VAI TRO CUA DINH DUONG VA NGUYEN TAC CHE PQ
DINH DUONG HOP LY TRONG PHONG DICH BENH
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Vai tro ciia dinh duwéng va nguyén tic ché dj
dinh dwéng hop ly trong phong chong
dich bénh cho tré MN
1. Vai tro ciia dinh duéng va nguyén tic ché do DD hop 1y:

Tré em trong nhitng ndm dau, hé mién dich chua hoan thién, nén
c0 nguy co anh huong strc khoe rat 1on néu bi lay nhiém bénh, nhat
1a nhitng tré cAn ning thap, suy dinh dudng hay co bénh nén, bénh
man tinh. Tré bi SDD hodc thira cin béo phi dé c6 nguy co mac cac
dich bénh hon céc tré co tinh trang dinh duéng binh thudong do hé
mién dich b1 suy giam.

Lam thé nao dé c6 co thé khée manh, ting cwong mién dich
phong dich bénh:

- Ché d6 an du nang luong

- Pu chat dam vi chat dam 1a nguyén liéu chinh dé tao ra cac khang
thé

- Céc vitamin va khoang chat tham gia qua trinh mién dich vitamin
A, C, D, E, sat, kém, selen va cac chat chong oxy hoa nhu
Flavonoid, omega 3 va probiotic.

- Khong ¢6 loai thirc an, hoac loai thudc nao c6 thé ngay lap tuc
nang cao kha nang mién dich cua co thé

- Ubng du nude

- Thoi gian ngu va hoat dong hop 1y

- Kiém soat tbt cac bénh nén do roi loan chuyén hoa duong, rdi loan
chuyén hoa md mau

- Ché do dinh dudng khi tré bi bénh



SU DUNG PA DANG CAC THUC PHAM GIAU VI CHAT
TRONG BUA AN CUA TRE DE GIUP TRE TANG CUONG
HE MIEN DICH CUA CO THE

* Tilg cac chit sinh néing lwong cho tré nha tré (18-36 thdng

tuoi):

- Chét dam (Protein) cung cap khoang 13% - 20% ning luong khau

phan.

- Chét‘ béo (Lipid) cung cap khoang 30% - 40% ning luong khau
phan.

- Chét‘ bot (Glucid) cung cap khoang 47% - 50% ning luong khau
phan.

Ti I¢ cdc chit sinh nang lwong cho tré mdu gido (36-72 thang tuéi)

Chat dam (Protein) cung cap khoang 13% - 20% ning luong khau
phan.

- Chét‘béo (Lipid) cung cap khoang 25% - 35% ning lugng khau
phan.

- Chét‘b(f)t (Glucid) cung cap khoang 52% - 60% ning luong khau
phan.




VAI TRO CUA PROTEIN

- Protein 14 thanh phan co ban cta cac vat chat song. Protein tham
gia vao thanh phan cau tao té bao.

- Protein ciing tham gia vao hoat dong diéu hoa chuyén hoa, duy tri
can bang dich thé.

- Protein c6 vai tro quan trong trong van chuyén mot s6 chat dinh
dudng qua thanh rudt vao mau va tur mau (sat, kém) dén cac mo cia
co thé va qua mang té bao.

- Protein la thanh phan nén tang co ban, ciu tao nén cac té bao va
cac md cua co thé (trong d6 co cac té bao mién dich va cac khang
thé), tham gia cac phan tmg mién dich cia co thé.

- Thiéu protein, co thé gdy e ché viéc hinh thanh khang thé, dan
dén luong khang thé giam, kha ning tiéu diét vi khuan, vi rat c6 hai
cho co thé giam

NGUON THU'C PHAM CUNG CAP PROTEIN

NROmM dam (viet 141 13 B Prot




VAI TRO CUA LIPID
- Tham gia trong cdu tric mang té bao va du trit trong cic md,
giong nhu nguon nang lugng du trir.

- Pac biét, nd con la mdi truong dung modi dé hoa tan céc
vitamin trong chat béo (A, D, K, E)

- Thanh phan cung cap ning lugng quan trong trong khau phan in
hang ngay

NGUON THU'C PHAM CUNG CAP CHAT BEO
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VAI TRO CUA VITAMIN A

Tang truong: Gitp tré 16n 1én va phat trién binh thudng, thiéu
vitamin A tré s€ cham 1on, coi coc.

Thi giac: Vitamin A ¢6 vai trd trong qua trinh nhin thiy cua mat,
biéu hién sém cua thiéu vitamin A 1a giam kha ning nhin thay
lac anh sang yéu (quang ga).

Bao v¢ bleu mo: Vitamin A bao v¢ su toan ven cua cac bleu mo,
g1dc mac mat, da, niém mac, khi quan, rudt non va cac tuyen bai
tiét. Khi thiéu vitamin A, biéu mo va niém mac bi ton thuong.
Tén thuwong giac mac dan dén hau qua mu 1oa.

