10 loai thwe pham t6t nhat cho tré bit dau dn dim

Ché do an uong lanh manh va ¢6 khoa hoc s€ giup cho tré phat trién tot ca vé
thé chit 14n tinh thin. Vi the, tré cin dwgc cha me bd sung nhirng loai thuc
pham ¢6 chét dinh dudng tot nhat trong khau phan in. Néu chwa tim dugc
danh sich cac thue pham tot cho tré, cha me c¢6 thé tham khao trong bai viét
sau day.

1. Ché a9 dinh dudng rat quan trong voéi tré

Co rat nhiéu loai thyc phém t6t cho strc khoe va than thién véi tré nho. Nhung trong
s6 d6 ¢co 10 loai thuc pham duoc cac bac si va chuyen gia dinh dudng khuyén dung
cho tré em 14 ni bat hon ca. Tir trai cdy va rau giau vitamin dén cac loai thit va déu
chtra nhiéu protein, nhiing siéu thuc pham nay chia day di cac chat dinh dudng can
thiét, ddng thoi chiing con co gia ca hop 1y, dé ché bién va ngon miéng.

Trude khi cho tré dn bd sung, ba me hiy ndi chuyén vai bac si nhi khoa vé su sin
sang ctia bé d6i vai thirc an ddc nay. Va nhd sy tu van cta bac si dé can nhic xem
loai thirc an nao nén gidi thiéu cho tré va khi nao sé& thyuc hién diéu nay. Sau d6 gidi
thi¢u tung loai thirc an mdt, ba me hay doi it nhét ba ngay sau moi loai thirc &n moi
dé xem co phan tng di tng hay khong. Vay khi cho bé dn dim nén an gi?

2. 10 loai thywe pham tdt nhat nén giéi thiéu cho tré

2.1. Bo

Céc ba me déu coi qua bo 1a thye pham déu tién nén dugc gi6i thigu cho bé. Day 1a
loai qua nay rat giau chat béo khong bao hoa lanh manh gilp tdng cudng su phat

trién ctia ndo bg. Trén thuc t€, thanh phan chat béo cuia bo ¢6 phan giong vaéi thanh
phan cua sira me.

Y tudng phuc vu bita dn cho tré: Nghién bo bang nia hodc 1am banh guacamole cho
tré nho.

2.2. Chubi

Chudi dugce biét dén nhu mdt ngudn cung cap kali doi1 dao. Loai trai cdy nay ciling
chtra vitamin B6 va C, canxi va sat.

Y tudng phuc vu bira dn cho tré: Lam nhuyén chuoi va xoai. Hoac d61 vd1 mén sinh
t6 dau tién cua con, ban hay xay nhuyén chuoi va dao vaéi stta chua nguyén kem.
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Chuébi chira nhitng vi chat quan trong cho sy phat trién caa tré nho

2.3. Qua viét quat

Qua viét quat dang bung nd trong qua trinh lya chon thuc phdm lanh manh cho ché
d6 an. Boi vi loai qua nay duoc biét c6 ham luong kha cao cac chit chong oxy hoa.
Mau xanh ddm va ruc r& cta nhitg qua mong nay 1a nhitng hop chit flavonoid c6
lgi cho mét, ndo va tham chi ca duong tiét niéu cua bé.

Y tudng phuc vu bita an cho tré: Xay nhuyén hodc nghién nhuyén qua viét quit va
cho mot thia hon hop nhuyén mau tim ngon ngot vao stra chua, hodc banh pudding
nuéc cdt dira mém min v&i nude cot viét quat

2.4. BONng cai xanh

Loai rau ho cai ndy 1a ngudn thuc phidm c6 chira chat xo, folate va canxi, tham chi
c6 thé gitip ngdn nglra ung thu. Ba me hiy sdm cho bé lam quen véi huong vi dam
da ctia bong cai xanh. Va ban c6 thé s& mé rong khau vi ctia bé va khuyén khich bé
yéu thich rau xanh nay.

Y tudng phuc vu bira n cho tré: Hap bong cai xanh cho dén khi mém, cét thanh timg
miéng nhd vira du cho tré an mdt cach an toan, sau d6 udp lanh. Khi str dung, ba me
hép bong cai xanh dugc udp lanh, va mot sb tré s& rat thich két cau va huong vi khi
mon rau nay nguoi.

2.5. Pau ling

Péu va cac loai dau khac 1a mot trong nhitng ngudn thuc pham chira nhiéu protein
va chat xo. Nhung khong giong nhu céc loai dau 16n, dau lang nhé nau thanh mdt
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hdn hop sét vira da cho tré can. Ching ciing 1a mot trong nhimng thyuc pham lanh
manh ré nhit ma ban c6 thé sir dung vao trong khau phéan an cia tré.

Y tudng phuc vu bita an cho tré: Nau chin ca rét thai hat lyu cting v6i dau lang. Khi
bé 16n hon, hay tang gap doi cac thuc pham giau chat dinh dudng bang cach ham
dau lang va rau bina.

2.6. Thit

Thiéu sit 1a nguy co c6 thé gy thiéu mau. Vi vdy, thit chinh 1a mot trong nhimng
thuc phém cén bd sung cho tré khi tré bat dau an bo sung. Boi vi, day chinh la thuc
pham giau sat cho tré. Hoc vién Nhi khoa Hoa Ky khuyén nghj thit 14 thyc pham dau
tién vi day la ngudn cung cap protein, k&m va sit tuyét voi, dac biét la thit do va thit
gia cAm sAm mau. Ngoai ra, tré so sinh hap thy sit tir thit dé dang hon tir ngii cdc
tang cuong chét sit, mot loai thuc pham thong thuong khac.

