BOY TE CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
Poc 1ap — Tw do — Hanh phuc

Ha Ngi, ngay 25 thdang 12 nam 2025

S6: 3958 /QD-BYT

QUYET PINH
Ban hanh Hwéng din dinh duéng ddi véi bira in hoc dwong

BO TRUONGBQ Y TE

Can cirNghi dfinh s6 42/2025{ND;CP ngay 27/02/2925 cua Chinh phu guy dinh chic
nang, nhi¢m vy, quyén han va co cau to chuc cua Bg Y te;

Can cir Quyét dinh so 41/0P-TTg ngay 08/01/2019 cuia Thai frdng Chinh pha vé viéc
phé duyér Pé dn “Bdo dam dinh dwéng hop 1y va tang cuong hoat déng thé luc cho tré
em, hoc sinh, sinh vién dé nang cao sizc khoe, du phong bénh ung thie, tim mach, dai thdo
dirong, bénh phai tic nghén man tinh va hen phé qudn giai doan 2018-2025;

Can cir Cong van s6 10366/VPCP-KGVX ngay 25/10/2025 cua Van phong Chinh
phu vé viéc dieu chinh tén nhiém vu xay dung Tiéu chuan dinh duong doi voi bita an hoc
duwong;

Can cir Quyét dinh sé 1660/0D-TTg ngay 02/10/2021 cua Thi twéng Chinh pha vé
vigc phé duyét Chuong trinh Suc khoe hoc dwong giai doan 2021-2025;

~ Can cir Quyér dinh so 02/QP-TTg ngay 05/01/2022 vé viéc phé duyét Chién hroc
quac gia vé dinh dudng giai dogn 2021-2030 va tam nhin dén nam 2045,

Theo dé nghj ciia Cuc trirong Cuc Phong bénh.

QUYET PINH:

Piéu 1. Ban hanh kém theo Quyét dinh nay Hudng dan dinh dudng ddi véi bita an
hoc duong.

Piéu 2. Quyét dinh nay c6 hiéu luc ké tir ngay ky, ban hanh.

Piéu 3. Cc 0ng, ba: Chanh Vin phong Bo, Cuc trudng Cuc Phong bénh, Vu truéng,
Cuc truc"ypg thuoc Bo Y t€; Vién truong Vién Dinh dudng; Giam doc So Y té cac tinh,
thanh pho va Thu truong cac co quan, don vi ¢é lién quan chiu trach nhiém thi hanh Quyeét
dinh nay./.

Noi nhén: KT.BQ TRUONG
- Nhu bicu 3; — i 0

- Bo trudng (dé bao céo); '
- Cac Thu truong;

- B6 Giao duc va DPao tao;
- Cong TTPT BY Y té;

- Luu: VT, PB.




BOY TE CONG HOA XA HQI CHU NGHIA VIET NAM
Poc 1ap — Tw do — Hanh phuc

Ha Ngi, ngdy 25 thang 12 ndm 2025

HUGNG DAN
DINH DUONG POI VOI BUA AN HQC PUONG
(Kém theo Quyét dinh so 3958 /OP-BYT ngdy 25 thdng 12 ndam 2025)

I. MUC PIiCH

Huéng dan dinh dudng dbi vai bita an hoc duong nham hudéng dan viéc cung cap bira
an cho hot sinh dap ung du, hop Iy va can ddi vé ning lwong va cac chat dinh dudng can
thiét, da-dang thuc pham, gidp hoc sinh phat trién tét vé thé luc, tri luc va nang cao sac khoe,
gop phan cai thién chat lugng ngudn nhan luc twong lai cho dat nudc.

Il. PHAM VI TRIEN KHAI VA POI TUQNG THUC HIEN:
1. Pham vi trién khai

Trién khai tai cac co so gido duc pho théng co to chic bita an tai trudng hoc, truong
pho thdng dan toc noi tra, trueong pho théng dan tdc ban tra, treong pho théng co t6 chac
nau an tap trung cho hoc sinh 1a doi tuong hudng chinh sach trén pham vi toan quoc.

Dbi véi cac co so giao duc mam non, thuc hién theo Thong tu hién hanh caa Bo Gio
duc va Pao tao vé Chuong trinh gido duc mam non.

2. Péi twgng

2.1. Péi twong thu hwéng

- Hoc sinh tai cac co sé gido duc phd théng dugc néu tai Khoan 1 Muc IT Hudng dan
nay.

- Bdi vai cac hoc sinh suy dinh dudng, thira can béo phi va mic cac bénh lién quan dén
dinh dudng can cé ché d6 an riéng thi bén canh bira an tai co s¢ giao duc, can ap dung che
d6 an tai nha theo cac hudng dan chuyén mon hién hanh hoac tu van cua béc sy diéu tri.

