TRUONG TIEU HQC CAO VIEN

DINH DUONG HOQP LY

CHO TRE TRONG PO TUOI HQC TIEU HQC
(Bai duwoc tuyén truyén dudi co, trén Website nha triong, trén cac nhom Zalo céc 16p)

"An dii chat, an ding bita, dn sach sé, van dong maéi ngay: nén tang dé
tré khoe manh, thong minh va vui hoc.”

1. Vi sao dinh dudng 6 tuoi tiéu hoc quan treng?

Tir 6 dén 11 tudi, tré budce vao giai doan phat trién rat quan trong:

« Phét trién thé chat: xuong, co va chiéu cao ting déu, dong thoi co thé
chuan bi cho giai doan day thi.

« Phét trién tri tué: tré hoc doc, viét, tinh toan, ghi nhd va tap trung
nhiéu gio mdi ngay, nén ndo bo can nhiéu nang lugng va vi chat.

« Hinh thanh thoi quen: théi quen an udng ldc nhé thuong theo tré dén
khi truéng thanh.

« Ting sirc dé khang: tré an udng du chat it 6m vat, it phai nghi hoc.

Tré an thiéu hodc an sai cach thudng mét moi, kém tap trung, dé cau gat,
cham 16n, hay dm. Nguoc lai, an thira nang luong, nhiéu do ngot va db chién
ran s& dan dén thira can, béo phi, dang ngay cang pho bién ¢ hoc sinh, nhat 1a
khu vuc thanh thi.

2. Tré tiéu hoc can bao nhiéu niing lweng?

Nhu ciu ning luong thay ddi theo tudi, gidi tinh, chiéu cao va mac van
dong. Con sé tham khao 1a khoang 1.600 — 2.200 kcal mdi ngay, tré 16n hon,
hoat d6ng nhiéu thi can nhiéu hon.

3. Bon nhom thwc pham va vai tro caa tirng nhom

Nhom 1 — Tinh bdt: gao, bin, phd, banh mi, ngd, khoai, san, yén mach.
Cung cip ning luong. Nén thay doi va wu tién loai it tinh ché nhu gao lut,
ngd, khoai lang xen k& véi com trang.

Nhom 2 — Chat dam: thit nac, ca, tdm, cua, trang, dau phu, dau, lac,
virng. Gilp tré ting chiéu cao, co bap va stc dé khang. Nén dn c4 it nhat 2 —
3 bita mdi tuan, an da dang dam dong vat va dam thuc vat.

Nhom 3 — Rau va trai cay: rau xanh dam, rau ca mau cam d6 (ca rét, bi
do, ca chua), qua chin theo mua. Cung cap vitamin, khoang chét va chat xo,
giup tiéu héa t6t, phong tao bon. Nén cho tré an rau ¢ moi bira chinh va tréi
cay mdi ngay.

Nhom 4 — Chat béo, sira va ché pham tir sita: dau thuc vat, md ca, cac
loai hat, sita, sita chua, phd mai. Sira va ché pham tir sira 14 ngudn canxi quan
trong cho xuong. Uu tién dau thuc vat, han ché md dong vat va db chién ran.



CA4c vi chét can dic biét quan tam

Vi chat Coéng dung C6 nhiéu trong
Canxi, vitamin | Xuong, riang chic khoe, | Sira, sita chua, tdm, cua, ca nho an
D giup cao lon ca xuong, dau phuy; vitamin D tur &nh
nang budi séng va cé béo
Sat Tao mau, phong thiéu | Thit do, gan, huyét, tring, dau, rau
mau, gidp tap trung xanh dam
Kém Tang dé khang, an ngon | Thit, hai san, tring, cac loai hat
miéng
Vitamin A Sang mat, tiang dé | Gan, tring, ca rot, bi do, rau xanh
khang dam
16t Phat trién tri tué Mudi idt, hai san
Vitamin C Tang de khang, hap thu | Cam, busi, 6i, x0ai chin, rau xanh
sat
4. Mot ngay nén an bao nhiéu? (tham khao)
Nhom thwe pham Lwong goi Yy mdi ngay
Com, bun, phd, banh mi 3 — 4 bat com nho hodc tuong duong (chia ra cac
bira)
Thit, ca, tdm, trang Khoang 100 — 150 g thit ca (da ché bién), kém 1
gua tring
Pau phy, cac loai dau Khoang 1 — 2 bia dau phu nho hoac 1 bat nho dau
Rau Khoang 200 — 300 g
Trai cay Khoang 150 — 200 g, an tryc tiép, khong ép loc
b6 xo
Sita va ché pham Khoang 300 — 500 ml sita hoic quy doi sita chua,
phb mai
Dau m& Vira phai, wu tién dau thyuc vat
Nudc Khoang 1,2 — 1,6 lit nudc ubng mdi ngay

5. Chia bira én trong ngay

Tré nén in 3 bira chinh va 1 — 2 bira phu mdi ngay.

* Bira sang (khoang 25% nang lwong): khong bo bira sang. Tré nhin
d6i di hoc thudng mét, dau dau va hoc kém tap trung.

