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6 con tré 1a khoang thoi gian khé khan nhat va dugc thuwdng nhiéu nhét
Ctrong doi cda ban! Gitra viéc lam va viéc chu toan cac nhu cau trong gia
dinh, chung ta déi khi quén danh thi gi& dé kiém ky rang moi viéc dang tién trién
dung. D4 1a ly do badng hwéng dan nay hiru dung. Puoc viét tir cac tai liéu cla
bac si, chuyén vién dinh dwdng, va cac ba me twng trai, day la kim chi nam quy
bau dé giup con ban tr& thanh mét tré an uéng lanh manh. Con ban cang léon,
ban sé& cang mubn biét nhiéu hon!

"Toi nght rang khi téi dung cau ‘di trong gidy cua téi’ cd nghia Ia téi
da trai qua roi. Toi cling da tirng tham dw chwong trinh WIC...
Vi vay, day 1a tiy trai tim dén vai trai tim, t ngwdi me dén voi nguoi
me, chung ta dang tao dwng mai lién hé véi nhau."
— Melissa Sanders,

Nguwoi me cua 5 dlra con, tirng la ngwoi me WIC

bay gid la cd-van-ban WIC trong viéc nudi con bang siva me.

Huéng Dan Nudi

Giup Con Tré Tao Nhirng Théi Quen An Udng Lanh Manh 4
Tao Gi& An Vui Thu
Lam Gio An La Gi Cla Gia Dinh
Cach Nao Tét Nhat Bé Cho Con T6i An Ubng?
Gitp Con Tré Lam Quen V&i Thire An M6
Tré Em Vao Nha Bép, Nhirng Bai Hoc dé Doi
Hay Git* Sy Lac Quan V&i Tré Kén An

Thwc Pham Lanh Manh Cho Dia An Lanh Manh 10
T6i Nén Cho Con An Gi Va Bao Nhiéu?
Nhirng Thi Dy cua Cac Bira An Chinh va Phu Lanh Manh
Y Kién Tét Dep Nao Cho Cac Bira An Phy D& Dang?
Chuén Bi Ky C6 Trai Cay Va Rau Cai Trong Tam Vi
Bang Cach Nao Téi Lam Cho Nwéc Hap Dan Hon Bé Ubng?
Thrc Ubng C6 Thé Lam Day Bao Tir Nhé Bé, Vi Thé Hay Chon Thirc Udng
Cho Khén Khéo

Sw Van Dong Co Thé Cho Con Ban 16
Cach Phéi Hop Thé Duc Va Vui Thu
P& Y Vao Thoi Gior Xem Man Anh
Loi Nhic Nhii V& Viec Kham Strc Khoe Tong Quat

Hanh Bong Giup Gia Binh Khée Manh 18
Céch Séng Lanh Manh

Tai Nguyén 19

Ban C6 Biét? WIC cung cép dich vu cho con ban tw lic so sinh cho t&i khi 5 tudi. Hay
tiép tuc I&n manh cung véi WIC, ching t6i noi day gitp ban & mang www.texaswic.org.
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Tao Gi&» An Vui Thu Lam Gi&» An La Gi&» Cua Gia Dinh
Phan I&n cac cha me qua nhoc sirc dé 1am cho con &n. Néu ban nghi rdng con minh Bira &n gia dinh cho ban co hdi dé& lam gwong tét va gitip tré hoc an nhirng thwe
khéng &n dung loai thwe phdm hoac khéng da thi ban khéng phai la ngwéi duy nhét pham ban &n. Can mét it cong strc dé& dwa moi ngudi cung vao ban an. Nhung
dau. Chin trong 10 ngudi cha me déu dén ép con &n. Ap luc lam cho tré &n kém hon chang udng céng dau — ca nha sé &n ngon miéng hon.

cht khong tét hon. Cac chuyén gia cho réng didu tét nhat ma ban co thé 1am la thw

" R IR R . P . « Khéi sw sém. Hay bat diu cling nhau an cac bira com gia dinh ngay ti khi con
gidn — trong mét trén chién vé thyre pham ban chac chan nam phan thua.

con bé. Con tré sé trwdng thanh quen véi khdng khi gia dinh va tao cho chung

Vay ban c6 thé 1am gi? Lam phan cla ban trong viéc nudi an, rdi tin & con tré lam nhirng ky niém dai lau.

PN > P . s - X ~ . ¥ “ A
phai\.nvcuanno vGi viéc an uong. Mot khi con ban dugc 1 tudi, tirong quan trong viée * Dw tru. Hay dvw tru ban sé cung an com gia dinh vao luc nao. Banh dau Ién cudn
nudi an nén nhv sau: .

lich.
P ] . Suia so?n tEU’O"C. N?y n?u cac’ bu’a;.an,trczng’tugn gua kr\o Ban C6 Biét?

