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Dinh dudng va an toan thiec pham 1a mot yéu to quan trong anh huéng
dén sy phat trién toan dién cda hoc sinh, bao gom ca thé chat va tri tué.
Theo cac chuyén gia dinh dudng, & moéi giai doan tudi, hoc sinh cé nhu cau
dinh dudng khac nhau do co ché s dung cac chat dinh dudng cia co thé
khéac nhau. Vi vay, viéc cung cap mot ché do dinh dudng hoan chinh, phu
hop vi do tudi va ddm bao an toan thye phdm sé giip hoc sinh phét trién
mot cach t6i wu ca vé thé lyc va nang luc hoc tip cda cac em.

Tai liéu (hoc phan) Dinh dudng va an toan thyc phdm 1a mot trong 8
tai liéu thuéc Chuwong trinh boi dudng nang cao nang lyc cho nhan vién
y té truomg hoc do BO Gido duc va Pao tao t6 chirc bién soan. Muc tiéu cda
hoc phan nay nham cung cdp cho cdc nhan vién y té truong hoc, cac thay
c6 gido nhitng kién thirc, k§¥ ndng co ban va hitu ich vé dinh dudng theo
tlrng d6 tudi hoc sinh, cach té chitc bita dn truwong hoc va cong tdc ddm béo
an toan thyc pham tai trudmg hoc.

Tai liéu nay géom cac phan 1) Dinh dudng theo I%a tudi hoc sinh 2)
banh gia tinh trang dinh dudng cho I¥a tudi hoc sinh bang phwong phap
nhén trac hoc; 3) T6 chitc bita 4n hoc dwong va hoat dong thé Iyc phit hgp
cho hoc sinh va 4) An toan thyc pham tai treong hoc.

Tailiéu nay c6 thé s dung lam tai liéu giang day, tham khao cho cac
nhén vién y té trueong hoc chuyén trach, nhan vién kiém nhiém cong tacy
té trwong hoc, sinh vién khéi nganh sttc khéde, va cac doi twgng khac lién
quan giup ho cé day da kién thitc vé Dinh dudng va An toan thyc pham va
ap dung vao thuc té cong tac y té truong hoc tai don vi minh.

Chuong trinh boi duéng nang cao nang lyc cho nhan vién y té truong
hoc dugc xay dung bdi cac chuyén gia vé y té trudng hoc vdi sy ho trg vé
tai chinh, k¥ thuat, va kinh nghiém trién khai cac dy an lién quan dén y
té hoc dudng trong thyc té ctia T6 chirc Ctru trg Tré em (Save the Children)
tai Viét Nam.

B0 Gido duc va Pao tao tran trong dén nhan cac y kién déng gép cua
ban doc dé tai liéu huéng dan ngay cang hoan thién. Moi y kién déng gép
xin gti vé dia chi: Bo Gido duc va bao tao (Vu Gido duc thé chat), 35 Dai Co
Viét, Quan Hai Ba Trung, Thanh phé Ha Noi.

BO GIAO DUC VA PAO TAO
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BAI1

DINH DUONG THEO
LUA TUOI HOC SINH

* %// Muc tiéu bai hoc:
— : : —

Sau khi két thic bai hoc, nguoi hoc cé kha nang:

1. Nhén thitc dugc tAm quan trong cta dinh dudng cho Iita tuoi
hoc sinh.

»

Trinh bay duwgc dac diém phat trién co thé, cac van dé dinh
dudng thuong gdap va nhu cau dinh dudng khuyén nghi cho
tirng do tudi hoc sinh.

Xay dyng dugc bita an hoc duong phu hop véi dia phuong va
Ita tudi hoc sinh.

w

~

Huéng dan, tw van dugc ché do dn phu hop theo Ita tudi
hoc sinh.

TAM QUAN TRONG CUA DINH DUGNG CHO LUA TUOI HOC SINH

1.1. Gidi thiéu chung vé dinh dwéng va chu ky vong doi

Dinh dudng la qua trinh cung cap va s dung cac chat dinh dudng
can thiét cho sy song va phat trién cda co thé. Cac chat dinh dudng bao
gom cac thanh phan hitu co nhu protein, lipid, carbohydrate, vitamin va
cac thanh phan vé co nhu khodng chat va nuéc. Cac chat dinh dudng
co vai tro quan trong trong viéc duy tri cac chuc nang sinh ly, tao nang
lwgng, bao vé stitc khée va phong nglra bénh tat.

Chu ky vong doila qué trinh bién do6i cia con ngudi tir khi sinh ra dén
khi chét. Chu ky vong doi ciia con nguodi bao gom nam giai doan chinh:

HOQC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM

7



8

BAI1

thai nhi, tré em, thanh thiéu nién, nguoi 16n va nguoi cao tudi. Moi giai
doan c6 nhitng ddc diém sinh 1y, tdm 1y va xa hoi riéng biét. Nhu cau dinh
dudng cta con ngudi cling thay doi theo tirng giai doan vong doi dé phu
hgp véi sy phat trién va hoat dong clia co thé.

1.2. Tam quan trong ctia dinh dwdng d6i véi sw phat trién ctia hoc sinh

Dinh dudng la mét yéu té6 quan trong &nh hudng dén sy phat trién
toan dién clia hoc sinh, bao gom ca thé chat va tri tué. Theo cac chuyén gia
dinh dudng, & moi giai doan tudi, hoc sinh cé nhu cau dinh dudng khéc
nhau do co ché st dung cac chit dinh dudng ctia co thé khac nhau. Vi vay,
viéc cung cadp mot ché dé dinh dudng hoan chinh, phu hgp véi do tudi sé
gitdp hoc sinh phat trién mdt cach t6i wu ca veé thé lyc va nang luc hoc tap.

Giai doan tré tir 1 - 2 tudi giai doan c6 téc dd phat trién it hon so véi
Itra tudi trude 12 thang nhung van con cao, day cling 1a giai doan tré bt
dau cai sita va chuyén sang tiéu thu thyc pham la cht yéu. Néu co thé tré
trong giai doan nay khéng dugc cung cap di nang lugng va cac chat dinh
dudng sé& din dén cham phat trién ca vé thé chit va nhan thitc, ma cédc
giai doan sau khong thé phuc hoi hodc phuc hoi rat chdm. Méc du co quan
tiéu hdéa da gan hoan thién, cac thitc an cho tré Ita tudi nay van can phai
dé tiéu hda, giau cdc chat dinh dudng cé gia tri va di 4 nhom chat dam
(protein), chat béo (lipid), chat bot duwong (carbohydrate) va vitamin va
khoang chit dé dap ®ng nhu cau dinh dudng cta co thé. Bén canh do, mot
s0 vi chat dinh dudng trudc day cung cap chu yéu qua sitta me nhung gio
day dugc cung cap qua ché do an hang ngay nhu kém, sat sé giup tré tang
hoat dong hé mién dich.

Tré 6 liva tudi tir 3 - 5 tudi, tré van tiép tuc ting cAn ning va chiéu cao,
déng thoi cac hoat dong thé Iyc ting 1én nhiéu, do dé nang lwong tiéu hao
can dap ung tang cao hon so v4i giai doan trudc. Cac thirc an cé vai tro cung
cap nang lugng va cdc chat dinh dudng cho tré trong giai doan nay can luu
y gan v6i bita dn ctia nguoi 16n (khuyén khich dn cung gia dinh) vi & Itta
tudi nay tré da cé hé thong tiéu hda hoan thién gan véi ngudi trudng thanh.
Néu khong thay d6i nguon cung cap dinh dudng phu hop, tré rat dé bi thiéu
hut nang lwgng va cac chat dinh dudng. Tré tlr 3 - 5 tuoi rat thich dé ngot do
sy phat trién ctia cac gai vi gidc ¢ ludi nén thich dn duwong, banh, keo trudc
bita dn. S& thich nay lam gidm ngon miéng trong bita &n chinh cda tré nén

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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dé dan dén tinh trang thiéu dinh dudng. Do viy, can chu y tap cho tré dn
dd, dung bita, va khong an duong ngot, banh keo, dé tré cé tap tinh, thoi
quen dinh dudng t6t, dap wng sy phat trién cia tré khde manh.

Giai doan tré tiv 6 - 11 tuéi la giai doan tré sé thay bo rang sita bang
rang vinh vién va bat dau cé nhirng hoat dong hoc tip nhiéu hon. Pap ung
dd nhu cau nang lwgng va cac chat dinh dudng cho tré trong giai doan
nay sé phong tranh dugc cac bénh va di tat c6 thé gy ra do thiéu hut dinh
dudng. Khiu phan dugc cung cap du canxi sé gitup phong tranh cac bénh
li ring miéng nhu sdu rang, chAm thay rang, gu, veo cot séng, c6 thé dan
dén céc di tat cot séng. Cung cdp du nhu cau cac vi chat dinh dudng trong
giai doan nay cting sé phong ngira dugc mot s6 bénh nhiém khuin hay
gap & tré nhom tudi nay nhu viém hong do lién cdu khudn tan huyét nhoém
A c6 thé dan dén thap tim, di chitng & van tim,..

Giai doan tién day thi (tiv 12 - 14 tuoi) 1a giai doan quan trong, lam
tién dé giup tré dat dugc phat trién toan dién va téi wu trong giai doan
day thi sau nay. Trong giai doan nay, tré sé trai qua budc “nhay vot tang
trudng” (pubertal growth spurt) khién cho nhu cau nang lugng va céc
chat dinh dudng tang dot ngot, dac biét la nhu cau canxi va cac khodng
chit khac. Tré tiép tuc thay toan bo rang stta bang rang vinh vién va ngay
cang gianh nhiéu thoi gian trong ngay cho hoat déng lién quan t6i hoc
tap. Vi vay néu khong ti€p tuc cung cadp di nhu cau canxi trong ché do
dinh dudng, co thé tré van cé nguy co mac cac bénh hay gap & Itra tudi
nay nhu gu, veo cot song, cham thay rang, sau rang,... Bén canh do, trong
giai doan tién day thi, cdc hormon nhw hormon v6 thugng than, hormon
tuyén gidp trang, hormon tang trudng,... déu tang tiét, kich thich co thé
tré bat dau cé cac ddu hiéu day thi dau tién. Thanh phan téong hgp 1én cac
hormon déu co ban tir cic axit amin va dan xudt axit amin. Cung cip da
nhu cau protein cling nhw can do6i trong nhém céc chat sinh nang lugng,
va cac vi chat dinh dudng nhu i-6t, vitamin D,... déng vai tro quan trong
cho phat trién co thé tré trong giai doan nay.

Khi tré da bwdc vao giai doan ddy thi (15 - 19 tuéi), co thé tré van
ti€p tuc duy tri tang trudng nhanh cho téi két thuc giai doan nay. Cac tré
gai thwong bat dau cac dau hiéu day thi sém hon cac tré traitir 1 - 2 nam va
bat dau c6 hién twgng kinh nguyét. Vi vay, doi vdi tré gai can nhan manh
vai tro clia viéc cung cdp du sat hang ngay va cac vi chat dinh dudng khac
trong ché do an.

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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PON VI CHUYEN POI THUC PHAM

Hé théng chuyén doi thuc phadm dugc xay dung trén co s6 nhom cac
thuc pham c6 gia tri nang lwgng hodc s6 lwgng cac chat dinh dudng tuong
duong vao cung mot nhom. Vi vay cac thyc phdm trong cung mot nhém cé
thé chuyén dé6i cho nhau cé gia tri dinh dudng twong duong.

2.1. Cach tinh mot don vi an ngii coc, khoai cti va sdn pham ché bién

Cam55¢ Banh ph& 60 g Blin80g Mién da nduchin 71 g
(1/2 lung hét con) (1/2 bat con) (1/2 bat con) (1/2 bat con)
= S - )
s B et —
. =—1
Banhmy 38 g Ngb népludc122g Khoai s0 90 g Khoai lang 84 g Khoai tay 109 g
(1/2 cdi trung binh) (1 bép nho) (1 el trung binh) (1 ctinho) (1 ¢t nho)

Mot don vi an ngii coc, khoai cd va sdn pham ché bién cung cap 20g
carbohydrate twong duong vai:

¢ 1/2 lung bat com c6 trong lwong bang 55g (twong dwong 26g gao).
¢ 1/2 bat con banh phé cé trong lugng bang 60g.

¢ 1/2 bat con bun c6 trong lwong bang 80g.

¢ 1/2 bat con mién da ndu chin cé trong lwong bang 71g.

¢ 1/2 cai banh my c6 trong lwgng bang 38g.

¢ 1 bap ngd nép ludc cd nhd co trong lwong bang 122g.

¢ 1 cd khoai so c@ trung binh c6 trong lwgng bang 90g.

* 1 ct khoai lang c& nho cé trong lwgng bang 84g.

+ 1 ct khoai tay c& nhé c6 trong lwgng bang 100g.

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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2.2. Cach tinh mot don vi an rau 14, rau ci qua

Rau la da nau chin Rau ct da nau chin Dua chuét Cachua
(2/3 bat con) (2/3 bét con) (1/2 qua) (1 qua trung binh)

Mot don vi dn rau 14, rau ci qud twong dwong véi 80g rau 14, ct qua:
80g rau la (rau mudng, rau dén, rau mung toi, rau bap cai...).

80g cu qua (1/2 qua dua chudt cd trung binh, 1 qua ca chua cd trung
binh...).

1/2 bat rau 1a da ndu chin.

1/3 bat rau cd da nau chin.

f 3 - 3 ;
Dua hiu Oi Na Quyt Budi Chuéi tiéu
(1 miéng) (1 qua nho) (1 qua trung binh) (1 qua trung binh) (3 mui trung binh) (1 qua trung kinh)
w N RE1 2 1
N ;
Nho ngot Xoai chin Bu du chin Thanh long Trai cay xat nho
(10 qua) (1 ma) (14 qua nhd) (1/4 qua nhé) (1 bat con)

Mot don vi an trai cay/ qud chin bang 80g trai cay/ qua chin twong

duong voi:

1 miéng dua hau.

1 qua 6i c& nhd.

1 qua na, 1 qua quyt, 1 qua chuoi tiéu cd trung binh.
3 mui budi c& trung binh

8 qua nho ngot.

1 ma xoai chin.

1/4 qua du du chin, 1/4 qua thanh long c& nhd.

1 bat con trai cay xat nhd.

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM | 41
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2.3. Cach tinh mot don vi an thit, thiy san, trivng va cac hat giau dam

PRGN -
Thitlon nac38g Thitbd 34 g Thit ga ca xuong 71 g
(4 miéng) (8 miéng) (1 miéng)

PR
Tém bién séng 87 g

Biuphuesg {3 con trung binh)

(1 bia)

& «

Ca bé xuong 44 g Vimg, lac30 g Tring ga 559
(2 thia day) (5 thia day) (1 qua)

Mot don vi an thit, thiy san, tritng va cac hat giau dam cung cap 7g
protein twong duong:

¢ 4 miéng thit lon nac c6 trong lwgng bang 38g.

» 8 miéng thit bo thai méng c6 trong lwgng bang 34g.

* 1 miéng thit ga cd xwong co trong lwgng bang 71g.

* 1Dbia dau phu c6 trong lugng bang 65g.

3 con tom bién sdng co trong lwgng bang 87g.

¢ 1Kkhuc ca da b6 xuwong cé trong lwgng bang 44g.

¢ 5 thia ca phé day mu6i virng cé trong lwgng bang 30g.

¢ 1 qua trizng ga co trong lwgng bang 55g, 1 qua tring vit ¢d trung binh c6
trong lvgng bang 60g, 5 qud trirng chim cit c6 trong lwgng bang 60g.

2.4. Cach tinh mét don vi dn siva va ché pham siva

Phé mai 159 Sdra dang léng 100 ml Sttachua 100 g
(1 miéng) (1/2 ¢c) (1 hép)

M6t don vi an sita va ché pham sita cung cdp 100mg canxi twong dwong:
¢ 1 miéng phé mai c6 trong lwong bang 15g.

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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* 1 cocstta dang 16ng 100ml.
* 1 hop stta chua 100g.

2.5. Cach tinh mot don vi an dau/mé& ' / —
Mot don vi &n dawmd twong dwong -~

voi 5g m& (1 thia 2,5m]l m& day) hodc twong  pauansml M&lon 5 g

dwong véi 5ml dau an (1 thia 5ml dau an).

2.6. Cach tinh mgt don vi an dwong

Mot don vi dn duong twong duong vdi 5g e

duong (1 thia 2,5ml duong day).
Pudong 5 g

2.7. Cach tinh mot don vi an muoi

Mot don vi an muodi twong dwong véi 1g muoi (1 thia nhé 1g muéi, 1
thia nho 1,5g bot canh hodc 1 thia 5ml nwdc mam).

2.8. Cach tinh mgt don vi nwéc {\ j

Mot don vi nuéc twong duong véi 1 c6c 200ml.

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THU'C PHAM 13
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NHU CAU DINH DUONG THEO LUA TUOI HOC SINH

Dudi day 1a nhu ciu dinh dudng cho tré trong do tudi tir 1 - 19 tudi.

Cac thay/co va phu huynh cdn c& theo d6 tu6i cia hoc sinh/con minh dé
ap dung cho phu hop.

3.1. Tré tir 1 - 2 tuéi

3.1.1. Bdc diém co thé

Tré tir 1 - 2 tudi dang trdi qua giai doan sinh 1y quan trong, véi nhiéu

thay doi va phat trién dang cha y trong co thé. Tré bat dau tap di, giai doan
nay dac trung béi sy gia tang nhanh chéng cac k§ ndang van dong tho va
tinh bén canh sy phat trién vé cadn nidng va chiéu cao.

»

»

Ddc diém sinh ly chu yéu:

Tang trudng nhanh: Téc do tang trudng chdm hon so vai toc do tang
trudng cla tré ¢ giai doan so sinh cho tgi 1 tudi. Tuy nhién van cé toc
do tang trudng nhanh chéng, dac biét 1a trong viéc tdng can va chiéu
cao. Tré co thé tang thém 2 - 3kg/mam va chiéu cao tang 10cm/nam.

Phat trién co quan va hé tang: Cac hé co quan va hé tang cia tré 1 - 2
tuoi tiép tuc phat trién va hoan thién. Hé tiéu hda, hé than kinh, hé
mién dich, va hé co bap dang trong giai doan phat trién manh mé.

Hé mién dich: Hé mién dich cta tré dang trong giai doan phat trién, dé
la 1y do tai sao tré & do tudi nay cé khd nang cao mac cac bénh truyén
nhiém. Diéu nay yéu cau cung cip dinh dudng tot va gilt vé sinh ca
nhan dé ho tro hé mién dich cuda tré.

Phat trién than kinh va tri tué: Ndo b ctia tré & do tudi nay dang trong
giai doan phat trién dang ké. Tré bat dau phat trién cac k§ nang nhu
noi, hiéu ngon ngit, van dong, va kham pha thé gidi xung quanh thong
qua hoat dong tu duy.

Sw phat trién tam than, van dong:

Tang cwong hoat dong van dong: Tré & do tudi nay cé nhu cau van dong
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nhiéu hon, doi héi co thé tré phat trién cac k§ nang van dong nhu bo,
di, chay, nhay, va leo tréo.

« Thay d6i trong gidc ngl: Tré 1 - 2 tudi co thé co thay déi trong gidc ngd,
chuyén tir viéc ngd nhiéu lan trong ngay sang ngu vao ban dém. bong
thoi cling 6 thé phat trién thdi quen ngd don gidn nhu tw ngd hay nga
cung gidc nga cta b6 me.

« DoOngcam va cdm xudc: Tré tir 1 - 2 tudi bat dau phat trién kha nang dong
cam, c6 thé hiéu va thé hién cam xuc clia minh. Tré cé thé cam thiy tic
gian, vui vé, lo 1ang, va c6 thé cdm thong vdi cdm xuc clia ngwoi Khac.

+ Phat trién gid¢i tinh va nhan thite xa hoi: Tré bat dau nhan biét gidi tinh
ctia minh va bat dau phat trién nhan thitc vé cdc vai tro xa hoi. Tré co
thé bat dau hoc cach twong tac véi nguoi khac.

o Phat trién 101 ndi: Biét noi cau 2 - 3 tlr, biét it nhat 250 ti, biét s6 nhiéu
cla tlr, biét dai tlr, goi tén cdc mau. Tré bat dau dat cau héi, hat dugc bai
hat ngan, thich mua hat.

3.1.2. Cdc van dé dinh duong thuong gap

¢ Kén chon thyc phdm: Tré & do tudi nay cé thé trd nén kén chon thuc
pham va tlr choi an mot s6 loai thuc pham, dac biét 1a cac loai rau qua.
biéu nay cé thé gay thiéu hut dudng chat quan trong trong ché do an
uéng cua tré.

* Suy dinh dudng va thiéu vi chat dinh dutng: Do tinh kén chon va thay
do6i khiu vi, dong thoi day la giai doan tré bat dau cai sita, di nha tré
do vay tré tiép xuc nhiéu hon véi cdc mam bénh, nén tré hay 6m nhiéu
hon giai doan trudc. Tré tir 1 dén 2 tudi cé nguy co thiéu dinh dudng,
dac biét 1a thiéu canxi, sat, vitamin D, DHA (omega-3), va cac dudng
chat quan trong khéc.

+ Thira cadn hodc béo phi: M6t s6 tré & dd tudi nay co thé c6 nguy co thira
can hodc béo phi néu tré tiéu thu qua nhiéu calo so véi nhu cau phat
trién va hoat dong hang ngay.

+ Tiéu hdéa khong tot: Hé tiéu hda cla tré dang trong giai doan phat trién
va c6 thé dé bi anh hudng bdi thwe phdm khong hop 1y, giy ra tinh
trang tiéu chay hodc tdo bon.

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM | 45
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 Tiép xtuc voi thye pham khong an toan: Tré tir 1 - 2 tudi dang kham pha
thé gidgi xung quanh va cé thé tiép xdc vdi cac thwe pham khong an
toan, gay ngo doc.
 Di ng thyc pham: Giai doan nay tré kham pha nhiéu thyc phdm mdi,
do vay nguy co bi di #ng thyc pham ciing ting 1én.
3.1.3. Nhu cau ndng lugng va cdc chdt dinh duong
Nhu cau khuyén nghi nang lwgng va cac chat dinh dudng cho tré 1 - 2
tubi Viét Nam cda Vién Dinh dudng nidm 2016 dwoc trinh bay trong bang
dudi day:

Bang 1. Nhu cau khuyén nghi ning lwgng va cac chat dinh dwdng

cho tré 1 - 2 tudi (kcal/ngay)

Nang lwong va cac ~
TT i N N
S chét dinh dwdng am ‘r
1 Néang luong (kcal) 1000 930
1,63g/kg/ngay 1,63g/kg/ngay
hoac 20g/ngay. hodac 20g/ngay.
Protein: 13 - 20% g ?g Ay g ?g Ay
9 nang lugng khiu Trong do tilé Trong do tilé
phan protein dOng protein dong
vat/tong so: vat/tong so:
>60% >60%
Lipid: 30 - 40% nang . R
3 . . 33-44 31-41
lugng khiu phin gingay gingay
Carbohydrate: 40
4 - 50% nang luong 140-150g/ngay 135-145g/ngay
khau phan
5 Canxi 500mg/ngay 500mg/ngay
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Hap thu 10%: Hap thu 10%:
5,Amg/ngay 5,1mg/ngay

6 Sat
Hap thu 15%: Hap thu 15%:
3,6mg/ngay 3,5mg/ngay
Hap thu kém: Hap thu kém:
8,3mg/ngay 8,3mg/ngay

. Kém®* Hap thu v‘u?a: Héap thu V‘u’a:
4,1mg/ngay 4,1mg/ngay
Hap thu t6t: Hap thu tét:
2,4Amg/ngay 2,Amg/ngay

8 Vitamin A 400ug/ngay 350ug/ngay

9 Vitamin D 15ug/ngay 15ug/ngay

10 Vitamin C 35mg/ngay 35mg/ngay

* Hdp thu tot: gid tri sinh hoc kém tot = 50% (khdu phan cé nhiéu protein
dong vat hodc cd); Hap thu vira: gid tri sinh hoc kém trung binh = 30% (khau
phan c6 vita phdi protein dong vat hodc cd; ti s6 phytate-kém phan twe la
5:15). Hdp thu kém: gid tri sinh hoc kém thdp = 15% (khdu phdn it hodc
khong co protein dong vat hodc ca).

* Nhu cau nudc/cac chat dich cta tré trong giai doan nay tinh theo can
ndng cua tré:

+ Tré <10kg: 100ml/kg cdn nang.
+ Tré tir 11 - 20kg: 1.000ml +50ml/kg cho moi kg can nang tang lén
sau 10kg.
3.1.4. Hwéng dan, tw vdn ché dp an phu hop vai lita tudi
» Nguyén tac dinh dwong

 Tré trong d6 tudi nay can nhiéu nang lwgng dé phat trién van dong va ting
trudng do vay can cung cap dd nang lwong cho tré (930 - 1000 kcal/ngay).

HOQC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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Cho tré an toi thiéu 3 bita/ngay, kém theo 1-2 bita phu tuy theo nhu cau
cta tré. S6 1an cho tré an thich hgp phu thudc vao ddm d¢ nang lugng
cda thyc pham, va lugng tiéu thu thong thuwdng trong mai lan dn. Néu
dam do nang lugng hodc lwgng thitc 4n moi bita thip thi cé thé can
phai cho tré an nhiéu bira hon.

Cho tré tap an dan thitrc dn tit mém dén cing dé day tré tap quen vdi
thitc an va dé tré tap nhai, luyén co nhai, co tiéu héa phat trién.

Cho tré an da dang thyc phdm dé dam bdo dap &ng nhu cau cac chat
dinh dutng, ddm bao tiéu thu tlr t6i thi€u 5 loai thwc pham trong 8
nhom thyc phdm (gom: Ngii coc, khoai cd; Dau do; Stta va cac sdn pham
cta stra; Thit, cd, pht tang; Trixng; Chat béo dong vat va thuc vat; Rau
qué giau vitamin A; Rau qua khéc).

Thuong xuyén thay doi cdch ché bién cling nhu thitc an dé kich thich
vi gidc cua tré.

Cho tré uéng da nuwdc khodng 100ml/ngay. Néu tré khong chiu udng cé thé
cung cdp nudc cho co thé thong qua uéng nudc sinh t6, nwdc ép hoa qua.
Lwa chon thwc pham

Ngii cdc, khoai ci va san phdm ché bién bao gom gao, ngd, do, bun,
phd,... v6i tré tir 1 t6i 2 tudi, bira dn cda tré can cé chat bot nhu bot,
chdo, com...

Rau 14, rau ci qud va trai cay/qua chin: nén s dung da dang cac loai
rau ci ndu nhtr, cac qua chin, mém cit nhé giup tré dé nhai va dé nuot.
Thit, thiy san, trizng, sita, ché pham sita va cac hat giau dam: Nén phai
hop cho tré vira an dam dong vat (thit, c4, trirng,..) va dam thuc vat
(dau, do, virng, lac,...) dé tao sy can bang giup tré hip thu dam tot hon.
Bén canh do6 tré ¢ do tudi nay can cung cap khodng 400-500ml/ngay sira
hodc cac ché pham cta sita nhu sita chua, pho mai.

Chéat béo: phoi hop cé chit béo ¢6 ngudn géc dong vat (thit nac 1an ma,
ca béo,...) va chat béo c6 nguon géc thyce vat (lac, vieng, dau phu,..).
Banh keo, dudng ngot: Tré ¢ do tudi nay rat thich dn d6 ngot tuy nhién
nén han ché cho tré dn, chi nén cho tré an sau bira an.

Nén ché bién thitc an nhat dé tao théi quen dn nhat, chi nén an dudi 2g
mudi mot ngay, st dung muoi i-6t dé phong cac réi loan do thiéu i-6t.
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3.2. Tré tir 3 - 5 tudi

3.2.1. Ddc diém co thé

Trong giai doan nay, tré ti€p tuc phat trién nhanh veé chiéu cao, can

nang, k§ nang van déng va nhan thirc. Dudi day 1a mot s6 déac diém co thé
cla tré tir 3 - 5 tuoi:

»

»

Ddc diém sinh ly chu yéu:

Toc @6 tang trudng cham hon so véi toc do tang trudng cla tré & giai
doan so sinh cho téi 2 tudi. Tré tang trung binh khodng 2kg va cao lén
trung binh khodng 7,5cm mo6i ndm. Tuy nhién, t6c d phat trién nay c6
thé khac nhau & moi bé.

Chtrc nang co ban ctia cadc bd phan dan dan hoan thién

Chtrc nang van dong phat trién nhanh, hé co phat trién, tré c6 khd nang
phoi hgp déng tac khéo 1éo hon. Tré cé thé chay, nhay, leo tréo, da bong,
di xe ba banh va 1én xuong cau thang mot cach ty tin va khéo léo. Tré
cling c6 thé ty méc va cdi quan do, viét mot s6 chit cai va td mau. Ban
tay va cac ngoén tay ctia tré ngay cang linh hoat trong viéc st dung céc
cong cu nhu kéo, but chi, gidy...

Tri tué phat trién nhanh, dac biét vé ngoén ngit. Tré biét tén, tudi va gigi
tinh cdia minh. Tré cé thé nhan biét dugc mot s6 mau sac, hinh khéi,
chit cai va s6 dém. Tré cling c6 thé phan biét dugc gitra twdng twong va
thyce té, hiéu dugc y do va thai do ciia nguoi khac. Tré c6 thé ndi cau
hoan chinh véi it nhéat 5 hodc 6 tir, ké chuyén va hat.

Sw phdt trién tam than, van dong:

La ltra tudi s6i dong nhit (mau gido).

boi tay khéo 1éo (cam kéo, ndn, vé,...), vé hinh nguoi 3 bd phén, xép
chong thap cao.

Pi 1én xudng ciu thang dé, c6 k§ nang diéu khién xe ba banh.

Tw mac quan 4o, ddnh rang.

Noi thanh ciu dai, thich nghe ké chuyén va ké lai dugc, von tir khodng
500 tir dén hang nghin twr. Tré cé kha nang dém cdac s6, nhé duoc dia chi
nha va s6 dién thoai nha riéng, biét ngay th trong tuan (th« Hai, th®
Ba, ..., Chii nhat).

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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3.2.2. Cdc van dé dinh duong thuong gap

O do tudi 3 - 5, tré dang trai qua giai doan mam non va tién tiéu hoc.

Trong giai doan nay, c6 moét s6 van dé dinh dudng thuong gap ma phu
huynh va nguodi chdm séc can lwu y. Dudi day la mot sé van dé dinh dudng
thuong géap & tré 3 - 5 tudi:

Suy dinh dwdng thdp coi: Pay la tinh trang thiéu hut protein hoac céc
vi chat dinh dudng do tré an kém, an thiéu chat hodc do bénh tat gay
adnh hudng t6i sy phat trién clia co thé. Suy dinh dudng c6 thé gay ton
thuwong ndo va thé chit 1au dai cho tré. Viét Nam la noi cé 1,8 triéu tré
em dudi 5 tudi bi suy dinh dudng va cé nguy co bi tén thwong nédo va
thé chat 1au dai. Tré em thudc cac ho gia dinh nghéo nhét c6 nguy co
bi coi coc cao gip 3 1an so tré em tir cac ho gia dinh khéa gia hon, vung
Tay Nguyén, Trung du va mién nui phia Bac noi cé nhiéu nguoi dan toc
thiéu s6 1a khu vuc cd ti 1é cao nhat.

Thiéu hut vi chdt dinh dwong: Pay la tinh trang thiéu mdt hoac nhiéu
loai vitamin va khodng chat can thiét cho sy song con, sicc khde va phat
trién cta tré. Viét Nam la mot trong nhitrng qudc gia co ti 1é thiéu mau
do thiéu sat & tré em dudi 5 tudi cao, dac biét 1a & khu vyec mién nuii noi
c6 ngudi dan toc thiéu sd. Nam 2020, ti1é thiéu mau & tré em dwdi 5 tudi
la 19,6%. Nguyén nhan la do tdc d6 tang trudng nhanh cung véi viéc
thuwong xuyén cung cdp khong da chat sat trong ché dé an uéng khién
tré bi thiéu mau do thiéu sat.

Sau rdang: C6 kha nhiéu tré & do tudi tr 3 - 5 mac phai tinh trang sau
rang, dac biét 1a rang ham. Nguyén nhan cha yéu khién tré bi sdu rang
la do tré dn nhiéu do6 ngot va ché dd cham séc, vé sinh rang miéng kém.
Néu tré 3 - 5 tudi bi sdu rang ham sé c6 nguy co cao phai nho rang. Mot
khi rang ham sita bi nho sé khién cho 1gi bi kho va kha ndng moc rang
ham trélai sé rat kh6 khan. Néu rang ham mdi moc 1én cling c6 thé anh
hudng dén cac rang khdac, tham chi moc chén 1én ca rang phia trudéc.
Tdo bon: Tao bon, hodc phan kho va cing di kem vai dau khi di dai tién,
la mot van dé pho bién cda tré nhé. Nguyén nhan cda hién twgng nay
c6 thé do tré 3 - 5 tudi c6 xu hudng thiéu chat xo trong ché do an hang
ngay. Thiéu chat xo cd thé gay ra tdo bon va vin dé tiéu hoa khac.

An uéng khong da dang va day du: Day 1 tinh trang tré khong dugc tiép
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xuc vdi da cac loai thuc phdm khéac nhau, chang han nhw ngii cdc, rau
qua, thit, ca, tring... ma chi 4n mot so loai thwe pham quen thudc. Tré
3 - 5 tudi thuong cé xu hwdng trd nén kén chon thye pham. Tré cd thé
tr choi dn nhitng loai thyc pham mdi hodc khong mudén thit thye pham
madi. Piéu nay co6 thé khién tré bi thiéu cac chat dinh dudng can thiét
cho sy phat trién toan dién.

Tiéu thu thuc pham khong can doi: Tré 3 - 5 tudi cé thé c6 xu hudng wa
thich mét s6 loai thyc phdm nhét dinh nhw banh keo, d6 ngot va thuc
pham ché bién cong nghiép. Viéc tiéu thu qua nhiéu thyc pham khong
can doi va giau duong, chat béo c6 thé dan dén thi€u hut cdc chat dinh
dudng quan trong khac nhau.

3.2.3. Nhu cau ndng lugng va cdc chdt dinh duong

Tré 3 - 5 tubi dang trong giai doan phat trién nhanh chéng, vi viy nhu

cau nang lugng va chat dinh dudng doéi vai tré rat quan trong dé ddm bao
sy phat trién toan dién. Nhu cadu khuyén nghi niang lugng va cac chat dinh
dudng cho tré 3 - 5 tudi Viét Nam ctia Vién Dinh dudng nam 2016 dwoc
trinh bay trong bang dudi day:

Bang 2. Nhu cidu khuyén nghi ning lwgng va cac chit dinh dwdng
cho tré 3 - 5 tudi (kcal/ngay)

Nang lwong va cac -
TT ot 3 ~ N Niv
S chat dinh dwdng am
1 Nang lugng (kcal) 1320 1230
1,55g/kg/ngay 1,5g/kg/ngay
hoac 25g/ngay. hoac 25g/ngay.
5 Protein: 13 - 20% nang Trong do6 tileé Trong d6 tileé
lugng khau phan protein dong protein dong
vat/téong so6 > vat/tong sO >
60% 60%
3 Lipid: 25 - 35% nang 36-51¢/ngd 34-48¢/ngd
lwgng khau phan gmeay smeay

HOQC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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Carbohydrate: 52 - 60% R .
4 . ) 190 - 200 175-190
nang lugng khau phan g/ngay g/ngay
5 Canxi 600 mg/ngay 600 mg/ngay
Hap thu 10%: Hap thu 10%:
! 5,5mg/ngay 5,Amg/ngay
6 Sat ! !
Hap thu 15%: Hap thu 15%:
3,6mg/ngay 3,6mg/ngay
Hap thu kém: Hap thu kém:
9,6mg/ngay 9,6mg/ngay
7 K&m Hap thu v\u’a: Hap thu V‘u’a:
4,8mg/ngay 4,8mg/ngay
Hap thu tét: Héap thu tot:
2,9mg/ngay 2,9mg/ngay
8 Vitamin A 500ug/ngay 400ug/ngay
9 Vitamin D 15ug/ngay 15ug/ngay
10 Vitamin C 40mg/ngay 40mg/ngay

* Nhu cau nudc/cac chat dich cta tré trong giai doan nay tinh theo can
nang cua tré:

+ Tré tir 11 - 20kg: 1.000ml +50ml/kg cho méi kg can nang tang lén

sau 10kg.

+ Tré tir 21kg trGd 1én: 1.500ml +20ml/kg cho moi kg cAn nang tang 1én

3.2.4. Huéng dan, tw vdn ché dé an phi hop vdi lita tudi

sau 20kg.

»  Nguyén tac dinh dwong

+ An da dang cadc nhom thyc phdm, tip cho tré &n nhiéu loai thyc phim,
mon an.
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Ché d¢ an dap &ng nhu cau nang lwgng, can doi gitta cac chat sinh nang
lugng, dap rng nhu ciu vé vitamin va chit khoang theo lita tuéi.

Phoi hop bita dn ¢ treong va 6 nha phu hgp dé tranh thiéu hoic thira
nang lugng va cac chat dinh dudng.

Gido duc dinh dudng cho tré em gitp tré nhan biét vé cdc nhém thuc
pham, vai tro thyc pham, tén thyc pham, mén dn, thyc phdm lanh manh
va khong lanh manh.

Lwa chon thwc pham
St dung s6 lwgng va dinh lwgng thuc pham theo thap dinh dudng

danh cho tré 3-5 tudi.

i THAP DINH DUGNG HOP LY
.) Cho tré em 3-5 tudi (giai doan 2016-2020) - Mic tiéu thu trung binh cho mét tré trong M3t NGAY worid Heaitn
Organization

sl C HANG NGAY i

PO v A i )

DINH DUGNG HOP LY LA NEN TANG CHO SUC KHOE, TAM VOC VA TRi TUE

Hinh 1: Thap dinh dwdng cho tré tiv 3-5 tudi

a) Tang thit 1 ctia thdp: Ngii céc, khoai cii va san pham ché bién

+ Tré can an trung binh 5 - 6 don vi &n ngii cdc, khoai ct va san pham ché

bién trong mot ngay. Trong moi bita &n nén c6 sy phdi hop gitra ngii
coc va khoai cu.

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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b) Tang thit 2 ciia thap: Rau ld, rau cu qua va trdi cay/qua chin

¢ Tré can an trung binh 2 don vi dn rau 14, rau ct trong mot ngay. Bita an
cta tré nén phoi hgp 3 - 5 loai rau 14, rau ct (rau ngét, rau mudng, bi
do...) dé cung cap da dang cac vitamin va chit khoang cho co thé. Can
lIwu y 1a vitamin C sé bi mat mat khi rau bi dap nat. Vi thé, nén st dung
rau tuoi, tranh lam dap nat rau khi rtra, so ché xong thi ndu luén va nau
xong an ngay l1a cach to6t nhat dé bao toan lugng vitamin C trong rau.

 Tré can dn trung binh 2 don vi an trai cdy/qua chin trong mot ngay. Moi
loai trai cay/ qua chin cung cap cac vitamin va khodng chat khac nhau
vi vay can cho tré dn phoi hgp nhiéu loai trai cay/qua chin dé bo sung
nhiéu loai vitamin va chit khoang cho co thé.

¢) Tang thir 3 cia thdp: Thit, thity san, trivng, siva, ché pham siva va cdac
hat giau dam

» MO0i ngay moi tré nén an trung binh 3,5 don vi dn. M6i bita dn nén c6
2 - 3 1oai thye phdm va can phéi hgp gitra protein déng vat va thyc vat.
Mo6i ngay nén c6 mot mén an tlr thily sdn nhu tom, cua, c4, ... d€ bd sung
canxi va cac chit khoang cho co thé. Can luu y protein chi duoc hip
thu va chuyén hoa t6t khi khau phan du nang lwgng. Néu khau phan
dd protein nhung thiéu ning lugng thi tré van c6 nguy co bi suy dinh
dudng.

* Sita va ché pham sira:

+ Tré 3 -5 tudi can s dung trung binh 4 don vi an sita va ché pham
stta trong mot ngay. Can cho tré sit dung dong thoi ca 3 sdn pham
stta dang 1éng, stta chua va pho mai. Nén st dung stta dang long, stra
chua it dwong hodc khong duwong. Véi tré bi thira can, béo phi nén st
dung stta dang 16ng, stta chua, ph6 mai khong chi it dwong ma con
it chat béo. Trong truong hop tré khong dung nap duong lactose thi
nén tap cho tré uéng stta dan dan, hodc thay thé bang sita chua va
phoé mai.

d) Tang thit 4 cua thap: Dau mé

¢ Céc thuc pham trong bita dn hang ngay da cung cap mot phan chit béo
cho co thé, vi vay tré em 3 - 5 tudi nén s dung trung binh 5 don vi an
dau, md/ngay. Bita an can phoi hgp chat béo thyc vat (dau thyc vat) va
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chat béo dong vat (md, bo) dé cung cip nhiéu loai acid béo khac nhau
cho co thé.

e) Tang thw 5 cua thap: Han ché tiéu thu dwong

» Tréem 3 -5 tudi nén st dung t6i da dudgi 15g dwong moi ngay (it hon
3 don vi d&n moi ngay). Khong nén cho tré dn cac thyc phdm cé nhiéu
duong nhu cac loai banh, mut, keo, kem va nuéc ngot...

f) Tang thir 6 (dinh thdp): Han ché tiéu thu mudi

¢ Trong cac thyc pham ty nhién nhu thit, cd, rau cd qua cing da c6 mot
lwgng natri. Tré 3 - 5 tudi nén an dudi 3g mudi mot ngay, st dung mudi
i-0t dé phong cac réi loan do thiéu i-6t.

g) Tang day: Udng du nudc, lugng nuwdc tiéu thy: 1,3 lit/ngay.
3.3. Tré twr 6 - 11 tuoi

3.3.1. Pdc diém co thé

Tré & d6 tudi 6 - 11 tudi dang & giai doan tiéu hoc, va trong thoi ky nay,
co thé clia tré trdi qua nhiéu sy thay déi va phat trién.
»  Ddc diém sinh ly chu yéu:

+ Ve mat hinh thai va chitc nang cac bd phan da phat trién hoan toan.

