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DINH DUONG HQP LY VA HOAT DONG THE LUC

Dinh dwomg lanh manh va hoat dong thé lic dé ndng cao stec khoe

I. Dinh duwdng hgp Iy chiém mit vai trd quan trong trong viéc hinh thanh,
phat trién co thé va giﬂr in sirc khoe ctia con ngudi. 5 mdi thai ky phat trién clia
mét doi ngudi, nhu cau vi dinh dudng hoan toan khéc nhau, tuy nhién vi¢c dap (mg
nhu cdu &y mét cach hop 1y lai ludn luén la vén dé dang chi ¥, vi d6 1a nén tang

ci:a suc khoe.
" Bita an diy du chit dinh duﬂrng la thyc phdm ciia bira 4n cung chp diy du
nang lugng, di chat dam, chét béo, chit khoang, vitamin va dii nudc cho co thé.
Trong khau phin &n c6 céc chit sinh néing luong 14 chit bdt, dam, béo; rau
xanh va hoa qua chin cung cip vitamin va chét xo. .
Nhu ciu nang lugng va céc chét dinh dudmg thay déi theo tudi, giéi va tinh
trang sinh ly.
. Bira &n can doi la bira &n trong d6 cdc chit dinh dudng cén déi hop 1y. Khu
phan nang lugng tir chét bjt chiém 68%, chit dam 1a 14%, chét béo 1a 18%.

Mubn diam bao mét bita &n du chét dinh dudng va cén doi, ching ta cn thyc
hién da dang hoa bira an, sir dung nhiéu loai thuc phim khéc nhau. Phéi hop thyc
phim ngudn gdc dong vat va thyc vit, vi du khéng chi 4n thjt, c4, ma con 4n diu
pl:u, vimg lac, rau va hoa qua...

' Viy dinh dudng lanh manh la dinh dung day du, cén dbi, hop ly va dam bao
chat lugng va vé sinh an toan thyc phAm. Thirc &n, db udng phai dim béo an toan
cho sirc khée ngudi tiéu ding, khdng tré thanh nguén gy bénh. Nhu céc cu ta di
cd cdu “Bénh tir miéng véo, hoa tir miéng ra”.Hanh phic nhét cia nhimg bédc phy
huynh 12 mong muén con minh manh khae, théng minh, ¢6 than hinh cao 16n. Mét
khau phin &n 6 gid trj dinh dudmg cao va gitip ting cudng sirc khoe chi khi trong
thanh phn c6 it mat cdc nhém & ty ¢ thich hgp. D6 1a nguyén tic co ban cua dinh
dudmg hop ly.

Trong do:

- Chdt dam (Protein-Protid) (1 gam chét dam cung cap 4 Keal).




- Cha’r béo (Lipid) (1 gam chat béo cung cdp
- Cha'r bot duong (Tinh bot-Glucid) (1 gam gl
- Chat xo, Vitamin va khodng chdt,

Y Keal)
ucid cung cdp 4 Keal)

-
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vitamin va chét khoéng, g moi bita &in: chit bot duimg, chét dam, chit béo,

An phéi hgp nhidu loai thue pha i i Am méi
‘ ; . we pham (it nhat 20 loai thyc pham mdi ngay) va
thudng xuyén thay déi mén, tranh chi &n mot vai loai thyc phdm nhit djnh.

An thirc &n gidu dam véi ty I¢ cén déi gitta ngudn dong vt va th é
tang cuong in ca. gitra nguon ddng vit va thyc vit, nén

_ Sir dung cl:ét béo & mirc hop ly, chi y phoi hep gitra dau thue vit va ma
dong vat. Han che céc thirc &n chira nhiéu chit béo nhu: ga rén, khoai tiy chién,
thire &n rén ngap dau, md, phu tang dong vt (tim, gan, phéo...).

~ An nhiéu rau xanh, tréi ciy dé tranh tdo bon, déng thoi cung cdp nhiéu vi
chat dinh dudng can thiét cho sy phét trién cua tré.
An du 3 bira chinh trong ngay, khong nén bé bita. Khdng nén an téi quéa
mudn va an trudc khi di ngu.
Khong &n vat; khong &n banh, keo, nudc ngot trirde bira in.
Udng 1-2 ly sira mdi ngay dé giup cao Iém, khée manh va théng minh. Néu
tré bi thira cin - béo phi thi nén udng sita khong dudng va tach béo.
Han ché 4n céc thyc pham chira nhiéu mudi nhu: xic xich, dam bong, bim
bim, mi an lién, dua muoi, cd mudi va cac moén kho, rang min....
; Han ché chdm thirc 4n vao gia vj min (nudc mam, xi dau, bt canh, mudi...)
trong bira an.

2. Hoat dpng thé lyc (HPTL) 1a bét ky chuyén déng co thé do co va xuong
tao ra, trong qua trinh thuc hién c6 sy bién d6i lam ting nhip tim, nhjp tho va gay
tidu hao niang lugng.

HBTL duge thuc hién theo nhiéu céch khac nhau nhu: tham gia vao cdc cng
viéc lao ddng hang ngay, hoat ddng vui choi, luyén tip thé dyc thé thao va di lai,...

: Cac HDTL ciia hoc sinh bao gdm: gi¢r hoc thé duc, vui choi gidi tri, thé thao
trudmg hoc, céac tro choi vin dong va cac hoat dong trong thoi gian nghi giira gio; di
bd, chay nhay hodc di xe dap dén trudmg va cac hoat dong ngoai khéa, di ngoai, tap
luyén cdc mon thé thao, ...

HDTL cang kéo dai, hiéu qua cang lén nhung cudmg d¢ va thoi gi;im HDTL
phai phu hop tinh trang tdm sinh 1y va sirc khoe cuia Eun tré. Trgt]glnhieuﬁ truémg
hop, HPTL cudng db trung binh c6 thé chia lam nhiéu lan va moi lan khong nén
du6i 10 phit. 18 Theo khuyén cdo cia Té chic Y té The gidi, doi véi tré em can




4. Giam mudi va gia vj chira nhidu mudi bang cach: Han ché in cdc mon
kho, rim, rang (thjt kho, ca kho, tdm rang mudi, lac rang mudi, v.v).

5. Han ché an thye phim ché bién siin c6 nhidu mudi (xic xich, dam bong,
thit xdng khéi, dira mudi, bim bim, mi t6m, v.v),

6. Han ché chim thirc an vao mrée mam, xi déu, bét canh, mudi trong khi &n.
Nén sir dung mudi iod hodc bdt canh iod.

7. Tang cudng hoat ddng thé lyc tich cyc tham gia cac gir thé dyc & truimg,
Tham gia choi cac trd choi vin ddng trong gidr nghi giadi lao gilra cac tiét hoc.
Tham gia céc hoat dong thé thao (nhu da bong, bong ro, boi 16i, tp v6, maa, thé
thpo, da cdu, cau 16ng, thé duc nhip diéu , v.v). Tang cudmg di bo dén truomg va vé
nha hing ngay (néu c6 thé). Tang cudng di cdu thang bd thay cho sir dung céu
thang may. Tich cye giup cha me lam vige nha nhu don dep nha cira, giat quan 4o,
phy gitp cdng vige lam bép. Khéng nén ludi van dong nhu ngdi ldu xem tivi, choi
trd choi dién tr, dung may tinh.
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