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Loi mé dau

MTré em 12 mot tai san quy gia, 1a chi nhan twong lai cua dat nudée, 1a nhitng con
ngudi & tiép budc ké tuc su nghiép cua cha dng. Chinh vi thé ma moi quéc gia, moi
x& hoi déu danh cho tré nhirng diéu kién tét nhat dé phat trién. Mot qubc gia cudng
thinh, van minh chi khi cé nhitng con ngudi khoe manh, tri tué cao. Vi vay, cham soc
- gi4o duyc tré cang mang mot ¥ nghia nhan van cy thé va tré thanh mot dao ly cua thé
gidi van minh.

Ngay nay, khoa hoc phat trién da ching minh duoc vai trd quan trong caa dinh
dudng dbi véi co thé cia con ngudi. Con ngudi mudn sinh trudng va phat trién tot thi
nhét thiét phai dugc cung cap mot ché do dinh dudng hop 1y. Dinh dudng khdng hop
ly s& gay ra nhitng hau qua xau vé mat thé luc, anh huong dén kha ning hoc tap va
lam viéc caa con nguoi dic biét 1a dbi voi tré em. Vi co thé tré dang phat trién va
hoan thién, co rat nhiéu yéu t6 anh hudng dén qua trinh phat trién cua tré, trong dé
yéu té quan trong nhat 1a dinh dudng.

Mot ché do dinh dudng can d6i va hop 1y sé tao diéu kién cho co thé tré duoc phat
trién toan dién ca vé thé luc va tri luc. Tré em 1a ngudn nhan lyc méi cho twong lai.
Viéc cham séc, bao vé va gi4o duc tré em ngdy cang dwoc todn cong dong quan tam.
Tré em bi bénh khong nhitng anh huong tsi tinh mang, t6i su phat trién vé thé chat
ma con anh hudng téi su phat trién tinh than va tri tué caa tre.

Khi tré ¢ mot co thé khoe manh tré s& c6 diéu kién tim hiéu, kham phé thé gioi
xung quanh mot cach hoan toan tu nhién va hung tha. Nguoc lai néu ché do dinh
dudng cua tré khong can dbi va hop 1y tré s& khong cé co hdi dugc phét trién mot
cach binh thuong va dic biét 1a d6 tudi tré tir 3 dén 5 tudi 1a dang lo ngai nhat vi do
tudi trong khoang nay tré dang trong giai doan phat trién va hap thu chit dinh dudng
rat nhanh. Hién nay, ¢ nuéc ta ty 18 tré em bi mac bénh suy dinh dudng va béo phi
con kha cao so véi cac nude dang phat trién khac. Chinh vi sy cap thiét va quan trong
d6 nén nhém em di chon dé tai “Xay dung thuc don cho tré biéng an, béo phi tir 3
dén 5 tudi”®.

Tai li¢u internet: (1) https://www.slideshare.net/trongthuy2/tai-free-chuyen-de-tinh-trang-dinh-

duong-cua-tre-em-rat-hay



Chwong 1. CO SO LI LUAN

1.1. Khai niém thwe don

@Thyc don hay thuc don bita dn hay con goi théng dung la Menu la bang ghi lai
tat ca nhitng moén an, thie dy dinh s& phuc vu trong mét bita an hay bira tiéc, cd, lién
hoan.... Thong thuong, thuc don thong dung trong nhitng nha hang, quan an, quan ca
phé, quan nudc....theo d6 nguoi bdi ban s& trinh ra cho thuc khach moét danh muyc
(list) cAc mén an, do udng dé thuc khach co thé lva chon, goi, dit (order) dé duoc
phuc vu. Thuc don phan &nh sb luong cac mon n, d6 udng, co cu bita dn, muc dich

cua bita an (thuc don giam cén, thyc don cho bé...).

Thuc don c6 thé 1a thuc don hang ngay (phuc vu cho cac bita an hang ngay hay
thuc don com gia dinh), thuc don danh cho bira tiéc, tiéc, tiéc cudi, ¢b, lién hoan goi
la thyc don dai tiéc. Bita dn thuong ngay c6 3 dén bén mén an, Thudng sir dung céc
loai thue pham théng dung,ché bién don gian. Thuc don lién hoan chiéu dai c6 tir 04
dén ndm mon tro 18n, thudng sir dung thuc pham cao cap hay twong d6i dit tién, ché
bién cong phu, trinh bay dep, lich si.


https://vi.wikipedia.org/wiki/B%E1%BA%A3ng
https://vi.wikipedia.org/wiki/B%E1%BB%AFa_%C4%83n
https://vi.wikipedia.org/wiki/B%E1%BB%AFa_ti%E1%BB%87c
https://vi.wikipedia.org/wiki/Nh%C3%A0_h%C3%A0ng
https://vi.wikipedia.org/w/index.php?title=Qu%C3%A1n_%C4%83n&action=edit&redlink=1
https://vi.wikipedia.org/wiki/Qu%C3%A1n_c%C3%A0_ph%C3%AA
https://vi.wikipedia.org/wiki/Qu%C3%A1n_c%C3%A0_ph%C3%AA
https://vi.wikipedia.org/w/index.php?title=Qu%C3%A1n_n%C6%B0%E1%BB%9Bc&action=edit&redlink=1
https://vi.wikipedia.org/w/index.php?title=M%C3%B3n_%C4%83n&action=edit&redlink=1
https://vi.wikipedia.org/wiki/Th%E1%BB%A9c_u%E1%BB%91ng
https://vi.wikipedia.org/wiki/Ti%E1%BB%87c_c%C6%B0%E1%BB%9Bi
https://vi.wikipedia.org/w/index.php?title=C%E1%BB%97&action=edit&redlink=1
https://vi.wikipedia.org/w/index.php?title=Li%C3%AAn_hoan&action=edit&redlink=1