Ban quyet dinh: khan, hay nau tlr cudi tuan trwdc, roi bo ti da va ham néng B ] o

) ) lai. Ban cling cé thé dung ndi ndu cham dé co6 bira &n sin Nhing tré em co bira

* Khi nao don thirc an

. el . N S L sang luc ban vé dén nha. an gia dinh thwdng

Tré con can c6 mot né nép. O' day bao gdm céc bira an chinh va phu dé tré 1on . L L . R .

manh, thuwdng 1a 3 bira chinh va 2 t&i 3 biva phu trong ngay. Cho &n bira chinh va * Hay co gang. C6 lam sao dé c6 bira an gia dinh hau het xuyén thi khoe manh

bira phu cuing gi& mdi ngay. Chi cho uéng nuwéc gitra cac bira an — nhw vay con nhirng ngay trong tuan. hon, hoc gidi hon, va

ban sé& déi khi tai gior an. * Tao nhitng ky ni¢m sé‘tén taicadoi. o it khi bi map phi hoac
* Cho loai d6 an néoz ‘ ‘ Gilr n,hu’ngmbu’a an gla’dlanh VL.II ve, khéng cai co hoac co lam dung thubc quéc

Cho di loai thie pham Ianh manh. Khi ban c6 db &n thwéng dai, chi cho mot phan irtvrong tieu cuc. Nho'tat TV; chu trong toilbia S

&n ma théi. Khi cho thuwc phdm méi, cho mét lwgng nhé va dé bé doi thém. an va toi nhau. ' o

* Cho an tai ché nao
Tré an gidi nhéat khi ngdi ghé trong céac bira &n chinh va phu. Cé thu xép dé cho
moi ngwdi ngdi chung v&i nhau tai ban &n gia dinh trong méi bira an.

Con ban quyét dinh:
« An thwc pham nao
Hay dé con ban chon
mot, hai mén, hoac
khéng an mén nao trong
cac do &n ma ban don
ra.

« An hoic khéng an
Tré c6 ngay an that
nhiéu réi ngay hém sau
khé an dé la chuyén
binh thwong. DBirng ép
con tré an — bé sé an
khi doi.
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Cach Nao Tét Nhat bé Cho Con Tbi An Udng?

« Hay bat dau vé&i chinh ban. Lam guong tét bang cach an va thuéng thirc nhiéu
loai thwe phdm khac nhau.

« Cung an v&i con. Cho con nhirng mén ban &n va tranh lam dd &n riéng cho
bé. Cach tbt 1a don t6i thiéu mdt mén ma con ban sé an nhw 1a mét cai banh mi
nguyén hat hodc loai trai cay hay rau cai nao dé.

* Nuéi an nhwng khéng ap lwc. Cho an nhwng khong doi héi, ban thuwdng hoac
héi 16. Tranh khéng néi nhirtng cau nhw, “phéi &n cho hét”, “an rau di,” va “khéng
dwoc &n trang miéng cho téi khi &n hét rau.” Ddng théi, cling cé nghia 1a khong
khen ngoi con khi bé an hét chén hodc khi th&r mot moén an mai.

« Hay dé bé tw do an (hodc khong an). Hay cho con biét 1a bé mudn an bao
nhiéu tuy y vao luc dé khoéng sao ca.
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Pwng Lo Lang...
» néu con ban khéng muén an mét bira chinh hodc bira phu. Chi can cho bé dd
&n bd dwéng trong biva an chinh hodc bira phu t&i.

» néu con ban thich &n cung mét mén &n trong vai ngay.
» néu con ban thich mén &n trong mét ngay va khéng thich mén nay ngay sau dé.

Hudéng Dan Nubi
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Giup Con Tré Lam Quen V&i Thire An Méi
Nghi t&i mén &n mé&i ma ban vira thtr. Ban cé thich thi dé thdr moén nay hay khéng
chac? Vay thi dbi véi con ban, cé6 mdt mén méi don trén ban hau hét méi ngay, diéu
nay cé thé gay sw so hai. Vay ban cé thé giup con bang cach nao?
* Lam gwong tét bang cach tw minh thir mén an méi. Diéu nay day con tré vé
mon &n mai la dé thuwdng thire, khdng phéi dé so hai.
* Nh& con giup chon mét loai trai cay va rau cai méi & cho hoac giup ban stra
soan thire an.
* Tré con hiém khi an thwc pham khi thay 1an dau. Birng nan long. D6i khi phai
mat hang chuc lan dé con ban thtr mén an mai.
« Khi don mét mén d&n méi, dirng cho la quan trong Iam. Ap lyc con ban &n [am
bé an té di, khong gidi hon. Néi chuyén véi tré vé cac dé tai khong phai la db an.
« M6i l1an chi cho m6t mén an mé&i. Don mén ma ban biét con thich kém theo voi
mon méi.
* Don nhiéu mau sac khac nhau. Thi cho thém mét it ca chua, ca rét, hodc
muwép dé goi hirng thu cla tré.

