BAI TUYEN TRUYEN
CHE PO DINH DUONG CHO HOQC SINH TIEU HQC

TRUONG TIEU HOC THUONG THANH
VIET HUNG - HA NOI

Viéc Xay dwng thwc don cho hoc sinh tléu hoc 1 vige 1am rdt quan trong nham phét trién ddy
dii vé tri tué va thé chat Cho tré. Tir 6 tudi tré bit dau di hoc, cdc chit dinh dwong thiét yéu
khong chi giup tré phat trién vé thé chdt, ma con cung cap nang lwong dé tré hoc tip. Vi viy,
vigce dp dung mét ché dp dinh dwing khoa hoc trong tirng biva dn hang ngay ddc biét quan
trong, la nén ting cho sw phdt trién toan dién ciia tré trong twong lai.

1. Ché a6 dinh dudng cho hoc sinh tiéu hoc
MBJi bita an cta tré & do tudi ndy can phai dam bao ddy du cac nhom chét sau:
+ Chat bot dwong (Gluxit)
+ Chat Pam (Protein)
+ Chat béo (Lipid)
+ Vitamin va Chat khoang




2. Ché d9 in cho tré lira tudi tiéu hoc

O Ira tudi nay, néu cho tré an udng qua murc s& dan dén thtra can va béo phi,
tinh trang nay dang c6 xu hudng gia tang trong nhiing nam gan day, nhat 13 & cac
thanh pho lon. Ngugce lai néu an khong du tré s€ bi coi coc, hay 6m dau, bi thiéu mau
hay budn ngu, ngu gt trong gid hoc dan dén hoc kém va chéan hoc.

- Nhu ciu vé ning luong va chit dam ¢ ltra tudi nay nhu sau:

6 tudi: Nang luong 1600 kcal/ ngdy; Chat dam 36g

7 dén 9 tudi: Nang luong 1800 kcal/ ngay; Chat dam 40g

10 dén 12 tudi: Nang lugng 2100— 2200 kcal/ngay; Chét dam 50g

- An dung bira, khong dn vit, khong dn banh, keo, nudc ngot trude bita in
- Khong nén niu thurc an qué man, tap théi quen an nhat.

- Khong nén an qua nhi€u banh ke¢o, nudc ngot vi dé bi sau rang. Bén bita an
nén chia suat an riéng cho tré, dé tranh dn qua it hodc qua nhiéu.

- Gi4o duc cho tré théi quen v¢ sinh an udng: rura tay trude khi dn va sau khi
di dai tién.

- S bira an: nén chia 4 bita 1 ngay, 3 bira chinh mot bira phu
3. Thap dinh dudng cho hoc sinh tiéu hoc:




* Poi voi nha truong:

- Xay dung thuc don ché d6 an can d6i, hop 1y, du chit dinh dudng cho tré.
- G161 thi€u mén an va gia tri dinh dudng ctia moén an trude khi an com.
“Poi véi gia dinh can thuc hién:

- Céc bira an can su dung da dang thuc phém va dam bao du 4 mon thuc

pham la ngti coc, dam, chat béo va rau cu; két hop thuc pham dong vat va thuc vat.
- Nén sir dung muoi 1 6t hodc bot canh 1 6t dé ché bién mén an cho con.

- Thuc hién céac bién phép an giam muodi dé€ tao thoi quen an khong thira

mudi cho con.
Vi lgi ich ctia con em minh, phu huynh va gia dinh hay:

- Phéi hop véi nha truong trong viée gido duc, khuyén khich tré an ung

hop 1y va tich cyc hoat dong thé lyc, tham gia cac hoat dong nang cao strc khoe.

TAC GIA4A: NGUYEN THILIEN-NV Y TE



