BÀI TUYÊN TRUYỀN

CÂN BẰNG DINH DƯỠNG VÀ VỆ SINH AN TOÀN THỰC PHẨM CHO TRẺ MẦM NON
Xin chào các phụ huynh và đồng nghiệp giáo viên mầm non,

Giai đoạn từ 1 đến 6 tuổi là thời kỳ vàng để xây dựng nền tảng phát triển toàn diện cho trẻ. Một khẩu phần ăn cân đối, được tính toán đúng nhu cầu sẽ giúp trẻ có đủ năng lượng để học tập, vui chơi, đồng thời hình thành thói quen ăn uống khoa học từ nhỏ. Hôm nay, tôi muốn chia sẻ tại sao việc tính khẩu phần ăn không chỉ là một công việc đơn giản mà còn là yếu tố then chốt giúp trẻ phát triển khỏe mạnh.
Thứ nhất: Bảo vệ sự phát triển toàn diện: Giai đoạn 1-6 tuổi là thời kỳ vàng, trẻ cần đủ năng lượng và dinh dưỡng để phát triển cơ bắp, não bộ và hệ miễn dịch. Nếu không tính đúng khẩu phần, trẻ dễ bị suy dinh dưỡng hay thừa cân, ảnh hưởng đến học tập và sinh hoạt hàng ngày.
Thứ hai: tính khẩu phần ăn cho trẻ sẽ hình thành thói quen ăn uống khoa   học: Bố mẹ và giáo viên sẽ giúp trẻ học cách ăn đủ khẩu phần, không ăn quá nhiều hay quá ít, tránh các vấn đề sức khỏe sau này.
Thứ ba: Để đảm bảo  khẩu phần ăn của trẻ đủ về lượng cân đối về chất: Việc tính khẩu phần giúp chúng ta chọn đúng lượng thực phẩm, tránh để thừa thực phẩm bị hỏng hay sử dụng nguyên liệu không tươi sạch.
Thứ tư: Lợi ích khi tính khẩu phần ăn đúng chuẩn cho trẻ
      - Đủ năng lượng cho hoạt động: Trẻ sẽ có đủ sức để chạy đuổi, học tập và khám phá thế giới mà không bị mệt mỏi sớm.
     - Cân đối dinh dưỡng: Mỗi bữa ăn đều có đủ chất đạm, bột đường, chất béo, vitamin và khoáng chất theo tỷ lệ chuẩn của Bộ Giáo dục và Đào tạo. Tránh các vấn đề sức khỏe: 
· Giúp trẻ tránh khỏi bệnh suy dinh dưỡng, béo phì, biếng ăn hay thấp còi. Tiết kiệm chi phí: Không lãng phí thực phẩm, quản lý ngân sách nhà bếp hiệu quả hơn.
Trẻ mầm non có nhu cầu dinh dưỡng đặc thù trẻ ở lứa tuổi mầm non luôn hoạt động liên tục: chạy đuổi, khám phá thế giới xung quanh, học các kỹ năng cơ bản như nói, viết, vẽ. Họ cần từ 1230 đến 1320 kcal mỗi ngày, với tỷ lệ phân chia rõ ràng:

· Chất đường bột: Chiếm 52-60% tổng năng lượng, cung cấp năng lượng chính cho hoạt động hàng ngày.

· Chất đạm: Đáp ứng 13-20% tổng năng lượng, giúp xây dựng cơ bắp, tế bào và hệ miễn dịch.

· Chất béo: Chiếm 25-35% tổng năng lượng, hỗ trợ phát triển não bộ và hấp thu vitamin hòa tan trong dầu.

Nếu không tính khẩu phần ăn đúng chuẩn, trẻ có thể bị thiếu dinh dưỡng dẫn đến thấp bé, nhẹ cân, hay ngược lại ăn quá nhiều gây thừa cân, béo phì. Cả hai tình huống này đều ảnh hưởng trực tiếp đến sức khỏe và sự phát triển của trẻ trong tương lai.

Tính khẩu phần ăn giúp cân đối dinh dưỡng hoàn chỉnh

Không có một loại thực phẩm nào có thể cung cấp đầy đủ tất cả các chất dinh dưỡng cần thiết cho trẻ. Việc tính khẩu phần ăn giúp chúng ta phối hợp đa dạng các nhóm thực phẩm:

· Thịt, cá, trứng, đậu nành cung cấp chất đạm chất lượng cao.

· Rau xanh, trái cây bổ sung vitamin, khoáng chất chất xơ để tránh táo bón.

· Ngũ cốc cung cấp năng lượng bền vững cho hoạt động hàng ngày.

