rd

Cach thirc dé nuoi tré em trwdc tudi

di hoc dwoc khoe manh

T 3 dén 5 tuéi.

Cho tré con an udng lanh manh la nhw thé nao?

o TAt ca cac thirc &n c6 thé Ia thanh phan cta sw &n udng lanh
manh. Nhwng c6 nhirng thirc an lanh manh hon cac thirc an
khac. An ubng theo nhw Ban Huwéng Dan vé Thwc Pham cla

Canada & cach thirc &n udng lanh manh.

* Ban Hwéng Dan vé Thuc Pham clia
Canada bao gdm nhiing thirc an ndm trong
bdn nhém thwe phdm — rau cai va trai cay,

Nhu cau cla tré con khac hon nhu cau ctia nguoi

|&n nhw thé nao?

» Tré con c6 bung nhd xiu. Do d6 dé co6 strc khoe tdt, cac em
can &n thwéng xuyén hon ngudi Ién. Vi vay rét quan trong
cho cac em an vat gitra nhirng blra an chinh.

» C6 ngay con clia quy Vi chi &n vai miéng trong mdi biva an,
c6 ngay cac em cé thé &n that nhiéu. Khau vi tré
con trwdic tudi di hoc an udng thay déi ngay thi
nhiéu ngay thi it Ia diéu rét binh thwong. Cho
chiing nhirng thirc &n bd duéng va dé ching tw y
an nhigu hoac it.

» Cho con &n ba bira dn chinh va hai hodc ba Ian &n vt cach

nhau khoang tr hai dén ba tiéng. Nhw vay cac em sé déi bung
nhung khéng dén ndi qua dai khi téi gio &n.

T6i lam cach nao dé cho con t6i an ubng lanh manh?

» An chung v&i nhau sé 1a mot niém vui va diéu thich thi cho
quy vi va gia dinh.

 Gilp con bang cach lam guong tét. An chung véi tré noi
ban &n. Chinh minh &n uéng lanh manh bang cach an nhiéu
loai thirc an khac nhau.

e Cho tré mét it nhirtng thirc an m&i la song song véi nhirng thire
&n quen thudc. Birng ép budc tré &n thirc &n méi. Néu 1an dau
tré khong &n thirc &n méi ndy, thtr cho vao mot ngay khac.
Cang cho tré nhitng thirc &n méi nhiéu lan thi ching cang cé

nhiéu dip d& ném th(r va sé tré nén
quen an. Quy vi c6 thé phai cho tré
thtr nhiing thirc &n méi dén mudi
I&n hodc hon trudc khi tré chiu an.

Nhirng thr thirc udng nao lanh manh cho con t6i?

* Cho tré ubng nwéc gitva nhitng bira &n chinh va an vit.
Nwéc tét hon nwéc trai cay cho rang cla tré trudc tudi di hoc
va khéng lam cho ching no bung. Cho chiing uéng nwéc
thwdng xuyén khi tréi néng hoac khi ching nang dong.

e Gidi han lvgng nwdc trai cay khong qua hon 125 -175 mL
(4 dén 6 0z) mdt ngay. Nwdc trai cay nhidu qua sé cho qua
nhiéu dwéong ‘ma khong co6 chét xo. Khuyen khich tré an trai
cay thay vi ubng nuéc tréi cay dé cé chat xo.

ngi cbc, stva va nhirng thirc an thay thé

stra, thit va nhirng thirc an thay thé thit.

Tré con dé hép thu cac chat dinh duwéng

ma chuing can cho sy tang trwdng va

duoc khde manh khi ma cac bira &n gébm

nhirng loai thirc an khac nhau ndm trong it nhat 1a ba trong
bdn nhém thwe phdm néi trén.

Cho khau phan it. Khi cac em ting truwéng,

thi khau phan ciing tang theo.

Tr& nhirng mon an vat lanh manh, khéng phai

néu nhw trai cay twoi, rau cét san, da ua

(yogurt), banh lat, ngii cbc (cereal), va sira.

Tré em can nhitng thirc &n bb dwéng cé nhiéu

chat béo hon nhw bo' dau phong va ph6 mat

dé cung trng cho nhi*rng nhu cau vé nang

lwong cla chung.

Déi khi tré con chi an mét vai loai thirc an. Hay kién nhan.
C tiép tuc cho chiing nhitng thirc an bd dudng.

Thuwéng thi sinh t6 bd dwéng khong can thiét ngay cho ca
nhirng tré kén an.

Tré con c6 kha nang bam sinh la biét

dugc khi nao chung doi hoac no. Vi

vay khi con quy vi néi la chung no,

tranh dirng khuyén khich ching an thém. Biéu nay gitp cho
ching hiéu dwoc nhitng dau hiéu khi déi bung, gitip cho
ching sé khéng &n qua nhiéu hodc qua it sau nay.

