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Thirc An Dau Tién cia Em Bé
Baby’s First Foods

Tir so sinh dén 6 thang

Sita me 1a thtrc an t6t nhit cho con quy vi. Quy vi nén
cho tré so sinh b sira formula c6 ting cudng chit sat
néu khong cho b sira me. Em bé khong can an thirc an
dic cho dén khi dugc 6 thang.

Em bé bu sira me can 400 IU vitamin (sinh t6) D mdi
ngay tir thude bo vitamin. Em bé bu sita formula ciing
c6 thé can thém thude bd vitamin D tily theo em bé bu
bao nhiéu sita formula.

Tai sao bat dau cho an thirc an dic khi em
bé dwoc 6 thang?

Khi em bé duge 6 thang thi em can thém cac chét dinh
dudng, nhét 13 chét sit. Em bé ciing da sin sang dé thir
cac vi va x¢ thire an khac nhau. Cac dau hiéu cho thay
em bé sin sang gdbm nhiing diém sau:

« Em bé ngdi ngudc dau lén;

o Em bé nhin va ha miéng cho duat; va

« Em bé khong diung ludi déy thirc an ra.

To6i nén cho em bé an bao nhiéu?

Hay dé cho em bé tu quyét dinh. Chi dung cac luong
thirc an liét ké trong ddy nhu mot hudng dan tong quat.

Khi cho in, hdy dé y cac d4u hiéu cho thiy em dang

do6i hodc da no. Pung bit em bé an thém khi di no.

« Em bé s& ngdm miéng, quay dau di chd khac hodc
déy thirc an ra khi d no.

o Em bé con doi sé tiép tuc ha miéng cho thirc an, va
c6 thé buc tirc néu cat thue an di.

To6i bat dau nhw thé nao?

« Hiy chon luc nao em bé dang hai long, dé ¥ va tinh
tao. Hay ngodi xudng ciing an véi em bé.

« Khi bt dau, cho em bé an thirc dn dac sau khi cho bu
sita me hoac sira formula. Khong can phai xay
nhuyén thirc an. Em bé ¢6 thé an thirc dn nghién va
an tirng miéng nho cam tay trugc khi moc rang.

« Bit dau cho an thirc an dic tir 2 dén 3 1An mdi ngay
va tang 1én 3 dén 4 1an mdi ngay. Khi an nhiéu thirc
an dic hon, em bé s& bt dan sita me hodc formula.

o Dbi voi thie an méi mdi 1an chi cho an mot loai.

o Cho vai ngay trudc khi thém mét loai thirc an moi
khéac.

e Quy vi co thé cur tiép tuc cho an céc loai em bé c6 thé
an trong khi thém cac loai thirc an moi.

» Dung bo cereal hodc cac loai thirc an dac khac vao
binh stra.

Tir 6 dén 8 thang

. Tiép tuc cho em bé b1 sita me hodc formula c6 ting
cudng chat sit tiy theo cac ddu hiéu doi va no cta
em be.

e C6 thé dung ly cho em bé hép vai ngum nude 13,
nhung dimng dé cho em bé no nuéc.

« Em bé khong can nudc cdt trai cdy. Néu cho udng
nudc trai cy, chi cho em bé ubng tdi da 60-125 mL
(1/4-1/2 cup) mdi ngay, bang ly. Chi cho udng nudc
¢t trai cay 100%.

« Bit dau bang cach cho an cac loai thic dn c6 nhiéu
chat sat nhu thit xay nhuyén, ga vit hodc ca chin k¥,
cereal cho tré so sinh 1am bang mot loai ngil cbc c6
tang cuong chét sit, trung, dau lang, dau hodc dau hii
niu chin nghién nat. Tron véi stta me, formula hodc
nudc 13. Cho em bé dn cac loai thirc dn c6 nhiéu chat
sat it nhat hai 1an mdi ngay.

o T tir ting thém cereal dén khoang 60-125 mL (4-8
mudng canh) mdi ngay.

o Tu tr cho an thém thit, ga vit, ca, hai san vé cling,
trimg, ddu lang, déu va dau ha dén tong cong khoang
100-125 mL (6-8 mudng canh) moi ngay.

« Cho dn céc loai rau qua nau chin, nghién nat. Bit dau
cho an it va tir tir tang 1én khoang 60-125 mL (4-8
mudng canh) mdi ngay.

« Bit dau cho an céc loai thirc n cam tay nhu rau qua
nau chin hodc trai cay mém 16t vo cit nhé nhu banh
mi nudng hay roti, nui nau chin, va cereal “oat rings”.

T 9 dén 12 thang

« Cho udng sita me hoic formula cho tré so sinh c6
tang cudng chét sit tiy theo cac diu hiéu d6i no cia
em bé. Khi em bé &n nhiéu thtc an ddc hon, em s&
dan dan bot ubng sira me hodc formula.

« Cho em bé uéng nudc 14 bang ly.

« Em bé khong can nudc trai ciy. Néu cho em udng
nudc trai cy, chi cho em bé uéng tdi da 60-125 mL



(1/4-1/2 cup) mdi ngay bang ly. Chi cho udng nuéc
cbt trai cay 100%.

« Dimng cho em bé udng sita, nudce trai cdy hoic nude
trai cay pha loang khi chwa dén bita dn chinh hodc in
vit vi nhu thé ¢6 thé 1am hu ring em bé.

e Cho em bé an thtc an ddc tir 3 dén 4 1an mdi ngay.
Cho an thirc an dac trude khi cho uéng stra me hodc
formula.