Y tudéng phuc vu bira an cho tré: Néu con ban chua quen véi thirc an dac, hay thu
ché do an cua tré vdi cong thirc xay nhuyén ga tay hoac ga. Khi tré 16n hon, hay giéi
thiéu huong vi mdi voi ca ri ga voi dau xanh va bi xanh.

Thit gitp cung cap luong sit nhat dinh cho co thé cua tré
2.7. Man khé

Loai thyc phim tlep theo dugc goi la "man kh6". Nhig loai trai cay khiém tén nay
nghe ¢6 vé khong hap dan, nhung chung mém, ngot va diy chit xo. Em bé cua ban


https://www.vinmec.com/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/thieu-sat-co-gay-benh-gi/
https://www.vinmec.com/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/cac-loai-thieu-mau-hiem-gap/

c6 thé bi tdo bon khi chuyén sang thirc dn dic. Vi d6 1a mot thay ddi 16n d6i voi hé
thong cia bé. Thém man kho xay nhuyén vao ché do dn uong cua tré dé ho tro tiéu
hoa va gitt cho moi thir van dong.

Y tuong phuc vu btra an cho tré: Dung riéng man kho xay nhuyén hoic tron voi cac
loai thuc pham khac, chang han nhu bot yén mach, ngii cc hodc nude sét tao, dé co
moén ngot ty nhién.

2.8. Khoai lang

Khoai lang 1a mét trong nhitng thuc pham dau tién pho bién di véi tré so sinh.
Nhiéu tré co xu huong thich ca vi ngot va két cau cua khoai lang. Nhirng loai rau cu
nhiéu mau sic nay chtra nhiéu beta-carotene, vitamin C va khoang chat, bao gom ca
sat va dong.

Y tudng phuc vu bita an cho tré: Str dung khoai lang nghién riéng biét hodc tron vao
thit ga hodc ga tay xay nhuyén.

2.9.Bido

Qua bi do cing ¢6 vo mau cam hodc mau vang va ching déu mang lai nhiéu loi ich
cho tré. Mot trong s6 do 1a ching dic bi¢t giau beta-carotene, dugc cong nhan la rat
tdt cho mét. Bi cling 1a mot nguén thuc phém tuy€t voi cua vitamin C. Vi ngot tu
nhién va két ciu kem lam ting thém su hap din cua cic loai qua thudng c6 vao mia
dong.

Y tudng phuc vu bita dn cho tré: Rang mot loai bi do nhu hat bo, 1ay phan thit va
xay nhuyén dé lam mon dn dau tién dé dang. Khi bé 16n hon, hay gidi thiéu huong
vi va két cau mo1 vo1 cac mon an nhu dau ga dap dap va 6t bo.

2.10. Sira chua

Stta chua la nguon thyc pham rat giau canxi va vitamin D, can thiét cho xuong va
rang khoe manh. Con ban c6 thé an stra chua khi dugc 4 dén 6 thang va co thé keo
dai hon trudce khi tré san sang dung stra bo.

Ba me nén chon sira chua nguyén chét khong thém duong. Ngoai ra, hay tim mot
thuong hiéu c6 nhiéu men vi sinh song, s& gitip diéu hoa cac vi khuan tét trong duong
tiéu hoa ciia bé. Hay chic chan rang ban chon sira chua nguyén kem tré so sinh can
calo tir chét béo.
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3 5 & - 5

.....

Sita chua la nguon thuc pham rat giau canxi va vitamin D rat tét cho tré

Y tudng phuc vu bira an cho tré: Ba me c6 thé sir dung riéng sita chua la dugc, hodc
tron vo1 qua mong xay nhuyeén hodc trai cay tuoi khac, sot tdo hoac bo nghién.

Cha me can némq ché do dinh dudng phu hop déq thuc hién gitp tré hap thu dinh
dudng va phat trién t6t nhat. Cha me co thé thay doi thuc don phong pht dé tré cam
thay ngon miéng hon.

Pé tré khée manh, phat trién tot can c6 mot ché d6 dinh dudng dam bao vé sb luong
va can d6i chat luong. Néu tré khong duoc cung cip cic chat dinh dudng day du va
can ddi s& dan dén nhitng bénh thira hodc thiéu chat dinh dudng anh huong khong
tot dén su phat trién toan dién cua tré ca vé thé chat, tdm than va van dong.

Giai doan tr¢ an dam la giai doan v6 cung quan trong giup tré tang truong toan dién.
Tre an khong dung cach co nguy co thiéu cac vi khoang chat gdy ra tinh trang bleng
an, cham 16n, kém hap thu,... Néu nhén thiy cac ddu hiéu ké trén, cha me nén bo
sung cho tre cac san pham hd tro c6 chua lysine, cac vi khoang chat va vitamin thiét
yéu nhu k&€m, crom, selen, vitamin nhom B giup dap ung day du nhu cau vé dudng
chat & tré. Pong thoi cac vitamin thiét yéu nay con hd trg tiéu hoa, ting cuong kha
nang hap thu dudng chit, gitp cai thién tinh trang biéng dn, gitp tré in ngon miéng.
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