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

Cho bé bu sira me cho dén hai tudi hodc l1au hon.
Stra me la loai thirc an duy nhat ma con ban can
trong 6 thang dau doi. Néu ban khéng thé cho bé
bu stra me, hay néi chuyén v&i chuyén gia cham
séc strc khoe clia ban vé viéc cho bé udng sira
céng thic danh cho tré so sinh mua & cra hang.

Néu con ban chi uéng sita me, hodc sra me va
thém mot it stra cong thirc danh cho tré so sinh,
thi bé can bo sung vitamin D dang |6ng vdi liéu
lugng hang ngay la 400 IU. Stra me cé mot it
vitamin D, khéng d0 dé dap (ng cac nhu cau cla
con ban. Nhirng em bé chi udng stra cong thirc
danh cho tré so sinh mua & clra hang thi khong
can bo sung vitamin D. Sita cong thic danh cho
tré so sinh da dugc b6 sung vitamin D.

Khi nao thi toi bat dau cho con an cac loai

thdrc an dac?

Luc dugc khoadng 6 thang tudi, con ban cé thé bat

dau an nhirng thirc loai thirc an dac. Bén Idc nay,

cd thé bé can nhiéu chat dinh dudng hon, dac

biét 1a chat sat. Bé cling da san sang dé tap an cac

loai thu'c phdm cé két cdu khac nhau.

Con ban c6 thé da san sang dé bat dau an cac

mon dn dac néu bé cé thé:

e Ngadng dau lén

e Ngoi day va d6 ngudi vé phia trudc

e Chd, m& miéng va ngdm mdi xung quanh thia

e Nhat thirc an 1én va ¢6 gédng dua thirc an vao
miéng, va

e Cho ban biét la bé da no. Vi du nhu quay dau di

Con toi can an bao nhiéu thurc an?

Con ban quyét dinh vé viéc bé c6 déi khong va bé

sé an bao nhiéu. La cha me hodc ngudi cham sdc,
ban quyét dinh cho bé an nhirng loai thirc an nao.

Hay dé bé cho ban biét khi nao bé doi va no. Cho
con ban an khi bé déi va dirng lai khi bé thé hién
la bé da no.

Con ban daéi khi bé:

e Md& miéng dgi thic an

e Nga ngudi vé phia trudc mot cach hdo hirc

e T6 ra kho chiu néu thirc an bj dem di

Con ban da no khi bé:

¢ Ngam miéng lai

e Quay dau hoac day thirc an ra xa

e Khéng chju an

Dén 12 thang tudi, hdy c6 gang cho bé an thirc an
dac vao 3 bira an chinh cung gia dinh va 1 dén 2
lan &n nhe moi ngay tly theo nhu cau dn cda bé.

T6i bat dau cho con minh an thirc an dac
nhu thé nao?

Bat dau bang cach cho con ban an nhirng lugng
thlrc an nho va tang dan sé lugng tly theo nhu
cau an clia bé.

e Hay ng6i xudng va an cung con ban. Chon thai
diém khi bé binh tinh, hirng thi va tinh tdo. Cac
em bé thich c6 ngudi an cung va hoc cach an
bang cach xem ban va nhirng ngudai khac an

e Hay dé bé dung tay dé kham pha thirc an. Viéc
tap an cé thé tao ra nhiéu déng 16n x6n

e Thirc an d3c c6 thé dugc cho an trudc hodc sau
khi udng sita me. Ban va con ban c6 thé quyét
dinh cach thirc nao la pht hgp nhat. Diéu nay
c6 thé thay déi theo thoi gian

¢ Khi con ban an nhiéu thirc an dac hon, bé sé
dan dan bat dau uéng it stra me hon



T6i cho con t6i an nhirng loai thirc an nao?