Nguyén tic xay dung thuc don: Thong thuong, thuc don c¢6 sé lugng va chit
lwong mén an phit hop véi tinh chét cua bira an. Thuc don phai dii cc mon an chinh
theo co cau cua bita an Thuc don phai dam bao yéu cau vé mat dinh dudng cua bira
an va hiéu qua kinh té®.

1.2 - Pic diém tré em tir 3 - 5 tusi®
- Tré em tir 3 dén 5 tudi s& c6 nhimng dic diém nhu sau:
+ Tri théng minh: bé cé kha nang tu tu duy

Tré hoc duoc cach két ndi gitra tir ngir va con s6 dé tim hiéu y nghia cua ching.
Chang han nhu s6 2 duoc hiéu rang c6 2 vat gi do, con “vang” dung dé mé ta mau
ciia mot s6 dd vat khac nhau nhu trai chudi hodc xe bus. Chinh vao thoi khic tri ndo
phét trién nhay vot nay s& dat nén tang cho nhiing ki ning hoc tap vé sau. Bén canh
do, tré ciing dang ddm chim trong tri twéng twong cta minh va cé thé hinh dung ra
nhitng thi khong c6 that hay gia dinh cac tinh hudng “néu” va “tai sao” trong khi
choi: Néu minh 1a me thi sao? Tai sao khéng gia bo rang con ngua gd nay 1a mot
chu ngua that su ?

+ Ky nang van dong:

Hinh 1.2.A. Tré van dong qua nhiéu tro choi (Nguon: Nhatban )



Di dén lGc can phai c6 mot chiée xe dap ba banh vi phan Ion tré déu hoc duoc cach
lai n6 vao khoang thoi gian tir 2 dén 3 tudi, khi ma di co dua suc luc ciing nhu cac ki
nang can thiét dé dung chan dap xe va dung tay dé l4i. Tré ciing c6 thé chay, nhay va
leo 1&n cau thang mot cach dé dang hon. Bén canh d6, nhitng K§ ning van dong tinh
nhu hoi hoa dang phat trién rat nhanh. Cac nét nguéch ngoac ngau nhién dan bi thay
thé boi nhitng hinh anh quen thuc trong cudc séng, chang han nhu tré ¢6 thé vé mot
birc chan dung don gian bang mot hinh tron va cac vach thang phan nhanh. Hay tao
khong gian dé nghé si nhi cua ban cd thé théa sirc sang tac!

+ KJ ndng giao tiép:

Vén tir cua tré dang mo rong vai khoang 300 tir khi duoc 3 tudi va cd thé 1én dén
con s6 hon 1000 vao mot ndm sau d6 (Luu ¥ rang hau hét nhitng tir ngit nay déu don
gian va mot sb con duoc tré chinh sira d6i chut nhung tit ca déu dugc tinh). Trong
thuc té, dudng nhu tré 3 tudi noi lién tuc ca ngay tir khi thic day cho dén luc nga
say. Tré rat phan khich dé khoe véi ban vé nhitng diéu méi la duoc nhin thay hoic
da 1am ¢ truong, nha cac ban khac, trén duong di vé, & khu vui choi, xung quanh
nha va trudc san. Mic du ¢ thé bat chude gan hét tiéng noi cia nguoi truong thanh,
tré chua thé phat am chuan xac va c6 thé x&o tron mot sb tir. Tuy vay, phan 16n
nguoi la di c6 thé hiéu tét nhitng gi tré noi.

+ Cam xUc:

Hinh 1.2.B. Biéuhién Cam xuc qua cic ngwoi ban (Nguon: nhatban)



Nho vao tri tuéng twong dang cit canh va mot chit ric réi khi phan biét thuc va
40, nhirng ngudi ban “vé hinh” cua tré bat dau xuat hién trong gia dinh ban. Nhitng
ngudi ban nay c6 thé chi xuat hién trong lic vui choi hodc tham chi tré thanh ban
d6ng hanh moi luc moi noi. Tré ¢6 thé nho me chira mot chd tréng trén ban in cho
“ban” hoic la riy nguoi ban “vé hinh” nay vi nhitng hanh déng sai pham. Trong tam
tri cua tré, nhiing thr dang so hodc gay cam giéac lo ling, nhu béng dém, co thé lién
quan dén nhitng con quai vat. Bén canh do, sy cau gt cua tré doi khi c6 thé xuat hién
lai vao giita giai doan nay nhung ding qua lo lang Vi tré ciing dang phat trién kha
ning dan xép van dé — diéu nay tbt cho ca ban va tre®),

