DINH DUONG CHO TRE O LUA TUOI MAM NON

Ché d6 dinh dudng cho tré & trudong mam non ludn 1a mdi quan tdm hang dau
cta cic béc phu huynh, can bd quan ly, gido vién mam non, ciing nhu nhitng nguoi
hoat dong trong linh vuc gido duc mam non. Nhiém vu hang dau va c6 tim quan trong
nhét ddi vai gido duc mam non do 1a phét trién thé chit cho tré em. Tré muén hoc tap
tot, tu tin tham gia vao cac hoat dong khéac nhau cua cudc séng thi can ¢6 co thé khoe
manh va mot tri 6¢ minh man. Khoang thoi gian bé ¢ truong mam non 1a khi bé tiéu
hao nhiéu ning luong hon hin so véi hdi tré chua di [6p. Boi ¢ truong bé duoce tham
gia cac hoat dong vui choi, hoc tip, van dong nhiéu hon vé ¢a tri nio va co thé. Vi thé
ma dinh dudng cho bé mam non vo cing quan trong.

1. Vai tro quan trong ciia ché dj dinh dudng cho tré
! Co thé tré em 1a co thé dang 16n va dang truong thanh, khai niém 16n chi su ting
vé kich thudc, bao gdm su phat trién vé thé chat. Khai niém trudng thanh chi su hoan
thién vé chirc nang, bao gf’)m su phat trién vé tdm than va van dong.

Vé mit sinh hoc, sy 1on 1én va trudng thanh doi hoi phai dugc cung cap day du
ning luong, cac chat dinh dudng va chat xuc tac dé kiém soat su biét hoa, tang kich
thudc s6 lugng té bao.

Néu thiéu dinh dudng, co thé s& cham 16n, cham phat trién. Kéo dai tinh trang
trén din dén sut cén, tiéu hao t chic va suy dinh dudng. Nguoc lai néu thira dinh
dudng (chu yéu la thira protein, song van thiéu cac chét dinh dudng khac) s& anh huong
khong tét dén cau trac, chirc phén cua té bao, 1am ting nguy co méc céc bénh béo phi,
tim mach, huyét dp,... Vi vay, dinh dudng hop ly la van dé vo cling cén thiét ddi voi
suc khoe cua tré em.

2. Sw cung cip thire in cho tré em bao gom sb lwong, chit lwgng dé dap ing
nhu ciu co bin vé dinh dwdng cho tré em.

- Mot tre binh thirémg, dugc nudi dudng day du va hop ly sau 6 thang trong lugng
co thé s tang gép 2 lan, sau mot nam s& tang gip 3 lan, sau 2 ndm ting gip 4 14n so

vGi can ndng lic méi sinh. Sau thoi gian d6, méi nam tré ting khoang 2kg.




- Chiéu cao: Tré so sinh ¢é chiéu cao trung binh 49-50cm, dén 1 tudi chiéu cao
tang gip 1,5 1an so véi lic méi sinh (khoang 75cm), sau d6 trung binh 1 nam tré ting
tur 5-7cm/nam cho toi1 lac day thi.

- Su phat trién clia ndo bat dau tir thoi ky bao thai, sau khi sinh tiép tuc phat trién
nhanh dén 2 tudi dat 75%. Dén 5-6 tudi dat 90% trong lugng ndo nguoi lon.

- Tir 0-6 tudi 1a thoi ky hoan chinh hé théng than kinh trung vong va vo nio,
quyét dinh nang luc tri tué tuong lai cua tré. Do dé, dinh dudng hop ly, cham soc, gido
duc day du tao diéu kién tt cho tré phat trién va trudng thanh, gép phan quan trong
trong viéc tao ra mot thé hé mam non khoe manh, thong minh.

3. Ché a9 dinh dudng cho tré em ¢ tudi nha tré, miu gido

3.1 Nguyén tdc chung vé dinh dudng cho tré tir 1 thdng dén 6 tudi
: - Thite @n cho tré phai tir mém dén ctng, tir lodng dén dic, tir it dén nhidu (nhat
a tré dudi 3 tudi). Ché bién phu hop véi dic diém sinh 1y va kha niing tiéu hoa ctia tré
(com mém, déo, thtrc an chin mém, .. 5 3

- Cho tré an nhiéu bira dé dam bao nhu cdu dinh dudng vi da day cua tré con
nhé. Phéi hop nhiéu loai thirc an dé bita an da chét va can ddi. Bita an cta tré 12 bira
an phdi hop gdm nhiéu loai thuc pham: gao, thit, c4, tring, sita, dau, dd, diu md, rau
cu, qua tuoi,...

- Thudng xuyén thay d6i thuc pham va cich ché bién mon an dé tré an ngon
miéng va in hét suat, luong thuc, thuc phdm thay thé can phai dam bao tuong duong
vé luong va chat.

