An Vit Thong Minh

Hau hét tré em déu thich dn
vat, va do6 &n vat cling c6 thé tot
cho ban. Hay coi bita an vat la cac
bira &n nho cé thé cung cap dinh duéng N
va nang lugng ma con ban can cé
dé phét trién, vui choi va hoc tap.
Néu ma khéng &n nhe, tré nho hiéu
doéng s& kho cé dd chat dinh dudng
dé dap &ng dwoc cho nhu cau co thé
dang phat trién cGa minh.

Con tdi can c6 bao nhiéu dé an vat

thong minh?

Con clia ban ¢6 da day nho va hau nhu s& &n it Con tdi can dé an vit c& nao?
hon ban trén ban an. Hau hét cac tré nho sé TSt nhat 13 d6 &n vat nho. Hay cho con ban 3n d6

hoat dong t6t nhat khi cé ba bita an chinh va an vat nho va cho tré 3n thém néu tré vin cdm thay déi
hai dén ba [an dn vit mdi ngay. An vit théng bung. Theo Vién Han LAm Nhi Khoa Hoa Ky, mdt huwdng
minh gitra cac bita an cd thé 1dp day nhitng dan t6t cho rang c& khau phan &n cla tré mdi biét di phai
khodng trong do. bang mot phan tu khau phan &n cla ngudi 16n.

Con t6i nén in vit khi nao? Po6 an vat c6 nén dugrc coi la phan thuéng
Viéc an vat qué gan thoi gian &n bita chinh cé thé anh cho tre khor?g? .
hudng dén sy théem 3n cla tré. T6t nhét nén cho tré Chp tré an vat dé thda man con dc')iN. Tranh cho tré do an
dé thudng cho mét hanh vi hodc do tré khi dang buén
buc. Didu nay cé thé dan dén viéc dn uéng theo cdm xuc
trong cudc séng sau nay cua tré. Cho tré dn keo, bim bim,
udng nudc ngot dé 1am phan thuwdng cé thé din dén
trwong hop tré &n qué nhiéu d6 &n cé nhiéu duwdng, chat
béo va khdng cé calo. Téi té hon, diéu nay cé thé can thiép
vao kha ndng diéu chinh an uéng ty nhién cla tré. Diéu
nay cling thuc day tré an ngay ca khi khéng cam thay déi
bung dé tu thudng cho ban than.

an vat trudce bira &n chinh mét tiéng rudi dén hai
tiéng dé con ban cam thay déi va sin sang &n bira
chinh. P& sdn cdc nuéc loc nhung khéng nén cho tré
ubng day cdc sita hodc nwdc trai cdy trwdc bira an
chinh mot tiéng.

D6 an nhanh it dinh dwé'ng cé nén dwoc
dung dé an vat khéng?

D6 &n vat cé nhiéu chat béo, mudi va duwdng cung cap

calo nhung thuong cé it hoac khéng cé vitamin, khoang
chat. Nudc ngot, thirc udng tréi cdy, nudc hoa qua déu
khéng phai la nuwdc qua nguyén chat; banh ngot an vat,
keo va bim bim nén cé gidi han trong ché d6 &n udng. Viéc
an qua nhidu loai dd &n nay co thé khién tré bj thira cin
hodc pha hoai su thém &n bira chinh cla tré. Cic loai d6
an nay cling c6 thé gay sau rang.



Mot S6 Y Twéng vé An Vit Nhanh

® Bong ngd*

@ Ngii c6c WIC khd (hodc cung vdi stta mot phan
trdm hodc sita khong béo)

@ Sita chua

® Pho6 mai sgi

® Pho6 mai it béo va banh quy duoc lam tir [Ua mi

@ Banh pudding lam tir sita mot phan tram hoac
stta khong béo

® Trdi cay va rau c duoc cat ra*

® Kem que lam bang nudc tri cdy 100%

@ Trdi cdy dong hdp hodc cdc trdi cdy cd nudce
trai cay

@ Bo dau phéng *+ duogc phét trén banh mi hodc banh
quy gion dugc lam twr lda mi

D6 An Vit Dé Lam — c6 tré lam cung

® Kem S6-co-la — d6 day sita so co la it béo vao khay
lam kem que. D& déng lanh cho dén khi cirng.

® Bo Pau Phong *+ Vién Ngii Céc — trdn mat ong cung
V@i bo dau phdng va lan thanh miéng vién. Lan cac
miéng vién do6 cung vdi ngili cée nghién.

® Chuédi Sy Gion — bdc vd chudi. Lan cung véi bo dau
phdng*+ hodc sita chua. Sau d6 lan cling véi ngii coc
nghién. D& doéng lanh.

