TRE BIENG AN, CHAM TANG CAN? RAT co THE BAN DANG MAC
6 SAl LAM DINH DUGNG NAY

Dinh dudng hop ly déng vai tro nén tang doi véi su phat trién thé
chat, tri tué va mién dich cua tré. Tuy nhién, trong cham séc dinh
duéng hang ngay, nhiéu phu huynh vé tinh dp dung nhirng théi
quen chua phu hop, anh huéng dén kha nang hap thu dinh duéng
va hanh vi an uéng cua tré veé lau dai.
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Dung dd ngot Chuan bibita an Catbd hoan toan
hoac thirc an vat riéng cho tré chat béo
lam phan thudng

Cho tré an vat Thay thé trai cay Tranh thuc pham
khong kiem soat  nguyén qua bang giau sat vi e ngai
nua'c ep mui vi

Dinh'dirang thong minh = KhoTdau cho phat trien toan dien
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Duéi day la 6 sai lam phé bién va cac khuyén nghj diéu chinh nham gidp tré phat
trién toan dién hon:

1. Dung dé ngot hoac thuc an vat lam phan thuéng

Viéc thudng cho tré bang banh keo, chocolate hoac thic an nhanh cé thé hinh
thanh mai lién két cam xdc khong lanh manh véi thuc pham. Theo cac nghién clu
vé hanh vi dinh dudng, tré dé phat trién théi quen an uéng theo cam xdc, giam su
yéu thich doi véi bra an lanh manh va tang nguy co du nang lugng, thura can.

Pé xay dung hanh vi tich cuc, phu huynh nén thay thé phan thudng bang cac hoat
dong trdi nghiém nhu doc sach cung tré, choi tro choi hoac tham gia hoat dong van
dodng ngoai troi. Cach lam nay vua khuyén khich tré hgp tac vira gitp tao dung moi
quan hé gia dinh tot dep.

2. Chuan bi bira an riéng cho tré

Mot sai lam thudng gap la nau riéng thic an cho tré vi lo ngai tré khéng an dugc
mon chung cla gia dinh. Diéu nay khién tré c6 xu huéng kén an, khé ti€p can da
dang thuc pham va mat co hoi hoc hdi hanh vi an uéng lanh manh tir nguai 16n.

Theo khuyén cdo dinh dudng nhi khoa, tré nén an cung bira véi gia dinh d€ mé réng
khau vi, tang su quen thudc véi cac dang thuc phdm va ddm bdo cung cap day du
cac nhém chat can thiét cho su phat trién.

3. Loai bé hoan toan chat béo khéi khau phan an

Quan niém “chat béo khbéng t6t cho tré” la chua chinh xac. Tré can chat béo lanh
manh dé phat tri€n ndo b, duy tri hé than kinh, hd trg hap thu vitamin tan trong
dau (A, D, E, K) va can bang néi tiét t6. Viéc loai bo hoan toan chat béo cé thé khién
tré thi€u nang lugng va cham phéat trién.

Phu huynh chi nén han ché chat béo bdo hoa va chat béo chuyén hda co trong do
chién ran, thuc phdm ché bién san. Thay vao dd, nén bd sung chat béo tét tir ca hoi,
ca thu, qud bo, dau 06 liu, hat 6c chd, hanh nhan va cac loai hat khac.
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4. Cho tré an vat khong kiém soat

An vat qua thudng xuyén, dac biét vdi banh quy, snack, khoai tady chién, keo hoac
do ubéng cb dudng, khién tré no bung trudc bita chinh, gidm cdm gidc them an va
gay mat can bang dinh dudng. Mot ché do an vat khéng lanh manh 1au dai con anh
hudng dén tiéu hoda, gay roi loan chuyén hda va tang nguy co béo phi.

Phu huynh nén thiét |ap thoi diém an vat c6 dinh, kiém soat khdu phan va lua chon
thuc phdm lanh manh nhu trdi cay tuoi, stta chua khéng duong, khoai lang hap hoac
ng6 ludc. Diéu nay gilp tré duy tri cdm gidc doéi - no ty nhién va bao dam chat
lugng cac bira an chinh.

5. Thay thé trai cdy nguyén qua bang nudc ép

Nhiéu cha me cho rang nudc ép trai cay cé lgi tuong duang trai cay tuoi. Tuy nhién,
nudc ép chira it chat xo, dé lam tang nhanh lugng dudng trong mau va khéng mang
lai cAdm gidc no. TG chirc Y té Thé gidi (WHO) khuyén cdo tré nén an trai cdy nguyén
qua dé cung cdp chat xo, ho trg tiéu hda, gidm tédo bdén va duy tri nang lugng 6n
dinh.

Bé&n canh dg, an trdi cay tuoi gitp han ché nguy co sau rang va cai thién théi quen
an uéng tu nhién cua tré.

6. Tranh thuc pham giau sat vi e ngai mui vi

Sat la vi chat thiét yéu trong tao mau, phat trién ndo bd va duy tri hé mién dich. Tuy
nhién, nhiéu phu huynh lo ngai tré khéng thich mui vi cua thit dé, rau |4 xanh hoac
cac loai dau nén han ché b6 sung cac thuc pham nay. Diéu nay lam tang nguy co
thi€u mdu thiéu sat - tinh trang phé bién & tré nha.

Cha me c6 thé da dang cach ché bién nhu xay nhuyén vao chdo, lam sup, két hop
trong banh hoac sinh t6 dé tré dé ti€p nhan hon. Pong thoi, nén cho tré dung kem
thuc pham giau vitamin C (cam, quyt, dau...) dé tang hap thu sat.
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Két ludn

Viéc hiéu dang va diéu chinh kip thoi cac sai lam dinh dudng sé gitp tré hinh thanh
théi quen an uéng khoa hoc, phéat trién toan dién va phong nglra nguy co thi€u chat.
NE&u can tu van chi tiét hon, phu huynh cé thé lién hé Bénh vién Phu san Tién Giang
dé dugc ho trg chuyén sau.

PHONG KE HOACH - PIEU DUONG



