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Bit dau sém
(;Iiﬁ’ cho con ban
O mot Trong Lugng Khoé Manh

Nhirng tré em khoé manh c6 du hinh dang va kich
thudce khac nhau. Tuy nhién, cang ngay cang c6 nhiéu
tré em dang tu tur trd nén thira can.

Du6i ddy 1 nhiing 1y do tai sao ma lai c6 nhiéu tré em
tang can nhu vay.

Tré em an (hodc udng):

« Nhiéu calo.

« Nhiing khau phan 16n hon.

e Nhiéu thirc an ctia nha hang.

e Nhimng d6 an tién 1oi.

« t trai cy va rau qua.

o [t stra va nhiu nudc trai cdy va nude ngot.

Tré em it hoat dong chan tay hon vi:

« Nhiéu hoat déng “ngdi” hon (thi du nhu coi tivi, choi
may vi tinh; va choi tro choi dién tir).

* It choi nhiing tro choi ngoai troi.

* Cha me lo lang v€ su an toan trong khu x6m.

Con cua ban can ngu bao nhiéu?

Nhitng tré em nao ngu it s€ cd nhi€u nguy co bi ning
can hodc béo phi.
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Nhitng Anh Huong Strc Khoé
Cua Su Béo Phi

Su béo phi & tudi 4u tho 1a mot mdi quan tam strc khoé
16n. O Canada, 26% tré em dudi 18 tudi bi qua can
hodc béo phi. Bai vi diéu nay, cang ngay cang co
nhiéu tré em c6 nhirg bénh kinh nién ma thudng chi tim thay ¢
nhirng nguo1 truong thanh.

Ban c6 biét...

*  60% ctia nhirng tré em béo phi tudi tir 5 cho dén
10 c6 it nhat mot nguyén do gdy ra bénh tim mach,
thi du nhu bénh cao chat béo gy xo cimg dong
mach va bénh cao huyét ap.

« Ddi véi tré em béo phi tudi tir 6 cho dén 17,
nghién ctru cho thiy nhitng truong hop bénh tiéu
duong loai 2 bat dau ting dan tir 4% trong nam 1990
dén 45% trong nim 2001.

« Khoang chimg 33% tré em béo phi déu chua dén
tuoi di hoc va 50% la tré em da di hoc va tiép tuc béo
phi cho dén tudi truéng thanh.

Hon nifa, tré em thira can hodc béo phi thuong dé xuc
dong. Piéu nay c6 thé 1am cho cac em thiéu long tur
trong va it tu tin hon. Diéu nay ciing c6 thé gay anh
huéng xau dén nhitng moi quan hé va viéc hoc cua
cac em.

Quyén sach nay gitp cho con em ban
gilr mtrc can khoé manh.
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Thic An
Cua Gia Dinh

| a Tré em khong co6 sinh ra la biét dugc thire dn nao 1a tot
cho surc khoé.

* Cha me nén cho con an nhirng thirc an tot cho strc
khoé¢ trong ngay (ba bita an chinh va ba bira qua).
* Cha me nén an voi con cai.

Tré em biet khi nao chiing doi va khi nao ching no. Cha me khong
nén bat €p con em an theo y minh.

Cha me¢ va con cai s€ dé€ bi thtra can néu nhu ho thuong an nhiéu
thirc an c6 nhi€u chat duong va chat béo. Thi du nhu:

.
11N

Ol

Nudc ngot

I

Con cai hoc cach an uéng khoé manh va cach
hoat dong lanh manh tir cha me.
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Hay Ling Nghe

¢ a Co Thé Minh

Cha me co thé giap d& con cai minh hoc cach nhan
A ra nhirng do1 hoi cua co thé vé thirc an.

1. Gitp con céi hiéu dugc thé ndo 1a d6i va thé nao 1a no bang cach
noi:

* Bung me¢ dang d6i. Bung con c6 doi khong?
D3 dén gid minh an chua?

* Bung ba dang no. Bung con c6 no khong?
D3 dén gid minh ngimg an chua?

2. Hay lam nhitng bita dn tht vi hon bang cach
n6i chuyén va cudi dua dé giup con cai ban an
cham hon.

3. Poi khi tré em nghi rang cac em do6i nhung
trén thuc té thi cac em chi ¢ khat ma thoi.

Tré em c6 the s€ khong c6 cam giac no day néu nhu cac em:
* Vua an vua coi tivi.
* An qua nhanh.

