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Nhirng mén an dau d&i cho em bé
Baby'’s first foods

T khi tré mai sinh ra dén 6 thang tudi, stra ngudi
(stra tir va) va ché& pham bd sung vitamin D c6
ham lugng 400 IU dung hang ngay c6 thé cung
cap day du nhu cau dinh dudng cla tré. Mot s6
tré dugc nudi bang sira cdng thic danh cho tré so
sinh, stra nay da dugc bd sung vitamin D. Nhirng
tré chi uéng stra cong thirc thi khdng can bo sung
vitamin D.

Khi nao t6i nén cho con t6i an thirc an dac?

Bat dau cho con ban an thirc an dac khi bé dugc

khodng 6 thang tudi. Tat ca tré déu can nhiéu

chat dinh dudng hon vao thaoi diém nay, dac biét

la chat sat. Con ban c6 thé da san sang an cac loai

thirec &n dac néu bé cé thé:

e Ngang dau lén

e Ngoi day va cli ngudi vé phia trudc

e M@ miéng dé nhan thirc an

e Cam lén va c6 gang dua thirc an vao miéng, va

e Cho ban biét khi bé no. Vi duy, bang cach quay
dau di

Cho con ban an khi bé binh tinh, hirng thu va tinh

tdo. C6 gang cho con ban an cung ldc véi bira an

gia dinh dé ca nha c6 thé an cing nhau thudng

xuyén nhat cé thé. Piéu nay cé thé gilp bé hoc

cac k§ nang vé thuc pham, hinh thanh cac thoi

quen an uéng lanh manh va muén thir va thuéng

thirc nhiéu loai thuc phdm khac nhau hon.

Con t6i can an bao nhiéu thirc an?

Tuy rang ban quyét dinh nén cho con ban an loai
thuc phdm nao, nhung hay dé bé quyét dinh
lugng thirc an bé muén an. Cho con ban an khi bé
thé hién cac dau hiéu doi va dirng lai khi bé thé
hién cac dau hiéu no.

Con ban c6 thé déi néu bé:

e V@i tay hodc chivao thirc an

e M@ miéng, cli ngudi vé phia trudc hodc phan
khich dgi thic an

e Burc tirc néu thirc an bij lay di

Con ban cé thé d3 no néu bé:

e Ngam miéng lai khi dugc cho an

e Paythircdnraxa

e Khong chiu é&n hodc ngoanh dau di

Bat dau bang cach cho bé an lugng nhé thirc an

dac, chang han nhu mot dén 2 thia ca phé méi

lan. Tang dan lugng thirc an dua trén nhu cau an

cla bé.

S8 lan ban cho con ban an thirc &n dac moéi ngay

tuy thudc vao d6 tudi va kha nang an cda bé. Cho

bé an va hudéng tdi mirc tan suat sau day:

e DEén 8 thang tudi: 2 dén 3 bira an chinh va mot
dén 2 bira an nhe

e Dé&n 12 thang tudi: 3 bira an chinh va 2 dén 3
bita an nhe

To6i cho con tdi an nhirng loai thi'c an nao?

Con ban c6 thé &n nhiéu loai thirc 4n ma gia dinh
ban yéu thich. Cho bé an nhirng thirc an ma ca gia
dinh an dugc ché bién véi rat it hodc khéng thém
mudi hodc dudng.

Bat dau bang nhirng thirc an giau chat sat va cho

bé an it nhat 2 1an méi ngay. Vi du nhu:

e Thijt dong vat, thit gia cdm va ca khéng xuong,
dugc ndu chin k§, bam nhuyén hodc cat nho,
chang han nhu thit bo, thit lgn/heo, thit ga,
thit ga tay, ca tuyét va ca hoi

e Trirng, dau ldng, hat dau/dd va dau phu ndu
chin va nghién nhuyén

e Ngii c6c cho tré so sinh ¢ b6 sung chat sat

e Bodau phéng/lac, ba lam tir qua hach (nut) va
hat min tron véi mot lugng nudc am tuong



duong va khudy vao ngii céc cho tré so sinh
€6 bo sung chat sat

Cung vdi cac loai thuc pham giau sat, hay cung
cdp thém cac thuc phdm bé dudng khac nhu rau
cy, trdi cay va ngl céc nguyén hat.

