Cac Vi Du vé Ti Lé Chat Long Hang Ngay theo D Tudi

Cé hai loai d6 uéng dudc khuyén dung nhu mét phan trong ché dé an udng lanh manh cho tré nho - nudc loc va sifa tiét trung
nguyén chat. Khi tu van cho cha me va ngudi chdm sdc vé viéc str dung thiic udng lanh manh, ho cé thé dat cau hoi vé tdng luong
chat 1dng con minh can mdi ngay dé hap thu da chat I6ng, cling nhu luong nuéc va stta ma con ho nén uéng dua theo dé tudi va
ché& d6 &n udng tong thé cla tré. Tai liéu nay néu ca luong chat 1dng dugc khuyén dung va céc tinh huéng vi du vé viéc phan ti lé
chat |1dng hang ngay cho tré ti 1 dén 5 tudi. DSi vGi cha me va ngudi chdm sdc tré sa sinh tir 0-12 thang tudi, diéu quan trong Ia
phai tu van vé viéc chi cho tré udng sita me hodc slta cdng thuic cho tré so sinh, va tap cho tré uéng mot lugng nhd nudc loc sau

khi tré bat dau an dam.

NU'OC

Nudc déng vai trd t6i quan trong d8i vai su séng va nén |a thiic uéng hang dau dé
ldm diu con khat clia tré. Lugng nudc hang ngay ma tré can cé thé thay ddi tuy theo
thoi ti€t, muc dd hoat ddng clia tré va luong chat [ong tré hap thu ti cac loai do
udng khac cling nhu tir thuc phdm (vi du, cdc mén &n nhu sét tao, stp va yén mach
cung cap nhiéu nudc hon céc loai khac). Mac du khéng cé yéu cau cu thé nao vé
téng lugng chat 1&dng can thiét cho moét ngudi trong mot ngay, nhung cé6 mot pham
vi dugc khuyén dung vé lugng nudc danh cho tré ti mét dén ndm tudi. Lugng nay
duac thiét ké dé dap Ung nhiing nhu cau vé dinh dudng va chat 16ng clia tré nhd. O
day, dau trén cia pham vi phan anh téng lugng nudc can thiét cho tré em & d6 tudi
nay trong mot ngay néu khéng uéng loai d6 uéng nao khac, con dau dudi ctia pham
vi 13 lugng nudc can thiét néu tré udng cac loai d6 udng khéc, chdng han nhu sita
va/hodc nudc ép trai cdy 100%. Mot s tinh hudng vi du dugc mé ta sau day dé ho
trg cac chuyén gia dinh dudng xac dinh nhu cau trung binh vé nudc trong mot ngay
cho céc ca nhan dua trén nhing khuyén nghi nay.

SUA

Slta bd nguyén chat 13 mét loai d6 uéng phd bién, quen thudc trong ché d6 an
udng & Hoa Ky, va muc do sén cé, gia thanh ré va mat do dinh dudng cla sita lam
cho thiic udng nay trd thanh mot Iua chon tét gitp tré phat trién khde manh.
SGa 13 ngudn quan trong cung cap nhiéu chat dinh dudng ma tré nho can cho su
tdng trudng va phat trién nhu protein, canxi, vitamin A, D va B12, kali, phét pho,
riboflavin va niacin. Chi nén cho tré uéng sta nguyén chat, da tiét trung, vi diéu
nay lam gidm nguy cd mac bénh do thuc pham.

6-12THANG 1-3TUGI 4-5TUGI
0.5-1 c6c/ngay 1-4 c6c/ngay 1-5 cdc/ngay

(uéng trong céc vao biia dn
sau khi tré bit dau an dam)

12-24 THANG 2-3TUGI 4-5TUGI
Téi da 2-3 c6c/ngay Téi da 2 c6c/ngay sira Téi da 2.5 c6c/ngay
sifa nguyén kem tach béo (khong béo) stta tach béo (khéng
hoacit béo (1%) béo) hoac it béo (1%)

Healthy

. D& tim hiéu thém vé nhirng khuyén nghi clia cic chuyén gia vé céc giai doan khac .
HEALTHY DRINKS & tim higu thém vé nhitng khuy&n nghj ctia céc chuyén gia vé céc giai doan kha Eat
HEALTHY nhau cho tré em tir ndm tudi tré xudng, hiy truy cip HealthyDrinksHealthyKids.org. ating

Research


https://healthydrinkshealthykids.org/

Ty 1& Chat 16ng Hang ngay — 1 dén 3 Tudi

Téng lugng chat 1dng dugc khuyén dung cho tré tir 1 dén 3 tudi 1a 1.3 Lit, tudng duong vdi khodng 5.5 c8c (trong dé 1 c6c = 8 ounce chat 1dng) mbi ngay. Ngudi ta udc
tinh rdng khodng 30% t&ng nhu cau chat 16dng nay (tuc 1a ~0.4 L tuong ducng vai 1.7 c6c) dugc hap thu thdng qua thuc pham, con lai khodng 4 c6c chat 1dng dugc dua

vao cd thé duéi dang thiic udng.

