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Thong tin va cac tu liéu khac

Ban cé thé xem thém thong tin vé an dam va cac thirc an dau tién tai:
www.parentclub.scot/topics/food-eating/weaning-first-foods

i"arenl: Club

DE biét thém cac cong thic ndu an, hay téi thu vién sach nau an danh
cho thai ky an dam.

PE biét thém théng tin vé Best Start Foods, chuong trinh cung cdp ho
trg cho céc gia dinh @ diéu kién mua cac thyuc pham tét cho surc khoe:
www.mygov.scot/best-start-grant-best-start-foods

DE biét thém thong tin vé cach cham séc rang miéng cho bé:
www.childsmile.nhs.scot

Héi thdng tin tir cac chuyén gia la diéu hét sirc quan trong néu ban dang
c6 y dinh nudi con bang phuong phap an chay, vi vay, hay trao déi véi
y td tham khdm y té tai nha cla ban.
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Cudn sach nay giup ich
cho ban

La cha me, ban mudén cé sy khai dau tét nhat cho bé. Thirc an va do
uéng rat quan trong doi véi strc khoe hién tai va tuong lai clia bé.

Thoéng tin trong cudn sach nay cd thé hoan toan khac véi nhimg gi
ban da doc trudc do, hoac nhirng gi ban be va gia dinh da nai vai
ban. Nghién clru mdi vé viéc cho tré an ludn dugc thuc hién va nhiing
thdng tin, 161 khuyén & day cling dua trén nhitng phat hién gan day
nhat. Hy vong sé giip bé clia ban cé dugc su khdi dau tot nhat.

An dam la gi?

An dam |a qué trinh dan dan dua cac loai thuc phdm da dang vao
ché dé an cla tré bén canh sita me hodc sra céng thurc, cho dén
khi tré c6 thé &n nhirg maon lanh manh giéng nhu cac thanh vién
khac trong gia dinh. B6i ltc diéu nay dugc goi la 'bat dau lam quen
vdi thirc an dac'.

Néu ban dang cho con bu, ban nén tiép tuc cho con bu sita me
bén canh thic an dac. Vi nhu vay sé cé Igi cho ca me va con. Néu
ban dang cho con uéng sita cong thic, hay tiép tuc cho bé dung
stta giai doan dau cung vdi thirc an dac. Trong chin thang dau,
phan I&6n dinh dudng cho bé dén tir stta me hoac stta cong thirc.

S8 1an bu sita s& giam khi bé &n nhiéu hon. Bé c6 thé sé cho ban
biét khi nao bé da san sang cai stta. Néu ban dang cho bé bu
stra cong thic, ban nén chuyén sang dung stra bo, stra dé hoac
stta ctru nguyén kem hodc tdch béo mot phan da tiét trung dung
trong c6c hd hodc coc c6 dong chay tu do sau khi bé dugc mot
tudi. Lugng stra ma tré can cling s& giam dan theo thai gian.



Khi nao 1a th&i diém tot nhat dé gidi thiéu thirc an dac?

Viéc bat dau cho bé an dam la mét budc quan trong trong qué trinh
phat trién cla bé. Biéu nay gilip bé lam quen vdi cac huong vi va két
cau mdi, cling nhu tham gia vao cac blta an cung gia dinh.

Cac chuyén gia y té khuyén nghj bat dau cho tré an dam vao khoang
6 thang tudi, khi tré da san sang. Cho dén thai diém nay, stta me hoac
stta cong thirc cung cap tat ca cac chat dinh dudng ma bé can. T
khodng 6 thang tudi, tré can dugc bo sung thém céc chat dinh dudng,
bao gém ca sat, bén canh cac ¢l bu stra.

Khi bé I6n dan:
% hay tang dan su da dang va lugng thuc pham

K tiép tuc cho tré bu me hodc uéng sita cong thirc song song Vi
viéc an dam

Khi tré dugc khodng 12 thang tudi, thirc &n dac nén la thanh phan

chinh trong ché dd &n udng cla tré. Diéu nay hd trg su tang trudng

va phét trién lanh manh.

Tai sao an dam vao khoang 6 thang tudi (va khdng
phai tréc 4 thang tudi) lai la thoi diém tét nhat?

Hé mién dich, hé tiéu hoa va than cla bé van dang trong qua trinh
phat trién trong nhimng thang dau doi. Vi vy, viéc chd dén khi bé
dugc khodng 6 thang tudi mdéi bat dau an dam (va khéng sém hon
4 thadng) sé gilip co thé bé cd thai gian hoan thién va san sang tiép
nhan thdc an dac mot cach an toan.

Viéc khong tri hodn qué 6 thang mdi bat dau cho tré an dam ciing
quan trong khéng kém, bdi & do tudi nay, bé sé& bt dau phat trién
cac k§ nang an udng quan trong va can thém dudng chat dé ho trg
qua trinh tang trudng va phat trién.



Thé nhirng dira tré bu bAm hon - bé c6 can an thirc
an dac sém hon khéng?

Can nang cua bé khi sinh ra khéng lién quan - hé tiéu hda, hé mién
dich va than cla tré phat trién vdi téc d6 nhu nhau bat ké can nang
la bao nhiéu. Khéng nhat thiét phai cho tré an thirc an dac sém
hon chivi tré nang hon nhirng dia tré khac cung tudi. Néu con
ban toé ra thuong xuyén doi, bé cé thé dang tang trudng dot pha
va cho bu thém hodc uéng thém stra cdng thic sé dd dé dap ung
nhu cau cldia bé. Ngay ca khi tré khong ngu tron gidc ca dém nhu
trudc thi cing khéng cé bang ching nao cho thay viéc an dam
sém hon s& gitp ich. Néu ban cé bt ky lo ngai nao, hay trao doi
vGi chuyén gia y té tham khdm tai nha hodc y té gia dinh ctia ban.

T6i c6 bat budc phai dgi dén khi bé duoc khoang 6
thang tudi khong, hay c6 thé bat dau sém hon?

Tré nén bat dau &n dam vao khoang 6 thang tudi. Hudng dan nay dua
trén cac khuyén nghi clia Uy ban C6 van Khoa hoc vé Dinh duBng va
Chinh phd Scotland.

Néu ban dugc bac st khuyén nén cho tré an ddm sédm hon, ban sé can
trdnh mot s6 loai thuc phdm nhét dinh. Vui long xem trang 29 dé biét
thém thong tin.

Tré sinh non

Tré sinh non la tré dugc sinh ra trudc khi thai ky dugc 37 tuan. Hay
tham khao y kién clia doi ngl cham sdéc tré so sinh tai dia phuong hodc
chuyén gia y té tham kham tai nha dé biét diéu gi la tét nhat cho bé.

Ban ¢6 thé tim thém thong tin tlr BLISS tai:
www.bliss.org.uk/parents/about-your-baby/feeding/ weaning-
your-premature-baby



Lam sao dé biét khi nao con tdi san sang bat dau
an dam?

Moi em bé déu phat trién theo tdc dd riéng, nhung cé mot s6 dau
hiéu cho thay khi nao tré da san sang an dam. Khi bé sap tron 6
thang tudi (va khdng sém hon 4 thang), diéu quan trong la ban can
quan sat cac dau hiéu phat trién dé xac dinh xem bé da san sang
hay chua. Cac dau hiéu nay la:

#* Con ban 6 thé ngdi vitng va gitr dau 6n dinh.

®* Tré c6 thé véi tay ra va cdm nam dé vat mot cach chinh xac; vi du,
tré c6 thé nhin vao dé an, nhat Ién va tu dua vao miéng.

** Phan xa lugi cla tré da phét trién gidp tré cé thé di chuyén thirc
an quanh miéng bang lugi thay vi day thirc an ra ngoai. Nhing bé
chua san sang sé day thirc an ra ngoai nén sé cé nhiéu thirc &n trén
mat hon la trong miéng. Hay thir cho bé an lai mot thia sau mot
hodc hai ngay va doi cho dén khi bé cé dau hiéu nuot.

Néu con ban dugc ngudi khac cham séc vao ban ngay thi diéu
nay sé khéng anh hudng dén cach cai stta cho con. Ho can
biét liéu bé c6 dang an thic an nhe bang tay hay khéng, cach
ché bién thic an an toan va cach dam bao bé c6 cho tua phu
hop khi ngoi trén ghé cao. Biéu quan trong nita la ban phai
dam bao rang bat ky thanh vién gia dinh, ban bé, nhan vién
nha tré hoac ngudi trong tré nao cham séc con ban déu phai
biét gidm sat blra an moi Idc va kiém tra dé dam bao tré da
nuot hét thirc an trudc khi roi di.