1.3. Thé trang tré biéng an®

Biéng an 1a tinh trang rat hay gap ¢ tré em, & tat ca cé4c lra tudi. Biéng an c6 nhiéu
biéu hién khac nhau: tré an it hon binh thuong, ngam thirc an trong miéng lau khdng
chiu nudt, khéng chiu dn mot sb loai thirc an nhu thit, ca, trang, sita hoac tir chdi an
tat ca cac loai thire an, chay trén khi toi bira an, nghe thay lanh canh cua thia, bat, hay
nhin thay thirc dn d6 c6 phan tng

* Nguyén nhan

+ Nguyén nhan dau tién:

Phai néi toi 1a do thiéu dn. Nguoi me khi mang thai thiéu an (thiéu sat, thiéu canxi,
thiéu kém, thiéu céc vitamin...). Dan t6i tré b thiéu dn ngay tir trong bung me va suy
dinh dudng ngay tir trong bung me. Két qua la tré sinh non thang, thiéu can dan toi
ludi bl me ngay tir nhitng thang dau sau khi sinh. Nhiing tré sinh thuong, du can co
thé luoi bd me, bo bi me hoic dang an sita ngoai binh thudng tu nhién giam luong an
hoac bo han sira ngoai. Véi tré Ién hon ciing xay ra tinh trang nhu vay. Dan t6i tinh
trang ndy ciing do thiéu an (khau phan in khong can dbi, thiéu chat) dan t6i thiéu
vitamin D, thiéu vitamin C, vitamin nhém B, thiéu Magié, dac biét Ia tinh trang thiéu
kém lam cho tré rat biéng an...Khi cho tré an bo sung qué sém, khau phan an khong
can ddi cd nhiéu tinh bot ciing 1am cho tré biéng an.

+ Nguyén nhan thur hai:

La tré 5m, mac céc bénh cap tinh do nhidm khuan, nhiém virus hé hd hap, hé tiéu
hoa (viém da day, viém ruét...). Khi tré bi nhiém khuan thi ham luong céc vitamin va



cac chat khoang bi mit di rat 16n, nhat I1a vitamin A, vitamin C, vitamin nhém B,
Magié, B6, sit, kdm lam cho tré biéng dn. Hon nita, tré bi nhiém khuan thuong ding
khang sinh d& dan dén loan khuan dudng rudt cling vai cac ton thuong thyc thé tai hé
tiéu hoa, nén tré bi chuéng bung, kho tiéu, cang dé biéng an.

Cho tré in bd sung qué sém, khau phan in khéng can déi c6 nhiéu tinh bot ciing
lam cho tré biéng an. Thuong mot doi tudn dau méi an bd sung thi tré an rat ngon
miéng, sau d6 tré dn kém dan do nhu cau vitamin nhém B (nhét 1a vitamin B1), Magié
bi thiéu hut.

A ‘
Hinh 1.3. Nguyén nhan tré biéng dn (Nguon: Bouna)

+ M6t s6 nguyén nhan khac: Tré moc rang, viém loét ving miéng, dn khong co

gio gidc, an qua vat, hodc an banh keo, nuéc ngot trudc bira dn. Thirc an khong hop
khau vi ciing lam cho tré biéng an.

+ Cudi cling:

mot s tré biéng an do nguyén nhan tam 1y (goi 12 biéng an tam 1y). Khi tré bj 6m,
moc rang... tré d& bj biéng n. Chua kip an ngon miéng tré lai thi bi ngudi 16n thic ép
an, hodc 1a tré mai choi trong khi ngudi I6n thic ép vé mit thoi gian cho nén trong
cac bira an tré bi quat mang, tham chi bi danh lam cho cac chau s bira n, chi can
nghe hozc nhin thay bét bot, bat com 1a tré quay di, tré 16n hon thi chay trén, nhiéu
chau cir hé thay bat bot 1a khdc, budn ndn. Mot s6 chau khong an dé “chdng dbi” cha

me. budn ndn hoic bd, me cho an khong chiu dn nhung ngudi khac cho an lai an...



* Cach khic phuc cho tré biéng in

Nén c6 mot ché d6 dinh dudng va thudc danh riéng cho tré sinh thiéu thang, thiéu
can, phong chdng bénh coi xwong, bénh thiéu mau do thiéu sat ngay tir thang tudi thi
2, lién tuc cho dén it nhét 5 tudi.

Trong thoi gian diéu tri cac bénh nhidm khuan, can phai bo sung day du cac
vitamin A, vitamin C, vitamin nhém B va cac chat khoang nhu Magié, k&m. Dic biét
la khong duoc lam dung khang sinh.

Giam dau trong qta trinh tré moc rang hoac viém loét vung miéng. Thuong thuong
ngudi 16n it quan tim dén van dé dau khi tré moc ring ma cho d6 1a diéu binh thuong,
nhung thuc ra khi moc ring tré rat dau, dau phat sot va khong dam an vi sg dau. Tap
cho tré an da dang nhiéu loai thitc an va ludn thay d6i mon an, cach ché bién dé cho
tré an ngon miéng. Khong nén cho tré an bo sung quéa sém. Khi tré duoc 6 thang tudi
méi nén cho tré an bd sung. Khong nén vi mong con nhanh ting cAn ma ép tré an qua
nhiéu.

