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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Dinh dưỡng là yếu tố quan trọng trong sự phát triển toàn diện của trẻ em, đặc biệt là trong
giai đoạn tiểu học. Đây là thời kỳ trẻ phát triển nhanh chóng về thể chất và trí tuệ, do đó,
việc cung cấp một chế độ ăn uống cân đối và đầy đủ dinh dưỡng là rất cần thiết.

Nhu cầu dinh dưỡng cơ bản
Trẻ em lứa tuổi tiểu học cần một chế độ ăn uống đa dạng, bao gồm các nhóm thực phẩm
chính như ngũ cốc, rau củ, trái cây, protein, và sữa. Mỗi nhóm thực phẩm cung cấp các chất
dinh dưỡng cần thiết cho sự phát triển và hoạt động hàng ngày của trẻ.
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Ngũ cốc
Ngũ cốc là nguồn cung cấp năng lượng chính cho trẻ. Nên chọn ngũ cốc nguyên hạt như gạo
lứt, yến mạch, và bánh mì nguyên cám để cung cấp chất xơ và các vitamin nhóm B.

Rau củ và trái cây
Rau củ và trái cây cung cấp vitamin, khoáng chất và chất xơ. Trẻ nên ăn nhiều loại rau củ và
trái cây có màu sắc khác nhau để đảm bảo cung cấp đủ các chất dinh dưỡng cần thiết.

Protein
Protein cần thiết cho sự phát triển cơ bắp và các mô. Nguồn protein có thể từ thịt, cá, trứng,
đậu, và các sản phẩm từ sữa.

Sữa và các sản phẩm từ sữa
Sữa cung cấp canxi và vitamin D, cần thiết cho sự phát triển xương. Nên chọn các sản phẩm
sữa ít béo hoặc không béo.

Chế độ ăn mẫu trong 1 ngày
Bữa sáng

Yogurt và trái cây: Một ly yogurt không đường kết hợp với các loại trái cây như dâu tây,
việt quất, hoặc chuối.
Ngũ cốc nguyên hạt: Ngũ cốc nguyên hạt với sữa ít béo hoặc sữa hạnh nhân.
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Trứng chiên: Trứng chiên với một ít rau như cải bó xôi hoặc cà chua.

Bữa trưa
Sandwich gà: Sandwich với thịt gà nướng, rau xà lách, cà chua và một lát phô mai.
Rau củ tươi: Cà rốt, dưa leo, và ớt chuông cắt lát.
Trái cây tươi: Một quả táo hoặc một ít nho.

Bữa phụ chiều
Hạt và trái cây khô: Một ít hạt hạnh nhân hoặc hạt điều kết hợp với nho khô.
Sữa chua uống: Sữa chua uống ít đường.

Bữa tối
Cá hồi nướng: Cá hồi nướng với chanh và thảo mộc.
Khoai tây nghiền: Khoai tây nghiền với một ít bơ và sữa.
Rau xanh: Rau cải xoăn hoặc bông cải xanh hấp.

Vai trò của dinh dưỡng trong sự phát triển
Dinh dưỡng đầy đủ giúp trẻ phát triển thể chất, cải thiện khả năng học tập và tăng cường hệ
miễn dịch. Một chế độ ăn uống cân đối cũng giúp ngăn ngừa các bệnh mãn tính như béo phì,
tiểu đường và bệnh tim mạch.
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Tương tác giữa dinh dưỡng và hoạt động
thể chất
Hoạt động thể chất là một phần không thể thiếu trong lối sống lành mạnh. Trẻ em cần ít nhất
60 phút hoạt động thể chất mỗi ngày để duy trì sức khỏe và cân nặng hợp lý.

Kết luận
Dinh dưỡng hợp lý và hoạt động thể chất là nền tảng cho sự phát triển toàn diện của trẻ em.
Việc giáo dục trẻ về tầm quan trọng của dinh dưỡng và khuyến khích thói quen ăn uống lành
mạnh từ sớm sẽ giúp trẻ phát triển tốt hơn trong tương lai.

Tài liệu tham khảo
Kid’s Healthy Eating Plate – The Nutrition Source1.
4 Nutritional Deficiencies In Children – Wake Forest Pediatrics2.
Childhood Nutrition Facts | Healthy Schools | CDC3.
School-Aged Child Nutrition – Stanford Medicine Children’s Health4.
BBC Good Food – Easy Dinner Ideas for Kids.5.
Food Network – Easy Breakfasts for Kids.6.
Modern Honey – Back to School Kids Lunch Ideas.7.

https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/kids-healthy-eating-plate/
https://wakeforestpediatrics.com/4-nutritional-deficiencies-in-children/
https://www.cdc.gov/healthyschools/nutrition/facts.htm
https://www.stanfordchildrens.org/en/topic/default?id=school-aged-child-nutrition-90-P02280
https://www.bbcgoodfood.com/recipes/collection/kids-dinner-ideas
https://www.foodnetwork.com/recipes/photos/easy-breakfasts-for-kids
https://www.modernhoney.com/back-to-school-kids-lunch-ideas/

