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Nhirng Mén an Dau tién cho Em bé
Baby’s First Foods

Cho bé bu sira me cho dén hai tudi hodc lau hon. Sita me 1a
loai thirc an duy nhit ma con ban cin trong 6 thang dau doi.
Néu ban khong thé cho bé bu sita me, hay n6i chuyén véi
chuyén gia chim séc sirc khoe ctia ban vé viée cho bé udng sira
cong thue danh cho tré so sinh mua ¢ ctra hang.

Néu con ban chi uéng stra me, hodc sira me va thém mot it sira
cong thirc danh cho tré so sinh, thi bé can bo sung vitamin D
dang 16ng véi liéu lwong hang ngay 1a 400 IU. Sita me c6 mot
it vitamin D, khong dii dé dap g cac nhu cu cua con ban.
Nhirng em bé chi udng sita cong thirc danh cho tré so sinh mua
& cira hang thi khong can bd sung vitamin D. Sita cong thic
danh cho tré so sinh da duoc bd sung vitamin D.

Khi nao thi téi bat dau cho con an cac loai thirc
an dac?

Luc dugc khoang 6 thang tudi, con ban ¢ thé bat dau an
nhitng thirc loai thirc an dic. Dén liic nay, co thé bé can nhiéu
chat dinh dudng hon, dic biét 1a chat sit. Bé ciing da san sang
dé tap an cac loai thuc phém ¢6 két cAu khac nhau.

Con ban ¢6 thé da sin sang dé bit ddu an cac mon an dic néu
bé co the:

« Nging dau Ién

« Ngbi day va db nguoi vé phia trude

o Cho, mo miéng va ngdm moi xung quanh thia

« Nhit thirc an 1én va c6 géng dua thirc an vao miéng, va

« Cho ban biét 14 bé di no. Vi du nhu quay déau di

Con t6i can an bao nhiéu thirc an?

Con ban quyét dinh vé viéc bé c6 doi khong va bé s& an bao
nhiéu. La cha me hodc ngudi cham soc, ban quyét dinh cho bé
an nhitng loai thic an nao.

Hay dé bé cho ban biét khi ndo bé d6i va no. Cho con ban &n
khi bé doi va dirng lai khi bé thé hién la bé da no.

Con ban d6i khi bé:

« Md miéng dgi thuc an

« Nga ngudi vé phia trude mot cach hao hirc

« T6 ra khé chiu néu thirc in bi dem di

Con ban d3 no khi bé:
« Ngam miéng lai
« Quay d4u hodc déy thirc in ra xa

« Khoéng chiu an

Dén 12 thang tudi, hiy c¢b ging cho bé an thirc an dac vao 3
bira an chinh cung gia dinh va 1 dén 2 lan an nhe moi ngay tuy
theo nhu cau @n cta bé.

T6i bat dau cho con minh an thirc dn dic nhw
thé nao?

Bit dau bang cach cho con ban an nhimng lugng thirc an nho va
tang dan so lugng tuy theo nhu cau an cua bé.

« Hiy ngdi xudng va an cing con ban. Chon thoi diém khi bé
binh tinh, hiing thu va tinh tdo. Cac em bé thich c6 nguoi an
cung va hoc cach in bang cach xem ban va nhirng ngudi
khac an

« Hiy dé bé ding tay dé kham pha thtc an. Viée tap an c6 thé
tao ra nhidu déng 16n x6n

« Thirc an dic co thé duge cho an trude hodc sau khi uéng stra
me. Ban va con ban c6 thé quyét dinh cach thiic nao 1a phu
hop nhat. Dic¢u nay co thé thay doi theo thoi gian

« Khi con ban an nhiéu thire dn ddc hon, bé s& dan dan bat dau
uong it stta me¢ hon

Toi cho con téi an nhirng loai thirc an nao?

Con ban ¢6 thé an nhiéu loai thirc an ma cac thanh vién con lai

trong gia dinh yéu thich. Cho bé an nhiing thirc &n ma ca gia

dinh an dugc ché bién véi rat it hoac khong thém muoi hoac

duong. Tiép tuc cho bé uong sira me.

