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L&i mé dau cha Téng trudng

T6i rat han hanh dugc gidi thiéu Cdc Huéng dén vé An uéng Lanh manh va Van déng Thé chdt
cho cdc Nha tré, mot khéi xuéng dugc xem la yéu té quan trong clia K& hoach cho tudi Au
tho va K& hoach B6i phé nan Béo phi ctia Chinh pht Uc.

Nhirng ndm dau ddi clia con em chiing ta dugc xem la nhitng nam quan trong nhat cla cac
em, va viéc tao dung cac hanh vi lanh manh tur khi cdc em méi chao dai sé tao nén tang
cho stic khoé va su an vui sudt doi. Cac thic an bé duéng va viéc van dong thé chat déu
dan sé ho trg su phat trién va tang trudng binh thudng cta tré em va lam gidm nguy cg sau
nay bi cac ching binh man tinh lién quan dén 16i s6ng.

Do cang ngay cang c6 nhiéu tré em dugc gli & cac noi cham sdc, cac nha tré c6 thé dong
mot vai trd quan trong trong viéc ho trg cac lua chon lanh manh d6i véi viéc dinh duéng
va van dong thé chat. Tai liéu nay cung Ung su hudng dan va thong tin thuc tién dé trg
giup nhitng ngudi hanh nghé, ngudi cham séc va gia dinh trong vai tro nay.

Cdc huéng dan da dugc soan thdo ngd hau co thé dugce ap dung trong nhiéu loai nha tré khéac
nhau, ké ca trung tam gilr tré, co s gilr tré tai gia (family day care) va vudn tré (preschools).
Cac huéng dan nay da dua trén cac chiing c¢é va phtu hgp véi tu tudng hién thoi vé su phat
trién cla tré tho.

Cac hudng dan nay cling sé bé tuc cho nhiéu loai chuang trinh khac, chang han nhu
chuong trinh Kiém tra Tré em Lanh manh (Healthy Kids Check) danh cho tat ca céac tré bén-
tudi trudc khi cdc em bt dau di hoc, va cac tai liéu nhu Sdn Sang Vao Poi — Hudng dan vé
cdc thoi quen cho tré em lanh manh (Get Set 4 Life — habits for healthy kids Guide).

Cac khai xudng nay sé gitip dam chic rang tat ca tré em tai Uc c6 dugc su khdi dau tét
nhat kha hitu trong cudc séng va moi co hoi trong tuong lai.
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Get Up & Grow: Healthy eating and physical activity for early childhood cung Gng théng tin tdng quat, dua trén
chiing c6 da co, va khéng c6 tinh cach thuong mai, cho céc co s& cham séc va gido duc tré tho, nhdam tro gitup
viéc phat trién cac thoi quen lanh manh cho tré em t& méi sinh dé€n nam tudi. DSi véi tré em cé tinh trang suc
khoé hoac dinh duéng ca biét, c6 thé can dén cd van y té chuyén mén.

Céc doc gia nén luu y cac tai liéu nay c6 thé c6 hinh anh ciia mot s6 Thd dan va dan Dao Torres Strait da qua doi.

Tai liu nay da dugc cap nhat dé thé hién ndi dung trong cuén Infant Feeding Guidelines (2012) va Australian
Dietary Guidelines (2013).




Tom tat cac hudng dan va khuyén nghi

CAC HUGNG DAN AN UGNG LANH MANH

Hudéng dan an uéng lanh manh 1: Viéc chi cho bu toan sita me dugc khuyén nghi, véi hé trg tich
cuc, cho cac em bé téi khi khodng sau thang tuéi. Viéc tiép tuc cho bu sita me dugc khuyén nghi
cho dén khi bé it nhat 1a 12 thang tudi - va lau hon néu ngudi me va em bé muén.

Huéng dan an uéng lanh manh 2: Néu em bé khéng dugc cho bu sita me, hodc chi bu sita me
mot it, hodc viéc cho bu sita me da ngung han, hay sir dung sira bt cho au nhi (infant formula) cho
dén khi bé dugc 12 thang tudi.

Huéng dan an uéng lanh manh 3: Bt dau cho an thuc an dac khi bé khoadng sau thang tuéi.
Huéng dan an uéng lanh manh 4: Nhé dam chac thic an cung ng cho tré em phai thich hop véi
tudi va su phat trién ctia cdc em, va bao gém nhiéu loai thuic dn bé duéng khac nhau phu hgp véi cac
Nguyén Tac Huéng Dan vé Ché D6 An Ubng cutia Uc (Australian Dietary Guidelines) (xem trang 4).
Huéng dan an uéng lanh manh 5: Cung (ing nuéc udng, Nngoai cac thir stta udng thich hop véi lda
tudi. Cac du nhi dudgi sau thang tudi ma khéng chi bu toan sira me thi ngoai viéc duing stia bét cho
au nhi (infant formula), cdc em c6 thé dugc cho udng thém nudc dun soéi dé ngudi.

Huéng dan an uéng lanh manh 6: Tao cho bira an dugc tich cuc, thodi mai va than thién.

Huéng dan an uéng lanh manh 7: Khuyén khich tré em thir cac loai thiic an khac nhau va cé két
cau khac nhau, trong mét méi truéng an uéng vui tuoi.

Huéng dan an uéng lanh manh 8: Bua ra mét lugng thiic an thich hop, nhung cho phép tré em tu
quyét dinh sé thuc su an bao nhiéu.

Huéng dan an uéng lanh manh 9: Don ra céc biia &n chinh va an vat vao cac gi¢ giac déu dan va
doan trudc duagc.

Huéng dan an uéng lanh manh 10: Dam bao rang thuc an dugc chuan bi mot cach an toan cho
tré em an - tU cac giai doan chuan bi dén luc tiéu thu.

CAC KHUYEN NGHI VE VAN DONG THE CHAT

Khuyén nghi: Nhdm gitp cho su phat trién lanh manh & du nhi (méi sinh cho dén 1 tuéi), van déng
thé chat — nhat la viéc choi dua trén san nha va dugc giam sat trong caéc moi trudng an toan - nén
dugc khuyén khich tir khi méi sinh.

Khuyén nghi: Cac tré mai biét di (1 tudi dén 3 tudi) va cac tré & tudi di vuan tré (3 tudi téi 5 tudi)
can dugc van dong thé chat it nhat ba gid méi ngay, trai déu trong ngay.

Khuyén nghi: Cac tré nhé dudi hai tudi tuyét déi khéng nén xem truyén hinh hodc diing cac
phuong tién dién ti khac (DVDs, trd choi trén vi tinh va cac tro chai dién ti khac).

Khuyén nghi: D3i véi tré em tir hai dé€n nam tudi, viéc ngéi va xem truyén hinh va dung cac
phuaong tién dién ti (DVD, trd choi qua may tinh va cac trd choi dién ti khac) phai dugc gidi han la
dudi mét gid mébi ngay.

Khuyén nghi: Cac du nhi, tré méi biét di va tré & tudi di vuan tré (pre-school) khéng nén bi go b,
khong-van-déng hodc tinh-tai (ng6i yén mot chd) qua hon mot gid méi lan - trur lic ngu.
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Cac Nguyén Tac Huéng Dan vé Ché Pé An Udng ctia Uc

Hudng dan 1

Dé dat dugc va duy tri mét trang thai can nang khée manh, can tich
cuc hoat ddng thé chat va lua chon lugng thuc pham va d6 uéng dinh
dudng dé dap Uing nhu cau nang lugng ctia ban.

Tré em va thanh thi€u nién nén an di thuc pham dinh duéng dé
tang trudng va phét trién binh thudng. Cac em nén hoat déng thé
chdt hang ngay va nén thudng xuyén kiém tra tinh trang phat trién.
Ngudi I6n nén &n cac loai thuc pham dinh dudng va ludn van déng
thé chat dé duy tri séic manh ca bap va mét trang thai can nang
lanh manh.

Hudng dan 2

S dung nhiéu thuc phdm dinh duéng da dang hang ngay tir ndm
nhém thuc phdm nay:

nhiéu loai rau qua da dang gébm nhiéu chiing loai va mau sac va cac
loai dau

trai cay

thuc pham lam tir ngl céc, chd yéu dang nguyén hat va/hodc cac
loai thuc phdm xa giau ngl céc nhu banh mi, ngi cb¢, gao, mi

Y (pasta), mi soi, bot bép (polenta), hat ké (couscous), yén mach
(oats), hat quinoa va dai mach

thit nac va thit gia cam, c4, triing, dau phu (tau ha), cac loai hat qua
hach (nuts) va hat qua nho (seeds) va dau

stia, stfa chua, pho méat va/hodc cac dang thay thé khac, phan 1én
nén loai it béo (stfa it béo khdng phu hop vai tré em dudi hai tudi).

Va uéng nhiéu nudc.
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Hudng dan 3

Han ché st dung nhiing loai thuc phdm cé chit béo bao hoa, c6 bé

sung mudi, dudng va d6 uéng co con.

a. Han ché str dung nhing loai thuc phdm cé ham lugng chat béo
bao hoa cao nhu béanh bich quy, banh ngot, banh nuéng cé nhan
(pastries), banh pa-té (pies), thit da qua ché bién, banh kep burger
thuong mai, pizza, thuc pham sdy khé, khoai tay chién/sdy va cac
loai d6 an vat man.

- Thay thé nhing loai thuc phdm c6 ham lugng chét béo cao
chl yéu chita chat béo da bao hoa nhu bo, kem, ba thuc vat
dé nau, dau dua va dau co bang nhing loai thuc phdm chu
yéu chia chat béo da hop bat bao hoa va don hgp bat bao
hoa nhu dau, bo phét (spreads), ba dau phung va trai bo
(avocado).

«  Ché&do an it chat béo khdng phu hgp véi tré dudi hai tudi.

b. Han ché st dung thuc pham va dé uéng c6 b6 sung muéi.

«  Docnhan sdn phdm dé chon loai c6 lugng natri thap hon
nhimng loai thuc phdm tuong tu.

«  Khoéng thém mudi vao thuc phdm khi ndu hodc khi an.

c.  Han ché stt dung thuc phdm va d6 udng c6 bé sung dudng nhu
banh keo, nudc ngot va nudc ép trdi cay c6 dudng, nudc trdi cay,
nudGc vitamin, nudc udng thé thao va nudc uéng tang luc.

d. Néu ban chon loai d6 uéng cé cén, hay han ché liéu lugng uéng.
D6i véi phu nir dang mang thai, du dinh mang thay hodc dang cho
con by, lya chon an toan nhét la khéng uéng d6 uéng cé con.

Huéng dan 4 Khuyén khich, hé trg va tang cudng cho con bu sita me.
Huéng dan 5 Chu trong téi chat lugng thuc pham cutia ban; chuén bi va bao quan

thuc phdm mot cach an toan.

© Lién bang Uc, 2013.
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Gidi thiéu

Cac hudng dan Get Up & Grow: Healthy
eating and physical activity for early
childhood va cac tai liéu kém theo da duoc
cac chuyén gia vé lUa tubi du tha va y té
nhi déng soan thao, trong su hgp tac véi
B6Y té va Cao nién clia Chinh phu Uc.

Cac chinh pht tiéu bang va lanh thé cing
dugc hoéiy trong viéc soan thao cac tai liéu
nay.

Cac tai liéu Get Up & Grow dugc soan thdo
dé st dung trong nhiéu loai nha tré va

danh cho cac gia dinh, nhan vién va ngudi
cham soc, va dé ho trg mot dusng hudng
toan qudéc va thédng nhat vé viéc van dong
thé chat va dinh dudng & IGa tudi du tho.
Khi d4p dung cac hudng dan va khuyén
nghi néu ra trong cac tai liéu nay, cac nha
tré cling sé can dap Uing cac yéu cau nao
khac da duoc néu ra trong luat 1é tiéu
bang, l1anh thé hodc lién bang.

Cac tai liéu vé an udng lanh manh va van
doéng thé chat nay dua trén ba tai liéu y té
toan quéc chd yéu ma chi trong vao tré
em, do la:

« Quyén Australian Dietary Guidelines
(2013) va Infant Feeding Guidelines
(2012), tao thanh co s& cho chinh sach
dinh duéng tai Uc (c6 trong Phan 4:
DPocThém).

« Tailiéu National Physical Activity
Recommendations for Children 0 to
5 years, dugc soan ra dé husng dan
chinh sach va 1€ 16i thuc hanh d6i véi
viéc van déng thé chat & tré nho (c6
tém tat & doan cudi ctia Phan 2:Van
déng Thé chat).
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BO tai liéu nay cling dugc soan thao trong viéc cdng nhan su da dang vé tén
gido va van héa phong phu tai Uc. Nham dam bao nhiéu loai nhu cau dugc

xét dén trong viéc soan tai liéu, cdc nhan vién va ngudi cham soc & nha tré, cac
chuyén gia lién hé, va cac bac cha me khdp nuéc Uc da dugc hoiy qua cac cudc
tham do y ki€n va nhom tiéu diém. Cudc héiy nay bao gom mét thanh phan
dan chidng da dang: mét s6 ti thanh phd, cac vung qué va nhiing nai héo lanh,
mot sé c6 ngudn géc da dang vé mat ngén ngir va van hda, moét s6 cd nguén
g6c Thé dan va dan Dao Torres Strait, va mot s6 la nhiing ngudi cham soc cho tré
em bi khuyét tat.

Tai Uc, hién nay chung ta gap phai mot van dé ngay cang gia tang vé tré em
du can va béo phi. Cha dich cla cac tai liéu nay khong phai nhdm riéng dén
viéc du can va béo phi, nhung dé lap ra cac thoi quen 16i séng lanh manh &
tré em, nhat |la cac théi quen lanh manh vé dn uéng va van déng thé chat.
T d6, cac théi quen nay sé gop phan vao viéc ngan ngiia cac van dé vé thé
trong noi tré em, dong thai thuc day su tang trudng téi uu, xU tri cac van dé
suc khoé khac nhu sic khoé rang miéng, va giup tré em I6n manh qua viéc
phat trién vé mat thé chat, xa hoi va tri tué.

Muc dich ctia cac huéng dan an uéng lanh manh la quang ba viéc dua cac
lua chon thuc pham lanh manh cho tré em (du thiic an do nha tré cung cap
hoac dem téi tir nha), va cling luc cting khuyén khich cac em an uéng tuy
theo sungon miéng clia cac em, phat trién cac thai dé tich cuc déi vai viéc
lua chon thiic an, va ua thich an uéng. Muc dich cta cac khuyén nghi vé van
déng thé chat la giip lam cho viéc chai dua tré thanh mot uu tién, va khuyén
khich cac nhan vién nha tré, ngudi cham soc va gia dinh cung Uing cac co hoi
chai dua thudng xuyén trong mot maoi truong tich cuc.

SACH CHO GIAM DOC/PIEU HOP VIEN




BAn quyén sach da dugc soan thao
nham hé trg nhiing ngudi lam viéc trong
cac nha tré, va cac gia dinh sir dung cac
dich vu nay:

« Sdch cho Gidm déc/Piéu hop vién

+ Sdch cho Nhén vién va ngudi Chdm séc
« Ndu dn cho Tré em

« Sdch cho Gia dinh

Cac giam doc va diéu hgp vién la nhiing
ngudi dam trach viéc thiét ké va trang bi
cl@ia nha tré, xét duyét hodc soan ra cac

chinh sach an uéng lanh manh va van
déng thé chat, va hd trg nhan vién.

Sach nay sé trg giup trong viéc:

- hiéu cac co sG hgp ly phia sau cac
hudng dan dugc néu

« soan ra cac chinh sach an uéng lanh

manh va van dong thé chat cho nha
tré

« hiéu dugc vai trd clia cac nhan vién,
ké ca nhiing ngudi cham séc va nau
an, va cach thuc dé ho c6 thé hé trg
cac théi quen lanh manh cho tré em
va gia dinh cla cac em.

Sdch cho Gidm déc/Piéu hop vién c6 chia
cac ban sao clia mai tai liéu. Ngoai ra
con ¢ cac tai liéu bé sung nhu cac ts
huéng dan cho cac bac cha me, cac bich
chuong va nhan dinh cé hinh (stickers)
cho nhatré va 11 ban dinh kém vao ban
tin vé viéc an uéng lanh manh va hoat
déng thé chat. Cac ban dinh kém nay c6
thé dugc dé dang kém vao ban tin clia
nha tré.

Cac giam déc va diéu hop vién gil vai
trd chinh yéu trong viéc phat trién cta
tré em tai nha tré. Thong tin trong sach
nay co tinh cach chi dan nham khuyén
khich cac gia dinh va tré em dé van déng
va giup cac em I&n manh!

Nh{ing tai liéu nay cling da dugc cong
nhan théng qua Tiéu Chuan Chat Lugng
Quéc Gia cho Cham Séc va Gido Duc Tré
Tho (National Quality Standard for Early
Childhood Education and Care) bt dau
thuc hién vao ngay 1 Thang Giéng nam
2012. Linh Vuc Chat Lugng 2 (Quality
Area 2) trong Tiéu Chuan Chat Lugng
Qudc Gia yéu cau cac dich vu phai cung
cap ché d6 an uéng lanh manh va hoat
déng thé chat trong khudn khé chuong
trinh cham séc tré em ctia ho va nhiing
tai liéu nay c6 vai tro huéng dan va ho
trg nganh dich vu dap ling yéu cau nay.

Nh{ing tai liéu nay cling c6 mét phién
ban dugc diéu chinh danh riéng cho
cac cdng déng Thé Dan va da dugc dich
sang chin thu tiéng khac nhau vé mat
ngon ng(r va van hoéa.
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Cho bu sita me

HUGNG DAN AN UONG LANH MANH 1

Viéc chi cho bu toan stta me dugc khuyén nghi, véi hé trg tich cuc, cho cacem
bé 1én t¢i khoang sau thang tudi. Viéc tiép tuc cho bu sita me dugc khuyén
nghi cho dén khi bé it nhat a 12 thang tudi — va lau hon néu ngudi me va em
bé muon.

Stra me la thuc phdm dau tién cho hau hét cac em bé. Au nhi dugc khuyén chinén
cho bu toan sita me cho t6i khi dugc khoang sau thang tudi réi maéi bat dau cho an
thuc an dac va tiép tuc cho bu sita me cho t6i 12 thang tudi va sau do, chiing nao
ngusi me va em bé con c6 nhu cau.

Hudng dan tha tu trong Australian Dietary Guidelines la“Khuyén khich, hé trg va
tang cudng cho bu sita me”. Ty |é cho bd stta me ctia Uc trong ndm 2010 & muc cao
la 96%, tuy nhién chi c6 15% au nhi bu toan sita me cho tdi khoang sau thang tuéi.

Cac lgiich cua sita me

Viéc cho bu sita me 1a khéi dau khde manh nhat cho au nhi. Vi ly do nay, diéu
khuyén nghi la cadc ba me nén cho bé toan bu sita me cho t6i khi bé dugc khoang
sau thang tudi, sau dé tiép tuc cho bu mién 1a viéc do thuc hién dugc va thiét
thuc. Hau hét cac kho khan trong viéc b sita me c6 thé vuot qua nhd su hd trova
dong vién ti cac chuyén gia y té, gia dinh va cac t6 chic cdng dong.

Viéc cho bu sita me dem lai lgi ich cho cac em bé tir khi mdi sinh, va cac lgi ich nay tiép
tuc trong khi cac em I6n manh. Viéc cho bu sta me cling c6 lgi ich cho cac ba me.




Loiich cho cacem bé

Cac lgi ich cta viéc bu sita me déi véi em

bé:

. Sita me c6 cac thanh phan bé duéng
thich dang cho cac em bé trong moi
giai doan phat trién ctia em.

« S(ra me giup bao vé cadc em bé khai bi
cac ching bénh - nhat 1a chiing bénh
vé da day-ruét, chiing bénh vé ho
hdp va cac nhiém trung tai gitia.

+ Viéc mut khi bu stra me sé giup tao
hinh dang ciing nhu chuan bi ham
cho viéc moc rang va tap noéi.

Khi em bé I16n manh...

C6 nhiéu nghién ctu vé cac lgiich stc
khoé clia sttra me. Hau hét cac nghién
clu va cac két qua la vé viéc cho bu toan
stra me — khi ma sira me la thidc an duy
nhat cho cac em bé trong nhiing thang
dau doi. Co cac két qua vimng chac cho
thay rang viéc cho bu sita me bao vé cac
em bé chéng lai viéc nhiém trung da
day-ruét, nhiém trung hé hap va nhiém
trlng tai gilfa, va gilp giam huyét ap
cao cling nhu giam nguy co bi map phi
trong nhiing nam tho du. Nghién ctu
khac cho rang viéc cho bu sita me cling
lam giam nhe cac anh hudng ctia binh
suyén, ho ga va bénh cham (eczema), va
cai tién su phat trién tri tué va van dong.
Clng cé mét s6 nghién clru cho rang
viéc cho bu stta me c6 thé gidm nguy co
cta bénh Crohn, cac di tng, tiéu dudng
loai 1 va bénh bach cau (leukemia). Cac
hiéu qua lau dai clia viéc cho bu sta me
gbém o6 viéc gidm nguy co bi tiéu dudng
loai 2 va cac van dé vé thé trong (du can
va béo phi) & tudi thanh thiéu nién va
tudi trudng thanh.

Laoi ich cho cac nguoi me

Viéc cho bu stra me cling ¢6 cac lgi ich

bao vé cho cac nguai me, vi:

+ gilp tU cung co rut téi kich c& trudc
khi c6 thai

+ giam nguy cd bi ung thu buéng tring
va ung thu vu truéc khi man kinh.

« bao vé tranh chung viém khép dang
phong thap (rheumatoid arthritis)

. gilp tra lai thé trong luc trude-khi c6-
thai (néu viéc cho bu kéo dai)

- gidm nguy co bi tiéu dudng loai 2
(néu viéc cho bu kéo dai).
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Thao luan viéc cho bu sita me véi nhitng ngudi méi cé con

Nhiéu cha me ghi tén cho con minh vao nha tré sém sau khi sanh, hodc ngay
ca trudc khi em bé chao doi. Pay la co hoi tét dé noi cho nhiing ngudi me
biét viéc cho bu sita me la diéu ich lgi, ngay ca néu chi cho bu mét thai gian
ngan, va viéc viia cho bu sita me viia di lam van c6 thé thuc hién dugc.

Sau day la mét s6 meo vat dé khuyén khich cac ngudi me cho con bu sita me:

« Cho ho biét nha tré c6 thé cung tng nhiing gi dé ho trg ho.

«  Cho ho biét vé nhitng ngi nao ma ho c6 thé nhan dugc su gitp dé thuc
tién néu can.

« Cung Ung théng tin thuc tién va xac thuc vé cach lam sao dé tiép tuc
cho con bu sra me sau khi tré lai lam viéc.

[Céc guong mau vé viéc cho bu sita me )

Nhin thdy mét nguai me khac thanh cong trong viéc cho bu sita me
sé giup khuyén khich nhirng nguai méi lam me. Béi véi nhan vién

va ngudi cham séc nao tré lai lam viéc tai nha tré sau khi c6 con, nén
khuyén khich ho tiép tuc cho con bu sita me. Néu nhan vién d6 déng
y, hay d€ moi ngudi & nha tré biét la c6 dy dang cho con bu stta me
va khuyén khich c6 ay néi chuyén moét cach lac quan vé diéu dé. Doi
VGi cac cau héi cu thé vé viéc cho bu sita me, nén gidi thiéu dén cac
chuyén gia.