Hay nhé rang, cuén sach nay chira nhitng théng tin cap nhat

nhat vé an dam. C6 thé ban s& mudn chia sé né véi ngudi
dang gilp ban cham soc bé.



Bat

Bat dau nhu thé nao

Chon moét thai diém trong ngay khi ban va bé thu gian. Khong cé cach
thire chudn, chi la cach nao phi hop véi ban va bé. Sau mot vai tuan,

ban sé& tim ra mo6 hinh phu hop véi ca hai. Ban sé can mot cai yém cho
bé, mot cdi mudng mém va mét cai bat (nhirng thir nay nén sach sé

nhung khéng can phai tiét tring néu bé nha ban trén sau thang tudi).
Con ban cd thé thich boc thirc &n cam tay truc tiép tur
mat ban hoac khay sach.

Khi an, bé phai ngoi thang, tot nhat la ngdi trén
ghé cao c6 day an toan chéc chén va c6 cho

dé chan dé bé khodng bj trugt xudng. Diéu

nay sé gilp bé nudt dung cach va cling hitiu

ich néu bé thich tu cam thirc an bang tay.
Khéng cho tré dua qué nhiéu thirc an vao
miéng cung Mot IUc.

Diéu gi sé xay ra

Tré thuding hoc cach yéu thich viéc chuyén sang an dam. C6 gang
dimg lo 1dng vé su bira bon. Bé c6 thé nhé thirc an ra trong vai lan
dau tién - diéu nay hoan toan binh thudng, ban chi can cho va thir lai
vao mét ngay khac. Mot s6 bé thich nghi nhanh vdi viéc nay, trong khi
mot s6 khac can nhiéu thai gian hon. Hay khuyén khich bé tap nhai
bang cach cho bé thir cac loai thirc an 6 két cau khac nhau.

Ban c6 thé phai cho tré &n moét loai thirc an mdi nhiéu lan trudc khi
tré chdp nhan. Nhiéu tré an cham Idc dau; hdy kién nhan va dé tré an
theo téc d6 cla riéng minh.

Ghi nhé: Bé c6 thé cdAm nhan dugc tdm trang cda ban. Ban cang
binh tinh, con ban cang thu gian.



Nhirng thirc an dau tién

Hay th&r nhitng goi y vé thuc pham sau cho giai
doan dau tién:

S

S R R

S

S dung thyc phdm nghién lanh manh cla
gia dinh néu cd thé - khéng thém mudi,
dudng hodc chat tao ngot.

Rau nau chin nghién nhu béng cai xanh, sup
lo, ca rét, cli cdi duong hodc cd cai trang.

Trai cay nghién nhu chuéi, hoac ham Ién nhu
tao hoac le. Chu6i nghién
Tréi cdy mém hodac rau ndu chin, chang han nhu dua hodc ca
rot, cat thanh 1at thay vi thanh khéi hodc hinh tron.

Dai bdnh mi nudng, banh mi, banh mi pitta hodc banh chapatti.

Ph6 mai tiét trung, tring khuay hodc tring ludc chin hodc
nhtrng miéng ca nau chin ma bé c6 thé nhat 1én dugc
(can than loai bd hét xuong khdi cd ndu chin).

Gao non nguyén chat hodc ngd céc khac tron vdéi thirc dn hang
ngay cla tré (sfa me vat hodc stra cong thic) - lubn dé trong
bat, khdng phai binh. Néu bé dugc 6 thang tudi tré 1én, ban

6 thé dung stra bo nguyén chat da tiét trung dé tron véi ngl
coc, nhung khong nén uéng trudc 12 thang tudi. Cac théng tin
thém vé d6 udng xin maoi xem trang 23.

Tré nén bat dau an dam vao khodng 6 thang tudi. Néu ban dugc
chuyén gia y té khuyén nén cho tré an dam sém hon, hay xem
trang 29 dé biét thém thdng tin va hudng dan vé cac loai thuc
pham can tranh.



Tan suat va liéu lwgng?

S

*

Hay bat dau vai mot lugng nho thirc &n trong mot bita an moi
ngay, nghién hodc xat miéng cam tay, va tang dan s6 lugng.

Déap Uing nhu cau clia con ban bang cach cho bé an khi déiva
dung lai khi no, vi du nhu khi bé ngam miéng hoac quay dau di.

Tang dan lugng thirc an.

Cu thé thé nao tly theo dd ngon miéng cla tré - vi du, bé c6
thé mudn vai thia thirc &n xay nhuyén hodc mot vai miéng
thirc an cam tay.

Khuyén khich bé tu an bang tay ngay khi bé to ra thich thd, dé
bé ki€ém soat dugc nhirng gi dua vao miéng minh tét hon.

Cung cap cho bé nhiéu loai thuc pham va nhiéu dang két cau,
dac biét la rau cu va tréai cay.

Khong nén ép budc tré an - néu tré td ra

khong thich, hay thir lai sau.

Cho bé thaoi gian dé nudt ting
miéng thirc an. Hay dam bao
miéng cla bé da hét thic an
trudc khi an miéng tiép theo.
Diéu quan trong la phai theo kip
toc do clia bé.

Khéng thém dudng, mat ong
hoac mudi vao thirc an cho bé.
Giai doan nay, than cla tré co thé
chua xtr ly dugc mudi. Budng cé thé
gay hai cho rang cua tré va khéng chira

cac chat dinh dudng quan trong ma bé can.




** Chét tao ngot nhan tao khdng phi hgp vdi tré so sinh. Néu bé
an cung cdc moén an cla gia dinh, ca nha sé cung huéng loi nho
viéc tiéu thu it mudi va dudng hon. Trang 19 cé thém théng tin
vé cac blra an gia dinh.

®® Khong thém bat ky loai thuc phdm nao vao binh sita clia bé vi
nhu vay bé sé cdm thdy no, an it han va khong héap thu dugc
hét chat dinh dudng can thiét.

Khéng bao gio dé bé mdt minh khi dn d€ tranh bé bi
nghen va phai ludn theo doi sat bé.

e Nau chin cac loai trai cdy va rau cu cirng hoac
dai cho dén khi chiing mém dé dung lam d6 an
nhe bang tay, thay vi an séng.

e B4 hét hat cirng hodc I&p vé clrng tir trai cay va
rau.

e Cat trdi cay va rau thanh lat thay vi cat thanh
khéi hodc thanh hinh tron.

e B xuong, da hodc cac phan xo khai thit va ca
da nau chin.

¢ Hay cho tré lam quen v&i cac loai hat va dau
phéng & dang xay nhuyén, dang bo hodc dang
b6t nhdo. Khong nén cho tré nhé an cac loai hat
nguyén hat, hat nhdé va dau phéng vi chiing c6
thé gay nguy co héc nghen.

e Thém mét chit nudc vao bo hat dé lam lodng
két cau va gitp hén hgp min hon.

» Khuyén khich bé nhai bang cach cho bé an
nhiéu két cdu khac nhau.

e Hay ngan bé cho qua nhiéu thirc an vao miéng
cung mot luc.

DE& xem video va 16i khuyén vé cach xur

ly khi tré so sinh bi nghen, hay truy cap

www.nhs.uk/choking-baby va/hoac

https://www.redcross.org.uk/first-aid/learn-

first-aid-for-babies-and-children/choking-baby
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An toan thuc
pham

* RUra tay trudc khi chuan bj thirc an va rira tay cho bé
trudc khi an.

*® Pam bao rang chd ndu an sach sé. Gilr vat nudi tranh
xa cho nay.

** Lau sach mat ban bang khan sach trudc va sau khi an. Rira
tat ca bat, thia, coc an va bat ky hop dung nao dung dén trong
nudc xa phong néng. Ban cé thé s&r dung may rira chén.

I RUra k¥ tat ca cac loai trdi cdy va rau cl trudc khi s&r dung.
Bao gom ca cac mat hang déng gdi san.

¥ N&u chin ky tat ca cac loai thit, dac biét la thit ga va thit xay.
Dam bao thit khong con mau héng, nudc tiét ra trong va
phan gitra néng héi.

I Hay chac chan rang ban khudy va kiém tra moi mén thirc an
dugc dun néng trudc khi dua cho bé.

* Hay chac chédn rang ban khong dung thuc pham da qua
han sir dung. Thyc hién theo cac hudng dan trén nhan
thuc pham.

