Su Dung D6 Udng Lanh Manh trong

HEALTHY DRINKS. T1hsiThoAu

H| E A L-H-H| Y Khuyen nghi tlr cac T6 chirc trong diém Cap Qubc
al=T_ 11 EpN gia vé Y té va Dinh dwéng

D6 Ubng Lanh Manh, Tré Em Khée Manh
Nghién ciru cho thdy réng nhitng chét Idng tré em udng — tir lic so'sinh

A A dén 5 tubi — cd thé dnh huéng rét nhiéu dén surc khde cia tré. D6 la ly
do uong tao ngot {udi-— b thé dnh hudng Gt nhiéy dén sic khoe cla tr¢. DS 6

S do mét so chuyén gia hang dau cua qudc gia vé suc khde va dinh dudng

bang du,ong dd dua ra cdc khuyén ngh_/ dé git]p cdc béac cha me va ngLfié’i chdm s\o’c
Iira chon nhifng thirc udng tot nhat cho tré nhd. Cdc khuyén nghi day
du c6 tai HealthyDrinksHealthyKids.org. Bdn tém tdt nay cung cdp
thém théng tin chi tiét vé d6 uéng tao ngot béng duong.

Do uong tao ngot bang dwéong la gi?

D6 ubng tao ngot bang dudng 1a nhitng loai dd udng cé thém dudng dudi bat ky hinh thirc nao. Sau day 1a mot

sb vi du: soda/nudc ngot thdng thudng, nudc trai cay va dd udng cé huong vi trai cdy, nudc ép trai cay, cocktail trai
cay hodc cocktail nudc ép trai cay, nuwdc ép trai cay pha lodng (vi du nhu nuwdc chanh vang, nudc chanh xanh), dd
udng lam tir nudce trdi cay, jugos naturales hodc nudc trai cay tu 1am tir dudng (vi du nhuw dudng &n, xi-ré, mat ong,
mat hoa hodc cay thua), s6 cd la/ca cao néng, ddm tao, nudc udng thé thao, nudc ting luc, nuwdc ngot cé huong vi
va dd ubng cé dudng tlr ca phé va tra.

D& ubng tao ngot bang dudng khéng bao gdm d6 ubng dugc 1dm ngot bang chat tao ngot cé ham luong calo thap
(chdng han nhu stevia hodc sucralose), nudc ép trai cdy 100% hodc sita cé huong vi. Cé nhitng khuyén nghi khac
nhau tir cac chuyén gia v& nhitng dé ubng nay. Nhitng khuyén nghi d6 cé tai HealthyDrinksHealthyKids.org.

Vay thi, cac chuyén gia khuyén gi vé cac loai dé uéng tao ngot bang dwong?
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dung dung dung

Tai sao nhirng loai dé uéng nay khéng dwoc khuyén dung
cho tré nho?

Nghién ctru cho thay rat nhiéu bing chirng rd rang vé tac dong tiéu cuc

clia b udng tao ngot bang dudng dén strc khde. Nhitng loai dd ubng * Db ubng cd huong vi trai cay 13 loai
thém dudng mang lai rat it hodc khdng mang lai lgi ich dinh dudng, dd udng tao ngot bang dudng phd
thueng chiém chd clia cac loai thuc pham va dé ubng lanh manh hon bién nhat ma tré nho (tir sdu thang
trong ché do an va khéng khién ban cdm thay no. Viéc ubng dé ubng dén bdn tudi) ubng.

tao ngot bang dudng trong thdi tho du cé két ndi véi ché d6 3n ubng

kém lanh manh, tdng can va béo phi, sdu rang va hinh thanh s& thich *  Tré em t hai dén n3m tudi ubng nhitng

khéng lanh manh v& mui vi. Diéu nay cé thé gay anh hudng xau dén

r loai d& ubng duaoc lam ngot (chdng han
strc khoe clia mot ngudi trong suot cudc doi.

nhu nudc ngot, nudc trai cay va doé ubng

Nghién ctu cho thay rang tré em tir hai d&n ndm tudi hap thu luong thé thao/nudc ting loc) vao bat ky ngay
dudng phu gia nhiéu hon mutc khuyén nghi va dé udng tao ngot bang nao thuding nap vao cd thé trung binh 9
dudng- nhat 3 dd ubng tir nudc ép trai cay va dd ubng ¢ huong vi trai ounce chét 1dng cla nhitng loai dé ubng
cay- 13 nhitng san pham dua dudng phu gia nhidu nhat vao ché dd an nay. Téng cong luong nudc dé 1a hon 25
clia tré. Tré em dudi hai tudi tbt nhat |3 nén tranh cac loai dudng phu gallon mdi nam!

gia. Tré em tir hai dén ndm tudi nén han ché luong dudng phu gia & mutc
dudi 10 phan trdm tdng luong calo hang ngay cla tré, tirc 3 khodng sau
mudng ca phé dudng mbi ngay.

Hay nh& rang tré nho van dang hinh thanh théi quen an uong va c6 nhiéu kha n3ng tré sé& glu’ nhitng thoi quen nay khi
|&n 1&n. Néu tré da dang udng nhitng loai d6 ubng nay, viéc cat giam cé 18 s& hiéu qua nhat néu duoc thuc hién dan dan.

