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DINH DÖÔÕNG
AÊN UOÁNG LAØNH MAÏNH ÑEÅ GIUÙP TREÛ EM KHOÛE MAÏNH

DINH DÖÔÕNG Ăn uống đầy đủ dinh dưỡng là cung cấp cho cơ

thể thực phẩm cần thiết để phát triển và luôn

khỏe mạnh. Thói quen ăn uống lành mạnh giúp

trẻ em có sinh lực cần thiết về mặt thể chất, 

tinh thần, tình cảm và giao tiếp xã hội. Ngoài ra,

thói quen này còn giúp cho cơ thể trẻ em ngăn

ngừa và chống lại bệnh tật. Là phụ huynh và

người chăm sóc cho trẻ em, quý vị có thể giúp

con em tập có thói quen ăn uống lành mạnh để

trẻ em biết chọn lựa sáng suốt về dinh dưỡng.
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1300 West Fourth Street
Los Angeles, CA 90017

(213) 240-5900
(213) 240-5945 Fax

Để có thêm tài liệu về Chương Trình Giáo Dục
Gia ĐÌnh CHS, vui lòng gọi số (714) 712-7888.
Để biết thêm thông tin về Các Chương Trình Học
Tập và Giáo Dục Sớm CHS, gọi (888) CHS-4KIDS.

Cũng có thể tìm thấy các tài liệu và 
Máy truyền tin, và thông tin về các chương
trình CHS trên trang mạng của chúng tôi 
tại địa chỉ www.chs-ca.org.
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DINH DÖÔÕNG
AÊN UOÁNG LAØNH MAÏNH ÑEÅ GIUÙP TREÛ EM KHOÛE MAÏNH

DINH DÖÔÕNG Ăn uống đầy đủ dinh dưỡng là cung cấp cho cơ
thể thực phẩm cần thiết để phát triển và luôn
khỏe mạnh. Thói quen ăn uống lành mạnh giúp
trẻ em có sinh lực cần thiết về mặt thể chất, 
tinh thần, tình cảm và giao tiếp xã hội. Ngoài ra,
thói quen này còn giúp cho cơ thể trẻ em ngăn
ngừa và chống lại bệnh tật. Là phụ huynh và
người chăm sóc cho trẻ em, quý vị có thể giúp
con em tập có thói quen ăn uống lành mạnh để
trẻ em biết chọn lựa sáng suốt về dinh dưỡng.

Camarillo
730 Paseo Camarillo,
Suite 130
Camarillo, CA 93010
(805) 437-1910

Long Beach
249 East Ocean Boulevard, 
Suite 300
Long Beach, CA 90802
(562) 256-7400

Orange
333 South Anita Drive,
Suite 350
Orange, CA 92868
(714) 456-9800

San Diego
2650 Camino Del Rio North,
Suite 104
San Diego, CA 92108
(619) 293-3411

Yuba City
1650 Sierra Avenue,
Suite 102
Yuba City, CA 95993
(530) 673-7503

Ñeå nhaän theâm caùc taøi lieäu cuûa CHS Family
Education Program (Chöông Trình Giaùo Duïc 
Gia Ñình CHS), xin goïi soá (714) 712-7888.

Mặc dù chúng tôi muốn cung cấp thông tin chính xác
và cập nhật, một số thông tin có thể đã thay đổi kể 
từ khi tờ thông tin này được in ra. Vui lòng hỏi ý kiến
chuyên gia y tế hoặc các nguồn khác để biết thông 
tin mới nhất. 

