BAI TUYEN TRUYEN CHAM SOC DINH DUONG HOP LY
CHO TRE MAM NON

1. Vai tro dinh dwdng hop 1y dbi véi tré mAm non

Néu nhu tré c6 do tudi tir 1 dén 3 s& bit dau biét tim hiéu, to mo vé moi vat va su
viéc xung quanh thi khi qua tudi nay, tré da tu biét kham pha van vat, lién tuc dat
cau hoi tai sao cho ngum 16n. Giai doan nay tre bat dau hinh thanh théi quen an
uono cac mon an, so luong thic an...Vi vay, néu tré khong dugc cha me cham soc
tt vé dinh dudng co thé dan dén viée tré se gap nhiéu van dé lién quan dén sirc khoé,
tinh trang dinh dudng, su phét trién ca vé thé chat va tri tué:

- Suy dinh ducmg Biét dén tinh trang thiéu cac chit dinh dudng nhu nang luong,
dam hodc cdc vi chat dinh dudng quan trong, gay nén su anh huong khong nho téi
su phat trién cua tré. Tinh trang nay rat dé gdp ¢ tré tudi mam non néu khong duoc
chiam séc tot.

- Thtra can béo phi: Nguoc lai v6i suy dinh dudng nhung n6 cling la bénh ly gay
nén do nang lugng cung cap nhiéu hon so v6i ning lugng tiéu hao khién cho qua
trinh tich md trong co thé vuot qua muc binh thuong. Tinh trang nay khé phé bién
ddi voi tré séng ¢ thanh thi va gdy nén nhiéu tac dong bat loi dén stic khoe cua tré.

- Biéng an: Co thé duoc bit nguén tir nhiéu nguyén nhan chang han nhu bénh ly,
thire n khong thude so thich cua tré hoac do anh huoéng ctia thude hodc do tam ly.
Cham soc dinh dudng hop 1y cho tré mam non s€ giup tré phat trién tot ca ve the
chat, tr tué va hinh thanh théi quen an udng tdt cho tré tr ong sudt nhitng nam vé sau
nay.

2 Nouyen tic xdy dung ché d¢ dinh dwdng hgp ly va cac ché bién mén in
cho tré mam non

Ché d6 dinh dudng cua tré mam non c6 thé anh huong kha nhleu dén su phat trién
cling nhu théi quen an udng cta tré trong nhiing nam thang vé sau. Vi vay, thuc hién
xay dung thuc don hang ngay cho tré mau gido rat can duoc cha me quan tam va tim
hiéu thém cac kién thuc vé van dé nay. Nguyén tic xay dung ché do dinh dudng hop
ly cho tré mam non can dam bao:

Khau phan an phdi cung cép day du nang luong cho tré moi ngay dé tré co thé
tham gia tit ca moi hoat dong tir sinh hoat, hoc tap dén vui choi. Dé dam bao duogc



nguyén tic nay cha me can cung cép can ddi cic nhom chét co ban bao gom protein,
glucid, vitamin va khoang chat, lipid, chét xo.
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Khau phan in cta tré mam non can duoc thue hién da dang mdi ngay giup kich
thich khéu vi cua tré va giap tré ¢6 thé an nhiéu hon va ngon miéng hon. Vi vay, cha
me can biét duge théng tin vé nhom thuce pham va cac lua chon thay thé cac loai
thuc phdm trong cing nhém hodc trong cing mot tan ctia thap dinh dudng dé da
dang hoa bira an cua tré.

Xay dung khau phan in theo mua va phi hop v6i so thich cua tre. Chang han nhu
miia hé can uu tién bd sung cdc mon nhidu nude, thanh loc co thé nhu cac loai nudc
ép trai cdy, hoa qua...Vao mua dong, cha me ¢ thé bo sung cac mon chién xao, ham
nhu. Cha me nén uu tién su dung thuc pham theo muia nhdam dam bao da dang, chat
dinh dudng va dac biét van d lién quan dén vé sinh ATTP.



Cha me ¢6 kién thirc s& gitip lua chon thuc pham an toan cho tré. Boi vi, hé tiéu
hoa ctia tré ¢ do tudi nay van nhay cam voi nhiing tac hai xung quanh moéi truong
nén cha me can lua chon thuc phém tuoi, sach, khong chira hoa chat bao vé thuc vat
tranh gdy hai dén stre khoe.

3. Nhirng thwe pham nén va khong nén sir dung cho tré mam non.

Tré mam non thudc do tudi dang ¢ trén da phat trién nhanh ca vé tri tu¢ va thé
chat, cha me can luu y rat nhiéu trong viéc lua chon thuc pham va theo ddi qua trinh
an udng cua tre.

Mot s6 loai thuc pham nén sur dung cho tré mam non:

Stra va cdc san pham thuc pham dugce ché bién tu stra. Mot ngay tré can dam bao
du 4 don vi stra trong do6 co6 thé bao gdm sita nudc, stta chua, pho mai, vang sira...
dé gitip bd sung can xi va céc chat dinh dudng khac cho co thé tré.

Rau xanh, trai cay cung cap ham lugng vitamin, chat khoang va chit xo theo nhu
cau khuyén nghi cho tré. Phan 16n céc tré & do tudi nay kha luoi an rau nén cha me
can linh hoat trong ché bién va tao moi diéu kién dé tré co thé su dung rau cu mot
cach thoai mai.

Céc chat béo lanh manh bao gdm chit béo khong no bdo hoa don va chat béo
khong no bao hoa da nhu dau thuc vat, dau oliu, bo, phé mai... nhiam gitp cho tré
phét trién tri ndo toan dién hon.
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Mot s6 loai thue pham khéng nén st dung cho tré mam non:

D6 udng co gas va thue phidm chtra nhiéu duong c6 thé khién cho tré bi tang can
mat kiém soat dong thoi tré con mac cac bénh vé rang miéng.

Céc loai thuc pham an nhanh, d6 chién ran nhiéu dau ma...

Céc mén an qua ctimg nhu ngd, mia, hat banh keo ctimg o thé anh huong dén ham
rang cua tre.

4. Nhirng luu y khi chim sé6c dinh dudong cho tré mam non

Bén canh xay dung cho tré ché do an hop ly gitip tré dugc cung cap day du cac
chit dinh dudng thi cha me ciing can biét dé bd sung cac v1 chat quan trong cho bé

chang han nhu vitamin A, vitamin C, vitamin D... Boi vi néu thiéu mot trong nhiing
vi chat nay co thé anh hudng dén stic khoe cua tre:



Thiéu vitamin A ¢6 thé dan dén tinh trang tré sé bi kho mit, kho da, so anh néng,
cham 16n, hay bi ho hodc s6 mii...Thiéu vitamin D s& khién tré cham tang truong
chiéu cao, gidc ngui bi anh huéng. Thiéu vitamin C s& lam cho da cua tré bi kho, dé
chay mau mii. chay méau chéan rang. Thiéu sét c6 thé dan dén tinh trang thiéu mau
thiéu sat, tré quay khoc, kém tap trung khi hoc, ngti khéng ngon gidc.

Cha me can quan tam dén ché d6 dinh dudng hop 1y cho tré mam non. Viée bd
sung day du 4 nhom chit quan trong s& gitp tré phat trién t6i da vé mat thé chat va
tinh than. Truong hop ché d6 dinh dudng khong thé cung cép du vitamin thi c6 thé
dung thém céc loai vién uéng bd sung theo chi dinh cta bac si dé dam bao hé tiéu
hoa luon khoe manh.
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