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HEALTHY Khuyén nghi tlr cac T6 chirc trong diém Cap Québc
gia vé Y té va Dinh duéng

D6 Udng Lanh Manh, Tré Em Khée Manh

n wéc ép Nghién cttu cfzo thdy ré’ng nhi*ng ché’t Iéng tré em ubng — tir luc so
sinh dén 5 tudi — co thé dnh hudng rat nhiéu dén surc khde cua tré. Do
tréi cé la Iy do mét s6 chuyén gia hang déu cta quéc gia vé strc khée va dinh
y dudng dd dua ra cdc khuyén nghi dé gitp cdc bac cha me va ngudi
o chdm séc lua chon nhitng thirc udng tét nhdt cho tré nhd. Cdc khuyén
1 00 /o nghi ddy du cé tai HealthyDrinksHealthyKids.org. Bén tém tdt nay cung

cdp thém théng tin chi tiét vé nudc ép trdi cdy 100%.

Tat ca thong tin vé nwéc ép trai cay 100%

Nhoém thic pham trai cy bao gdm trai cay (ching han nhu trai cdy tuoi, déng lanh va déng hdp nguyén trai hodc cat
miéng) va nudc ép trai cdy 100%. Giébng nhur trai cly, nudc ép cé nhiéu loai va ham luwgng chat dinh dudng & méi loai
déu khac nhau. Mét sé loai nudc trai cay cé thé bd sung vitamin va khoang chat, chdng han nhu nudc cam ¢ canxi.
Nudc ép trai cdy 100% cé mot sb chat dinh dudng quan trong, nhung it chat xo hon—mét chit dinh du®ng ma tré nho
khéng &n dd—so vai trai cay va cd thé din dén thira calo khi ubng qué nhidu. Nudc ép trai cay 100% cd thé |a mdt phan
trong ché dd &n udng lanh manh néu ban udéng & murc vira phai.

C6 nhirng khuyén nghi nao vé nwéc ép trai cay 100%*?

T6t nhat 13 nén cho tré em &n khau phan trai cay tir cac loai trai cay tuoi, dong hdp hodc dong lanh khéng chira dudng
phu gia, thay vi nudc trai cay. Néu didu nay khéng kha thi, cé thé dung nudc ép trai cdy 100% dé gitp tré hap thu dd tréi
cay trong ché d6 &n cla minh.

12-24 THANG 2-3 TUOI 4-5 TUOI
Nén dung trai cay nguyén trai. Nén dung trdi cay nguyén trdi.  Nén dung trai cdy nguyén trai.
Khéng qua % (4 ounce)/cdc Khéng qua % cdc nwdc ép trai Khéng qua ¥ - % cdc
nudc ép trai cdy 100%/ ngay cay 100%/ngay (4-6 ounce) nwdrc ép trai
cdy 100%/ngay

*Nhitng khuyén nghi nay dp dung cho nudc ép trdi cdy 100%, nudc ép rau ct 100% va hén hop nudc ép trdi cdy/rau cti 100%.

Néu ban cho tré ubng 100% nudc trai cay, hdy cho tré ubng bang cbc va chi trong bita dn chinh CONTAINS 100% JUICE
hodc bita &n nhe. Néu con ban mang theo mdt chiéc cbe tap udng (sippy) hodc cbe cé nép —
day vao nhitng th&i diém khac trong ngay, thi nhitng cbc nay nén dung nudc. D6 1a bdi vi 6 Nl.l'ltl'lt[ﬂ“. Facts
ubng cé duong, du 13 dudng tu nhién (nhu dudng trong nudc trai cdy 100%) hay dudng phu gia ;i:?""‘:’;:w conlainer 4 flox
(nhu dudng trong nudc ngot), cd thé lam tang nguy co sau ring khi ching tiép xdc thudng xuyén #
vdi réng gilta cac bita &n chinh va bifa &n nhe. e Par Sandeg
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Céc san pham cé nhan nudc ép trai cdy 100% khdng chira duding phu gia. Méc du d6 ubng cd tir “trai | seium smg %
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duong tuong duong vai nudc ngot! Buong phu gia va lugng calo cao trong cac san pham nay cé nhiéu Irnchaches Oy Auced Sugais 0%
tac hai hon b4t ky chat dinh duBng bd sung ndo ma ching cé thé cé. Ngay ca nudc tréi cay tu lam, e L L
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nhu jugos naturales, cé thé cé dudng phu gia va do dé khong duoc coi la nudc trai cay 100%. o sec xtemen
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don gian nhuw thé nay! WATER, AFPLE JUICE CONCENTRATE,
M ASCOREIC ACID (VITAMIN C).

Muén biét thém? Truy cap trang HealthyDrinksHealthyKids.org



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

Vi sao nén han ché nwéc ép trai cay?

