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DINH DUGNG

AN UGNG LANH MANH BE GIOP TRE EM KHOE MANH




An udng day du dinh dudng la cung cp cho co
thé thuc pham can thiét dé phat trién va ludn
khde manh. Théi quen an udng lanh manh gitp
tré em co sinh luc can thiét vé mét thé chat,
tinh than, tinh cdm va giao ti€p xa héi. Ngoai ra,
thoi quen nay con gilip cho cad thé tré em ngan
ngUa va chong lai bénh tat. La phu huynh va
ngudi cham sdc cho tré em, quy vi co thé gilp
con em tap co thdi quen an ubng lanh manh dé
tré em biét chon Iwa sang su6t vé dinh dudng.




MY PLATE

My Plate [& mdt ban hudng dén tong quéat day thong tin cho phu huynh va tré em vé cac chét dinh dudng

Diéu quan
hiéu rd ché do dinh dung phul hgp cho tré em va gidp c4c em

hinh thanh théi quen &n udng lanh manh. T thong tin nay
cung cAp céc 16i khuyén vé dinh dudng -
cho tré em tif 12 théng tudi tré 1én.

toan thé gia di dinh can, dua theo tudi, phéi t|nh va miic hoat ddng clia mdi ngudi.

2 W

: BINGAY* CAC Vi DY TUY CHON
Ngii Cdc 3 dén 7 ounce Bénh mi, bulgur, ngii cdc, bénh mi Bép rang ¢ it chét béo, ngl cdc kho (it dudng),
t nhét phén nita s6 luong lam bang bot bap, bot mi nau vdi thit, chao bot yén mach (oatmeal), banh mi Biic
nay la loai nguyén hat cho bot bap, banh muffin, mi, mi nui, (pretzels™*), thanh fig bars, banh bt nép,
banh mi pita, com, banh bap tortilla cac loai banh qui lam bang ngdi cdc nguyén
hat, banh mi nguyén hat
Rau 1 dén 3 tach Mang téy, gid, rau cai non, bong céi Khoai tay nudng, rau séng va rau da
xanh, xudng rong, ca rét;** rau céi néu chin, c4c loai rau nom, va nudc rau
collard greens, bap;** ¢l dau, su hao,
dau hat** khoai tay, rau bi na, bi, ca chua
Trai Cay 1 dén 2 tach Téo, chudi, nho** vai, xoi, dua, Tréi cay tuoi, trdi cay s8ly kho khong
dao khang c6 vo phan, cam, du dd, t4m dudng, ké ca nho kho***
dao, chudi ngot, dau tay, dua hu
Chét dam 2 dén 6 ounce Thit bo, dau hat, dau kho, tring, sifa, Kem phét ba dau phong, dau hi, cé thu
dau lang, cac loai hat qud,™* thit gia cam
Cdc San 2 dén 3 tach Phé mét, sifa (d& gan kem hodc 1%**), Pho mét da gan kem, stia chua dong
Pham Siia sifa chua (ya-ua) lanh/cé it chét béo}* pho mét tu nhién

(cheddar, Swiss)

* S0 Iuong nay thich hop cho nhufng nguoi hoat dong thé chat vita pha| it hon 30 phit méi ngay, khong k& cac sinh hoat thutting 1& hang ngay.
** Tré em dum hai tudi nén uong stia nguyén chatva khong nén &n cac loai thyic pham d dugc giam bét cht béo.
*** DA vdi trd em dudi bon tudi, cac loai thuc phdm nay cé thé gay nghen.

Tranh cho tré em &n cac miéng thic &n Ion.

CAC DU KIEN VE THUC PHAM

- Tinh bt tao nang lugng. Chat beo glup cd the phat trién va cung cp
néng lugng. Chét dam gitip co thé va phét trién tri ndo.

- Khi tré em &n uong theo ché do dva theo ban hudng dan My Plate, cac em sé
¢d di cac vitamin can thiét d& Iuon khde manh. Chi cho con quy vi dlng céc
loai sinh 13 va chét b6 dudng néu c6 I6i khuyen clia bac sf nhi khoa.

- C4c loai thyc phdm c6 nhan dé 1a * ‘0idm bét chét béo” ¢6 thé ¢6 nhiéu dudng.

- Tré em nén &n d ba bidia chinh va hai t6i ba biia nhe méi ngay. Khi diia tré bt ddu chuyén sang giai doan
chép chiing biét di, em thudng cAm thy chén &n hon. Hay thif cho em &n it thifc & hon. Néu em mugn &n

nhiéu han, cho em &n lugt thd hai. Khdng ép em an.

- Khi mot dda tré &n nhiéu ca-lo-ri han mic ning Iuong can thit cho co thé, em c6 thé tré nén qua map.

Vigc thudng xuyén coi TV va &n vt lién tyc trong nhiéu gid ¢ thé dan t6i bénh map phi.

Céc loai dau &n lanh manh 1a loai chat béo cung cap nhitng chat dinh dudng thiét y&u. Mot vai loai dau duoc ding dé

néu an, nhu dau canola hodc 6-iu. Mat s6 thuc pham khac c6 chat dau tu nhién cao nhu cAc loai hat, ¢4 va tréi bo.



- Cho tré &n céc loai thit nac: C4, cdc miéng thit bo nac,
ga bo da,va ga tay.

