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Vi chat dinh dudng rat can thiét cho su phat trién
tdm voc, tri tué va stic khoe clia moi ngusi.
Pé phong chong thiéu vi chat dinh dudng, hay thuc hién:

An du, da dang va phéi hap cac nhém thuc pham; ting cudng
rau, cli, qué (tréi cay) va cac thuc pham giau vi chat dinh dudng.

Cho tré bt s6m trong vong 1 gid dau sau sinh; nudi tré hoan toan bang sita me
trong 6 thang dau va tiép tuc cho tré bd me dén 24 thang tudi hodc lau hon
két hap véi ché do an bo sung hap ly.

Tré tif 24 théng tudi trd lén can dudc tay giun dinh ky 2 lan m6i ndm; thuc hién

vé sinh ¢4 nhan, vé sinh 3n udng va vé sinh méi tidng dé phong chdng nhiém giun san. (
Il

Phu nif tudi sinh dé va phu nif cé thai can udng day d vién sét, axit folic hodic
vién da vi chat theo hudng dan cia can b y té.

Nguti cao tudi can duy tri ché do in va hoat dong thé luc hop Iy; uu tién

cac thuc pham giau dam chét lugng cao (thit, ¢4, tring, sifa, dau do....),

giau cac vi chat dinh dung (canxi, vitamin D, vitamin B12,...), giip ting cubng
stic khde va phong ngia loang xucng. |

Tam nang diing cach hang ngay, ting cudng hoat ddng thé lyc
va duy tri l6i song ning dong dé xuong khde manh.

Kham stic khde va tu van dinh dudng dinh ky dé phat hién sém va phong chong
thi€u vi chat dinh duéng.

Hay cho tré trong d tudi di udng vitamin A liéu cao moi nam 2 lan,
theo hudng dan cta tram y té xa, phuéng!
Nguén: Vién Dinh dugng
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