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Huwéng D&n Cham Séc Strc Khoé va céc Phuong Phap Thuc Tién Tét Nhat vé Dinh Dudng va Hoat Bong Thé Chat Trong Moi
Trurong Gido Duc va Chdm Séc Tré Tho & Hawaii (Hwéng Dan Cham Séc Stre Khoé) 1a né lwe hop tac cta nhiéu ca nhan va co
quan. Chung tdi xin chan thanh cadm on nhirng ngu®i da nghién clru, phan tich va tranh luan vé nhiéu cha dé dwoc dé cap trong tai
liéu nay. Chung toi xin gtvi 16 cdm on déc biét téi nhém Chién Lwoc Hanh Dong Vi Tré Tho vé Stre Khoé va Phat Trién Bung
Hwéng da cung cap dién dan dé chang toi thao luan.

Nhu cau vé nhirng né lwc manh mé hon dé hé trg hoat dong thé chét va dinh dwéng & tré nhd dang ngay cang tré nén cap thiét
hon. Béo phi tré em dang la mét dich bénh toan cau va gan mot phan ba tré mau gido & Hawaii bi thiva can hodc béo phi.1 Tré em
bi béo phi cé nguy co mac cac bénh nhw hen suyén, ngwng thé khi ngt, van dé vé xwong khép va tiéu duwdng tuyp 2 cao hon.2 Tré
em bij béo phi ciing bi bat nat va tréu choc nhiéu hon cac ban déng Itra va dé bj lo 1ang, trdm cam, tw ti.# Béo phi c6 anh hwéng
ngan han va dai han 1én strc khoé thé chét, xa hoi va tinh than. Vé lau dai, béo phi tré em cé lién quan dén béo phi khi trwéng
thanh,® mot yéu td nguy co dan dén bénh tim, ung thw va dot quy — ba nguyén nhan gay t& vong hang dau & Hawaii.

Céc nghién ctru da chi ra tdm quan trong cua dinh dwéng hop ly va hoat dong thé chat dbi véi sy phat trién nhan thire, thé chat va
x& hoi & tré nhd. Hau hét tré em & Hawaii dwoc cham séc bén ngoai moi trub’ng gia dinh trong phan I&n thoi gian, chinh vi vay moi
treong cham soc tré va giao duc som c6 kha nang anh huéng dén sy phat trién ctia tré em. Cac nha cung cap dich vu Cham séc
tré va giao duc soém (ECCE) dong mét vai tro thiét yéu trong viéc giup tré hoc cac ki ndng dé hé tro' cac hanh vi lanh manh mang
tinh lau dai va c6 anh huéng truc tiép dén viéc tré an gi, tré hoat dong nhw thé nao, tré danh bao nhiéu th&i gian tiép xuc véi thiét bi
dién t&r. Cac nha cung cap ECCE ciing la nguén lwc cho cac gia dinh dang nu6i con béng si*a me, dang tim cach cho tré lam quen
céac thirc &n méi, dang cb tré nén hoat bat hon va dang xay dwng mét nén tang dé con ho thanh céng trong cudc sbng.

Hwéng DAn Cham Séc Stre Khoé cung cép cac co hdi két hop dinh dwéng va hoat déng thé chat vao cac théi quen hang ngay va
trai nghiém hoc tap. Méi hwéng dan cham soc sirc khoé déu tém tat chién lwoc téng thé dé nang cao strc khoé va bao gom danh
sach cu thé nhirng phwong phép thuce tién tét nhat. Ngoai viéc gidi quyét cac thac mac lién quan dén béo phi, muc tiéu ctia Hwéng
Dan Cham Séc Stre Khoé la thic ddy méi truéng chdm séc ¢6 chéat lwong va sw twong tac gitra cac nha cung cip ECCE, tré em va
gia dinh.

Céac nha cung cap ECCE c6 thé & cac giai doan sdn sang khac nhau dé trién khai hwéng dan nay. Mot cong cu tw danh gia dang
dwoc phét trién dé gitp do lwong tién do tién tdi trién khai day di Hwéng DAn Cham Séc Stre Khoé. Ching toi hy vong rang quy Vi
sé thay nhirng tai liéu nay hivu ich khi phéat trién ké hoach va chinh sach riéng ctia quy vi dé hd tro' strc khoé thé chat va tinh than
cla tré em trong chwong trinh cta quy vi.

