S Dung D6 Udng Lanh Manh trong
HEALTHY DRINKS. ThoiThoAu

H E ﬁ LTH Y Khuyén nghi tlr cac T6 chirc trong diém Cap Qudc gia

vé Y té va Dinh dudng

A X , D6 Ubng Lanh Manh, Tré Em Khée Manh
dO Uong CcoO Nghién ctu cho thdy réng nhitng chét\/o’ng/ tré em ubng — tir ltc so'sinh
dén 5 tudi — cd thé dnh hudng rét nhiéu dén sirc khde cla tré. D4 1d ly do

K ~ .
Chat Iam ng°t mét s6 chuyén gia hang dau cda quéc gia vé sirc khde va dinh dudng dé
Vo,l ham I won g duara cijc khU)l/é'n rzgh[ cz‘é gitip cdc bd,c chg me va ngt{é’i chd_m féc /,u'a

chon nhitng thurc udng tot nhat cho tré nhd. Cac khuyén nghi day du co

calo th a p tai HealthyDrinksHealthyKids.org. Ban tém tdt ndy cung cdp thém théng
tin chi tiét vé d6 udng cé chdt lam ngot vdi ham luong calo thap.

Do uong co chat lam ngot véi ham lugng calo thap (LCSB) la gi?

Day 1a nhitng dd ubng khdng cé chat 1am ngot hodc cé chat [am ngot véi ham lugng calo thip. Thuat nglt chét 1am ngot
c6 ham luong calo thap (low-calorie sweetener- LCS) bao gdm tadm chét lam ngot duoc phép st dung trong thuc phadm
va dd ubng: saccharin, aspartame, acesulfame kali, sucralose, neotame, advantame, cd ngot va la han qua. Cac tén goi
khac clia chét 1am ngot cé ham luong calo thap bao gdm chat lam ngot khéng cé dinh dudng, chat lam ngot nhan tao,
chit thay thé dudng va dudong 3n kiéng. Mot sb dd ubng cé thé duoc dan nhan 13 “khdng co chét 1am ngot nhan tao”,
nhung van cé thé chita cd ngot hodc la han qua. Hai loai nay khdng duac coi la chat Iam ngot nhan tao nhung 13 mot
loai chét 1am ngot c6 ham luong calo thap. Ban cd thé tim hiéu xem mot san pham c6 LCS hay khdng béng cach kiém tra
danh sach thanh phan dé tim tén cla mot hodc nhidu chét trong s tdm LCS duoc phép st dung tai Hoa Ky.

VAy thi, cdc chuyén gia khuyén gi vé cac chat LCSB?

6-12 THANG 1-3 TUOI 4-5 TUOI
Khong khuyén dung Khong khuyén dung Khong khuyén dung

Tai sao nhirng d6 udng nay khéng dwoc khuyén dung cho tré nhé?
Cac co thé nho bé dang trai qua nhitng budc phét trién quan trong
vé thé chat va tinh than, va ngay nay, ching ta c6 nhiéu bang ching

hon trudce ring nhitng diéu xay ra trong giai doan dau doi cla tré sé * Thatkho de udc tinh luong chatlam ngot

anh hudng dén strc khoe cla tré sau nay. Khong cé bang chirng nhat c6 ham lugng calo thap ma tré}em hap thu
quan vé tac déng 1au dai dén sirc khde clia dd ubng co chat lam ngot Vi cdc cong ty san xuat thire pham va do
véi ham lugng calo thap, va cé rat it bang chiing vé tac dong dén strc udng khéng phai bao cao luong chat lam
khoe ctia viéc ubng LCSB néi riéng trong thoi tho du. Ngoai ra, do ngot co ham luong calo thap duoc st dung
udng cé chéat 1am ngot v8i ham lugng calo thap khéng cé bat ky loi trong cac san pham cla ho. Nhung dit liéu
ich dinh du®ng d3c biét nao. vé ngudn thuc pham ctia Hoa Ky duong

nhu cho thay rang viéc str dung cac chat
lam ngot it calo dang gia tang va ngay cang
c6 nhiéu tré em tiéu thu cac sadn phadm lam
ngot it calo hon bao gid hét.

D& ubng co chét 1am ngot vai ham lugng calo thap 13 luya chon tdt hon
d6 udng tao ngot bang dudng (chéng han nhu soda hodc d6 ubng cé
huong vi tréi cay). Tuy nhién, aé uong cé chét lam ngot vdi ham luong
calo thap van 6 vi ngot va gidm thiéu viéc cho tré tiép xuc véi thirc

an va dd udng ngot tir sém cé thé gitp tré hinh thanh cac théi quen
lanh manh. Tét nhat |3 ban nén dung céc loai d& ubng khac, chdng han
nhu nudc loc, sita va cé thé 1a mét chit nudc ép trai cdy 100%.

Truy cap trang HealthyDrinksHealthyKids.org dé
tim thém théng tin vé cac loai thiic uéng khac nhu:

e Nudc
° Sita Nhiing khuyén nghf nay dugc phdt trién béi cdc chuyén gia thudc Hoc vién Dinh
dudng va Ché dé dn (Academy of Nutrition and Dietetics - AND), Hoc vién Nhi
° Nudc e’p trai céy khoa Hoa Ky (American Academy of Pediatrics - AAP), Hoc vién Nha khoa Nhi
~ A P A 28 @5 ~ A khoa Hoa Ky (American Academy of Pediatric Dentistry - AAPD) va Hiép hoi Tim
¢ StraTh wcVvat, Do u?ng Khong pha| Stta Dong vat mach Hoa K;/(Amer/'can HeartAsi/odar/on -AHA) dud/iu/dnh dao cua Chuong
e StachoTré mdibiéet di trinh Nghién ciu vé An uéng Lanh manh (Healthy Eating Research - HER) vi su

° B3 udn g tao N got bin g Pudn g tai trg' ctia Robert Wood Johnson Foundation.