Mién dich: Vitamin A ting cuong kha nang mién dich ciia co
thé.

THUC PHAM GIAU VITAMIN A




VAI TRO CUA VITAMIN C

La mot loai vitamin thiét yéu cho hé théng mién dich ctia co
thé.

Vitamin C hd trg chtrc ning té bao cho hé thong dap ing mién
dich, chtrc ning hang rao ndi mac chong lai yéu to gay bénh,
ting cuong hoat dong don dep chat gy oxy hoa bao vé co thé.
Thiéu vitamin C lam suy giam kha ning mién dich, dé bi nhiém
trung.

Ngudn thyc pham giau vitamin C tir hoa qua, trai ciy va rau
tuoi nhu: cam, quyt, budi, 6i, du du, xoai, tao, nho, kiwi, ca
chua, sup lo, cu cai, rau ngot, 6t chuong, rau cai bo x0i...

Vitamin C

Vitamin C ¢6 rat nhiéu trong cac loai rau ham lugng khoang 50-
100 mg/100 g rau

(rau cai ngot: 78.4 mg;

rau sup lo: 88,1 mg,

rau dén do: 89 mg; day: 77 mg)

Budi (95mg); cam (40 mg), du du (54 mg).

NGUON THUC PHAM GIAU VITAMIN C




VITAMIN
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» La vitamin dugc tong hop DLC))%I‘])D SP D
tir 4nh nang mat troi khi da °D D1
Do 1)

tiép xuc truc tiép véi anh
nang 90% dugc tong hop khi tiép xtc véi anh nang, trong thuc
pham rat thap chiém khoang 10%

> Thiéu vitamin D

> Tré dé bi coi xuong, thép coi, d& mic cac bénh nhiém trung,
cam cum.

> Mot s nghién ctru di chi ra rang thiéu vitamin D lam ting nguy
co mac bénh ung thu, tim mach, cao huyét ap, dai thao duong,
viém dudng rudt, viém gan, lao phoi, nhiém tring. ..

> Nghién ciru trén tré em Ethiopia cho thay nhom tré thiéu
vitamin D ¢6 nguy co mic bénh viém phoi 1én t6i 13 1an so voi
nhom tré binh thuong.

TINH HINH THIEU VITAMIN D

v 73% trén tong s6 98 tré tir 0-5 tudi dén kham tai Medlatec
(nghién ctru cua Medlatec)

v 23.6% trén tong s6 186 tré tir 1-6 thang tudi tai ndng thon, Ha
No1 (nghién ctru cua Vién Dinh dudng - 2010)

v/ 46-58% & hoc sinh tiéu hoc cla 6 tinh tai Viét Nam bj thicu
vitamin D, 12-19% c6 vitamin D huyét thanh thap (nghién ctru
cua Vién Dinh dudng — 2011)



VAI TRO CUA VITAMIN E

« Vitamin E c6 thé thuc day su phat trién ctia cac co quan mién
dich, sy phan hoa ciia cac té bao.

 Thuc phém giau vitamin E gém cac loai hat nhu hat huéng
duong, cac san phém tr dau nanh, la mi, gia do, rau mam, rau
chan vit.....

VAI TRO CUA SELEN

« Selen: nguyén té vi luong selen 12 mot chat chong oxy hoa
manh. D luong selen s& giup ting cuong kha ning chdng
nhiém trung cho co the.

. Nguon cung cap selen la cac loai thyuc pham nhu gao Iut, gao lat
nay mam, gao mam, ca, tom, rong bién. .



NHUNG THUC PHAM GIAU SELEN

VAI TRO CUA SAT VA KEM

« Sit va kém gitp duy tri hoat déng binh thudng ctia hé théng
mién dich.

« Cac loai thit gia cam (ga...) va cac loai dong vat co vo va hai
san nhu: hau, cua, so... 1a nguon cung cap kém vo cung phong
pht.

* Gan dong vat va thit nac cling rét giau sit, co thé c6 thé dé dang
hap thu.

Hau qua thiéu kém

v/ Khi bi thiéu kém, tré s& an udéng kém tham chi con chan an
thuong xuyén. Strc dé khang giam, dé bi mac cac bénh nhiém
trung.

v Tré bi thiéu kém thuong tran troc kho ng, thirc gidc nhiéu lan
trong dém.
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v’ Tré thiéu kém, té bao s& cham phan chia, anh hudng tram trong
dén su ting trudng. Tinh trang nay ciling dan dén cham phat
trién chiéu cao, cham 1on va cham day thi.
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NHUNG THUC PHAM GIAU CHAT SAT MA BAN CAN BIET

10.LOAI THUC PHAM CHUA KEM GIUP TRE PHAT TRIEN KHOE MAN

Nhém thue pham chira Flavonoid
 Nhom thuc pham chira Flavonoid ciing déng vai trd quan trong
gitp ting kha ning chong oxy hda va ting cudong mién dich cua
co thé.
e Cac thuc phém giau flavonoid nhu: céc loai rau gia vi nhu cac
loai hiing, tia t6, sup lo xanh, cai xanh, tdo, tra xanh, girng, toi,
ngh¢, cac loai rau 14 mau xanh.