Dé giai quyét tinh trang biéng an bénh ly, can phai ¢ su tu van cua béac si dinh
dudng vé ché do an cu thé, phli hop vai ting tré, va diéu quan trong la trong bita an
phai tao ra mot khéng khi vui vé thoai mai gilp tré an ngon miéng. Trdnh khdng nén
“de” tré ra bat an, khong nén mang mo, doa dam ma phai tim hiéu nguyén nhan biéng
an ¢ tré dé khac phuc®,

1.4. Tinh trang béo phi & tré em®
Thira can béo phi Ia su tich tu m& bt thuong, vuot qua mac lam anh huong dén
suc khoe.

Hién nay, thtra can béo phi & tré nho dang 1a van dé thach thuc trén toan cau. Tai
Viét Nam, nam 1996 ty 1€ tré em thua can béo phi tai Ha Noi va TP.HCM chi la
12%. Sau 13 nam, (2009), ty 18 nay 1a 43%. Két qua diéu tra nam 2014-2015 cua
Vién Dinh dudng Viét Nam, ty I¢ tré béo phi ¢ TP.HCM trén 50%, con khu vuc noi
thanh Ha Noi khoang 41%.

Qua nhiing sb liéu trén, c6 thé thay ty 1& béo phi & tré nho dang dan ting 1én, dic
biét 12 & nhitng thanh phé 16n©).



Hinh 1.4.A. Thara can béo phi ¢ tré em (Nguon: Bénh vién Thu Clc)

* Nguyén nhan®

+ Do mdt can bang ndng lirong: Tang lugng thu vao nhiéu hon nhu cau cua co thé

hodc giam luong tiéu hao trong thoi gian dai 1am ting tich tu m& trong co thé dic
biét 1a ¢ bung, mong, dui va vai.

- Dang béo phi don thuan thuong gap ¢ nhiing tré hau an, an nhiéu thirc in nhanh,
nhiéu dau ma, banh keo, udng nuéc ngot va it hoat dong.

+ Béo phi don thuan: do thay doi can bang niang luong, ting luong thu vao va giam

lugng ti€u hao lam tang tich ty md& trong co thé dac biét 1a & bung, mong, dui va

val.

Dang béo phi don thuan thuong gip ¢ nhiing tré béo phi hau an, it hoat dong
va giam chuyén ho4 than nhiét. Tré béo phi thudng cao hon & lira tudi trudc day
thi, nhung 1au dai tré ngung ting trudng sém va c6 chiéu cao trung binh thip &

tudi truéng thanh.

Dang béo phi nay thudng mang tinh gia dinh. Nhitng tré c6 b me, 6ng ba béo
phi thudng cé nguy co dé béo phi, cé thé tim thay gen giy béo (Leptin)



+ Béo phi do suy gidp trang: béo toan than, lun , da khé va thiéu ning tri tué, béo do

cudng ning tuyén thuong than (U nam hoa vo twong thin): béo bung, da do co

vét ran , nhicu tring ca, huyét ap cao.

+ Béo phi do thiéu ning sinh duc: Thudng gip trong 1 s6 hoi ching: Prader-Willi

béo bung, lun, thiéu ning tri tué va hay gip tinh hoan 4n. Lorence Moon Biel béo

déu toan than, dai nhat, thtra ngén va c6 tat vé mat

+ Béo phi do cdc bénh vé ndo: Thudng gip do cac ton thuong ving dudi ddi, sau di

chting viém ndo. Béo thuong co kém theo thiéu ning tri tué hodc c6 triéu ching
than kinh khu tr.

+ Béo phi do ding thuoc: Udng Corticoid kéo dai trong diéu tri bénh hen, bénh

khép, hoi chirmg than hu hodc vo tinh ubng thude dong y c6 tron 13n corticoid dé
diéu tri cham, di tmg va hen. Pic diém béo cta hoi ching Cushing, béo bung 1a
cht yéu va khong tim thiy nguyén nhan trir khai thac bénh sir c6 st dung thudce

corticoid.

* Cach khic phuc tré bi béo phi

\
VHN Bio

Hinh 1.4.B. Pirng chii quan béo phi ¢ tré em (nguon: Phyto-roxim)



+ Ché dé dn: La nguyén tic co ban dé han ché ngudn cung cip ning luong du thira
cua tré. Tuy nhién, tré em 1a co thé dang 16n do d6 chi han ché thyc pham giau
nang lugng nhu dau mé&, duong, banh keo ngot va cho tré an han ché tinh bot.
Muc tiéu sao cho trong nhiing thang dau kiém soat ché d6 an tré khong ting can
hodc tang <0,5kg/ thang.

+ Thé duc tri liéu: La bién phap don gian lam giam lwong m& du thira trong co thé .

Nén huéng cho tré tim mdn thé thao phu hop ma tré thich mai &p dung duogc. Cac
mon thé thao thuong 1a nhay day, boi 16i, chay hoic di bd nhanh khoang 60 phat/
ngay.

+ Tam Iy ligu phap: Phai cho tré biét nhitng hau qua cta béo phi ciing nhu khé hoa

nhap véi cac ban & truong hoic bi ban tréu dua. Trong 1 sé trudng hop béo phi

muc d6 nang can chuyén tré dén cac nha tam ly liéu phap.

