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Nhirng Y twéng cho Bira an chinh va Bira &n nhe

cho Tré 1 dén 3 Tudi
Meal and Snack Ideas for Your 1to 3 Year Old Child

Toi nén cho con téi an gi?
Hay cho con ban an ciing nhiing thie in tt cho sic khoe ma

ban va gia dinh ban thich. Hay cho con ban an nhirng thac an
c6 mui vi va két cau khac nhau. Bao gom da dang céc loai:

1. Rau cu va trai cay

2. Thuc pham nguyén hat

3. Thyc pham giau dam

Dam bao ring nhiing thirc &n ma ban cung cip duoc niu Vi
rat it hoac khong bo thém muoi hoic duwong. Bao gom nhiing

thyc pham c6 ham lugng chat béo tét cho suc khoe cao hon
nhu 14 ¢4 hoi, trai bo va céac loai bo lam tir hat.

D¢ tim hiéu cach gilp con ban an, xem T& Thong tin cua
HealthLinkBC #69d Gilp Tré 1 dén 3 Tudi An uong Tét.

Toi nén cho con tdi udng gi?

Ban ¢ thé tiép tuc cho con minh bi sita me cho dén khi bé 2
tudi hoac I6n hon.

« Néu con ban khdng con b sita me, hay cho tré uéng 500
mL (2 chén) sira bo nguyén kem tiét trang (Stra c6 Ham
lugng Béo 3.25%) cung cac bita an chinh va bira an nhe.
Néu con ban khéng udng sira bo, hay néi chuyén véi
chuyén gia cham soc suc khoe cua ban dé biét ban c6 thé
cho con uéng gi

« Khi con ban 2 tudi, ban c6 thé bét ¢au cho con uéng cac
loai sita c6 ham luong béo thap hon nhu sira da gan kem,
1% hoic 2%. Ban ciing c¢6 thé cho con uéng sira ¢au nanh
khong dudng ¢6 bd sung dudng chat. Han ché luong sira
hoac sita ¢au nanh khong qua 750 mL (3 chén) mdi ngay

Nudc 1a thire udng tdt nhat khi con ban khéat. Cho tré udng
nudc gitra cac bira dn chinh va céc bira dn nhe.

Tré con khdng can cac thirc udng co dudng nhu nuée ngot €6
ga, thirc uéng danh cho ngudi choi thé thao, sira c6 duong,
sita dau nanh c6 dudng c6 bo sung dudng chat, nudc trai cay
100%, cAc loai nuéc trai cay va thirc ubng c6 huong vi trai
cay pha tir bot hodc tinh the.

Tt ca cAc loai nud6c tréi cay, bao gom nudéc trai cay 100%,
déu c6 nhiéu duong va it chat xo. Thay vao dd, hdy cho con
ban an trai cay nguyén trai.

C6 nhirng y twéng nao cho bira an nhe
cho con t6i?
« Ngii cdc nguyén hat hodc yén mach an véi sira

« Nhirng miéng thit bo, thit ga hoic dau phu di nu chin va
rau ci nau mém c6 kich ¢& nho vira miéng con thura tir bira
an trudc

« Sita hogc sinh té trai cay nhiéu sira chua trong mot céc
khong cé nap day

« Sira chua nguyén chét ¢ cac miéng trai cdy tuoi mém

« Téo nghién (applesauce) cuing banh quy gion (cracker)
nguyén hat hoac banh mi det roti

« Phd-mai bao soi hoic phd-mai cit miéng vuéng nho in
kém banh quy gion nguyén hat

« Mot banh nuéng x6p (muffin) nho an kém véi trai cay twoi

« Mot lugng nho bo lam tir hat tran (nut) hoac hat giéng
(seed) phét mong Ién cac banh quy gion nguyén hat

« Trai bo nghién phét trén banh mi nuéng (toast) nguyén hat

« Sira chua va kem que tréi cy

« Cac miéng hinh tam giac banh mi pita nguyén hat va sét
cham lam tur hat dau

C6 nhirng y twéng nao cho cac bira an
chinh cho con t6i?

« Céac miéng hinh tam giac banh mi sandwich tring, salad ca
ngur hoac thit ga, an kém véi trai cdy cat nho

o S6t hummus, banh mi pita 1am tir bot mi nguyén cam va
rau cu nau mém va dé nguoi

« Gao lit an kém véi cac miéng ca va dau Ha Lan nau chin
 Yén mach an voi sita va tdo mém

« Banh kép (pancake) hodc banh qué (waffle) nguyén hat c6
phét 16p mong bo lam tir hat va trai cay

« Trang ép-la (omelet) nho hogc trimg bac (scrambled eggs)
an vai rau cu nau chin va bAnh mi nuéng nguyén hat

« CAac miéng dau phy nau chin, khoai lang va mi éng (pasta)
nguyén hat

« XUp hoic chéo gao an cung vé&i cac miéng thit, thit ga hoic
canho
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« Banh bap tortilla nguyén hat ¢ nhan 1a hat dau hoc thit
xay va sot ca chua

o XdUp rau cu, dau Ha Lan tach d6i hodc hat ddu an kém vai
banh quy gion nguyén hat hoac banh bao nguyén hat

o Xup cé an kém voi cic banh mi que nguyén hat

« Mi éng macaroni nguyén hat va phd-mai kém véi ca ngir
va dau Ha Lan

« Mi éng nguyén hat véi sét ca chua hoic sét thit

« Thit ga, thit bo, thit heo hodic dau phu cat thanh miéng nho
Xao cling rau cui hau mém va gao lut