 Giai doan tién day thi toc d6 tang trudng nhanh, con gai tang sém hon
con trai 1 - 2 nam. Tré & do tudi nay tiép tuc ting trudng vé kich thudc va
chiéu cao. Téc d6 tang trudng cta tré thwong chdm hon so véi giai doan
trudc, nhung van dang ké. Tré co thé tang chiéu cao tit 5 - 7,5 cm moi nam.

¢ Hé co phat trién manh, rang vinh vién thay thé cho rang sita.

+ Phat trién hé than kinh: Hé than kinh cta tré & d6 tudi nay tiép tuc phat
trién, dac biét 1a tri ndo. Tré c6 kha nang tap trung va sy phat trién ctia
tri tué cling nhu kha nang hoc tap va giai quyét van dé ngay cang duoc
cai thién. Té bao vé ndo da hoan toan biét hda, chirc ndng vé ndo phat
trién manh va phtc tap hon, tri tué phat trién va hinh thanh ro rét tam
sinh i gigi tinh.

« Phat trién gidi tinh: Tré & do tudi nay cé sy phat trién vé gidi tinh va
xudt hién céc dac diém gigi tinh co ban. Tré bat dau cé nhan thirc vé sy
khéc biét gitta nam va nit va cé thé cé sy quan tdm dén van dé gidi tinh.
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Sw phdt trién tam than, van dong:

Tré di hoc tir 6 tubi. Pén truong hoc 1a thay d6i moi treong xa hoi rat
16n, chiu tadc déng ctia nhiéu yéu t6. Tré phai dugc chuan bi chu déo
vé tam 1y cling nhu thé chit. Tré can dugc rén luyén thém nhitng diéu
kién mai.

Tré biét kiém ché, tap trung chu y.

Tré biét chdp nhan quy tac chung cta lép, treong, hoa nhap bé ban,
chiu tac dong phtc tap.

Kha nang hiéu biét, twdng tuwgng, sang tao ti€p tuc phat trién khi tré
dugc tiép nhan khoi lugng kién thire tir nha trudng.

3.3.2. Cdc van dé dinh duong thuong gap

Tré em & do tudi 6-11 tudi dang trong giai doan phat trién nhanh chong

vé thé chat va tri tué. Tré em & d6 tubi nay cé thé gap phai cac van dé dinh
dudng thuong gap nhu sau:

* Suy dinh dwdng: Pay la tinh trang tré khong dugc cung cap dua luong

va chat dinh dudng can thiét cho sy phat trién cta co thé va nao bo.
Nguyén nhan c6 thé do ché do dn uéng khong hop 1y, khong da lugng
hodc khong du chat, hodc do tré bi bénh man tinh hodc nhiém ky sinh
trung. Tré suy dinh dudng thudng cé biéu hién nhw coi coc, chdm 16n,
biéng an, mét mai, kém hoc, dé méic bénh.

Thiéu hut vi chdt dinh dwéng: Pay la tinh trang tré khong dugc cung
cdp du cdc vi chat dinh dudng nhu vitamin va khodng chat, du lugng
can thiét rat it nhwng rat quan trong cho sttc khoe va phat trién cia tré.
Nguyén nhén cé thé do ché dd dn uéng khong da dang, thiéu céc loai
rau cl qua, thit ca trizng, hodc do tré bi bénh ly tiéu héa hoac nhiém ky
sinh trung. Tré thiéu hut vi chit dinh dudng thwong c6 biéu hién nhw
thiéu mdu, X0 cirng nang téc, rang sau, lodng xwong, suy gidm mién
dich. Vi du nhv canxi va vitamin D la hai chat dinh dudng quan trong
cho sy phat trién xwong va rang cta tré. Thiéu canxi va vitamin D c6
thé gay ra van deé vé sttc khde xwong va rang.

Thita can va béo phi: Bén canh van dé suy dinh duéng thi van dé thira
can va béo phi ngay cang phé bién & tré 6-11 tudi do 16i song khong
lanh manh, tiéu thu thitc an khéng can d6i va thiéu hoat dong thé chat.
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Thira can va béo phi c6 thé gay ra nhiéu vin dé sttc khde nhu bénh
tim mach, tiéu duong, va tang nguy co bi béo phi & tuoi trudng thanh.
Phu huynh can quan tdm dén ché d6 an va hoat déng cua tré, tao ra
mot moi trwong lanh manh, va khuyén khich tré tham gia vao cac hoat
dong thé chat dé duy tri trong lwgng va sic khoe can doi.
« Sau rdng: Khoang 50% tré em tr 6-9 tudi bi sdu rang sita hodc rang
vinh vién. Tré em c6 sttc khoe rang miéng kém cting c6 thé mac bénh
nha chu. Tré tiéu thu nhiéu thuc pham chwa carbohydrate dang dinh,
chdang han nhu nho khé va keo déo, 1a nhitng tdc nhan thuc diy sau
rang manh me.
3.3.3. Nhu cau nang lugng va cdc chdt dinh duong

Nhu cau nang lwgng va cac chat dinh dudng cda tré 6-11 tudi thay
do6i theo do tudi va téc do tang trudng cla tirng tré. Dwdi day la nhu cau
khuyén nghi nang lvgng va cac chit dinh dudng cho tré 6-11 tudi & Viét
Nam cta Vién Dinh du&dng:

¢ Nhu cdu ndng lwgng: Bat dau tir 6 tudi (1a tudi hoc 16p 1), nhu cdu nang
lwgng sé c6 sy khac biét gitta ba mitc hoat déng thé lyc (HDPTL) gom
HDTL nhe, HPTL trung binh, va HPTL ndng. Mic HDTL cang tang thi
nhu cau nang lwgng khuyén nghi cang tang.

Bang 3. Nhu cidu khuyén nghi ning lwgng cho tré 6 - 11 tudi (kcal/ngay)

Nhu cau nang lwgng cua Nhu cau nang lwgng caa
nam niv
Nhom HDTL HDTL
tudi HDTL HDTL HDTL HDTL
nhe trung nang nhe trung nang
j binh : i binh :
6-7 tudi 1360 1570 1770 1270 1460 1650
8-9 tudi 1600 1820 2050 1510 1730 1940
10-11
i 1880 2150 2400 1740 1980 2220
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* Nhu cau vé cdc chat sinh nang lwgng, vitamin va khodng chat:

Bang 4. Nhu cau khuyén nghi cac chat dinh dwdng cho
tré 6 - 11 tudi (kcal/ngay)

srr | Cacchat Do tudi Nam Nir
dinh dwdong
1,43g/kg/ngay 1,43g/kg/ngay
hoac 33g/ngay. hodc 33g/ngay.
6-7 tudi Trong do tilé Trong do tilé
protein dong protein dong
vat/tong s6 >50% | vat/tong s6 >
50%
Protein: 13 1,43g/kg/ngay 1,43g/kg/ngay
1 -20% nang hoéc 40g/ngay. hoac 40g/ngay.
lugngkhau | 8-9tudi | Trong do tile Trong do ti1é
phan protein dong protein dong
vat/tdng s6 >50% | vat/téng s6 >50%
1,43g/kg/ngay 1,43g/kg/ngay
hoac 50g/ngay. hoac 48g/ngay.
10-11 tudi | Trong d6 tilé Trong d6 ti 1é
protein dong protein dong
vat/tong s6 >35% | vat/tong s6 >35%
Lipid: 20 - 6-7 tuoi 35-52g/ngay 32-49g/ngay
30% nang . R R
2 lwong khau 8-9 tudi 40-61g/ngay 38-58g/ngay
phan 10-11 tudi | 48-72g/ngay 44-66g/ngay
Carbohydrate: | 67 tuéi | 210-230g/ngay | 200-220g/ngay
55-65% nang o R .
. - 250-27 230-2
3 lwong khau 8-9 tudi 50-270g/ngay 30-250g/ngay
phan 10-11 tudi | 290-320g/ngdy | 230-260g/ngay
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6-7 tudi 650mg/ngay 650mg/ngay
Canxi 8-9 tudi 700mg/ngay 700mg/ngay
10-11 tudi | 1000mg/ngay 1000mg/ngay
Hap thu 10%: Héap thu 10%:
. 7,2mg/ngay 7,1mg/ngay
6-7 tuoi ) )
Hap thu 15%: Hap thu 15%:
4,8mg/ngay 4,7mg/ngay
Hap thu 10%: Hap thu 10%:
. 8,9mg/ngay 8,9mg/ngay
8-9 tudi ’ )
Hap thu 15%: Hap thu 15%:
5,9mg/ngay 5,9mg/ngay
Sat
Hap thu 10%: Hap thu 10%:
. 11,3mg/nga 10,5mg/nga
10-11 tudi ; simeay ) simeay
Héap thu 15%: Hap thu 15%:
7,5mg/ngay 7mg/ngay
Hap thu 10%:
. 24,5mg/ngay
10-11 tudi (c6 kinh nguyét) )
Hap thu 15%:
16,4 mg/ngay
Hap thu kém: Hap thu kém:
11,2mg/ngay 11,2mg/ngay
Kém 67 tubi Hap thu V}l’a: Hap thu V}ra:
5,6 mg/ngay 5,6 mg/ngay
Hap thu tét: Hap thu tot:
3,3mg/ngay 3,3mg/ngay
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Hap thu kém: Hap thu kém:
12mg/ngay 11,2mg/ngay
8.9 tudi Hap th}l vua: 6 Hap thu V}ra:
mg/ngay 5,6 mg/ngay
Hap thu tot: Hap thu tot:
3,3mg/ngay 3,3mg/ngay
6 Kém
Hap thu kém: Hap thu kém:
17,2 mg/ngay 14,4 mg/ngay
10-11 tuéi Hap thu v\u’a: Hap thu \{u’a:
8,6mg/ngay 7,2mg/ngay
Hap thu t6t: 5,2 Héap thu tét: 4,3
mg/ngay mg/ngay
6-7 tudi 450ug/ngay 400ug/ngay
7 | Vitamin A 8-9 tudi 500ug/ngay 500ug/ngay
10-11 tudi | 600ug/ngay 600ug/ngay
8 | Vitamin D 6-11 tuoi 15ug/ngay 15ug/ngay
6-7 tuoi 45mg/ngay 45mg/ngay
9 | Vitamin C 8-9 tuoi 50mg/ngay 50mg/ngay
10-11 tudi | 60mg/ngay 60mg/ngay

¢ Nhu cau nudc/cac chat dich cuia tré trong giai doan nay tinh theo can

nang cua tré:

+ Tré tir 11 - 20kg: 1.000 ml +50ml/kg cho mdi kg cAn ning tang lén

sau 10kg.

+ Tré tir 21kg tré 1én: 1.500 ml +20ml/kg cho moi kg cAn ning ting 1én

sau 20kg.
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3.3.4. Huéng dan, tw vdn ché dé an phit hop vdi lita tudi
» Nguyén tac dinh dwong

+ An da dang cdc nhom thyc pham, tap cho tré dn nhiéu loai thyc pham,
mon an.

¢ Ché d¢ dn dap wng nhu cau nang luwgng, can doi gitta cac chat sinh nang
lwgng, dap &ng nhu ciu vé vitamin va chat khoang theo ltta tuoi.

+ Phoi hop bita &n & tredng va 6 nha phu hgp dé tranh thiéu hoac thira
nang lwong va cac chat dinh dudng.

* Gido duc dinh dudng cho tré em giup tré nhan biét vé cdc nhém thuyc
pham, vai tro thyc pham, thuc pham lanh manh va khéng lanh manh,
thap dinh dudng cho tré tir 6 - 11 tudi.

» Lwa chon thwc pham
St dung s6 lwgng va dinh lwgng thyc pham theo thap dinh dudng cho
tré 6 - 11 tudi.

THAP DINH DUGNG CHO TRE 6.- 11 TUOI HINH ANH MINH HOA KiCH C3'DON VI AN CUA MOT SO THUC PHAM
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Hinh 2: Thap dinh dwdng cho tré tiv 6 - 11 tudi
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a) Tang thit 1 ctia thap: Ngii coc, khoai cti va san pham ché bién

e Tré 6 - 11 tudi can an trung binh 8 - 13 don vi an ngii coc, khoai ca va
sdn pham ché bién trong mot ngay. Trong moi bira d4n nén cé sy phéi
hgp gitta ngii coc va khoai ct, trung binh sé lwgng don vi ngii cc, khoai
cu theo do tudi nhu sau:

+ Tré 6 -7 tudi: st dung 8 - 9 don vi;
+ Tré 8 -9 tudi: st dung 10 - 11 don vi;
+ Tré 10 - 11 tuoi: st dung 12 - 13 don vi.
b) Tang thit 2 ctiia thdp: Rau ld, rau cu qua va trdi cay/qua chin

¢ Tré 6-11 tudi can an trung binh 2 - 3 don vi an rau 14, rau ci qua trong
mot ngay. Bita an ctia tré nén phoi hop 6 - 11 loai rau 14, rau cd (rau ngot,
rau muong, bi dd...) dé cung cip da dang cac vitamin va chat khoang cho
co thé. Trung binh s6 lwgng don vi dn theo do tudi nhu sau:

+ Tré 6 -7 tudi: s& dung 2 don vi rau;
+ Tré 8 -9 tuodi: st dung 2 - 2,5 don vi rau;
+ Tré 10 - 11 tudi: st dung 3 don vi rau.

e Tré can an trung binh 1,5 - 2,5 don vi an trai cady/qua chin trong mot
ngay. Moi loai trai cay/qua chin cung cap céc vitamin va khoang chat
khdc nhau, vi vay can cho tré dn phoi hgp nhiéu loai trai cay/qua chin
dé bo sung nhiéu loai vitamin va chit khodng cho co thé. Trung binh s6
lvgng don vi an theo d6 tudi nhu sau:

+ Tré 6 - 7 tudi: st dung 1,5 - 2 don vi qua;

+ Tré 8 -9 tudi: st dung 2 don vi qua;

+ Tré 10 - 11 tudi: s dung 2,5 don vi qua.
¢) Tang thir 3 ctia thdp: Thit, thity san, trivng, siva, ché pham siva va cdac
hat giau dam

« Mbingay mdi tré nén dn trung binh 4 - 6 don vi dn. M6i bita d4n nén cé
2 - 3 1oai thye phdm va can phéi hgp gitta protein déng vat va thyc vat.
Mo6i ngay nén cé mot mon dn tir thiy sdn nhu tom, cua, cd,... dé bo sung
canxi va cac chit khoang cho co thé. Can luu y protein chi dugc hip
thu va chuyén hoa t6t khi khau phan du ndng lwgng. Néu khau phan

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM



BAI1

dd protein nhung thiéu ning lugng thi tré van c6 nguy co bi suy dinh
dudng. Trung binh sé lwgng don vi dn theo do tudi nhu sau:

+ Tré 6 - 7 tudi: st dung 4 don vi an;
+ Tré 8 -9 tudi: st dung 5 don vi dn;
+ Tré 10 - 11 tudi: s& dung 6 don vi an.

e Tré 6 - 11 tudi can s dung trung binh 4 - 6 don vi dn sita va ché pham
stta trong mot ngay. Trung binh s6 lugng don vi an theo d6 tudi nhu sau:

+ Tré 6 - 7 tudi: st dung 4,5 don vi an;

+ Tré 8 -9 tudi: st dung 5 don vi an;

+ Tré 10 - 11 tudi: s& dung 6 don vi an.
d) Tang thit 4 cua thap: Dau mé

¢ Tré 6-11 tudi nén s dung trung binh 5 - 6 don vi an dau, md/ ngay. Bita
an can phoi hgp chat béo thyc vat (dau thuc vat) va chat béo dong vat
(m3, bo) dé cung cip nhiéu loai acid béo khac nhau cho co thé. Trung
binh s6 lwgng don vi dn theo do tudi nhu sau:

+ Tré 6 - 7 tudi: st dung 5 don vi an;
+ Tré 8 - 9 tudi: st dung 5,5 don vi an;
+ Tré 10 - 11 tudi: s& dung 6 don vi an.

e) Tang thw 5 cua thap: Han ché tiéu thu dwong

e Tré 6 - 11 tudi nén st dung t6i da dwdi 15g duong moi ngay (it hon 3

don vi &n moi ngay). Khong nén cho tré an cac thyc phdm cé nhiéu
duong nhu cac loai banh, mut, keo, kem va nuéc ngot...

f) Tang thir 6 (dinh thadp): Han ché tiéu thu mudi

» Trong cac thyc phdm ty nhién nhu thit, c4, rau ci qua ciing di c6 mot
lwgng natri. Tré 6 - 11 tudi nén an dwdi 4g mubi mot ngay, st dung mudi
i-0t dé phong céc réi loan do thiéu i-6t.

g) Tang day: Ubng da nudc, lwgng nwdce tiéu thu: 1,3 lit/ngay.
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3.4. Tré tir 12 - 14 tudi

3.4.1. Ddic diém co thé

Giai doan 12-14 tudi dugc coi la giai doan tién tré day thi, giai doan
nay tré trdi qua nhirng thay déi nhanh chéng vé ca thé chit va tam ly.
»  Ddc diém sinh ly chu yéu:

+ Tang trwdng va phat trién vé kich thwdc: Tré & do tudi nay tiép tuc tang
trudng va phat trién vé kich thudc, dic biét 1a chiéu cao va can ning.
bay la giai doan ma tré trai va tré gai bat dau trudng thanh véi sy phat
trién cda cac dac diém gidi tinh th cdp nhw 16ng nach, 16ng chéan, 16ng
may, va giong ndi thay doi.

+ Giai doan 12 - 14 tudi danh diu sy bat dau cta qua trinh day thi tinh
duc. Tré trai va tré gai bat dau trudng thanh veé vat ly, véi sy phat trién
cda cac bo phan sinh duc va san xuat hormone tinh duc. Cac biéu hién
bén ngoai nhu sy phat trién va & tré gai va su phat trién co bap va su
thay doi giong diéu & tré trai cling xuat hién.

»  Sw phdt trién tam than, van dong:

« Thay dé6i tam 1y va cdm xdc: Tré ¢ do tudi nay cé thé trai qua nhitng
bién doi tdm 1y va cdm xtic manh mé. Tré co6 thé trd nén nhay cdm hon,
dé bi ton thwong, va cé sy dao dong cAm xuc. Sy phan tdm va ty nhan
thitc vé ban than cling c6 thé tang 1én trong giai doan nay.

+ Phat trién nhan thic: Tré & do tudi nay phat trién kha nang tu duy triru
twong va kha nang suy luan. Chung c6 kha nang hiéu su phic tap ctia
cac van dé xa hoi va cé kha nang phan tich va danh gia thong tin mat
cach logic hon. Tuy nhién, kha niang tw kiém soat va danh gia rti ro co6
thé con han ché.

¢ Su quan tdm dén viéc dinh hinh gia tri va dao dwc: Tré & do tubi nay
thuong c6 sy quan tam vé viéc xac dinh gia tri va dao dic cia minh.
Tré bat dau phan biét dung sai va c6 kha nang nhan thirc vé cac van dé
xa hoi va moi truong.
3.4.2. Cdc van dé dinh dudng thuong gap
Giai doan tién day thi (tir 12 - 14 tubi) 1a giai doan quan trong, lam tién
dé giup tré dat dugc phat trién toan dién va t6i wu trong giai doan day thi
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sau nay. Trong giai doan nay, tré sé trai qua buéc “nhay vot tdng trudng”
(pubertal growth spurt) khién cho nhu cau nang lwgng va cac chat dinh
dudng tang dot ngot, dac biét 1a nhu cau canxi va cac khodng chat khéc.
Tré tiép tuc thay toan bg rang sitta bang rang vinh vién va ngay cang danh
nhiéu thoi gian trong ngay cho hoat dong lién quan téi hoc tap. Vi vay néu
khong tiép tuc cung cdp di nhu cau canxi trong ché do dinh dudng, co thé
tré van c6 nguy co mac cac bénh nhu gu, veo cot séng, cham thay rang,
sau rang,... Bén canh do, con mot s6 van dé lién quan téi dinh dudng hay
gdp phai ¢ Ia tudi nay dé la:

Ché do dn khong can doi: Tré & do tudi nay co thé dé dang bi &nh hudng
bdi quang cdo va cac yéu td xa hoi khac, din dén sy wu tién céc loai
thue phdm khéng lanh manh, nhw thitc &n nhanh, d6 ngot, d6 udng cé
gas va b6 quén cadc nhom thye phdm can thiét. Piéu nay c6 thé dan dén
ché d6 an khong can doi, thiéu cac chat dinh dudng quan trong nhu
vitamin, khodng chat va chat xo.

Thiéu sat: Trong do tudi day thi, tré gai cé nguy co thiéu sat cao do
kinh nguyét hang thang. Thi€u sat c6 thé gay thiéu mau va mét mai.
Viéc b6 sung sét tir thwe pham nhu thit do, cd, trizng, dau, hat va cac
loai rau xanh 14 ddm mau la quan trong dé dam béo sy cung cap chit
sat day du.

Thiéu canxi: Tré & 0 tudi nay can cung cap dud canxi dé xay dyng xuong
va rang khde manh. Thiéu canxi cé thé gay ra sy yéu kém ctia hé xuong
va tang nguy co lodng xwong. San pham tir sita va cac loai thyc pham
giau canxi khac nhu stra, stta chua, pho mat, ca, ddu nanh va rau xanh
la nguon canxi tot.

Tiéu thu dé ngot va nudc ngot: Tré & do tudi nay thuong cd xu hudng
tiéu thu qud nhiéu d6 ngot va nuwdc ngot, dac biét la cac d6 uong co gas.
biéu nay c6 thé dan dén tang can, van dé veé rang va ting nguy co mac
cac van dé sic khoe nhu béo phi, tiéu duong va van dé veé tim mach.
Thiéu chadt xo: Viéc thi€u chit xo trong ché do an c6 thé dan dén van dé
vé tiéu hda, tdo bon va tang nguy co mac bénh tang huyét ap, béo phi
va bénh tim mach. Tré can tiéu thu dd chat xo tir cdc nguon thyc pham
nhu rau, hoa qua, ngii coc nguyén hat va ddu dé dam bao hé tiéu hda
hoat dong t6t.
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3.4.3. Nhu cau ndng lugng va cdc chdt dinh duong

Nhu cadu ndang lwgng va cdc chat dinh dudng theo khuyén nghi cho tré
tlr 12 - 14 tubi & Viét Nam cda Vién Dinh dudng nam 2016 dwgc trinh bay
trong bang dudi day:

* Nhu cau vé nang lugng:

Bang 5. Nhu cidu khuyén nghi ning lwgng cho tré 12 - 14 tudi (kcal/ngay)

Nhu cau nang lwong cua Nhu cau nang lwong cua
nam nir
Nhom HDTL HDTL

tudi HDTL HDTL HDTL HDTL

nhe trung nang nhe trung nang
; binh : ) binh :
12-14
i 2200 2500 2790 2040 2310 2580

* Nhu cdu vé cdc chit sinh nang lwgng, vitamin va khodng chat:

Bang 6. Nhu cau khuyén nghi cac chat dinh dwdéng cho
tré 12 - 14 tuoi (kcal/ngay)

Cac chat dinh

- Nam N
dwong

STT

1,3g/kg/ngay hoac
60g/ngay.

Trong dé tilé
protein dong vat/
tong s > 35%

1,37g/kg/ngay hoac
65g/ngay.

Trong d¢ tilé
protein dong vat/
tong s > 35%

Protein: 13 - 20%
1 nang lwgng khau
phan

Lipid: 20 - 30%
2 nang lugng khau
phan

56-83g/ngay 51-77g/ngay

36 HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM




BAI1

Carbohydrate: 55

- 65% nang lwong | 300 - 340g/ngay 280 - 300g/ngay
khau phan
4 Canxi 1000mg/ngay 1000mg/ngay
Hap thu 10%: Hap thu 10%:
s 15,3mg/ngay 14mg/ngay
at
Hap thu 15%: Hap thu 15%:
10,2mg/ngay 9,3mg/ngay
Hap thu 10%:
. 32,6mg/ngay
12-14 tudi (c6 kinh nguyét) !
Hap thu 15%:

21,8mg/ngay

Hap thu kém:
18mg/ngay

Hap thu vira: 9mg/
ngay

Hap thu tot: 6,4mg/
ngay

Hép thu kém:
16mg/ngay

Hap thu vira: 8mg/
ngay

Hap thu tot: 4,8mg/
ngay

7 |Vitamin A 800ug /ngay 700ug /ngay
8 |Vitamin D 15pg/ngay 15ug/ngay
9 |Vitamin C 95mg/ngay 95mg/ngay

* Nhu cau nudc/cac chat dich cta tré trong giai doan nay tinh theo can
nang, tudi va mic dé hoat déng thé lyc cia tré: 40ml/kg cin nang/ngay.

3.4.4. Huéng dan, tw van ché dé an phit hop véi lia tudi
»  Nguyén tac dinh dwong

+ An da dang cdc nhom thyc phdm, da dang moén an.
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* Ché dd an dap ng nhu cau nang lugng, can doi gitta cac chat sinh nang
lugng, dap ng nhu cau vé vitamin va chit khoang theo lita tuoi.

« Phoi hgp bita an & truong va ¢ nha phu hgp dé tranh thiéu hoac thira
nang lugng va cac chat dinh dudng.

¢ Gido duc dinh dudng giup tré nhan thic va an dung an da cac don vi
an ctia thap dinh dudng cho tré tir 12-14 tudi; thwe pham lanh manh va
khoéng lanh manh.

¢ Han ché thyc phadm khong lanh manh.
»  Lwa chon thyc phdam

S6 lwgng va dinh lwgng theo thap dinh dudng danh cho tré 12 - 14
tudi nhu sau:

ViEN Bk buowe THAP DINH DUGNG CHO TRE 12 - 14 TUGI

.) Mutc tiéu thu trung binh cho mét tré trong mot ngay
VDD
foin= T - W
59 e &/ﬂ.m
1 e S =
o = € =
THIT, THUYSAN, ® = - =H- ™ - g

TRUNGVAHATGIAUBAM: {0 o,
donvian /

Vdanvian=Tgprotein

NGO CBC, KHOA CU VA
SAN PHAM CHE BIEN: 1

1216 don vian
1don vin = 20g glucid

HOAT DONG THE LUC 60 PHUT / NGAY - UONG DU NUGC HANG NGAY

CHIEN LUGC QUGC GIA VE DINH DUGNG GIAI DOAN 2011-2020 VA TAM NHIN DEN NAM 2030

Hinh 3: Thap dinh dwdng cho tré tir 12 - 14 tudi
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a) Tang thit 1 ctia thap: Ngii coc, khoai cti va san pham ché bién
e Tré 12 -14 tudi can an trung binh 12 - 16 don vi dn ngii cdc, khoai ¢l va
sdn pham ché bién trong mot ngay. Trong moi bira d4n nén cé sy phdi
hop gitta ngii coc va khoai cu.

b) Tang thit 2 ciia thap: Rau ld, rau cu qua va trdi cay/qua chin

e Tré12-14tudican an trung binh 3 - 4 don vi dn rau 14, rau cd qua trong
mot ngay, nén st dung da dang céc loai rau ct san c6 tai dia phuong.

e Tré 12 - 14 tudi can an trung binh 3 don vi dn trai cady/qua chin trong
mot ngay. M6i loai trai cdy/ qua chin cung cap cac vitamin va khoang
chat khac nhau vi vay can cho tré an phéi hgp nhiéu loai trai cay/qua
chin dé b6 sung nhiéu loai vitamin va chit khoang cho co thé.

¢) Tang thir 3 ctia thdp: Thit, thity san, trivng, siva, ché pham siva va cdac
hat giau dam
« Mbi ngay mdi tré nén dn trung binh 5 - 7 don vi an. M6i bita d4n nén cé
2 - 3 1oai thye phdm va can phéi hgp gitta protein déng vat va thyc vat.
Mobi ngay nén ¢ mot mon an tir thiy sdn nhu tém, cua, cd, trai, hén, so,
ngao, muc... d€ bo sung canxi va cac chat khoang cho co thé.

e Tré 12 - 14 tudi can s dung trung binh 6 don vi an sira va ché pham
stta trong mot ngay. Can cho tré st dung dong thoi cd 3 sdn pham sira
dang 16ng, stta chua va pho mai. Nén st dung sita dang 1dng, stta chua it
duong hodc khong duwong. Vai tré bi thira can, béo phi nén st dung sita
dang long, stta chua, ph6 mai khéng chi it dudng ma con it chat béo.
Trong trwong hop tré khong dung nap duong lactose thi nén tap cho tré
uong sita dan dan, hoac thay thé bang sita chua va ph6 mai.

d) Tang thit 4 ctia thap: Dau mé
e Tré 12 - 14 tudi nén s dung trung binh 5 - 6 don vi an dau, md/ ngay.
Bita an can phoi hop chat béo thyec vat (dau thyc vat) va chat béo dong
vat (md, bo) dé cung cap nhiéu loai acid béo khac nhau cho co thé.
e) Tang thw 5 cuia thap: Han ché tiéu thu dwong
+ Tré 12 - 14 tubi nén st dung t6i da dudi 25g dudng moi ngay (it hon
5 don vi &n mo6i ngay). Khong nén cho tré an cac thyc phdm cé nhiéu
duong nhu cac loai banh, mut, keo, kem va nuéc ngot...

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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f) Tang thir 6 (dinh thdp): Han ché tiéu thu mudi

Tré 12 - 14 tudi nén dn dudi 5 mudi mot ngay, s dung mudi i-0t dé
phong cac roi loan do thiéu i-ot.

g) Tang day: Udng du nudc, lugng nuwdc tiéu thu: 1,6 - 2 lit/ngay.

3.5. Tré em va hoc sinh 15-19 tuoi

3.5.1. Ddc diém co thé

Giai doan 15 - 19 tudi giai doan cé nhiéu bién do6i 16n vé co thé va tAm

ly. Mot s6 dac diém co thé cua tré tir 15 - 19 tudi nhu sau:

»

Ddc diém sinh hoc chu yéu:

Tré c6 sy phat trién nhanh vé chiéu cao va can niang. Nhitng giai doan
tang trudng cao nhit thuong xay ra trong khoang 12 - 16 tudi cho nam
gigiva 10 - 14 tuoi cho nit gidi. Trung binh, tré c6 thé tang tir 5 - 20 cm
chiéu cao trong giai doan nay.

Su thay doi vé hé thong sinh duc: Tré 15 - 19 tudi thuwong trai qua sy
phat trién vé tinh duc. Nam gidi thwong trai qua giai doan déng dang
(bat dau trong dé tuodi nay), trong do co thé trd nén cuong trang hon, c6
sy phat trién vé co bap, sy ting trudng vé tuyén tién liét va 1ong may,
1ong chan, 16ng nach va 16ng mu. Nit gigi phat trién ngue, s mé rong
cda héng va mong, bat dau xudt hién kinh nguyét va sy phat trién cta
16ng nach va léng mu.

Su thay doi vé hé than kinh - noi tiét, ma néi bat 1a sy hoat dong cua cac
tuyén sinh duc, gy ra nhitng bién do6i vé hinh thai va sy tang truéng
cta co thé. Sau khi day thi hoan toan, thi téc dd tang trudng gidm xudng
rat nhanh va ngirng han & nit vao tudi 19 - 20 va nam & tudi 21 - 25.
Phat trién tuyén giap: Trong giai doan nay, tuyén giap ting cwong hoat
déng, &nh hwdng dén qua trinh tredng thanh va phat trién cda co thé.
Sy ting trudng clia tuyén gidp cé thé anh hwdng dén toc do trudng
thanh, nang lwgng, tinh duc va tam ly.

Tang trudng co va xuong: Co bap cla tré trd nén san chac va khée
manh hon, xwong kKhép ciing hoan thién hon. Tré cé thé tham gia cac
hoat dong thé chat nhiéu hon va c6 kha nang chiu dung cao hon.

Thay d6i hé tiéu héa: Tré trong do6 tudi nay cé thé trai qua thay doi ve
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hé tiéu hoéa. Tré co thé gap cac vian dé nhu ting cdm gidc ddi, ting an
nhanh, thay doi théi quen dn uéng va tiéu hoa.
»  Sw phdt trién tam than van dong:

+ Trai qua bién do6ilén 1a hién twgng day thi, mé dau cho tudi thanh nién.

¢ Tré c6 sy bién doi vé thé chiat manh mé do cac ndi tiét t6 sinh trudng
va sinh san phat trién.

« Ve tamly tré cling c6 sy bién déi16n. Tré c6 khuynh hudng song tu 1ap,
tinh ty trong cao, thich tham gia nhém ban cung s& thich, dong cam,
ban khodn vé nhitng bién dai co thé, c6 y thirc manh vé gidi tinh, cdm
xuc nhay cam, dé bi ton thuong,...

3.5.2. Cdc van dé dinh dudng thuong gap

Do tudi tir 15 - 19 tudi 1a giai doan dau cua tudi thanh nién, trong dé cé
nhitng thay déi vé co thé, tinh duc va tdm ly. C6 mot s6 van dé dinh dudng
thuong gap trong do tudi nay:

+ Thiéu chat dinh dudng: C6 thé gap van dé thiéu hut chat dinh dudng do
khau phan dn khong can dé6i. bay la giai doan quan trong cho su phat
trién va tang trudng, nén viéc cung cap da chit dinh dudng la rat quan
trong. Thiéu hut chat dinh dudng cé thé gay ra van deé stc khoe, suy
dinh dudng, suy gidm nang lvgng va anh hudng dén hiéu qua hoc tap
va hoat dong thé chat.

+ Tiéu thu thitc &n khong lanh manh: Trong do tudi vi thanh nién, tré
thuong c6 xu hudng tiéu thu nhiéu thitc dn khong lanh manh nhu do
an nhanh, thitc uéng c6 ga, d6 ngot va thitc an ché bién cé nhiéu chat
béo va duong. Viéc tiéu thu qua nhiéu thitc &n khong lanh manh c6 thé
dan dén ting can, béo phi va céc van dé lién quan dén sic khde nhu
bénh tim mach, tiéu dudng va bénh ting huyét ap.

¢ Thiéu hut vitamin va khodng chat: Do dn udng thién vé cédc loai thyc
pham giau calo nhwng it chit dinh dudng, nhu banh keo, d6 an nhanh,
do6 udng co ga, tré em c6 thé bi thiéu hut vitamin va khoang chat quan
trong cho sic khoe. Mot s6 vitamin va khoang chat thuong bi thiéu
hut & tré tir 15 - 19 tuoi 1a vitamin A, C, D, E, sat, canxi va kém. Thiéu
hut vitamin va khoang chat c6 thé gay ra cac bién chirng nhu suy giam
mién dich, réi loan tang trudng, xwong yéu, rang siu, mat kho va mo.
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Thita can va béo phi: Do an uéng qua nhiéu calo ma khoéng cé hoat
déng thé chat da dé tiéu hao, tré em cé thé bi thira can va béo phi.
Thira can va béo phi khong chi &nh hudng dén véc dang ma con tang
nguy co mac cac bénh man tinh nhu tiéu dwong, cao huyét ap, tim
mach va ung thu.

Gay yéu va suy dinh dwong: Ngugc lai vai truong hgp trén, cé nhitng tré
em lai 4n uong qua it hoic kiéng khem qua mitc dé gidm can hodc theo
xu hudng tham my. Piéu nay cé thé dan dén gay yéu va suy dinh dudng.
Gay yéu va suy dinh dudng c6 thé lam gidm kha nang hoc tap, lam viéc
va sinh hoat cda tré em. Ngoai ra, gay yéu va suy dinh dudng cing lam
giam sttc dé khang ctia co thé, dé bi nhiém trung va cac bénh khac.

3.5.3. Nhu cau ndng lugng va cdc chdt dinh duéng

Nhu cdu ndng lwgng va cadc chat dinh dudng theo khuyén nghi cho tré

em va hoc sinh tir 15 - 19 tu6i ¢ Viét Nam ctia Vién Dinh dudng nam 2016
duoc trinh bay trong bang duéi day:

Nhu cau vé nang lugng:

Bang 7. Nhu ciu khuyén nghi ning Iwgng cho tré 15 - 19 tuéi (kcal/ngay)

Nhu cau nang lwgng cua Nhu cau nang lwong caa
nam nir
Nhom HDTL HDTL
tudi HDTL HDTL HDTL HDTL
nhe trung nang nhe trung nang
) binh : : binh :
15-19
ubi 2500 2820 3140 2110 2380 2650

* Nhu cau vé cac chat sinh nang lwgng, vitamin va khodng chat:

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM




BAI1

Bang 8. Nhu cau khuyén nghi cac chat dinh dwdéng cho
tré 15 - 19 tuoi (kcal/ngay)

STT | Cacchatdinh dwong Nam Nir
1,25g/kg/ngay 1,17g/kg/ngay
hodc 74g/ngay. hodc 63g/ngay.

, | Protein:13-20%ndng | Trongdo tile Trong dé tile
lugng khéu phan protein dong protein dong
vat/tong sO > vat/tong s6 >
35% 35%
Lipid: 20 - 30% nang . .
2 Iwong khau phan 63 - 94g/ngay 53 - 79g/ngay
Carbohydrate: 55 - 65% . .
3 . i 400 - 440 330 - 370
ning lugng khau phan gingay gingay
4 Canxi 1000 mg/ngay 1000 mg/ngay
Hap thu 10%: Hap thu 10%:
s s 17,5mg/ngay 29,7mg/ngay
at
Hap thu 15%: Hap thu 15%:
11,6mg/ngay 19,8mg/ngay
Hap thu kém: Hap thu kém:
20mg/ngay 16mg/ngay
6 Kém Hap thu Yua: Hap thu‘ vua:
10mg/ngay 8mg/ngay
Hap thu t6t: Hap thu tét:
emg/ngay 4,8mg/ngay
7 Vitamin A 850 - 900ug/ngay | 650ug/ngay
8 Vitamin D 15ug/ngay 15ug/ngay
9 Vitamin C 85mg/ngay 85mg/ngay
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* Nhu cau nudc/cac chat dich cta tré trong giai doan nay tinh theo can
nang, tudi va mirc dd hoat dong thé lyc cda tré

+ Tré tir 10 - 18 tudi: 40ml/kg cAn nang/ngay.
+ Tré tir 19 tudi trd 1én, hoat dong thé luc nang: 40ml/kg cAn nang/ngay.
+ Tré tir 19 tudi trd 1én, hoat déng thé lyc trung binh: 35ml/kg can
nang/ngay.
3.5.4. Huéng dan, tw van ché do an phit hop vai lita tudi
»  Nguyén tac dinh dwong
+ An da dang cdc nhom thyc phdm, da dang mon an.

* Ché d6 an dap ng nhu cau nang lugng, can doi gitta cac chat sinh nang
lugng, dap wng nhu cau vé vitamin va chat khodng theo Ita tuoi.

« Phoi hgp bita an & truong va ¢ nha phu hgp dé tranh thiéu hoac thira
nang lwgng va cac chat dinh dudng.

* Gido duc dinh dudng giup tré nhan thic va an dung an dd cac don vi
an cda thap dinh dudng cho tré tir 15 - 19 tudi; thyc pham lanh manh
va khong lanh manh.

+ Han ché thyc pham khong lanh manh.
» Lwa chon thwc phdm
S dung s6 lwgng va dinh lugng theo thap dinh dudng danh cho tré
15 - 19 tuoi:
a) Tang thit 1 ctia thap: Ngii coc, khoai cti va san pham ché bién
e Tré 15-19 tudi can an trung binh 14 - 17 don vi dn ngii cdc, khoai ct va
sdn phdm ché bién trong mot ngay. Trong moi bita dn nén co6 sy phéi
hop gitta ngti coc va khoai cu.
b) Tang thit 2 ctia thdap: Rau ld, rau cu qua va trdi cay/qua chin
e Tré 15-19 tudi cin an trung binh 3 - 4 don vi 4n rau 14, rau ci trong mot
ngay, phoi hgp da dang rau, cd san cé & dia phuong.
e Tré 15 - 19 tudi can an trung binh 3 don vi an trai cay/qud chin trong
mot ngay, phoi hgp nhiéu loai trai cay/qua chin dé bo sung nhiéu loai
vitamin va chit khodng cho co thé.
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A e S THAP DINH DUGNG CHO TRE 15 - 19 TUOI

o), Muic tiéu thu trung binh cho mét tré trong mot ngay
VDD
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HOAT DONG THE LUC 60 PHUT / NGAY - UONG BU NUGC HANG NGAY

CHIEN LUGQC QUOC GIA VE DINH DUGNG GIAI DOAN 2011-2020 VA TAM NHIN PEN NAM 2030

Hinh 4: Thap dinh dwdng cho tré tir 15 - 19 tudi

¢) Tang thir 3 ctia thdp: Thit, thity san, trivng, siva, ché pham siva va cdac
hat giau dam
» MO0i ngay moi tré nén an trung binh 6 - 8 don vi dn. M6i bira 4n nén c6
2 - 3 1oai thye pham va can phdi hgp gitta protein déng vat va thyc vat.
Mobi ngay nén ¢6 mot mon an tir thily sdn nhw tém, cua, cd, trai, hén, so,
ngao, muc... d€ bo sung canxi va cac chat khoang cho co thé.

e Tré 15 - 19 tudi can st dung trung binh 6 don vi dn sita va ché pham
stta trong mot ngay. Can cho tré st dung dong thoi cd 3 sdn pham sira
dang 1dng, stta chua va pho mai. Nén st dung stta dang 16ng, stta chua it
duong hodc khong duwong. Vai tré bi thira can, béo phi nén st dung sita
dang 18ng, stta chua, pho mai khong chi it dudng ma con it chat béo.
Trong truong hop tré khong dung nap duong lactose thi nén tap cho tré
uong stta dan dan, hodc thay thé bang sita chua va pho mai.

d) Tang thit 4 cua thap: Dau mé

e Tré 15 - 19 tudi nén s dung trung binh 5 - 6 don vi an dau, md/ngay.
Bita an can phoi hgp chat béo thyc vat (dau thyc vat) va chat béo dong
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vat (md, bo) dé cung cap nhiéu loai acid béo khac nhau cho co thé.
e) Tang thi 5 cua thap: Han ché tiéu thu dwong

» Tré 15 - 19 tudi nén st dung t6i da dwdi 25g dudng moi ngay (it hon
5 don vi dn moéi ngay). Khong nén cho tré an cac thyc phdm cé nhiéu
duong nhu cac loai banh, mut, keo, kem va nudc ngot...

f) Tang thir 6 (dinh thdp): Han ché tiéu thu muéi

e Tré 15 - 19 tudi nén an duwdi 5¢ mudi mot ngay, s dung mudi i-6t dé
phong céc ro6i loan do thiéu i-6t.

g) Tang day: Udng du nudc, lugng nudc tiéu thu: 1,6 - 2,4 lit/ngay.