N\ J

Cho bu sita me va di lam

Nhing ngudi me c6 thé trd lai lam viéc va van ti€p tuc cho con bu sita me.
Hau hét nhitng ngudi me sé can vat sita me dé em bé udng trong ltc ho
khéng & canh bé. Nhirng ngudi me nao lam viéc ban-thsi hodc s& lam rat
gan nha tré thi cé thé ti€p tuc cho bé bu vu vao tat ca cac gid bu.

Cho bu sita me va sita vat

Vat sira me gilp ngudi me va em bé ti€p tuc mot cach vui vé viéc cho bu sira
me, qua viéc ngudi me vat sifa vao binh cho bé dung nhiing Itic ho khéng &
canh bé. Viéc vat sita me déu dan thudng dé dang hon mét khi viéc cho bu
stta me da thuan thuc. Day thudng la khi bé dugc khoang hai hoac ba thang
tudi; tuy nhién nhiing ngudi me ciing cé thé vat sira thanh céng trudc thoi
gian nay.
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Cho bé bu stta me qua viéc két hgp vira bu binh vira bd va thi thudng c6 nghia la cho
bé bu vu it nhat la hai lan méi ngay — mét lan vao budi sang va mét lan vao budi téi,
hoac luc di ng. Ngoai nhiing ltic cho bu v, ngudi me co thé vat sita va dé danh mét
cach an toan dé bé dung lan sau.

Nhiing ngudi me sé can vat sita vao nhiing gi& giac ma ho dang lé van thudng cho bé
bu. C6 thé vat sira bang tay, bom tay hoac bom dién, va nhiing ngudi me nén tap lam
viéc nay trudc khi ho di lam tré lai.

Cho bu sita me va sita bét cho au nhi

Mét s6 ngudi me thay dé dang trong viéc phat trién va duy tri mét théng lé vé viéc cho
bé bu sita me. C6 nhimng ngudi me c6 thé thay khé khan dé duy tri viéc cap sia me,
hoac chi vi ho khong thé thu xép dugc hodc khéng cé thi gis.

Néu bé da I16n thang tudi, vi du nhu khoang sau thang, nhiéu ngudi me co thé tiép tuc
cung cap dua stta cho nhiing lan bu thua thét vao luc nay. Ngoai ra, nhiéu bé I6n thang
tudi c6 thé vui thich véi viéc udng stia bot vao ban ngay dé bé sung cho sita me. Stia
me vat ra hodc sta bot c6 thé dugc cho bu bang binh, hoac dung tach (cup) néu bé da
bay hodc tam thang tudi trg én.

Mot s6 ngudi me c6 thé thay rang kho duy tri du stta cho sé 1an bu it 6i nay. Néu ngudi
me thdy ho khéng c6 du sira, thi ho c6 thé can vat sita thudng xuyén hon trong mét
thdi gian dé thir lam tang lugng sira trd lai. Mat khac, ho c6 thé chdp nhan rang khong
thé ndo cho em bé bu sita me dugc nira.

4 )

Nai cho con bu

Ngudi me c6 thé cho con bu tai nha tré vao lic dua con dén hodc dén con vé.
Néu s& lam gan nha tré, mét s6 ngudi me c6 thé trd lai nha tré va cho con bu
trong ngay. Doi khi, ngudi me c6 thé can vat sla tai nha tré cho bé uéng trong
ngay do. Stta me dugc vat ra va cat gilr tai nha tré phai dugc dan nhan va cat git
dung cach.

Nhiéu ngudi me vui long cho con bu & noi céng cdng, va moi ngusi nén chap
nhan di€u nay. Tuy nhién, mét s6 phu nir muén c6 mot cho riéng tu, yén tinh dé
cho con b, nhat la khi vat sita me. Ngoai ra, néu tré dé bi xao lang, thi tot han

la nén dugc cho bu & noi yén tinh. Do do6, diéu quan trong la phai c6 san mot
chd yén tinh va riéng tu danh cho cac nguai me cho con bu, va cac ngusi me

va nhan vién hoac ngudi cham soc déu dugc biét vé chd nay. Ché danh cho cac
ngudi me cho con bu phai cé6 mot cai ghé thodi mai va c6 6 cam dién, cho ngudi
me nao dung bom dién dé vat sira.

\_ .
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Chic miring vé viéc cho bu sita me!

Bat ké ngudi me da cho con bu sita me dugc bao lau, ho phai dugc cong
nhan va kham phuc vi né luc ctia ho. Néu mét ngudi me chuyén qua cach
cho con dung stta bot, nhé gitp ho cé théng tin vé cach thic dem sira bot
dén nha tré.

Viéc gili gin an toan la diéu dac biét quan trong
cho sita me vi n6 la mot chat Iong tif co thé.

Giir gin sitra me mot cach an toan

Clng nhu véi tat ca thiic an va thic uéng, diéu quan trong la nhan vién va
ngudi cham séc can thuc hanh viéc cdm ndm va gilr gin stta me mét cach

an toan. Gir gin an toan la diéu dac biét quan trong cho stta me vi n6 la mot
chat 16ng tir co thé. Can than trong nham dam chéc rang stta me khéng nhéu
hodc d6 tran vao thuc an khac, va sira cia mét ngudi me la chi dé dung riéng
cho con ctia chinh ba ay ma théi.

Dan nhan va cat chia

. Tainha, sita me phai dugc chita trong cac binh da khii trung va dé & noi
lanh nhat cha ta lanh (tt 5°C tré xuéng) va co thé gir dugc trong ba ngay
(72 gio).

. Sta co thé dé dong lanh trong ngan dong cla ta lanh t6i hai tuan & nhiét
do -15°C; ba thang & nhiét d6 -18°C (vi du nhu trong mot ta déng riéng
biét), va tU sdu t&i 12 thang & nhiét d6 -20°C (vi du nhu trong mét tu dong
lanh sau).

« Sira dem téi nha tré phai dugc cho vao cac binh da khir triang (xem khung
ch(t & trang 12) va dung trong hép dung cach nhiét, c6 dé mét théi bang
(ice brick) hoac chai nudc déng lanh. Méi binh sita c6 dé nhan rd cac chi
tiét sau:

o tén ho day dl clia em bé

o ngay st dung sla.
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Lam sach cac binh sita

Cac binh can dugc khir trung, lam sach va tay truing nham dam béo chung
khong mang chat nao gay nhiém trung. Viéc nay c6 thé lam véi vai phuong
phap khac nhau, ké ca dun séi, véi mot dung cu khir trung bang dién, qua cach
khir tring bang héa chat hoac dung dung cu khir tring bang vi ba. Vi bat ky
phuong phédp nao da chon, nha ludn lam theo chi dan mot cach can than.

N\ J

Cac qui cach cho bu sira me

Diéu rat quan trong la phai dua ding stta me cho dliing em bé. Viéc dua cho em bé sira
clia ngudi me khac la mot su o tram trong.

Nhan vién phai lam theo cac thu tuc sau:

«  Né&u c6 hon mét em bé dung sita me tai nha tré, hai nhan vién nha tré can kiém tra
xem tén trén binh c6 ding la tén cllia em bé sap dugc cho dung sira hay khong. Viéc
nay cling phai dugc ghi vao ho sa ctia em bé.

«  Néu em bé bi cho bu nham sita cia mot ngudi me khac, can phai lam theo cac tha
tuc théng thudng ctia nha tré déi véi cac su c6. Diéu nay cé thé bao gom viéc bao
cdo su cd nay téi mot co quan tham quyén & dia phuong. Nhan vién va ngudi cham
soc cling nén yéu cau me clia em bé lién lac bac si toan khoa hoac y ta stc khoé tré
em dé dugc c6 van.

‘Can khuyén khich va ho trg cac ngudi me dé cho
con bui sita me, va doan chac véi ho rang viéc cho bu
siia me - du trong thai gian ngan - c6 cac loi ich.”




Lam thé nao dé tao thuan lgi cho viéc ba sita me

Hau hét cac ngudi me déu biét rang viéc cho bu sita me la chon lya ly tudng
cho em bé cia minh. Tuy nhién, viéc quyét dinh dé cho bu stta me clng bi
anh hudng bdi nhu cau clia toan gia dinh ctia ngudi me do, va cac quan tam
khac trong cudc séng cla ba dy. Mot s6 ngudi me co thé quyét dinh khéng
cho con bu sita me. Nhiéu ngugi me lo rang khi ho di lam tra lai thi sé khong
thé nao cho con bu sita me. Nhiéu ngudi me c6 thé con quyét dinh khéng
cho bu stta me ngay tur dau vi ho nghi rang ho sé phai cham dut viéc nay mot
khi trg lai lam viéc.

Can khuyén khich va hé trg cac ngusi me dé cho con bu sita me, va doan
chéc véi ho rang viéc cho bu sita me - du trong thai gian ngén - cé cac lgi
ich. Nén cung cap cac théng tin xac thuc cting nhu hudng dan thiét thuc vé
viéc cho bu sta me, va ho trg cdc ngudi me nao can thém théng tin hodc su
giup daé.

Muén biét thém chi tiét vé viéc cho bu stta me, hay lién lac Hiép hoi ho trg
viéc Cho bu Sira me ctia Uc (Australian Breastfeeding Association), qua mang
truc tuyén tai www.breastfeeding.asn.au hoac dudng day giup dé viéc cho
bu sita me, 1800 MUM 2 MUM (1800 686 2 686).
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Danh sach kiém tra

O Cac ba me méi gli em bé & nha tré, hoac méi ghi tén, dugc nha tré cap thong tin vé
viéc cho bu sita me.

U Cac nhan vién va ngudi cham séc nao ma chinh ho cling dang cho con bu sita me
déu dugc ho trg va khuyén khich trong viéc nay.

O Cac ngudi me dugc nhac nhd rang viéc cho bu stra me trong thai gian bao lau cling
déu t6t dep, va ho dugc hé trg trong quyét dinh cla ho.

O Cho cac ba me biét rang ho dugc ho trg trong viéc cho con bu téi nam thi nhi va
lau hon nita, néu d6 la diéu ho muén.

O Cac ngudi me hiéu rang ho can vat stia thudng xuyén nhu lic ho cho bé bu.

O Cung ting mot noi thodi mai va riéng tu dé cac ngudi me ngodi vat sita hoac cho con
bu, va c6 6 cdm dién cho bom dién.

O Tat ca nhan vién, ngudi cham séc va cac bac cha me déu duy tri cac cung cach cam
nam va gilr gin slfa an toan.

O Nén khuyén khich cac ba me khéong dung dé uéng cé con trong thai gian cho con
bu va tranh khong dé em bé tiép xuc véi khoi thuéce 13
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Sita bot cho au nhi

HUGNG DAN AN UONG LANH MANH 2

Néu em bé khéng dugc cho bu sita me, hoac chi b sita me mét it, hoac
viéc cho bu sita me da ngung han, hay st dung stia bot cho du nhi (infant
formula) cho dén khi bé dugc 12 thang tudi.

Stra bot cho 4u nhi la loai stta thay thé an toan duy nhat cho sita me trong
12 thang dau. Sita me la lua chon tot nhat cho tré nhé, do d6 diéu quan
trong la cac ba me can biét cac lgi ich cta viéc cho bu sita me trudc khi ho
quyét dinh viéc cho bu vilra sita bot vira stta me hoac chi cho bu sira bot
ma thoi.

Néu khéng cho em bé bu sita me, hodc chi cho b sita me mét it, thi sia
bot cho du nhi phai la thuc pham duy nhat khac ma bé dung cho dén

khi tap an thuc an dac. Stra me hodc sta bot cho du nhi cé thé tiép tuc st
dung trong thai gian cho an thic an dac va khéng dung nhiing thiic uéng
khéc cho t&i khi du nhi dugc 12 thang tudi.

Sira bét cho au nhi

C6 san nhiéu loai sira bot cho au nhi. Phai dung stta bét thich hgp véi tudi
clUa em bé va pha sita moét cach an toan & mét moi trudng sach sé, lam
theo cac hudng dan ctia nha san xuat va dung muédng cép san trong hép
stta d€ dong sira bot. Stra bot khéng pha dung cach c6 thé lam cho em bé
bi thiéu nudc, tao bén hoac ngay ca thiéu dinh duéng. Diéu quan trong la
khong thém thi gi khac vao sira bot cho du nhi. Viéc thém ngi cdc cho au
nhi (infant cereal) hodc thic an nao khac vao sta bét cé thé lam xdo tron
viéc an uéng cula bé.

‘Cac em bé van phai dugc diing sita me hoac
siia bot khi bat dau an thiic an dac, thuong la
khi bé khoang sau thang tudi...
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D6i vGi cac em bé do nha tré cham sdc,
cha me clia bé can dem téi nha tré cac
binh s{ra va num vu cao su da dugc khu
trung, cing nhu s(ta b6t da dugc dong
san, moi ngay. Cac thi nay phai dugc
dan nhan r6 rang va dé ngay thang, tén
ho cla bé va lugng nudc can dén dé pha
sfa bot. Nudc pha stta bot phai duoc
chuan bi bang cach dun dm nudc hoac
binh nudc méi lay cho dén khi s6i va

dé s6i nhu vay trong 30 giay (hoac, néu
dung am dién tu dong, thi dun cho dén
khi am tu dong tat). Sau d6 nudc phai
dugc dé ngudi truéce khi st dung. Phai
luon ludn nén pha sta bot cho du nhi
(infant formula) cang gan trudc luc cho
bé bu thi cang tot. An toan nhat la nén
chuan bi stta cho tting bé, chit dung lam
mot loat.

Nha tré c6 thé mudn cha me cla tré dem
dén cac binh da c6 chira dang lugng
nudc dun séi dé ngudi, dé nhan vién va
ngudi cham séc khodi phai dun nudc va
dé ngudi trudc khi cho bé bu stra. Cac
may dun nudc khoéng thich hop dé sur
dung khi pha sita b6t cho cac em bé.
M6t khi da pha, nén cat sira bot trong ta
lanh cho dén khi dung, va d6 bo sau 24
gio.
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Cha me khéng nén dem sira pha san cho
bé t&i nha tré vi khong an toan. D6 la vi
c6 mdt nguy co nho la cac vi khuan nao
khéng bi diét trir trong tién trinh pha sia
sé sinh sbi trong binh sau khi sta dugc
pha.

Dé dam bao sira dugc lam ndng déu va
giam thiéu nguy co bé bi phéng, nén
lam am binh sita trong moét thau nuéc
trong khodng thdi gian khéng qua 10
phut, va ding ham sia trong |0 vi ba.

Diéu thiét yéu la phai giam sat em bé
trong ltic cho b sira - diing bao gi& dé
em bé mot minh véi binh sira, hoac ké
chéng cai binh sira. Viéc ké chéng binh
sta la diéu nguy hiém, vi bé c6 nguy co
bi mac nghen hoac bi nhiém trung tai.
Ngoai viéc dugc giam sat, cdc em bé
cling dugc lgi ich tu viéc tuang giao than
can véi cha me hoac ngudi cham séc
trong luc cho bu.

Nén dé em bé quyét dinh luong sita ma
em muon udng, va diing bao gid thic
ép bé uéng cho hét binh. Sira bét chua
udng hét phai dé boé va khéng dugc cat
gitr dé€ dung lai, du la cat trong tu lanh.

Sau khi st dung, phai trang tat ca binh
sfa va cdc nuim vu cao su bang nudc
lanh réi tra vé nha dé rlra va khir trung.




J

Stra bo

Khéng dugc dung sira bo dé lam thiic udng chinh yéu cho cac em bé, cho téi
khi cac em dugc 12 thang tudi. C6 thé sir dung mét lugng nho sira bd thém
vao trong thic an hén hop dugc chuan bi cho du nhi. Stia it béo va sita kém
chat béo khong dugc khuyén dung cho tré duéi hai tudi.

Danh sach kiém tra

QO Viéc cho cadc em bé udng sira bot cho au nhi (infant formula) dugc khuyén
nghi trong nhiing trudng hop khi viéc cho bu sita me da ngung han trong
vong 12 thang dau.

Q Ska bot cho du nhi dugc pha theo chi dan ctia nha san xuat va dugc cho
bu bang binh sach va da khtr trung.

O Ska bot cho du nhi nén dugc pha cang gan sat trudce ltc cho bé ba cang
tot.

O Thuc hién cac tha tuc ding cach doi véi viéc chuan bi va cdm nam doi vai
stra bot cho au nhi.
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Bat dau cho an thiic an dac

HUGNG DAN AN UONG LANH MANH 3

Bat dau cho an thuic an dac khi em bé dugc khodng sau thang tuéi.

Sita me hodc sira bot cung Uing tat ca cac chat bé dudng can thiét cho cac em bé tir mai
sinh cho dén sau thang tudi. Tu khodng sau thang tudi, em bé can dén cac thic an dac
dé bé tuc cho sita bot hodc sita me nham cé dugc nang lugng va cac chat bé dudng
day du.

Viéc chuyén tir sita me hodc sita bot dén viéc an nhiéu loai thiic an khac nhau nén la
mot trai nghiém tich cuc. Cac trai nghiém vé an udng lic dau dai co thé anh hudng cac
thai do va thaéi quen vé sau nay, cling nhu c6 anh hudng dén sic khoé. Cac ky nang ma
em bé hoc dugc khi bat dau an thic an dac, va cac trai nghiém ctia bé véi cac mui vi va
két cau méi clia thuc an, sé la nén tang cho cac sé thich va cung cach an uéng trong
tuong lai.

Khi nao thi bat dau cho an thiic an dac

Viéc t6 ra ua thich thiic an va gia tang su thém &n, la cac dau hiéu cho thay bé san sang
dé an thuc an dac. Piéu cling quan trong la em bé c6 thé ngdi thang vai rat it giup dé,

va em c6 thé kiém soat cac cr ddng ctia dau va cd. Vao khodng sau thang tudi, hau hét
cac em bé té ra cac dau hiéu cho biét rang em da san sang dé thi thic an mdi.

Khéng nén cho an thic an dac cho téi khi em bé dugc khodng sau thang tudi.

Khi bat dau an thiic an dac, thudng thi bé sé giam viéc bu sita me. Viéc bé bat dau an

thuc an dac sém sé lam tang kha nang la ngudi me sé khong thé duy tri viéc tiét sia,
va do dé6 sé khong thé tiép tuc cho con bu stta me dugc nira.

‘Khdng nén cho an thuc an dac cho téi khi em bé duoc
khoang sau thang tuoi.
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Van phai cho bé tiép tuc bu sita me hoac bu binh trong ltic bat dau an thic
an dac. Stra me (va’/hodc mét loai sira bot cho du nhi thich hop véi tuéi cta

bé néu khoéng c6 stta me) phai dugc tiép tuc la thic udng chinh yéu cho bé,
cho t6i khi bé dugc khoang 12 thang tudi.

Cham tré trong viéc bat dau cho an thuc an dac sau sau thang tudi cé thé
dan téi viéc bé khong co du chat bo dudng va cé thé tang kha nang bi di
ing. Cac bé thudng san sang thir cac loai thic an méi khi duge khoang bay
tGi tam thang tudi, do d6 day la thai gian thich hgp dé cho bé an nhiéu loai
thuc an khac nhau.

Cach thiic bat dau cho an thiic an dac
Viéc bat dau cho an thic an dac nham dé:

« dung cac kha nang co sn clia em bé dé gitip em hoc hoi cac kj ndng mai
can dén dé an uéng

. lam tang t6i da sy san sang clia bé trong viéc chap nhan cac mui vi méi.
Mién la trong nhiing loai thiic an dau tién c6 chiia thuc pham giau chat sat
thi c6 thé bt dau cho tré an theo bat ci thi tu ndo va theo muc d6 phu hop

vGi thé trang au nhi. Thi tu va s6 luong cac loai thiic an dugc cho an khéng
quan trong. Cham bat dau cho an thic an dac ciing khong can thiét.
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Thuc an dac dau tién dugc dua cho cac em bé thudng la ngli coc cho 4u nhi loai c6
thém chat sat (iron-fortified infant cereal), vi loai nay min, dé pha ting lugng nhé va cé
chat st phu troi, 1a chat bd dudng thém ma cac em bé can dén nhat. Nudc dun séi dé
ngudi hodc stta bd ¢d thé dugc trén vao ngl coc. Thic an ¢é thé dugce cho an theo bat
cUr thir tu nao mién la d6 dac min clia thdc an phu hop véi giai doan phat trién clia du
nhi. Lic dau nén cho bé an thic an mém min. C6 thé dan dan tap cho bé an cac thic an
vGi nhiéu két cau va do dam dac khac nhau, sau khi bé da an gioi réi. Néu nha tré cung
Ung thiic an, nén dam chac c6 san cac thic an thich hgp vé mat van héa va ton giao.

Khéng can thém muéi, dudng hoac cac huong vi khac vao thic an cdia du nhi. Néu
can thém chat 16ng vao thiic an da nau chin réi ray min, thi co thé thém nudéc. Khi thuc
an dugc chuén bi riéng cho tiing bé, tai nha hoac tai nha tré, c6 thé thém nudc soi dé
nguoi hodc sta bo vao thic an cua bé.

Mét s6 gia dinh c6 thé chon cach mua thic an lam sdn danh cho em bé, tir hop hoadc
ha, hodc thiic an déng lanh loai danh cho du nhi. Cac thi nay c6 thé hitu ich dé thinh
thoang tién dung. Nham dam chac tré em an nhiéu loai thiic an khac nhau va trai
nghiém nhiéu loai két ciu thiic an; c6 thé bat dau cho bé an cac thic an nghién, xay va
xé nho cling nhu cac thuc an cam tay, trong khi cac ky nang an cta bé dugc phat trién.
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Hop tac véi cha me dé bat dau cho bé an thiic an dic

Hop tac véi cac cha me vé viéc bat dau cho an thic an dac. Thic an dac dau tién
clia em bé la ddu méc quan trong cho cha me cling nhu cho cac em bé. Hay
thao luan vé cac quan diém cla gia dinh va dua ra cac thong tin hién hanh vé
viéc bat dau cho an thiic an dac. Mot s6 cha me c6 thé hang hai muén bat dau
that sém viéc cho bé an thiic an dac, va c6 nhiing ngudi khac c6 thé can c6 van
thém vé viéc khi nao thi bat dau cho an thic an dac. Mét s6 cha me sé cé quan
diém manh mé ti nguén gbc van héa hoac ton gido ctia ho. Ludn ludén cho cac
bac cha me biét vé viéc ho c6 thé 1dy thém théng tin & dau.
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Giai doan Vi du vé nhiing loai thic an c6 thé sit dung

Nhiing thiic &n dau tién (tir Nhing thic an giau chat sit, gém ngd c6c bé sung (vi du

khoang sau thang tuéi) nhu gao), rau qud (vi du nhu dau, dau tuong, dau lang), ca,
gan, thit va thit gia cam, dau phu (tau hi) ndu chin thong
thuong

Nhiing loai thiic an dinh Rau qua nau chin hodc tuai séng (vi du nhu ca rét, khoai

dudng khac c6 thé bat dau tay, ca chua), trai cay (vi du nhu tdo, chudi, dua), triing

cho an truéc 12 thang tuoi nguyén qua, ngl coc (vi du nhu lda mi, yén mach), banh mi,

miY (pasta), ba dau phung (nut paste), banh nuéng cam
tay (toast fingers) va banh sdy kho (rusks), nhiing sdn phdm
tr sira nhu pho mat nguyén béo, banh kem lam bang sta
tring (custards) va sira chua (yoghurt)

Ti 12 t6i 24 thang tudi Thuc &n gia dinh
Stra khir trung nguyén kem

Luu y 1: Nhiing thuc pham dac dinh déo dang ran, nho, dang tron khéng
dugc dé nghi vi chung c6 thé gady mac nghen.