- Khi thay d6i mén an phai tap cho tré quen dan, tranh thay ddi dot ngot va khong
cho tré an nhiéu mon la cung mot ltc vi stric dé khang cua tré con yéu. su thich nghi
voi thire an la chua cao.

- Han ché an nhiéu dudng: mdi ngay khong cho tré an qua 10 gam duong va
tuyét dbi khong an keo, banh trude bira in.

- Khong nén cho tré n mi chinh vi khong ¢6 chét dinh dudng lai khong co loi.

- Can chu y t6i vé sinh thuc pham va vé sinh trong an udng dé phong tranh nhidm

khuan va bénh duong rudt ¢ tre.



- Cén cho tré udng du nude. Tré cang bé cang can dii nude. Nude udng cia tré
can dun sdi k§. Mua déng cho tré udng nude dm, mua hé udng nude mat.

- Rén luyén cho tré c6 thoi quen tét trong an udng: An ding gio, an nong, hop
vé sinh, sach s&. Khong la méng va phat tré trude va trong khi an. Khong bét ép tré an
khi tré khong mudn an.

3.2 Ché dp dinh dwéng cho tieng dj tudi tiv 1-6 tudi

* V& ché do dinh dudng cho tré 12-24 thang tudi;

- Khi tré duoc 1 tudi, bira an cta tré dan dan doc lap voi me, tré thich nghi dan
voi ché do an bd sung. Co quan tiéu hoa cua tré chua that hoan chinh, rang chua that
diy du, nhai chua tot. Mot dira tré phat trién binh thuong dén 18 thang méi co riang
clia, rang nanh va rang ham nhd thir nhat (khoang 14 ring). Vi vay, thic an ¢ lta tuoi
nay can mém, nhtr, nho, dé tiéu hoa voi déy du ndng lugng va cac chat dinh dudng can
thiét gitip cho su phét trién co thé noi chung, rang va bo may tiéu héa noi riéng.

Thuc hién ché do dinh dudng cho tré 12-24 thang tudi can luu y nhimng van dé
sau day:

+ Van cho tré ba me vao bita phu hodc vao ban dém (tir 19 gio dén sang hom
sau cho tré bu me luc nao c6 thé duoc).

+ Tré an chéo, luc dau cho tré an chéo lodng, sau dac dan (co thé cho an s6m
hon 1-2 thang néu tré da chan an bot).

- Niing lugng cin thiét cung cip cho tré: 900-1000 keal/ngay/tré, & nha tré phin
déau dat duoc 60-70% nhu cau trén.

- Mot ngay an 5 bira. Co thé sép xép nhu sau:

+ Mdi bita chinh, tré 12-24 thang an mdt bat chao (khoang 250-300g) va bira an
phuy, luong thuce pham.

+ Trong thoi gian ¢ nha tré, tré dugc an it nhat 2 bita chinh, 1 bita phu va ba me
hoac uéng stra ngoal.

- Hang ngay, cho tré udng du nudc nhét la mua hé. Luong nude dua vao co thé

duéi dang thirc an va nudc udng ¢ tré em 12-18 thang la 1,3-1,5 lit/ngay.



- Nhitng ngay hé nong nue, tré¢ kém an, nha tré c6 thé thay thé 1-2 bita chéo bing
btn hogic phé dé tré an ngon migng.

* Ché do dinh dudng cho tré 24-36 thang tudi

" - Tir 24-36 thang, co thé tré van tiép tuc phat trién nhanh (t6c dd cham hon khi

du6i 18 thang), bd may tiéu hoa van chua hoan thién. Mdi quy tré tang 200-300 gam,
chiéu cao tang 2-3cm.

- Mit khac, tré hoat dong nhiéu hon nén co thé tiéu hao néng lugng kha 16n. Pén
24 thang tré gan nhu khong bu stra me nita va da co 20 rang sfra nén co thé an duoc
com thudng nhu nguoi 1on song phai mém, dé tiéu hoa va hip thu. Khau phén an hing
ngay khong hop ly vé sb lugng ciing nhu khau ché bién chua tét s& lam tré bj rdi loan
tiéu .héa gdy suy dinh dudng, coi xuong, thiéu mau.
. - Budce dau, tré ¢6 kha nang tu phuc vu nhu ty xac an, tu lay nudce udng. Thuc
hién ché d6 dinh dudng cho tré 24-36 thang can luu y nhitng diéu sau day:

+ Tré an com nat.

+ Nang lugng can dam bao cho tré: 930-1000 kcal cho mét ngay ddi voi mot tré

nha tré. O nha tré can phan dau dat 60%-70% khoang 600-651 Kcal nhu cau ca ngay.

S6 bita in tai co so gido duc mam non: Hai bita chinh va mot bita phu.