Cha me khong nén:

* Dung thirc an dudi hinh thuc qua thudng
(Thi du, “An ca rét di thi con s& dugc mot
cai banh™).

« Bit cac em an tat ca nhitng thirc an trén dia
cua chung.

e LAy thuc in dé dd mot tré dang khoc.

Cang thang va nhimg xung dot
co thé lam cho ta an qua muec.
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Cha me can lam guong tot cho con cai bang cach uong nudéce

Toi
Khat

| * Nudc rat quan trong do1 vaoi suc khoé cua tré

cm.

thuong hon.

Day cho tré em biét phai udng nudc khi chung khat.
Hay gitt mdt binh nudce trong ti lanh.

Con nudc trai cay thi sao?

Han ché khoang 1/2 ly (120 ml) mot ngay.

Nudec trai cay nguyén chat c6 vi ngot va da so tré
em thich udng nudc trai cay.

Nudc trai cay nguyén chit 1a mot su lwa chon tét
cho stic khoé, nhung uong nhiéu qua sé bi

nhiéu calo.

Vai em s& khong con mudn dn gi khac néu nhu
ching da uéng qua nhiéu nudc trai cay.

An trai ciy tuoi lac ndo ciing tot hon 1 ubng nuéc
trai cay. Trai cay tuoi chira nhiéu chat sgi, vitamin,
va chat khoang. Nén nhé cét trai cAy va rau qua
thanh nhitng miéng nho.

Nhirng qua vat cho tré em dang khat:

Nudc, stta

Trai cay nhu tdo, nho, dua hu, nhiing loai dua,
anh dao khong hot, va cam

Rau qua nhu ca chua va dua leo

Nudc trai cAy nguyén chat (1/2 ly mdi ngay)
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Nhing Lwa Chon
Tot Qho Strc Khoé
% Khi O Nha

*

Cha me quyét dinh thtc 4n ndo minh 4n & nha.

Gitr nhitng d6 an bo ich trong tim ngam — rira sach va san sang

dé dung.

« Dé sdn mot dia trai cAy trén ban bép.

o Pé nhitng rau qua cit san va d6 cham trong
ta lanh.

Lam cho cac bira an vui nhon.

« An ba bita chinh va ba mén qua vit moi ngay.
« Lam nhimg phan n nho thoi.

« Hay dé cho con em phu gitp nau an.

« Canha in cing moén db an.

Thudng mot chuyén di choi cong vién hay 1ai xe
dap vong vong khi con cai c¢6 thanh tich tot —

khong nén dung thirc
an lam qua thuong.
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Nhiing Lua Chon Tt Cho Stre Khoé Khi Xa Nha

‘ Ngay nay, chiing ta n ¢ ngoai nhiéu hon va thudng
% la & nhitng nha hang ban thic dn nhanh. Nhirng bira
- an ¢ nha hang thuong khong c6 du rau qua hoac
| trai cay.

LM
Lau lau méi an nha hang mot lan.
« “Tanén udng gi day?” Hay chon sita hodc nudc, ding ubng
nudc ngot.
« “Ban c¢6 mudn in kém khoai tiy chién véi mon d6 khong?” Thay
vi khoai tay chién, ta nén thur:
 khoai tay nuéng
e dia rau song véi trai cay
* rau séng

Ban c6 muén phan an 16n hon khong?

o Hiy néi “khong”! Nghién ctru cho thiy tré em thuong hay bi anh
huéng boi khau phan 16n hon.

e Tré em 16n hon thuong hay an thém cho du chiing da no khi ma
thtrc 4n van con trong dia.

» Hay xin thém rau xa lach, dua chuot mudi, va ca chua.

Sy That Vé Nudc Ngot Ngay nay
—_

Nam 1950:

Mot lon nude ngot chira 195ml (7 oz). -

0 1950

Ngay nay:
Mot lon nudc ngot chtra 591ml (7 0z).