- Thay vi duing bo, hay dung loai bo thuc vat mém khdng co chét
béo trans, va dau thuc vat [am tit canola, bap, 6-liu, d4u nanh
hoac hoa hudng duang.

- Néu theo céc phudng phép khdng ding ddu mg nhu nudng,
nuéng 10, nuéng Itia, kho, nudng ham, hodc hédp.

Doc nhén dinh dudng dé chon céc loai thiic phdm lanh manh.
Céc Gia Tri Dinh Dugng Hang Ngay Tinh Theo Phan Trém la dya
trén muc ca-lo-ti danh cho ngudi I6n. C4c loai thuc phdm cho tré
em c6 Bang D Kién Dinh Dudng danh riéng cho tré em.

- N&u thiic &n it chat béo, md cholesterol, mudi (sodium) va dudng.

- Néu con quy vj Iudi &n, hay thi gidi thiéu nhiéu loai thyc phdm
lanh manh khdc nhau. Tranh dd danh va ndn nf con quy vi &n
(thi dy, néu con quy vi khong chiu udng sita, thi cho em &n phé
mét hogc udng sinh 18 trdi cdy lam tlf sita.)

- Khdng dé nhiéu dé &n nhe c6 nhidu chét béo va dudng & nha.
Chi mua nhiing gi c4n thiét khi ¢6 céc sy kién dic biét.

- Luén thytc hanh nguyén tic an toan thutc ph&m: Rita tay, rita sach
va lau kho trai cdy va rau cai, va lau cac mat phang tiép xdc véi
thic &n. Ludn ludn giif céc loai thytc phdm sng, d& ndu chin va
va loai san sang dé an cach xa nhau ltc di chg mua thuc pham,
liic cat giif va lic néu &n. Ludn nhd ndu thitc &n cho dén ding
nhiét dd an toan va c&t thitc an mau hu vao tii lanh ngay.

- Né&u quy vi cdm thdy con minh qua mép hodc cd théi quen &n
udng khong lanh manh, nén héi y kién béc si clia em hogc mt
chuyén gia dinh dudng c6 gidy phép hanh nghé.

- N&u con quy vi di nha trd hodc
di hoc, fim hiéu xem trudng
cho cédc em &n céc bira
chinh va bia nhe nhu
thé nao va miic do
thudng xuyén clia
c4c bita dn dd.
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Nhiéu tré em thudng hay mac bénh dj tng thyc phém. B3i véi
nhiing tr& em c6 nhu cu dic biét, c4c em cd thé cén c4c chudng
trinh &n kiéng dic biét do tinh trang khuyét tat vé thé cht hoc
bénh di (ing thyc pham clia cac em.

- NhG céc c6 vén vién y té, cac bac phu huynh khéc, béc si
nhi khoa, va céc chuyén gia tri liéu gip da.

- Quy vi c6 thé can phai luu y dac biét tdi so lugng thuc pham,
muc do &n thudng xuyén, thudc men, dung cu déc biét, hodc
cac loai thyc pham.

- Mot s6 bénh di ting thuc phdm thudng gap Ia di ing siia bo,
cac loai trai cdy va nudc trai cdy chua, long trang tring, hat qua,
va lda mi.

- Mot s0 triéu chiing di ting 1a ho, tiéu chay, ngtia ngdy, buon non,
ndi mén, chay nudc mdi, hat hoi, dau bung, sung tay, va 6i mia.

- Néu con quy vi bi di (ing, nén thudng xuyén kiém tra céc
thanh phan thuc pham.

Quy vi nén na 6t vé
Y VI nén néy guong t6t vé vige an udng Ianh manh
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A gn lh 18U do &n mai cho con quy vj, ban d4 .
Chut it va sau dé, cho e an thém agdau ol cho

- Tré em phai hoat ddng va van dong it nhat

60 pht moi ngay.
- Han ché Iugng théi gian tré em danh cho céc

hoat dong khdng doi hdi phai van dng co thé

nhu coi TV, st dyng may dién toén, va chai

cac tré chai video.
- Do ngén séch tai trg han ché, mot s§ trudng

khong thé cho hoc sinh tap thé dyc nhu & mc d6
dugc khuyén nghi. Mot s cach khéc dé gidp trd em tap thé duc 1&:
- Mda - Dixe dap babanh, xe - Di xe truot tuyét
- Nhay day dap hai banh, xe hodc trugt bang
- Vui chai 6 cong vién scooter, hodc van trugt - Bdi l6i
- Chai c4c mon thé thao - Di truigt bang hoc i - Bibo
- Chdi kéo co giay co banh trugt - Ném béng

DE TIM HIEU THEM

SACH DANH CHO TRE EM

FOOD FOR THOUGHT

Saxton Freyman & Joost Elffers

EATING THE ALPHABET: FRUITS AND VEGETABLES FROM A TO Z
Lois Ehlert

SACH DANH CHO NGUOI LON

HEALTHY FOODS, HEALTHY KIDS

Elizabeth M. Ward, M.S., R.D.

THE FAMILY NUTRITION BOOK

V\{illiagn Se’ars, M.D., & Martha Sears, R.N.

CAG TO CHUC

MYPLATE (888) 779-7264 hodc www.choosemyplate.gov
KIDSHEALTH www.kidshealth.org





