SU Dung D6 Udng Lanh Manh trong
HEALTHY DRINKS. T1heiThoAu

HEALTHY Khuyén nghi tir cac T chirc trong diém Cép Quéc
HEALIFA] gia v& Y t& va Dinh duéng

D6 Udng Lanh Manh, Tré Em Khée Manh
p— Nghién cttu cho thdy rdng nhitng chdt 16ng tré em udng — tir lic so

sinh dén 5 tubi — cd thé dnh huéng rét nhiéu dén sirc khde cla tré. H6

s wa la Iy do mét s6 chuyén gia hang dau cla quéc gia vé strc khde va dinh
dudng dd dua ra cdc khuyén nghi dé gitp cdc bac cha me va ngudi
chdm séc lua chon nhitng thirc udng tét nhdt cho tré nhd. Cdc khuyén
nghi ddy du cé tai HealthyDrinksHealthyKids.org. Bén tém tdt nay cung
cdp thém théng tin chi tiét vé sira.

Tat ca thong tin ve sira
Stta la ngudn quan trong cung cap nhiéu chat dinh dudng ma tré nhoé can cho su ting trudng va phat trién nhu

protein, canxi, vitamin A, D va B12, kali, phét pho, riboflavin va niacin. Stta Ia mét phan trong nhém thue pham
lam tir stta. Nhém nay bao gdm c3 sita chua va pho mai.

Ubng sita tiét trung lam giam nguy co ngd doc thuc phdm. Tiét trung 13 qué trinh 1am ndng sita 1&n rdi nhanh
chéng lam ngudi stta dé tiéu diét bat ky vi trung gdy bénh nao cé thé cé trong sita tuai.

Vay tré can bao nhiéu sira?

12-24 THANG 2-3 TUOI 4-5 TUOI
T8i da 2-3 cdc/ngay T8i da 2 c6c/ngay sira T8i da 2.5 c6¢c/ngay
stra nguyén kem tach béo (khong béo) stra tach béo (khong
hodc it béo (1%) béo) hoac it béo (1%)

T6i nén cho con uéng sira vao lic nao va nhw thé nao?

Cho tré ubng sita bang cbc va chi trong bia &n chinh hodc bita 3n nhe. Néu con ban cdm theo mét chiéc céc tap
udng (sippy) hodc cbc cé ndp day vao nhitng thai diém khac trong ngay, thi nudce 1a thire ubng tbt nhat dé dung
trong d6. D6 1a bdi vi nhitng d6 ubng cé dudng, du 1a dudng tu nhién (nhu dudng trong sita) hay duoc thém vao
(nhu dudng trong nudc ngot), déu cé thé 1am ting nguy co sau rang khi dudng tiép xtc thuong xuyén véi ring gitta
cac bita an chinh va bita an phu.

Néu con t6i khéng dung nap lactose hodc di (rng véi siva, hodc néu gia dinh ching téi khéong s
dung cac san pham tir sira thi sao?

Vi sita dong vat 1a ngudn cung cap nhiéu dudng chat thiét yéu ma co thé dang phat trién cta tré nho can, nén viéc
bd sung nhitng dudng chat dé tir cac loai thue pham va d6 ubng khac rat quan trong néu ban tranh dung sita d6ng
vat. Bac sT nhi khoa hodc chuyén gia dinh duéng d3 dang ky cé thé gitp dam bao khong cé bat ky su thiéu hut ndo
trong ché d6 &n cla con ban. Ban cé thé tim hiéu thém vé cac loai sita thay thé tr thuc vat, khong cé ngudn gbc
dong vat, khéng c6 duong tai HealthyDrinksHealthyKids.org.

Tai sao khong nén cho tré udng sira bo trwéc 12 thang tudi?

T6t nhat 1a nén doi dén sau sinh nhat dau tién cla con ban mdi cho tré tap ubng sita bo vi sita bo khéng phu hop
dé dap ¢ng nhu cau dinh dudng cla tré so sinh. Cho con ban ubng sita bo trudc khi tré dugc 12 thang tudi co thé
khién tré c6 nguy co bi chdy mau dudng rudt. Stta bo cling cé qua nhiéu protein va khoang chat khién than cda tré
sa sinh khé dao thai.

Mudn biét thém? Truy cap trang HealthyDrinksHealthyKids.org



Dé biét thém théng tin, hay truy cap trang HealthyDrinksHealthyKids.org

Con cac loai sira khac thi sao?

