Healthy

Sita Dong Vat so vGi Sita Thuc Vat

Eating
danh cho Tré méi biét di & Tré nho

Research

Tai sao sita dong vat dugc khuyén ding cho tré mai biét di va tré nho?

Siia [a ngudn quan trong cung cdp nhiéu chat dinh duBng ma tré nhd can dé ting trudng va phat trién khée manh nhu chat dam, chat béo, canxi, vitamin D, vitamin A,
vitamin B12, kali, phé&t pho, riboflavin va niacin. Diéu quan trong la siia [a nguén cung cap mét sé chat dinh dudng quan trong ma tré em thudng khéng hap thu du: kali,
canxi va vitamin D. Sita ddng vat thudng dugc khuyén diing nhu mét phan trong ché d6 dn uéng lanh manh & Hoa Ky vi san pham nay [a mét cach dé dang, tu nhién va
hop tdi tién dé cé dugc nhiing chat dinh dudng nay. Mac du siia khéng phai la ngudn duy nhat cung cdp cac chét dinh dudng nay, nhung viéc chuyén tr siia céng thiic hoic
slfa me sang sifa dong vat |a mét budc chuyén dé dang déi véi nhiéu tré & tudi méi biét di vi sia d3 [a mét phan quan trong trong hau hét cac ché dé an uéng & Hoa Ky.

Cac nha cung cap dich vu cham séc siic khde nén khuyén nghi san pham gi thay cho sita dong vat?

Khuyén nghi sé phu thudc vao tai sao mét tré nhé tranh udng siia dong vat. Chon mét tinh huéng dudi day dé xac dinh cac budc chon mét san phdm thay thé
phut hop vé mat dinh dudng.

Tré khong thich vi sita

Tré c6 thé c6 mot ché do
an day du dinh dudng
ma khéng can udng sia
néu tré van dung cic san
pham khac tir siia trong
ché d6 &n ctia minh

Tap trung vao viéc goi y
tré &n cac san pham tr
slia khac nhu:

 Sifa chua
(khéng huong vi)

* Phé mai

* Ph6 mai nguyén vang
(cottage cheese)

* Sinh t& lam tUr stia va/
hodc sita chua

Dé nghi thay thé viéc udng
sifa bing uéng nuéc dé
dap (mg nhu ciu chat ldng
hang ngay ctia tré (khong
khuyén diing stia c6 huong
vi hodc d6 udng cé dudng
khac thay cho siia)

Khong dung nap Lactose

Dé xuat mot loai sita
khong c6 lactose

Sita khong chifa lactose
chifa cac chat dinh dudng
quan trong giéng nhu
slfa thudng va van la mét
ngudn rat tét dé cung cdp
protein, canxi, vitamin va
khoang chat

Ciing c6 cac san phdm
khac lam tUr stfa dong vat
ma khéng chira lactose

Di Ung sita dong vat

BAt dau bang viéc dé nghi
sta dau nanh tang cudng
vi chét, khéng huong vi va
khong dudng, sifa protein
hat dau Ha Lan hodc hén
hop dau nanh - dau Ha
Lan vi nhiing loai nay gan
giéng vdi sita bo nhat vé
maét dinh dudng

Néu tré khéng thé dung
nap dé udng cé dam tur
dau nanh hodc hat dau

Ha Lan — hay thir cac san
pham siia thyc vat khéng
¢6 huong vi va khéng ngot

Viéc lya chon san phdm
nao sé phu thuéc vao
phan con lai trong ché dé
an cla tré va phan dinh
dudng cé thé b thi€u hut.
Chuyén gia Dinh dudng
da bang ky nén danh gia
toan bd ché dd an cda tré
dé ddm bao nhu cau dinh
dudng dugc dap ing.

Dé xac dinh lua chon t6t
nhat ké tiép cho bénh
nhan cta ban, ching toi
goi y bang dinh dudng
bén duéi

An thuan chay

BAt dau bang viéc dé nghi
sta dau nanh tang cudng
vi chét, khéng huong vi va
khong dudng, sifa protein
hat dau Ha Lan hoidc hén
hop dau nanh - dau Ha
Lan vi nhiing loai nay gan
giéng vdi sita bo nhat vé
maét dinh dudng

Néu tré khéng thé dung
nap dé udng cé dam tur
dau nanh hodc hat dau

Ha Lan — hay thir cac san
pham sita thyc vat khéng
¢6 huong vi va khéng ngot

Viéc lya chon san phdm
nao sé phu thuéc vao
phan con lai trong ché dé
an cla tré va phan dinh
dudng cé thé b thi€u hut.
Chuyén gia Dinh dudng
da bang ky nén danh gia
toan bd ché dd an cda tré
dé ddm bao nhu cau dinh
dudng dugc dap ing.

