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Các thói quen lành mạnh, nhất quán có thể giúp trẻ cảm thấy an toàn và tin tưởng vào thế giới xung quanh—và 
giờ ăn là một trong những thói quen hàng ngày quan trọng nhất của gia đình. Sau đây là một số cách để khuyến 
khích thói quen ăn uống lành mạnh: 

•	 Cả gia đình nên ăn cùng nhau.
Dành ra thời gian cụ thể cho các bữa ăn và cùng nhau ăn càng thường xuyên càng tốt. Tuổi tác không quan 
trọng—ngay cả trẻ sơ sinh cũng có thể tham gia cùng mọi người trong bàn ăn gia đình! Bữa ăn là cơ hội 
tuyệt vời để tạo nên sự gắn kết gia đình bền chặt bằng cách trò chuyện về những gì đang diễn ra trong cuộc 
sống. Tránh sử dụng màn hình (xem tivi và sử dụng điện thoại di động) trong bữa ăn, cố gắng tránh bị làm 
phiền bởi các cuộc gọi điện thoại và sử dụng thời gian đó để nói chuyện, chia sẻ và kết nối.

•	 Ăn sáng lành mạnh mỗi ngày.
Ăn sáng đầy đủ và lành mạnh sẽ giúp con quý vị bắt đầu ngày mới với năng lượng tràn đầy. Nếu có thể, hãy 
bổ sung trái cây, protein và ngũ cốc nguyên hạt. Trẻ em và người lớn ăn sáng hàng ngày sẽ ít có khả năng bị 
thừa cân.

Các Mẹo về Chế Độ 
Dinh Dưỡng Tốt

Việc gặp phải tình trạng căng thẳng có thể khiến một người dễ có thói quen ăn uống không lành mạnh 
hơn. Điều này có thể xảy ra một phần vì căng thẳng kéo dài làm tăng nồng độ hormone cortisol trong 
cơ thể, cũng như "hormone gây đói" ghrelin—cả hai đều có tác dụng làm tăng cảm giác thèm ăn. Ngoài 
ra, cơ thể chúng ta dễ thèm đường và chất béo hơn khi căng thẳng, cũng như có những hành vi lối sống 
không lành mạnh khác, chẳng hạn như ít tập thể dục hơn. Những thói quen này kết hợp với nhau có thể 
dẫn đến béo phì, các vấn đề về tâm trạng, giấc ngủ và các vấn đề sức khỏe khác. Tin tốt là việc biết và thực 
hiện một số điều đơn giản về chế độ dinh dưỡng tốt có thể giúp cơ thể và não bộ hoạt động tốt nhất.
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•	 Ăn nhiều rau củ và trái cây nhiều màu sắc.
Chọn các loại rau củ và trái cây tươi, đông lạnh hoặc đóng hộp 
(lưu ý tránh đường bổ sung). Hãy nghĩ đến việc bổ sung thêm 
những thực phẩm này vào thức ăn mà con quý vị hiện ăn. Hãy 
thử cắt trái cây vào ngũ cốc của trẻ hoặc thêm rau xanh vào 
sinh tố.

•	 Cho ăn ngũ cốc nguyên hạt
(như gạo lứt và hạt diêm mạch) hoặc thực phẩm làm từ ngũ 
cốc nguyên hạt (như mì ống nguyên hạt hoặc bánh mì 100% 
bột mì nguyên cám). 

•	 Cho ăn protein lành mạnh
như cá, trứng, thịt gia cầm và các lựa chọn có nguồn gốc thực 
vật như đậu, đậu lăng, đậu Hà Lan, các loại hạt quả hạch và 
hạt mầm khi có thể. 

•	 Uống nước trong mỗi bữa ăn và bữa ăn nhẹ.
Giúp con quý vị phát triển thói quen coi nước lọc như lựa chọn 
hàng đầu. Hạn chế nước trái cây, soda và đồ uống có đường. 

•	 Hãy để con quý vị cùng tham gia.
Cho con quý vị lựa chọn giữa hai loại thực phẩm lành mạnh. Ví 
dụ: “Con muốn ăn táo hay ăn cam?” Cho con quý vị tham gia 
vào việc lập kế hoạch bữa ăn, mua đồ và chuẩn bị bữa ăn. Nấu 
ăn là cách tốt để dạy con quý vị những kỹ năng trong bếp cơ 
bản, đồng thời cũng là cách tuyệt vời để trò chuyện, cười đùa 
và có khoảng thời gian đặc biệt bên nhau. 