Tính khẩu phần ăn giúp điều chỉnh thực đơn theo mùa và sở thích trẻ

Mỗi mùa trong năm có các loại thực phẩm tươi ngon, an toàn và chi phí hợp lý. Vào mùa hè, chúng ta có thể ưu tiên các món ăn thanh mát như cháo cá, canh rau mồng tơi, trái cây tươi để trẻ dễ tiêu hóa và bổ sung nước. Mùa đông, các món hầm, xào như canh thịt bắp, món gà xào nấm sẽ giúp giữ ấm cơ thể và cung cấp nhiều năng lượng.

 Cách tính khẩu phần ăn cho trẻ mầm non đầy đủ dinh dưỡng
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Cách tính khẩu phần ăn cho trẻ mầm non đầy đủ dinh dưỡng

Việc xây dựng khẩu phần ăn đảm bảo dinh dưỡng có vai trò rất quan trọng đối với sự phát triển của trẻ. Do đó, biết được cách tính khẩu phần ăn cho trẻ mầm non là điều mà bố mẹ cần nắm, giúp cân đối tỷ lệ giữa các chất dinh dưỡng trong thực đơn hàng ngày để trẻ có thể phát triển toàn diện về cả thể chất lẫn tinh thần và đây là tháp dinh dưỡng giúp các cha mẹ biết các con cần ăn chất gì nhiều . 
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Ngoài ra còn dựa vào bảng định lượng chế độ, kp ăn của trẻ mầm non

Chế độ và khẩu phần ăn của trẻ mầm non theo quy định chuẩn của chương trình giáo dục được thể hiện thông qua bảng dưới đây.

	Tiêu chí
	Nhà trẻ
	Mẫu giáo

	Nhu cầu năng lượng khuyến nghị mỗi ngày
	930 – 1000kcal
	1230 – 1320kcal

	Nhu cầu năng lượng khuyến nghị tại trường
	600 – 651kcal/ngày (chiếm khoảng 65% năng lượng của trẻ)
	615 – 726kcal/ngày (chiếm từ 50 đến 55% nhu cầu năng lượng của trẻ)

	Số bữa ăn tại trường
	2 bữa chính + 1 bữa phụ
	1 bữa chính + 1 bữa phụ

	Tỷ lệ năng lượng phân bổ cho mỗi bữa ăn
	Bữa trưa: Từ 30 đến 35%.

Bữa chiều: Từ 25 đến 30%.

Bữa phụ: Từ 5 đến 10%.
	Bữa trưa: Từ 30 đến 35%.

Bữa phụ: Từ 15 đến 25%.

	Tỉ lệ giữa các chất dinh dưỡng (đạm : béo : đường bột)
	Chất đạm: Từ 13 đến 20%.

Chất béo: Từ 30 đến 40%.

Chất đường bột: Từ 47 đến 50%.
	Chất đạm: Từ 13 đến 20%.

Chất béo: Từ 25 đến 35%.

Chất đường bột: Từ 52 đến 60%.

	Lượng nước cho trẻ mỗi ngày
	Từ 0,8 đến 1,6 lít (kể cả nước có trong thức ăn).
	Từ 1,6 đến 2,0 lít (kể cả nước có trong thức ăn).


Vai trò của dinh dưỡng đối với trẻ mầm non

Mầm non là lứa tuổi mà trẻ rất thích vận động, vui chơi và khám phá thế giới xung quanh, thường xuyên đặt những câu hỏi cho bố mẹ. Đây cũng là giai đoạn hình thành thói quen ăn uống của trẻ thông qua việc học hỏi về các món ăn, số lượng thức ăn,… mỗi ngày. 
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Trẻ mầm non cần năng lượng để học tập, vui chơi mỗi ngày
Nếu bố mẹ không biết cách tính khẩu phần ăn cho trẻ mầm non học khoa học, đủ chất thì nguy cơ trẻ bị mắc các bệnh như suy dinh dưỡng, thừa cân, biếng ăn hay thấp còi là rất cao. Thế nên, việc bổ sung đầy đủ các chất dinh dưỡng cho trẻ mầm non rất quan trọng. Như vậy thì trẻ mới có đủ năng lượng để học tập, vui chơi cả ngày, cũng như phát triển về thể chất và tinh thần.

Nhu cầu năng lượng trong khẩu phần ăn của trẻ mầm non

Theo khuyến nghị của các tổ chức dinh dưỡng, nhu cầu năng lượng trung bình mỗi ngày mà bố mẹ cần bổ sung cho trẻ từ 3 đến 5 tuổi là 1.320 kcal. Khẩu phần ăn của trẻ cũng phải được cân đối tỷ lệ giữa các chất dinh dưỡng (chất đạm, chất đường bột, chất béo). 
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Trẻ mầm non cần khoảng 1.320 kcal/ngày
Cách tính khẩu phần ăn cho trẻ mầm non

