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Gilp con ban Y THUC vé
ViéC an uong

\J WA

Co moi quan hé tich cuc vai viéc an uong la diéu
quan trong.

Thiét 1ap thai d6 va hanh vi lanh manh va tich cuc d6i véi viéc an udng va thic an thuc sy quan trong
cho tré em va gilip ching xay dung méi quan hé tich cuc d6i véi co thé cia minh. Nén khuyén khich
tré &n nhiéu loai thi'c 3n khac nhau cé Igi cho sic khde, an sinh, phat trién thé chat va su vui thich
cla minh. That dang ti€c, thong diép vé sic khoe cong dong xoay quanh van dé an uéng, cac nhom
thuc phdm va sic khoe cla tré em cb thé dang bdo ddng va khé hiéu. Dieu dé cb thé Ia thir thach
cho cha me va ngudi chdm soéc dé biét cach t6t nhat dé ho trg cho siic khoe clia con ho va tap dé
ching c6 nhiing thoéi quen an udng céan bang, nhat quan va bén viing tu sém.

Diéu quan trong la thai d6, hanh vi, ngon ngif va thong diép cla
ngudi I6n vé thirc an va co thé khéng khién dlra tré tré nén bi am
anh vdi thirc &n, chuyén 8n udng, trong lugng va kich ¢ co thé
cua chung. CG thé tré hap thu dinh dudng

Thuc té tha vi:

Pay cling la v8n dé quan trong dé€ day tré em rang: trong giai doan mot-den-hai

i tuan. biéu nay lam gidam ap luc

e slrc khde va kich c@ ca thé khong chi dugc xac dinh dua vao
nhirng gi chdng an.

e thirc &n nudi dudng va nap nhién liéu cho co thé, nhung ciing dén su da dang va cén béng
la thf can dudc tan hudng trong ca tuan.

e tO MO vé thirc an la mot diéu tot

e ngdn ngll vé thirc dn/cac nhdm thuc phdm khdng nén mang
tinh phan xét - ngdn ngit sir dung cho thuc phdm phai trung 18p v& mat dao dirc (tlrc 1a khdng t6t
hay xau)

e t6t hon la 8n déu dan va l1dng nghe diu hiéu co thé cla tré vé viéc ching déi, théa man hay no.

e an uéng mot cach chd tam (tdc la, an cham rai va dung cac giac quan cua
chiing) la moét cach tuyét vai dé thuong thirc d6 an.

trong mdi bita &n. Hdy nhim

sa mang cua Butterfly Foundation la ngan nglra cac chu‘ng r6i loan an uéng va

.. B ﬂ. H cac vén dé vé hinh dang cd thé xay ra, dé bao dam cé cac phuong phap Vietnamese | Tiéng Viét
U er y didu tri t6t nhat cé sdn, dong thdi cé su chdm séc va hd trg thich hgp cho
nhifng ngudi bi anh hudng.
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MOt sO luu y quan trong

Ché do6 an kiéng va an udéng han ché

Plrng khuyén khich ché dé an kiéng va an uéng han ché déi vdi tré nhd (va thanh thi€u nién) dang cé
géng gidm can. Viéc &n kiéng cd thé& cuc ky cd hai cho stic khde tdm than va phat trién thé chat cua tré vi
né con dudc biét dén 1a mot yéu té rdi ro nghiém trong déi véi viéc phat trién nhitng i loan vé 8n uéng.

"V&n hda &n kiéng", do nganh céng nghiép giam can va 3n kiéng dan dét, giri cho moi ngudi nhitng théng
diép manh mé& va c6 hai &nh hudng dén hanh vi va thai do cta ching ta, diéu dé cé thé lam t6n hai méi
quan hé véi viéc &n udng va cd thé cla ho. Nhitng nganh cdng nghiép nay ciing tao ra mot két ndi sai léch
gitra c&n ndng va gia tri cua ban than, diéu nay cé thé dan dén hinh anh co thé tiéu cuc va 1ong tu trong
thap.

Tré em (va thanh thiéu nién) nén dugc khuyén khich tdn trong thirc &n va &n udng diéu dd dé dugc nudi
duGng, nap nhién liéu va tan hudng theo nhiing cach lau dai, bén viing, hon la ap dung nhitng ché do an
kiéng theo xu hudng hodc an kiéng cap toéc.

N&u ban lo ngai v& hanh vi &n udng va/hodc su phat trién thé& chit cia con minh, hay néi chuyén véi bac si

gia dinh/GP hoac bac si chuyén nhi (ly tudng la mét ngudi chd trong vao siic khoe va an sinh chif khong

chi can nang va chi s6 BMI).

