Vi chat dinh dudng quan trong & can
thi€ét cho con nguoi.

Ngay nay, hau nhu ai cling hiéu vitamin va khoang chat c6 vai tro rat
quan trong v&i stc khode cia con nguoi.
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Vi chét dinh dudngla nhiing chat ma co thé chi can mét lugng rét nhd nhung ¢ vai tro rét
quan trong, khi thiéu sé dan dén nhiing anh hudng nghiém trong, d4c biét véi tré nho. Vi
chat dinh dudng gom nhém Vitamin (A, B, C, D, E...) va nhém cdc nguyén to khoang
(canxi, photpho, sét, kém, iod, selem, déng,...)

Vitamin va khoang chat 14 nhitng nhién liéu rit quan trong trong co thé
tham gia vao cac qua trinh nhu:
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QUA TRINH BIEU TRI
Tham gia vao qua trinh
diéu tri cac bénh trong co

thé, tang siuc khde

CHUYEN HOA CHAT
Tham gia vao qua trinh
chuyén héa cac chat

PHAN UNG MIEN DICH
La nguyén liéu cho
= cac phan ung miéen
CHUYEN HOA THUC AN dich cua ca thé
La chat giup chuyén
hdéa thuc an thanh nang
Iluong cho co thé

BIEU HOA CO THE
Tham gia diéu hda hoat
daéng cua hé than kinh,
A = tim va traoc ddi chat
KHOANG CHAT GIOP
Khoang chat giup can bang
chat 1édng trong co thé, duy
tri su phat trién cta xuong,
rang, hé than kinh

THANH PHAN THIET YEU
La thanh phan thiét yéu
cdu tao nén t€ bao, can
cho su duy tri va phat trién
cha t€ bao

I
CAN BANG CHAT LONG BAD VE TEBAD
Khoang chat giup can bang chat léng Vitamin bao vé té bao khdi cac tac nhan
trong co thé, duy tri su phat trién caa nhiém trang, oxy hdéa, khir déng, sia chia
xuong, rang, hé than kinh su tén thuong

Quan trong la vay, nhung dé dat duoc hiéu qua ti wu, khong thtra khong
thiéu, thi khong phai chuyén don gian. Cac chuyén gia dinh dudng da dua
ra Thap Dinh Dudng — mot dang mé hinh kim tu thap vé su can béng dinh
dudng cho bé tir 6 thang( do tudi tré bt dau an dam ) dén 6 tudi — d6i
tuong can rat chu trong vé vi chat dinh dudng. Thap dinh dudng dua ra
cac khuyén nghi cu thé dé giup cho me hiéu dau 1a nhém thuc pham can
an nhiéu, an it, an vira phai va han ché d6i véi bé theo timg lua tudi cu
thé. Thap dinh dudng nay chu yéu gom cic nhom thyc pham nhu: tinh
bot, rau cu qua, chit béo, sita va cac san phém tur stra, cac thuc phém chira
dam, nhom duong, mudi va do an vat.
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Chat bot -
dudng ! 4 kh3u phan

Trong d6, nhom tinh bot s& ¢ sd lwgng nhiéu nhat trong thap dinh dudng,
tiép d6 12 nhém rau ct hoa qua. Dung vira phai cic san pham tir sira, 4N
vura da cac san phém chtra dam, an it cac thuc phém chira ddu m&, dn han
ché cac loai do 4n vat, duong va mubi. Néu dam bao theo nguyén tic nay,
va s6 lugng tiy theo tirng do tudi, bé s& c6 du vi chét dinh dudng dé phat
trién khée manh.
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Co thé chi cin mdt lwong nhé vi chit dinh dudng nhung néu thiéu sé
gay ra nhirng hau qua v6 cung nghiém trong:

— Thiéu vitamin A gay kho mat, viém giac mac, néu khong duogc dicu tri
kip thoi dé dan dén mu loa.

— Thiéu vitamin D: 1am giam hap thu canxi din dén tré bi coi xuong va
de bi suy dinh dudng thap coi.

— Thiéu vitamin BI: tré d& bi phu né.

— Thiéu vitamin C: tré dé bi xuat huyét.

— Thiéu vitamin E: tré d& mic cic bénh vé da va mau.
— Thiéu vitamin K: khién mau kho dong.

— Thiéu sat: tré s¢ bi thi€u mau, dau dau, rung toc.



— Thiéu kém: tré dé bi suy giam hé mién dich, dé mic bénh 1y, cham phat
trién.

— Thiéu kali: tré dé bi rbi loan nhip tim.
— Thiéu i-6t: tré d& mac bénh vé tuyén giap, cham phat trién tri ndo.

— Thiéu canxi: tré dé bi lodng xwong khi trudng thanh, thap bé hon cac
ban dong trang ltra.