Con ban c6 thé an nhiéu loai thirc n ma cac
thanh vién con lai trong gia dinh yéu thich. Cho
bé an nhirng thirc an ma ca gia dinh an dugc ché
bién vdi rat it hodc khdng thém mudi hoac
duong. Tiép tuc cho bé udng stra me.

e Bat dau bang nhirng thirc an giau chat sat va
cho bé an it nhat 2 1an mdi ngay. Vi du nhu:

o Thit, thit gia cam va ca khéng xuong,
dugc ndu chin k§, bam nhuyén hoac cat
nho, chang han nhu thit bo, thit
lgn/heo, thit ga, thit ga tay, ca tuyét va
ca hoi

o Tring, dau lang, hat dadu/dé va dau phu
nadu chin va nghién nhuyén

o Ngti c8c cho tré so sinh c6 bé sung chat
sat

o Bodau phodng/lac, hat tran (nut) va hat
giong (seed) min trén véi mét lugng
nudc am tuong duong va khudy vao
ngi céc cho tré so sinh ¢ bd sung chat
sat

e Cung véi cac thuc phdm giau chat sat, hay cho
bé &n cac loai thuc phdm lanh manh khac nhu
rau cu va trai cay, ngli c6c nguyén hat va cac
san pham tur sira

e Cho bé udng nudc theo tirng ngum nho trong
c6c khong cé nap day vao bira an chinh hoac
b(ra an nhe

o Tranh d6 uéng c6 dudng ké ca nudc trai
cay 100%

T6i cho con t6i an nhirng loai két cau nao?

Cho bé an nhiéu loai két cdu mém da dang tur 6
thang tudi nhu lgn cgn, bam nhuyén, xay nhuyén
hodc nghién thanh dang I6ng. Con ban c6 thé &n
thdrc an mém va thirc an dung tay boc (finger
food) truéc khi moc rang. Nhirng mén an dung
tay béc va an toan bao gom:

e Thit, cd khdng xuong, thit gia cdm, tring va hat
dau/ddé ndu chin bam, xay hodc nghién nhuyén

e Rau cu va trdi cay nau chin, cat thanh miéng
nhé va trai cay chin mém, khong cé vo

e Pho mat cirng bao thanh sgi

e Banh mi nudng cat thanh dai va ngi c6c 'vong
yén mach' (‘oat rings’ cereal)

Gidi thiéu nhirng loai két cdu mdéi khi bé 1&n hon.
Trong khoang tir 8 dén 12 thang tudi, con ban sé
c6 thé can va nhai thirc an cat nhé va nhiéu loai
thdrc an dung tay béc da dang hon nhu:

e Thit, c4, thit gia cam, trirng va hat dau/dé mém
cat thanh miéng nho

e Cac loai bo dau phdng/lac, hat tran va hat
giong min phét mong trén banh mi nudéng

e Nhirng miéng banh mi bannock, roti va tortilla
cat nhé

e Miong (pasta), com
e Rau cli song bao thanh sgi

Khi nao tdi c6 thé gi¢i thiéu nhirng mén
an thudng gay di rng?

Vao khodng 6 thang tudi, ban cé thé cho con ban
an dau phéng/lac, hat tran, hat mé/virng, tring,
c4, lta mi, dau nanh va cac san pham tir stra d
dugc ché bién mot cach an toan. Nguy co xay ra
tinh trang di 'ng thuc pham véi nhirng thuc
pham nay & murc thap nhat khi bé dugc lam quen
& thoi diém nay. Nhiéu chat gy di irng thuc
pham thudng gap ciling giau chat sat va c6 thé la
mo&t phan cdia nhirtng moén an dau tién cho con
ban.

e Ban c6 thé bt dau bang cac thuc pham thudong
gay di 'ng ma gia dinh ban an

e Hay cho bé an tirng thuc pham thudong gay di
&ng mai 1an an moét moén.

e Khi con ban cho ban thay bé an dugc nhirng
thdrc an nay, hay tiép tuc cho bé an thudng
xuyén. Viéc nay c6 thé gilip ngan ngura hinh
thanh tinh trang di irng thuc pham



Khi nao tdi c6 thé cho con tdi udéng sira bo?

Ban c6 thé bat dau cho con ban uéng mét lugng
nhd sita bo nguyén kem tiét trung (3.25% ham
lwgng chat béo) trong mot coc khéng cd nap day
khi bé:

e 9 dén 12 thang tudiva

e An nhiéu loai thuc phdm giau chat sat

Cé thé cho bé uéng sita dé nguyén kem tiét tring
néu loai stra d6 da dugc b6 sung vitamin D va axit
folic. Hdy doc nhan san pham.