Caùc Truï Sôû Chính cuûa Coâng Ty 
(Corporate Headquarters)
1300 West Fourth Street
Los Angeles, CA 90017
(213) 240-5900
(213) 240-5945 Fax
www.chs-ca.org

Ñeå Nhaän Child Care and Development Services
(Caùc Dòch Vuï Phaùt Trieån vaø Chaêm Soùc Treû Em),
xin goïi soá (888) CHS-4KIDS hoaëc moät trong caùc
vaên phoøng sau ñaây cuûa CHS:
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Số lượng này thích hợp cho những người hoạt động thể chất vừa phải ít hơn 30 phút mỗi ngày, không kể các sinh hoạt thường lệ hàng ngày.
Treû em döôùi hai tuoåi neân uoáng söõa nguyeân chaát vaø khoâng neân aên caùc loaïi thöïc phaåm ñaõ ñöôïc giaûm bôùt chaát beùo.
Ñoái vôùi treû em döôùi boán tuoåi, caùc loaïi thöïc phaåm naøy coù theå gaây ngheïn. 
Traùnh cho treû em aên caùc mieáng thöùc aên lôùn.

*
**

***

SAÙCH DAØNH CHO TREÛ EM
FOOD FOR THOUGHT   
Saxton Freyman & Joost Elffers
EATING THE ALPHABET: FRUITS AND VEGETABLES FROM A TO Z 
Lois Ehlert
SAÙCH DAØNH CHO NGÖÔØI LÔÙN
HEALTHY FOODS, HEALTHY KIDS   
Elizabeth M. Ward, M.S., R.D.
THE FAMILY NUTRITION BOOK
William Sears, M.D., & Martha Sears, R.N.
CAÙC TOÅ CHÖÙC
MYPLATE (888) 779-7264 hoaëc www.choosemyplate.gov
KIDSHEALTH  www.kidshealth.org

ÑEÅ TÌM HIEÅU THEÂM

My PLaTE 
My Plate là một bản hướng dẫn tổng quát đầy thông tin cho phụ huynh và trẻ em về các chất dinh dưỡng 
toàn thể gia đình cần, dựa theo tuổi, phái tính và mức hoạt động của mỗi người.   
NHOÙM THÖÏC PHAÅM Số LượNg đề NgHị dùNg Mỗi Ngày* CAÙC VÍ DUÏ Tùy CHọN
Nguõ Coác

Rau

Traùi Caây

Chất đạm

Caùc Saûn 
Phaåm Söõa

Ñieàu quan troïng laø caùc baäc cha meï vaø ngöôøi chaêm soùc caàn phaûi 
hieåu roõ cheá ñoä dinh döôõng phuø hôïp cho treû em vaø giuùp caùc em 
hình thaønh thoùi quen aên uoáng laønh maïnh. Tôø thoâng tin naøy 
cung caáp caùc lôøi khuyeân veà dinh döôõng 
cho treû em töø 12 thaùng tuoåi trôû leân.

3 đến 7 ounce 
Ít nhất phân nửa số lượng 
này là loại nguyên hạt

1 đến 3 tách

1 đến 2 tách

2 đến 6 ounce

2 đến 3 tách

Baùnh mì, bulgur, nguõ coác, baùnh mì 
laøm baèng boät baép, boät mì naáu vôùi thòt, 
chaùo boät baép, baùnh muffin, mì, mì nui,
baùnh mì pita, côm, baùnh baép tortilla

Maêng taây, giaù, rau caûi non, boâng caûi 
xanh, xöông roàng, caø roát,*** rau caûi 
collard greens, baép,*** cuû ñaäu, su haøo, 
ñaäu haït,*** khoai taây, rau bi na, bí, caø chua 

Taùo, chuoái, nho,*** vaûi, xoaøi, döa, 
ñaøo khoâng coù voû phaán, cam, ñu ñuû, 
ñaøo, chuoái ngoït, daâu taây, döa haáu

Thòt boø, ñaäu haït, ñaäu khoâ, tröùng, söõa, 
ñaäu laêng, caùc loaïi haït qua,û*** thòt gia caàm

Phoù maùt, söõa (ñaõ gaïn kem hoaëc 1%**), 
söõa chua (ya-ua)   

Bắp rang có ít chất béo, nguõ coác khoâ (ít ñöôøng),
chaùo boät yeán maïch (oatmeal), baùnh mì Ñöùc
(pretzels***), thanh fig bars, baùnh boät neáp, 
caùc loaïi baùnh qui laøm baèng nguõ coác nguyeân
haït, baùnh mì nguyeân haït