Stta cé huwong vi (chédng han nhu vi s6 ¢é la hodc déu tdy)

Con ngudi sinh ra d3 thich vi ngot, va nhitng ndm dau doi 13 thoi
diém quan trong dé hinh thanh nhitng s& thich ca doi vé huong
vi va thirc &n. D6 vdi tré so sinh va tré mdi biét di, s& thich vé
khau vi van dang phat trién, khéng can phai cho tré dung sita c6
huong vi. Loai stfa nay cé thém dudng va khong cé bat ky |oi ich
dinh duBng nao vuot tréi so véi stta nguyén chat. Tré nhé dé hoc
céch thich nhiéu loai huong vi va két ciu néu duoc 1am quen véi
cac loai thue pham lanh manh tr sém, va day 1a co hoi dé tao ra
mot thoéi quen lanh manh ngay tir dau.

Tré dudi hai tudi nén tranh cac moén duoc thém dudng. DT liéu
hién cho thay tré tir hai d&n ndm tudi hap thu nhidu dudng
phu gia hon mic duoc khuyén nghi. Néu con ban d3 mé sita cé
huong vi, hdy xem cac gai y tir chuyén gia dé biét cach chuyén
tré sang sita nguyén chét.

Stta hitu co hodc Khéng cé Hormone Tdng trudng

Hormone tang trudng lam tang san lugng stta & bo va chua dugc
chirng minh 13 cé tac d6ng tiéu cuc dén stre khde con ngudi. Mot
56 t6 chirc y té va an toan thuc phdm cling nhu cac co quan quan
ly d3 xac nhan rang sita tir nhitng con bo duoc cho dung hormone
ting trudng 2 sita an toan dé con ngudi ubng. Tuy nhién, néu ca
nhan ban mudn tranh loai sita nay, thi trén thi trudng cé nhitng
loai slta tir nhitng con bo khong dung hormone tang trudng.

Goi y tr chuyén gia: Gidp tré nhé

thich stra nguyén chat

Viéc bat dau vadi sita nguyén chat gitp tré
hinh thanh théi quen lanh manh ngay tw
dau bang cach dinh hinh khau vi cta tré

dé tré thich huong vi cla sita. B3t dau bang
mot vai ngum nhé trong bita n dé gidp xay
dung né nép déu ddn; chang may chbc con
ban s& biét tré duoc udng stta nguyén chat
trong bita an.

Néu ban d3 cho tré uéng sita cé huong vi,
diéu d6 khong sao ca. Hay cb gdng cat giam
tir tUr bang céch tron mot luong nho sita
nguyén chat vai sita cé huong vi, sau dé tang
dan luong sita nguyén chat déng thoi gidm
lwong stta cé huaong vi khi con ban da quen
vdi sita it dvong hon.

Khau vi cé thé thay ddi, chi mat mot chat
thdi gian- hay kién nhan! Sau khi cat giam
lvong dudng trong thire &n va dd udng,
nhiéu ngudi nhan thay rang thirc an va do
ubng ho tirng thich bay gi® qué ngot.

Muédn biét thém?

Truy cap trang HealthyDrinksHealthyKids.
org dé tim thém thong tin vé cac loai thirc
uong khac nhuw:

* Nudc

® Nudc ép trdi cay

e Sfa Thuc Vat, Bd ubng Khong phai Stta
Dong vat

®  Sa cho Tré mdi biét di

® Db udng tao Ngot bang Dudng

® Do udng cé Chat lam ngot véi Ham
lwgng Calo Thap

Healthy

Eating
Research

Nhitng khuyén nghi ndy duoc phdt trién bdi cdc chuyén gia thudc Hoc vién
Dinh duéng va Ché dé én (Academy of Nutrition and Dietetics - AND), Hoc
vién Nhi khoa Hoa Ky (American Academy of Pediatrics - AAP), Hoc vién Nha
khoa Nhi khoa Hoa Ky (American Academy of Pediatric Dentistry - AAPD) va
Hiép héi Tim mach Hoa Ky (American Heart Association - AHA) dudi su léinh
dao cta Chuong trinh Nghién ctru vé An uéng Lanh manh (Healthy Eating
Research - HER) vdi su tai tro ctia Robert Wood Johnson Foundation.