Để đảm bảo cho trẻ có thể phát triển một cách toàn diện, không bị thấp bé, nhẹ cân so với những bạn bè cùng trang lứa, bố mẹ cần nắm được cách tính khẩu phần ăn cho trẻ mầm non. Những tiêu chuẩn mà bố mẹ cần tuân thủ khi xây dựng khẩu phần ăn bao gồm:
Cung cấp đủ lượng calo cần thiết cho trẻ mỗi ngày: Trẻ mầm non cần nhiều năng lượng để học tập, vui chơi. Do đó, việc bổ sung đủ lượng calo cần thiết cho trẻ là điều vô cùng cần thiết.Cân đối tỷ lệ các chất đạm, béo và đường bột trong khẩu phần ăn của trẻ: Cách tính khẩu phần ăn cho trẻ mầm non cần đảm bảo lượng chất đường bột chiếm tỷ trọng cao nhất là 52 – 60%, chất đạm chiếm tỷ trọng khoảng 13 – 20%, còn lại khoảng 25 – 35% là chất béo.Đảm bảo an toàn vệ sinh thực phẩm cho trẻ mầm non: Không chỉ là cân bằng khẩu phần!
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Cần cân đối tỷ lệ đạm, chất béo và đường bột trong khẩu phần ăn của trẻ
          - Xây dựng thực đơn ăn uống đa dạng: Bố mẹ cần xây dựng thực đơn hằng ngày của trẻ với nhiều loại thực phẩm khác nhau. Điều này không chỉ giúp cung cấp cho trẻ nhiều loại dưỡng chất mà còn tạo cho trẻ cảm giác hứng thú đối với bữa ăn và không bị ngán.

          - Lên thực đơn ăn uống theo mùa: Điều kiện thời tiết theo từng mùa cũng là tiêu chí có ảnh hưởng đến cách tính khẩu phần ăn cho trẻ mầm non. Ví dụ, vào mùa hè có thời tiết nóng bức, bố mẹ nên cho trẻ ăn nhiều các món nước. Còn mùa đông có thời tiết lạnh, những món xào, hầm,… sẽ là sự lựa chọn tốt cho bé.

Công thức tính khẩu phần ăn cho trẻ mầm non

Dưới đây là công thức để tính khẩu phần ăn đảm bảo đầy đủ dinh dưỡng cho trẻ mầm non mà bố mẹ có thể tham khảo.

	Tỉ lệ (kcal/gram)
	Protein (chất đạm)
	Lipid (chất béo)
	Glucid (chất đường bột)

	Tỉ lệ Protein : Lipid : Glucid (P : L : G)
	14%
	26%
	60%

	Kcal
	4kcal
	9kcal
	4kcal

	Gram
	1g
	1g
	1g
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Chất đường bột chiếm tỷ lệ cao nhất trong mỗi khẩu phần ăn của trẻ mầm non
Ví dụ, bố mẹ muốn bổ sung 600 kcal cho trẻ trong một khẩu phần ăn thì cần cân đối lượng Protein (14%) – Lipid (26%) – Glucid (60%) như sau:

	Protein
	Lipid
	Glucid
	Tổng

	Kcal phân bổ cho P : L : G
	600 x 14% = 84kcal
	600 x 26% = 156kcal
	600 x 60% = 360kcal
	600kcal

	Gram phân bổ cho P : L : G
	84/4 = 21g
	156/9 = 17g
	360/4 = 90g
	128g


Đồng hành cùng bố mẹ trên chặng đường phát triển toàn diện của trẻ

Trẻ trong giai đoạn mầm non rất hiếu động, thích vui chơi và chạy nhảy nên rất cần cung cấp năng lượng và chất dinh dưỡng để vận động cả ngày mà không mệt mỏi. Do đó, ngoài các bữa ăn chính, bố mẹ cũng cần bổ sung thêm các bữa phụ cho trẻ.

Trong đó, sữa và các chế phẩm từ sữa là những món ăn, thức uống mà bố mẹ không nên bỏ qua. Bởi đây là những thực phẩm chứa nhiều chất dinh dưỡng có lợi cho sự phát triển toàn diện của bé.

Đảm bảo an toàn vệ sinh thực phẩm cho trẻ mầm non: Không chỉ là cân bằng khẩu phần!