* Cho d6 an c6 két cau khac nhau nhw céac loai thwc phdm mém, dai, va gion ma
van con dé nhai.

Tré An Udng Lanh Manh
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Tré Em Vao Nha Bép, Nhirng Bai Hoc De Doi
Tré giup ngudi Ién trong bép dwdng nhw wa thir va thich nhiéu thwe pham hon,
thém vao dé chung cling hoc héi cac ban nang khac nira. Ching hoc toan hoc va
khoa hoc can ban, tlr vieng méi, va cach don dep nhirng bira bai. Nhac con tré
trwdc hét riva tay. Hay kién nhan trong bép, va nhé khen con vi nhitng cb gang
cua tré.

« Tao mdt cudc thi vé mau séc va xem cé bao nhiéu trai cay va rau cai mau
xanh, dd, vang va cam ban c6 thé bao gém trong mét bira an.

« C4t thwe phdm thanh nhirng hinh vui nhon va dé dang bang khuén cét banh.

» Dat tén mén an con ban gitp lam. Té vé quan trong khi don moén “Sa-lach cua
Karla” hodc mén “ Khoai lang ngot clia Corey” trong bira &n chiéu.

+ Hay thtr mot biva tdi “Tw Lam Mén Cho Minh”. Dé gia dinh ban tw 1am mén banh
taco mém, banh mi kep thit, pizza, hodc sa-lach cho chinh minh. D&t nhitng chét

liéu trong tam tay va dé cudc vui bét dau.

Ngwei gitp viéc nho bé v&i trai tim
I&n. Con tré lam nhirng viéc gian di
khéng nhirng giup d& ban, ma con tao
sy tw tin va cho biét rang bé cling la mét
phan t&r quy bau clia gia dinh. Khi ban
cam on con vé nhirng cb gang cda bé,
diéu nay mang lai nhiéu y nghia cho tré
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Hay Gitr Sw Lac Quan Vé&i Tré Kén An

Nhiéu cha me néu nhirng cau hdi vé cach giup tré kén &n. Hau hét, sw kén &n sé tét
hon theo th&i gian khi ban dirng lay d6 lam diéu. Day la vai hwéng dan cé thé gitp
ich dworc.

Con t6i khong chiju an rau cai. Lam cach nao dé téi co6 thé 1am bé an nhirng
thir nay?

Tap &n rau cai cé thé 1a thir thach cho mot sé tré em. Khi ban tiép tuc don rau cai ma
khéng &p lyc tré an, ban dang lam diéu dung. Mot sé tré phai mét hang chuc 1an dé
hoc thich mot moén an. Qua that 1a mét nhiéu lan thie!

M6i ngay, déu nhw nhau - tat ca nhirng gi tré muén an chi la nui va phé-mai!
Lam cach nao dé tdi cho con thir mén an méi?

Tré nhé hay dé dat vé nhitng moén an maéi. Doi khi ching vao con mé cta db an va
ltc ndo cling mudn &n cing mot mén. Néu tré khong cdm thay bi ap lwc, bé co thé
th&r mot mén an mai bang cach s&, nglvi, hodc sau ciing ném thir. Ban ciing c6 thé
don mén &n quen thudc kém theo d6 an mai. Nhivng moén &n méi sé dwoc don nhan
dé dang hon néu bé daéi va thdy moi ngudi trong gia dinh ciing dang thwéng thirc.

D6i khi con téi khdng mudn an ding bira nhwng chi muén an vt va udng sira
su6t ngay. Vay thi cho bé an nhiéu bira phu va uéng sira mdi khi bé doi c6
dwoc khong?

Cho tré an mét vai bira phu lanh manh ciing dwgc vi bao t&r chung khéng chira
dwoc nhiéu thwe phdm. Tuy nhién, ban khéng nén cho tré &n vat va ubng siva hoac
nwéc trai cay subt ngay. Gidr &n déu dan rat quan trong, va néu con ban ddi an vat
lic gan gi® &n, hay cho tré biét 1a sap dwoc an. Néu ban quyét dinh cho &n vat vi
bira &n chinh bi cham tré, cho &n nhe dé bé van con déi khi téi gior an.

