UBND PHƯỜNG MỸ LỘC
TRƯỜNG MẦM NON MỸ TIẾN

BÀI TUYÊN TRUYỀN
DINH DƯỠNG VÀNG - CHO CON CAO LỚN, THÔNG MINH!
Ở lứa tuổi mầm non, dinh dưỡng giống như "nhiên liệu" để các con khám phá thế giới. Để con có một cơ thể khỏe mạnh, đề kháng tốt và "vụt lớn" mỗi ngày, bố mẹ các bé đừng quên quy tắc "4 nhóm chất - 5 màu sắc" dưới đây nhé! 
 1. BỮA ĂN "CẦU VỒNG" ĐỦ 4 NHÓM CHẤT:
Để con không bị thấp còi hay thiếu chất, mỗi bữa ăn cần có đủ:
- Nhóm Bột đường: Cơm, cháo, phở, bánh mì... (Cung cấp năng lượng cho con chạy nhảy cả ngày ).
- Nhóm Chất đạm: Thịt, cá, trứng, tôm, đậu hũ... (Giúp con phát triển cơ bắp và chiều cao ).
- Nhóm Chất béo: Dầu thực vật, mỡ cá, bơ... (Rất quan trọng cho não bộ của bé đấy ạ ).
- Nhóm Vitamin & Khoáng chất: Rau xanh và trái cây tươi (Lá chắn giúp con chống lại ốm vặt ).
 2. "MẸO" GIÚP CON ĂN NGON, ĐỦ CHẤT:
- Trang trí bắt mắt: Con rất thích những đĩa thức ăn có hình bông hoa, con vật hoặc nhiều màu sắc (Xanh của rau, đỏ của cà rốt, vàng của trứng...).
- Uống đủ nước: Ngoài sữa, ba mẹ nhớ nhắc con uống nước lọc và nước trái cây nguyên chất nhé.
- Hạn chế đồ ngọt & dầu mỡ: Tránh cho con ăn quá nhiều kẹo, nước ngọt hay đồ chiên rán sát giờ cơm vì sẽ làm con "ngang bụng", bỏ bữa chính.
3. NGUYÊN TẮC "3 KHÔNG" TẠI BÀN ĂN:
- KHÔNG xem điện thoại, tivi khi ăn (Để con tập trung cảm nhận mùi vị thức ăn). 
- KHÔNG ép con ăn quá mức (Hãy tạo không khí vui vẻ, khuyến khích con thử món mới mỗi ngày).
- KHÔNG ăn vặt trước bữa chính ít nhất 1.5 - 2 tiếng.
ĐẶC BIỆT LƯU Ý:
Ba mẹ hãy duy trì cho con uống ít nhất 2 ly sữa mỗi ngày để bổ sung Canxi và Vitamin D, giúp xương chắc khỏe và răng xinh rạng rỡ nha! 
CHĂM CON LÀ MỘT HÀNH TRÌNH HẠNH PHÚC! 
Chúc các bé yêu luôn ăn ngon, ngủ kỹ và chóng lớn! 
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