Thiéu vi chat s& anh hudng dén su phat trién thé chét 13n tri tué cua tré,
d6i khi con dé lai nhitng hau quéa nghiém trong kho khac phuc. Khi tinh
trang thiéu vi chat dinh dudng & tré duoc khic phuc ciing s& gop phan lam
giam nguy co suy dinh dudng thap coi O tré.
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Vai tro cua cac loai vi chét dinh dudng cu thé

No6i dén vi chat dinh dudng 14 ndi dén cac loai vitamin va khoang chat
thiét yéu nhu Sat, kém, canxi, vitamin A, B,C, D.. .hay cung tim hiéu
ting loai vi chat quan trong nay .

NHOM KHOANG CHAT

D0i Véi suc khoe, khodng chdt co vai
tro quan trong tuong tu nhu vitamin.
Khodng chdt cang tham gia vao cdu
tao té bao, tham gia cdc hoat déng
séng va ddc biét quan trong trong viéc
¢dn bdng cdc chat Iéng, duy tri su phat
trién cda rdng xuong, co clng nhu hd
tro cho chiic ndng cla hé than kinh.

Cing giéng nhu vitamin, chdt khodng
16 chdt ma co thé khéng tu sén xudt ra
dugc. Chdt khodng dugc cung cdp chu
yéu qua dudng dn uéng. Mét ché dé dn
khoa hoc ddy dud chét dinh duéng sé
ddm bdo dugc sic khée.

MOI NGAY: 40mg/ngay (Tré 0-5 thdng)

50mg/ngay (Tré 6-8 thang)

60 mg/ngay (Tré 9-11 thdang)

60 — 70 ma/ngay (Tré 1-2 tudi)

80 — 100 mg/ngdy (Tré 3-5 tudi)
GIUP BE GIU XUONG CHAC KHOE, nhip tim
én dinh, TANG CUGNG MIEN DICH VA
CHUC NANG THAN KINH. Thirc an chifa
nhiéu Magle gém dau phu, céc loal hat, qua
bo, chudl, ca béo, socola den...

MOI NGAY:
Tré 0-5thang - 0,93 mg/ngay
Tré 6-8thdng - Nam 8,5 mg/ngay

- Nir 7,9 mg/ngay
Tré 9-11thdng - Nam: 9,4 mg/ngay

- N(: 8,7 mg/ngay
Tré 1- 2 tudi - Nam: 5,4 mg/ngay

- Nir: 5,1 mg/ngay
Tré 3-5 wdi - Nam: 5,5 mg/ngay

- Nir: 5.4 ma/ngay

LA KHOANG CHAT RAT QUAN TRONG
TRONG VIEC TAO MAU, gitip vén chuyén
oxy lén néo, ca bdp va cdc co quan trong
co thé. NEU BE THIEU SAT SE MET MO,
HOC KEM, XANH XAO. Me c6 thé cho bé
diing céc loal thic 4n nhu thit dé, nam, gan.
Nén uéng sau an, udng vao budl séng dé
hép thu tét hon

i

MOI NGAY:

Tré 0-5thdang - Hap thu kém: 6,6 maingdy
- Hap thu wira: 2,8 mg/ngay
- Hap thu tét: 11 ma/ngay

Tré6-1thang - Hap thu kém: 8,3 mg/ngay
-Hap thu vita: 4,1 mg/ngay

-Hap thu t6t: 0,8 - 2,5 mg/ngay

Tré1-2tuéi - Hdap thu kém: 8.3 mgingay

- Hap thuvira: 41 mg/ngay

- Hép thu 6t 2.4 ma/ngay
Tré3-5wai  -Hap thu kém: 9,6 mg/ngay

- Hip thu vira: 4.8 mg/ngay

- Hap thu t6t: 2.9 mg/ngay
GIUP BE CHUYEN HOA THUC AN THANH
NANG LUGNG, gitip bé tdng trudng toan
dién, duy tri kha ndng vi gidc, tdng cudn,
mién dich, GIUP BE GIAM RUNG TOC, TOT

CHO CO BAP CUA BE. Thiéu Kém sé cé biéu

hién nhu téc rung, méng tay c6 dém trang,
mét vl gidc, biéng &n, hdp thu kém. Kém cé
nhiéu trong cdc mén nhu 6, hau, thit bé...

MOI NGAY: 300 - 1000mg (Tré 0-5 thdng)
400 - 1500mg (Tré 6-11 thang)
500 - 2500mg (Tré 1-2 tuéi)
600 - 2500mg (Tré 3-5 tudi)

GIUP XUONG BE CHAC KHOE, MOC RANG
NHANH, phat trién hé thdn kinh va cdc
chiic nang clia co bdp, GIUP DPONG MAU
VA GIUP CHUYEN HOA THUC AN THANH

NANG LUGNG. Canxi c6 nhiéu trong céc loai
sifa, cac ché phdm clia sfa nhu phd mai, stta
chua. Canxi cdn bé sung sau an dé tranh dau
da day. Nén uéng véao budi sang dé hap thu
Canxl t6t hon va kem theo vitamin D .