2.2. Pdi twong thuc hién

- Can bo quan Iy, ngudi 1am cong tac y té trudng hoc, gi4o vién, nhan vién/ngudi lam
viéc trong cac nha bép, nha an trong truong hoc;

- Céc co so kinh doanh dich vy an udng ¢ cung cap suat in cho trudong hoc, cac don
vi lién quan trong trién khai bira an hoc duong;

- Cha, me hoac nguoi giam ho cua hoc sinh.
I11. CO SO HUONG DAN DINH DUONG CHO CAC BUA AN
1. Co sé hwéng din dinh dwdng cho céc bira in trong ngay cia lia tudi hec sinh

- Nhu cau néng lwong cho bira &n hoc duong ciia hoc sinh theo cap hoc dugc tinh bang
nang luong trung binh & muac hoat dong thé lyc trung binh ciia nam va nir theo tirng nhém
tudi, cu thé:

+ Ddi véi hoc sinh tiéu hoc: Pugc tinh bang nang lugng trung binh ¢ muc hoat dong
thé luc trung binh caa nam va nit theo 3 nhdém tudi: 6-7 tudi; 8-9 tudi va 10-11 tudi;
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+ Pbi véi hoc sinh trung hoc co so: Puoc tinh bang nang lugng trung binh & mirc hoat
dong thé luc trung binh cia nam va nit theo 2 nhom tudi: 10-11 tuoi; 12-14 tudi;

+ Dbi véi hoc sinh trung hoc phd thong: Puoc tinh bang nang lugng trung binh & mac
hoat dong thé luc trung binh caa nam va nit theo nhoém tudi tir 15-19 tuoi;

- Ty 1 phan bé ning lwong cho cac bita &n trong ngay tinh trén 100% nhu Ciu ning
lugng ca ngay, cac bira an trong ngay ¢ Ira tuoi hoc sinh duoc chia thanh 4 bira nhu sau:

+ Bira sang: cung cap niang luong dat tir 25-30% nhu cau ning luong ca ngay.

+ Bita trwal cung cip nang luong dat tir 30-40% nhu cau ning luong ca ngay.

+ Bira phu chiéu: cung cip ning luong dat tir 5-10% nhu cau ning lugng ca ngay.

+ Bita toi: cung cap nang luong dat tir 25-30% nhu cau ning lugng ca ngay.

- Ty 1& céc chat sinh nang lugng trong khau phan an d6i véi hoc sinh pho théng nhu
sau: (1) chat dam (protein) cung cap tir 13% - 20% tong nang luong; (2) chat béo (lipid) cung
captr 20% - 30% tong nang luong; (3) chat bot duong (glucid) cung cap tur 55% - 65% tong
nang luong?.

- Duatrén ty I¢ cung cap nang luong, tl’nh s6 luong protein, lipid, glucid theo nguyén
tac: 1g protein cung cap 4 kcal, 1g lipid cung cap 9 kcal va 1g glucid cung cap 4 kcal, cu thé
theo cbng thac sau:

+ Luong protein (g) = [% ning lugng do protein cung cap X tong nang luong (kcal)]
chia 4.

+ Luong glucid (g) = [% nang luong do glucid cung cap x tong ning lugng (kcal)] chia

+ Luong lipid (g) = [% ning lugng do lipid cung cip x tong ning lugng (kcal)] chia 9

- Dya trén nhu cau can thiét cho phat trién the luc cua hoc sinh va tinh kha thi trong
qua trinh trién khai, khau phan an cta hoc sinh can bao dam nhu cau doi vai chat xo, mét so
vitamin va chat khoang thiét yéu nhu: canxi, sat, kém, vitamin A2,

(Chi tiét xem cac Phy luc tir 1-6).
2. Cach thirc thuc hién hwéng din dinh dwdng ddi véi bira dn hec dwong

- S luong bita dn cung cap cho hoc sinh tai truong hoc tly thudc vao quy dinh ciia mdi
cap hoc va diéu kién thyc té ciia nha trudng. Dua trén hudng dan dinh dudng cho cac bira an
theo ngay, nha truong tinh toan dé &p dung cho ting bita an cu thé tai treong hoc dam bao
nhu cau ning lugng va cac chat dinh dudng thiét yéu.

- Tang cuodng truyén thdng va phéi hop véi cha me hoc sinh dé gia dinh cling cung cap
bo sung dam bao du dinh dudng cho cac bira an ctua hoc sinh tai gia dinh.

- Do vai céc hoc sinh khang tham gia bira &n hoc dudong, nha trueong can truyén thong
dén cha me hoc sinh noi dung nay dé gia dinh 4p dung xay dung khau phan an cho hoc sinh
tai nha dam bao nhu cau dinh dudng theo Huéng dan.

- T4 chie céac hoat dong truyén thdng cho hoc sinh vé dinh dudng hop ly, hudng dan
thye hanh hanh vi dinh dudng ¢ loi cho stirc khoe nham néng cao kien thie va thay d6i hanh
vi cho hoc sinh.