Nén tang cia Hwéng Dan Cham Soc Strc Khoé 1a Cham Séc Tré Em: Hwéng Dan Tiéu Chudn Thuc Hién An Toan va Stc Khoé
Quoc Gia cho cac Chwong Trinh Gido Duc va Cham Séc Tré Tho. Hwéng Dan Cham Soc Stre Khoé da duorc cac chuyén gia ve ndi
dung tai dia phwong va trong nwéc xem xét ky lwdng. Tai liéu tham khao bo tro da dwoc xem xét va tham khéo, bao gom:

Chwong Trinh Thwec Phdm Cham Séc Tré
Em va Ngwoi Lén

Tiéu Chuan Thly;leen’Chu’ovng Trinh Bat Hay Cung Chim Séc Tré Em
au Som
Hiép H6i Quéc Gia vé Tiéu Chudn Chat  Hiép Hoi Quéc Gia vé Tiéu Chuadn Gido Duc “Chinh Sach Phong Chéng Béo Phi Tré Em”
Lwong Cham Soc Tré Em Gia Dinh Tré Tho cua Vién Y Hoc

Sach Hwéng Dan Chinh Sach Cham Séc Tré
Em caa Nemours

Hwéng Dan Cham Séc Sirc Khoé cua Sé

ERL ic Fiagg Chinhglawaii Giao Duc Tiéu Bang Hawaii

“Danh Sach Kiém Tra Phwong Phap Thyc Tién T6t Nhat cho
Chinh Sach vé Strc Khoé ctuia Trung Tam ‘Cham Séc Tré” thuéc
Chwong Trinh Tré Em Séng Khoé

Sach vé Chinh Sach Y Té Cham Séc Tré Em Hinh Mau cta Chi Hoi
Pennsylvania thudc Hoc Vién Nhi Khoa Hoa Ky, tai ban lan thir 5

L, Pobutsky, A, Bradbury, E, Reyes-Salvail, F, va Kishaba, G (2013). Thira Can va Béo Phi & Tré Em 4 dén 5 Tudi Ghi Danh tai cac Trwéng Cong Lap & Hawaii trong N&m Hoc 2007—
2008 va So Sanh V&i Nhém Tré Em Twong Ty Ghi Danh ndm 2002-2003. Tap Chi Y Hoc va Y Té Cong Coéng Hawai'i, 72(7), 225-236

2. ViénY Hoc, By nhanh tién dé phong chéng béo phi: gidi quyét van dé can nang cda qudc gia. 2012, Washington, DC: National Academies Press.

3. Van Geel M, Vedder P, Tanilon J, C4c tré bj thira can va béo phi c6 bj cac ban ddng trang Iiva bét nan thuong xuyén hon khéng? Phan tich téng hop vé méi tiong quan gitia can
ndng va kha néng bj bét nat. Int J Obes (Lond), 2014. 38(10): tr. 1263-7.

4. Griffiths LI, Parsons TJ, Hill AJ, Long t trong va chat lurong cudc séng cia tré em va tré vi thanh nién béo phi: Mot danh gia cé hé thdng. Tap Chi Qubc Té vé Béo Phi Nhi Khoa,
2010. 5(4): tr. 282-304.

5. Serdula MK, Ivery D, Coates RJ, Freedman DS, Williamson DF, Byers T. Tré em thtra can c6 béo phi khi triréng thanh khéng? M6t nghién ciru tai liéu. Prev Med. 1993
Mar;22(2):167-77.

) .l'”_' e ) - S‘\'*.,\\\ ll;’, .
.duﬂrz Head o,y NBOYC N
HEAL ﬂ?cr? ; "? 7@ L i /n

A
Educetion of Young Chlidren ’4.
l" NT o ‘\

1

' -~
TRics W

veal

TG (T 1 RN
Xuét ban thang Mudi ndm 2018
An pham nay duoc hd tro béi Trung Tam Kiém Soat va Phong Ngtra Dich Bénh (CDC) clia Tiéu Bang va quy tai tro Hanh Bong Y Té Céng Cong & Dia Phwong d& Phong Ngira Béo Phi,

Tiéu Buwong, Bénh Tim va Dot Quy (DP-1305) va Chuwong Trinh H6 Tro BS Sung | clia USDA—SNAP. Ndi dung ctia &n phdm hoan toan do céc tac gia chiu trach nhiém va khong nhét thiét
phan anh quan diém chinh thirc cia CDC hay USDA. T4 chirc nay la nha cung cAp co hoi binh déng.



