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Ang mga Bata at ang Pagkauhaw Kids and Thirst
Para sa mga bata at mga preschooler

For toddlers and pre-schoolers

Ang tubig at gatas...

Ang pinakamabuting inumin para
sa mga bata

Ang gatas ay may calcium at
Vitamin D na kailangan para sa
malakas at malusog na mga buto.

e Mag-alok ng gatas sa isang tasa sa
oras ng pagkain o mealtime.

e Huwag ialok ang gatas sa bote,
sippy cup, o kapag ang inyong

anak ay nakahiga sa kama.

e Alukin ng tubig ang inyong anak sa pagitan ng
mga meals at meryenda, at kapag sinabi nitong,

"nauuhaw ako".

e Maging isang mahusay na modelo sa pag-inom ng
tubig. Ang inyong mga anak ay natututo sa kung

ano ang nakikita sa inyo.

Gaano karaming gatas ang kailangan ng inyong

anak bawat araw?

1 hanggang 2 taon gulang

» Gatas ng ina, 3 hanggang 4 na beses bawat araw

at isang Vitamin D supplement, o

= 500 mL (2 tasa) na 3.25% MF (Milk Fat) na gatas

ng baka, o

= 500 mL (2 tasa) na Soy Follow-up Formula
(partikular para sa mga bata na ganitong edad)

2 hanggang 6 na taon gulang
= 500 mL (2 tasa) ng:

2% MF na gatas ng baka, o

1% MF na gatas ng baka, o

skim na gatas ng baka, o

fortified soy beverage na walang asukal
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Alam mo ba na?

Ang sobrang gatas ay hindi mabuti para sa inyong
anak. Kung ang inyong anak ay umiinom ng mahigit
sa 750mL (3 tasa) na gatas bawat araw, maaari silang
sobrang mabusog upang kumain ng mga pagkaing
mayaman sa iron.

Bakit mahalaga ang iron para sa aking anak?

Mahalaga ang iron para madibelop nang normal ang

utak ng inyong anak. Ang mga bata na di

nakakakuha ng sapat na iron ay maaaring mas

mabagal ang paglaki at pagdibelop.

e Alukin ang inyong anak ng 2 hanggang 3 servings
ng mga pagkaing mayaman sa iron bawat araw.

Mga halimbawa nito:

karne ngbaka manok turkey
karne ng isda beans
baboy

lentils chickpeas tofu

itlog seed butters mani

tree nuts fortified cereal na para sa sanggol

¢ Upang makatulong na ma-absorb ng katawan ang
iron, mag-alok ng mga gulay at prutas kasama ng
mga pagkaing mayaman sa iron.

Mga halimbawa nito:

oranges peppers o sili broccoli
Kamatis kiwi kale
berries

Pagsapit ng edad na 9-12 buwan, kung kumakain
ang inyong anak ng mga pagkaing mayaman sa
iron bawat meal, maaari na kayong lumipat mula
infant formula patungo sa whole milk na gatas ng
baka sa tasa o magpatuloy na magpasuso.
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Paano kung hindi umiinom ng gatas ang aking
anak?

Maaari pa ring makakuha ang inyong anak ng
kinakailangan nilang nutrisyon sa pamamagitan ng
pagkain ng ibang mga pagkain. Upang alamin ito,
tumawag sa 8-1-1 para makausap ang isang
registered dietitian. Ang dietitian ay makakatulong sa
inyo na tiyakin na ang inyong anak ay nakakakuha
ng sapat na protina, iron, calcium at vitamin D.

Paano naman ang mga inuming plant based?
Ang fortified soy beverage na walang asukal ay
maaaring isang malusog na alternatibo sa gatas ng
baka. Gayunpaman, ang mga inumin na mula sa
bigas, almond, kasoy, hemp, oats at niyog ay hindi
angkop na mga alternatibo sa gatas ng baka para sa
mga bata. Karamihan sa mga inuming ito ay mababa
sa protina at iba pang mahahalagang sustansya.

Ano pang ibang inumin ang hindi ko dapat ibigay
sa aking anak?

Huwag bigyan ang inyong anak ng mga inumin na
maraming asukal o may caffeine.

Mga halimbawa nito:

juice

flavoured milk Kool-Aid
pop diet drinks
tea/ coffee bubble tea

fruit drinks
energy drinks

sports drinks
vitamin water

Ang mga inuming ito ay maaaring makaapekto sa
paglaki at pagdibelop ng inyong anak. Ang tsaa o tea
ay nakakaapekto din sa inyong anak na makakuha ng
iron mula sa mga pagkain.

Hindi kailangan ng mga
bata ang juice

Ang juice ay may kasing
dami ng asukal tulad ng
pop. Alukin ang inyong
anak ng mga prutas sa
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halip na juice. Ang prutas ay nagdaragdag ng fibre sa
kanilang diet at mas kaunti ang asukal kaysa sa juice.

Ang juice, kahit na 100% fruit o may halong tubig,
ay hindi inirerekomenda. Ang mga bata na regular
na umiinom ng juice ay maaaring makainom ng labis
na asukal, hindi kumain ng mas masustansyang
pagkain at mas malamang na masira ang ngipin.

Ang pinakamahusay na pagpipilian ay mag-alok ng
tubig sa buong araw at gatas o fortified soy
beverage na walang asukal sa oras ng pagkain o
mealtime.

Mga tip upang ang inyong anak ay uminom ng

mas maraming tubig

¢ Hayaan ang inyong anak na pumili ng isang
espesyal na tasa o water bottle

e Ilagay ang water bottle sa fridge o sa mesa upang
madaling makuha

¢ Magdala ng isang magagamit na water bottle
kapag lumalabas kayo

¢ Maghain ng malamig na tubig

¢ Dagdagan ng hiniwang pipino o mint ang tubig

¢ Gamitin ang isang nakatutuwang reusable straw

¢ Maghain ng tubig na hinaluan ng hiniwang
prutas sa halip na juice para sa mga espesyal na
okasyon

Para sa mga katanungan ukol sa nutrisyon ng inyong
anak, tawagan ang

8-1-1 upang makipag-usap sa isang registered
dietitian sa HealthLinkBC.

Sa online:

Bisitahin ang
fraserhealth.ca/health-topics-a-
to-z/pregnancy-and-baby/life-
with-your-toddler-6-24-
months/healthy-eating-for-
toddlers/healthy-eating-habits-
for-toddlers

code upang
mag-resource

www.fraserhealth.ca
Hindi kapalit ng impormasyong ito ang payo na ibinigay sa inyo ng inyong healthcare provider.

Catalogue #265563 (Sept 2019) Filipino

To order: patienteduc.fraserhealth.ca

Pahina 2 ng 2


https://www.healthlinkbc.ca/
http://www.fraserhealth.ca/health-info/pregnancy-and-babies/life-with-your-toddler/healthy-eating/healthy-eating
https://creativecommons.org/publicdomain/zero/1.0/deed.en
https://pixabay.com/en/users/jarmoluk-143740/
https://pixabay.com/
https://www.fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/pregnancy-and-baby/life-with-your-toddler-6-24-months/healthy-eating-for-toddlers/healthy-eating-habits-for-toddlers#.Y3a2XPfMKUk