+ Thuéc diéu tri: Tuy ting nguyén nhan khac nhau ma diéu tri, vi du béo phi do u

thuong thin can cit bo s& hét béo phi. Hodc dirng udng thude Corticoid trong hen,
cham tré dan hét béo phi trong hoi chimg Cushing. Néu tré bi béo phi don thuan
ngodi 3 nguyén tic néu trén, rat hiém khi diéu tri thuéc e ché trung tam

(Centrally acting agents) hoidc ngoai vi®.
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Chwong 2. Co s& thue tién

2.1. Pic diém thire dn tré tir 3-5 tudi

(MPé cung cip cho tré nhitng moén an vira ngon vira dam bao day dua chat dinh
dudng dé tang cuong su phat trién toan dién 1a diéu vé cing quan trong va can thiét.
Néu tré nho khong duoc bd sung day du calo va chat dinh dudng thi dan dén viéc tré
bi suy dinh dudng. Nhung néu phy huynh khéng quan tdm dén ché d6 an phu hop,
bd sung cho con lwong calo, chat dinh dudng qua du di s& gay ra tinh trang béo phi
& tré nho gay anh huong nghiém trong dén sirc khoé gay cho tre.

Dic biét, tir 2 — 5 tudi 1a giai doan tré hap thu dinh dudng nhanh dé bé sung cho
co thé,vi vay, me hdy cho tré thuong thic nhidu huong vi, nhiéu loai thirc an khac
nhau va gilp tré xay dung thoi quen dn udng lanh manh®,

Mudi: an han che Duéi 300g
Pudong: an it Duoi 500g
Dau, m&: an c6 mirc dd 600g

Thirc an tr dong vat: 1,5kg thit; 2,5kg ca
va thuy san

2kg dau phuy

an vira phai

Hoa qua: an duﬁ

Theo kha nang

Rau: an 4u '.i - 10kg
Chatbot: “ 9 : 12kg
an du ; wong thuc

Hinh 2.1. Thdp dinh dwéng (nguon: khoemoingay.net)

®)ChUing ta c6 thé kiém tra trong luong va chiéu cao ¢ timg do tudi cua tré dé biét
duoc thé trang sic khoe cua bé.
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Sau day 1a c4n ning va chiéu cao trung binh cua tré trong giai doan nay theo

chuan ting treéng moi cua WHO (T6 chire y té thé gidi).

Péi véi bé gai

Tudi Binh thwong Suy dinh duwéng | Thira can

3 tudi 13,9kg-951cm |[13,9kg-951cm [13,9kg-95,1cm
4 tudi 16,1 kg - 102,7 cm |12,3kg-94,1cm |21,5 kg

5 tudi 10,8 kg-87,4cm |10,8kg-874cm |10,8kg-87,4cm

Hgp 2.1.A. Bdng can ngng - chiéu cao cia bé gai
Poi véi bé trai

Tuoi Binh thuong Suy dinh dwéng | Thira can

3 tudi 143kg-96,1cm |[11,3kg-88,7cm |18,3kg

4 tuoi 16,3 kg - 103,3cm [12,7kg-94,9cm |21,2 kg

5 tudi 18,3kg-110cm |14,1 kg -100,7 cm |24,2 kg

Hgép 2.1.B. Bdng can ngng - chiéu cao cra bé trai

C6 hon 60 chat dinh dudng can thiét cho su phat trién tri thdng minh cua tré o lua
tuoi nay:

3 — 5 tudi 1a do tudi tré hoc mau gido. O tudi nay, bé can khoang 1.300 kcal mdi
ngay. Bé chu yéu an ¢ truong mam non, phu huynh nén tim hiéu vé khau phan an
cua tré ¢ truong dé dam bao sy da dang va dinh dudng cta cac mon an. Hiy cho tré
mot ché d6 an can bang, da dang, bé dudng vao bira tdi va nhitng ngay nghi cudi
tuan.
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Viéc nén cho tré tir 3 — 5 tudi an gi hay khong an gi va dn nhu thé nao dé c6 mot
ché do an uéng can bang can thyc hién theo nhitng tiéu chi sau:

* Chdt béo:

DAau va m& cung cip ning luong trong bita an cua tré, 1am cho thirc an 1ong,
mém, tao cam giac ngon miéng. No ciing la dung mdi hoa tan cac vitamin tan trong
dau nhu vitamin A, D, E, K. Cac vitamin nay chi hap thu dugc khi ché d6 an co du

dau m&. O lta tudi 3 - 5, tré can khoang 3g dau m& mot ngay.

Nén cho tré an ca dau va m&, nhat 13 m& cac loai gia cAm nhu ga, ngan, Vit... vi
ching chtra nhiéu axit béo chua no can thiét cho su phét trién caa tré, nhat Ia cac té
bao ndo. Cung cap cho tré mot lugng ma nhat dinh 14 rat can thiét. Néu trong mot
thoi gian dai luong m& khéng duoc cung cap ddy du s& anh huong téi dinh dudng,
han ché chiéu cao. Con néu lwgng m&d qua nhiéu s& dan toi béo phi, m& trong mau
cao, tiéu hoa khong tét.

* Protéin:

Protéin do cac chat acid amin cau thanh, c6 tat ca 20 loai axcid amin, trong d6 co
8 loai axcid amin phai ldy tir d an hay con goi 1a axcid amin bt bugc. Con céc acid
amin khiac dwoc san sinh tir trong co thé con ngudi, n6éi mot cach twong doi, nd

khdng quan trong bang cac acid amin bat budc.

