Chiim séc, dinh dudng cho bé phut hop theo tirng d6 tuoi

Dinh dudng cho tré em dua trén cac nguyén tic gidng nhw dinh dudng cho
nguwoi lon. Moi nguoi déu cén cac loai chit dinh du’O’ng glong nhau, chang han
nhw v1tamm, khoang chét, carbohydrate, protein va chat béo. Tuy nhién, & moi
do tudi ciia tré, co thé sé can thanh phan ciing nhw ) lwgng cac dudng chit
khac nhau.

1. Dinh dwong cho tré so sinh

Trong 6 thang dau doi, tré khong can bat ky chat dinh dudng nao khac ngoai sita
me hodc sita cong thure hay su két hop cia ca hai. Nhu cau dinh dudng cua tré so
sinh dugc dap ung tot nhat bdi nguoi me, stra me giap xay dung kha nang mién dich
cua tre.

Néu bu me, mot tré so sinh can dugc cho bu tir 8 dén 12 1an moi ngay hoiic tuy theo
nhu cdu cua bé. Khoang 4 thang, s6 1an ba ¢ thé giam xudng con 6-8 1an mdi ngay,
tuy nhién luong sita me trong mdi 1an bu sé ting 1én.

Bé dugc nudi bang sira thay thé nén dugc cho bt khoang 6 - 8 1an mdi ngay, tré so
sinh bat dau véi 57 — 85g sita bot cho mdi 1an (tong cong khoang 450 — 680g mdi
ngay). Tuong tu vé6i trudng hop tré bu sita me, s6 1an cho b s& giam khi bé 16n hon
nhung luong sita thay thé sé& ting khoang tir 170 - 227g/1an.

Sau 4 thang, hé tiéu hoa cia tré da twong doi hoan chinh, c6 thé gitp bé tiéu hoa
nhitng thirc dn khac ngoai sita. Do d0, trong khoang thoi gian tir 4-6 thang tudi, bén
canh bu sira, ¢6 thé bat dau cho tré tp an dim thém nhiing thirc an 16ng. Khong nén
cho tré dn nhitng loai thirc an dic, n6 co thé khién cho bé bi nghet thd do co thé chua
thich nghi duoc.

Khi tré tir 6 thang tro Ién, hau hét cac bé d3 sin sang dé bat dau an céac loai thuc
pham ran nhu ngi cde cho tré so sinh va cac loai tréi ciy, rau qua va thit xay nhuyen
Can bd sung cac loai thuc pham nay boi vi sita me c6 thé khong cung cip
du sat va k&m cho su phat trién cua tré.
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Glai doan tap an, tré c6 thé an dugc mot sbi thuc pham xay nhuyén

Nhiing luu y khi cho tré an dam:

« Khong cho tré an trudc 4 - 6 thang tudi (tinh theo tudi sinh da thang) vi tré can
dugc hap thu téi da ngudn dinh dudng tir sita me, bén canh dé trudc 4 thang tudi,
tré con phan xa ddy ludi chdng lai bat ky vat gi cham vao méi (phan xa nay thuong
mat khi tré 4-5 thang tudi), nén rat kho trong viéc tap tré an dam.

« Khong cho tré dn qua tré sau 6 thang vi s& lam ting nguy co cham tang truong &
tre (be chi bu stra me, sira cong thuc thi khong dam bao du chat cho qua trinh phat
trién). Tré de tur choi thire an dac va tang nguy co di ung thic an.

2. Tré tr 6-12 thang

Tir 6-8 thang tudi, tiép tuc cho bé bu me hoic sita thay thé tir 3-5 1an mot ngay. Bé
s& bat dau bu it sita me hodc sira thay thé khi ma thac an dic tré thanh ngu(‘A)n dinh
dudng chinh. Thoi diém nay, ban co thé bat dau cho tré an cac loai thuc phém co
ngudn gdc thuc vat khac: rau (khoai tdy, dau xanh, ca rot va dau Ha Lan) déu 1a
nhimg Iva chon t6t, chiing nén duoc ndu chin k¥ va nghién, trai cy (chiang han nhu
chudi ngh1en, bo, dao, hodc tao).

