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Giup Tré 1 dén 3 Tudi An Tot
Helping Your 1 to 3 Year Old Child Eat Well

La cha me hodc ngudi cham soc, ban dong vai tro quan
trong trong viéc gidp con ban hinh thanh nhirng thoi quen
va k¥ ning an udng tét cho sic khoe. An udng tét cho suc
khoe khong chi gidi han & viéc chiing ta an gi. N6 con la
vé cach chiing ta an nhu thé nao.

Khi n6i dén viéc cho an va an thi ban va con ban c6 mot
mbi quan hé dac biét. Mdi ngudi c6 mot vai tro khac
nhau. Vai trd cua ban 12 quyét dinh nén cho con an thirc
an gi, khi nao thi cho an va cho an ¢ dau. Vai tro ctia con
ban la quyét dinh c6 an hay khong, an gi trong sb nhiing
thirc an dwoc cung cip va an bao nhiéu. Viéc ton trong
méi quan hé giita ngudi cho dn va ngudi an ndy gitp gid
an dugc vui vé hon va con ban c6 thé tap trung vao viéc
hoc céach an tdt.

T6i nén cho con t6i an gi?
Hay cho con ban an cting nhitng thirc an tét cho stc khoe
ma ban va gia dinh ban thich. Hay cho con ban n nhirng

thire dn 6 mui vi va két cau khac nhau. Bao gém da dang
cac loai:

e Raucuva Trai cay

e  Céc thuc pham nguyén hat nhu mi 6ng (pasta) va
banh mi nguyén hat, yén mach (oat), lta mach
(barley) va hat diém mach (quinoa)

e Nhiing thyc phdm giau dam nhu thit, ¢4, thit gia
cAm, dau kho, dau Ha Lan, dau lang, cac loai bo lam
tir hat va hat giéng, dau phy, tring, sira, sira chua,
phd mai va sira dau nanh c6 bd sung dudng chat

Viéc dn nhitng thirc an ¢6 ham luong sét cao gitip ngin
ngra thiéu sit va hd tro cho sy tang truong va phét trién
tri ndo. Nhiing thtrc dn c6 ham lwong sét cao bao gom thit,
c4, thit gia cim, ngii cdc danh cho tré so sinh ¢o bd sung
sat, trimg, dau phu, dau kho, dau Ha Lan va dau ling. Hay
cho con ban an nhiing loai thirc 4n nay vao mdi bira an.

Dam bao rang nhiing thirc an ma ban cung cip duoc niu
Véi rat it hodc khdng bo thém mudi hodc duong. Bao gom
nhiing thuc pham c¢6 ham lwong chét béo tdt cho sirc khoe
cao hon nhu c4 hdi, trai bo va cac loai bo lam tir hat.

T6i nén cho con tdi uéng gi?

Ban ¢ thé tiép tuc cho con minh ba sita me cho dén khi
bé 2 tudi hoac 16n hon.

Sira bo khong duong va sita dau nanh ¢6 bo sung dudng
chat la nhitng thac uéng bo dudng cung cap can-xi, vi-ta-
min D va dam cho tré dang phat trién.

e Hay cho tré udng 500 mL sira bo nguyén kem tigt
tring (Sira c6 Ham luong Béo 3.25%) mdi ngay

e Khi con ban 2 tudi, ban cé thé bat d¢au cho bé ung
cac loai sira c6 ham lugng béo thap hon nhu sira da
gan kem, 1%, hoic 2%. Ban ciing c6 thé cho con
udng sita ¢au nanh khong duong c6 bo sung dudng
chat

e Han ché luong sita dong vat hoac sita dau nanh
khong qua 750 mL (3 chén) moi ngay dé con ban
con muon an nhiéu loai thirc an tdt cho strc khoe,
bao gom nhirng thirc an c6 ham lwong sét cao.

e Chi cho bé udng sira dong vat hoac sira dau nanh
(danh cho tré hon 2 tudi) trong cac bita in chinh va
bira an phu

Néu con ban khdng uéng sira bd nguyén kem hoic sira
dau nanh, hdy noi chuyén véi chuyén gia cham séc suc
khoe cta ban hodc mot chuyén gia dinh dudng c6 dang ky
vé viéc ban cd thé cho con uéng gi thay thé.