Nhan dinh dugng thuc pham

Nha&n thuc phdm thudng dudc thiét k& dé gia t8ng kién thdc dinh dudng va dé khuyén khich nhitng Iua chon
thuc phdm lanh manh han. Nghién cfu cho th8y hau hét tré em & do tudi tiéu hoc (va tham chi ca ngusi 16n)
nhén thdy khai niém vé chat lugng dinh duBng va viéc Iua chon thuc phdm rt khé khdn va viéc doc nhan
phurc tap. Ngoai ra, ddi vdi tré em cé nguy cd phat trién cac van dé nghiém trong vé &n udng, viéc doc nhan cé
thé& gidi thiéu cach dém calo / kilojoule, diéu nay c6 thé tac ddng tiéu cuc dén mdi quan hé cua ching véi thuc
ph&m va viéc &n uéng.

Thay vao dé, hdy thir md ta cac loai thuc phdm theo tén cla chldng (vi du: 'keo' thay vi 'thét dai c6 dudng';
'trdi cAy va rau qud' thay vi 'thuc phdm lanh manh') va hd trg tré 18ng nghe cac d&u hiéu co thé va nhan thirc
rd han vé cach thlc &n Iam cho ching cdm nhén; co thé, ndng lugng, tdm trang cla tré. H3y hoi con ban
nhifng cau nhu ‘Con ¢ no khéng?’ Néu ching ndi rang ching doéi nhung vira mdi an, hay hoi nhitng cdu nhu
“Con da an no chua, con c6 chan hay khat khong?”

An udng c6 tu duy va truc quan cé thé gilp tré phat trién méi quan hé tich cuc véi viéc &n udng. Hay doc
https://www.ellynsatterinstitute.org/ d€ hi€u thém vé céch ti€p can nay.

Gdi Y
Gilip con ban Y THUC v& viéc &n udng
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So sanh hop an trua

Cac trudng hoc cé quy dinh va yéu cau riéng cua ho vé hop thiic an trua, va
cha me/gia dinh s& c6 ly do riéng dé chuén bi d6 an trua cho con theo cach
ma ho lam. Khuyé&n khich con ban @& y d&n hdp &n trua cia minh va khdng
dua ra nhitng nhan xét tiéu cuc vé lua chon thirc &n cltia ban bé. Ban cb thé
lam guong hanh vi nay béng viéc dung ngbén ngi tich cuc, khéng phan xét vé
lua chon thirc 8n. Tranh viéc 'lam x&u hé bdng thirc 3n' hodc cho rdng mét Iva
chon thirc 8n sé tac déng dén ca thé cua con ban theo mdt cach nao dé (kich
c8 hoac suc khoe).

Né&u con ban binh phdm vé thirc &n trong hdp an trua cla nhitng dra tré khac,
cau tra I5i don gian, trung 1ap la cach t8t nhat: 'Mbi gia dinh moi khac va diéu
dé khdéng sao ca;' 'Chung ta dung ban tam vé nhirng gi trong hép an trua cua
cac ban nho khac - hdy dé€ méat dén hodp thirc 3n trua ciia minh.'

NEéu con ban doi an moén gi ma ban khong mudn cé trong hép thic an trua cua
chiing, ban cé thé nédi 'Khdng, nhung chiing ta cé thé thir né vao dip khac,
thay vi dat ndng van dé, vi du nhu tac ddng sirc khoe tiém &n ctia nd. Néu
chiing hoi mén gi ma ban thdy 6n, ban cd thé néi 'Chac chén roi, ba/me cé
thé cho &n thir mén dd, nhung diéu quan trong 1a chidng ta luvu y dén hdp thirc
an trua cua minh nhé.'

NEéu ban dang tim ki€ém ngudn cam hirng cho hép thirc an trua, cé rat nhiéu
trang mang, sach day ndu &n va thadm chi ca trang Instagram cé thé gitp ban.
Nhung hdy nhé réng hdp thirc &n trua khdng phai dé canh tranh. Diéu quan
trong la con ban cé nhiéu thuc phdm bé dudng va ngon miéng ma ching ¢
thé &n, ho trg bd ndo va cd thé clia chiing & trudng, va cé gia cd phai ching
va phu hgp tui tién cua gia dinh minh.

Tré em can thdi gian va khdng gian dé &n trua, bdi vi diéu nay day cho cac
con rang an & trudng la mot hoat dong dudc ton trong va quan trong cho viéc
hoc tdp clia ching. N&u con ban chét vat dé &n bira trua ctia minh vi khdng cé
du thdgi gian, hay ndi chuyén vdi gido vién cua ching.