*® Thuc pham sau khi ché bién nén bao quan trong td lanh
(dudi 5°C) va an trong vong hai ngay.

I R3 dong thuc pham déng lanh k trudc khi ham néng va cap
dong lai bat ky thuc pham thira nao.

% Khi ham néng thic an, hay dun néng cho dén khi thirc &n
nong hoi va béc hoi déu, sau dé dé ngudi bt trudc khi cho
bé an. Chi ham néng lugng thirc an ban can. Hay bo di bat ky
phan thic an nao da dugc ham néng ma chua an hét.

** Tring nén c6 dau "British Lion" hodc thudc chuang trinh
dam bao chat lugng "Laid in Britain".



N \_4 ‘7
Nen an gi:
An dam |a thoi diém dé tim hiéu vé thuc pham va lam quen vdi viéc
an uéng. Con ban sé hoc dugc rang:

3 thuc pham cé nhiéu mau sdc, mui vi va két cdu khac nhau

*® mot s6 thuc phdm dugc &n bang thia, trong khi cac thuc pham
khac c6 thé cam va an bang tay

®® mot s6 dd udng thi dung cée.

*® Ban nén tiép tuc cho con b hoadc cho con udng sita cong thirc
(stra dam whey giai doan dau), trong Itic dé cho bé lam quen
dan vdi thirc an dac. Ban nén cho bé thir thirc an dac khi bé
dang thu gian va vui vé. Ban dau, cé thé la sau khi cho bé bu.

Cé nhirng thuc phdm chiing ta nén an hang ngay ti nam nhém
thuc pham sau: C6 nhitng thuc phdm ma chiing ta nén an hang
ngay tir nam nhém thuc pham sau.

Khoai tay hoac mi 6ng, com, banh mi va cac thuc
pham giau tinh bot khac

Nhtrng loai thuc phdm nay la ngudn cung

cap nang lugng, vitamin va khoang chat .
quan trong, déng thadi nén la moét phan “h
chinh trong ché d6 an uéng cda bé.

Nhém nay cling bao gom cac loai

ngl céc an séng it dudng (loai it : : \.
nguyén ban, khong thém huong e

liéu hay duong, chang han nhu

ngl coc Ita mi nguyén hat), cung vdi
khoai tay, khoai lang, chao, mi, couscous,
khoai m&, chudi nau (plantain) va banh mi
det chapatti.

11
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Hoa qua va rau ct

Bay la mot nguodn chat xg, vitamin va khodng chat rat can thiét cho
surc khde clia bé. Chung cling la mot phan quan trong trong ché db
an udng clia bé. Ban co thé sr dung trai cay tuai, déng hop, say kho
va dong lanh, va rau. Néu ban mua tréi cady déng hop, hay chon trai
cay dong trong nudc ép tu nhién vi né tét cho rang clia bé hon la
tréi cay déng hop trong xi-rd. Néu ban mua rau déng hop, hady mua
loai khong cho thém mudi. Hay cho tré an trdi cay sdy kho trong cac
blra &n thay vi dung lam mén an nhe, vi loai thuc pham nay cé thé
gay hai cho rang cla tré.

Trai cay va rau ci nau chin la thuc pham giai doan dau ly tuéng. Ban
6 thé thir nghién mét qua chudi, 1é hodc ca rét hoac béng cai xanh
nau chin. Ban cling c6 thé cat |at thanh thirc an cam tay roi dua tré.

DE gidm nguy co nghen héc:

** b hét hat ciimg hodc I6p vo cing trudc khi
cho tré an

%® ¢t nho tréi cdy va rau cd, nhu
ca chua bi va nho, thanh bén
miéng bang nhau

3 cat trai cay I6n thanh 14t cha
khong phai khéi

*® ndu chin cac loai tréi cay va rau
cll cting hodc dai cho dén khi
chéing mém dé dung lam do
an nhe bang tay, thay vi an song.

N
@ @ Dé khuyén khich tré an hoa qua va rau cu,
&= a ban cling can phai an loai nay. Tré nho rat
s thich bat chuéc cha me minh.
Mach

nuoc



Thit, ca, trirng, dau, cac loai hat va cac nguén
protein khdong phai tir sira khac

Nhing loai thyc phdm nay rat quan trong déi véi su
tang trudng va phat trién cla tré, bao gom:
thit nac, ca thit trang, ca béo (vi du: ca thu
tuoi, ca hoiva ca moi déng hdp), thit

ga, tring, cac loai hat, dau phéng va

cac loai hat cay (nhu hanh nhan, qua

éc chd, hat phi, hat diéu, hat dé cudi, i et
hat Brazil) va cac loai dau (dau hat, dau 3 f
Ha Lan, dau 1&ng, v.v.). Quorn va dau phu o
cling la nhtrng nguén cung cap protein tot. Hay
tranh céc loai thit ché bién san, chang han nhu thit xdng khoi

hoac xdc xich, vi chiing chita nhiéu muai. Loai bo xuong, .
da hodc cac phan dai, xa khéi thit va ca da nau chin. Cac

loai hat nguyén hat, hat nhé va dau phéng nén dugc

xay nhuyén hoac ché bién thanh dang ba min, it mudi.

Sira tiét trung nguyén kem va —
thuc pham tir sira khac k

Nhing thuc phdm nay chira canxi can thiét

cho xuong va rang chac khde. Chiing cling cung cap

nang lugng, protein, vitamin va khodng chat cho bé. Thuc pham tur
stra dugc lam tur slra, vi du, phd mai va stta chua. Hay dam bao ban
sir dung cac san pham tu stta nguyén kem hoac nguyén chat da tiét
trung nhu stta chua nguyén kem, nguyén chat, khéng dudng hodc
pho mai tuoi, va stra bd nguyén kem da tiét trung khi nau an, vi du
nhu sét pho mai, sita trimg, banh pudding gao va bét semolina.

Chat béo

Tré dudi 2 tudi cé da day nho hon so vdi tré én tudi va ngudi 16n.

Cac em can thuc pham giau nang lugng nén can nhiéu chat béo

day du trong ché dd an. Sau 2 tudi, tré cé thé dan chuyén sang ché

dé an it chat béo, gibng nhu moi ngudi trong gia dinh. SU dung dau

thuc vat nhu dau 6 liu hodc dau hudng duong dé ndu an, va bao thuc

vat (nhu hudng duong) cho banh mi hoac banh mi thanh nudéng. 13
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T e N’
Khi bé da quen an mot vai loai thirc an doé la Itc chuyén sang:

®* Nhiéu bita hon - chuyén tr mot bra moi ngay sang hai hay ba
blra mbi ngay. Dén 12 thang tudi, bé nha ban cd thé an ba bira
va hai bita an nhe b6 sung.

®* Nhiéu thc &n hon - cho bé an thic an theo tirng nhém thuc
pham (xem cac trang 11-13).

*® Pa dang hon vé két ciu - tir thirc &n nghién, thirc an con lgn
con dén thirc an bam nho; chuyén tir cac loai thirc an cam tay
mém sang loai cimg hon. Viéc tron mot loai thuc phadm mai véi
mot loai quen thudc, chdng han nhu thém dau lang da nau chin
vao ca rét hodc cli cai parsnip nghién, cé thé gidp qué trinh nay
tré nén dé dang hon.

** Nhiéu chat dinh dudng hon - vi con ban can nhiéu sat va cac
chat dinh dudng quan trong khac hon. Thong tin thém mai
xem trang 17.

% Nhiéu trdi nghiém thirc an hon - uéng bang coc va tu an véi
nhiéu loai thirc an cam tay hon.

Qua trinh nay nén dudgc thuc hién theo téc do riéng clia bé. Mot s6

bé c6 thé chi muén mot vai thia hodc mét vai miéng thirc an cam

tay. Cho phép bé chon liéu lugng va nhitng gi bé muén an tir nhitng

gi ban dua nhung khong danh qué 20 phut cho bé an trén ghé.

Thém bira an
Khi bé nha ban cé vé da san sang, hay tang so6 bira thirc an dac
tr moét lan mot ngay 1én hai va ba lan mét ngay. Thirc an ddac nén

duoc cung cdp cho tré cung vdi thirc an thudng ngay cla tré. Ban
nén cho bé mdt coc nudc loc cung vdi thic an.