Khoai taây nöôùng, rau soáng vaø rau ñaõ 
naáu chín, caùc loaïi rau noäm, vaø nöôùc rau

Traùi caây töôi, traùi caây saáy khoâ khoâng 
taåm ñöôøng, keå caû nho khoâ***

Kem pheát bô ñaäu phoäng, ñaäu huõ, caù thu

Phoù maùt ñaõ gaïn kem, söõa chua ñoâng 
laïnh/coù ít chaát beùo,** phoù maùt töï nhieân 
(cheddar, Swiss)

CAÙC DÖÕ KIEÄN VEÀ THÖÏC PHAÅM
- Tinh boät taïo naêng löôïng. Chaát beùo giuùp cô theå phaùt trieån vaø cung caáp 

naêng löôïng. Chaát ñaïm giuùp cô theå vaø phaùt trieån trí naõo.
- Khi trẻ em ăn uống theo chế độ dựa theo bản hướng dẫn My Plate, các em sẽ 

có đủ các vitamin cần thiết để luôn khỏe mạnh. Chæ cho con quyù vò duøng caùc 
loaïi sinh toá vaø chaát boå döôõng neáu coù lôøi khuyeân cuûa baùc só nhi khoa.

- Caùc loaïi thöïc phaåm coù nhaõn ñeà laø “giaûm bôùt chaát beùo” coù theå coù nhieàu ñöôøng. 
- Treû em neân aên ñuû ba böõa chính vaø hai tôùi ba böõa nheï moãi ngaøy. Khi ñöùa treû baét ñaàu chuyeån sang giai ñoaïn 

chaäp chöõng bieát ñi, em thöôøng caûm thaáy chaùn aên hôn. Haõy thöû cho em aên ít thöùc aên hôn. Neáu em muoán aên 
nhieàu hôn, cho em aên löôït thöù hai. Khoâng eùp em aên.

- Khi moät ñöùa treû aên nhieàu ca-lo-ri hôn möùc naêng löôïng caàn thieát cho cô theå, em coù theå trôû neân quaù maäp.
Vieäc thöôøng xuyeân coi TV vaø aên vaët lieân tuïc trong nhieàu giôø coù theå daãn tôùi beänh maäp phì.

- Các loại dầu ăn lành mạnh là loại chất béo cung cấp những chất dinh dưỡng thiết yếu. Một vài loại dầu được dùng để 
nấu ăn, như dầu canola hoặc ô-liu. Một số thực phẩm khác có chất dầu tự nhiên cao như các loại hạt, cá và trái bơ. 

AÊn uoáng laønh maïnhbaét ñaàu töø vieäc muasaém laønh maïnh. Muacaùc loaïi thöïc phaåm vaøcaùc thaønh phaàn naáunöôùng laønh maïnh.
Ăn sáng lành mạnh mỗi ngày sẽ giúp cácem tập trung trí óc và luôn khỏe mạnh.

CAÙC BEÄNH DÒ ÖÙNG VAØ CAÙC NHU CAÀU ÑAËC BIEÄT
Nhieàu treû em thöôøng hay maéc beänh dò öùng thöïc phaåm. Ñoái vôùi
nhöõng treû em coù nhu caàu ñaëc bieät, caùc em coù theå caàn caùc chöông
trình aên kieâng ñaëc bieät do tình traïng khuyeát taät veà theå chaát hoaëc
beänh dò öùng thöïc phaåm cuûa caùc em.
- Nhôø caùc coá vaán vieân y teá, caùc baäc phuï huynh khaùc, baùc só 

nhi khoa, vaø caùc chuyeân gia trò lieäu giuùp ñôõ.
- Quyù vò coù theå caàn phaûi löu yù ñaëc bieät tôùi soá löôïng thöïc phaåm, 

möùc ñoä aên thöôøng xuyeân, thuoác men, duïng cuï ñaëc bieät, hoaëc 
caùc loaïi thöïc phaåm.