Tré nho it td ra thich thu té&i thwe
pham trong cac bira an thi ciing la
chuyén rat binh thuwéng, nhwng nhiéu
cha me lo I&ng vi dwéng nhw tré
khéng an giéng nhw truéc. Néu con
ban I&n manh thi sy &n ubng cta bé
c6 1& binh thwdng. Hay cb gang thw
gian, ct tiép tuc cho du loai thirc an
lanh manh, va dé tré tw quyét dinh an
bao nhiéu tuy y.

Tré An Udng Lanh Manh
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T6i Nén Cho Con An Gi Va Bao Nhiéu?

Sé lwgng d6 &n con ban can thi tuy theo tudi, phai tinh, va mirc nang déng. Nhung
tat ca tré em can du loai d6 &n tir cac nhdm thwe phdm khac nhau. Ban cé thé lam
mot dia an lanh manh béng cach dung bang hwéng dan duéi day.

» Cho n(ra dia an cla bé la trai cay va rau cai.
« Cho mét phan tw dia la ngi cbc, chon ngii cdc nguyén hat thwéng xuyén hon.

« Thém mot phan chét dam. Chon chat dam nac nhw thit ga, ca, thit bd nac, hoac
cac loai dau.

+ Cho tré |én hai tubi ubng stra khong chat béo (skim) hodc it chat béo (1%) thay
vi udng sira nguyén chét hoac sira 2%.

D

Dan dat con tré 4 e

theo 16i &n udng
lanh manh. A

Tap trung vao bira an va nguwi ngoi an.
Con ban hoc héi bang cach coi ban. Tré con
thuwong bat chwée ctv chi tai ban an caa ban,
nhﬁ’ng gi ban thich va khéng thich va y muén
thtr d6 an mai cta ban.

Cho cac loai thirc an lanh manh khac nhau.
Hay d& con tré tw chon &n nhiéu bao nhiéu. Tré
con thwong thich mét mén an hon khi an la sw
Iwa chon riéng clia ching.

Hay kién nhan vé&i con ban.

Doi khi thirc an méi can nhiéu thei gian. Thoat
tién cho tré ném thir réi hay kién nhan voi
chung. Cho an thirc an méi nhieu lan.

Hay dé cho con ban ty an.

Day con cai muc mét so lwgng nhé trwdce. Cho
con biét chiing c6 thé 14y thém néu con doi.

Cung nau an vé&i nhau.

Cung an chung v&i nhau.

Cung néi chuyén vé&i nhau. s

'
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Tao bira an la thei gian gia dinh

FNS 451 Thang 10, 2012

% B Nong Nghiép Hoa Ky 0
Phong Phuc Vu Thye Phdm va Dinh Duwéng Bd Canh Néng Hoa-Ky (USDA) la co quan phuc vu va tuyén dung binh dang

Tai liéu trén cé & mang MyPlate.gov.
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Tré nhé can du loai thwe phdm nhw tré em va ngwdi I6n, nhung vi co thé chung
nhé hon, chung can sé lwgng it hon. Bang dwdi day liét ké sb lwong d6 &n hang
ngay cta méi nhdm thwe phadm cho tré tir 1 - 2 tudi va tré tr 2 - 5 tubi.

Nhom Thue Phédm 1 -2 Tubi 2 - 5 Tubi Nhirng Gi La Mot Phan An

Trai Cay 1 chén médi ngay 1-1%chén mdingay Y chén trai cay
* 5 chén trai cay nghién, x&t
lat, hodac bam nho

* % ly nwoec trai cay 100%
nguyén chat

* Y2 trai chudi c& vira
* 4-5 trai dau lon
1 chén méi ngay 1—-2chén mdingay % chén rau cai

* ¥ chén rau nghién, xat lat,
hoac bam nhd

« 1 chén rau la xanh chwa nau
* % chén nuwdc rau
« 1 trai bap nho

2 — 3 0z. mbi ngay 3 — 5 0z. mbi ngay 1 0z. ngii cbc
* 1 14t banh mi hoac Iat banh
Mé nhé
e + 1 chén cém kho &n lién
b Yoy * %% chén com hodc nui ndu
‘I reieral chin
* 5 banh lat
Thyc Phdm Giau 2 0z. mbi ngay 3 — 5 0z. mbi ngay 1 oz. thwc phdm giau chat dam
Chat Bbam

+ 1 oz. thit, gia cdm, hoac hai

san nau chin (nhw 1a ¥ dui
ga; 2 mieng thjt bd vam)
* 1 trirng
\\__/ * s chén dau ndu chin

+ 1 mudng I&n bo dau phong

= san Pham Sira 2ly loai 8 0z. méingay 2 ly loai 8 oz. méi ngdy ' chén san pham sira
* % ly stra
T » %% chén dao-ua
ﬁ * % 0z. pho-mai
— » * 1 phé-mai soi
-

Mot s6 thwe pham dé 1am cho tré bi mac nghen khi an.

