Str Dung P6 U6ng Lanh Manh
HEALTHY DRINKS. trong Thei Tho Au

Khuyén nghi tir cac T6 chirc trong diém Cap Quoc
gia vé Y té va Dinh dwdng

D6 Udng Lanh Manh, Tré Em Khée Manh
Nghién cttu cho théy rdng nhitng chét Idng tré em ubng — ttr lic so

" 4 sinh dén 5 tudi — c6 thé dnh hudng rét nhiéu dén sirc khde cla tré. D6
n u,o' la Iy do mét sé chuyén gia hang déu cla quéc gia vé strc khde va dinh
dubng dd dua ra cdc khuyén nghi dé gitp cdc bdc cha me va ngudi

chdm séc lua chon nhitng thirc ubng tét nhdt cho tré nhd. Cdc khuyén
nghi ddy du cé tai HealthyDrinksHealthyKids.org. Bén tém tdt nay
cung cép thém théng tin chi tiét vé nudc.

Tim hieu ky hon vé nwéc

Nuéc déng vai tro tbi quan trong dbi vai su sdng va nén 1a thitc ubng hang dau dé Iam diu con khat cla tré. Luong nudc
hang ngay ma tré can cé thé thay ddi tuy theo thoi tiét, mitc d6 hoat dong clia tré va luong chat 1dng tré nhan duoc tir
cac loai d6 udng khac cling nhu tr thuc phdm. (Vi du, cdc moén 3n nhu sbt tdo, sup va yén mach cung cap nhiéu nudc hon
cac thuc pham khac). Do 1a ly do lugng nude duoc khuyén dung cho tré tir mdt dén ndm tudi cé thé chénh léch nhiéu.

Vay thi, lwgng nwéc bao nhiéu la tét cho tré em?

1-3 TUOI 4-5 TUOI
1-4 c6c/ngay 1-5 céc/ngay

Uéng qua nhiéu nwéc c6 phai la mot van dé khong?

Khéng cé gidi han trén cu thé nao cho luong nudc ma mét ngudi nén udng trong mét ngay nhat dinh, bdi vi nhu cau nudce
c6 thé thay déi theo tirng ngay. Méc du hiém gip, nhung cé thé cé nhitng trudng hop dic biét khién mot ngudi gdp nguy
hiém vi udng qud nhiéu nude. Vi dy, tinh trang ngd ddc nude cé thé xdy ra & tré so sinh néu st dung qud nhiéu nudc dé
pha sita cong thirc hodc néu nudc duoc thay thé cho sita me hodc stta cdng thirc.

Viéc nwéc cua téi dén tir ngudn nao cé quan trong hay khéng?

Viéc biét nuwdc ubng ctia ban dén tir ngudn nao, duoc xt ly nhu thé ndo va liéu cé da an toan cho ngudi uéng hay
khong 1a diéu quan trong. Nudc udng cé thé dén tir nhidu ngudn khac nhau, bao gdm hé théng nudc cdng cdng, giéng
tw nhan hodc nudc déng chai. Nudc tir hé théng nudc cong cong va giéng tu nhan thudong duoc goi chung 1a “nudée
may”. Nudc giéng nén dugc kiém tra dé dam bao d0 an toan cho ngudi ubng. Chinh quyén dia phuong thudng cung
cap thong tin vé tinh trang clia nudc ngdm va céc lua chon dé kiém tra chat lugng va mic d6 an toan cla nudc.

Cé phai tat ca cac loai nwéc déu cé florua hay khéng?

Ubng nudc cé chét florua 13 mét trong nhitng cach tdt nhat dé giam nguy co tré bi sau riang. Florua l1a mét khoang chat tu
nhién, giip ngdn nglra sau rang. Viéc cho florua vao nudc chi luong florua duoc thém vao nudc ubng. M florua dugce
khuyén nghi trong nudc udng |a 0.7 phan triéu. Théng tin tir don vi cung cap nudc tai dia phuong clia ban ¢ thé gitp ban
tim hiéu xem nuéc ubng ctia nha ban cé chira chat florua hay khong va & mirc d6 nao. N&u nudc clia ban khong dugc bd
sung chat florua, hdy ndi chuyén véi nha stvé nhitng cach khac dé hap thu dd chét florua, vi diéu nay rat quan trong cho
strc khde rang miéng.