NGNS DANE Tao ra méi trwérng ma tré em dwoc khuyén khich thich &n dé an lanh manh va giao

tiép xa hoi v&i nhau mot céch thoai mai.

PRl NN P AP TERILAC TSN foIer

Tré em du’c_)’c rtra tay (VO’I xa phong va nwaéc) hoac rira tay kho trwée khi an va dwoc hd tro khi can thiét.

Tré em duoc khuyén khich thir cac d6 an méi ma khéng phai do bi Itra, gidu, ép budc hay du dé.

Khong nén dung thirc &n lam phan thwéng ho&c hinh phat.

Bira &n nén la khoang th&i gian dé chiu va tré dwoc an trong mot méi trwéng an toan, sach sé.

Trong cac bira an gia dinh, tré em dwoc khuyén khich &n theo nhu ciu cta ban than, hodc cho tré an khau phan phu

hop voi ltra tudi.

Tré s dung dia, bat va cdc phu hop véi sw phét trién cla tré nhd.

Nguwoi Ién ngdi cung tré trong biva an, lam méau hanh vi &n ubng lanh manh va lam guwong cho tré vé cach &n udng.

C it nh4t bbn gio mot 1an, tré em dwgc mot &n bira chinh hodc mét bira phu.

Tiéc & trwong va cac sw kién dac biét nhan manh vao cac hoat ddng va/hodc cac loai dé &n thire udng giau dinh

dwdng.

j.  Can tuyén truyén rd cho cac gia dinh vé& chinh sach va bién phap dé tré chi dwoc phép mang cac thirc an giau dinh
dudng dén trudng cho cac biva an chinh, bira &n phu va cac I& ky niém (dwa trén nhirng méi quan tam vé dinh dwéng,
di ng ho&c an toan thuc pham).

k. Céac budi gay quy st dung mat hang phi thuwc phdm hodc d6 an thirc ubng giau dinh duwéng véi khau phan &n phu hop
voi ltra tudi.

l.  Khéng dwoc trwng bay, quéng cao hoac tiép thi cac thwong hiéu thwe pham va dd &n khéng lanh manh trong moi
trwéng cham séc tré em, ciing nhw khéng dwoc dé cap dén ching trong cac hoat déng truyén théng véi gia dinh.

m. Trinh bay cac théng diép an uéng lanh manh trong méi trwéng hoc tap va minh hoa bang tai liéu (v.d.: thirc 8n d6 choi
c6 nhitng loai thwec pham lanh manh).
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HU'O'NG DAN: cung cép cac trai nghiém hoc tap v& dinh dwéng trong subt ca ngay, bao gém Iuc &n

blra chinh va bira phu.
PHUONG PHAP THUC TIEN TOT NHAT
a. Co ké hoach hodc chinh sach bang van ban miéu ta trai nghiém hoc tap vé& dinh duwéng phu hop véi
suw phét trién cta tré trong suét ndm hoc.
b. Théng tin vé thwc phdm giau dinh dwéng va hanh vi &n udng lanh manh dwoc tich hop vao nhiéu
trai nghiém hoc tap khac nhau (v.d.: gi& ké chuyén, &m nhac va cac hoat dong cam giac).
c. Trai nghiém hoc tap vé dinh dwédng bd tro' va dwoc ciing cb trong biva an chinh va bira &n phu.
Trai nghiém hoc tap vé dinh dwéng phai phu hop vé van hoa. .
e. Tréi nghiém hoc tap vé dinh dudng phai nhét quén véi huéng
dan ché d6 &n ctia USDA (B& Néng nghiép Hoa Ky) va bao gém:
i.  Khau phan &n phu hop:
ii. Loiich cta viéc tiéu thu thirc an giau dinh dwéng;
iii. Vi, mau, mui, hinh dang va két cau cua thirc &n;
iv. K§ nang ngdn ngi lién quan dén thwc pham va &n ubng; va
v. Céc hoat ddng thuc hanh nhw chuan bi dd an, ném thir d
an, thdm noéng trai va lam vwdn hodc trong thwe pham.
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HUWONG DAN: cho tré an biva chinh va bira phu lanh manh, can bang vi dinh dwéng hop Iy rat quan
trong cho sw téng trwdng, phat trién va hinh thanh céac théi quen lanh manh.

