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Chifc nang chinh:
Nguén néng lugng
chinh ctia cd thé.

Chirc nang chinh:

Diéu hda hoatdéng =t
cdthé, gitpdéhdp 7

thu vitamin.

Nhém cha't tinh bot Nhém chatdam

NHOM CHAT
DINH DUONG
THIET YEU

Nhém chat béo Nhém vitamin & khodng chat

Chirc nang chinh:
Xday dung va tdi tao
mo cd.

Chic nang chinh:
Diéu hoa chirc néng,
quan trong trong qua
trinh chuyén héa, trao
ddi chat. Can thiét dé

£ duy tricd thé hoat

" dong én dinh.

Tinh bdt, dam, béo luén dudc chia trong, con vi chat thi bi lang quén



Vai tro cua vi chat
Nhitng chat nho tao nén vai tro Ién cho tre

H6 trd mién dich G6p phan phat trién nao bd H® trd téing trudng chiéu cao " Phong chéng bénh - nén tang |
tao “Ia chén” cho cd thé va khé néng hoc tap tao da vitng chdc cho véc dang cho cuéc séng khée manh
Tré trong dd tudi hoc dudng N&o bd phat trién t8t giup tré Chiéu cao phdt trién dung Dinh dudng day du giup tang
rat dé bi 8m cho mai trudng. tiép thu nhanh, tép trung tét va chu@n sé giup tré khéng chi tu stirc dé khdng, tir dé, tré it méc
Khi hé mién dich khoe, tré sé it phdn xa linh hoat hon trong tin m& con cé nén téng suc bénh haon, it nghi hoc vé cé thé
bénh vat hon va héi phuc qud trinh hoc tap va sinh hoat khde tét han khi trudng thanh. tham gia cdc hoat déng

nhanh hon sau méi lén 8m hang ngay. thudng xuyén hon.



Vai tro cu thé
cua cdc vi chat thiét yéu

Nhém vitamin Cdc nguyén té khodng vi lugng
Vitamin D Canxi o ae

Can cho su phdat trién, duy tri xusng réng
véi cdc qud trinh chuyé&n hod

Sat
Phdat trién ndo bo thai nhi/tré nhé
vé& phong thiéu mau

Phat trién xuong, hé cd, than kinh
vél tdng cudng mién dich

Vitamin C

Phat trién xuong, hé cd, than kinh
vél tdng cudng mién dich

Vitamin A

Sang mdt va téng dé khang cho co thé

Kem
Téng cudng hé mién dich, hé thén kinh
val tdng trudng chiéu cao

Vitamin B9/Folate -6t
Quan trong cho su phat trién ndo b, Thiét y&u cho phdt trién néo b, nhan thirc
hép so hay xuong séng cua thai nhi -‘ vé phong chdm phat trién tri tué

@ vy




@ h A’t
gdy ra nhiéu hdu qué trudc mat

cling nhu' lau dai lén su phdat trién
va trudng thanh cua tré




Vitamin D va Canxi c6 vai tro quan trong trong qua trinh hinh
thanh, phat trién xusng va rang.

Thiéu Vitamin D véa Canxi, tré nguy cd déi dién vai nhiing hdu
quad sau:

Coi xuong
khéng chac khoe

Lodng xuadng,
gidm madt do xuong vé sau

RSi loan qud trinh khodng hod,
dé bién dang xusng




Vitamin A va Kém |a nhiing vi chdt then chét giup hé mién
dich hoat déng hiéu qué va bdo vé ca thé khdi nhiém khudn.

Thiéu Vitamin A va Kém, tré nguy cg doi dién véi nhitng hdu
quad sau:

Suy gidm suc dé khang,
dé nhiém trung

Khé mat,

thdm chimu loa

Biéng &n, chém phdt trién
chiéu cao, ddy thimudn

Khé ngu, thic gide nhiéu lan
trong dém




Vitamin C dong vai tré quan trong trong viéc tdng cudng chuc
n&ng mién dich vé tham gia vaio qud trinh tao collagen.