«  Bit diu bang nhirng thirc n gidu chét sit va cho bé an it
nhat 2 lan moi ngay. Vi du nhu:

o  Thit, thit gia cam va ca khong xuong, duoc nau
chin k¥, bam nhuyen hodc cat nho, chang han nhu
thit bo, thit lon/heo, thit ga, thit ga tay, ca tuyet va
ca hoi

o Trang, dau lang, hat dau/dd va dau phu néu chin va
nghién nhuyen

o Ngii cbe cho tré so sinh c6 bd sung chét sit

o Bo dau phong/lac, hat tran (nut) va hat gidng (seed)
min trén v6i mot lugng nuée 4m twong dwong va
khudy vao ngii cdc cho tré so sinh c6 bd sung chit
sat

«  Cung vdi cac thye pham giau chit sét, hiy cho bé an cac
loai thuc phém lanh manh khac nhu rau cu va tréi cay, ngii
cbe nguyén hat va cac san pham tir sira

« Chobe ubng nude theo timg ngum nho trong cdc khong
c6 nap day vao bira an chinh hodc bira an nhe

o Tranh dd udng c6 duong ké ca nude trai cay 100%



T6i cho con téi &n nhivng loai két cau nao?

Cho bé in nhiéu loai két cAu mém da dang tir 6 thang tudi nhu
lon con, bim nhuyén, xay nhuyén hoac nghién thanh dang
16ng. Con ban c6 thé an thirc dn mém va thirc an ding tay bbc
(finger food) trudc khi moc rang. Nhitng mén an ding tay boc
va an toan bao gom:

« Thit, c4 khong xwong, thit gia cam, trimg va hat ddu/dd niu
chin bam, xay hodc nghién nhuyen

« Rau cu va trai cay nau chin, cat thanh miéng nhd va trai cay
chin mém, khoéng co6 vo

« Pho mat ciing bao thanh soi

« Banh mi nudng cat thanh dai va ngii coc 'vong yén mach'
(‘oat rings’ cereal)

Gi6i thiéu nhitng loai két cAu méi khi bé 16n hon. Trong

khoang tir 8 dén 12 thang tudi, con ban s& cd thé can va nhai

thirc an cat nhd va nhiéu loai thirc an dung tay boc da dang hon

nhu:

« Thit, c4, thit gia cAm, trimg va hat dau/dd mém cit thanh
mieng nho

« Cac loai bo dau phdng/lac, hat tran va hat giéng min phét
mong trén banh mi nuéng

« Nhitng miéng banh mi bannock, roti va tortilla cit nho

« Mi ng (pasta), com

« Rau ct song bao thanh soi

Khi nao t6i c6 thé gi&i thiéu nhirng moén an
thwong gay di ieng?

Vao khoang 6 thang tudi, ban co thé cho con ban an dau
phong/lac, hat trin, hat mé/virng, trimg, ¢4, laa mi, ddu nanh va
c4c san pham tir sita dd dugc ché bién mot cach an toan. Nguy
co xay ra tinh trang di tmg thyc phdm véi nhing thyc phdm
nay & mirc thap nhat khi bé dugc lam quen & thoi diém nay.
Nhleu chat gdy di ing thue pham thudng gip cling giau chét
st va c6 thé 1a mot phan ciia nhitg mén 4n dau tién cho con
ban.

« Ban c6 thé bit dau bang cac thyc phim thuong giy di tmg
ma gia dinh ban an

« Hay cho bé an ting thyc phiam thuong gay di tng mdi lan
an mot mon.

o Khi con ban cho ban théy bé an dugc nhitng thirc an nay,
hay tiép tuc cho bé an thuong xuyén. Viéc ndy co thé giap
ngan ngtra hinh thanh tinh trang di tng thyc pham

Khi nao toi cé thé cho con toi uéng siva bo?
Ban c6 thé bét dau cho con ban udng mot lugng nho sira bo
nguyén kem tiét trung (3.25% ham lugng chat béo) trong mot
coc khong co nap day khi bé:

« 9 dén 12 thang tudi va

« An nhiéu loai thyc pham gidu chat sit

C6 thé cho bé udng sira dé nguyén kem tiét tring néu loai sita

d6 da duge bo sung vitamin D va axit folic. Hay doc nhén san
pham.

