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UBND LONG BIEN ] CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG THCS CHU VAN AN Poc lap — Tw do- Hanh phice

BAI TUYEN TRUYEN DINH DUONG VA HOAT
DONG THE LUC

Thoi gian tuyén truyén: 50 ,5/ 200 2.

Hinh thire tuyén truyén: Loa phat thanh — bang tin nha truong — web.

Péi twong tuyén truyén: Toan bd can bg, gido vién ,nhin vién nha truong.
Nhu cdu dinh dudng cta la tudi hoc duong cé vai trd rét quan trong nhim dam
bao khong chi sy phét trién cua co thé tré ma con dap ung duge cc hoat dong thé

luc da dang va kha nang hoc tap cua cac em.

Trudce hét can dam bao du ning luong tire 1a tré can duge an no, nang luong dugc
cung cap chll yéu qua com va cdc san pham dugc ché bién tir gao nhu bin, banh
phd... thinh thoang nén cho céc chau &n thém ngd, khoai, sdn la nhitng thuc pham

trong nhom ngili c6¢ vira cung cap chat bot vira la nguon chat xo tot.

Luong chdt dam trong khau phan #n cua tré can nhidu hon nguoi 16n, nhu cau
dam & Itra tudi nay cén 3-3,5g/kg thé trong ( Trung binh khoang 30-50g/ngdy/tré)
. Nén cho tré #n da dang céc thirc an giau dam nhu thit (lon, bo, ga, vit, ngan,
chim...); ca (qué, chép, tré, tram, 1d...); c4 bién (chim, thu, nuc, héng...); tring
(ga, vit, chim cut...); stta (sfta bot, sita chua, sita ddu nanh); tom, cua, déu do.
Lugng dam cin c6 d vi chat dam tham gia vao cAu trac moi té bao, céi 16i cua su
phat trién, cai nén cla stic khoe tré em. Tuy nhién cling khong nén cho tré an qua
nhidu dam vi c6 thé gdy ganh ning cho tré nhét 12 khi tré udng thiéu nudc. Cac
san pham chuyén héa trung gian cla luong dam du thira s& gdy doc hai cho co

thé.

Dau m& ciing can cho bira &n cla tré, dau m& gitup cho thirc dn ngon hon, cung
cap ning lugng cao va la dung mdi gitp hap thu cac vitamin A, D, E, K 1a nhimg

vitamin can cho sy phét trién cta tré, nén cho tré n ca dau va ma.
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Cac chét khoang va vitamin cling rat can thiét cho tré & ltra tudi ndy, chit khoang
can cho su tao Xuong, tao mau va dem lai sy lanh manh cho cac hoat dong chirc
ning sinh 1y ctia cac b phan trong co thé. Hang ngay tré 6-10 tudi can 400-500
mg canxi, ngudn cung cép canxi khong thiéu nhung vén d& 13 cin ty 1€ thich hop
gilta canxi va photpho méi gitip canxi dugc hép thu tét, ty 1& Ca/P t&t nhat 13 1,5-
2. PBé dat duoc ty 18 canxi/P thich hop biia 4n cla tré cin cé sira, tom, cua, ca

thuong xuyén.

Uu tién cho tré ngudn thirc an dong vt 1a nham dam bao du sat cho co thé, sét

trong ngudn thirc an nay cé ham lugng cao va dé hap thu.
Moi vitamin d€u cén cho tré, dic biét vé nhu cdu vitamin A va vitamin C.

VitaminA va vitaminC rat can cho sy phat trién, sy tao méu, ting cudng hé mién
dich. Nhu cau vitamin C & tudi nhi dong can tir 55-60mg/ngay va phai duoc cung
cdp du hang ngay. Dé ddm bao nhu cau vitamin can cho tré dn rau qua thuong
xuyén, theo mua.

Cam on quy thay c6 va cac em hoc sinh dé lang nghe!. Chtc céc thiy c¢d va cic

em cO mot strc khoe tot dé dat dugc két qua cao nhat.
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