Luu y 2: D€ tranh khong bi ngd doc, khéng cho du nhi dudi 12 thang tuéi an
mat ong.

Hat qua hach va cac loai thiic an cing khac

Thuc pham c6 nguy co gay méac nghen cao nhu hat qua hach nguyén hat
(nuts), hat qua nho (seeds), ca rot chua ndu, thanh can tay va cac miéng tao
nén tranh cho an trong ba nam dau tién do kich c& va/hodc d6 cling cla
chiing lam tang nguy co hit vao va gay mac nghen. Tuy nhién, du nhi tu
khodng sau thang tudi tra 1én c6 thé an ba dau phung (nut pastes) va kem
phét dau phung (nut spreads).

Tién tGi viéc cho udng tir mét cai tach

Cac em bé c6 thé tap cach dung tach (cup) & tudi rat nho, va thudng sén sang
th{r viéc nay tir khodng bay thang tuéi. Déi véi mét sé em bé, day cé thé la
ti€n trién tir bu binh dén udng bang tach, trong khi cac tré em dang bu vi
me c6 thé hoan toan boé qua viéc bu binh ma chuyén thdng dén viéc uéng
bang tach, thudng trong ldc van tiép tuc bd va me.

C6 thé cho bé udng sita me bang tach, néu ngudi me da vat sita me va khong
muén cho bé bu sita me bang binh. Sau khi tré dugc sau thang tudi, nudc soi
dun sdn dé ngudi co thé dugc cho bé bu/udng tir binh hodc tach nhu la mot
thiic ubng thém cho bé.
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DU em bé trén sau thang tudi doi khi dugc cho uéng nuéc tir binh, nhung t6t nhat la nén
dung tach (cup). Khoang tir 12 dén 15 thang tudi hau hét cac em bé déu cé thé diing
tach thanh thao du dé uéng nudc khi khat, va viéc bu binh c6 thé cham dut. Cac em bé
nao qua nam thur hai da lau ma van tiép tuc dung binh thi cac em cé thé sé uéng nhiéu
sfa va gidm sy them an cdc mén an khac - viéc nay lam tang nguy ca la em bé tré nén
thiéu chat sat. Cac cha me thuong gdp kho khan trong viéc tap cho em bé ngung diing
binh, vay quy vi hay thao luan véi ho va dua ra cac dé nghi dé ho tim cé van thém.

Cac em bé khong can cac thiic udng ngot, chdng han nhu nudc xi-rd, nudc ngot va
nudc trai cay, hodc cac thic uéng khac nhu ca phé hoac tra. Khong can thiét hoac
khong dugc khuyén cho an d6i vai du nhi dudi 12 thang tudi. Thiic uéng ngot co thé
lam em bé giam su thém an céc thuc an b6 duéng, va gia tang nguy co bi hu rang. Sta
me va sifa bot cho au nhi la cac thic uéng thich hop cho em bé.

Cac nguy co bi macnghen @ em bé

Diéu quan trong cho nhan vién va ngugi cham séc la nén canh giac déi véi nguy ca em
bé bi mac nghen. Cac em bé van dang tap cac ky nang an uéng, va khong cé rang hoac
chi c6 vai cai rang, khéng c6 rang ham (rang bén trong) dé nhai cac thiic an cing, va
cac em c6 khi quan nhd, ma co thé dé bi nghén & tudi nay. Diéu quan trong la cac em
bé phai ng6i xudng khi an va cé nguasi gidm sat cac em trong ltc an.

Diéu théng thudng la tré nhd co thé bi‘oe) véi ho hodc théi phi phi, trong luc em tap
an. Viéc nay khac véi mac nghen va khong phai la viéc dang lo. Tuy nhién, viéc bi mac
nghen lam cho khoé thé la mot tinh hudng can cap clu vé mat y té.

Dé gidam nguy co bi mac nghen:

« Giadm sat cdc em bé nhiing khi cac em an.

- Dung dé cdc em bé vao néi hodc giudng véi mét cai binh.,

« Dulng ké chong céi binh cho em bé.

«  Trudc khi khéi su cho cac em bé an thuc an dac, ddm chdc bé da phat trién va san
sang dé an.

+ Chicho bé an khi em da thiic giac va tinh téao.

« DBung bao gid ép budc bé phai an.

« Cho thuc an co két cau phu hop, khéi su bang thiic an mém va min mang va sau dé
tién t&i nhiéu loai thic an cé mui vi va két cau khac nhau.

« Bao, ndu hoac nghién rau qua va trai cay cing, nhu tdo hoac ca rot.

« Khéng bao git dua cho em bé nhiing miéng trai cay va rau qua ciing, chua nau, hat
qua hach (nuts), bap rang hay nhing loai thiic an dac dinh déo dang ran, nho, dang
tron.
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[Céc nhu cau an uéng dac biét R
Cac khuyét tat, bénh tat & du nhi hodc cac tién trinh chita tri nang né
ma c6 thé anh hudng dén viéc an udng sé tac dong dén muic tudi ma
tré nén bat dau an thiic an dac. Thém vao dé, bé co thé cham chap
han trong viéc chdp nhan thiic an dac ciing nhu tién trién déi vai viéc
an th nhiéu loai thic an khac nhau.

Viéc hgp tac chat ché véi cha me cac em trong cac tinh hudng nay la
diéu quan trong. Diéu thiét yéu la héi xem ho da soan ra ké hoach cu
thé nao vai cac chuyén gia hodc cac chuyén vién y té nao hay khong.
Viéc lay thém cac thong tin va huéng dan tir mét bac si gia dinh
hoac Chuyén vién Ché dé Dinh duéng dugc Chuan nhan Hanh nghé
(Accredited Practising Dietitian) c6 thé hitu ich.

Danh sach kiém tra

Q Viéc bat dau cho an thic an dac dugc thao luan va quyét dinh véi su cong
tac tU cac bac cha me, c6 luu y dén cac dau hiéu san sang cla bé va bat cu
nhu cau dac biét nao ma em bé cé.

O Thuc an dac thich hop dugc bat dau cho an lac bé dugc khoang sau thang
tudi, néu thich dang.

O Nguy co mdc nghen déi vsi em bé dugc giam thiéu qua viéc giam sat -
khong bao gis dé em bé vai cai binh ma khéng c6 ngudi trdng nom, va
ludn cho bé cac thurc an c6 két cau thich hop.

O Nhan vién hodc ngudi cham séc va cac bac cha me dugc nhac nhé rang
tién trién tr bu stta me hodc sita bot sang viéc an nhiéu loai thirc an khac
nhau la mét trai nghiém tich cuc cho cac tré em, va c6 kha nang anh
hudng cac I 16i an uéng vé lau vé dai.
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Thifc an gia dinh

Dinh dudng day du la diéu thiét yéu

cho su ldn manh va phat trién tich cuc &
tudi au tha. Cac thoi quen an uéng lanh
manh va ché do an uéng that can bang
sé ho trg suc khoé va su an vui clia tré
em, va gidm nguy co bi dau yéu. Cac thoi
quen an uéng dugc phat trién & thud
nho thudng c6 anh hudng suét doi.

Viéc an uéng lanh manh & tuéi 4u tho
gidm dugc cac nguy ca suc khoé va giup
cai thién stic khoé trong suot cudc dai.
Nhiéu chiing bénh lién quan dén 16i
s6ng nhu: béo phi, ung thu, bénh tim

va tiéu dudng co thé bat nguén tur théi
quen dinh duéng kém lanh manh & tudi
au tho.

Cudc Thdm do vé Dinh duéng va Van
déng Thé chdt ctia Tré em trén Toan nudc
Uc ndm 2007 (2007 Australian National
Children’s Nutrition and Physical Activity
Survey) nhan dinh rang chua tgi 25 phan
tram cac tré nho an thudng xuyén sé
khau phan rau qua dugc khuyén nghi.
C6 nhiéu diéu co thé can cai thién trong
viéc dinh dudng cua tré nho.

Cac trai nghiém & nha tré ¢6 thé anh
hudng dén hanh vi an uéng cla tré em
va lugng dinh duéng ma cac em nhan
vao. Nén lam viéc véi cac cha me va gia
dinh dé hé trg va khuyén khich viéc an
uéng lanh manh & tré em. DU cho nha
tré c6 cung Ung bfa an va b{ta an vat
cho tré em hodc cdc em tu dem thuic an
tlr nha, c6 nhiéu co hoi dé khuyén khich
cac théi quen an uéng lanh manh.

‘Viéc an udng lanh manh 6 tuoi

au tho giam duoc cac nguy ca stic khoé
va gilip ci thién stic khoé trong sudt cuéc doi.
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Cac thanh phan chinh yéu ctia ché dé an uéng lanh
manh cho tré em ti mét tudi dén nam tudi

HUGNG DAN AN UONG LANH MANH 4

Nhé dam bao chéac chan rang thiic an cung Ung cho tré em phai thich
hap vai tudi va su phat trién clia cac em, va bao gdém nhiéu loai thuc an
b6 dudng khac nhau va phu hgp vaéi Huéng Dan vé Ché D6 An Udng
cta Uc (Australian Dietary Guidelines) (xem trang 4).

Thic an ti cdc nhdm thic an can ban cung Uing cac chat bé duéng thiét yéu
cho ddi séng va su I[6n manh. Cac thic an nay con dugc goi la‘thic an hang
ngay’. Méi nhém thic an nay cung ing nhiéu chat bé duéng khac nhau, va
gilt cac vai trd khac nhau trong viéc gitip cho co thé hoat ddng. Néi riéng thi
rau qua, dau va trai cay giip chéng bénh tat va la thiic an thiét yéu trong ché
dd an uéng lanh manh.

Du cho nha tré cung Ung blta an chinh va an vat hodc tré em dem thuc an tu
nha, nén dam chac rang tat ca tré em an nhiéu loai thiic an khac nhau tu cac
nhom thuc pham can ban méi ngay.

Mat khac, “thic an tuy thich” (xem trang 32) c6 rat it gia tri dinh dudng va
khong thiét yéu trong viéc gilip cho stc khoe tét. Viéc an nhiéu thic an tuy
thich sé dan dén véi viéc kém suic khoe, béo phi va du can. Nghién ctu cho
thay rang cac tré em béo phi hodc du can sé c6 kha nang ciing bi béo phi
hodc du can khi & tudi truéng thanh, dan dén tang nguy ca bi cdc bénh man
tinh. Mot thé trong lanh manh & tudi du tha sé gidam cac nguy co nay trong
daoi séng vé sau.

Nudc la tha thiét yéu cho cudc séng va phai la thic udng chinh méi ngay.
Nhat la cac tré nhé co nguy ca khat nudc va mat nudc, va can co san nudc
uéng vao moi luc.
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Cac nhom thuc an can ban

Mot ché d6 an udng can bang cung tng
tat ca cac chat b6 dudng thiét yéu cho
su I6n manh, phat trién va stc khoé tong
quat cua tré. Mot ché d6 an uéng can
bang la ché dé bao gém nhiéu loai thuc
an khac nhau t& méi nhém trong cac
nhém thic an, va cho nhiéu mui vi va
két cau khac nhau.

Cac nhém thuc an la:

« Rau qua va cac loai dau

+ Trdicay

« Thuc phdm lam ti ngl coc, chu yéu
dang nguyén hat va/hoac cac loai
thuc phdm xa giau ngl c6c nhu banh
mi, ngi ¢8¢, gao, mi Y (pasta), mi soi,
bot bap (polenta), hat ké (couscous),
yén mach (oats), hat quinoa va dai
mach

« Thit nac va thit gia cam, ca, triing, dau
phu (tau h), cac loai hat qua hach
(nuts) va hat qua nho (seeds) va dau

« Sia, stra chua, ph6é mat va/hoac cac
dang thay thé khac, phan 16n nén loai
it béo (sta it béo khong phu hop véi
tré em duéi hai tudi).

Banh mi, ngii céc (cereals), com, mi Y
(pasta), mi sgi va cac loai hat khac

Thanh phan chinh: Carbohydrates

Carbohydrates la nguén t6t dé cung cap
nang lugng va c6 vai tro dang ké trong
mot ché d6 an udng can bang. Cac thuc
pham carbohydrates gém cé banh mi,
com, mi Y, mi sgi va cac thiic an lam tu
hat (grain) khac.

Cac lya chon tét nhat t nhém nay la
ngl cdc dn sang, yén mach va banh

quy kho nhat va banh mi lam tU bét xay
nguyén hat (wholemeal) va bot c6 thém
hat (wholegrain) - la cac san pham it
dugc ché bién. Cac thu khac cling tét
cho suc khoé la: gao Itic (brown rice), hat
couscous (mot loai ké), bét ngd (polenta)
vamiY lam ti bot xay nguyén hat
(wholegrain pasta).

Rau qua va dau
Cdc thanh phan chinh: Sinh té va chat
khodng

Rau qua, ké ca cac loai dau (legumes),
cung Ung cac sinh t6, chat khoang va
chat xo cho thiic an hang ngay. Viéc an
uéng day du rau qua va dau cd lién két
vGi viéc duy tri moét thé trong lanh manh,
va gidm nguy cd bi cac chiing bénh tim,
tiéu dudng va mot vai loai ung thu.

Can cung Ung cac loai rau qua khac nhau
vao bra an chinh va b{ta an vat cta tré
em moi ngay.
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Trai cay
Cdc thanh phan chinh: Sinh té va chét khodng

Trai cay la mot nguon tét dé cung cap cac sinh t6, chat khoang va chat xa.
Viéc an trai cay con lién két véi viéc duy tri mot thé trong lanh manh, va giam
nguy ca bi binh tim, tiéu dudng va vai loai ung thu. Nén bao gom trai cay vao
bira an chinh va bita an vat cda tré em moi ngay.

Sira, sita chua, ph6é mat va/hoac cac thi thay thé khac
Cdc thanh phan chinh: Calcium va protein

Calcium la mét chat khoang thiét yéu cho viéc phét trién xuong & tré em. Can
cb mot luong calcium day d0 nham gilr cho xuong va rang lanh manh. Sira
thudng (khong huong vi) va cac san pham tu stta nhu pho mat va stia chua
(yoghurt) la cac nguédn chinh cung cap calcium. Cac thuc pham nay cling
cung cap mét phan protein, la chat quan trong cho su I6n manh & tré em.

Khéng nén dung sira bo dé lam thic udng chinh yéu cho cac em bé duéi

12 thang tudi. Tuy nhién, c6 thé stt dung mét lugng nhé sira bo trong céac
thuc an khac ti sau khodng sau thang tudi nhu ngii céc bira sang va cac san
pham tur stia khac nhu sira chua (yoghurts), banh kem lam béng sira triing
(custards) va pho mat. Stta bo nguyén kem (full-cream) dugc khuyén dung
cho tré em tir moét dén hai tudi, va sia it béo va khéong huong vi (reduced-fat
plain milk) thi thich hgp cho tré em trén hai tudi. Néu tré khéng dung sia
bo hodc cac san pham lam ti siia bo, thi cé thé dung sira dau nanh loai giau
calcium dé thay cho sita bo. Stra gao va stta yén mach c6 thé st dung sau 12
thang tudi néu co nhiéu chat calcium va nguyén kem. Nén c6 su giam sat cla
chuyén gia vé stic khée.

‘M6t ché d6 an udng can bang cung ling tat ca
cac chat bo dudng thiét yéu cho su Ién manh,
phat trién va stic khoé tong quat ctia tré.
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Thit nac, ca, ga vit, tritng, cac loai hat qua hach (nuts) va dau
Cdc thanh phadn chinh: Protein, kém va chdt sat

Protein quan trong cho cau tric va chic nang cta co bap va cac mo té bao khac,
va dac biét quan trong cho su I6n manh & tré nhé. Protein c6 thé tim thay & cac san
pham dong vat nhu thit, ca va ga vit, va cling co6 trong cac san pham thuc vat nhu
ngi céc va dau.

Chat sat, thiét yéu cho su I6n manh va gitp luan chuyén dudng khi (oxygen) khap co
thé, dugc chl yéu tim thay & thit, ca va ga. Thit do, ca va ga cung Uing chat sat thudc
vé huyét (haem iron), ma san sang dugc cao thé hap thu.

Triing, cac thiic an tur thuc vat (ké ca dau), rau cai la xanh va mét s6 ngil c6c¢ an sang
cling cung cap mét s6 chat sat. Dang chat sat nay goi la sat khéng thudc huyét (non-
haem iron), khong dugc hap thu dé dang vao cao thé. Sinh t6 C c6 thé gitp co thé hap
thu chat sat khéng thudc huyét, vay diéu quan trong la cho tré em c6 mot thiic an
doi dao chat sinh t6 C véi bira an chinh hoac an vat c6 chia dang chat sat nay. Thic
an co giau sinh t6 C gém céc rau cai la xanh, ca chua va trai cay loai cam chanh.

‘Protein quan trong cho cau triic
va chiic ndng ctia co bap va cac
mo té bao khac...
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Lé 16i an chay va an chay truéng

Céc gia dinh an chay thudng tranh an cac san pham tir dong vat nhu thit, ga
vit va ca. Ho c6 thé van an mot s6 san pham lién quan dén déng vat nhu tring,
stra, phd mat va stra chua (yoghurt).

Nh{tng nguai én chay can an nhiéu thi khac nhau thuéc cac loai dau
(legumes), hat dau hach (nuts), hat nho (seeds) va cac thic an tu hat, la nhiing
th cung Ung cac chat bé dudng ma thit, ga vit va ca 1é ra sé dem lai. Nén nhé
rang cac hat qua hach (nuts) va cac hat nhé (seeds) la nguy co ¢6 thé gay mac
nghen & tré nhoé va nén can than khi cho an cac tha nay.

Nh{ing nguai dn chay trudng khong an bat cdr thiic an nao c6 géc tir dong vat.
Rat kho dap ung nhu cau dinh dudng cla tré em véi 6i an chay trudng, mét
phan bdi vi lugng thic an can dén dé cung tng du chat bé dudng co thé qua
IGn d€ tré em c6 thé tiéu thu noi. Cac gia dinh phai hoach dinh can than néu
cho con theo mot ché d6 an chay trudng. Nha tré c6 thé khé cung tng cac bita
an chinh va bira an vat cho nhiing em theo 16i an chay truong. Cac gia dinh c6
thé can dugc gidi thiéu dén Chuyén gia vé Ché dé Dinh dudng va c6 Chuan
nhan Hanh nghé (Accredited Practising Dietitian) dé biét thém chi tiét.
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Luu y vé chat béo

Cac chat béo cling gilr mot vai tro trong ché dé an uéng can bang, vi chiing cung ting
nang luong va cac acid béo can thiét cho su I6n manh va phat trién. Mot ché dé an
udng can bang bao gém céc thiic an ti tat ca cac nhom thuc pham can ban sé bao
gém mot lugng chat béo day du, ké ca cac acid béo thiét yéu dén tir cac thic an can
ban nhu thit nac, ca, ngd coc loai nguyén hat (wholegrain cereals) va rau qua.

Tré dugi hai tubi khdng nén udng stta kém chat béo. D8i vai tré em trén hai tudi, stia
kém chat béo la thiic uéng thich hgp. Khong nén cung cap nhiing loai san pham it chat
béo dac biét cho tré nho.

An thit nac va ga bd da, trdnh an cac mon chién xao va chi duing chut dinh cac chat béo
phu thém (nhu margarine, kem [cream]) la nhiing cach t6t dé dam bao thic an hang
ngay cla tré em khong c6 qua nhiéu chat béo.

Vi thé chia ‘thiic an tuy thich’

“Thuic an tuy thich”1a nhing loai thic an khéng c6 trong cac nhém thuc pham co ban.
Thuc an tuy thich 1a nhimng loai thuc pham c6 lugng calo cao, c6 ham lugng chat béo
bao hoa, cé b6 sung dudng va’hodc muéi. Thiic dn ‘thinh thoang’ thudng co rét it gia
tri dinh dudng va thudng da dugc ché bién va déng goéi. Néu dn “ thic an tuy thich”
thudng xuyén qua thi c6 thé dan dén c6 qua nhiéu chat béo, dudng hodc mudi trong
ché d6 an udng va c6 thé dan dén suic khoe yéu kém va cac théi quen an uéng kém
lanh manh.

Vi du vé cac“thiic an tuy thich” gém co:

« s0-coH-lava banh keo

« banh bich quy ngot, khoai tay say/chién (chips) va banh bich quy man nhiéu chat béo

« cac thuc an chién xao

«+ cacthic an co vo bét nhu banh pa-té (pies), cuén nhan thit (sausage rolls) hoac
banh nuéng cé nhan

« thic an nhanh va thic an lam san mua vé nha

+ banh ngot va kem lanh

« nudc ngot, nudc trai cay, nudc ép trai cay, nudc uéng thé thao, nudc uéng tang luc,
stfa c6 huong vi va nudc khoang cé huang vi.

Hay han ché lugng “thuc an tuy thich” ma tré em an, va tranh dung nhiing loai thuic

an nay lam phan thudng hay giai thudng hoac dé lam ching thoai mai. Néu cha me,
nhan vién va ngudi cham soc cung cdng tac lam viéc thi dé thanh cong hon trong viéc
khuyén khich cac thoéi quen an uéng lanh manh & tré em. Nhan vién va nguai cham soc
6 thé tao ra cac co hoi dé€ day cho tré em biét su khac biét gitia thiric an hang ngay va
“thurc an tuy thich”
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Thic an do nha tré cung tng

Nhiéu nha tré cung iing mét phan dang ké cac thic an dinh duéng hang
ngay cla tré em, qua cac blfa an va an vat ma ho cung ung cho tré em.

Viéc hoach dinh thuc don lanh manh gém c6 cac thiic an tir cdc nhém thic
an can ban vao mai bira an chinh va bita an vat, va khong bao gobm céac “thuc
an tuy thich”.

Viéc két hgp nhiéu loai thiic an tir cdc nén van héa khac nhau sé gitp lam déi
dao su trai nghiém clia moi ngudi. Cac gia dinh c6 thé tham gia trong viéc
tao ra cac ca hoi cho tré em, nhan vién va ngudi cham soc dé cing hoc hoi va
hiéu rd dugc gia tri ctia nhiéu loai thic an va tuc 1é khac nhau.

Thic an dem ti nha

H6 trg cha me clia tré dé ho cung Ung céac thuc an khac nhau, tir cdc nhom
thiic an can ban, vao hép an trua va an vat ctia con ho moi ngay. Nha tré
phai c6 cac chinh sach vé viéc an uéng lanh manh. Cac chinh sach nay co6 thé
khuyén khich cac bac cha me dua cho con minh trai cay, rau qua va cac thuc
an b6 dudng khac, ciing nhu dua cac binh trong suét dung nudc c6 nhan dé
tén cla tré. Cac gia dinh va nhan vién hodc ngudi cham soc co thé trao doi
cacy tudng va cong thic nau an lanh manh.

4 )

Lé 16i van héa va tén gido

Moi ngugi lam viéc véi tré em va cac gia dinh can phai tén trong va luu
y dén cac gia tri va 16i s6ng cla cac gia dinh. Phai ton trong cac niém
tin van hoa va ton gido khi hoach dinh, chuén bi va thao luan vé thuc
an va cac bira an.