- Moät soá beänh dò öùng thöïc phaåm thöôøng gaëp laø dò öùng söõa boø, 
caùc loaïi traùi caây vaø nöôùc traùi caây chua, loøng traéng tröùng, haït quaû,
vaø luùa mì.

- Moät soá trieäu chöùng dò öùng laø ho, tieâu chaûy, ngöùa ngaùy, buoàn noân,
noåi maån, chaûy nöôùc muõi, haét hôi, ñau buïng, söng taáy, vaø oùi möûa.

- Neáu con quyù vò bò dò öùng, neân thöôøng xuyeân kieåm tra caùc 
thaønh phaàn thöïc phaåm.

TAÄP THEÅ DUÏC  
- Trẻ em phải hoạt động và vận động ít nhất 

60 phút mỗi ngày.
- Haïn cheá löôïng thôøi gian treû em daønh cho caùc 

hoaït ñoäng khoâng ñoøi hoûi phaûi vaän ñoäng cô theå 
nhö coi TV, söû duïng maùy ñieän toaùn, vaø chôi 
caùc troø chôi video.

- Do ngaân saùch taøi trôï haïn cheá, moät soá tröôøng 
khoâng theå cho hoïc sinh taäp theå duïc nhö ôû möùc ñoä 
ñöôïc khuyeán nghò. Moät soá caùch khaùc ñeå giuùp treû em taäp theå duïc laø:
- Muùa
- Nhaûy daây
- Vui chôi ôû coâng vieân
- Chôi caùc moân theå thao
- Chôi keùo co

- Ñi xe ñaïp ba baùnh, xe
ñaïp hai baùnh, xe
scooter, hoaëc vaùn tröôït

- Ñi tröôït baêng hoaëc ñi 
giaøy coù baùnh tröôït

- Ñi xe tröôït tuyeát 
hoaëc tröôït baêng

- Bôi loäi
- Ñi boä 
- Neùm boùng

Quyù vò neân neâu göông toát veà vieäc aên uoáng laønh maïnh.Haõy ñeå con quyù vò giuùp quyù vò chuaån bò böõa aên.Khi giôùi thieäu ñoà aên môùi cho con quyù vò, ban ñaàu chæ cho em aên chuùt ít vaø sau ñoù, cho em aên theâm neáu em muoán.

Caùch aên uoáng khi coøn nhoû cuûa treû em aûnh höôûng tôùi 

thoùi quen aên uoáng sau naøy cuûa caùc em.

Ñoái vôùi treû em nhoû hôn hai tuoåi, khoâng haïn cheá chaát beùo

hoaëc ca-lo-ri tröø khi coù yeâu caàu cuûa baùc só. Hãy nhớ là số

lượng thức ăn trẻ em ăn sẽ thay đổi vì sự ăn uống của các

em thay đổi không ngừng.

CAÙC LÔØI KHUYEÂN BOÅ ÍCH 
- Cho treû aên caùc loaïi thòt naïc: Caù, caùc mieáng thòt boø naïc, 

gaø boû da,vaø gaø taây.
- Thay vì dùng bơ, hãy dùng loại bơ thực vật mềm không có chất 

béo trans, và dầu thực vật làm từ canola, bắp, ô-liu, đậu nành 
hoặc hoa hướng dương.

- Naáu theo caùc phöông phaùp khoâng duøng daàu môõ nhö nöôùng, 
nöôùng loø, nöôùng löûa, kho, nöôùng haàm, hoaëc haáp.

- Ñoïc nhaõn dinh döôõng ñeå choïn caùc loaïi thöïc phaåm laønh maïnh. 
Caùc Giaù Trò Dinh Döôõng Haøng Ngaøy Tính Theo Phaàn Traêm laø döïa 
treân möùc ca-lo-ri daønh cho ngöôøi lôùn. Caùc loaïi thöïc phaåm cho treû 
em coù Baûng Döõ Kieän Dinh Döôõng daønh rieâng cho treû em.