Tranh thwe phdm ctrng, nhd, nguyén trai, nhw 1a bap rang, cac loai dau, hat, va keo crng.
Céat nhd cac loai d6 an nhw déi, nho twoi, ca rét séng, thanh miéng nhd hon déng nam xu.

Tré An Udng Lanh Manh 11
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Thi Du Vé Cac Bira An Chinh Va Phu Lanh Manh
Nhirng mau nay cho thay mét phuong thire cé thé chia K& Hoach Thwe Pham Dinh
Duwéng 1200 ca-lo mdi ngay ra thanh cac bira chinh va phu cho tré em & tudi sép dén
trwdng. Sw lwa chon thwe phdm mau dwoc trinh bay qua cac biva an chinh va phu.

1 oz. Ngii Céc
Y chén Trai Cay
% ly S&n Phdm
Sira*

1 0z. Ngii Céc
2 chén Trai Cay

1 0z. Ngii Céc

% chén Rau Cai

% ly S&n Phdm
Sira*

1 oz. Thwc Phdm
giau Chét Pam

Bira An Phu Bubi
Chiéu

Com Khoé va Chudi

— 1 chén com gao,

— Y% chén chudi xat lat
Y2 ly stra*

1 14t banh mi vj qué
Y2 trai cam I&n

Banh Mi Lat v&i Ga va Sa-

lach

— 1 lat banh mi nguyén hat

— 1 lat phé-mai American*

— 1 0z. ga xat lat

2 mOt chén rau bina non
(song) |

¥4 chén ca rot bao nhé

Dao-ua va Dau

— Y% chén dao-ua nguyén
chat* i

— 4 trai du xat lat

1 lIat banh mi nguyén hat

nuwéng

1 chén cdm yén mach
Y% chén thom xat hat lwu

Banh Taco mém (thit hoac

rau)

— 1 banh tortilla nhé

— ¥ chén sa-lach xanh

— Y4 chén ca chua xat nho

— 3 mudng Ién phé-mai bao*

— 1 oz. thit bo xay nau chin
hodc Y chén dau nghién
thém dau

DPé Nghi Bira An Phu budi Chiéu

Banh Bot (pancake) véi Tao
Xay

— 1 banh bdt nho

— Y4 chén tao xay

a chén blueberries

Y2 ly stra*

Bénh Qui Graham Dbng
Lanh .

— 2 banh qui graham (4 miéng
vubng) ] _

— Y% chén chudi tan nhién

Banh Bagel Snake

— 1 banh bagel nguyén hat
nhé

— % chén ca chua trai nhd

— Y4 chén can tay xat hat luu

— 10z catuna

Yo ly stra*

Y chén Rau Cai
% ly S&n Phadm
Sira*

Y2 chén dau snap peas
Y. chén dao-ua*

Y5 chén rau “xat soi” (gém
ca rot, can tay, muop)
Ve ly stra*

% ly nwéc ubng ca chua
1 phd-mai day*

Bira An Téi

1 0z. Ngii Céc

% chén Rau Cai

1 ly S&n Pham Sira*

2 oz. Thwc Phdm
giau Chat Pam

P2 Nghi Biva An Téi

Ga va Khoai Tay

— 2 oz. thit trc ga .

— Y4 chén khoai tdy nghién
nat

Y4 chén dau peas

1 banh mi nguyén hat nho

1 ly stra*

Mi Soi va Thit Vién
— Y% chén mi sgi nau chin
— Y4 chén sot ca chua

— 2 cuc thjt vién (2 0z.)

Y5 trai bap nho

1 ly sira*

Com & Pau véi Doi

— ¥ chén com gao Itrc
— Y chén dau den

— Y4 chén ot chuéng

— 1 oz. déi thit ga tay"
Y4 chén bong cai xanh

1 ly sira*

*Cho con ban sira, dao-ua, va pho-mai loai khéng chat béo hodc it chat béo

D& biét thém cac dé nghi vé bira an chinh va phu cho tré nhé, vao coi dé tai “Meal
and Snack Patterns and Ideas” (Cac Mau va Bé Nghi vé Bira An Chinh va Phu) &
mang MyPlate.gov/preschoolers
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« Dé trai cay va rau cai da riva va

* Tré con thich nhdng rau cai tvoi

Thwec Pham Lanh Manh Cho Dia An Lanh Manh

Y Kién T6t Dep Nao Cho Cac Bira An Phu Dé
Dang?