Sira tach béo, 1% va 2%, va sita dau nanh c6 bé
sung dudng chat c6 ham lugng chat béo thap va
khéng dugc khuyén dung cho tré dudi 2 tudi.
Chat béo trong ché do an udng rat quan trong doi
V@i su tang trudng va phat trién clia em bé va tré
& tudi chap chirng di.

Khéng cho bé uéng nudc dira, stra yén mach, sira
gao hodc sita hat tran va hat giéng trudc 2 tudi.
Nhirng d6 uéng nay khéng cé da chat béo, dam
va cac chat dinh dudng khac dé dap (rng nhu cau
cla em bé dang phat trién.

T6i lam thé nao dé giir an toan cho con t6i
trong khi an?

e Em bé va tré nho c6 nguy co bi héc nghen cao
hon. Ludn & canh con ban khi bé dang an hoac
udng va hoc cach hé trg néu bé bi héc nghen

e Ché bién thirc an cho con ban theo nhirng cach
nham gidm nguy co bi héc nghen. Vi dy, hay
cat cac loai thuc phdm tron nhu nho, ca chua bi
va cac loai qua mong (berries) I&n nhu qua viét
quat (blueberry) thanh nhirng miéng nhé hon.
Xem HealthLinkBC File #110 Ngan ngtra Héc
nghen cho Em bé va Tré nhé: Danh cho nhitng
Ngudi Cham s6c Tré

e Chi cho con ban dung cac san pham sira da
dugc tiét trung. Ban c6 thé tim thdy thong tin
nay trén nhan

e Khong bao gi& cho em bé dudi 1 tudi an mat
ong hodc thirc an c6 mat ong ngay ca khi mon
an dé da dugc nau chin hodac tiét trung. Mat

ong c6 thé khién cho con ban mac mét can
bénh tlr thuc pham goi la ngd ddc thuc pham
do vi khuan gay ra (botulism)

e Cho con ban an ca cé ham lugng thly ngan
thap hon. Xem HealthLinkBC File #68m Thuy
ngan trong Ca

Pé Biét thém Théng tin

Né&u ban cé thac mac veé viéc cho con an, b6 sung
vitamin D hodc cac dj ing véi thuc pham, hay lién
hé v&i chuyén gia cham séc strc khoe clia ban.
Ban ciing c6 thé goi s& 8-1-1 dé noi chuyén véi
mot chuyén gia dinh duéng da dang ky.

D& tim hi€u thém vé viéc cho con ban an, hay

xem:

e Nhirng Budc Pau tién clia Tré & Tudi Tap di:
Hudéng din vé Co hdi T6t nhat dé Nudi day Con
tlr 6 dén 36 Thang Tubi (Toddler's First Steps: A
Best Chance Guide to Parenting Your 6 to 36
Month Old)

e HealthLinkBC File #69a Cho Con Quy Vi Bu Stra
Pha Ché: Trudc Khi Quy Vi Bat Dau

e HealthLinkBC File #70 Cho Con BU sita Me

e HealthLinkBC File #110b Ngan nguwra H6c nghen
cho Em bé va Tré nhod: Danh cho nhitng Nqudi
Cham séc Tré

Mot s6 em bé cé nguy co cao hon la sé hinh
thanh dj ing thuc pham. DEé tim hi€u vé cach
gidm nguy co, hay truy cap
www.healthlinkbc.ca/sites/default/files/healthyeat
ing/pdf/reducing-risk-of-food-allergy-in-your-
baby-v.pdf.

Mudn biét thém cac dé tai clia HealthLinkBC File, xin truy cdp mang www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hodc
dén don vi y té€ céng cong tai dia phuang quy vi. D& c6 théng tin va I6i khuyén y khoa khdng khan cap tai
B.C., xin truy cdp mang www.HealthLinkBC.ca hodc goi 8-1-1 (mién phi). D& c6 su gilp d& cho ngudi diéc va
khi€m thinh, xin goi 7-1-1. Cac dich vu dich thuat c6 san cho hon 130 ngdn ngtr khi c6 yéu cau.
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