PHUONG PHAP THUC TIEN TOT NHAT V@I THY'C PHAM

a.

b.
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Tét ca cac dd &n thirc udng (v.d.: dd an cho bira chinh, biva phu va dd an trong ngay 18) phai dap (rng hodc vuot yéu
cAu cla bira &n tiéu chuan do Chuwong Trinh Thuc Phdm Cham Séc Tré Em va Nguwoi Lon (CACFP) dwa ra.

it nhat 50% ngii coc dwoc cung cap cho tré la ngdi céc nguyén hat—bao gdm gao, banh my, banh quy gion, ngi cbc &n
sang, my va my éng.

Chét béo Ia mét phan quan trong cia ché dé &n lanh manh, nhung chi gi¢i han & nhirng loai chat béo it ché bién sén.
Cho tré &n nhiéu loai thit nac, thit gia cdm khéng da, ca va thit thay thé.

Cho tré &n nhiéu loai hoa qua twoi hang ngay trong cac bira &n chinh va bira phu. Néu khéng c6 dd twoi, cé thé siv dung
dd dong lanh, d6 khd hodc d6 hop khéng thém dudng.

Cho tré &n nhiéu loai rau twoi (v.d.: rau mau xanh dam, d, cam va vang dam; céc loai cu; va cac loai dau) hang ngay
trong cac bira &n chinh va bira phu. Néu khéng c6 dd twoi, co thé siv dung dd déng lanh, dd khé hodc dd hop khéng
thém dwong.

Hoa qua va rau dwoc ché bién theo nhiéu cach khac nhau.

M&i bira &n phu phai kém véi it nhat 1 khau phan hoa qua hoéc rau.

Céc nhu cau &n dic biét do chuyén gia cham séc strc khoé chi dinh phai dwoc dap (ng.

Tré em bj di ng v&i thuwe phadm cé ké hoach chdm séc riéng do chuyén gia chdm séc strc khoé cung cap. Ké hoach bao
gdm loai thirc &n nao can phai tranh va can lam gi trong trwéng hop tré c6 phan wng di ¢eng.

Thwe pham dwoc cung cap phi hop véi khd nang nhai va sé thich (v.d.: phai cat nhd nho dé phong nguy co nghen).
Phéi can nhac ngudn gbc van hoa va tin ngwdng tén gido cla tré em trong qua trinh lap k& hoach cho cac bira &n.

. Phai cung cép thuc phdm twoi, hiru co va dwoc tréng tai dia phuong bat ct khi nao co thé.

Chuyén gia dinh dwéng luén c6 méat d& phu huynh tham khao y kién.

PHUONG PHAP THY'C TIEN TOT NHAT VOI PO UONG

Khau phan nwéc ép va sinh té nguyén chat 100% khéng thém dwéng la 4 ounces (113 gam) tré xudng mét ngay.
Hay cho tré &n hoa qua va rau thay vi nuéc ép va sinh td nguyén chat 100% b4t ctv khi nao cé thé.

Sira va thwe pham thay thé sira khong thém duong.

Ludn cung cap va khuyén khich tré ubng nwéc subt ca ngay trong khu ve trong nha va ngoai tréi.

O TRANH

Cac nguy co nghen thé thwong gap voi tre nhé (v.d.: nho nguyén qua, béng ngd va xuc
xich).

Thuwe phdm nhiéu mudi (v.d.: snack khoai tay va banh quy xoén).

Thuwe pham nhiéu dudng (v.d.: thach, keo, kem, banh ngot va banh quy).

Thwe pham chién ran hodc dwoc chién sén (v.d.: Khoai tay chién, ga vién chién va ca
vién chién).

Céc san pham thit dwoc ché bién k§ (v.d.: thit hdp SPAM, xtc xich Vienna va xuc xich).
Thwe pham chiva nhiéu chat béo chuyén hoa.