Tré em c6 bao tlr nhd va can bira &n phu lanh manh gitra cac bira chinh. Lam

sao cho cac bira phu la nhitng bira-&n-nhd bang cach bao gém 2 nhém thye
pham ho&c nhiéu hon. Ban c6 thé cho:

» Banh mi hodc banh muffins (mé&p-phinh) — Lam bang bét Ita mi nguyén
hat va ca rét, muwép xanh, bi dé, chudi hoac trai dau.

« Banh ngo tortilla — Trét dau xay, rac phé-mai bao va bdng cai xanh, phi
mot I&p dao-ua nguyén chat va sbt ca chua trén mét.

« Banh mi nguyén hat — B3 thit xat lat, phd-mai, rau sa-lach va ca chua vao
banh mi.

« Banh English muffin — Bd I&n nwéc sét ca chua, phd-mai bao va thit.
Nwéng hodc bd 16 va cat lam bén.

* Sinh t6 dao-ua — Trai tirng |&p dao-ua, trai cay, va cdm kho.

» D4 trai cdy — Lam doéng lanh tdo xay hoac nwéc trai cay thanh cuc da nhé.

« Rau cdi mém, cat nhd — Cham véi hummus, bo dau phdng, hodc sét tron
sa-lach it chat béo.

« Chudi — Nhung vao dao-ua hoac trét véi bo dau phéng roi lan vao cdm kha.

Chuan Bj Ky C6 Trai Cay Va Rau Cai Trong Tam
Véi:

« D& mét to trai cay twoi rira sach

trén ban noi nha bép.

cat s&n trong ngén td lanh noi
ma tré co thé trong thay duoc.

vao sbt tron sa-lach it chat béo
loai “ranch”. Hay cat nhd rau cai.
Cét gan sbt chdm & ngan thap
trong tu lanh.

Tré An U6ng Lanh Manh
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Bang Cach Nao Téi Lam Cho Nwéc Hap Dan Hon De
Udng?
Diéu quan trong la phai xép d&t cho con ban uéng di nuwéc dé khéng bi thiéu nwéc, nhat

la trong nhi¥rng thang néng birc. Mét sb tré thich stva hodc nwéc trai cay hon, nhwng hay
cb cho udng nwéc trwde dé con tré lam quen véi mui vi clia nwée.

« Chuén bj cho con mét chai dwng nwéc déc biét d& mang theo dén trwérng hodc nhirng
lan ra khdi nha.

« Khi con ban choi ngoai tréi, nhé cho ubng nwéc thuwdng xuyén.

* Cho thém mui vi vao nwéc vai trai cay twoi nhw cam, dau, chanh vang, hoac chanh
xanh.

« Hay lam nhirng cuc da lanh ky diéu dé bd vao nwéc clia bé. Lam déng lanh cac khay
c6 nudce trai cay hoa véi nwéc.

Cach Phéi Hop Thé Duc Va Vui Thu

S6 Lwong Trung Binh cta Ca-Lo, Gram Pwdng, va Muéng nhé
Pwong trong 4 oz. (1/2 ly) Thirc Udng

Kiém chirng nhan hiéu cta thwe phdm dé cé dir kién dinh dwéng chinh xac nhét

S=— =

Nwéc mui trai cay Nwéc Ubng Thé Thao Nwéc Ngot Co-La
0 ca-lo 30 ca-lo 50 ca-lo
0 gram duwong 7 gram duong 14 gram dwdng
0 muéng nhé dwdng 1.7 muéng nhé duong 3.3 mudng nhd dwong

14 Huéng Dan Nudi

Thwec Pham Lanh Manh Cho Dia An Lanh Manh

Thirc Udng C6 Thé Lam Pay Bao Tir Nhé Bé, Vi
Thé Hay Chon Thirc Udng Cho Khdn Khéo

Nwéc va siva la cac chon lwa tét nhat dé gidi khat, va mot lwong nhé nwéc trai cay
ho&c nwéc rau nguyén chét ciing tét niva. Nhung cac loai nwédc ubng vi trai cay,
nwéc ngot, nwéc ngot pha mau, nwéc sé-da, nuwédc udng thé thao (nhw Gatorade®),
va nuwéc tang stre lye co nang lveng phu trdi va thém duwdng ma con ban khéng
can. Stra c6 thém vj cling c6 thé dwoc thém dwdng va nang luong.

» Nwée cung cép chét 1dng ma co thé con tré can lai khdng cé thém dwong, ca-
phé-in, ndng lwong hodc ton kém.