To6i twéng nwoérc ép trai cay 100%

t6t cho strc khoe cua con toi.

Nudc ép trai cay 100% co thé 13 mot phan trong ché d6 &n ubng
lanh manh, nhung né khong cé nhidu dinh dudng bang va khong
gilp tré no bung nhu trai cay. Thém vao dé, san pham nay cé thé
gdp phan gay sau rang va néu tré ubng qua nhiéu, né cling cé thé
dan dén ting can.

Céc dit lieu con han ché cho thay rang viéc st dung nudc ép trai cay
100% khi con nhd cé thé anh hudng dén lwong nude ép trai cly va
d6 ubng duoc lam ngot bang dudng ma tré udng khi lén lén.

Con ngudi sinh ra d3 thich vi ngot, va nhitng ndm dau doi 13 thoi
diém quan trong dé hinh thanh nhitng sé thich ca doi vé huong vi
va thirc &n. Gidm thiéu viéc cho tré tiép xdc véi thirc &n va d ubng
6 vi ngot ngay tir sém cé thé 13 mét phuong phép gitp dinh hinh
vi gidc cla tré dé tré thich dd it ngot hon trong subt cudc doi.

Loai nwéc ép trai cay 100% nao tét nhat cho sirc khée?
Nudc trai cay cé nhiéu loai va ham luvong chat dinh dudng & méi
loai déu khac nhau. Mét sb loai nudc trai cay cé thé bd sung
vitamin va khoang chat, chang han nhu nudc cam cé canxi. Khéng
c6 bang chitng nao cho thay cé mot loai nudce trai cay nao tét cho
strc khde hon cac loai khac. Chung téi can thém nghién ctru dé biét
chéc chan liéu cé bat ky loi ich strc khde cu thé nao tir viéc ubng
mot sb loai nudc ép 100% nhat dinh hay khéng.

Nwéc dira dworc xép vao dau trong cac khuyén nghi nay?

Pha lodng nudc trai cay 100% véi nudc la mot
cach hay dé gidm bdét vi ngot clia né va gidp
mot lwong nho trd thanh mot lwong 1dn,

Mot s& san pham nudc trai ép cay |a su két
hop cla nudc ép trai cdy 100% va nudc, duoc
pha sdn dé s dung dé& dang. Nhitng san
phdm nay khéng thé duoc dan nhan 1a nudc
ép trai cay 100%. Mac du chung la lua chon
t6t hon so vai do udng duoc lam ngot bang
duong, nhung that khé dé biét bao nhiéu
phan trdm san phadm cubi cung la nudc ép trai
cay 100% va bao nhiéu phan trdm 13 nudc.
Diéu nay cé thé khién ban kho biét duoc liéu
ban cé lam dung khuyén nghi vé viéc cho tré
st dung it hon 4-6 ounce mdi ngay (tuy thudc
vao d6 tudi clia con ban) hay khong, dac biét
néu con ban st dung nhitng san pham nay
thudng xuyén. Vi nhitng ly do nay, ban nén
mua nudc ép trai cay 100% va tu pha voi
nudc 3 nha. Phuong phap nay cling cé thé
gilp tiét kiém tién so vdi viéc mua cac san
pham duoc pha lodng san.

Nudc dira [a mot chat 1dng trong subt duoc duc tir so clia nhitng trai dira non, xanh va néi dung ra thi day [a mét loai
nudc ép trai cdy 100% (néu khdng cé gi duoc thém vao nudc dira). Vi day 1a nudc ép trai cay, nén can han ché st dung
& murc phi hop véi cac khuyén nghi vé nudce ép trai cay. Nudce dira khong tuong duong véi nude loc. Nudce loc 1a chat 1dng

tét nhat dé 1am diu con khat cdia con ban.

Nudc ép tlr trai dira (coconut juice) khac vdi nude dira (coconut water) va thuong cé duong phu gia. Nudce ép tir trai dira
duoc coi la dd ubng 1am ngot bang duong va tré em tir ndm tudi trd xuéng nén tranh san pham nay.

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

e Nudc

e Sira

e  Sita Thuc Vat, Khong co Ngudn gbc Dong vat

e S{tacho tré mdi biét di

e Do udng tao Ngot bang Budng

e D& ubng co Chat lam ngot vai Ham luong
Calo Thép

Nhitng khuyén nghi nay duoc phdt trién béi cdc chuyén gia thudc
Hoc vién Dinh dudng va Ché dé &n (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 h6i Tim mach Hoa
Ky (American Heart Association - AHA) dudi su ldnh dao cda Chuong
trinh Nghién ctru vé An ubng Lanh manh (Healthy Eating Research -
HER) vdi su tai tro cua Robert Wood Johnson Foundation.