3.6. Tong hop nhu cidu dinh dwdng cia cac nhém tudi theo thap
dinh dwdng

Bang 9. Tong hop nhu ciu dinh dwdng cua cic nhom tudi theo thap dinh dwdng

Tang cha X , s
B . Tre 3-5 . . Tre 12-14 Tre 15-19
thap dinh - Tre 6-11 tuoi . .
. tuoi tuoi tuoi
dwdng
Tang thw 1: | 5-6 don Tré 6-7 tudi: 8-9 | 12-16don | 14-17 don
Ngii coc, vi don vi; Vi vi
khoai cu va Tré 8-9 tudi: 10-
san phim 11 don vi;
ché bién Tré 10-11 tudi:
12-13 don vi.
Tang thw2: | 2donvi | Tré 6-7 tudi: 2 3-4donvi | 3-4donvi
Raula, rau | rau don virau; 1,5-2 | rau rau
cu qua va 2donvi | donviqua. 3 don vi 3 don vi
trai cay/qua | qua Tré 8-9 tuoi: qua qua
chin 2-2,5 don virau;
2 don vi qua.
Tré 10-11 tudi: 3
don virau; 2,5
don vi qua.
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Tang thi 3: | 3,5 don Tré 6-7 tudi: 4 5-7donvi | 6-8 donvi
Thit, thay vi thit, don vi; thit, thuy | thit, thuy
san, trirng, | thuysan, | Tré 8-9 tudi: 5 sdn, tring | san, trieng
vacachat | triengva |donvi; va cdchat | va céc hat
gie‘lu dam cac hat Tré 10-11 tudi: 6 glau dam glau dam
giau dam | don vi.
Sirva, ché 4donvi | Tré6-7tudi:4,5 |6donvi 6 don vi
pham siva stta va don vi;
ché pham | Tré 8-9 tudi:
sita 5 don vi;
Tré 10-11 tudi: 6
don vi
Tang thiv4: | 5donvi | Tré 6-7 tudi: 5 5-6donvi | 5-6 donvi
Dau/mao don vi;
Tré 8-9 tuéi: 5,5
don vi;
Tré 10-11 tudi: 6
don vi.
Tang thw 5: | dudi 3 dudi 3 don vi dudi5 don | dudi5 don
Han ché don vi vi vi
tiéu thu
dwong
Tang thi 6: | dudi 3g dudi 4g muoi dudi 5g dudi 5g
Han ché muoi mudi muoi
tiéu thu
muoi
Tang day: 6 don vi 6 don vi 8-10 don vi | 8-12 don vi

Tiéu thu du
nwoéc
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DANH GIA TINH TRANG DINH DUONG
CHO LUA TUOI HOC SINH BANG
PHUONG PHAP NHAN TRAC HQC

* %// Muc tiéu bai hoc:
— : : —

Sau khi két thic bai hoc, nguoi hoc cé kha nang:

1. Nhan thtc dugc tdim quan trong ctia danh gia nhan trac hoc
dinh dudng ctia hoc sinh dé phat hién sém, phong nglra suy
dinh dudng va thira can béo phi.

2. Trinh bay duwgc phuwong phap danh gia nhan trac hoc dinh
dudng theo tirng lta tudi hoc sinh.

3. Thyc hanh can do, danh gid va nhan dinh tinh trang dinh
dudng theo tirng lta tudi hoc sinh.

KHAI NIEM VE NHAN TRAC HQC DINH DUONG

Nhan trac hoc dinh dudng 1a do cac bién do6i vé kich thudc va cau tric
co thé theo tudi va tinh trang dinh dudng.

TAM QUAN TRONG CUA PANH GIA NHAN TRAC HQC
DINH DUGONG CUA HOC SINH

Panh gia nhan trac hoc dinh dudng cé vai tro dang ké trong viéc ddnh
gid tinh trang dinh dudng va sttc khoé tong thé clia hoc sinh. Panh gia
tinh trang dinh dudng giup phat hién sém cac van dé dinh dudong tir d6 cé
hudng tu van hodc chuyén dén co sd y té dé x tri theo quy dinh.

HOQC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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Xac dinh tinh trang dinh dudng: Panh gia nhan trac dinh dudng gitup xac
dinh hoc sinh c6 dang bi suy dinh dutng hay thira can/béo phi hay khong.
N6 cung cap théng tin cu thé vé s6 do co thé cha hoc sinh, cho phép xac
dinh cac van dé dinh dutng nhu suy dinh duéng, thira dinh dudng...

banh gia sttc khde tong thé: Panh gia nhan trac dinh dudng khong chi
do can nang va chiéu cao; né cling danh gia ti 1é khéi co, ti 1é m& co thé
va cac chi s6 khéc. biéu nay giup danh gia sitc khde téng thé cia hoc
sinh, bao gom ca sy phat trién vé thé chat va thé lyc.

Hudng dan cac can thiép vé ché dé an uéng va 16i séng: Két qua danh gia
nhan trac dinh du®ng cung cip théng tin c6 gia tri cho viéc hwéng dan
cac bién phap can thiép vé ché do an udng va 16i séng cho hoc sinh. Néu
hoc sinh dang bi suy dinh dudng, cé thé can phai diéu chinh ché do an
udng dé dam bao cung cip dd chat dinh dudng. Ngugc lai, néu hoc sinh
thira cAn hodc béo phi, c6 thé can thiét 1ap mot ké hoach dn udng lanh
manh va diéu chinh 16i song dé gidm can va duy tri can nang khée manh.

Theo ddi su tang trwdng va tién bo: Panh gia nhan trac dinh dudng
dugc thyc hién dinh ky theo quy dinh déi véi hoc sinh. N6 cho phép
theo doi tinh trang dinh dudng va biéu db tang trudng cta tré em. Diéu
nay giup xac dinh bat ky sai léch nao so vgi biéu do tang trudng du kién
va cho phép can thiép va ho tro kip thoi néu can.

Xac dinh xu huwéng dinh dudng va 1ap ké hoach can thiép: Dit liéu danh
gia nhan trac dinh dudng co6 thé dugc phan tich chung dé xac dinh xu
hudng veé tinh trang dinh dudng ctia hoc sinh, chang han nhu ti 1é suy
dinh dudng, thira cAn/béo phi hodc thiéu hut chat dinh dudng cu thé.
Thong tin nay sau dé cé thé dugc st dung dé 1ap ké hoach can thiép
c6 muc tiéu, phat trién cac chuwong trinh gido duc dinh dudng va thuc
hién céc chinh sdch nham céi thién sttc khde dinh dudng tong thé ctia
hoc sinh.

Tém lai, danh gia nhan trac dinh dudng ctia hoc sinh déng mot vai
tro quan trong trong viéc danh gia tinh trang dinh dudng cta cac em,
hudng dan cac bién phap can thiép, theo doi sy tang trudng va tién bo
cling nhu cung cip thong tin cho cac chién lugc y té hoc dwong. Bang
cach xac dinh sém céc van dé dinh dudng, cac bién phap can thiép
thich hgp c6 thé dugc thuc hién dé dam bao sitc khée cho hoc sinh.

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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KY THUAT CAN, PO VA TiNH TUOI

Ky thuat can

Can: Dung can dién t& hodc can déong ho vdi sai s6 <100g.

Chuén bi can: Pat can & vi tri 6n dinh va bang phang. Chinh can vé vi
tri cAn bang & s6 0. Kiém tra can trudc va trong khi st dung cu. Nén dan
hinh ban chéan I1én cin dé gidap tré dat ban chan ¢ ding vi tri khi can.
Chuin bi cho tré can: Tré mic quan do nhe, khong mang giay dép; lay
khéi nguoi cac vat dung trong tai nhw doé an, do choi,... d€ can duogc
chinh x4c.

Thyc hién can: Cho tré ding 2 chan déu gitra mat can. bPing yén dén
khi s6 can hién co dinh. Ghi s6 cdn nang tinh bang kg.

Ky thuat do chiéu cao

Thudc do chiéu cao: Dung thuwdc gb chuyén dung hodc thude do chigu
cao chudn gan c¢6 dinh. Khi c6 dinh, thuwdc phai thang va vuong goéc vaéi
san nha va vach so 0 sat san nha.

Hiéu chinh thudc: Kiém tra thudc trude khi do dé dam bao thudc thang,
vuong goc véi san nha, vach s6 0 sat san nha.

Chuan bi do: Tré dugc do khong doi mii, khong mang giay dép, thao
budc téc.

Thuc hién do: Tré ding thang ding quay lung vdi thudce do, sat twong
sao cho c6 5 diém cham tudng: 1) Got chan; 2) Bip chan; 3) Mong;
4) Bo sau vai; 5) Phia sau gdy. Hai g6t chan chum lai hinh ch@ V, méat
nhin thang, hai tay tha 1dng. Kéo thudc ap sat dinh dau, vuong goc véi
thudc do. Mat cla nguoi do nhin ngang tam va tryc dién vao vach cda
thudc - noi tiép xuc gitta thudce va dinh dau. Két qua dugce ghi theo
don vi cm vé6i 1 so 1é (0,0cm).

HOQC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM

51



52

BAI2

1

i “\, Pt nhin thing i _:j
[ _!' e it v -|:|-||;|-_ { -
“_I | taa tianh 1 dwimg
o L\\\ né (B0 | /
A |
[ & 1 :I Wl g mal by [ |
[l {L} nhtn |-
| i il f
|
|

1| \

| E '|'|| Hai iy bobng wudl
| IiF mhadn

| N

1

5 didm cham sau lung

!
|
_ e
|! Chie Ihdng, Bat di |
| glF cham nhau I'\II
[T 4 { B chiin ha g I

1 .'I i eham alau, 138 !|
! , -

=1
| 4m=m

Hinh 5. K§ thuat do chiéu cao

3.3. Phwong phap tinh tuoi (d6i vdi tré dwéi 5 tuoi)

»

Tinh tuéi theo thdng:

Ké tr khi m¢&i sinh dén trudce ngay tron thang (tir 1 dén 29 ngay hay con
goi 1a thang th\r nhat) dugc coi 1a 0 thang tudi.

Ké tlr ngay tron 1 thang dén trudc ngay tron 2 thang (tir 30 ngay dén 59
ngay hay con goi la thang thi hai) dwoc coi la 1 thang tudi.

Tuong ty nhu vay, ké tir ngay tron 11 thang dén trudc ngay tron 12
thang (tttc 1a thang thi 12) dugc coila 11 thang tuoi.

Thang tuoi = (nam hién tai x 12) + thang hién tai
- (nam sinh x 12) - thang sinh

»

Tinh tuéi theo nam:

Tl so sinh dén 11 thang 29 ngay (ndm th nhit) goi 1a 0 tudi hay dudi
mot tudi.

TU ngay tron 1 ndm dén 1 ndm 11 thadng 29 ngay (nam th& hai) goi la
mot tudi.

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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PHUONG PHAP PANH GIA TINH TRANG DINH DUONG
CHO TRE DUOT1 5 TUOI

4.1. Phwong phap danh gia cia WHO va nhan dinh két qua

Hién nay, WHO khuyén cdo nhan dinh tinh trang dinh dudng tré em
cht yéu dua vao ba chi tiéu: cAn nang theo tudi, chiéu cao theo tuoi, va
can nang theo chiéu cao so v4i quan thé tham chiéu cia WHO cho tré em
dudi 5 tudi. Panh gia thong qua chi sé Z-score (Pon vi d6 1éch chuan) va
s dung gidi han tir -2SD dén +2SD dé phan loai tinh trang dinh dudng
tré em v@i cach tinh:

Kich thwdc do dwgrc - S6 trung binh cta quan thé tham khao

Z - score =
D0 léch chuin cta quin thé tham khao

4.1.1. Can ndng theo tudi

bay la chi tiéu duoc st dung pho bién nhéat. CaAn ndng cta tré dugc so
sanh v4i can nang cua tré cung tudi, cung gidi cia quan thé tham chiéu
cia WHO 1ay diém ngudng 1a dudi 2 do 1éch chudn (-2SD) duoc coi la suy
dinh dudng thé thiéu can. Cu thé thang phan loai TTDD nhu sau:

Chi s6 Z-score Panh gia
T dudi -2SD dén -3SD Suy dinh dudng thé nhe ciAn mic do vira
T dudi -3SD dén -4SD Suy dinh dudng thé nhe cAn mic dé nang
T -2SD tré 1én Binh thuong

HOQC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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4.1.1. Chiéu cao theo tubi

Chiéu cao cta tré dugc so sanh vdi tré cung tudi, cung gidi cia quan
thé tham chiéu WHO. Thang phén loai dya trén dé 1éch chuin nhu sau:

Chi s6 Z-score Panh gia
T dudi -2SD dén -3SD Suy dinh dudng thé thap coi mc do vira
Duéi-3SD Suy dinh dudng thé thap coi m&c dé nang
Tt -2SD tré 1én Binh thuong

Chi tiéu chiéu cao theo tudi thdp (dudi -2SD) phan anh tinh trang
thiéu dinh dudng kéo dai hodc suy dinh dudng trong qua kh lam dwa
tré bi suy dinh dudng thé coi coc (thap hon so vdi chiéu cao cé thé dat
dugc cda tré cung tuoi, cung gici).

4.1.3. Can ndng theo chiéu cao

Can nang theo chiéu cao thap so véi diém ngudng la dudi -2SD theo
quan thé tham chiéu WHO phdn dnh suy dinh dudng & thoi diém hién
tai, m@&i xay ra lam dwra tré ngirng 1én can hay tut can trd nén suy dinh
dudng thé gay com. Cu thé thang phan loai TTDD nhu sau:

Chi s6 Z-score Panh gia

T dudi -2SD dén -3SD Suy dinh dudng thé gay com mirc do vira

Tu dudi-3SD dén -4SD Suy dinh dudng thé gay com muirc d0 nang

Tu -2SD dén +2SD Binh thudng
Trén +2SD Thira can
Trén +3SD Béo phi

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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Khi cd hai chi tiéu chiéu cao theo tudéi va cadn ning theo chiéu cao
déu thap hon diém ngudng dé nghi thi dia tré d6 bi suy dinh dudng thé
phéi hgp (man tinh va cdp tinh), vira gdy com vira coi coc.

4.1.4. Phan mém ddnh gid tinh trang dinh dudng cho tré dudi 5 tuoi

T6 chirc Y té thé gidi c6 xay dung phan mém WHO anthro dé danh
gia tinh trang dinh dudng cho tré dudi 5 tuéi. Trong trang web cia WHO
ngoai phan mém dé cai dit con cé sdch hwdng dan s dung chung cho
phan mém, c6 thé tham khdo thém tai dia chi: https:/www.who.int/

childgrowth/software/en/

Céc chitc nang chinh trong phan mém:

» Anthropometric calculator: Tinh todn cdc chi s6 nhan trac cda tré
* Individual assessment: Phan mém duoc s& dung dé nhap va luu gilr
thong tin vé qua trinh phat trién cda tré dwdi 5 tudi theo chiéu doc.
 Nutritional survey: Panh gia tinh trang dinh dudng cia mot quan thé
nghién ciu khi da c6 cdc thong tin veé tudi, gidi, va cac chi s6 nhan trac
clia quan thé.
4.2. Hwéng dan theo doi biéu do ting trwdng tré em
Biéu db6 tang trwdng dugc xay dung dua trén quan thé tham khao
clia WHO nam 2006. Biéu do tang trudng bao gom cac thanh phan sau:
¢ Haimat cta biéu do: Biéu do tang truedng (BDTT) bao gom hai loai biéu
do trén ca hai mat: Biéu d6 can ning theo tudi va biéu do chiéu dai
nam/chiéu cao theo tudi.
+ Cac truc do trong biéu do: Truc thang tudi (ndm & phia dudi cta biéu
do): tir 0 dén 60 thang va duwgc nhom tir 1 dén 5 tudi. Truc thang do:

1. Biéu do theo d&i cAn nadng theo tudi: Truc cAn nidng tir 0 dén
30kg & bén trai va tir 8 dén 30kg & bén phai (don vi chia 2 kg).

2. Biéu db6 theo doi chiéu dai ndm/ chiéu cao theo tudi: Truc chiéu
dai nam/ chiéu cao ding tlr 45 dén 125cm & bén trai va tr 60
dén 125cm nam & bén phai. (don vi chia 5 cm).
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»  Cdch cham biéu do tang trwdng: Pién théong tin xdc dinh ctia tré vao
ca hai mat cua BDTT:

¢ Chon loai biéu d6 danh cho bé trai (mau xanh nuwéc bién) hay bé gai
(mau hong nhat) dung vdi gidi cia tré dugc theo doi.

* Dién day da ho va tén, dia chi va ngay thang nam sinh cta tré vao ca
hai mat cta biéu do.

¢ Lap lich thang tuoi:

1. Viét thang sinh ctia ngay sinh tré vao 6 dau tién (6 thang sinh)
trong lich thang tuoi.

2. Nhitng 6 tiép theo ghi nhitng thang tiép theo sau thang sinh
cua tré.

3. Hét 1 nam lai chuyén sang mot nam méi (nhé danh dau ndm
mai & phia dudi 6 thang 1 ciia nam do), cit nhw vay lap lai cho
hét dén 60 thang tudi).

+ Cham BDTT cin nidng theo tuoi:

1. Sau khi d& c6 can nang, chiéu cao hoac chiéu dai va thang tudi
cda tré, dung é-ke dé tim ra diém cham trén biéu d6, mot canh
cda é-ke trung vgi vach dirng va cat truc thang tudi twong ing
vGi thang can do tré, canh kia twong ng vdéi cAn ndng chiéu
cao hodc chiéu dai cta tré. Pinh géc vuong cta é-ke chinh la
diém chdm dwoc trén BPTT.

2. Du can do tré vao bat c ngay nao trong thang thi diém cham
van dugc chdm vao cudi thang tudi dé (thang tudi dua).

3. Vi tri cda diém chdm trén cac kénh ctia BDTT sé cho biét tinh
trang dinh dudng cin theo tudi cla tré twong ing véi mau cla
kénh trén biéu do.

4. NOi diém chdm cta cac thang da cin do sé c6 duong biéu dién
tang trudng cda tré.

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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»  Nhan dinh két qua:

* C4c gid tri do cua tré ¢ kénh tir -2 dén +2 (khodng mau xanh) 1a
binh thuong.

» Cac gid tri do cta tré & kénh dudi -2 (khodng mau cam) la suy dinh
dudng vua.

» Cac gia tri do cua tré & kénh duwdi -3 (khodng mau dd) la suy dinh
dudng nang.

* Néu duong tang trudng cua tré di 1én 1a binh thuong. Néu dudong tang
trudng cla tré nam ngang la de doa. Néu duong tang trudng can ning
cda tré di xuéng la nguy hiém.

Lwu y: Sy tang can nang, chiéu cao hodc chiéu dai quan trong hon
con so thue té do dugec.

HOQC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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PHUONG PHAP PANH GIA TINH TRANG DINH DUONG
LUA TUOI 5-19 TUOI

5.1. Gidi thiéu phwong phap danh gia

O tré em tir 5 - 19 tudi c6 thé danh gia TTDD dwa trén BMI theo tudi
va gigi. Do G Itta tudi vi thanh nién co thé dang phat trién, chiéu cao tiép
tuc tdng nén khong dung mot ngudng BMI nhu nguwoi 16n ma phai tinh
Z-score BMI theo tudi va gidi cla tré.

5.2. Nhan dinh két qua
St dung quan thé tham khéo cia WHO v§i cac diém ngudng sau:

Chi s6 Z-score Panh gia
-2SD < Z-score BMI < +1SD Binh thuong
-3SD < Z-score BMI< -2SD Suy dinh dutng vira
Z-score BMI < -3SD Suy dinh dudng nang
+1SD < Z-score BMI < +2SD Thura can
Z-score BMI > +2SD Béo phi

5.3. Phan mém danh gia tinh trang dinh dwdng cho tré tir 5 - 19 tudi

T6 chitc Y té thé gigi céd xay dung phan mém WHO anthro plus dé
danh gia tinh trang dinh dudng cho tré tir 5 - 19 tudi. Trong trang web
ciia WHO ngoai phdn mém dé cai dit con cé sach huéng dan s dung
chung cho phan mém, cé thé tham khdo thém tai dia chi: http:/www.
who.int/growthref/tools/en/

Phanmém ciing c6 3 chitc ndng: Anthropometric calculator;Individual
assessment; Nutritional survey twong tuy nhw phan mém WHO anthro.
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TO CHUC BUA AN HOC PUONG VA
HOAT PONG THE LUC PHU HQOP
CHO HOC SINH

b// Muc tiéu bai hoc:
— : ¢ —
Sau khi két thuc bai hoc, nguoi hoc cé kha nang:

1. Nhén thirc duwgc tAm quan trong cda viéc to chitc bita an hoc
duong phu hgp cho hoc sinh.

B

Trinh bay dugc tiéu chuin quy dinh vé bita dn hoc dwong két
hgp tang cuong hoat dong thé Iwc cho hoc sinh.

3. Hudng dan t6 chie bita dn hoc duong ddm béo dinh dudng
hop 1y két hgp vdi tang cuong hoat dong thé lyc cho hoc sinh.

TAM QUAN TRONG CUA VIEC TO CHUC BUA AN
HOQC PUONG CHO HOC SINH

Viéc té6 chitc bita dn hoc duong cho hoc sinh 1a mét trong nhirng
chuong trinh quan trong nham dadm béo sttc khde va phat trién toan dién
cua tré em. Bita an hoc duong khong chi cung cdp dinh dudéng can thiét
cho co thé, ma con gidp hoc sinh rén luyén k§ nang xa hoi, tang cuong
tinh doan két va gan bé vai ban be, thay c6. Bén canh dd, bita &n hoc
duong cling 1a mot co hoi dé gido duc hoc sinh vé van héa am thuye, thoi
quen dn udng lanh manh va y thitc bao vé moi truwomg. Do do6, viéc té chirc
bita dn hoc duong cho hoc sinh 1a mét nhiém vu thiét thyc va c¢6 y nghia
cao trong cong tac gido duc.

¢ Cung cap dinh dudng: Bita dn hoc duong déng vai tro quan trong trong
viéc cung cdp dinh dudng can thiét cho sy phat trién ctia hoc sinh.
Mot bita an da chat bao gom cac nhém thyc pham khac nhau sé giup
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cung cap nang lugng, chat xo, vitamin va khoang chat can thiét dé ting
cuong stic khode va cai thién kha nang tap trung va hoc tap ctia hoc sinh.

» Tang cuong hiéu suat hoc tap: Khi hoc sinh dugc cung cap bita dn day
da va dinh dudng, tré cé kha nang tap trung cao hon va cé nang lugng
dé hoc tap tot hon. Bita dn gitra ngay cling giap duy tri sy tap trung va
gidm cam giac doéi, lam tang kha nang ti€p thu thong tin va tham gia
vao hoat dong hoc tap.

 Phat trién thé chit va tinh than: Bita 4n hoc dudng gitp phat trién ca
thé chat va tinh than cta hoc sinh. Dinh dudng hop ly tit bita an giup
ho trg phat trién co bap, hé than kinh va hé mién dich, lam ting stc
dé khang va gidm nguy co mac cac bénh. bong thoi, bita dn cling tao
ra moi truong xa hoi va tang cuong sy twong tac gitra cac hoc sinh, gop
phan trong viéc phat trién k§ nang giao tiép va xa hdi.

+ Gidm bit binh dang xd hoi: T6 chic bita dn hoc dwong gidp gidm bat
binh dang xa hoi trong viéc ti€p cin dinh dudng. V6i viéc cung cép
bita an day du va gid ca hgp ly, tat cd hoc sinh déu cé co hdi nhan duogc
nhitng nguon dinh dudng can thiét. biéu nay giup tao ra moi truong
hoc tip cong bang va co hoi phat trién binh dang cho tt ca hoc sinh.
T6 chitc bita &n hoc dudng khong chi don thuan 1a viéc cung cap thic

an, ma con 1a mot phan quan trong trong viéc ddm béo sy phat trién va
thanh cong cia hoc sinh, déng vai tro khong thé thiéu trong viéc nang cao
chat lvgng gido duc va tao diéu kién tot nhat cho sy phat trién toan dién
cda hoc sinh.
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TIEU CHUAN QUY DPINH VE BOA AN HOC PUONG

2.1. Khdi niém vé bira an hoc dwong

»

Khdi niém: Bita an hoc duwong hay bita an & treong hoc la bita an dugc

chuan bi dé cung cap ning lwgng va cac chat dinh dudng cho cic em hoc
sinh & truong hoc. Bita &n hoc dwong c6 thé 1a bita dn sang, bita dn trua,
bita chiéu va cac bita phu (bira x€) vao gitta sdng hodc gitta chiéu. S6 lwong
cac bita an hoc duong thay doi tuy theo loai hinh té chitc ban tru, noi tra
va cap hoc.

»

Vai tro biva an hoc dwong déi vai stec khoe hoc sinh:

Cung cap nang lwgng va cac chat dinh dudng cho hoc sinh dap wng nhu
cau hoat dong hoc tap va van dong, phat trién thé luc va tri luc theo
Itra tudi.

Cung cép, bdo ddm an ninh lwong thyc thywe phdm cho cac déi twgng
hoc sinh trong dién chinh sach dwgc mién phi bita an hoc dwong giup
tré em phat trién khée manh, du stitc khde dé hoc tap.

Hinh thanh théi quen an uéng khoa hoc, cé 1gi cho sttc khée ¢ hoc sinh.
Giap tré hiéu vé dinh dudng va thuc pham, déng thoi cé long biét on
v6i nhitng ngudi lam ra thye pham.

HO6 trg kiém sodat cac bénh lién quan dén dinh dudng gom suy dinh
dudng, thiéu hut vi chat dinh dudng, thira can béo phi.

2.2. Quy dinh vé to chirc bira an hoc dwong

T6 chitc bita dn hoc duwong cho hoc sinh dugc quy dinh theo céc van

ban phdp luat va huéng dan cta B Gido duc va Dao tao. Dudi day 1a mot
s0 quy dinh chung vé t6 chitc bita &n hoc duong:

Quyét dinh s6 41/QD-TTg ngay 08/1/2022 ctia Thu twéng Chinh pht phé
duyét Pé an “Bdo ddm dinh dudng hop 1y va ting cwong hoat dong thé
lyc cho tré em, hoc sinh, sinh vién dé nang cao sttc khée, dy phong
bénh ung thu, tim mach, dai thdo duong, bénh phoi tic nghén man tinh
va hen phé quan giai doan 2018-2025.
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Quyét dinh s6 4280/QDb-BGDDPT ngay 14/12/2022 vé viéc phé duyét
Hudng dan cong tac t6 chitc bita dn hoc duong két hgp tang cuong hoat
déng thé lyc cho hoc sinh trung hoc co sé.

Quyét dinh s6 2195/QD-BGDDT ngay 10/8/2022 vé viéc phé duyét Hudéng
dan cong tac t6 chirc bira &n hoc duong két hop ting cwdng hoat dong thé
lyc cho tré em, hoc sinh trong cac co s& gido duc mam non va tiéu hoc.

Cong van s6 988/BGDDT-GDTC ngay 13/3/2023 ctia BO GDDT vé tang
cuwong bién phap bdo ddm an toan thuc pham trong cac co sé gido duc.

Trong dé quy dinh rat réo mot s6 diém sau:

Chuong trinh bra an hoc duwdng: B6 Gido duc va bao tao da ban hanh
chuwong trinh bita an hoc dwong nham ddm bao chat lvgng dinh dudng
va sttc khoe cho hoc sinh. Chwong trinh nay quy dinh vé dinh dudng,
thyc don, thanh phan bira dn, s6 lugng calo can thiét va cac yéu cau vé
an toan vé sinh thyc pham.

Trach nhiém t6 chic bita an: Trwong hoc cé trach nhiém té chitc va
quan ly viéc cung cip bita dn hoc duong. Cac truong thuong hop tac
v6i cac don vi cung cdp dich vu &n udng dé dam bao bita &n dap &ng
céc tiéu chuan veé dinh dudng va vé sinh.

banh gia chat lugng: BO Gido duc va Pao tao yéu cau cac truong hoc
thuc hién kiém tra va danh gia chat lwgng bita an hoc duong. Viéc nay
nham ddm bao tuan thi cac quy dinh vé dinh dudng va an toan vé sinh
thyc pham.

Chi phi va hé trg: Mic chi phi cho bita an hoc duwong thuong do cac
truong quy dinh va thong bao cho phu huynh. C6 mot so truong hoc ¢
chinh sach hé trg phu huynh c6 hoan canh khé khan bang cach gidm
hodc mién phi mutc phi bita dn.
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XAY DUNG CHE PO AN PHU HQOP THEO LUA TUOI HOC SINH

3.1. Nguyén tac xay dwng khau phan
3.1.1. Thue don da dang nhiéu loai thyc phdm

Bita an hop ly 1a bita &n c6 nhiéu loai thyc phdm va 6 ti1é thich hop tir
4 nhém chat dinh dudng cung cap cac chat dinh dudng nhu sau:

¢ Nhom thitc an cung cap chat bot duong: Ngii coc thwong duwgc lam thie
an co ban nhu gao, ngod, khoai, san, mi... va 1a nguén cung cap nang
lwgng chu yéu trong bita an.

¢ Nhoém cung cip chat dam: Cung cdp cac acid amin can thiét ma co thé
ngudi khong ty tong hop dugc. Cac chat dam dong vat (thit, ca, tring,
stta...) thwong cé da cac axit amin can thiét & ti 1é can doéi. Ngoai ra, cac
thirc dn thye vat nhu dau doé, virng, lac cling 1a nguon cung cip chat
dam quan trong cho bira an.

¢ Nhém thic an cung cdp chat béo: Bao gom dau an, md, lac, virng... 1a
nguodn cung cap ning lwgng va cac acid béo can thiét cho co thé. Nén

an ca dau va md.

* Nhém thitc an cung cap vitamin va chat khodng: Bao gobm rau xanh va
qua chin.

Pam bao sy da dang cta thyc don va dap wng nhu cau vi chat dinh
dudng cda co thé: Bita chinh budi trua nén co trén 10 loai thyc pham
(trong d6 c6 3 - 5 loai rau cu; 2 - 3 loai thuc pham cung cip chat dam) tir it
nhat 5 trong 8 nhom thyc phdm dudi day (trong d6 nhém cung cap chat
béo 1a bat budo):
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¢ Nhém 1. Lvong thuc: Gao, ngo, khoai, san...

» Nhom 2. Nhém hat céc loai: Dau, do, virng, lac

+  Nhom 3. Nhom sita va cac san pham tir sita

¢ Nhém 4. Nhém thit cac loai, ca va hai sdn

¢ Nhém 5. Nhém tritng va cac san pham cua tring

¢ Nhém 6. Nhém ¢ qud mau vang, da cam, mau dé nhu ca rét, bi
ngo, gac, ca chua hodc rau twoi ¢ mau xanh tham

¢ Nhom 7. Nhém rau ci qua khac nhu su hao, cd cai

¢ Nhém 8. Nhdm dau an, m& cac loai

3.1.2. Phéi hgp nguoén chdt dam va chadt béo ttr dong vat va thuc vat

C6 2 ngudn cung cap chit dam cho co thé 1la chat dam dong vat (thit,
c4, trung, sira, tdbm, cua, hai san)... va chat dam thyc vat (dau, do, hat diéu,
macca,...). Bita an nén c6 sy can doi gitta dam dong vat va dam thyc vat.
Tré em tir 1 téi 5 tudi cd ti 1é protein dong vat/protein tong sé nén dat trén
60%. Tré em tlr 6-9 tudi co ti 1é protein dong vat/protein téong s6 nén dat
trén 50%. Tré em trén 10 tuodi cd tilé protein dong vat/protein téng sé nén
dat trén 35%.

Chat béo la dung méi cho cac vitamin tan trong dau nhu A, D, E, K.
Chat béo tham gia trong cdu tric mang té bao va diéu hoa cac hoat dong
chitc phan cda co thé nhu mang té bao, ndi tang. Trong khiu phan 4n nén
c6 sy phdi hop ca dau thuc vat va md dong vat & ti 1é can doi.

3.1.3. Khong nén an mdn, st dung mudi i-0t trong ché bién thitc dn

Muéi an 1a loai gia vi dwgc s dung hang ngay, nhung thuc ra co thé
chican 1 lvgng rat it. Khong nén dn man. Nén s& dung mudi i-ot trong ché
bién moén an. Tré em mam non nén s dung dudi 3g mudi/ngay. Hoc sinh
tiéu hoc nén st dung dudi 4g muéi/ngay. Hoc sinh trung hoc co s§ va trung
hoc pho théng st dung dudi 5 g mudi/ngay. 1g mudi twong dwong vdi 5ml
nudc mam, 1,5g bot canh, 2,2g bot ném, 7ml xi dau, 5ml nuwéc mam...
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3.1.4. St dung duong

Nén st dung duong theo thap dinh dudng khuyén nghi cho cac lta

tudi, nén s dung duong trong cac thyc pham ty nhién, han ché s dung
cac sdn pham duong tinh ché nhu banh keo, nwéc ngot c6 gas,...

3.1.5. St dung nguon thuc pham dia phuwong cho bita an hoc duong

St dung nguon thyc phdm san c6 & dia phuwong cho bira dn cda tré vira
dam bao tuwoi, sach, an toan vira tiét kiém chi phi.

Néu cé diéu kién nén t6 chirc vueon rau trong trueong dé cung cip rau
sach cho bita an cuda tré, gidm chi phi. Ngoai ra con tao moi trwong cho
tré hoat dong, tradi nghiém.

Huy dong cha me cung cap thuc pham sach cho nha truong.

3.1.6. Uong du nuwdc chin hang ngay

Dé co thé khoe manh va chuyén hoéa tot can udng da lwgng nudc. bé
dadm bao vé sinh va phong tiéu chay, khong nén uéng nudc 1a, nuwédc
uéng can dugc dun soi.

Han ché uéng nuwdc ngot déng chai, nudc ngot cé ga vi cac loai nuwdc nay
khong c6 lgi cho strc khée.

3.1.7. Stt dung thuc phdm giau vi chdt dinh dudng trong bita dn hoc duong

Dbé dap ng nhu cau vi chat dinh dudng: Bita dn hoc duong can dam
bdo da dang (bita chinh buo6i trua cé trén 10 loai thyc pham, cé it nhat
5 trong 8 nhom thye phdm trong dé chat béo 1a bat budc), ddm bao dd
dinh lugng rau cd qua cho tirng lta tuoi.

Lua chon s dung cac thyc pham bat budc b6 sung vi chit dinh dudng
theo Nghi dinh 09/2016/ND-CP ngay 28/1/2016 cia Chinh phu: mudi
dugc bo sung i 6t, bot my duwgc bé sung sat va kém, dau thyc vat dugc
b6 sung vitamin A.

Céc loai thuc pham cd cac loai vi sinh vat song cd 1gi cho sttc khoe (Pro-
biotic) nhu céc loai sita chua, mdt s6 loai phé mai, ddu twong 1én men
(miso, natto)... ¢ tac dung hoé trg ting cuong hé mién dich co thé.

3.1.8. Yéu cau vé khdu phan, thuc don doi vdi viing khé khan

b6i véi nhitng vung khé khan, ngudn thyc pham khan hiém, cach xa
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cho va c6 mitc thu tién an thap, khi xay dwng khiu phan, thyc don nén
dap wng toi thiéu cac tiéu chuan sau:

bédp &ng nhu cau nang lugng va sy can doi gitta cac chat sinh nang
lugng protein, lipid, carbohydrate.

Cac mon an cta thye don khong 1ap lai trong 1 tuan bang su thay doéi sy
két hop gitra cac thue phdm tao ra cac mon dn khac nhau, dé tré khong
bi nham chan.

Néu thyc don khong thé dat dugc trén 10 loai thye phdm/bira dn trua,
thi c6 thé dat toi thiéu 5 - 7 loai. Bita chinh dam bdo t6i thiéu mén man,
mon canh, mén com va néu c6 diéu kién thi thém moén trdng miéng la
qué chin.

Bita phu néu murc thu khong dd tién mua sita thi nha trudng c6 thé ché
bién cdc mdn d&n nhu chéo, sup, bun, mién... dé cung cip dd nang lugng
va cdc chit dinh dudng cho tré. Han ché st dung nhitng thyc pham
nghéo chat dinh dudng nhu banh ngot, my tom, chdo an lién...

Han ché st dung thuc phdm dong géi va ché bién san.

3.2. Cdc budc xay dung khdu phan, thuc don

\g\§<’\ Lwa chon mitc nang lwong phut hop

Tuy theo mirc nang lugng khuyén nghi cho tirng dé tudi. Can c vao

tinh trang dinh dudng cua tré tai truong, dé lwva chon mc nang lugng
phu hop.

Vi du:

Cac truong ¢ thanh pho cé ti 1é thira can, béo phi nhiéu, nén chon muc
nang lugng nghiéng vé khodng gi¢i han thap.

Cac truong ¢ nong thén noi cé ti 1é suy dinh dudng cao, nén chon muc
nang lugng nghiéng vé khodng gi¢i han cao.
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-\\\;\, Lwa chon ti lé cdac chdt cung cap nang lwong (protein,
S lipid, carbonhydrate)

Can c vao tinh trang dinh dudng, khuyén nghi vé tiéu chuan dinh
dudng cda cac I¥a tudi dé lya chon ti 1é cac chat dam, béo, dwong sao
cho ddm béo can déi, hop li va ddp tng nhu cau khuyén nghi.

+ Vi du: Cac truong co ti 1é suy dinh dudng cao, c6 thé chon ti 1é %
nang lugng cung cdp tr lipid khau phéan cao hon cac truong cé ti 1é
thira can béo phi cao.

Uéc tinh ndng lwgng cung cap tir nguon protein, lipid va carbonhydrate

khau phan. Dya vao nang lugng wdc tinh tir nguén protein, lipid va

carbonhydrate khdu phan tinh ra khéi lugng cin cé cia moéi chat trong
khau phan.

§ Xay dwng thuc don

Xay dung khung thuc don cho tirng ngay va cho ca tuan. Xay dung thuc
don (tén moén &n, cach ché bién) cho bita chinh, bita phu phu hgp véi
murc tién dn va tiéu chudn dinh dudng cho tirng 1¥a tudi.

Dwa vao khung thyc don: Lya chon thyc pham, ddm bao du s6 lugng
thye phdm. Uu tién thye phdm sin c6 cia dia phuong.

Tham khao cach ché bién mon an ctia bd phan nha bép dé wdc tinh dd
s0 loai thyre phdm cho bita &n hoc duong.

\l\\&\’ Chon va tinh thwc phdm can co dé dat khau phan dy tinh

Dwa vao khung thyc don va cach ché bién mén an, ngudi phu trach
xay dyng thyc don ban vdi bép trudng vé thanh phan nguyén liéu cta
trng moén an. Liét ké téng s6 nguyén liéu thyc phdm can cho bita &n hoc
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duong 1 ngay tai trwong. Lap bang tinh toan hodc s dung phan mém dé
tinh todn lwgng thwe pham cho mot tré theo tirng do tudi.

Tinh lwgng gao va thye pham giau dam cho 1 suét an.

Tinh dinh lwgng rau ci qua: PAm béo dinh lwgng theo tirng lita tuoi.
Tinh dinh lugng chéat béo, gia vi.

Tinh dinh lwgng stta/ché pham sira.

Tinh todn va can doi cac thyc phdm sao cho khiu phan dat tiéu chuin

vé nang lugng, sy can doi gitta cac chat cung cap nang lugng, gitta thuc
pham c6é nguodn goc dong vat va thuc vat, dap &ng tiéu chuan dinh dudng
va pht hop v4i mitc tién dn ctia tré. Tinh toan dinh lwgng thwe pham song
sach, thue pham di cho/hoc sinh, tong s6 thwe pham can dat hang cda toan
trueong. Lwong thye phdm can dwoc tinh trwde 1-2 tuan dé dam béo cong
tac dat thyc pham.

»

Ddnh gid khau phan dn dat tiéu chuan

Khau phan an can déi, hgp li dat tiéu chuan can dud 4 yéu t6 sau day:

bl ndng lugng va cac chat dinh dudng:

+ Khau phan phai dat nang lvgng theo nhu cau khuyén nghi cia lira
tuoi.

+ Pam bdo du 4 nhém chit dinh dudng, téi thiéu 5 trén 8 nhém thuc
pham trong d6 nhém chat béo la bat budc va da dang thye pham.