1 Nhu cau dinh du@ng khuyén nghi cho ngudi Viét Nam ndm 2016.
2 Nhu cau dinh du@ng khuyén nghi cho ngudi Viét Nam ndm 2016.
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IV. NGUYEN TAC XAY DUNG THU'C PON BUA AN HQOC PUONG

1. Pam bio cung cip di ning lwgng, cac chat dinh dwéng can thiét, can ddi va
phu hep vei lira tuoi

- Can ct nhu cau ning luong va cac chat dinh dudng cho ting bita in cua hoc sinh theo
nhom tudi dé tinh todn'dam bao cung cap du dinh dudng cho hoc sinh theo cip hoc. Ngoai
ning luong, tuy theo diéu kién ciia nha truong khuyén khich thuc hién cung cip du céc chat
dinh dudng quan trong cho sy tang truéng cua hoc sinh nhu canxi, sit, km, vitamin A, chat

o ... Han ché sir dung mubi, duong, chat béo khong cd loi (chat béo bdo hoa va chét béo
chuyén hoa) trong khau phan an cua hoc sinh nham phong chéng thira can béo phi, ting
huyét ap va cac bénh khéng lay nhiém khac.

- Pam bao tinh can dbi giita cac chat sinh ning luong trong khau phan, tuan tha ty 1é
cac chat sinh niang luong theo quy dinh tai Muc 111.1 cia Huéng dan nay.

= Phéi hop m& dong vat va gau thuc vat trong ché bién thire an. Nén c6 ¢4, thuy hai san
trong thuc don it nhat 2- 3 lan moi tuan.

- Phéi hop dam c6 nQUOn goc dong vat (thit, ¢4, trang, tom, cua...) it nhat 4 - 5 ngay
trong tuan, xen k& dam cé nguén géc thuc vat (dau céc loai, dau phu) it nhat 2 1an mdi tuan.

2. Thwe don can da dang, phdi hop nhiéu loai thuc pham

- Bita an cho hoc sinh ¢ treong can phoi hop nhieu loai thuc pham, phoi hop thuc pham
ngudn dong vat va thuc vat,  thuong xuyén thay d6i mon an dé dam bao da dang va day du
dinh dudng. Bén canh do, can uu tién st dung thuc pham theo mua dé tang tinh da dang va
giam chi phi. Cac nhém thyc pham giau chat dinh dudng bao gom:

+ Thyc pham giau chat bot duong: bao gom nhém ngii céc nhu gao, lda mi, ngd,
khoai, san... va cac san pham ché bién nhu bun, pho, hu tiéu, banh my, mi soi. Nén chon
loai ngii coc tho, chua xay xat k§ dé cung cip thém chit xo va vitamin nhém B hon loai da
xay xat ky.

+ Thuc pham giau chat dam: Thit gia stc, thit gia cam, c4, tdm va cac thuy san khac,
tring, sita va ché pham tir sita ... 1a ngudn chat dam dong vat véi nhiéu acid amin can thiét
ma co thé khang thé tu tong hop duoc ¢ ty 18 can doi nén ¢ gia tri sinh hoc cao. Céc loai
hat giau dam nhu dau, d, lac, ving... 1a nguon cung cap dam thyc vat cho co thé. Can phoi
hop hop Iy thuc pham ¢6 ngudn gbc dong vat va thuc vat.

+ Thyuc pham giau chat béo: Dau dn, md, lac, ving,... 12 ngudn cung cip ning luong
va cac acid béo can thiét cho co thé. Nén in ca dau va md dé can bang ty Ié cac loai chat
béo.

+ Thuc pham giau vitamin va chat khoang: Céc loai rau va trai cay cung cap nhiéu
vitamin, chat khoang va chat xo dam bao cho cac hoat dong chuyén hoa cia co thé. Bita an
ctia hoc sinh nén phoi hop 3 - 5 loai rau 14, rau ci (nhu rau ngét, rau muong, rau cai, bap cai,
bong cai, ca rét, bau, bi ...) dé cung cap nhicu loai chat dinh dudng. MJi loai tréi cay cung
cap cac vitamin va khoang chat khac nhau vi vay can an phdi hop nhiéu loai trai cay dé bo
sung nhiéu loai vitamin va chat khoang cho co thé.

- Thuc don cho cac bira dn tai truong dam bao khéng lap lai trong 2 tuan.

- Bao dam cung cép du lugng rau tr 80-120g/hoc sinh tiéu hoc; 100-150g/hoc sinh
trung hoc co sa/trung hoc pho théng trong cac bira chinh.
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- Phéi hop chat dam c6 ngudn goc dong vat va thuc vat, chat béo c6 ngudn goc dong
vat va thuc vat.

3. Han ché thuc pham nhiéu chat béo béo hoa, chat béo chuyén hoa, dwong va
muoi
- Khdng nén sir dyng nhicu chat béo bao hoa, chat béo chuyen hoa dé han ché nguy co
mac pénh tim mach va (6i Ipan m& mau. Cac loai thuc phﬁmqgiau chat béo bdo hoa, chat béo
chuyén hoa nhu thit che bien, xuc Xich, lap xwong, thuc pham chién ran, khoai tay chién,...
Tong lugng chat béo khong vuot qua 30% tong nang lugng &n vao, chat béo bao hoa khong
qua 10% va chat béo chuyén héa phai dudi 1%.

- Han ché an mudi va cac gia vi man dé phong ngira tang huyét 4p va cac bénh tim
mach. Hoc'sinh tiéu hoc nén str dung dudi 4g muodi/ngay. Hoc sinh trung hoc co sé va trung
hoc pho théng st dung dudi 5g mudi/ngay.

