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How to Feed Your
Growing Child



Bản Hướng Dẫn 
Thực Phẩm của 
Canada đề nghị…
Một Khẩu Phần theo Bản 
Hướng Dẫn Thực Phẩm 
có thể được chia thành 
nhiều phần nhỏ hơn 
và cho trẻ ăn 
trong ngày.

Rau Trái Các Sản 
Phẩm 

Ngũ Cốc

Sữa và 
Những Loại 
Thay Sữa

Thịt và 
Những Loại 
Thay Thịt



Hãy cẩn thận về những loại 
thực phẩm có thể làm hóc 
(nghẹn)

Luôn luôn trông chừng 
trẻ khi trẻ ăn. Bất cứ thức 
ăn nào cũng đều có thể 
làm hóc (nghẹn).

Một số loại thực phẩm có 
thể làm hóc (nghẹn) là: 
• Hạt nho khô
• Bắp rang
• Kẹo tròn cứng
• Hạnh và hạt nguyên hạt
• Hot dog

Các loại rau trái cứng như cà rốt và táo nên được 
bào vụn, băm nhỏ, nghiền nhuyễn hoặc cắt 
vuông. Cắt nho ra làm đôi và băm 
vụn celery hoặc thơm (dứa). 
Trét mỏng bơ đậu phọng (lạc) 
trên bánh lạt hoặc 
bánh mì nướng.

Trẻ em 2 và 3 tuổi
4 Khẩu Phần Rau Trái theo 
Bản Hướng Dẫn Thực Phẩm 

3 Khẩu Phần Các Sản Phẩm Ngũ Cốc 
theo Bản Hướng Dẫn Thực Phẩm 

2 Khẩu Phần Sữa và Những Loại Thay Sữa 
theo Bản Hướng Dẫn Thực Phẩm 

1 Khẩu Phần Thịt và Những Loại Thay Thịt 
theo Bản Hướng Dẫn Thực Phẩm 

Trẻ em 4 và 5 tuổi
5 Khẩu Phần Rau Trái theo Bản Hướng 
Dẫn Thực Phẩm 

4 Khẩu Phần Các Sản Phẩm Ngũ Cốc 
theo Bản Hướng Dẫn Thực Phẩm 

2 Khẩu Phần Sữa và Những Loại Thay Sữa 
theo Bản Hướng Dẫn Thực Phẩm 

1 Khẩu Phần Thịt và Những Loại Thay Thịt 
theo Bản Hướng Dẫn Thực Phẩm 



Ngày bắt 
đầu ở 
đây

Sáng

Điểm Tâm:
• Bánh mì ngũ cốc 

nguyên chất
• Chuối
• Trứng bác (quậy nát)
• Sữa 2%, 1%, hoặc rút 

chất béo (Skim)

Đêm

Bữa Tối:
• Gà nướng lò
• Cơm gạo đỏ
• Đậu đũa
• Trái cây tươi (dâu)
• Sữa

Ăn Vặt:
• Táo thái lát
• Phô mai cắt lát

              Tốt nhất là cho trẻ uống nước lã khi trẻ khát. Trẻ em    
            cũng cần mỗi ngày tổng cộng 500mL (2 cup) sữa hoặc 
           nước đậu nành có tăng cường sinh tố. Trẻ không cần nước 
trái cây. Nếu quý vị quyết định cho trẻ uống nước trái cây thì chÌ 
nên cho uống tối đa là 125mL (1/2 cup) mỗi ngày.

Cho ăn các bữa ăn chính thườn
Thói quen thường nhật rất quan trọng. Sau đây là thí dụ 
này áp dụng Bản Hướng Dẫn Thực Phẩm của Canada và 
Trẻ em thông thường ăn 3 bữa nhỏ và 2-3 lần ăn vặt mỗi
có ăn hay không.

Cho ăn từ 4 nhóm 
thực phẩm

Tiếp tục cho thử các loại 
thức ăn mới

Hãy cho ăn nhiều loại thực phẩm lành mạnh bổ 
dưỡng khác nhau. Bữa ăn chính nên gồm thực 
phẩm từ 3 hoặc 4 nhóm thực phẩm. Ăn vặt nên 
gồm thực phẩm từ 2 nhóm thực phẩm.

Một số trẻ muốn ăn cùng các loại thức ăn mỗi 
ngày. Như vậy cũng không sao.

Quý vị có thể cần cho trẻ ăn thử thức ăn mới 
nhiều lần rồi trẻ mới chịu thử.

Thử ăn một 
miếng.



Hãy làm gương tốt
Khi quý vị ăn uống bổ dưỡng đúng cách thì 
con quý vị cũng sẽ như thế.

Bữa ăn tối làm mẫu
Đây có thể là bữa ăn tiêu biểu của một người lớn 
khỏe mạnh. Nói chung trẻ em ăn từ 1/4 đến 
1/2 khẩu phần người lớn. Hãy nghe trẻ nói gì. 
Trẻ có thể cho quý vị biết trẻ đang đói hay no.

Rau
(Ít nhất 2 loại)

Ngũ cốc
(Bánh mì ngũ cốc 

nguyên chất, 
Cơm hoặc 

Pasta)

Thịt và Những 

Loại Thay Thịt 
(Cá, Thịt Nạc, Gà, 
Đậu hoặc Đậu 
Lăng)

Sữa và Những 

Loại Thay Sữa

Trái Cây 

Ăn Vặt:
• Trái cây tươi
• Bánh lạt ngũ cốc nguyên chất
• Nước lã

Bữa Trưa:
• Pasta ngũ cốc nguyên 

chất với sốt cà chua và thịt
• Dưa leo cắt lát
• Sữa

Trẻ 1 đến 4 tuổi nên vận động 
thân thể 3 tiếng trong cả ngày. 
Khi đến 5 tuổi, trẻ em nên chơi 
hăng hái mỗi ngày ít nhất 
1 tiếng. Thử bò, đi bộ, chạy, 
múa, nhảy xổm, nhảy cao, nhảy 
dây và đạp xe.

Ngủ giấc ngắn hoặc 
yên lặng nghỉ ngơi 

Ăn Vặt:
• Bánh bagel
• Cà rốt cắt thành 

que dài
• Sữa

ng lệ, ăn vặt và uống
về các bữa ăn chính và ăn vặt trong một ngày. Thí dụ 
số khẩu phần được đề nghị cho trẻ nhỏ (xem trang 1). 
i ngày. Hãy tin là trẻ có thể quyết định ăn bao nhiêu và 



Rửa tay.

Đặt bàn.

Ăn bao nhiêu?
Đôi khi trẻ em rất đói hoặc không cảm thấy 
đói chút nào. Chuyện này là bình thường.

Con ăn 
nữa được 

không mẹ?

Được, con 
cứ ăn thêm.

Con không 
đói. Không 

sao.

Chuẩn bị bữa ăn và cùng ăn với Hãy để cho trẻ giúp. Trẻ em có 
thể giúp đo lường, bỏ nguyên 
liệu vào pha trộn và quậy đều. 
Trẻ cũng có thể thái thức ăn 
mềm, đập trứng, tách từng lá 
rau diếp và lột vỏ chuối.

Cùng ngồi ăn bữa 
chính với nhau.

Con no rồi.

Được rồi.

Việc của quý vị là quyết 
định cho trẻ ăn gì, khi nào 
cho ăn và cho ăn ở đâu.

Việc của trẻ là quyết định 
có muốn ăn hay không và 
ăn bao nhiêu.

nhau