Stra tach béo, 1% va 2%, va sita dau nanh c6 bd sung dudng
chit c6 ham luong chat béo thap va khong duogc khuyén dung
cho tré dudi 2 tudi. Chéat béo trong ché do an ubng rat quan
trong ddi v4i sur tang truong va phat trién ciia em bé va tré &
tudi chap chiing di.

Khéng cho beé uong nu6ce dira, sita yén mach, stra gao hodc sira
hat trin va hat gidng trudc 2 tudi. Nhirng dd udng nay khong
co du chat béo, dam va cac chat dinh dudng khac dé dap g
nhu ciu ctia em bé dang phat trién.

Toi lam thé nao dé giir an toan cho con téi trong
khi an?
« Embé va tré nho c6 nguy co bi hoc nghen cao hon. Lubn &

canh con ban khi bé dang an hodc u6ng va hoc cach hd trg
néu bé bi hoc nghen

« Ché bién thirc an cho con ban theo nhimng cdch nhim giam
nguy co bi hoc nghen. Vi du, hiy cét cac loai thuc pham
tron nhu nho, ca chua bi va cac loai qua mong (berries) 1on
nhu qua viét quat (blueberry) thanh nhirng miéng nhé hon.
Xem HealthLinkBC File #110 Ngan ngira Héc nghen cho
Em bé va Tré nhé: Danh cho nhitng Ngwdi Cham soc Tré

« Chi cho con ban dung c4c san pham sita di duoc tiét tring.
Ban c6 thé tim thay thong tin nay trén nhan

« Khong bao gio cho em bé dudi 1 tudi dn mét ong hodc thirc
an c6 mat ong ngay ca khi mon an d6 di duoc niu chin hodc
tiét trung. Mat ong co thé khién cho con ban mic mét cin
bénh tir thuc phém goi 1a ngd ddc thuc phﬁm do vi khuan
gay ra (botulism)

« Cho con ban an ca c6 ham lugng thity ngan thip hon. Xem
HealthLinkBC File #68m Thuy ngan trong Ca

Pé Biét théem Théng tin

Néu ban c6 thic mic vé Viéq cho con n, bd sung vitamin D
hodc cac di tmg v6i thye pham, hay lién hé¢ voi chuyén gia
cham soc stc khoe ctia ban. Ban cling c6 thé goi s 8-1-1 dé
noéi chuyén véi mot chuyén gia dinh dudng da dang ky.

Dé tim hiéu thém vé viéc cho con ban an, hay xem:

« Nhirng qu’rc Dﬁu qtién cta Tré & Tudi Té}p di: Huéng dﬁr} vé
Co hoi Tot nhat d€ Nudi day Con tu 6 dén 36 Thang Tudi
(Toddler’s First Steps: A Best Chance Guide to Parenting
Your 6 to 36 Month Old)

« HealthLinkBC File #§9a Qho Con Quy Vi Bu Sita Pha Ché:
Trude Khi Quy Vi Bat Pau

« HealthLinkBC File #70 Cho Con Bu sita Me

o HealthLinkBC File #110b Nean ngura Hoc nghen cho Em bé
va Tré nho: Danh cho nhirng Neuoi Cham séc Tré

Mot s6 em bé ¢6 nguy co cao hon 14 s& hinh thanh dj tng thuc
pham. Dé tim hiéu vé cach giam nguy co, hiy truy cap
www.healthlinkbc.ca/healthy-eating/reducing-baby-food-
allergy-risk.

Mubn biét thém cac dé tai ctia HealthLinkBC File, xin truy cap mang www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hogc dén don viy té
cbng cong tai dia phuong quy vi. D& co thong tin va 161 khuyén y khoa khdng khan cép tai B.C., xin truy cap mang
www.HealthLinkBC.ca hoac goi 8-1-1 (mién phi). Dé c6 st gip d& cho nguoi diéc va khiém thmh xin goi 7-1-1. Cac dich

vu dich thuat c¢é sdn cho hon 130 ngén ngl khi ¢ yéu cau.
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