< Han ché tiéu thy duong dé phong ngira thira can béo phi va sau ring. Hoc sinh tiég
hocnén st dung dudi 15g duong trong 01 ngay. Hoc sinh trung hoc co s& va trung hoc pho
théng nén st dung dudi 25g duong trong 01 ngay (bao gom duong c6 trong cac loai thuc
pham hoac d6 uong do nha san xuat thém vao trong qué trinh ché bién va duong c6 san trong
mat ong, siro va nudc ép trai cay).

4. Cung cap di nwéc hang ngay, han ché sir dung d6 uong khong co loi cho sirc khée

- Cén cung cap du luong nudc hang ngdy phu hop theo lira tudi dé gidp chuyen hoa,
hap thu chat dinh dudng tot hon, duy tri chirc nang cua co thé va than nhiét.

- Hoc sinh tiéu hoc can trung binh 1.300ml - 1.500ml nuéc trong mét ngay. Hoc sinh
trung hoc co sé can trung binh 1.600ml - 2.000ml nudc trong mét ngay. Hoc sinh trung hoc
pho théng can trung binh 1.600ml - 2.400ml nudc trong mot ngay. Truong hoc cung cap di
nuéc udng dat tidu chuan cho hoc sinh, téi thiéu 500 ml vé mua hé, 300 ml vé mua dong cho
mét hoc sinh trong mét budi hoc.

- Han ché d6 ubng c6 duong, nudc ngot c6 ga Vi c4c loai do udng nay thuong khong
c6 gia tri dinh dudng nhung lai cung cap nhiéu duong va niang luong cd thé gay thira can
béo phi va sau rang.

- Khong duoc udng ruou, bia va cac do udng co con khac.

5. U'u tién sir dung nguén thuc pham dia phuong

Nén sir dung ngudn thuc pham sin ¢6 ¢ dia phuong, truang hoc (néu ¢6) cho bira n
cua hoc sinh dam bao tuoi, sach, an toan, tict kiém chi phi. Nguon thyc pham dia phuong
can dam bao quy dinh vé an toan thuc pham theo quy dinh cua phap luat vé an toan thuc
pham.

6. Sir dung thuc pham giau vi chat dinh dwéng

- Bira an hoc duong can dam bao da dang, phéi hop nhiéu loai thyc pham, dam bao du
dinh Iugng rau, cu, qua cho tirng lra tuoi dé dap tmg dua nhu cau vi chat dinh dudng.

- Uu tién st dung cac thyc pham duoc ting cuong vi chat dinh dudng theo quy dinh
hién hanh.
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7. Chon thuc pham nhiéu sit, kém, canxi trong bira dn

- Day 1a nhiing chat khoang c6 vai tro quan trong trong ting truong thé chat cia hoc
sinh. D€ dap trng nhu cau cac chat khoang nay trong khau phan an, can su dung nhitng loai
thuc pham c0 nhiéu sat, kém, canxi tu nhién va sir dung thuc pham cé bo sung sat, kém,
canxi.

- Uu tién chon nhitng thuc pham nhiéu sat, kém, canxi dé ché bién thtrc an cho hoc
sinh. (Xem Bang Thanh phan dinh dwong cua mét so thuc pham théng dung tai Phy luc 7).

8. Bio dam cac diéu kién an toan thwc pham:

Bira &n hoc duong cho hoc sinh can phai bao dam cac quy dinh vé an toan thyc pham
theo quy dinh phap luat vé an toan thuc pham.

V. CAC BUOC XAY DUNG THU'C PON BUA AN HQC PUONG

Buoc 1: Xac dinh nhu cau ning lwong va cac chat dinh duéng can thiét

Dua vao noi dung huéng dan tai muc I11.1, nha trudng lua chon ap dung cho ting bira
an-tai truong hog, xac dinh nhu‘cﬁu nang luong, nhu cau cac chat dam, chat béo, chat bot
duong va céc chat dinh dudng can thiet khac phu hgp véi tirng d6 tuoi hoc sinh.,

Bwéc 2: Tinh sé lwgng protein, lipid va glucid

- Lwa chon ty I€ % nang Iugng protein, lipid va glucid.

- T mite nang luong tong cua thue don va ty & % ning lugng tir cc chat sinh nang
luong da lya chon, tinh s6 lugng protein, lipid va glucid.

Buwéc 3: Xay dwng khung thuc don

Xay dung khung thuc don cho tirng ngay va cho ca tuan. Xay dung khung thyc don
bao gom tén mon an va phuong phap ché bién. Khi chon mén an cho mdi bira an can quan
tam dén tinh sin co, tinh mua vu cua thuc pham ding dé ché bién mon an, théi quen in ubng
cua hoc sinh va cac van dé lién quan khac. Khung thyc don cho céc bita an tai truong dam
bao khéng lap trong 2 tuan.

