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Cac Huéng Dan An Udng Lanh Manh
Cho Pira Bé An Chay Cua Quy Vi: 6-12 thang tudi

TU nglr ngudi an chay mang nhiéu y nghia khac nhau véi nhiéu nguGi. Nhirng
ngudi an chay nhung khong kiéng sita-tring khong an thit, ca, hai san va thit gia
cdm, nhung sé& &n cac san phadm dudgc lam ti sifa va trirng. Nhitng ngudi &n chay
thudn 1a nhitng ngudi kiéng tat ca cac thuc phdm ddng vat. Vai viéc 1ap k& hoach
an ddc biét, mdt ch& dd an chay cd thé tét cho t&t cd moi ngudi thudc moi Ia tudi
ké ca nhitng em bé.

5 Cac budc quy vi cé thé thuc hién

Trudc 6 thang tudi, con quy vi chi can bu sifa me va udng bd sung 400 IU sinh t&
D mdi ngay. Khoang 6 thang tudi, con quy vi can thém dudng chat, nhat la chat
sat, va da san sang dé bat dau an th( an dac.

Day la mot s6 cdc meo vat nén nhd:

e Tiép tuc cho bl sita me va udng bé sung 400 IU sinh t& D. Tiép tuc cho bu
sita me cho dén khi dudc 2 tubi va han nira. Cadc em bé bl sira clia nhitng
ba me an chay cé thé can phai bé sung sinh t& B12 néu ngudi me khdng cb
du sinh t6 B12. Hay hodi chuyén vién cham soc sUic khde cua quy vi.

e Khi quy vi cho con &n thi(rc &n ddc, hay dé con quy vi quyét dinh mudn &n
bao nhiéu tuy vy.

e Hay cho con quy vi 8n cac thuc phdm dau tién giau chat sdt. Xin xem phén
'Sat' dudi day dé biét thém théng tin. Cho &n thuc pham giau chét sat it
nhat 2 lan moi ngay.

e Khi con quy vi d& chiu an cac thuc phdm giau cht sdt khac nhau, hay cho
an cac thlc an lanh manh khac.

e Nham dén viéc cho con quy vi dn tir 2 dén 3 bita chinh va tir 1 dén 2 lan &n
dam thdc an dac moi ngay, dua theo su them an cua cac chau. Con quy vi
sé quyét dinh an bao nhiéu tuy chau.

e Quy vi c6 thé bat dau cho udng s lugng nhé sita con nguyén chét béo loai
3.25% dé& trong tach khdéng ddy ndp khi con quy vi dugc tir 9-12 thang tudi
va dang an cac loai thuc phdm giau chat st khac nhau.
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e DUng cho con quy vi uéng sira it chat béo (2%, 1% hoac da gan bd chat
béo) hodc sita ddu nanh trudc 2 tudi.

e NéEu con quy vi an chay va khéng dudc cho bu sita me, hay mua sita b6t
dau nanh loai danh cho em bé bu va cho con quy vi uéng cho dén khi cac
em da dudc 2 tuodi.

Viéc &n chay c6 thé dap ’ng cac nhu cau dinh dudng clia con quy vi v& mat tdng
trudng va phat trién. Hay d€ chuyén vién chdm séc sirc khde thudng xuyén can do
con quy vi d€ bao dam chau dang téng trudng tét. Mot s8 ché& dd &n chay cb thé
khé dé cung cdp du chdt dam, chét béo, cac chat béo omega-3, sinh t& B12, sinh
t6 D, sat, voi va kém. Hay dac biét chd y thém vé cac dudng chat nay.

Chat dam

Chéat dam can thiét cho su tang trudng va tai tao cc bap. Chit dam cling dudc sir
dung d€ tao cac diéu t8 va cac ndi tiét t6. Nhitng em bé &n chay I8y chit dam tur
cac thuc phdm sau day:

e s{rta me

e si{ta bot cho em bé bl mua & tiém

e sira loai con nguyén chat béo loai 3.25% (sau 9 thang tudi)

e tri’ng

e ph6 mai va yaourt

e dau hi

e dau qua, dau Ha lan va dau lang

e yagourt lam bdng dau nanh co tdng cudng thém sinh t&

e cac loai hat/hot xay nhuyén va cdc th ba 1am tir cic loai hat/hot chi trét

I6p mong khi an.*

*C4ac th hat va hot con nguyén ven gay rui ro héc nghen. M6t mudng day bg lam
tir cac loai hat hay hét cling c6 thé gay hdc nghen. Cac hat va hdt d& xay nhuyén
va ba lam tir cac loai hat va hét trét méng dé€ an 1a nhitng su chon Iua an toan haon
cho con quy vi.

Chat béo
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Chét béo la mo6t ngudn nang lugng va can thiét dé hdp thu cac dudng chét quan
trong thiét yéu khac. Hay bao gobm mot ngubén chat béo moi [an quy vi cho con bu
hay cho con an. Cac nguén chat béo t6t bao gom nhirng th(r sau day:

sira me

sifa bot danh cho em bé bd mua tai tiém

sita loai cOn nguyén chét béo loai 3.25% (sau 9 thang tudi)
yaourt (4% M.F. hoac nhiéu han)

dau va cac loai bg thuc vat mém khoéng hydro hda

trai bg

ph6 mai da dudc tiét trung theo phuong phap Pasteur

cac loai hat/hdt xay nhuyén va cac th bd lam tir cac loai hat/hdt chi trét
I6p moéng khi an.