Omega 3

« Omega 3: 12 1 loai acid béo thiét yéu ma co thé khong tu tong
hop duoc, c6 vai trd quan trong trong chéng viém va cai thién
hé mién dich.

« Omega 3 c6 nhiéu trong cac san pham: dau cé, dau gan c4, ca
moi, c4 hoi, cac basa, ca bon, ca trich, céa ngtr, hau, va mot $6
loai hat...
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Probiotic

* Cac loai thuc phém cO cac loai vi sinh vat séng co lo1 cho stc
khoe (Probiotic) nhu cac loai sira chua, mot s6 loai pho mai,
dau twong 1én men (miso, natto)...cd tac dung hd tro ting
cuong hé mién dich co thé.
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CAC NHOM THUC PHAM

NHOM THUC PHAM
CUNG CAP CHAT BOT

NHOM THUC PHAM
CUNG CAP CHAT PAM

NGUON CUNG CAP CHAT BOT DUONG LA GAO, CAC SAN PHAM TU GAO (BUN, MIEN. PHG), NGO, KHOAI,
MI VA CAC LOAI CU KHAC. CHAT BOT DUONG LA NGUON CUNG CAP NANG LUONG CHU YEU CHO €O
THE DE DUY TRI THAN NHIET VA HOAT DONG THE LUC. NGOAI RA CHAT BOT BUGNG CON CO VAI TRO
TAOHINH VI CO MAT TRONG THANH PHAN TE BAO VA THAM GIA VAO CHUYEN HOA CHAT BEO

NHOM THUC PHAM CUNG CAP

S

VITAMIN VA KHOANG CHAT

VITAMIN VA KHOANG CHAT CO VAI TRO QUAN TRONG TRONG CAC HOAT DONG CHUYEN HOA CUA €O
THE. RAU VA QUA CHIN LA NGUON CUNG CAP CHU YEU CAC VITAMIN VA KHOANG CHAT NAY. Vi DU: CAC
LOAI RAU CU QUA MAU VANG HOAC DO GIAU TIEN CHAT VITAMIN A, RAU CO MAU XANH DAM GIAU

VITAMIN C, MAGIE, SAT VA CANXI...

THIT, CA. HAI SAN, TRUNG. SUA, CAC SAN PHAM TU SUA, DAU DO VA CAC SAN PHAM TU DAU (SUA DAU NANH
VA BAU PHU) LA NGUON CUNG CAP CHAT DAM CHU YEU CHO CO THE. CHAT DAM THAM GIA VAO THANH
PHAN TE BAO. CHAT DAM CUNG LA THANH PHAN QUAN TRONG CUA CAC HORMON, CAC ENZYM, THAM
GIA QUA TRINH SAN XUAT KHANG THE VA LANGUON CUNG CAP NANG LUONG CHO CO THE

NHOM THUC PHAM
CUNG CAP CHAT BEO
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DAU THUC VAT, MO DONG VAT, BO, CAC LOAI HAT CHUA NHIEU CHAT BEO (LACVUNG) LA NGUON

CUNG CAP CHAT BEO CHU YEU CHO CO THE. CHAT BEO DONG VAI TRO QUAN TRONG TRONG CAU TRUC
MANG TE BAO, LA DUNG MOI DE HOA TAN CAC VITAMIN TAN TRONG DAU, VA LA NGUON CUNG CAP

NANGLUGNG QUAN TRONG CHO COTHE.
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TIEU CHUAN NANG LUQNG, CAC CHAT SINH NANG
LUQNG VA SO BUA AN CUA TRE TAI CSGDMN

Nhu cau nang luong va ché do dn dbi véi tré nha tré, mau g1do
thue hién theo Thong tu 28/2016/TT-BGDDT ngay 30/12/2016 stra
doi, bo sung n;@t s0 ndi dung cua Chuong trinh GDMN ban hanh
kém theo TT s0 17/2009/TT-BGDDT ngay 25/7/2009 cta Bo trudng
Bo GDDT. Can luu y:
- SO bita dn cua tré nha tré tai CSGDMN: 2 bita chinh, 1 bita phu
- S6 bita dn cua tré mau gido tat CSGDMN: 1 bira chinh, 1 bira phu
- Ché do an: Tré 12-18 thang an chao + stra me; tré¢ 18-24 thang an
com nat + stra me; tré 24-36 thang va mau gido an com thuong