Budéc 4: Chon va tinh thwe pham can c¢é dé dat khau phan du tinh

- Dwra vao khung thuc don d xay dung & Budc 3, dua vao Bang thanh phan dinh dudng caa
thuc pham (Phu luc 7), tién hanh tinh toan lugng thuc pham can cho bira an cta hoc sinh.

- Tinh toan va can doi c4c thyc pham sao cho khau phan dap ang nhu cau vé nang
lwong, su can dbi gilra cac chat cung Cap nang luong, gitra thyc pham ngudn gdc dong vat
va thyc vét, dap tng t6i da nhu cau chat xo, sit, kém, canxi, vitamin A. Tinh luong thuc
pham can c6 can cir vao ty 18 % an duoc cua tng loai thuc pham theo Bang thanh phan dinh
dudng cua thuc pham (Phy luc 7), tir d6 tinh sb luong thuc pham can mua va tong sé thuc
pham can dat hang cua toan truong.

Buwéc 5: Hi¢u chinh va hoan thién thue don

Tié’nlhénh ra soat, kiém tra va danh gid lai thyc don dé dam bao dap ung du nang luong
va cac chat dinh dudng can thict, can doi, da dang thuc pham cho hoc sinh trudc khi dua
thuc don vao ché bién.



VII. Té chitc thuc hién

1. Cac don vi thugc, truc thudc B Y té:

a) Cuc Phong bénh

- Bau méi, phdi hop véi cac don vi lién quan thuoc Bo Y té va Bo Gido duc va Dao tao
to chic pho bién, huéng dan trién khai, cap nhat Hudng dan nay.

- Dau mbi, phoi hop t6 chirc kiém tra, giam sat cac dia phuong, don vi thuc hién Huéng
dan nay va bao céo két qua kiém tra, giam sat viéc thuc hién Huéng dan theo quy dinh.

b) Céac Cuc: An toan thuc pham, Ba me va Tré em

Phéi hop to chirc ph§ bién, hudng dan trién khai, kiém tra, giam sat cac dia phuong,
don vi thuc hién Hudng dan nay.

c) Vién Dinh dwéng

- Phéi hop phd bién, huéng dan trién khai, kiém tra, giam sat cac dia phuong, don vi
trong viéc thuc hién Hudng dan nay.

- Bau moi, phoi hop cac don vi lién quan ciia By Y té, BO Gido duc va Pao tao ho tro
chuyén mon, ky thuat cho cac dia phuong, don vi trong qua trinh trién khai thyc hién Hudng
dan nay.

- Binh ky tién hanh ra soat noi dung Hudng dan dé gui Cuc Phong bénh lam dau méi
béo cao cap co tham quyén cap nhat Hudng dan.

2. Pé nghi cac don vi lién quan thudc Bo Giao duc va Pao tao phéi hep véi Bo Y
te trién khai cac hoat dong

- T6 chic pho bién, chi dao, huéng dan trién khai, kiém tra, giam sat cac co s& gido
duc thuc hién Hudng dan nay.

- Ra so4t, b6 sung, hoan thién cac phan mém xay dung thuc don can bang dinh dudng
doi vai bira an hoc duong theo noi dung cua Hudng dan nay.

3. Uy ban nhan dan céc cap

- Hang niam phé duyét ké hoach vé hoat dong vé y té truong hoc, trong do6 ¢6 hoat dong
dinh dudng hoc duong, bira an hoc duong cua dia phuong. Dau tu kinh phi theo quy dinh
cua phap luat dé thuc hién hiéu qua Hudng dan nay tai cac co s¢ gido duc pho thdng co to
chtrc bira an hoc duong trén dia ban quan ly.

- Huy dong nguon luc, day manh xa hoi hda phi hop véi diéu kién cua dia phuong dé
trién khai hiéu qua Hudng dan; bo tri da nhan luc thuc hién cong tac y té truong hoc, trong
d6 c6 hoat dong dinh dudng hoc duong, bira an hoc duong theo quy dinh.

- Chi dao c&c nganh y té, gi4o duc phéi hop, tham gia thuc hién cac noi dung caa Huéng
dan nay trén dia ban theo .

- Phéan cong don vi dau méi to chic thyc hién kiém tra, giam sat cac co so giéo duc pho
thdng cd t6 chic bira an hoc duong tai cac tinh, thanh pho thuc hién Hudng dan nay.
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PHU LUC 1

NHU CAU NANG LUQNG POI VOI HQC SINH

Nhém tudi

Nhu cAu ning lwong ciia hoc
sinh nam (kcal/ngay)

Nhu ciu ning lweng ciia
hoc sinh nir (kcal/ngay)

Hoat dong thé lyc trung

Hoat dong thé lyc trung

binh * binh *

6-7 tudi 1570 1460
8-9 tuoi 1820 1730
10-11 tudi 2150 1980
12-14 tu6i 2500 2310
15-19 tudi 2820 2380

Nguon (*): Nhu cau dinh dweong khuyén nghi cho ngieoi Viét Nam nam 2016.