Con clia quy vi sé téng trwéng tot dep nhat néu quy vi khéng
ép budc, du hay thwéng ching dn thém hodc an nhirng thirc
an nao dé6. Cha me cang ép tré an thi tré cang khéng chiju an.
Hay thuéng thirc nhivng bira &n béng cach tranh coi TV
ho&c nhivng sw chi phéi khac nhw dd choi. Biéu nay gitp
cho moi ngwdi chii tam vao thive &n va gidp tré biét duoc
khi ching da no dé khong &n qua do.

Sira (hodc siva dau nanh cé thém chat bd)
quan trong cho s tang trwdng cling nhw sw
khée manh cho xwong va rang, nhwng cho qua
nhiéu stra c6 thé 1am cho tré no va khéng con
bung tréng cho nhitng thirc an bd dwdng khac.

Lam sao toi biét dwoc 13 con téi tang trwdng tt?
» Sy tang trwdng bi anh hwdng bdi nhidu yéu to. Mbi tré em khac nhau. Tré con ting trwdng va phat trién &

murc d6 khac nhau.

» Né&n can strc ndng va do chidu cao cua tré thudng xuyén va ghi vao bidu dd téng trwdng. Biéu dd nay 1a
mot phan trong hd so binh an cua tré dwoc bac si lwu trir.

Tai sao nang hoat ddng la diéu quan trong?

e Thwong xuyén mdi ngay nén cé nhivng trd choi nang dong vui thich trong nha va ngoai trdi. Tré con can

¢6 nhitng hoat déng co thé dé dwoc ting trwdng lanh manh.



Con toi nén an bao nhiéu?

Nhém Thwec Pham

Rau cai va trai cay
An moét mén rau mau xanh dam va
mau cam moi ngay

Thuwe pham ngii céc
An ngii céc cé chat xo mbi ngay

N\

Sira va thwc pham thay thé siva
Ubng 500 mL (20hen) stra 1%
hodc 2% mbi ngay

Thit va nhirng thwc pham thay thé thit
An nhiing thir thay thé nhw dau kho,
hét lentils va tau hii thuong xuyén

Cala nguon chat dam va nhung chat béo t6t xuat sdc. Nén &n ca it nhat la hai lan
mot tudn theo sw chi dan clia ban Hu’ong Da&n Khau Phan an Mét vai loai ca co
chtra nhiéu thuy ngan mot hda chat cé hai cho sw phat trién ndo bo cla tré em.
Nén cho ca gia dinh &n nhirng loai ca c6 it chat thdy ngan nhw ca char, ca herring,
ca thu (mackerel) ca rainbow trout, va ca hdi (salmon). Mudn biét thém nhirng
thong tin vé viéc Iwa chon nhirng loai ca dia phwong cé it thdy ngan, xin xem Ban
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Hwéng Dan Vé An Ca Cau trong Ontario.

www.ene.gov.on.ca/en/water/fishguide/index.php
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Mét phan &n la bao nhiéu theo Ban
Hwéng Dan vé Thwe Pham?

1 trai cay c& vira

125 mL (1/2 cup) rau cai twoi, déng lanh
ho&c déng hop, sét ca chua.

125mL (1/2 cup) 100% nwéc trai cay
hodc nwoc rau cai

250 mL(1 cup) rau céi la hodc xa lach.

1 lat banh mi

1/2 banh mi bagel

1/2 banh pita hoac 72 banh mi tortilla
125 (1/2 cup) com, hét bulgur, hét
quinoa, pasta hoac hoét couscous

175g (3/4 cup) ngii cé¢ néng (hot cereal)
30g ngii céc lanh (cold cereal)

125 ml (1/2 chén) chao

250 mL (1 cup) stra hoac sira dau nanh cé
thém chat bé nhu thirc ubng hodc trong
mon trang miéng (pudding) hoac canh

175 g (3/4 cup) da ua (yogurt)

50g (1 2 0z phé mat crng)

2 trrng

30 mL (2 mudng stp bo dau phong hoac
bo nhirng loai dau khac

60mL(1/4 cup) dau con trong vé hoac hot
135 mL (1/2 clp) cé nAu chin, db bién, ga,
thit nac, thit rieng hoac vit

175 mL (3/4 cup) dau déng hop, hot
lentils, dau chickpeas, hummus, dau
nanh hoac tau hi




Nhirng thirc an vat bé lanh Mét thi du cho nhirng bira an

Cho tré bi khat nwéc

* Nuwoc

 Trai berries, dwa hau, cam, dao, trai can-
taloupe, I&é hoac bom

e Ca t6 mat cherry hoac duwa leo

e Sira hoac sira s6 co la

« Thirc udng da ua (yogurt)

