UBND XA NAM TRUC
TRUONG MAM NON NAM CUONG

' BAI TUYEN TRUYEN ]
CHE PO DINH DUONG HQP LY CHO TRE

Kinh thwa cdac bdc phu huynh hoc sinh ./.

Nhu ching ta da thay O Itra tuéi mam non, ndo bd va thé chat cia tré phat
trién manh mé. Déng thoi, tré can rat nhiéu nang luong dé dam bao céc hoat dong
vui choi, hoc tap. Do vay nha truong rat mong phu huynh can tao cho tré cac hoat
dong vui choi, trai nghiém va chim séc, in ngl cho tré ngay tai mdi gia dinh. Vi
tré em trong do tudi mim non rat can duoc chim soc boi mot ché do dinh
dudng dic biét, gitp co thé tré phat trién hai hoa.

Tré mam non co sy phat trién 4n tuong ca vé thé chét, tri tué, van dong hay
tho1 quen an uéng. Tré & trong do tudi nay bt dau thé hién dugc sy doc 1ap, ham
hoc hoi, kham pha thé gidi xung quanh. Pong thoi tré cling di xuét hién nhiing
hanh vi bat truéc ngudi 16n bao gom ca théi quen an ubng. Vi vay viée xdy dung
va cham soc ché d6 dinh dudng hop 1y cho tré, gitip tré co thoi quen lanh manh,
cung ap day du chat dinh dudng trong qua trinh phat trién; Cac bac phu huynh can
trang bi nhiéu kién thirc dé xay dung mot ché do dinh dudng cho tré khoa hoc va
ding cach.

Sau ddy nha trudng xin tuyén truyén vé ché do dinh dudng hop 1y cho tré nhu sau:
I. Ché @ dinh dudng cho tré mam non - Can d6i cac nhém thue phim can
thiet;
1. Thyc pham tinh bt
Ngudn cung cap tinh bot cht yéu hang ngay cho tré 13 com, chao. Tuy nhién

ngoai com, chao ban co thé bo sung nhitng thic an tir banh mi, khoai lang, khoai

tay, ngii cdc, mi 6ng...Dé tranh tinh trang tré nham chan, biéng in, phu huynh c6
thé thay doi thuong xuyén cac loai thuc pham, lam da dang hon thuc don hang

ngay cua tre

2. Thye pham giiu protein

Thit, c4, tring, sira va cac ché pham tur sita hay cac loai dau, ngii coc 1a
ngudn cung cip dam tuyét voi cho tré. Tré can dn mot ngay 2 bita diy du chét
dam.
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3. Thue pham chira chit béo c6 loi.

Chat béo rat can thiét cho mot ché do dinh dudng hop 1y cua tré. O do tudi
nay tré can dugc cung cip chit béo can thiét cho qua trinh ting trudng thé chat
va phat trién trf tué. Theo cac chuyén gia, khoang 60% nao cua tré dugc ciu
thanh tir chat béo trong nhiing ndm dau doi. Do d6 trong khau phan an hang
ngay cua tré khong thé nao thiéu dau, thit, bo, sita, phomai...

4. Sira va cac san pham tir sira

Sira 1a ngudn thyc pham rat quen thudc va duong nhu khong thé thiéu véi
tré nho. Sira gidu canxi, vitamin va khoang chat co lgi cho tri ndo ciia tré. 2 ly sita
moi ngay la da cho tré & do tudi mam non. Ngoai ra vang sira, ph6 mai, stra chua
cling 1 nhitng ngudn b sung vitamin D cyc ky tot cho bé. Tuy nhién khong phai
loai sita chua nao cling cung cap vitamin D. Chung ta cAn xem rd nhin mac, ngudn
gbc va thanh phan cta san pham.

5. Hoa qua va rau xanh

Tré nho can an nhiéu rau, cii dé bo sung vitamin, khoang chat va chét xo
Khong phai tré nao ciing thich an rau, c, qua. Tuy nhién day 14 thanh phan khong
thé thiéu trong khau phan dinh dudng cho tré mam non. Hoa qua va rau xanh chira
nhiéu chat xo tot cho hé tiéu hoa cua tré, hd tro phong ngira tdo bon. Ngoai ra, cac
vitamin c6 trong hoa qua con giup tré ngin ngira mot s bénh. Vi du: vitamin C
c6 trong cam, quyt, 6i giup tré nang cao sic dé khang, tranh xa cac bénh cam,
cim thong thudng; vitamin A co trong ca rét, ca chua gitip ngin ngira cac bénh
vé mat. ..
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Phy huynh c6 thé linh hoat ché bién ngudn nguyén liéu ndy bang nhiéu cach:
nau canh, an truc tiép, tron v&i sira chua, xay nudc €p, sinh t5...Cha me cling co
thé thuong xuyén cho bé an céc bira phu voi trai cay thai nho, rat dé an va duge
nhiéu bé yéu thich.