Dé xac dinh lua chon t6t
nhat ké tiép cho bénh
nhan cta ban, chiing toi
goi y bang dinh dudng
bén duéi

Can nhéc viéc bd sung
Vitamin B12 vi hau hét
tré em theo ché d6 an
thuan chay sé bi thiéu
loai vitamin nay

Ly do van hoa/ton giao

B4t dau bang viéc dé
nghi sfa dau nanh tang
cudng vi chat, khéng
huong vi va khéng dudng,
sita protein hat dau Ha
Lan ho3c hén hgp dau
nanh - dau Ha Lan vi
nhiing loai nay gan giéng
v6i sita bo nhat vé mat
dinh dugng

Néu tré khéng thé dung
nap dé udng cé dam tur
dau nanh hoac hat dau

Ha Lan — hay thir cac san
phdm siia thyc vat khéng
¢6 huong vi va khong ngot

Viéc lya chon san phdm
nao sé phu thuéc vao
phan con lai trong ché d6
an cta tré va phan dinh
dudng cé thé b thiéu hut.
Chuyén gia Dinh dugng
da bang ky nén danh gia
toan bd ché dé cua tré
dé dam bao nhu cau dinh
dudng dugc dap Ung.

Pé xac dinh lua chon tét
nhat ké tiép cho bénh
nhan cuta ban, ching t6i
goi y bang dinh dudng
bén dudi

Diéu quan trong nifa &
tim hiéu cac han ché khac
vé ché d6 an udng lién
quan van hoda va/ hodc
ton gido ctia gia dinh vi
diéu nay ciing cé thé cé
tac déng dén cac lya chon
thay thé dugc dé xuat
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Nhiing diéu ban can biét dé chon sita thuc vat t6t nhat cho tré nho:

St thuc vat c6 thanh phan dinh dudng khac véi stia déng vat, nhung nhiing lua chon t6t nhét cho tré nhé sé cé thanh phan dinh dudng tuong tu nhu sira bd.

Cac loai sira thuc vat nao la tét nhat cho tré méi biét di va tré nhé?
Stra D3u nanh Tang cudng Vi chat'
Sita hat Dau Ha Lan
H&n Hop Sita Dau Nanh - Hat Dau Ha Lan
Céc san pham nay cé ham lugng protein, chat béo, canxi va vitamin D tuong tu nhu sita déng vat nguyén kem.

Xem danh sach cac loai siia thuc vat sau day va mic xép hang tir tét nhat (xanh) dén té nhat (do) khi xét dén nhu
cau dinh dudng cta tré nho.

Dinh dudng trong Sita Thuc vat (loai khéng huong vi, khong ducng) 2

Sita bo
(nguyén Yénmach  Hat phi
kem)

Calo 152 80 80 90 90 60 40 25 30 25 70
Chéit dam (g) 8 7 8 2 2 3 0 < 1 0 0
Chiit béo (g) 8 4 45 15 9 45 4 2 3 25 25
Budng phy 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

gia (g)
Canxi (mg) 306 300 440 350 24 257 460 450 450 280 240
VitaminD 24 3 6 4 0 2 2 25 25 23 5
(mcg)
Kali (mg) 374 350 405 400 105 100 310 0 170 0 10
Vitamin B12 134 3 25 02 - - 09 - - 14 06
(mcg)

~

Khéng c6 loai sita thuc vat nio cé thé thay thé hoan toan cac dudng chat cé trong siia déng vat. Vi vay, cac
nha cung cap dich vu cham séc stic khde sé phai lam viéc véi tré em va gia dinh dé dam bao ché dé an uéng
cla tré cung cap du lugng chat dinh dudng quan trong thudng cé trong sita bé ma co thé dang phat trién
can, chang han nhu protein, canxi va vitamin D.

1. Trong s6 cac san pham siia thay thé cé ngudn géc tir thuc vat, chi cé dé udng tir dau nanh ting cudng vi chit dinh dudng hién dugc coi la tuong ducng véi siia dong vat theo Hudng dan vé Ché db An udng
2020 - 2025 danh cho ngusi My.

