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TO THONG TIN DANH CHO PHU HUYNH

Nudc — Thiic udng cho tré em

Nudc, va véi mét pham vi Ién rong hon, sta la nhiing thiic udng duy nhat ma tré con can cé dé cac em ¢ dd lugng
nudéc trong ¢ thé va dugc khde manh. Nudc cd dd trong co thé [a mot diéu dac biét quan trong déi véi tré con vi cac
em c6 thé bi nga bénh nhanh chong khi cac em bi thi€u nudc trong co thé.
Tai sao nudc 1a tét nhat
Nudc can thiét cho moi ngudi dé gidp cho viéc tiéu hda va thai bd chét can ba trong co thé, gitip co thé diéu hoa than
nhiét va ngan chan viéc mat nudc. Tré em cé thé bj nguy co mat nudc trong co thé cao hon ngudi 16n, mot phan la vi
cac em it d6 mo héi va ca thé ctia cac em sinh ra nhiéu hoi ndng hon khi cac em van dong. Tré con cling thudng hay
quén hodc khong luu y dén nhimg dau hiéu béo trudc vé tinh trang mat nudc trong co thé (nhu nhiic dau, kho chiu,
cau kinh hodc cdm thdy chéng mat hay bi mét mai). Mat nudc & tré em cé thé lam cho dia tré nhanh chong bi kiét suc
do néng, triing cdm nhiét hodc mac nhing ching bénh tram trong hon. Tré con can dugc nhéac nhé va khuyén khich
uéng dd sé lugng nudc mdi ngay. Stia clng la mot thiic uéng quan trong cho tré em vi stfa cung cap mot lugng bach
phén 16n cho nhu cau chat calcium méi ngay cla cac em, tuy nhién nudc van 1a nguén cung cap chd yéu dé tré em cd
du luong nudc trong co thé.
Van dé vé cac thic udng co chat ngot
Nhom chir’'nhimg thiic uéng cé chét ngot’bao gém nhiing thic udng gidi khat nhe (soft drinks) va cac thiic uéng loai
cordials, sra co thém huong liéu, nudc sudi co thém huong liéu, thic uéng thé thao (sports drinks), thiic udng thém stic
(energy drinks), thiic udng cé tréi cay va nudc trai cay. Vdi su gia tang khong ngling clia nhiéu loai thiic udng nhu thé
trén thi trudng, tré con dé bi cam dé va bd qua loai thic udng tot nhat cho cac em la - nudc.
Ngoai van dé cac thic udng co chat ngot khéng can thiét cho co thé, cac em con co thé bi mot s6 bénh tat, nhu qua
can, hu rdng, tiéu chdy, suy dinh duéng va an mat ngon hoac kén an khi cac em uéng nhing thic uéng nay vao co thé.
Khuyén khich tré uéng nuéc
Ban phai ludn luén tao moi diéu kién dé con em udng nudc an toan. Khi tré con nhin thdy nhiing ngudi than trong gia
dinh, dac biét la nhin thay cha me cac em uéng nudc, cac em sé nhan thay rang nudc la mot thiic uéng binh thuong va
duoc chap nhan.
- Day con em uéng trudc khi cac em cam thay khat. Vi khi néi cho ban biét la cac em bi khat nudc thi cac em da bi
mat nudc mot phan roi.
Cho tré con uéng nudc trudc, trong Iuc va sau khi chai dua, va nén cho cac em uéng nudc trong moi blia an va
nhing luc an vat.
Nén canh gidc vé bat cir dau hiéu mat nudc nao ban thay dugc. Nhiing dau hiéu bao trudc nhu tré bi mét moi,
chéng mat, cau kinh, kho chiu, khdng di tiéu hodc ta tré van con khd sau hon séu tiéng dong hé, nudc tiéu trong
dam va cé mui khai hon binh thuong, miéng va moi tré bi kho, dop va tré khoc khong co nude mat.
Néu tré con kéu ca la em khong muén thich mui vi clia nudc, ban hay:
B& thém nhing lat chanh hodc cam hodc mét canh nhé 18 bac ha vao nudc.
Dong lanh nudc dé cuc cé chia nhitng miéng trai cay cat nhd va bd nhiing cuc dé nay vao nudc trong nhiing Itc
cac em an vdt va trong cac bla an.
Néu muodn chon mét s6 thic uéng ngot dé vao ké hoach an uéng ctia gia dinh, ban nén:
Chon loai nudc trai cay vai 100% nudc cla tri cdy va co chiia mot s6 chét xo.
Tranh tri nhiing loai thiic ubng ngot trong nha, nén thém nudc vao khi tré con doi uéng, va han ché mot ly nho
moi ngay.
T thdng tin danh cho phu huynh nay dugc bién soan bang nhiéu ngdn nglr cdng déng khac nhau va cé thé tai xuéng
tU trang mang cua Early Childhood Connections tai www.ecconnections.com.au
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