DE DPAM BAO NHU CAU DINH DUONG CUA CON
BO ME CAN LAM GI?

- An phdi hop nhiéu loai thuc pham

- Can hiéu rd gié tri dinh dudng cua cac loai thuc pham dung 1am thic an
hang ngay.

- Can phéi hop nhiéu loai thyc pham trong thuc don hang ngay, thudng xuyén
thay di thuc pham trong ché bién bita an dé cd thé bd sung cac vi chat can thiét.

- Nén nhac phu huynh tap cho tré théi quen dn no bita sang dé tranh tré an qua
vit hodc mot s6 tré dn qua it hodc nhin khong an sang lam tré mét moi, khong tap
trung hoat dong sé& anh hudng dén két qua hoc tap, hoat dong, tham chi co tré bi ha
duong huyét.

- Khuyén khich tré an nhiéu rau dé tranh tao bén, déng thoi cung cap nhiéu vi
chat dinh dudng can thiét cho sy phaét trién cua tré.

- Cho tré an dang bita, s6 bita dn trong ngay nén chia 3 bira chinh, 1 bira phu.

- Han ché cho tré an cac d6 an nhanh (fast food), thtrc dn ché bién san (my an
lién, banh ngot, xuc xich...), vi d6 1a cac thire dn don diéu, qué nhiéu chat béo, kho
tiéu hoa khong co loi cho co thé.

- Tap cho tré thoi quen udng nuéc ké ca khi khong khat (dam bao lugng nuéc
nhap mdi ngay 1-1.5 lit).

- Vi tré thira can, béo phi hoic gay yéu nén dinh luwong suat an cho tré dé
tranh an qua it hay quéa nhiéu.

- Pé tré phat trién thé chat va hinh thanh nhing thdi quen tot trong an uéng,
nén tap cho tré thoi quen vé sinh an udng (ra tay trude khi an, sau khi di vé
sinh)... Can cho tré tang cuong cac hoat dong thé luc, van dong, vui choi ngoai
troi, tham gia mot s6 hoat dong thé duc thé thao nhu vay tré s& phét trién thé lyc va
chiéu cao tét hon.

TAI SAO CAN AN PHOI HQP NHIEU LOAI THUC PHAM PE CO
CHAT DINH DUONG HQP LY?

- Mdi nhém thtrc dn khong chi c6 mot chat ma thuong dong thoi cung cap
nhiéu chit dinh dudng khéac nhau.

- Bé ¢am bao bira an du chat, can dam bao bira an da dang thuc pham.

Pa dang thuc pham
- C6 da 4 nhém thuc pham (dam, dudng, béo, vitamin) hoic c6 it nhat c6 5

trong 8 nhém theo phan loai cia WHO, trong d6 nhom chat béo 12 bat budc.

1. Luong thuc: gao, khoai, bap, ... Cung cap glucid/bdt duong, cung cap

nang lugng chinh.




2. Nhoém hat céc loai: dau, dd, vung,
lac,...
3. Nhom sira va cac san pham tir sira.

Cung cap protein Ia chat xay dung co

4. Nhom thit céc loai, ca va hai san. the.

5. Nhom trang va cac san pham tur

trang.

6. Nhdm cu qua c6é mau vang, do,...

Rau tuoi xanh tham. Cung cap vitamin, chat khoang, chat

7. Nhém rau cu qua khac nhu su hao, | xo 13 cac chat bao vé co thé.

cu cal,...

8. Nhom dau in, m& céc loai. La nguon cung cap dung méi hoa tan
cac vitamin tan trong dau va cung cip

nang luong cho co thé.

- Y8u cau téi thiéu: Bira an chinh can dat t6i thiéu 5 - 7 loai thuc pham, gom
cac mén: com, mon man, mon canh.

Néu du diéu kién, bira chinh nén c6 trén 10 loai thuc pham, trong d6 co tir 3
dén 5 loai rau, ci, gdm ca4c mon: com, mén xa0, mén man, canh va trang miéng.

MUON CO NHIEU LOAI THUC PHAM TRONG THU'C PON NEN
CHE BIEN CAC MON AN HON HQP

- Mon com: Tron hoac dam thém khoai, dau,...

- Mo6n canh: Canh cua nau rau nhu mung toi véi mudp,...

- Mo6n xao/kho/ran: Thit, tring, Xao ¢t qua ngil sac ,...

- Mon trang miéng: Trai cay cac loai, ché, banh ngot, stta chua,...