La khodng chat GIUP CAN BANG NUGC
TRONG CO THE, hé tro co bdp va nhip tim,
GIAM NGUY €O SOI THAN VA LOANG
XUONG khi bé [6n [&n. Me ¢6 thé cho bé
duing céc thuc pham chia nhiéu Kali nhit:
cam, dua ludi, bo, budi, mén kho, réu 1& xanh,




VITAMIN A

LA VITAMIN BONG VAI TRO QUAN
TRONG TRONG SU PHAT TRIEN THI
GIAC CHO BE, bao vé bé khdi cde
bénh viém nhidm, THUC DAY SU
TANG TRUGNG CUA CAC TE BAO.
Céc thue phdm glau vitamin A nhu Ca
16, khoal [ang, gan dong vt, bang cil
xanh. Me nén chio bé udng vitamin A
igay sau ba dn dé ¢4 hiu qud 18t
nhét, TRE DUOI 12 THANG TUG,
100,000 don | vitamin A mél 6
thing. TRE TU 12 . 36 THANG:
200000 don vi vitamin A méi 6
thang. TRE TU 36-60 THANG: Khuyén
cdo liéu lugng tdy theo viing mién,

VITAMIN E

Bilp han ché vice sn xudt cac ade by
do - GIAM SU PHA HOAI TE BAO
TRONG €0 THE Gllp téng midn dich
vi tAng trao 6 chdt cia b,

TU1 7013 TUL 6 my/ngey (*9
Wingay)

TUA4 7018 TUGL 7 mg/ngay (* 10,4
Wingéy).

10970113 TUG: 1 /gy (* 16.4

Wyt
TU4TUGI TRO LEN: 15 mg/ngay (*
22,4 Wingay)

bl o budi 61
e i gt cén
TRE1-3 TUG: 400mg. S
TRE 4 - 8 TUOY: 650mg,
TRE 9~ 13 TUG: 1.200mg.




MOI NGAY:

Tré 0-5thdng - Cén Ng/ngdy

Tré6-8thing - Cén 18g/ngay
Tré9-Mthang - Cin 20 g/ngay
Teé 1- 2 wél - Céin 20g/ngay
Té3-Swél - Cén25g/ngdy
Té6-7wdl - Cin33g/ngiy

Déy 14 chit cyc ki cén thiét vai sic khde clia
bé, gitp tang trudng va phat trién co thé
khoe manh, déng thol tao ndng lugng hoat
ddng cho bé. Chat dam Ia cdc mon tir thit
ddng vat, tring, cac loal c4...

Tré6-8thang - C4n 10 - 10,8 mg/ngay

Tré9-1thing - Cén: 10,8 - 11,7 mg/ngdy
Tré 1-2 wéi - Cén 15,34 - 16,7 mg/ngay
Tré 3-5 wdl - Céin: 15 - 15,9 mg/ngay
Tré 6- 7 wél - Céin 17,8 - 19,2 mg/ngdy

Acid béo thiét yéu: Gidp tang cudng chiic
nang ndo b va mién dich, tng cuang hé
théng tim mach, hé mién dich cho bé. Giip
bé thong minh va mét sang hon. Me 6 thé
cho bé an céc loai cidc béo nhu cd héi, ca
ngi, hat 6 ch, hat lanh, déu hat hudng
duong

MOI NGAY:

Tré1-3wél - Cén: 200 mgingay
Tréd-Btudl - Cén: 250 mg/ngay
Tré9-13twéi - Can 375 mgingdy

Té bao trong co thé rat cdn Choline dé gilr
duoc cau tric cia chong. Hé théng thin kinh
cdin c6 Choline dé tang t8c do truyén tal tin
hiéu trén khdp co thé. Choline cé nhiéu trong
long tréng trimg, thit g, bd, heo, Céc loal cd
twyét, ca hoi, béng cai xanh, rau b xéi, sta
va cac san phim tir sira, cac logl déu nanh,
déu ha lan...

Tré1-3wél - Cén19g/ngdy
Tré4-8wél - Can 25 g/ngdy
Tré9-13twél - Can 26g/ngdy

Chét xo réit quan trong ddl voi tiéu héa cla
bé, glip bé trénh tdo bon, tang cudng hip
thu trong co thé. Chiit xo ¢6 nhiéu trong céc
logi rau ¢, trong céc logi hoa quéd nhu tdo,
man, I&, yén mach, banh mi, cac loal qua
mong, khoal lang, mi éng..

Men vi sinh chinh 13 cac loi khudn dudng rudt
Qitp tiéu héa thirc &n, tang cusng midn dich,
chuyén hoa cac cht cin thiét nhu K1 thanh
K2, Men tigu hoa chinh




Qua nhitng thong tin trén, Phu huynh cd thé thay vai trd vo cing quan
trong cua cé4c loai vitamin va khoang chat ddi véi sy phat trién ca vé thé
chét 1an tinh than caa con. Vi thé, Phu huynh hay tim hiéu that ki vé céc
loai vitamin va khoang chat thiét yéu dé c6 phuong phap bd sung cho bé
mét cach hiéu qua nhat. Khi d6 chang nhitng con sé& an udng tét, c6 chiéu
cao 1y tudng, can ning dat chuan ma con théng minh, lanh lgi vuot troi
sau nay.



