CHE PO DINH DUONG MUA PONG CHO TRE

Vao mua dong, troi tro lanh, nhiét do xudng thap, tré nho thuong mét moi,
kho chiu va hay bi s6 mii, cam lanh. Chinh vi vay, ngoai viéc gitr am cho tre, ché
d6 dinh dudng hop 1y ciing v cung quan trong dé ting cudng stc dé khang va
phong ngtra cac bénh cho tré.

Khi nhiét 6 xudng thap, co thé bé phai tiéu hao ning luong nhiéu hon dé giir
am cho co thé. Do d6, nhu cau bd sung ning lugng cta tré ciing cao hon muc binh
thudong hang ngay. Cac bac phu huynh can luu y dam bao day da ché d6 dinh dudng
4 nhom thyc pham (tinh bot; chat dam; chat béo; chét xo, vitamin va khoang chét)
dé cung cip du ning lugng va ting cuong sirc dé khang cho bé.

Thue pham nhém dam va chit béo

Mt sé thwe phdam bé sung chit dgm hé tro ting khd néing gida dm co thé cia
tré
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Céc thuc pham giau protein c6 thé kich thich san sinh nhiét tot hon cac thuc
pham khéc. Nhitng thuc phadm ndy giup co thé ting nhiét tot hon so voi nhing thuc
pham chta tinh bot hodc chira chat béo, vi thé chung c6 kha ning gitt 4m tét hon.
Ngoai cac thanh ph'?m thit, cd, tring, stra...cung cép chit dam, cac cha, me nén tang
cuong cac loai chit béo nhu m&, dau me, dau dau nanh. Hang ngay, cha, m¢ c6 thé
bd sung chét béo cho tré bang cach thém vai thia nhd dau thue vat vao mon an (chao,
canh, mén xao...) cling co thé ché bién bo dau phong, bo dam, sinh td bo... hodc
d6i mén véi pho mai, sira, vang sira hop voi khau vi cua bé.

Thye pham nhém tinh bot:

Thuwc phdm chira tinh bot can dwoe cung cdp nhiéu hon binh thwong hang
ngay

Trong nhiing thang mua déng, co thé bé can lugng tinh bot, duong nhiéu hon
nhiing thang khac trong nam. Do d6, ché dg an chtra nhi€u tinh bot trong mua dong
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1a diéu rat can thiét cho tré. Ngoai cac nguén bod sung tinh bt tr com, gao, mi...,
cha, me c6 thé cho bé an thém céc loai ctt nhu khoai tay, khoai lang, bi do... Day 1a
nhitng loai thuc pham chtra dudng da (khac véi banh keo chi chtra cac loai duong
don) gitp no lau hon, cung cip nhiéu nang luong hon. Tuy theo s thich cua tré ma
cha, me c6 thé da dang hoa nhirng cach thurc ché bién va bod sung tinh bdt cho con
dudi nhiéu hinh thie khac nhau, hap dan tré dn nhiéu hon.

Nhom thue phfim chira Vitamin thiét yéu: B2,D, C, E.

Vitamin B2

Vitamin B2 rat can thiét de tang strc dé khang cia tré véi su thay doi cua thoi
tiét. Cac san pham tir sita 1a nguon cung cap vitamin B2 dbi dio, nhat 14 cac loai pho
mat va stra chua. Ngoai ra, me co thé thay d6i bang cac loai thuce pham khac nhu:
tmng, tim, th1t gia cam, ngli coc, trai cay tuoi... Tuy nhién, cing can luu y y 1a Vitamin
B2 d& bi mat di ham luong dinh dudng trong qué trinh ché bién (tir 15-20%), boi
vay cac cha, me nén tang thém luong thuc phém chtra nguén nay khi ché bién mén
an cho con trong mua dong.

Vitamin D

Chung ta biét 80% lugng vitamin D co the duoc tong hop la tur sy hap thu tia
UVB cua lan da. Vi Vay ma tam nang c6 vai tro rat quan trong dm Vol Vlec cung cap
vitamin D cho co thé cua tré. Tuy nhién vao mua dong, thoi tiét it nang, thoi gian
tdm ning cua tré han ché it, cha, me can bao dam tré van dugc cung cap vitamin D
day du qua khau phan an. Cac ngudn thuc pham gidu vitamin D c6 thé ké dén nhu:
Stra, trimg, dau ca, pho mat, ca hoi, nAm. Cha, mé c6 thé linh hoat van dung ché bién
céc loai thyc pham trén thanh nhitng mén an ngon, da dang, hap dan d6i vai treé.

Vitamin E va C

Vitamin E va C c6 rat nhiéu trong cac loai rau xanh (dac biét 1a rau c6 mau
xanh dam nhu cai bo x61, xup lo xanh, cai xoong...), trai cay va cac loai dau nhu
dau oliu, dau ngo, dau lac, dau vung. Boi thé, mua dong cha, me can cho bé an rau,
cu, qua hang ngay.



Vitamin E va C co rdt nhiéu trong cdc logi rau xanh
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