GIAO DUC DINH DUPONG CHO TRE

Ché do dinh dudng cho tre mam non co vai tro rat quan trong cho sy phat trién toan dién cua
tré ca vé thé chat va tri tu¢. Day 1a giai doan tién dé quyet dinh quan trong dén toan bd su phat
trlen chung cua tré vé sau.Chinh vi tdm quan trong d0, van dé chim soc nudi dudng tré 0 do
Ituo1 mam non la nhiém vu v cung quan trong. Vi thé ma dinh dwéng cho tré em lira tuéi mam
jron can dam bao dinh dudng cho bé moi ngay.

: Ché d9 dinh dudng cho tré mam non — Can ddi cac nhém thwe phim can thiét

l 1. Thye phidm tinh bt

I Ngudn cung cap tinh bot chii yéu hang ngay cho tré 1a com, chdo. Tuy nhién ngoai com,

Ichao ban c6 thé bo sung nhirng thirc an tir banh mi, khoai lang, khoai tay, ngti cdc, mi éng...Dé
'tranh tinh trang tré nham chan, biéng 4n, ban c6 thé thay d6i thudng xuyén cac loai thuc pham,
lam da dang hon thyc don hang ngay cua tré.

| 2. Thue pham giau protein

: Thit, ca, trimg, stra va cac ché pham tu sita hay cac loai dau, ngii coc 1a ngudn cung cap
Idam tuyét voi cho tré. Tré can dn mot ngdy 2 bita day du dam.

I 3. Thwe pham chira chat béo ¢6 loi.

l Chét béo rét can thiét cho mot ché d6 dinh dudng hop 1y cua tré. O d6 tudi ndy, tré can
Iduoc cung cdp chat béo can thiét cho qua trinh ting trudng thé chat va phat trién tri tué. Theo
Icac chuyén gia, khoang 60% ndo cua tré dugce ciu thanh tir chat béo trong nhitng nim dau doi.
IDo d6 trong khau phan an hang ngay cia tré khong thé nao thiéu dau, thit, bo, sita, phomai. ..
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I Stta 1a nguon thuc pham rat quen thudc va duong nhu khong thé thiéu véi tré nho. Sira |
Igiau canxi, vitamin va khoang chét c6 loi cho tri ndo cua tré. 2 ly sita mdi ngdy la du cho tré & I
1d6 tudi mam non. Ngoai ra vang sira, pho mai, sita chua cling 1a nhitng nguon b6 sung vitamin |
ID cyc ky tot cho bé. Tuy nhlen khong phai loal stta chua nao cling cung cap vitamin D. Chung |
Ita can xem rd nhan mac, ngudn gdc va thanh phan cta san pham. I
: 5. Hoa qua va rau xanh :
I Tré nho can an nhiéu rau, ci dé bd sung vitamin, khoang chat va chat xo Khong phai tre |
Indo ciing thich an rau, cu, qua. Tuy nhién day la thanh phan khong thé thleu trong khau phan |
jdinh dudng cho tre mam non. Hoa qua va rau xanh chira nhiéu chat xo tot cho hé tiéu hoa cua |
Itre, ho trg phong ngira tao bon. Ngoai ra, cac vitamin c6 trong hoa qua con giup tré ngan ngura |
Imot ) bénh. Vi duy: vitamin C c6 trong cam, quyt, oi glup tré nang cao suc dé khang, tranh xa |
Icéc bénh cam, cum thong thudng; vitamin A c6 trong ca rot, ca chua giup ngan nglra cac bénh |
Ivé mit. . I

I Ban c6 thé linh hoat ché bién ngudn nguyén liéu nay bang nhiéu cach: nau canh, in truc
I‘uep, tron vai stra chua, xay nudc €p, sinh t...Cha me ciing c6 thé thudng xuyén cho bé in cac
:bua phu véi trai ciy thai nho, rat dé an va duoc nhiéu bé yéu thich.

4. Sira va cac san pham tur sira I

I 6. D6 uong cho tré

I Theo cac chuyén gia, 6 do tudi mam non tre co thé ué)ng 6 ly nuéc moi ngay. Pic biét d6i
Iv6i nhimg tré hiéu dong, choi dua nhiéu thi can bd sung nhiéu nude tranh tinh trang mét nude.
ITuy nhién nude chu yéu cac be mam non udng khong nhét thlet chi 1a nudc loc. Boi stra ciing la
Ithirc ubng cuc ky quan trong gitta nhiing btta chinh. 2 ly sira moi ngay la du dé cung cép canxi,
Ivitamin D va cac vi chét can thiét cho ¢ d6 tudi mim non dén khi 8 tudi.
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