~ + Nang lwong phdn phoi cho cdc bita an: Bira an ,bui:‘)i trua cung cap tir 30%
dén 35% nang lugng ca ngay. Bira an budi chiéu cung cap tir 25% dén 30% néing
lugng ca ngdy. Bita phu cung cap khoang 5% dén 10% nang lugng ca ngay.

+ Ti I¢ cde chdt cung cdp nang luong duoc khuyén nghi theo co cdu.
Chat dam (Protit) cung cap khoang 13% - 20% ndng luong khau phan.
Chat béo (Lipit) cung cap khoang 30% - 40% nang luong khéu phan
Chét bot (Gluxit) cung cap khoang 47% - 50% néng luong khau phan.
- Nude ubng: khoang 0,8 lit — 1,6 lit/tré/ngay (ké ca nudc trong thic an).
Chét dam (Protit) cung cap khoang 12%-15% nang luong khau phan. Cht béo (Lipit)
cung cap khoang 35%-40% ning lugng khdu phan. Chat bot (Gluxit) cung cap khoing
45%-53% nang lugng khau phan.
_ Cin ché bién cho tré an 2 mén trong bita dn chinh la thirc &n m@n va canh.

* Ché do dinh dudng cho tré tir 3-6 tudi



+ Nang lugng can dam bao cho tré miu gido: 1230-1320 keal cho mot ngay doi
v6i mot tré mau gido. O trudng can phin ddu dat 50%-55% khoang 615-726 Kcal nhu
cau cua tré.

S6 bita an tai co s& giao duc mam non: mot bita chinh va mot bira phu.

+ Nang lwong phdn phéi cho cdc bita an: Bira an budi trua cung cép tir 30%
dén 35% nang luong ca ngay. Bita phu cung cap khoang 15% dén 25% nang lugng ca

ngay.

+ Ti Ié cdc chat cung cdp ndng heong dwoc khuyén nghi theo co cdu:

Chat dam (Protit) cung cp khoang 13% - 20% ning luong khau phan.

Chat béo (Lipit) cung cip khoang 25% - 35% ning luong khau phan

Chét bot (Gluxit) cung cap khoang 52% - 60% ning lugng khau phan.

- Nude udng: khoang 1.6 lit — 2.0 lit/tré/ngay (ké ca nude trong thirc in).

- Can ché bién cho tré dn 2 mon trong bira an chinh la thirc an man va canh.

« Su ting trudng ctia co thé tré cham lai so voi nhitng giai doan trude. Co quan tiéu hoa
clia tré phat trién hoan thién hon, chirc nang van dong cua 6ng tiéu hoa khi tré 3-4 tudi
dd gin gidng nhu ¢ nguoi 16n.

- Tré & d6 tudi nay thuong thich dn dd ngot (do ¢6 nhiéu gai vi gide khip mat
ludi). Treé an dé“)' ngot nhiéu dé chéan cac loai thie an khéc, gdy méat thing bang dinh
dudng va dé lam hong riang. Vi vdy, nén cho tré an dd ngot sau bira dn, chu y suc miéng,
d4nh ring sau mdi bira an.

- So véi giai doan trudce, pham vi tiép xtc cua tré rong hon, tré thich kham phé
tim toi, budc dau biét tu phuc vu ban than, biét st dung mot s6 do sinh hoat. Nha truong
nén phéi hop voi cic bac cha me gido duc dinh dudng va rén né nép, thoi quen an ubng
sach s€, van minh, lich su.

4. Nguon thyc pham dinh dudng da dang cho tré mam non

Pé dam bao dinh dudng cho bé mdi ngay, nha truong va gia dinh can bd sung
cac nguodn thue pham giau tinh bot, vitamin, chat xo, khoang, chét béo khac nhau.

Cac san phém nhu ngt coe, mi 6119;, gao, khoai tay, khoai lang, khoai md, chudi

va bat ctr loai thue pham nao 1am tr bot nhu banh mi, banh quy gion, banh nuéng, banh




trimg nuéng... la goi y tuyét voi cho tré. Boi day 1a nguén thuc phim giau protein,
nguon dinh dudng can thiét cho su phat trién ciia tré.

Ngudn dinh dudng khong thé thiéu tiép theo d6 1a vitamin, chit khodng ¢ trong
ngudn thue pham rau ctia qua. Bé mam non da c‘iuoo tiép xtic véi rau ci qua roi nhung
khong phai tré nao ciing thich an rau, ci. Boi vdy ma me can ché bién cdc mon in sao
cho tinh té dé tré yéu thich rau. Hay cho tré dn kém trong mdi biva an dé tré biét ring
rau ludn 1a mot phan cta bita in binh thuong. Cét nho trai cdy cho tré cam trén tay dé
an dé dang hon va thudng xuyén cho tré an trai cay nhu bita phu.

Tan Hung, ngay 11 thang 4 nam 2023