Kính thưa quý phụ huynh và các đồng nghiệp thân mến,

Bên cạnh việc xây dựng khẩu phần ăn cân đối, vệ sinh an toàn thực phẩm (VSATTP) cho các bé mầm non là một yếu tố vô cùng quan trọng, đòi hỏi sự phối hợp chặt chẽ và thực hiện nghiêm ngặt các bước sau:
Các bước quan trọng khác để đảm bảo VSATTP: Chọn nguồn thực phẩm an toàn:
Ưu tiên thực phẩm tươi, có nguồn gốc rõ ràng, hợp đồng với nhà cung cấp uy tín.
 Kiểm tra kỹ hóa đơn, chứng từ và các giấy tờ chứng nhận VSATTP.
Tránh thực phẩm có dấu hiệu hư hỏng, dập nát, biến đổi màu sắc hoặc mùi vị bất thường. 
Bảo quản thực phẩm đúng cách:Phân loại và bảo quản thực phẩm sống, chín riêng biệt, ở nhiệt độ phù hợp (ngăn mát, ngăn đông).
Sử dụng bao bì sạch, che đậy kín để tránh côn trùng, bụi bẩn xâm nhập.
Kiểm tra hạn sử dụng thường xuyên, loại bỏ thực phẩm quá hạn.
Chế biến thực phẩm hợp vệ sinh: Khu vực bếp phải sạch sẽ, thông thoáng, đảm bảo nguyên tắc bếp ăn một chiều.
Dụng cụ chế biến (dao, thớt, nồi, chảo...) phải được rửa sạch, tiệt trùng và phân biệt rõ ràng cho thực phẩm sống và chín.
Nhân viên bếp cần tuân thủ nghiêm ngặt quy định về vệ sinh cá nhân: mặc đồng phục, đeo khẩu trang, găng tay, cắt móng tay ngắn, rửa tay thường xuyên bằng xà phòng. 
Kiểm soát khâu chia thức ăn và vệ sinh dụng cụ ăn uống:
Dụng cụ ăn uống của trẻ (bát, thìa, ly) phải được rửa sạch, tiệt trùng và để ráo nước trước khi sử dụng.
Nhân viên chia thức ăn phải đảm bảo vệ sinh cá nhân, sử dụng dụng cụ chia riêng biệt.
Lưu mẫu thức ăn đúng quy định để phục vụ công tác kiểm tra khi cần thiết.
 Vệ sinh môi trường xung quanh:Đảm bảo nguồn nước sạch, thường xuyên kiểm tra và xử lý nguồn nước nếu có bất thường.
Quản lý và xử lý rác thải đúng cách, tránh gây ô nhiễm môi trường và tạo điều kiện cho côn trùng, dịch bệnh phát sinh.
Thường xuyên vệ sinh khu vực ăn uống, lớp học và khuôn viên trường sạch sẽ, thông thoáng.
Tuyên truyền và giáo dục: Nâng cao nhận thức về VSATTP cho cán bộ, giáo viên, nhân viên, phụ huynh và cả các bé thông qua các buổi sinh hoạt, hội thi, góc tuyên truyền..
Ngoài ta việc phối hợp chặt chẽ với phụ huynh để cùng nhau thực hiện tốt công tác VSATTP tại trường và gia đình. An toàn cho trẻ là trên hết" - Chúng ta cùng nhau xây dựng một môi trường học đường an toàn, nơi các bé luôn được bảo vệ sức khỏe. Để đảm bảo nguồn gốc thực phẩm rõ ràng, nhà trường đã ký kết hợp đồng ràng buộc trách nhiệm với các đơn vị cung cấp thực phẩm tươi sạch, có uy tín, đảm bảo chất lượng đó là, Công ty TNHH Dịch Vụ Thương mại Thành Đạt, và Hộ kinh doanh nhà phân phối sữa Đồng Tâm  Các cơ sở này đều có uy tín lâu năm và được cấp giấy chứng nhận đủ điều kiện, có truy xuất nguồn gốc rõ ràng. Nhà trường còn lắp đặt 2 máy lọc nước để phục vụ việc nấu ăn hằng ngày cho học sinh”. Nhờ đó, nhiều năm qua, Trường mầm non Nhân Mỹ không có trường hợp ngộ độc thực phẩm nào xảy ra. Cùng với đó, Nhà trường cũng thường xuyên khám sức khỏe định kỳ cho nhân viên nhà bếp và được tập huấn kiến thức về vệ sinh ATTP; đưa kiến thức về dinh dưỡng, vệ sinh ATTP lồng ghép tuyên truyền cho các bậc phụ huynh ở các lớp như; treo tranh ảnh, áp-phích về vệ sinh ATTP tại các bảng tin, góc tuyên truyền của nhà trường, zalo, facebook nhóm lớp,…để phụ huynh học sinh cùng có trách nhiệm quan tâm đến sức khỏe của trẻ.
Nếu quý phụ huynh có bất kỳ thắc mắc nào về công tác VSATTP hoặc muốn đóng góp ý kiến, xin vui lòng trao đổi trực tiếp với tôi hoặc nhà trường.
Trên đây là bài tuyên truyền về cân bằng dinh dưỡng, vệ sinh ATTP đã được thực hiện trong trường mầm non Nhân Mỹ. Rất mong được sự quan tâm và đồng hành của các bậc cha mẹ trẻ và toàn thể các ban ngành. 
Xin trân trọng cảm ơn!
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