UBND XA DAU TIENG CONG HOA XA HOI CHU NGHIA VIET NAM
TRUONG MN PINH AN Péc 1ap — Tw do — Hanh phiic

Dau Tiéng, ngay 2 thang 12 nam 2025

Tuyén truyén dinh duéng hop li va hoat dong thé luc
d6i voi tré mam non
I. Dinh dudong hop li
- An du 3 bita chinh trong ngay, khong nén bo bita sang. Khong nén an t6i qua
mudn va an trude khi di ngu.
- Udng 1-2 ly sira mdi ngély,dé gitip tré cao 16n, khoe manh va thong minh. Néu
tré bi thira can béo phi thi 1én udng stta khong dudng va tach béo.

- An nhi€u rau xanh va trai cay giip cung cap vitamin, khoang chat va chat xo
cho co thé.

- Han ché an uéng do ngot nhu banh, keo, kem, che, nudc ngot dong chai, nude
trai cay co thém duong...... de phong chong sau rang va béo phi.

- Han ché an cdc mon an chira nhi€u chat béo nhu ga ran, khoai tay chién, thirc
an ran ngdp dau, md, phu tang dong vat ( tim, gan, bau dyc.....).

- Han ché an cac thuc pham chtra nhiéu mudi nhu: xtc xich, dim bong, bim bim,
mi an lién, dwa mudi, ca mudi va cac mén kho, tim, rang man.

- Han ché chidm thirc dn vao gia vi man (nudc mam, xi du, bot canh, muoi)
trong thurc an.

* Poi voi gia dinh can thyc hién:

- C4c bitra an can str dung da dang thuc pham va dam bao di 4 mon thuc pham
la ngti coc, dam, chat béo va rau cu; két hop thuc pham dong vat va thuc vat.
- Nén st dung mudi 1 6t hodc bdt canh 1 6t d€ ché bién mén an cho con.

- Thuc hién cac bién phap an giam mudi dé tao théi quen dn khong thira mubi
cho con.

* Poi voi nha truwong.

-Xay dung thuc don ché do an can ddi, hop 1y du cac chat dinh dudng cho tre.
- G161 thi€u mon an va gia tri dinh dudng ctia mén an trude khi an com

II. TANG CUONG HOAT PONG THE LUC CHO TRE



Tré em tudi hoc duong can duoc tang cuong hoat dong thé luc dé dam bao phat
trién thé chat, nhan thuc va tang cuong suc khoé.

* Tré em tuoi hoc dwong can thue hién:
- Tich cuc tham gia cac gio thé duc & truong va choi cac trd choi van dong trong
gi0 nghi giai lao.

- Tham gia cac hoat dong thé thao nhu da bong, boi 101, tap vO, mua, da cau, thé
duc nhip diéu.

- Nén di bo hoac dap xe di hoc (néu nha khong qua xa truong va duong di an
toan). Nén di cau thang b thay cho st dung cau thang may.

- Phu giup ba me, thay c6 trong kha nang ctia minh ( vi du ké ban, ké ghé giap
co gido....... ).

- Khong nén ngéi lau xem tivi, choi tro choi di¢n tir, dung may tinh, doc truyén,
nghe nhac...... ).

1. Gia dinh can thyc hién:

I. Khuyén khich va tao diéu kién thuén loi cho con hoat dong thé luc béng cach:
bo tri thoi gian, dung cu, phuong tién.....

2. Cha me hiy la tim guong trong viéc rén luyén thé luc dé cac con noi theo.

3. Khong nén dé cac con dung may tinh, xem tivi, choi game, doc truyén qua
120 phat/ ngay.

2* Poi véi nha truong.
- Pam bao duy tri hoat dong thé duc dau gio, gitra gid, cac gio hoc thé duc.
- Chu trong giao duc cho hoc sinh c6 thoi quen tich cuc hoat dong thé luc.

- Tao diéu kién cho hoc sinh tap thé duc, thé thao va choi céc tro choi van dong
tap thé bang cach: bo tri dia di€ém, thot gian, dung cu, phuong tién......

- Phat dong phong trao va t6 chirc cac cude thi dau thé thao cho hoc sinh.
Vi lgi ich cua con em minh, phu huynh va gia dinh hay:

- Phéi hop voi nha trudng trong viée gido duc, khuyén khich tré an uéng hop 1y
va tich cuc hoat dong thé luc, tham gia cac hoat dong nang cao suc khoé.
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