


Đồ ăn cho con nhỏ của quý vị 
•  Cho trẻ nhỏ ăn cùng các thức ăn tốt cho sức khỏe như mọi 

người trong gia đình, với nhiều độ đặc, lỏng khác nhau và mùi 
vị khác nhau. 

•  Hàng ngày, cho ăn nhiều loại thực phẩm khác nhau, bao gồm: 
 – rau, rau đậu và hạt đậu
 – trái cây
 – các loại hạt ngũ cốc và ngũ cốc
 – thịt, cá, gà, trứng, rau đậu
 –  các sản phẩm từ sữa nguyên chất, như sữa tươi,  

pho-mát và da-ua.

•  Nề nếp bữa ăn đều đặn là quan trọng đối với trẻ nhỏ để 
chúng học về các món ăn truyền thống của gia đình. Cho ăn 3 
bữa ăn gia đình nhỏ và 2-3 bữa ăn vặt mỗi ngày. Ngồi xuống 
cùng nhau như một gia đình trong suốt bữa ăn để con quý vị 
học về nề nếp bữa ăn và các món ăn gia đình. Hãy là một tấm 
gương tốt – con quý vị học ăn bằng cách bắt chước cha, mẹ, 
ông, bà, anh, chị.

•  Khuyến khích con quý vị tự xúc ăn. Để an toàn, hãy ngồi cùng 
con quý vị trong khi con ăn để tránh bị tắc nghẹn.

•  Cho uống nước và sữa trong ly. Một số trẻ có thể vẫn còn 
đang bú sữa mẹ.

•  Chấm dứt cho uống sữa hay các loại đồ uống ngọt trong bình, 
bởi các thứ này có thể gây vấn đề về răng và cảm giác muốn 
ăn thức ăn. Đồ uống ngọt như nước trái cây, nước có hương vị, 
nước khoáng, cordial, xi-rô, đồ uống trái cây, đồ uống tăng lực 
và sữa có hương vị, là những thứ không được khuyến cáo. 

•  Hạn chế các loại đồ ăn như bánh, mứt, kẹo, sô-cô-la, 
bánh quy, các đồ ăn vặt có nhiều chất béo và đồ ăn được 
chế biến sẵn (takeaway).

•  Ngay cả nếu từ chối, vẫn tiếp tục cho ăn các đồ ăn mới bởi có 
thể mất một thời gian để con quý vị chấp nhận các đồ ăn này.

•  Hãy tận hưởng thời gian bữa ăn cùng nhau. 
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