Cac chat béo omega-3

Chét béo omega-3 déng mét vai tro trong sy’ phat trién binh thudng clia ndo va thi
giac. Cho con quy vi an cac thuc pham cé chlra cac chat béo omega-3 moi ngay.
Cac nguon thuc pham c6 omega-3 bao gobm nhirng th( sau day:

sira me

sifa bot cho em bé bu mua tai tiém
dau canola

dau dau nanh

dau nanh

hat hd dao xay nhuyén

dau hi

cac san pham giau chat béo omega-3 nhu moét s6 céc loai tring va bao thuc
vat.

Sinh to B12
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Sinh t8 B12 gilp co thé sir dung chit béo va tao hdng huyét cau. Sinh t8 B12 chi
dudc tim thdy cé tu nhién trong thuc phdm ddng vat. Cac ngudn sinh t6 B12 bao
gom nhirng th( sau day:

e triing
e yaourt va pho mai
e sira loai 3.25% con nguyén chéat béo (sau 9 thang tudi)
e si{ra bot cho em bé bu mua tai tiém
e s(ta me.*
*S(fa cla cadc ba me &n chay ¢ thé khdng cung cdp du sinh t8 B12. Hay hdi

chuyén vién chdm séc siic khoe clia quy vi d€ biét xem cb can phai cho uéng bd
sung thém sinh t6 hay khoéng.

Sinhto D

Sinh t6 D gilp cd thé hdp thu cdc khodng chat nhu chéit vdi va phét-pho, can thiét
cho xuong va rang. Tat ca cac em bé bu sita me déu dudc khuyén phai udng b6
sung thém 400IU sinh t6 D moi ngay. Cac em bé nao chi bu sita b6t mua & tiém
thi khdng can phai udng bé sung thém sinh té D.

Chat sat

Ché&t s&t quan trong cho su tang trudng va hoc hdi. St mang dudng khi tir phéi di
khdp ca thé. Cac ngudn nhiéu chit sat bao gom:

e ngili coc kho co6 tang cudng thém sinh to
e cac loai dau qua, dau ha Lan, va dau lang

e cac loai hat/hot xay nhuyén va cac th ba 1am tir cac loai hat/hot chi trét
I6p moéng khi an
e dau hii

e tring.

Sat dudc hép thu tdt nhat khi an vdi cac thuc phdm giau sinh t6 C:
e cam, budi

e trai kiwi, xoai va cac loai dua
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khoai ngot, &t ngot va bong cai xanh.

Chat voi

V6i gilp xudng va radng tdng trudng chc. V6i dudc tim thdy trong cac thuc phdm

nay:

Kém

sira me

sira b6t danh cho em bé bu mua tai tiém

sira loai con nguyén chat béo loai 3.25% (sau 9 thang tudi)
yaourt va pho mai

yaourt lam tUr dau nanh cé tang cudng thém sinh té

dau hi c6 tang cudng thém chat voi

bo lam hat hanh nhan va hat me chi trét I6p méng khi an

cac loai dau qua, dau Ha lan va dau lang.

K&m hd trg cho su tdng trudng va phat trién binh thudng. K&m gilp cd thé dung
chét tinh bot dudng (carbohydrate), chdt dam va chét béo tir thuc pham, va can
thiét cho su’ mién dich tét cling nhu su tdng trudng va phuc hdi md té bao cd thé.
K&m dudc tim thdy trong cac loai thuc phdm nay:

sira me
stfa bot danh cho em bé bu mua tai tiém
sita loai con nguyén chét béo loai 3.25% (sau 9 thang tudi)

cac loai hat/hdt xay nhuyén va cac th bo [dm tir cac loai hat/hét chi trét
I8p moéng khi an

cac loai dau qua, dau Ha Lan va dau lang

yaourt va phd mai.

Thém Céc Ngudn Tro Giup Khac
(=)
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Dé cb thdng tin va I8i khuyén dua trén mot thuc phdm cu thé cling nhu cac nhu
cau va s@ thich dinh du6ng cua quy vi, hay goi 8-1-1 va xin noi chuyén v@i mot
chuyen g|a dinh dudng cua HeaIthLmk BC. Chuyen gia dinh du‘dng s€ tra IGi cac
cau hdi va ¢ van cho quy vi vé nhitng ngudn tai liéu chi ddn nao cé sdn béng
ngon nglr cua quy vi.

8-1-1 cung cdp cac dich vu dich thuat theo yéu cau cho hon 130 ngbn ngii. Sau
khi goi 8-1-1, quy vi sé dudc ndi két v8i mot chuyén vién noéi ti€ng Anh chi dan
cac dich vu y t&€. D€ dudgc phuc vu bang mdt ngdn ngll khac, chi cdn dan gian ndi
tén cua ngdn nglr quy vi mudn tim (vi du ndi “Tiéng Viét"/"Vietnamese”), va mot
thong dich vién sé tham gia vao cudc goi.

D& c6 thém thoéng tin, xin xem ngudn tai liéu chi dan sau day:

e HealthLink BC www.healthlinkbc.ca - D€ ¢ théng tin y t€ khéng khan cép
dudgc y khoa chap thuan.

These resources are provided as sources of additional information believed to be reliable and accurate at the time of
publication and should not be considered an endorsement of any information, service, product or company.

Ghi chu

Phan bo theo dé tai:

Dietitian Services at HealthLinkBC (formerly Dial-A-Dietitian), providing free
nutrition information and resources for BC residents and health professionals. Go
to www.healthlinkbc.ca/healthy-eating or call 8-1-1 (anywhere in BC).
Interpreters are available in over 130 languages.
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