Chat Béo trong Thwec Pham: Tré Em can Bao Nhiéu?

Ca-rem (kem) c6 t6t cho tré em khéng?
Con mén ga tam bot chién hoac khoai tay
chién thi sao? Quy vi da rat sang subt khi
suy nghi vé cac loai dd an c6 nhidu chéat
béo hon cho tré em. Sau day la cac
théng tin.

Con quy vi can déi chut chat béo tir
thuc pham

Viéc ¢b ging cit giam nhiéu chat béo nghe ¢ vé nhu 1a y
tuong hay. Nhung con quy vi cling can doi chit chat béo dé
song khée manh:

e dé co6 nang lugng, vui choi, hoc tap, va phat trién.

dé phit rién mot cich thich hop. Gia dinh nén an it chit béo bao
hoéa hon.

Sau khi con quy vi d4 tron hai tudi, hdy tap théi quen an
Phan 16n nang lugng thyc pham la tir cac san pham ngli coc it chat béo dé gitr gin strc khoe. Néu cac bira an va bira

dé sur dung cac loai sinh td tr thuc pham.

dé thém huong vi vao thuc pham.

(vi du nhu banh mi, mi nui, va com), rau, trai cay, cac loai nhe ctia gia dinh c6 it chat béo hon, con quy vi ciing hoc
thuc phdm 1am bang sita c6 it chit béo, va ddu, thit nac va nhu vay.

thit gia cam, c4, tring hodc hat qua. Hiy than trong véi cac

loai hat qua. Vi chung c6 thé giy nghen & tré em tir 2 toi Chon han ché cac loai thuc pham cé chat béo bao hoa.

3 tudi. An nhleu thyc pham cé chat béo bao hoa lam ting nguy

co mac bénh tim sau ndy. Chét béo bdo hoa c6 dang ran
0 nhiét do trong phong. Céc vi du 1a bo, thanh bo thuc
vat, va mo thit.

An nhiéu bt ky loai chit béo nao (cho du c6 phai 1a chét
béo bdo hoa hay khong) c6 thé 1am tich ty qua nhiéu
calories. Viéc ting can dan c6 thé gay bénh tiéu dudng
khi con tré. Chu yéu nén chon cac loai thuc phém nac va
it chat béo dé gitip con va minh khoe manh.

Quy vi co tré so sinh hoac tré dudi hai tu6i khong?
Néu vay, khong nén an it chat béo trudc nam hai tuoi.
Céac em nho can nhiéu chat béo hon dé phat trién tri ndo.

Hay linh hoat!

Déi khi co thé &n d6 &n co nhiéu chét béo hon.
Quy vi thi thoang ciing c6 thé thwdng thirc mét ly

kem nhé hodc dia khoai tay chién c& nhd. Sau do
hay chon loai thwe pham c6 it chat béo bao hoa
hon cho bira an tiép theo hodc ngay hom sau.

Trich tir

NIBBLES FOR HEALTH Ban Tin vé& Dinh Duwdng danh cho Cha Me C6 Con Nhd, USDA, Ban Dich Vu Dinh
Duéng va Thwc Pham




n.
Chién d6 an sé ting lwgng chét béo.

U Han ché an cac loai nudc sot dang kem va
cac loai nudc sot tron salad.

Q An it cac loai thuc phém ¢6 nhiéu
chat béo hon, vi dy nhu khoai tay

chién va pho mat.

Q Chu yéu don tréi cdy dé an trang miéng.

iy, W
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S& Y Té va Dich Vu Tro Giup Ngwei Cao Nién

Ban Dich Vu Dinh Dwéng va WIC

P.O. Box 570, Jefferson City, MO 65102-0570

573-751-6204

www.dhss.mo.gov/WIC

DHSS Ia hang s& khéng phan biét dbi xir/cung cép co hdi cong bang. Céac dich vu duoc cung cAp dwa trén cin ban khéng phan biét dbi x&r. C6 thé 1ay &n pham nay duéi
cac dang khac cho ngudi khuyét tat bang cach lién lac voi S& Y Té va Dich Vu Nguoi Cao Nién Tiéu Bang Missouri (Missouri Department of Health and Senior Services)
tai s6 573-751-6204. Sé dién thoai cho ngudi khiém thinh va khiém thanh 13 1-800-735-2966. Tiéng néi: 1-800-735-2466.
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Chat Béo trong Thwec Pham: Tré Em can Bao Nhiéu?

cua quy Vi.

U St dung nhan Thong Tin Dinh Dudng dé chon thyc
pham, ddc biét 1a cac loai thuc pham co it chat béo
bao hoa hon.

Q Han ché in cac loai thuc phém ¢6 nhiéu chét béo bdo
hoa (thit heo x6ng khoi, xuc xich, cac loai thit ché
bién c6 ham lugng chat béo bao hoa cao khac).

Q  Cat trir cac loai do an nhe ¢ it chat .
béo trong bép: rau tuoi, trai cay, : “‘\ff
banh mi pretzels, va banh bagel. W

U Dua céc loai san pham ngii coc, rau,
va trai cdy vao cac bira an chinh va

bita nhe cua gia dinh. %ﬂ
—

O Mua cha yéu la loai sira hodc stra
chua (ya-ua) co it chat béo, va pho
mat it chat béo.

QO Néu cac loai thit nac, ddu, ca va thit
ga lam mon chinh trong bita an. a%

U Dung dau thuc vat. Tranh dung cac % @ ?
loai chat béo dang ran nhu bo, bo
thyc vat clrng va mo heo.

Pé Giup Giam Bét Chat Béo Trong D6 An Gia Pinh
Quy vi c6 thé lap ké hoach va chuan bj d6 &n cho gia dinh cé it chat béo hon.
DPanh dau (v) mét hodc hai diéu dé thir trong tuan nay. Va thém y twéng méi

Dung it dau m& hon khi nau nudng.

Lang bo m& ra khai thit, va tach bo
da ga.

Nuéng, quay, ndu trong 10 vi-ba
(microwave), hoac xao do an.
Chién d6 an s€ tang lugng chat béo.

Han ché an céc loai nudc sot dang kem va
cac loai nudc sot tron salad.

An it cac loai thuc phém ¢6 nhiéu e
chat béo hon, vi du nhu khoai tay () @

chién va pho mat.

Chu yéu don trai cdy dé an trang miéng.

Cac y twéng cua quy vi:

w
40 geanot

S& Y Té va Dich Vu Tre Giup Ngwoi Cao Nién
Ban Dich Vu Dinh Dwéng va WIC

P.0. Box 570, Jefferson City, MO 65102-0570
573-751-6204

www.dhss.mo.gov/WIC

DHSS Ia hang s& khong phan biét dbi xir/cung cp co' hdi cong béng. Céc dich vu duoc cung cp dwa trén cin ban khong phan biét ddi xr. C6 thé 1y &n phém nay dudi
cac dang khac cho ngudi khuyét tat bang cach lién lac véi S& Y Té va Dich Vu Ngwdi Cao Nién Tiéu Bang Missouri (Missouri Department of Health and Senior Services)

tai s6 573-751-6204. S6 dién thoai cho ngudi khiém thinh va khiém thanh Ia 1-800-735-2966. Tiéng n6i: 1-800-735-2466.
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