Céc thue ubng lam tir gao, khoai tay, hanh nhan, dura, yén
mach va cay gai dau (hemp) c6 ham luong dam va chat
béo thap va khong ho tro cho su tang truedng cua tré nho.

Cho tré udng nudc gitra cac bita an chinh va céc bira an
phu. Nudéc la thac uong tot nhat khi con ban khat.

Hay st dung mot coc khong c6 nap day thay vi mot céc
hodc binh dé "mat" (sippy) khi ban cho bé dung thirc
u0ng Céc khéng co nap day sé gilp con ban hoc cach
uong No ciing lam giam nguy co bi sau rang.

Tré em khong can céc thirc udng c6 dudng nhu nuéc ngot
c6 ga, thuc udng danh cho ngudi choi thé thao, nudc ép
tréi cy, cac loai nudc trai cy va thirc ubng c6 huong vi
tréi cay pha tir bot hoic tinh thé. Thire ubng c6 dudng lam
day da day caa con ban, chiém chd cia nhing thie an tot
cho strc khoe hon. Tét ca cac loai nudc tréi cay, bao gom
nudc trai ciy 100%, déu ¢ nhiéu duong va it chét xo.
Thay vao do, hay cho con ban an trai cay nguyén trai.

Khi nao téi nén cho con téi an?

Hay cho con ban &n 3 bita &n chinh v6i khau phan nho va
2 dén 3 bita an phy, cach nhau khoang 2 dén 3 gio. Hay



¢b gang cung Cép cac bita dn chinh va cdc bita &n phu vao
cuing thoi gian méi ngay. Thoi gian ¢6 dinh cua céc bira
an chinh va bita &n phu c6 thé gitip con ban hinh thanh
nhiing thoéi quen an udng tét cho stc khoe.

Con t6i can an chirng nao thirc an?

M5i dtra tré déu khac nhau va luong thirc an ma cac bé
can la khac nhau tuy theo tudi, mirc hoat dong, ti 1¢ phat
trién va cam giac thich an cua bé. Cam giac thich an cua
con ban thay d6i mdi ngay 1a diéu binh thuong. Cam giéc
thich an cuia con ban ciing c6 thé bi anh huéng bai tam
trang, sttc khoe cua bé, thoi gian trong ngay va loai thic
an dugc cung cap.

Hay bét dau bang cach cho con ban an nhimg luong thirc
an nhé cho mdi bira an chinh va bita an phu va dé cho bé
xin thém.

Toi c6 thé lam gi dé giup con téi &n tot?
Hay ngdi va in cung con ban.
Ban 1a hinh mau tét nhat cho con ban. Con ban s& hoc

nhiing thoi quen an udng tét cho suc khoe tir viéc quan sat
ban. Lubn ludn giam sét trong khi con ban an.

Cho con ban in nhitng loai thire in méi nhiéu lan.
Cho con ban an nhitng loai thirc an mai thuong xuyén va
cho bé an nhitng loai thire an méi ndy ciing vai it nhat
mot loai thirc n ma con ban an tét. Tré con thudng phai
nhin thy, ngiri va so vao mot loai thac an nhiéu lan trude
khi ném thtr n6. Con ban cé thé can ném mot loai thuc an
nhiéu lan trudc khi an nd. Hay tiép tuc cho con ban in
nhitng loai thirc an mai va ca nhitng loai thirc dn con ban
da ting tir chéi trude day.

Hay cho con ban dii thoi gian dé an.

So v&i ban, con ban c6 thé mat nhiéu thoi gian hon dé an.
Hay cho bé thoi gian dé an xong bira. Néu con ban té dau
hiéu cho ban biét ring bé da an xong bang cach nghich
thirc an, hay dé bé roi khoi ban dé doc mot cudn sach
hoic choi mot dd choi.

Hay dé con ban tu an.

