
0-6 THÁNG 6-12 THÁNG 1-3 TUỔI 4-5 TUỔI

1-5 cốc/ngàyKhông cần bổ sung 
nước uống

1-4 cốc/ngày0.5-1 cốc/ngày 
(uống trong cốc vào bữa ăn 
sau khi trẻ bắt đầu ăn dặm)

Sử Dụng Đồ Uống Lành Mạnh 
trong Thời Thơ Ấu 
Khuyến nghị từ các Tổ chức trọng điểm Cấp Quốc 
gia về Y tế và Dinh dưỡng 

nước
Đồ Uống Lành Mạnh, Trẻ Em Khỏe Mạnh
Nghiên cứu cho thấy rằng những chất lỏng trẻ em uống – từ lúc sơ 
sinh đến 5 tuổi – có thể ảnh hưởng rất nhiều đến sức khỏe của trẻ. Đó 
là lý do một số chuyên gia hàng đầu của quốc gia về sức khỏe và dinh 
dưỡng đã đưa ra các khuyến nghị để giúp các bậc cha mẹ và người 
chăm sóc lựa chọn những thức uống tốt nhất cho trẻ nhỏ. Các khuyến 
nghị đầy đủ có tại HealthyDrinksHealthyKids.org. Bản tóm tắt này 
cung cấp thêm thông tin chi tiết về nước. 

Tìm hiểu kỹ hơn về nước 
Nước đóng vai trò tối quan trọng đối với sự sống và nên là thức uống hàng đầu để làm dịu cơn khát của trẻ. Lượng nước 
hàng ngày mà trẻ cần có thể thay đổi tùy theo thời tiết, mức độ hoạt động của trẻ và lượng chất lỏng trẻ nhận được từ 
các loại đồ uống khác cũng như từ thực phẩm. (Ví dụ, các món ăn như sốt táo, súp và yến mạch cung cấp nhiều nước hơn 
các thực phẩm khác). Đó là lý do lượng nước được khuyên dùng cho trẻ từ một đến năm tuổi có thể chênh lệch nhiều. 

Vậy thì, lượng nước bao nhiêu là tốt cho trẻ em?

Uống quá nhiều nước có phải là một vấn đề không? 
Không có giới hạn trên cụ thể nào cho lượng nước mà một người nên uống trong một ngày nhất định, bởi vì nhu cầu nước 
có thể thay đổi theo từng ngày. Mặc dù hiếm gặp, nhưng có thể có những trường hợp đặc biệt khiến một người gặp nguy 
hiểm vì uống quá nhiều nước. Ví dụ, tình trạng ngộ độc nước có thể xảy ra ở trẻ sơ sinh nếu sử dụng quá nhiều nước để 
pha sữa công thức hoặc nếu nước được thay thế cho sữa mẹ hoặc sữa công thức. 

Việc nước của tôi đến từ nguồn nào có quan trọng hay không?  
Việc biết nước uống của bạn đến từ nguồn nào, được xử lý như thế nào và liệu có đủ an toàn cho người uống hay 
không là điều quan trọng. Nước uống có thể đến từ nhiều nguồn khác nhau, bao gồm hệ thống nước công cộng, giếng 
tư nhân hoặc nước đóng chai. Nước từ hệ thống nước công cộng và giếng tư nhân thường được gọi chung là “nước 
máy”. Nước giếng nên được kiểm tra để đảm bảo đủ an toàn cho người uống. Chính quyền địa phương thường cung 
cấp thông tin về tình trạng của nước ngầm và các lựa chọn để kiểm tra chất lượng và mức độ an toàn của nước. 

Có phải tất cả các loại nước đều có florua hay không? 
Uống nước có chất florua là một trong những cách tốt nhất để giảm nguy cơ trẻ bị sâu răng. Florua là một khoáng chất tự 
nhiên, giúp ngăn ngừa sâu răng. Việc cho florua vào nước chỉ lượng florua được thêm vào nước uống. Mức florua được 
khuyến nghị trong nước uống là 0.7 phần triệu. Thông tin từ đơn vị cung cấp nước tại địa phương của bạn có thể giúp bạn 
tìm hiểu xem nước uống của nhà bạn có chứa chất florua hay không và ở mức độ nào. Nếu nước của bạn không được bổ 
sung chất florua, hãy nói chuyện với nha sĩ về những cách khác để hấp thụ đủ chất florua, vì điều này rất quan trọng cho 
sức khỏe răng miệng. 

Hàm lượng florua của nước đóng chai khác nhau rất nhiều. Hầu hết các loại nước đóng chai không có mức florua 
lý tưởng và một số không có chút nào. 