Kich ban 1:

N&u ban cé con nhd 18 thang tudi va bé udng lugng sita dudc khuyén dung & gidi
han trén moi ngay (3 cOc sita nguyén kem), thi bé sé can uéng 1 cdc nudc dé dap
Ung t8ng nhu cdu vé chat 16ng trong mot ngay. Néu bé ubng it sita han, thi lugng
chéat 1dng con lai can dugc dap Ung bang viéc udng nhiéu nudc hon. Vi du, néu
khong udng sira, thi mot tré 18 thang tudi sé can udng téi 4 c6c nudc moi ngay
(tuy nhién, truong hap nay kho xay ra).

Tong lwong nwée 1.3 Lingay (44 fl 0z/5.5 céc*)

s

1 cé¢c nwéc loc

70% tong lwong nwéc

udng dén tir d6 udng
(~0.9L =4 cdc)

30% tong lwgng nué'c
udng dén tir d6 an
(~0.4L=1.7 cdc)

Kich ban 2:

Né&u ban cé con 2 tudi rudi va bé uéng lugng sita dugc khuyén dung & gidi han
trén moi ngay (2 cbc slfa tach béo hodc it béo), thi bé sé can udng 2 cc nudc dé
dap Ung téng nhu ciu vé chat 1dng trong mdt ngay. Néu bé udng it sira han, thi
Iugng chat 1dng con lai can dugc dép Ung bang viéc uéng nhiéu nudc hon. Vi du,
néu khdng udng slta, thi mot tré 2 tudi rudi sé can udng tdi 4 cdc nudc mbi ngay.

Téng lwong nwéce 1.3 Lingay (44 fl 0z/5.5 coc*)

\

2 c6c nwérce loc

70% tong lwgng nué'c
udng dén tir d6 udng
(~0.9 L =4 céc)

s

2 coc sira nguyén chat, tiét tring

30% tong lwgng nué'c
udng dén tir d6 n
(~0.4L=1.7 cdc)

*Nhirng hé s6 bién d6i: 1 L = 33.8 oz chat Iong; 1 L = 1.06 qt; 1 cdc = 8 oz chat long




Ty 1é Chat 16ng Hang ngay — 4 dén 5 Tudi

Téng lugng chat 1dng dugdc khuyén dung cho tré tir 4 dén 5 tudi 1a 1.7 Lit, tuong duang vdi khodng 7 cOc (trong dé 1 cdc = 8 ounce chat 1dng) mébi ngay. Ngudi ta udc tinh
rang khodng 30% téng nhu cau chat 16ng nay (tdc 13 ~0.5 L tuang ducng vai 2 cbc) dugc hdp thu qua thuc phdm, con lai khodng 5 c6c chat 16ng dugc dua vao cd thé dudi

dang thiic uéng.

Kich ban 3:

Né&u ban cé con 4 tudi va bé udng luong sita dugc khuyén dung & gidi han trén mébi
ngay (2.5 cOc sira tdch béo hodc it béo), thi bé sé can udng 2.5 coc nudc dé dap Ung
téng nhu ciu vé chat 1dng trong mot ngay. Néu bé udng it sita hon, thi lugng chat Idng
con lai can dugc dép Ung bang viéc uéng nhiéu nudc han. Vi du, néu khéng udng siia,
thi mot tré 4 tudi rudi sé can udng téi 5 cdc nudc mbi ngay.

Tong lwong nwée 1.7 Lingay (57.5 fl 0z/~7 c6c*)
3

2.5 c6c nwérc loc

]
i
4

2.5 cbc sira nguyén chat, tiét trung

70% tong lwo'ng nuwé'c
udng dén tir d6 udng

(~1.2L =5 cdc)

30% tong lwong nwéc
udng dén tir d6 udng
(~0.5 L =2 cdc)

Kich ban 4:

C6 thé ubng t8i da 4 ounce nudc ép trai cay hodc rau cti 100% mdi ngay nhu
mot phan trong ché d6 &n udng lanh manh. Lugng nudc ép nay cling nén dugc
tinh vao téng lugng chat 16ng hang ngay. Do d6, néu ban cé con 4 tubi va bé
udng 2 coc stta mbi ngay va 4 ounce nudc ép trai cdy 100% maoi ngay, bé sé can
uéng 2.5 cdc nudc mdi ngay dé dap Uing nhu cau chat 16ng trong mot ngay.

Téng lwong nwée 1.7 Lingay (57.5 fl 0z/~7 coc*)

N\

2.5 céc nwéc loc

70% tong lwong nuwéc

udng dén tir d6 udng
(~1.2L=5 céc)

=l

2 coc sira nguyén chat, tiét trung

0.5 cbc Nuoc ép 100%
o ;I-. &

-t

30% téng lwgng nwéc
uéng dén tir d6 udng
(~0.5L =2 cdc)

*Nhirng hé s6 bién d6i: 1 L = 33.8 oz chat long; 1 L = 1.06 qt; 1 coc = 8 oz chat long



