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TUYEN TRUYEN NHUNG PIEU CAN BIET VE DINH DUONG VA HOAT
PONG THE LUC

Thoi gian tuyén truyeén: Tir 15/11/2024 dén 30/11/2024

Pia diém: Tai truong Mam non Binh Ngoc

Hinh thic tuyén truyén

- Thoéng qua tai liéu: Phat td roi, hinh anh, bai tuyén truyén. ..

- Thong qua cong ngh¢ thong tin: Loa, dai cua truong, Zalo nhom 16p,
Facebook cua truong.

T6 chirc thue hién

- Chi dao tuyén truyén: Ban giam hiéu nha truong.

- Thyc hién: Nhan vién y té nha truong, gido vién.

Péi twong tuyén truyén

Cén bg, giao vién, nhan vién, phy huynh, hoc sinh truong mam non Binh Ngoc

Noi dung tuyén truyén

+ Dinh dwdng chiém mot vai trd quan trong trong viéc hinh thanh, phat trién
co thé va giir gin stic khoe ctia con ngudi. O mdi thoi ky phat trién cua mot doi
nguoi, nhu cau vé dinh dudng hoan toan khac nhau, tuy nhién viéc dap ting nhu cau
ay mot cach hop 1y lai luén ludn la van dé dang cha y, vi d6 1a nén tang cua suc
khoe.

+ Bira dn day du chat dinh dudng 13 thuc pham cta bita dn cung cap day du
nang lugng, du chat dam, chat béo, chat khoang, vitamin va da nudc cho co thé.
Trong khau phan an c6 cac chat sinh nang lugng 1a chat bot, dam, béo, rau xanh va
hoa qué chin cung cap vitamin va chat xo. Nhu cau nang lugng va cac chat dinh
dudng thay doi theo tudi, gidi va tinh trang sinh 1y.

+ Bita an cn ddi 1a bira an trong d6 cac chat dinh dudng can ddi hop 1.
Khau phan nang lugng tir chat bot chiém 68%, chat dam 1a 14%, chat béo 1a 18%.

+Mudn dam bao mot bira dn du chat dinh dudng va can dbi, ching ta can
thuc hién da dang hoa bira an, st dung nhi€u loai thuc pham khac nhau. Phoi hop
thuc pham ngudn goc dong vat va thyc vat, vi du khong chi an thit, ca, ma con an
dau phu, vung lac, rau va hoa qua.

+Vay dinh dudng lanh manh 1a dinh dudng day du, can d6i, hop 1y va dam
bao chat lugng va vé sinh an toan thuc pham. Thuc dn, d6 uéng phai dam bao an



toan cho strc khoe ngudi tiéu dung, khong trd thanh ngudn gay bénh. Nhu céc cu ta
da c6 cau “Bénh tir mi¢ng vao, hoa tir miéng ra”.Hanh phuc nhét cia nhitng bac phu
huynh 14 mong muén con minh manh khoe, thong minh, ¢6 than hinh cao 16n. Mot
khau phan an co gia tri dinh dudng cao va giup ting cudng stc khoe chi khi trong
thanh phan c6 du mit cac nhom & ty 18 thich hop. D6 1a nguyén tic co ban cia dinh
dudng hop 1y.

+Trong dé: Chdt dam (Protein-Protid) (1 gam chat dam cung cdp 4 Kcal).

+Chdt béo (Lipid) (1 gam chdt béo cung cdp 9 Kcal)

+Chat bét dwong (Tinh bot-Glucid) (1gam glucid cung cdp 4 Kceal)

+Chat xo, Vitamin va khodng chat

+An da bdn nhom chat trong moi bira an: chit bot duong, chit dam, cht béo,
vitamin va chit khoang.

- An phdi hop nhiéu loai thuc pham (it nhat 20 loai thuc pham mdi ngay) va
thuong xuyén thay doi mon, tranh chi dn mot vai loai thyc pham nhét dinh.

- An thirc an giau dam voi ty 1& can ddi gitra ngudn dong vat va thue vat, nén
tdng cuong an ca.

- Str dung chit béo & mirc hop 1y, cha y phdi hop gitta dau thuc vat va md
dong vat.

- Khuyén khich tré an nhiéu rau, dé tranh tao bon, dong thoi cung cap nhiéu
vi chat dinh dudng can thiét cho sy phat trién cia tré.

- An dung bita, khong an vit; khong an banh, keo, nudc ngot trudc bira in

- Tré can duoc an bira sang day du.

- Str dung sira va cac san pham cua sita phtt hop v6i mdi lta tudi.

- Khong an méan

+ Hoat dong thé lwc (HPTL) 13 bat ky chuyén dong co thé do co va xuong
tao ra, trong qua trinh thuc hién co6 su bién d6i lam tdng nhip tim, nhip thé va gay
ti€u hao nang luong. HDTL dugc thuc hién theo nhiéu cach khac nhau nhu: tham
gia vao cac cong viéc lao dong hang ngay, hoat dong vui choi, luyén tap thé duc thé
thao va di lai, v.v. Cac HDTL cua hoc sinh bao gém: gi0 hoc thé duc, vui choi gidi
tri, khiéu vii, thé thao truong hoc, cac tro choi van dong va cac hoat dong trong thoi
gian nghi gitra céac tiét hoc; di bo, chay nhay hoac di xe dap dén truong va cac hoat
dong ngoai khoa, da ngoai, tap luyén cac mon thé thao, v.v.