Viéc dé con ban tu in 1a mot phan quan trong cua viéc
hoc cach an. Tré nho hoc bang cach so, ngui, ném va nhin
vao thirc an. Viéc hoc cach ding thia/mudng va dia/nia la
mat thoi gian. Viéc vay bén ciing 1a mot phan cua viéc
hoc cach an.

Hay giir cho bira in dwec binh yén va giam nhirng yéu
té gay mat tap trung.

Hay tat TV, dién thoai di dong, may tinh bang va méay
tinh dé con ban c6 thé tap trung vao viéc in va duy tri
khéng khi d& chiu trong bita an gia dinh. Diéu nay ciing
s€ gilp ban tap trung vao viéc tan huong thoi gian ca nha

bén nhau va khdng phai 1a vao viéc con ban an gi va an
bao nhiéu.

Hay thir cho con ban iin cang loai thirc dn biang nhirng
céch khéac nhau.

Hay kién nhan. Hay cho con ban an nhiing loai thirc an
dugc ché bién theo nhirng cach khéac nhau. Rau cu nuéng,
rau cu cat nho bo vao xap hodc nude sét mi 6ng va sinh to
tir trai cy nguyén qua va rau cu la nhiing cach ché bién
ngon miéng dé cho con ban an thirc an da dang hon. Néu
con ban thich rau cu ndu theo mot cach nao do, hiy cho
bé an nhiing rau cii khac dugc ché bién theo céch gidng
nhu vay.

Néu con téi khdng muén an thi sao?

Néu con ban dang phat trién tot thi viéc thinh thoang bo
mot bita an khong thanh van d&. Néu ban c6 nhiing cau
hoi vé sy phat trién, cam giac thich dn hodc luong thirc an
cua con ban, hdy noi chuyén véi chuyén gia cham soc suc
khoe ctia ban hodc véi mot chuyén gia dinh dudng ¢
dang ky.

Néu con ban khdng mudn an mét loai thirc an nao d6, hay
cét thirc an d6 di va doi dén bira an chinh hoac bira dn phu
tiép theo dé cho bé an lai. Ché bién mot bita an khéac cho
con s& khdng gitip con ban tré thanh mot nguoi n udng
lanh manh.

Thinh thoang tré nho chi muén an di an lai mot s6 loai
thirc an. Piéu nay 1a binh thuong va c6 thé kéo dai vai
tuan hozc vai thang. Néu thirc an "yéu thich" d6 tét cho
siec khoe, hdy tiép tuc cho bé dn mén do6 cing vai nhiéu
loai thirc an tt cho strc khoe khéc. Néu thie an "yéu
thich" d6 1a mét lya chon it tét cho sirc khoe hon, hay cho
con ban an moén d6 it thuong xuyén hon.

Viéc dung mon trdng miéng hoac mét loai thuc an yéu
thich 1am phan thuong cho viéc an 1a khong can thiét.
Pumng ép budc hoac du dd con ban bang phan thuong dé
bé an. Hiy tin twong rang cam giac thich an cua con ban
s& gilp bé biét nén an gi va an bao nhiéu.

Dé Biét thém Thong tin

Dé biét thém thong tin vé nhimg y tuéng cho bita an
chinh va bita an phu va viéc cho con ban an, hdy xem:

e HealthLinkBC File #69e Nhirng Y tuéng cho
Bita an chinh va Bira in nhecho Trél dén 3 Tudi

e Nhitng Budc Pau tién cua Tré & Tudi Tap di
(Toddler’s First Steps) tai
www.healthlinkbc.ca/toddlers-first-steps

Dé biét thém thong tin dinh dudng, hay goi 8-1-1 dé noi
chuyén voi mot chuyén gia dinh dudng da dang ky.

D& biét thém vé cac cha d& cla cac T théng tin HealthLinkBC, hay truy cap www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hodc dén don
vi y té céng cong tai dia phwong ban. Bé cé thong tin va 16i khuyén y khoa khéng khan cép tai B.C., hay truy cap trang
www.HealthLinkBC.ca hodc goi sé 8-1-1(mién phi). D& c6 sw gitip d& cho ngwoi diéc va Iang tai, xin goi 7-1-1. C6 céc dich vu

dich thuat cho hon 130 ngén ngi khi c6 yéu cau.
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