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Hwéng Dan vé Cac Bira An Chinh va An Vit cho Tré
tir 1 dén 3 Tuoi
Meal and Snack Ideas for Your 1 to 3 Year Old Toddler

Gilp con tho cta quy vi an udng bé
dwéng

Quy vi lam guong dé giup con quy vi hoc cach in cac
loai thue phém lanh manh khac nhau. Quy vi co6 thé
gitip cho con an udng bd dudng va chia xé trach
nhiém véi tré tir mot dén ba tudi. Hay thir nhitng y
kién va dé nghi sau day vé céc bita dn chinh va vit
lanh manh cho gia dinh quy vi.

Chia x¢ trach nhi€m vé viéc an uong:

- Cha me quyét dinh cho an gi va khi nao an.

- Tré em quyét dinh c6 an hay khong va an bao
nhiéu.

Sép xép dé gia dinh cung in v6i nhau. Néu khong

phai luc nao ciing dugce thi cting hay c6 it nhat mot

nguoi 16n ngodi an vai tré.

Cho tré an 3 bira chinh va 1 dén 3 bita vit mdi ngay

deé dap ung nhu cau can nhiéu nang lugng cuia tré.

Tré em khong nén “an vat lién tuc” — tirc 1a an chat

it lién tuc suot ngay.

Déi vé6i bita an chinh, chon tat ca 4 nhom thuc

pham: rau trai, stra va nhirng loai thay sira, ngii coc,

va thit va nhiing loai thay thit.

Ddi véi bira dn vit, chon it nhat 14 2 nhom thue

pham.

Chi cho tré an, ubng sira, va nudc trai cdy trong cac

bira an chinh va an vat. Co rui ro bi hu rang néu tré

ctir cam binh bu, hop nudc, hodc ly d¢ udng sira hoac

nudc trai cdy suot ngay. Hay cho udng nudc 1a trong

thoi gian gitra cac bilra an chinh va an vat.

Dé tré tu an.

Biét rang tré dn nhiéu hay it mdi ngay la chuyén

binh thuong.

Khong bao gio bat tré an hodc thudng cho tré dé tré

thir cac loai thirc an méi hoac an nhitng loai tré

khong thich.

Hay biét trudc s& nho nhdp — ddy 1a mot phan trong
viéc hoc an.

Mubn biét thém chi tiét, hay doc HealthLink BC File
#69d Gitip Tré Tur 1 dén 3 Tudi An Udng B6 Dudng

va Toddler’s First Steps.

Cac bira an chinh va an vat lanh manh

Sau day 1a mot s0 loai thirc an ngudi c6 thé dung trong
cac bita an chinh va an vat lanh manh:

Ngii cdc nguyén chét, cereal lanh véi sira, sita hodc
da ua xay véi trai cay

Da ua tron voi trai cy tuoi cit nho hodc sét tao

Da ua v6i banh lat hoac roti

Banh pudding com va nho kho véi sita

DPau hil loai trang miéng voi trai cdy tuoi

Banh mi sandwich véi tritng, ca tuna, sa lat ga, phd
mai cat mieng hodc thit mém de nhai

Ph6 mai bao hodc cit miéng vudng véi banh lat
nguyén chat

Banh muffins nho va cam cat mui

Bénh lat nguyén chit, banh mi nudng hodc banh bot
gao trét mong mot 16p bo lac (bo dau phong), tréi
bo xay nhuyeén, hodc margarine khéng pha thém
hydro (non-hydrogenated)

Banh mi chudi trét moéng mot 16p bo lac hodc cac
loai bo hat khac

Hummus véi banh mi pita nguyén chit hodc rau ndu
chin mém (va dé ngudi)

Nuéc ca chua hodc nude cbt nhiéu loai rau tron it
muoi

Sau day 1a mot s6 loai thirc an nong cé thé dung trong
cac bita an chinh va an vat lanh manh:

Bot yén mach hoic kem bot mi (cream of wheat)
véi sira

Banh pancakes hoac waffles lam ¢ nha an vai trai
cay tuoi, dong lanh hoac dong hdp

Tring trang kho nho hodc trimg bic (scrambled
eggs) va banh mi nuéng


http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/bilingua/vietnamese/hfile69d-V.pdf
http://www.health.gov.bc.ca/library/publications/year/2009/Toddlers_first_steps_2ed.pdf

« Chao thit, ga, hodc ca cit miéng nho

« Banh tortillas mém kep dau hodc thit bam voi phd
mai

« Rau, dau hat, hoéo sup dau voi banh lat hodc banh
mi nguyén chat

« Sup ca vdi banh mi que

« Nui macaroni niu ¢ nha va pho mai

« Nui nguyén chit véi sot ca chua hodc sot thit

o Gaxao vdirau

« Com hodc nui va thit véi rau

« Dau bé 16 va banh mi nudng

« Pau niu (chili), banh dahl hodc d4u lang, com, hodc
banh bot bap

« Banh pizza bot mi nguyén chit véi rau, sot ca chua
va ph6 mai hoac banh muffin kiéu Anh

Tré trong tuéi chap chirng nén uéng gi?