- Db in chira protein duoc chia lam 2 loai:

+ D6 an c6 chira nhiéu protein: Ham luwong acid amin & cac d6 an nay cao nhat, ti
I& trong cac dd an ciing rat phi hop véi nhu cau cia co thé nhu: thit, ¢4, cac loai
sta...

+ P06 dn c6 chira mot phan protein: Nhitng d6 an nay thiéu acid amin hozc ¢ mot
lugng rat thap, ti 1é khdng pht hop véi co thé con ngudi. D6 1a cac dd an duoc ché
bién chi1 yéu tir thuc vat nhu: cac loai ngii cbc, cac loai dd, cac loai rau...

Nhitng do an c6 chira ham luong protein cao (hay con goi 1a protein dong vat) c6
lwong acid amin can thiét, n6 c6 gia tri "dinh dudng" twong d6i cao, vi thé trong cac
bita an can phai cung cap day du.
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Lra tudi nhi dong dang do tudi phét trién nhanh chong vé thé chit va tri tué nén
lwong protéin can thiét vé thé chat va tri tué so véi ngudoi truong thanh 12 rat cao. Tré
& tudi 3 - 5 phai can mot luong protein tir 25 - 30g Mot ngay. Trong do, protein tir
thit, trang, sita, ca, cac loai d6 phai chiém 50%.

Néu chat lugng protein dugc cung cip khong tdt, hodc s6 lwong khong day s& anh
huong dén sy phat trién tri thdng minh caa tré. Tham chi, né con lam giam kha ning
mién dich, chdng lai bénh tat cua tré, gian tiép lam giam sy phat trién cua tri ndo.
Nhung trong thoi gian dai néu cung cap luong protein thira s& c6 hai ddi véi sic
khoe va dan dén khong thé tiéu thu hét.

* Duong:

Cac loai duong chu yéu l1a cung cap nhiét niang cho co thé. Tré 3 - 5 tudi moi
ngay can 15g duong. Pudng co trong céc loai thirc an nhu: ngii cdc, sita, hoa qua,
céc loai d9, rau.

Néu cung cip duong khong day da s& gay ra bénh thiéu duong trong mau va sé
anh huong dén tiéu hoa, hap thu cac chat dinh dudng khéc, lam cho sy tiéu hoa
protein trong co thé cao. Nhung, néu lugng dudng qua nhiéu trong co thé thi ching
s& duoc chuyén thanh m& va gay nén béo phi.

Trong cac bira an néu qué nhiéu duong thi thanh ruot phai tiét ra mot luong men
I6n din dén lwong m& giam manh va chat gay chua s& anh huéng dén thanh rudt gay
ra dau bung.

* Cac vitamin:

Vitamin A can cho su ting truong, bao vé da, niém mac, ting cudng dé khang
cua co thé, chdng cac bénh viém nhiém khuan, bao vé mat, chong quang ga va cac
bénh khd mat. Nhu cau vitamin A ¢ nhiéu trong gan, trang, sita, dau gan ca, gan ca
bién, dau co, du dau twong, dau ngd, du du, xoai, ca rét, bi ngd, gac, rau ngot, rau
mudng, rau dén...
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Vitamin D gitip co thé hap thu canxi, phdt pho dé duy tri va phat trién hé xuong,
rang vitng chic, chéng bénh coi xwong & tré em. Nhu cau vitamin D 12 400U1/ngay.

Vitamin C ting cuong hap thu sit, chéng bénh thiéu méu, giit cho thanh mach
viing chic, chdng bénh chay mau chan rang. Nhu cau vitamin C 1a 30 - 60mg/ngay.

* Cac chat khoang

Canxi, phdt pho gilp cho viéc tao xwong, tao ring, dam bao chirc niang than kinh
va su déng mau binh thuong. M3i ngay, tré can 500 - 600mg canxi. Chat nay c6
nhiéu trong sita, cac loai tdm, cua, ¢4, trai, c... Phot pho c6 nhiéu trong cé4c loai cay
ngil cdc. Giira canxi (CA) va phét pho (P) phai c6 mét ty Ié thich hop thi tré méi hap
thu dugc. Ty Ié CA/P trong sita me la phii hop nhat (bang 1/1.5) nén tré bu sira me it
bi coi xuong hon tré udng sira bo.

Canxi va phbt pho mudn hap thu va chuyén héa duoc lai phai co vitamin D, ¢6 rat
it trong thirc 4n (sita me, 10ng do tring va gan). Dudi tac dung cta 4nh nang mat troi
vao budi sang, vitamin D & dudi da s& chuyén thanh vitamin D. Cho nén muén
phong chdng coi xuwong & tré, ngoai viéc an udng day du, phai cho tré ra ngoai troi
tam nang vao budi sang.

Sét rat can cho su tao mau dé phong chéng thiéu mau. N6 con tham gia vao thanh
phan cac men 6xy hoa khir trong co thé. Sat ¢d nhiéu trong cac loai thirc an dong vat
nhu tim, gan, than, dau, dd va cac loai rau c6 mau xanh thim. Sit trong thic in
dong vat d& hip thu hon trong thuc vat, nhung cac loai rau xanh lai chia nhiéu
vitamin C, gitip ting cudng hap thu sit. Vi vay, nén cho tré in ca 2 loai.