- Nấu thức ăn ít chất béo, mỡ cholesterol, muối (sodium) và đường.
- Neáu con quyù vò löôøi aên, haõy thöû giôùi thieäu nhieàu loaïi thöïc phaåm 

laønh maïnh khaùc nhau. Traùnh doã daønh vaø naên næ con quyù vò aên 
(thí duï, neáu con quyù vò khoâng chòu uoáng söõa, thöû cho em aên phoù 
maùt hoaëc uoáng sinh toá traùi caây laøm töø söõa.)

- Khoâng ñeå nhieàu ñoà aên nheï coù nhieàu chaát beùo vaø ñöôøng ôû nhaø. 
Chæ mua nhöõng gì caàn thieát khi coù caùc söï kieän ñaëc bieät.

- Luôn thực hành nguyên tắc an toàn thực phẩm: Rửa tay, rửa sạch 
và lau khô trái cây và rau cải, và lau các mặt phẳng tiếp xúc với 
thức ăn. Luôn luôn giữ các loại thực phẩm sống, đã nấu chín và 
và loại sẵn sàng để ăn cách xa nhau lúc đi chợ mua thực phẩm, 
lúc cất giữ và lúc nấu ăn. Luôn nhớ nấu thức ăn cho đến đúng 
nhiệt độ an toàn và cất thức ăn mau hư vào tủ lạnh ngay.

- Neáu quyù vò caûm thaáy con mình quaù maäp hoaëc coù thoùi quen aên 
uoáng khoâng laønh maïnh, neân hoûi yù kieán baùc só cuûa em hoaëc moät 
chuyeân gia dinh döôõng coù giaáy pheùp haønh ngheà.

- Neáu con quyù vò ñi nhaø treû hoaëc 
ñi hoïc, tìm hieåu xem tröôøng 
cho caùc em aên caùc böõa 
chính vaø böõa nheï nhö 
theá naøo vaø möùc ñoä 
thöôøng xuyeân cuûa 
caùc böõa aên ñoù.



Số lượng này thích hợp cho những người hoạt động thể chất vừa phải ít hơn 30 phút mỗi ngày, không kể các sinh hoạt thường lệ hàng ngày.
Treû em döôùi hai tuoåi neân uoáng söõa nguyeân chaát vaø khoâng neân aên caùc loaïi thöïc phaåm ñaõ ñöôïc giaûm bôùt chaát beùo.
Ñoái vôùi treû em döôùi boán tuoåi, caùc loaïi thöïc phaåm naøy coù theå gaây ngheïn. 
Traùnh cho treû em aên caùc mieáng thöùc aên lôùn.

*
**

***

SAÙCH DAØNH CHO TREÛ EM
FOOD FOR THOUGHT   
Saxton Freyman & Joost Elffers
EATING THE ALPHABET: FRUITS AND VEGETABLES FROM A TO Z 
Lois Ehlert
SAÙCH DAØNH CHO NGÖÔØI LÔÙN
HEALTHY FOODS, HEALTHY KIDS   
Elizabeth M. Ward, M.S., R.D.
THE FAMILY NUTRITION BOOK
William Sears, M.D., & Martha Sears, R.N.
CAÙC TOÅ CHÖÙC
MYPLATE (888) 779-7264 hoaëc www.choosemyplate.gov
KIDSHEALTH  www.kidshealth.org

ÑEÅ TÌM HIEÅU THEÂM

My PLaTE 
Dĩa thức ăn của tôi (My Plate) là một bản hướng dẫn tổng quát đầy thông tin cho phụ huynh và trẻ em 
về các chất dinh dưỡng toàn thể gia đình cần, dựa theo tuổi, phái tính và mức hoạt động của mỗi người.   
NHOÙM THÖÏC PHAÅM Số LượNg đề NgHị DùNg Mỗi Ngày* CAÙC VÍ DUÏ Tùy CHọN
Nguõ Coác

Rau

Traùi Caây

Chất đạm

Caùc Saûn 
Phaåm Söõa

Ñieàu quan troïng laø caùc baäc cha meï vaø ngöôøi chaêm soùc caàn phaûi 
hieåu roõ cheá ñoä dinh döôõng phuø hôïp cho treû em vaø giuùp caùc em 
hình thaønh thoùi quen aên uoáng laønh maïnh. Tôø thoâng tin naøy 
cung caáp caùc lôøi khuyeân veà dinh döôõng 
cho treû em töø 12 thaùng tuoåi trôû leân.

