® Giai doan hoc dudng Id médt cdt mbe quan trong trong qud trinh
phdt trién todn dién cla tré, cd vé thé chat 1an tri tué. Day la
thai ky tré co su tdng trudng vuast bdc vé chiéu cao, déng thdi
n&o bé cling phdt trién manh mé, dat nén tang cho khd nang
hoc tép va nhdn thuc sau nay.

e Nhu cdu phdt trién nhanh chéng kéo theo nhu cdu dinh dudng
cua tré clng tang lén dang ké. Do dd, can dam bdo tré ducc
cung cdp ddy du va can déi bén nhom chdt dinh dudng, cung
vai su da dang cdc logi thuc phdm theo khuyén nghi clia thdp
dinh dudng. Diéu nay giup tré co thé phat trién toan dién vé thé
chat, dat dugc tiém ndng tri tué téi da va xdy dung nén tdng
suc khoe viing chdc cho tuong lai.

VIEN DINH DUSNG - Trung tam Gido duc truyén thdng dinh dudng

CHUGONG TRINH MUC TIEU QUAC GIA GIAM NGHEO BEN VUNG
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VAI TR(‘)' CUA CAC NHOM CHAT DINH DUGNG CHiNH
POl VOI SU PHAT TRIEN TOAN DIEN
CUA TRE EM HOC DUGNG

Ché dé dn ddy du cac nhém chdt dinh dudng
va da dang thuc phdm giup tré phat trién
toan dién vé thé chdt va tri tué!




4 NHOM CHAT DINH DUGNG CAN CHO SU PHAT TRIEN CUA TRE

® Nhém chét bét dudng (glucid):
- Cung cdp ngudn nang luong chinh cho co thé.
- Thiéu chdt bot dudng: tré sé chédm tdng cén, mét mai.
- Thtra chdt bdt dusng: nguy co thia cdn béo phi.
- Ngudn cung cdp: gao, bun, mién, phda, khoai cu...

e Nhém chét dam (protein):
- Tham gia vao thanh phan cdu tao té bao, Ia thanh phdn quan
trong cuia cdc hormon, cdc enzym (men), tham gia qud trinh sdn
xudt khdang thé.
- Thi€éu chdt dam: suy dinh dudng protein ndng lugng, gidm suc
dé khang co thé.
- Thtra chdt dam: gdy gdnh ndng cho gan, than.
- Ngudn cung cdp: thit, cd, tring, sla, thay hdi san, déu, dd...

® Chdt béo (lipid):
- CAu truc mang té bdo, la ngudén cung cdp ndng lugng cho co
thé, Ia dung méi dé hoa tan vitamin A, D, K va E.
- Ngudn cung cdp: md& doéng vat, bo, ddu thuc vat, ddu lac, ddu
ddu nanh,...

® Nhom vitamin va chat khodng:
- Vitamin va chdat khodng 1d nhitng chdt ma co thé chi can
mot luong rédt nhd nhung cdé vai tro rdt quan trong doéi vaéi su
phdt trién cla co thé: tham gia vao xdy dung cdc té bao, mo,
hé théng mién dich, chuyén hoa dinh dudng...
- Ngudn cung cdp: rau cu qud, trdi cdy, qud chin.

VITAMIN _, g%
KHoANG CHE

NHUNG DIEU CAN LUU Y BE CUNG CAP DU 4 NHOM CHAT
DINH DUGNG CHO SU PHAT TRIEN CUA TRE

e Thiét Iap ché& dé én uéng khoa hoc: An du 3 blia chinh va 1bia
phu mdi ngdy. Blfa dn cdn cung cdp ddy du va can déi bén
nhém chdt dinh dudng (chdt bot dusng, chdt dam, chdt béo,
vitamin va chdét khodng) theo dung khuyén nghi ctia thdp dinh
dudng phu hop véi tung dd tudi (3-5 tudi, 6-11 tudi, 12-14 tudi,
15-17 tudi).

® Uu tién cdc lua chon dinh dudng lanh manh: Blia phu nén su
dung sla tuci it dusng hodc khéong dusng, cdc ché phdm tu
sta nhu stia chua, phd mai dé tang cudng luong canxi can thiét
cho su phdt trién xuong cua tré.

® Dam bdo du nuéc va han ché dé ngot: Udng du nudc loc hang
ngqdy, déng thdi cdn han ché téi da viéc tiéu thu nudc ngot,
nudc co ga va cdc logi dé uéng chua nhiéu dudng.

® Gidm thiéu thuc phdm khéng lanh manh: Han ché cdc loai thuc
phdm ché bién sé&n, dé an nhanh, mén &n chién rdn chia nhiéu
chdt béo xdu cling nhu cdc thuc phdm cé ham lugng dudng va
mudi cao.




