 Vì sao cần duy trì thói quen ăn uống lành mạnh, khoa học   cho trẻ.
[bookmark: _Hlk215518340]🌺 🌺 Duy trì thói quen ăn uống lành mạnh và khoa học cho trẻ đóng vai trò cực kỳ quan trọng trong quá trình phát triển thể chất cũng như tinh thần của các em. Trước hết, dinh dưỡng đầy đủ và cân đối giúp trẻ có nền tảng sức khỏe vững chắc. Các nhóm chất cần thiết như protein, chất béo tốt, tinh bột phức hợp, vitamin và khoáng chất giúp trẻ tăng trưởng chiều cao, phát triển hệ cơ – xương và tăng cường hệ miễn dịch. Khi trẻ được cung cấp nguồn năng lượng chất lượng, các hoạt động vui chơi, học tập sẽ diễn ra hiệu quả hơn. Bên cạnh đó, việc duy trì chế độ ăn uống hợp lý ngay từ những năm đầu đời giúp hạn chế nguy cơ mắc các bệnh mạn tính sau này như béo phì, tiểu đường hay rối loạn chuyển hóa – những bệnh lý đang ngày càng xuất hiện ở trẻ nhỏ.
🌺 🌺 Thứ hai, thói quen ăn uống khoa học còn ảnh hưởng trực tiếp đến khả năng học tập và phát triển trí tuệ của trẻ. Các nghiên cứu cho thấy những trẻ thường xuyên thiếu chất hoặc ăn uống không điều độ dễ gặp tình trạng mất tập trung, học tập kém hiệu quả và mệt mỏi kéo dài. Ngược lại, những trẻ có bữa ăn đa dạng, giàu dưỡng chất như omega-3, vitamin B, sắt và kẽm thường có trí nhớ tốt hơn, khả năng tư duy nhanh nhạy hơn. Việc xây dựng thói quen ăn chậm, nhai kỹ, đúng giờ cũng giúp trẻ hình thành khả năng điều tiết cảm xúc và tính kỷ luật – những yếu tố quan trọng cho sự phát triển toàn diện. Ngoài ra, việc bố mẹ làm gương trong ăn uống sẽ góp phần tạo môi trường tích cực, giúp trẻ dễ dàng tiếp nhận và duy trì thói quen tốt.
🌺 🌺 Cuối cùng, xây dựng chế độ dinh dưỡng lành mạnh cho trẻ còn là cách để hình thành lối sống bền vững và lâu dài. Khi trẻ quen với việc lựa chọn thực phẩm sạch, hạn chế đồ ăn nhanh, nước ngọt và những món có hại cho sức khỏe, các em sẽ tự biết bảo vệ bản thân trước những thói quen ăn uống thiếu kiểm soát. Bên cạnh đó, việc khuyến khích trẻ tham gia vào khâu chuẩn bị bữa ăn – như rửa rau, chọn thực phẩm, sắp xếp bàn ăn – giúp trẻ hiểu hơn về giá trị của thực phẩm và trân trọng bữa ăn gia đình. Qua thời gian, những thói quen tốt này sẽ phát triển thành ý thức tự lập và trách nhiệm với sức khỏe của chính mình. Vì vậy, việc duy trì thói quen ăn uống lành mạnh không chỉ giúp trẻ phát triển khỏe mạnh ở hiện tại mà còn đặt nền tảng vững chắc cho tương lai.
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