3 đến 7 ounce 
Ít nhất phân nửa số lượng 
này là loại nguyên hạt

1 đến 3 tách

1 đến 2 tách

2 đến 6 ounce

2 đến 3 tách

Baùnh mì, bulgur, nguõ coác, baùnh mì 
laøm baèng boät baép, boät mì naáu vôùi thòt, 
chaùo boät baép, baùnh muffin, mì, mì nui,
baùnh mì pita, côm, baùnh baép tortilla

Maêng taây, giaù, rau caûi non, boâng caûi 
xanh, xöông roàng, caø roát,*** rau caûi 
collard greens, baép,*** cuû ñaäu, su haøo, 
ñaäu haït,*** khoai taây, rau bi na, bí, caø chua 

Taùo, chuoái, nho,*** vaûi, xoaøi, döa, 
ñaøo khoâng coù voû phaán, cam, ñu ñuû, 
ñaøo, chuoái ngoït, daâu taây, döa haáu

Thòt boø, ñaäu haït, ñaäu khoâ, tröùng, söõa, 
ñaäu laêng, caùc loaïi haït qua,û*** thòt gia caàm

Phoù maùt, söõa (ñaõ gaïn kem hoaëc 1%**), 
söõa chua (ya-ua)   

Bắp rang có ít chất béo, nguõ coác khoâ (ít ñöôøng),
chaùo boät yeán maïch (oatmeal), baùnh mì Ñöùc
(pretzels***), thanh fig bars, baùnh boät neáp, 
caùc loaïi baùnh qui laøm baèng nguõ coác nguyeân
haït, baùnh mì nguyeân haït

Khoai taây nöôùng, rau soáng vaø rau ñaõ 
naáu chín, caùc loaïi rau noäm, vaø nöôùc rau

Traùi caây töôi, traùi caây saáy khoâ khoâng 
taåm ñöôøng, keå caû nho khoâ***

Kem pheát bô ñaäu phoäng, ñaäu huõ, caù thu

Phoù maùt ñaõ gaïn kem, söõa chua ñoâng 
laïnh/coù ít chaát beùo,** phoù maùt töï nhieân 
(cheddar, Swiss)

CAÙC DÖÕ KIEÄN VEÀ THÖÏC PHAÅM
- Tinh boät taïo naêng löôïng. Chaát beùo giuùp cô theå phaùt trieån vaø cung caáp 

naêng löôïng. Chaát ñaïm giuùp cô theå vaø phaùt trieån trí naõo.
- Khi trẻ em ăn uống theo chế độ dựa theo bản hướng dẫn Dĩa thức ăn của tôi, các 

em sẽ có đủ các vitamin cần thiết để luôn khỏe mạnh. Chæ cho con quyù vò duøng 
caùc loaïi sinh toá vaø chaát boå döôõng neáu coù lôøi khuyeân cu ûa baùc só nhi khoa.

- Caùc loaïi thöïc phaåm coù nhaõn ñeà laø “giaûm bôùt chaát beùo” coù theå coù nhieàu ñöôøng. 
- Treû em neân aên ñuû ba böõa chính vaø hai tôùi ba böõa nheï moãi ngaøy. Khi ñöùa treû baét ñaàu chuyeån sang giai ñoaïn 

chaäp chöõng bieát ñi, em thöôøng caûm thaáy chaùn aên hôn. Haõy thöû cho em aên ít thöùc aên hôn. Neáu em muoán aên 
nhieàu hôn, cho em aên löôït thöù hai. Khoâng eùp em aên.

