
Vi chất dinh dưỡng quan trọng & cần 

thiết cho con người. 
 

Ngày nay, hầu như ai cũng hiểu vitamin và khoáng chất có vai trò rất 

quan trọng với sức khỏe của con người.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

Vitamin và khoáng chất là những nhiên liệu rất quan trọng trong cơ thể 

tham gia vào các quá trình như: 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Quan trọng là vậy, nhưng để đạt được hiệu quả tối ưu, không thừa không 

thiếu, thì không phải chuyện đơn giản. Các chuyên gia dinh dưỡng đã đưa 

ra Tháp Dinh Dưỡng – một dạng mô hình kim tự tháp về sự cân bằng dinh 

dưỡng  cho bé từ 6 tháng( độ tuổi trẻ bắt đầu ăn dặm ) đến 6 tuổi – đối 

tượng cần rất chú trọng về vi chất dinh dưỡng. Tháp dinh dưỡng đưa ra 

các khuyến nghị cụ thể để giúp cho mẹ hiểu đâu là nhóm thực phẩm cần 

ăn nhiều, ăn ít, ăn vừa phải và hạn chế đối với bé theo từng lứa tuổi cụ 

thể. Tháp dinh dưỡng này chủ yếu gồm các nhóm thực phẩm như: tinh 

bột, rau củ quả, chất béo, sữa và các sản phẩm từ sữa, các thực phẩm chứa 

đạm, nhóm đường, muối và đồ ăn vặt. 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Trong đó, nhóm tinh bột sẽ có số lượng nhiều nhất trong tháp dinh dưỡng, 

tiếp đó là nhóm rau củ hoa quả. Dùng vừa phải các sản phẩm từ sữa, ăn 

vừa đủ các sản phẩm chứa đạm, ăn ít các thực phẩm chứa dầu mỡ, ăn hạn 

chế các loại đồ ăn vặt , đường và muối. Nếu đảm bảo theo nguyên tắc này, 

và số lượng tùy theo từng độ tuổi, bé sẽ có đủ vi chất dinh dưỡng để phát 

triển khỏe mạnh. 

 

Cơ thể chỉ cần một lượng nhỏ vi chất dinh dưỡng nhưng nếu thiếu sẽ 

gây ra những hậu quả vô cùng nghiêm trọng: 

– Thiếu vitamin A: gây khô mắt, viêm giác mạc, nếu không được điều trị 

kịp thời dễ dẫn đến mù lòa. 

– Thiếu vitamin D: làm giảm hấp thu canxi dẫn đến trẻ bị còi xương và 

dễ bị suy dinh dưỡng thấp còi. 

– Thiếu vitamin B1: trẻ dễ bị phù nề. 

– Thiếu vitamin C: trẻ dễ bị xuất huyết. 

– Thiếu vitamin E: trẻ dễ mắc các bệnh về da và máu. 

– Thiếu vitamin K: khiến máu khó đông. 

– Thiếu sắt: trẻ sẽ bị thiếu máu, đau đầu, rụng tóc. 



– Thiếu kẽm: trẻ dễ bị suy giảm hệ miễn dịch, dễ mắc bệnh lý, chậm phát 

triển. 

– Thiếu kali: trẻ dễ bị rối loạn nhịp tim. 

– Thiếu i-ốt: trẻ dễ mắc bệnh về tuyến giáp, chậm phát triển trí não. 

– Thiếu canxi: trẻ dễ bị loãng xương khi trưởng thành, thấp bé hơn các 

bạn đồng trang lứa. 

Thiếu vi chất sẽ ảnh hưởng đến sự phát triển thể chất lẫn trí tuệ của trẻ, 

đôi khi còn để lại những hậu quả nghiêm trọng khó khắc phục. Khi tình 

trạng thiếu vi chất dinh dưỡng ở trẻ được khắc phục cũng sẽ góp phần làm 

giảm nguy cơ suy dinh dưỡng thấp còi ở trẻ. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Vai trò của các loại vi chất dinh dưỡng cụ thể 

Nói đến vi chất dinh dưỡng là nói đến các loại vitamin và khoáng chất 

thiết yếu như Sắt, kẽm, canxi, vitamin A, B,C, D…hãy cùng tìm hiểu 

từng loại vi chất quan trọng này . 

NHÓM KHOÁNG CHẤT 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Qua những thông tin trên, Phụ huynh có thể thấy vai trò vô cùng quan 

trọng của các loại vitamin và khoáng chất đối với sự phát triển cả về thể 

chất lẫn tinh thần của con. Vì thế, Phụ huynh hãy tìm hiểu thật kĩ về các 

loại vitamin và khoáng chất thiết yếu để có phương pháp bổ sung cho bé 

một cách hiệu quả nhất. Khi đó chẳng những con sẽ ăn uống tốt, có chiều 

cao lý tưởng, cân nặng đạt chuẩn mà còn thông minh, lanh lợi vượt trội 

sau này. 

 

 