Hay nh& moi dira tré déu khac nhau. Bé nha ban sé cho ban biét
bé mudn an bao nhiéu va diéu nay c6 thé thay déi theo tirng ngay.
Moi loai thirc &n déu phéi dugc ché bién phu hgp véi do tudi va giai
doan phat trién cla tré - vi duy, xay nhuyén, nghién nat, cat nho, ct
thanh bon, v.v. - dé trdnh nguy ca bi nghen. Théng thudang, moét em
bé 10 dén 12 thang tudi sé c6 khau phan nhu sau:

Ngl coc it dudng (vi du: banh quy Ita mi hodc chdo yén
mach nguyén chat da dé nguoi) dung kém bo dau phong
min it mudi, stra me, sita céng thirc hodc stta bo nguyén
kem da tiét tring (néu bé tir 6 thang tudi trd 1&n)

Trai cay - trai cdy mém xat miéng

Bira sang

Blra trua Cac mon dugc cat nhd hodc nghién nhuyén va thirc an
cam tay nhu:

trimg bac hoac dau ham bé 1o véi banh mi goi nudng
hoac sUp dau lang va rau cd tu lam an kem banh mi
cat thanh
hodc mi Y st ca chua va rau cli, hodc com an kem
ca ri ga vi thanh nhe va rau cu.
va/hodac chudi cit nhd/nghién nhuyén va stra chua
trang nguyén kem

Blra toi Cac mon dugc cat nhd hodc nghién nhuyén va thirc an
cam tay nhu:
ca nglr (hgam dau hoac nudéc) va mi éng vdi ngd ngot
hoac thit bam hodc dau lang, an kem khoai tay
nghién va ca rét hodc bong cai xanh
va/hoac vai mui quyt (loai déng hdp ngam nudc ép
hodc quyt tudi) an kem véi sét tring stta (custard)

Stta me hodac stra cdng thic danh cho tré so sinh van la nguén
dinh dudng chinh trong 9 thang dau va sau dé, bé sé dan bat
dau thich an cac loai thuc pham bé dudng dang rén khac. Néu
ban mudn con minh theo ché d6 an dua trén thuc vat hoac
thuan chay, ban cé thé tim thay |oi khuyén vé giai doan an dam
tai: www.firststepsnutrition.org/vegan-infants
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@ (@ Khi bé an nhiéu hon, bé sé can Iu’qng~sCra
& a thudng dung it han. Tuy nhién, ban van nén
o cho bé bu sira me néu ban muén hoac con
Mach ban can phai uéng khoang 500-600 ml sira
nuoéc céng thirc danh cho tré so s[nh moi ngay cho
t&i khi bé dugc 12 thang tudi.

Nhiéu dang két cau hon

Sé rat tot cho tré khi tap an thirc an dang miéng. Thirc an cé nhiéu
dang két cau khac nhau va nhiing thirc an nay sé khuyén khich tré
tap nhai. Hay thir cac loai thirc an cam tay nhu ca rét chin cat dang
que, hodc miéng nhd vé hodc banh mi nudéng.

Vitamin

$® TU 5 tudi trg 1én nén luu y viéc bo sung vitamin D hang ngay,
dac biét la trong nhirng thang mua dong.

*® Tré so sinh dudi 12 thang tudi nén dugc bé sung 8,5 dén 10
microgam (ug) vitamin D mdi ngay quanh nam, trir phi tré
udng it nhat 500 ml stra cdng thic moi ngay, vi stra nay da
chira vitamin D. Tré em tir 1 dén 4 tubi nén dugc bé sung 10
ug vitamin D moi ngay. Ban c6 thé tim hiéu thém vé ly do tai
sao vitamin D lai quan trong va cach ban cé thé nhan dugc
cac chat b6 sung vitamin D mién phi trén trang Parent Club
(Cau lac bo phu huynh) vé ché dé an uéng lanh manh tai:
www.parentclub.scot/articles/eating-well-at-home

2% O Scotland, vitamin Heathy Star cé chira vitamin D dugc cap
phat mién phi cho tat c& phu ntr mang thai. San phdm bé
sung vitamin D dugc cap phat mién phi cho phu nir cho con
bu va tré dudi 1 tuoi.

Ban c6 thé ldy thém thong tin t&r nhan vién tham kham surc
khoe.
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Sat

Sat rat can thiét cho su phat trién clia tré va bé can dugc bo sung
sat trong ché dd an khi lén hon. Thuong xuyén cho tré an thuc
pham giau chat st nhu:

®® Cdcloai thit, ca dong hop, hodc tring. S dung thit bam cho
cadc mén an nhu banh thit ham khoai (xem phan céng thurc).
Gan chlra nhiéu sat nhung khdng nén an nhiéu hon mot lan
mOot tuan vi né chira qua nhiéu vitamin A.

*® ngl c6c an sang it dudng cé bé sung sat

®* dau lang, cac loai dau va rau xanh cling chita mot lugng sat.

qué nhiéu chat xa cé thé khién bung cla tré dudi 2 tudi bi day
nhanh chdng. Biéu nay cd thé lam gidm cam gidc thém stra va thirc
an clda tré. Vi vay, ban nén thay déi cac loai banh mi, mi 6ng, com
va ngl coc cho bé, dong thai khdng nén cho bé an qua nhiéu loai
lam t&r bot mi nguyén cam hoac ngd cdc nguyén hat.

Céc loai sra cdng thirc giai doan ké tiép ban trén thj truong la mot
ngudn cung cap chat sat rat tét nhung cac chuyén gia nhat tri rang
stta d6 khéng mang lai lgi ich va khdng can thiét.

(@ (@ Tranh cho bé an cac loai nudc ép hoa qua
&g hoac d6 uéng hoa qua, chocolate, keo,
~ do chién gion va doé an vat tir ngo, cac loai

Mach do ran ngap dau, banh quy boc chocolate,
nuoec banh ngot, tra va ca phé. Nhirng tha nay cé
nhiéu chat béo, dudng, mudi va it vitamin.
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Cac bira an nhe

Khi bé nha ban sap dén sinh nhat dau tién, ban c6 thé mong doi
bé an dugc nhiéu loai thirc an khac nhau tur tat cd cdc nhom thuc
pham moi ngay, chdng han nhu:

S6t ca chua va rau ct
don gian

*% 3-4 mon vai nhiéu loai trai cay va rau
qua moi ngay

* 3-4 khdu phan thic an giau tinh bot
mai ngay, nhu khoai tdy, banh miva
gao

* 2 khdu phan dam, nhu thit, ¢4, trimg
va dau

* 2-3 khdu phan san pham tu sira tiét
trung, nhu banh pudding sita, stta
chua va phé mai.

Ban cé thé tim thdy thong tin vé cac chat
gdy di Uing tiém an & trang 30.

Khi bé 16n han, chidng cé thé can mot blra nhe gitta cac bira chinh,

chdng han nhu:

*® banh mi kep bao dau phéng min, ¢
nho

*® dua chudt thai que hodc Iat trai cay
*® banh mi vdi phd mai tiét triing hodc
houmous (dau ga).

Hay luén nhd cho phép tré lua chon lugng thic an theo y muodn tur

nhing gi ban dua cho bé.



An cuing gia dinh

An cling con ban khién bé cdm nhan méi quan hé gia dinh, gitip
phat trién cac kj nang xa hoi va khuyén khich bé tap théi quen tot
ngay tir nho. Tré ¢ thé an cham hon moi ngudi va roi vai khap noi
nhung hay cd géng kién nhan. Tat ti vi d€ blra an gia dinh khéng bi
anh hudng va gidp hinh thanh théi quen an uéng tot.

e

*

* %

C6 gang té chirc cac bira an vao cuing mot thai diém méi ngay
-t d6 bé nha ban sé& mong dgi dén bira va cam thay viéc an
uéng vui ve.

Hay ndu moén gi d6 ma cd nha déu co thé an.

Khéng thém mudi hodc dudng trong qua trinh ndu nudng (bao

gom ca cac loai nudc sét va vién sup). Tré nhé khdng nén an thuc
pham man vi khdng t6t cho than, con dudng cé thé gay sau rang.

Tranh st dung céc bira an va thuc pham ché bién san cé ham
lugng mubi va dudng cao.

Khuyén khich bé tu an.
Mim cudi va néi chuyén véi bé.

Bé thuding bat chudc théi quen an udng cdia bé me vi
vay hay nh& lam guong tot.

Tré em nén luén ngodi xudng khi an. Tré em cé nguy co bi nghen
cao hon néu an trong khi nam, chay nhay hoac choi dua.

N\ o\

CRK )

Mach
nuéc
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St dung thirc an tré em ché bién san

Doi khi viéc dung lo hodc gdi thirc an tré em sé thuan tién haon,
nhung ding dé nhirng thir nay thay thé thuc pham tu ché bién.