Khoéng nhiing trong thuc don phai c6 ddy di cac nhom thyc pham ma thuc
don ciing can thay doi tirng ngay, ting bita. Timg mon dn ciing can dugc ché bién
hén hop:

+ M6n bit tét: Chi c6 thit bo -> Mén thit bo xao: Thit bo + rau cu cac loai nhu

ca rbt, bbng cai, cai ngot, rau muédng,...

+ Mon rau lugc: Chi ¢6 rau -> Mén rau tron: Rau cu cac loai + thit, tép, dau
phong,...

+ MOon riéu cua: Chi c6 cua va ca chua, qua chua -> Mén canh cua rau: Rau

cac loai nhu mudp- mung toi, rau day, rau mudng- rau nhdt,...



NHU CAU DINH DUONG KHUYEN NGHI

Nhu cau khoang chat khuyén nghi: Chat khoang c6 vai tro rat quan trong
cho viéc van chuyén va qué trinh khoang hda, tich hop céc chat khoang hinh thanh
hé xuong va ring virng chic, dam bao chtc phan than kinh va sy déng mau binh
thuong, duy tri cac chirc phan cua co thé.

Nhu cau Canxi: Calci giup co thé hinh thanh hé xuong va rang viing chac,
dam bao chirc phan than kinh va sy déng méau binh thuong.

Tat ca cac qua trinh chuyén hoa trong co thé déu can calci, nong do calci
trong co thé dugc duy tri khong thay doi bang co ché can bang.

C6 60% calci ton tai duéi dang ion, 35% gan két véi cac protein, 5% ¢ dang
phic voi mudi.

Thire an giau calci bao gom: sita — cac san pham tir sira, rau c6 mau xanh
tham, san pham tir dau, cac thirc an c6 nguon goc dong vat nhu ca ca xuong xay
nhuyén, tép, cua dong,...).

Nhu ciu Phospho: Phospho la chat khoang ¢ nhiéu tht hai trong co thé,
phospho vira ¢6 vai tro hinh thanh va duy tri hé xuong va ring vitng chic va duy
tri cac chirc phan cia co thé. Nguon cung cap phospho trong dong vat cd gia tri
sinh hoc cao hon phospho trong thuc vat.

NHU CAU VI CHAT DINH DUONG KHUYEN NGHI

Sat: 1a yéu t6 van chuyén electron, oxigen, ... va Iam bién ddi cac chit oxy
hoa. Trong thire an:

Sit & dang hem trong c4, thit va huyét.

Sat khong ¢ dang hem chii yéu trong ngii coc, rau ci va cac loai hat.

Kém: gitp co thé chuyén hoa ning luong va hinh thanh cac to chuc, gilp tré
an ngon miéng va phat trién tét.

Thiéu kém lam tré cham 16n, giam stc dé khang va dé mac cac bénh nhiém
trang.

Ngudn cung cap kém cha yéu trong cac thuc pham nhu thit c&, phomai...

Nhu cau kém khoang 5-10mg/ngay.

Nén bo sung k&m cho tré nhat la sau mot dot bénh: tiéu chay, viém phai,...

IOD: lod 14 vi chat can thiét trong co thé véi mot luogng rat nho chi tir 7-
20mg/ngay.

lod gilp tuyén gidp trang hoat dong binh thuong, phong bénh budu cd va
thiéu nang tri tué.

Thiéu iod anh huong rd rét dén ting truong va phat trién co thé, dac biét 1a
nao bo.



Ngudn thuc pham cung céap iod cha yéu 1a mudi iod, cac san pham nuéc cham
c6 bd sung iod, thuc pham giau dinh iod bao gom c& bién, rong bién,... ham lugng
iod trong thuc pham phy thudc vao ham lwgng cua iod trong dit va nudc cia noi
cung cap thuc pham.

NHU CAU CAC CHAT KHOANG VA VI CHAT

Kém
lod Sit theo M Phospho
Nho Calc (mcg/nga | (m ;r‘] a m(’c hap | (m /?1 a|(m /npa
a
m (Ma/ngay g/ng g/ngay u"p g/ng g/ngay
b ) y ) thu vira) y )
0
(mg/nga
y
<6
) 300 90 0,93 2,8 36 90
thang
6-11
) 400 90 12,4 4.1 54 275
thang
1-3
.. 500 90 7.7 4.1 65 460
tuol
4-6
.. 600 90 8,4 51 76 500
tuol
NHU CAU VITAMIN
Vitamin A

La loai vitamin tan trong dau;
C6 tac dung bao vé mét, chéng quang ga va cac bénh khd mit, bao dam su

phat trién binh thuong cia xuong, ring, bao vé da niém va ting cudng suc dé

khang cua co thé chng lai cac bénh nhiém khuan.

