TU VAN VE VIEC AN CA

Danh Cho Phu Nir C6 Thé hoac Pang Mang Thai, Cac Ba Me Pang Cho
Con Bu Sira Me va Tré Nhé tir 1 - 11 Tudi

Ca# cung cap cac dudng chat thiét yéu
hé trg su phat trién nao bd cha tré em.

Ca la mét phan trong ché d6 dn uéng lanh manh va cung cdp cac dudng chat thiét yéu trong qua trinh
mang thai, cho con bu sita me va/hodc thai tho du dé hé tro su phat trién nao bd chia tré em.

«  Chat béo Omega-3 (dugc goi la DHA va EPA) va omega-6
.« Sat

. |-6t (trong qua trinh mang thai)

« Clorin

Clorin cing hé trg su phat trién tuy séng ctia tré nhé. Ca cung cap sat va kém ho trg hé mién dich
cua tré. Ca la ngudn cung cdp cac dudng chat khac nhu dam, vitamin B12, vitamin D va selen.

mws | Chon cacloai ca khac nhau c6 ham lugng thay ngan thap.

e i hon Viéc han ché thly ngan trong ché d6 an uéng cia phu nir mang thai hodc dang cho con bu stta me va tré nhé la hét stic
quan trong, va nhiéu loai cé viia bé duéng vira c6 ham lugng thay ngan thap hon.

Bi€u dé nay cé thé giup quy vi chon nén an loai ca ndo va miic dé thudng xuyén ra sao dua theo ham lugng thuy ngan cia ca.

M6t khau phan an la gi? Dung long ban tay cGia quy vi dé uéc lugng mét khiu phan an. Tré nhé:
Trung binh, mét khu phan dn khoang:
1 ounce cho tré tir 1 dén 3 tudi

Phu nit mang thai va dang cho con bt sita me:
1 khdu phan an 1a 4 ounce (113 gam) s ax o
’ _ . ) . . R 2 ounce cho tré tur 4 dén 7 tuoi
( An 2 dén 3 khau phan an moi tuan tirdanh sach
\-

i pren s 3 ounce cho tré tir 8 dén 10 tudi
Caclua CI:gn T?t I“\lha‘t ) 4 ounce cho tré 11 tudi
(HOAC 1 khau phan an ti danh sach _ . . . . .. i
“Cac Lua Chon Tét"). An 2 khau phan an moi tuan tudanh sach
i ’ “Céac Lua Chon Tét Nhat.

Céc Lua Chon Tét Nhat Cac Lua Chon Tét

Ca ban Cangi,déng hdp ~ Cavugc den Ca bién I6n Cakinh Céa thu da/ca hoi bién
Ca chim nhe (bﬁo Gérgga €25 cug Ca chay (Bien Bai Tay Dudng) 3 vugce Chile/

C4 chim gai ggéfmidng ong) Ca gl ms Ca chép C& Mahi mahi/ Ca rang cua Patagonia
©4 e bai Tay Dudng calchim I8n Ca than

Ca rd, nudc ngot va N Camu . -
Ca da tron nudc man = Hau Ca da Ca thu Tay Ban Nha

Ca déi C4 thit trang M}ICA ‘ Cé dau cliu acliggot‘lr"ec/‘?rggg,
ca dqu Cé thu Dai Tay Ca r6 phi Cadutrang/Cadu donghopva tuai/ e
Ca hoi DUGNg Ngao Thai Binh Ducng doéng lanh atrau
(nudc ngot) Ca thu Thai Binh Ca tuyét Ca hong Ca ngd, vay vang

Ca hoi Dudng So diép
Ca moi Catrang Tom Cac Lua Chon Can Tranh HAM LUGNG THUY NGAN CAO NHAT
Ca lusi trau Catrich Ca dudi

Ca vudc soc
(nudc man)

Ca mang nhd Ca tuyét cham Tém hum dat Ca cd xanh Ca kinh (Bié’n Dai Tay Ca ngu, mat to
Ca minh thai C4 vugc Tom hum, Ca kiém D%IdnAg) (Vinh Mexico) ¢4 thu vua
Ca moi Chau My va co gai Ca map Ca trap cam

C6 nén an ca ma gia dinh hodc ban bé bat dwe'c khong? Tham khao canh bao v& ca va déng vat co vé cirng d& biét quy vi co théd &n cac loai ca nay
& murc dod thwdng xuyén nhw thé nao ma van bao dam an toan. Néu khong cé canh bao, chi an mot khdu phan &n va khong an thém ca vao tuan doé. Mot
sb loai ca do gia dinh va ban bé bt dwoc, chang han nhw ca chép I6n hon, ca da tron, ca hdi va ca rd, ¢é nhiéu kha nang |a loai ca dwoc canh bao vé
ham lwgng thdy ngan hodc cac chét & nhidm khac & ca.
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Danh Cho Phu Nir Cé Thé hoac Pang Mang Thai, Cac Ba Me Pang Cho
Con Bu Sira Me va Tré Nhé tir 1 - 11 Tudi

! Huéng Dén vé Ché Dé An Uéng danh cho Ngu'di My khuyén
Y@? nghi an ca la mét phan trong ché dé an lanh manh.

