“"Hudng P&n Cudc S6ng Lanh Manh”
... Alherta HEa"h la nhan dé cua cac bai bao dugc xudt ban va loat bai phat thanh
. Ser‘“ces do Ban Y Té& Alberta phat hanh qua nhiéu hinh thlc trong cac cdng

ddng van hoa dan toc nhdm tang cwdng va phat huy nhan thirc vé strc khde.

Vietnamese

Kén An : Hwéng Dan Cho Cac Bac Cha Me cé6 con tir 1 - 5 tudi
PICKY EATING: A GUIDE FOR PARENTS WITH CHILDREN 1-5 YEARS OLD

VAt va vai gior an cua tré (hoac tré kén an) la chuyén binh thwong nhwng né co thé lam cho quy vi lo
ngai! Biét dworc mdi quan hé gitra quy vi va tré khi cho an co thé glup quy vi dbi ’ng dwoc voi s cang
thang trong gi® cho tré an. M0| quan hé gira tré nhé va cha me cua chung khi cho &n cling giébng nhuw
nhirng mdbi quan hé khac: méi bén déu c6 mot vai tro rd rang. Céng viéc cla cha me la lya thyc pham
cho tré, khi ndo cho tré &n va &n & dau. Cong viéc cla tré 1a quyét dinh sé &n hay khéng va an bao
nhiéu.

Cau héi: Bwra con trai hai tudi caa téi thworng hay
an bat clr cai gi ma to6i cho chau, réi béng dwng
chau cé vé kén nhirng loai thwc pham ma trwéc
kia toi cho chau &n. Gi® an tré& nén that vat va va
téi lo ngai la chau thiéu nhirng dinh dwéng quan
trong can cho co thé. Vay toi phai lam gi?

Tra l&i: Kén an la chuyén binh thwéng va phé bién
trong nhirng nam tré chap chirng biét di nhwng né
van cé thé lam quy vj lo ngai. Ly do dé an cua tré
con khac v&i ngudi Ién va tré con lai khong thich cai
gi mai la. Chung an béi vi thirc an ngon chr khéng
phai vi thirc &n d6 tét cho chung. Va ciing khéng
may cho cac cha me 1a khi cac em bé & tubi biét di
thay déi sw thém &n ctia minh, chiing c6 thé quyét
dinh hém nay mén nay ngon nhwng nay mai thi moén nay sé dé. DBiéu do gay kho khan cho quy vi dé
sap xép bira an cho gia dinh va quy vi cé thé thay thwc don bat ddu ngan dan do phai diéu chinh theo
nhirng gi con trai ctia quy vi sé& &n. Trwdc khi bat dau thay déi k& hoach &n udng cho gia dinh, diéu
quan trong 1a quy vi nén hiéu rang cha me va con tré déu cé6 cong viéc khac nhau khi dén gi¢ cho an.
Céng viéc ctia cha me la quyét dinh cho tré an gi, gi® gidc va noi dé cho tré an. Con cong viéc cla tré
la quyét dinh c6 an hay khong va an bao nhiéu. Dé tranh nhirng van dé cho tré &n vé sau, ca hai bén
can phai lam phan cong viéc clia minh.

it's normal

Cau héi: Tdi co thé cho con toi dn thirc dn nao dé bao dam it nhat chau c6 an?

Tra I&i: Chamela ngwoi mua sam thwc pham va quyét dinh mua thyc phdm nao dé chuan bi. Néu &
nha quy vi co thuc pham tét va day da dinh dwdng thi dé dang hon cho quy vi dé luén theo cach an
udng lanh manh. Hay Iwa nhiéu loai thuc pham khac nhau ctia cac nhém thye phdm lanh manh da
vach sén trong Ban Hwéng Dan An Ubng clia Canada. Hay nghi dén nhirng gi gia dinh thich &n, ciing
nhw khéng gi¢i han thuc don vao trong nhirtng thwe phdm ma gia dinh dé& dang chap nhan. Khi thiv
moén an ma&i nén nhé trwdc hét cho thir mét it thdi. Cb gang ludn ludn cé mét loai thire &n ma tré thich
tai ban an va van tiép tuc thtr cac thwe phdm maéi, mot 1an thir mét moén. Cho tré ther thire &n méi vao
dau bira an khi tré con doi bung va chiu thir hon. Khi tré néi la khéng thich, quy vi nén khuyén khich tré
th&r mdt miéng nhd thoi va tré cé thé quyét dinh c6 &n hay khéng bang cach ném thir. Nén tén trong
quyét dinh cla tré va khong ép tré &n. Cé thé phai thir ttr 10 - 15 lan trwde khi tré chiu &n moén mai va
ngay ca viéc bay thirc 3n mai trén dia clia chau sé gitp tré quen dan. Vao dip khac cé thé cho tré thoy
nhirng thuc phadm da tir chdi trong mot thé dang khac.

Cau hoi: Lam thé nao dé toi biét Ia con t6i &n day du?