M6t s gia dinh va nha tré sé theo cac niém tin van héa va tén gido co
hudng dan céc 1€ 16i an udng, vi du nhu nhiing ngudi an thuc pham
Kosher hoac Halal. Cac huéng dan vé dinh dudng trén day van thich
Ung cho cac nha tré nao theo cac lé 16i an uéng dua trén tén gido hoac
van héa nao d6. DBéi vsi méi gia dinh theo triét dé cac 1€ 16i nao do,
nén thao luan véi ho vé cach thiic t6t nhat dé€ cung Ung thic an cho
con clia ho, nham dem lai cac két qua dugc do6i bén déng y. Viéc nay
c6 thé gdom nhu gia dinh cung Uing thuc an tir nha, hoac théa thuan vé
cac thic an ca biét nao c6 thé dugc bao gém hoac tranh. Néu gia dinh
va nhan vién hodc ngudi cham séc khéng néi cing ngén ngr, viéc st
dung théng dich vién cé thé gidp cho viéc lién lac dugc tét dep hon.

\_ .
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Cung Ung nudc udng, Ngoai cac thi sira udng thich hop cho Ida tudi. Cac du nhi
duéi sdu thang tudi ma khéng chi bu toan sita me thi ngoai viéc dung stia bét cho
au nhi (infant formula) cac em c6 thé dugc cho uéng thém nudc dun soéi dé ngudi.

Nudc la tha thiét yéu cho nhiéu chic
nang quan trong clia co thé ké ca tiéu
hoéa, hap thu cac chat bé dudng va loai
bé cac chat can ba. Nudc chiém khoang
50 dén 80 phan tram trong lugng ca thé
con ngudi. Riéng cac tré nho c6 nguy co
dé bi mat nuéc.

Dé gilr cho c6 nudc trong co

thé, cac tré mdi biét di can uéng
khoang 1 lit thiéic ubng mai ngay,
va tré em tuir ba dé€n nam tudi nén
u6ng khoang 1,2 lit moi ngay.

Cac em bé dudi sau thang ma khéng
phai la nhirng bé chi bu toan sta me thi
¢6 thé dugc cho uéng nudc da dun soi
dé ngudi. Ké tur sau dén 12 thang, nudc
dun s6i dé ngudi c6 thé dung dé bo
sung cho sta me hoac sira bot. Déi vai
tré ti mot tudi dén nam tudi, nuéc va
stra bo phai la thic uéng chinh cho cac
em. Nudc uéng phai cé san cho tré em
vao moi luc trong ngay. Néu cé, nén cho
cac em udng nudc sach va an toan tu
vOi — thudng khong can thiét phai mua
nudc déng chai. Nudc phai cé san cho
tré em vao moi luc, va nén cho cdcem
uéng thém stra thuang (khéng huong
vi) vao nhiing bira an chinh hoac an
vat. Diéu quan trong la diing cho cac
em udng qua nhiéu slta thuong, nhat la
ngay trudc gid an, vi tré em c6 thé dé bi
no sita va khéng mudn an. T khoang
mot tudi, moi tré em can khoang 500ml
stta mbi ngay. Lugng nay bao gom lugng
stta ma em udng & nha va tai nha tré.

Cac thic udng ngot khéng nam trong
mot ché d6 an uéng lanh manh, vi
chung khéong dem lai dinh duéng gi
nhiéu va cé thé Iam tré em bi no, dan
dén viéc kém thém an cac thic an khac.
Tré nhoé dé doi thiic uéng ngot néu da
quen thay Itc nhé. Thiic uéng ngot ciing
c6 thé gép phan lam cho hu rang, va

la mot trong cac thiic uéng ¢o dinh liu
nhiéu nhat dén viéc tang can qua muc

& tré em. Cac thic uéng ngot gém co
nudc ngot (k€ ca nhiing thi dugc lam
cho ngot mét cach nhan tao), nudc
khoang c6 huong vi, thiic udng thé thao,
stfa c6 huong vi, nudc xi ro, nudc trai cay
va nudc ép trai cay. Khéng nén dua cac
thiic udng nay cho tré em tai nha tré.

Nén cho nudc uéng véi moi bla an
chinh va an vat, va dé€ sn cho tré em
uéng bat ky luc nao trong ngay. Cac tré
I3n tubi c6 thé tu roét udng tir binh nudce
hoac binh slta thudng (khéng huaong vi)
dé trén ban vao bira an chinh va an vat.
Vao nhiing luc khac, mai tré em phai
luén cé san riéng mot binh trong suot
dung nudc va cé dan nhan dé tén cua
em. Binh trong suét gilip nhan vién va
ngudi cham séc dé biét rang binh chia
nudc hoac nudc ngot.

Diéu quan trong la tat ca nhan vién va
ngudi cham soc¢ cling dung cac binh
nudc va cling an cac thiic an bé dudng
nham lam guong cho tré em vé viéc an
uéng lanh manh.
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Tao cho bira an dugc tich cuc, thodi mai va than thién.

Nha tré gil vai tro chinh yéu trong viéc quang ba cac thoéi quen an uéng lanh
manh noi tré nho. Tré em kha nhay cam doi véi cac théng diép tir nhiing
ngudi Ién than can véi cac em; va tat ca cac 1€ 16i nhu: dung thic an dé
thuéng hodc ham doa, can thiép dé dinh ra lugng thuc an ma tré an hoac
dua ra cac phé binh chi trich vé viéc an uéng, hinh dang hodac kich ¢c& co thé,
tat ca déu co thé gay tac dong tiéu cuc lau dai dén I€ 16i an uéng.

Mébi trudng cho viéc an uéng

Gig an chinh va an vat cung tng co hoi dé tré em phat trién cac hanh vi tét
dep trong viéc an uéng, thudng thic viéc an uéng cling nhu hoc héi vé dinh
dudng va cac loai thiic an khac nhau. Blia an cling la thai gian tét dé giao
ti€p. Nhan vién va ngusi cham séc nén dung thai gian nay dé tro chuyén

vGi tré em, khuyén khich cac em tro chuyén véi nhau, va chia sé thong tin

vé dinh dudng va an uéng lanh manh. Tré em ciing c6 thé phat trién cac ky
nang ngdn nglr va lién lac qua viéc néi chuyén véi ngudi I6n va ban be.

Tao khung canh dé cho gid an dugc vui tuci. Tré em nén ludn luén ngoi
xudng trong luc an cac blta an chinh va an vat. Khuyén khich cac em gidp
don dep cac vat liéu choi dua va giup bay ban an. C6 thé dung khan ban
hodc cac miéng 16t dia dé tao cho blia an c6 thém vé dac biét.

Tré em c6 thé sé blia bai chit dinh vao bita an chinh va bira an vat, tré cang
nho thi cang bira bai. Nhan vién va ngudi cham séc khéng nén phan ting
tiéu cuc doi vai viéc blra bai khdng tranh dugc trong luc tré em kham pha
thuc an. Tuy nhién, khéng nén cho phép viéc choi dua véi thic an, vi du nhu
quang hodc nhé thic an. Nén cho phép tré nhoé béc an, nhat |a khi cac em
van dang tap cach dung mudng nia.

M6t s6 tré em ti chéi thiic an nao do, hoac déi khi ti chéi nhiéu loai thic an.
Khéng nén vi viéc nay ma cang thang hodac lo 1ang vao gi& an. C6 thé khuyén
khich mét cach lac quan dé cac em thir cac thic an, nhung diing bao gi& bat
budc hodc nai ép cac em phai an. Cac tré nhd hon ¢6 thé can duoc giup dé
cho an, nhung chi khi cadc em thuc su van con déi.
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Viéc st dung thiic an mot cach thich dang

Nhan vién hodc ngudi cham séc diing bao gid dung thic an dé thuéng tré em, va cling
dlng triing phat hanh vi cac em bang cach khong cho an. Nhiing 16i khen nggi va
khuyén khich la tat ca nhimng gi tré em can dén nai ngudgi I6n. Cling dling dung thic an
dé an Ui tré em, vi viéc nay c6 thé dan dén thoi quen an uéng khéng lanh manh va viéc
dua vao thuc an lam niém an ai.

4 )

Tré em va an tuong vé co thé

Tré em can hoc cach nhan thuc rang thiic an la thi quan trong cho mot co thé lanh
manh va cho su tang trudng, va diing chu trong qua nhiéu dén thé trong hoac hinh
déng co thé. Nhan vién va ngudi cham séc c6 thé dam chéc rang cac cudc thao luan
vé thiic an déu lac quan va tap trung vao cac ich lgi stic khoé ctia cac thic an bé
dudng cling nhu mui vi, hinh dang, mau sac va su khac nhau cla thiic an. Diéu quan
trong la diing gan cho mét s6 thiic an nao d6 la‘thic an xau’ hoac ‘thic an tot!

Viéc noi chuyén vé cac ché do an uéng, viéc an kiéng va han ché thic an la diéu
khong hiu ich. Viéc tré em an kiéng hodac bi han ché thic an la diéu khong thich
dang, trir khi cha me cuia tré cho biét la viéc nay dugc chuyén gia y té theo doi.

Nhan vién va ngudi cham séc tai nha tré c6 thé gitp cho tré em c6 an tugng tich cuc
vé co thé, bang cach khuyén khich va khen nggi cac em vé nhiing gi cdc em cé thé
lam, gang diing dua ra cac phé binh vé thé trong clia tré em va khong lién két thé
trong doi véi gia tri cla tré em. Diéu nay cling ap dung cho nhimng ngusi cham soc,
ho phai gdng dting noi vé ngoai hinh hoac thé trong ctia chinh ho mot cach tiéu
cuc.
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Khuyén khich tré em thi cac loai thiic an khac nhau va cé két cau khac nhau,
trong mét moi trudng an uéng vui tuci.

Nhiing nam 4u tho la nhitng nam thiét yéu cho viéc thi cac thic an khac nhau va phat
trién cac hanh vi &n uéng va sa thich vé thiic dn. G tudi 4u tho néu em cang duoc thir
nhiéu loai thic an khac nhau thi khi Ién 1én cadc em cang dé @n nhiéu loai thiric an khac
nhau. Nhiing ngudi I&n ma an nhiéu loai thic an khac nhau trong ché dé an uéng hang
ngay thi dé khoé manh hon, va gia tang muic dé khang déi vai cac bénh lién quan dén
16i s6éng nhu bénh tim va tiéu dudng.
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Cac thuc an khac nhau

Cac blta an can cung ing moi trudng an toan dé tré em th nhiéu loai thuic
an mdai khac nhau. Cac blta an hap dan vai nhiéu mui vi va két cau khac nhau
sé gilip cho tré em an thir va trd nén quen thudc véi nhiéu thiic an khac
nhau. Viéc thudng xuyén dua ra thic an mdi, véi du loai két cau, huong vi va

mau sac, cung véi cac thiic an quen thudc, sé khuyén khich tré em trong viéc -
an uéng. C6 thé cac em khong ném thir cdc moén an méi trong vai lan dau, %
nhung quy vi c6 thé ti€p tuc dua ra cac thuc an nay. Cac tinh huéng trong i
nhom ban ciing c6 thé khich |é tré em thir mén an mdéi, vi khi em thdy ban bé 'J;‘
thudng thiic mon dé thi em ciing c6 thé muén thi. Nén khen ngai tré em khi >
cac em thur cac thic an mdi, ngay ca khi em chi an chut dinh thiic an dé. g,\
, @
Tai cac nha tré nao khéng cung Ung thiic an, ma cac em ty dem thiic an dén -
tl nha, c6 thé khuyén khich cha me tré em cung (ing nhiéu loai thuic an khac g‘
nhau cho con ho. Méi trudng bita dn van c6 thé ho trg cho tré em trong viéc =
an cac thuc an khac nhau. Mac du viéc chia sé thiic an khong dugc khuyén 2
khich, diéu cé thé hitu ich la thao luan véi tré em vé cac thiic an khac nhau =

dem trong cac hép thic an, ma khéng nhdam riéng cac tré em nao dé. Cac
nha tré c6 thé sir dung cac chinh sach vé thic an va dinh duéng dé néu ra
cach thiic ho sé ho trg cac bac cha me trong viéc cung tng nhiéu loai thiic an
b6 dudng khac nhau cho con ho méi ngay.
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Vai tro ctia nguoi Ion

Nguai Ién la nhitng mau muc - tré em hoc héi rat nhiéu bang cach quan sat va
lang nghe nhiing gi xdy ra quanh cac em. Bang cach ngoi véi tré em vao blia an
va khuyén khich cac hanh vi lanh manh, nhan vién va ngudi cham soc c6 thé hd
trg cac théi quen an uéng lanh manh cua tré em.

Mot s6 diéu ma nguai I6n nén luu y gom cé:

« ngdi vaGi tré em trong nhiing giG an chinh va an vat

« néu blta an dugc cung ting, hdy an cung thiic an nhu cac em

« khong thao luan vé nhitng gi minh thich hoac khong thich

« khuyén khich tré em ném th tat ca cac thic an duara

. dé cho tré em tu chon viéc an nhiing gi va an bao nhiéu ti cac mén cé sén

. dé cho tré em tu ldy phan an cta cdc em

« dung bao gio thuéng phat cac em bang cach cho thic an hoac khéng cho an

« gilt cho khung canh hop mat dugc ém dém va vui tuoi

Nhan vién va ngudi cham séc c6 thé lam viéc trong su hgp tac véi cha me cla tré
dé khuyén khich cac hanh vi an uéng lanh manh nai tré em. Thao luéan viéc an
udng cla tré c6 thé cung Uing cac ca hdi quy bau cho cha me cla tré, nhan vién
va ngudi cham séc dé hoc hai vé viéc tré kham pha cac thic an méi cling nhu
cac ky nang lién quan dén viéc an uéng.

~

‘Tré em tu biét khi nao cacem

ddi hoac no, va nén duoc phép
ngung an mot khi cac em da no.
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DPua ra moét lugng thiic an thich hop, nhung cho phép tré em tu quyét
dinh sé thuc su an bao nhiéu.

Viéc an uéng lanh manh & tuéi 4u tho dén tur viéc phan chia trach nhiém
gitta ngudi I6n va tré em. Cha me va nhan vién hodc ngudi cham séc cé trach
nhiém dua ra cac thiic an an toan va bé duéng véi cac lugng thich hop. Sau
doé tré em c6 thé quyét dinh em muén an gi va sé an bao nhiéu, ti nhiing
thic an dugc dua ra. Tré em tu biét khi nao cac em déi hoac no, va nén duoc
phép ngung an mét khi cac em da no. Khéng nén khuyén khich cac em an
cho hét blta an, hoac khen nggi vi da an hét cdc moén trong dia. Viéc nay cho
phép tré em an tuy theo khiu vi clia cac em, va tap dugc cach dap Uing cac
tin hiéu vé no va doi clia ca thé.

Nguai I6n cung ting, tré em quyét dinh

Néu dugc, blta an nén thudng dugc don noi ban an theo cach thiic nham cho
phép tré tu ldy an cling nhu quyét dinh em sé dn bao nhiéu. Cac dia thtic an,
t6 va mudng nia nén dugc dé san va dé lay, nham khuyén khich tré em tu lay
thuc an. Viéc nay giup tré em c6 co hoi phat trién cac ky nang phéi hop, ciing
nhu cac ky nang khac nhu rét ché, 1ay thiic an va chuyén qua.

Néu bira an chinh c6 hai mon, ca hai moén can dugc b dudng va gém cac
thdc an tU cdc nhdm thidc an can ban. Nén cho phép tré em an mon tha nhi
bat ké em da an xong mon thi nhat hay chua. Néu tré khong chiu an, dung
ép tré phai an.

Khi tré em tu dem bita an chinh hodc bira an vat ti nha, van dé tré em quyét
dinh em sé an bao nhiéu. GUi trd vé nha cac thuc an con lai trong hop an trua.
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XU tri doi vdi tré kén an

Cac tré & tudi mdi biét di thi I6n & miic dd chdm hon cac em bé, va c6é khau vi
that thudng. Do do6 cac em cé thé rat cau ky vé sa thich thuc an. Mét sé tré lon
hon, & tudi di vudn tré (pre-school) cling c6 thé la nhiing em kén an. Nhu da néu
G trén, trach nhiém c@ia cha me, nhan vién va ngudi cham séc la dua ra cdc mén
an lanh manh dé tré em chon va khuyén khich cac em ném th&r méi thiic an khac
nhau. D€ tuy tré em quyét dinh sé an bao nhiéu. Diéu quan trong la ngudi I6n
cing khong nén cau ky vé viéc an udng, vi viéc nay sé tao ra su chd trong thém
vao thuc an va cé thé lam tinh huéng trg nén té hon. Nén tran an cha me cac em
rang viéc kén an la hanh vi binh thudng cla tré & tudi biét di. Déi véi hau hét cac
tré em khde manh, van dong va mau Ién, thi khéng can phai lo 1ang. Tuy nhién,
néu mot tré loai trr nguyén ca mét nhom thiic an hoac chi an rat han ché vai loai
thiic an nao dé trong mét thai gian lau dai, thi viéc gidi thiéu dén Chuyén vién
vé Ché do Dinh dudng va dugc Chudn nhan Hanh nghé (Accredited Practising
Dietitian) c6 thé giup ich.

Dé xUr tri d6i vdi tré kén an:

« Hay chac chan la tré em khéng uéng nhiéu thiic uéng hoac an nhiéu thiic an“tuy
thich” truéc bta an chinh hodc an vat.

+  Duy tri mot théng 1é déu dan vé gid gidc bita an chinh va an vat.

«  Lam cho bita an dugc vui thich va khéng cang thang.

« Dlng héi 16 hodc tring phat néu tré khong chiu an.

«  Dam chéc rang cac ngudi I6n lam guang bang cac cung cach an udng lanh manh.

«  Tiép tuc dua ra cdc mén an ma tré da ti chéi trudc do. Doéi khi tré em can thay
mOt mén mdi vai lan trudc khi mén dé tré nén quen thudc.

- Dat ra gi6i han thai gian la 20 dén 30 phit cho mét bita an. Sau dé, don di tat ca
cac thuc chua &n xong va dé tré rgi ban an. Bling dua thiic an hodc thic udng nao
khac, cho dén khi téi bira an vat hodc bira an chinh ké tiép nhu da dinh.
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Don ra cac bira an chinh va an vat vao cac gio giac déu dan va doén trudc duac.

Lap ra cac thong lé tot vé gio gidc bira an trong thdi tho au sé dé gidp cho
viéc thuc hién mot khuén mau bla an déu dan suét thoi thanh thiéu nién
va luc trudng thanh. Mot khudn mau bira an déu dan gop phan vao viéc c6
dugc mot ché do an uéng can bang va lanh manh.

Tré em c6 da day nho, va cac doi héi vé nang lugng va dinh duéng ctia em
dugc dap ung tét nhat qua cac bira an chinh va an vat bé duéng duoc cho
thudng xuyén véi lugng nho.

Cung ung bita an vao cac gio giac déu dan va doan truéc dugc

Viéc dem lai cac co hoi thudng xuyén dé an la phu hop véi khai niém vé viéc
phan chia trach nhiém trong viéc an uéng, nham khuyén khich tré em hoc
cach tu diéu chinh khau vi cia minh. Tré em c6 thé tu tin vé viéc an uéng
hoac tir ch8i khédng an néu em biét sé dugc cho an nira vao mét thai diém
doan trudc dugc. Cac bira an vat va an chinh cé dinh san la diéu hiu ich
trong viéc phat trién cac thoi quen an uéng lanh manh, vi néu tré em c6
phai chd mot chut méi dén bira an chinh hoac an vat ké tiép nhu da dinh thi
cling chdng sao, ngay ca néu nhu cac em dang doi. N6éi chung, néu tré em
da khéng an nhiéu vao mot bira an chinh hodc an vat da dinh thi nguai 16n
khéng nén vi vdy ma cho cac em an cac thiic an thay thé khac hoac uéng
thém sfa hodc cho b{ta an vat sém hon.

Viéc c6 gid giac linh dong vé bira an vat nham dai tré em két thic sinh hoat
cla cadc em, hodc la cdc mon an vat co thé dugc dé sén do trong mot khoang
thai gian ngan néu viéc nay thuan tién doi véi ké hoach hang ngay clia nha
tré. Néu dé tré em bi do6i qua thi thudng cac em sé tré nén cau kinh. Mat khac,
viéc cho an lién tuc hodc khéng gid giac sé can trd viéc cac em tap nhan ra
cai doi va an dé dap ung cai doi.

Cac bira an vat va an chinh déu quan trong nhu nhau d6i véi su dinh dudng
cua tré em. Cac tré nho chi co thé dn ¢ chitng muc tai cac blia an, va cac em
can céac ca hoi thudng xuyén dé an, nham dé duy tri mudc nang lugng va tiéu
thu dd chat b6 duéng dé co stic khoé. Ba bira an chinh va hai bira an vat moi
ngay la diéu ly tudng cho cac tré nho, tuy vay em nao ma an toi that tré cé
thé can c6 mét bita an vat nho vao biia x€ chiéu. Vao nhiing lic nhu vy, bira
t6i em co6 thé an mot luong it hon.

SACH CHO GIAM DOC/PIEU HOP VIEN




Cac mon an vat phai cung ting chat bé dudng tuong xung vdi gia tri nang luong cla
chung. Cac mén an vat nao cung Ung nang lugng (kilojoules) ma khéng déng gép cac
chat bé dudng tuong xuting thi khéng nén dugc dua cho tré em thudng xuyén. Cac tha
nay la“thuc an tuy thich”

Hau hét cdc mon an dugc dung trong cac bira an chinh cling c6 thé dugc dua ra nhu la
mon an vat. Mot sé cac moén an vat thich hgp va théng thudng nhat bao gom trai cay,
rau quad, banh mi hoac ngi cdc, va cac thiic udbng ma thanh phan chinh la sira. Cac bia
an vat khéng can phai nhiéu - mot hoac hai cai banh quy véi phé mat, mot miéng trai
cdy nho, cac thanh nho rau qua hap an vai sét cham, hodac mét ly nho nudc trai cay xay,
dua cho cac em véi nudc uong la nhitng mon an vat ly tuéng.

Blfa an sang
B(ta an sang la bira an quan trong vi nhiéu ly do:

«  Né&u khoéng co su dong gop bé dudng clia bira an sang, rat kho co cac chat bé
dudng day da trong ngay.

« Viéc khong an sang lam cho d6i bung sau do, va thudng dan dén viéc an cdc mon an
vat kém b dudng nhung lai cé san vao luc dé.

« Lap ra mot thong lé cho tré nhd ma c6 bao gém viéc an sang lanh manh sé giup dat
ra nén tang cho mét khuén mau trong cudc séng sau nay.

« Cactré nhé khong an bita sang thi dé bi tang can hoac béo phi.

Néu nha tré khong cung cap an sang, thi cling nén c6 san mot sé thiic an lanh manh dé
dua cho cac tré em nao dén nha tré ma chua an sang.
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Tré em sé thay kho kiém ché hanh vi cia minh va kho vui thich trong
ngay hon néu mai dau ngay ma dé bung doi.

Vi nhiéu ly do khac nhau, thinh thoang c6 trudng hgp tré em dén nha tré ma
chua an sang. Néu tré em thudng chua an sang khi dén nha tré, diéu quan
trong la nén ban thao diéu nay véi cha me cua tré. Thudng nhiing bac cha
me ma chinh ho cling khéng an sang c6 thé khong thay rang viéc cho con

an sang la diéu quan trong. Nén thao luan véi cha me cac em vé ich lgi cla
viéc an sang va su déng gop clia bira dn sang vao su an vui clia tré em. Néu
thudng xuyén c6 mét so tré em dén nha tré ma khong an sang, va néu dudng
nhu van dé la do su cung cap thic an tai nha, hay xét dén viéc cho an sang
thudng lé tai nha tré.

Blta sang khong can phai tdn kém hodc tén thi gid; that ra né cé thé don
gian, bé dudng va dé dang. N6 c6 thé don gian chang han nhu ngi coc loai
nguyén hat (wholegrain cereal) v&i sira va trdi cdy — moét bira an hoan hdo
trong t6, ma cac vat liéu lai dé dy tr(r. Bra an nay cung Ung protein, calcium,
chat sat va sinh té (vitamins).

