Theo nguyén téc ctia Kim Tu Thap Thuc Phdm An Ung Lanh Manh, thuc pham dugc chia thanh
cac nhom chinh khac nhau. Chiing dong vai tro la thanh phan co ban ctia cac bita an chinh va co6
thé 1 lua chon d6 &n nhe lanh manh néu dugc lua chon va tiéu thu mét cach khén ngoan.

Tré em dang phat trién nhanh va ning dong vé mat thé chat. Ching
can chat dinh dudng va nang lugng. D6 an nhe lanh manh gitp bé
sung nudc va nang lugng bi mat trong qua trinh hoc tap cing nhu
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tap thé duc, déng thai gitp tré hap thu du chat dinh duéng.

Ngugc lai, an qua nhiéu hodc lya chon dé dn nhe khong lanh manh
khong chi dan dén lugng ndng lugng nap vao qua nhiéu va dan dén
tang can hodc gay anh hudng tiéu cuc dén stic khoe cutia tré ma con
lam gidm cam giac thém an cac bira chinh, khién tré khong dat dugc
ché d6 dinh dudng toan dién.

Do d6, cha me nén ghi nhé cac nguyén tac an uéng lanh manh khi
cho tré an d6 &n nhe dé tré c6 thé tan dung téi da lgi ich tir d6 &n
nhe va hinh thanh théi quen an uéng tét.
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O Chian d6 an nhe khi ban cam thay doi gitia cac bira an chinh.

P . phét mong) ’ ) * Dau phu ngot banh
O Gilkhoang cach it nhat 1,5 dén 2 gid va chi an mét lan gitia cac bia an chinh. Sifa & cac lya chon thay thé pudding
O D6 an nhe nén cé khiu phan nho dé khong lam mat cam gidc them én cho bia dn i L ° Tring ngam
chinh tiép theo. Nén &n d6 an nhe khong qua 125kcal (525kJ) nang lugng va d6 udng ‘ Slfa ngyen Chft/sfra < duf’ng
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O Chon céc loai thuc pham tuai va tu nhién cé nhiéu chat xa nhung it chat béo, muéi va il

duong hon.

O Chu yéu chon ngl cdc, trai cay va rau.

o

Nudc la lua chon t6t nhat trong s6 tat ca cac loai d6 uéng.

O Céc loai thuc pham c6 chiia caffeine, vi du nhu tra xanh, ca phé va banh quy c6 chira
ca phé hoac tra, khong dugc khuyén khich cho tré em. Diéu nay la do tré em kém kha
nang phan huy caffeine va chiing cé thé bj run tay va mat ng néu &n qua nhiéu.

O Cac loai thuc phdm c6 chita chat tao ngot, chdng han nhu keo cao su khéng dudng,
nudc ngot an kiéng, cling khong dugc khuyén khich cho tré em. Diéu nay la do hau
hét chung c6 gia tri dinh dudng tuang doi thap. Ngoai ra, d6 ngot cao ctia chiing c6
thé thic day su thém &n dé ngot & tré em.

D6 an nhe dudc lua chon

. \o o

® Banh mi trdng / banh mi nguyén cam (vi du
nhu banh mi nguyén cam véi cac loai hat va
banh nho kho)

e Khoailang luéc

® Banh mi sandwich ph6 mai it béo / triing / ca
ngu

® Béanh mi nudng véi bo dau phéng / bo thuc
vat khéng chiia chat béo chuyén hoa (véi I6p

e Rau tuoi (vi du nhu
dua chuét, ca rét va
ca chua bi)

e Salad vuon (véi
lugng nudc s6t
salad t6i thiéu)

¢ Rong bién thudng

* Ngo ngot ludc

o

* Trdi cay tuci

e Trai cay say khé khéng thém
dudng (vi du nhu mo kho,
man kho va nho kho)

Khoai tay chién kho nuéng
(vi du nhu khoai tay chién
téo)

Dia trdi cay / salad (véi lugng

nuéc s6t salad téi thidu) o= )
e

Ngi céc

* Ngi c6c an sang
giau chatxova
thanh ngti c6c
° Banh quy va banh quy
gion nguyén chat
* Banh misandwich '
gidm bong .
° Banh mi nudng
phét mot 16p
mut méng ‘
khong thém
dudng

o

* D6 udng dau nanh c6 dudng giau canxi

Banh qué/banh quy phti s6 c6

la/bédnh quy/banh quy sandwich i,
® Béanh bao/banh ngot nhan kem %

e Mianlién

-
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Trai cay say khoé co v
thém dudng ¢ =
e Trai cay dong hop \
* Nudc ép trai cay nguyén
chat khéng thém dudng

Cénh ga s6t xi dau
* Slicdo hap

*  Xiu mai ca hap

* Hatrang mugi

Banh keo (vi du nhu keo va
sO o la)

Kem/kem que

Nudc ngot c6 dudng/dé uéng
dong hop
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