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Cac thuc an dau tién:
Thuc an tu nha

Trong lic khai su cho tré an thiic an dac, viéc cho bu
s(fa van nén ti€p tuc. Sra me nén ti€p tuc la moén sira
uéng chinh yéu cho 4u nhi téi 12 thang tudi (hoac lau
han néu quy vi muén). Néu da dut stta me, nén dling
stta bét cho du nhi (infant formula) lam thi stta uéng
chinh yéu cho cac em bé Ién tGi 12 thang tudi.

Viét ng( (Vietnamese)

Mién la trong nhiing loai thic an dau tién cé chia
thuc phdm giau chat st thi c6 thé bat dau cho tré an
theo bat c’ thir tu nao va theo muc d6 phu hgp véi
thé trang au nhi. Thi tu va s6 luong cac loai thiic an
dugc cho an khéng quan trong. Cham bat dau cho an
thiic an dac cling khong can thiét.

Pua thic an téi nha tré

«  Chuan bi mét chut thic an gém mot hoac hai
mon khac nhau d€ cho con minh &n tai nha tré.

«+ Cung Ung thic &n cam tay dé con clia quy vi c6
thé tap tu an duoc.

. Cung Gng sta me da vat hodc stta bot cung vai mot
chat thiic an. Con cia quy vi van can dugc bu sta. . £

«  Khi chuyén ché thic an cia con quy vi, nén gitt First OOdS. Food from home
mat cho thic an bang cach dung mét hop dung
cach nhiét hoac tui dung mon an trua, véi moét
thoi bang (ice brick) hodc binh nuéc déng lanh
bén trong.

Doi khi cling c6 thé cung Uing thuc phdm thuong mai
loai danh cho tré nit — nén nhé cho con em cua quy vi
nhiéu loai mui vi va két cau khac nhau. Ky nang an DE biét thém chi tiét
udng cua tré em phat trién nhanh chéng, va cac em
sé nhanh chong tap an dugc cac thiic an cam tay, Raising Children Network
thuic &n nghién nhé hoic khéng min. www.raisingchildren.net.au
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Bat dau cho an thic an dac

Luc tré dugc khodng sau thang tudi, mot ché dd an
udng chi gém sita me hoac sita bdt sé khéng con
dap ung dugc cac yéu cau dinh duéng cua tré. Can
dén cac thiic an khac dé bé tuc cho viéc nudi dudng
bang sira, va & dé tudi nay cac tré nhé sdn sang
khéi su hoc héi cac kj nang can dén dé an thic an
dac, va dé thi cac mui vi va két cadu maéi cta thuc
an. Cac ky nang nay tao thanh nén tang cho cac s&
thich va cach thiic 4n uéng trong tuong lai.

Hay thao luan véi ngudi cham séc va nhan vién
nha tré (early childhood) vé cac loai thiic an ma
con quy vi dung tai nha. Nhan vién va nguai cham
s6c ciing sé c6 thé cho quy vi biét vé nhitng gi ma
con clia quy vi da an trong ngay, va cac em c6 thich
cac thuc an méi nao khong.

Nén bat dau cho an cac thic an nao...

C6 thé bat dau cho an thiic an theo bat cir thi tu nao
va v6i muc d6 phu hgp vai du nhi mién la két cau cua
thic an phu hop véi giai doan phat trién cla du nhi.

Giai doan

Nhiing thiic an
dau tién (tu
khoang sau
thang tugi)

Vi du vé nhiing loai thic an c6 thé

st dung

Nhiing thiic an giau chat sat, gom cac
ngi c8c¢ bé sung (vi du nhu gao), rau
qua (vi du nhu dau, dau tuong, dau
lang), ca, gan, thit va thit gia cam, dau
phu (tau ha) ndu chin thong thudng

Nhiing loai thuc

Rau qua nau chin hoac tuai séng (vi

an dinh dudng du nhu ca rét, khoai tay, ca chua), trai
khac cé thé bat cay (vi du nhu téo, chudi, dua), tring
dau cho én t,"""" nguyén qua, ngd cbc (vi du nhu lta
12 thang tudi mi, yén mach), banh mi, mi Y (pasta),
bo dau phung (nut paste), banh
nuéng cam tay (toast fingers) va
bénh sdy khé (rusks), nhiing san
pham tU sita nhu phé mat nguyén
béo, banh kem lam bang stia tring
(custards) va slta chua (yoghurt)
Tu 12 t6i 24 Thuc an gia dinh

thang tudi

Stta khit trung nguyén kem

Khong can thém muéi, duding hoac cac mui vi khac
vao thuc an clia tré nho. C6 thé bé sung nudc dun séi
dé ngudi hodc sita bd néu can chat 16ng khi ray min

hoac nghién.

Nguy co gdy mac nghen cho tré nhé

Mot s6 thiic an c6 nguy co gdy mac nghen cho tré
nhoé ma rang va kha nang nhai van con dang phat
trién.

Dé& giam nguy co bi mac nghen:

Chi cho cac em an cac thic an nao co két cau thich
hgp cho cac em. Khéi su bang cac thiic an mém va
min nhuyén, roi sau do t6i thiic an dugc xay nho,
va sau cung la thiic an clia gia dinh.

Xin nhé nao, ndu hodc nghién nhé téo, ca rét va
cac trai cdy hoac rau qua ciing trudc khi cho con
quy vi an.

Tuyét d6i khéng nén dua cho tré cac qua hach
nguyén hat, bdp rang va nhiing thiic an dac dinh
déo dang cting, nhé, dang tron.