Thuc pham lam tai nha cé thé cho bé sy da dang hon vé két cdu va sé
khuyén khich tré an dugc mon an tho.

Nhirng diéu can luu y khi mua thdc an cho tré:

% Chon loai thuc phdm c6 ghi khéng chira dudng trén bao bi. Ngoai
ra, hdy chu y xem cé chit nao sau day ghi trén nhan khéng, tat ca
déu la dang dudng: mat ong, sucrose, glucose, maltose, dextrose,
fructose, tinh bot thiy phan, xi-ré ngd hoac bap, duong mat,
duong thé/nau, treacle, va nudéc ép trai cay c6 dac. Hay nhé rang
khéng nén cho tré an mat ong trudc khi bé dugc 12 thang tudi.

®® DPam bao thuc phdm van trong thai han sir dung va tem niém
phong chua bj rach.

®* Chilam néng lugng thirc &n ban can va dé bé cac thirc an bé
khong an dén. Khong dugc dé tré ngdm miéng vao voi hit cda tui
thuc phdm cho tré em.

3 MUt tryc tiép tir tdi thuc pham xay nhuyén khién do &n va do
uéng chady qua ké rang clra khién bé cé nguy cao bi sau rang cao
hon. Néu ban st dung tui thuc pham, hay nhé doé hét lugng trong
tUi vao mot cdi bat va cho tré an bang thia.

*® Thuc an ché bién san cho tré em c6 xu hudéng dat hon nhiéu so
véi do an tu lam.

** Cacloai d6 an nhe mua & cra hang danh cho tré so sinh va tré
mai biét di la khéng can thiét - cac thuc pham nay cé thé dat tién
va chra nhiéu dudong.



Cé loai thuwc pham nao ma tdi khéng nén cho tré an?

®® Khong cho bé dung mat ong, mudi va dudng trudc 12 thang tudi.

*® Nén tranh cho tré an cac loai hat nguyén hat, bao gém ca dau
phéng, cho dén khi tré dugc 5 tudi vi c6 nguy co bi héc. Tuy
nhién, ban c6 thé cho bé an bo hat loai min.

*® Nén tranh an cd méap, ca maclin va ca kiém. Biéu nay la do ham
lugng thiy ngan trong cac loai ca nay cé thé gay hai cho hé
than kinh dang phat trién cla tré so sinh hodc tré nhé. Cac loai
ca va dong vat c6 vo khac cling phu hop cho tré tir khoang 6
thang tudi, nhung khong nén cho tré an déng vat c6 vo séng vi
lam tang nguy co ngd doc thuc pham.

®® Tré so sinh can cac loai thuc pham giau calo va chat dinh dudng
vi lugng thirc an tré tiéu thu rat it. Cac loai thuc pham dugc dan
nhan it béo hodc it calo khong phu hgp & giai doan nay.

*® Tré so sinh va tré nhé khong nén udng sita tho, chua tiét tring
va cac san pham tu stra nhu phé mai lam tir stra chua tiét trung
do tang nguy co ngd déc thuc pham.
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Lam thé nao dé bé khong bi nghen

e
*

*

*

o 99

o 99

%k

Ludn & bén canh va gidm sat chat ché khi bé dang an.

Nau cdc loai rau cd ciing hodc ¢é thd soi nhu dau cd ve va ca rot
cho tdi khi chin mém dé bé c6 thé dung lam thirc an cam tay, thay
vi cho bé an séng.

BS hét hat cirng hodc I1&p vd cliing tir tréi cay va rau.

Cat trdi cay va rau thanh lat thay vi cat thanh khéi hoac thanh

hinh tron.

B& xuong, da hodc cac phan xa khdi thit va ca da nau chin.

Hay cho tré lam quen vdi cac loai hat hodc dau phong & dang xay
nhuyén, dang ba hoac dang b6t nhdo. Nén trénh cho tré an cac
loai hat nguyén hat, bao gébm ca dau phdng, cho dén khi tré dugc
5 tudi vi c6 nguy co bi hdc. Nén cho tré lam quen véi cac loai hat
nguyén hat va dau phong da dugc xay nhuyén cang sém cang tot.
Khuyén khich bé nhai bang cach cho bé an nhiéu két cdu khac nhau.

Khi &n, bé phai ngdi thang, t6t nhat la ngoi trén ghé cao c6 day an
toan chac chan va cé chd dé chan dé bé khong bi trugt xudng.
Hay ngan bé cho qud nhiéu thirc an vao miéng cing mét Iuc.

Hay danh thai gian dé bé nudt hét timg miéng va ddm bo miéng
bé da tréng trudc khi cho bé an thém. Hay cho bé an theo nhip
do cla bé.

Hay dé bé tu an dé bé co thé kiém soat dugc nhimng gi dua vao
miéng minh.

Can than vdi cac loai thuc phdm nho, tron vi chidng cé thé bi mac
ket trong c6 hong. Hay cat thuc pham thanh 14t hodc bao phd mai
thay vi dé nguyén miéng lén.

Tranh cho tré dudi 5 tudi an bdng ngd vi cé nguy ca gay héc.

Tham khao y kiény td cham sdc tai nha dé biét cach xd ly khi bé bi
nghen. Néu con ban can dugc chd y dac biét va ban cany kién tu van
cla chuyén gia, hay lién hé véi mét nha tri liéu am ng.



Con ban

Thirc an dam va sira cho bé

Ban nén tiép tuc cho bé bd me hodc dung stta cong thirc danh cho tré
s sinh cho dén khi bé dugc it nhat 1 tudi. Viéc cho con bu sé tiép tuc
mang lai lgi ich cho ca ban va bé chirng nao ban con duy tri viéc nay.

Khi bé an nhiéu thic an dam hon, lugng stta bé mudn uéng sé
giam di. Khi bé dd an dam nhiéu va déu dan vai lan méi ngay, bé
tham chi ¢4 thé bd han mot ctf bu.

Binh tap uéng va coc cho bé

Hay tap cho bé udng bang c6c hodc binh tap udng khi bé dugc
khodng 6 thang tudi va cho bé udng tirng ngum nudc trong cac
bra an. Viéc s&r dung c6c miéng rong hodc coc ubng nudc chay tu
do, khéng cé van sé gilp bé tap nhap ting ngum va tét hon cho
rang cla bé.

Khi tré dugc 1 tudi, nén han ché viéc cho tré bd binh. Khi str dung
binh stta hodc coc tap uéng, khéng cho bat clr thi gi vao dé ngoai
stta me, stra codng thirc hoac nudc, va khdng thém bat ky thanh
phan nao khac (bao gom dudng, ngl coc, bot gao cho bé hodc bot
s6-c6-1a) vao sira.

Viéc tré nho cé théi quen ngdm binh chira d6 uéng cé dudng dé
tim cam gidc dé chiju s& gay sau rang. D6 uéng chdy rat chdm qua
num vU, nghia la chat cé duong sé tiép xuc vdi rang cla tré trong
thai gian dai han.

DE biét thém thong tin vé viéc cham soc rang cho bé, hay xem:
www.childsmile.nhs.scot/parents-carers/oral-health-for-babies-
birth-to-3-years-old
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Chon binh tap uéng hoac coc cho bé

Viéc chon dung loai c6c hodc binh tap uéng la rat quan trong. Cé¢ hodc
binh tap uéng cho phép chat Iéng chay tu do (khéng cé van chéng tran)
sé tot hon binh hodc coc cé ndm v, vi loai nay gidp bé hoc cach nhap
ting ngum thay vi mut. Ngay khi tré san sang, hay khuyén khich tré
chuyén sang uéng bang céc thudng.

P06 uéng cho tré so sinh va tré nho

Khong phai loai d6 uéng nao cling pht hgp vdi tré sa sinh va tré nho.
Thong tin dudi day trinh bay chi tiét vé nhitng gi can cho tré dung va thaoi
diém thich hop.

Sira me

Stta me la loai thirc an hodc dé udng duy nhat ma tré can trong 6 thang
dau doi. Nén tiép tuc cho tré dung sita song song vdi ché dé an ngay
cang da dang sau khi bat dau cho tré an dam vao khodng 6 thang tudi.
TO chirc Y té Thé gidi khuyén nghi tat ca tré so sinh nén dugc bu me cho
dén khi dugc 2 tudi hodc lau hon.

Viéc nudi con bang sita me dén 12 thang tudi cé lién quan dén nguy co
sau rang thap hon.