+ HDTL cang kéo dai, hiéu qua cang 16n nhung cuong do va thoi gian
HDTL phai phu hop tinh trang tdm sinh 1y va stc khoe cta ting tré. Trong nhiéu
truong hop, HDTL cudng d6 trung binh co thé chia lam nhiéu lan va mdi 1an khong
nén dudi 10 phat. 18 Theo khuyén cdo ctia T6 chirc Y té Thé gidi, d6i véi tré em
can HDTL cuong d6 trung binh tong cong it nhat 60 phut mdi ngiy va cé thé chia



1am nhiéu 1an nhung mdi 1an can tir 10 phut trd 1én, cong véi hoat dong cuong do
manh it nhét hai 1an mot tuan dé phat trién mat do cua xuong, suc manh co bép va
tinh linh hoat, ting cuong tim mach va ho hp. Nhiing hoat dong vui choi dién hinh
ctia tré em nhu nhay, chay va leo 1a hoat dong tdi uu cho sirc khoe ctia xuong

+ Vai tro cua hoat dong thé luc ddi véi hoc sinh tiéu hoc Giup nang cao stuc
khoe va phat trién thé luc: nang cao cac td chét thé lyc nhu: strc nhanh, stitc manh,
strc bén, su khéo 160, mén déo cua co thé. Tao diéu kién dé co thé phat trién can doi;
kich thich va tang cuong hoat dong cua hé ho hép, tuan hoan, tiéu hoa, 1am co s&
quan trong cho su ting trudng, phat trién lanh manh va giam chin thuong, tao diéu
kién thuan loi cho hoc sinh hoc tap va rén luyén dat két qua tHt. Giup tang cuong
nhan thitc. HDTL giip hoc sinh luén nhanh nhen, thoai mai, tiép thu bai tot, cai
thién thanh tich hoc tap. HDTL ciing gitp 1am giam cang thang, bon chon va thiéu
tap trung do phai ngdi lién tuc trong 16p hoc. Anh hudng tich cuc dén tam 1y, gitp
tré phat trién cac quan hé xa hoi va du phong cac hanh vi nguy co. HDTL xay dung
long tu tin, tw nhan thirc vé cac bd phan va hinh anh co thé cling nhu cac k¥ nang xa
hoi quan trong va céac gia tri nhu lam viéc theo nhém, choi cong bﬁng, khoan dung,
hoa dong v&i ban bé. Lam giam yéu td nguy co bénh man tinh trong twong lai.
HDTL & hoc sinh 1 nén tang cho stc khoe twong lai tot hon. Nhiéu bénh va tinh
trang strc khoe xau lién quan dén it HDTL nhu bénh tim, dot quy, béo phi, v.v. Cac
yéu td nguy co lién quan dén sy phat trién cta cac bénh man tinh c6 thé tranh dugc
& tudi hoc sinh. Vi du, mat d6 xwong, nén duoc thiét 1ap sém ¢ d6 tudi hoc sinh 1a
rat quan trong dé ngin ngira bénh lodng xuong sau nay.

Nhitng hoc sinh c6 tinh trang strc khoe dac bi¢t nhu: khuyét tat, mic bénh
man tinh (dai thao dudng, hen hodc bénh tim, v.v) ciing can HDTL voéi mic dd phu
hop. Dudi day 1a mot sd HDTL phu hop véi hoc sinh khuyét tat:

NHUNG PIEU HQC SINH NEN LAM

+ Thyc hanh dinh dudng hop 1y An nhiéu rau xanh va trai cdy dé cung cap
du vitamin, khoang chat va chat xo cho co thé. Han ché an, udng do ngot nhu banh,
keo, kem, ché, nudc ngot dong chai, nudce trai cay c6 thém duong, v.v. nhét 1a trude
khi dn com va trude khi di ngti dé phong chong sau ring, béo phi. Han ché thirc an
chira nhiéu chét béo nhu thit m&, thirc dn ran ngap dau/ma, phu tang dong vat, cac
d6 dn nhanh nhu ga ran, khoai tay chién, v.v. Giam mudi va gia vi chtra nhiéu mubi
b?mg cach: Han ché dn cidc mon kho, rim, rang (thit kho, cé kho, tom rang mudi, lac
rang mudi, v.v). Han ché an thuc pham ché bién sin c6 nhiéu mudi (xuc xich, dam
bong, thit xong khoi, dua mudi, bim bim, mi tom, v.v). Han ché chidm thuc 3n vao
nuéc mam, xi dau, bot canh, mubi trong khi an. Nén st dung mudi iod hoic bot
canh i 4t. Tang cuong hoat dong thé luc Tich cuc tham gia cac gio thé duc &
truong. Tham gia choi cac tro choi van dong trong gid nghi giai lao gitta cac tiét



hoc. Tham gia cac hoat dong thé thao (nhu da bong, bong 10, boi 161, tap vO, mua,
khiéu vii thé thao, d4 cau, cau 1ong, thé dyc nhip diéu , v.v). Ting cuong di bd dén
truong va vé nha hang ngay (néu c6 thé). Tang cudng di cau thang bd thay cho sir
dung cau thang may. Tich cuc gitip cha me lam viéc nha nhu don dep nha ctra, git
quan 4o, phu gitip cong viéc 1am bép. Khong nén ludi van dong nhu ngdi 1au xem
tivi, choi tro choi dién tir, dung may tinh.

Trén day 1a noi dung truyén thong dinh dudng va hoat dong thé luc.
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