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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 hoidc ngudi chiam soc, ban co thé gitp
con minh hoc cac k¥ ning va thoi quen an udng
quan trong. Ban cling c6 thé gidp con hinh thanh
thai do tich cuc dol vé6i thuc pham va viée an
udng. Viéc in ubng tét cho sirc khoe khong chi
gidi han & viéc chung ta dn gi. N6 con 1a vé cach
chung ta dn nhu thé nao.

Ban va con ban c6 nhitng vai tro khac nhau trong
gid an chinh va an nhe. Vai trd cua ban 1a quyét
dinh nén cho con an thure an gi, khi nao thi cho an
va cho an & dau. Vai tro ciia con ban la quyét dinh
¢6 dn hay khong va an bao nhiéu trong sé nhitng
thire an ban cung cap. Viéc tdn trong nhiing vai
trd nay gidp con ban hoc cach an tét va 1am cho
bita an trd nén dé chiu hon.

To6i nén cho con to6i an gi?

Cung cép cho con ban nhiing thuc pham bo dudng
ngay tur khi con nho dé gitp tre hinh thanh nhitng

théi quen lanh manh trong suét cudc doi. Hay cho

con ban an nhiing thirc an c6 mui vi va két cau
khac nhau. Bao gom da dang cac loai:

« Rau cu va tréi cay, bao gém loai tuoi, dong
lanh va dong hop

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

« Thuc pham giau dam nhu céc loai hat du dd,
dau Ha Lan, dau lang, cac loai bo lam tur qua
hach (nut) va hat (seed), dau phu, thit, ca, thit
gia cam, tring va cac san pham tir sita

Toi nén cho con toi udng gi?

Cho tré udng nhing thirc uéng tét cho stc khoe
nhu sita me, sira bod nguyén chit va nudc loc. Sau
2 tudi, cac lya chon khéc bao gém sira tach béo,
stra 1% va 2% va stra ddu nanh khong thém huong
Vi ¢6 bo sung dudng chit.

Céc loai @b udng ¢ ngudn gdc thue vat ¢ bd
sung dudng chét khac nhu sita hanh nhan va yén
mach thuong c6 it nang lugng va dam hon dau
nanh. Chi cung cap nhirng thirc udng nay néu con
ban trén 2 tudi va nap dii nang lugng va dam tir
cac thuc pham bé dudng khéc.

Chi cho tré udng sita dong vat hoic sita dau nanh
¢ bo sung dudng chét trong cac bira an chinh va
btra an phuy, khéng cho uong gitra cac bira an.

Dleu nay giup con ban déi bung khi d&én ban an va
San sang an. Gioi han khong qua 3 chén (750 mL)
mdi ngay. Cho tré udng nudc giira cac bira in
chinh va céc bira an phu khi khat nuac.

Khoéng cho con ban uéng db ubng c6 duong nhu
nude ép trai cay 100%, do udng c6 huong vi trai
cay, stra sO 0 la hoac keo mut. Thay vao d6, hay
cung cip d6 udng khong dudng. Diéu nay co thé
gilp con ban hoc cach thich hwong vi caa d6 udng
t6t cho sirc khoe nhu nude va sira nguyén chat.

Con t6i cin in bao nhiéu thirc in?

MJdi dira tré déu khac nhau. Luong thirc n ma cac
bé can 1a khac nhau tiy theo do tudi, mirc hoat
dong, mac do phat trién va cam giac thich an cua
bé. Viéc con ban dn nhiéu hon vao mét sb ngay so
Vi nhitng ngay khac 1a diéu binh thuong. Cam
giac thich an ctia con ban cd thé bi anh huong boi
tam trang, sticc khoe cua bé, thoi gian trong ngay
va loai thirc an duoc cung cip. Hay tin tudng rang
cam giac thich an cta con ban s& gidp bé biét nén
an gi va an bao nhiéu.

Hay cho con ban n 3 bita an chinh véi khau phan
nho va 2 dén 3 bita &n phy, cach nhau khoang 2
dén 3 gio. Hay cb gang cung cap cac bira an chinh
va c4c bira an phy vao cung thoi gian mdi ngay.
Nhiing tré an lai rai ca ngay c6 thé khéng hoc
dugc cam giac doi hoac no va co thé gap kho khin
trong viéc cam nhan muc d6 thém an caa minh.



T6i c6 thé 1am gi dé gitip con tdi in t6t?
Ngoi va in cling con ban

Ban la tim guong tot nhat cho con ban. Con ban
s& hoc vé thirc 4n va viée an udng bang cach quan
sat ban. An ciing nhau ciing dem dén mot khoang
thoi gian dé két ndi véi nhau.