Tir 8-12 thang tudi, nén tiép tuc cho tré ba sita me hoic sita thay thé 3-4 1an/ ngay.
O @6 tudi nay, can bo sung thém cac loai thit bam vao khau phan an cua tré.
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3. Dinh dudng cho tré tir 1 tuoi

Khi tré dugc 1 tudi, nén tang dan lugng thirc an ddm, be s€ bu hoac udng it sita hon.
Luc nay bé can duoc cung cp nhiéu chét dinh dudng tir thit, trai cdy, rau, banh mi
va hat ngii coc va nhom sira, dit biét sira nguyén kem. Viéc ndy s& giup dam bao day
du luong vitamin va khoang chit cho tré. Tuy nhién, sira me hoic sita cong thirc van
1a ngudn dinh dudng chinh cho bé trong sudt nim dau doi, do d6 & thoi diém nay,
sita van nén chiém khoang 70% khau phan an.

Can luu ¥ rang trong thoi gian ndy tré bat dau hoc cach bo va di nén s& an it thirc 3n
trong 1 bira an, nhung s€ an thudong xuyén hon (4-6 1an) trong ca ngay, vi vay, bo
me nén thém nhiing cr &n nhe ngoai khau phan cho tré.

4. Tré tir 2-5 tubi

Sau 24 thang, hau hét cac bé da moc du rang va cung chac hon giai doan 1 tuoi. Lic
nay bé khong con an chéo, bot nita ma c6 thé an nhimg thirc an gidng nguoi 1om, bd
me nén cho tré an com ciing gia dinh dé tao thoi quen t6t trong an udng, cac mon an
danh cho bé ¢ thé 1a chao dic, stp dic, com,..., dong thoi van cho tré udng sita it
nhat 1 lan/ngdy. Bén canh 3 bira an chinh cung gla dinh, ban c6 thé cho tré an thém
2 bira phuy vao gitra budi sang va giira budi chiéu, bita phu giup tré khong bi doi, dn
uong ngon miéng hon, trong bita phu nay, ban nén cho tré an cac loai trai cay, sira,
stta chua dé hd tro hé tiéu hoa.

Tom lai, & bat ké do tudi nao, du 13 tré so sinh hay tudi mau gido thi dinh dudng luén
déng vai trd quan trong d6i voi su phat trién thé chat va tinh than cta bé. O mbi do
tudi khac nhau, bd me can thay doi ché do an hop 1y dé dap tmg dugc nhu cau dinh
dudng cho bé theo do tudi.
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Tré can c6 ché @6 an udng khoa hoc va hop ly

Dé tré khoe manh, phat trién tot can c6 mot ché do dinh dudng dam bao vé 86 lugng
va can d6i chat luong. Néu tré khong dugc cung cip cac chit dinh dudng day du va
can d6i s& dan dén nhiing bénh thira hodc thiéu chat dinh dudng anh hudng khong
tot dén sy phat trién toan dién cua tré ca vé thé chat, tam than va van dong.

Tré an khong dung cach co nguy co thiéu cac vi khoang chit gay ra tinh trang biéng
an, cham 16n, kém hép thu,... Néu nhéan th'éiy cdc diu hiéu ké trén, cha me nén bod
sung cho tré cac san pham hd trg ¢ chia Iysine cac vi khoang chat va vitamin thiét
yéu nhu kém, crom, selen, vitamin nhom B gitp dap ung day du nhu cau vé dudng
chét o tré. Pong thoi cac vitamin thiét yéu nay con hd tro tiéu hoa, ting cuong kha
niang hap thu dudng chét, gitp cai thién tinh trang biéng an, gitp tré in ngon miéng.
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