Thiéu Vitamin C, tré nguy cg déi dién véi hau qua sau:

Xudt huyét thanh mach,
dée bam tim, mat mau

Suy giam sirc dé khang,
dé nhiem trung

Khé mat,
tham chi mu loa




S&t va Vitamin B12 1 vi chdt thiét yéu trong qud trinh tao mdu,
déng thdi dnh hudng dén phdat trién thé chat va tri tué.

Thiéu S&t va Vitamin B12, tré nguy ca déi dién v&i nhitng hdu qud sau:

Thiéu mdu, xanh xao, mét mai,
giadm kha ndng van déng

Giam tap trung, hoc kém,
chém phat trién thé chdt va tri tué




s ~ Chém nhijp phat trién
Thleu VI Chat thé chat va tri tué
khong gay ra triéu chifng
ram ré nhu cac bénh cép tinh
nhung dé lai hau qua kéo dai
va s@u rong

Z\ph hudng dén
két qua hoc tép



Nhung hé luy nghiém trong

Anh hudng truc tiép dén
tang trudng thé chat va
phat trién tri tué

- Chém phdt trién chiéu cao,
tang can it, chédm moc rang,
chém biét di

- Mat tép trung, ghi nhé kém,
hoc kém

Téng nguy cd mdc bénh va
strc dé khdng suy giam

- Suy giédm mién dich: Dé méc
ho, sét, viém phé quan,
tiéu chay, néi mén nguai,...

- Dién tién héi phuc chdm hon

Giam kha néng hoc tap va
lao dong trong tuong lai

- Gidm chi s& nhan thic, dnh
hudng dén kha néng hoc tap,
giao tiép va hiéu sudat lao
dong sau nay




Thuc trang
tré em Viét Nam tir 6 thdng dén 12 tudi

dang thiéu hut vi chat
= nghiém trong

Thiéu Vitamin D . 2 )
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‘Tinh trang thiéu vi chat dinh dudng trong khau phan én ctia tré em theo khuyén nghi
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Suthat la

Thiéu

vi chat

khéng dé nhén ra




Thiéu vi chat dinh dudng,
nan déi tiém an

An dd bira 2 An dd chdt 2
= P
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<Chdtbéo “f \ Chat dam  ‘
/”"”“\ —.‘_\ -y —
/ Chat | - / Vitaminva |
bot dusng . . DI x , khodng chét |
| O9EERS T Khi con &@n dd bita, con vén cé nguy co .

thiéu nhirng vi chat quan trong



Nhitng biéu hién cua

thiéu vi chat pho bién

Da xanh xao, Rung téc, méng tay dé gay, Biéng &n, chdm té&ng can,
niém mac nhdt nhat. \ nut né da chiéu cao khéng dat chudn

D& mdc bénh, ddic biét Cham moc réing, chém biét di, Hay cdu gdt, khé tap trung
nhiém khudn hé hép nga khéng sdu gidc khi hoc hodic chai
va tiéu chay =




Nhung nguyén nhan thuosng gap

Ché d an thiéu can dai,
nghéo vi chat dinh dudng

Tré &n nhiéu tinh bt it rau
cq, trdi cdy, thit cd triing stra.
Théi quen dung dé &n nhanh,
thuc phdm ché bién sé&n lam

téing nguy cd thiéu hut
vi chdt kéo dai

Han ché trong kién thirc

chém séc dinh dudng cua
ngudi nudi tré

Phu huynh chua phan biét
thuc phdm “no bung" va “gidu
dudng chét", dé bé qua cac
ddu hiéu thiéu vi chét & tré

Nhu cau vi chét cua tré tang
trong khi nguén cung tir
khé&u phén khéng déi

Tré tdng trudng nhanh hodic
mdc bénh/nhiém khudn kéo
ddi lém téing nhu céu vi chat.
Néu kh&u phén khéng déi,
tré dé thiéu hut vi chat