Ghi chd: Hoat dong thé luc trung binh 1a hoat dong the luc c6 mic tiéu hao nang luong cao
hon tir 3,0 dén dq:(yi 6 lan nang lugng trao do6i tuong duong. Pay la hoat dong thé luc doi hoi su no
luc vira phai khién cho nhip tho va nhip tim tang nhe. Hoat déng thé luc trung binh lam cho nhip

tim tang bang 50-70% nhip tim t6i da.

(World Health Organization, WHO guidelines on physical acitivity and sedentary behaviour.

Geneva: World Health Organization, 2020)
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PHU LUC 2

NHU CAU CHAT XO POI VOI HQC SINH

Nhom tuéi Hoc sinh nam (g/ngay) Hoc sinh nir (g/ngay)
6-7 tudi 22-23 22-23
8-9 tudi 24-26 24-25
10-11 tudi 27-28 26
12-14 tudi 29-31 26
15-19 tudi 38 26
PHU LUC 3

NHU CAU CANXI POI VOI HQC SINH

Nhom tudi Hoc sinh nam (mg/ngay) Hoc sinh nir (Mmg/ngay)
6-7 tudi 650 650
8-9 tudi 700 700

10-11 tudi 1000 1000

12-14 tu6i 1000 1000

15-19 tu6i 1000 1000
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PHU LUC 4

NHU CAU SAT POI VOI HQC SINH

Nhom tudi

Nhu céu sit ciia hoc sinh nam
theo gia tri sinh hoc sat clia
khau phan (mg/ngay)

Nhu cau sat cia hoc sinh nir

theo gia tri sinh hoc sit ciia
khéu phan (mg/ngay)

Hép thu 10%*

Hép thu 15%**

Hép thu 10%*

Hép thu 15%**

6-7 tudi 7,2 438 7,1 4,7
8-9 tuoi 8,9 59 8,9 5,9
10-11 tudi 11,3 75 10,5 7,0
10-11 tudi (c6 Kinh nguyét) 24.5 16,4
12-14 tudi 15,3 10,2 14,0 9,3
12-14 tudi (c6 kinh nguyét) 32,6 21,8
15-19 tudi 17,5 11,6 29,7 19,8

* Khau phan ¢ gid tri sinh hoc sdt trung binh (khodng 10% sdt diege hdp thu): Khi khdu phan
c6 lwong thit hodc ca tir 30g — 90g/ngay hodc lwong vitamin C tir 25 mg — 75 mg/ngay.

** Khau phan ¢6 gia tri sinh hoc sdt cao (khodng 15% sat dwoc hdp thu): Khi khdu phan c6
lwong thit hodac ca > 90g/ngay hodc luong vitamin C > 75 mg/ngay.
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PHU LUC 5

NHU CAU KEM POI VOI HQC SINH

, Nhu ciu kém ciia hoc sinh nam Nhu cAu kém ciia hoc sinh nir
Nhém N N
Ze (mg/ngay) (mg/ngay)
tuoi
Mirc hap | Mirchdp | Mirchiap | Mirchdp | Mirc hap | Mirc hap
thu kém thu vira thu tét thu kém | thu vira thu t6t
6-7 tudi 11,2 5,6 3,3 11,2 5,6 3,3
8-9 tudi 12,0 6,0 3,3 11,2 5,6 3,3
10-11 tudi 17,2 8,6 5,2 14,4 7,2 43
12-14 tudi 18,0 9,0 6,4 16,0 8,0 48
15-19 tudi 20,0 10,0 6,0 16,0 8,0 4.8

Hap thu t6t: gié tri sinh hoc kém tot = 50 % (khdu phan ¢6 nhiéu chat dam déng vit hodc c4);
Hap thu vira: gid tri sinh hoc kém trung binh = 30 % (khau phdn c6 vira phdi chdt dam dong
vt hodc cd: ty sé phytate-kém phan s 14 5:15). Hap thu kém: gia i sinh hoc kém thap = 15 %
(khau phan it hodc khéng c6 chat dam déng vit hodc ca).

PHU LUC 6
NHU CAU VITAMIN A POI VOI HQOC SINH

e el B
6-7 tudi 450 400
8-9 tudi 500 500

10-11 tudi 600 600

12-14 tudi 800 700

15-17 tudi 900 650

18-19 tudi 850 650




THANH PHAN DINH DUONG CUA MQT SO THUC PHAM THONG DUNG
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PHU LUC 7

(trong 100g thuc phdm dn dwoc)