Ti 1é cac chat cung cap nang lugng can do6i, hop 1i: Ti 1é c4c chat cung

cdp nang lugng P-L-C theo nhu cau khuyén nghi. Ngoai ra, tuy theo thuyc

don, thyc pham cé thé chon ti 1é cac chat theo nhiéu cach khac nhau

nhung van nén dam bao ti 1é cia moi chat nam trong khodng quy dinh.

Can doi thanh phan cac chat dinh dudng trong khau phan an:

+ Can doi ti 1é protein dong vat va thuc vat: Khau phan an tré mam
non nén co ti 1é protein dong vat/protein tong sé tlir 60% trd 1én.

+ Can doi ti 1é lipid dong vat va thyc vat: Doi véi tré mam non ti 1é can
doi gitra lipid dong vat va thuc vat dugc khuyén nghi la 70% va 30%.

+ Can doi ti 1&é carbohydrate khau phan: Tré I¥a tu6i nha tré, ning
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lwgng tir carbohydrate chiém 47 - 50% téng s6 ndng lwgng khau
phan. Tré I¥a tudi mau gido, nang lwgng tir carbohydrate chiém 52
- 60% téng sO nang lwgng khau phan. Nén st dung da dang céc loai
thue phdm trong nhém ngii c6c va khoai ct, han ché st dung duong
tinh ché.

¢ Can do6i vitamin va chat khoang: Khi lwa chon cac thyc pham giau vi-

tamin va chat khoang can cé nhiéu loai rau qua khac nhau cho khau
phéan an cua tré.

+ Chon cac thyc pham giau vitamin C, vitamin A, vitamin nhém B...

cho khau phan ctda tré.

+ Chon cac thyc pham giau sat, canxi, i-0t...
Luuy:

+ Rau qua c6 mau vang do6 va rau mau xanh thAm c6 nhiéu chét tién

vitamin A (beta caroten), khi hap thu vao co thé sé chuyén hoa thanh
vitamin A.

Muo6n rau gitt dugc vitamin C can phdi chon loai non, twoi, khong
dap nat can phai chu y téi thoi gian du trit cling nhw cach riva (khong
ngam rau qua lau trong nwdc), hay ché bién qua 1au dé khong bi mat
vitamin C.

Cang cho tré an nhiéu loai qua, mua nao thirc &y cang cung cap day
dd nhu cau vitamin cho co thé cta tré.

Mot s6 loai rau qua, dau do cling c6 nhiéu sit, nhung nguon sat thyc
vat hap thu kém hon nguon dong vat va can co vitamin C dé tang
hép thu.

banh gida khiu phan dn dat dugc theo khau phan an dy kién néu

chénh léch khodng 5% la chap nhan duoc.

»

Tinh todn dinh lwong thwc phdm da so ché cho tieng nguyén liéu

trong tirng mon an

Tham chiéu bdng tinh todn dinh lwgng thyc phdm da so ché cho tirng
mon an.

Vi du sau day dé tinh téng lwgng thyc pham da so ché cho tirng nguyén
liéu ctia thyc don cia nha tré va mau gido:
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(T6ng s6 tré (Tong so tré Tong
nha tré) mau gido) Kkhéi luong da
X X s0 ché cia mot loai
(Lugng nguyén (Lugng nguyén thye pham
liéu cta tré liéu ctia tré nguyeén liéu
nha tré) mau gido)

+ Céch tinh lwgng thyec phdm can mua: Nguyén liéu trong cac thue don la

thyc pham da qua so ché, chua riva (vi dy: rau ¢ dd nhdt, tritng da bo
ca da bé xuong...). Do dd, moi trudng sé xac dinh lwgng di cho tuy
theo diéu kién nguyén liéu va cach thitc so ché cia nha truong. biéu
quan trong la dam bao lwgng thyc pham da so ché day dd theo cong

Vo,

thirc yéu cau.

»  Tham khdo cdch ché bién, tdp cho tré an da dang thwc phdm

+ Nha bép canludn ludn hoc héi, ndng cao tay nghé dé tré c6 bira 4n ngon
da dang, thwong xuyén thay déi mén. Tap cho tré dn da dang bang cac

cach sau:

Cach 1: Két hgp gido duc dinh dudng cho tré: Viéc an da dang

thye pham c6 rat nhiéu lgi ich nhu: cung cap cac chat dinh
dudng, vitamin va chat khodng thiét yéu cho sy phat trién
cua co thé. Vi vay, nha treong va phu huynh nén gido duc va
tap cho tré an da dang cac loai thywc pham, tir d6 sé giup tré
hinh thanh théi quen dn uéng khoa hoc, hgp li hon.

Cach 2: Linh hoat thay déi tir ti lwgng thuc pham cho dén khi dat

dugc lugng thuc pham khuyén nghi theo thuc don méi. Vi duy,
néu lwgng thyc pham cung cip chit dam cia mén mén trong
thyc don méi gidm so véi thyce don cii, nha truong sé giam tw
tir lwgng thuc pham dé tré lam quen; hodc lwgng rau cd qua
trong thuc don madi tang so vdi thyc don ct, nha truong cé
thé tang tlr tir dé tré tap lam quen véi viéc an nhiéu rau ca
qua hon.
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Cach 3: Két hop ki ndng ché bién: Khi ché bién, nha trudong cling
nén can nhac viéc thai méong hodc cat nhé thuc pham, déong
thoi cho tré bat dau an tir miéng nhé dén miéng 16n hon dé
lam quen dan v&i mui vi cia thyc pham. Ngoai ra, tré cting cé
thé dn kém loai thyc pham khong wa thich véiloai thywe pham
wa thich khac dé dé an hon.

»  Cdch thay thé nguyén liéu
Mot s6 nhém rau cd qua va qua chin sau day cé cung mic nang lugng
nén co thé thay thé cho nhau:
* Raula:

+ Nhomrauld 1 (12 - 17 kcal/100g): doc mung, cai thao, cai ngot.

+ Nhom rau 14 2 (20 - 29 kcal/100g): cai cuc, cai soong, cai xanh, cai bo
x01i, cdi mo, cdi canh, cdi chip, cdi ngébng, rau mong toi, rau bi, dua
bap cai muéi, rong bién tuoi, dwa céi be, rau dén com, rau muoéng,
rau lang, hoa chudi/bap chudi.

+ Nhom rau 1a 3 (30 - 39 kcal/100g): rau day, ngai cttu, hoa thién li,
cai bap, rau rut, téi tay, cai dun/cdi nhin (cai thdo), ndim md, qua
dau van.

+ Nhom raula 4 (40 - 49 kcal/100g): rau ngot, rau dén do, rau dén trang.

¢ (U, qua dung lam rau:

+ Nhom cti qua 1 (16 - 19 kcal/100g): bi xanh, bi ngbi, mudp, bau,
dwa chuot.

+ Nhém cd qué 2 (20 - 29 kcal/100g): mudp dang, su su, mang tay, ca
cai trang, ca bat, ca tim, bi dé.

+ Nhém ci qua 3 (30 - 35 kcal/100g): du da xanh, mang tre, &t
chuong xanh, 6t chuong do, 6t chudng vang, ci dau, sup lo trang,
ngo, dau bap.

+ Nhém cu qua 4 (42 - 46 kcal/100g): ngo6 bao t, ca rot, su hao, hanh
tay, ci dén.
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* Nhoém khoai cu:
+ Nhém khoai cui 1 (96 - 106 kcal/100g): khoai tay, ca twt, khoai nuérc.

+ Nhom khoai ¢t 2 (113 - 119 kcal/100g): khoai mon, khoai mén nudc,

khoai riéng, khoai so, khoai lang nghé.

+ Nhom khoai ca 3 (124 - 134 kcal/100g): khoai lang, ci dong, ct cdi/ct

canh/khoai ma&.

* Qua chin:

+ Nhom qud chin 1 (18 - 22 kcal/100g): dua hdu, dwa hong, dua 1é,

duva bd.

+ Nhom qua chin 2 (31 - 39 kcal/100g): cu dau, d&a, budi, dao, du du,

hoéng do.

+ Nhém qua chin 3 (47 - 51 kcal/100g): vai, thanh long, 1&, hong ngam,
tdo, vu sita.

+ Riéng chudi c6 muc nang lwgng cao (97 kcal/100g) nén khong thay
thé bang cac loai khac.

3.3. Nguyén tac to chirc bira an hoc dwong

3.3.1. Bdo ddm cung cdp du ndng lwong, can doi giita cdc chdt sinh ndang luong

»  Nhu cau nang lwong khuyén nghi:

Nhu cau nang . o L.
3 o . . Nang lwong khuyén nghi tai
Nhom tudi | lwong/ngay/tré . . . .
trwong hoc hang ngay cua tré
(kcal)
12 - 36 thang 930-1000 60 - 70% tuwong duong 600-651kcal
36 - 72 thang 1230-1320 50 - 55% tuong duong 615-726 kcal
Bira trwa (30 - Bira phu (5 - 10%
40% téng nguyén | tong NL ca ngay)
liéu ca ngay)
6 - 7 tudi 1270-1770 454,2-605,6 kcal 75,7-151,3 kcal
8 -9 tudi 1510-2050 532,5-710 kcal 88,8-177,5 kcal
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10 - 11 tuoi 1740-2400 618,6-824,8 kcal | 103,1-206,2 kcal
12 - 14 tuoi 2040-2790 721,0-961,3 kcal | 120,2-240,3 kcal
15 - 19 tuoi 2110-3140 780-1040 kcal 130-260 kcal

» Co cdu cdc chdt sinh nang lwong:

Nhom tudi Chat dam Chat béo Chat bot dwong
12 - 36 thang 13-20% 30-40% 47 - 50%
36 - 72 thang 13-20% 25-35% 52-60%
6 - 7 tuoi
8 -9 tudi 13-20% 20-30% 55-65%
10 - 11 tuobi
12 - 14 tuoi 13-20% 20-30% 55-65%
15 - 19 tuodi 13-20% 20-30% 55-65%

3.3.2. Bdo dam ti 1é phdn bé ndng lwgng ctia cdc bita dn cho hoc sinh tai
truong hoc

Phan b6 nang lugng cda cac bita an cho hoc sinh tai truong hoc can
bdo dam theo ti 1é chung d6i vdi cac bita dn trong ngay theo tirng nhém
tudi nhu sau:
» Nang lwgng phan bé cho cdc bita an ctia tré nha tré tai co sé gido
duc mam non

Tré nha tré an 2 bita chinh va 1 bita phu & trwong: Bita chinh buoi
trwa cung cap khoang 30-35% nhu cau nang lugng cd ngay. Bita chinh
buoi chiéu cung cdp khodng 25-30% nhu cau nang lugng ca ngay. Bita phu
cung cap khoang 5-10% nhu cau nang lwgng trong ngay.
»  Ndng lwong phan bé cho cdc biva dn ciia tré mau gido tai co sé gido
duc mam non

Tré mau gido dn 1 bita chinh va 1 bita phu & trudng:
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« Bita chinh budi tra cung cidp khodng 30 - 35% nhu ciu ning lugng
ca ngay.
* Bita phu cung cap khoang 15 - 25% nhu cau nang lugng ca ngay.

Lwu y: Trong diéu kién cho phép (vé nhu cau ctia phu huynh, diéu kién
nhan luc, co sé vdt chdt...) co sG co thé to chitc bita dn sdng cho tré. Tuy
nhién, khi té chitc phdi duwgc sy thong nhdt ctia ban gidm hiéu, tdp thé gido
vién va phu huynh. Bita sdng cung cdp khodang 10 - 15% nhu cau ndng lugng
ca ngay.

»  Ndng lwong phan bé cho cdc bita dn ctia tré tiéu hoc tai trwong

Hoc sinh tiéu hoc an 1 bita chinh va 1 bita phu & treong:

+ Bita chinh bu6i trwva cung cidp khodng 30 - 40% nhu cau nang lugng
ca ngay.
* Bita phu cung cap khodng 5 - 10% nhu cau nang lwgng trong ngay.

boi véi truong tiéu hoc t6 chirc bita dn hoc dwong phan bo thanh 4
bita, nang lwgng phan phoi cho cac bita nhu sau:

¢ Bita sdng dap wng tw 25 - 30% nhu cau nang lugng ca ngay.
¢ Bita trwa dap wng tir 30 - 40% nhu cau nang lugng ca ngay.
* Bita phu ddp &ng tir 5 - 10% nhu cau nang lugng ca ngay.
* Bita tdi dap ng tw 25 - 30% nhu cau nang lwgng ca ngay.

ba6i voi nhitng treong tiéu hoc khong t6 chirc bita an hoc dwong hoac
t6 chire bita &n khong c6 bita phu: Can ddm bao cung cap téi thiéu cho tré
da 3 bita chinh, khéng dé tré nhin an sang di hoc.

» Nang lwong phan bé cho cdc bita an ctia hoc sinh trung hoc co sé&
tai trwong

Phan b6 ndng lugng cda cac bita an cho hoc sinh tai truong hoc can
bdo dam theo ti 1é chung ddi véi cac bita an trong ngay. SO bita an tai
trwong bao gom mot bira chinh va mot bita phu:

* Bita trua (bita chinh) dap tng 30 - 40% nhu cau nang lugng khuyén
nghi moét ngay theo tirng lita tuoi.

¢ Bita phu dap &ng 5 - 10% nhu cau nang lugng.
bai vai treong THCS c6 t6 chirc thém bita an sdng cho hoc sinh, hoac
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trwong noéi tra, nang lwgng phan bo cho cac bita nhu sau:

Bita sdng dap ng tir 20 - 30% nhu cdu nang lwgng ca ngay.

Bita truva dap @wng tir 30 - 40% nhu cau nang lugng ca ngay.

Bita phu ddp Ung tr 5 - 10% nhu cau nang lugng ca ngay.

Bita t6i (6 nha) dap &ng tir 25 - 30% nhu cau nang lwgng ca ngay.

D6i v6i truong THCS khong t6 chire bita d&n hoc dwong hodc toé chic

bira an khong cé bira phu: Can ddm bao cung cap téi thiéu cho hoc sinh da
3 bita chinh, khong dé hoc sinh nhin an sang di hoc.

»

Nang lwong phan bé cho cdc bita an cua hoc sinh trung hoc pho

thong tai trwong

Hoc sinh trung hoc pho thong &n 1 bita chinh va 1 bita phu & truong:
Bita chinh buo6i trua cung cdp khoang 30 - 40% nhu cau ning luong
ca ngay.

Bita phu cung cap khodng 5 - 10% nhu cadu nang lwgng trong ngay.

3.3.3. Bdo dam xdy dung thuc don bita dn khoa hoc, can doi, hop ly

Thyc don bita an hoc dwong can bado ddm can doi, hgp ly, da dang thuc
pham. Ché bién géobm cé mén xao, mén man, mén canh, mén trang
miéng. Nén dat t6i thiéu trén 10 loai thwe pham khac nhau trong d6 cé
3 - 5 loai rau cu, 2 - 3 loai thyc phdm cung cip chat dam. Pam bao dd
dinh lwgng rau cu cho bita dn chinh buo6i trrva & treong nhu sau: Tré
nha tré va mau gido nén c6 dinh lugng rau ci qua khoang 60 - 80g/bita
(da so ché, bd ré va la sdu); Hoc sinh tiéu hoc nén cé dinh lugng rau ci
qua khoang 100 - 120g/bira; Hoc sinh trung hoc co sé va trung hoc pho
thong nén cé dinh lugng rau ci qua khoang 100 - 150g/bira.

Thyc don ddm bao cung cap dua chat dam, chat béo (dau dan, md), chat
bot dwong, vitamin va chat khoang. Pé ddm bao tinh da dang, thyc don
c6 it nhat 5 trong 8 nhom thyc pham theo khuyén cdo cida To chic Y té
thé gidi, trong d6 nhdm chat béo la bat budc bao gom:
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+ Nhom 1. Lvong thuwe: Gao, ngd, khoai, san.

+ Nhom 2. Nhom hat cac loai: Pau, d6, virng, lac 1a nguén cung
cip chit dam thyc véat cho co thé.

+ Nhom 3. Nhém sita va cac san pham tir stta 1a nguén cung cap
chit dam déng vat va canxi quan trong cho co thé.

+ Nhoém 4. Nhom thit cac loai, cd va hai sdn cung cdp cac acid
amin can thiét ma co thé nguoi khong tw tong hop dugc.

+ Nhom 5. Nhém tritng va cac san pham tir tritng 1a nguon cung
cap chat dam dong vat va nhiéu chat dinh duéng quy cho co
thé.

+ Nhom 6. Nhom cd qud mau vang, da cam, mau dé nhu ca rot,
bingo, gac, ca chua hodc rau twoi ¢ mau xanh tham.

+ Nhom 7. Nhom rau, cd, qua khac nhu su hao, cu cai cung cap
vitamin, chat khodng va chat xo.

+ Nhom 8. Nhom dau dn, m& cac loai.

Thuc don tdng cwong s& dung cac thyc pham giau vi chat dinh dudng,
ngil céc nguyén hat, dadu do, ca va thiy, hai san; dn da dang cac loai rau
qud mau sic khac nhau moi ngay.

Thyc don mang tinh kha thi, ché bién hgp 1y bdo ddm dinh dudng va
an toan thyc pham, phtt hgp theo quy dinh va diéu kién cta tirng co' so.
S dung nguyén liéu thyc phdm san cé ¢ dia phuwong va ché bién phu
hop véi khau vi ca hoc sinh.

Bita phu st dung sita va cac ché pham tir sita bdo ddm theo quy dinh,
cé nguodn goc xuat X rd rang.

Thuc don han ché st dung dudng va mudi: Lugng duong khong qua
15g/hoc sinh/ngay doi véi hoc sinh mam non va tiéu hoc; va khong qua
25g/hoc sinh/ngay déi véi hoc sinh THCS va THPT. Muéi khong quéa 3g/
ngay déi véi tré dudi 5 tuodi; khong qua 4g/ngay doi véi hoc sinh tiéu
hoc; khéng qua 5g/ngay doi vai hoc sinh THCS va THPT; Nén st dung
mudi i-0t trong ché bién thic an.
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3.3.4. Cdch xay dung thyc don cho tré em va hoc sinh tai truong hoc

»

Nhom tré 18 - 24 thang:

Thyc don 2 - 8 tudn khong lap lai. Thyce don & trwong bao gom 2 bira
chinh la com nat/chdo/bun/phé va bita phu la sita me/stta bot.

Bita dn chinh budi tra ¢ trudng bao gom com nat, mén mén, moén
xao/ludc, canh, qua chin hodc bun/phd/chdo. Lugng rau khuyén nghi
khoang 60 - 80g rau song sach/cho cac bita an & truong.

Bita &n chinh budi chiéu thwong la chdo/bin/phd cé 4 nhdm chat dinh
dudng: Nhom thye pham cung cip chat duwong bot (gao, bin, phd...),
nhom thuc pham cung cip chat dam (thit/ca/tring/stta/thty hai sdn),
nhom thye phdm cung cip chat béo (dau, md), nhém thye pham cung
cap vitamin va chat khodng (rau ct qua).

Bita phu la stta me gwi tai treong, néu me khong gii sita me, trwong co6
thé st dung sita bot cho bita phu.

Luu y: BOi vdi tré 18 - 24 thdng tudi, giai doan nay tré dang tdp dn com

nén théng thuong sé cé thém mon chdo dw phong cho nhitng tré chwa dn du
dinh lugng com/ hodc chua an dugc com. O bita an chinh buéi trua tré sé
dugc tdp dn com ndt va cdc mon dn trudc, sau do tity vao lwong tré dn duoc
ma sé dwoc bu bang lugng chdo/buin/phd thich hgp. Lita tudi nay la lita tuoi
con bu sita me.

»

Nhoém tré tir 24 - 36 thang:

Xay dyng thyc don ddm bao 2 - 8 tuan khong lap lai bao géom 2 bita
chinh va 1 bita phu. Bita chinh buoi trira bao gobm: com, mén méan, moén
xao0/ludc, mon canh va qua chin. Bita chinh buéi chiéu bao gbm: com/
chdo/bin/mién/phd, qua chin hodc sita/ché pham sita. Bita phu: nén
cung cép stta hodc cac ché pham tir sita.

Tong nhu cau nang lwgng cac bita an tai truong chiém khodng 60 - 70%
s0 V@i tong nhu cau ca ngay.

Luong rau khuyén nghi khoang 80g rau song sach/cho cac bita dn &
truong.

Han ché st dung thuc phdm ché bién sdn, thuc phdm c6 nhiéu dudng
va mudi.
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Nhom tré tir 3 - 5 tudi:

Thuc don 2 - 8 tuan khong 1dp lai. Bao gobm 1 bita chinh va 1 bira phu:

Bita chinh buoi trwra cé trén 10 loai thyre pham (trong dé cé 3 - 5 loai rau

cy, 2 - 3loai thye phdm cung cap chit dam) bao gobm com va mén man,

mon xao/ludc, canh, qua chin. Luu y: & vung kho khan c6 gang dat toi
thiéu 5 - 7 loai thyc pham. Bita phu bao gobm bun/chdo/mién/phé& + sita/
ché phim stta/qua chin.

Tré mau gido an 50 - 55% nhu ciu ning lwgng trong ngay, dinh lwgng rau

khuyén nghi khodng 80 - 100g rau séng sach/cho cac bita an & truong.

Han ché st dung thyc phdm ché bién sdn, thuc phdm c6 nhiéu duong

va mudi.

Nhém hoc sinh tiéu hoc, trung hoc co sé va trung hoc phé théng:

Xay dyng khung thuc don theo tuan hodc theo thang: Thyc don khong

lap lai trong 4 - 8 tuan.

Thyc don bita chinh nén c6 trén 10 loai thyc pham, trong do:

+ Thyc don da dang vé thuc pham dam dong vat va thuc pham: thit lgn,
thit bo, thit ga, c4, trimg, tdm, muc, cua, hén, ngao, dau do... Méi bita
an chinh nén c6 2 - 3 loai thyre phdm cung cap chit dam, nén c6 1 loai
thue phadm ngudn hai sdn. Uu tién nguon thyc pham dia phuong.

+ Thuc don da dang vé cac loai rau cu va phu hop vai tré em: Moi
bita &n chinh nén c6 3 - 5 loai rau ct. Nén phoi hop gitta rau la va
rau ci. Khuyén nghi dinh lwgng rau séng sach cda bita trua cho
khoang 80 - 120g rau song sach/hoc sinh tiéu hoc; 100 - 150g rau
song sach/ hoc sinh trung hoc co s@, hoc sinh trung hoc pho thong.

Han ché st dung thyc phdm dong goi va ché bién sdn: Xuc xich, lap

suon, gio, cha lua...

Han ché st dung mudi va dudng.

Cdu truc cua bita chinh va bita phu cho tré em tiéu hoc, trung hoc co s&

va trung hoc phé thong:

+ Bita truva: Mén man, mon xao, mén canh, com va qua chin trang miéng.

+ Bita phu: Stta va ché pham sita. Nén st dung sita khong duong hoac
stta it duong.
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3.3.5. Bdo dam bdo cdc diéu kién vé co sé vt chat: Co s@ vat chat, trang thiét
bi, dung cu phuc vu céng tac té chirc bita an hoc duwong can:

Bdo ddm cac diéu kién vé an toan thyc pham.
Bdo dam cac diéu kién khi t6 chirc bép dn va t6 chirc gio an cho hoc sinh.

Bdo ddm bon ria tay, nha vé sinh phu hgp véi s6 lugng hoc sinh dn
tai truong.

3.3.6. Bdo dam diéu kién vé nhan sy

Nguoi phu trach chuyén moén cta bép an trong truong hoc can dugc
dao tao hodc tdp huan vé dinh dudng ti€t ché. Néu duwoc dao tao tur
chuyén nganh thyc pham, k§ thuat ché bién moén an thi can duoc tap
huan thém vé dinh dudng tiét ché.

Nhan vién bép an phdi tap hudn va dugc cap gidy xac nhan tap huan
kién thitc an toan thyc phdm theo quy dinh.

Nhan vién bép an phai dugc kham stc khoé va cap gidy xac nhan da
diéu kién sirc khoé theo quy dinh. Viéc kham sttc khoé va cap gidy xac
nhan da diéu kién strc khoé do cac co quan y té tit cdp quan, huyén va
tuwong duong trd 1én thyc hién.

Nguoi dang mac cac bénh hoac chirng bénh thudc danh muc cac bénh
hodc chitng bénh truyén nhiém ma nguoi lao dong khong dugc phép
tiép xuc tryc tiép trong qua trinh san xudt, ché bién thuc pham da duoc
B0 Y té€ quy dinh thi khong dugc tham gia phuc vu bép an tap thé.

3.3.7. Minh hoa xdy dung khdu phdn tai truong hoc cho 1 doéi tuong:

Vi du: Xay dyng khau phan an tai trwong cho 1 bé trai, 48 thang, can

nang 15kg, chiéu cao 105cm. Tré an 1 bita chinh va 1 bira phu & truong.
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HUGNG DAN TO CHUC TANG CUONG CAC HOAT DONG
THE LUC TAI TRUONG HQC

4.1. Mot s6 khai niém vé hoat dong thé lwc

Hoat dong thé lyc dwgc dinh nghia 1a “tit ca cac hinh thirc van dong
thé lyc do hé co xwong thuc hién dé lam tang sy tiéu thu nang lugng”. N6i
cach khac, hoat dong thé luc dugc tinh 1a cac hoat dong trong toan bo thoi
gian trir thoi gian tré ngd hodc hoan toan khong van dong.

O tré em, hoat dong thé lyc cé thé mang tinh ty phat, c6 ¥ thitc va/hoic
c6 t6 chirc. Hoat déng thé Iuc tw phat bao gom hoat déng khi tré choi hoac
di chuyen.

Cac yéu to chinh cua hoat dong thé luc bao gom:

« Mitc dé cuong dé: La mitc do manh yéu ctia hoat déng thé lyc. Hoat
déng thé luc c6 thé dugce phan loai thanh mic d6 nhe, mic do trung
binh, va mwc d0 manh. Cuong dé phu hgp phu thudc vao muc tiéu ca
nhan, tinh trang sttc khée va muc dich cia hoat dong.

 Thoi gian hoat djong: Lién quan dén thoi gian danh cho hoat dong thé
lyc. S6 phut thye hién mo6i hoat déng thé Iuec.

« Tan sudt hoat dong: S6 1an thuc hién hoat dong thé lywc moi ngay/
tuan/ thang.

* Loai hogt déng: Hoat dong thé luc c6 thé bao gobm nhiéu loai, chdng han
nhu chay b, di bd nhanh, boi 161, dap xe, aerobic, yoga, dién kinh, va
nhiéu hoat déng thé thao khac.

4.2. Khuyén nghi vé mirc d6 hoat dong thé lyc véi tirng nhom tuoi

Nam 2020, T6 chic Y té thé gigi dwa ra khuyén cdo vé muc do hoat
déng thé luc theo tirng nhém tudi, trong do cé tré em, cu thé nhu sau:

» Tréemtir1-2 tudinén:

¢ Danh it nhat 180 phut cho nhiéu loai hoat dong thé chat & moi cuong
do, bao gom hoat dong thé chat muc do trung binh dén manh, phai
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dugc phan bo trong sudt ca ngay; cang nhiéu cang tot;

Khong bi han ché van dong nhiéu hon 1 gio lién tiép (vi du: ngbdi/nam
trong xe ddy, ghé an cho bé...) hodc ngoi ling thoi gian kéo dai.

D6i vai tré 1 tudi, khong nén xem truyén hinh hoéc video, choi tro choi
may tinh trong thoi gian dai.

D6i véi tré 2 tudi, thoi gian xem man hinh yén tinh khong nén vugt qua
1 gi0; va cang it cang tot.

Khi & trang thai yén tinh, khuyén khich tham gia doc va ké chuyén vdi
cha/me hodc nguoi cham soc.

Can c6 gidc ngu chat lwgng twr 11 - 14 gio, bao gobm gidc nga ban ngay,
v6i thoi gian di ngt va thic day déu dan.

Tré em tir 3 - 4 tudi nén:

Danh it nhat 180 phut cho nhiéu loai hoat dong thé chit & moi cwong
do, trong do it nhat 60 phut 1a hoat dong thé chat mc do trung binh
dén manh, phai duwgc phan bo trong sudt cd ngay; cang nhiéu cang tot;
Khong bi han ché van dong nhiéu hon 1 gio lién tiép (vi du: ngoi trong
xe day) hodc ngoi yén thoi gian kéo dai.

Thoi gian xem man hinh yén tinh khéng nén vugt qud 1 gio; va cang it
cang tot.

Khi & trang thai yén tinh, khuyén khich tham gia doc va ké chuyén vdi
cha/me hodc nguoi cham soc.

Can cé gidc ngu chat lwgng tr 10-13 gio, bao gom gidc ngd ban ngay, véi
thoi gian di ngu va thie day déu dén

Tré em va thanh thiéu nién tir 5 dén 17 tuoi

Nén hoat dong thé luc it nhdt 60 phut moi ngay vdi cuong do tu
trung binh dén manh, chu yéu la cac hoat dong thé duc nhip diéu
trong ca tuan.

Nén két hgp cac hoat dong aerobic cwdng do manh, cling nhu cac hoat
dong tang cwong co va xuong, it nhat 3 ngay mot tuan.

Han ché thoi gian it van dong, dac biét 1a thoi gian s dung cac thiét bi
giai tri.
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4.3. Nguyén tac chung

Viéc tang cwong cac HDPTL cho hoc sinh can theo cdc nguyén tac co

ban sau:

»

»

Dé6i vdi hoc sinh mam non va tiéu hoc:

Nén c6 sy két hgp gitra hoat dong thé lyc @ mirc do trung binh va mic
do manh va phai tuy theo kha ning cia moi tré.

Céac em can dugc tao co hoi dé tham gia nhitng hoat dong da dang, vui,
phu hop véi sd thich, k§ nang va kha nang cda tré. Sy da dang trong van
dong sé c6 1gi cho stic khée cla tré, giup tré c6 kinh nghiém va sy tht
thach twr cac tro choi (gitp tré nhanh nhen, phan xa nhanh, huwng phén).
Bat c hoat dong nao cd tiéu hao nang lwgng déu bo ich cho tré em va
hoc sinh.

T6 chitc tro choi van dong thudng gay hirng thu nén dé thu hut sy tham
gia hon cac bai tap thé duc thé hinh. Nhiéu tro choi dan gian c6 thé
phét trién thanh cac tro choi van dong hdp dan. Cac em c6 thé tham gia
tap luyén tai nha, truong hoc, cong vién cong cong, khu vui choi giai tri,
trung tam thé duc thé thao, trai he...

Déi vai hoc sinh THCS va THPT:

Két hgp tang cwong HDPTL vdi phat trién toan dién: Trén co sé ting
cudng hoat dong trong qua trinh hwéng dan tap luyén thé duc thé thao
(TDTT) can phai quan tdm phat trién toan dién cac mat tri lyc, tam 1y,
dao dirc, thAm mi va nang lyc cda hoc sinh.

Két hgp vai tro cht dao cda gido vién vdi tinh tich cuc, tw gidc ctia hoc
sinh: Trong qud trinh hwéng dan tap luyén TDTT trudng hoc, vai tro
cla gido vién va hoc sinh déu phai dugc kich hoat, trong dé gido vién la
ngudi hudng dan, chi dao hoc sinh tich cyec, ty gidc hoan thanh nhiém
vu tap luyén.

Két hop hop ly gitta lwgng van dong va nghi ngoi: Trong qua trinh huéng
dan tap luyén TDTT cin lam cho hoc sinh chiu dwng mét lwgng van dong
sinh ly va tam ly phu hop, dong thoi phai tién hanh luan phién hgp ly
gitra luyén tap va nghi ngoi dé hoan thanh c6 chat lwgng nhiém vu huéng
dan tap luyén va phat trién toan dién nhan céch hoc sinh.
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Két hgp théng nhat yéu cau véi doi xi cd biét: Trong qud trinh hudng
dan tap luyén can phdi can c vao dic diém va trinh do chung ctia hoc
sinh dé xac dinh huéng dan tap luyén, lya chon phwong phap hudéng
dan tap luyén, sip xép lugng van dong (Luong vian dong can dugc sip
x€p phu hgp véi trinh d6 va myc tiéu cta hoc sinh. biéu nay bao gom
ca thoi gian tap luyén, tan sudt va mic do tap luyén). Pong thoi trong
qua trinh hudng dan, can chd y dén tirng hoc sinh dic thu va tao diéu
kién dé ho c6 thé tham gia tap luyén madt cach hiéu qua. Piéu nay c6 thé
bao gom viéc diéu chinh bai tap cho hoc sinh cé van dé sitc khée hay
khuyén khich va ho trg hoc sinh ¢é nhu cau dic biét.

Két hgp cung cd v6i ning cao: Trong qud trinh hwdng dan tap luyén
TDTT hoc sinh phai thwong xuyén on tap dé cing co cac kién thirc, Ky
thuat, k§ ndng van dong da hoc, dong thoi qua dé khong ngirng nang
cao sttc khde, nang luc thé chat va tu twdng pham chat.

Két hgp hé théng véi trong diém: Noi dung huéng dan tap luyén TDTT
can tr dé dén kho; phuong phap va hinh thitc té6 chirc hudng dan tip
luyén can tir don gidn dén phic tap; lwgng van dong tit nhé dén 16n,
tuan ty lién tuc phat trién, dong thoi trén co sé lam noi bat ndi dung va
khau trong yéu, khau then chot.

Két hop truc quan, tuw duy véi thyce tién: Trong hudng dan tap luyén
TDTT can st dung tdi da cac loai triuc quan, phat huy tadc dung cac co
quan cam giic, dong thoi tién hanh tu duy tich cyc va tich cyuc tap
luyén dé hoc sinh nam chac cac kién thirc vé vé sinh, sitc khéde, ki thuat
va k§ nang dong tac, hoan thanh nhiém vu tap luyén.

Khi huéng dan dong tac TDTT thong qua cac phuong thic trie quan
khéac nhau dé tac dong dén cac co quan cdm gidc khac nhau cta hoc
sinh (thi gidc, thinh gidc, cdm giac ban thé,...), giup hoc sinh biét dugc
hinh twgng, phuong huéng, bién do va két cau dong tac, tixt dé hinh
thanh biéu tuwgng va c6 nhan thic cdm tinh déi véi dong tac, trén co
sG do6 thong qua tang cudng dong ndo (phan tich va tong hgp) va luyén
tap nhiéu lan dé kién lap phéan xa c6 diéu kién, hinh thanh khai niém
dong tadc, nam virng kién thirc, ky thuat va k§ nang dong tac. Tryc quan,
tw duy va thyec tién 1a 3 khau c¢6 quan hé mat thiét voi nhau, khong thé
thiéu dugc trong qué trinh hwéng dan tip luyén TDTT.
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4.4. Cac hinh thirc ting cwong hoat dong thé lwc cho hoc sinh (theo
do tuoi)
Hoc sinh nén tham gia vao ca 3 loai hinh hoat déng thé lyc, cu thé:

e Van dong két hop thd (aerobic): bao gom cac loai hinh van dong cé
ceong do trung binh nhu di bo nhanh, thé duc nhip diéu, dap xe dap,
tro choi ném va bat bong...; hodc manh nhu chay b, rugt dudi, da
bong, boi, tennis, thé duc nhip diéu véi cac dong tdc manh...

e Lam manh khéi co: gom céc loai hinh van déng nhu tip thé hinh nhw
hit dat, kéo co...

e Lam manh khéi xwong: gom cac loai hinh van dong nhu chay, nhay,
nhay 10 co, béng rd, bdng chuyén, nhay bao bé, yoga...

Cacbai tap van dong/tro choi va cac tu thé yoga cho tré mam non duoc
xay dyng don gidn, da dang, phong phu, méila co ban la “choi van dong”;
tré van dong co thé mot cach s6i dong va phdng khoang tu do, 1a “vui choi”
dé tré cdm nhan dugc su thich thd va thoai mai, phu hgp véi nhu cau, sé
thich dwoc vui choi, van dong, dac diém tam sinh 1y, phat trién thé chit
cta lra tudi va diéu kién thyc tién tai nha trudng. Qua dé giup tré ting
cwong van déng nang cao suc khde, thé luc, tam véc va phong bénh tat,
gidp tré em hinh thanh cac van déng co ban ctia co thé cling nhu cac van
dong la nén tdng cda céc loai van dong, van dung trong sinh hoat hang
ngay. Bugc dau hinh thanh théi quen réen luyén va gitr gin sirc khée.
4.4.1. Mot s6 hoat dong thé lyc cho tré mam non

¢ Cac bai tap khéi dong: sé gitup co thé tré dugc lam nong, co bap cé sy
chudn bi sdn sang va hé tuan hoan s& bom mau giau oxy dén khap co thé.

« MOt s6 cac bai tip van dong: bai tap co, tip tay, vai; tdp héng, tap chan,
tap véi bong; mot s6 bai tap yoga...

¢ MOt sb céc tro choi nhu: chay tiép stc rén luyén k§ ndng chay, phat
trién sitc nhanh va phoi hop, tinh tap thé; ding 1én ngoi xuéng theo
lénh rén luyén phan xa va sy tap trung c6 gang va y thic ky luat; 1an
béng rén luyén phan xa, tp trung vao muc tiéu, sy phoi hgp dong tac
cho nhip nhang...
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4.4.2. Cdc loai hoat dong thé lyc cho hoc sinh tiéu hoc

Cac bai tap khéi déng: cadc dong tac khdi dong giup co thé dugc lam
nong va tinh than, thé chat ciia cdc em dwgc san sang, co bap cd sy
chuan bi t6t nhat cho budi tap va gidm nguy co chan thwong; hé tuan
hoan s& bom mau giau oxy dén khap co thé.

Mot s cac bai tap van ddng: bai tap co, tap tay, vai; tdp hong, tap chan,
tap vdéi bong; tap véi tham, tap véi con lan; mat so bai tap yoga...

Bai tap/tro choi va cac tu thé yoga can dugc xay dung don gidn, da
dang, phong phu, mdi la phut hgp v6i nhu cau, sé thich dugc vui choi,
van dong, dac diém tam sinh 1y, phat trién thé chat cda la tudi va diéu
kién thyc tién tai nha truong, giup hoc sinh ting cwdng van dong nang
cao strc khoe, thé luc, tam vdoc va phong bénh tat, hinh thanh théi quen
ren luyén va gitt gin stc khée.

4.4.3. Cdc loai hoat ddng thé luc cho hoc sinh trung hoc co sé va trung hoc
pho thong

»

T6 chitc cac hoat dong thé thao ngoai khoa theo ké hoach ctia nha
trueong va dugce phan cap to chitc tap luyén véi cac hinh thic tap theo
tap thé (t6, doi, nhom, 16p, khaéi) va tap cd hudng dan.

T6 chitc cac hoat dong ciu lac b6 (CLB) thé thao, trung tim thé thao ctia
nha treong dé tao diéu kién thuan lgi cho hoat déng ctia hoc sinh tham
gia tap luyén va thi dau.

T6 chitc cac hoat dong thi diu thé thao giao Iwu va trao doi, pho bién
nhirng kién thirc vé tap luyén thé thao, gitt gin sitc khoé dé ting cuong
sy hop tac, giup d& 1an nhau.

T6 chirc cac giai thé thao hodc Hoi thi thé thao it nhat mot nam mot 1an;
Ngay hoi Thé duc thé thao cho hoc sinh hang ndm tai cac nha truong.

T6 chitc cac hoat dong thé duc buodi sang, thé duc gitra gio, TDTT theo

16p, theo khoa. Ngay TDTT, thi dau thé thao, TDTT ngoai trwong hoc...

Cdc hinh thitc tap luyén tang cwong HDTL cho hoc sinh THCS va THPT:

+ Tap luyén cad nhin: Cac bubi tap TDTT ca nhan thudng dugc thuc
hién v&i nhiéu dang phong phu: thé duc vé sinh (thé duc buoi sang),
thé duc giira gio, dao choi hang ngay, cac buoi tu tap theo xu huéng
hudn luyén chung va huén luyén thé thao.
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+ Tapluyén theo nhom ty nguyén, ty quan: Cac budi tap theo nhém ty
nguyén, tro choi van dong, thi dau...

+ Tap luyén theo nhém c6 nguoi té chire, hudng dan: Cac budi tap dang
nay dugc tién hanh dudi sy diéu khién cia nhitng ngudi lam céng
tadc chuyén mon nhu cdc gido vién, hudn luyén vién (HLV), huéng
din vién (HDV) TDTT. Tap luyén theo nhém c6 t6 chirc thudng 1a cac
budi tap luyén thong qua hinh thitc CLB TDTT, cac cudc thi dau, cac
budi tdp nang cao sitc khoe, ngay hoi TDTT...

4.4.4. Loi khuyén ting cuong hoat dong thé luc

»

Hoc sinh nén tham gia 60 phut hoat dong thé lyc moi ngay, bao gom céc
hoat dong: gio hoc gido duc thé chét, gio ra choi, hoat dong thé thao, di
b, di xe dap dén truong va cac hoat dong ngoai gio hoc...

Thuwong xuyén s dung cau thang bo thay cho thang may.

Sau moi gio' nghi chuyén gitra cac tiét hoc nén thyc hién mot s6 dong

tac thé duc tay khong hodc ding 1én di lai trong 16p.

Néu phai hoc tap, lam viéc trong thoi gian dai thi khodng 60 phut hoc

sinh dirng lai thyc hién mét s6 déng tac thé duc tay khéng, ddng tac

cang co hodc di lai mét vai phut.

Tap thoi quen di bo hoac di xe dap dén trudng, hodc nhitng noi c6

khoang cach ngan.

Tranh thu tap yoga hay mot vai dong tac thé duc khi hoc sinh xem

chuong trinh tivi yéu thich hodc moi luc, moi noi...

Choi dua véi tré nho.

Tich cyc tham gia cac hoat ddng da ngoai, hoat ddng vui choingoai troi,

hoat déng trdi nghiém, ...