* Embé c6 thé an cung cac loai thirc in — mém va ct
mleng nho — nhu moi ngudi trong gia dinh. Hay xem
chi tiét trong phan huéng dan vé an toan.

« Cho em bé an cereal co tang cuong chét sit, khoang
125 mL (1/2 cup) hodc nhiéu hon mdi ngay.

o Cho em b¢ an thit, c4, hai san vo ciimg, ga vit chin
ky, trimg, dau lang, ddu, va ddu hi — téng cong
khoang 100-125 mL (6-8 mudng canh) moi ngay.

e Cho em bé an rau qué va trai cdy mém — khoang
125-250 mL (1/2-1 cup) mdi ngay.

« Sau khi em bé dugc 9 thang, cho dn phé mai mém
khong mubi (cottage cheese), da ua khong tron trai
cdy, nhitng miéng nho ph6 mai cimg nhu cheddar
hodc gouda, va phé mai mém dugc khir tring bang
phuong phap Pasteur.

« Dé cho em bé thir tu dut cho minh bang cach boc
hoic dung thia (mudng).

Con sira bo thi sao?

Nén cho em bé udng sita me dén khi em duoc 2 tudi
hoic 16n hon. Ciing ¢6 thé cho em bé udng it sira
nguyén chat bang ly khi em dugc 9-12 thang va an céc
loai thtre an dic khac nhau c6 nhiéu chét sét.

Em bé va tré trong tudi chap chiing cAn md dé phat
trién ndo bd, do d6 hiy chon sira nguyén chét (3.25%
MF) cho dén khi em bé duoc 2 tudi. C6 thé cho em
udng sira gidm chat béo (1% va 2% MF) sau 2 tudi. CO
thé cho em udng cac loai thirc uéng khac nhu dau nanh
hodc nude nau tir gao sau 2 tudi, nhung doc nhan dé
chic chén 1a ¢o ting cuong chit voi va sinh t6 D.

Néu quy vi chon sita dé nguyén chat, hiy nhé chon loai
dugc khtr tring bang phuong phap Pasteur. Pa s6 sia
d€ khong c6 sinh t6 D, trong truong hop d6 em bé can
thém thudc bd vitamin D.

Hwéng dan dé cé cac biva an ngon lanh

¢ Cho em bé an vao cung gio mdi ngay.

« Hay ngdi xubng cling an voi em bé. Em bé va tré em
thich c6 nguoi cung an chung. Quy vi 1a nguoi lam
guong tbt nhét

* Quyvi quyét dinh cho em bé an cac loai thire an gi.

« Dé cho em bé quyét dinh an bao nhiéu va c6 an hay
khong.

« Hay chuan bi tinh than 12 bira dn s& nho nhép. D6 1a
mot phﬁn cua viéc hoc an.

Hwéng dan vé an toan

e Ludn ludn ¢ canh em bé khi em dang in udng.

« Pimng cho em bé an céc loai c6 thé 1am nghen ¢6 nhu
khoai tay chién gion, bap rang, lac (dau phong), cac
loai hat, hat huéng duong/bi, nho kho, keo cling, rau
song ctng nhu ca rot, keo déo marshmallows, keo
Jellybeans, bo déu phong, hodc nuge da cuc.

. Bao vun rau qua song, cat 1at va cat nho thanh nhimng
miéng nho. Hot dog va/hoic xuc xich khong phai la
nhimg mon lanh manh, nhung néu quy vi muén cho
em bé an thi hay cét thanh nhimg miéng nho.

« Mat ong c6 thé gay ngd doc (botulism) cho em bé va
khong nén cho em bé dudi 1 tudi an moén nay.

o Khong nén cho em bé dudi 6 thang an cac loai rau
qua co nhiéu chéat nitrate, nhu ca rot, rau dén, cu cai
va cii cai dudng ndu & nha.

o Sita, nudc trai cdy va cac loai pho mai mém, chang
han nhu brie, camembert va feta, nén dugc khir tring
bang phuong phép Pasteur.

o Khi quy vi cho em bé an céc bita an gia dinh, nhd
dirng ndu c6 nhidu mudi.

e Cé4la mon an lanh manh, nhung nhé g& xuong ra.
Chon loai ca c6 it thuy ngan. Hay doc HealthLink
BC File #68m An Ubng Lanh Manh: Chon Ca C6 t
Chat Thiy Ngan.

Khuyén Cio vé Di Ung:

Quy vi ¢6 lo ngai vé cac loai di img v6i thuc pham hay
khong? Hay noi chuyén véi bac si cia em bé, chuyén
vién in ubng chinh thirc, hodc y ta strc khoe cong cong.

Mudn biét thém chi tiét

Hay doc HealthLink BC File #70 Cho Con Bu Sira Me
Hay doc HealthLink BC File #69a Cho Em Bé Bu Sira
Formula: Bat Bau

Mudn biét thém chi tiét vé dinh dudng, hay lién lac
voi chuyen vién dinh dwéng cong dong, hoic goi s0
8-1-1 dé néi chuyén véi mot chuyén vién in udng
chinh thic.

Mudn biét thém cac dé tai ciia BC HealthFile
vao www.healthlinkbc.ca/healthfiles/index.stm
hodc dén phong y té cong cong tai dia
phwong quy vi.

Bam vao www.healthlinkbc.ca hoéc goi s
8-1-1 dé biét chi tiét va cac dich vu strc khde

khong cép thiét tai B.C.

Mudn tim trgr gitip cho ngudi diéc va khiém
thinh, goi s6 7-1-1 tai B.C.

Co dich vu d‘ich thuat v&i hon 130 ngbn ngir
khi cé yéu cau cta quy vi.
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