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Tai sao khong cho tré uéng nudc ngot

Thwéng thi tré em thich cac chét 16ng
¢6 vi ngot hon; tuy nhién, cac thirc
udng cé dudng nhw nwéce trai cay,
nuwéc ngot co gas hay nwdc ngot cod
d&c d&u khong can thiét va cé thé gay
nén cac van dé vé strc khde néu udng
v6&i sb lwong l6n.

Nwoéce ngot la gi?

Nudc ngot bao gém tét cé cac loai nudc
tréi cay, nudc ngot co gas, nudc tang
lc, nudc ngot ¢cb dac, nudc khoang cé
hudng vi va nddc danh cho ngudi tap
thé thao du 1a mua & tiém hay pha ché
tai nha. Nudc trai cay cé dudng tu nhién
chia trong tréi cay tudi, nhung lai trd
nén rat déc khi dugc ché thanh nudc
tréi cay.

Mac du stfa me, slia b6t va siia bd
khéng pha thém hudng vi cling cd mot
loai dudng goi la lactose nhung ching
khong dudc xem la nudc ngot. Stia rét
quan trong déi vdi tré vi chlia chét canxi
can thiét dé xudng khde manh va cac
chét dinh dudng then chét khac gitp tré
tang trudng va phat trién.

Bao nhiéu la qua nhiéu?

Tré khong can thém bét ky loai nudc tréi
cay hay nudc ngot nao khac dé co mot
ché dd an b6 dudng va can bang tét.
Né&u quy vi gdm ca nudc ngot vao ché
dd an clia con cai thi hay gidi han & muic
mot ly nhd mot ngay. Viéc hdp thu nudc
ngot lam giam chét lugng dinh dudng
tAng thé trong ché dod an cdia con quy
vi va cling day cho tré ‘théi quen’ dung
nudc ngot.

Tai sao han ché nuwoc trai cay?

Vi dé la nudc c6t tu tréi cay va rau tudi
nén ngudi ta rdt dé tin doé la thuc phém
tu nhién, b6 dudng va day sinh t6. Vi du:
tré chi can nda trai cam 1a du dé dap
{Ing yéu céu v& sinh t6 C — nhung phai
can dén ba hay bon trai cam mdi co
dudc mét ly nudc cam.

Khuyén khich tré an trai cay va rau
tudi thay vi uéng nudc cbt trai cay.
DBigu nay sé:

e cung cap chét xd cho ché do an va
gilp nguia chiing téao bdn

e thoa man do them an dudc lau han,
gilip nguia viéc an qua mdc can thiét

® gilp tap céc k¥ ndng nhu béc vé
va nhai

e day cho tré biét cac loai com tréi cay,
mau s&c va vi khac nhau

® cung cdp mot cach chon luya dinh
dudng, bd dudng va tién Igi dé lam
mon an phu.

T6i nén cho con ubng gi?

Stia me la thdc an hoan hao cho tré so
sinh; Iy tudng la tré sd sinh chi bu slia
me trong séu thang dau dai. Boi vdi tré
nho hon 12 thang tudi, stfa me hay siia
bot cho tré sd sinh nén 1a thic uéng
chinh. Sau 12 thang, khi con quy vi da
gidm bu slia me hay stia bot, ¢ thé cho
tré udng stia bd con nguyén chét béo.

Mac du siia la thiic udng quan trong vi
¢ canxi nhung uéng slia qué nhiéu ¢
thé gay biéng an. Bé& nghi nén cho tré
udng ba ly stia méi ngay.

DGi vdi tré mdi tap di va I8n han, thic
udng uu tién la nudc thudng. Do vay,
hay khuyén khich tré thudng xuyén uéng
nudc trong ngay.

D& nghi khéng dung nudc ngot c6 dac
dung dudng hoda hoc cling nhu nudc
ubng c6 gas vi chiing day cho con quy
vi théi quen udng nudc ngot.

Téi nén cho con udng siva gi?
Da6i vai tré dudi hai tudi, d& nghi chi
dung cac san pham ti stia con nguyén
chét béo.

C6 thé cho tré tU hai dén nam tudi dung
céc san pham tu stia va sla it béo; tuy
nhién, cac san pham tu siia va siia
khdéng béo la khdng phu hdp.

Khi tré trén nam tudi, co thé dung céc
san pham tu slia va sta it hay khong
béo.

D& nghi khéng dung sila c6 pha thém
huadng vi vi chiing ¢6 nhiéu dudng han
sla lat.