Muén biét thém? Truy cap trang HealthyDrinksHealthyKids.org



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

T6i lam thé nao dé biét mot dé ubéng cé phai la dé uéng Goi y tir cdc chuyén gia: Gidp tré nho ct
tao ngot bang dwéng hay khéng? giam d6 uéng tao ngot bang duwong
Kiém tra danh sach thanh phan trén hép dé xem cé dudng phu gia
hay khéng. Mot s tén phd bién cho céc loai dudng nay bao gdm
dudng tho, dudng nau, dudng dira, dudng mia hodc xi-ré mia, chat e T6t nhat 1a bat dau vdi nude loc trudce khi cho

lam ngot t&r ngd, xi-rdé ngd, dextrose, sucrose, fructose, glucose, tré dung @6 udng ngot hon. Didu nay gilp tré
maltose, lactose, xi-rd ngd cd ham luvong fructose cao, mat ong, cay hinh thanh nhitng théi quen lanh manh.
thua, xi-r6 mach nha, mat dudng (molasses) hodc nudc trai cay cd X .
d&c. B&t dau tir ndm 2020, nhan Théng tin Dinh dudng (Nutrition * Bancd the giup con minh thich uong nudce )
Facts) trén hau hét cac san pham dd an va dd ubng sé liét ké luong bdng cach thém nhiing miéng trai cay tuoi dé
duding phu gia cé trong mai khau phan. nudc ¢ huong vi. Hay dé con ban chqn mot
) ) . loai trdi cay yéu thich! Ban cling cé thé thém
Néu co it n\hétf mot loai dudr]g phu gia trong danh sach thanh phan, éng hut ngd nghinh vao mot chiéc ce hoic
thi d6 la do uong tao ngot bang dudng. binh nudc dic biét ma con ban thich. Danh
rieng chiéc cbec nay dé ubng nudc loc. That
Nwéc ép trai cay va nwoc trai cay chang phai la san dang kinh ngac khi mét thi don gian nhu vay
pham tot cho st khée hay sao? lai c6 thé tré thanh déng It rat I&n véi tré
M3c du nhitng loai dd ’uong cd tlr “trai cdy” hoac ‘inu’dc ép trai cay” nho!
trong tén nghe cd vé tot cho stc khoe, nhung nhiéu loai nudc trai cay
va nudc ép trai cay chd yéu duoc lam tir nudc va dudng. D ubng co ° Nudc “cé ga” cling cd thé a mot gidi phap
huong vi trai cay cd thé co luong dudng tuong duong véi nude ngot! thay thé thu vi cho @6 ubng tao ngot bang
Pudng phu gia va lugng calo cao trong cac san pham nay cé nhiéu tac duong. Khong phai tat ca dd ubng cé ga déu
hai hon bét ky chat dinh dudng bé sung ndo ma ching cé thé co. la d6 udng tao ngot bang duong. Vi du vé do6
udng cé ga ma thudng khong cé thém dudng
Néu tré em trén hai tuéi dung mét chat dworng phu gia [a nudc khoadng co ga (seltzer) hodc nudce
ciing khong sao thi tai sao tré khong nén uong doé udng soda (sparkling water).

c6 dwong? N \ 5 i .
Tré nhd héap thu dudng phu gia ti nhiéu loai thuwe pham khac trong *  Viéc cha me lam guong nhitng hanh vi lanh

ché d6 3n cua tré. D6 udng tao ngot bang dudng cd rat it (néu cd) manh co thé co tac dong Ion dén thoi quen
cac chat dinh dudng khac va cé thé gép phan khién tré nap vao co ctia tré nho. Khi con nho cda ching ta nhin
thé qua nhiéu duong phu gia va luong calo cao. Khi ché do &n cla thay nguai Ion va nhiing tré 16n hon uong
tré nhod cé duong phu gia, hdy lva chon mot cach sang subt. Hay nudc loc, dieu do cling nhiéu kha nang sé
st dung chuing dé tang huong vi cia nhitng thuc phadm lanh manh, anh hudng den sy Iya chon cla treé!

ch&ng han nhu thém mét it dudng nau vao khoai lang hodc bot yén
mach, hodc mot chit mat ong vao sita chua nguyén chét véi trai
cay cit Iat.

Hay nhé ring, nwéc loc l1a Iwa chon tét nhat dé 1am diu con khat cua tré tr mot dén nam tudi!

Muén biét thém?

Truy cap trang HealthyDrlnksHeaIthyKlds org
dé tim thém thong tin vé cac loai thirc udng

khac nhw:
e Nudc
e Sita

. Nudc ép trai cay _ ) Nhu.‘rzg k/?uyen rjgh] n\ay d:/af ;zhat trién bdi cac ch({y'en
N N N . o gia thudc Hoc vién Dinh dudng va Ché dé dn (Academy of Nutrition

¢ Stra Thu’c Vat, Bo uong Khong pha| Stra and Dietetics - AND), Hoc vién Nhi khoa Hoa Ky (American Academy
Déng VaAt of Pediatrics - AAP), Hoc vién Nha khoa Nhi khoa Hoa Ky (American

° Sita cho Tré mdi biét di Academy of Pediatric Dentistry - AAPD) va Hiép héi Tim mach Hoa Ky
(American Heart Association - AHA) dudi su ldnh dao cua Chuong trinh
Nghién ctru vé An udng Lanh manh (Healthy Eating Research - HER) vdi
su'tai tro cia Robert Wood Johnson Foundation.

* DO ubng co Chat lam ngot véi Ham luong
Calo Thap