@ Sa Lat Trai Cay — tron trai cay d3 duoc cat *cung voi
mat ong va an. Tré dudi mét tudi khdng dwoc an
mat ong.

® Hon Hop Hat va Trai Kho — tron ngii cc Chex, banh
quy xoan, hat qua hach*+ va nho khé* cung nhau.

® Xién Que Ciu Vong — cho cdc miéng trai cay vira
miéng,* phd mai va rau ci* vao mét chiéc xién que
hodc &ng hut.

® Pizza Nhd — Cho nuéc s6t ca chua hodc pizza, phd
mai va rau c( thai kiéu hat Iyu vao mét nira chiéc vd
banh hamburger kiéu Anh hodc mét Iat banh mi.
Nudng trong 10 nuéng.

® Banh Quesadilla Phd Mai Nhé — C3t d6i mot miéng
vO banh tortilla lam hoan toan tir bét mi va gap mét
ntra dé lam d6i. Thém ba thia canh phé mai it béo
vao gilta. Nuwdng trong 10 hodc lam néng trong 10
vi séng trong 30 giay.

® Lam Thach trai cay khong duwong — thém trai cay*
(trir dira) — dé lanh trong ngan mat td lanhcho
dén khi thanh thach va an.

*Po6 an la mot nguy co gay nghen phé bién. Nhiéu tré nho khong
nhai thiic &n t6t nén sé c6 nudt nguyén miéng. Néu con ban

4 tudi hodc nho hon, héy cit nhiing loai d6 dn sau thanh nhiéu
miéng khong qua ¥ inch d€ cho tré dn hodc khong cho tré an:
banh mi xtc xich, cac loai hat qua hach, hat, thit hoac ph6 mai
ca khoanh, nho cting, bong ngd, ba ddu phong ca khoanh,

rau ct séng hodc nho kho.

+Cong thiic nay c6 chtia ddu phong hodc hat qua hach. Vui long
tranh sti dung cac nguyén liéu hodc cong thiic nay néu tré bi

di ting.

Theo Luat dan quyén lién bang va cac quy dinh va chinh sach vé dan
quyén clia B& Nong Nghiép Hoa Ky (U.S. Department of Agriculture,
USDA), USDA, cac cac Co quan, van phong va nhan vién cla USDA,

cling nhu cac t6 chirc tham gia hodc quan Iy cic chuong trinh cia USDA
bi c&m phan biét d6i x{r vé chling toc, mau da, ngudn gbc qudc gia,

gidi tinh, tinh trang khuyét tat, tudi tac hodc cé su tra thu hoic tra diia
d6i véi hoat déng dan quyén trudc dé trong bat ky chuwong trinh hodc
hoat déng nao duoc thuc hién hodc tai trg bai USDA.

Nhi*ng ngudi khuyét tat can cé cac phuong tién giao ti€p thay thé

dé biét thong tin vé chuong trinh (vi du: chit néi Braille, ban in khé lén,
bang ghi am, Ngén Ngit Ky Hiéu Hoa Ky, v.v.), nén lién hé véi Co Quan

Tiéu Bang hodc dia phuong, noi ho ndp don xin trg cap. Nhitng ¢ nhan bj
diéc, khiém thinh hodc khi€m ngén cé thé lién hé véi USDA théng qua
Dich Vu Chuyén Tiép Lién Bang theo s& (800) 877-8339. Ngoai ra, thong
tin chwong trinh c6 thé cé san & nhiéu ngdn ngir khac ngoai tiéng Anh.

DE ndp don khiéu nai chuong trinh vé phan biét déi xt, vui long hoan
thanh Mau DPon Khi€u Nai Phan Biét D&i Xt trong Chuong Trinh clia USDA,
(AD-3027) c6 thé duoc tim thdy truc tuyén tai:
http://www.ascr.usda.gov/complaint_filing_cust.html, va tai moi van
phong clia USDA hodc viét mét |4 thu cho USDA va cung cap

trong thu tat cd thong tin dugc yéu cau trong mau don. Dé yéu cau mot
ban sao clia mau don khi€u nai, hdy goi s (866) 632-9992. Giti mau don
hoan chinh hoéc 14 thu clia ban dén cho USDA bang:

(1.) Thu gtri qua dwdng buu dién:
U.S. Department of Agriculture
Office of Assistant Secretary for Civil Rights,
1400 Independence Avenue, SW,
Washington, D.C. 20250-9410

(2.)
S6 fax: 202-690-7442 hoic

(3.)

Email: program.intake@usda.gov.

Day la co quan cung cap co hoi binh ding.
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