T6i cho con t6i an nhirng loai két cau nao?

Cho bé an nhiéu loai két cdu mém nhu lgn con,
badm nhuyén, nghién, xay nhuyén hoac nghién
thanh dang 1dng. Cho bé an nhirng thirc an cé két
cdu lgn cgn cham nhat |a lac 9 thang tudi.

Con ban c6 thé &n thirc &n mém va thirc an dung
tay béc (finger food) trudc khi moc rang. Thirc an
dung tay baéc gitp cai thién kha nang phoi hop
cUa con ban va khuyén khich bé tu an. Nhirng
moén dn dung tay boc va an toan bao gom:

e Thit dong vat, cd khéng xuong, thit gia cam,
tring, dau phu va hat dau nau chin va bam
nhuyén, xay hodc nghién

e Rau cll va trai cdy ndu chin, cat thanh miéng
nhd va trai cay chin mém, khéng cé vé

e Ph6 mai cirng bao thanh sgi

e Dai banh mi nuéng véi bo dong vat, bo thuc vat
hodc bo lam tir qua hach va hat min phét moéng

Gidi thiéu nhirng loai két cau mdéi khi bé I&n hon.

Khi dugc khodng 8 dén 12 thang tudi, con ban sé

¢4 thé can va nhai cac loai thirc an cat nhd va

nhiéu loai thrc an dung tay béc hon, chang han
nhu:

e Nhirng miéng thit déng vat, c4, thit gia cam,
tring, dau phu nau chin va hat ddu mém

e Nhitng miéng nhd banh mi bannock, roti,
tortilla, mi 6ng, com

e Rau cl song bao thanh sgi
H&y nhd rang viéc tép an c6 thé day ban! Cho con

ban thai gian dé kham pha va tim hiéu vé thdc an.

Khi ndo t6i c6 thé cho con tdi lam quen vé&i
cac chat thuong gay di irng c6 trong thuc
pham?

Pé gidm nguy ca hinh thanh cac tinh trang di &'ng

thuc phdm, hdy cho con ban lam quen vdi cac
chat thudng gay di i'ng c6 trong thuc pham khi
bé bat dau an thirc an dac, vao Itc bé khoang 6
thang tudi. Cac thirc an nay bao gém dau
phong/lac, qua hach, hat mé/ving, tring, ca,
dong vat c6 vo (shellfish), lta mi, ddu nanh va cac
san pham tu sita dugc ché bién an toan. Nhiéu
chéat thudng gay di irng c6 trong thuc pham la
loai giau chat sat va c6 thé la mot phan trong
nhirng thirc an dau ddi cda con ban.

e Ban c6 thé bat dau bang cac chat thudng gay di
&rng cé trong thuc phdm ma gia dinh ban an

e Cho bé an tirng chat gay dj irng cé trong thurc
pham mot. Piéu nay gitp dé dang phat hién khi
mot loai thuc pham cu thé gay ra mot phan
ung

e Sau khi con ban da an mét chat gay di irng
thudng gap ma khéng cé phan ng di ing, hay
ti€p tuc cho bé thudong xuyén an chat dé. Viéc
nay c6 thé gidp ngan nglra viéc hinh thanh mét
tinh trang di 'ng thuc pham

T6i c6 thé cho con téi uéng gi?

