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Dinh dwdng chiém mot vai trd quan trong trong viéc hinh thanh, phat
trién co thé va gilr gin suc khoe cua con ngudi. O mdi thoi ky phat trién ctia mot
doi ngum nhu c4u vé dinh dudng hoan toan khéc nhau, tuy nhién viéc dap ung
nhu cau ay mét cach hop ly lai luén ludn la vén @& dang chu y, vi d6 1a nén tang
cua suc khde.

Bita an diy du chat dinh dudng 1a thuc phém ciia bita dn cung cép day da
ndng lugng, du chit dam, chét béo, chét khoéng, vitamin va du nuoc cho co thé.
Trong khéu phén 4n c6 cac chét sinh néng luong la chat bot, dam, béo, rau xanh
va hoa qua chin cung cép vitamin va chét xo. Nhu cu ning lugng va céc chat
dinh dudng thay ddi theo tudi, gi¢i va tinh trang sinh ly.

Bira #n can déi 1a bira #n trong d6 céc chit dinh dudng can dbi hop ly.
Khiu phén ning lugng tir chét bot chiém 68%, chat dam 1a 14%, chét béo la
18%.

Muén dam bao mot bira n da chit dinh dudng va cén dbi, chiing ta can thuc
hién da dang hoa bira &n, su dung nhiéu loai thuc phdm khac nhau. Phéi hop
thuc phim ngudn gbc dong vat va thyc vat, vi du khong chi an thit, ca, ma con
dn d4u phy, ving lac, rau va hoa qua.

Vay dinh dudng lanh manh la dinh dudng day du, cén dbi, hop ly va dam
bao chit lwong va vé sinh an toan thuc phém. Thirc n, do ubng phai ¢am bao an
toan cho strc khée nguoi tiéu dung, khong tré thanh nguon gdy bénh. Nhu céac cu
ta dd co6 cau “Bénh tur mleng vao, hoa tir miéng ra”.Hanh phic nhit ciia nhimg
bac phy huynh la mong muén con minh manh khée, théng minh, c6 thén hinh
cao 16n. Mot khiu phin an c6 gia tri dinh dudng cao va gilip ting cudng suc
khée chi khi trong thanh phin c6 di mit cic nhém & ty 1€ thich hop. D6 1a
nguyén tic co ban cta dinh dudng hop ly.

Trong dé: Chdt dam (Protein-Protid) (I gam chat dam cung cdp 4
Kcal).

Chat béo (Lipid) (1 gam chdt béo cung cdp 9 Kcal)
Chat bdt duong (Tinh bot-Glucid) (1gam glucid cung cdp 4 Keal)

Chdt xo, Vitamin va khodng chdt
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An & bén nhém chit trong mdi bita &n: chét bot duong, chét dam, chét
béo, vitamin va chit khoéng. - An phéi hop nhiéu loai thuc phim (it nhét 20 loai
thuc pham mdi ngdy) va thudng xuyén thay d6i mon, tranh chi an mot vai loai
thuc pham nhét dinh. - An thitc 3n glau dam véi ty 1é can dbi giira ngudn dong
vét va thyc vat, nén ting cudng an c4. - Sir dung chit béo & mirc hop ly, chi y
phdi hop gitra dau thuc vat va m& dong vét. - Khuyen khich tré an nhiéu rau, dé
tranh tao boén, dong thai cung cép nhiéu vi chét dinh dudng cén thiét cho su phat
trién cua tré. - An dung bira, khong an vit; khong an banh, keo, nudc ngot truge
bita an - Tré can duoc an bira sang diy dd. - St dung sira va céc san phim cia
stra phu hop véi mdi Iira tudi. - Khéng 3n min, khéng ubng db ubng c6 ga va
céc chét kich thich.

Hoat ddng thé lyc (HPTL) 1a bat ky chuyen dong co thé do co va
Xuong tao ra, trong qua trinh thuc hién cé su bién d6i 1am tang nhip tim, nhip
thd va gdy tiéu hao ning luong HDTL dugc thuc hién theo nhiéu cach khéc
nhau nhu: tham gia vao cac cong viéc lao dong hang ngay, hoat dong vui choi,
luyén tép thé duc thé thao va di lai, v.v. Cac HDTL ctia hoc sinh bao gém: gidr
hoc thé duc, vui choi giai tri, khiéu vii, thé thao truong hoc, cac tro choi van
dong va céac hoat dong trong thoi gian nghi giita cac tiét hoc; di bd, chay nhay
hodc di xe dap dén trudong va cac hoat dong ngoai khda, di ngoai, tap luyén cac
mén thé thao, v.v.

HDTL cang kéo dai, hiéu qua cang léon nhu'ng cuong do va thoi gian
HDTL phai phu hop tinh trang tdm sinh ly va sirc khoe cua timg tré. Trong
nhiéu trudng hep, HPTL cudng do trung binh c6 thé chia lam nhleu 1an va mdi
1an khéng nén duoi 10 phut. 18 Theo khuyén €40 cua T6 chirc Y té Thé glm doi
v6i tré em can HDTL cuong do trung binh tong cong it nhat 60 phiit mdi ngay
va c6 thé chia 1am nhiéu 14n nhung mdi 1an can tir 10 phit tro 18n, cdng véi hoat
dong cuong d6 manh it nhét hai 14n mét tudn dé phét trién mat do cua xuong,
sirc manh co bap va tinh linh hoat, ting cudng tim mach va hé hép. Nhimg hoat
déng vui choi dién hinh cta tré em nhu nhay, chay va leo 13 hoat dong tdi wu
cho strc khoe cia xuong

Vai tro cta hoat dong thé lyc ddi véi hoc sinh Gitip néng cao strc khoe va
phat trién thé luc: néng cao cac t6 chét thé lyc nhu: stc nhanh, sic manh, sirc
bén, su khéo 1é0, mén déo cua co thé. Tao diéu kién de co thé phat trién can déi;
kich thich va tang cuong hoat dong cua hé ho hap, tudn hoan, tiéu héa, 1am co s&
quan trong cho sy tang trudng, phat trién lanh manh va giam chan thuong, tao
diéu kién thuén lgi cho hoc sinh hoc tap va rén luyén dat két qua tét. Giup tang
cuong nhén thirc. HDTL gitp hoc sinh luén nhanh nhen, thoai mai, tlep thu bai
t6t, cai thién thanh tich hoc tdp. HDTL ciing gitp lam giam céng thang, bbn
chdn va thiéu tép trung do phai ngdi lién tuc trong 10‘p hoc. Anh huéng tich cyc
dén tam ly, gitip tré phat trién cac quan hé xa hoi va du phong céc hanh vi nguy
co. HDTL x4y dung long tu tin, tur nhan thirc vé cac bd phén va hinh anh co thé
cling nhu cac k¥ ning x4 hdi quan trong va céc gié tri nhu lam viéc theo nhom,
choi cong bang, khoan dung, hoa ddng véi ban bé. Lam giam yeu t5 nguy co



bénh man tinh trong tuong lai. HDTL ¢ hoc sinh la nén tang cho surc khoe tuong
lai t6t hon. Nhiéu bénh va tinh trang suc khoe x4u lién quan dén it HDTL nhu
bénh tim, dot quy, béo phi, v.v. Cac yéu to nguy co lién quan dén su phét trién
cta céc bénh man tinh c6 the tranh dugc o tu01 hoc sinh. Vi du, mat d6 xuong,
nén duoc thiét 1ap som & do tudi hoc sinh 14 rat quan trong dé ngin ngira bénh
loang xuong sau nay.
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