Mot sé lwu y khi hoat dong thé luc

+ Hay van dong du chi chut it con hon 1a khong lam gi ca.

+ Neéu hoc sinh khong thé dap wng theo nhitng khuyén cdo cia WHO, hoc
sinh ¢6 thé thye hién mét vai HPTL cling van sé c6 1gi cho stc khoe.

+ Khi bat dau, hoc sinh nén thyc hién nhitng bai tap nhé véi thoi
lugng it, sau d6 tang dan vé tan suat, cudng do va thoi gian.

+ Hoc sinh ¢6 sic khde yéu nén thyc hién cac HPTL theo kha nang cho
phép va dan diéu chinh cho phu hgp véi diéu kién strc khoe.
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4.5. Diéu Kkién co s vat chat trong trwong hoc dé tang cwong hoat dong
thé lwc cho hoc sinh

+ Cén c& vao diéu kién cu thé cta dia phuwong va truong hoc, cac co sd
gido duc can dugc tao diéu kién trong viéc dugc st dung san, bai tap,
nha tap luyén da nang, phong tap, bé boi va trang thiét bi, dung cu thé
thao trén dia ban phuc vu céng tac gido duc thé chat va hoat déng thé
thao trong nha truong.

+ San bai can thiét dé trién khai hoat dong thé luc, cac bai tap/tro choi
van dong trong treong can an toan va da rong dé trién khai theo céc
bai tap.

+ Céc co sd gido duc cé thé ting cwong cong tac xa hoi hoa dé thu hut cac
t6 chirc, cd nhan tham gia dau tu xay dung, nang cp, cai tao cac cong
trinh thé thao, trang thiét bi tap luyén trong nha trueong dé dap @ng
nhu cau hoat dong thé lwc nang cao sttc khde cho hoc sinh.

4.6. Cac diéu kién vé nhan lyc dé to chirc hoat dong thé Iwc cho hoc sinh
tai trwong hoc

» Dam bao doi ngl gido vién hudng dan, gido vién thé duc dap wng céc
yéu cau gidng day co ban, biét dugc tit cd noi dung, hinh thirc té chic
gidng day vé tang cuong hoat dong thé lyc cho hoc sinh tai truong.
Can phai hiéu ré muc tiéu, nhiém vy, quy luét, nguyén ly, nguyén tic,
phuong phép, ndi dung, chwong trinh day hoc thé duc thé thao.

» Can bo, gido vién hudng dan va gido vién thé duc phai dugc tham gia
tap hudn, boi dudng hodc tu tim hiéu cac tai liéu hudng dan dé nang
cao nang lyc té chire thye hién cac hoat dong tang cudng thé luc cho
hoc sinh.

¢ Can c& nhu cau cda nguoi hoc va diéu kién thyc té clia nha truong,
tham muu b6 tri gido vién gido duc thé chat cda nha treong va moi
hudng din vién ngoai nha trwong tham gia huéng dan chuyén mon
dé to chirc hiéu qua cac hoat dong tang cudng thé luc, cac hoat dong
thé thao.
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BAI TAP THUC HANH

Anh/chi hdy xay dung ké hoach t6 chitrc bita 4n hoc duwong dam bao

dinh dudng két hgp véi tang cuong hoat dong phut hgp véi tirng do tuoi
hoc sinh tai truedng hoc ctia anh/chi.

Goiy:
Dé xay dung ké hoach t6 chitc bita &n hoc duwong ddm béo dinh dudng

két hop véi ting cwong hoat dong phu hgp vai tirng do tudi hoc sinh tai
truong hoc, anh/chi cé thé tham khéo cac budc sau day:

Tim hiéu vé dinh dudng: Tim hiéu vé cac yéu cau dinh dudng co ban
cho tlrng do tudi hoc sinh. Tham khéo cédc khuyén nghi vé lugng calo,
chat béo, protein, vitamin va khoang chat phtt hgp cho tirng nhém tuéi.

Xéc dinh nhém tudi hoc sinh: Can c& theo trudng hoc cia anh/chi, anh
chi hdy xac dinh d¢ tuéi hoc sinh dé xay dung thue don phu hgp véi do
tudi cia hoc sinh, vi du: méu gido, tiéu hoc, trung hoc co sd, trung hoc
pho thong.

Lap danh sach thyc don: Tao danh sach cdc mon an da dang va can
d6i dinh dudng cho moéi nhém tudi. Anh/chi nén bao gom cac loai thyc
pham khac nhau nhw nhém chat dam: thit lon, thit ga, thit bo, ca cac
loai, tébm, cua, dau, hat va sita sdn pham; Nhom tinh bét: gao, ngo,
khoai...; Nhém rau, c, qud, ngii coc...

Xac dinh nang lvgng khiu phan: Pinh rd s6 lwgng nang lugng can cung
cdp cho tirng nhém tudi. Piéu nay cé thé dwgc xac dinh dya trén khu-
yén nghi cda Vién dinh dudng hoac chuyén gia dinh dudng.

Xac dinh ché d¢ an phu hop: Xac dinh s6 bita an trong ngay va khodng
thoi gian gitta cac bita sao cho phu hgp véi tirng nhom tuodi. Cac nhém
tudi khac nhau c6 thé cé nhu cau dn uéng khac nhau, vi du: hoc sinh
tiéu hoc c6 thé can nhiéu bira nhé hon so véi hoc sinh trung hoc.

Xay dung ké hoach hoat dong thé chit: Bén canh viéc ddm béo dinh
dudng, tich hgp hoat dong thé chat phu hop véi trng nhém tudi. Lap
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ké hoach cho cac hoat dong nhu thé duc buoi sang, gio' choi ngoai troi,
hodc cac hoat dong thé thao khac.

* Hop tac v6i chuyén gia dinh dudng: Néu cé thé, hgp tac vGi chuyén
gia dinh dudng dé tw van va kiém tra ké hoach t6 chitc bita an va hoat
dong thé chat.

¢ Dam bdo co sé vat chat: PAm bao rang trwong hoc cé du co s vat chat
dé to churc bita 4n va hoat dong thé chit, bao gom can tin, bép an, khu
vue choi ngoai troi va cac thiét bi thé thao.

+ Gido duc vé dinh dudng: T chirc cac budi tw van, tro chuyén hoéc hoat
dong gido duc vé dinh dudng dé hoc sinh hiéu vé tAm quan trong cta
viéc 4n uéng lanh manh va hoat dong thé chat.

* Danh gid va diéu chinh: Thuong xuyén danh gia hiéu qua cta ké hoach
va diéu chinh néu can thiét dé ddm bao rang né dap ing dung nhu cau
dinh dudng va hoat dong cta tirng nhom tudi.

Qua trinh xay dung ké hoach nay yéu cau sy hgp tac gitta cac bén lién
quan nhu gido vién, nhan vién nha bép, quan ly trueong hoc va chuyén gia
dinh dudng dé ddm bao rang cic nhu ciu dinh dudng va hoat déng cta
hoc sinh dugc dadp rng mot cach tot nhat.
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AN TOAN THUC PHAM
TAI TRUONG HOC

* %// Muc tiéu bai hoc:
— : : —

Sau khi két thic bai hoc, nguoi hoc cé kha nang:
1. Nhén thic vai tro, tim quan trong ctia cong tdc ddm bao an
toan thyc pham treong hoc.
2. Trinh bay dugc khai niém, cdc mdi nguy chi yéu gay 6 nhiém
thue pham va ngd doc thuc pham tai truong hoc.
3. Gidi thiéu mot s6 van dé vé ATTP thuong gap tai truong hoc
va bién phap phong chéng ngd ddc thyc pham tai treong hoc.
4. Trinh bay dugc cadc qui dinh vé ATTP tai bép an truong hoc.
5. Thyc hanh gidm sat diéu kién dam bao an toan thyc pham
bép an truong hoc.

TAM QUAN TRONG CUA CONG TAC PAM BAO
AN TOAN THUC PHAM TRUONG HOC

1.1. Tam quan trong cua thwc phim va an toan thwc phim trong
trwong hoc

Hoc sinh la thé hé tuwong lai cia dat nuwéc, do d6 viéc ddm bao stc
khde ctia hoc sinh la trdch nhiém ctia toan xa hoi. Hién nay, an toan thuc
pham trong co s& gido duc chwa bdo ddm, cé nhiéu hoc sinh bi ngd doc
thye pham tai trwong hoc gdy anh huwdng 16n t¢i an ninh, an toan thye
pham ndi chung va sitc khoée ctia cac em hoc sinh noéi riéng. Vi vay, dam
bdo an toan thyc pham tai co sé gido duc la van dé vé cung quan trong,
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vlra cap bach, vira 1au dai, tdc dong, anh hudng tryc ti€p dén stc khoé
va sy phat trién thé chat cta tré em, hoc sinh.

Thyc phdm 1a ngudn cung cap cac chit dinh dudng va nang lugng
hang ngay cho co thé, giup co thé khde manh, chong lai cdc nguy co bénh
tat. Néu thyc pham khong dam bdo vé sinh sé khong cung cip dud céc
chat dinh dudng can thiét cho co thé, dac biét 1a Iva tudi hoc sinh, Ita
tudi cAn dam béo dinh dudng cho sy phat trién toan dién vé thé chit va
tinh than. Ngoai ra, tré em 1la nhém dé méc cac van dé vé duong tiéu hoa
nhu tiéu chay, ngd doc thyc pham,...

Bén canh dd, ngoai &nh hudng tic thi, s& dung thyc pham khong
dam bao an toan vé sinh lau ngay ciing dan dén tich liiy cac chat doc hai
& mot s6 co quan trong co thé, gdy &nh huwdng dén stitc khoe va giong noi.

—— Ngo doc cap tinh

—— Ng0 doc man tinh

—> Suc khoe —
—— Doc tich luy
Bénh truyén qua
—> Phat trién giong noi thyre pham
Chat
lwong —> Phat trién kinh t&
ATTP
—> Phat trién quan hé quoc té
— Phat trién van héa xa hoi

—> Anninh, an toan xa hoi

Hinh 6. Tim quan trong ctua thwc phim va an toan thwe phim
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1.2. Vai tro cta cac bén lién quan trong ddm bao an toan thwc pham véi
moi treong dinh dwong hoc dwong va strc khée hoc sinh

»

»

Co quan quan ly gido duc

Chi dao cac co s& gido duc day manh cong tac théng tin, tuyén truyeén,
gido duc nang cao nhan thic, trach nhiém, kién thirc vé an toan thuc
pham, phong, chong ngd doc thye pham cho can bo quan ly gido duc,
gido vién, nhan vién, hoc sinh va cha me hoc sinh. Phéi hgp chéat ché
gitra nha truong va gia dinh dé gido duc, huéng dan vé bao ddm an
toan thyc pham.

Chi dao cac co sé gido duc to chitc, kiém tra, giam sat chit ché vé cong
tdc bao dam an toan thyc pham trong truong hoc.

Xay dung co ché phéi hgp chat ché gitta nha trueong va gia dinh dé giao
duc, huéng dan vé an toan thyc pham.

T6 chitc, phoi hgp kiém tra, gidm séat vé cong tac bdo ddm an toan thuyc
pham tai cdc co s@ gido duc. Phat hién nhitrng hanh vi vi pham vé an
toan thyc pham va thong bao cho cdc co quan chitc nang tai dia phuwong
dé c6 bién phéap x& 1y kip thoi.

Tham muu Uy ban nhan dan trong viéc ra soat, cai tao, Xy mdi, sita
chita, mua sdm trang thiét bi, @6 dung phuc vu céng tac t6 chirc bita dn
hoc duong bdo ddm an toan vé sinh thyc pham.

Phoi hgp voinganh y té va cadc ban nganh cd lién quan t6 chitc tap huan
chuyén mon, nghiép vu cho nhan vién thyc hién céng tac to chitc bira
an hoc duong vé an toan thyc pham.

Ban Giam hiéu

T6 chic quan triét va chi dao thyc hién day dd, nghiém tuc céc cac noi
dung vé dam bdo an toan vé sinh thyc pham trong trudng hoc.

Xay dung ké hoach, co ché phéi hgp chat ché gitta nha truong, gia dinh
va chinh quyén dia phuwong chuén bi cdc phuwong an san sang dé kip
thoi wng phd, x Iy cac tinh huéng phat sinh khi c6 ngd doc thyc pham
xay ra tai truong hoc.

T6 chirc kiém tra, gidm séat vé cong tac bdo ddm an toan thyc pham tai
nha truong.

Thuong xuyén ra soat, ddnh gid cac yéu t6 nguy co gy mat an toan vé
sinh thye pham trong nha truong dé khac phuc hodc bao céo, kién nghi
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céc co quan cé tham quyén khac phuc kip thoi.

Thiét 1ap kénh tiép nhan thong tin va hé thong ghi chép, theo doéi, gidam
sat dién bién tinh hinh an toan vé sinh thye phdm cta nha truong.

Chi dao cong tac thong tin, tuyén truyén, gido duc nang cao nhan thic,
trach nhiém, kién thitc vé an toan thyc pham, phong, chéng ngd doc
thue pham cho gido vién, nhan vién, hoc sinh va cha me hoc sinh. Phéi
hop chit ché gitta nha truong va gia dinh dé gido duc, hudéng dan vé
bdo ddm an toan thyc pham trong trudng hoc.

Phoi hgp véi co sé y té€ tai dia phuwong trong viéc tap huan, boi dudng
chuyén mén vé an toan thyc phadm hang ndm cho nhan vién bép an cda
nha truong.

Ra soat va dé xuat cai tao, Xy mdi, stta chita co s& vat chat, mua sam
trang thiét bi, dd6 dung phuc vu céng tac t6 chitc bita an hoc duwong bao
dam an toan vé sinh thyc pham.

Chiu trdch nhiém trudc co quan quan ly cap trén va trudc phap luat
néu thiéu trach nhiém, dé xay ra ngo doc thwe pham tai truong hoc.

Pho6i hgp chat ché véi nganh y té va cac ban, nganh lién quan tai dia
phuong thye hién t6t, c6 hiéu qua cong tdc bdo ddm an toan thyc pham,
cong tac truyén théong vé an toan thyc pham trong trudng hoc.

Y té trwong hoc

Hudng dan t6 chie bita d&n hoc dudng dam bao an toan vé sinh thyc
pham va bdo ddm dinh dudng hop 1y, da dang thyc pham, phu hop véi
déi twgng hoc sinh.

Tham muu cho Ban Gidm hiéu nha trudng trong viéc phoi hgp véi co
s@ y té dia phuong tadp hudn, boi dudng chuyén mon vé an toan thyc
pham hang ndm cho nhin vién bép dn ca nha treong.

Thuong xuyén kiém tra, giam sat diéu kién an toan vé sinh thyc pham
tai truong hoc; ra soat, ddnh gia cac yéu to nguy co gady mat an toan vé
sinh thyre pham trong nha truong dé khac phuc hoéc bao cao, kién nghi
véi ban gidm hiéu khac phuc kip thoi.

Tham muu cho ban gidm hiéu xay dung ké hoach dadm bao an toan
thyc pham, xay dung co ché phoi hgp chat ché gitra nha truong, gia
dinh va chinh quyén dia phuong chuén bi cdc phwong an san sang dé
kip thoi &ng pho, x 1y cdc tinh huéng phat sinh khi c¢6 ngd doc thuc
pham xay ra tai trudng hoc.
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T6 chirc tuyén truyén, gido duc nang cao nhan thirc, trach nhiém, kién
thire vé an toan thye pham, phong, chong ngd doc thuc pham cho gido
vién, nhan vién, hoc sinh va cha me hoc sinh.

Léanh dao va nhan vién bép an trwong hoc
T6 chitc bira &n hoc duwdng dam bdo ATTP cho hoc sinh trong truong.

Thuyc hién nghiém cac quy dinh vé ddm bao an toan thyc pham trong
ché bién & bdo quan thyc pham.

Thyc hién kiém thyc 3 budc va Iwu miu thie dn theo ddng quy dinh.

Tham duy tadp hudn kién thitc an toan thye phdm va ddm béo khong bi
mac céc bénh ta, ly, thuwong han, viém gan A, E, viém da nhiém trung,
lao phoi, tiéu chay cap khi dang sdn xudt, kinh doanh thyc pham.
Giao vién

Thuc hién nghiém tic cac quy dinh vé ddm bao an toan vé sinh thuc
pham trong truong hoc.

Gido duc, huéng dan hoc sinh lya chon thyc phdm bdo ddm an toan
thyc pham.

Phoi hop, ho trg nhan vién y té trudng hoc trong viéc tuyén truyén,
gido duc nang cao nhan thic, trach nhiém, kién thirc vé an toan thuyc
pham, phong, chong ngd ddc thuc pham cho gido vién, nhan vién, hoc
sinh va cha me hoc sinh.

Hoc sinh

Khoéng an thye pham khong rd nguodn goc xuat X, thiwe pham qua han,
da hu hong.

Truyén dat kién thitc vé an toan thuc phdm da duoc gido duc tai nha
truong cho phuy huynh.

Phu huynh hoc sinh

Phoéi hop cung nha trudng va xa hoi trong cong tac bdo ddm an toan
thue pham tai trudng hoc.

Gido duc va gidm sat con em trong viéc lya chon thuc pham dam bao
dinh dudng va an toan.

Cha me va nguoi 16n trong gia dinh nén la nhitng tdm guong tot cho
con vé bdo ddm an toan thyc pham.
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KIEN THU'C CO BAN VE NGO POC THU'C PHAM VA
BENH TRUYEN QUA THU'C PHAM

2.1. Cac khai niém lién quan

¢ Thuc phdm: La sdn phdm ma con nguwoi dn, uéng ¢ dang twoi séng
hodc da qua so ché, ché bién, bdo quan (Thuc pham khong bao gobm my§
pham, thudc 14 va cac chét stt dung nhu duwgc pham).

¢ An toan thyc pham: La viéc bdo ddm dé thuwc pham khong gay hai dén
stic khoe, tinh mang con nguoi.

+ Nguy co 6 nhiém thyc phdm: La kha ndng cac tac nhan giy 6 nhiém
xam nhap vao thyc pham trong qua trinh san xudt, kinh doanh.

+ O nhiém thyc phdm: La sy xudt hién tdc nhan lam 6 nhiém thyc phdm
gay hai dén sirc khoe, tinh mang con nguoi.

« Bénh truyén qua thyc pham: La bénh do an, uéng thuc phdm bi nhiém
tdc nhan gay bénh.

¢ Ng0 doc thyc phdm: La tinh trang bénh 1y do hdp thu thyc pham bi 6
nhiém hoac c6 chwta chat doc.

¢ Vungo doc thwe phadm: La tinh trang ngd doc cap xay ra v4i 2 ngudi trd

1én c6 diu hiéu ngd doc khi an cung mot loai thye pham tai cing mot
dia diém, thoi gian. Tredng hgp chi c6 mét ngudi mac va bi t vong
cling duoc coi la mét vu ngd doc thyc pham.

2.2. Cac loai ngd doc thwe pham
Can c& vao tac nhan gay ngd doc thyc phdm chia ngd doc thyc pham

lam 4 loai sau:

2.2.1. Ngé doc thuc phdm do tdc nhdn sinh hoc

»  DPwong lday nhiém vi sinh vt vao thwec pham

+ MO0i tredng bi 6 nhiém: vi sinh vat tir dat, nuwdc, khong khi, dung cu va
cac vat dung khac nhiém vao thyc pham.
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Do thiéu vé sinh trong qua trinh ché bién, vé sinh c4 nhan khong ddm
bao (tay nguoi ché bién khong sach, nguoi lanh mang vi trung...) lam
nhiém vi sinh vat vao thyc phdm. Thitc 4n ndu khéng k¥, 4n thic dn
song (gdi, 1au...) cling bi nhiém vi sinh vét, gy ngd doc.

Do bédo quan thyc phdm khong ddm bao vé sinh, khong che day dé con
trung, vat nudi... ti€p xdc vao thic dn, 1am 1ay nhiém vi sinh vat gay
bénh.

Do ban than thyc phim, gia suc, gia cAm da bi bénh trudc khi giét mo,
khi ché bién, ndu nuéng khong bao ddm giét chét duwgc hét cdc mam
bénh. Hién nay, dang xuat hién nhiéu hién twgng buén ban thit lgn
chét bénh dé ché bién thanh xuc xich, lap suon, gay tac hai nghiém
trong cho sttc khoé nguoi tiéu dung. Ngoai ra, do qua trinh giét mo, van
chuyén, bdo quan, ché bién khong ddm bédo an toan vé sinh, cling cé thé
gay nhiém vi sinh vat vao thyc phdm méc du gia suc, gia cam trudc khi
giét mo khoé manh, khong cé bénh tat.

Tém tat cac con duong nhiém vi sinh vét vao thuc pham gay ngo doc

cho ngudi dn dugce thé hién ¢ hinh 7.

Suc vat bi bénh Moi trwong Ché bién Bao quan
M6 thi O nhiém dat, - VS c4 nhan - DK mét VS
o thit nudc, khong khi (tay, nguoilanh - Khong che day
mang trung) - Ruéi, bo, chuot
- Dung cu mat VS
Néu khéne k Nhiém vao Nhiém vao Nhiém vao
au khong ky thyc pham thyc pham thyc pham

— |

Hinh 7. So d6 tém tat cic con dwdng lay nhiém tac nhan sinh hoc vao thye pham
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Cdc tdc nhan sinh hoc hay gay ngé doc thwc pham

Can c& vao dac diém sinh hoc (cdu truc, phan loai va ddc tinh..)),

ngudi ta phadn nhém tadc nhan sinh hoc c6 khd nang gay ngd doc thuc
phdm bao géobm: nhém vi khuan, nhém virus, nhém ky sinh trung va
dong vat don bao va ndm méc

»

Céc vi khuan: Cac vi khuan thuong ton tai trong dat, nwdc va khong khi,
ching xdm nhép vao thyc phdm qua qua trinh san xudt, ché bién, bdo
quan. C6 2 loai vi khudn gay ngo doc thyc pham la nhém vi khuén sinh
nha bao (nhu Clostridium botulinum, Clostridium perfringens, Bacillus
cereus) va nhom vi khuan khong sinh nha bao (nhu E. coli, Salmonella,
phay khudn t4,...)

Cac virus: 1a sinh vat hét sttc nhé bé, thwong song ky sinh trong té bao
va dé bi tiéu diét bdi nhiét do cao, chit khit trung. Mot s virus hay
gay ngo doc thye pham gom virus viém gan A, viém gan E, Nhom virus
duong rudt, Rotavirus,...

Céac ky sinh trung don bao va da bao: M6t so loai pho bién ctia ky sinh
trung da bao nhu giun méc, giun diia, giun chi, san day bo, sdn day lon,
san 14 gan, san 14 phoi, san 1a rudt va ky sinh trung don bao nhuw amip.

Nam moc: Hay gap 1a cac loai ndm méc trong cac loai hat lac, ngo.
Cdc thiwc phdm dé nhiém tdac nhén sinh hoc gay ngé déc

P6i v6i tac nhin vi sinh vt va ky sinh trung, cac thwc phdm dé

nhiém vi sinh vat gdy ngd doc phan 16n c6 ngudn goc ddng vat, c6 gia tri
dinh dudng cao: nhu trong cac loai thit, sdn pham thit gia stc, gia cam
(thit hdm, banh nhén thit, thit bam, ludc...); cd va sdn pham c4; sira va
ché pham cula sira; tritng va ché pham tir trizng; thitc dn cé ngudn goc
hai san.

b6i véi tdc nhan ndm méc thuwong gap & cac loai hat, ngfi coc nhuw

lac, ngo,...

»

Ddc diém ngé doc thwe phdm do sinh vat

Tho1i gian 4 bénh: Trung binh tr 6 - 48 gi®, thwong la 1au hon so vGi ngod
déc thye pham do hoa chat.

Triéu chitng lam sang chu yéu la triéu chirng tiéu hod: Pau bung, buon
non, non, tiéu chay.
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Bénh thuwong bi vao mua ndéng, s6 lwgng mac thwong 1én nhwng ti 1é ti
vong thuong thap.

C6 thé tim thdy mam bénh trong thitc an, chit nén, phan...

2.2.2. Ng6 ddc thu'c pham do héa chdt

»

»

Pwong lay nhiém hod chadt vao thwe pham

Con duong pho bién nhit 1a hoa chat bao vé thuc vat con ton du trén
thue pham (nhiéu nhat 1a trén rau qud) do st dung khong ding k§y
thuat, khong ddm bdao thoi gian cach ly, dac biét 1a dung hod chat cam
c6 thoi gian phan huy dai, doc tinh cao.

Cac kim loai nang cé trong dat, nudc ngdm vao cay, qua, rau ci hodc cac
loai thuy san, dé lai ton du trong thwe pham, gay ngd doc cho nguoi an.

Do thoi nhiém tir dung cu ché bién, chita dwng, bdo quan hoic dung cac
chat tdy rira gay 6 nhiém vao thuc pham.

Do st dung phu gia thwc pham khong ding quy dinh: Cac chat bao
quan, ngot nhan tao, cac chat lam ran chac, pham mau...

Do st dung thitc an chan nudi (thic an cho gia suc, gia cam, thiy san)
gay ton du hod chat, khang sinh, hormone trong thit, thuy san, sita.

Do dau doc bang hoa chat.
Cdc tdc nhan héa chdt gay ngé doc thwc pham

Hoéa chdt bao vé thyuc vat nhu cdc nhém 14n hitu co: dé bi phan giai,
khéng tich luy trong co thé nhung rat doc.

+ Nhém clor hitu co: C6 tinh 6n dinh vé mat hod hoc nén phén giai
cham, tén Iuu 1au, tich luy trong co thé.

+ Nhom Cacbamat.

+ Nhom Pyrethroit.

+ Nhom thuoc diét chuot.

+ Thuéc trir cé dai.

Nhitng chit hoa hoc cho thém vao thyc pham theo y muon:
+ Cac chat dé bdo quan: Chat sat trung, chit khang sinh.

+ Chat tao mau.

+ Cdc chat phu gia khong trong danh muc dugc phép st dung.
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Cac kim loai ndng: Chi, thuy ngan, Asen, Cadimi, Antimon...

Cdc thwec phdam hay nhiém hod chdt gay ngé déc

Rau qud: hay nhiém hoa chit bdo vé thuc vat.

Céc thuy san: hay nhiém kim loai nang.

Banh keo (banh duc, xu xé...): hay gay ngd doc cac chat phu gia thyc
pham do dung qua liéu hodc céc chat phu gia doc, da bi cam.

Thyc pham ché bién (gio, chad, nwdc giai khat...): hay gay ngd doc do
s dung cac chat phu gia doc (han the, pham mau, chat tao ngot, chat
bdo quan).

Thit gia stc, gia cam: dé con ton du qua mic cdc khang sinh, hormone
hodc hod chat bdo quan.

Ddc diém ngé doc thwe pham do hod chat

Thoi gian G bénh ngan (vai phut dén vai gio). Véi ngd doc cép tinh,
thuong 1a ngan hon so vdi ngd doc thye pham do vi sinh vét.

Triéu ching 1am sang cht yéu la h¢i chitng vé than kinh chiém wu thé.
Cac ngd doc cap tinh thuwong tang 1én vé mua rau qua.

Cac ngd doc man tinh lién quan dén tap quan an udng, théi quen an
udng 1 loai thuc phdm bi nhiém hoda chat nao d6 (ngd doc thuy ngan
do an cé bi nhiém thuy ngan, ngd doc han the do an gio, chd, banh duc,
béanh té cé st dung han the...)

C6 thé xac dinh hod chit trong cdc mau thyc phdm, chit nén va cac
thay d6i sinh hod, men trong co thé.

2.2.3. Ng6 ddc thi'c pham do ban than thitc dn chita cdc chat doc tw nhién

»

Con dwong dan dén ngé doc thwc pham do thwec phdm cé san chdt

doc tw nhién:

»

An phai thite dn 14 thue vat ¢6 chdt doc: Nam doc, Khoai tdy moc mam,
sdn doc, mang doc, dadu do doc, hat lanh, hanh nhan ding, 14 ngoén....

An phai thite dn 12 dong vat c6 chat doc: Coc, Ca Noc, Bach tudc xanh,
Nhuyén thé..

Cdc chat ddc tw nhién thwong co trong thiec an la dong thwc vat: vi

du nhu Solamin (mam khoai tay); axit xyanhydric (trong san, mang), cac
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glucozit sinh axit xyanhidric (c6 trong qua ho dau: dau kiém, ddu meo...),
muscarin (cé trong ndm ddc), tetrodotoxin (c6 trong cad noc), mytilotoxin
(c6 trong nhuyén thé).

»

»

Cdc thwe phdm dé c6 chdt doc tw nhién gay ngé doc

Céac thue pham c6 ngudn goc dong vat nhu ca va cac san pham lam tir
cé ndc, thit cdc, thit bach tudc, nhuyén thé.

Cac thyc pham c6 ngudn géc thyc vat nhu cac loai ndm rirng, mang,
san,...

Ddc diém ngd doc thwc pham do dn phdi thwc phdm co déc to tw nhién:
Thoi gian 0 bénh trung binh 2 - 4 gio, thuong 1du hon so véi ngd doc
thyc pham do hoa chat.

Triéu chirng 1am sang chu yéu la hoi ching than kinh (buén noén, non,
roi loan cdm giac, van dong, dau dau...) kém hoi chirng tiéu hod (dau
bung, tiéu chay). Ti 1é tt vong thuwdong rat cao.

Cac ngd doc thuong lién quan dén tinh chat dia 1y, mua vu khai thac,
thu hai. S6 lwong méac thuong it, 18 té.

Vé6i k§ thuat thong thuong hién nay, rat kho xac dinh dwgc chat doc,
béi viy chin doan chu yéu dwa vao dich té hoc (c6 an loai thitc an giy
ngod doc) va cac triéu chirng 1am sang (moi loai thire dn gay ngd doc co
nhitng triéu ching lam sang dac thu).

2.2.4. Ng6 doc thirc pham do thitc dn bi bién chdt

»

»

Con dwong ngé doc thiwc pham do thirc dn bi bién chat

Trong qua trinh bdo quan, cét gitt thyc pham, néu khong ddm bao quy
trinh vé sinh, cac chit dinh dudng trong thuc pham sé bi cac vi sinh vat,
cdc men phan gidi, lam cho thitc an bi bién chat, chia cac chat gay doc.
Duéi tdc dong ctia cac yéu t6 ty nhién nhw dnh sdng, nhiét dg, oxy trong
khong khi, cac vét kim loai ... cling 1am cho thyc pham bj huv hong, bién
chét, lam thay d6i mui vi, mau séc, ciu truc, cé thé chita cac chat trung
gian chuyén hod gay doc.

Cdc chdt déc hay gay ngé doc thywec pham do thirc dan bi bién chdt

Cac axit hitu co, amoniac, indol, scatol, phenol, cdc amin thuwong do cac
thirc an la chat dam bi bién chat tao ra.
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Cac glyxerin, axit béo ty do, peroxyt, aldehyt, xeton... thuwong do cac
thirc an la chat béo bi bién chat tao ra.

Cac doc td nam, cac axit axetic va hitu co khac dugc sinh ra do ngti céc
bi hv hdng, moc, bién chat.

Cdc thwe phdm dé gay ngé doc do bi bién chdt

Cac thyc pham cé ngudn goc 1a thit: Thit ludc, thit kho, thit xao, thit
bam, thit ndu doéng, chd, paté, xdc xich, lap suon...

Céac thyc pham cé nguodn goc tir ca: Cha cd, ca kho, ca wép...

Céc thyc pham ché bién véi dau md: Xao, ran...

Ddc diém ngé doc thwe phdm do thirc dn bi bién chat

Thoi gian G bénh ngén trung binh 2 - 4 gio. CAm gidc mui vi thitc an khé
chiu, khéng con thom ngon, hip dan.

Triéu chitng lam sang chd yéu la hoi chirng tiéu hoa (dau bung, buon
non, non tirng con), c6 khi kém triéu ching tiét nwde bot, nglita c6 hong,
choang vang, dau dau, co giat, n6i mé day (do chat dam bi bién chat).
Tilé t& vong thap nhung nguy hiém 1a tich lu§ chit doc va lam cho thirc
an mat hét chat dinh dudng (gay thiéu mdau, thiéu vitamin) do mot so
chat pha huy céc vitamin A, D, E.

So0 lwgng bi ngd doc cd thé 1é té (an gia dinh) hodc rat 16n (bép an tap thé).
Xac dinh ngd doc dua vao triéu ching 1am sang, dich té hoc va xét
nghiém chét lwgng mau thyc phdm con lai.

Tém lai: theo phan loai c6 4 loai ngd doc thye pham, & treong hoc cé

thé xay ra ca 4 loai ngdé doc nay tuy thudc vao vung mién, dia phwong,
mua. Céc truong hoc can biét cac tac nhan, con dudng nhiém vao thuc
phdm va theo ddi cac diac diém dich té hoc cda cac loai ngd doc thuc
pham nay dé cé thé phong ngira mot cach hiéu qua nhat.
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KIEN THUC CO BAN VE BEP AN TRONG TRUONG HOC

3.1. Khai niém

Bép an trong trwong hoc hay con goi la Bép an tap thé, 1a co sé ché
bién, ndu nwéng phuc vu cho mét tap thé cung an (thwong la 30 hoc sinh

tré 1én) tai ché hodc & noi khéc.

3.2. Phan loai bép an trong trrwrong hoc

BAI 4

La hinh thitc bép an tap thé, dugc phan loai theo quy mo:

« Phuc vu dudi 200 hoc sinh: Bép an tap thé nho

+ Phuc vu cho tir 200 dén 500 hoc sinh: Bép an tap thé vira

+ Phuc vu cho trén 500 hoc sinh: Bép an tap thé 16n

3.3. M6i nguy thwc pham tai bép an trwong hoc

Bang 10. Cic moéi nguy thwe phdm thwong gap tai bép an trweong hoc

TT

Moi nguy

Nguon goc

Vi sinh vat:

Vi khuln: Staph.aureus, Sal-
monella, E.coli, V.cholera,
V.parahemolyticus, Bacillus
cereus, Clostridium perfrin-
gens, Listeria monocyto-
genes, Campylobacter...

» Virus: Rota, viém gan A, E,
Norwalk...

* Ky sinh trung: Giun, san...

T co thé con ngui:

¢ Cam boc thic dn

« Tu ho, khac, nho...

Nguyén liéu thyc pham:

* DoOng vat céd bénh

* Ché bién, ndu nuéng khong
ky

HOQC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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2 | Hoa chat: S dung cdc rau c qua nhiém
« Hoa chit bao vé thuc vat hod chat bao vé thyc vat cam,
qué liéu, khong gitr dung thoi
gian cach ly (PHI)
¢ Phugia St dung loai cdm, qua liéu,
khéng dung ching loai trong
ché bién thyc pham
+ Kim loai nang O nhiém tir méi truong, dung
cu chtra dung, ché bién...
* Hod chat khac (khang sinh, | Ton du héa chit cdm trong
hormone...) quad trinh tréng trot, chan nuéi
3 | Poc té6 tw nhién trong thwc | St dung thyc phdm tir dong
pham: vat, thyc vat khong an toan
e Thuc vat co doc:
+ Nam doc
+ DPoc t6 vi nam: aflatoxin,
ochratoxin
* Dbong vat co doc:
+ Canoc
+ Doc to trong nhuyén thé
o DSP (Diarrhetic Shellfish
Poisoning): Gay tiéu chady
o NSP: Gay liét than kinh
o PSP (Paralytic Shellfish
Poisoning): Gay liét co
o ASP (Amnesic Shellfish
Poisoning): Gay dang tri
+ Doc t6 trong ca: Histamine
(ca won)
4 | Thwc pham bién chat: Bdo quan khong dung yéu cau

* Dbam bién chat
e MU0 bién chat

an toan vé sinh thyc pham

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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CAC BIEN PHAP PHONG CHONG NGO bOC TAI BEP AN
VA PAM BAO ATTP TRONG TRUO'NG HOC

Tuy theo diéu kién co sd vat chat va nhan sy cia tirng co sé gido duc c6
thé lwa chon cac hinh thitc hoat ddng ctia bép an trong trudng hoc nhu sau:

* Bép an do nha truwong truc tiép quan ly, diéu hanh;

* Bép an do don vi cung cap dich vy ndu tai truong va cung cap cho
hoc sinh;

* Ddt suat an tr don vi cung cap dich vu cung cap tir bén ngoai;
* Can tin trong trwong hoc.

Viéc lya chon cac hinh thitc hoat dong ctia bép an trong nha truong
can phai dugc thyc hién dya trén cac diéu kién bdo ddm an toan thyc
pham duwogc quy dinh tai Nghi dinh s6 155/2018/ND-CP ngay 12/11/2018
ctia Chinh phu vé sta doi, b6 sung mot s6 quy dinh lién quan dén diéu
kién dau tw, kinh doanh thudc pham vi quan ly nha nuéc ctia Bo Y t€;
Thong tulién tich s6 13/2016/ TTLT-BYT-BGDDT ngay 12/5/2016 gitta BO Y té
va B0 Gido duc va Pao tao quy dinh vé cong tac y té truong hoc va Thong
tw s6 13/2020/TT-BGDDT ngay 26/5/2020 ctia Bo Gido duc va Pao tao ban
hanh quy dinh tiéu chudn co s@ vat chat cac trudng mam non, tiéu hoc,
trung hoc co s, trung hoc phé thong va truong phé théng cé nhiéu cap
hoc va cac van ban hién hanh ctia Bd Gido duc va Dao tao, B6 Y té vé bao
ddm an toan thyc pham.

4.1. Yéu cau cac diéu kién an toan thyc pham déi véi treong hoc cé bép
an tap thé (do nha trwong tryc tiép quan ly hodc do don vi cung cdp dich
vy ndu an tai truong)

biéu kién ATTP la nhitng diéu can phai c6 ciia mot bép an tap thé dé
ché bién, ndu nuéng dam bao an toan vé sinh cho nguoi tiéu dung. Cé 3
nhém diéu kién can phai ddm bdao: diéu kién vé co sé, diéu kién vé dung
cu thiét bi va diéu kién vé con nguoi.

HOQC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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4.1.1. Diéu kién ATTP
a) Diéu kién vé co so

Co s@ can phai hiéu 1a bat ct mot toa nha hay khu vige nao dung dé x&
1y, ché bién va ndu nwdng thyc pham, ké ca cac khu vye xung quanh, dudi
sy kiém soat cia Ban giam hiéu, nhan vién y té truong hoc. biéu kién dé
dadm bao ATTP cho mot bép an trong truwong hoc la:

¢ Vi tri: Can xem xét cdc ngudn 6 nhiém tiém &n dnh hudng tdi thuc
pham khi quyét dinh chon vi tri khu nha bép, cu thé 1a, nha bép phai
& xa:

+ Khu vyc ¢6 moi treong 6 nhiém va cac hoat dong cong nghiép khac
¢6 nhiéu kha ning gay 6 nhiém thyc pham.

+ Khu vuc dé bi ngap lut, trir khi cé bién phap bdo vé nha bép khoi
ngap lut c6 hitu hiéu.

+ Khu vuyc cé cac chat thai ran, 16ng, khi ma khong thé loai bd ching
c6 hiéu qua.

+ Khu vyc dé bi sinh vat gy hai pha hoai.

+ Vi tri cia nha bép va khu vyc bép cadn dam bdo: Khong bi 6 nhiém,
khong bi ngép lut, thuan tién giao thong, c6 nguon nuwédc ddm bao, cé
cong ranh thoat nudc tét, duwong xa ndi bd thuan tién cho cung &ng va
van chuyén thyc pham.

+ Thiét ké va bo tri: D€ dam bédo Bép an dugc bo tri bdo ddm khong lay
nhiém chéo gitta thyc phdm chwa qua ché bién va thyc phdm da qua
ché bién theo Khoan 1 Diéu 28 Luat An toan thyc pham thi bién phap
toi wu nhat 1a thiét ké va bo tri day chuyén ché bién ndu nuéng theo
nguyén ly mat chiéu.

+ Thiét ké va bo tri day chuyén ché bién-ndu nuéng theo nguyén ly
mot chiéu:

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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Hinh 8. So d6 nguyén 1y bép mat chiéu

Cac khu vuec c6 kich thudce phu hop.

Gitta cac khu vuc ¢ ngan cach, tranh gay 6 nhiém chéo gitra cac vung.

+ Yéu cau thiét ké, bé tri dam bdo thuan tién cho lam vé sinh, kh

trung, khong tao noi 4n ndu cho coén trung va déng vat gay hai.

Cdu truc: Nha kho, nha bép, cac phong khu vie nha bép dugc xay dung
bang cac vat liéu ddm bao thuan tién cho cac bién phap x& ly vé sinh.

+

Tran nha: sang mau, khong thdm nudc, khong ran nit, khong moc
va dong hoi nudc va cac chat ban.

San nha: sang, khong thim nudc, dé rira khong tron, dé lau chui,
Khi trung thoat nudc tét, khong gay doc véi thyc pham.

Tuong va géc twdng nha: phang, sing mau, khéng giy doc véi thuc
pham, khong thAm nudc, dé co rira va khir trung.

Ctra ra vao: nhan, khéng tham nudc, t6t nhit dung clta tw dong dong
md, kin.

Ctra s0: c6 lwdi bao vé chong sy xam nhap cda con trung va dong vat,
lwéi phai khong han ri, thuén tién cho lam vé sinh.

Hé thong thong gi6: ddm bao théng gié tot, tranh tich tu hoi nwdc, khai,
bui. Hudng cia hé thong gio phai ddm bdo khéng dugc thoi ti khu vy
6 nhiém sang khu vy sach.
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Hé théng chiéu sadng: cé du hé thong dén chiéu sdng, cdc dén can c6 hop
hodac lwdi bao vé tranh khi vé lam roi manh thuy tinh vao thye pham.