Muốn biết thêm? Truy cập trang HealthyDrinksHealthyKids.org



Gợi ý từ các chuyên gia: Giúp trẻ nhỏ 
thích nước lọc

•	 Tốt nhất là bắt đầu với nước lọc trước khi cho 
trẻ dùng đồ uống ngọt hơn. Điều này giúp trẻ 
hình thành các thói quen lành mạnh – làm quen 
với việc uống nước lọc và định hình sở thích về 
khẩu vị để trẻ thích hương vị của nước lọc.

•	 Nếu con bạn không chịu uống nước lọc, hãy 
thử thêm những miếng trái cây tươi để nước 
có hương vị. Hãy để con bạn chọn trái cây yêu 
thích của mình! Bạn cũng có thể thêm ống hút 
ngộ nghĩnh vào một chiếc cốc hoặc bình nước 
đặc biệt mà con bạn thích. Dành riêng chiếc cốc 
này để uống nước lọc. Thật đáng kinh ngạc khi 
một thứ đơn giản như vậy lại có thể trở thành 
động lực rất lớn với trẻ nhỏ! 

•	 Việc cha mẹ làm gương những hành vi lành 
mạnh có thể có tác động lớn đến thói quen 
của trẻ nhỏ. Khi con nhìn thấy người lớn và 
những trẻ lớn hơn uống nước lọc, điều đó 
cũng nhiều khả năng sẽ ảnh hưởng đến sự 
lựa chọn của trẻ!

Để biết thêm thông tin, hãy truy cập trang HealthyDrinksHealthyKids.org

Còn các loại nước khác thì sao?

Nước có ga (tức là nước khoáng có ga (seltzer) hoặc 
nước soda (sparkling water))
Nước nguyên chất, có chất florua là tốt nhất, nhưng nước có ga 
không thêm đường hay chất làm ngọt có hàm lượng calo thấp 
(chẳng hạn như stevia, sucralose, aspartame hoặc acesulfame 
kali) là lựa chọn tốt hơn đồ uống tạo ngọt nếu lúc đầu con bạn 
không chịu uống nước lọc. 

Chất cacbonat tạo ra bong bóng trong những loại đồ uống này 
có những axit mà có thể làm yếu lớp vỏ cứng bên ngoài của răng, 
nhưng người ta chưa biết rõ một người sẽ cần uống bao nhiêu 
nước có ga thì mới phải chịu những tác động tiêu cực này. Miễn 
là những đồ uống này không phải là nguồn chính cung cấp chất 
lỏng cho trẻ, thì có lẽ không cần phải lo lắng. 

Nước Dừa 
Nước dừa là một chất lỏng trong suốt ở phần giữa của những quả 
dừa non, xanh và có thể được coi là một loại nước trái cây 100%. 
Nước dừa nguyên chất, không được tạo ngọt có hàm lượng calo 
và đường tương đối thấp và là nguồn cung cấp kali khoáng chất 
thiết yếu. Loại chất lỏng này không tương đương với nước lọc và 
nên được sử dụng ở mức hạn chế. Cẩn thận với nước ép trái dừa, 
thường có thêm đường và nên tránh dùng cho trẻ em từ năm 
tuổi trở xuống. Để biết thêm thông tin về những khuyến nghị về 
nước ép trái cây, hãy truy cập HealthyDrinksHealthyKids.org.

Hãy nhớ rằng, nước lọc là lựa chọn tốt nhất để làm dịu cơn khát của trẻ từ một đến năm tuổi!

Muốn biết thêm?
Truy cập trang HealthyDrinksHealthyKids.
org để tìm thêm thông tin về các loại thức 
uống khác như:  

Những khuyến nghị này được phát triển bởi các chuyên gia thuộc 
Học viện Dinh dưỡng và Chế độ ăn (Academy of Nutrition and 

Dietetics -AND),  Học viện Nhi khoa Hoa Kỳ (American Academy of 
Pediatrics - AAP), Học viện Nha khoa Nhi khoa Hoa Kỳ (American 

Academy of Pediatric Dentistry - AAPD) và Hiệp hội Tim mạch 
Hoa Kỳ (American Heart Association - AHA) dưới sự lãnh đạo của 
Chương trình Nghiên cứu về Ăn uống Lành mạnh (Healthy Eating 

Research - HER) với sự tài trợ của Robert Wood Johnson Foundation.

•	 Sữa
•	 Nước ép trái cây
•	� Sữa Thực Vật, Đồ uống Không phải Sữa  

Động vật
•	 Sữa cho Trẻ mới biết đi
•	 Đồ uống tạo Ngọt bằng Đường 
•	� Đồ uống có Chất làm ngọt với Hàm 

lượng Calo Thấp