‘Thuong nhitng bac cha me ma chinh ho ciing
khong an sang c6 thé khéng thay rang viéc
cho con an sang la diéu quan trong.

Khi nha tré cho bira an sang hang ngay, viéc thinh thoang thay déi thuc don
sé gilp tang thém su vui thich. Ngoai ngi céc, con cd cac mén lanh manh va
dé lam nhu:

+ chdo vdi trai cay hop hodc trai cay tuoi va mot ly stia
+ s(fa chua (yoghurt) va trai cay hoac mot ly trdi cay xay

«  banh minuéng hoac banh mi x6p (crumpet) véi phé mat va cac miéng
trdi cay

« banh nudng nhd (pikelets) véi phé mat ricotta hoac sta chua va trai cay.

Vao ltic ban rén nay trong ngay, viéc cung ting bla an sang van co6 thé don
gian va dé dang.
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Thiic 4n vao cac dip 1é lac

Sinh nhat va cac dip dac biét khac la nhiing dip quan trong cho cac tré nho va
gia dinh cia cac em. Trong nhiéu nén van hda, cac dip dac biét dugc chao miing
V@i thic an. Nén khuyén khich an uéng lanh manh, bang cach dung cac thic an
b6 dudng dugc chuan bi va trinh bay theo nhimng cach dac biét, hon la dua vao
“thiic an tly thich”. Néu cé st dung thiic an tuy thich cho cac dip dac biét, nén
cho cac phan an nho cho tré em. Nén han ché sé lugng “thic an tuy thich” don ra
vao cac dip |é lac, va cing lic nén dua ra cac thdc an nao lanh manh. Vi du nhu,
mot miéng banh nhoé kém véi mot s6 trai cay. G nha tré ¢6 tré em bi di tng thuc
pham, thi cac dip | lac khéng c6 thic an la diéu thich dang hon.

Cac dip Ié lac khong can phai chu trong vao thiic an - c6 cac cach khac dé chao
mung. Vi du, vao ngay sinh nhat, tré em c6 thé déi moét cai nén that dac biét
hodc mang phu hiéu sinh nhat hoac hinh dan (sticker). CA nhém c6 thé hat bai
‘Happy Birthday’ va tré ming sinh nhat ctia chinh minh c6 thé théi nén. Cac dip
khac c6 thé dugc chao miing qua cac sinh hoat my thuat hoac tha cong do tré
em vé, san mau hodc lam thu gi d6, hoac dién dep hodc trang hoang theo mot
|6i dac biét.

St dung chinh sach vé dinh duéng va thuc pham dé giai thich quan diém cta
nha tré vé thiic an cho dip I lac. Chinh sach thuc phdm va dinh duéng nén dugc
soan thdo vai su cdng tac clia cha me tré em va c¢6 phan anh cac quan diém da
dugc thoéa thuan.

. J
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Danh sach kiém tra

Cung ting nhiéu thirc én bé duéng khdc nhau

QO Thdc an cung Ung béi nha tré moi ngay la thic an bé dudng va c6 gom
nhiéu loai thic an khac nhau tr méi nhém trong cadc nhém thic an can
ban.

O Cac cha me cta tré em dugc khuyén khich gui dén cac thic an bé dudng,
va gom cac loai thiric an khac nhau tr méi nhém clia cac nhém thic an
can ban, néu tré em dem thuic an ti nha.

O Cac gia dinh dugc cung cap théng tin va cac goi y vé cach lam sao cung
Ung thiic an bé dudng cho con cla ho.

O Nudc dugc cung ing nhu la thiic uéng chinh va c6 san vao moi luc.

O Cac“thuc an tuy thich” khong dugc bao gém trong thuc don dinh san va
cac bac cha me dugc khuyén khich ding dé cac thi nay vao hop thic an
trua ctia cdc em.

O C6 cung Ung cac bira an va thic an hap dan véi nhiéu mui vi, mau sac va
két cau khac nhau. Thiic an dugc dua cho tré em qua cac cach thiic nham

khuyén khich tré em thir cac thiic an méi va thudng thiic viéc an uong.

O Khicung ting bira an, tim kiém su da dang qua viéc dua ra nhiéu loai thuc
an khac nhau.

Q Gia dinh, nhan vién va ngugi cham soc co thé 1dy dugc cac thong tin vé su
quan trong cua viéc dinh dudng tét va an uéng lanh manh déi véi tré em.
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Cdc bira an va hanh vi

O Khéng bao gi dung thiic an dé thudng tré em, hodc triing phat bang cach khéng
cho an, hodc dung dé an i tré em.

O Céac blra an dugc vui tuoi, thodi mai va than thién.

O Nhan vién va ngudi cham séc lam guong mau vé cac hanh vi éan uéng lanh manh,
bang cach ngoi véi tré em vao nhiing bita an va giao tiép véi cac em.

O Néu thic an dugc nha tré cung Ung, nhan vién va ngudi cham séc lam guong mau
vé viéc an uéng lanh manh, bang cach an cling cac thiic an nhu cla tré em.

O Cac bla an chinh va an vat dugc dua ra vao cac thai khoang déu dan va doén trudc
duagc.

O Cac phan an dugc dua ra véi luong thich hop, dé tré em chu dong trong viéc tu lua
chon an gi va an bao nhiéu.

O C6 san thic an thém néu tré em van con doi vao cudi bla an chinh hodc an vat.

Q Thuc an dugc xem la quan trong cho mét ca thé lanh manh, va khéng lién quan dén
thé trong hoac hinh dang co thé.

QO DaGi vai tré kén an, xt tri mét cach nhe nhang nham khuyén khich tré thir cac thic
an mai, nhung khéng dung dén viéc khen nggi hodc thudng dé tré an.

O Cacdip I€ lac dugc xem xét va don ming véi viéc st dung han ché cac“thuc an tuy
thich”.

O Cac niém tin vé van hoa va ton gido dugc tén trong khi hoach dinh, chuén biva don
thuc an tai nha tré.
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An toan thuc pham

HUGNG DAN AN UONG LANH MANH 10

Dam bao rang thiic dn dugc chuan bi mét cach an toan cho tré em an -
tUr cac giai doan chuan bi dén luc tiéu thu.

An toan thuc pham la diéu rat déi quan trong dugc xét dén tai cac nha tré.

An toan thuc pham bao gém viéc khdng ché nguy ca tré em c6 thé bi mac
nghen thuc an, tranh cac di tng hodc viéc co thé khéng chiu dugc mot mén
an nao dé, hoac cac phan Uing nhay cam déi vai thiic an, va dam bao rang
thiic an khong bi nhiém ban. Mai tiéu bang va lanh thé co cac yéu cau cu thé
vé an toan thuc phdm va cac di tng. Nhé kiém tra cac yéu cau déi vai khu vuc
dia phuong.

Di ung va viéc khong chiu dugc thuc an

C6 mét sé tinh huéng khac biét, khi tré em c6 thé c6 phan (ing ngugc ddi Vi
mot thic an nao dé bai vi cé di ting, nhay cdm hodc ca thé khéng chiu dugc
thiic an d6. Nhiéu nguai trong cong dong cho rang viéc khéng chiu dugc
thuc an la ching di ting. Diéu nay c6 thé gay ra nham Ian vi viéc khéng chiu
dugc thic an it tram trong hon nhiéu so véi chiing di tng. Cach quan ly méi
hién tugng cho tling nha tré cu thé sé khac nhau. Piéu quan trong la nhan
vién cla nha tré phai hiéu rd su khac nhau gilra chiing di ting thuc pham va
viéc khong chiu dugc thic an.

Cac di ung thuc pham

Cac di iing thuc pham gay ra do phan Ung ctia hé théng mién nhiém déi véi
chat dam (protein) trong mét thiic an. Nguén théng thudng nhat gay ra di
Ung thuc pham & cac tré em dudi nam tudi la: stia bo, dau nanh, tring, dau
phong, cac hat ldy tU cay (tree nuts), lGa mi, me, ca va hai san c6 vo chang
han nhu tdm cua so 6c. Ngay ca mét lugng rat nho thic an ciing cé thé gay
ra phan tng di ing. Ci khodng 20 tré em thi c6 mét em bi di ting thuc pham,
va mot sé cac chiing di tng nay kha tram trong. Cac triéu chiing ctia phan
Uing di tng thudng la 1ap tuc va co thé gém co: néi mé day hodc néi man trén
da; sung moi, miéng hodc ludi; 6i mua; tiéu chdy; hoac khoé thé. Cac truong
hop tram trong cutia viéc néi di ing c6 thé dan téi phan ting qua man, khi viéc
ho hadp trd nén rat kho khan. Viéc nay c6 thé gay bat tinh, thuong tich tram
trong hoac ngay ca tu vong.
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Khi tré em bi di iing thuc pham tram trong, thudng la cha me clia tré da c6 sdn mot ké
hoach kiém ché di iing da dugc soan thao véi bac si. Cac ké hoach kiém ché di ting cho ca
nhan phai dugc cac gia dinh, cung véi giam doc hoac diéu hop vién clia nha tré, soan ra.
Muén biét thém théng tin vé cac ké hoach kiém ché di tng, nén tham khao trang mang
clia Hiép hoéi Uc-Tan Tay Lan vé Di (ing va Mién nhiém Lam sang (Australasian Society for
Clinical Immunology and Allergy - ASCIA) tai: www.allergy.org.au

Cach duy nhat dé kiém ché di tiing thuc pham la ddm chac rang tré em khéng tiép xuc
vGi thitc an ma em bi di Uing vai. Viéc nay cé nghia la tranh ti€p xic vao moi luc - vao
nhing bra an, trong lic ndu nudng, va cac sinh hoat thi céng. Moi ngudi lam viéc véi
tré em can phai am hiéu vé cac triéu ching khéi dau clia di iing thuc pham, va phai
dugc huan luyén vé cach kiém ché cac phan tng di iing. Méi nha tré déu phai cé chinh
sach riéng ctia ho vé viéc kiém ché di tng, thém vao cac ké hoach kiém ché di iing ca
nhan.

Thirc dn do nha tré cung irng

Diéu quan trong la ddm chac rang tré
em nao c6 chung di Uing sé dugc cung
cap thuc an an toan, khéng cé chat gay
di itng. Trong mot so trudng hop, cach
dé nhat dé lam diéu nay co thé la loai tri
khoi thuc don cac mén an nao ma tré
em & nha tré da dugc chan doan la bi di
Ung véi. Mot cach khac la chuan bi biia
an chinh va b{ra an vat riéng cho cac tré
em nao bi di ting nao dé, hoac doi khi,
sau khi thao luan véi gia dinh, c6 thé
quyét dinh rang cach an toan nhat la dé
tré dem thuic an ti nha. Vao nhiing gi¢
an chinh va an vat, can giam sat chat ché
cac em c6 di ing thuc pham.

‘Vao nhirng gio an chinh va

an vat, can giam sat chat ché cac

em ¢6 di ting thuc pham.
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Thuc an mang tirnha

Hay ngan can tré em déi thic an cho nhau hodc chia sé thiic an. Néu mét tré
& nha tré c6 di ing tram trong, ¢ thé can c6 mot chinh sach ngan cam tat ca
tré em dem thuic an chinh va an vat c6 chia thic an dé. Vi du, néu mot tré co
di Uing d6i v6i dau phong, chinh sach c6 thé 1a khéng dugc dem dau phong
hodc bo dau phong vao nha tré bat ky luc nao. Cac chinh sach va viéc thi
hanh sé tly thudc vao loai thic an va bao nhiéu thic an can phai tranh, muc
do tram trong cda viéc di ing d6i véi mai tré, va anh hudng kha hiru vé mat
dinh dudng d6i véi cac tré em khac néu loai trir thiic an dé. Mét lan nira, diéu
thiét yéu la viéc giam sat chat ché vao nhiing bira an chinh va an vat.

Khong chiu dugc thic an

Su nhay cam hodc khéng chiu dugc thiic an (food intolerance) thudng dan
dén cac phan ting kém tram trong hon so véi di ting thuc pham. Thudng can
dén mot lugng thiic an nhiéu hon thi viéc khéng chiu dugc thic an mai gay
ra phéan tng. Cac triéu chiing ctia viéc khong chiu dugc thic an c6 thé gom
nhuc dau, n6i man trén da va cdm thay khé chiu nai bung. Piéu quan trong la
nén hgp tac véi cha me cla tré dé soan ra mét ké hoach kiém ché viéc khéng
chiu dugc thiic an clia tré, nham gidm thiéu viéc tré ti€p xuc vai cac thic an
nao do.
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Nguy co mac nghen & cac tré nhé va tré méi biét di

Tré em dé hit vao hoac an vao thuc an, va khi quan nho cia cac em dé bi nghén. Tré em
phai ngdi xuéng trong ltc dn, va can dugc giam sat trong Iic cdc em an uéng. Mot sé
mon an ca biét cé nhiéu nguy co gay mac nghen & cac tré nho, va can phai can than
hon nita véi cac thic an nay. Khéng nén cho tré an thic an dac dinh déo dang ran, nho,
dang tron bdi ching c6 thé gay bi hat vao va gdy mac nghen.

Nén can than vdi cac thiic an gém:

cac thiic an cliing ma c6 thé v ra thanh cac cuc hoac miéng nhé hon

cac miéng tao, cdc miéng can tay (celery) va ca rét chua nau; cac thi nay can
dugc bao nho, xat nhé, ndu hodc nghién dé tranh gay mac nghen

cac hat qua hach (nuts), cac hat nho (seeds) va bap rang
cac miéng thit dai hoac cling

xuc xich hoac xuc xich kep banh mi (hot dogs), nén loai bé I6p da bén ngoai,
réi cat thanh tiing miéng nho dé tranh gay mac nghen.

Keo cling va céc lat bap mong sdy (corn chips) cling cé nguy co gay mac nghen,
nhung cac tha nay ciing khéng nén dugc cho tai nha tré vi chidng la “thiic an tuy
thich”
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Vé sinh thuc pham

Hé théng mién nhiém cua tré nhd chua dugc phat trién day da, va cac huéng
dan an toan thuc pham can dugc tuan tha khi chuén bi thiic an cho cac em.

Viéc nhiém ban & thiic an ¢ thé gém:

« cacvatla -tdc, cac manh kim loai hoac cac thu khac tinh ¢ bi rét vao
trong luc chuan bi va ndu an

« chat héa hoc tirtién trinh san xuat thuc pham, hodc cac vat liéu tay ria

« chat nhiém ban thién nhién, chdang han nhu cac chat déc

« nhiém ban tur sdu bo suc vat

« vikhuan.

Tré em dé c6 nguy ca bi dau yéu gay ra béi cac vi sinh c6 trong thic én,
vi hé théng mién nhiém clia cac em chua dugc phat trién day da. Tai
cac nha tré, sé tré em dugc cho an cang nhiéu bao nhiéu thi nguy co
cang I6n bay nhiéu, vi c6 kho khan hon trong viéc cam ndm va gitt gin
mot s6 luong I6n thic an mot cach an toan.

Hau hét cac tiéu bang va lanh thé cé cac yéu cau phap ly riéng ré, thém
vao cac luat 1é khac, ma lién quan cu thé dén an toan thuc pham. G mét
s6 ti€u bang va lanh tho, viéc nay c6 thé dugc dam trach bai gidi tham
quyén cta chinh quyén dia phuong, va mét s6 nai tham quyén sé yéu
cau nhan vién va ngudi cham séc tham du viéc huan luyén chinh thuc.
Hay kiém tra vé cac yéu cau noi khu vuc dia phuang.
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Vi khuan mam bénh c6 thé pho bién. Néu dang vi
khuan nay hién dién véi so lugng du I6n thi cé thé
gay ra ngd ddc thuc pham hoéc viém da day-ruét
(gastro-enteritis).

Vi khuan trong thiic dn

Cac vi khuan hién dién trong hau hét cac thiic an. Cac thiic an duy nhat khéng co vi
khuan la cac thic an dugc san xuat nhan tao & cac hang xuéng vé trung, hodc thuic
an da dugc xt ly bang stic nong sau khi chuan bi. Cac vi du gém c6 thic an dong hop
va sra bot long cho em bé (liquid baby formula). Tat ca cac thic an khac déu c6 chia
mot s6 vi khuan. Viéc gilr cho thiic an an toan can dén su khéng ché su sinh séi ctia vi
khuan.

Viéc thiic an bi hu thudng 1a do vi khudn gay ra, ma c6 thé lam cho thic an tré thanh
khong an dugc va dé nhung khong nhat thiét ¢é hai. Tuy nhién c6 mot sé vi khuan,
goi la mam bénh (pathogens), 1a nhiing vi khuan cé hai. Vi khuan mam bénh c6 thé phé
bién. Néu dang vi khuan nay hién dién véi s6 lugng dud I16n thi c6 thé gay ra ngd doc
thuc phdm hodac viém da day-rudt (gastro-enteritis). Cac triéu ching thudng gém co
nén mda, budn non, tiéu chay va bi vop bé noi bung.

Dé& vi khuan sinh s6i thanh s lugng 16n da dé gay ra dau bénh, thic an can phai 4m
UGt va co chat bo dudng dé vi khuan tang trudng, va & nhiét d6 nao do giup vi khuan
sinh s6i nhanh choéng.

Khoang thai gian tur khi an thirc an c6 vi khuan déc hai cho dén khi biéu hién triéu
ching dau yéu thi thay déi tuy trudng hop.

Cac vi khuan khac nhau gay ra cac chiing dau yéu khac nhau. Mét sé vi khuan cé thé
gay ra dau yéu nhe va mau hét, trong khi mot s6 khac c6 thé dan dén dau yéu tram
trong hon va mat nudc va can nhap vién. Ngé doc thuc pham la diéu dac biét nghiém
trong khi xay ra cho ngudi gia va tré em vi hé théng mién nhiém ctia ho yéu 6t hon va
ho bi mat nuéc dé dang hon.

Nguyén do thong thudng nhat clia chiing viém da day-ruét la su dau yéu do siéu
vi truyén qua su tiép xuc gitta ngudi véi ngudi, hon la qua thic an. Cac dau yéu
nay rat phé bién, thudng rat kich liét va trong thai gian ngan. Viéc gil vé sinh t6t,
nhat la rlra tay, la diéu rat quan trong nham han ché viéc lan truyén chiing viém
da day-ruét do siéu vi.
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Cac thuc an c6 nguy co cao

Thuc an nao am uéGt va c6 nhiéu chat bé dudng sé tao diéu kién cho vi khuan
dé sinh s6i. Cac thuic an nay dugc goi la thic an‘cd nguy co cao’va bao gém
thit, sfa, va ca, va bat cr mén an nao chiia cac thi nay. Com cling ¢é thé tao
diéu kién cho mot s6 vi khuan tang truéng. Néu cac thic an nay khong duoc
dé trong tt lanh, ma dugc dé bén ngoai mét thai gian lau thi sé bi hu, nhung sé
chi gay ra dau yéu néu c6 chira vi khudn mam bénh déc hai. Viéc gitr cho thuc
pham an toan dé an dua vao viéc khéng ché tat ca cac khia canh clia viéc cam
ndm thuc an va bat clr cac diéu kién nao lién quan dén thuc an, dé dam bao
rang vi khuan khong thé sinh s6i va tang truéng thanh sé lugng 16n.

Cac thiic 4n c6 nguy co thap

Thic an nao it c6 kha nang khuyén khich vi khuan tang truéng thi goi la thic
an‘cé nguy ca thap, vi du nhu gao va miY (pasta) chua ndu, banh mi va banh
quy, cac thic an vat dong goi, keo va s6 c6 la. Cac thic an nay co6 thé dugc
gi(r an toan trong mét thai gian lau ma khong can bé tu lanh. Thic an déong
hop cling an toan khi hop van con han kin, nhung mot khi mé ra thi thiic an
dé c6 thé tré nén cé nguy cd cao. Keo, s6 b la va nhiéu thic an vat dong goi
la nhitng “thuic an tuy thich” va khong thich hop cho cac nha tré. Cac thiic an
c6 nguy ca thap la nhiing thi hitu dung dé cat trong td thiic an & nha tré,
nhung can két hop véi cac thic an’‘nguy co cao’ trong mot khudn mau an
udng day da dé cung cap chat b6 dudng thich dang.
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Chuan bi thiic an mét cach an toan
Rua tay

« Luén ludn ria tay trudc khi cam ndm
thuc an nao, va trong ltiic chuan bi
thic an cling phai ria tay lai sau khi
rd toc, sau khi dung khan gidy lau
mi, sau khi hat hoi hoac di vé sinh,
hodc cham phai thi ndo c6 thé chua
vi khuan.

Mua thuc an

+ Chimua thurc an tir cac nha cung cap
dang tin tuéng. Khi mua thuic an tuoi,
chon nhing thu c6 vé tugi mdi, va tu
nhing noi cé muc luan chuyén hang
hoa cao.

- Nha kiém tra bao géi khong bi bé va
san pham van chua dén ngay hét han
su dung.

« Chuyén chd mau le cac thic an’'céd
nguy cd cao’ hodc dung trong cac
hop dung dugc gitt mat.

An toan nha bép

« Gilrtat ca khu vuc nha bép dugc sach
s&; bao vé cac thuic an‘nguy cao thap’
bang cach dé chung vao cac hop
dung c6 day kin, mét khi da ma bao
goi.

St dung thét riéng cho thit va ca
song, va dung thét khac cho cac thu
da nau, nhu thit va rau qua, va trai
cdy. Dung cac thét cd mau séc khac
nhau sé giup nhé dung dung thét.
Rura dao va xoong chao sau khi dung

cho thit ca séng, va truéc khi dung cho
bat c’ thi nao ma an lién khéi nau.

N&u an, ham néng, lam mat va cat giir

Cac thuc an‘céd nguy co cao’ nén dugc
gilt trong ta lanh trudc khi ndu, hodc
gitr cho dén khi sap an. Sau khinau cac
thiic an‘nguy co cao, nén cat lai vao td
lanh néu chua an ngay.

Dai véi thiic an da nau, dling ham lai
qua hon mot lan. Hay dé bo thic an
nao da don ra ma khéng an. D4 bo
thuic an nao chua don ra an, nhung da
lay ra khéi ta lanh trén hai gio.

Vi thiic an lay ra tir td lanh, ham cho
dén khi ndng béc khoi, dé ngudi téi
nhiét dé vira an, roi don ra dé an ngay.
Ki€ém tra hang ngay dé dam chac tu
lanh van chay, va thiic an van lanh.

Rira don

Ruta chén dia sau khi st dung, bang
cach dung nudc néng pha xa phong,
va dé cho kho sau khi rira, thay vi
dung khan lau. Thudng can dén may
rifa chén dé rtia chén dia cho tré em
mot cach an toan.

Cung véi tré em chuan bi thiic dn

Dam chac tré em ludn ria tay trudce
khi cdm ndm thuc an nao.

Luon luén giam sat tré em khi c6 cac
em trong nha bép.

Can than dung dé bi thuong tich do
dao bén va cac bé mat néng gay ra.
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Chia don thiic an mét cach an toan

«  Tré em va ngudi I&én déu phai ria tay trudce khi an.

- Phai dung cac kep gap va mudng muc dé chia don thuc an.

« Sau bira &n, phai dé bé tat ca thiuc an nao da dugc don ra ban hodc cac dia
ca nhan, va dung don an lai sau nay.