C6 du dung cu chira chat thai va vat pham khong dn dugce bao dam kin
va duogc co rira thudng xuyén.

C6 @t hé théng céng ranh thoat nudc dé dang, kin, khong dé gay 6
nhiém ra xung quanh.

Cé du phong thay quan 4o, phong rtra tay , nha vé sinh va thiét bi lam
vé sinh, kh trung.

Nha an: bdo dam phuc vu cho hoc sinh; trang bi day du cdc thiét bi.

b) Diéu kién vé thiét bi va dung cu ché bién ndu nuéng

Yéu cau: Cac dung cu dung chita dung , ché bién thuc pham phai duoc

lam tr nguyén liéu khong doc, khéng gy mui la, khong hap thy, khong

tho6i nhiém, khong bi &n mon béi nudc, nhiét do, nhan, khong ran nit,

dé lam sach va tay trung.

Cac dung cy, thiét bi chu yéu:

+ Ban ché bién: nén phu bang kim loai khong ri, khong thoi nhiém
hoac dung ban da.

+ Thét: lam bang gb ran. C6 thét riéng cho ché bién thyc phdm séng
va chin.

+ NOoi niéu, xoong chdo, bat dia, thia, méi, dlia: bang thiét bi khong ri,
khong thoi nhiém vao thyc pham.

+ Dao: c6 dao riéng cho thai, chit thyc pham song va thyec pham chin.

+ C4c thiét bi phuc vu cho nha bép phai ddm bao thich hgp véiloai thyc
phdm, dé bdo tri, dé lau rira, khong thoi nhiém vao thye pham nhu:
M4y ché bién, thiét bi déng gdi, chia, thiét bi cung cap nuédc, nuéc da,
hoi nudc, thiét bi dwng chat thai, thoat chat thai, thiét bilam sach, kh
trung, thiét bi vé sinh ca nhan, thiét bi bdo quan thuc pham.

Ché do rita dung cu, thiét bi: Cac dung cy, thiét bi can cé ché do lau rira
lam vé sinh va kKhi trung. Véi dung cy, bat dia cé thé rita bang tay, bang
may nhung can qua cac khau:

+ Rwra nwéc lanh dé loai b6 hét thire &n con sét lai.

+ Rtra bang nudc dm 45 - 50°C cé pha thém xa phong hodc “nuwdc rira
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bat” dé loai b hét ddu md va cac chat ban con sot lai.
+ Dung nudc néng trén 80°C.
+ Xép vao ngan hoac dung cu dé bat dia.

+ Coc, chén phai rira bang tia nwdc chay.

¢) biéu kién vé con nguoi

bao tao vé kién thirc va thyc hanh ATTP: Nhan vién nha bép, dac biét
la nhitng ngudi x& ly thuwe phdm, cadn ddm bao c6 hiéu biét t6i thiéu vée
ATTP va thyc hanh t6t cdc quy trinh, quy pham ATTP. Ban gidm hiéu
phai lién hé vdi co quan y té té chitc cac khoa dao tao vé ATTP, Nguoi
tryc tiép ché bién thirc an phai dwgc tdp huan kién thic an toan thuyc
pham va dugc Ban gidm hiéu xac nhan.

Strc khoé ctia ngudi ndu nuwdéng, ché bién, phuc vu: Khdm sic khoé khi
tuyén dung va kham dinh ky it nhit méi nim 1 Ian. Khi kham stc khoé
ngoai kiém tra chung, can chid y cac bénh truyén nhiém nhu lao, ly truc
trung... va cac bénh ngoai da, bénh duong ho hap, bénh duwong tiéu hoa
va phai xét nghiém phan dé phat hién nguoi lanh mang vi sinh vat gay
bénh (thwong han, ly tryc trung, giun, san...). Nhitng ngudi mac cac
bénh va chirng sau day khong dugc truc tiép tiép xdc voi thuwe pham:

+ Thuong han, ly, viém gan truyén nhiém...

+ Lao dang thoi ky tién trién.

+ Giang mai G thoi ky lay, l1au cdp dién.

+ Viém phé quan

+ Loét 18 c6 mu.

+ Nhitng bénh ngoai da cé lay nhu ghé, 18, hac lao, cling nhu cac bénh
ngoai da khac & vung da hé (lao, cham...).

+ Bénh x0 niém mac mii va s6 miii ¢ md, ¢6 16 rdo hdu mon.

+ Bénh son dai, sén phan.

+ Bénh nam téc ¢ dau va da, mong tay.

+ Nhitng nguoi lanh mang vi khuan duong rudt.

Nguoi trye tiép tiép xdc vai thye phdm phai chdp hanh day du cac thue
hanh vé vé sinh ca nhan:
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+ Thuyc hién rira tay theo quy dinh.

+ Madc quan 4o bdo ho lao dong theo quy dinh.

+ Khong deo trang sirc, khong dé mong tay dai.

+ Khong dn, uéng, nhai keo cao su, khong hut thuéc trong khi lam viéc.
+ Khong khac, nho trong khu vuc ché bién, ndu nwéng.

» Khach tham quan: Khong dugc vao khu vye ché bién, ndu nuwéng, chia
thire an. Néu muon vao phai thyce hién cac quy dinh ddm bao ATTP.

4.1.2. Kiém sodt nguyén liéu dau vao

Kho khan nhat ctia cac bép an trong truong hoc la kiém soat nguyén
liéu dau vao. Cac bép an thwong phai nhap nguyén liéu tuoi song hang
ngay, do vay, rat khé khan dé c6 mot ngudn cung ng nguyeén liéu an toan
on dinh.

+ Hop ddéng cam két vGi co s& cung ing thyc phdm an toan: dic biét
l1a rau, qua, thit, cd. Nén chon céac co s& da ap dung “Thuc hanh néng
nghiép t6t - GAP”.

¢ Kiém soat ngudn: Kiém soat tai ving nguyén liéu (vung tréong trot va
chan nuoi): 1a rat quan trong.

+ Kiém tra khi tiép nhan nguyén liéu: c¢é ching chi (thé hang) cia bén
cung cap va kiém tra nguyén liéu khi nhap. Thyc hién kiém thye 3 budc
(kiém tra trudc khi nhap, trude khi ndu va trudce khi an).

¢ S dung thiét bi kiém tra va cdm quan dé phat hién cac nguyén liéu
thue phdm khong dat yéu cau (thiét bi kiém tra nhanh...).

4.1.3. Kiém sodt quy trinh ché bién, ndu nuéng

Pam bdo quy trinh ché bién, ndu nudng theo nguyén tac mot chiéu:
nguyén liéu xuat kho, sau khi so ché (nhat, ria, thai..) chuyén vao bép
(nguyén liéu sach), ché bién ndu nwdng, xong chuyén thitc dn chin sang
phong chia, phan phéi thitc &n va cudi cung ra phong an hodc van chuyén
dén noi khac dé an. Can chu y: nguyén liéu sach khong dé 1an nguyén liéu
ban, cdc nguyén liéu khac nhau (thit, c4, rau...) cing khong dugc dé 1an
v6i nhau, vi ché d6 ndu nwédng khac nhau. Thitc d4n chin khong dugc dé
1an vdi thire an song. Di theo d6 1a cac dung cy, thiét bi, con nguoi cling
phéi tach biét khac nhau.
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4.1.4. Kiém sodt khau bdo qudn thiy'c pham

»

»

Kho bdo quan thwc phdam (néu cd)

Chan va san kho phai kin va bang vat liéu ran dé dé phong chudt (nén
x4y gach, 1at gach hodc bé tong), ctra s6 phai c6 lwdi thép, clra ra vao phai
kin, thyec pham déng hom, bao, tui... phai dé trén cac san ké cach mat san
it nhat 20cm. Néu la thit phai cé méc treo. Cac san ké cach tuwong kho it
nhét 50cm va gitta cdc 16, cac ké can co 16i di dé dé kiém tra.

Kho phai sap xép ngan nap, trat ty theo yéu cau ki thuat. C6 quat thong
gi6 va tot nhat 1a c6 mdy diéu hoa khong khi.

Tuy theo loai thyc phdm, c6 mdy diéu chinh nhiét g, dé am (bdo quan
déng lanh, lanh, mat, thwong). Phéi cé may ghi nhiét do, dé6 am dé theo
doi hang ngay.

Can c6 kho riéng cho céc loai thwc pham tuwoi song va thye pham kho.
Khoéng dugc dé cac hang khong phai thye phdm vao kho thyc pham.

Phai c6 bién phap phong chéng chudt, con trung, gidn, sdu bo, cdc mai
nguy hod hoc, vat ly nhiém vao thyc phdm khi bdo quan thyc pham
trong kho.

C6 ché do khit trung tiy ué kho, ché do kiém tra, ché do xudt, nhap kho.
Bdo quan thwec pham séng trwdc khi ndu nwéng

C6 dung cu chita dung riéng biét cho thyc pham ban va sach.

C6 dung cu chita dung riéng biét cho cdc loai thyc phdm khac nhau.
Tuyét doi khong di chuyén thyc phdm ngugc chiéu ché bién.

Bado quan thwc pham sau khi ndu chin

Thyc pham sau khi ndu chin dugc chuyén vao phong chia, phan phoi.
Phong chia phai coi 1a phong “vé trung” nhat, coi nhu “phong mo”.
Thuyc hién “chia” thuc pham theo ding “Quy pham san xudt t6t”.

Céac dung cu chta dyng thuc phdm chin phai dugc dung riéng biét.
Cac sudt an phai dugc bdo quan tranh bui, rudi va gitt & nhiét do nhat
dinh theo yéu cau k¥y thuat.

Khi van chuyén dén dia diém an & noi khac cin c6 bién phap bado quan
dam bao ATTP.
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Thoi gian tir sau khi ndu nwdng dén khi dn khéng dé qua 2 gio.

4.1.5. Kiém tra khdu van chuyén thuc pham

»

Phwong tién vdn chuyén khéng gay 6 nhiém cho thwc phdm va phai

bao dam vé sinh, cu the:

»

Puogc co rira, lam vé sinh, khit trung dinh ky sau moéi Ian van chuyén
thyc pham. Trude d6 khong duwge van chuyén hod chét, vat liéu xay
dung...

Thuc phdm déng thanh cdc don vi, suit an, thanh cac thung, hom...
dugc day kin khi van chuyén.

T6t nhit c6 phuong tién van chuyén chuyén dung cho thyc pham.

B6 chi, sap x€p khi van chuyén dé dam bdo khéng d6 vd, 6 nhiém,
chéng rubi, bo, bui...

Ché d6 van chuyén

V6i thue phdm can an néng phai cé thiét bi bdo quan nong.

Vi canh, thitc an 16ng, thitc an chin phai cé thiét bi chuyén dung, tranh
lam xdo tron, do va.

Néu cung mot chuyén ma phdi dwa sudt an dén nhiéu dia diém can xap
X€p bo tri hop 1y tranh dé xdo tron lam hw hdng khi giao, nhan

Thoi gian van chuyén

Cang rit ngan thoi gian van chuyén cang tot, dam bao thoi gian tir sau

khi ndu nwéng dén khi an khong qua 2 gio.

4.1.6. Kiém sodt noi dn

Nha &n phai ddm bao du diéu kién vé co sé, dung cu thiét bi va con
nguoi phuc vu.

Nguoi an phai rira tay sach sé trudce khi an. Trong khi an khong néi to,
di lai 16n x0n, gitr ding quy dinh, ché dd nha an tap thé.

Trudc khi vao phong an, cé tién phong dé mi, nén, treo 40 mua, ao
khodc, cho rita tay, phong vé sinh...

Phong an cé ban, ghé ngoi thong thodng.
Cac khau phai duoc kiém soat chit ché dwoc thé hién & so d6 hinh 9:
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THIT, SAN PHAM THIT

CA, HAI SAN
L. PO UONG, NUOC
+ THE HANG -
. RAU, QUA
+ CAM KET ~
TP BAO GOI SAN
PHU GIA, GIA VI
DIA DIEM
YEU CAU VE KIEN TRUC
SINH CO'SU BO TR QUY HOACH CAC CUNG
DOAN CHE BIEN, NAU NUONG
E VAT LIEU: BAN, NOI NIEU,
S YEU CAUTRANG | PO CHUA PUNG
& . o -
5 BI DUNG CU ? QUY TRINH CHE BIEN: 1 CHIEU
CHE PO VE SINH, CO RUA
VE SINH THAN THE
YlfU CAU TRANG BI BAO HO
VE SINH PR S -
CA NHAN KHAM SUC KHOE, CAY PHAN
HOQC TAP KAP
HACCP
PHUONG TIEN VAN CHUYEN
PUNG QUI TAC
CHE PO VAN CHUYEN
L——  THOI GIAN VAN CHUYEN
— DIA DIEM
— KIEN TRUC

— DUNG CU, TRANG BI
BAN GHE AN

— NHAN VIEN PHUC VU
— CHONG RUOI, BO, BUI

— NGUOI AN: RUA TAY

Hinh 9. Cac khau kiém soat trong yéu tai bép an tap thé
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4.1.7. Huéng dan kiém thuc ba bu'dc
»  Bwdc 1: kiém tra trwdc khi ché bién thirc an
+ Kiém tra nguyén liéu thyc pham trudc khi nhdp vao bép an nha truong:
+ Kiém tra vé ching loai va gidy to di kém déi véi moi loai sdn pham
(chtrng nhan vé nguon goc, hgp dong...).

+ Kiém tra, danh gia tinh trang cdm quan vé chat lugng, an toan thuc
pham cda tirng loai thywe pham nhap vao bao gom mau sac, mui vi...
va diéu kién bao quan thuc té.

+ Khuyén khich kiém tra mot so chi tiéu vé chat lwgng, an toan thuc
pham doi véi mot s6 nguyén liéu thyre phadm bang XN nhanh.

Luu y: néu nhan tir kho ctia nha treong thi Kiém tra, danh gia tinh
trang cdm quan vé chat lwgng, an toan thuwc phdm cda tirng loai thuc
pham nhép vao bao gom mau sic, mui vi... va diéu kién bao quan thyec té.

+ Thoéng tin kiém tra trwdc khi ché bién dugc ghi chép vao Mau biéu
ghi chép kiém thuc ba budce (Phu luc 3).

» Bwdc 2: kiém tra trong qud trinh ché bién thitc an

« Kiém tra diéu kién vé sinh tai co sG tir thoi diém bat dau so ché, ché
bién cho dén khi thitc dn duwgc ché bién xong:

+ Nguoi tham gia ché bién: trang phuc, mi, gang tay, trang suc...

+ Trang thiét bi dung cu ché bién: st dung dung cu ché bién, chira
dung thyc pham song va chin, noi dé thuc phdm chin va séng...

+ Vé sinh khu vyc ché bién va phu trg: San nha, thoat nuéec...

* Déanh gid cAm quan moén an sau khi ché bién: trong qué trinh so ché,
ché bién, néu phat hién nguyén liéu, thitc an c6 biéu hién khac la (mau
sdc, mui vi...) can dugc kiém tra, danh gia va loai b thuc pham, thitc
an va ghi ré bién phap x ly.

¢ Ghi chép ngay gio bat dau va két thic ché bién cda tirng mon an.

+ Cac thong tin kiém tra trong qua trinh ché bién thic dn dugc ghi vao
Mau biéu ghi chép ki€ém thyc ba bude (phu luc 4).

»  Bwdc 3: kiém tra trwdc khi dan

+ Kiém tra viéc chia thitc an, khu vue bay thitc an.

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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Kiém tra cdc mén an doi chiéu vdi thye don bira an.

Kiém tra vé sinh bat, dia, dung cy an uéng.

Kiém tra dung cu che day, trang thiét bi phuwong tién bao quan thirc an
(d6i voi thee pham khong an ngay hoac van chuyén di noi khac).
banh gid cAm quan vé cdc mén dn, truong hgp moén an cé dau hiéu bat
thuwong hodc mui, vi la thi phai cé bién phap x 1y kip thoi va ghi chép
cu thé.

Céc thong tin kiém tra trudc khi dn dwgc ghi vao Mau biéu ghi chép
kiém thyc ba budce (Phu luc 4).

4.1.8. Lwu mau thite dn

a) Dung cu lw'u mau thiic dn

Dung cu lwu mau thiée dn phai cé nap day kin, chira dugc it nhit 100
gam do6i véi thirc an kho, dac hodc 150 ml déi vai thire an 14ng.

Dung cu 14y mau, lvu mau thic dn phai dugc riva sach va tiét trung
trudc khi st dung.

b) Ldy mau thitc dn

Mobi mon an dugc 1ay va lwu vao dung cu lwu mau riéng va dugc niém

phong. Mau thtrc dn dugc 1dy trude khi bat dau an hodc trude khi van

chuyén di noi khac. Mau thitc dn duwgc lwu ngay sau khi 14y.

Lugng mau thuc an:

+ Thitc an dédc (cac mén xao, hap, ran, ludc...); rau, qua an ngay (rau
song, qua trang miéng...): toi thiéu 100 gam.

+ Thitc an 16ng (sup, canh...): téi thiéu 150 ml.

Théng tin mau luu: Cac thong tin vé mau thic dn luu duge ghi trén

nhan gom: bita an, tén mau thirc dn, thoi gian 1dy mau (gio, ngay, thang

nam), nguoi 1y mau (ky, ghi ho tén) (Chi tiét tai Phu luc 3. Mau biéu

lru mau thire d4n va hiy mau thie an lwu) va c¢d dinh vao dung cu luu

mau thirc an.

¢) Bdo qudn mau thitc dn luu

Mau thitc dn dugc bao quan riéng biét vdi cac thye phdm khéc, nhiét

HOQC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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do bao quan mau thitc an Iuu tir 2 - 8°C.

+ Thoi gian lvu mau thire dn it nhat 1a 24 gio ké tit khi 1y mau thitc an.
Khi cé nghi ngd ngd doc thuc pham hodc c6 yéu ciu clia co quan quan
1y thi khong dugc huy miu Ivu cho dén khi c6 thong bao khac.

+ Thoi gian 14y va thoi gian huy mau leu theo Phu luc 4. Mau biéu luu
mau thitc an va hiy mau thiee dn luu.

4.1.9. Vé hé thong so sdch, ghi chép

C6 du s6 sach ghi chép thuc hién ché do kiém thyc 3 budc, lwu mau
thirc an theo huwdng din ctia Bo Y t€; ¢6 di dung cu lwu méu thire an, ti bao
quan mau thitc an lwu va bao ddm ché d6 lwu mau thyc phdm tai co sd it
nhat 1a 24 gio ké tir khi thicc &n duwgc ché bién xong.

4.1.10. Yéu cau vé kiém nghiém nwéc danh cho dn udng tai cdc bép dn
truong hoc

Nhiém vu cia nhan vién y té trueong hoc la tham muu va 1ap ké hoach
dé thye hién kiém nghiém nudc theo Quy chuin k¥ thuat Quoc gia vé chat
lwgng nudce sach s dung cho muc dich sinh hoat (QCVN 01-1:2018/BYT) va
thong tu So: 41/2018/TT-BYT ngay 14 thang 12 nam 2018 vé viéc ban hanh
quy chudn k¥ thuat quoc gia va qui dinh kiém tra, giam sat chat lwong
nudce sach s dung cho muc dich sinh hoat.

4.2. Yéu cau cac diéu kién an toan thwc phiam déi véi cac trwong hoc
khong c6 bép dn (nha truong dat suat an tir don vi cung cap dich vy ngoai
truong).

4.2.1. Hop doéng cung cdp dich vu

« Nha treong ky hgp déng vdi to chirc, cd nhan ché bién, cung cap suat
an da dugc co quan cé thim quyén cap Gidy chitng nhan co sé da diéu
kién an toan thuc pham theo quy dinh.

* Nha truong can phéi hgp véi Ban cha me hoc sinh cé ké hoach theo doi,
kiém tra, gidm sat qua trinh xay dung thyc don bdo dam bao dam cung
cdp dd nang lugce va cac chat dinh dudng can thiét, qua tinh thu mua,
ché bién, bdo quan va cung cap suat an cia don vi dugc ky hop dong;
thyc hién kiém thyuc budce 3 theo hudng dan cia Bo Y té; 1y mau thic
an luu 24 gio theo quy dinh.
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4.2.2. Khu vyc chia thitc dn (d6i véi don vi chia sudt dn tai truong hoc)

Khu vuc chia thyc phdm phai bdo dam sach s&, dé vé sinh va cach biét
v6ingudn 6 nhiém; cé bién phap dé ngan ngira rudi, dan, con trung va
dong vat gay hai.

Tuong, san nha khu vyc chia thuc pham bdo ddm kho rao, sach sé,
khong dugc dong nudc, dé vé sinh.

Thiét bi, dung cu bao quan, chia thwc pham, dn uéng bao ddm du s6
lugng, hgp vé sinh.

Thiét bi van chuyén thitc an phai bdo ddm sach, vé sinh trudc, trong va
sau khi van chuyén.

Dung cu chita dyng thirc an bdo ddm sach s& khong thoi nhiém chét
doc hai va khong gay 6 nhiém déi vai thye phdm, duy tri ché do vé sinh
hang ngay.

C6 bon rtra tay, phwong tién rira tay va kh trung tay trudc khi chia
thyc pham.

C6 dung cu chira dung réac thai, chat thai bdo dam kin, c6 nap day va
thu don chat thai, rac thai hang ngay sach sé.

Thyc hién kiém thuc budc 3 va ghi chép s6 sach day du vé viéc kiém
thyc theo hudng dan ciia BO Y té.

C6 du dung cu lwu méu thirc dn, ti bdo quan lwu mau thirc n luu va
bdo dam ché do lvu mau thyc phdm it nhat 24 gio ké tir khi thic dn
dugc van chuyén dén co sé gido duc.

Luu y: Viéc 1dy mau thire an do cdn bd dugc phan cong phu trach, nhan

vién y té truong hoc phdi hgp 1dy mau lwu theo quy dinh. Viéc 1dy mau
thye hién cé su chirng kién ctia dai dién don vi cung cdp suat an cho nha
truong.

4.3. Doi voi cac co sé giao duc c6 to chirc can tin trwong hoc

Can tin trueong hoc la co sé dich vu té chitc ché bién, cung cip va ban

thitc dn, d6 udng dé an ngay trong truong hoc trwdc gio hoc, trong gio ra
choi, cho tiét...trong d6 doi twgng phuc vu chi yéu ctia can tin treong hoc
1a hoc sinh. Nhiéu co sé gido duc hién nay cé t6 chitc can tin trong truong
hoc. Viéc t6 chitc va qudn 1y thiec pham cung cap tai cin tin can theo cac
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khuyén nghi, huéng dan vé can tin lanh manh, cung cap thyc pham cé
lgi cho sttc khde hoc sinh nham dap tng thém nhu cau dinh dudng, nang
lwgng cho cdng dong nha trudong trong d6 chi yéu la hoc sinh, va déng gép
tich cyc cho viéc nang cao stc khée va thyec hanh dinh dudng hop ly, an
toan cda hoc sinh.

4.3.1. Piéu kién bdo dam an toan thuc pham tai can tin trudong hoc

a) Vé lya chon va bdo qudn thwc phdm tai can tin:

Nguyén liéu thyec phdm, phu gia thye phdm, thye phdm bao goi san
kinh doanh tai can tin phai c6 hgp dong vé nguén cung cap va con han
s dung;

Phu gia thyc phdm trong danh muc phu gia thyc phdm dugc phép st
dung do B Y té ban hanh. Han ché st dung chat bao quan, phu gia thyc
pham khi khong can thiét;

Lua chon thyc phdm ché bién san theo tiéu chi “it dwong, it mudi, it
chat béo bao hoa, b6 sung vi chit dinh dudng, giau chat xo”;

Lua chon thuc pham tuoi song ddm bao thuc pham that sy twoi, an
toan;

C6 day dud sb sach ghi chép viéc thyc hién ché do kiém thye 3 budce theo
hudng dan cua Bo Y té;

C6 @ dung cu lvu mau thirc an, ti bdo quan mau thie an lwu va béo
dam ché do luvu mau thye pham tai cin tin it nhat 1a 24 gio ké tr khi
thirc an dugc ché bién xong;

Che day, bao goi k§ thye pham da chin.

b) Vé nhan luc

Nhan luc truce tiép lam viéc tai can tin phai dugc tap huan kién thitc an
toan thyc pham theo quy dinh, kham sttc khde dinh ky va khong méac
cac bénh hodc chirng bénh thudc danh muc cac bénh hoac chung bénh
truyén nhiém ma nguoi lao dong khong dugc phép tiép xuc tryc tiép
trong qua trinh kinh doanh thyc pham da dugc B9 Y té quy dinh;

Thyc hién vé sinh cd nhén, vé sinh khu vyc can tin thuong xuyén, dung
cach.
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4.3.2. Khuyén nghij vé cdc logi thitc pham kinh doanh trong cdn tin

a) Khuyén khich bdn trong cdn tin va khuyén khich hoc sinh dn cdc logi do dn,
thitc uoéng sau

Thitc an, d6 uoéng cé 1gi cho strc khoe;

Chtra nhiéu va da dang cac chat dinh dudng;
Chura it chat béo béao hoa;

Chtra it duong;

Chwga it muoi.

b) Han ché bdn cdc loai thuc phdm giau chdt béo bdo hoa, nhiéu mudi, nhiéu
duong

Han ché ban thyc phdm giau chét béo bdo hoa nhu banh quy, banh
ngot, banh nudng, thit ché bién, hamburger, pizza, thwc pham chién,
snack;

Han ché ban thitc dn va do6 uéng c6 nhiéu mudi nhu mi géi, bimbim;
Han ché ban thtrc an va d6 uéng cé chiva nhiéu duwong nhu banh keo,
nudc ngot, nwdc huong trai cay, nudc tang luc;

¢) Khong dugc bdn trong can tin cdc logi do dn, thitc uong

Khoéng rdo nguon goc xuat x;
Qua han, da hu héng;

Khoéng ban rugu, bia va dé6 uéng cé con.

HOQC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM
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TRUYEN THONG, HUONG DAN HOC SINH LUA CHON THUC AN

PUONG PHO XUNG QUANH TRUONG HOC PAM BAO VE SINH

Dé ddm bdo cong tac an toan thuc pham, phong chéng ngd doc thuc

pham, can truyén thong, huéng dan hoc sinh lya chon thye pham, thic dn
duwong pho xung quanh truong hoc ddm bao an toan thye pham:

Khoéng dn thye pham khong rd nguodn goc xuat x&, thwe pham qua han,
da hu héng; thyc pham khé da bi moc, dac biét 1a cac loai ngii ce (dau,
lac,...) vi khi méc cé thé chita doc to (vi du nhu aflatoxin).

An thte an, d6 uéng co 1oi cho stc khde; thye phdm chita it chat béo

béo hoa, it dwong, it mudi.

D6i vai thue phdm déng goi, ché bién san, kiém tra thye phdm bén trong

xem con nguyén ven hay khong. Nhan méc phai thé hién dung thong

tin cia sdn phdm, nha san xudt, ngay san xudt, 16 san xuit, huéng dan

s dung, dac biét phai c6 ngay san xuat va han s dung.

Dai vai cac loai thwe phdm d6 hép, can kiém tra han s& dung, tranh

chon nhitng loai d6 hop c6 v6 ngoai bi phong, bi mép hay bién dang,

bao gbi do6 hop bi hd hodc ro ri; khéng st dung khi thye phdm c6 mui

h6i hoac mui la.

Lya chon nhitng co s& thitc an dwong pho ddm bao cac tiéu chi:

+ Neéu la hang, quan cdé dinh phai bdo ddm cach biét cdc ngudn 6
nhiém; sach sé.

+ Neéu trén cac phuong tién ban rong phai cé thiét ké khoang chira
dung, bdo quan thirc an ngay, d6 uéng bao dam vé sinh, phai chong
dugc bui ban, mua, nang, rudi nhang va con trung gay hai.

+ CO dud trang thiét bi, dung cu dé ché bién, bao quan, bay ban riéng
biét thyc phdm séng va thirc dn ngay; ¢6 da dung cu dn uéng, bao
g6i chira dung thirc an bdo ddm vé sinh; cé du trang bi che day, bao
quan thc &n trong qua trinh vin chuyén; ban ghé, gia ti dé bay ban
thirc an, d6 udng phai cdch mat dat it nhat 60 cm.
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+ Thitc an ngay, d6 uéng phai dé trong ti kinh hoac thiét bi bdo quan
hop vé sinh va phai chéng duoc bui ban, mwa, nang, rudi nhang va
con trung xam nhap.

+ Nguoiban hang phai mang trang phuc sach sé va gon gang; khi tiép
xUc tryuc tiép véi thire an, d6 uéng an ngay c6 dung gang tay st dung

11an.

THU'C HANH GIAM SAT PIEU KIEN AN TOAN
THUC PHAM BEP AN TRUONG HOC

T6 chitc b6 tri tham gia danh gid tai bép an trudng hoc, bao gom:
biéu kién co s& vat chat.

Dung cu ché bién thyc pham.

Diéu kién vé sinh ctia nhan vién ché bién thyc pham.

Kiém thuc ba budc va lvu mau thie an.

(Xem mau hudng dan bang kiém & Phu luc 3 va Phu luc 4)
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Tiéng Viét

1.

10.

11.

Truong Pai hoc Y té cong cdng (2013), Dinh dwong hoc co bdan va xay
dung khdu phan dinh dwgng, Nha xuat badn Lao dong xa hoi, Ha Noi.
Vién Dinh dudng (2016), Nhu cdu dinh duéng khuyén nghi cho nguoi
Viét Nam, Nha xuat ban Y hoc, Ha Noi.

Truong Pai hoc Y Ha Noi (2017), Bai gidng Nhi khoa, Nha xuat ban Y
hoc, Ha Noi.

Bo gido duc dao tao (2022), Hudéng dan céng tdc té chitc bita dn hoc
dwong két hop tang cwong hoat dong thé lwc cho tré em, hoc sinh trong
cdc co sG gido duc mam non va tiéu hoc; Tai liéu danh cho cdn b quan
ly gido duc, gido vién, nhan vién y té truong hoc va nhdn vién phu trdch
bita an hoc dwong, Ha NOi.

BO Gido duc va Pao tao (2021), M6 hinh bita dn hoc duong két hop ting
cwong hoat dong thé lwc cho tré em, hoc sinh, sinh vién Viét Nam, Ha Noi.
Bo Y t& - BO Gido duc va Pao tao (2013), Hudng dan thuc hanh dinh
dwdng hop ly va tiang cwong hoat dong thé lwc cho hoc sinh tiéu hoc
trong nha truong, Ha Noi.

Cuc Y té du phong, BO Y té (2018), Dinh dwong hop ly trong truong hoc,
Ha Noi.

Nguyén Minh Huyén, Vi Yén Khanh, Bui Thi Nhung (2017), Hwdng dan
to chitc dn bdn trii va theo doi, ddnh gid sitc khée tré trong co' sG gido duc
mam non, Ha Noi.

B0 Y té - BO Gido duc va bao tao (2016), Thong tw lién tich s6 13/2016/
TTLT-BYT-BGDDPT ngay 12/5/2016 ctia B Y té, BO Gido duc va Pao tao
Quy dinh vé cong tac y té truong hoc, Ha Noi.

BO Gido duc va DPao tao (2016), Théng tw s6 28/2016/TT-BGDPT ngay
30/12/2016 stta doi, b6 sung mot s6 ndi dung ctia Chuwong trinh gido duc
mam non ban hanh kem theo Thong tu sé 17/2009/TT-BGDPT ngay 25
thadng 7 nam 2009 ctia Bo trudng Bo Gido duc va Pao tao, Ha Noi.

B0 Gido duc va bao tao (2021), Quyét dinh s6 3000/QP-BGDDT phé duyét
M6 hinh bita &n hoc duong két hgp ting cudng hoat dong thé luc cho
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15.

16.

17.
18.

19.

20.

21.

22.
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tré em, hoc sinh, sinh vién Viét Nam, Ha Noi.

Quyét dinh s6 02/QD-TTg ngay 05/01/2022 ctia Thi twéng Chinh pht phé
duyét Chién lugc Quéc gia vé dinh dudng giai doan 2021-2030 va tam
nhin dén 2045, Ha Noi.

By Gido duc va bao tao (2022), Quyét dinh sé 4280/QD-BGDPT ngay
14/12/2022 vé viéc phé duyét hwéng dan té chitc cong tac bita dn hoc
duong két hgp ting cudng hoat dong thé luc cho hoc sinh trung hoc co
s@, Ha Noi.

B6 Gido duc va bao tao (2022), Quyét dinh so 2195/QD-BGDPT ngay 10
thang 08 nam 2022 vé viéc phé duyét hudng dan t6 chirc cong tac bira
an hoc duong két hgp tang cuwdng hoat dong thé lyc cho tré em, hoc
sinh trong cac co sé gido duc mam non va tiéu hoc, Ha Noi.

Quyét dinh s6 41/QbP-TTg ngay 08/01/2019 phé duyét dé an “Pam bao
dinh dudng hgp 1y va tang cuong hoat dong thé luc cho tré em, hoc
sinh, sinh vién dé nang cao sttc khée du phong bénh ung thw, tim mach,
dai thao duon, bénh phoi tic nghén man tinh va hen phé quan giai
doan 2018-2025”, Ha Noi.

Quyét dinh so 1660/QD-TTg ngay 02/10/2021 vé viéc phé duyét Chuwong
trinh Sttc khée hoc duwong nam 2021-2025, Ha Noi.

Vién Dinh dudng, B6 Y té (2019), Dinh dudng cho tré lita tuéi mam non.

B0 Gido Duc va Pao tao (2020), Tai liéu hudng dan cong tdc y té truong
hoc, Ha NOi.

Nguyén Thuy Quynh (2019), Dinh dudng lita tudi va lao dong, Trudng
bai hoc Y té cong cong, Ha Noi.

Vién Dinh dudng (2017), Phuwong phdp nhan trdc trong ddnh gid dinh
dwdng tré em duwdi 5 tudi, Nha xuit ban Y hoc, Ha Noi.

Truong Pai hoc Y té cong cong (2012), Cdc phuwong phdp ddnh gid va
phong chéng mot sb bénh lién quan dén dinh dwong, Nha xuat ban lao
dong xa hoi, Ha Noi.

B gido duc va Dao tao (2022), Hudng dan cong tdc té chitc bita dn hoc
dwong két hop tang cwong hoat dong thé lwc cho tré em, hoc sinh trong
cdc co sG gido duc mam non va tiéu hoc; Tai liéu danh cho cdn b quan
ly gido duc, gido vién, nhan vién y té truong hoc va nhdn vién phu trdch
bita dn hoc duong, Ha Noi.
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23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

B0 Y té - Bo Gido duc va Pao tao (2016), Thong tw lién tich s6 13/2016/
TTLT-BYT-BGDDT ngay 12/5/2016 ctia B Y t€, BO Gido duc va Pao tao
Quy dinh vé cong tac y té truong hoc, Ha Noi.

B6 Gido duc va Pao tao (2020), Thong tw soé 13/2020/TT-BGDDT
ngay26/5/2020 ctia B6 Gido duc va Pao tao ban hanh quy dinh tiéu
chuln co s vat chit cac truong mam non, tiéu hoc, trung hoc co sé,
trung hoc pho théng va treong pho thong cé nhiéu cip hoc, Ha Noi.
Quyét dinh s6 41/QD-TTg ngay 08/01/2019 phé duyét Pé &n bdo ddm
dinh dudng hop ly két hop tang cudng hoat dong thé lyc cho tré em,
hoc sinh, sinh vién dé nang cao sttc khde, du phong bénh ung thu, tim
mach, dai thao duong, bénh phéi tic nghén man tinh va hen phé quan
giai doan 2018-2025, Ha Noi.

B06 Gido duc va bao tao (2018), Chithi s6 4316/CT-BGDPTngay12/10/2018
cia Bo trudng Bo GDDT vé tang cuong cong tdc bdo ddm an toan thuyc
pham trong cac co sd gido duc, Ha Noi.

B0 Gido duc va bao tao (2022), Quyét dinh s6 2195/QD-BGDPT ngay
10/8/2022 cua Bo truéng Bo Gido duc va Pao tao phé duyét Hudng dan
cong tac to chirc bita d&n hoc duong két hgp tang cudng hoat dong thé
lyc cho tré em, hoc sinh trong cac co s@ gido duc mam non va tiéu hoc,
Ha Noi.

B0 Gido duc va Pao tao (2022), Quyét dinh s6 4280/QD-BGDPT ngay
14/12/2022 vé viéc phé duyét Huéng dan céng tac t6 chitc bita dn hoc
duwong két hgp tang cuong hoat ddong thé lyc cho hoc sinh trung hoc co
sG, Ha Noi.