Cho con ban idn nhirng loai thire An méi thuwong
Xuyén

Cung cap céc loai thirc an ma con ban thich dn
cuing vai mot loai thire an méi dé con thir. Doi khi
tré nho mudn an di an lai mot sé loai thuc an.
Diéu nay 1a binh thudng va c6 thé kéo dai vai tuan
hoic vai thang. Hay kién nhan.

Tré cd thé phai nhin thiy, ngiri va so vao mot loai
thirc an nhiéu lan truéc khi ném thir né. Tré c6 thé
ném mét loai thie an nhiéu 1an trude khi dn no.
Hay tiép tuc cho con ban an nhitng loai thirc an
mai va ca nhirng loai thirc an con ban da tung tir
chéi trude dy.

Cho con ban én cung loai thirc in theo nhirng
cach khac nhau

Vi duy, rau cu c6 thé duogc in séng (thai nho hodc
bao), nuéng, nu trong sup va nudc sét mi ong,
hoac xay sinh t5. Néu con ban thich rau ca ché
bién theo mét cach nhét dinh, hay cho tré an
nhitng rau cu khac duoc ché bién theo cach gidng
nhu vay.

Hay dé con ban tw én

Viéc dé con ban ty 3n 1a mot phan quan trong caa
viéc hoc cach an. Tré hoc bang cach so, ngui, ném
va nhin vao thire an. Viéc hoc cach dung
thia/mudng va dia/nia can c6 thoi gian. Viéc day
ban ciing 12 mot phan cua viéc hoc cach an.

Giam nhirng yéu té gay xao nhang trong gio in
Tat TV, dién thoai di dong, may tinh bang va may
tinh. Diéu nay s& gilp ban tap trung vao viéc tan
huong khoang thoi gian bén nhau. N6 cling s€
gilp con ban ling nghe co thé cua tré dé biét khi
nao tré da no.

Pé y téi ap luc

Tranh moi hinh thic gy ap luc bugc tré phai an.
Ap lyc tiéu cyc co thé bao gom tring phat, si
nhuc, do danh hozc nai ép. Ap luc tich cuc co thé
bao géom khuyen khich, mua chudc, c6 vii hoac
khen ngoi. Diéu nay c6 thé khién con ban cam
thiy e dé va c6 thé khién tré an qua nhiéu hozc

khong an chit nao. Ap lyc dudi tat ca céc hinh
thurc c6 thé ngan can con ban phét trién moi quan
hé lanh manh vaéi thac an.

Cho tré tham gia vao viéc ché bién thirc dn

Bit dau day con ban cac k¥ ning vé thuc pham tir
khi con nho. Tré tir 2 dén 3 tudi c6 thé dém
nguyén li€u, cho nguyén li¢u vao bat/td va rira rau
cu qua.

Néu con t6i khong chiu in mgt bira éin thi
sao?

Khong lam mét bita an khac néu con ban khong
chiu an mon ban cung cap. Viéc 1am maot bira an
khac sé khdng day tré tro thanh mot nguoi an
uéng lanh manh.

Lap ké hoach bira an cua ban dé bao gom it nhat
mot loai thuc phdm ma con ban thich an. Déi khi
day c6 thé 1a thirc an duy nhit con ban chon n
trong bira an va diéu d6 khéng sao ca. Néu con
ban hoan toan khéng mudn an, hay doi dén bira an
chinh hoic bira in nhe tiép theo dé cho tré an.

Pé Biét Thém Thong tin

Néu ban c6 thac méc ve lugng thire &n hodc su
tang truong cua con ban, hdy goi 8-1-1 dé ndi
chuyén véi mot chuyén gia dinh dudng da dang
ky

« HealthLinkBC File #69e Nhiing Y tuéng cho

Bita &n chinh va Bita &n phu cho Tré 1 dén 3
Tuoi

« Loi ich cua viéc An Cung nhau cho Tré em va
Gia dinh (PDF 83.7KB)

. B@ Y té Canada pho tré tham gia vao viéc l1ap
ké hoach va chuan bi bira an

D& biét thém cac chi dé cha HealthLinkBC File, hay truy cap www.HealthLinkBC.ca/more/resources/healthlink-
bc-files hodc dén don viy té cong cong tai dia phwong ban. Dé cé thdng tin va I&i khuyén y khoa khéng khan
cép tai B.C., hay truy cap trang www.HealthLinkBC.ca hodc goi sb 8-1-1 (mié&n phi). Bbi v&i ngwdi khiém thinh

va lang tai, hay goi sé 7-1-1. C6 céac dich vu dich thuat cho hon 130 ngdn ng khi cé yéu cau.
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