THAP CAN POI DINH DUPONG

Trung binh cho 1 ngwdi 1 thang

Mudi: o, ‘ Dwéi 300

An han ché @/:é f\ %
R >

Buong: (5= / @ Dwéi 5009

An it e < e

Dau, mé: e 600
An cdé mirc do é‘xé\.l'ié_«- g
1,5kg thit; 2,5kg ca
va thiy san
2kg dau phu

Thirc an tiv thit va dau:
An vira phai

Theo kha nang

Hoa qua: &3
An da &t‘;)

Rau:
An du

Chit bot:
an dua
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Ngil coc: Tré can an trung binh 5-6 don vi 4n ngi coc, khoai cu
va san pham ché bién trong mot ngay. Trong mo1 btra an nén co
su phoi hop gitra ngu coc va khoai cu.

Mot don vi ngii coc cung cap 20 g glucid va twong duong véi:

Com55¢g Banh ph& 60 g Bin80g Mién da ndu chin 71 g
(1/2 lung bét con) (1/2 bét con) (1/2 bét con) (1/2 bét con)
‘NA @B \
I X g ’ - ;;
e \.:"F \-/' S
Banhmy 38 ¢ Ngo nép luéc 122 g Khoai s0 90 g Khoai lang 84 g Khoai téy 109 g
(1/2 cdi trung binh) (1 bap nho) (1 cti trung binh) (1 clinho) (1 ctinho)

Chat dam: Thit/ thiy san/ trirng/ ddu d6.Nén st dung 3,5
don vi thuc pham cung cap chat dam mot ngay. Bira an can da
dang cac loai thuc pham gidu dam, can can d6i giira dam dong
vat va dam thuc vat.

MOi don vi thit/ thay san/ tramg/ ddu dd cung cip 7 g protein va
tuong duong voi:

SRR -
Thitlon nac38 g Thitbo 34g Thit ga ca xuong 71 g
(4 miéng) (8 miéng) (1 miéng)
4’( m’( *3'«
Sy \- &- -— r‘
R Tém bién séng 87 g
D@U(:DE;.L?S 9 (3 con trung binh)
ok D - L £ 38 4
‘é' T A S a2 W W W :
Ca bo xuong 44 g Ving, lac30 g Tringga 559
(2 thia day) (5 thia day) (1 qua)
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RAU LA, RAU CU QUA

Tré 3-5 tu6i nén an 2 don vi rau l4, rau cu qua/l ngay

Mot don vi an rau 14, rau cu qua tuong du:ong vo1 80g rau 14, cu qua:
80g rau la (rau muong, rau dén, rau mung toi, rau bap cai...).
80g cu qua (ca rot, ca chua, du:a chuot, bi Xanh ..... ).

1/2 bat con rau la da nau chin. ,
1/3 bat con rau cu da nau chin, 10 mi€éng bi xanh, %2 qua ca
chua...

* Rau la, rau cu, qua: Neén st dung 2 don vi rau 14, rau cu, qua

mot ngay. Bira an nén phdi hop nhiéu loai rau, ci, qua dé cung
cap da dang cac loai vitamin va chat khoang khac nhau

« Mot don vi rau 14, rau cti bang 80 g rau, cl va tuong duong voi:

Rau la da nau chin Rau cti da ndu chin Dua chudt Cachua
(2/3 bat con) (2/3 bt con) (1/2 qua) (1 qua trung binh)

* Qua chin: Nén st dung 2 don vi qua chin mot ngay. Nén cho
tré¢ an da dang cac loai trai cay, qua chin
* Mot don vi an trai cay/ qua chin bang 80g trai cay/ qua chin

tuong duong voi:
l

\ / b boN ol
Dua hau Gi Na Quyt BUGi Chusi tiéu
(1 miéng) (1 qua nho) (1 qua trung binh) (1 qua trung binh) (3 mui trung binh) (1 qua trung binh)
tr g REL %!
€0 T e R
Nho ngot Xoai chin Du du chin Thanh long Trai cay xat nhd

(10 qua) (1 ma) (1/4 qua nho) (1/4 qua nho) (1 bat con)



BUA PHU: KHUYEN NGHI SU DUNG SUA VA CHE
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PHAM SUA CHO TRE EM
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KHUYEN NCH] S5U DUNG SUA VA CHE PHAM SUA CHOTREEM

DINH DUONG HQP LY KET HOP VOI HOAT PONG THE
CHAT LA NEN TANG CUA SUC KHOE CAN CO SU PHOI

HQP GIUA NHA TRUONG VA GIA PINH
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