- Khi moät ñöùa treû aên nhieàu ca-lo-ri hôn möùc naêng löôïng caàn thieát cho cô theå, em coù theå trôû neân quaù maäp.
Vieäc thöôøng xuyeân coi TV vaø aên vaët lieân tuïc trong nhieàu giôø coù theå daãn tôùi beänh maäp phì.

- Các loại dầu ăn lành mạnh là loại chất béo cung cấp những chất dinh dưỡng thiết yếu. Một vài loại dầu được dùng để 
nấu ăn, như dầu canola hoặc ô-liu. Một số thực phẩm khác có chất dầu tự nhiên cao như các loại hạt, cá và trái bơ. 

AÊn uoáng laønh maïnhbaét ñaàu töø vieäc muasaém laønh maïnh. Muacaùc loaïi thöïc phaåm vaøcaùc thaønh phaàn naáunöôùng laønh maïnh.
Ăn sáng lành mạnh mỗi ngày sẽ giúp cácem tập trung trí óc và luôn khỏe mạnh.

CAÙC BEÄNH DÒ ÖÙNG VAØ CAÙC NHU CAÀU ÑAËC BIEÄT
Nhieàu treû em thöôøng hay maéc beänh dò öùng thöïc phaåm. Ñoái vôùi
nhöõng treû em coù nhu caàu ñaëc bieät, caùc em coù theå caàn caùc chöông
trình aên kieâng ñaëc bieät do tình traïng khuyeát taät veà theå chaát hoaëc
beänh dò öùng thöïc phaåm cuûa caùc em.
- Nhôø caùc coá vaán vieân y teá, caùc baäc phuï huynh khaùc, baùc só 

nhi khoa, vaø caùc chuyeân gia trò lieäu giuùp ñôõ.
- Quyù vò coù theå caàn phaûi löu yù ñaëc bieät tôùi soá löôïng thöïc phaåm, 

möùc ñoä aên thöôøng xuyeân, thuoác men, duïng cuï ñaëc bieät, hoaëc 
caùc loaïi thöïc phaåm.

- Moät soá beänh dò öùng thöïc phaåm thöôøng gaëp laø dò öùng söõa boø, 
caùc loaïi traùi caây vaø nöôùc traùi caây chua, loøng traéng tröùng, haït quaû,
vaø luùa mì.

- Moät soá trieäu chöùng dò öùng laø ho, tieâu chaûy, ngöùa ngaùy, buoàn noân,
noåi maån, chaûy nöôùc muõi, haét hôi, ñau buïng, söng taáy, vaø oùi möûa.

- Neáu con quyù vò bò dò öùng, neân thöôøng xuyeân kieåm tra caùc 
thaønh phaàn thöïc phaåm.

TAÄP THEÅ DUÏC  
- Trẻ em phải hoạt động và vận động ít nhất 

60 phút mỗi ngày.
- Haïn cheá löôïng thôøi gian treû em daønh cho caùc 

hoaït ñoäng khoâng ñoøi hoûi phaûi vaän ñoäng cô theå 
nhö coi TV, söû duïng maùy ñieän toaùn, vaø chôi 
caùc troø chôi video.

- Do ngaân saùch taøi trôï haïn cheá, moät soá tröôøng 
khoâng theå cho hoïc sinh taäp theå duïc nhö ôû möùc ñoä 
ñöôïc khuyeán nghò. Moät soá caùch khaùc ñeå giuùp treû em taäp theå duïc laø:
- Muùa
- Nhaûy daây
- Vui chôi ôû coâng vieân
- Chôi caùc moân theå thao
- Chôi keùo co

- Ñi xe ñaïp ba baùnh, xe
ñaïp hai baùnh, xe
scooter, hoaëc vaùn tröôït

- Ñi tröôït baêng hoaëc ñi 
giaøy coù baùnh tröôït

- Ñi xe tröôït tuyeát 
hoaëc tröôït baêng

- Bôi loäi
- Ñi boä 
- Neùm boùng

Quyù vò neân neâu göông toát veà vieäc aên uoáng laønh maïnh.Haõy ñeå con quyù vò giuùp quyù vò chuaån bò böõa aên.Khi giôùi thieäu ñoà aên môùi cho con quyù vò, ban ñaàu chæ cho em aên chuùt ít vaø sau ñoù, cho em aên theâm neáu em muoán.