Thwe phdm hodc d6 ubng cé st dung mau hodc vi nhan tao, chat 1am ngot it ca-lo
hoac chat bao quan.

Db ubng c6 ca-phé-in hodc thém dwdng (v.d: thirc ubng vi trai cy cé duweng va nwédc
c6 ga).




NG DAN: s dung cac ky thuat nudi dwéng tré so sinh mang tinh tich cuc va hé tro' rat can
thiét dé tré phat trién thé chat va x& hoi lanh manh.

PHUONG PHAP THUC TIEN TOT NHAT

a. Chi cho tré duéi 6 thang tudi bl stra me hodc siva cong thirc tang cwéeng chét sat (trr khi cé van ban mién trir do chuyén
gia cham séc strc khoé hodc cha me/ngudi giam ho cung cap).

b. Pha ché sira cho tré so sinh theo hwéng dan clia nha san xuét va khong két hop ciing ngii cbe, nwéc ép hoa qué hodc

loai thwe phdm khéc (trlr khi dwoc chuyén gia chdm séc strc khoé chi dinh).

Khéng cho tré so sinh dwéi 12 thang udng sira bo.

Tré so sinh trén 6 thang tudi dwoc udng nuéc véi lwgng nhé trong coce.

Khong cho tré dwéi 12 thang tudi udng nwédc ép hoa qué hodc dd ubng cé thém dwéng.

Cho tré so sinh an khi tré c6 dau hiéu doi (v.d.: tré nam tay va mut tay hodc bam méi) va ngirng an khi tré no.

Néu tré so sinh khoéng thé hién diu hiéu doi thwerng xuyén, can phéi bao cho cha me/ngudi giam ho tré.

Om tré vao long khi cho tré bu binh.

Phai xay dwng ké hoach cho tré b sira me, sira cong thirc hodc dé &n rén phu hop véi ltva tudi véi sw tham van clia cha

me/ngwoi giam ho hodc chuyén gia cham séc strc khoé.

j. Céac ba me dang nudi con cé thé cho con bu tryc tiép hodc hit sira thodi mai tai chd trong phong riéng chir khéng phai
vao nha vé sinh.
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SN AN Khuyén khich nhan vién va cac gia dinh tham gia dé tng ho 16i séng
lanh manh, da dang vé van hoa va dan toc.
PHUONG PHAP THUC TIEN TOT NHAT

a. Nhan vién va cac gia dinh déng gép vao cac chinh sach va ké hoach dinh dwéng, hoat dong thé chét.

b. Nhan vién tham dy tap huén vé dinh duéng va’hoac nudi duéng tré it nhat mot lan méi ndm.

c. Nhan vién tham dy tap huan vé cac hoat dong van dong thd phu hop véi Ira tudi va/hodc trod choi thuc day hoat dong
thé chat & tré it nhat mot 1an méi nam.

d. Cac gia dinh dwoc cung cap thdng tin vé& an ubng lanh manh it nhat mét 1an méi nam dé khuyén khich gia dinh st dung
thwe phadm lanh manh & nha.

e. Cac gia dinh dwoc cung cap thdng tin vé& hoat dong thé chat phu hop véi ltva tudi it nhat mot [an méi ndm dé tao diéu
kién cho tré choi tai nha.

f.  Nhan vién va cac gia dinh dwoc nhan théng tin vé cac nguén lwc clia cong dong (v.d.: néng trai dia phwong, t6 chie phi
loi nhuan, trung tam y té hodc doanh nghiép trong khu virc) ma cung cép co héi gido duc vé 16i séng lanh manh.




THO'I GIAN SU DUNG THIET BI PIEN TU

HU'O'NG DAN: Gioi han thoi gian st dung thiét bi dién t (TV, phim, méy tinh bang,
dién thoai, may tinh va ¢ac thiét bj dién tlr khac) va chi sir dung phuong tién truyén théng
giao duc, two’ng tac, chat lwong cao ma khéng co quang cao.

