DINH DUGNG US
Dinh dudng cho tré em - 6 ché do b3 sung dinh dinh can thiét cho tré

MUC LUC <[
e 6 ché& do b6 sung dinh duéng cho tré em dé tré phat trién khoe manh
e 1. Protein:
2. Carbohydrate:
3. Chat béo:
e 4. Canxi:
e 5. Vitamin va khoang chat:
® 6. Nudc:
e Tré biéng an, cham I6n nén ap dung cach cham séc dinh dudng nhu thé nao?
¢ 1. Tao moi truong an uéng tich cuc:
¢ 2. Da dang hda ché d6 an uéng:
3. Thyc hién mo hinh an uéng lanh manh:
¢ 4. Tao diéu kién thich hgp cho &n uéng:
e 5. Tim su ho trg tir chuyén gia dinh dudng:
* Chia sé: Bi quyét dé€ bo sung dinh dudng cho bé tir chuyén gia dinh dudng
e 1. Thyc phdm da dang va can déi:
2. Thuc pham tu nhién va chat lugng cao:
3. Chuéan bi thyc don phl hgp véi d6 tudi va nhu cau dinh dudng cua bé:
4. Gido duc dinh dudng cho bé ti khi con nhé:
5. Tim hi€u va tham khao tir cac chuyén gia dinh dudng:
6. Tao thoi quen &n uéng lanh manh tur gia dinh:

Viéc cung cap dinh dudng cho tré em déng vai tro quan trong trong viéc ho tro sy phat trién
toan dién cla bé. D€ gilip cac bac cha me hi€u ré hon vé nhiing ché do bé sung can thiét cho
tré, dudi day la 6 loai dinh duéng quan trong ma tré em can dugc bo sung:

6 ché do b6 sung dinh dudng cho tré em
dé tré phat trién khde manh

1. Protein:

Protein la thanh phan co ban gilp xay dung co bap va ho trg su phat trién cda tré. Thuc pham
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giau protein nhu thit, cd, triing va cac loai dau cé thé cung cap lugng protein can thiét dé
phat trién co thé cla tré.

B6 sung Protein gilp xay dung co bap va hé tro su phat trién cua tré

2. Carbohydrate:

Carbohydrate la nguén nang lugng chinh cho co thé. Bé sung cac loai ngli céc nguyén hat,
hoa qua va rau cl vao ché dé an hang ngay gilip cung cap nang luogng 6n dinh cho hoat dong
hang ngay cla tré.
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3. Chat béo:

Chat béo khdng bao hoa va chat béo cd lgi la yéu t6 quan trong dé ho tro sy phat trién cla
ndo bd va hé than kinh. Su két hgp cla dau 6liu, dau hat chia va cac loai hat giong c6 thé
cung cap chat béo c6 lgi cho tré.

4. Canxi:

Canxi la yéu té quan trong gilp xay dung xuang va rang cho tré. Sita, stta chua, phé mai va
cac loai rau xanh 14 c6 thé cung cap canxi can thiét cho sy phat trién cla hé xuong cla tré.

Canxi c6 trong mét sé6 loai thuc pham nhu stra, phd mai, cac loai rau xanh 1a
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5. Vitamin va khodng chat:

Vitamin va khoang chat déng vai tro quan trong trong viéc duy tri hé thong mién dich, tang
cuong stc khde cho tré. Cung cap du loai trai cay, rau cl va hai san gilp b sung céc loai
vitamin va khodng chat cho co thé.

6. Nudc:

DE& duy tri sttc khoe tét, tré can uéng du nudc hang ngay. Nudc gitip duy tri cdn bang nudc
trong co thé va ho tro cac chirc nang can thiét cho co thé hoat ddng mot cach hiéu qua.

Viéc két hgp du cac loai thuc pham da dang tlr cdc nhém dinh dudng trén sé gitip dam bao
tré em nhan dugc day da dinh dudng can thiét dé phat trién khde manh. Qua dd, viéc cham
soc dinh dudng cho tré sé déng vai tro quan trong trong viéc xay dung nén tang sutrc khde
virng chac cho tuong lai cta ho.

Tré biéng an, cham I6n nén ap dung céch
cham séc dinh dudng nhu thé nao?

Khi tré bi€éng an va phat trién cham, viéc cham soc dinh dung doi héi su kién nhan va mot so
diéu chinh nhat dinh. Dudi day la mot s6 cach ban cé thé ap dung dé cham sdc dinh duéng
cho tré:

1. Tao moi trudng an uodng tich cuc:

 Thoi gian an uéng co dinh: Xac dinh va duy tri cac thai gian an c6 dinh hang ngay gilp tré
cam thay an toan va chuan bi tinh than cho viéc an.