TT | Tén va mo ta thuc pham Tylé | Ning | Chatdam | Chatbéo | Chatbot | Chat | Canxi Sat | Kém | Vitamin A
an duoc | lugng duong X0 - RAE
% Kcal g g g g mg mg mg MY
[ Ngii ¢oc va san pham ché bién
1 Gao nép (loai thuong) 100 350 8,4 1,6 75,4 0,5 16 12 | 2,2 0
2 Gao té may 100 346 7,9 1 76,3 0,4 30 1,3 15 0
3 Ngb bap tuoi 55 200 4.1 2,3 40,8 1,2 20 15 | 14 20
4 Banh da nem 100 335 4 0,2 79,4 0,5 20 0,3 0
5 Banh duc 100 52 0,9 0,3 11,4 0,1 50 0,4 0
6 Banh my 100 250 7,9 0,8 52,8 0,2 28 2 0
7 Banh pho 100 141 3,2 32,1 16 0,3 0
8 Bot mi 100 347 11 11 73,2 0,3 29 2 2,5 0
9 Bdn 100 112 1,7 26,2 0,5 12 0,2 0
10 Ngb nép luoc 50 172 3,9 2,2 34,1 1,2 18 0,8 0
T Khoai cii va san pham ché bién
11 [ Cusan 75 158 1,1 0,2 37,9 1,5 25 1,2 1
12 Cui sdn day 90 156 1,6 0,1 37,2 9,2 28 0,2 0
13 Khoai lang 83 124 0,8 0,2 29,8 1,3 34 1 0,2 13
14 Khoai m6n 86 113 1,5 0,2 26,4 1,2 44 0,8 0
15 Khoai so 82 119 1,8 0,1 27,7 1,2 64 15 4
16 Khoai tay 87 96 2 0,07 21,93 1 10 1,2 0,3 0
17 Mién dong 100 338 0,6 0,1 83,7 15 40 1 0
i Hat, qua giau dam, béo va san
pham ché bién
18 | Pau den (hat) 98 341 24,2 1,7 57,3 4 56 6,1 3
19 Dau diia (hat) 90 338 23,7 2 56,2 4,3 110 6,5 1
20 bau Ha lan (hat) 100 342 22,2 14 60,1 6 57 4.4 4 6
21 bau tuong (dau nanh) 98 418 34 18,4 29,1 4,5 165 11 3,8 3
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TT | Tén va mo ta thuc pham Tylé | Ning | Chatdam | Chitbéo | Chatbot | Chat | Canxi | Sat | K&m | Vitamin A
an duoc | luong duong X0 - RAE
% Kcal g g g g mg mg | mg Hg
22 | Pau xanh (dau tat) 98 346 23,4 2,4 57,8 47 64 48 | 11 3
23 | Lac hat 08 583 27,5 445 18 2,5 68 22 | 19 1
24 | Vg (den, tring) 95 582 20,1 46,4 21,1 3,5 975 |1455]| 7,75 1
25 | bau phu 100 97 10,9 5,4 1,1 0,4 24 22 | 08 0
26 | Sira daunanh (100g dau/lit) 100 29 3,1 1,6 0,5 0,1 18 1,2 | 044 0
IV. | Rau,qua, ca dung lam rau
27 | Bau 84 18 0,6 0,02 3,88 1 21 02 | 07 1
28 | Bi dao (bi xanh) 73 16 0,6 3,4 1 26 0,3 0
29 | Bingd 86 29 0,3 0,07 6,83 0,7 24 05 | 01 237
30 | Cachua 95 24 0,6 0,23 4,77 0,8 12 1,4 | 0,74 59
31 | Cardt (cu do, vang) 85 44 1,5 0,17 9,03 1,2 43 08 | 1,11 681
32 | Caibap 90 36 1,8 0,09 6,91 1,6 48 1,1 | 0,81 5
33 | Caiclc 75 22 1,6 3,9 2 63 08 | 0,67 12
34 | Caisoong 70 22 2,1 0,07 3,33 2 69 1,6 | 08 235
35 | Cai thia (cai tring) 75 24 1,4 0,14 4,26 1,8 50 07 | 0,75 223
36 | Cai xanh 76 23 1,7 0,14 3,76 1,8 89 1,9 | 09 525
37 | Paucove 90 77 5 14,3 1 26 0,7 | 0,01 15
38 | Pau diia 90 67 6 0,31 9,99 2 47 1,6 | 037 21
39 | PauHalan 90 75 6,5 0,29 11,71 1 57 08 | 1,24 41
40 | Gia dau xanh 95 52 55 0,13 7,17 2 38 14 | 041 1
41 | Muép 88 18 0,9 0,14 3,36 0,5 28 0,8 | 0,07 13
42 | Rau mong toi 83 24 2 3,9 2,5 176 1,6 | 054 160
43 | Rau mudng 85 28 3,2 0,24 3,26 1 100 1,4 | 0,35 142
44 | Rau ngot 77 45 53 5,9 2,5 169 2,7 | 094 591
45 | Suhao 78 44 2,8 0,07 7,93 1,7 46 06 | 045 2
46 | Susu 80 23 0,8 0,1 4.6 1 17 04 | 0,74 0
47 | Sup lo trang 60 34 2,5 0,15 5,65 0,9 26 14 | 02 1
48 | Sup lo xanh 61 39 2,95 0,3 6,08 3,2 33 0,73 | 0,64 8
49 | Caingot 100 17 1,4 0,1 2,62 128 0,77 | 0,57 101
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TT | Tén va mo ta thuc pham Tylé | Ning | Chatdam | Chitbéo | Chatbot | Chat | Canxi | Sat | K&m | Vitamin A