Diéu gi xay ra khi tré uéng
qua nhiéu nwéc ngot?
Tang trong lwong thira

Nudc ngot cé ngudn nang lugng cao va
chia rét it gia tri dinh dudng cho ché do
an ctia con quy Vvi. Thudng xuyén uéng
nudc ngot co thé dua dén mét can bang
nang lugng va tang trong lugng thtia.
Séu rang

Tré uéng nudc ngot nhu nudc ngot cod
dac, nudc ngot co gas va nudc trai cay
thudng xuyén gap nguy cd sau rang
cao han.

Déi vdi bé sd sinh va mdi tap di, cac van
dé nay sinh khi cho bé bu binh dé db bé
di ngd, dé mut ban dém hay dé an phu
ban ngay. Néu trong binh chiia bat ky
chét gi khac ngoai nudc thudng, du doé
la stia, thi duding c6 trong thic uéng
dong lai trén rang va nudu trong mot
khoang thdi gian va dé chinh la khi
chiing sau rang khdi phét, tham chi
ngay ca trudc khi rang nhu 1én.

Tranh dung binh dé db bé va khuyén
khich con quy vi uéng bang ly khi dudc
khoang sau thang tudi.

Mot digu cling quan trong niia la phat
trién thong 1& lam sach rang thudng
xuyén ngay khi chiéc rang dau tién ctia
con quy vi xuat hién.

Biéng an va kén an

Nudc ngot chlla day nang Iugng va cd

thé lam tré day bung nén tré cam théy
it thém cac loai thlc an khac han.

Pa s6 nudc ngot la ngudn cung cép

rét it chat dinh dudng co gia tri va, doi
vdi tré kén an, thi viéc ngling hay han
ché nudc ngot la mét cach hiiu ich dé
khuyén khich tré thém an cac mén an
khac. Nhiing van dé nhu mau thiéu chéat
sat va khong phét trién tot co thé xay
ra 3 cac bé sd sinh va mdi tap di dung
nudc ngot thay thé cac thiic an nhu siia
me, stia bt hay thic an dac.

Thay déi théi quen dai tién

Tré nho ¢ thé bi cac van dé vé tiéu hoa
mot s6 loai dudng co trong nudc ngot
va hau quéa co thé 1a phéan bi long va
tham chi 1a di tiéu chay. Digu nay cé thé
anh hudng dén stic tang trudng néu cd
thé bi mat nang Iugng va cac chét dinh
dudng. Khi nudc ngot dudc loai bd khoi
ché do an cua tré, tinh trang phan long
c6 thé dd hon.

Toi gidm nwdc ngot bang
cach nao?

Viéc thay déi ché do &n cdia con quy

vi ¢0 thé 1a mot thil thach, nhung hay
nhd rang tré nho chi co thé an hay uéng
nhiing gi chung dudc cho. Tranh chla
nudc ngot trong nha va ban than quy
vi c8 gang diing udng. Néu con quy Vi
thudng xuyén uéng nudc ngot hay néu
quy vi ¢ con I6n hon da quen udng
nudc ngot dé sén thi hay bat dau giam
s6 lan udng nudc ngot mbi ngay va han
ché s6 Iugng quy vi mua. Cho tré udng
nudc thay cho nhiing 1an uéng con lai
cho dén khi quy vi cé thé ngung han
nudc ngot. Ban dau tré co thé khé chiu
nhung roi s& quen néu quy vi tiép tuc.

¢ Hay kién nhan. Diéu nay co thé can
nhidu thdi gian, dac biét 1a néu con
quy vi ¢ théi quen mudn uéng nudc
trai cay hay nudc ngot cb dac bat ky
khi nao chung khat hay déi.

¢ Tré khong can nuddc ngot dé co
stc khoe tot.

* Nudc cot rau trai, nudc ngot cod
gas, nudc tang Iuc, stia pha thém
hudng vi, nudc khoang, nudc ngot
c6 dac va nudc danh cho ngudi
tap thé thao déu dudc xem la
nudc ngot.

e Khuyén khich tré uéng va thudng
thic nudc thudng.

e Khuyén khich tré an trai cay va
rau tudi thay vi uéng nudc trai cay.

¢ UBng Iugng I6n nudc ngot co thé
gay ra:

tang trong Iugdng thua

Sau rang

kén an

— céc van dé vé tang trudng

phan long.

¢ Tranh dung binh bu dé dé con
quy Vi ngu.

e Khuyén khich con quy vi uéng
bang ly tach tU Itc khoang sau
thang tudi.

e Bat dau 16 danh rang ngay khi
chiéc rang dau tién ctia con quy
Vi Xuét hién.

e Hay di bac si hay trung tam y té
dia phudng néu quy vi c6 lo lang
vé slic khde va sUic tang trudéng
cla con cai.
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