« Hat dau bo 16 voi banh taco mém hoic banh mi nuéng
nguyén hat

« Stp chili va banh mi 1am bang bot mi nguyén cam hogc
bot bap

« Stp déu lang dahl hodc d4u lang an véi ca chua xat nho va
com nau tir gao nguyén hat

« Rau cu mém, sét ca chua va pho-mai bao bo trén banh mi
pita lam bang bot mi nguyén cam, vo pizza hodc banh
nudng xop Anh (English muffin)

T6i c6 thé gitp con nhé cha téi &n udng an
toan bang cach nao?

Tre em dudi 4 tudi ¢ nguy co bi hoc nghen cao hon tre 16n
tudi hon va nguoi Ion. Tre c6 duong tho nho va kiem soat
viéc nuot kém hon. Ludn luén ¢ bén canh con ban khi tré an

va udng. Tranh cho con ban an udng khi tré & trén xe dang
chay hoic ¢ trong xe day.

Dé tranh hoc nghen:

« Quan st con ban va dam bao rang tré ngdi xuéng khi an
hodc uong

« Khuyén khich tré an cac miéng nho va nhai ky thic an
« Nau chin hoic bao mong céc loai rau ca cing nhu ca-rét

« Cit céc trai cdy mém thanh cac miéng nho. B 16i, hat va
Vo cung trude khi cho tré an

« Bo xuong va vay ca truéc khi cho tré an. Ban c6 thé co xat
ca gilra cac ngon tay dé tim va bo xuong

o Cit nhitng thtrc an tron nhu nho, ca chua bi va xtc xich
theo chiéu dai trudc roi cat thanh miéng

« Phét bo dau phong min thanh lop mong [én banh mi nuéng
hoac banh quy gion hodc khudy vao ngii c¢ ndu chin con
am

« Khong cho con ban an nhirng thac an ¢6 tam xia rang hodc
que xién

Khéng cho con ban:

« Dau phong nguyén hat, hat tran (nut), hat gidng (seed)
hozc bap rang (bong ngd)

« Nho nguyén tréi

o Caco xuong

e Trai cay kho nhu nho kho

« Keo cing hoic vién ngam chéng ho

« Keo cao su (gum) hoac keo déo (marshmallow)

« Bo dau phong, bo lam tir hat tran (nut) hogc hat giong
(seed) bang thia

Dé biét thém thdng tin vé viéc hdc nghen & tré so sinh va tré
nho, xem To Thong tin cua HealthLinkBC #110b Ngan ngura
Hoc nghen cho Em bé va Tré nho: Danh cho Nhiimg ngugi
Cham séc Tré.

Toi chuan bij thirc an an toan bang céach
nao?

Tré nho ¢d nguy co cao hon bi cac bénh do thirc an. Cac vi
khuan nhu E. coli, Salmonella va Listeria bi tiéu diét khi thicc
an dugc lam néng dén nhiét do nau an toan. Dé tranh bi cac
bénh do thirc an, khong cho con ban an:

« Thit, ca hogc thit gia cam song hodc ndu chura chin. Bam
bao rang thit, ca va thit gia cam duoc nau dén nhiét do bén
trong an toan

« Caéc loai tring séng hoic trimg duoc nau so qua. Cac loai
thuc pham nay co thé c6 trong s6t mayonnaise tu lam, cac
loai s6t va sot tron xa-lach hoac ca-rem (kem) tu lam

« Sita hoidc cac san pham sita chua tiét tring hoidc nuéc ép
chua tiét tring

« Rau mam séng, nhu mam c6 dinh ling (alfalfa) mam co
ba la (clover), mam cu cai (radish) va gia dd. Chi cho tré
4an nhirng rau mam da nau chin hoan toan.

Néu con tdi bi di teng thipe &n thi sao?

Néu ban c6 cau hoi hay lo ngai gi vé di ung thirc an, hiy noi
chuyén voi bac si cua tré, bac si nhi khoa, chuyén gia dinh
dudng c6 dang ky hoac y t& chuyén veé siic khée cdng cong.

Pé Biét thém Théng tin

D(\é biét thém théng tinové viéc cho con an, xem Nhiing Budc
Pau tién cta Tré ¢ Tuoi Tap di tai
www.health.gov.bc.ca/library/publications/year/2019/TFS-
3rd-edition-FINAL-Nov2019.pdf (PDF 14.46 MB)

Muén biét thém vé cac chi dé cia Td Thong tin HealthLinkBC, hay truy cap trang mang_
www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hoac dén don viy t& cong cong tai dia phwong ban. D& c6 thong tin va 1o
khuyén y khoa khoéng khan cép tai B.C., hay truy cap trang mang www.HealthLinkBC.ca hodc goi 8-1-1(mié&n phi).
Dé c6 sv giup d& cho ngudi diée va Iang tai, xin goi 7-1-1. Céc dich vu dich thuat c6 s8n cho hon 130 ngén ngir

khi c6 yéu cau.
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