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Missouri Department of Health and Senior Services
WIC and Nutrition Services

P.O. Box 570, Jefferson City, MO 65102-0570
Teléfono: 573-751-6204

Theo luaät lieân bang vaø chính saùch qui ñònh cuûa Boä Noâng Nghieäp Hoa Kyø, cô quan naøy 
khoâng ñöôïc pheùp phaân bieät ñoái xöû döïa treân chuûng toäc, maøu da, quoác gia nôi xuaát thaân, giôùi 
tính, tuoåi, hoaëc tình traïng taøn taät. Ñeå khieáu naïi veà caùc tröôøng hôïp phaân bieät ñoái xöû, xin göûi 
thö tôùi ñòa chæ USDA, Director, Office of Civil Rights, Room 326-W, Whitten Building, 1400 
Independence Avenue, SW, Washington, DC 20250-9410 hoaëc goïi soá (202) 720-5964 
(tieáng noùi vaø TDD). USDA laø haõng sôû cung caáp cô hoäi coâng baèng.

Coù theå laáy aán phaåm naøy döôùi daïng khaùc daønh cho ngöôøi taøn taät baèng caùch lieân laïc vôùi Boä Y 
Teá vaø Dòch Vuï Trôï Giuùp Ngöôøi Cao Nieân Tieåu Bang Missouri (Missouri Department of 
Health and Senior Services) taïi soá 573-751-6204. Nhöõng ngöôøi khieám thính vaø khieám 

thanh coù theå goïi soá 1-800-735-2966. Soá ñieän thoaïi tieáng noùi 1 800-735-2466. 

HAÕNG SÔÛ KHOÂNG PHAÂN BIEÄT ÑOÁI XÖÛ/CUNG CAÁP CÔ HOÄI COÂNG BAÈNG
Caùc dòch vuï ñöôïc cung caáp treân cô sôû khoâng phaân bieät ñoái xöû. 

Vietnamese	 Tieáng Vieät
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Ñaây laø cuoán caåm nang höôùng daãn coù caùc thoâng tin veà 
dinh döôõng daønh cho caùc baäc cha meï vaø nhöõng ngöôøi 
chaêm soùc treû nhoû. Dinh döôõng ñoùng vai troø quan troïng 
trong vieäc giuùp con quyù vò phaùt trieån theå chaát vaø trí tueä.

Thoùi quen aên uoáng ñöôïc hình thaønh töø khi caùc em coøn 
raát nhoû. Caùc baäc cha meï coù theå giuùp caùc em phaùt trieån 
caùc thoùi quen aên uoáng laønh maïnh baèng caùch cho caùc em 
aên nhöõng loaïi thöïc phaåm nhieàu chaát dinh döôõng trong
khoâng khí thaät vui ve.

Taäp saùch naøy chæ laø taøi lieäu höôùng daãn. Moãi em beù coù 
caùch aên uoáng khaùc tuøy theo toác ñoä lôùn, ñoä tuoåi, möùc ñoä 
hoaït ñoäng, vaø nhieàu yeáu toá khaùc. Neáu quyù vò coù thaéc 
maéc veà caùc thoâng tin trong cuoán caåm nang naøy, xin hoûi 
baùc só, y taù, chuyeân vieân dinh döôõng, hoaëc chuyeân gia 
dinh döôõng ñaõ ñaêng kyù haønh ngheà.

l	 Cho con quyù vò aên caùc phaàn thöùc aên nhoû. 
	 Caùc phaàn thöùc aên lôùn thöôøng khieán em beù coù caûm 
	 giaùc khoâng muoán aên.
l	 Neáu con quyù vò khoâng thích moät soá loaïi thöïc phaåm 
	 naøo ñoù, quyù vò vaãn neân thænh thoaûng cho em aên loaïi 
	 thöùc aên ñoù. Khaåu vò cuûa treû em ñoái vôùi thöùc aên 

thöôøng 	 xuyeân thay ñoåi.