« Bira trwa (khoang 30 — 35%): bita du chat nhat, c6 com, dam, rau,
canh,

« Bira phu (chiéu): nhe nhang, an cach bita chinh it nhat 2 gio.

« Bira toi (khoang 25 — 30%): 4n nhe hon bita trua va cach gior di ngu it
nhét 2 gio.

6. Bira dn ban tra va dé mang theo di hoc

V61 bira an ban tra tai trueong:

« Thuc don nén thay doi theo ngay va theo tuan, da 4 nhém chat, co rau
& moi bixa.




* Phu huynh nén dugc théng bao thuc don va c¢6 kénh gop y.

« Bao dam an toan thuc pham tir nguon nguyén liéu dén khau ché bién,
luu mau thire an va cho tré ria tay trude khi an.

Véi @6 mang theo di hoc:

* Mang theo binh nudc sach, vu tién nudc loc.

« C6 thé chuan bi trai cay cat san, sita chua, banh mi nhé, banh gao hoac
cac loai hat (véi tré du 16n, da biét dn an toan, khong dua nghich khi an).

« Tranh mang theo cac mon dé 6i thiu néu dé lau.

7. Nhitng thoi quen can tranh

* B6 bira sang hoac an qua loa.

«An vat nhidu, sat gio an chinh, khién tré chan com.

« Udng nhiéu nuwéc nget, tra sira, nwéc co ga: nhidu duong, gay sau
rang, thura can, giam cam gic them an bira chinh.

« An nhiéu do chién ran, xdc xich, théc in nhanh, mi géi: nhiéu
mudbi, nhiéu chat béo xau, it vi chat.

*Vira an vira xem di€n thoai, tivi: tré an khong biét no, dé& an qua
nhiéu hoic qua it.

« Ep con in, doa nat hoic lay keo banh 1am phan thwéng: dé Iam tré
so hoac ghet bira an.

« An toi qua muén, sat gio di ngu.

8. Nhan biét va xir ly cac van dé thwong gap

Tré biéng in

« Gitt gio an ¢6 dinh, khong cho dn vit sét bia.

« Cho tré cuing tham gia chon rau, rira rau, bay ban dé hing thu hon.

« Trinh by mén an bat mat, thay d6i cach ché bién.

» Cha m¢ an da dang lam guong, khong ép budc.

« Néu tré sut can, cham ting can kéo dai hoic chan an nhiéu tuan, can
dua tré di kham.

Tré thwra can, béo phi

« Giam nudc ngot, dd chién ran, banh keo; ting rau va trai cay.

« Giam thoi gian xem man hinh, ting van dong it nhat khoang 60 phut
maoi ngay.

« Khong cho tré nhin an hoic ap dung ché do in kiéng khic nghiét khi
chua co6 chi dinh cua bac si.

Tré gay, thap coi

« B6 sung dam, sita va cac bira phy giau nang luong nhung lanh manh.

« Kiém tra stic khoe, tay giun dinh ky theo huéng dan cua co sd'y té.

« Theo ddi c&n ning, chiéu cao déu din dé phat hién sém.

Dau hiéu c6 thé gap é tré thiéu mau, thiéu vi chat

Da xanh xao, hay mét, chong mat, kém tap trung, dé 6m. Khi nghi ngo,
hay dua tré di kham thay vi tu ¥ mua thudc hay thuc pham chirc nang.



Luu y: chi cho tré uéng vitamin, khoang chdt hogc thuc phdm bé
sung khi c6 chi dinh cia bdc si. Tré bi di fng thuc pham hodc c6 bénh
man tinh can ché dé dn riéng theo hwéng ddn chuyén mon.

9. An toan thuc pham: bao vé bira dn cia tré

An du chat ma khdng an toan thi van c6 thé gay hai. Can ghi nhé:

« An chin, udng nwéc dun soi hoic nuéc dong chai bao dam.

« Rira tay bang xa phong trudce khi dn va sau khi di vé sinh.

« Rira sach rau, qua; khong dé thuc pham sdng 13n véi thuc pham chin.

* Ba0 quan dang cach, khong an thic an 6i thiu, qua han, khong rd
ngudn géc.

« Can than véi hang rong trwéc cong truwdng: nhiéu loai khong rd
ngudn gdc, ché bién mat vé sinh, ding phdm mau hoic chat bao quan khéng
bao dam.

* Dic biét véi ca c6 xwong nhé va ca tram: phai ché bién can than, bo
mat c& (mat ca trim rat doc), g& xuong ki cho tré.

10. Dinh dudng di ciing van ddng va giac nga

« Van dong: tré nén cd it nhat khoang 60 phat van dong mdi ngay (chay
nhay, da bong, boi, dap xe, nhay day...). Van dong giup 3n ngon, xuwong chic
va tang chiéu cao.

« Anh ning sang: tim nang nhe budi sang gitp co thé tdng hop vitamin
D.

« Giac ngu: tré tiéu hoc can ngi khoang 9 — 11 gio mdi dém. Hormone
tang truong duoc tiét nhiéu khi tré nga sau.

