chế độ dinh dưỡng cho trẻ em trong ngày tết
Ngày Tết, hoặc là trẻ sẽ được ăn uống thả ga, hoặc là sẽ ăn uống thất thường không đúng bữa với các món ăn chưa đáp ứng được về mặt cân bằng dinh dưỡng. Các chuyên gia khuyến cáo, dù ngày tết hay ngày thường thì trẻ cũng cần hấp thu đủ dinh dưỡng, năng lượng để hoạt động, vui chơi và phát triển thể chất. Do đó, bố mẹ cần lưu ý các món ăn ngày tết cho bé phải đảm bảo đủ 4 nhóm chất cơ bản:
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Chất béo: Cá, thịt gà, trứng, phô mai, sôcôla, các loại hạt (hạt chia, hạnh nhân, óc chó, mắc ca…)…

Chất đạm: Các loại thịt, các loại đậu, cá, trứng, sữa và các chế phẩm từ sữa…

Chất bột đường: Ngũ cốc, khoai tây, bánh mì, bún, phở, cơm trắng…

Vitamin & khoáng chất: Sữa, thịt bò, các loại rau lá xanh (bông cải xanh, rau chân vịt…), trái cây (đu đủ, xoài, cam, quýt, bưởi…), ngũ cốc…

Bên cạnh đó, những nhắc nhở sau của chuyên gia dinh dưỡng mẹ cũng nên ghi nhớ để chắc rằng mình đã thực hiện tốt chế độ dinh dưỡng cho trẻ em trong ngày tết:

Cho trẻ ăn những thực phẩm phù hợp với độ tuổi, dễ hấp thu và tiêu hóa.

Đảm bảo các món ăn của trẻ phải được nấu mới, không cho trẻ ăn thức ăn cũ hâm nóng nhiều lần nhằm đảm bảo dinh dưỡng và vệ sinh an toàn thực phẩm.
Liên tục đổi món/thực đơn cho trẻ, không cho trẻ ăn đi ăn lại mãi một món dễ gây ngán khiến trẻ biếng/chán ăn. Bố mẹ có thể tham khảo thêm các món ngon ngày tết cho bé bên dưới.

Tuyệt đối không để trẻ bỏ bữa, nên cho trẻ ăn đúng giờ. Nếu không thể đúng giờ vì lý do gì đó, hãy cho trẻ ăn các món ăn nhẹ như bánh flan, uống sữa và các chế phẩm từ sữa, trái cây, các loại hạt… hoặc có thể cho trẻ ăn trước khi đi chơi, đi chúc tết.
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Trong món ăn ngày tết cho bé, nên tăng cường cho trẻ uống nước lọc, nước ép trái cây tươi để bổ sung vitamin & khoáng chất