« Siva la ngudn phong phu cla chét véi, chat dam, sinh té A va D va cac dinh
dwdng khac. Trong khi mét sb tré khéng ubng di siva, nhirng tré khac lai co
khuynh hwéng ubng siva no day va tranh
nhi*rng thwe phadm quan trong khac. Khi
tré dwoc 2 tudi, hay cho ubng stva 1% (it
chét béo) hoac khdng chét béo — hai loai
stra nay cé cung chat bd nhwng it chat
béo so v&i sira nguyén chat hodc sira 2%

(gidm chét béo).

* Nwée trai cay hoac nwéce rau nguyén
chét cung cép sinh t& C. M6t s6 nuéc
tréi cay c6 thém cac chat bd khac, nhung
ubng qué nhiéu nwéc trai cay co6 thé lam
Ién can, tiéu chay, va rang sau. Hay cho
an cac trai cay twoi thwdng xuyén hon,
ching chra nhiéu chét so hon nuwéc trai

cay.

-

60 cal-lo
15 gram dwong
3.6 muong nhé dudng

Tré An U6ng Lanh Manh
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Nwd&c ngot pha maul/vi trai cay
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Nwdc trai cay 100%
65 ca-lo
15.5 gram duong
3.7 mudng nho dwong

Ban C6 Biét? Tré em can:
- T6i thiéu 4 ly nwdc mbi ngay

- Chi 16 oz. (2 ly) sira mbi ngay (cho
tré 2 tudi hodc I&n hon stra 1%
hodc khéng chét béo)

- Khéng qua 6 oz. nwéce trai cay
nguyén chat mbi ngay

Sira s6-co-la 2% chét béo

100 ca-lo
16 gram dwong
3.8 mudng nho dwong
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Van bong Co Thé Cho Con Ban

Mot sé ky niém dep nhat ctia thdi tho du dwoc tao nén trong lic choi & cong vién, di
xe dap, ho&c nhdy mua quay cudng. La cha me, ching ta d&u mubn con minh dwoc
vui, manh, va tu tin. Van déng co thé gop phan cho tat ca nhirng diéu nay, va gitr ta
c6 mot mirc can lanh manh lai gidm di cang thang. Ciing giébng nhw nhirng théi quen
&n udng lanh manh, sw néng déng trong subt cudc ddi cé thé 1am giam nguy co cla
bénh tim, cao mau, tiéu dwong, va nhidu bénh khac niva. Tré con can t6i thiéu 60
phut hoat déng co' thé mbi ngay.

Sw vui nhdn phai ludn ludn 1a mot phan trong chwong trinh. Tré con thwdng hay
nang déng néu ching vui thich. Hay cho toan thé gia dinh cung tham gia trong cac
hoat déng chung.

* Hoach dinh chuwong trinh di b, ngém canh, va cam trai cho ca gia dinh.

+ Day tré boi va dap xe lic con nhé, va lam thanh cac hoat ddng thwong ngay.

« Bién nhirng viéc nha, nhw cao la khé va lam vuwdn, thanh nhirvng hoat ddng vui

thu.

« T4 chire nhirng cuéc dua va vuot chwédng-ngai-vat vui nhon trong cdng vién.

» Nghi cach hoat dong trong nha; khiéu vii theo am nhac, truyén bong béng hoac
banh mém, tap yoga va co gian, nhay theo bang nhac danh cho tré em, v.v.

* Tim xem c6 nhirng chuwong trinh sinh hoat nao, nhw 1a |&p hoc boi, cac chwong
trinh cong déng, va cac chwong trinh ctia cong vién thanh phé.

Pé Y Vao Thoi Gior Xem Man Anh

Hudéng Dan Nubi

Th&i gian trén man anh cé nghia la coi TV, bang video, DVD, trdé choi video, hoac
dung may vi-tinh. D&i v&i nhiéu tré, thdi gian trén man anh thay thé cho chay, nhay,
va cac mén choi nang dong.

Céc chuyén gia néi rang qua nhiéu TV c6 thé gia tdng hanh vi bao déng va cé thé
gay sv 1én can. Quang cdo ciing co thé anh hwéng dén nhirng thir con ban mudn
&n. Chung toi thach db ban tat TV va may vi-tinh va gia nhap véi con ban trong
nhirng hoat dong vui tha nhu:

* Khiéu v

* Dap xe

* Di bd/chay

* Choi banh

* Boii 16i .
Ban c¢o biet?

Nhiing tré em coi TV

« Choi trén va tim

» Choi nhay day

nhiéu hon 2 gid mdi ngay
(hoac dung may vi-tinh)

lam bai tap it hon, doc it

hon, va thi cir kém hon.