an duoc | luong duong X0 - RAE
% Kcal g g g g mg mg | mg Hg
V. Qua chin
50 | Buoi 65 33 0,2 8 0,7 23 05 | 0,16 0
51 | Cam 75 43 0,9 0,06 9,74 1,4 34 04 | 0,22 8
52 | Chudi tay 76 66 0,9 0,3 15 - 12 05 | 0,32 3
53 | Chudi tiéu 70 100 1,5 0,2 23 0,8 8 06 | 037 4
54 | Duahau 52 18 1,2 0,2 2,8 0,5 8 1 | o1 37
57 | Buduchin 88 38 1 0,11 8,19 0,6 40 26 | 01 56
56 | Nhan 55 52 0,9 12 1 21 04 | 0,29 0
57 | Oi 95 61 0,6 0,76 12,94 6 10 1,3 | 24 31
58 | Quit 74 40 0,8 9,2 0,6 35 04 | 02 25
59 | Vai 52 49 0,7 0,35 10,75 1,1 6 05 | 0,07 0
VI. | Dau, m, bo
100 | Dau thao moc (Lac, ving, ... 100 897 0 99,7 0 0 0
101 | M& lon nudc 100 896 0 99,6 0 0 2 0,3 0
102 | Dau dau tuong 100 900 0 100 0 0 0,02 0
VII. | Thit va san pham ché bién
103 | Thit bo, lung, nac 100 121 23,07 3,16 0,1 0 23 1,63 | 4,05 0
104 | Thit bo, lung, nac va md 100 174 21,53 9,49 0,7 0 5 1,78 | 3,64 0
105 | Thitgata 48 199 20,3 13,1 0 0 12 15 | 15 120
106 | Thit lon m& 98 394 14,5 37,3 0 0 8 04 | 159 2
107 | Thit lon nac 08 139 19 7 0 0 7 096 | 25 2
108 | Thit lgn nira nac, nira ma 98 260 16,5 21,5 0 0 9 1,5 | 1,91 10
109 | Chan gio lon 62 230 15,7 18,6 0 0 24 21 | 1,93 30
110 | Swon lon 43 187 17,9 12,8 0 0 7 061 | 36 0
111 | Gio bo 100 335 18,2 29 0,4 0,1 33 2,81 | 1,06 0
112 | Gio lya 100 205 16,9 15 0,5 0,1 24 0,87 | 2,41 0
113 | Thit lgn, nac vai 100 149 20,83 7,29 0 24 0,67 | 2,38 1
114 | Thit lgn, nac moéng 100 141 24,68 4,72 0 42 0,66 | 2,33 1
115 | Thit lgn, nac thin 100 118 23 2,9 0,04 38 072 | 1,8 0
116 | Thit ga cong nghiép, canh 100 188 19,09 12,43 0 19 1,07 | 0,94 7
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TT | Tén va mo ta thuc pham Tylé | Ning | Chatdam | Chitbéo | Chatbot | Chat | Canxi | Sat | K&m | Vitamin A
an duoc | luong duong X0 - RAE
% Kcal g g g g mg mg mg Mg
117 | Thit ga cbng nghiép, dui 100 137 18 6,8 0,89 18 0,75 | 1,63 10
118 | Thit ga céng nghiép, ltron 100 134 22,86 4,68 0 23 069 | 1 9
VIII. | Thiy san va san pham ché bién
119 | Céchép 60 96 16 3,6 0 0 17 0,9 1,48 181
120 | Came 65 144 15,4 9,1 0 0 157 0
121 | Cangur 58 87 21 0,3 0 0 44 1 0,52 5
122 | Canuc 73 111 20,2 3,3 0 0 85 3,25 | 1,72 15
123 | Caqua 60 97 18,2 2,7 0 0 90 0
124 | Car6 phi 57 100 19,7 2,3 0 0 50 0,53 0
125 | Cathu 65 166 18,2 10,3 0 0 50 1,3 10
126 | Catramco 65 91 17 2,6 0 0 57 0,1 0
127 | Catroi 72 127 18,8 5,7 0 0 76 0,05 0
128 | Cua dong 31 87 12,3 3,3 2 0 826 14 210
129 | Tém bién 46 82 17,6 0,9 0,9 0 79 1,6 1,11 20
130 | T6ém ddng 90 90 18,4 1,8 0 0 1120 2,2 15
131 | Cé basa, phi Ié 100 67 9,7 0,8 5,32 0 34 0,2 0,26 2
IX. | Trieng va san pham ché bién
132 | Tring ga ta 86 150 12,96 10,33 1,25 0 55 2,7 0,9 166
133 | Tring vit 88 172 13,02 12,02 2,94 0 71 3,2 0,8 232
134 | Tring chim cit 89 157 12,78 10,47 2,89 0 60 3,65 | 1,47 301
X. Sira va san pham ché bién
135 | Stra bo tuoi 100 74 3,9 44 4,8 0 120 0,1 0,4 52
136 | Stra dé tuoi 100 69 3,5 4,1 4,5 0 147 0,1 0,3 52
137 | Stra chua 100 61 3,3 3,7 3,6 0 120 0,1 0,59 26
138 | Sira bot toan phan 100 494 27 26 38 0 939 1,1 3,34 322
139 | Sira dac c6 duong Viét Nam 100 336 8,1 8,8 56 0 307 0,6 62
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