PHUONG PHAP THUC TIEN TOT NHAT

a. Tré em duwéi 2 tudi khong dwoc phép st dung thiét bi dién tdr.

b. Véitré em tir 2 dén 5 tudi, gidi han thdi gian st dung thiét bj dién t& 1& 30 phat/tuan.
c. Khong dwoc st dung thiét bj dién ter trong thoi gian an bira chinh hoac bira phu.
d. N&i dung dién t&r cAn dwoc xem va danh gia trwdc khi cho tré xem dé dam bao ndi dung phi hop véi lra tudi va sw
hiéu biét cta tré.
e. Noi dung dién tt& can ctng cb cac hanh vi tich cwe lanh manh nhw hoat déng thé chét.
f.  NOi dung dién t&r khdng c6 quang céo va gi¢i thi€u nhan hang.
g. Noi dung dién t& can phai dwoc chuyén ra khéi phong cham séc tré hodc che lai khi khéng st dung.
h. Cac trwdng hop ngoai 1& vé thoi gian st dung thiét bj dién t& ap dung véi tré em c6 nhu cu chadm séc stre khde dac
biét yéu ciu céng nghé hé tro.
i
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SIS AN D Khuyén khich vui choi tich cwe va tao co hoi cho tat ca tré em, bao gdm ca tré co
nhu c3u dic biét, dé tré tham gia vao cac hoat déng thé chat & mirc dd vira phai dén manh méi ngay.
1TUONG PHAP THUC TiIEN TOT NHAT

a. Cho tré so sinh (dwéi 12 thang tudi) nam sap trong thdi gian ngan (ttr 3-5 phat), nhiéu 1an méi ngay khi tré thirc va dwoc
giam sat.

b. Thoi gian tré so sinh danh dé ngdi trong chd ngdi han ché (du quay, xe day, ghé an cla tré em) nén ngan (khéng qua 15
phat), hoc hoan toan khéng ngdi.

TRE TAP DI

c. Tatcatré tap di (tv 12 thang dén 3 nam tudi) dwoc choi tich cuc khoang 60-90 pht tré [én/mét ngay 8 tiéng tré & truwdng.
V@i cac chwong trinh hoc nra ngay, tré dwoc choi tich cwe 30 phat tré 1€n.

TRE MAU GIAO
d. Tré mau gido (ttr 3-5 tudi) dwoc choi tich cwc khoang 90-120 phat tré lén/mot ngay 8 tiéng tré & trwdng. Vi cac chuong
trinh hoc ntra ngay, tré dwoc choi tich cwc 60 phut tré 1én.

e. Co6 chinh sach hoac ké hoach bang van ban tap trung vao viéc thic ddy hoat ddng thé chét phu hop
v&i Itra tudi, loai bd cac rao can tiém an can tré tré tham gia hoat dong thé chat trong sudt nam hoc.

f.  Mang dén nhirng trai nghiém gido duc thé chat phu hop véi sy phat trién dé tré xay dwng cac ki
nang van déng, can bang va phdi hop.

g. Néu thoi tiét cho phép, Ién lich cho tré choi tich cwe ngoai trdi it nhat hai lan méi ngay.

h. Cho tré tham gia it nhat hai hoat déng hoac trd choi dwoc td chirc mbi ngay dé thic
day van dong.

i.  Khuyén khich tré tham gia hoat dong thé chat dé lam phwong tién chuyén tiép
gitra cac hoat dong trong ngay.

j.  Han ché thoi gian tré khéng van déng trong nhiéu hon 30 phut khi tré dang thirc.

k. Lam guong, khuyén khich va tham gia cung tré trong th&i gian choi tich cye.

l.  Khéng gian choi va vat dung choi phai an toan, sach sé va khuyén khich hoat dong
thé chat phu hop véi Ira tudi.

m. Tré em phai cé di khéng gian dé choi tich cuc trong nha, diéu nay nghia la it nhat
35 feet vudng (10,6 mét vudng)/tré.

n. Tré em phai cé di khéng gian dé choi tich cwc ngoai tréi, didu nay nghia 1a it nhat
75 feet vudng (23 mét vudng)/tré.

0. Khoéng st dung hoat dong thé chat lam hinh phat ho&c khéng dwoc phat tré bang
cach ngén khong cho tré tham gia hoat dong thé chéat.

p. Léng ghép khoang th&i gian nga (hoac nghl ngoi) yén tinh trong lich trinh hang
ngay dé hé tro sy tang trwdng va phat trién lanh manh cda tré.