Sira cong thuc

Slra cdng thirc danh cho tré so sinh thudng cé nguén goc tir stra bo va la
lua chon thay thé phu hgp duy nhét cho sita me trong 12 thang dau doi
clia tré. Tat ca cac loai stra cong thirc danh cho tré so sinh tai Vuong quéc
Anh déu phai dap Ung cac tiéu chuan giéng nhau nham hé trg su tang
trudng va phat trién cda tré. Viéc ban chon loai stra cong thic ré hon hay
dat hon déu khéng quan trong.

Stta cong thirc tiép noi (follow-on formula) khong phu hop véi tré dudi 6
thang tudi, va ban cling khdng can thiét phai cho tré dung loai stra nay
sau khi tré dugc 6 thang tudi. Khong can dung sita cong thirc khi bé da
dugc 12 thang tudi. Cac san pham nay bao gobm slra cong thirc danh
cho tré so sinh, stta cong thic tiép noi, stra danh cho tré dang 16n va stra
danh cho tré mdi biét di.



C6 thé bat dau cho tré uéng sita bo nhu loai d6 uéng chinh
tlr khi tré dugc 12 thang tudi.

Tim hiéu thém vé cac loai stra cong thirc cho tré so sinh tai
https://publichealthscotland.scot/publications/formula-feeding-how-
to-feed-your-baby-safely

Sira cong thirc khong lam tir sira bo

Stra cong thirc tlr sta dé hién cé san trén thj trudng va dugc san xuat
theo cling cac tiéu chuan dinh dudng nhu stra cong thirc tir stra bo.
Slra cdng thirc tir stta dé khéng phu hop vdi tré bj dj iing dam sra bo -
vui long xem trang 32.

Sira “Chuc ngu ngon”

Stra “Chuc ngl ngon” khéng pht hap véi tré dudi 6 thang tudi. Loai sita
cong thirc nay khong can thiét, va cling khong cé bang chimg nao cho
thay tré s& dé chiu hon hay ngd lau hon sau khi dung loai stta nay.

Nuéc

Khi bé da bat dau an dam (t&r khodng 6 thang tudi), ban cé thé cho bé
udng ting ngum nudc bang céc hodc binh tap uéng trong cac bira an.
Nudéc udng cho tré trén 6 thang tudi khdng can phai dun soi trudc.

Tré bd me hoan toan khéng can uéng thém nudc cho dén khi bat dau
an dam. Trong thdi tiét néng buc, tré cd thé mudn bd me nhiéu hon
binh thuong.

Tré dudi 6 thang tudi bu stra cong thirc c6 thé can udng ting ngum
nho nudc dun s6i dé ngudi trong thai tiét néng bic, bén canh cac ctr
bu sra thuong ngay.

Tim hiéu cach pha slra cong thirc cho bé an toan bang nudc tai:
https://publichealthscotland.scot/publications/formula-feeding-how-
to-feed-your-baby-safely
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Sira bo

Stta bo ¢6 thé dugc dung trong ché bién mén an hoac tron cling
thdrc an cho tré tir khodng 6 thang tudi, nhung kndng nén dung lam
thirc uéng chinh cho tré cho dén khi tré dugc 12 thang tudi. Biéu
nay la do stra bo khong chira su can bang dinh duéng pht hop dé
dap Uing nhu cau cla bé.

Ban cé thé bat dau cho tré udng stra tuoi nguyén kem va sita tach
béo moét phan da qua thanh trung nhu loai d6 uéng chinh khi tré
dugc 1 tudi. Khong nén cho tré dudi 5 tudi uéng sita tach béo hoac
stta c6 ham lugng chat béo 1% lam thirc uéng chinh, vi cac loai sra
nay khéng cung cdp du calo. C6 thé sir dung cac loai siia it béo
trong nau an cho tré tir 1 tudi trd 1én.

Sira chua tiét trung

Khdng nén cho tré nhé uéng sita chua tiét trung do nguy co ngd
doc thuc phdm cao hon.

Sira dé va sira curu

Sra dé va slra ctru khdng phu hop lam thirc uéng chinh cho tré
dudi 1 tudi vi, cling giéng nhu stta bo, chiing khong chira du lugng
sat va cac chéat dinh dudng khac ma tré ¢ do tudi nay can. Mién 1a
da dugc thanh truing, chdng cé thé dugc dung lam thic udéng chinh
khi bé tron 1 tudi.

P06 udng tir dau nanh va cac loai sira thay thé khac
Ban c6 thé cho tré uéng cac loai stra thay thé khong dudng va dugc
b6 sung canxi, chang han nhu stta dau nanh, stra yén mach hoac
stra hanh nhan, tir khi tré dugc 1 tudi, nhu mot phan cda ché do an
uong lanh manh va can bang.

Néu con ban bi di ing hodc khéng dung nap sita, hay trao déi vdi
chuyén gia y té tham kham tai nha hoac bac s da khoa clia ban. Ho
6 thé tu van cho ban vé cac loai stra thay thé phu hop.

Do udng tir gao

Tré dudi 5 tudi khdng nén dung cac loai thirc uéng tir gao ban san
dé thay thé sita me, stra cong thirc hodc sita bo, vi ching cé thé
chilra qua nhiéu asen. Biéu nay khéng ap dung cho loai stta cong
thuc tir gao dugc ké don - xem trang 32.



Asen ton tai ty nhién trong mai trudng va ¢ thé xam nhap vao
nguon thuc pham cling nhu nguon nudc cla ching ta.

Gao ¢ xu hudng hap thu nhiéu asen hon céc loai ngti coc khac,
nhung diéu nay khong cé nghia 1a bé khdng thé &n com. Tai Vuong
quoc Anh, c6 quy dinh vé muc gidi han t6i da déi véi ham lugng asen
vO co trong gao va cac san pham tlr gao, déng thai cdc murc gidi han
nghiém ngat hon dugc dp dung cho thuc phdm danh cho tré nho.

Pung lo 1dng néu con ban da tirng udéng d6 udng lam tir gao.
Khdng cé nguy ca tlc thoi nao doi vdi tré, nhung tét nhat la nén
chuyén sang loai stra khac.

Nuwéc ép trai cay va sinh t6

Cac loai nudc ép tréi cay, chang han nhu nudc cam, la ngudn cung
cap vitamin C déi dao. Tuy nhién, chiing cling chira dudng tu nhién
va axit, cac thanh phan cé thé gay sau rang. Tré dudi 12 thang tudi
khong can uéng nudc ép trai cay hay sinh to.

Néu ban chon cho bé dung cac loai nudc ép va sinh to nay, hay pha
lodng chung (ty Ié mét phan nudc ép véi 10 phan nudc). Hay gidi
han viéc tiéu thy ching vao cac bira an (thay vi an gilta cac bira) dé
gilp giam nguy co sau rang.

T 5 tudi tré1én, ban c6 thé cho tré uéng nudc ép trai cay nguyén
chat hodc sinh t6. Chi nén uéng téi da mét ly (khoang 150 ml) moi
ngay, dung kem vdi bra an.

Cac loai nuéc cot trai cay pha loang (squash), sira
c6 huong liéu, d6 uéng “vi trai cay” hoac “nué’c ép”
va d6 udng co6 ga.

Céc loai nudc cot trai cay pha loéng, stra c6 huong liéu, do uong “vi
tréi cay” hodc “nudc ép” va nudc ngot cé ga khong phu hop vdi tré
nhé. Chiing cé chira dudng va cé thé gay sau rang, ngay ca khi da
duoc pha loang.

Cham séc rang miéng cho tré: Diéu quan trong la ban can vé
sinh rang cho bé ngay khi chiéc rdng dau tién xuat hién. Hay st
dung ban chai danh rang Iéng mém c6 dau nho. Boi vai tré dudi
3 tudi, hay ldy mot lugng kem danh rang chira fluoride chi bang
mot vét mong trén ban chai khd. www.childsmile.nhs.scot
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Dai vdi tré Ién hon va tré nhd, nhimg loai dd udéng nay c6 thé khién
tré no bung, dan dén viéc tré khéng con cdm thay déi dé &n céc
loai thuc phdm lanh manh hon. Thay vao do, hay cho tré uéng
tirng ngum nudc tr cée trong cac bita an.

D06 ubng cé ga co tinh axit va cé thé lam héng men rang, vi vay
khong nén cho tré so sinh va tré nhé uéng.

Cac loai d6 uéng danh cho ngudi an kiéng hodc it duong khong
dugc khuyén nghj cho tré so sinh va tré nho. Ngay ca cac loai do
uong it calo va khéng thém duong cling cé thé khién tré hinh
thanh théi quen thich d6 ngot.