6. P6 udng cho tré

Theo céac chuyén gia, & d6 tudi mam non tré co thé udng 6 ly nudc moi
ngay. Pic biét dbi véi nhitng tré hiéu dong, choi dua nhiéu thi cin bo sung nhiéu
nudc tranh tinh trang mat nude. Tuy nhién nude chu yéu cac bé mam non udng
khong nhét thiét chi 1a nudc loc. Béi sita ciing 1a thirc udng cuc ky quan trong
giita nhiing bita chinh. 2 ly sita mdi ngay 1a du dé cung cap canxi, vitamin D va
cac vi chét can thiét cho & d¢ tuéi mam non dén khi 8 tudi.

I1. Mt s6 thue pham va d6 udng can tranh cho tré

1. Thwe pham khong t6t cho tré

O tré nho, moi thir con non nét, nhat 1a véi hé tiéu hoa va duong rudt. Vay
nén ching ta can lya chon nhiing loai thuc pham dé tiéu hoa, khong chét doc hai.
Dé t6t cho strc khoe tré nho, chung ta nén tranh cling nhu han ché nhiing loai thyc
pham sau:

- C4 bién nhu cé kiém, cd map...do chira ham lugng thily ngan cao.

- B4 ngot va nhiéu thyc pham c6 duong néu tré an nhicu s€ dé tdng can va
bi hong rang.

- Thirc an nhanh, d6 chién ran néu lam dung nhiéu s€ khién bé thtra can.

- Nhiing moén cting, qua ran anh hudng dén rang cia bé: hoa qua kho, céc loai
hat, banh keo cting. .. T6t nhat nén cho bé an d6 da dugc thai nho, nau chin mém.

- Cac mén an dudng phd, khong dam bao vé sinh an toan thuc pham.

2. Do uong khong “than thién” véi tré mam non;

-Thirc udng co ga, 46 dong hop chira nhiéu chét bao quan can han ché cho
tré dung.
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-Tra va ca phé nén tranh trong thuc don dinh dudng hang ngdy cho tré mam
non. B&i chung s& 1am giam quad trinh hép thu sét.

- Luu y d6i voi nudc ép hoa qua, cac me nén can nhac véi lugng vira phai.
Tuyét do1 khong cho bé udng qua nhiéu lan trong ngay. Béi trong nudc hoa qua
c6 tinh axit c6 thé pha huy men rang stta con moéng cia bé.

Tuy rang khi xay dung ché d6 dinh dudng cho tré mam non can can bang
va lya chon day du chat nhung khong co nghia 1a ban qua khat khe, quan ly
nghiém ngit chuyén an udng ctia con. Ping ép con dn nhitng mén khong thich!
Hay tir tir tao humg thé trong mdi bita dn dé dat hiéu qua lau dai.

Ngoai viéc xay dung bira an hop 1y. Bén canh d6 phu huynh can tao cho tré
cac hoat dong trai nghiém qua do dung do choi, qua cac hoat dong, qua tiép xic
moi trudng, ngay tai khong gian mdi gia dinh. Qua cac kénh trén truyén hinh dé
tré duoc tiép can.

II1. Nhitng diéu phu huynh nén lam

- Thyc hanh dinh dudng hop 1y. Cho tré an nhiéu rau xanh va trai cay dé
cung cap du vitamin, khoang chat va chat xo cho co thé. Han ché cho tré an, udng
dd ngot nhu banh, keo, kem, che, nudc ngot dong chai, nudce trai cay cd thém
duong...nhét 1a trude khi dn com va trude khi di ngii d¢é phong chéng sau ring,
béo phi. Han ché thic an chtra nhiéu chat béo nhu thit md, thic an ran ngap
dau/mo phu tang dong vat, cac d6 an nhanh nhu ga ran, khoai tay chién...Giam
mudi va gia vi chira nhiéu mubi. Nén st dung muébi iod.

- Tang cuong cho tré hoat dong thé luc. Tham gia choi cac tro choi van
dong trong gid nghi giai lao gitta cac tiét hoc. Tham gia cic hoat dong thé thao.
Tich cuc gitp cha me lam viéc nha nhu don dep nha ctra, giat quﬁn ao, phu gitp
cong viéc 1am bép. Khong nén ludi van dong nhu ngdi 1au xem tivi, choi tro choi
dién tir, dung may tinh.
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Trén day 1a bai viét tuyén truyén vé “Ché do dinh dudng hop 1y cho tré”.
Hy vong bai viét trén giup cac bac phy huynh phan nao chim soc tot hon dén dinh
dudng va strc khoe cho tré, gitp tré c6 mot stirc khoe tot phat trién can ddi, hai
hoa.

Chuc phu huynh va cac con hoc sinh ludn c6 sire khoe tét. Dong thoi Phu
huynh cing chung tay voi nha truong thyc hién tot viéc cho tré dn cac chat dinh
dudng hop 1y dé phong chéng suy dinh dudng cho tré

Xin trdn trong cam on./.
Nam Truc, ngay 20 thang 03 nam 2026
Nguon tin

Trwong mam non Nam Cuwong