Loi Nhac Nhu Vé Viec Kham Stirc Khée Tong Quat

DPlrng quén dwa tré di kham strc khde tdng quat thwdrng nién. Vao cac budi hen nay,
ngwdi phuc vu y-té sé tra 1o bat civr cAu hdi nao ban thc méc va sé kiém kyj rang
cac ching ngtra cia con ban dwoc cap nhat.

Tré An Udng Lanh Manh
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Hanh Bong Giup Gia Pinh Khoe Manh
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Cach S6ng Lanh Manh

Séng mét 16i sbng lanh manh 1a mét sy chon lwa, va WIC hién dién dé lam diéu
nay dé dang hon cho ban. Hay coi bang liét ké cac hanh déng lanh manh dudi
day, va danh dau bén canh nhirng sinh hoat ma gia dinh ban hién dang lam.
C6 tw twdng mai ndo trong danh sach nay ma ban nghi rang minh c6 thé lam
thir v&i gia dinh khong?

Bang Kiém Chirng Hanh Pong Lanh Manh
Gia dinh t6i hién dang:

[] Cung ngdi dung bira v&i nhau

[] An diém tam hau hét mdi budi sang

[] An khi déi va ngung trwéc khi qua no

[[] Cb6 gang &n nhiéu loai trai cay va rau cai

[[] Udng nuwéc lanh thay vi nwéc ngot

[] An thuc pham twoi, hodc it ché bién, thworng xuyén

[] Dung bira nau tai nha (d6 &n n4u & nha thwdng thi lanh manh hon dé &n
nau & ngoai)

[] Khi an ngoai, thinh thoang chon nhirtng mén lanh manh hon ngoai thwc don
hoac bot thwdng an ngoai

[] Ua thich hoat dong co thé thuwéng xuyén

[] Coi TV hodc may vi-tinh it hon 2 gi& m&i ngay (ngwdi I&n, tré 2 tudi va Ién
hon) va khéng c6 gi& TV hodc truyén théng khac cho tré dwéi 2 tudi

[] Biéu 16 tinh thwong bang sw cha y, ém ap, gi® choi, doc sach, v.v..., va bot
thwdng xuyén v&i thirc an

[[] Tim thodi mai, niém vui, va thich thi bang nhirng cach ndo khac hon la an
udng

[] Ngu da giéc (7-8 gio/ngay cho ngudi Ién, 11-14 gid/ngay cho tré nhd)

Ban cé biét?

Tré chap chirng di can 12 - 14 gi® va tré trwdce tudi
dén trworng can 11 - 13 gid ngd méi ngay. Dat bé vao
giwdng dung gi& mbi dém thi rat quan trong.

Hudéng Dan Nudi

Tai Nguyén

N ENE BN

Sw Dinh Dwéng va Théng Tin Tong Quat
USDA - Chon Lwa Dia An Cua Toi
Cho Tré trwdc tudi téi trwong:
vao mang MyPlate.gov/life-stages/preschoolers
Kelly Mom — Cho Con Bu Sira Me Sau Théi Ky So’ Sinh
T& Théng Tin: vao mang kellymom.com/ages/older-infant/ebf-benefits/
Han Lam Vién Nhi Dong Hoa Ky, Tré Em Lanh Manh

Tubi va Thoi Ky : vao mang healthychildren.org/English/ages-stages/Pages/
default.aspx

Su An Toan : vao mang healthychildren.org/english/safety-prevention/Pages/
default.aspx

Sw Phat Trién Ky Nang Theo Tudi Cua Tré Em
Trung Tam Kiém Soat va Ngan Ngira Bénh Tat

Nhirng Chi Dan Tich Cwc Cho Cha Me:
cdc.gov/ncbddd/childdevelopment/positiveparenting/

Chwong Trinh Can Thiép S&m cho Tré Em
Cac Tai Nguyén:

hhs.texas.gov/services/disability/early-childhood-intervention-services

Sw Van Péng Co Thé cho Con Ban
Strc Khée cho Tré Em

Nhirng D& Nghi V& Van Bong Co Thé:
Vao mang: http://kidshealth.org/parent/nutrition_center/staying_fit/exercise.htmil#

Tré An U6ng Lanh Manh 19



Dé biét thém chi tiét, hay goi van phong WIC dia phwong

Pé tim van phong gan nhat, hay vao mang www.TexasWIC.
org hoic goi 1-800-WIC-FORU (1-800-942-3678).

Bo Canh Néng Hoa-Ky (USDA) la co quan phuc vu va tuyén dung binh dang.
© 2014 B6 Phuc Vu Y-té Tiéu Bang. Nganh Phuc Vu Dinh Du&ng. Co quan gitr ban quyén.
Stock no. 13-06-14437V  Rev. 12/21
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