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Chon thuc udng
cho con em...

Quy vi o biét?

e Tré em thudng xuyén uéng nudc ngot va cac loai thiic uéng ngot
khac dé bi nang can hon.

* ( tiéu bang NSW, 55% nam sinh LSp 6 va xap xi 40% nii sinh Lép 6
u6ng han mét ly nudc ngot mdi ngay. Dén I6p 8, nhiing con sé nay
tang thanh gan 60% déi véi nam sinh va trén 40% doi véi nit sinh.

Y kién dé khuyén khich
con em quy vi uéng nhiéu
nuéc hon

Nudc
Udng nudc la cach gidi khat tét nhat ma khéng bi hdp thu thém dusng va

® Hé dira ngoai la dem theo chai nudc.

® \ao mua He, bd mét chai nudc dong da

kildjun c6 trong nUdC trdi cay, nudc ngot, nudc gidi khat thé thao va nudc vao hop d6 an trua clia con em.

khodng pha huong vi. USng nudc thay vi cac thiic udng ngot gilp ngan ® & nha ludn ludn cé sén nudc lanh thay

ngla hu rdng va chat ly t fluoride cé trong nudc mdy clng gidp tré em ¢ vi nudc ngot.

® Khi cac em chai thé thao, khuyén khich
con em uéng nudc thay vi thiic uéng

SUa thé thao/tang nang lugng.

rang chac va xuong cling cap.

Sta la nguédn canxi doi dao va gilr vai trd quan trong dé xuong va rang tang
trudng chac chan.

U

® Dan dan pha thém nudc lanh vao nudc
tréi cay, thic udng thé thao/ting nang
luong va xird pha cho dén khi con em

© Nén khuyén khich tré em trén 2 tudi udng stta giam béo hodc sta loai lite
i A L o a ik s V Vi vui vé ud 5c 14 thay thé
Slfa gidm béo co chia hau hét cac chat dinh dudng giong nhu siia béo quy VI vUT vE uong nucc 1a thay the

TSP himg thic udng nay.
binh thuong nhung it chat béo bao hoa, do do sinh ra it ndng luong han. MSIIIEIEE RS ey

® Dung ly nho hon khi rét thiic uéng co
© Tré em dudi hai tudi khdong nén uéng stia gidm béo vi cac em can nhiéu

nang lugng hon tré em I6n tudi.

dudng cho con em va gidi han s6 lan va
lugng thiic udng cé dudng clia cac em.

Nudc trai cGy

Théng thuong nudc trai cay dugc xem la lya chon lanh manh bdi 1é ching : )
Xin nhé

€6 chita Vitamin C. Tuy nhién, chi cdn mét ly nudc trdi cay nho (125 ml) clia :
e Néu quy vi luén luén cho con em

hau hét cac loai nudc trdi cay la dd cung cap nhu cau Vitamin C hang ngay , , :
L, . n o e . o udng thic udng ngot, cac em sé rat
cla tré em. Uéng nhiéu hon lugng nay sé mang lai nhiéu dudng va kiléjun - -
N A Al % N it khi chon nudc la.

hon muc can thiét va cé thé dan tdi tinh trang du can. An moét trai cay tot
v z 7. A N 7. A 7 e L4 i 3 Y, i
han la udng nudc tréi cay vi trai cay cé chat xa. o thmh th°a“‘-f" quy vt Ch? -
em uong thiic uéng ngot, tot hon

7 . N \ 7 I,\ I\7 , A ~ . ~ 2 7,0
Nudc ngot, xird pha va thic udng thé thao hét I pha nhiing thiic ubng nay véi

Loai nudc ngot binh thudng, xird pha, thiic udng thé thao va nudc khoang nué.rc dé chi hoi ngot r,nf-’t Ch.u‘t ma
pha huong vi cé thé c6 nhiéu dusng va kiléjun. Nhing thic uéng nay tth" Cachem = o uorf’nhl:)e: :
T U {ing thiic ung nay (dén 5
khong phdi la thi can thiét cla ché do an udng lanh manh va chi nén thinh . ng? ,C uo‘ng nAay( erj. . i}
cho da khat ma khong phai hap thu
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thodng mdi uéng ma thoi — khdng nén udéng mai ngay. duing thing du hosc céc em khoi

(phong theo Q4 Live Outside the Box 2005 Tai liéu Tham khéo clia Gido vién) thém thic uéng ngot hon.

Mubn biét theém thong tin va ¢ kién vé viéc an ubng lanh manh va céc hoat dong, xin vao
www.healthykids.nsw.gov.au
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