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o Tao moi treong an uéng tich cuc
o Khuyén khich thtr nghiém thuc phdm méi
o Giado duc vé dinh dudng
o Két luan
e Tai liéu tham khao

Giéi thiéu
Dinh dutng déng vai tro quan trong trong sw phét trién va hoc tap cta hoc sinh tiéu hoc. o]
do tudi nay, tré can mot ché do an uéng can doi dé ho tro sy phét trién thé chét va tri tué.

Viéc xay dung thoi quen an uong lanh manh tir sém sé giup tré duy tri sitc khoe tot trong
suot cudc doi.

Nguyén tac co ban vé dinh duong

Cac nhom thuc pham can thiét

« Ngii coc: Chon ngii céc nguyén hat nhw banh mi nguyén cdm, gao lit, va yén mach dé
cung cap nang luwong va chat xo.
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 Rau cu: Da dang héa céc loai rau cli, bao gom rau xanh, do, cam, va céc loai dau dé
cung cap vitamin va khoang chat.

e Trai cay: Khuyén khich tré an trai cay twoi, dong hop khong duwong, hoac nudc ép
100%.

« Sita va san pham tir sita: Chon cac san pham it béo hoac khong béo dé cung cap
canxi va vitamin D.

« Protein: Bao gom thit nac, gia cam, cd, dau, va cac loai hat.

Han ché thuc pham khéng lanh manh

« Gidm thiéu tiéu thu duong va chat béo bao hoa tir d6 ngot, nuéc ngot, va thirc an
nhanh.
 Han ché mu6i dé tranh céc van dé vé huyét ap.

Nguyén tac can doéi dinh duong cho tré em tiéu hoc
Pa dang cac nhém thuc pham

Tré can an day du 4 nhom thuc pham chinh:

« Nhom chat bot duwong (cung cap nang lwong): com, banh mi, bin, khoai.

« Nhém chat dam (xay dung va tdi tao co thé): thit, ca, trimg, stta, dau hil.

« Nhém chat béo (gitp hap thu vitamin va phét trién néo bd): dau an, bo, qua bo, c&
hoi.

« Nhom vitamin va khoang chat (tang cuong mién dich va sttc khde): rau xanh, tréi
cay.

Ti 1& hop 1y cia cac nhém thuc pham trong méi bira an

« 1/2 bira an la rau xanh va trai cay: Rau xanh giiip cung cap chat xo va vitamin, trai
cay cung cap nhiéu vitamin va chat chong oxy hoa.

* 1/4 bira an la chat bét duwong: Com, banh mi, khoai tay hodc cac loai hat cung cap
nang luwong cho tré hoat dong trong suot ngay dai.

* 1/4 bira an la chat dam: Tring, thit, c4, tom, va dau cung cap protein dé phat trién
co bap va xuong.
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 Chat béo: St dung dau thuc vat lanh manh (dau 6 liu, dau hat cai) va an céc loai ca
béo nhw cé hoi 2-3 lan moi tuan.

Luong thuc pham phu hop véi Ira tuéi
O d6 tudi tiéu hoc, mbi ngay tré can:

» Ngii coc va tinh bot: 3-5 khau phan (1 khau phéan tuong dwong 1 bat com hoac 1 14t
banh mi).

 Rau xanh: 3 khau phan (1 khdu phan tuong duong 1 chén rau ludc).

e Trai cay: 2 khau phan (1 kh&u phan twong dwong 1 qua tdo nho).

« Thuc pham giau dam: 2-3 khau phén (1 kh4u phan tuwong dwong 1 miéng thit nho
bang long ban tay).

o Sita va san pham tir sira: 2-3 ly sita/ngay (stta twoi hoac stta chua).

Chia nho bira an va an dang gio
« 3 bira chinh (s4ng, trua, t6i) va 2 bita phu (gilra budi sdng va chiéu).
« Bita phu nén la céc loai thuc pham lanh manh nhu sita chua, trai cay, banh mi ngii céc
nguyén cam.
Han ché do an c6 duong va do chién ran
 Tré em dé bi cudn hut bdi céc loai d6 an ngot nhw banh keo, nudc ngot. Hay gidi han

viéc st dung ching va khuyén khich tré an cac loai trai cay thay vi banh ngot.
« D6 chién réan nhiéu dau m& khong tét cho sic khde va co thé lam tang nguy co béo phi.

Chién lwoc khuyén khich tré an uéng lanh manh

Tao méi truong an uéng tich cuc
e Tao thdi quen dn uéng déu dan va cung gia dinh.

o Khuyén khich tré tham gia vao viéc chuan bi bita &n dé€ tang cuong sw himg thi. Tré sé
thich thu hon néu duoc gitup dé trong viéc chon nguyén liéu hoac chuan bi mén an.
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Khuyén khich thi nghiém thuc pham méi

« Két hop thuc pham méi voi nhitng mén quen thudc.

« Thay d6i mon an da dang va trang tri mén an bat mat, nhiéu mau sac dé kich thich tré
an.

« Khong ép budc tré an ma thay vao dé khuyén khich thi.

Giao duc vé dinh duong

« Day tré vé cadc nhom thuc phadm va loi ich cua ching.

o S dung céc céng cu nhuw MyPlate dé huéong dan tré vé khau phén an.

« Giai thich vé loi ich cia thuc pham: Cho tré biét tai sao can &n rau ct va trai cay,
diéu nay gilp tré co y thic tot hon vé dinh dudng

Két luan

Dinh duong hop 1y la nén tang cho sy phét trién toan dién cua tré em. Bang cach cung cép
mot ché do an udéng can déi va khuyén khich thdi quen an uéng lanh manh, ching ta cé thé
gilp tré phét trién tot ca vé thé chat 1an tri tué.

Tai liéu tham khao

1. Healthy Eating Research - Ages 2-8 Feeding Recommendations.
2. CDC - Childhood Nutrition Facts.

3. Stanford Medicine Children’s Health - School-Aged Child Nutrition.
4. Nutrition.gov - MyPlate Resources.
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https://healthyeatingresearch.org
https://www.cdc.gov/healthyschools/nutrition/facts.htm
https://www.stanfordchildrens.org/en/topic/default?id=school-aged-child-nutrition-90-P02280
https://www.nutrition.gov/topics/basic-nutrition/myplate-resources