* Nwé&c trai cay hoac nwéce rau 100%
nguyén chét

Cho tré bi doi

e Mon chdm lam bang dau (hummus)

e Thirc an lam tr b6t mi nau (banh mi pita,
bagel, muffin, banh lat hodac banh mi trén nhd)

 Rau cai séng (bong cai xanh, béng cai trang,
dau hoa lan sbng hodc &t ngot)

» Chudi, trai a bi cbt hodc nwdc sbt trai bom

 Ngii cbc pha ché (cereal)

* Phé mat

e Da ua (yogurt)

e Mon trang miéng lam ti
tau hi (khéng c6 hoac cé cho thém huwong vi)

GHI CHU: Cé&c loai hat (nuts), bap rang
phdng(popcorn), vai loai trai cay sdng

(nhw nho) va vai loai rau cti séng (ca rét) 1a
thirc an vat tot nhwng cé thé lam cho tré em
dwai bén tudi bi nghet cé.

Ludn luén trong chirng khi cho tré an.

Tranh cho tré con trwédc tudi di hoc nham nhi
thirc an hodc thirc ubng ca ngay vi diéu nay cé
thé gay nén sau rang.

Cho tré con truwéc tudi di hoc ubng nudc gitra
nhirng blra an, khi ching nang dong hoac khi
tr&i nong.

An sang

* 1 cai trieng

* 1 lat banh mi ndu nuwéng
* 1/2 trai chudi

* 125 mL (1/2 cup) stra

An vat sau bira &n sang

* 1 6 banh mi tron nhd

* 125 mL (1/2 cup) nwéc trai cay 100%
nguyén chét

An trua

* 125 mL (1/2 cup) com

e 125 mL (1/2 clp) tau hu
* 125 mL (1/2 cup) rau xao
e 1 trdi Ié nho

An vit sau bira an trwa

e 75 mL (1/3 cup) da ua (yogurt)
* 1/2 trai l& xat lat

* 125 mL (1/2 cup) nuwéc

An toi

* 30 g (1/4 cup) thit, ca, ga, hoac 125 mL
(1/2 cup) rau cai

* 125 mL (1/2 cup) com

* 125 mL (1/2 cup) béng cai xanh chin

* 125 mL (1/2 cup) stra

An vit sau bira com toi

* 4 banh lat lam bang b6t mi nau

° 125 mL (1/2 cup) nwéc dau nanh cé cho thém
chét b

Nhirng do lwéong hiru dung

50 mL = 1/4 cup hodc 4 mudng sup

75 m L = 1/3 cup hodc 5 ¥ mudng sup
125 mL = 1/2 cup hodc 8 mudng sup
150 mL = 2/3 ctp ho&c 10 2 mudng sup
175 mL = 3/4 cip ho&c 12 mudng sup
250 mL = 1 clp hoac 16 mudng sup



Muédn biét thém nhirng théng tin khac?

An uéng lanh manh Ontario

Dé biét thém vé sw dinh dudng va cach an ubng lanh manh va quyén sach gido duc nhé
vé ‘An Ubng Lanh Manh, N&ng Hoat Béng’ (Eat Right Be Active), xin xem trén may vi tinh
mang EatRight Ontario www.ontario.ca/eatright.

Cu dan & Ontario c6 thé goi dién thoai cho EatRight dé tham van vai chuyén vién vé
dinh duwéng & sd mién phi 1-877-510-510-2. C6 théng dich vién Viét nam.

Lién lac . . . .
Xin goi phong y té céng cdng hoac trung tdm y t& cdng dong ve:

« Nhitng hwéng dan thém vé van dé khé an, thudc bd, tré em va viéc &n udng (thi du nhw &n chay).

+ Nhirng théng tin vé sy ting trwdng, an udng lanh manh, gilp y vé nhirng bira an chinh va an vat,
tré kén an, lam tai khoan riéng cho thwc pham, doc nhan hiéu vé thwc phdm, va nhirng van dé lién
quan khac.

+ Théng tin dé lién lac nhi*ng nhém yém tro va nhirng co’ quan gilp d& vé van dé dinh dwéng trong
coéng déng cla quy Vvi.

+ Nhirng budi héi thao hwéng dan phu huynh.
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Théng tin gido duc nay trich tir mét phan trong Chuong Trinh NutriSTEP (Phuong Thirc Thanh Loc vé& Dinh Duéng Cho Mbi Tré Em Trwéc Tudi Bi Hoc).
Dé biét thém vé& NutriSTEP, xin xem chuong Trung Tam Truyén Théng vé Dinh Dwéng & mang www.nutritionrc.ca trén may vi tinh.

Théng tin ndy dwoc tai tro bdi Chinh Phii Ontario nhw 1a mét phan ctia Hoach Binh Tich Cwe Cho Viéc An Udng Lanh Manh va Nép Séng Hoat Dong & Ontario.
Thang Nam 2009.