B6 Gido duc va bao tao (2023), Céng vin s6 988/BGDPT-GDTC ngay
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PHU LUC 1: CHUAN PHAT TRIEN CUA TRE 1-5 TUOI

Chudn phat trién CAN NANG cuia bé gai 1-5 tuéi (ki-lo-gam)
(Theo tiéu chuin caa WHO-2006)

glaa?g Thang | -3SD | -2SD | -1SD Thri'::l‘lg 1SD 2SD 3SD
1:0 12 6.3 7.0 7.9 8.9 10.1 115 13.1
1:1 13 6.4 7.2 8.1 9.2 10.4 11.8 13.5
1:2 14 6.6 7.4 8.3 94 10.6 12.1 13.8
1:3 15 6.7 7.6 8.5 9.6 10.9 12.4 14.1
1:4 16 6.9 7.7 8.7 9.8 11.1 12.6 14.5
1:5 17 7.0 7.9 8.9 10.0 114 12.9 14.8
1:6 18 7.2 8.1 9.1 10.2 11.6 13.2 15.1
1:7 19 7.3 8.2 9.2 10.4 11.8 135 15.4
1: 8 20 7.5 8.4 9.4 10.6 12.1 13.7 15.7
1:9 21 7.6 8.6 9.6 10.9 12.3 14.0 16.0
1:10 22 7.8 8.7 9.8 11.1 12.5 14.3 16.4
1:11 23 7.9 8.9 10.0 11.3 12.8 14.6 16.7
2:0 24 8.1 9.0 10.2 11.5 13.0 14.8 17.0
2:1 25 8.2 9.2 10.3 11.7 13.3 15.1 17.3
2:2 26 8.4 9.4 10.5 11.9 13.5 154 17.7
2:3 27 8.5 9.5 10.7 12.1 13.7 15.7 18.0
2:4 28 8.6 9.7 10.9 12.3 14.0 16.0 18.3
2:5 29 8.8 9.8 111 12.5 14.2 16.2 18.7
2:6 30 8.9 10.0 11.2 12.7 14.4 16.5 19.0
2:7 31 9.0 10.1 114 12.9 14.7 16.8 19.3
2:8 32 9.1 10.3 11.6 13.1 14.9 171 19.6
2:9 33 9.3 10.4 11.7 13.3 15.1 17.3 20.0
2:10 34 9.4 10.5 11.9 13.5 15.4 17.6 20.3
2:11 35 9.5 10.7 12.0 13.7 15.6 17.9 20.6
3:0 36 9.6 10.8 12.2 13.9 15.8 18.1 20.9
3:1 37 9.7 10.9 12.4 14.0 16.0 18.4 21.3
3:2 38 9.8 11.1 12.5 14.2 16.3 18.7 21.6
3:3 39 9.9 11.2 12.7 14.4 16.5 19.0 22.0
3:4 40 10.1 11.3 12.8 14.6 16.7 19.2 22.3
3:5 41 10.2 115 13.0 14.8 16.9 19.5 22.7
3:6 42 10.3 11.6 13.1 15.0 17.2 19.8 23.0
3:7 43 10.4 11.7 13.3 15.2 17.4 20.1 234
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3:8 44 10.5 11.8 13.4 15.3 17.6 20.4 23.7
3:9 45 10.6 12.0 13.6 15.5 17.8 20.7 24.1
3:10 46 10.7 12.1 13.7 15.7 18.1 20.9 24.5
3:11 47 10.8 12.2 13.9 15.9 18.3 21.2 24.8
4:0 48 10.9 12.3 14.0 16.1 18.5 21.5 25.2
4:1 49 11.0 12.4 14.2 16.3 18.8 21.8 25.5
4:2 50 11.1 12.6 14.3 16.4 19.0 22.1 25.9
4:3 51 11.2 12.7 14.5 16.6 19.2 224 26.3
4:4 52 11.3 12.8 14.6 16.8 19.4 22.6 26.6
4:5 53 114 12.9 14.8 17.0 19.7 22.9 27.0
4:6 54 11.5 13.0 14.9 17.2 19.9 23.2 274
4:7 55 11.6 13.2 15.1 17.3 20.1 23.5 27.7
4:8 56 11.7 13.3 15.2 17.5 20.3 23.8 28.1
4:9 57 11.8 13.4 15.3 17.7 20.6 24.1 28.5
4:10 58 11.9 13.5 15.5 17.9 20.8 24.4 28.8
4:11 59 12.0 13.6 15.6 18.0 21.0 24.6 29.2
5:0 60 12.1 13.7 15.8 18.2 21.2 24.9 29.5
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Chudn phat trién CAN NANG ctia bé Trai 1-5 tuéi (ki-lo-gam)
(Theo tiéu chuian caia WHO-2006)

g:ﬁg Thing | -3sD | -2sD | -1sD | [ | 1sp | 25D | 35D
1:0 12 6.9 7.7 8.6 9.6 10.8 12.0 13.3
1:1 13 71 7.9 8.8 9.9 11.0 12.3 13.7
1:2 14 7.2 8.1 9.0 10.1 11.3 12.6 14.0
1:3 15 7.4 8.3 9.2 10.3 115 12.8 14.3
1:4 16 7.5 8.4 9.4 10.5 11.7 13.1 14.6
1:5 17 7.7 8.6 9.6 10.7 12.0 134 14.9
1: 6 18 7.8 8.8 9.8 10.9 12.2 13.7 15.3
1:7 19 8.0 8.9 10.0 11.1 12.5 13.9 15.6
1:8 20 8.1 9.1 10.1 11.3 12.7 14.2 15.9
1:9 21 8.2 9.2 10.3 115 12.9 14.5 16.2
1:10 22 8.4 9.4 10.5 11.8 13.2 14.7 16.5
1:11 23 8.5 9.5 10.7 12.0 13.4 15.0 16.8
2:0 24 8.6 9.7 10.8 12.2 13.6 15.3 17.1
2:1 25 8.8 9.8 11.0 12.4 13.9 15.5 17.5
2:2 26 8.9 10.0 11.2 12.5 14.1 15.8 17.8
2:3 27 9.0 10.1 11.3 12.7 14.3 16.1 18.1
2:4 28 9.1 10.2 11.5 12.9 14.5 16.3 18.4
2:5 29 9.2 10.4 11.7 13.1 14.8 16.6 18.7
2:6 30 9.4 10.5 11.8 13.3 15.0 16.9 19.0
2:7 31 9.5 10.7 12.0 13.5 15.2 17.1 19.3
2:8 32 9.6 10.8 12.1 13.7 15.4 17.4 19.6
2:9 33 9.7 10.9 12.3 13.8 15.6 17.6 19.9
2:10 34 9.8 11.0 12.4 14.0 15.8 17.8 20.2
2:11 35 9.9 11.2 12.6 14.2 16.0 18.1 20.4
3:0 36 10.0 11.3 12.7 14.3 16.2 18.3 20.7
3:1 37 10.1 11.4 12.9 14.5 16.4 18.6 21.0
3:2 38 10.2 11.5 13.0 14.7 16.6 18.8 21.3
3:3 39 10.3 11.6 13.1 14.8 16.8 19.0 21.6
3:4 40 10.4 11.8 13.3 15.0 17.0 19.3 21.9
3:5 41 10.5 11.9 13.4 15.2 17.2 19.5 22.1
3:6 42 10.6 12.0 13.6 15.3 17.4 19.7 22.4
3:7 43 10.7 12.1 13.7 15.5 17.6 20.0 22.7
3:8 44 10.8 12.2 13.8 15.7 17.8 20.2 23.0
3:9 45 10.9 12.4 14.0 15.8 18.0 20.5 23.3
3:10 46 11.0 12.5 14.1 16.0 18.2 20.7 23.6
3:11 47 111 12.6 14.3 16.2 18.4 20.9 23.9
4:0 48 11.2 12.7 14.4 16.3 18.6 21.2 24.2
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4:1 49 11.3 12.8 14.5 16.5 18.8 21.4 24.5
4:2 50 11.4 12.9 14.7 16.7 19.0 21.7 24.8
4:3 51 11.5 13.1 14.8 16.8 19.2 21.9 25.1
4:4 52 11.6 13.2 15.0 17.0 19.4 22.2 25.4
4:5 53 11.7 13.3 15.1 17.2 19.6 22.4 25.7
4:6 54 11.8 13.4 15.2 17.3 19.8 22.7 26.0
4:7 55 11.9 13.5 15.4 17.5 20.0 22.9 26.3
4:8 56 12.0 13.6 15.5 17.7 20.2 23.2 26.6
4:9 57 12.1 13.7 15.6 17.8 20.4 23.4 26.9
4:10 58 12.2 13.8 15.8 18.0 20.6 23.7 27.2
4:11 59 12.3 14.0 15.9 18.2 20.8 23.9 27.6
5:0 60 12.4 14.1 16.0 18.3 21.0 24.2 27.9
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Chudn phat trién Chiéu dai nam/Chiéu cao diwng ctia bé Gai 1-5 tudi (Cen-ti-mét)
(Theo tiéu chuian caia WHO-2006)

Tl\{l‘:‘;;‘; Thang | 3sD | -2sD | -1sD | \U% | 1sp | 25D | 35D
Tré <24 thang: Do chiéu dai nam
1:0 12 66.3 68.9 71.4 74.0 76.6 79.2 81.7
1:1 13 67.3 70.0 72.6 75.2 77.8 80.5 83.1
1:2 14 68.3 71.0 73.7 76.4 79.1 81.7 84.4
1:3 15 69.3 72.0 74.8 77.5 80.2 83.0 85.7
1:4 16 70.2 73.0 75.8 78.6 81.4 84.2 87.0
1:5 17 71.1 74.0 76.8 79.7 82.5 85.4 88.2
1:6 18 72.0 74.9 77.8 80.7 83.6 86.5 89.4
1:7 19 72.8 75.8 78.8 81.7 84.7 87.6 90.6
1:8 20 73.7 76.7 79.7 82.7 85.7 88.7 91.7
1:9 21 74.5 77.5 80.6 83.7 86.7 89.8 92.9
1:10 22 75.2 78.4 81.5 84.6 87.7 90.8 91
1:11 23 76 79.2 82.3 85.5 88.7 91.9 95
2:00 24 76.7 80 83.2 86.4 89.6 92.9 96.1
Tré >24 thang: Do chiéu cao dirng

2:01 25 76.8 80 83.3 86.6 89.9 93.1 96.4
2:02 26 77.5 80.8 84.1 87.4 90.8 94.1 97.4
2:03 27 78.1 81.5 84.9 88.3 91.7 95 98.4
2:04 28 78.8 82.2 85.7 89.1 92.5 96 99.4
2:05 29 79.5 82.9 86.4 89.9 93.4 96.9 100.3
2:06 30 80.1 83.6 87.1 90.7 94.2 97.7 101.3
2:07 31 80.7 84.3 87.9 914 95 98.6 102.2
2:08 32 81.3 84.9 88.6 92.2 95.8 99.4 103.1
2:09 33 81.9 85.6 89.3 92.9 96.6 100.3 103.9
2:10 34 82.5 86.2 89.9 93.6 97.4 101.1 104.8
2:11 35 83.1 86.8 90.6 94.4 98.1 101.9 105.6
3:00 36 83.6 87.4 91.2 95.1 98.9 102.7 106.5
3:01 37 84.2 88 91.9 95.7 99.6 103.4 107.3
3:02 38 84.7 88.6 92.5 96.4 100.3 104.2 108.1
3:03 39 85.3 89.2 93.1 97.1 101 105 108.9
3:04 40 85.8 89.8 93.8 97.7 101.7 105.7 109.7
3:05 41 86.3 90.4 94.4 98.4 102.4 106.4 110.5
3:06 42 86.8 90.9 95 99 103.1 107.2 111.2
3:07 43 87.4 91.5 95.6 99.7 103.8 107.9 112
3:08 44 87.9 92 96.2 100.3 104.5 108.6 112.7
3:09 45 88.4 92.5 96.7 100.9 105.1 109.33 113.5
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3:10 46 88.9 93.1 97.3 101.5 105.8 110 114.2
3:11 47 89.3 93.6 97.9 102.1 106.4 110.7 114.9
4:00 48 89.8 94.1 98.4 102.7 107 111.3 115.7
4:01 49 90.3 94.6 99 103.3 107.7 112 116.4
4:02 50 90.7 95.1 99.5 103.9 108.3 112.7 117.1
4:03 51 91.2 95.6 100.1 104.5 108.9 113.3 117.7
4:04 52 91.7 96.1 100.6 105 109.5 114 118.4
4:05 53 92.1 96.6 101.1 105.6 110.1 114.6 119.1
4:06 54 92.6 97.1 101.6 106.2 110.7 115.2 119.8
4:07 55 93 97.6 102.2 106.7 111.3 115.9 120.4
4:08 56 93.4 98.1 102.7 107.3 111.9 116.5 121.1
4:09 57 93.9 98.5 103.2 107.8 112.5 117.1 121.8
4:10 58 94.3 99 103.7 108.4 113 117.7 122.4
4:11 59 94.7 99.5 104.2 108.9 113.6 118.3 123.1
5:00 60 95.2 99.9 104.7 109.4 114.2 118.9 123.7
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Chudn phat trién Chiéu dai nam/Chiéu cao dirng ctia bé Trai 1- 5 tudi (Cen-ti-mét)
(Theo tiéu chuian caia WHO-2006)

Tl\{l‘:‘;;‘; Thang | 3sD | -2sD | -1sD | \U% | 1sp | 25D | 35D
Tré <24 thang: Do chiéu dai nam
1:0 12 68.6 71.0 73.4 75.7 78.1 80.5 82.9
1:1 13 69.6 72.1 74.5 76.9 79.3 81.8 84.2
1:2 14 70.6 73.1 75.6 78.0 80.5 83.0 85.5
1:3 15 71.6 74.1 76.6 79.1 81.7 84.2 86.7
1:4 16 72.5 75.0 77.6 80.2 82.8 85.4 88.0
1:5 17 73.3 76.0 78.6 81.2 83.9 86.5 89.2
1:6 18 74.2 76.9 79.6 82.3 85.0 87.7 90.4
1:7 19 75.0 77.7 80.5 83.2 86.0 88.8 91.5
1:8 20 75.8 78.6 81.4 84.2 87.0 89.8 92.6
1:9 21 76.5 79.4 82.3 85.1 88.0 90.9 93.8
2:0 24 78.0 81.0 84.1 87.1 90.2 93.2 96.3
1:11 23 76 79.2 82.3 85.5 88.7 91.9 95
2:00 24 76.7 80 83.2 86.4 89.6 92.9 96.1
Tré >24 thang: Do chiéu cao dirng

21 25 78.6 81.7 84.9 88.0 91.1 94.2 973
2:2 26 79.3 82.5 85.6 88.8 92.0 95.2 98.3
2:3 27 79.9 83.1 86.4 89.6 92.9 96.1 99.3
2:4 28 80.5 83.8 87.1 90.4 93.7 97.0 100.3
2:5 29 81.1 84.5 87.8 91.2 94.5 97.9 101.2
2:6 30 817 85.1 885 91.9 95.3 98.7 102.1
2:7 31 82.3 85.7 89.2 92.7 96.1 99.6 103.0
2:8 32 82.8 86.4 89.9 93.4 96.9 100.4 103.9
2:9 33 83.4 86.9 90.5 94.1 97.6 101.2 104.8
2:10 34 83.9 87.5 91.1 94.8 98.4 102.0 105.6
2:11 35 844 88.1 91.8 95.4 99.1 102.7 106.4
3:0 36 85.0 88.7 924 96.1 99.8 103.5 107.2
31 37 85.5 89.2 93.0 96.7 100.5 104.2 108.0
3:2 38 86.0 89.8 93.6 97.4 101.2 105.0 108.8
3:3 39 86.5 90.3 94.2 98.0 101.8 105.7 109.5
3:4 40 87.0 90.9 94.7 98.6 102.5 106.4 110.3
3:5 41 87.5 91.4 95.3 99.2 103.2 107.1 111.0
3:6 42 88.0 91.9 95.9 99.9 103.8 107.8 111.7
3:7 43 88.4 92.4 96.4 100.4 104.5 108.5 112.5
3:8 44 88.9 93.0 97.0 101.0 105.1 109.1 113.2
3:9 45 89.4 93.5 97.5 101.6 105.7 109.8 113.9
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3:10 46 89.8 94 98.1 102.2 106.3 110.4 114.6
3:11 47 90.3 94.4 98.6 102.8 106.9 111.1 115.2
4:00 48 90.7 94.9 99.1 103.3 107.5 111.7 115.9
4:01 49 91.2 95.4 99.7 103.9 108.1 112.4 116.6
4:02 50 91.6 95.9 100.2 104.4 108.7 113 117.3
4:03 51 92.1 96.4 100.7 105 109.3 113.6 117.9
4:04 52 92.5 96.9 101.2 105.6 109.9 114.2 118.6
4:05 53 93 97.4 101.7 106.1 110.5 114.9 119.2
4:06 54 93.4 97.8 102.3 106.7 1111 115.5 119.9
4:07 55 93.9 98.3 102.8 107.2 111.7 116.1 120.6
4:08 56 94.3 98.8 103.3 107.8 112.3 116.7 121.2
4:09 57 94.7 99.3 103.8 108.3 112.8 117.4 121.9
4:10 58 95.2 99.7 104.3 108.9 113.4 118 122.6
4:11 59 95.6 100.2 104.8 109.4 114 118.6 123.2
5:00 60 96.1 100.7 105.3 110 114.6 119.2 123.9
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Chudn phat trién cin nang theo chiéu dai nam cua bé Trai 1-5 tudi (kg)
(Theo tiéu chuian caia WHO-2006)

Ch(ifl‘t‘l;lai 38D 28D ASD Trune 18D 2SD 3SD
57.0 4.0 4.3 4.7 5.1 5.6 6.1 6.7
57.5 4.1 4.5 49 5.3 5.7 6.3 6.9
58.0 4.3 4.6 5.0 5.4 5.9 6.4 7.1
58.5 4.4 4.7 51 5.6 6.1 6.6 7.2
59.0 4.5 4.8 53 5.7 6.2 6.8 7.4
59.5 4.6 5.0 5.4 5.9 6.4 7.0 7.6
60.0 4.7 5.1 5.5 6.0 6.5 7.1 7.8
60.5 4.8 5.2 5.6 6.1 6.7 7.3 8.0
61.0 49 5.3 5.8 6.3 6.8 7.4 8.1
61.5 5.0 5.4 59 6.4 7.0 7.6 8.3
62.0 5.1 5.6 6.0 6.5 7.1 7.7 8.5
62.5 5.2 5.7 6.1 6.7 7.2 7.9 8.6
63.0 5.3 5.8 6.2 6.8 7.4 8.0 8.8
63.5 5.4 5.9 6.4 6.9 7.5 8.2 8.9
64.0 5.5 6.0 6.5 7.0 7.6 8.3 9.1
64.5 5.6 6.1 6.6 7.1 7.8 8.5 9.3
65.0 5.7 6.2 6.7 7.3 7.9 8.6 9.4
65.5 5.8 6.3 6.8 7.4 8.0 8.7 9.6
66.0 5.9 6.4 6.9 7.5 8.2 8.9 9.7
66.5 6.0 6.5 7.0 7.6 8.3 9.0 9.9
67.0 6.1 6.6 7.1 7.7 8.4 9.2 10.0
67.5 6.2 6.7 7.2 7.9 8.5 9.3 10.2
68.0 6.3 6.8 7.3 8.0 8.7 94 10.3
68.5 6.4 6.9 7.5 8.1 8.8 9.6 10.5
69.0 6.5 7.0 7.6 8.2 8.9 9.7 10.6
69.5 6.6 7.1 7.7 8.3 9.0 9.8 10.8
70.0 6.6 7.2 7.8 8.4 9.2 10.0 109
70.5 6.7 7.3 7.9 8.5 9.3 10.1 11.1
71.0 6.8 7.4 8.0 8.6 94 10.2 11.2
71.5 6.9 7.5 8.1 8.8 9.5 10.4 11.3
72.0 7.0 7.6 8.2 8.9 9.6 10.5 11.5
72.5 7.1 7.6 8.3 9.0 9.8 10.6 11.6
73.0 7.2 7.7 8.4 9.1 9.9 10.8 11.8
73.5 7.2 7.8 8.5 9.2 10.0 10.9 11.9
74.0 7.3 7.9 8.6 9.3 10.1 11.0 12.1
74.5 7.4 8.0 8.7 9.4 10.2 11.2 12.2
75.0 7.5 8.1 8.8 9.5 10.3 11.3 12.3
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75.5 7.6 8.2 8.8 9.6 10.4 11.4 12.5
76.0 7.6 8.3 8.9 9.7 10.6 11.5 12.6
76.5 7.7 8.3 9.0 9.8 10.7 11.6 12.7
77.0 7.8 8.4 9.1 9.9 10.8 11.7 12.8
77.5 7.9 8.5 9.2 10.0 10.9 11.9 13.0
78.0 7.9 8.6 9.3 10.1 11.0 12.0 13.1
78.5 8.0 8.7 9.4 10.2 11.1 12.1 13.2
79.0 8.1 8.7 9.5 10.3 11.2 12.2 13.3
79.5 8.2 8.8 9.5 10.4 11.3 12.3 13.4
80.0 8.2 8.9 9.6 10.4 114 12.4 13.6
80.5 8.3 9.0 9.7 10.5 11.5 12.5 13.7
81.0 8.4 9.1 9.8 10.6 11.6 12.6 13.8
81.5 8.5 9.1 9.9 10.7 11.7 12.7 13.9
82.0 8.5 9.2 10.0 10.8 11.8 12.8 14.0
82.5 8.6 9.3 10.1 10.9 11.9 13.0 14.2
83.0 8.7 9.4 10.2 11.0 12.0 13.1 14.3
83.5 8.8 9.5 10.3 11.2 12.1 13.2 14.4
84.0 8.9 9.6 10.4 11.3 12.2 13.3 14.6
84.5 9.0 9.7 10.5 11.4 12.4 13.5 14.7
85.0 9.1 9.8 10.6 11.5 12.5 13.6 14.9
85.5 9.2 9.9 10.7 11.6 12.6 13.7 15.0
86.0 9.3 10.0 10.8 11.7 12.8 13.9 15.2
86.5 9.4 10.1 11.0 11.9 12.9 14.0 15.3
87.0 9.5 10.2 11.1 12.0 13.0 14.2 15.5
87.5 9.6 10.4 11.2 12.1 13.2 14.3 15.6
88.0 9.7 10.5 11.3 12.2 13.3 14.5 15.8
88.5 9.8 10.6 11.4 12.4 13.4 14.6 15.9
89.0 9.9 10.7 11.5 12.5 13.5 14.7 16.1
89.5 10.0 10.8 11.6 12.6 13.7 14.9 16.2
90.0 10.1 10.9 11.8 12.7 13.8 15.0 16.4
90.5 10.2 11.0 11.9 12.8 13.9 15.1 16.5
91.0 10.3 11.1 12.0 13.0 14.1 15.3 16.7
91.5 10.4 11.2 12.1 13.1 14.2 15.4 16.8
92.0 10.5 11.3 12.2 13.2 14.3 15.6 17.0
92.5 10.6 114 12.3 13.3 14.4 15.7 17.1
93.0 10.7 11.5 12.4 13.4 14.6 15.8 17.3
93.5 10.7 11.6 12.5 13.5 14.7 16.0 17.4
94.0 10.8 11.7 12.6 13.7 14.8 16.1 17.6
94.5 10.9 11.8 12.7 13.8 14.9 16.3 17.7
95.0 11.0 11.9 12.8 13.9 15.1 16.4 17.9
95.5 11.1 12.0 12.9 14.0 15.2 16.5 18.0
96.0 11.2 12.1 13.1 14.1 15.3 16.7 18.2
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PHU LUC

96.5 11.3 12.2 13.2 14.3 15.5 16.8 18.4
97.0 11.4 12.3 13.3 14.4 15.6 17.0 18.5
97.5 11.5 12.4 13.4 14.5 15.7 17.1 18.7
98.0 11.6 12.5 13.5 14.6 15.9 17.3 18.9
98.5 11.7 12.6 13.6 14.8 16.0 17.5 19.1
99.0 11.8 12.7 13.7 14.9 16.2 17.6 19.2
99.5 11.9 12.8 13.9 15.0 16.3 17.8 19.4
100.0 12.0 12.9 14.0 15.2 16.5 18.0 19.6
100.5 12.1 13.0 14.1 15.3 16.6 18.1 19.8
101.0 12.2 13.2 14.2 15.4 16.8 18.3 20.0
101.5 12.3 13.3 14.4 15.6 16.9 18.5 20.2
102.0 12.4 13.4 14.5 15.7 17.1 18.7 20.4
102.5 12.5 13.5 14.6 15.9 17.3 18.8 20.6
103.0 12.6 13.6 14.8 16.0 17.4 19.0 20.8
103.5 12.7 13.7 14.9 16.2 17.6 19.2 21.0
104.0 12.8 13.9 15.0 16.3 17.8 19.4 21.2
104.5 12.9 14.0 15.2 16.5 17.9 19.6 21.5
105.0 13.0 14.1 15.3 16.6 18.1 19.8 21.7
105.5 13.2 14.2 15.4 16.8 18.3 20.0 21.9
106.0 13.3 14.4 15.6 16.9 18.5 20.2 22.1
106.5 13.4 14.5 15.7 17.1 18.6 20.4 22.4
107.0 13.5 14.6 15.9 17.3 18.8 20.6 22.6
107.5 13.6 14.7 16.0 17.4 19.0 20.8 22.8
108.0 13.7 14.9 16.2 17.6 19.2 21.0 23.1
108.5 13.8 15.0 16.3 17.8 19.4 21.2 23.3
109.0 14.0 15.1 16.5 17.9 19.6 21.4 23.6
109.5 14.1 15.3 16.6 18.1 19.8 21.7 23.8
110.0 14.2 15.4 16.8 18.3 20.0 21.9 24.1

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM




PHU LUC

Chudn phat trién cin nang theo chiéu cao ding cua bé Trai 2-5 tudi (kg)
(Theo tiéu chuan cia WHO-2006)

Chiﬁ:‘ﬂf“ 38D 28D asp | Huns 18D 28D 3SD
65.0 5.9 6.3 6.9 7.4 8.1 8.8 9.6
65.5 6.0 6.4 7.0 7.6 8.2 8.9 9.8
66.0 6.1 6.5 7.1 7.7 8.3 9.1 9.9
66.5 6.1 6.6 7.2 7.8 8.5 9.2 10.1
67.0 6.2 6.7 7.3 7.9 8.6 9.4 10.2
67.5 6.3 6.8 7.4 8.0 8.7 9.5 10.4
68.0 6.4 6.9 7.5 8.1 8.8 9.6 10.5
68.5 6.5 7.0 7.6 8.2 9.0 9.8 10.7
69.0 6.6 7.1 7.7 8.4 9.1 9.9 10.8
69.5 6.7 7.2 7.8 8.5 9.2 10.0 11.0
70.0 6.8 7.3 79 8.6 9.3 10.2 11.1
70.5 6.9 7.4 8.0 8.7 9.5 10.3 11.3
71.0 6.9 7.5 8.1 8.8 9.6 10.4 11.4
71.5 7.0 7.6 8.2 8.9 9.7 10.6 11.6
72.0 7.1 7.7 8.3 9.0 9.8 10.7 11.7
72.5 7.2 7.8 8.4 9.1 9.9 10.8 11.8
73.0 7.3 7.9 8.5 9.2 10.0 11.0 12.0
73.5 7.4 7.9 8.6 9.3 10.2 11.1 12.1
74.0 7.4 8.0 8.7 9.4 10.3 11.2 12.2
74.5 7.5 8.1 8.8 9.5 10.4 11.3 12.4
75.0 7.6 8.2 8.9 9.6 10.5 11.4 12.5
75.5 7.7 8.3 9.0 9.7 10.6 11.6 12.6
76.0 7.7 8.4 9.1 9.8 10.7 11.7 12.8
76.5 7.8 8.5 9.2 9.9 10.8 11.8 12.9
77.0 7.9 8.5 9.2 10.0 10.9 11.9 13.0
77.5 8.0 8.6 9.3 10.1 11.0 12.0 13.1
78.0 8.0 8.7 9.4 10.2 11.1 12.1 13.3
78.5 8.1 8.8 9.5 10.3 11.2 12.2 13.4
79.0 8.2 8.8 9.6 10.4 11.3 12.3 13.5
79.5 8.3 8.9 9.7 10.5 114 12.4 13.6
80.0 8.3 9.0 9.7 10.6 11.5 12.6 13.7
80.5 8.4 9.1 9.8 10.7 11.6 12.7 13.8
81.0 8.5 9.2 9.9 10.8 11.7 12.8 14.0
81.5 8.6 9.3 10.0 10.9 11.8 12.9 14.1
82.0 8.7 9.3 10.1 11.0 11.9 13.0 14.2
82.5 8.7 9.4 10.2 11.1 12.1 13.1 14.4
83.0 8.8 9.5 10.3 11.2 12.2 13.3 14.5

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THU'C PHAM
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PHU LUC

83.5 8.9 9.6 10.4 11.3 12.3 13.4 14.6
84.0 9.0 9.7 10.5 11.4 12.4 13.5 14.8
84.5 9.1 9.9 10.7 11.5 12.5 13.7 14.9
85.0 9.2 10.0 10.8 11.7 12.7 13.8 15.1
85.5 9.3 10.1 10.9 11.8 12.8 13.9 15.2
86.0 9.4 10.2 11.0 11.9 12.9 14.1 15.4
86.5 9.5 10.3 11.1 12.0 13.1 14.2 15.5
87.0 9.6 10.4 11.2 12.2 13.2 14.4 15.7
87.5 9.7 10.5 11.3 12.3 13.3 14.5 15.8
88.0 9.8 10.6 11.5 12.4 13.5 14.7 16.0
88.5 9.9 10.7 11.6 12.5 13.6 14.8 16.1
89.0 10.0 10.8 11.7 12.6 13.7 14.9 16.3
89.5 10.1 10.9 11.8 12.8 13.9 15.1 16.4
90.0 10.2 11.0 11.9 12.9 14.0 15.2 16.6
90.5 10.3 11.1 12.0 13.0 14.1 15.3 16.7
91.0 10.4 11.2 12.1 13.1 14.2 15.5 16.9
91.5 10.5 11.3 12.2 13.2 14.4 15.6 17.0
92.0 10.6 11.4 12.3 13.4 14.5 15.8 17.2
92.5 10.7 11.5 12.4 13.5 14.6 15.9 17.3
93.0 10.8 11.6 12.6 13.6 14.7 16.0 17.5
93.5 10.9 11.7 12.7 13.7 14.9 16.2 17.6
94.0 11.0 11.8 12.8 13.8 15.0 16.3 17.8
94.5 11.1 11.9 12.9 13.9 15.1 16.5 17.9
95.0 11.1 12.0 13.0 14.1 15.3 16.6 18.1
95.5 11.2 12.1 13.1 14.2 15.4 16.7 18.3
96.0 11.3 12.2 13.2 14.3 15.5 16.9 18.4
96.5 11.4 12.3 13.3 14.4 15.7 17.0 18.6
97.0 11.5 12.4 13.4 14.6 15.8 17.2 18.8
97.5 11.6 12.5 13.6 14.7 15.9 17.4 18.9
98.0 11.7 12.6 13.7 14.8 16.1 17.5 19.1
98.5 11.8 12.8 13.8 14.9 16.2 17.7 19.3
99.0 11.9 12.9 13.9 15.1 16.4 17.9 19.5
99.5 12.0 13.0 14.0 15.2 16.5 18.0 19.7
100.0 12.1 13.1 14.2 15.4 16.7 18.2 19.9
100.5 12.2 13.2 14.3 15.5 16.9 18.4 20.1
101.0 12.3 13.3 14.4 15.6 17.0 18.5 20.3
101.5 12.4 13.4 14.5 15.8 17.2 18.7 20.5
102.0 12.5 13.6 14.7 15.9 17.3 18.9 20.7
102.5 12.6 13.7 14.8 16.1 17.5 19.1 20.9
103.0 12.8 13.8 14.9 16.2 17.7 19.3 21.1
103.5 12.9 13.9 15.1 16.4 17.8 19.5 21.3
104.0 13.0 14.0 15.2 16.5 18.0 19.7 21.6

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM




PHU LUC

104.5 13.1 14.2 15.4 16.7 18.2 19.9 21.8
105.0 13.2 14.3 15.5 16.8 18.4 20.1 22.0
105.5 13.3 14.4 15.6 17.0 18.5 20.3 22.2
106.0 13.4 14.5 15.8 17.2 18.7 20.5 22.5
106.5 13.5 14.7 15.9 17.3 18.9 20.7 22.7
107.0 13.7 14.8 16.1 17.5 19.1 20.9 22.9
107.5 13.8 14.9 16.2 17.7 19.3 21.1 23.2
108.0 13.9 15.1 16.4 17.8 19.5 21.3 23.4
108.5 14.0 15.2 16.5 18.0 19.7 21.5 23.7
109.0 14.1 15.3 16.7 18.2 19.8 21.8 23.9
109.5 14.3 15.5 16.8 18.3 20.0 22.0 24.2
110.0 14.4 15.6 17.0 18.5 20.2 22.2 24.4
110.5 14.5 15.8 17.1 18.7 20.4 22.4 24.7
111.0 14.6 15.9 17.3 18.9 20.7 22.7 25.0
111.5 14.8 16.0 17.5 19.1 20.9 22.9 25.2
112.0 14.9 16.2 17.6 19.2 21.1 23.1 25.5
112.5 15.0 16.3 17.8 19.4 21.3 23.4 25.8
113.0 15.2 16.5 18.0 19.6 21.5 23.6 26.0
113.5 15.3 16.6 18.1 19.8 21.7 23.9 26.3
114.0 15.4 16.8 18.3 20.0 21.9 24.1 26.6
114.5 15.6 16.9 18.5 20.2 22.1 24.4 26.9
115.0 15.7 17.1 18.6 20.4 22.4 24.6 27.2
115.5 15.8 17.2 18.8 20.6 22.6 24.9 27.5
116.0 16.0 17.4 19.0 20.8 22.8 25.1 27.8
116.5 16.1 17.5 19.2 21.0 23.0 25.4 28.0
117.0 16.2 17.7 19.3 21.2 23.3 25.6 28.3
117.5 16.4 17.9 19.5 21.4 23.5 25.9 28.6
118.0 16.5 18.0 19.7 21.6 23.7 26.1 28.9
118.5 16.7 18.2 19.9 21.8 23.9 26.4 29.2
119.0 16.8 18.3 20.0 22.0 24.1 26.6 29.5
119.5 16.9 18.5 20.2 22.2 24.4 26.9 29.8
120.0 17.1 18.6 20.4 22.4 24.6 27.2 30.1
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PHU LUC

Chudn phat trién cin nang theo chiéu dai nam cta bé Gai 1-2 tudi (kg)
(Theo tiéu chuan cia WHO-2006)

Chzfl‘:l;iai 3D 28D asp | Trung 18D 28D 3SD
57.0 3.9 4.3 4.6 5.1 5.6 6.1 6.8
57.5 4.0 4.4 4.8 5.2 5.7 6.3 7.0
58.0 4.1 4.5 4.9 5.4 5.9 6.5 7.1
58.5 4.2 4.6 5.0 5.5 6.0 6.6 7.3
59.0 4.3 4.7 5.1 5.6 6.2 6.8 7.5
59.5 4.4 4.8 5.3 5.7 6.3 6.9 7.7
60.0 4.5 4.9 5.4 5.9 6.4 7.1 7.8
60.5 4.6 5.0 5.5 6.0 6.6 7.3 8.0
61.0 4.7 5.1 5.6 6.1 6.7 7.4 8.2
61.5 4.8 5.2 5.7 6.3 6.9 7.6 8.4
62.0 4.9 53 5.8 6.4 7.0 7.7 8.5
62.5 5.0 5.4 5.9 6.5 7.1 7.8 8.7
63.0 51 5.5 6.0 6.6 7.3 8.0 8.8
63.5 5.2 5.6 6.2 6.7 7.4 8.1 9.0
64.0 5.3 5.7 6.3 6.9 7.5 8.3 9.1
64.5 5.4 5.8 6.4 7.0 7.6 8.4 9.3
65.0 5.5 5.9 6.5 71 7.8 8.6 9.5
65.5 5.5 6.0 6.6 7.2 7.9 8.7 9.6
66.0 5.6 6.1 6.7 7.3 8.0 8.8 9.8
66.5 5.7 6.2 6.8 7.4 8.1 9.0 9.9
67.0 5.8 6.3 6.9 7.5 8.3 9.1 10.0
67.5 5.9 6.4 7.0 7.6 8.4 9.2 10.2
68.0 6.0 6.5 7.1 7.7 8.5 9.4 10.3
68.5 6.1 6.6 7.2 7.9 8.6 9.5 10.5
69.0 6.1 6.7 7.3 8.0 8.7 9.6 10.6
69.5 6.2 6.8 7.4 8.1 8.8 9.7 10.7
70.0 6.3 6.9 7.5 8.2 9.0 9.9 109
70.5 6.4 6.9 7.6 8.3 9.1 10.0 11.0
71.0 6.5 7.0 7.7 8.4 9.2 10.1 11.1
71.5 6.5 7.1 7.7 8.5 9.3 10.2 11.3
72.0 6.6 7.2 7.8 8.6 9.4 10.3 11.4
72.5 6.7 7.3 79 8.7 9.5 10.5 11.5
73.0 6.8 7.4 8.0 8.8 9.6 10.6 11.7
73.5 6.9 7.4 8.1 8.9 9.7 10.7 11.8
74.0 6.9 7.5 8.2 9.0 9.8 10.8 11.9
74.5 7.0 7.6 8.3 9.1 9.9 109 12.0
75.0 71 7.7 8.4 9.1 10.0 11.0 12.2

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM




PHU LUC

75.5 7.1 7.8 8.5 9.2 10.1 11.1 12.3
76.0 7.2 7.8 8.5 9.3 10.2 11.2 12.4
76.5 7.3 7.9 8.6 9.4 10.3 11.4 12.5
77.0 7.4 8.0 8.7 9.5 10.4 11.5 12.6
77.5 7.4 8.1 8.8 9.6 10.5 11.6 12.8
78.0 7.5 8.2 8.9 9.7 10.6 11.7 12.9
78.5 7.6 8.2 9.0 9.8 10.7 11.8 13.0
79.0 7.7 8.3 9.1 9.9 10.8 11.9 13.1
79.5 7.7 8.4 9.1 10.0 10.9 12.0 13.3
80.0 7.8 8.5 9.2 10.1 11.0 12.1 13.4
80.5 7.9 8.6 9.3 10.2 11.2 12.3 13.5
81.0 8.0 8.7 9.4 10.3 11.3 12.4 13.7
81.5 8.1 8.8 9.5 10.4 114 12.5 13.8
82.0 8.1 8.8 9.6 10.5 11.5 12.6 13.9
82.5 8.2 8.9 9.7 10.6 11.6 12.8 14.1
83.0 8.3 9.0 9.8 10.7 11.8 12.9 14.2
83.5 8.4 9.1 9.9 10.9 11.9 13.1 14.4
84.0 8.5 9.2 10.1 11.0 12.0 13.2 14.5
84.5 8.6 9.3 10.2 11.1 12.1 13.3 14.7
85.0 8.7 9.4 10.3 11.2 12.3 13.5 14.9
85.5 8.8 9.5 10.4 11.3 12.4 13.6 15.0
86.0 8.9 9.7 10.5 11.5 12.6 13.8 15.2
86.5 9.0 9.8 10.6 11.6 12.7 13.9 15.4
87.0 9.1 9.9 10.7 11.7 12.8 14.1 15.5
87.5 9.2 10.0 10.9 11.8 13.0 14.2 15.7
88.0 9.3 10.1 11.0 12.0 13.1 14.4 15.9
88.5 9.4 10.2 11.1 12.1 13.2 14.5 16.0
89.0 9.5 10.3 11.2 12.2 13.4 14.7 16.2
89.5 9.6 10.4 11.3 12.3 13.5 14.8 16.4
90.0 9.7 10.5 11.4 12.5 13.7 15.0 16.5
90.5 9.8 10.6 11.5 12.6 13.8 15.1 16.7
91.0 9.9 10.7 11.7 12.7 13.9 15.3 16.9
91.5 10.0 10.8 11.8 12.8 14.1 15.5 17.0
92.0 10.1 10.9 11.9 13.0 14.2 15.6 17.2
92.5 10.1 11.0 12.0 13.1 14.3 15.8 17.4
93.0 10.2 11.1 12.1 13.2 14.5 15.9 17.5
93.5 10.3 11.2 12.2 13.3 14.6 16.1 17.7
94.0 10.4 11.3 12.3 13.5 14.7 16.2 17.9
94.5 10.5 11.4 12.4 13.6 14.9 16.4 18.0
95.0 10.6 11.5 12.6 13.7 15.0 16.5 18.2
95.5 10.7 11.6 12.7 13.8 15.2 16.7 18.4
96.0 10.8 11.7 12.8 14.0 15.3 16.8 18.6
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PHU LUC

96.5 10.9 11.8 12.9 14.1 15.4 17.0 18.7
97.0 11.0 12.0 13.0 14.2 15.6 17.1 18.9
97.5 11.1 12.1 13.1 14.4 15.7 17.3 19.1
98.0 11.2 12.2 13.3 14.5 15.9 17.5 19.3
98.5 11.3 12.3 13.4 14.6 16.0 17.6 19.5
99.0 11.4 12.4 13.5 14.8 16.2 17.8 19.6
99.5 11.5 12.5 13.6 14.9 16.3 18.0 19.8
100.0 11.6 12.6 13.7 15.0 16.5 18.1 20.0
100.5 11.7 12.7 13.9 15.2 16.6 18.3 20.2
101.0 11.8 12.8 14.0 15.3 16.8 18.5 20.4
101.5 11.9 13.0 14.1 15.5 17.0 18.7 20.6
102.0 12.0 13.1 14.3 15.6 17.1 18.9 20.8
102.5 12.1 13.2 14.4 15.8 17.3 19.0 21.0
103.0 12.3 13.3 14.5 15.9 17.5 19.2 21.3
103.5 12.4 13.5 14.7 16.1 17.6 19.4 21.5
104.0 12.5 13.6 14.8 16.2 17.8 19.6 21.7
104.5 12.6 13.7 15.0 16.4 18.0 19.8 21.9
105.0 12.7 13.8 15.1 16.5 18.2 20.0 22.2
105.5 12.8 14.0 15.3 16.7 18.4 20.2 22.4
106.0 13.0 14.1 15.4 16.9 18.5 20.5 22.6
106.5 13.1 14.3 15.6 17.1 18.7 20.7 22.9
107.0 13.2 14.4 15.7 17.2 18.9 20.9 23.1
107.5 13.3 14.5 15.9 17.4 19.1 21.1 23.4
108.0 13.5 14.7 16.0 17.6 19.3 21.3 23.6
108.5 13.6 14.8 16.2 17.8 19.5 21.6 23.9
109.0 13.7 15.0 16.4 18.0 19.7 21.8 24.2
109.5 13.9 15.1 16.5 18.1 20.0 22.0 24.4
110.0 14.0 15.3 16.7 18.3 20.2 22.3 24.7

HOC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM




PHU LUC

Chudn phat trién cin nang theo chiéu cao ding cua bé gai 2- 5 tudi (kg)
(Theo tiéu chuian caia WHO-2006)