Caùch aên uoáng khi coøn nhoû cuûa treû em aûnh höôûng tôùi 

thoùi quen aên uoáng sau naøy cuûa caùc em.

Ñoái vôùi treû em nhoû hôn hai tuoåi, khoâng haïn cheá chaát beùo

hoaëc ca-lo-ri tröø khi coù yeâu caàu cuûa baùc só. Hãy nhớ là số

lượng thức ăn trẻ em ăn sẽ thay đổi vì sự ăn uống của các

em thay đổi không ngừng.

CAÙC LÔØI KHUYEÂN BOÅ ÍCH 
- Cho treû aên caùc loaïi thòt naïc: Caù, caùc mieáng thòt boø naïc, 

gaø boû da,vaø gaø taây.
- Thay vì dùng bơ, hãy dùng loại bơ thực vật mềm không có chất 

béo trans, và dầu thực vật làm từ canola, bắp, ô-liu, đậu nành 
hoặc hoa hướng dương.

- Naáu theo caùc phöông phaùp khoâng duøng daàu môõ nhö nöôùng, 
nöôùng loø, nöôùng löûa, kho, nöôùng haàm, hoaëc haáp.

- Ñoïc nhaõn dinh döôõng ñeå choïn caùc loaïi thöïc phaåm laønh maïnh. 
Caùc Giaù Trò Dinh Döôõng Haøng Ngaøy Tính Theo Phaàn Traêm laø döïa 
treân möùc ca-lo-ri daønh cho ngöôøi lôùn. Caùc loaïi thöïc phaåm cho treû 
em coù Baûng Döõ Kieän Dinh Döôõng daønh rieâng cho treû em.

- Nấu thức ăn ít chất béo, mỡ cholesterol, muối (sodium) và đường.
- Neáu con quyù vò löôøi aên, haõy thöû giôùi thieäu nhieàu loaïi thöïc phaåm 

laønh maïnh khaùc nhau. Traùnh doã daønh vaø naên næ con quyù vò aên 
(thí duï, neáu con quyù vò khoâng chòu uoáng söõa, thöû cho em aên phoù 
maùt hoaëc uoáng sinh toá traùi caây laøm töø söõa.)

- Khoâng ñeå nhieàu ñoà aên nheï coù nhieàu chaát beùo vaø ñöôøng ôû nhaø. 
Chæ mua nhöõng gì caàn thieát khi coù caùc söï kieän ñaëc bieät.

- Luôn thực hành nguyên tắc an toàn thực phẩm: Rửa tay, rửa sạch 
và lau khô trái cây và rau cải, và lau các mặt phẳng tiếp xúc với 
thức ăn. Luôn luôn giữ các loại thực phẩm sống, đã nấu chín và 
và loại sẵn sàng để ăn cách xa nhau lúc đi chợ mua thực phẩm, 
lúc cất giữ và lúc nấu ăn. Luôn nhớ nấu thức ăn cho đến đúng 
nhiệt độ an toàn và cất thức ăn mau hư vào tủ lạnh ngay.

- Neáu quyù vò caûm thaáy con mình quaù maäp hoaëc coù thoùi quen aên 
uoáng khoâng laønh maïnh, neân hoûi yù kieán baùc só cuûa em hoaëc moät 
chuyeân gia dinh döôõng coù giaáy pheùp haønh ngheà.

- Neáu con quyù vò ñi nhaø treû hoaëc 
ñi hoïc, tìm hieåu xem tröôøng 
cho caùc em aên caùc böõa 
chính vaø böõa nheï nhö 
theá naøo vaø möùc ñoä 
thöôøng xuyeân cuûa 
caùc böõa aên ñoù.