e Tiép tuc cung cap stra ngudi cho dén khi con
ban dugc 2 tudi hodc 16n hon. C6 thé cho bé an
thirc an dac trudc hodc sau khi udng stra ngudi.
Hay lam nhirng gi phu hgp nhat cho ban va con
ban. Khi con ban an nhiéu thdrc an hon, bé sé
bat dau udng it stra nguai hon

e NEu ban cho con udng sira céng thic danh cho
tré so sinh, hdy tiép tuc cho bé uéng cho dén
khi bé dugc 9 dén 12 thang tudi

e Ban c6 thé cho con ban uéng sira bo thuan
nhat da tiét trung (3.25% M.F.) trong mot coc
khong day nap khi bé dugc 9 dén 12 thang tudi
va dang an nhiéu loai thuc phdm giau chat sat
khac nhau.

e C6 thé cho bé uéng cac ngum nudc trong mét
c6c khéng day nap sau khi bé dugc 6 thang tudi

Nhirng loai thirc udng nén tranh cho con ban

uéng

e Cac loai thirc udng cé dudng, bao gom nudc ép
trai cay 100%



e Sira tach kem, 1% va 2%, va thirc uéng lam tir Dé biét thém théng tin
dau nanh c6 tang cudng dudng chat khong
dugc khuyén khich cho tré dudi 2 tudi. Cac loai
thirc uéng nay khéng cung cap dd chat béo
hoac nang lugng cho cac em bé dang I6n

Né&u ban c6 thac mac vé viéc cho con an, hay lién
lac v@i chuyén gia cham séc strc khoe clia ban
hoac goi 8-1-1 dé trao ddi véi chuyén gia dinh
dudng da dang ky.

e Khong nén cho tré dudi 2 tudi uéng cac thirc
udng lam tir dura, yén mach, gao va qua hach
hodc hat. Cac loai thirc uéng nay khéng c6 du
chat béo, nang lugng hoac protein cho cac em » HealthLink BC: Giam Nguy ca Di &rng Thuc
bé dang phat trién phdm cho Con Ban

e HealthLinkBC File #69i Thuc phdm giau sat cho
tré sg sinh va tré mdi biét di

e HealthLinkBC File #69h Cho Con ban An: C4c vi
e Ché bién thirc an theo nhirng cach gidp giam du vé bita &n cho tré tir 6 dén 12 thang tudi
nguy co con ban bj héc nghen. Vi dy, cat cac
loai thuc pham tron nhu nho, ca chua biva qua
mong (berry) I&n thanh nhirng miéng nhé hon

e HealthLinkBC File #110b Ngan ngtra héc nghen
& tré sag sinh va tré nhé

T6i lam thé& nao dé giilr an toan cho con toi
trong khi an?

e Chi cho con ban dung cac san pham sira da
dugc tiét trung. Ban c6 thé tim thdy thong tin
nay trén nhan

e Dlrng bao gid cho con ban dung mat ong néu
bé chua dd mot tudi. Biéu nay bao gdm cd mat
ong da tiét trung va chua tiét trung cling nhu
cac loai thuc pham cé chira mat ong, ngay ca
khi da ndu chin. Mat ong c6 thé khién cho con
ban méac mot loai bénh do thuc pham goi la
chirng ngd ddc thit

e Chon nhirng loai ca c6 ham lugng thdy ngan
thdp hon, chang han nhu ca héi (salmon), ca
hoi van (trout), ca thu (mackerel), ca bon (sole),
ca tuyét (cod), ca tuyét Bac Dai Tay Duong
(pollock), ca bon (halibut), ca trich (herring), ca
moi (sardines) va ca ngur déng hop

D€ biét thém théng tin vé an udng lanh manh va dinh du@dng, hay truy cap www.HealthLinkBC.ca/healthy-
eating hodc goi 8-1-1 (mién phi) d€ noi chuyén vai chuyén gia dinh dudng da dang ky. D& c6 sy gitlip d& cho
ngudi khiém thinh va lang tai, hdy goi s6 7-1-1. C6 cac dich vu dich thuat cho hon 130 ngdn ng{ khi c6 yéu
cau.
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