« Han ché man hinh: giam thoi gian xem tivi, dién thoai, may tinh bang
dé tré van dong nhiéu hon va in udng tap trung hon.

11. Vai tro caa gia dinh va nha truwong

Gia dinh:

« Chuan bi bita an da dang, can d6i; cho tré tham gia ndu nuéng va di
cho.

« Ca nha clng ngoi an, khong xem di¢n thoai, tivi.

« Lam guong: cha me an rau, udng nudc loc, han ché d6 ngot.

« Theo ddi c&n ning, chiéu cao caa con va trao ddi thudng xuyén véi nha
truong.

Nha truong:

« Xay dung thue don ban tri da chat, bao dam an toan thuc pham.

« Long ghép gi4o duc dinh dudng trong gid hoc, sinh hoat, ngoai khoa.

« Can do, theo ddi tinh trang dinh dudng caa hoc sinh dinh ky; phéi hop
Vvéi co sy té khi can.

« Khuyén khich hoc sinh uéng di nuéc, an rau, han ché nudc ngot, banh
keo trong truong.



12. Nhiing théng di¢p ngén dé cac em ghi nhé

« Mbi ngdy in du 3 bira chinh, khong bo bira sang.

« Mbi bira déu c6 rau, mdi ngay déu co tréi cay.

« Ubng nuéc loc thay cho nuéc ngot.

« An chin, udng sdi, rira tay trude khi an.

« An cham, nhai k¥, khong vira an vira xem dién thoai.

« Van dong méi ngay, ngu du giac dé cao Ién khoe manh.

Bai ve goi y:

Sdng dn no, trwa an du, Chiéu dn nhe, téi an vira. Rau xanh trai chin
méi ngay, Nuwéc loc thay nget, em hay khée nguwoi.

13. Héi nhanh — dap gon

Tré c6 can udng thém thuc pham chire ning khong? Hau hét tré khoe
manh cé thé dap (ing nhu cau tir bita dn da dang. Chi b6 sung khi c6 chi dinh
cua bac si.

C6 nén cho tré dn d6 ngot khdng? Khong cim tuyét dbi, nhung nén an
it, an sau bira chinh va khong dung nhu phan thuong.

Tré khong thich in rau thi sao? Hay tha d6i cach ché bién (bam nho
niu chéo, canh, tron trang), cho tré cung tham gia nau, kién nhan gigi thiéu
nhiéu lan va 1am guong.

An bao nhiéu thi da? Quan sat can nang, chiéu cao c6 ting déu khong,
tré c6 khoe manh, hoat bét va ngu ngon khong. Neu lo lang, héy hoi can bo y
te.

Loi ket

Dinh dudng hop ly khong phai la cho tré fin that nhiéu hay in dit
tién, ma 1 dn dd, an da dang, in sach va in ding cach. M§i bira com gia
dinh, mdi bira dn & truwong 12 mét co hdi dé tré hinh thanh théi quen tét
cho cd cugc doi. Hay cung gia dinh, nha truong va xa héi chung tay
chim s6c dé mdi em hoc sinh déu khée manh, hanh phtc va tu tin dén
truong.

Xin tran trong cdm on!

Nguwoi lam TT
(Bé phdn y té trirong)



NGUON TAI LIEU TRUYEN THONG
Cha me hoc sinh ¢ thé tham khao mot sd tai liéu truyén thong cia B Y té,
SO Y té, Trung tam Kiém soat bénh tat thanh phé Ha Noi theo cac duong link
sau (uu tién tai li¢u st dung dugc qua mang xa hoi dé chuyén tai thong tin
nhanh va dén nhiéu ddi tuong):
- Trang thong tin dién tir ciia Bo Y té: https://moh.gov.vn/
- Trang tin dién t cua Vién Dinh dudng - BO Y té dé lua chon cac loai tai
liéu truyén thong vé dinh dudng https://viendinhduong.vn/.
- M4 QR tai liéu truyén thong ctia Vién dinh dudng:

@ VIEN DIMM DUONG

CONG THONG TIN DINH DUONG QUOC GIA
T THTEAL PR
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v th Ung dung DINMH DUONG VIET MR
NGAY HOM NAY X

o4 14t Qhu hinh ¥inh SONG KHOE
eho Ban «i D Sink

Il

CONG THONG TIN DINK DUONG QUOC GiA

- Trang thong tin dién tir ctia S¢' Y t& Ha Noi: https://soyte.hanoi.gov.vn/
https://www.facebook.com/share/18DyoyAxoc/ - Trang strc khoe thu do:
https://suckhoethudo.vn/
- Trang thong tin dién tir ciia Trung tam Kiém soat bénh tat thanh phd Ha
Noi:
https://zalo.me/2460488680605302129
https://hanoicdc.gov.vn/612/video.html
https://www.facebook.com/share/1DfHVwmMGKky/
https://www.youtube.com/@trungtamkiemsoatbenhtattphn
https://www.youtube.com/watch?v=4B7150439VI
Nguwoi lam TT
(B phdn y té truong)



