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Chon dung thuc
an bda phu cho
con em

Tré em can thic an bira phu gitia cac biia chinh vi bung cac
em nho va can mét lugng thic an it nhung thuong xuyén
hon ngudi I6n.

Chon thuc an bira phu lanh manh cho con em la diéu quan
trong. Thic an bla phu chti yéu gom trai cay va rau qud, san
pham tUr stfa gidm béo va cac thuc phdm con nguyén hat (whole
grains) sé dap Ung nhu cau vé dinh duéng clia con em quy Vi va
nang cao chat lugng chung clia ché dd an uéng clia cac em. Thirc
an bla phu dugc cho thém nhiéu ducng, chat béo bao hoa hodc
mudi, néi chung, it b6 dudng va thudng mang dén cho co thé
nhimng kildjun khéng can thiét, cé thé khién cho con em quy vi b
du can hodc map phi.

Chon thic an bUa phy lanh manh hon

Céach dé nhat dé han ché thic an bla phu khéng lanh manh la chi
can khdng mua nhiing thi nay thuong xuyén. Tré em cé xu
hudng an vat nhiing thd ¢ san, vi vay quy vi hdy chat day thiic dn
cho blra phu lanh manh trong td chan, tho tréi cay va td lanh va
bod ching vao hop do an trua clia cac em.

Cac siéu thi ¢ ban nhiéu loai thiic dn cho blia phu vai cac gid tri
dinh duéng khac nhau. Khi chon nhiing thic an lam béng hat, quy
vi hay chon loai cé nhiéu chat xa va tét hon la loai nguyén hat.

Nhirng diéu nén lam khac la:

* Thao luan vai con em va dat ra nhimng gidi han vé sé luong
thuc an ba phu khéng lanh manh ma quy vi cho phép cac
em an mdi tuan, chdng han nhu keo, thanh s6cola, donut
(banh ran), mot s6 cac thanh tréi cay, thanh ngl céc va thanh
‘'muesli, chip khoai tay/bap, chip chién néng va nhiéu loai banh
bich-qui man va ngot.

* Goiy dé cho em co nhing lua chon lanh manh vé thdc an
bla phu.
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Cac y kien veé thic an

bba phy lanh manh!

Mot sé y kién vé thic an bira phu

lanh manh dé thi la:

e trai cay tuadi, dong lanh hodc kho

® ya-ua trai cay gidm béo

e phomat miéng giam béo an vai
banh tay lat c6 nguyén hat ngl c6¢
hoac banh tay don ‘crispbread’

® mon sla tring (custard) vdi tréi cay

e khoai tay dat phomat giam béo lén
trén va nudng bang 16 vi ba hoac
|0 nudng

® banh mi xang-uych nudng kep
dau ham

¢ banh lat lam bang gao hodc banh
lam bang bap

e banh qui nho (scones) hodc banh
po-ti-panh (pikelet) (loai tron, co tréi
cay hodc man)

¢ bap rang (khong bo va khong tréng
dudng)

® banh nudng x8p (muffin) kiéu Anh,
t6t hon la loai nguyén hat

(wholemeal)

e banh x6p (muffin) trai cay (sudt nho).

Mubn biét thém thdng tin va U kién vé viéc &n ubng lanh manh va céc hoat ddng, xin vao
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