K&m gidp chuyén héa nang luong va hinh thanh t6 chirc. Kém tham gia vao céc
men chuyén héa trong co thé, gilip tré an ngon miéng va phat trién tét. Khi bi thiéu
kém, tré thuong kém an, rdi loan vi giac, cham lién vét thuong, rdi loan giac ngu,
cham phét trién vé chiéu cao. K&m c6 nhiéu trong céc loai thire an dong vat nhu thit,
c4, cac loai nhuy@n thé nhu trai, hén, so huyét. Cac loai ngii cdc, rau qua ciing chira
nhiéu kém nhung gia tri sinh hoc thap hon.
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Ngoai cac chat dinh dudng di néu & trén, co thé tré con can céc chét xo giup dua
nhanh chit thai ra khoi duong tiéu hoa, phong chdng tao bon. Chat nay cd nhiéu
trong rau xanh va qua chin.

* Nuéc va cac thic usng khac:
Tat ca moi hoat dong sinh 1y cua co thé déu can nude. Con ngudi séng dugc chu

yéu dya vao thtre dn va nuéc udng. Luong nude rat nhé duoc san sinh ra tir trong co
thé. Luong nuéc can thiét cua tré o lta tudi ndy mdi ngay can ubng 1 - 1,2 lit nudc.
Nén udng nudc dun sbi dé nguoi, nude qua, nude rau lue... khong nén dung céac
loai nuéc ngot ¢6 ga qué nhiéu vi chling chtra nhidu dudng va axit, gay hai cho ring.
Vao mia he, hoic sau nhitng 1an van dong lién tuc thi luong nudc can thiét lai cang
cao. Khi d6 can phai chi y cung cap Kip thoi nuée cho tré tranh dé viéc thiéu nudc

xay ra. Nhung néu udng nhiéu nudc qua ciing s& c¢d hai cho stc khoe cua tré.

* Rau cu, tréi cay:
Tré em khong thich dn nhiéu rau, luoi dn hoa qua nén nhiéu bé co thé mac tao

bon, anh hudong dén su phat trién cua tré. Nhung day lai 1a ngudn cung cap vitamin
va cac khoang chat can thiét cho tré. Nén phu huynh hiy cho bé an trai cdy, rau ci
tuoi theo mua dé c6 ngudn dinh dudng cao nhat. Néu bé khong thich an rau, ban hay
thay bang trai cdy va nguoc lai. CAc loai rau, trai cay tét cho bé gom: cam, téo, I8, ca
rét, cai bo xi... vi chiing rat giau vitamin.
* Sira va cac ché pham tar sira:

Sita va cac ché pham tr sita 1a cac ngudn cung cip luong canxi doi dao cho

xuong va riang cua bé phat trién khoe manh. Nén cho bé udng sita nguyén kem, six
dung cac ché pham tir sira nhu sita chua va phd mai va thé cho bé udng sira trong khi
an hoac ubng thanh ctr riéng tly theo so thich cua bé. Mdi ngay me nén cho bé
udng it nhat 1 hop sita hoic 1 hop sita chua.

Luu y: Doi voi bé dudi 5 tudi, khdng nén cho bé uéng sira tach béo va khong nén
cho bé udng ca phé, vi ca phé 1am giam sy hap thu canxi.

* Pam bado an toan thuc pham cho tré:
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Thit c4, rau qua phai tuoi séng, dam bao an toan khéng thubc trir sdu hay hoa
chat. Thirc an ché bién sin nhu xuc xich, ca moi, rudc, phd mai, sita chua... nén lya
chon thwong hiéu uy tin vé chit luong cling nhu vé an toan thuc pham.
Thirc an ndu chin nén an ngay. Néu chwa dung phai day nap va dé ta lanh, khi ding
phai nau lai vi c6 mot sb vi khuan van phat trién & nhiét @6 5-10 d6 C.

Thit, c& va rau qua can rira sach dudi voi nude chay, khdng nén cit nho va ngam
trong nudc vi & lam mat di mot sé vitamin tan trong nuée (vitamin C, nhém B, axit
folic...). Riéng rau, ct nhu: khoai tay, ca rét thi nén ria nhe nhang trong chau nudc
sau khi di got vo dé giam thiéu vitamin hoa tan vao nudc, vi cac vitamin thuong
nam ngay dudi 16p vo.

Thire 4n cta tré can ché bién tir mém dén cang, tir it dén nhiéu dé tré quen dan.
Nén thai, bam tir rit nho dén nho vira, nau tir rait mém dén mém vira dén cang dé tao
cam giac ngon miéng va gitp ring loi, co nhai, co tiéu hoa phat trién.

Thudng xuyén thay doi cach ché bién dé tao cam giac ngon miéng. Han ché cho
tré an d6 ngot (banh keo). Chi nén cho tré an banh, keo sau bita an. Sau khi cai sita
can c6 ché do an riéng cho tré, khdng bat tré an chung quéa som véi nguoi 16n s& anh
huéng téi tiéu hoa cua tre®),

2.2. Thwe don ciia tré tir 3- 5 tu6i®

Gom 50 mon:

+ Mén man:

Ca phi 18 kho t9, thit ga xao nam, sudn rim me, thit ga ham cu qua, thit heo kho
tring, thit kho xé xiu, thit heo kho niam, thit nueéng mat ong, tdm thit rim dua, trimg
sét ca chua, tdm rim, thit ga chién nudc mam, ga hap xi dau, suon xao chua ngot, ca
hoi 4p chao, ca chém hap, bo lagu, ca chién.

