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Trẻ Em và Khát Nước Kids and Thirst 
Cho trẻ chập chững và trước tuổi đi học  
For toddlers and pre-schoolers 
 
 
 Nước lã và sữa… 

Thức uống tốt nhất  
cho trẻ em 

Sữa có chất vôi và Sinh Tố D cần 
thiết cho xương được khỏe mạnh. 

• Cho trẻ uống sữa bằng ly vào 
bữa ăn.  

• Đừng cho trẻ uống sữa bằng 
bình, tách đậy nắp húp, hoặc 
khi trẻ nằm trên giường.  

• Cho trẻ uống nước lã trong khoảng thời gian 
giữa các bữa chính và phụ và khi trẻ nói, “Con 
khát nước”. 

• Hãy làm gương cho trẻ và uống nước lã. Con 
quý vị học theo bằng cách bắt chước quý vị. 

 

Con quý vị cần bao nhiêu sữa trong một ngày? 
Trẻ 1 đến 2 tuổi  
 Sữa mẹ 3 đến 4 lần mỗi ngày và thuốc bổ Sinh 

Tố D, hoặc 
 500mL (2 cups) sữa bò 3.25% MF (Chất Béo 

trong Sữa), hoặc 
 500mL (2 cups) Formula Đậu Nành Dậm Thêm 

(riêng cho trẻ tuổi này) 

Trẻ 2 đến 6 tuổi 
 500mL (2 cups): 

- sữa bò 2% MF, hoặc 
- sữa bò 1% MF, hoặc 
- sữa bò đã rút chất béo, hoặc  
- thức uống đậu nành có tăng cường sinh tố và 

không pha đường 

Quý vị có biết? 

Quá nhiều sữa sẽ không tốt cho trẻ. Nếu con quý vị 
uống nhiều hơn 750mL (3 cup) sữa mỗi ngày, trẻ có 
thể quá no mà không ăn các loại thức ăn có nhiều 
chất sắt. 
 
Tại sao chất sắt quan trọng cho con tôi? 
Chất sắt quan trọng cho não bộ của trẻ để phát 
triển bình thường.Trẻ em không hấp thụ đủ chất 
sắt có thể lớn và phát triển chậm hơn. 

• Cho trẻ ăn 2 đến 3 khẩu phần thức ăn có nhiều 
chất sắt mỗi ngày. 

Thí dụ: 
bò gà gà tây 
heo cá đậu 
đậu lăng chickpeas đậu hũ 
trứng bơ hạt lạc (đậu phọng) 
hạnh cereal cho trẻ sơ sinh có tăng 

cường sinh tố 

• Để giúp hấp thụ chất sắt, hãy cho ăn rau trái 
cùng với các loại thức ăn có nhiều chất sắt. 

Thí dụ: 
cam ớt cải broccoli 
cà chua kiwi cải kale 
dâu   

 
 

Khi trẻ được khoảng 9-12 tháng, nếucon quý vị ăn 
các loại thức ăn có nhiều chất sắt vào mỗi bữa ăn, 
quý vị có thể đổi từ sữa formula sang sữa bò 
nguyên chất trong tách hoặc tiếp tục cho con bú 
sữa mẹ.  
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Nếu con tôi không uống sữa thì sao? 
Con quý vị vẫn có thể đáp ứng được nhu cầu dinh 
dưỡng bằng cách ăn các loại thức ăn khác. Muốn 
biết như thế nào, hãy gọi số 8-1-1 để nói chuyện với 
một chuyên viên ăn uống có ghi danh. Chuyên 
viên ăn uống có thể giúp quý vị bảo đảm cho trẻ có 
đủ chất đạm, chất sắt, chất vôi và sinh tố D. 

Còn các loại thức uống từ thực vật thì sao? 
Nước đậu nành tăng cường chất bổ không pha 
đường có thể là thức uống lành mạnh thay sữa bò. 
Tuy nhiên, thức uống từ nước cơm, hạnh nhân, đào 
lộn hột, gai dầu, yến mạch và dừa không phải là 
thức uống thích hợp để thay sữa bò cho trẻ em. Đa 
số các thức uống này đều có ít chất đạm và các chất 
dinh dưỡng quan trọng khác. 

Tôi không nên cho con tôi uống các loại thức 
uống nào khác? 
Đừng cho con quý vị các loại thức uống có đường 
hoặc chất caffeine. 
Thí dụ: 

nước cốt trái cây 
sữa có pha thêm vị Kool-Aid 
nước ngọt có ga thức uống kiêng cữ 
trà/cà phê  trà sữa trân châu 
thức uống thể thao thức uống trái cây 
nước sinh tố thức uống năng lượng 

Các loại thức uống này có thể ảnh hưởng đến 
sức khỏe của con quý vị. Trà cũng cản trở khả 
năng của trẻ hấp thụ chất sắt từ thức ăn. 

Trẻ em không cần nước cốt trái cây 
Nước cốt trái cây có nhiều 
đường như nước ngọt có 
ga. Hãy cho trẻ ăn trái cây 
thay vì nước cốt trái cây. 
Trái cây bổ túc chất sợi cho 
bữa ăn và có ít đường hơn 
nhiều so với nước cốt trái cây. 

Không nên dùng nước cốt trái cây, ngay cả 
100% trái cây hoặc pha loãng. Trẻ em thường 
uống nước cốt trái cây có thể uống quá nhiều 
đường, ăn ít thức ăn bổ dưỡng hơn và dễ bị sâu 
răng hơn. 

Cách tốt nhất là cho uống nước lã trong ngày và 
sữa hoặc nước đậu nành tăng cường chất bổ 
không pha đường vào bữa ăn. 

Mẹo hướng dẫn cho con quý vị uống nhiều 
nước lã hơn 

• Để cho trẻ chọn tách đặc biệt hoặc chai nước
• Cất một chai nước trong tủ lạnh hoặc trên

bàn để dễ lấy
• Đem theo một chai nước có thể dùng lại khi

quý vị ra ngoài
• Cho uống nước ướp lạnh
• Thêm mấy lát dưa leo hoặc bạc hà vào nước
• Dùng ống hút vui chơi có thể dùng lại
• Cho ăn trái cây ngâm nước lã thay vì nước

cốt trái cây trong những dịp đặc biệt 

Nếu có thắc mắc về vấn đề dinh dưỡng của trẻ, hãy 
gọi số 8‐1‐1 để nói chuyện với một chuyên viên ăn 
uống có ghi danh tại HealthLinkBC.  

Trên mạng: 
Hãy đến fraserhealth.ca/health-topics-a-to-z/
pregnancy-and-baby/life-with-your-
toddler-6-24-months/healthy-eating-for-
toddlers/healthy-eating-habits-for-toddlers  
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