Ham luong florua ctia nudc dong chai khac nhau rat nhidu. Hau hét cac loai nudc déng chai khéng cé muc florua
ly tudng va mot sd khong cé chit nao.

Muén biét thém? Truy cap trang HealthyDrinksHealthyKids.org



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

Con cac loai nwéc khac thi sao?

Nudc co ga (tire la nwde khodng cd ga (seltzer) hodic

nudc soda (sparkling water))

Nudc nguyén chat, cé chat florua 13 tbt nhat, nhung nudc cé ga
khéng thém dudng hay chét lam ngot cé ham lugng calo thap
(chdng han nhu stevia, sucralose, aspartame hoic acesulfame
kali) 13 lua chon t6t hon dd ubng tao ngot néu lic dau con ban
khong chiu uéng nudc loc.

Chat cacbonat tao ra bong béng trong nhitng loai d6 udng nay
c6 nhitng axit ma cé thé 1am yéu 1&p vd cirng bén ngoai cla ring,
nhung ngudi ta chua biét rd mot ngudi s& can ubng bao nhiéu
nudc cé ga thi mdi phai chiu nhitng tac ddng tiéu cuc nay. Mién
1 nhitng d6 udng nay khéng phai la ngudn chinh cung cap chét
ldng cho tré, thi cé 18 khéng can phai lo 1&ng.

Nudc Dura

Nudc dira [a mdt chat 1dng trong subt & phan gitta ctia nhitng qua
dira non, xanh va cé thé duoc coi 1d mot loai nudc trai cay 100%.
Nudc dira nguyén chit, khong duoc tao ngot cé ham lwong calo
va dudng twong dbi thap va 1a ngudn cung cip kali khoang chat
thiét yéu. Loai chat 1dng nay khéng tuong duong véi nude loc va
nén dugc st dung & mic han ché. Can than vdi nudc ép trai dira,
thuong cé thém dudong va nén tranh dung cho tré em t&r nam
tudi trad xubng. Dé biét thém thong tin v& nhitng khuyén nghj vé
nudce ép trai cay, hdy truy cap HealthyDrinksHealthyKids.org.

Goi y tir cac chuyén gia: Giup tré nhé

thich nwéc loc

Tot nhat |a bat dau vdi nudce loc trude khi cho
tré dung dé ubng ngot hon. Bidu nay gidp tré
hinh thanh cac théi quen lanh manh —lam quen
véi viéc ubng nudce loc va dinh hinh sé thich vé
khau vi dé tré thich huong vi clia nudc loc.

Néu con ban khéng chiu ubng nuéc loc, hay
thir thém nhitng miéng trai cay tuoi dé nudce

c6 huong vi. H3y dé con ban chon trai cay yéu
thich ctia minh! Ban cling cé thé thém 6ng hut
ngd nghinh vao mét chiée cbe hodc binh nude
d&c biét ma con ban thich. Danh riéng chiéc cbc
nay dé uéng nudc loc. That dang kinh ngac khi
mot thir don gidn nhu vay lai cé thé tré thanh
doéng luc rat 16n vdi tré nho!

Viéc cha me lam guaong nhitng hanh vi lanh
manh cé thé co tac dong I6n dén théi quen
clia tré nhd. Khi con nhin thay ngudi 16n va
nhitng tré I6n hon uéng nudc loc, didu dé
cling nhidu kha nang s& anh hudng dén su
lwa chon cua tré!

Hay nhé rang, nwéc loc la Iwa chon tét nhat dé 1am diu con khat cua tré tir mot dén nam tudi!

Muén biét thém?

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

e Sira
e Nudc ép trai cay

®  Sita Thuc Vat, Do udng Khong phai Sita
Dong vat

e S{ta cho Tré mdi biét di

e DO ubng tao Ngot bang Dudng

e DO udng cd Chat lam ngot véi Ham
luvong Calo Thap

Nhitng khuyén nghi ndy duoc phdt trién bdi cdc chuyén gia thuéc
Hoc vién Dinh duéng va Ché dé dn (Academy of Nutrition and
Dietetics -AND), Hoc vién Nhi khoa Hoa Ky (American Academy of
Pedliatrics - 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 Idnh dao cda
Chuong trinh Nghién ctru vé An udng Lanh manh (Healthy Eating
Research - HER) vdi su tai tro cua Robert Wood Johnson Foundation.