Huéng Dan vé Ché D6 An Ubng danh cho Ngudi My khuyén nghi:

« An it nhat 8 ounce hai san (it hon cho tré em8§) méi tuan
dua trén ché dé an 2,000 calo.

« Phu nit mang thai hodc dang cho con bu sita me nén an ti 8 dén 12 ounce
mai tuan nhiéu loai hai sdn khac nhau ti cac lua chon it thuy ngan hon.

w An ca c6 thé mang lai cac lgi ich siic khoé khac.

Nén an ca trong khi mang thai vi c6 céac bang chiing khoa hoc & muic dé vira phai cho
thay viéc nay cé thé gilp phat trién nhan thic cla tré.
C6 cac bang ching chac chéan cho thay viéc dn ca nhu mét phan trong ché d6 an uéng

lanh manh cé thé mang lai nhiéu Igi ich cho tim. Ché& d6 &n uéng lanh manh bao B G et

gobm an cd cling c6 nhing lgi ich khac. Cac bang chiing khoa hoc & muic d6 vira phai manh bao gém cac Iua chon
cho thay rang ché& d6 an uéng nhiéu ca hon cling nhu da dang cac loai thuc phdm khac, nhiéu nhém thuc pham (rau
bao gém rau cu, tréi cay, cac loai dau, ngl c6c nguyén hat, cac san pham sia it béo cu, trai cay, ngt c8c, thuc pham

hodc khéng béo, thit nac va thit gia cam, cac loai hat va dau thuc vat khéng béao hoa,
cling nhu it thit dé va thit da qua ché bién hon, it thuc pham va dé uéng cé dudng va
ngt coc tinh ché ¢6 lién quan dén:

tur stta va protein, bao gom ca
cd), dugc an véi lugng khuyén
nghi va theo nhu cau vé calo.
Ché& d6 an uéng lanh manh
Tang cudng stc khée clia xwong - bao gém thuc phdm cung cap
gidam nguy co'ran gy xuong héng* céc loai vitamin, khoéng chat

va cac thanh phan t6t cho stic

W khoé khéc cling nhu thuc phdm

‘2 A < 1 -
Giam nguy co thira can hoac béo phi khong c6 hosic it dudng, chat

béo bao hoa va mudi.

Giam nguy co ung thu dai trang va truc trang*

Tw van nay tng ho cac khuyén nghi trong Hwéng Dan vé Ché D6 An Udng danh cho Nguwoi My, trong d6 phan anh khoa hoc hién tai vé dinh dwéng dé
cai thién strc khoé cong cong. Hwéng Dan vé Ché Do An Udng danh cho Nguwdi My tap trung vao cac ché do an udng va anh huéng cia thwc pham va
d&c tinh cGa chét dinh dwéng ddi véi strc khoé.

§ D4i voi mot sb tré em, lwong ca tiéu thu theo Hwréng Dan vé Ché P6 An Udng danh cho Ngudi My cao hon tw van ctia FDA/EPA. Huéng Dan vé Ché
D6 An Udng danh cho Nguwdi My néu rd rang néu tré &n lwong ca nhidu hon thi tré chi nén an ca cé ham lwong thuy ngan thap hon trong danh sach
“Céac Lwa Chon Tt Nhat’— cac loai cac nay bao gdm ca com, ca thu Dai Tay Dwong, ca da tron, ngao, cua, tom hum dat, ca bon, ca vwoc, ca déi,
hau, ca chim, ca minh thai, ca hdi, ca moi, so diép, ca trich, tdm, sole, mwc, ca rd phi, ca hdi bién va ca tréng.

* C6 bang chirng khoa hoc & mrc dé viva phai vé méi quan hé gira ché d6 &n udng va loi ich tim nang vé strc khoé.
+ Tw van nay dé cap dén ca ca va dong vat cé vé cirng nhw “ca” / Tw VAn dwoc chinh stra vao thang 10 nam 2021
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