CHE DO AN CHO TRE NGAY NONG

Khéng cho bé udng nuédc da lam tr nuédce chua ndu chin hode nuéc khéng tinh khiét, tang cuong
chét bot dudng, trdi cay, sta...

Cham séc tré ngdy néng

Mua néng dén mang theo ndi lo ldng cia khdng it phy huynh nhu cho con @n g, @n thé nao dé
con khéng bj tiéu chdy, suy dinh dudng hay béo phi, dac biét [a véi tré nhd. Thai tiét néng khién
tré d& mé hai nhiéu géy mdt nudc, mét mudi béi trong md héi khong chi ¢6 nuée don thuan ma
con kém thém musi khodng nhv natri, clorua. St dung quat, mdy lanh cing gép phén lam tré mat
nuéc. Thigu nudce co thé s& bi rdi loan nhiéu chire néing sinh ly nhu tiéu héa, hdp thu, bai tigt. Chic
ndng sinh ly bi r&i logn lau dai c6 thé sinh ra bénh tat.

Mat nuéc lam thigu men tidu héa nén tré s& khé tidu va bigng dn. Vimdt nuéc ma co thé thuong cé
phdn ¢ng la udng nhiéu hon &n va thich udng nudc lanh, nuée ngot. Néu khéng diéu chinh céch
&n udng bé s& bj suy dinh dudng do @n it, tiéu chdy vi dn thic én 6i thiu, nhiém ban, udng nuéc
d& khéng vé sinh. Nguoc lai tré bi béo phido udng qué nhiéu nuéc ngot nhung lai thigu chét dinh
dudng nén khong phdt trién chiéu cao va tri théng minh.

Céin cht trong can ddi dinh dudng cho tré trong ngay he. (Anh: umc-gbcs)

Déc diém thyc phdm trong mua he la dé bi 6i thiu, dé nhiém ban do byi va vi tring trong qud trinh
ché bién, van chuyén va dy tr. T nhitng ddc diém co thé va thic an trén, phy huynh cén lvu y
nhing nguyén t&c sau gidp tré khde manh trong mua hé:

V& nguyén tdc chung, ndng luong (tic la s6 luong thic &n) tré céin &n nhu binh thuong.

Ty l& cac chét dinh dudng cé thay déi. Cy thé chét bt duong téing (déic bigt 1a logi don gidn nhy
nuéc dudng, dudng trong trdi cdy); chdt béo gidm (&n it ddu m&, gidm thic &n chién, xao); chét
dam nhu binh thuong (s8 luong thit cd, tring, stra khéng thay dai); téng vitamin va mudi khodng

va nudc (t&ng tréi cdy va nudc tréi cdy, sta...)
Céch ché& bién mén an phu hop tré:

Théc &n mém, 1dng (chdo, bst, soup) cé mui vi thom cé thé hoi chua, ngot (canh chug, riéu...)
An nhiéu bira 5-6 bira mét ngay, dém udng thém mét i siva.

Bra &n nhiéu rau xanh, nhiéu canh chua ngot.

Tréi cdy, tréi cdy xay &n sau khi @n hodic sau khi ngu déy.

Uéng sira, &n yaourt mét.

Udng nuéc theo nhu céu. Luong nuéc (k& cd canh va siva) trung binh 150ml/kg thé trong.

Cho tré u8ng nuéc theo nhu cdu. (Anh internet)

Luu y vé vé sinh an toan thyc pham:

Thic &n ndu chin dé ngodi méi truong chi sau 2 gio s& bi 6i thiu, khéng nén s dung. Nén @n
ngay sau khi ndu, thic &n con du thira thibdo quan trong 10 lanh. Truéc khi an phai dun séi lai 5
phot. Khéng nén chi dun dm lén vivén khong giét chét duoc vi khudn néu thie én b nhiém khudn.



Khong &@n thic én dy i lau vi dé gay réi loan tiéu héa.

Khi di &n & hang qudn hodc mua thic &n nén chon noi déng khdch va cé thiét bi dy trir thyc pham
ding céch (10 lanh, che kin, gép thic dn bang dia, khdng dung tay vira béc thie dn vira nhén
tien...).

Usng d0 nuéc theo nhu cau, ddc biét la sau khi ngd déy nhung khéng uéng nuéc ngot va nuéc
trdi cdy trude bira &n mét gio.

Khéng udng céc logi nude mét ¢6 tinh chét loi tigu vi lam s& lam téng khé néng thiéu nuéc néu
khéng udng du.

Khéng udng nuéc da lam tir nuéc chua néu chin hodc nuéc khéng tinh khigt.