. Dai véi cac thic an nao da chuan bi trong bép nhung chua don an, nén
bao phu va cat ti lanh dé sau nay cé thé ham lai va don ra. Thiic an da ham
nong mot 1an roi thi khdong thé ham lai mét 1an nira - vi du, mot mén cari
nau t6i hém trudc va dé tu lanh, réi hdm sau dugc ham néng lai va don ra
tai nha tré, thi sau dé khéng thé ham ndng moét lan nira va don an lai.

« Dlng cho phép tré em dung chung t6 hodc dao nia mudng, hoac an tu ly
tach hoac dia cia nhau.

« Khéng dugc an thic an nao da roi xuéng dat.

[ X o by

Cach giai quyét an toan nhiing vu khan cap tai nha bép

Ngay nghi ctia dau bép

«  Néu nha tré nao du I6n dé mudn dau bép, thi ciing nén co thic an phu troi
du cho mét ngay da dugc chuan bi va déng lanh, d€ danh cho ngay nao
ma ngudi dau bép khong thé dén lam viéc. (Trong quyén Ndu én cho Tréem
c6 mot s6 cong thuc cho cac mon an co thé déng lanh dugc, va dugc danh
dau & hang dau ctia cong thurc). Trir khi nha tré cé ta da rat I6n, con khong
thi nén chuan bi va déng lanh xét pasta chang han, va luéc mi pasta trong
ngay, thi c6 thé dé hon. Tat ca cac thiic an déng lanh phai dugc dung trong
vong ba thang; néu chua dung téi cho trudng hgp khan cap, hay don an
mon do va thay thé né trong tu da bang mét mén an mai nau.

« Lam banh mi kep véi s6 lugng I6n thi mat thi gid dé chuan bi, va do dé
khéng nén lam néu thai gian bi han ché.

«  Pau ham an véi banh mi hoac banh mi nudng la moén an dé chuan bi khi
thai gian bi han ché.
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Néu ta lanh bi hu thi sao?

« Thuc don sé can dugc thay doi sao cho cac thic an mac tién nhat dugc st dung
ngay. Tuy nhién, néu clia td lanh van déng, nhiét do sé van dugc thap trong moét thoi
gian. Nén mua da lanh dé gitt lanh thic an va sé gitp cé da thai gian dé nau an, thu
x€p viéc stra tu lanh hodc cat chia thic an tai noi khac.

- Thuic an nao khéng thé stit dung ngay co thé dugc cat trong mét ta lanh khac - vidu
nhu tu lanh cdia cha me cac tré em.

« Cho dén khi ta lanh dugc stra xong, nén don an cac thic an‘cé nguy co thap’- vidu
nhu: banh mi kep vai cac tha bén trong nhu dau ham, ca chua, bae dau phung (néu
mon nay dugc phép dung trong nha tré), triing hoac ca nglr (ndu hoac chuan bi that
sat trudc lic can dén).

«  Cacmon an cé cac thi thuc phdm ‘nguy co thap’ cé thé dugc chuan bi va don an. Mi
Y (pasta), com, hanh, tréi cay tuoi va trai cay hop, ca nglt hdp va ca chua hép déu la
thiic an cé nguy co thap. Stta bot kho hodc dac, dong hop, cling nhu rau qua déng
hop hodc rau qua kho-déng lanh déu an toan dé dung. Phai dé bé bat ci thic an
nao da khéng dung dén trong bira an.

Danh sach kiém tra

O Cac ké hoach quan tri di ing cho ca nhan da dugc soan ra cho cac tré em da duoc
chan doan la co di ung.

O Nhan vién va ngudi cham soc dugc huan luyén dé ngan nglra cac phan tng di ting,
va biét cach thuc lo liéu moét khi ¢o tré nao biéu hién triéu ching cda viéc ndi di tng.

O Cac nguy ca bi mac nghen dugc giam thiéu qua viéc giam sat, viéc ngéi dung cach
va Viéc cung Ung cac thuic an thich hgp.

QO Thuc an dugc chuan bi an toan dé giam thiéu nguy co bi nhiém ban.

QO Thuc an dugc don an mét cach an toan va cé cung cap cac vat dung thich hop dé
chia don thuc an.

O Tuan theo cac lé 16i rira tay mét cach vé sinh va an toan vao moi luc.

O Nhan vién va ngudi cham séc nao dam trach viéc lo liéu thic an déu cé tham du cac
khéa huan luyén thich hgp, theo yéu cau.
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Van dong Thé chat

Gigi thiéu
Hién nay, c6 nhiéu khia canh trong dai séng hang ngay & Uc lam cho ngudi
ta dé trd nén khong van déng thé chat. Nhiéu gia dinh dua vao xe haoi lam
phuang tién di chuyén, dung nhiing may mac tiét kiém stic lao dong (thang
cudn, dung cu diéu khién tir xa), va viéc giai tri qua man hinh la mét trong
nhing hinh thuc tiéu khién phé bién nhat. Day la diéu dang lo ngai, vi c6
ching c6 gia tang cho thdy méi quan hé gilia su thi€u hoat dong thé chat va
cac binh lién quan dén I6i séng nhu binh tim, tiéu dudng, va mot s6 binh ung
thu.

Viéc khuyén khich van déng thé chat trong tudi du tho la diéu quan trong vi
hai ly do. Thi nhat, cac tré em dudi nam tudi ma rat van dong thi thuong sé
van van déng sudt thai tho du, va viéc phat trién sém cac théi quen tét co
thé tao thanh mét nén tdng cho nhiing nam vé sau. Tha nhi, viéc van dong
thé chat déu dan & tudi du tho co thé tac dong dén cac két qua tac thiva lau
dai vé stc khoé.
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Muc gia tang cac van dé thé trong (du can va béo phi) & Itra tubi du tho phan anh mic
hanh vi tinh-tai (ng6i lau mét chd) va van dong thé chat clia toan thé cdng déng. Nha
tré 1a nai ly tudng dé phat trién cac thoi quen tét noi tré nho va anh hudng dén hanh vi
cla cac gia dinh. Cha me, nhan vién va ngudi cham soc ¢6 thé hop tac véi nhau dé chia
sé trach nhiém nham giup cho hoat déng thé chat trong nha cling nhu ngoai trdi tré
thanh mot uu tién hang dau.

‘Nha tré |a noi ly tudng dé
phat trién cac thoi quen
tot nai tré nho’
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DaGi véi tré em dudi nam tudi, choi dla van dong la hinh thac van déng thé
chat t6t nhat. Choi dlia van dong goém cé choi dua ‘tu do’ khéng stra soan
trudc, va chai dua‘dugc hoach dinh’cé stra soan trudc (ca chai dua trong nha
va nhat 1a ngoai trdi), di chuyén van dong (nhu di bd dé lui téi mét nai nao
do, thay vi lai xe), va moét s6 cong viéc hang ngay nao dé. Cac khuon mau
van déng clia tré em c6 ban chat’ngung nghi-bat dau, do dé viéc van déng
thé chat tai nha tré phai dugc trai déu trong ngay. Mét chuong trinh ctia nha
tré cling phai xem coi tré em thudng xuyén ngéi lau mot cho (tinh-tai) hoac
khong van déng ra sao, va cac thai gian yén tinh.

Viéc choi dua van dong mang lai rat nhiéu lgi ich chi khéng chi vé mat thé
chat, va bao gom viéc phat trién cac ky nang xa hoi va ngén ngt, ciing nhu
viéc phat trién nao bé.
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TU méi sinh dén mét tudi

Nham gilp cho su phat trién lanh manh & du nhi (méi sinh cho dén 1 tudi), van
déng thé chat — nhat 1a viéc chai dua trén san nha va dugc giam sat trong cac moi
trudng an toan - nén dugc khuyén khich ti khi mdi sinh.

Tam quan trong cua viéc van dong tu
lGc méi sinh dén moét-tudi

Tl lGc chao dai, em bé hoc héi bang su
tuong giao qua nhiéu cach khac nhau.
M6t cach cu thé, viéc hoc hoi dén tu
cach thuc em quan hé véi méi trudng
thé chat, xa hoi va van hoa xung quanh.
Cho cac em bé nhiéu co hoi hang ngay
dé ctr dong thodi mai sé giup:
. gilr cho co thé va tri 6c ctia em hoat
doéng

. phat trién cac giac quan, thudng qua
su to mo tu nhién clla em

- phat trién tu thé tét dep, cuing stc
manh va su thang bang

+ lam em cam nhan rang em dugc yéu
thuong, hanh phuc va an toan

- phat trién ky ndng ngoén nglrva lién
lac

- day cho em biét vé co thé ciia em va
thé gidi chung quanh

« khuyén khich su tuong giao véi ngudgi
khac.

D6i véi nhitng em bé chua biét di, van
déng thé chat c6 nghia la hang ngay ¢
nhiing co hoi dé di chuyén loanh quanh
bang bung hodc lung trén nhiéu khoang
trong khac nhau, ma khéng bi go bé bai
khan quan hoac do quan khit chat. Diéu
nay cling bao gébm viéc tap nhirng dong
tac nhu voi t6i, ndm, kéo, day va choi
dua véi moi nguai, d6 vat va do choi.

Cac em bé sé vui thich va tién b6 qua
viéc tuong giao véi ngudi khac, vay diéu
quan trong la danh ra thi gis dé & bén
bé, ké ca thai gid choi dua véi em.

Khuyén khich viéc van déng & cac em
bé tit méi sinh dén mét tudi

Cac em bé can dugc cung ting nhiéu moi
trudng va sinh hoat choi dua khac nhau
suot ngay. Nhimng sinh hoat choi dua
kich thich gidc quan ctia cac em cling sé
giup ich trong viéc phat trién nhing ky
nang khac.
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Gio tap bung

Gid tap bung quan trong trong viéc lam manh cac bap thit & dau, c6 va than
minh cla bé, va khuyén khich nhiing van déng thoai mai ctia chan tay.

Cac dé nghi vé dung cu:
Nhing mat san khac nhau chang han nhu tham hodc nhua vinyl, mén, vai va
cac dé vat dé khuyén khich cac em voi téi va chup 1ay.

Di chuyén loanh quanh

Cac nai chén choi dua can khuyén khich em bé tap cac déng tac méi, va
dung cac co bdp 16n dé da, bo va c6 ding lén. DE cac do6 vat hoi qua tam tay
voi dé khuyén khich cac em di chuyén vé phia do.

Cac dé nghi vé dung cu:
Cac ghé dai viing chai, ban, cac dudng 6ng, cac vong va trai banh.

(Luu y: Khdng nén dung xe tap di, va ghé treo nhiing thé duc cho em bé
(baby exercise jumpers), va do cé bang chiing cho thay chidng c6 thé han ché
qua trinh phat trién co bap can thiét dé tré cé thé tu di.

Am thanh
Nhiing tiéng déng trong luc choi dua gitip phat trién cac ving ndo cé lién

quan dén thinh giac, va cling c6 thé khuyén khich su van déng.

Cac dé nghi vé dung cu:
Cai luc lac, am nhac, banh c6 chuéng, mudng gb va xoong, va cac hop dung
day gao.
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Xuc gidc

Cac em bé can cam gilr va s& mo cac dé vat khac nhau, dé€ giup em phat trién nhan
thirc vé xuc giac.

DPé nghi vé dung cu:

Banh mém, khan quang, tat dai nhéi gidy vo vun, bit tat cudén tron va cac qua cau len.
Thi gidc

Cac vat chuyén dong ma em bé ctia ban c6 thé ‘theo déi’ bang mat sé gitp phat trién

stiic manh cia mat va khuyén khich sy cr déng.

Cac dé nghi vé dung cu:
Cac dé vat lac lu hodc ndy bat, bot bong bdng, sach gidy bia ciing hodc bang vai, cac do6
chai tao ngac nhién (nhu‘Jack in the Box’) va trd chai nhu U 0d

Choi dua ngoai trgi va em bé

Viéc choi dua ngoai trdi c6 thé gitup em bé hoc hoi vé nhiing khung canh khac nhau
va cam thay dé chiu véi thé gidi quanh em. Nhiing trai nghiém ma choi duia ngoai troi
mang lai gdm c6 s& mé tham co, nghe tiéng xe haoi va chim chéc, va nhin 1én bau troi.

Nén khuyén khich moi nguai hay chi cho em thay, néi chuyén va hat cho em nghe vé
nhing gi em thay, nghe hoac s& mé, dé gitip em vui thich vai viéc choi dua ngoai troi.
Né&u nha tré khéng cé khu vuc ngoai trgi, diéu quan trong la nén khuyén khich viéc dua
em bé dén cong vién hoac cac khu vuc ngoai trgi & dia phuong néu dugc.
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Tré méi biét di va tré & tudi di vuon tré: Mot tudi dén nam tudi

£

Cac tré mdi biét di (1 tudi dén 3 tudi) va cac tré & tudi di vuon tré (3 tudi
tGi 5 tudi) can dugc van dong thé chat it nhat ba gid méi ngay, trai déu
trong ngay.
Tam quan trong ctia viéc van ddng ddi véi tré ti mot-tudi dén nam-tudi
Cong viéc clia tré em la cir ddng thoai mai va van dong méi ngay! Nhing ky
nang dugc phat trién trong khoang tir mot tudi dén nam tudi gom da loai, tur
viéc tap di cho dén viéc chay va ném mét qua béng. Tré em can thai gian dé
hoc héi nhiéu ky nang van dong khac nhau. Su that 1, khong vao thai diém
nao khac trong cudc ddi ma tré hoc dugc nhiéu ky nang thé chat nhu thé.
Cac cudc nghién ciu vé tré em dudi nam tudi da cho thay viéc choi dua van
dong giup tré:
+ cai thién stic manh clia cac co bap, xuong, va tim
. phat trién tri tudng tuong va nhiing ky nang van déng mdéi, va hoc hoi vé
cd thé cilaem
« tao dung long tu tin va d6i pho véi nhiing tinh hudng cang thiang
+ vui thich vi dugc van dong
- caithién ky nang lién lac ké ca cach giai quyét van dé va lam quyét dinh
+ hoc cach thuc giao tiép, chia sé, chd dén lugt minh va quan tam dén ngudi
khac.
Choi dua van dong
Lé tu nhién, cac tré nho thich tim kiém su mao hiém va mudn kham pha. Cac
co hoi chai dua van déng tot nhat khuyén khich tré em tré nén co tinh tuéng
tuong va tu phat. Nhip dé sinh hoat c6 thé ti cac hoat ddng nhe nhang (nhu
xay dung hoac chai trén san nha) cho dén manh mé (nhu chay hoac nhay).
Cac co hoi hang ngay dé choi dua van dong ciing khuyén khich tré em su
dung cac nhém co bap I6n va nhoé theo cac phuong cach sang tao, va quan
trong nhat la cho phép tré em ch dong tro chai clia chinh cac em.
Kha nang va su phat trién cla tré phai dan dat loai sinh hoat va trd choi nao
phu hop va vui thich d6i v6i cac em. Moi tré em nén dugc khuyén khich dé
van déng, bat ké kha nang ctia cac em!
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Tat ca cac sinh hoat sau day can dugc

bao gém trong chuong trinh cia nha tré:
« Choi dua‘tu do’khong stra soan trudc

« Choi dua‘da hoach dinh'co stra soan
trudc
- Dichuyén van dong

. Cong viéc thé chat hang ngay

Choi dia khéng stra soan tru'éc

Choi dua khéng stra soan trudc la chaoi
dua sang tao va tu phat, va cho tré em
su tu do van déng & nhip d6 cla riéng
minh va quyét dinh em sé chai dua nhu
thé nao, sé chai dua nhiing gi, va sé chai
dua & ddu. Viéc khuyén khich sinh hoat
chai dua khong stra soan trudc sé gitp
tré cdm thdy thoai mai hon dé:

« tap thd, va hoc héi cac ky nang mai

+ van dong trong khuén mau‘ngung
nghi-bat dau’tu nhién clia cdc em

+ dugc thirthach, va thich ing véi
nhiéu méi truong khac nhau

« tubayto

« duong dau cac nguy co thich dang.

Céc vi du cla choi dua khoéng stta soan
trudc bao gom: choi dua tu do trong
san chai hodc san cat, nhdy mua theo
am thanh va am nhac, va cac tro choi
tudng tugng khac, chdng han nhu dién
dep. Chai dua‘manh bao va lan [6n’ d6i

khi cling c6 thé thudc vao loai choi dua
khéng stia soan trudc, nhat la doi véi cac
cau bé. Mdc dau c6 chiing cé la bé trai cé
thé choi dua khac vaéi bé gai, nhung ca bé
trai va bé gai déu phai cé quyén st dung
nhu nhau d6i vai tat ca noi choi dua va
cac mon chai dua.

Choi dua c6 stra soan truéc

Chai dla c6 stra soan trudc la choi dua
da dinh san trudc va cé thé xay ra & thoi
diém da dinh, c6 mét sé quy luat nao do
hoac can cac dung cu dac biét.

Vi du vé choi duia co stra soan trudc gom cé:

« cacldp nhdy mua va chuyén déng day
sang tao

+ €ac tro chai va bai hat hanh déng, nhu
‘Hokey Pokey’

. cac budi choi dua kham pha c6 huéng
dan - cac sinh hoat mang tinh chat
giadi quyét van dé, véi ngudi I6n goi y
tré em tim ra cac cach thic tot nhat dé
thuc hién nhiing déng tac nao do.

‘Choi dua khong sura soan trudc la

choi dua sang tao va tu phat, va cho tré em
su'tu do van dong & nhip do cta riéng minh...
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Di chuyén vén déng

AN

nhé di bo thay vi ngoi trong xe day. Cac tré nhé déu co thé di bd hodc dap xe
dap, ngay ca chi trong choc lat. Khi cac em 16n 1én va manh mé hon, khoang
cach va thai gian ma tré di bd hodc dap xe cé thé tang 1én dan. Di chuyén van
déng clng la co hoi tot dé day tré em vé an toan cho ngudi di bo va an toan
dudng 16. NhG giam sat tré em khi tham gia vao viéc di chuyén van déng.
Vai vi du vé nhitng cach don gidn ma tré em va ngudi I6n c6 thé st dung viéc
di chuyén van déng gém co:
.« dau xe mét quang xa va di bd dén noi muon téi
. dung phuong tién di chuyén cong céng nao ma gém cé di bé dé lui toi
cac tram xe
. gidm lugng thai gian ma cac em ngéi trong xe day hodc ndi day, va
khuyén khich tré em di bo.
Cdc céng viéc thé chdt hang ngay
Tré em thich giip ngudi I6n trong nhiéu cong viéc thé chat hang ngay. Cac
sinh hoat nay khong can phai giGi han & cac cong viéc trong nha, va cling cé
thé bao gém cac tro chaoi tu phat.
Vi du clia cac cong viéc thé chat hang ngay gém:
+ giup dd trong viéc lam vudn
« don ngan nap nhiing noi chai dua trong nha va bén ngoai
. gilp sdp dat cac sinh hoat va noi an uéng.
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Di chuyén van déng la st dung hoat déng thé chat - vi du di b, xe dap hoac
dung xe hay (scooter) — dé€ di chuyén. Can khuyén khich céc gia dinh duing
cach di chuyén van dong thay vi luén dung xe hai, va nén khuyén khich tré




Khich Ié viéc choi dua van dong & tré
em tif mot-tudi dén nam-tudi

Khong phai tat ca tré em déu van dong
hoac ¢6 tinh cach sang tao mét cach tu
nhién, va mét so tré em sé can dén su
hudng dan nhiéu hon cac em khac. Cac
em c6 thé can dugc chi cach dung cac
dung cu khac nhau, cach thir bat chuéc
cac dong tac nhu clia ngudi khac hoac
cach sttdung am nhac va am thanh dé
lam cho viéc choi dua thém vui nhon.
Nén khuyén khich nhan vién d6i khi tham

gia vao cac chai dlua van déng cutia tré em.

Cac co hoi choi dua van dong nén
khuyén khich tré em dé:

« van déng cac co bap Ion
+ tap nhiéu dong tac khac nhau
« dung tri tudng tuong clia cdc em

+ th& nhiéu dung cu va ché choi dlua
khac nhau

« cam thay hailong vé nhiing gi em ¢6
thé lam

« tunghiratro choiva sinh hoat cla
cacem

« tusap dadt chd choi dua cho cacem

- vuichail!

Tan dung nhiing goi y don gian vé
choi dua

Viéc thudng xuyén‘ggi y’'tré em van
déng theo nhiéu cach khac nhau giup
thir thach cac em va lién tuc cai tién ky
nang clia cac em. Diéu nay cé thé gobm
viéc ggi nhac tré em thay d6i vé:

« Cothé van dong nhu thé nao
o ‘Em ¢6 thé...nhanh chiing nao?’
- Cothé cacem cé thé clr dong & dau

o ‘Em c6 thé lam vay theo chiéu
ngang khong?’

. Cothé cadcem co thé lam gi

o ‘Em c6 thé lam vay vai chan nay
khéng, sau d6 dén chan kia?’

.« Cacem c6 thé van dong véi ai

o ‘Hai em c6 thé cung lam ddng tac
dé khéng?

Viéc ggi y phai khuyén khich nhiéu loai
hoat dong ké ca cac van dong & than
trén, than dudi va toan bé ca thé, tai cac
ndi choi dua ngoai trdi va trong nha.

Goi y vé cac dung cu nham khuyén
khich viéc choi dua van dong cho cac
tré em ti mot-tudi dén nam-tudi

Cac mén choi dua cé thé 13 d6 chai hodc
cac vat dung hang ngay. Cdc mén doé
phai ludn thich hgp vé mat phat trién
cla tré - vi du, nhiing dai bang giay day
mau sac c6 thé gay vui thich cho nhiing
tré tir bon dén nam tudi, nhung co6 thé
khéng an toan déi vai tré dudi hai tudi
néu em dung dé choi dia mot minh. &
nhitng noi chai dua chung cho nhiéu
tré em véi cac d6 tubi khac nhau, nhé
xét dén su an toan cla tat ca tré em - tu
cac loai dung cu choi dua dugc st dung,
cliing nhu viéc tiép can va cat chira cac
dung cu.
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Cdc vdn déng & than trén

Cac d6 vat dé git, vay, lac, nén, quang, danh hoac bat.

DPé nghi vé cac dung cu:

Banh, cac qua cau len, tdi nhoéi nho, vot, cay danh banh, vong ném, trong luc
lac, dai bang mau, cac hép réng, xoong chao.

Cdc vdn déng & thdn dudi

Cac d6 vat dé em di chuyén vugt qua, xuyén qua hoac di vong.

DPé nghi vé cac dung cu:

Cac vong (hoops), 6ng dudng ham, thanh bot x6p, cac thit hinh nén, banh xe,
hép, cac vubng tham mau, vét phan va cac dong la.

Leo tréo

Cac dé vat dé leo 1én trén hodc 1én cao. Ludn xem xét vé an toan khi hoach
dinh cac hoat déng leo tréo - tuy nhién, nén dé tré em duong dau cac nguy
cd thich dang.

Dé nghi vé cac dung cu:
Cac khung leo tréo, canh thap, thang, day thing, cac hop va cac bac da dé
budc lén.
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Giir cdn bang

Cac sinh hoat gilr can bang khong can
phai cao, mac du can phai xét dén kha
nang cac em khi sap dat dung cu.

Cac dé nghi vé dung cu:
Cac xa ngang, thanh van lac lu, miéng
van g6, khuic g6, dudng phan, khuc go
hodc da 16t dé budc lén.

Xdy dung

Cac sinh hoat xay dung cé thé gom viéc
chat xép cac thu, hodc xay 1ap chang han
nhu nhiing cai nha nho dé chai (cubby
houses).