Khéng phai luc nao tré em ciing biét noi cho quy vi 1a
tré dang khat, va tré co thé bi kho nude dé hon ngudi
16n.

« Nén cho tré bu sita me cho dén khi dugce 2 tudi hodc
16n hon. Sita me béo vé chéng nhidm tring va cac
bénh khac va c6 nhiéu loi ich khac.

« Néu tré khong con b sita me nita, hiy cho tré udng
500 mL (2 cups/500 mL) sita mdi ngdy. Tré trong
tudi chap chimg can 600 1U vitamin D mdi ngay.
Xin Iuu ¥ 13 2 cups/500 mL sita cung cap 200 1U.
Hay noi chuyén véi bac st hoac chuyén vién cham
soc strc khoe vé vitamin D.

o Tré trong tuéi chap chitng can an udng cé chat béo
dé phat trién va ting truong ndo bg, do do hay cho
tré uong sira nguyén chat (3.25%) cho den khi tre
dugc 2 tudi. Khéng nén cho tré dudi 2 tudi udng sira
rt bot mot phan chat béo (1% va 2%) va cac thirc
udng co tang cudong 1am tir dau nanh, gao hodc hat.

« Néu quy vi dang tap cho tré tir 1 dén 3 tudi bo dan
sita me hoic sita formula, hiy cho tré udng sita bo
trong ly dé thay thé.

« Nén tap cho em bé bt binh d6i sang ding ly khi em
bé duge 15 thang. Hiy cho em udng sita va nude
trai cay trong ly. Néu em bé ba binh, chi cho nudc
I& vao binh.

« Doi khi tré chap chitng muén ubng sita hon 1a an
thirc an dic. Nhung udng qué nhiéu sita lam tré no
va khong con mudn an thirc an ddc. Tré udng qua
nhidu sira c6 thé khong c6 du chit sét, va ¢6 rai ro
thiéu chét sat.

« Cho udng nudc 13 trong thoi gian giita cac bita an
chinh va an vit dé bot khat.

« Trai cay tot hon cho tré so vdi nudc trai cay.

« Néu cho tré udng nudc trai cay, hiy gidi han chi cho
125-175 mL (1/2-3/4 cup) mdi ngay. Chi cho udng
nudc trai cay hodc rau 100% da dugc khir trung
bang phuong phéap Pasteur trong bita dn chinh hoic
an vat.

« Tranh cac loai nudc ngot ¢ ga, nudc trai cay va
nude co mui trai cdy lam tir bot hodc hat tinh thé.

Hwéng dan vé an toan

o Ludn ludn cé mit bén canh tré khi tré in udng.
- Nho cho tré ngoi khi an.
- Lam guong tot bang cach an nhitng miéng nho va
nhai k¥ thirc an cua quy vi.

« Niu chin hodc bao vun cac loai rau cung nhu ca rét.

o Cit trai cdy thanh nhiéu miéng nho. Liy hot ra va
cat vo cung trude khi cho an.

« G& xuong trong ca va khéu ra tng miéng mong
trude khi cho tré an. Dung cac dau ngon tay bop ca
de tim va g& xuong.

e Cit doc theo chiéu dai cac loai thie an tron nhu
nho, ca chua trai nhd, va xuc xich trudc roi cat thanh
nhiéu miéng nho.

o Trét moéng bo lac (dau phong) trén banh mi nudng
hodc banh lat.

« Pung cho an cac loai thuc an cung hoéc dinh tay
nhu:
- d4u phong (lac), hanh, hat, hoic bép;
- keo cling, keo cao su hodc marshmallows; va
- bo dau phong (lac) trén mudng.

Coi Chirng Di Ung:

Quy vi c6 lo ngai vé cac ching di ing hay khéng?
Hay n6i chuyén vai bac si cta tré, chuyén vién an
uéng chinh thirc, hodc y ta stic khoe cong cong.

Muén biét thém chi tiét, hiy lién lac véi chuyén vién
dinh dudng cong dong, hodc goi so 8-1-1 dé néi
chuyén véi mft chuyén vién an uong chinh thirc.

Mubn biét thém cac dé tai ctia HealthLink BC
File, hay vao
www.HealthLinkBC.ca/healthfiles/index.stm
ho&c dén phong y té céng cong tai dia phuong
quy Vi.

Bam vao www.HealthLinkBC.ca hoac goi s
8-1-1 dé,biét th tiet va cac dich vu strc khde
khoéng cap thiet tai B.C.

Mudn tim tro gitip cho nguoi diéc va khiém thinh,
goi so 7-1-1 tai B.C.

Co dich vy dich thuat v&i hon 130 ngon ngir khi
cA veau cau ca auv vi


http://www.healthlinkbc.ca/healthfiles/index.stm