Tra I&i: Tré tang trwdng déu dan va nang dong la cach hay nhat dé cho thay tré c6 an day du ¢é khoe
manh hay khéng. Sy thém an cua tré em hay thay d6i vi vay so lwgng thyre pham ma tré an coé thé
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khac biét tr ngay nay qua ngay kia. Tré em déu biét khi ndo déi va khi ndo no, va biét minh an dwoc
bao nhiéu, do d6 dirng ép tré an hét tat ca thirc an trong dia. Khau phan cua tré em ciing s& nhdé hon
kh&u phan ctia ngwoi I6n cho du tré cé thé an nhiéu hon trong khoang téng trwdng nhanh (growth
spurt). Ngoai trir c6 van dé strc khde, tré em sé khong cb tinh nhin an.

Cau héi: Con t6i c6 nén an nhe giira bira (bira phu) hay khéng?

Tra I&i: Bung cua tré em thi nhd va ching can &n it nhwng thuwong xuyen trong ngay. Tré can thong lé
&n cho cac bira chinh va phu dé tang trwdng tét (thdng thwong 1a ba civ &n chinh va hai dén ba bira
phu trong mét ngay). Quy vi nén sap gi¢' cho cac bira phu phai it nhét hai tiéng sau ctr &n chinh va hai
tiéng trwdc clr an chinh ké tiép va bao dadm thirc &n nhe khong nhiéu dé khong lam tré ngang da vao
gio an ké. Néu gio gi4c an cac blra chinh va phu déu dan thi tré sé cam thay doi bung khi dén gio an.
Blet c6 cac bira an vao gi¢ gidc déu dan thwdng xuyén sé giup cho tré cam thay an tam vé viéc &n
udng ctia minh va giup tré khéng luén nght dén thirc an.

Cau héi: Cach nao dé lam cho gi® an tré nén thoai mai?

Tra l&i: Nén nh¢ la ludn ludn lac quan tin twdng — ép tré an khong bao gi¢ thanh cong. Khi cé thirc
&n ngon va cam thay thoai mai thi sé dé dang hon cho tré an ubng dau di. Hay cho tré an tai ban an,
tat truyén hinh va méy phat thanh trong khi &n bira chinh va bira phu. Cho tré tham dw vao viéc chuén
bi btra &n. Ngay ca tré nhé van co thé giup d& va cé thé cdm thay hirng tha hon khi an nhivng gi ma
chung vtra phu gidp dé lam. Bat dé thirc an cho tré trong hinh dang ma tré cé thé tw liéu dwgc. Nhé
rang tré &n bdc khoéng la van dé gi ca! Clr than nhién tir tén bay thirc &n va bdo dam la quy vi cling tw
thwdng thirc cing mot loai thirc &n nhw tré. Tré bao gi¢ cling nhin quy vi d& xem quy vi lam gwong tét
cho ching. Céach ma quy vi dén gan véi cac loai thivc &n mai sé tao anh hwdng manh mé Ién da tré;
vi vay dirng tréng cho tré sé an nhivng gi ma quy vi sé khéng &n. Hay suy nghi can than vé nhirng gi
quy vi mudn nhén nha dén tré va hay dé cho tré tw hiéu. Tré cé thé quyét dinh thich mét loai thire &n
nao dé néu tré da &n khi doi bung va &n trong méi trwdng thodi mai, tw tin, vui vé.

Cau héi: Tré nén udng bao nhiéu siva hodac nwéc trai cay?

Tra l&i: Udng qua nhiéu siva hodc nwéc trai cay co thé lam tré no bung va lam tré khéng cdm thay
thém &n thirc an d&c. Gidi han siva khdng qua 2 — 3 tach mbi ngay. Tré nhd can udng it nhat 2 tach
stra nwéc dé co du vi-ta-min D theo yéu cau. Tré em dwéi 2 tudi can ubng siva twoi toan phan (3.5%
MF). Nwdc trai cay thi khong can thiét. Néu quy vi cho tré ubng nuwéc trai cay thi cho khéng qua %
tach hodc 125ml nwéc trai cay nguyén chét, va hoan toan tinh chat khéng thém dwong. Nwéc 1a co thé
cho b4t ct¥ ltic nao nhwng nwéc trai cay va sira thi chi dwoc cho Itc &n nhe hodc an bira chinh.

Cau héi: Noi nao dé lay thém théng tin?

e Lién lac bac si gia dinh hodc ndi chuyén véiy ta bat clr lic nao 24/24, 7 ngay trong tuan bang
cach goi Puwong Day Stre Khde Alberta — Alberta Health Link & s6 1-866-408-LINK (5465)

e www.calgaryhealthregion.ca/nutrition - xem phan “infants and children (0 -6yrs)” dé lien két tim
nhirng chu dé khac nhau va céac I&p hoc vé cach nubi tré hodc vé kén an.

e An Ubng Tét va Bay Bi véi Cach Hwédng Dan An Ubng clia Canada dwoc phién dich sang 12
ngén nglr trong dia chi: www.hc-sc.ca/fn-an/food-guide-aliment/order-commander/giude trans-

trad-eng.php

Néu quy vi mudn doc nhirng bai déng trwdc day trong muc “Hwéng Dén Cudc Sbng Lanh Manh” xin
vao mang http://www.calgaryhealthregion.ca/programs/diversity/multilingual _health_services.htm aé
lay théng tin y t&€ bang ngén nglr ctia quy vi.