Cac dé nghi vé dung cu:

Cac cuc g6 hinh khoi, cat, nhing cai x6,
hép, cac thanh g, banh xe, vai lanh ci
va do go.

Chuyén déng sdng tao

Khuyén khich tré em van dung toan than
hodc mét phan than thé mot cach thoai
mai, va trong cac cach thuc lam em cam
thay vui thich.

Cac dé nghi vé dung cu:
Nhac, nhac khi, chuéng, luc lac, cac dai
bang mau sac.




Choi dua ngoai trai cho tré em tir mét-tudi téi nam-tudi

Nhirng tré dugc ra ngoai trdi nhiéu hon thudng sé tré nén hoat déng hon.

Viéc st dung khu vuc ngoai trgi c6 mai che giup tré em dugc van dong trong
moi diéu kién thdi tiét, va & ngoai trgi véi thai tiét mat hon cling khéng gay
ra cam lanh. Cac khu vuc ngoai troi thudng cho tré em nhiéu khéng gian hon,
vGi nhiéu mat phang va dung cu khac nhau. Tré em c6 thé duing cac nhém co
bap I6n va thir van dong véi da loai hinh dang, téc d6 va phuong huéng khac

nhau. Choi dlia ngoai trgi cling cho tré em dugc tu do bira bai va 6n ao.

Choi dua ngoai trai cho tré em cac co hoi dé:

« ctdong thodi mai

« th& nhling dong tdc mai

« choidua’‘manh bao valan 16n’

« caithién nhirng ky nang vé thang bang, stitc manh, va phoi hop.

«  tim kiém su mao hiém va quan sat va kham pha thién nhién

« trdi rong tam sang tao clia cac em

+ hoc hoi tir nhing sai lam ctia em

+ ché ngu su sg hai va trd nén manh dan hon.

f

(SunSmart©)

Giam sat

Ao quan

Nudc

Tham gia

Nhac nhé vé choi dua ngoai trai...

Bao vé chéng nang Tuan theo cac chinh sach vé bao vé chéng nang - kem

choéng néng, nai trd nang, nén va ao quan thich hagp.
Dam bao rang nhan vién giam sat tré em khi & gan
nudGc, cac ché cao, bac cap, hang rao, thu vat hoac
nhiing d6 vat nho.

Khuyén khich cac bac cha me nén cho tré em mac
y phuc va giay dép sao cho phu hgp véi viéc van
dong.

Nh& dam chac tré em uéng nhiéu nudc khi choi
dla ngoai troi, nhat la khi trgi néng.

Khuyén khich nhan vién giao tiép véi tré em va ho
trg cdc em trong luc choi dua ngoai trgi. Dam bao
rang tro chai van do tré dan dat.
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Puong dau ‘may rui’ trong viéc choi
dua ngoai troi

Mac du chaoi dua ngoai trgi c6 vé nguy
hiém, tré em can nhiing co héi dé choi
dua thodi mai va kham pha nhiing nai
chai dua ngoai troi. Viéc cho phép tré em
tién téi muc d6 kham pha xa hon sé gitp
cac em thir kha nang chinh minh va tap
xoay x& véi cac cong viéc méi. Cing nhu
chai dua‘manh bao va lan |6n) viéc choi
dua ngoai trgi quan trong cho su phat
trién cla tat cd cac em trai cing nhu cac
em gai. Nhirng gi ma moét s6 nguai 1én
c6 thé cho la hé qua cua viéc choi dua
‘liéu linh’that ra chi la tac dung phu cla
viéc choi dua van dong vui nhén, chang
han nhu:

« Onaovabua bai
- bidoban

« nhiing vét trdy nho, nhiing cuc u va
bam tim.

«  X0ay XG vGi d6 cao, nhiing bé mat
khac nhau va cac noi chén va mon
choi dua mai.

Nén khuyén khich cha me cta tré dé ho
cho phép tré tham gia vao cac tro chai
dan di, va giup ho théng hiéu rang cac
lgi ich c6 thé vugt xa nhiing nguy co.

Viéc ngan cdm nhimng tro choi dan di c6
thé Iam cho tré em bd |16 nhiing Igi ich
quan trong, va c6 thé dan dén:

« sutic khoé tam than va thé chat kém

+ tri tudng tugng va ky nang van dong
kém

« kém doc lap va kém ky nang xa giao

« kém ky nang giai quyét van dé va it
c6 kha nang duong dau thir thach.

« kém tu tin vé chinh minh.

Choi dua van dong va tré em
khuyét tat

Tré em v3i moi muc kha nang déu
duac lgi |6c tu viéc choi dua va
sinh hoat van dong. Lién hé véi
cha me cuia tré la diéu dac biét
quan trong khi trong nom tré em
c6 khuyét tat. Viéc thiét yéu la

héi cha me cua tré dé biét chi tiét
vé su khuyét tat cda tré, va diéu
do6 anh hudng dén nhiing kha
nang va chic nang hang ngay
ctia em nhu thé nao. biéu ciing
quan trong la thao luan vé sé
thich cuta tré, nhiing gi em khong
thich va nhiing kha nang ctia em,
cing nhu vé nhitng muc dich ma
cha me clia tré muén dat dugc
cho em. H6i xem c6 thé lién lac
chuyén gia y té clia tré dé c6 thém
nhiéu théng tin néu dugc. Nhan
vién co thé gitp d& bang cach
kién nhan va réng luong trong
viéc danh thi gio cho cac tré em
khuyét tat.
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Luu tdm dén tré em ti moi nén van héa

Nudc Uc la qué huong cho dan ching dén tir trén 200 quéc gia, cung Ung
cho tré em nhiéu ca héi d€ hoc héi vé tat ca cac nén van hoa. Cac van hoa
khac nhau cé nhiing su nhay cdm khac nhau can dugc tén trong.

Viéc am hiéu cac van hoa va tuc I& khac nhau gém c6:

« hoi cac bac cha me tré em hoac lanh dao cong déng dé ho chia
sé vé van hoa cla ho, ké ca cac dé chai, y phuc hodc cac diéu mua
truyén thong

«  phéi hgp cac ngdn ngir va truyén théng (néu cd) vao cac tro choi
néu dugc

« hgp tac vai cac bac cha me nham dam chac nha tré c6 bao gom
va tén trong cac van héa clia ho, luu y cac van dé nhu'y phuc hodc
dung cham ca thé.

N\ J

‘Nudic Uc 1a qué huang cho dan chiing dén tur
trén 200 quoc gia, cung ting cho tré em nhiéu
ca héi dé hoc hoi vé tat ca cacnén

van hoa.

Cac khuyén nghi vé an toan

Méi ti€u bang va lanh thé c6 cac hudng dan va khuyén nghi riéng vé viéc lam
cho cac nai chai dua trong nha va ngoai trgi an toan han va phu hgp véi cac
tiéu chuan cda Uc.

Hau hét cac hudng dan nay xét dén:

« chiéu cao cta dung cu va cac khu vuc roi nga

+ cac bé mat ctia noi chai dua

« tay vin, thanh chan va rao can

« an toan nai cac xich du

+ nguy cd bi méc ket hodc bi chan.

Cac nha tré can tuan tha cac luat lé thich ing vai dia diém cu thé cda ho.
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Danh sach kiém tra
Nhdn vién, ngudi chadm soc va nha tré
O Dung cu dugc xét duyét vé su khac nhau, an toan va tinh sang tao

O Moi trudng cham lo va tich cuc, c6 bao goém cac tré em, gia dinh, nhan vién va nguoi
cham soc.

O Nhan vién va ngudi cham séc nhan dugc su huan luyén va ho tro.
O Nhan vién va ngudi cham séc lam guong mau déi véi viéc van dong thé chat.

O Co san nhiéu loai tai nguyén va théng tin khac nhau cho cac gia dinh.

Chuong trinh

O Chaoi dua khéng stra soan trudc, choi dua cé stra soan trudc, viéc van dong va l6i di
chuyén van dong trong moi cong viéc thé chat hang ngay déu c6 bao gém trong
chuang trinh.

Cac sinh hoat chai dua khuyén khich su sang tao va thich hgp vé mat phat trién.
Cac co hoi choi dua van déng, ké ca choi dua ngoai troi, dugc trai déu trong ngay.

Chuong trinh ¢é tinh cach sang tao.

o 0o o O

Chuang trinh cho phép tré em dugc van dong, bat ké muc kha nang ctia cac em.
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Hanh vi tinh-tai va thoi gian
Xxem man hinh

‘Hanh vi tinh-tai’ la t ngr dung dé dién ta thoi gian danh ra dé lam nhimng
viéc khong hoat ddng vé mat thé chat cling nhu khéng can nhiéu nang
lugng. Mac dau 6 nhan thuc phé bién cho rang viéc ngoi lau mot ché va
khong van dong thi‘chang hai gi, c6 su gia tang chiing c& cho thay rang c6
mot sé sinh hoat, va nhat la nhiing thoi khoang dai khong van dong, thatra
o tai hai.

Tai Uc, nhing thai khoang tinh-tai (ngéi lau khéng van déng) phan nhiéu la
do lugng thi gi& tré em xem truyén hinh. Cac sinh hoat tinh-tai phé bién khac
gom c6 xem DVDs va chai tro choi trén may vi tinh hoac tro choi trén vi-dé-o.
Tré em ma trai nhiéu thoi gian khong van déng, ngay ca trong nhiing thoi
khodng da danh ra dé chai dua, thudng dé kém phat trién vé mat thé chat, xa
hoi va tri tué.

Tao uu tién va khuyén khich mét s co hoi cho viéc hoat dong thé chat trong
ngay la mét phan quan trong trong viéc quang ba mét 16i song lanh manh

& tudi au tho. Mét diéu cling quan trong khéng kém la xem xét téng luong
thdi gian ma tré khéng van dong, bat ké viéc tré c6 thé hiéu dong ra sao vao
nhing luc khac.

Cac cong viéc tinh-tai ¢ thé dugc x€p nhom la ‘cé nang suat’ hoac'khéng

€6 nang suat’. Mac du hanh vi tinh-tai c6 nang suat va thai gian ‘ngung nght’
yén tinh la diéu can thiét doi vai cac tré nho, ca hai loai hanh vi tinh-tai nay can
dugc quan ché chat ché nham dap (ing cac khuyén nghi hién hanh cta Uc.

Hanh vi tinh-tai khéng nang suat:
- Xem truyén hinh va DVD dé giai tri.

« Chai cac trd chai trén man hinh nhu trd chai qua may vi tinh, vi-dé-6 hoac
may cam tay.

« Cac thai khodng lau dai bi go bé chang han nhu trong ghé cao, ghé xe
hoi, ndi hoac xe day.

Hanh vi tinh-tai c6 nang suat:
« Doc sach, nghe ké truyén va coi sach.

« Choi dlua yén tinh, nhu sinh hoat my thuat va tha cong, vé va choi dé
(puzzles).

« Ngu.

SACH CHO GIAM DOC/PIEU HOP VIEN




4 )

Bao gom tat ca cac nén van héa

Cac nén van héa khac nhau c6 thé co céac gia tri va phong tuc khac nhau lién

quan dén hanh vi tinh-tai va thai gian ngung nghi. Khi lam viéc véi cac gia dinh:

« Tim hiéu xem ho lam gi vao nhing luc yén tinh hoac ngung nghi.

« Nhd cac bac cha me cung Ung céc trd chai yén tinh va sach tiéu biéu cho van
hoéa cua ho.

« Thao luan vai cac gia dinh vé quan hé gilta cac loai choi dua van déng khac
nhau va viéc phat trién cda tré em, néu thich dang.

\_ J

Cac tré nho dudi hai tudi tuyét déi khong nén xem truyén hinh hodc dung cac
phuong tién dién ti khac (DVDs, tro choi trén vi tinh va cac tro chai dién tir khac).

Tai sao tré duéi hai tudi khéng dugc xem man hinh?

Khéng nén chan gilr cac em bé hodc dé em khong hoat déng (nhiing ltc cac em thiic)
trong nhiing thoi khoang lau dai, nhat la truéc may truyén hinh. Truéc khi cadc em bé
biét di, em can thi gid dé tap cac dong tac nhu véi tai, da va s& mé. Khi cac em bé dé di
déng hon va bat dau biét bo va biét di, em ti€p tuc can nhiéu thai gid dé tap cac déng
tac mdi, di chuyén mot cach thoadi mai va sang tao, va choi dua véi ngusi khac.

Man hinh khéng dugc khuyén dung cho cac em bé va tré em dudi hai tudi, nhat la &

nha tré, vi n6 co thé:

« lam gidm lugng thai gian ma cac em choi dua van dong, giao tié€p xa hoi véi ngudi
khac va ca hoi phat trién ngén ngir

« lam gidm lugng thai gian ma tré c6 thé duy tri su tp trung chay.

Cac sinh hoat dua trén man hinh déi véi tré duéi hai tudi khong cho thay c6 dan dén
cai tién nao vé mat sutc khog, tri tué hodac ngén ngd.
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DaGi vai tré em tur hai dé€n nam tudi, viéc ngéi va xem truyén hinh va
dung cac phuong tién dién tu (DVD, tro choi qua may tinh va cac tro
chai dién ti khéac) phai dugc gisi han la dudi mét gid moi ngay.

Tai sao han ché théi gian xem man hinh déi véi tré tir hai-tudi dén nam-tudi?

Hau hét tré em déu xem man hinh tai nha, va déi véi nhiéu em viéc nay sé la
qua muc. Tai nha tré, can ctu xét ky luéng vé cac sinh hoat nao dua trén man
hinh. Nha tré c6 thé quyét dinh rang viéc xem man hinh khéng dugc bao
gém trong chuong trinh ctia nha tré, hoac chi dung han ché cho nhiing dip
dac biét.

VGi tré em & tudi di vudn tré va tré mai biét di, cac thai gian xem man hinh
lau dai cé dinh liu tdi viéc:

gidm thai gian choi dua van ddng, ngoai trdi va chai dua sang tao
tang nguy co bi du can

su tang trudng xuong va co bap thap dudi muc téi uu

cac théi quen an uéng khong lanh manh

kém ky nang giao tiép

it 6 co hoi dé phat trién kha nang lam quyét dinh, tu nhan thic va
tu diéu chinh

cham phat trién ky nang ngén ng{ va tri nhé ngan han

thoi quen xem truyén hinh ma c6 thé tiép tuc sudt thai tho du.
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Cac 4u nhi, tré mai biét di va tré & tudi di vuan tré (pre-school) khong nén bi go
bé, khéng-van-dong hoac tinh-tai (ng6i lau mot chd) qua han mot gid méi lan -
tri ldc nga.

Doi khi tré em bi kém van dong trong thai gian lau hon muic can thiét, trong nhiing noi
nhu ghé cao, xe day hoac ghé xe hoi. Tré nho c6 ban tinh td mo va mudn kham pha, do
d6 can co san cac ca hoi choi dlia van dong cho cac em néu dugc.

Cac tré nhé nao ¢o su tiép xuc vai ngudi I6n trong lUc choi dua thi thudng dugc van
déng nhiéu han, va nhan vién nén sén sang tham gia dé gitip cac em van déng hon
trong ltc choi dua. Viéc nay c6 thé la khuyén khich tré em dé:

. dibd hoac dap xe thay vi ludn ngéi trong xe day hodc ghé xe hoi
« gilp thu don d6 choi, quan do hoac cac thi mua sam

« chai véi cdc mén don gian, nhu cai x6, quan ao dién dep hodc cac thung cii va hop
dung

+ chaoi dua ngoai trdi khi con sang.
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Danh sach kiém tra
Nhan vién, ngudi chdm soc va nha tré

Q Cac nai choi dua déu khéng c6 man hinh, hodc dé cadc man hinh & ngoai
tdm mat, nham tranh trudng hop tré em xem man hinh ti khu vuc khac.

O Nhan vién va ngudi cham soc giam sat va kiém ché cac thai gian xem man
hinh va viéc khéng van déng.

O Nhan vién va ngudi cham séc lam guong mau vé viéc khong xem man
hinh.

Chuong trinh

O Cac khuyén nghi vé hanh vi tinh-tai dugc phéi hgp vao chuong trinh.

O Chuong trinh c6 giam bét cac thoi khoang khéng hoat dong va ngoi lau.

O Chuong trinh c6 can bang gilta thai gian van déng va khong van déng.

Tém tat cac khuyén nghi cho tré tir méi sinh dén nam tudi g
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Béang tom tat nhiing

khuyén nghi danh cho tré

e

m@i sinh cho dén nam tudi

Khuyén nghi vé
van doéng thé chat

TU m@i sinh-1 tudi

Van déng thé chat nén
dugc khuyén khich tu khi
chao dai.

Nén van déng thé chat it
nhat ba gid méi ngay, chia
déu trong ngay.

Nén van ddng thé chat it
nhat ba gi méi ngay, chia
déu trong ngay.

Nén van déng thé chat it
nhat ba gid méi ngay, chia
déu trong ngay.

Khuyén nghi vé tinh
tai — thoi gian xem

Tuyét do6i khéng dugc xem
truyén hinh hodc diing

Tuyét d6i khéng dugc xem
truyén hinh hoac diing

Ng6i va xem truyén hinh
va viéc dung nhiing

Ng6i va xem truyén hinh
va viéc dung nhiing

man hinh nhlng phuong tién dién nhiing phuong tién dién phuong tién truyén théng | phuong tién truyén thong
ti khac (DVD, may vi tinh tl khac (DVD, may vi tinh dién ti khac (DVD, may vi dién t khac (DVD, may vi
hoac nhiing tro chai dién hoac nhiing trd chai dién tinh hoac nhiing tro chai tinh hoac nhiing tro chai
tlr khéc). t0r khac). dién tlr khac) nén han ché | dién tl khac) nén han ché
dudi mét gid moi ngay. dudi mét gi moi ngay.
Khuyén nghi vé Khong nén bi tinh tai (ngéi | Khéng nén bi tinh tai (ngéi | Khéng nén bi tinh tai (ngéi | Khéng nén bi tinh tai (ngoi
tinh tai - lau mot ché), bi go bo lau mot ché), bi go bo lau mét chéd), bi go bo lau mot ché), bi go bo

khong-van-dong lau dai

hodc khéng-van-dong hon
mot gid lién tuc méi lan,
trir khi ngu.

hodc khéng-van-dong hon
mot gid lién tuc méi lan,
tru khi ngu.

hodc khong-van-déng haon
mot gid lién tuc méi lan,
trur khi ngu.

hodc khéng-van-dong hon
mot gid lién tuc méi lan,
trir khi ngu.
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Chinh sach

Gidi thiéu vé chinh sach

Cac chinh sach la khia canh quan trong ctia nha tré, va cé thé dugc dung dé ho
trg viéc an udng lanh manh va van déng thé chat. Mét tai liéu chinh sach cung
Ung thoéng tin théng nhat, minh bach cho tat ca nhan vién va ngusi cham soc
lam viéc véi tré em, cling nhu cho cac bac cha me va cac gia dinh. Cac chinh
sach thau dao cé thé cho thay quyét tam d6i véi viéc an uéng lanh manh va
van dong thé chat, va dam chac mét 1€ 16i lam viéc c6 chat luong cao.

Phat trién chinh sach:
Mét huéng dan vé‘cach
thic’

Du cho nha tré da cé chinh sach
hién ap dung hoac chinh sach
chua dugc soan thao, c6 mét sé
diéu quan trong can xét dén.

Cac tai liéu chinh sach can phai
hltu dung — néu ra cac sach lugc
cho tat ca nhan vién va ngugi
cham soc dé lam theo.

Ngoai ra, tai liéu chinh sach cling
can ¢6 san cho tat ca moi nguoi
lam viéc tai nha tré, va phai duogc
tai duyét va cap nhat mot cach
thudng xuyén.

Mot tai liéu chinh sach can néu ra
muc dich ctia chinh sach, va chinh
sach da dugc phat trién ra sao. Tai
liéu nay cling can bao gém viéc
gidi thich vé cach thic lam sao dé
dat dugc cdc muc tiéu chinh sach.
Céc tuyén bé chinh sach cu thé
han can x tri cac linh vuc cht yéu
cla lé 16i lam viéc & nha tré. Xem
cac chinh sdch mau dugc néu
dudi day dé biét cac gai y.
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Cac budc dé phat trién va thi hanh
mot chinh sach

1. Hinh thanh m6t nhéom coéng tac gom
nhiing thanh vién chd yéu cta nha
tré. Nhém nay sé hgp tac cung nhau
dé soan ra hoac xét duyét tai liéu
chinh sach.

2. Nhan ra nhiing thanh phan cé6 quan
tam chinh yéu. Nhiing thanh phan
¢ quan tam thudng gém co cac bac
cha me, gia dinh, nhan vién va nguai
cham soc, giam déc¢, quan doc, diéu
hgp vién va cac chuyén gia vé tudi
tho au hoac chuyén gia cham soc suic
khoé. Hay md&i ho tham gia vao nhém
cong tac. Tré em cling la nhitng nguai
c6 quan tam chinh yéu, do do6 viéc
bao gém cac quan diém clia cadc em
clng la mét diéu hay, nhung cac em
khong thé tham gia chinh thic trong
mot nhdm cong tac.

3. Nhan ra cac |é I6i thuc hanh hang
ngay hién thai lién quan dén thic an
va dinh duéng va van dong thé chat.
Tém tét cac 1€ 16i nay, vi ching c6 thé
hinh thanh ca s& cho chinh sach.

4. Chuén bi mét tai liéu chinh sach so
thao. Tim su c6 van va trg gilp tu cac
chuyén gia néu dugc, vi ho c6 thé
gilp ich vé viéc nay. Bao gom bat cu
cac doi hdi nao dugc quy dinh trong
viéc chudn nhan va cap mon bai cla
tiéu bang hodc quéc gia.

5. Phan phat chinh sach so thao dén tat
ca nhiing gigi c6 quan tam va mai ho
gop y. Diéu quan trong la nhan vién
va cac gia dinh c6 co héi dé phé binh
vé chinh sach truéc khi chinh sach
dugc dua vao ap dung.

6. Thi hanh chinh sach mdi. Thuc hién
cac thay d6i nao da néu ra trong tai
liéu chinh sach, va dam chac rang
nha tré bay gid hoat déng chiéu theo
méi tuyén bé ca chinh sach. C6 thé
can huan luyén nhan vién trong mét
s0 linh vuc. Can trung bay chinh sach,
dé cac ngudi cham séc va cha me
hién thai déu c6 thé xem. Xét dén
cac cach thiic dé€ chia sé thong tin vé
chinh sach véi cac gia dinh mdi.

7. Theo déi va tai duyét chinh sach.
Clng nén theo déi cac thay déi nao
da dugc thuc hién tai nha tré theo
nhu chinh sach mai. Tai duyét chinh
sach sau méi 12 thang nham dam
chac chinh sach dugc cap nhat va
thich ung.

Cé thé trung bay ban tom tat

cua chinh sach, véi kich c& bich
chuong, dé cac bac cha me thay
viéc an uéng lanh manh va van
déng thé chat la diéu quan trong &
nha tré. Hoac 13, chinh sach c6 thé
trdi ra thanh vai bich chuong, véi
cac diém khac nhau ctia chinh sach
dugc trung bay qua thdgi gian.

Cac huéng dan mau cho viéc
thi hanh mét chinh sach an
uéng lanh manh

Trong nhiéu trudng hop, muén cé dugc
chudn nhan va mon bai do ti€éu bang va
lién bang cap thi can phai phat trién va
thi hanh céc chinh sach vé thuc pham va
dinh dudng.
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Nén dung cac gagi y duéi day lam hudng dan cho cac chinh sach an uéng
lanh manh va van déng thé chat. Bat dau bang muc dich cta chinh sach, va
réi dién ta tai liéu da dugc phat trién ra sao. Bao gém cac muc tiéu chinh sach
trong phan chinh. Dién ta cac sach lugc sé dugc dung dé dat dugc cac muc
tiéu chinh sach trong phan phu luc vao tai liéu chinh. Thém vao bat cu cac
diém chinh sach va cac chi tiét phu tréi nao co thich ting déi vai nha tré.