D6 14 16n gap ba lan!
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Thuc Pon Mau
Cho Trs% Em
1-2 Tuoi

Bira Sang « 60 - 125 mL (1/4 - 1/2 cup) ngii coc nhiéu chat sat
« 30 - 60 mL (2 - 4 tbsp) trai cdy cat miéng (dua,
chudi, tdo got vo)

* 125 mL (1/2 cup) sita me¢ hodc sira tuoi

Bira Qua « 60 - 125 mL (1/4 - 1/2 cup) dua va chudi
* 60 - 125 mL (1/4 - 1/2 cup) pho mat sira gan kem
* Nudc

Bita Trua |+ 1/4 - 1/2 banh mi kep ca hdi duoc 1am véi 30 g

(1 0z) c4 hoi trong hop va nude xot mayonne

« 30 - 60 mL (1/8 - 1/4 cup) miéng bi zucchini va
trai bo cat miéng

* 125 mL (1/2 cup) sita me hodc sira tuoi

Bita Qua « 30 mL (2 tbsp) mén khai vi lam tir ga, dau, dau,
vung, chanh va toi

« Vai miéng banh mi 6 dep Trung Péng

e Nudc

Bita T6i « 60 - 125 mL (1/4 - 1/2 cup) my ong voi nude xot
ca chua va thit bao gdm

30-40g(1-11/2 oz) thit

60 - 125 mL (1/4 - 1/2 cup) dau co6 ve ludc

125 mL (1/2 cup) stta me¢ hoac sira tuoi

Btra Qua Cheerios® 7 - 15 g (1/4 to 1/2 oz)

125 mL (1/2 cup) sita me hoac sira tuoi
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Thuc Pon Mau
Cho Tr§ Em
2-3 Tuo1

Bira Sang « T ngii coc 15 g (1/2 0z)

e 125 mL (1/2 cup) sita tuoi (loai 2%, 1%, hodac
khong béo)

« 1/2 trai chudi

Bira Qua 1/2 cup trai nho
60 - 125 mL (1/4 - 1/2 cup) sira chua

Nudc

Bira Trua 125 mL (1/2 cup) xap chilli co thit

1/2 1at banh minh chét bo

60 mL (1/4 cup) 6t Tay d6 va dua leo cit miéng
125 mL (1/2 cup) stra tuoi (loai 2%, 1%, hodc

khong béo)

Bira Qua « 60 mL (1/4 cup) miéng ca rot va béng cai xanh
v6i nudc x6t rau qua

* 4 cai banh quy gion (15 g)

vai hat dau do luot chin

e Nudc

Bira To61

40 gam (1 1/4 ounce) thit ga

60 mL (4 tbsp) dau Ha Lan va bap

125 mL (1/2 cup) com

125 mL (1/2 cup) sira tuoi (loai 2%, 1%, hoac
khong béo)

60 mL (1/4 cup) qua sung kho khong hot

Bira Qua 1/2 cai banh nudng x0p

1/2 trai cam

1/2 trai tring ludt

125 mL (1/2 cup) stra tuoi (loai 2%, 1%, hodc
khong bé¢o)
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Thuc Pon Mau
Cho Tr§ Em
5-6 Tuoi

Breakfast « 125 mL (1/2 cup) ngil cdc ndu chin

* 1/2 trai cam

* 125 mL (1/2 cup) sira tuoi (Loai khong béo, 1%,
hoac 2%)

Bita Qua * 125 mL (1/2 cup) trai dau
* 60 - 125 mL (1/4 - 1/2 cup) sita chua
Bira Trua * Banh chu6i cudn tron:

1/2 miéng banh tortilla (35 g)

1/2 trai chubi

12 mL (1 tbsp) bo dau phong

* 125 mL (1/2 cup) stra tuoi (Loai khong béo, 1%,
hoac 2%)

Bita Qua « 60 - 125 mL (1/4 - 1/2 cup) ca rot va can Tay cat
miéng voi nude xot rau qua

« 1/4 miéng bagel chét bo

« vai hat dau phong hoac hat hanh

* Nudc

Bira T6i 125 -250 mL (1/2 - 1 cup) rau xao thit bo:

40 g (1 1/2 oz) thit bo

125 mL (1/2 cup) rau cai

125 mL (1/2 cup) banh couscous lam bang bt mi
* 125 mL (1/2 cup) sira tuoi (Loai khong béo, 1%,
hoac 2%)

« 125 mL (1/2 cup) nudc x6t tao loai khong dudng

Bira Qua * 4 cai banh quy gion
* 125 mL (1/2 cup) stra tuoi (Loai khong béo, 1%,
hoac 2%)
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Hoat Dong
Danh Cho Gia Dinh

chan tay.