« Khdng gian an uéng thoai mai: Tao mdt khdng gian yén tinh, khong c6 4p luc va tao niém
vui trong blra an.
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B6me hay ludn tao khong gian dé€ cho bé hoat dong thé thao thudng xuyén

2. Da dang hda ché do an uong:

 Thay d6i thuc don: Pa dang héa thuc don dé tao su hdp dan va kham pha huong vi méi
cho tré.

« Cung cap thirc an da dang: B6 sung cac loai thuc pham mai, hdp dan vé hinh dang va mau
sac dé kich thich su td mo cua tré.

3. Thuc hién md hinh an uéng lanh manh:

e Lam mau: Hinh mau la quan trong, hdy cho tré thay ban cling ua thich va thudng thic cac
loai thyc pham lanh manh.
 Hop tac véi tré: Hay tham gia clng tré vao qué trinh chuan bi va nau cac blta an dé tao su
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tha vi va tang cuong tinh than hgp tac.

Hay tham gia a‘mg tré vao qud trinh ¢

huan bi va nau cac blra an dé tao su thd vi

4. Tao diéu kién thich hop cho an uéng:

« Dam bao surc khoe: Kiém tra stc khde cla tré dé loai bd kha nang van dé sic khde gay
anh hudng dén viéc an uéng.

e Chl y dén moi trudng an uéng: Dam bao tré an uéng trong mot méi truong thoai mai va
khong bi gidi han vé thoi gian.
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5. Tim su ho trg tur chuyén gia dinh dudng:

e Tuvan y té: Néu tré van ti€p tuc biéng an va phat trién cham, viéc tim kiém sy tu van ti
chuyén gia y té, bac si, hodc chuyén gia dinh dudng la can thiét.

Quan trong nhat, hdy nhd rang moi tré em déu cé cach ti€p nhan thic pham riéng cGia minh.

Viéc kién nhan, sy da dang va su ho tro tan tinh sé gilp tré phat trién mot cach khde manh
va tu tin hon vé viéc an uéng.

Chia sé: Bi quyét dé bo sung dinh dutng
cho bé tu chuyén gia dinh dudng
B6 sung dinh dudng cho bé la mo6t qua trinh quan trong dé dam bao su phat trién toan dién

va slc khoe tot nhat cho tré. Dudi day la nhitng bi quyét quan trong tr chuyén gia dinh
dudng hang dau dé€ bé sung dinh dung cho bé:

1. Thuc pham da dang va can doi:
Ché d6 an uong cta bé nén bao gobm dd cac nhdm thuc pham can thiét nhu protein,

carbohydrate, chat béo, vitamin va khoang chat. Viéc da dang hda thuc don gilp cung cap
day du dinh dudng can thiét cho su phat trién toan dién.
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Thuc pham da dang gilp b6 sung dudng chat can thiét cho bé
2. Thuc pham tu nhien va chat lugng cao:
U'u tién cac loai thuc phdm tu nhién, khong chita héa chat va phdm mau nhéan tao. Thuc

pham tuoi, rau cu, hat gidng, va thuc phdm hitu co cung cap cac dudng chat quan trong ma
khong cé cac chat phu gia cé thé gay hai cho stc khde cla bé.

3. Chuan bi thuc don phu hgp véi d6 tuéi va nhu cau
dinh dudng cua bé:

Tuy thudc vao do tudi va giai doan phat trién, bé cé nhitng nhu cau dinh dudng khac nhau.
Chon thuc phdm phl hop va cung cap du lugng dinh dudng can thiét cho ting giai doan phat
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trién cla bé.

4. Giao duc dinh dudng cho bé tu khi con nha:

Hay tao thdi quen cho bé tur khi con nhé thong qua viéc gido duc vé an uéng lanh manh. Cho
bé thay nhimng lgi ich cla viéc an cac loai thuc phdm khac nhau va tao ra méi trudng tich cuc
quanh b{ra an.

5. Tim hi€u va tham khdo tur cadc chuyén gia dinh
dudng:
Lubn tim kiém su tu van tir cac chuyén gia dinh dudng cé kinh nghiém. Ho cé thé cung cap

thong tin va hudng dan cu thé, dua trén nghién ctu va kién thic chuyén sau, gilp ban hiéu
ré hon vé viéc b6 sung dinh dudng cho bé.

6. Tao thoi quen an udéng lanh manh tu gia dinh:

Gia dinh chinh la m6i trudng dau tién bé ti€p xuc véi thoi quen an uéng. Hay lam mau cho bé
bang cach duy tri mét 16i s6ng lanh manh va ché dd &n uéng can doi.

BG sung dinh dudng cho bé khdng chi la viéc cung cap thic an, ma con la qua trinh tao ra
nhing théi quen an udng lanh manh va cé y thic tir bé. Su da dang, chat lugng va kién thirc
chuyén sau tlr cac chuyén gia sé gilp ban xay dung moét ché do dinh dudng tot nhat cho bé
yéu clia minh.
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