Ngudn cung cap vitamin A tir thuc pham dong vat nhu: gan, chat béo tir thit
va trang, sita, kem, bo; tir thuc pham thyuc vat nhu: ¢t qua c6 mau vang/do, cac

loai rau mau xanh sam, dau an,...
Liéu vitamin A khuyén nghi: 500pg/ngay.
Chi nén bo sung vitamin A bang thubc uéng khi tré trén 6 thang va nghi ngo
thiéu vitamin A.




VitaminD

Vitamin D dugc quang hop trong da cia dong vét c6 xuwong sdng nho tac
dong buac xa cuda tia tir ngoai.

Vitamin D gitp co thé sir dung tdt calci va phospho dé hinh thanh va duy tri
hé xuong, ring viing chac.

Ngudn cung cap: Trong tu nhién rét it thuc pham co6 luong dang ké vitamin D.
Ngudn cung cap vitamin D gom dau gan c4, nhat la c& béo cua dong vat co va &
bién (hai cAu va gau vung cuc).

Vitamin E c6 nhiéu trong dau in thyuc vat, cac loai rau, thit, ...; vitamin K c6
nhiéu trong cac loai rau mau xanh sim , dau an, gan,... (sita me ¢ rat it vitamin K).
CAc vitamin tan trong nudc ¢d nhiéu trong cac loai rau qua twoi nhu: vitamin C;
cac vitamin nhom B c6 nhiéu trong ngii cdc, vitamin PP ¢6 nhiéu trong cac san
pham men,...

Vitamin C duoc tim thdy trong nhiéu loai thuc phdm, nhung trai ciy va
rau qua c6 ham lugng vitamin can thiét cao nhét. Cac loai qua mong khac nhau,
chang han nhu qua mam x6i va qua dau tay, va cac loai trai cAdy c6 muai, nhu
chanh va cam rat giau vitamin C. Ngoai ra, mot s6 lugng 16n cac loai trai cay
nhiét d6i, nhu du du, xoai rat giau chat dinh dudng nay. Trong sé céc loai rau,
&t ¢6 ham lugng vitamin C cao nhat.

Vitamin C thuc déy hé théng mién dich cta ban khoe manh hon. N6 dong
nhiéu vai tro quan trong trong co thé cta ching ta, bao gdm chirc ning chdng
oxy hoéa, vi vay ching ta can dung no thudng xuyén thong qua thuc pham va
d6i khi 1a thyc pham bo sung.

Vitamin C 1a mot trong 13 loai vitamin thiét yéu, tat ca déu c6 mot s chirc
ning quan trong trong co thé chung ta. Mot vai trd quan trong khac cua vitamin
C 1a giup co thé hip thy chat sit dén tir thue pham c6 ngudn gbe thuc vat. Bing
cach nay, né c6 thé ngin ngira thiéu sat va thiéu mau

Bén canh viéc 1a médt chat chéng oxy héa manh mé, vitamin C rat quan
trong dé duy tri hé thong mién dich cua chung ta khoe manh. Vi co thé chung ta
khong thé san xudt vitamin ndy, ching ta can tiéu thu du thuyc phim giau
vitamin C hang ngay. Vitamin C tham gia vao qua trinh sinh tong hop collagen,
g6p phan chita lanh vét thuong. N6 ciing tham gia vao qua trinh chuyén hoa
protein va sinh tong hop cac chat din truyén than kinh.

Sau day, 1a 25 thyc pham giau ngudén Vitamin C nhit ma ban c6 thé bd
sung vao ché do an udng hang ngay ctia minh dé cung cip du dudng chét cho

co thé:


https://fresh.com.vn/tag/vitamin/
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NHU CAU MUOI POI VOI TRE EM MAM NON

Tre mam non nén su dung dudi 3 gram mudi/ngay.

(Ngudn tai liéu: GS Tir Gidy- Vién DD quéc gia Viét Nam;
Tién si Nguyén Thi Nhung- truéng khoa DD hoc dudng va nganh
nghé- Vién DD qubc gia Viét Nam).