Muc dich va su phat trién ctia chinh sach

Thém céc diém sau vao phan dau cla tai liéu chinh sach:

« Tén cuanha tré.

«Ngay ma chinh sach dugc phat trién va tai duyét.

«Vai tro ctia chinh sach trong viéc dap ing nhu cau clia tré em tai nha treé.
« Nh{ng ngudi tham gia vao viéc phét trién chinh sach.

+ Chinh sach sé dugc tai duyét ra sao va khi nao.

« Chinh sach sé dugc pho bay & dau.

« Thong tin clia chinh sach sé dugc chia sé nhu thé nao vai cac bac cha me.
Cac muc tiéu vé chinh sach an uéng lanh manh

«  Nham dam chac viéc dap ting nhu cau dinh duéng cla tat ca tré em, du
qua cac thiic an mang ti nha hoac do nha tré cung Ung. Diéu nay ké ca
stta me va sira bot cho au nhi (infant formula) néu thich dang.

« Cung tng méi trudng thodi mai, than thién trong cac blia an dé tré em
th{r cac thiic an mai va thudng thiic viéc an uéng.

« Dam chéc, trong tat ca cach thuc kha hitu, sao cho thiic an dugc an toan
dé tré em an.

Cac muc tiéu vé chinh sach van déng thé chat

+ Tao uu tién vé su choi dua van dong an toan cho tré em. Dam chac nhan
vién, nguadi cham sdc, tré em va cac gia dinh biét dén cac ich lgi clia viéc
chai dua van déng hang ngay.

. Giadm thiéu cac hanh vi tinh-tai va thdi gian coi man hinh, va gia tang cac
ca hoéi choi dua van dong trong nha tré.

«  Nhdm dam ch3c nhan vién, cac bac cha me va ngugi cham soc hiéu dugc
tam quan trong cua viéc giam bt cac hanh vi tinh-tai va thoi gian xem
man hinh.
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Cac sach lugc dé dat dugc cac muc tiéu chinh sach

C6 thé bao gém cac ggi y vé sach lugce sau day khi phat trién chinh sach ctia nha
tré. D6i véi mébi sach lugc, dién ta nhirng gi xay ra trong nha tré va réi cho biét |é
|6i thuc hanh cGa nha tré sé hé tro thé nao cho muc tiéu chinh sach. Di nhién, sé c6
cac lé 16i thyc hanh khac tai nha tré sé dugc thém vao danh sach nay.

An uéng lanh manh

Muc dich: Nham dam chac viéc dap Ung nhu cau dinh dudng cla tat ca tré em,
qua thuc an do nha tré cung cap hodc thiic an mang ti nha. Viéc nay ké ca sita me
va slfa bot cho au nhi, khi thich dang.

Cac vi du vé sach lugc:

Viéc cho bu sita me dugc nha tré khuyén khich va ho tro.

C6 san moét noi yén tinh, riéng tu danh cho cac ngudi me cho con bu va/hoac
dé vat stta me (cé 6 cam dién cho cai bom dién néu can).

Stta bot cho du nhi dugc chuén bi theo nhu chi dan ctia nha san xuat va dugc
cho cac em bé dung bang binh hoac tach sach.

Giam thi€u nguy ca bi mac nghen nai tré em - luén giam sat tré em khi cac em
an uong, khéng bao gi dé cac em bé mot minh vai céi binh, va chi cho cacem
an cac thuc an co két cau thich hop.

Cac thirc an do nha tré cung cap déu bé dudng, va gém nhiéu loai thiic an
khac nhau tir méi nhém trong cadc nhom thic an.

Néu thiic an dem tur nha, nén khuyén khich viéc cung cap cac thic an bé dudng,
va bao gobm nhiéu loai khac nhau tr méi nhém trong cac nhom thic an.

Cac gia dinh sé dugc cung Uing théng tin va ggi y vé cach lam sao cung ting
thuc an b6 duéng cho cac tré em, trong liic cac em dang & nha tré.

Nudc dugc cung Ung nhu la thiic uéng chinh va c6 san vao moi luc.
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Muc dich: Cung ting cac khung canh bia an thoai mai, than thién dé
tré em thir cac thidc an méi va thudng thiic viéc an uong.

Cac vi du vé sach lugc:

« Duara bira dn chinh va an vat vao cac gio giac déu dan va doan

trudc duoc. E
« Cho thuc an véi khau phan phu hgp, va cho tré em dugc quyén S
quyét dinh em sé an bao nhiéu. o
« Thuc don dugc trung bay, dé cac bac cha me biét con minh dugc 2
cho dn nhiing gi méi ngay. g-
« Nhan vién danh ra thi gio dé thao luan véi cac bac cha me vé gio §~
giac cac bira an. M6i ngay, cha me cac tré dugc cho biét vé viéc con =

ho da an cac loai thuic an gi va an bao nhiéu.

« Cacdip dac biét dugc xem xét va chao mung véi viéc s dung han
ché cac’thuc an tuy thich, va khéng chi trong dac biét vé thic an.
C6 xét dén cac phuong cach khac dé chao miing ma khéng can
dung dén thuc an.

Muc dich: Nham dam bao, trong moi cach kha hiiu, rang thic an dugc
an toan dé cho tré em dung.

Cac vi du vé sach lugc:

« Cacké hoach kiém ché di iing ca nhan dugc soan cho cac tré em nao
da dugc chan doan la c6 di ing.

. Cac nguy co bi mac nghen dugc giam thiéu, qua viéc cung tng cac
thuc an thich hop.

« Thuic an dugc chudn bi mot cach an toan va vé sinh, dé giam thiéu
nguy co bi nhiém ban.

« Caclé 16i vé ria tay dugc tuan thi vao moi luc.

« Cac nhan vién lo liéu vé thiic an tham du cac khéa huan luyén, theo

nhu yéu cau.
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Van ddéng thé chat

Muc dich: Danh uu tién cho viéc choi dua van déng an toan cho tré em. Nham
dam chac nhan vién, ngudi cham séc, tré em va gia dinh biét dugc cac lgi ich cla
viéc choi dua van dong hang ngay.

Cac vi du vé sach lugc:

Dung cu va noi choi dua dugc thay déi, an toan, sang tao va dugc bao tri tot.
C6 su hoach dinh mét méi trudng chaoi dua tich cuc va cham lo, véi su tham gia
cua tré em, cac gia dinh va ngudi cham soc.

Nhan vién, ngudi cham séc va cac bac cha me lam guong mau cho cac hanh vi
van déng thé chat tich cuc.

Thudng xuyén c6 cac ca hdi dé chuyén déng va chai duia van déng sudt ngay,
ké ca choi dua ngoai trdi.

Chuong trinh choi dua van déng dugc thich dang cho tré em véi moi kha
nang.

Cac bac cha me dugc cung Ung théng tin vé cach thic lam sao dé khuyén
khich va cung Uing cac ca héi choi dua van déng cho con em clia minh.

Muc dich: Nham gidm hanh vi tinh-tai (ng6i lau mét cho) va thai gian xem man
hinh, va gia tang cac co héi chai dua van déng noi nha tré. Nham dam chac nhan
vién, cac bac cha me va ngudi cham séc hiéu dugc tdm quan trong cla viéc giam
thai gian tinh-tai.

Céc vi du vé sach lugc:

Cac khu vuc choi dlia cung ting céc loai dung cu va ché chai dua khac nhau.

Nhan vién va ngudi cham séc lam guang mau vé cac hanh vi van déng thich
dang, va gidam thiéu su khéng van dong cuta chinh ho.

Viéc di chuyén van déng dugc khuyén khich va quang ba.

Truyén hinh va man hinh may tinh khéng dugc dé & noi choi duia ca tré em.
Duy tri su can bang thich dang gilra thoi gian van déng va thai gian khong van
dong, moi ngay.

Cac bac cha me dugc cho biét théng tin vé cach thic lam sao tranh hanh vi
tinh-tai & nha, va dugc hudng dan vé cach tap cho tré em van déng.
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Muon biét thém thong tin

Xin tham khéo céc tai liéu tiéu bang
hodc lanh thé, cling nhu céc théng tin
cu thé cia nha tré.

An uéng lanh manh

Allergy and Anaphylaxis Australia

(Co quan Uc hé trg vé Chiing Di tiing va Qua
man)

DT: (02) 9482 5988 hodc 1300 728 000

Mang thong tin: www.allergyfacts.org.au

Australasian Society of Clinical Inmunology
and Allergy (ASCIA)

(Hiép héi vé Di iing va Mién dich Lam sang
ctia Uc-Tan Tay Lan)

Mang théng tin: www.allergy.org.au

Australian Breastfeeding Association

(Hiép hoi hé trg viéc Cho bu Sita me ctia Uc)
DT: (03) 9885 0855

Pudng day trg gitp cho con bu: 1800 686 268
Mang thong tin: www.breastfeeding.asn.au

Australian Children’s Education and Care
Quality Authority

(Co Quan Chat Luong Cham Séc va Gido Duc
Tré Em cta Uc)

DT: 1300422 327

Mang thong tin: http://acecga.gov.au

Australian Dental Association
(Hiép hoi Nha khoa Uc)

DT: (02) 9906 4412

Mang théng tin: www.ada.org.au

Australian Dietary Guidelines and The Infant
Feeding Guidelines,

Australian Government Department of
Health and Ageing and National Health and
Medical Research Council

(Huéng Dan vé Ché Do An Udng ctia Uc va
Huéng Dan vé Nuéi Dudng Au Nhi (, Bo Y
Té va Cao Nién Chinh Phii Uc va Hoi Péong
Nghién Ciiru Y Khoa va Y Té Quéc Gia)

Mang thong tin: www.eatforhealth.gov.au

Australian General Practice Network
(Mang luéi Hanh nghé Toan khoa tai Uc)
Mang théng tin: www.agpn.com.au

Australian Government Department of
Health and Ageing Health Insite

(Mang Théng tin Y t€ B Y té va Cao nién
Mang théng tin: www.healthinsite.gov.au

Australian Guide to Healthy Eating, Australian
Government Department of Health and
Ageing and National Health and Medical
Research Council

(Huéng Dan cia Uc vé An Uong Lanh Manh, Bé
Y Té va Cao Nién Chinh Phii Uc va Hoi Péng
Nghién Cliu Y Khoa va Y Té Quéc Gia)

Mang thong tin: www.eatforhealth.gov.au

Dietitians Association of Australia

(Héi Chuyén gia vé Dinh duéng ctia Uc)
DT: 1800 812 942 hoac (02) 6163 5200
Mang théng tin: www.daa.asn.au

Early Childhood Australia

(H6 trg Cham séc Tré tho Uc)

DT: (02) 6242 1800 hodc 1800 356 900

Mang thong tin: www.earlychildhoodaustralia.
org.au

Food Standards Australia New Zealand
(FSANZ)

(CacTiéu chuan Thuc pham Uc Tan Tay Lan)
PT:(02) 6271 2222

Mang thong tin: www.foodstandards.gov.au

Kidsafe (Antoan cho tré em)
Mang théng tin: www.kidsafe.com.au

Lactation Consultants of Australia and New
Zealand (Té6 Chuic Tu'Van Cho Con B Uc va
Tan Tay Lan)

DT: (02) 9431 8621

Mang théng tin: www.lcanz.org




National Quality Framework for Early Childhood
Education and Care and School Age Care

(Khuén Mau Chat Lugng Quéc Gia cho viéc Cham Séc
va Giao Duc Tré Tho va Cham Séc Tré Tudi Di Hoc)
Mang théng tin: www.deewr.gov.au/earlychildhood/
policy_agenda/quality/pages/home.aspx#nqf”

Raising Children Network
(Mang luéi Nudi day Tré em)

Mang thong tin: www.raisingchildren.net.au

Secretariat of National Aboriginal and Islander
Child Care (SNAICC)

(Co quan hanh chinh ctia dich vu Giir tré cho Th
dan va dan Hai dao Toan quéc)

DT: (03) 9489 8099

Mang théng tin: www.snaicc.org.au

Van déng Thé chat

Australian Department of Health and Ageing
(B& Y té€ va Cao nién Uc)

Mang théng tin: www.health.gov.au

Get Set 4 Life, Healthy Kids Check

(San Sang Vao Doi, Kiém tra Tré em Lanh
manh)

Mang théng tin: www.health.gov.au/internet/
main/publishing.nsf/Content/Healthy_
Kids_Check

Healthy Opportunities for Preschoolers (HOP)
(Cac Co hdi Lanh manh cho Tré & tudi di Vuon
tré)

Mang thong tin: www.educ.uvic.ca/faculty/
temple/pages/hop.htm

Sport New Zealand
(Co Quan Thé Thao Tan Tay Lan)

DT: +64 4 472 8058 (international)
Mang théng tin: www.sportnz.org

2010 Legacies Now
Mang théng tin: www.2010legaciesnow.com/
leap_bc/
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Cac Nguyén Tac Huéng Dan vé Ché Pé An Udng ciia Uc

Hudng dan 1

Dé dat dugc va duy tri mét trang thai can nang khée manh, can tich
cuc hoat ddng thé chat va lua chon lugng thuc phdm va d6 uéng dinh
dudng dé dap ung nhu cau nang lugng clia ban.

Tré em va thanh thiéu nién nén an du thuc pham dinh duéng dé
tang trudng va phat trién binh thudng. Cac em nén hoat déng thé
chat hang ngay va nén thudng xuyén kiém tra tinh trang phat trién.
Ngudi I6n nén an cac loai thuc pham dinh duéng va luén van déng
thé chat dé duy tri stic manh co bap va mét trang thai can ning
[anh manh.

Hudng dan 2

S dung nhiéu thuc phdm dinh duéng da dang hang ngay tir nam
nhém thuc pham nay:

nhiéu loai rau qua da dang gébm nhiéu chuing loai va mau sac va cac
loai dau

trai cay

thuc pham lam tir nga céc, cht yéu dang nguyén hat va/hodc cac
loai thuc phdm xa giau ngd c6¢c nhu banh mi, ngii c6¢, gao, mi

Y (pasta), mi sai, bot bap (polenta), hat ké (couscous), yén mach
(oats), hat quinoa va dai mach

thit nac va thit gia cam, c3, triing, dau phu (tau ha), cac loai hat qua
hach (nuts) va hat qua nho (seeds) va dau

s(ia, stfa chua, phé mat va/hodc cac dang thay thé khac, phan 1én
nén loai it béo (sfa it béo khong phlu hap vdi tré em duéi hai tudi).

Va uéng nhiéu nuéc.
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Hudng dan 3

Han ché st dung nhiing loai thuc phdm c6 chét béo bao hoa, c6 bé

sung mudi, dudng va d6 uéng co con.

a. Han ché str dung nhiing loai thuc phdm cé ham lugng chat béo
bao hoa cao nhu banh bich quy, banh ngot, banh nuéng cé nhan
(pastries), banh pa-té (pies), thit da qua ché bién, banh kep burger
thuong mai, pizza, thuc phdm sy kho, khoai tay chién/sdy va cac
loai d6 an vat man.

- Thay thé& nhing loai thuc phdm c6 ham lugng chét béo cao
chl yéu chia chat béo da bao hoa nhu bo, kem, ba thuc vat
dé nau, dau dua va dau co bang nhing loai thuc phdm chu
yéu chia chat béo da hop bat bao hoa va don hgp bat bao
hoa nhu dau, bo phét (spreads), ba dau phung va trai bo
(avocado).

«  Ché&do an it chat béo khdng phu hop véi tré dudi hai tuéi.

b. Han ché st dung thuc pham va dé uéng c6 b6 sung muéi.

«  Docnhan sdn phdm dé chon loai c6 lugng natri thap hon
nhiing loai thuc pham tuong tu.

«  Khong thém mudi vao thuc phdm khi ndu hodc khi an.

c.  Han ché stt dung thuc phdm va dé udng c6 bé sung dudng nhu
banh keo, nudc ngot va nudc ép trdi cay cé dudng, nudc trdi cay,
nudc vitamin, nuéc uéng thé thao va nudc udng tang luc.

d. Néu ban chon loai d6 uéng cé cén, hay han ché liéu lugng uéng.
Dai vai phu nit dang mang thai, du dinh mang thay hodc dang cho
con by, lya chon an toan nhét la khéng uéng d6 uéng cé con.

Hudng dan 4

Khuyén khich, hé trg va tang cudng cho con bu sita me.

Hudng dan 5

Chu trong téi chat luong thuc pham ctia ban; chuén bi va bao quan
thuc phdm mot cach an toan.

© Lién bang Uc, 2013.
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Danh sach Tu ngit

Chgi dua van déng: Tat ca viéc choi dua nao ma bao gom sinh hoat thé chat, ké ca
nhiéu van dong khac nhau cta co thé. Choi dua van déng bao gom viéc chai dua ‘tu
do'khéng stra soan trudc va choi dua ‘dugc hoach dinh’ cé sira soan trudc (ca choi dua
trong nha va ngoai troi).

Di chuyén van déng: Cac loai di chuyén can dén van déng thé chat, chdng han nhu
di bo, dap xe hoac dung xe hay (scooter).

Em bé: Tré em dudi 12 thang tudi.

Cac nhém thuc pham can ban: Cac nhém thuc phdm dugc xép hang chiéu theo cac
chat b6 dudng ma chung cung cap. Con dugc goi la‘nam nhom thuc pham’ hodc ‘cac
nhém thuc pham nong cét’.

Thic an tay thich: Thic an chia lugng calo cao, c6 chat béo bao hoa, c6 bé sung
dudng va’hoac mudi, déng thai thudng co rat it Igi ich vé dinh dudng. Loai thic an
nay con dugc biét téi dugi tén goi“thic an phu” hoac “thiic an tuy dip”

Nha tré (early childhood setting): Noi gido duc va cham séc cho tré em tir mai sinh
cho dén nam tudi - ké ca noi gilr tré suét ngay (long day care), noi gil tré tai gia
(family day care), vudn tré (preschool) va mau giado (kindergarten).

Cong viéc thé chat méi ngay: Cac cong viéc hodc viéc vat (dugce lam trong nha hoic
ngoai troi), chang han nhu cat don dé chai, ma goi lay ra cac th mua sam, hodc lam

vuon.

Thic an gia dinh: Thiic an ma thuong dugc cung Ung cho tat ca nhitng nguai trong
gia dinh vao cac bira an, thudng c6 mui vi va két cau khac nhau.

Su kham pha c6 huéng dan: Mét loat cac dé nghi hodc cau hdi ma ngudi I6n dua ra
trong luc choi dua, nham dé cai thién ky nang cuda tré.

Au nhi: Tré em dudi 12 thang tudi.

Hanh vi tinh-tai khéng nang suat: Cac sinh hoat khong can nhiéu nang luc va khong
can thiét cho su phat trién cda tré em - chang han nhu xem truyén hinh hoac chai cac
tro chai vidéod. [Xem phan: hanh vi tinh tai; hanh vi tinh tai c6 ndng sudt]

Choi dua ngoai trai: Cac choi dua van dong & ngoai trai.

Tré & tudi di vudn tré (pre-schooler): Tré em tir ba dén nam tudi.

GET UP & GROW: AN UGNG LANH MANH VA VAN DONG THE CHAT CHO TUGI AU THO



Hanh vi tinh-tai ¢6 nang suat: Cac sinh hoat khéng can nhiéu nang luc
nhung gép phan vao su phat trién, stiic khoé va su an vui cla tré - nhu ngg,
doc va choi dua yén tinh. [Xem: hanh vi tinh-tai; hanh vi tinh-tai khéng ndng
sudt]

Choi dua liéu linh: Cac sinh hoat thi thach va cho phép tré em tham do cac
cdng viéc va cac van ddéng méi. Thudng dugc ngudi 16n cho la‘liéu linh’ bgi
vi ¢4 nguy cd bi va dung, trdy xudc va 1am ban.

Choi dua manh bao va lan I6n: Cac sinh hoat ma tré em chai dua mét cach
s6i n6i mét minh hodc véi ngusi khac.

Thai gian xem man hinh: Thgi gian xem hoac tuong tac véi man hinh dién
tlr, chdng han nhu xem truyén hinh, hodc chai cac trd choi trén may vi tinh
hodc may cam tay.

Hanh vi tinh-tai: Dung thi gi& vao cac cong viéc khéng van déng thé chat
cing nhu khéng can nhiéu nang lugng dé thuc hién, chdng han nhu doc,
ngoi go bé trong ndi/ghé tré em trén xe hai, hoac xem truyén hinh. [Xem:
hanh vi tinh-tai c6 ndng sudt; hanh vi tinh-tai khéng nédng sudt]

Thiic an dac: Nhiing thic an dac dau tién cho tré an thuong vao khoang sau
thang tudi, b6 sung cho ché d6 an bang stta me va/hodc stta bot cho au nhi.

Nhan vién va ngudi cham séc: Nhan vién va ngudi cham séc lam viéc
trong cac nha tré cham séc va giao duc tré tho.

Choi dua cé sira soan trudc: Cac sinh hoat c6 hoach dinh, c6 thé xay ra vao
nhirng gid gidc nhat dinh, c6 moét sé quy tac hoac thiét bi nao dé, va thuong
do ngudi I6n tao diéu kién thuan tién. Con dugc goi la ‘chai dua cé nguoi
I6n huéng dan’ va ‘choi dua cé hoach dinh’.

Tré mdi biét di: Tré em t mot dén hai tudi.

Gi& tap bung: Thai gian choi dua van dong dé cac em bé nam sap, va giap
phat trién cac co bdp & than minh va dau, cé.

Choi dua khong stta soan trudc: Viéc choi dua ty phat va sang tao va cho
tré em tu do quyét dinh chai dua nhiing gi, & dau va chai dua nhu thé nao .

Con dugc goi la‘chaoi dua tu do’va ‘choi dua dat trong tam vao tré em’.

Tré nhoé: Tré em tU mot tudi dé€n nam tudi.
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Loi cam ta

Tap tai liéu Get Up & Grow: Healthy eating and physical activity for early childhood la mot

khé&i xuéng cta Chinh pha Uc va dugc soan bdi mét ban hop tac gdm Trung tdm Y t& Tré
em Céng dong (mét khoa clia Bénh vién Nhi dong Hoang gia Melbourne va la trung tam
nghién ctu then chét ctia Vién Nghién ctiru Nhi déng Murdoch), Dich vu Dinh duéng & Thuc
pham tai Bénh vién Nhi d6ng Hoang gia Melbourne, va Ca quan Early Childhood Australia.

Ban hgp tac xin cam ta nhom Get Up & Grow Reference Group, gém c6 cac chuyén gia vé
dinh duéng, van déng thé chat, y té nhi déng va cac chuyén gia vé tré tho, va cac dai dién
cla chinh quyén tiéu bang va lanh thé. Ban hop tac cling xin cdm ta cac co quan cham soc
va gido duc tré tho, cing nhu nhan vién tai cac co quan nay, cac giGgi quan tam ho trg vé
dinh duéng va van dong thé chat, va cac bac cha me cung gia dinh da dugc hoiy va da dua
ra cdc goép y va lgi khuyén vo gia trong viéc soan tai liéu Get Up & Grow.

Dé an nay dugc B Y té va Cao nién cta Chinh pha Uc tai trg.

© ban quyén 2009
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