


Thực phẩm cho em bé trong năm đầu đời 
• �Các em bé đều tăng trưởng tốt nhất bằng sữa mẹ, trong suốt 

12 tháng đầu tiên. Nếu không cho bú sữa mẹ, thì dùng sữa bột 
cho trẻ ấu thơ. Sữa tươi không phải là thích hợp như một thứ 
đồ uống khi trước 12 tháng tuổi.

• �Vào khi khoảng 6 tháng tuổi, các em bé cần thực phẩm cho cả 
sự tăng trưởng và phát triển nữa. 

• �Hãy để ý để phát hiện các dấu hiệu em bé đã sẵn sàng để ăn, 
như ngồi được dậy với sự giúp đỡ, giữ được đầu ngẩng lên, 
quan tâm, thích thú khi người khác đang ăn, hay há miệng khi 
được cho đồ ăn. 

• �Nếu quý vị bắt đầu tập cho ăn trước khi em bé sẵn sàng, 
hoặc chờ quá lâu để bắt đầu cho ăn, thì việc này có thể gây các 
vấn đề về tăng trưởng và dinh dưỡng; hay dị ứng thực phẩm. 

• �Đồ ăn có thể được nghiền nhuyễn, ở dạng lộn cộm hoặc ở dạng 
mẩu mềm. Quý vị không cần phải sử dụng máy chế biến hay 
máy say thực phẩm để làm đồ ăn cho em bé. 

• �Tăng độ kết cấu của thực phẩm và cho em bé của quý vị bốc các 
mẩu đồ ăn, hay cầm một chiếc muỗng khác trong khi quý vị cho 
con ăn. Cách này giúp em bé học về các loại đồ ăn mới và bắt 
đầu tự ăn. 

• �Các đồ ăn đầu tiên, tốt là rau đã được nấu chín, được nghiền 
nhuyễn, trái cây đã được nghiền nhuyễn, ngũ cốc dành cho em 
bé và một chút sữa, đậu hũ hay rau đậu hoặc thịt xay đã được 
nấu, được nghiền nhuyễn. Bắt đầu bằng thứ gì đó mà gia đình 
ăn, nhưng đừng cho thêm muối, đường hay mật ong vào đồ ăn 
cho em bé. 

• �Đừng ép em bé của quý vị ăn. Vài lần đầu tiên, hãy bắt đầu bằng 
1-2 muỗng cà phê đồ ăn. Tăng lên thành 1-2 muỗng súp, tùy thuộc 
vào khả năng ăn của em bé. Lượng thực phẩm luôn khác nhau đối 
với mỗi em bé, bởi tất cả các em bé đều khác nhau.

• �Ngồi xuống cùng nhau như một gia đình trong suốt bữa ăn để 
em bé của quý vị học về nề nếp bữa ăn và các món ăn gia đình. 
Hãy làm một tấm gương tốt - em bé của quý vị học bằng cách 
coi những thành viên khác trong gia đình. Để an toàn, hãy ngồi 
cùng em bé của quý vị trong khi em bé ăn để tránh bị tắc nghẹn. 

• �Đừng cho đồ ăn vào trong bình của em bé, chỉ sữa mà thôi. 

• �Hãy bắt đầu cho uống nước từ ly, từ khi khoảng sáu tháng tuổi. 
Đừng cho uống nước trái cây và các loại đồ uống ngọt. 

• �Sữa mẹ là sữa tốt nhất cho các em bé. Đối với trẻ dưới 12 tháng 
tuổi, sữa mẹ hay sữa bột cho trẻ ấu thơ là đồ uống chính. 
Sữa tươi không thích hợp làm đồ uống trước 12 tháng tuổi. 

• �Khi em bé của quý vị bắt đầu ăn, việc này cần thời gian, sự chịu 
đựng và chút dơ bẩn.
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