+ Mon xao, lugc:
Thit bd xao rau cu, xu xu xao, sup lo ludc, rau mudng xao, muc xao rau ca, dau

cove ludc, bau ludce, cai thia xao ndm, bap cai ludc, cai thia lugc, ndm dui ga ludc, xu
hao ludc.
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+ Mon canh:
Canh thit rau ngét, canh cua rau day, canh tom bi xanh, canh thit bam xa lach

xoong, canh nam dau phu, canh thit ham du du,canh rau dén, canh rong bién, canh bi
do nau tdm kho, canh cai thao, canh chua, canh cu dén ca rét, canh khoai mé.

+ Mén trang miéng:
sira chua, phd mai, sinh t bo, snack nho kho, kem chudi, nho, nudc ép cam, banh

ngot, trai cay, vang sira.
2.3. Xay duwng thwe don 3 ngay cho tré biéng in tir 3-5 tudi.
Ngay 1:
Sang: 1 bat stp ga, 1 ly stra
Bita dam: 1 ly nuéc ép cam
Trua: 1 bat com nat ( bat nho), bap cai luoc, 1 miéng thit nuéng( khéng dau)
Bita dim: 1 miéng banh ngot

Chiéu: 1 bat com nat, thit ga xa0 nam,stp lo xanh ludc, canh tdm nau bi xanh
Btra dam: 3 trai cherry

Ngay 2:
Sang: 1 t6 chéo thit heo( t6 nho), 1 ly sira
Bira dam: 1 ly sinh t6 bo
Trua: com nat( 2 lung bat), ca sét cd chua, rau mudng xao, canh cua rau day
Bira dam: 1/2 miéng xoai chin
Chiéu:  Com nat 2 lung bat, thit bo xao gia, bau ludc, canh ca chua triing
Bira dam: 2 miéng du du chin

Ngay 3:
Sang: 1 t6 pho bo( t6 nho), 1 ly sira dau nanh
Bira dam: 1/2 trai 1€
Trua: com nat 2 lung bat, thit kho triing, xu hao ludc, canh rong bién
Bira dam: 1 hi sira chua it duwong
Chiéu:  com nat 2 lung bat, ca chién khong dau, dau cove ludc, canh rau ngot
nau thit bam.
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Bita dam: 1 trai chudi chin nho.
2.4. Xay dwng thwe don 3 ngay cho tré béo phi tir 3-5 tudi.

Ngay 1:
Bira sang: 1 lat banh mi den, 1 qua trang 6p la, 1 hop sita it béo (sira giam can).
Bira trua: 1 bat com nat, 1 canh rau ngot, tom ludc 100g.
Bita chiéu: 1 ly sita it béo va 1 qua Kiwi.
Bira ti: 1 bat com nat nho, canh cua mdng toi va thit ludc.

Ngay 2
Bira sang: 1 bat sUp ga, 1 hop sira it béo (stta giam can).
Bita trura: 1 bat com nat, 1 dia rau xanh ludc cac loai, c& chém hap.
Bita chiéu: 1 banh bao chay, 1/2 qua tao.
Bira toi: 1 bat com nat, 100g thit bo, sup lo xanh ludc

Ngay 3
Bita sang: 1 bat mi trang nau thit ga, 1 hop sira it béo.
Bita trwa: 1 bat com nat, 1 canh ham rau cu, thit nac ludc.
Bira chiéu: 1 ly sinh té bo it duong.
Bira toi: 1 bat com nat, rau cai ngot xao, thit ga nudng®.
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Chuwong 3. Két luan

Tam quan trong cua viéc cung cip dinh dudng da giup nhém em phan nao hiéu
dugc sy quan trong ma nd mang lai cho mot sic khoe tét cho ching em ciing nhu
nhitng tré em va nguoi lon.

Déi véi tré em 3-5 tudi, thi ching rat hiéu dong ham choi, c6 tré thi ham an, tré
thi lai biéng an nén din dén suy dinh dudng va béo phi. Va ciing do nhiéu nguyén
nhan khac nhu: ludi van dong, do yéu td di chuyén, hoic do yéu té vé tam ly,... nd
s& lam tang luong m& trong co thé, gay réi loan ndi tiét va ho hap.

Khuyén céo céc ba me nén c6 bién phap phong tranh suy dinh dudng va béo phi
cho tré chang han nhu: thuc hién ché do dinh dudng hop ly (khau phan in hop ly
cho tré, cho tré an dang gio, an cham nhai ky,...), thuc hién van dong phu hop,
phong ngtra béo phi cho tré em ( tré tir 3-5 tudi cho tré dn du chét, hudng dan choi
tro choi van dong, dua tré ra ngoai tam nang,...). Nhitng tré biéng an béo phi tir do
tudi 3-5 thi kho c6 thé an day du cac dudng chat nén cac ba me hay co céac bién phap
dé céc con an day du dudng chat mot cach ngon miéng hiéu qua va hop 1y.

Va bai tiéu luan caa nhém em 1a hét mong cac thay c6 va cac ban néu y kién vé
bai ciia nhom chiing em, dé rat thém kinh nghiém.
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