l 	Khi cho beù aên moät loaïi thöùc aên môùi, neân cho beù aên cuøng vôùi ñoà aên maø em thích.

l 	  cho aên böõa nheï gaàn vôùi böõa chính. Con quyù vò coù theå khoâng aên nhieàu 	
	 neáu böõa nheï gaàn vôùi böõa chính.

l 	Traùnh cho aên ñoà ngoït vaø khoai taây thaùi laùt (chip).

l 	  ñeå con quyù vò ñi nguû trong khi ñang ngaäm bình söõa, nöôùc traùi caây hoaëc 	
	 caùc loaïi nöôùc ngoït khaùc vì vieäc naøy coù theå gaây saâu raêng, ruïng raêng söõa sôùm, 	
	 vaø cuõng coù theå gaây vieâm tai.

l 	Traùnh caùc loaïi ñoà aên troøn hoaëc cöùng coù theå gaây ngheïn nhö xuùc xích hotdog, 	
	 nho, haït quaû, keïo cöùng, nho khoâ, baép rang, taùo xaét mieáng, caø-roát soáng, suùp lô, 	
	 vaø cuû caûi.	
l 	Traùnh caùc loaïi ñoà aên coù theå thay theá caùc loaïi thöùc aên giaøu chaát dinh döôõng vaø 	
	 hình thaønh “sôû thích aên ñoà ngoït” ôû treû em nhö baùnh cookies, caùc loaïi baùnh 	
	 nöôùng, coám saáy coù taåm ñöôøng, keïo, baùnh gatoâ, “Kool-Aid,” caùc loaïi ñoà uoáng 	
	 nheï, vaø ñoà uoáng traùi caây coù höông vò nhaân taïo.

l	  cho con quyù vò aên maät ong.

Do em beù coù nguy cô bò ngheïn, neân  cho em beù aên caùc loaïi rau vaø traùi caây sau ñaây:
l Rau soáng (bao goàm caû haït ñaäu xanh, ñaäu ñuõa, caàn taây, caø-roát, v.v...)
l Nguyeân caû baép ngoâ ñaõ naáu chín hoaëc ñang coøn soáng
l Traùi caây ñoùng lon nguyeân mieáng
l Caùc mieáng traùi caây töôi vaø cöùng nhö taùo, leâ, hoaëc döa
l Nguyeân traùi nho, daâu, anh ñaøo, döa taây xaét thaønh mieáng troøn, hoaëc caø chua bi 
hoaëc caø chua nhoû (caét caùc loaïi thöïc phaåm naøy thaønh caùc caùc mieáng côõ moät phaàn 
tö in-sô, vöùt boû haït vaø cuoáng tröôùc khi cho treû em lôùn tuoåi hôn aên)  

l Traùi caây saáy khoâ chöa naáu chín (keå caû nho khoâ) 

  
 



 

  
 

 

 

 

	 	

	 	
 

	 	

	 	

	 	

	 	

	

	 	

	 	 



	

	

	
	

	
	

	

	

	

	

	

	

	

	

	 	

	 	
 

	 	

	 	

	 	

	 	

	 	

 

	

	



 

 

 

 	

	

	

	

	

	

	

	

 	

 	

 	

 	

 	

	

 	

 	

	

 	

	

	   



 

	 	 

	 	 
 

	 	 

	 	 

	 	 

	 	 

	  
	

 
 

	
	
	 	

   	 	 
	 	 	 		
	 	 		
	 	 		

	

	
	

  

  

  

  

  



      

 

 

 	

 	

 	

 	  

 	

 	

 	

     

 

 

	
	
	

 

 	

 	
 	

  



 

 

 

 

 

	
	

	 	 	 	 		  

 

 	

 	
 

 

 	

	 	
	 	
	 	
	 	
	 	
	

 	

 	

 	

 	

 	

 	

 	   