Chi‘zl‘:sao 38D 28D ASD Trune 18D 2SD 3SD
65.0 5.6 6.1 6.6 7.2 7.9 8.7 9.7
65.5 5.7 6.2 6.7 7.4 8.1 8.9 9.8
66.0 5.8 6.3 6.8 7.5 8.2 9.0 10.0
66.5 5.8 6.4 6.9 7.6 8.3 9.1 10.1
67.0 5.9 6.4 7.0 7.7 8.4 9.3 10.2
67.5 6.0 6.5 7.1 7.8 8.5 9.4 10.4
68.0 6.1 6.6 7.2 7.9 8.7 9.5 10.5
68.5 6.2 6.7 7.3 8.0 8.8 9.7 10.7
69.0 6.3 6.8 7.4 8.1 8.9 9.8 10.8
69.5 6.3 6.9 7.5 8.2 9.0 9.9 10.9
70.0 6.4 7.0 7.6 8.3 9.1 10.0 11.1
70.5 6.5 7.1 7.7 8.4 9.2 10.1 11.2
71.0 6.6 7.1 7.8 8.5 9.3 10.3 11.3
71.5 6.7 7.2 7.9 8.6 94 10.4 11.5
72.0 6.7 7.3 8.0 8.7 9.5 10.5 11.6
72.5 6.8 7.4 8.1 8.8 9.7 10.6 11.7
73.0 6.9 7.5 8.1 8.9 9.8 10.7 11.8
73.5 7.0 7.6 8.2 9.0 9.9 10.8 12.0
74.0 7.0 7.6 8.3 9.1 10.0 11.0 12.1
74.5 7.1 7.7 8.4 9.2 10.1 11.1 12.2
75.0 7.2 7.8 8.5 9.3 10.2 11.2 12.3
75.5 7.2 7.9 8.6 9.4 10.3 11.3 12.5
76.0 7.3 8.0 8.7 9.5 10.4 114 12.6
76.5 7.4 8.0 8.7 9.6 10.5 11.5 12.7
77.0 7.5 8.1 8.8 9.6 10.6 11.6 12.8
77.5 7.5 8.2 8.9 9.7 10.7 11.7 129
78.0 7.6 8.3 9.0 9.8 10.8 11.8 13.1
78.5 7.7 8.4 9.1 9.9 10.9 12.0 13.2
79.0 7.8 8.4 9.2 10.0 11.0 12.1 13.3
79.5 7.8 8.5 9.3 10.1 11.1 12.2 13.4
80.0 79 8.6 9.4 10.2 11.2 12.3 13.6
80.5 8.0 8.7 9.5 10.3 11.3 12.4 13.7
81.0 8.1 8.8 9.6 10.4 114 12.6 13.9
81.5 8.2 8.9 9.7 10.6 11.6 12.7 14.0
82.0 8.3 9.0 9.8 10.7 11.7 12.8 14.1
82.5 8.4 9.1 9.9 10.8 11.8 13.0 14.3
83.0 8.5 9.2 10.0 10.9 11.9 13.1 14.5
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83.5 8.5 9.3 10.1 11.0 12.1 13.3 14.6
84.0 8.6 9.4 10.2 11.1 12.2 13.4 14.8
84.5 8.7 9.5 10.3 11.3 12.3 13.5 14.9
85.0 8.8 9.6 10.4 11.4 12.5 13.7 15.1
85.5 8.9 9.7 10.6 11.5 12.6 13.8 15.3
86.0 9.0 9.8 10.7 11.6 12.7 14.0 15.4
86.5 9.1 9.9 10.8 11.8 12.9 14.2 15.6
87.0 9.2 10.0 10.9 11.9 13.0 14.3 15.8
87.5 9.3 10.1 11.0 12.0 13.2 14.5 15.9
88.0 9.4 10.2 11.1 12.1 13.3 14.6 16.1
88.5 9.5 10.3 11.2 12.3 13.4 14.8 16.3
89.0 9.6 10.4 11.4 12.4 13.6 14.9 16.4
89.5 9.7 10.5 11.5 12.5 13.7 15.1 16.6
90.0 9.8 10.6 11.6 12.6 13.8 15.2 16.8
90.5 9.9 10.7 11.7 12.8 14.0 15.4 16.9
91.0 10.0 10.9 11.8 12.9 14.1 15.5 17.1
91.5 10.1 11.0 11.9 13.0 14.3 15.7 17.3
92.0 10.2 11.1 12.0 13.1 14.4 15.8 17.4
92.5 10.3 11.2 12.1 13.3 14.5 16.0 17.6
93.0 10.4 11.3 12.3 13.4 14.7 16.1 17.8
93.5 10.5 11.4 12.4 13.5 14.8 16.3 17.9
94.0 10.6 11.5 12.5 13.6 14.9 16.4 18.1
94.5 10.7 11.6 12.6 13.8 15.1 16.6 18.3
95.0 10.8 11.7 12.7 13.9 15.2 16.7 18.5
95.5 10.8 11.8 12.8 14.0 15.4 16.9 18.6
96.0 10.9 11.9 12.9 14.1 15.5 17.0 18.8
96.5 11.0 12.0 13.1 14.3 15.6 17.2 19.0
97.0 11.1 12.1 13.2 14.4 15.8 17.4 19.2
97.5 11.2 12.2 13.3 14.5 15.9 17.5 19.3
98.0 11.3 12.3 13.4 14.7 16.1 17.7 19.5
98.5 11.4 12.4 13.5 14.8 16.2 17.9 19.7
99.0 11.5 12.5 13.7 14.9 16.4 18.0 19.9
99.5 11.6 12.7 13.8 15.1 16.5 18.2 20.1
100.0 11.7 12.8 13.9 15.2 16.7 18.4 20.3
100.5 11.9 12.9 14.1 15.4 16.9 18.6 20.5
101.0 12.0 13.0 14.2 15.5 17.0 18.7 20.7
101.5 12.1 13.1 14.3 15.7 17.2 18.9 20.9
102.0 12.2 13.3 14.5 15.8 17.4 19.1 21.1
102.5 12.3 13.4 14.6 16.0 17.5 19.3 21.4
103.0 12.4 13.5 14.7 16.1 17.7 19.5 21.6
103.5 12.5 13.6 14.9 16.3 17.9 19.7 21.8
104.0 12.6 13.8 15.0 16.4 18.1 19.9 22.0
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104.5 12.8 13.9 15.2 16.6 18.2 20.1 22.3
105.0 12.9 14.0 15.3 16.8 18.4 20.3 22.5
105.5 13.0 14.2 15.5 16.9 18.6 20.5 22.7
106.0 13.1 14.3 15.6 17.1 18.8 20.8 23.0
106.5 13.3 14.5 15.8 17.3 19.0 21.0 23.2
107.0 13.4 14.6 15.9 17.5 19.2 21.2 23.5
107.5 13.5 14.7 16.1 17.7 19.4 21.4 23.7
108.0 13.7 14.9 16.3 17.8 19.6 21.7 24.0
108.5 13.8 15.0 16.4 18.0 19.8 21.9 24.3
109.0 13.9 15.2 16.6 18.2 20.0 22.1 24.5
109.5 14.1 15.4 16.8 18.4 20.3 22.4 24.8
110.0 14.2 15.5 17.0 18.6 20.5 22.6 25.1
110.5 14.4 15.7 17.1 18.8 20.7 22.9 25.4
111.0 14.5 15.8 17.3 19.0 20.9 23.1 25.7
111.5 14.7 16.0 17.5 19.2 21.2 23.4 26.0
112.0 14.8 16.2 17.7 19.4 21.4 23.6 26.2
112.5 15.0 16.3 17.9 19.6 21.6 23.9 26.5
113.0 15.1 16.5 18.0 19.8 21.8 24.2 26.8
113.5 15.3 16.7 18.2 20.0 22.1 24.4 27.1
114.0 15.4 16.8 18.4 20.2 22.3 24.7 27.4
114.5 15.6 17.0 18.6 20.5 22.6 25.0 27.8
115.0 15.7 17.2 18.8 20.7 22.8 25.2 28.1
115.5 15.9 17.3 19.0 20.9 23.0 25.5 28.4
116.0 16.0 17.5 19.2 21.1 23.3 25.8 28.7
116.5 16.2 17.7 19.4 21.3 23.5 26.1 29.0
117.0 16.3 17.8 19.6 21.5 23.8 26.3 29.3
117.5 16.5 18.0 19.8 21.7 24.0 26.6 29.6
118.0 16.6 18.2 19.9 22.0 24.2 26.9 29.9
118.5 16.8 18.4 20.1 22.2 24.5 27.2 30.3
119.0 16.9 18.5 20.3 22.4 24.7 27.4 30.6
119.5 17.1 18.7 20.5 22.6 25.0 27.7 30.9
120.0 17.3 18.9 20.7 22.8 25.2 28.0 31.2
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PHU LUC 2: CHUAN PHAT TRIEN CUA TRE 5-19 TUOI
BMI THEO TUOI CUA TRE TRAI
(Theo tiéu chuian caa WHO-2006)

Nam Théng Z-scores (BMI theo don vi kg/m?)
thang -3SD -2SD A1SD | Median | 1SD 2SD 3SD
5:1 61 12,1 13,0 141 153 16,6 18,3 20,2
5:2 62 12,1 13,0 14,1 15,3 16,6 18,3 20,2
5:3 63 12,1 13,0 14,1 15,3 16,7 18,3 20,2
5:4 64 12,1 13,0 14,1 15,3 16,7 18,3 20,3
5:5 65 12,1 13,0 14,1 15,3 16,7 18,3 20,3
5:6 66 121 13,0 141 153 16,7 184 20,4
5:7 67 12,1 13,0 14,1 15,3 16,7 18,4 20,4
5:8 68 12,1 13,0 14,1 15,3 16,7 18,4 20,5
5:9 69 12,1 13,0 14,1 15,3 16,7 18,4 20,5
5:10 70 12,1 13,0 14,1 15,3 16,7 18,5 20,6
5:11 7 121 13,0 141 153 16,7 18,5 20,6
6:0 72 12,1 13,0 14,1 15,3 16,8 18,5 20,7
6:1 73 12,1 13,0 14,1 15,3 16,8 18,6 20,8
6:2 74 12,2 13,1 14,1 15,3 16,8 18,6 20,8
6:3 75 12,2 131 141 15,3 16,8 18,6 20,9
6: 4 76 12,2 131 141 154 16,8 18,7 21,0
6:5 77 12,2 13,1 14,1 15,4 16,9 18,7 21,0
6:6 78 12,2 13,1 14,1 15,4 16,9 18,7 21,1
6:7 79 12,2 13,1 14,1 15,4 16,9 18,8 21,2
6:8 80 12,2 131 14,2 154 16,9 18,8 21,3
6:9 81 12,2 131 14,2 154 17,0 18,9 21,3
6:10 82 12,2 13,1 14,2 15,4 17,0 18,9 21,4
6:11 83 12,2 13,1 14,2 15,5 17,0 19,0 21,5
7:0 84 12,3 13,1 14,2 15,5 17,0 19,0 21,6
7:1 85 12,3 13,2 14,2 15,5 17,1 19,1 21,7
7:2 86 12,3 13,2 14,2 155 171 19,1 21,8
7:3 87 12,3 13,2 14,3 15,5 17,1 19,2 21,9
7:4 88 12,3 13,2 14,3 15,6 17,2 19,2 22,0
7:5 89 12,3 13,2 14,3 15,6 17,2 19,3 22,0
7:6 90 12,3 13,2 14,3 15,6 17,2 19,3 221
7:7 91 12,3 13,2 14,3 15,6 17,3 194 22,2
7:8 92 12,3 13,2 14,3 15,6 17,3 19,4 22,4
7:9 93 12,4 13,3 14,3 15,7 17,3 19,5 22,5
7:10 94 12,4 13,3 14,4 15,7 17,4 19,6 22,6
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7:11 95 12,4 13,3 14,4 15,7 17,4 19,6 22,7
8:0 96 12,4 13,3 14,4 15,7 17,4 19,7 22,8
8:1 97 12,4 13,3 14,4 15,8 17,5 19,7 22,9
8:2 98 12,4 13,3 14,4 15,8 17,5 19,8 23,0
8:3 99 12,4 13,3 14,4 15,8 17,5 19,9 23,1
8:4 100 12,4 13,4 14,5 15,8 17,6 19,9 23,3
8:5 101 12,5 13,4 14,5 15,9 17,6 20,0 23,4
8:6 102 12,5 13,4 14,5 15,9 17,7 20,1 23,5
8:7 103 12,5 13,4 14,5 15,9 17,7 20,1 23,6
8:8 104 12,5 13,4 14,5 15,9 17,7 20,2 23,8
8:9 105 12,5 13,4 14,6 16,0 17,8 20,3 23,9

8:10 106 12,5 13,5 14,6 16,0 17,8 20,3 24,0

8:11 107 12,5 13,5 14,6 16,0 17,9 20,4 24,2
9:0 108 12,6 13,5 14,6 16,0 17,9 20,5 24,3
9:1 109 12,6 13,5 14,6 16,1 18,0 20,5 24,4
9:2 110 12,6 13,5 14,7 16,1 18,0 20,6 24,6
9:3 111 12,6 13,5 14,7 16,1 18,0 20,7 24,7
9:4 112 12,6 13,6 14,7 16,2 18,1 20,8 24,9
9:5 113 12,6 13,6 14,7 16,2 18,1 20,8 25,0
9:6 114 12,7 13,6 14,8 16,2 18,2 20,9 25,1
9:7 115 12,7 13,6 14,8 16,3 18,2 21,0 25,3
9:8 116 12,7 13,6 14,8 16,3 18,3 21,1 25,5
9:9 117 12,7 13,7 14,8 16,3 18,3 21,2 25,6
9:10 118 12,7 13,7 14,9 16,4 18,4 21,2 25,8
9:11 119 12,8 13,7 14,9 16,4 18,4 21,3 25,9
10: 0 120 12,8 13,7 14,9 16,4 18,5 21,4 26,1
10: 1 121 12,8 13,8 15,0 16,5 18,5 21,5 26,2
10: 2 122 12,8 13,8 15,0 16,5 18,6 21,6 26,4
10: 3 123 12,8 13,8 15,0 16,6 18,6 21,7 26,6
10: 4 124 12,9 13,8 15,0 16,6 18,7 21,7 26,7
10: 5 125 12,9 13,9 15,1 16,6 18,8 21,8 26,9
10: 6 126 12,9 13,9 15,1 16,7 18,8 21,9 27,0
10: 7 127 12,9 13,9 15,1 16,7 18,9 22,0 27,2
10: 8 128 13,0 13,9 15,2 16,8 18,9 22,1 27,4
10:9 129 13,0 14,0 15,2 16,8 19,0 22,2 27,5

10: 10 130 13,0 14,0 15,2 16,9 19,0 22,3 27,7

10: 11 131 13,0 14,0 15,3 16,9 19,1 22,4 27,9
11: 0 132 13,1 14,1 15,3 16,9 19,2 22,5 28,0
11:1 133 13,1 14,1 15,3 17,0 19,2 22,5 28,2
11: 2 134 13,1 14,1 15,4 17,0 19,3 22,6 28,4
11: 3 135 13,1 14,1 15,4 17,1 19,3 22,7 28,5
11:4 136 13,2 14,2 15,5 17,1 19,4 22,8 28,7
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11: 5 137 13,2 14,2 15,5 17,2 19,5 22,9 28,8
11: 6 138 13,2 14,2 15,5 17,2 19,5 23,0 29,0
11:7 139 13,2 14,3 15,6 17,3 19,6 23,1 29,2
11:8 140 13,3 14,3 15,6 17,3 19,7 23,2 29,3
11:9 141 13,3 14,3 15,7 17,4 19,7 23,3 29,5
11:10 142 13,3 14,4 15,7 17,4 19,8 23,4 29,6
11:11 143 13,4 14,4 15,7 17,5 19,9 23,5 29,8
12: 0 144 13,4 14,5 15,8 17,5 19,9 23,6 30,0
12:1 145 13,4 14,5 15,8 17,6 20,0 23,7 30,1
12:2 146 13,5 14,5 15,9 17,6 20,1 23,8 30,3
12:3 147 13,5 14,6 15,9 17,7 20,2 23,9 30,4
12:4 148 13,5 14,6 16,0 17,8 20,2 24,0 30,6
12:5 149 13,6 14,6 16,0 17,8 20,3 24,1 30,7
12: 6 150 13,6 14,7 16,1 17,9 20,4 24,2 30,9
12:7 151 13,6 14,7 16,1 17,9 20,4 24,3 31,0
12:8 152 13,7 14,8 16,2 18,0 20,5 24,4 31,1
12:9 153 13,7 14,8 16,2 18,0 20,6 24,5 31,3
12:10 154 13,7 14,8 16,3 18,1 20,7 24,6 31,4
12:11 155 13,8 14,9 16,3 18,2 20,8 24,7 31,6
13:0 156 13,8 14,9 16,4 18,2 20,8 24,8 31,7
13:1 157 13,8 15,0 16,4 18,3 20,9 24,9 31,8
13:2 158 13,9 15,0 16,5 18,4 21,0 25,0 31,9
13:3 159 13,9 15,1 16,5 18,4 21,1 25,1 32,1
13:4 160 14,0 15,1 16,6 18,5 21,1 25,2 32,2
13:5 161 14,0 15,2 16,6 18,6 21,2 25,2 32,3
13: 6 162 14,0 15,2 16,7 18,6 21,3 25,3 32,4
13:7 163 14,1 15,2 16,7 18,7 21,4 25,4 32,6
13:8 164 14,1 15,3 16,8 18,7 21,5 25,5 32,7
13:9 165 14,1 15,3 16,8 18,8 21,5 25,6 32,8
13:10 166 14,2 15,4 16,9 18,9 21,6 25,7 32,9
13:11 167 14,2 15,4 17,0 18,9 21,7 25,8 33,0
14: 0 168 14,3 15,5 17,0 19,0 21,8 25,9 33,1
14:1 169 14,3 15,5 17,1 19,1 21,8 26,0 33,2
14: 2 170 14,3 15,6 17,1 19,1 21,9 26,1 33,3
14:3 171 14,4 15,6 17,2 19,2 22,0 26,2 33,4
14: 4 172 14,4 15,7 17,2 19,3 22,1 26,3 33,5
14:5 173 14,5 15,7 17,3 19,3 22,2 26,4 33,5
14: 6 174 14,5 15,7 17,3 19,4 22,2 26,5 33,6
14:7 175 14,5 15,8 17,4 19,5 22,3 26,5 33,7
14: 8 176 14,6 15,8 17,4 19,5 22,4 26,6 33,8
14:9 177 14,6 15,9 17,5 19,6 22,5 26,7 33,9
14:10 178 14,6 15,9 17,5 19,6 22,5 26,8 33,9
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14:11 179 14,7 16,0 17,6 19,7 22,6 26,9 34,0
15: 0 180 14,7 16,0 17,6 19,8 22,7 27,0 34,1
15:1 181 14,7 16,1 17,7 19,8 22,8 27,1 34,1
15:2 182 14,8 16,1 17,8 19,9 22,8 27,1 34,2
15:3 183 14,8 16,1 17,8 20,0 22,9 27,2 34,3
15:4 184 14,8 16,2 17,9 20,0 23,0 27,3 34,3
15:5 185 14,9 16,2 17,9 20,1 23,0 27,4 34,4
15: 6 186 14,9 16,3 18,0 20,1 23,1 27,4 34,5
15:7 187 15,0 16,3 18,0 20,2 23,2 27,5 34,5
15:8 188 15,0 16,3 18,1 20,3 23,3 27,6 34,6
15:9 189 15,0 16,4 18,1 20,3 23,3 27,7 34,6
15:10 190 15,0 16,4 18,2 20,4 23,4 27,7 34,7
15:11 191 15,1 16,5 18,2 20,4 23,5 27,8 34,7
16: 0 192 15,1 16,5 18,2 20,5 23,5 27,9 34,8
16:1 193 15,1 16,5 18,3 20,6 23,6 27,9 34,8
16: 2 194 15,2 16,6 18,3 20,6 23,7 28,0 34,8
16:3 195 15,2 16,6 18,4 20,7 23,7 28,1 34,9
16: 4 196 15,2 16,7 18,4 20,7 23,8 28,1 34,9
16: 5 197 15,3 16,7 18,5 20,8 23,8 28,2 35,0
16: 6 198 15,3 16,7 18,5 20,8 23,9 28,3 35,0
16:7 199 15,3 16,8 18,6 20,9 24,0 28,3 35,0
16: 8 200 15,3 16,8 18,6 20,9 24,0 28,4 35,1
16: 9 201 15,4 16,8 18,7 21,0 24,1 28,5 35,1
16:10 202 15,4 16,9 18,7 21,0 24,2 28,5 35,1
16:11 203 15,4 16,9 18,7 21,1 24,2 28,6 35,2
17:0 204 15,4 16,9 18,8 21,1 24,3 28,6 35,2
17:1 205 15,5 17,0 18,8 21,2 24,3 28,7 35,2
17:2 206 15,5 17,0 18,9 21,2 24,4 28,7 35,2
17:3 207 15,5 17,0 18,9 21,3 24,4 28,8 35,3
17:4 208 15,5 17,1 18,9 21,3 24,5 28,9 35,3
17:5 209 15,6 17,1 19,0 21,4 24,5 28,9 35,3
17: 6 210 15,6 17,1 19,0 21,4 24,6 29,0 35,3
17:7 211 15,6 17,1 19,1 21,5 24,7 29,0 35,4
17:8 212 15,6 17,2 19,1 21,5 24,7 29,1 35,4
17:9 213 15,6 17,2 19,1 21,6 24,8 29,1 35,4
17:10 214 15,7 17,2 19,2 21,6 24,8 29,2 35,4
17:11 215 15,7 17,3 19,2 21,7 24,9 29,2 35,4
18: 0 216 15,7 17,3 19,2 21,7 24,9 29,2 35,4
18:1 217 15,7 17,3 19,3 21,8 25,0 29,3 35,4
18:2 218 15,7 17,3 19,3 21,8 25,0 29,3 35,5
18:3 219 15,7 17,4 19,3 21,8 25,1 29,4 35,5
18:4 220 15,8 17,4 19,4 21,9 25,1 29,4 35,5
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18:5 221 15,8 17,4 19,4 21,9 25,1 29,5 35,5
18: 6 222 15,8 17,4 19,4 22,0 25,2 29,5 35,5
18:7 223 15,8 17,5 19,5 22,0 25,2 29,5 35,5
18:8 224 15,8 17,5 19,5 22,0 25,3 29,6 35,5
18:9 225 15,8 17,5 19,5 22,1 25,3 29,6 35,5
18:10 226 15,8 17,5 19,6 22,1 25,4 29,6 35,5
18:11 227 15,8 17,5 19,6 22,2 25,4 29,7 35,5
19: 0 228 15,9 17,6 19,6 22,2 25,4 29,7 35,5
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BMI THEO TUOI CUA TRE GAI

(Theo tiéu chuan cia WHO-2006)

PHU LUC

Z-scores (BMI theo don vi kg/m?)

Nam: .
thing | TMA"8 -3SD -2SD A1SD | Median | 1SD 2SD 3SD
5:1 61 11,8 12,7 13,9 15,2 16,9 18,9 21,3
5:2 62 11,8 12,7 13,9 15,2 16,9 18,9 21,4
5:3 63 11,8 12,7 13,9 15,2 16,9 18,9 21,5
5:4 64 11,8 12,7 13,9 15,2 16,9 18,9 21,5
5:5 65 11,7 12,7 13,9 15,2 16,9 19,0 21,6
5:6 66 11,7 12,7 13,9 15,2 16,9 19,0 21,7
5:7 67 11,7 12,7 13,9 15,2 16,9 19,0 21,7
5:8 68 11,7 12,7 13,9 15,3 17,0 19,1 21,8
5:9 69 11,7 12,7 13,9 15,3 17,0 19,1 21,9
5:10 70 11,7 12,7 13,9 15,3 17,0 19,1 22,0
5:11 71 11,7 12,7 13,9 15,3 17,0 19,2 22,1
6:0 72 11,7 12,7 13,9 15,3 17,0 19,2 22,1
6:1 73 11,7 12,7 13,9 15,3 17,0 19,3 22,2
6:2 74 11,7 12,7 13,9 15,3 17,0 19,3 22,3
6:3 75 11,7 12,7 13,9 15,3 17,1 19,3 22,4
6:4 76 11,7 12,7 13,9 15,3 17,1 19,4 22,5
6:5 77 11,7 12,7 13,9 15,3 17,1 19,4 22,6
6:6 78 11,7 12,7 13,9 15,3 17,1 19,5 22,7
6:7 79 11,7 12,7 13,9 15,3 17,2 19,5 22,8
6:8 80 11,7 12,7 13,9 15,3 17,2 19,6 229
6:9 81 11,7 12,7 13,9 15,4 17,2 19,6 23,0
6:10 82 11,7 12,7 13,9 15,4 17,2 19,7 23,1
6:11 83 11,7 12,7 13,9 15,4 17,3 19,7 23,2
7:0 84 11,8 12,7 13,9 15,4 17,3 19,8 23,3
7:1 85 11,8 12,7 13,9 15,4 17,3 19,8 23,4
7:2 86 11,8 12,8 14,0 15,4 17,4 19,9 23,5
7:3 87 11,8 12,8 14,0 15,5 17,4 20,0 23,6
7:4 88 11,8 12,8 14,0 15,5 17,4 20,0 23,7
7:5 89 11,8 12,8 14,0 15,5 17,5 20,1 23,9
7:6 920 11,8 12,8 14,0 15,5 17,5 20,1 24,0
7:7 91 11,8 12,8 14,0 15,5 17,5 20,2 24,1
7:8 92 11,8 12,8 14,0 15,6 17,6 20,3 24,2
7:9 93 11,8 12,8 14,1 15,6 17,6 20,3 24,4
7:10 94 11,9 12,9 14,1 15,6 17,6 20,4 24,5
7:11 95 11,9 12,9 14,1 15,7 17,7 20,5 24,6
8:0 96 11,9 12,9 14,1 15,7 17,7 20,6 24,8
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8:1 97 11,9 12,9 14,1 15,7 17,8 20,6 24,9
8:2 98 11,9 12,9 14,2 15,7 17,8 20,7 25,1
8:3 99 11,9 12,9 14,2 15,8 17,9 20,8 25,2
8:4 100 11,9 13,0 14,2 15,8 17,9 20,9 25,3
8:5 101 12,0 13,0 14,2 15,8 18,0 20,9 25,5
8:6 102 12,0 13,0 14,3 15,9 18,0 21,0 25,6
8:7 103 12,0 13,0 14,3 15,9 18,1 21,1 25,8
8:8 104 12,0 13,0 14,3 15,9 18,1 21,2 25,9
8:9 105 12,0 13,1 14,3 16,0 18,2 21,3 26,1

8:10 106 12,1 13,1 14,4 16,0 18,2 21,3 26,2

8:11 107 12,1 13,1 14,4 16,1 18,3 21,4 26,4
9:0 108 12,1 13,1 14,4 16,1 18,3 21,5 26,5
9:1 109 12,1 13,2 14,5 16,1 18,4 21,6 26,7
9:2 110 12,1 13,2 14,5 16,2 18,4 21,7 26,8
9:3 111 12,2 13,2 14,5 16,2 18,5 21,8 27,0
9:4 112 12,2 13,2 14,6 16,3 18,6 21,9 27,2
9:5 113 12,2 13,3 14,6 16,3 18,6 21,9 27,3
9:6 114 12,2 13,3 14,6 16,3 18,7 22,0 27,5
9:7 115 12,3 13,3 14,7 16,4 18,7 22,1 27,6
9:8 116 12,3 13,4 14,7 16,4 18,8 22,2 27,8
9:9 117 12,3 13,4 14,7 16,5 18,8 22,3 27,9
9:10 118 12,3 13,4 14,8 16,5 18,9 22,4 28,1
9:11 119 12,4 13,4 14,8 16,6 19,0 22,5 28,2
10: 0 120 12,4 13,5 14,8 16,6 19,0 22,6 28,4
10: 1 121 12,4 13,5 14,9 16,7 19,1 22,7 28,5
10: 2 122 12,4 13,5 14,9 16,7 19,2 22,8 28,7
10: 3 123 12,5 13,6 15,0 16,8 19,2 22,8 28,8
10:4 124 12,5 13,6 15,0 16,8 19,3 22,9 29,0
10:5 125 12,5 13,6 15,0 16,9 19,4 23,0 29,1
10: 6 126 12,5 13,7 15,1 16,9 19,4 23,1 29,3
10: 7 127 12,6 13,7 15,1 17,0 19,5 23,2 29,4
10: 8 128 12,6 13,7 15,2 17,0 19,6 23,3 29,6
10: 9 129 12,6 13,8 15,2 17,1 19,6 234 29,7

10: 10 130 12,7 13,8 15,3 17,1 19,7 23,5 29,9

10: 11 131 12,7 13,8 15,3 17,2 19,8 23,6 30,0
11: 0 132 12,7 13,9 15,3 17,2 19,9 23,7 30,2
11:1 133 12,8 13,9 15,4 17,3 19,9 23,8 30,3
11:2 134 12,8 14,0 15,4 17,4 20,0 23,9 30,5
11:3 135 12,8 14,0 15,5 17,4 20,1 24,0 30,6
11:4 136 12,9 14,0 15,5 17,5 20,2 24,1 30,8
11:5 137 12,9 14,1 15,6 17,5 20,2 24,2 30,9
11: 6 138 12,9 14,1 15,6 17,6 20,3 24,3 31,1

HOQC PHAN 3. DINH DUONG VA AN TOAN THUC PHAM




PHU LUC

11:7 139 13,0 14,2 15,7 17,7 20,4 24,4 31,2
11: 8 140 13,0 14,2 15,7 17,7 20,5 24,5 31,4
11: 9 141 13,0 14,3 15,8 17,8 20,6 24,7 31,5
11: 10 142 13,1 14,3 15,8 17,9 20,6 24,8 31,6
11: 11 143 13,1 14,3 15,9 17,9 20,7 24,9 31,8
12: 0 144 13,2 14,4 16,0 18,0 20,8 25,0 31,9
12:1 145 13,2 14,4 16,0 18,1 20,9 25,1 32,0
12:2 146 13,2 14,5 16,1 18,1 21,0 25,2 32,2
12:3 147 13,3 14,5 16,1 18,2 21,1 25,3 32,3
12:4 148 13,3 14,6 16,2 18,3 21,1 25,4 32,4
12:5 149 13,3 14,6 16,2 18,3 21,2 25,5 32,6
12: 6 150 13,4 14,7 16,3 18,4 21,3 25,6 32,7
12:7 151 13,4 14,7 16,3 18,5 21,4 25,7 32,8
12:8 152 13,5 14,8 16,4 18,5 21,5 25,8 33,0
12:9 153 13,5 14,8 16,4 18,6 21,6 25,9 33,1
12: 10 154 13,5 14,8 16,5 18,7 21,6 26,0 33,2
12:11 155 13,6 14,9 16,6 18,7 21,7 26,1 33,3
13: 0 156 13,6 14,9 16,6 18,8 21,8 26,2 33,4
13:1 157 13,6 15,0 16,7 18,9 21,9 26,3 33,6
13: 2 158 13,7 15,0 16,7 18,9 22,0 26,4 33,7
13:3 159 13,7 15,1 16,8 19,0 22,0 26,5 33,8
13:4 160 13,8 15,1 16,8 19,1 22,1 26,6 33,9
13:5 161 13,8 15,2 16,9 19,1 22,2 26,7 34,0
13: 6 162 13,8 15,2 16,9 19,2 22,3 26,8 34,1
13:7 163 13,9 15,2 17,0 19,3 22,4 26,9 34,2
13: 8 164 13,9 15,3 17,0 19,3 22,4 27,0 34,3
13:9 165 13,9 15,3 17,1 19,4 22,5 27,1 34,4
13:10 166 14,0 15,4 17,1 19,4 22,6 27,1 34,5
13:11 167 14,0 15,4 17,2 19,5 22,7 27,2 34,6
14: 0 168 14,0 15,4 17,2 19,6 22,7 27,3 34,7
14:1 169 14,1 15,5 17,3 19,6 22,8 27,4 34,7
14: 2 170 14,1 15,5 17,3 19,7 22,9 27,5 34,8
14: 3 171 14,1 15,6 17,4 19,7 22,9 27,6 34,9
14:4 172 14,1 15,6 17,4 19,8 23,0 27,7 35,0
14:5 173 14,2 15,6 17,5 19,9 23,1 27,7 35,1
14: 6 174 14,2 15,7 17,5 19,9 23,1 27,8 35,1
14:7 175 14,2 15,7 17,6 20,0 23,2 27,9 35,2
14: 8 176 14,3 15,7 17,6 20,0 23,3 28,0 35,3
14: 9 177 14,3 15,8 17,6 20,1 23,3 28,0 35,4
14: 10 178 14,3 15,8 17,7 20,1 23,4 28,1 35,4
14: 11 179 14,3 15,8 17,7 20,2 23,5 28,2 35,5
15: 0 180 14,4 15,9 17,8 20,2 23,5 28,2 35,5
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15:1 181 14,4 15,9 17,8 20,3 23,6 28,3 35,6
15:2 182 14,4 15,9 17,8 20,3 23,6 28,4 35,7
15:3 183 14,4 16,0 17,9 20,4 23,7 28,4 35,7
15:4 184 14,5 16,0 17,9 20,4 23,7 28,5 35,8
15:5 185 14,5 16,0 17,9 20,4 23,8 28,5 35,8
15: 6 186 14,5 16,0 18,0 20,5 23,8 28,6 35,8
15:7 187 14,5 16,1 18,0 20,5 23,9 28,6 35,9
15:8 188 14,5 16,1 18,0 20,6 23,9 28,7 35,9
15:9 189 14,5 16,1 18,1 20,6 24,0 28,7 36,0
15:10 190 14,6 16,1 18,1 20,6 24,0 28,8 36,0
15:11 191 14,6 16,2 18,1 20,7 24,1 28,8 36,0
16: 0 192 14,6 16,2 18,2 20,7 24,1 28,9 36,1
16:1 193 14,6 16,2 18,2 20,7 24,1 28,9 36,1
16: 2 194 14,6 16,2 18,2 20,8 24,2 29,0 36,1
16:3 195 14,6 16,2 18,2 20,8 24,2 29,0 36,1
16: 4 196 14,6 16,2 18,3 20,8 24,3 29,0 36,2
16: 5 197 14,6 16,3 18,3 20,9 24,3 29,1 36,2
16: 6 198 14,7 16,3 18,3 20,9 24,3 29,1 36,2
16:7 199 14,7 16,3 18,3 20,9 24,4 29,1 36,2
16: 8 200 14,7 16,3 18,3 20,9 24,4 29,2 36,2
16:9 201 14,7 16,3 18,4 21,0 24,4 29,2 36,3
16: 10 202 14,7 16,3 18,4 21,0 24,4 29,2 36,3
16: 11 203 14,7 16,3 18,4 21,0 24,5 29,3 36,3
17:0 204 14,7 16,4 18,4 21,0 24,5 29,3 36,3
17:1 205 14,7 16,4 18,4 21,1 24,5 29,3 36,3
17:2 206 14,7 16,4 18,4 21,1 24,6 29,3 36,3
17:3 207 14,7 16,4 18,5 21,1 24,6 29,4 36,3
17: 4 208 14,7 16,4 18,5 21,1 24,6 29,4 36,3
17:5 209 14,7 16,4 18,5 21,1 24,6 29,4 36,3
17: 6 210 14,7 16,4 18,5 21,2 24,6 29,4 36,3
17:7 211 14,7 16,4 18,5 21,2 24,7 29,4 36,3
17:8 212 14,7 16,4 18,5 21,2 24,7 29,5 36,3
17:9 213 14,7 16,4 18,5 21,2 24,7 29,5 36,3
17:10 214 14,7 16,4 18,5 21,2 24,7 29,5 36,3
17:11 215 14,7 16,4 18,6 21,2 24,8 29,5 36,3
18:0 216 14,7 16,4 18,6 21,3 24,8 29,5 36,3
18:1 217 14,7 16,5 18,6 21,3 24,8 29,5 36,3
18:2 218 14,7 16,5 18,6 21,3 24,8 29,6 36,3
18:3 219 14,7 16,5 18,6 21,3 24,8 29,6 36,3
18:4 220 14,7 16,5 18,6 21,3 24,8 29,6 36,3
18:5 221 14,7 16,5 18,6 21,3 24,9 29,6 36,2
18: 6 222 14,7 16,5 18,6 21,3 24,9 29,6 36,2
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18:7 223 14,7 16,5 18,6 21,4 24,9 29,6 36,2
18:8 224 14,7 16,5 18,6 21,4 24,9 29,6 36,2
18:9 225 14,7 16,5 18,7 21,4 24,9 29,6 36,2
18:10 226 14,7 16,5 18,7 21,4 24,9 29,6 36,2
18:11 227 14,7 16,5 18,7 21,4 25,0 29,7 36,2
19:0 228 14,7 16,5 18,7 21,4 25,0 29,7 36,2
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PHU LUC 3

BIEN BAN

Kiém tra vé an toan thwc pham Bép an tap thé

I. THONG TIN CHUNG VE CO SO VA HO SO PHAP LY

1. Gidy xdc nhan tap hudn Ki€N thiC ATTP ..c.ceveiveireireseeireiseesiessisessessessssssssssessens
2. Gidy X4c NhAN A0 STWC KNOB ...ttt ssesssaes
3. C6 @ so sach ghi chép thuc hién ché do ki€m thuc 3 DUGC ...cvevveereerernrenriennnn.

4. Hop d6ng vé ngudn cung cdp nguyén liéu thyc phdm (s dung nudc da
dung dé an uéng, bdo quan thyc phdm...), phu gia thuc phdm, thwc phdm
bao goi sdn theo quy dinh va con han s dung.

5.Ho6a don, chitng tir chitng minh nguon géc, xuat X rd rang ciia nguyén liéu
thye phdm, phu gia thyc phdm, thye phdm bao géi sén.

II. PANH GIA DPIEU KIEN ATTP

TT Noi dung kiém tra

Két qua nhan xét

Khong | Nhan

bat a
- dat xét

1. Piéu kién déi vai co so:

1.1 | bia diém, moi truong

Thiét k&, b6 tri khu so ché, khu ndu nuéng,
khu bao quan thtc an, khu an udng, kho
nguyén liéu thyc pham, kho luu trit bdo
quén thitc phdm bao géi sdn

1.2
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Khu vyc ché bién thic &n theo nguyén

1.3 tdc mot chiéu
1.4 | Khuvyc an uong bao dadm sach sé
Khu trung bay thic an ngay, thuc phdm
1.5 | chin bay ban trén ban hodc gia cao cach
mat dat it nhat 60 cm
1.6 | Hé thong thong gio
1.7 | Hé thong chiéu sang
1.8 | Hé théng cung cap nudc
1.9 | Dung cu chita dyng chat thai, rac thai
Thiét k€, bo tri khu vyc rira tay va nha vé
1.10 . . a
sinh cach biét
1.11 | Khu vyc thay d6 bao ho lao dong

2. biéu kién trang thiét bi, dung cu:

2.1 | Phuong tién rita va Khi¢ trung tay
Dung cu ché bién, bdo quan va st dung
2.2 | riéng ddi vGi thue phdm twoi song va thuc
phim da qua ché bién.
2.3 | Talwu mau thitc &n, bdo quén thic dn
94 Dung cu chia, gap, chira dyng thitc 4n bao
’ dam sach sé
95 Thiét bi phong chong con trung, dong vat
' gay hai
2.6 | Chat tay rra va sat trung

3. biéu kién doi véi ngwoi trwe tiép ché bién,
phuc vu an udng:

3.1

Kham stic khoé cho nguoi tryc tiép ché
bién, phuc vu &n uong

3.2

Tap huan kién thitc ATTP cho nguoi truc
tiép ché bién, phuc vu an uéng
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Thyc hanh ATTP clda nguoi tryc ti€p ché bién, phuc vu dn uéng (nhan
KBL) coreeerreuereereseere ettt Rt enas
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MAU BIEU GHI CHEP KIEM THU'C BA BUGC

Tén co SO .cocveveeee.

NGUTT KIBIM TTA: wevrveerrerreeesveeesseesseeesveessseesseessseens MAu s6 1: Kiém tra trwéc khi
Thoi gian kiém tra: ngay .... thang .... nam ..... ché bién thirc an (Bwdc 1)

Dia diém kiém tra: ..

I. Thwe phidm twoi song, dong lanh: thit, c4, rau, cu, qua...

I’(lem ) Xét nghiém
cam quan ”
Noi cung ca (mau, mui vi, hanilen
Thoi 8 cap - e thar | €0) (visinh, | Bién
Tén | gian | Khéi Chimg | T2 | Gidy | 700 B )| héaly | phip
TT | thwe | nhdp | lwong tw, héa Vs kiém W xw ly
pham | (ngay, | (kg/lit....) N don a dich /Ghi
7. . N Tén thuy =z
gio) . |Dia chi, - . . chu
Tén dia ngwoi Khong Khong
o én 2 Dat Dat
co sO . | giao dat dat
thoai ha
ang

@ @ (3) @ (5) (6) ()] (®8) 9 | 10y || 12) |13y | A4 | 19

IL. Thyc pham khé va thwe phdm bao géi sin, phu gia thwe pham:

Kiém tra cam

quan (nhan,
Noi cung cap bao bi, bdo
o . Thoi - Frr TR qudn, han stt | Bién
Tén Ten’ D!i} gian ol Han Dl,eu klf'm Chirng dung...) phép
cosé | chi lwong bao quan 8
TT | thuc a B nhap ; sw A tir, hoa xw ly/
Z san | san s (kg/ (To thuong/ 5
pham P = | (MW, | dung don Ghi
Xudt | xuat 20 lit....) . Tén | Pia lanh...) chi
1;? chu | chi, Pat Khéng
s giao | dién y dat
hang | thoai
@D @ 3) 4) (5) (6) 7 ®) 9 | 10 an (12) 13) 14) | a5
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Tén co s6: .. et nasnaees
Ngudi kiém tra: ............. Ma4u s6 2: Kiém tra khi
Thoi gian kiém tra: ngay .... thang ... nam ..... ché bién thirc an (Bwdc 2)
DPia diEm KIEM tra: .o.ceeeveeveceeereeveereeneesersessesesessnns
Kiém tra diéu kién vé |Kiém tra caAm
sinh (ti thoi diém bat | quan thire an
dau so’ ché, ché bién cho | (mau, mi, vi,
ca/ . den khi thitc an dwoc ché | trang thdi, bdo | . .
bita | Lo | SEWER | 55 Thoi | Thoi gian bién xong) quan.) | Bién
> én | liéu chinh 5 s phap
Tr | 2 | mén |dé ché bien| 1¥9n8/ | gianso | ché bién xit 1§/
3 5 cuz & Y
(Bita Fim tén s6 | 59 suat | ché xong xong Khu Ghi
an, gio e an | (ngay, gio) | (ngay, 810) | Ngwoi | Trang | vwe AR
an...) ’ tham_|thiétbi| ché | p . |Khong
gia ché| dung | bién . dat
bién cu |vaphu
tro
@ @ 3) 4) (5) 6) (W] (€)) ©9) (10) an (12) (13)
TEIL CO SG: cuuereerreeeieierseeiseeiseises s ssnassssssssesees
NGUTT KIEIM LA worrvenrrererreerreenseessesessessseessessssennes M4u s6 3: Kiém tra trwéc
Thoi gian kiém tra: ngay .... thang ... ndm ..... khi an (Bwéc 3)
Dia diEm KIEM tra: .o.ceeevcvceeeeerreereeeesereeseesssensenns
Kiém tra
Dungoy | €4 duan
Ca/bira ~ - Thoi gian - chia, chiva R 5 Bién
an (Bita Te’n o1 chia mén an T“rhmhgmvn dwng, che {mau, mu, phéap
TT| “. . | mén | lwong N bat dau dn A Vi, trang thdi, o1
an, gio’ an | suatan | XOM8 (ngay, (ngéy, gid) day, bao bdo quan...) xw ly/
an...) gio) W, 810) | quan thire |20 GUAN-) | Ghi chi
an Khoéng
Dat dat
@ ) (3) 4) 5) (6) )] ®) 9 (10
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MAU BIEU LUU MAU THUC AN VA HUY MAU THUC AN LUU

Mau s6 4: Nhidn mau thirc an lwu

BOA Q1N ovvererevereeiessiseeeessssssssessesssssssnnens (sang/trua/toi).
Tén mau thirc an:

Tén co s0: ....... Mau s6 5: Mau biéu theo doi
NUOT KiBIM ITA: ovvveerverrrrerensseeneseeseseessseesssenes Iwu va hily mau thive dn lwu
Dung - Thoi Thoi q e - -
Tén | Bira So Khéi cu Nh“'ft gian 1dy | gian huy @it C}m WETGL | REP]
x > 0i lwong/ g do bao | °x i x o8 (chat | lwumau | huy mau
mau | an | lwong g 2 chira 2 mau (gio, | mau (gio, Aost s
TT thite | (gio | suat thé tich mau miu | duan s - lugng (ky va (ky va
e | (& v (gam/ml) | i 5D 8D: | G thite | ghiro ho | ghi 6 ho
an | an..) an thire ) thdng, thdng, it tén) tén)
an lwu nam) nam)
D@ | O 4) 5) (6) 7 ® 9 (10) an 12)
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