Né&u ban lo ngai rang con minh cé thé c6 y tranh bira trua hodc bira dn vat
khac & trudng, hdy doc trang mang Lo lang vé mét Bla tré cua chidng téi hoac
nodi chuyén véi gido vién cua con.

Gdi Y
Gilip con ban Y THUC v& viéc &n udng
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Nhirng goi y dé thic day moi quan hé y thirc

v@i viéc an uong

Thu

Noi chuyén mot cach tich cuc vé tat ca
cac nhédm thuc phdm va ndi vé thirc &n
béng tén goi va cac dac tinh cam quan
cua chung (vi du: mui vi, hinh dang,
mau sac, két cdu). Nhitng cach mé ta
thuc phdm trung tinh nay ré rang déi
vdi tré em va sé giup x8y dung su hiéu
biét cua chidng vé thuc phdm (tdc la
hiéu biét vé thuc phdm).

Hay an uéng déu dan va khuyén khich
con ban lam tugdng tu.

Gilp con tim sy can bang vdi viéc an
uéng ctia minh bang cach kham pha
t&t ca cdc nhédm thuc phdm va thuc
hién theo nhitng cach cam thay tot.

Nh&c nhd con ban réng TAT CA thuc
phdm déu cd thé Ia mét phan cua ché
do an udng lanh manh va déu phuc vu
mot dich (vi du nhu dinh duBng, nhién
liéu hoac su thudng thirc).

Thic day tri to mo va su' khéng phén
xét dbi véi TAT CA cac thic an.

Khuyén khich viéc an uéng chu tam
bang céch gilp con diéu chinh cac dau
hiéu ddéi va no cua chung, va dung
nhitng gidc quan cla chdng dé khadm
pha, th va tédn hudng thic an.

Tran an con rang viéc khong thich tat
ca cac thirc an la khong sao ca, nhung
hay c6 gang thi lai vi kh&u vi cla
chiing ta lién tuc thay doi.

Cho con tham gia vao viéc trong trot
va nau thdc an, néu va khi nao cé thé.

Thach thdc van héa an kiéng trong nha
ban.

Tranh

Gan cho thuc pham la 'x&u/tét,' 'lanh
manh/khong lanh manh', 'sach/doc’,
thirc &n 'thét dai', ké ca viéc khéng
noi vé dudng la 'xau'.

Binh luan hodc deé biu vé hép an trua
hoac nhirng lua chon thifc an cua tré
khac (hoac ngudi I6n). Thay vao do,
hay khuyén khich tri to6 mo va tén
trong su khac nhau vé con ngudi va
s@ thich vé thic an.

Dung hinh dang va/hoac trong lugng
cd thé dé tao déng luc cho tré &n
khac di (vi du, 'néu con an mon dé thi
con s& bi mép day'). Diéu nay cé thé
lam t3ng su xdu hé vé ca thé va cung
c6 nhitng ly tudng cé hai vé co thé
cling nhu su ky thi vé can nang.

Cé ché d6 an udng han ché hoac an
kiéng ha khac. Viéc nay khéng bao
goém ché db an ubng theo yéu cau tin
ngudng hoac tinh trang sutic khoe / di
(rng dugc chan doan

Cho tré an kiéng ha khac (trir phi bi
di i'ng va cé su giam sat y t€)

D& nghi hodc ndi rang mot s6 thic &n
can dudc an blu hodc &n dé dudc khen
ngdi (vi du: toi sé can an hét miéng
banh nay'; 'hém nay t6i khong an
nhiéu nén tdi cd thé &n cai nay.")

Dung thic 8n dé& xoa diu cdm xuc hay
tam trang.

Dung thirc 8n dé thudng hoac phat
cho hanh vi.

Gilip con ban Y THUC v& viéc &n udng
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v Tim hd trg cho thai do va hanh vi &n

udng cua chinh ban néu ban dang gap
kho khan

Canh giac: néu con ban thudng xuyén
dua ra nhitng nhan xét tiéu cuc vé
thirc an hoac chuyén an uéng, hoac
néu ban lo ngai vé hanh vi va thai do
cua chung, hady truy cap trang mang

'Lo 1&dng vé mot Pdra tré’ cua ching toi.

Thiac ddy théng diép rang hinh dang,
kich ¢ hay trong lugng ciia mét
ngudi la do nhirng gi ho an uéng.

Loai ra nhitng d(ra tré cé thé trong
nang hon trong nha cua ban (vi du:
cho mét dda tré an moét miéng banh
va tU chdi dira tré kia dua trén trong
lugng hodc kich thudc cia chdng).

Gdi Y

Gilip con ban Y THUC v& viéc &n udng
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