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BAI TRUYEN THONG
DINH DUONG HQP LY CHO TRE MAM NON

Tré mam non c6 sw phat trién 4n twong ca vé thé chat, tri tué, vin dong
hay théi quen in udng. Tré ¢ trong dd tudi nay bit dau thé hién dwoc su doc
1ap, ham hoc héi va kham pha thé giéi xung quanh. Pong thoi tré ciing da xuat
hién nhirng hanh vi bt chuéc nguoi 16n bao gém ca théi quen in udng. Vi viy,
viéc xay dung va chim séc ché do dinh dudng hop 1y cho tré gitip tré c6 théi
quen lanh manh, cung cip diy di chit dinh duwong cho qua trinh phat trién.

1. Vai tro dinh dudng hop 1y d6i véi tré mam non

Néu nhu tré c6 do tudi tir 1 dén 3 s& bt dau biét tim hiéu, to mo vé moi vat
va su viéc xung quanh thi khi qua tudi nay, tré da tu biét kham phé van vat, lién
tuc dat cau hoi tai sao cho nguoi 1on. Giai doan nay tré bét dau hinh thanh thoi

quen an udng, cac moén an, sO luong thirc an...

- -—

Thuc don hang ngay can day du dinh dudng hop 1y cho tré mam non




Vi vay, néu tré khong dugc cha me¢ cham séc tot vé dinh dudng co thé dan
dén viéc tré s€ gap nhi€u van dé lién quan dén stc khoé, tinh trang dinh dudng,

su phat trién ca ve thé chat va tri tué:

Suy dinh dudng duoc biét dén tinh trang thiéu cac chit dinh dudng nhu ning
lwong, dam hodc cac vi chat dinh dudng quan trong, gdy nén su anh huéng khong
nho téi su phat trién cta tré. Tinh trang nay rat dé gip ¢ tré tudi mam non néu
khong duoc cham soc tot.

Thira can béo phi nguoc lai voi suy dinh dudng nhung n6 cling 1a bénh ly gay

nén do ning luong cung cap nhiéu hon so véi nang lugng tiéu hao khién cho qua
trinh tich m& trong co thé vugt qua murc binh thudng. Tinh trang nay kha pho bién
dbi vé6i tré sdng & thanh thi va gy nén nhiéu tac dong bat loi dén suc khoe cua
tre.

Biéng iin c6 thé dugc bat ngudn tir nhidu nguyén nhan chiang han nhu bénh 1y, thic
an khong thudc s¢ thich cua tré hodc do anh hudng ctia thude hodc do tam Iy...

Chim séc dinh dudng hop 1y cho tré mam non sé& gitp tré phat trién tot
ca vé thé chét, tri tué va hinh thanh théi quen an udng tbt cho tré trong suét nhimng
nim vé sau nay.

2. Nhu cu thanh phin cac chit dinh dudng cho tré mam non

Ché d¢ dinh dudng cho tré ¢ trwedng mam non can duoc thuc hién dam
bao theo nhu cau khuyén nghi. V4i tré mam non nhu cau vé nang luong khuyén
nghi trung binh khoang tir 1230 kcal dén 1320 kcal trong mot ngay. Ty 18 chat bot
duong chiém 52% dén 60%, chat dam chiém khoang 13% dén 20%, chat béo
chiém khoang tir 25% dén 35% tong ning luong khau phan hang ngay.

Theo nhu cau khuyén nghi dinh dudng cho tré miu gido thi thuc don hang
ngay nén cung cap day du cac chat dinh dudng tir cac loai thuc pham khac nhau
cu thé bao gdm: Chat dudng bot co thé duoc cung cap khoang tir 3 dén 4 chén
com hodc chao ddc hoac cdc mon an tuong tu. Chéat dam c6 thé bao gém khoang
120 gam dén 150 gam thit, ca trimng, tom, cua... Chat béo bao gdm 30 gam dau,
md, bo... Trai cdy, rau qua khodng 300 gam. Cac loai vitamin va khoang

chat vitamin A 1000 IU, vitamin D 400ID, canxi 500mg...


https://www.vinmec.com/vie/benh/suy-dinh-duong-3071
https://www.vinmec.com/vie/bai-viet/nao-duoc-coi-la-thua-can-beo-phi-vi
https://www.vinmec.com/vie/bai-viet/phan-biet-bieng-an-sinh-ly-bieng-an-benh-ly-vi
https://www.vinmec.com/vie/bai-viet/nen-uong-vitamin-khi-nao-vi
https://www.vinmec.com/vie/bai-viet/21-dieu-can-biet-ve-vitamin-d-vi

Bén canh chim séc dinh dwdng cho tré mam non, cha me ciing can khuyén
khich tré tham gia cac hoat dong thé thao phu hop dé gitip tré c6 kha ning phat trién
t6t hon vé can ning va chiéu cao. Theo khuyén nghi ctia T6 chirc Y té thé gidi
WHO, tré & d6 tudi nay can hoat dong thé luc cuong do vua trd 1én véi cdc mon
thé thao nhu boi 161, di bd, chay... it nhét trong khoang thoi gian 60 phiit mot ngay.

