Thic &n 1am nhanh thudng nhiéu calo, chat béo, dudng
va muoi ma lai it sinh t0, khoang chat va chat b6 ma tré
con can dé 16n khoe.
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Khi an nhiéu thdc 3n 1am nhanh tré con sé:

tiéu thu nhiéu calo, dudng va mg
én ky nhiéu

it an rau trai

ubng nhiéu nudc ngot 7
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it udng sita Con ban &n thdc &n 1am nhanh hay an
tiém ban thdc an lam nhanh khoang

mdi thing | [an hay it hon
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Chi thinh thoang an thidc an lam nhanh ch& khéng

nén an nhiéu lan moi tuan. )
-
Lam sao dé gidm bét calo, chat béo va dudng khi cho
con an & tiém ban thiic an lam nhanh?
[0 Chi goi phan an thudng hay danh cho tré con. Phan cang 16n
cang nhiéu calo va m&
[0  Khi phan in thudng con qué I6n ddi véi con thi nén chia bét
[0 Goi sa-lich véi nudc sbt it hay khong chat béo. Nudc sot loai
thuding c6 nhiéu chat béo
[0 Neéndéy lanui chién, phd-ma, banh mi kho, tring, va thit bacon
trong sa-lach c6 nhiéu chat béo
[0 Khi con mudn phan cho tré con dé lay dd chai nén cho con.
Néu dugc nén thay nudc ngot va khoai chién v6i nhitng
mon khéc
O Cho con an nhitng thic an lanh manh hon & nhiing bita con
lai trong ngay
-

Hién nay nhiing tiém ban thic an lam nhanh cing ;
c6 nhiing mén an kha lanh manh. Mai lan di an nén v
goi it nhat mot trong nhiing mén dudi day:

banh mi ga hay c4 nuéng khong nudc sbt

banh mi nguyén hat

trdi cay hay da-ua

khoai tdy nuéng vdi rau thay vi v6i phd-ma, ba va kem
hdm-bo-ga phan binh thudng hay tré con

banh mi xdng-uych hay banh pi-ta véi thit it md

banh mi Mé& nguyén hat khong nudc sot
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nudc tréi cdy nguyén chat, sita it hay khong chat béo
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Bét goi nhiing mon an lam nhanh khong lanh
manh nhu:

g3 tdm bot chién

banh croissant hay banh ngot dn sang
banh mi ca hay ga chién

ga chién

nhing phan khoai chién I6n

hanh tdm bot chién

sOt may-on-ne

sot [am véi pho-ma, hay sOt dic biét

sot ca chua

sot sa-lach
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Nudc udng hang ngay ciing quan trong.

Tré con can udng that nhiéu chat 16ng dé cd thé khéng
bi khd nudc, su tiéu héa dugc déu, da
va téc dugc lanh manh.

Nhung néu uéng qua nhiéu nuéc ngot hay nuéc
trai cay dugc thém dudng nhu Coke, Pepsi,
Kool-aid, CocoRico, Capri Sun, Sunny Delight,
Tang, Gatorade, Pearl Topioca v.v. thi tré con sé:

[én ky nhiéu
hu rang
it chiu uéng sira va nudc lanh

khong c6 du sinh t, khoédng chit va chét bd khic
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ubng nhiéu chdt ca-phé va cd thé bj nhic dau, khé ngi




Nudc lanh, sUa va nudc trai cay nguyen chat 13
nhing thuc uong b6 dudng nhat cho tré con

Day con c6 cach udng lanh manh cang sém
cang tot.

Ban phai lam gi dé gidip con?
[0 Dimg dé sdn nuéc ngot & nha
Khuyén con udng sita, nudc trai cy nguyén chét
hay nudc lanh lic & nha hay an tiém

O
O Tu lam nudc trdi cay tuoi
O

Ban ciing b6t udng nudc ngot va j | chon thic

uong lanh manh

Hay lam guong
thic an lam nhanh

cho con, bét an
va uong nudc ngot.

Nhiing Gi Ban Lam Con Sé Nhin Thay
va Lam Theo.
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Thudng tré con khong hiéu 13 quéang cdo c6 muc dich dé ban dugc hang.

Khi coi TV tré con sé& nhin thy c trdm quéng cdo cta nhitng thiic an ma ching khong nén 4n hang ngay nhu
cereal nhiéu dudng, keo, banh, nudc ngot va chip.

Nhiing quang cdo d6 6 thé [am tré con nght Ia phai dn hodc c6 mén dd choi nao d6 thi méi la hay.
Chiing thuong khong nhan biét su khac biét vé noi dung clia Quang cdo va mot chuong trinh TV.

Hay néi chuyén véi con vé nhitng Quang cdo. Khi con mudn mét tha gl dang dudc quang cdo trén TV hay gidi thich la muc

dich ctia Quang cdo la [am ngudi ta mudn ¢6 nhitng gi c6 thé khong can dén.

B6 thi gid dé xem TV chung véi con. Khi c6 quang cdo hay héi con nhiing cau hoi dudi day
dé gilp con suy nghi ma hiéu dugc muc dich cua no.

Muc dich ctia Quang cdo la gi?

Dé ban chay dugc mot mon hang.

Tai sao nhitng quang cdo nay khong néi dén nhiing cdi t6t va cdi xiu cla thd d6 ?
Néu néi vé nhitng diém xau thi du nhu lugng calo hay nhiing chét trong thiic &n lam nhanh hay trong nudc ngot
thi nhitng thif do sé khong con hip dan va sé khéng ban dugc nhiéu nifa.

Tai sao nhiing ngudi ndi tiéng thuding c6 trén quang cdo?

Ho mudn minh ¢6 cdm tudng la néu mua mén dé thi sé tré thanh nhu ho.

Tai sao ¢ nhitng quang tuyén bd nhitng gi khdng ding?
Pé [am mén db dé trd thanh tot hon 13 su thit.

Ping cho con thay nhéu quang cdo bang cach chi
cho xem TV khoang 1 den 2 tiéng moi ngay
hay
chi cho xem nhitng chuong trinh t6t ma khong cé
quang cao nhu cua PBS (Public Broadcasting Station)