D6 uong da bao

Tré tlr 4 tudi tré xuéng khdng nén uéng dé uéng da bao (doi khi
dugc goi la “slush”), vi chiing cé thé chia qué nhiéu glycerol. Cac
loai d6 uéng da bao cé thé chira ham lugng glycerol cao, chat nay
dugc s&r dung thay cho dudng dé tao ra két cau da bao dac trung.

Tré nhd nap qua nhiéu glycerol c6 thé bi dau dau hoac cdm thay
budn nén. Néu chira nhiéu glycerol, chat nay cé thé gay ra cac
triéu chirng nhu chéng mat, ha dudng huyét (glucose), 1t 1an va
tham chf la ngat xiu.

Thirc uong thao duoc danh cho tré nhé

Cac loai d6 uéng thao dugc va dé uéng danh cho tré nho thuong
chira duong va khong dugc khuyén khich sdr dung.

P06 uéng néng

Tra va ca phé khong phu hgp vdi tré sg sinh hodc tré nhé.

Néu thém dudng, diéu nay c6 thé dan dén sau rang.

Thong tin tur trang web cda NHS - www.nhs.uk/baby/
weaning-and-feeding/drinks-and-cups-for-babies-and-young-
children - tinh dén ngay 1 thang 7 nam 2026. Chia théng tin
thudc inh vuc cdng dugc cap phép theo Gidy phép Chinh phd
M& phién ban 3.0 - www.nationalarchives.gov.uk/doc/open-
government-licence/version/3



Cac loai thuc pham
can tranh néu an dam
trud’c sau thang tuoi

Néu ban bat dau cho tré an dam trudc 6 thang tudi, can tranh cac
loai thuc phdm sau day, bao gém ca khi chiing la thanh phan trong
cac loai thuc phdm ché bién san.

*® Sira, stra chua hoac phé mai chua tiét trung - tuyét déi khéng
nén cho tré sa sinh hodc tré mai biét di s&r dung & bat ky giai
doan nao.

®® Ganva cac san pham tir gan (nhu pa-té).
*® Cdcloai hat nguyén hat.

®® Mat ong (hdy nhd rang khong nén cho bé diing mat ong cho
dén khi bé dugc 12 thang tudi).

®® Pong vat co vo.

Tat ca tré em déu can slra me hodc sita cong thirc lam thic uéng
chinh cho dén khi dugc 12 thang tudi. Trong giai doan dau clia qué
trinh cai stta, tré sé dugc cho an mot lugng nhé thic an dam bén
canh lugng stta me hodc stra cong thuc thudng dung hang ngay, va
ban s& gidam dan lugng slta me hodc slta cong thirc nay. Néu ban
cho tré cai stra trudc 6 thang tudi, hay cho tré an mét lugng rat nho.
Ban s& can xay nhuyén thuc phdm cho dén khi dat dé min va loang.
Cac loai thuc phdm phl hgp dé bat dau bao gom bét gao danh cho
tré nhé pha véi stra me hoac slta cong thirc va cho bé an bang bat
(tuyét d6i khdng dung binh stra), cac loai rau cli xay nhuyén nhu rau
bina, bi ngoi hodc ca rét, hay trai cay xay nhuyén nhu ba, 1& hoac
chudi. Sau d6, hay chuyén sang cac loai thuc pham khac.

Cho dén khi bé dugc 6 thang tudi, tat ca cac dung cu dung dé dut an
can dugc rlra that sach bang nudc ndng pha xa phong va lau khé can
than, hoac rira bang may rira bat, hay c6 thé dem tiét trung. Lugng

thirc an ban cho bé an nén tuy thudc vao nhu cau an uong cla bé.
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Piéu quan trong la chuyén tir
thirc an xay nhuyén sang thirc
an dam tho va cé do lgn con
hon khi bé dugc 6 thang tudi va
da quen vdi viéc an bang thia.

Khong bao gio nén cho tré cai
slta trudc 4 thang (17 tuan) tuoi.

Phong ngura di rng

Khi cho bé an dam, ban nén thir
ting loai thuc pham mdi mot -

nghia la khong trén 1an céc loai thirc &n véi nhau - cho dén khi bé da
quen han vdi ting loai thuc pham riéng Ié trong ché dd an clia minh.

Cac loai thuc pham chira chat gay di rng dé bé thir

Viéc dua cac loai thuc phdm sau day vao ché dé an va duy tri thuong
xuyén ngay tlr giai doan dau an dam cé thé gitip ngan ngra di ing: dau
phong, tring, slta bo, Ita mi, cac loai hat cay (hanh nhan, qua éc ché,
hat phi, hat diéu, hat dé cudi, hat Brazil), dau nanh, cé va me (tahini).

Hay xem bang & trang doi dién dé biét cac gai y vé cach cho tré lam
quen vdi nhimng loai thuc pham nay.



Goi y cho an bang thia

Goi y vé cac mén an
boc tay

Bau phong | Trén bo dau phdng vao chdo, ngli | Bo dau phong phét 1én banh
c6c hoac stra chua. mi nudng, banh quy gion,
banh phong hoac banh gao.

Trdng Tring nghién, tring bac hodc Tring trang, banh pancake,

tring luéc banh mi chién triing hQéc
tring duc frittata kiéu Y

Sra bo Sra chua hodc slra bo tron vao Tring trang phd mai, banh

chdo hoac ngti coc quesadilla hoac tring duc
frittata ki€u Y. Phé mai mém
phét 1én banh mi nudng, banh
quy gion, banh phong hoac
banh gao.

Lda mi Ngl c6c lam tir [da mi nguyén cdm | Banh mi nudng, banh
pancake, banh muffin, banh
quesadilla hodc mi 6ng ndu
chin k.

Cac loai hat | Rac bot hanh nhan vao chédo, ngli | Ba hat diéu hodc ba hanh

cay cOc hodac stra chua. Tron bo hat nhan phét Ién banh mi nudng,

diéu hodc ba hanh nhan vao chdo, | banh quy gion, banh phéng
ngl c6c hoac stra chua. hodc banh gao

Dau nanh Dau nanh Nhat (edamame) nghién | Banh mi nuéng cat thanh

hoac dau phu. Nudéc tuong giam (dam bao thanh phan banh mi
mudi tron vao com c6 chira dau nanh)

Cca C4 thit trang, cé béo hodc cac loai | C4 tdm bot chién thanh hoac

hai san cé vo dugc nghién cung cha ca
khoai tay hodc rau cu.
Mé Tahini hoac hummus (dadm bao Phét sot tahini hoac hummus

thanh phan cé chira me) nghién
cung véi rau cu.

(dam bao thanh phan cé chia
me) Ién banh mi nudng, banh
quy gion, banh phong hodc
banh gao.

Khi cho tré an céc loai hat, dau phong hodc hat nho, ban nén xay
nhuyén chiing dé tranh nguy ca bj héc. C6 thém théng tin vé cach
phong trdnh hdéc di vat & trang 22.
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Néu bé bi cham

Viéc cho an va giai doan tap an dam cé thé kha blra bon. Néu bé bi
cham hoac cé lan da nhay cam, ban nén thoa mot I6p kem bao vé
day dé ngan nglra sy ti€p xUc tryc tiép vdi lan da mdng manh cla
bé, cho dén khi xac dinh dugc rang bé dung nap t6t loai thuc pham
dé qua dudng miéng, tuc la khdng xdy ra phan (ng nao.

Khong nén thoa truc ti€p thuc pham 1én da trudc khi cho tré &an qua
duong miéng.

Di rng dam sira bo (Cow’s milk protein allergy - CMPA)

Néu bé da dugc chuyén gia y té chan doan mac ching di ing dam
stra bd (CMPA), ban c6 thé dugc khuyén nén tiép tuc cho con bd me
hodc s dung loai stta céng thirc khdng chira stra bo theo chi dinh.
Xin luuy, stta cdng thuc tu stra dé va stta cong thic khéng chira
lactose khong phu hop vdi tré bi di ing dam sira bo (CMPA). Ban sé
dugc bo phan dinh dudng nhi khoa tai dia phuong ho trg cung cdp
thong tin vé ché d6 an khong chira stta.

Xin luu y thém rang, loai stta cong thirc khdong chira stra bo dugc
bac si chi dinh c6 thé bao gdm loai lam tir gao - san pham nay hoan
toan khac biét so vdi cac loai thirc udng stta gao ban tai siéu thj. Stra
cdng thurc tur gao khdng chira asen va la loai stta cong thirc khong
chura sita bo an toan cé thé dugc ké don.

