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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Dinh dưỡng đóng vai trò quan trọng trong sự phát triển và học tập của học sinh tiểu học. Ở
độ tuổi này, trẻ cần một chế độ ăn uống cân đối để hỗ trợ sự phát triển thể chất và trí tuệ.
Việc xây dựng thói quen ăn uống lành mạnh từ sớm sẽ giúp trẻ duy trì sức khỏe tốt trong suốt
cuộc đời.

Nguyên tắc cơ bản về dinh dưỡng
Các nhóm thực phẩm cần thiết

Ngũ cốc: Chọn ngũ cốc nguyên hạt như bánh mì nguyên cám, gạo lứt, và yến mạch để
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cung cấp năng lượng và chất xơ.
Rau củ: Đa dạng hóa các loại rau củ, bao gồm rau xanh, đỏ, cam, và các loại đậu để cung
cấp vitamin và khoáng chất.
Trái cây: Khuyến khích trẻ ăn trái cây tươi, đóng hộp không đường, hoặc nước ép 100%.
Sữa và sản phẩm từ sữa: Chọn các sản phẩm ít béo hoặc không béo để cung cấp canxi và
vitamin D.
Protein: Bao gồm thịt nạc, gia cầm, cá, đậu, và các loại hạt.

Hạn chế thực phẩm không lành mạnh
Giảm thiểu tiêu thụ đường và chất béo bão hòa từ đồ ngọt, nước ngọt, và thức ăn nhanh.
Hạn chế muối để tránh các vấn đề về huyết áp.

Nguyên tắc cân đối dinh dưỡng cho trẻ em tiểu học
Đa dạng các nhóm thực phẩm
Trẻ cần ăn đầy đủ 4 nhóm thực phẩm chính:

Nhóm chất bột đường (cung cấp năng lượng): cơm, bánh mì, bún, khoai.
Nhóm chất đạm (xây dựng và tái tạo cơ thể): thịt, cá, trứng, sữa, đậu hũ.
Nhóm chất béo (giúp hấp thụ vitamin và phát triển não bộ): dầu ăn, bơ, quả bơ, cá hồi.
Nhóm vitamin và khoáng chất (tăng cường miễn dịch và sức khỏe): rau xanh, trái cây.

Tỉ lệ hợp lý của các nhóm thực phẩm trong mỗi bữa ăn
1/2 bữa ăn là rau xanh và trái cây: Rau xanh giúp cung cấp chất xơ và vitamin, trái cây
cung cấp nhiều vitamin và chất chống oxy hóa.
1/4 bữa ăn là chất bột đường: Cơm, bánh mì, khoai tây hoặc các loại hạt cung cấp năng
lượng cho trẻ hoạt động trong suốt ngày dài.
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1/4 bữa ăn là chất đạm: Trứng, thịt, cá, tôm, và đậu cung cấp protein để phát triển cơ bắp
và xương.
Chất béo: Sử dụng dầu thực vật lành mạnh (dầu ô liu, dầu hạt cải) và ăn các loại cá béo
như cá hồi 2-3 lần mỗi tuần.

Lượng thực phẩm phù hợp với lứa tuổi
Ở độ tuổi tiểu học, mỗi ngày trẻ cần:

Ngũ cốc và tinh bột: 3-5 khẩu phần (1 khẩu phần tương đương 1 bát cơm hoặc 1 lát bánh
mì).
Rau xanh: 3 khẩu phần (1 khẩu phần tương đương 1 chén rau luộc).
Trái cây: 2 khẩu phần (1 khẩu phần tương đương 1 quả táo nhỏ).
Thực phẩm giàu đạm: 2-3 khẩu phần (1 khẩu phần tương đương 1 miếng thịt nhỏ bằng
lòng bàn tay).
Sữa và sản phẩm từ sữa: 2-3 ly sữa/ngày (sữa tươi hoặc sữa chua).

Chia nhỏ bữa ăn và ăn đúng giờ
3 bữa chính (sáng, trưa, tối) và 2 bữa phụ (giữa buổi sáng và chiều).
Bữa phụ nên là các loại thực phẩm lành mạnh như sữa chua, trái cây, bánh mì ngũ cốc
nguyên cám.

Hạn chế đồ ăn có đường và đồ chiên rán
Trẻ em dễ bị cuốn hút bởi các loại đồ ăn ngọt như bánh kẹo, nước ngọt. Hãy giới hạn việc
sử dụng chúng và khuyến khích trẻ ăn các loại trái cây thay vì bánh ngọt.
Đồ chiên rán nhiều dầu mỡ không tốt cho sức khỏe và có thể làm tăng nguy cơ béo phì.
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Chiến lược khuyến khích trẻ ăn uống lành mạnh
Tạo môi trường ăn uống tích cực

Tạo thói quen ăn uống đều đặn và cùng gia đình.
Khuyến khích trẻ tham gia vào việc chuẩn bị bữa ăn để tăng cường sự hứng thú. Trẻ sẽ
thích thú hơn nếu được giúp đỡ trong việc chọn nguyên liệu hoặc chuẩn bị món ăn.

Khuyến khích thử nghiệm thực phẩm mới
Kết hợp thực phẩm mới với những món quen thuộc.
Thay đổi món ăn đa dạng và trang trí món ăn bắt mắt, nhiều màu sắc để kích thích trẻ ăn.
Không ép buộc trẻ ăn mà thay vào đó khuyến khích thử.

Giáo dục về dinh dưỡng
Dạy trẻ về các nhóm thực phẩm và lợi ích của chúng.
Sử dụng các công cụ như MyPlate để hướng dẫn trẻ về khẩu phần ăn.
Giải thích về lợi ích của thực phẩm: Cho trẻ biết tại sao cần ăn rau củ và trái cây, điều này
giúp trẻ có ý thức tốt hơn về dinh dưỡng

Kết luận
Dinh dưỡng hợp lý là nền tảng cho sự phát triển toàn diện của trẻ em. Bằng cách cung cấp
một chế độ ăn uống cân đối và khuyến khích thói quen ăn uống lành mạnh, chúng ta có thể
giúp trẻ phát triển tốt cả về thể chất lẫn trí tuệ.
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Tài liệu tham khảo
Healthy Eating Research – Ages 2-8 Feeding Recommendations.1.
CDC – Childhood Nutrition Facts.2.
Stanford Medicine Children’s Health – School-Aged Child Nutrition.3.
Nutrition.gov – MyPlate Resources.4.

https://healthyeatingresearch.org
https://www.cdc.gov/healthyschools/nutrition/facts.htm
https://www.stanfordchildrens.org/en/topic/default?id=school-aged-child-nutrition-90-P02280
https://www.nutrition.gov/topics/basic-nutrition/myplate-resources