2. Théng tin dinh dudng la cho tat ca cac loai khéng dudng, khéng huong vi. Cac san phdm cu thé bao gém: Dau nanh - Silk Organic Unsweet, Hat dau Ha Lan- Ripple Unsweetened Original, Yén mach - Planet
Oat Original, Hazelnut - Elmhurst Unsweetened, Hat gai dau- Pacific Foods Unsweetened Original, Difa - Silk Unsweet, Hat diéu - Silk Unsweet, Hanh nhan - Silk Unsweet Original, Hat gai - Good Karma
Unsweetened, Gao - Rice Dream Enriched Unsweetened.
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Cac chat dinh dudng chinh can tim kiém khi chon sita thuc vat cho tré nho:

DUGNG TIM KIEM LY DO

CHAT

Chat dam Chon mét loai siia thay thé c6 7-8 gam Tré mai biét di va tré nhd can protein dé tang trudng va phat trién. Tré em
protein khi c6 thé. an ché dd thuan chay cé thé gip kho khan trong viéc hap thu da chat dam

trong ché dd an.

Chat béo Chon cac loai nguyén kem cho tré méi biét Tré méi biét di va tré nho can chat béo dé phat trién tri ndo. Chat béo ciing
di. Cac loai “da gidm” hoac “it chat béo” phu rat quan trong dé gilp co thé ban hap thu cac vitamin tan trong chat béo —
hop véi tré em tir 3 tudi trd [én. AE D, K.

Dudng phu gia Chi chon nhiing loai khong cé huong vi, Tré so sinh va tré nhd khéng can bat ky loai dudng phu gia ndo trong ché d8
khéng cé chat lam ngot. Hay tim loai c6 an uéng.

Og dudng phu gia trén nhan thong tin
dinh dudng.

Canxi Chon cac loai sifa thay thé dugc tang cudng Canxi rat quan trong cho dd cling ctia xuong va rang, déng thai chat nay can
canxi cacbonat. Co thé chiing ta hép thu thiét dé tim, co va day than kinh cia ban hoat déng binh thudng. Béi vi tré
loai canxi nay dé dang hon. em khéng ngling phat trién nén canxi dic biét quan trong.

Tré 1-3 tudi can khoang 700 mg canxi méi ngay, con tré 4-8 tudi can
khoang 1,000 mg.

Vitamin D Chon cac san pham thay thé sita dugc Vitamin D rdt quan trong déi véi siic khde tdng thé va chat nay ciing can
b8 sung vitamin D. thiét dé canxi dugc hép thu vao xuong.

Tré mai biét di va tré nhd can 15 mcg vitamin D méi ngay.

Kali Hay tim nhiing loai stra thuc vat Kali la mét khoang chdt quan trong can thiét dé co thé ban hoat déng binh
c6 ham lugng kali tuong tu nhu sia thudng. Kali gidp cac day than kinh va co giao tiép véi nhau, gidp chuyén
b6 (~300-350mg). chét dinh dudng vao té bao va chuyén chat thai ra ngoai, va rat quan trong

cho su phat trién khde manh. Hau hét moi ngudi khéng hap thu 4 kali.

Vitamin B12 Chon cac san phdm thay thé sita dugc Vitamin B12 rat quan trong cho su hinh thanh cla té bao héng cau va chirc

b sung B12.

ndng cta ndo. Cac san phdm tr ddng vat c6 chiia B12 tu nhién, vi vay tré em
an ché do an thuan chay cé nguy co cao bi thiéu B12.

Mét s6 nguén tai liéu bo sung:

Nghién ciu vé An udng Lanh manh: Sita Dong vt so véi Sira thyc vét cho Tré méi biét di & Tré nhd — mét hudng dan danh cho ngudi chim séc

Nguyén t6 Dinh dung: Sfa so v6i cac san phdm thay thé sifa cho tré méi biét di va tré nhé

Tin tdc Y té Ngay nay: Cac lya chon thay thé siia tur thuc vat - Loai ndo dap (ng nhu cau dinh dudng ctia ban t6t hon?

Dé tim hiéu thém vé nhiing thic uéng cac chuyén
gia khuyén diing & cac giai doan khac nhau

cho tré em tir ndm tudi trd xudng, hay truy cap
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