Hoi Thé Duc va Thé Thao Qudc Gia Hoa Ky (2002)
tuyén bd rang thoi gian duy nhét cho tré em chua dén
tu6i di hoc khong hoat dong 1a lic cac em ngu. Nhiing
tré em nay can ¢ mot chuong trinh hoat dong duogc sép
xép san khoang 60 phit mdi ngay va nhiéu hoat dong

chan tay khac.

Nhitng gwong mau rat quan trong.
Gia dinh phai nang hoat dong chung.

Khuyén khich nhiing sinh hoat cho tét ca tré
em trong khu xém bang céach:

* Chia nhom di bg hoac chay xe dap.

* Choi nhiing mon thé thao nhu da banh, ruot
bit, va choi banh.

Viéc nha cling 1a hoat dong chan tay!
Con cai c¢6 thé gitp ban:

* Don dep dd choi.

* Lau bui.

« Xép quan 4o.

* Quyet la.

« Trong cay trong vuon.

Starting Early - Vietnamese

Chua dén phan ntra tré em Canada hoat
_ . | ddngdanh du dé co thé truong thanh
mot cach kho¢ manh (Tré Em Hoat
Dong Kho¢ Manh cua Canada, 2006).
Tudi au tho 1a thoi gian tdt nhat dé hoc cach hoat dong
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Nhiing Tro Giai Tri V61 Con Ban Khi O Nha

* Tré em thich hoat dong khi chung dugc choi vui
vo1 nguot chung thich. Nhirng thoi gian giai tri
ey nay s€ tao thém tinh thuong va long tin cay.

Nhirng cach vira hoat dong vira giai tri.

« Chon luc con ban dang vui, no, va nghi ngoi day
du.

« Bit dau tro chuyén va 6m lay con ban.

« Khuyén khich con ban thir nhitng trd choi khac
nhau.

o Thudng tat ca nhitng c¢b ging bang cai 6m va  1oi

khen ngoi.

* Hay chu y khi cac em mét va khat nuéec.

Hiy quan sat ctr chi ctia con ban dé biét em thich gi.
Néu nhu ma em cudi thi hay tiép tuc choi tro d6. Mot
dura tré co thé thich choi tro nay, nhung dira tré khac
lai thich choi tro khac.

Can thém goi y cho nhiing tro giai tri?

Pé biét thém nhirng tro giai tri khac ma ban co thé
choi cung véi con ban, hdy ghé tham:
* Fun & Physical Activity
www.city.toronto.on.ca/health
» Kids in Action: Fitness for Children
Birth to Age Five
www.fitness.gov
« Comfort, Play & Teach
www.investinkids.ca
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Nhitng Hoat Bong Vui Nhon O Trong Nha

| a Ca Hét va Nhay Maa
_ Cung choi va cung mua theo nhiing bai hat

' » ma con ban yéu thich nhat nhu Hokey
" Pokey; Wheels on the Bus; Head and
“ Shoulders, Knees and Toes.

S¢ Thu

Goi tén nhicu loai tha vat khac nhau va ndéi moi nguoi
cung di vong vong trong phong giong nhu nhirng con tha
vat do.

Truot Bang Trong Nha
Déan mot mi€ng gidy vao moi chiéc giay. Sau do truot
td1 truot lui giong nhu ban dang truot bang vay.

Chudng Ngai Vat

Tao nén mot chudng ngai vat béng nhitng cai thung, cai
ghé, cai gbi, hodc cai gi d6 dé co thé nhay qua, bo xuyén qua, hoic
chay vong quanh.

Giang Léu

Giang nhiing tim khan hay mén trén mot cai ban.

Kep lai v6i nhitng do kep quan 4o dé tao thanh mét cai
1éu cho céc em choi trong do.

Trbén Tim
Tré em c6 thé tron khap noi trong nha va mot em hay cha me phai
di tim nhitng em kia.
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Nhitng Hoat Pong Vui Nhon O Ngoai Troi

Hockey Vui Nhon
Chot hockey bang cach dung nhirng cay pool noodles
va mot trai banh mém.

Choi Banh
b4, thay, lan tron, chdi, hoac chup mat trai banh.