3. Nguyén tic xay dung ché d6 dinh dudng hop Iy va cac ché bién mén
in cho tré mam non

Ché d6 dinh dudng cua tré mam non c6 thé anh huong kha nhiéu dén su
phat trién cling nhu thoi quen dn udng cua tré trong nhitng nim thang vé sau. Vi
vay, thuc hién xay dung thuc don hang ngay cho tré mau gido rat can duogc cha
me quan tdm va tim hiéu thém céc kién thirc vé van dé nay. Nguyén tic xdy dung
ché do dinh dudng hop 1y cho tré mam non can dam bao:

- Khau phén an phai cung cap dy du niang lugng cho tré mdi ngay dé tré
6 thé tham gia tt ca moi hoat dong tir sinh hoat, hoc tap dén vui choi. Pé dam
bao dugce nguyén tic ndy cha me cin cung cap can ddi cac nhom chat co ban bao

gdm protein, glucid, lipid, vitamin va chat khoang, chit xo.

- Khéu phén an cta tré mam non can dugc thue hién da dang mdi ngay gitp
kich thich khau vi ctia tré va gitip tré c6 thé an nhiéu hon va ngon miéng hon. Vi
vay, cha me can biét duoc thong tin vé nhém thye phém va cac lya chon thay thé
céc loai thuc pham trong cting nhém hodc trong ciing mot tan cua thap dinh dudng
dé da dang hoa bita an cua tré.

- Xay dung khau phan an theo mua va phi hop véi s thich cua tré. Chang
han nhu mua hé can vu tién bod sung cidc mén nhiéu nude, thanh loc co thé nhu
cac loai nudc ép trai cdy, hoa qua...Vao mua déng, cha me c6 thé bd sung cac mon
chién xao, hAm nhtr. Cha me nén uu tién st dung thyc pham theo mua nham dam

bao da dang, chit dinh dudng va dac bi¢t van dé lién quan dén vé sinh an toan

thuc phﬁm.
- Cha me c6 kién thtic s& gitp lya chon thuc pham an toan cho tré. Bdi vi,

hé ti€u hod cua tré ¢ do tudi nay van nhay cdm v6i nhitng tac hai xung quanh méi
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truong nén cha me can lua chon thuc phé\m tuoi, sach, khong chira hoa chit bao
vé thuc vat tranh gay hai dén strc khoe.

4. 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 tué va
thé chét, cha me can luu v rat nhiéu trong vi¢c lya chon thuc phém va theo doi
qua trinh an ubng cua tré.

Mt b loai thuc phém nén st dung cho tré mam non:

- Sita va céc san pham thyc pham dugc ché bién tir sita. Mot ngay tré can
dam bao du 4 don vi sita trong d6 co thé bao gém stra nudc, stra chua, pho mai,

vang stra... dé gitip bo sung canxi va cac chat dinh dudng khac cho co thé tré.

Sita va cac san pham ché bién tir sita nén sir dung trong céc bira an dinh dudng
cho tré mam non
- Rau xanh, trai cdy cung cdp ham luong vitamin, chat khoang va chat xo
theo nhu cau khuyén nghi cho tré. Phan 16n cac tré & do tudi nay kha ludi in rau
nén cha me can linh hoat trong ché bién va tao moi diéu kién dé tré c6 thé sir dung
rau cu mot cach thoai mai.

- Céc chit béo Ianh manh bao gdm chit béo khong no bao hoa don va chat

béo khong no bao hoa da nhu dau thue vat, dau oliu, bo, pho mai... nham gitp cho
tré phat trién tri ndo toan dién hon.

Mot s6 loai thuc pham khong nén st dung cho tré mam non:
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- D6 udng ¢ gas va thuc pham chira nhiéu dudng co6 thé khién cho tré bi
tang can mat kiém soat déng thoi tré con mic cac bénh vé rang miéng.

- Cac loai thuc phém an nhanh, dd chién ran nhiéu dau mé...

- Cac mon an qua ctng nhu ngd, mia, hat banh keo cimg c6 thé anh hudng
dén ham rang cua tré.

5. Nhirng lvu ¥ khi chim séc dinh duéng cho tré mam non

Bén canh xay dung cho tré ché do an hop 1y giup tré duoc cung cap day du
cac chét dinh dudng thi cha me cling can biét dé bo sung cac vi chat quan trong
cho bé chrfmg han nhu vitamin A, vitamin C, vitamin D,...B&i vi néu thiéu mét
trong nhiing vi chat nay c6 thé anh hudng dén stc khoe cia tré:

- Thiéu vitamin A c6 thé dan dén tinh trang tré s€ bi kho mit, kho da, so
anh néng, cham 16n, hay bi ho hoéc s6 miii...

- Thiéu vitamin D s& khién tré cham ting trudng chiéu cao, gidc ngt bi anh
hudng.

- Thiéu vitamin C s& 1am cho da cta tré bj kho, dé chay mau mili. chay mau
chan rang.

- Thiéu sit c6 thé din dén tinh trang thiéu mau thiéu sit, tré quiy khoc,

kém tap trung khi hoc, nga khong ngon giic.

Tém lai, cha me can quan tdm dén ché d6 dinh dudng hop 1y cho tré mam
non. Viéc bo sung day di 4 nhom chat quan trong s& gitip tré phat trién toi da vé
mit thé chat va tinh than. Truong hop ché do dinh dudng khong thé cung cap du
vitamin thi c6 thé dung thém céc loai vién udng bo sung theo chi dinh cta bac si

dé dam bao hé tiéu hoa luén khoe manh.

BAN TRUYEN THONG
TRUONG MAM NON XUAN NINH
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