir, r:. '-

11

,,1 ir r, I ii;i, i ,

,t

.rS m
:I G& xf?



Cha me co ki6n thuc sE giirp lga chgn thuc phAm an toirn cho tre. Bcri vi, h0 ti6u
hoa cua tre o dQ tu6i nay vAn nh4y cam v6i nhirng t6c hai xung qrrarrh rn6i trucrng
ndn cha,r. .An lua chon thuc phAm tuoi, sach, kh6ng chu'a ho5 chAt bao vd thuc v6t
tr6nh gAy hai d€n suc t t Oe.

3. Nhfr'ng thg'c ph6m n6n vh khdng n6n sii dqng cho trii mAm nor.

Tre mArn non thu6c d6 tu6i dang d tr6n dd ph6t tri6n nhanh ca v0 tri tue vd thO

chdt, cha rne cAn luu y .6t nhid, trong vi6c lya chon thgc phAm va theo ddi qu6 trinh
-Aan Lrong clla tre.

M6t s6 loai thuc phAm n€n su'dUng cho tr6 -Arn ron'

Sira vd cac san ph6m thuc phAm duoc cfr6 Uitin ti' sira. M6t ngay tre cAn dam bao

du 4 don vi sii'a trong do co th6 bao gdm sfia nuoc, sD'a chua, pho nrai, v6ng sira...

d0 girip b6 sung can xi vir c5c ch6t dinh du6ng kh6c cho co th6 tre.

Rau xanh, trai cAy cung cAp hdm luong vitamin, ch6t kho5ng va chdt xo theo nhu
cAu khuy6n nghi cho tre. PhAn 16n c6c trd o d6 tu6i ndy kh6 luo'i 5n rau n6n cha me
c6n linh l-roat trong ch6 bi6n vd tao moi didu ki€n d€ tre c6 th6 su' dr.rng rau cu m6t
c6ch thodri m6i.

C6c ch6t beo lanh manh bao g6m ch6t bdo kh6ng no bdo hod don va ch6t b6o

khdng no bdo hod da nhu dAu thuc vflt, dAu oliu, bo, ph6 mai... nhdrn giirp cho tre
.,1

pliat trien tri ndo toan di6n hon.

Mdt s5 loai thuc phdm kh6ng n€n su'dung cho tre mAm non,

^;. ;, ,
Do uong co 

-qas 
vh thuc ph6rn chri'a nhi6u duong co th6 khien cho tri bi tdng cdn

m6t ki6m so6t d6ng thoi trd cdn m6c c6c b6nh vd rdng mi6ng.

C6c loai thuc phAm 6n nhanh, dO chiOn r6n nhidu dAu m6...

C6'c mon dn qu6 c[r'ng nhu ng6, mia, hat b6nh keo cfr'ng co th6 6nh hLLo'ng d6n hdm
rdng cua tri.

4. Nhfr'ng lu'u y khi chim s6c dinh du'Ong cho tr6 mA- ,o,
BOn canh xAy dung cho tre cn6 A9 an hgp ly girip tre duoc cung cAp dAy du c6c

ch6t dinh dudng thi cha me cfrng cAn bit5t Oe UO sung c6c vi chdt quan trong cho b6

chang han nhu vitamin A, vitamin C, vitamin D... Bo'i vi n0u thier-r nrot trong nhfr'ng. ,^ ,;vi chAt na1, co thO anh huong ddn sri'c khoe cua tre:



\ \

Thi6u vitamin A c6 th€ d6n d6n tinh trang tre sC bi kh6 mdt, kho cla, so 6:nh nhng,
chArn 16'r-r, hay bi ho hoac s6 mti...Thi6u vitamin D sC khi6n tre chdm tdng truong

,.t .:
chieu cao, giac ngu bi drnh huo'ng. Thi6u vitamin C sC ldm cho da cria trd bi kh6, de
chhy n-r6u nrfri. chtiy m6u ch6n rdng. Thi6u s6t co th6 d6n d6n tinh trang thi6u m6u
, .i : .. :. ,,thieu sit. tre quay khoc, k6m tpp trung khi hoc, ngu kh6ng ngon giAc.

Cha me cin cluan tArn d6n che d6 dinh du6ng ha'p ly cho tr<i nrAur non. Viec bo
sung dAy dLr 4 nhom chdt quan trong se girip tre phat tri6n t6i da v0 m[t thO ch6t va
tinh thAn. TrLrd'ng ho. p ch6 d6 dinh du6ng kh6ng th6 cung c6p du vitamin thi co th6
dung thdm c6c loai vi€n u6ng b6 sung theo chi dinh cua b6c si d6 clam bao hC tiOu
hoa lu6n l<hoe rnanh.
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