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Tré em & trdi cGy & rau qua

Quy vi c6 biét?

Trén 87% tré em trong do tudi tiéu hoc & ti€u bang
NSW khong dn da lugng rau qua dugc dé nghi.

Két qua nghién ctiu cho thay tré em nao xem TV
nhiéu rat thuong hay an vat bang nhiing thic an cé
nhiéu chat béo, mudi va dudng nhu cac quang cao
trén TV va c6 xu hudng an it trdi cay va rau qua.

Trai cay va rau qua la ngudn cung cap doi dao vitamin, chat khoang va chat xo tir thuc pham.
Tang cudng ché dd an uéng quan binh cia con em bang trai cay va rau qua sé gitp con
em quy vi tdng truéng va phat trién, tang sinh luc va giip ngan ngtia nhiéu loai bénh tat
man tinh nhu bénh tiéu dudng loai Il, bénh tim, huyét ap cao va mét sé cac bénh ung thu.

Ma&i ngay, tré em nén an hai suat trai cdy va nam suat rau qua. Tuy dd tudi, tré nhé tudi

hon an it hon.

T6i khuyén khich con em &n tréi cay va rau qué bang cach nao?

Khuyén khich tré em &n tréi cay va rau qua doi khi cé thé la chuyén
danh vat. Tuy nhién, két qua nghién cliu cho thdy néu cang cé nhiéu
trai cay va rau qua thuan tién cho tré em, nghia la dugc cat ra va sdn
sang dé &n, cang co hy vong la cac em sé dn chung.

Dua cho cac em cac loai tréi cay va rau qué khac nhau la mot cach dé
khuyén khich con em quy vi tap théi quen &n udng lanh manh, tuy
nhién quy vi can phai kién tri. C6 mét s6 bang ching cho théy tré em
can phai an th trai cay va rau qua mdi dén tam, chin lan khi dy cac
em mdi thich hodc chiu an.

La phu huynh, quy vi c6 thé hé trg tién trinh nay bang cach c6 6¢
sang tao khi chudn bi trai cay va rau qua cho con em an. Thi du nhu
ndu NUGNg rau qué theo nhiing cach khac nhau dé lam thay déi két
c&u chdng han nhu an séng, bd vao 16 vi ba, nghién nhuyén, nuéng,
bao nhuyén cho vao ‘casserole’ hoac frittata’, tron 1an véi sét ‘pasta’
hodc lam sup.

Khéng nén cho rang nudc tréi cay co thé thay thé hoan toan tréi cay
tuai. Théng thudng, nudc trai cay duoc xem la lya chon lanh manh vi
ching c6 chua Vitamin C. Tuy nhién, chi can mot ly nudc trai cay nho
(125 ml) ctia hau hét céc loai nudc tréi cay la di cung cap nhu cau
Vitamin C hang ngay cla tré em. Uéng nhiéu hon lugng nay sé mang
dén cho ca thé nhiéu dudng va kildjun hon muc can thiét va cé thé
dan tdi tinh trang du can. An trai cay t8t hon la udng nudc tréi cay.

Y kién don gian vé trai cay

va rau qua

Tim cach dé cho méi biia an

chinh hoac bira an phu déu cé

trai cay va rau qua, thi du nhu:

© bd thém trai cdy vao ngli céc an séng

© bo thém trai cay cat nhd hodc nghién
nhuyén vao ya-ua dé lam blra an phu

° lam nudc sinh t6 bang trai cay tuoi,
dong lanh hodc dong hop

© bd Ién banh mi nudng nhiing thd nhu
chudi, ndm, ca chua

° bd trai cay cét nho hodc cac cong rau
qua vao hép dé an trua ctia con em

° vao mua He, xién tréi cay dé dong lanh
lam b(ra an phu

* bd thém rau qud vao cac mén xao, cat
nhd cho vao banh mi thit hodc
‘casserole’hodc ‘pizza’ nha lam.

Chon tréi cay va rau qua dang mua — mui
vi ngon hon va thuong la ré han nhing
thic trdi mua.

Mubn biét theém thong tin va ¢ kién vé viéc an ubng lanh manh va céc hoat dong, xin vao
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