Dibd va “T6i thay”

Di bd va tirng nguoi thay phién nhau néi “T6i thiy véi
con mit ciia toi, cai gi ma . Sau d6 nguoi bén
canh phai chay dén dung vao cai dd vat ma vira duogc
goi tén.

Tim Bau Vat
Hay di tim nhitng gi dac bi¢t nhu da, 1a, hodc 16ng chim
va bd vao trong cai thung bau vat.

TI}éi Bong Bong q
Lay nudc xa phong ra va thoi bong bong. Hay
thir chup va dap bé nhirng bot bong.

Choi Phan

Dung phan dé v& hinh trén duong danh cho ngudi
di bd hodc v& nhitng dau chan cua tha vét va di theo nhitng déu
chan do.
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Nhing Tro Giai Tri
V61 Con Ban

: * Trong Cong Pong

~ »  Hay tim xem cong dong ctia ban ¢
| nhirng gi!
“ « Pi dn nhimg chd choi danh cho tré
em, cong vién, ho boi cong dong va san bang.
* Dung nhitng con duong danh cho di by va chay xe
dap.
* Tim nhiing cong vién va khu choi giai tri trong
Windsor hodac Quan Essex.
. Cho nhiing dia diém trong Windsor,
hay ghé tham www.citywindsor.ca
* Cho nhiing dia diém trong Quan Essex,
hay ghé thim www.erca.org
« Hay ding ky tai trung tdm cong dong cho nhitng
16p nhu boi 161, thé duc, va nhay mua.

Nhitng Trung Tam Danh Cho Tré Em Cua Ontario

Hiy dén Trung TAm Danh Cho Tré Cua Ontario trong
ving cta ban. Nhiing trung tim ndy c6 nhiéu chuong
trinh va tro giai tri danh cho con ban. Pé tim mét trung
tAm gan noi ban va nhimg chuong trinh:

Dién thoai: 519-255-5344

Website: www.ontarioearlyyears.ca

Doc Nhip Diéu va Hoat Bong (Reading Rhythm and Movement)
Tim muon “Reading Rhythm and Movement: Alternatives to TV”
dung cu tai li€u cua thu vién cong cong hoac Trung Tam Danh
Cho Tré Em.
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Thot Gian
Man Hinh

g

B &3

- a Thoi gian man hinh (tivi, may vi tinh, tro

_ ;"\ choi dién tur) nén chi gioi han t6i da mot
tiéng m01 ngay. Hay tao dung nhiing thoi
quen t6t ngay tu som.

Tré em nao coi tivi hay choi tro choi dién tir nhiéu
thudng hay it hoat dong hon. Coi tivi thuong dan dén
nhitng thoi an uéng khong lanh manh bai vi:
« Nhiing quang cdo vé thirc in thudng nham vao
tré em.
« Nhitng thtrc dn duoc quang cdo thudng rat

cao chit béo va calo.
« Tré em dudi 4 hoic 5 tudi khong co thé  phan
biét dugc cai nao 1a quang cao va cdi  nao la
chuong trinh trén tivi.
« Tré em co thé khong cam thay no khi ma chung
via an vua coi tivi.

Pig dé tivi hay
may vi tinh trong
phong ngu cua tré
em.
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Nhirng Tham Khao
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HEALTH UNIT

Unité sanitaire
de Windsor-comté d'Essex

WINDSOR - ESSEX - LEAMINGTON

www.wechealthunit.org

San xuat va phat hanh boi:
Trung Tam Strc Kho¢ Windsor va Quan Essex
www.wechealthunit.org

Vian phong Windsor

1005 Ouellette Avenue
Windsor, Ontario N9A 4J8
519-258-2146 ext. 1350

Vian phong Essex

360 Fairview Ave. W., Suite 215
Essex, Ontario N§M 3G4
519-776-5933 ext. 1350

Vian phong Leamington

215 Talbot Street E.
Leamington, Ontario N8H 3X5
519-326-5716 ext. 1350

fto a
f re ©HEALTH

ta rt Action

en sante
WINDSOR-ESSEX

©Trung Tam Stc Khoé Windsor va Quan Essex, Thang 11 nam
2008.

“Ban dich nay da dugc dich boi Hoi Pa Van Hoa cia Windsor va Quan Essex va dugc
cung cap voi tat ca long tin. Trung Tam Stic Khoé cua Windsor va Quan Essex khong ¢
thé thtra nhan su chinh xéac cua ban dich nay.”
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