Cac sdn pham dudng am va lam mém da

Tranh str dung céc loai chat lam mém da c6 chira protein thuc phdm cho
tré bj cham. Biéu quan trong, ddc biét la doi vdi tré so sinh, la cac san
pham cham soc da, kem dudng am, chat lam mém da hoac dau khéng
dugc chira cac thanh phan cé nguy co gay di tng thuc pham, chang han
nhu yén mach, dau nanh hay dau phdong (arachis). Biéu nay la do chiing
6 thé bi man cdm théng qua hang rao bdo vé da bj tén thuong, va sau
dé thuc su phat trién tinh trang dj ing vdi loai thuc pham do.

Ngoai ra, hdy ddm bao rira tay ky trudc va trong khi thoa kem
dudng dm cling nhu khi méat-xa cho bé.

Can trg gitip? Néu ban nghi con minh cé thé da bi dj ing vai
maot loai thirc an, hay lién hé vdiy td tham kham tai nha hodc
GP cla ban. Ghi lai nhitng diéu da xay ra va tranh khong cho bé
an lai loai thirc an do, tru khi dugc khuyén la nén lam nhu vay.



cong thirc

Hay nhé rang: Khéng cho dudng hodc mudi vao thirc an ctia bé.

Néu ban khéng tu tin vao kha nang ndu nuédng ctia minh, hdy héi
y t4 tham kham tai nha cdia ban vé cac khéa hoc ndu an trong khu
vuc ban sinh séng.

Tat cd cac cong thirc déu phu hgp dé trir dong trir khi dugc ghi
chti khéc. Cap déng do an trong cac hop nhé ngay khi thirc an
vlra nguoi.

Dung cac loai tréi cay va rau cl theo mua néu cé thé vi chiing
thuang ré va ngon hon. Thirc an phai dugc ché bién phu hop véi
d6 tudi va giai doan phat trién cla tré - vi du, xay nhuyén, nghién
va cat nho khi can thiét - dé trdnh nguy co bi nghen. Théng tin
thém vé cach ngan nglra nghen cé & trang 22.

Pau lang va khoai tay nghién
(cho 4-5 phan an)

50 g (4 thia trang miéng) dau lang dé rira sach

1 cu khoai tay c& vira, got vo va thai hat lyu

Cach lam:

e Cho dau lang vao chdo. Thém 300 ml nudc va dun soi.
DBay vung va dun nhé Ira trong 10 phut.

e Thém khoai tay vao chao va ndu thém 15 phut nita.
Pun cho dén khi hon hgp chin mém, thém nudc néu
hén hop bat dau dinh cho.

e Loc hdén hgp bang ray nhung gitr lai nudc dé ché thém
Vao sau.

e Nghién hén hgp véi mot it nudc nay. Thém nudc néu
hén hop quéa dac.
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Huéng dan do ludng e 1 thia trdng miéng ca
chat léng: phé la 10 ml
e 1 thiacanhla 15 ml o 1thiacaphélasml

Tao ham mo
(cho 2-3 phan an)

1 qua tado, got vd va cat nho

5 qua mo déng hop (ngadm trong nudc ép tu nhién, khdng

phai si-r6), cat thanh miéng

2 thia canh nuéc

Cach lam:

e Chotdo va movao mét chiéc ndi nhé cung vdi nudc va dun
nho Ilra cho téi khi trai cdy mém. Thém nudc trong Idc ndu
néu can dé tranh bj can nudc.

e Nghién ky.

Banh khoai tay nuwéng ca hoi
(cho 3 phan an)

100 g phi 1é ca hoi 16t vé

2 cl khoai tay c& vira, got vo va thai hat lyu

6 thia stra nguyén chat tiét trung - thém moét it phd mai bao

tiét trung dé tang huong vi

Cach lam:

* D3t miéng ca hoivao chdo va dé ngap stra. Lam chin
bang cach dun séi lan tan cho téi khi cé thé dung dia tach
miéng ca dé dang.

e V6t cara nhung dé nguyén phan sita dé tron vai khoai tay sau.

e Dun khoai trong chdo nudc séi trong vong 10 phut hodc téi
khi khoai nhtr. V6t ra, dé réo va nghién vdéi stta dung dé dun
ca hoi. Thém mdt chit stra néu can dé hon hop dugc déu.

e Xénho ca va trén chung vdi khoai hodc dung riéng.



S6t ca chua va rau cti don gian
(cho 8 phan sét)

S6t nay 6 thé sir dung dé an kém v@i mi éng.

1 thia trdng miéng dau thurc vat

1 ¢t hanh tay nhd, 16t vo va xat nhé

/2 mét qua 6t chudng dé, rira sach, bo hat va xat nhé
/2 m6t qua bi ngoi, rira sach va thai nhé

400 g ca chua cat nhé déng hop ngam trong nuéc ép

Cach lam:
e Dun néng dau an va ndu hanh tay vdi Itra nhé trong 5 pht,
dao déu tay.

e Thém &t chudng va bi ngoi, ndu Itra nhoé thém 5 phut nira.
Tiép tuc dao déu.

e Thém ca chua, day vung va nau trong vong 15 phut hodc
cho tdi khi rau céi mém, thinh thodng khuay déu.

An kém vé&i mi 6ng hodc phd mai:

15-20 g (2 thia trang miéng) mi 6ng loai nhé

1 thia canh phd mai cheddar bao nhé, da tiét trung va con

nguyén kem

Cach lam:

e N&u mi theo huéng dan trén bao bi.

e PE rdo nudc va dung vdi hai thia trdng miéng sét ca chua
va sOt rau cu, pht phé mai lén trén cung.

Cach ché bién khac: Cho 200 g (80z) thit bo bam trong Idc dun
mém hanh tay va lam cac budc ti€p theo nhu cong thirc dé cé sét
bolognese. Viéc nay lam tang lugng khau phan theo céng thirc.
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Cari kem tir dau lang va rau cu
(cho 7 phan ca ri)

1 thia trdng miéng dau thuc vat

1 ¢t hanh tay nhd, 16t vo va xat nhé

1 ¢t ca rét nhd, cao sach réi bao soi hodc cat nhé

100 g (8 thia trang miéng) dau lang dé tach doi

/2 thia ca phé bt ca ri loai nhe (khéng phai dang sét c6 dac)
200 ml nuéc

1 hop nhé stra chua tu nhién tiét trang nguyén kem

Céach lam:

Bun néng dau an va lam mém hanh tay trong 5 pht.
Khudy déu ca rét, dau lang va bot ca ri.

Thém nudc, khudy déu tay cho téi khi s6i. Bay vung, giam
Ilra va dun liu riu khodng 15-20 phdt. Khudy lién tuc (vi mén
nay rat dé bén nodi) va cho thém chit nudc néu can. Hon
hop nén c6 dang dac sét nhung khong bj kho.

Khi dau lang da mém, bac noi ra khéi bép va cho stra chua
khong dudng vao, khudy déu.

Nghién theo y muon va an cung véi com trang.

Cach ché bién khac: C6 thé cho thém mét chit e ga khdng da
hodac phi lé quorn da dugc thai hat luu vao dau an ngay Itc dau
cung va&i hanh tay.

#
-
Ca ri kem tur dau lang 1
va rau cu _ -



Khoai tay nghién nuwéng thit bo
(cho 6 phan an)

100 g thit bo, thit clru, thit ga, thit Ign hodc quorn bam nhé

/2 ct hanh tay loai nhd, thai nhé

1 ¢l ca rot nhd, cao sach va bao sgi

1 thia canh dau Ha Lan déng lanh

4 ¢l khoai tay hoac khoai lang c& vira, got vo va cat

lam bon miéng bang nhau

1-2 thia sira nguyén chat tiét trung

Cach lam:

e Cho thit bam va hanh bam vao chdo nho réi ndu cho téi khi
thit chuyén mau nau. Thém 2-3 thia canh nudc loc va ca
rot bao sgi. Bay vung va dun nho Ira khodng 15-20 phtt.
Thém dau Ha Lan 5 phut trudc khi hét thai gian nau.

e Thinh thodng khudy déu, thém nudc néu can thiét.

e Cho khoai tay vao chdo, d6 ngap nudc va day vung. Bun
cho t&i khi mém. Cho thém nudc néu can. Sau dé dé rao
nudc va nghién nho vdéi 1-2 thia canh sita.

e Khithijt da chin t&i, an kem vdi khoai tay nghién.
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