
Làm cho những bữa ăn trở 
thành thời gian dành cho 
gia đình 
Ăn chậm lại, thư giãn, và tận hưởng 
thời gian bên nhau - không xem Tivi 
hoặc nói chuyện điện thoại. 

Để cho các con phụ giúp 
Để chúng lựa chọn trái cây và rau 
củ tại cửa hàng và làm những 
công việc dễ dàng tuỳ theo độ tuổi. 

Hãy nêu gương
Chính mình ăn những thực phẩm 
lành mạnh! 

Để cho các con chọn lựa 
Từ những thực phẩm lành 
mạnh mà quý vị dọn,hãy để cho 
chúng chọn ăn thực phẩm nào 
và ăn bao nhiêu.

Những Bữa Ăn Vui Vẻ
Lời Khuyên Để Có 



Hãy ghi nhớ các con ăn gì 
trong suốt ngày hôm đó 
Giới thiệu những thực phẩm lành 
mạnh, và tin tưởng chúng sẽ ăn 
đủ. Đôi lúc chúng có thể ăn nhiều 
hơn những lúc khác. 
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Hãy để chúng học cách tự ăn 
Dạy cho chúng ăn số lượng nhỏ 
trước. Đừng lo lắng về một ít 
vương vãi. 

Cho ăn số lượng nhỏ 
Để cho các con của bạn quyết định 
ăn bao nhiêu. Để cho chúng ngừng 
lại khi chúng nói chúng đã no. 

Với những thực phẩm mới, 
chỉ mời trẻ thử mà thôi 
Đừng từ bỏ nếu các con không thích 
những thực phẩm đó ngay lập tức! 
Kiên nhẫn hiệu quả hơn áp lực.


