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DINH DUONG CHO TRE TRONG TRUONG HQC
NAM HOC: 2025- 2026

Ché d6 Dinh dudng hién nay luén 14 mébi quan tdm hang déu cua céc bic phu
huynh, can b6 quan ly, g140 vién, nhan vién cling nhu nhung nguoi hoat dong trong
linh vuc glao duc mam non. C6 tAm quan trong nhat d6i véi gido duc mam non doé
12 su phat trién thé chét cho tre. Tre muon hoc tép tbt, tu tin tham gia vao cac hoat
dong khac nhau cta cudc séng thi can c6 co thé khoe manh va mdt tri 6¢ minh man.
Ché d6 dinh du'cmg cho tré quyét dinh két qua thyc hién nhiém vu nay, huéng dén
viéc nang cao chét luong cham séc gido duc tré trong thoi dai.

I.DINH DUONG:
1.KHAI NIEM

- Dinh dudng 1a qud trinh cung cép va str dung cac chat dinh ducmg cn thiét
(nhu chét dam, chét béo, chat tinh bot, Vitamin chét khoang va nudc), gitip cho co
thé phat trién toan dién vé thé chét, tri tué va tdng strc d& khang.

2. VAI TRO CUA DINH DUONG :

- Vai tro cua dinh dudng cung cap nang luong va duy tri cac hoat dong song
cta co thé. Chira trong nh1eu loai thuc phdm khéc nhau va duoc co thé con nguoi
hap thy qua ché do an ubng hang ngay. Nhitng loai chat dinh dudng nay bao gom
nhitng chét sau.

Chit dam

Protein la thanh phan co ban tao nén cau triic va chirc ning cia té bao, doéng
vai tro quan trong trong nhiéu hoat dong song ciia co thé. Protein c6 thé dugc tim
thay nhiéu trong céc thyuc pham nhu thit, ¢4, tring, sita va céc loai hat. Co thé chiing
ta can hap thu protem moi ngay va dong vai trod quan trong trong cac qud trinh
chuyén héa cia co thé.

Chét béo

Chét béo cung cip luong nang lugng cao va cé mit trong nhiéu loai thuc
pham nhu dau thuc vat, m& dong vat, sira nguyén kem va bo.

Chét béo gitip co thé hép thy hiéu qué cac vitamin tan trong dau, bao gdm
vitamin A, E, D va K, dong thoi déng vai tro quan trong trong qué trinh déng mau
tu nhién.



Chit xo

Chat xo ¢é mit trong céc loai rau xanh va trai cdy, vOi vai tro chu yéu 1a ho
tro qua trinh tiéu hoa.

Du co thé khéng thé hap thu chét X0, viéc thuong xuyén tiéu thu thue phim
gidu chat xo gitip giam nguy co méc céc van d& sirc khoe nhu bénh tim mach, béo
phi va tdo bon.

Carbohydrates

Carbohydrates déng gép khoang 60 dén 70% téng ning luong trong khau
phan an hang ngay. Ching thudng cé mét voi luong 16n trong céc loai cdy ho dau
va ngii coc.

Carbohydrates thuong di kém voi vitamin nhém B, vi vay viéc tiéu thu nhiéu
gao hodc duong tinh luyén c6 thé dan dén thiéu hut vitamin B1.

Khoang chat va cac loai vitamin

Vitamin, khoang chat va vi khoang déng vai trd cuc ky quan trong ddi véi
ste khée con nguoi. Cu thé nhu sau:

Vitamin A: Giap glam nguy co mic cac bénh vé méit va ngin ngira khd mit,
déng thoi ting cuong hé mién dich.

Vltamm nhém B: Thiéu vitamin nhém B ¢6 thé 1am chim qué trinh téng hop
té bao mién dich, anh hudng dén kha niang chéng lai bénh tat.

Vitamin C: Quan trong trong vige chéng oxy hoa va hd trg téng horp collagen,
mot protein thiét yéu gitip hinh thanh cac mé lién két va duy tri d6 dan hoi cia da.

Vitamin D3: Tham gia vao qua trinh chuyén héa cht béo thanh nang luong,
céi thién kha ning hép thu canxi, ngan ngua tinh trang t€ phl va ting cam gidc thém
an. Vitamin D3 ¢6 nhiéu trong bo, trimg, dau c4 thu va gan dong vat.

Vitamin E: C6 tac dung ngén ngira oxy hoa va giam su hinh thanh cac gbe tur
do.

Vi khoang va khoang chét: Thiéu hut cac khoang chat thlet yéu c6 thé gay ra
nhiéu vén dé strc khoe, chang han nhu thiéu i-6t d4n dén buéu cé, thiéu florua gay
thiéu san men rang, thiéu sit gy thiéu mau, hoic thiéu canxi gay coi xuong & tré
em va loang xuong & nguoi 16n.

3. DINH DUONG HQP LY

Xay dung thuc don can dam bao day du chat dinh dudng,va da dang bao gom

cac nhém thuc phidm khéc nhau nhu ngii cde, rau cu, trai cdy, thit va san pham tur
stra.



Viéc lya chon thuc phdm nén dua vao céc loai thuc pham tuoi, ngon giau
dudng chit nhu rau xanh, trai cdy, thit nac, c4 va céc san phdm ché bién tir sita.
khoéng mua céac thuc pham bi dép nat, ¢c6 mui, d01 mau ,khéng rd nhén méc .Cén
tranh cac loai thuc pham chira nhiéu dudng, mu01 va chét béo khéng tét, vi chiing
c6 thé anh hudng dén stre khoe va su phét trién cia tré.

Tao thoi quen cho tré &n udng dung gidr ,ngu du gidc va tham gia cac hoat
dong hoc ngoai troi.

Gia dinh can ¢6 quen an ubng lanh manh, tré s& d& dang t1ep thu va phat trién.
Ngoai ra, su hd tro tir glao vién 'va ban be tai trudng cling c6 thé gitp tré hinh thanh
s& thich va théi quen #n udng tét hon.

5.LQI ICH CUA CHE PQ DINH DUONG PUNG CACH.

Ché d6 dinh dudng ding céch c6 dnh hudng 16n dén stre khée va su phét trién
clia tré. Mot ché do 3 an khoa hoc gitp tré ting cuong sirc de khang, phong ngura bénh
tat va hd trg phét trién thé chit. Hon nita, viéc cung cdp diy du chit dinh dudng
cling anh huong tich cuc dén kha ning nhan thire va hoc tap cua tré, gilp tré phat
trién toan dién hon trong moéi trudong hoc tap.

Noi nhin: Y TE HOC PUONG
- BGH trudng.

- Luu: HS y té. /)'L/
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