Diéu kién kinh t& xa hai va
madi trudng séng chua tot
Thu nhép han ché&, mai

trudng séng kém lam giadm
kha néng hdp thu vi chat




Vay

R Chung talam gi dé
» bao ve con
khoi tinh trang
thiéu vi chat ?p




Thuc hién ché dé
én uéng da dang
hang ngay

Ché& dé &n uéng da dang hdng ngay la nén tang

cd bdan cung cap day du vi chat can thiét cho tré

~ ~
Khéau phan
phai dudc téi uu,
can doi gitra




Thuc hién ché d6 én uéng
da dang hdng ngay

-

| tamin va |
\ khodng chat |

( Chat
. bdét dudng

nhém chat >
dinh duéng 4
thiét yéu

22



Thuc hién ché d6 an udéng
da dang hdng ngay

Thuc phdm giau 10T Sira
Mudi i-8t, cé bién, Chtra nhiéu chdt khodng

(Canxi, déng, kém.,..) v&
vitamin khdc nhau (B1, B3, C,..)

rong bién

Thuc phdm giau kém Thuc phdm giau vitamin C, dnh
Hai sén, thit, gia cam, ndng mat trdi tdng hdp Vitamin D
slta, tring, ngli cé¢ 5 5 N Cam, quyt, bugi, 8i chin, rau cdi
nguyén hat 7% Uu tién bé sung JA&¥®  xanh,rau mudng, ca chua

thuc phdm gidu vi chat
dé tim

Thuc phdm gidu beta
caroten va vitamin A
Cdc logi rau mau xanh
sém, cl qud mdu cam —
dd nhu ca rét, gdc, bi dé...

Thuc phdm giau sat
Thit, long dd tring ga,
gan, tim heo, mc nhi,

ném huong



Cho con uéng sita, dac biét la
loai b6 sung vi chat thiét yéu




Bd sung vi chét qua sira

Gidi phap thiét thuc trong bira én hang ngay cua tré

Sita — Ngudn cung cap
vi chdt dé héap thu, phu hop
v@i tré em Viét Nam

Stra dang 16ng gidu vi chat dinh dudng, phu
hop khdu phan &n héing ngay clia tré, cung
cép dam chét lugng cao, chat béo I&dnh manh
cuing nhiéu vitamin & khodng chat thiét yéu.

Khuyén nghi sirdung
sifa cho tré tur 3 tudi

Uu tién stta nudc tir 400-500ml méi ngay,
tusng ducng vdi 2 ly stta

Th&i diém sirdung:
Sdang (sau thic day)
Chiéu (trudc vén déng/sau hoc)

Mét sé luu y khi
cho tré uéng stta

Khéng thay thé bita &n chinh, uéng sau
&n nhe khodng 30 phut

Tép dan tirit dén nhiéu theo nhu céu va
khd ndng tiéu hod clia bé

Uu tién san phdm bé sung vi khodng chét
(vd: Dutch lady)




Cai thién vé sinh, phong bénh
giup cd thé hap thu vi chat tét hon

- Can dam bdo ria tay trudc khi &n va - T8y giun dinh ky theo hudng dén cua
sau khi di vé sinh. y té dia phucng

- S dung ngudn nudc sinh hoat va - Dua tré di tiém ching day da, phong
nudc udng an todn. tranh cdc bénh nhiém khudn phé bién

- Dam bdo an todn thuc phdm




Khuyén khich con van déng hdng ngay

L&i khuyén vé hoat déng thé luc, day la Viéc danh thdi tiép xuc truc tiép vaéi dnh
hoat déng can thiét song hanh cung véi ndng mat tréi tir 10- 30 phut hang ngay
ché dé an dé dadm bdo su phat trién ti sé gilp co thé téng hop lugng vitamin D
uu cho thé chét va sic khoe. can thiét.




