DINH DUONG CHO TRE MAM NON
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Ché d@9 dinh dudéng cho tré mam non cé vai trd rat quan trong cho sy phit trién toan
dién ciia tré ca vé thé chit va tri tu¢. DAy 1a giai doan tién dé quyét dinh quan trong dén

toan b§ su phat trién chung cua tré vé sau.

Chinh vi tAm quan trong d6, van dé cham soc nudi dudng tré & do tudi mam non da dugc
xac dinh 1a nhiém vu v6 cung quan trong.
Bita dn cua tré can dugc dam bao 4 nhém dam, béo, bot duong, vitamin va khoang chat.
1. Thikc dn tinh bdt: C6 mit trong 3 bita chinh va mot s6 bita phy ctia bé: gdm com, khoai
tay, khoai lang, my va nhiing thirc an tr tinh bt nhu banh my, banh ngot....

2. Hoa qua va rau xanh: trong thirc an hang ngay, rau c6 vai tro dac bié€t quan trong. Tuy
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luong protid va lipid trong rau khong dang ké nhung ching cung cap cho co thé nhiéu chit hoat
tinh sinh hoc, dic biét 1a cac mubi khoéng c¢6 tinh kiém, cac vitamin, cac chét pectin va axit hiru
co. Ngoai ra trong rau xanh con c6 loai dudng tan trong nude va chat xenluloza vi vy can its
nhat mot phan rau xanh trong bira dn cua bé. Hoa qua thi c6 thé cho bé an thuong xuyén hon.

3. Thikc in giau protein va chit sit: Chiing co mit trong it nhét 2 bita chinh cta bé gom:
thit, ca, trimg, cac loai hat

4. Sira, sita chua va phé mai: c6 thé cho bé an 3 loai trén thanh 3 phan trong ngdy. Thuc
pham chr sita gidu caxi tdt cho xwong tré. Ciing c6 thé cho cac bé (Ira mam non) udng thém sira
nhung khong qua 350ml mdi ngay. Ubng nhiéu sé& s& khién bé bi no, giam cam giac thich thu khi

-

an.

5. Do uong: Doi vai tré ¢ d§ tudi mam non, bé c6 thé udng td1 6 coc (nude loc + nude +

nudc qua) moi ngay. Bé ¢ tudi mau gido can nhiéu chat 16ng hon vo nhimng ngay trdi ndng, nhat
1a khi tré nd dua, d& bi mat nudc nhanh. Sira va nudc loc 14 hai dd ubng quan trong giita nhitng
bira chinh.

Cha me ciing nén can than v6i nude hoa qua vi axit trong hoa qua c6 thé qua hity men ring,
néu bé udng nhiéu lan trong ngay. Tt nhit, ban can pha lodng va cho bé udng ¢ muc vira phai.
Trén déy 1a ché d6 dinh dudng cho tré ¢ Itra tudi mam non, mong rang bai viét ¢ thé giup cha

me phan nao cham soc tot hon cho strc khoe cta bé.
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