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MUÅC LUÅC     Têìm quan troång 
cuãa dinh dûúäng cho beá trong 

1000 ngaây vaâng àêìu àúâi

1000 ngaây vaâng bùæt àêìu tûâ luác 
baån coá thai vaâ keáo daâi àïën khi beá 
àûúåc 2 tuöíi. 
Treã khöng àûúåc nuöi dûúäng àuáng 
caách trong 1000 ngaây vaâng naây 
seä boã lúä cú höåi phaát triïín töëi àa vïì 
thïí chêët vaâ trñ tuïå, treã dïî tùng cên 
quaá nhanh vaâ khi trûúãng thaânh 
dïî gùåp nguy cú dêîn àïën caác biïën 
chûáng cuãa beáo phò vaâ caác bïånh 
maän tñnh khaác.  

Nhiïìu nghiïn cûáu trïn thïë giúái àaä chûáng minh rùçng: 
1. Treã em àûúåc nuöi dûúäng àuáng caách seä coá chó söë thöng minh cao hún, 

khaã nùng hoåc têåp töët hún vaâ thu nhêåp cao hún khi trûúãng thaânh.
2. Treã àûúåc nuöi dûúäng àuáng caách seä coá hïå miïîn dõch töët vaâ phaát huy 

hïët tiïìm nùng vïì thïí chêët vaâ trñ tuïå trong tûúng lai.
3. Treã em àûúåc nuöi dûúäng àuáng caách seä tùng gêëp 10 lêìn khaã nùng vûúåt 

qua nhûäng bïånh gêy tûã vong úã treã em nhû tiïu chaãy  hay  viïm phöíi.
4. Treã sú sinh àûúåc buá sûäa meå seä tùng gêëp 6 lêìn khaã nùng söëng so vúái 

treã khöng àûúåc buá sûäa meå.
5. Dinh dûúäng àuáng caách seä ngùn chùån àûúåc 1 phêìn 5 nguy cú tûã vong 

úã treã dûúái 5 tuöíi.

1000 ngaây vaâng àêìu tiïn cuãa treã thûåc sûå 
rêët àaáng giaá. Nuöi dûúäng beá thêåt töët 
trong giai àoaån naây chñnh laâ sûå àêìu tû 
àuáng àùæn nhêët àïí beá lúán lïn maånh khoãe, 
thöng minh vaâ haånh phuác.
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Trong 1000 ngaây àêìu àúâi, coá 3 cûãa söë cú höåi àïí àêìu tû vaâo 
dinh dûúäng cho beá

Chuêín bõ kiïën thûác 
mang thai

280 ngaây 180 ngaây

1000 ngaây

540 ngaây

0- 6 thaáng: (180 ngaây) 
nuöi con bùçng sûäa meå 
hoaân toaân

6- 24 thaáng: Ùn böí 
sung vaâ tiïëp tuåc buá meå

1. Khi mang thai, baån cêìn phaãi giûä gòn sûác khoãe vaâ coá chïë àöå ùn uöëng thêåt töët. 
Trong 3 thaáng cuöëi thai kyâ, ngûúâi phuå nûä coá thai cêìn tòm hiïíu vaâ àûúåc tû vêën 
vïì nuöi con bùçng sûäa meå.

2. Khi treã tûâ 0 – 6 thaáng tuöíi (180 ngaây), ngûúâi meå cêìn àûúåc höî trúå àïí àaãm baão 
tiïëp xuác da kïì da vúái treã, cho treã buá ngay sau khi sinh vaâ nuöi con bùçng sûäa 
meå hoaân toaân trong voâng 6 thaáng àêìu (khöng nûúác, khöng sûäa böåt, khöng 
thûác ùn böí sung).  

3. Khi treã tûâ 6 – 24 thaáng tuöíi, ngûúâi meå cêìn cho treã ùn böí sung phuâ húåp vúái àöå 
tuöíi cuãa treã vaâ tiïëp tuåc cho con buá àïën khi treã àûúåc 24 thaáng hoùåc lêu hún. 

Nghiïn cûáu cho thêëy rùçng chiïìu cao 
cuãa treã luác 2-3 tuöíi coá liïn quan 
mêåt thiïët àïën chiïìu cao cuãa beá 
khi trûúãng thaânh. Vò vêåy, nïëu 
treã bõ thêëp coâi khi coân nhoã, 
khi trûúãng thaânh cuäng seä thêëp, 
trong khi möåt em beá khaác àûúåc 
nuöi dûúäng àïí phaát triïín töët 
khi coân nhoã seä trúã thaânh möåt 
ngûúâi trûúãng thaânh cao lúán.

Nguöìn: 
nghiïn cûáu 
INCAP, 
Guatemala 
2007

Vò vêåy àïí tûúng lai beá lúán lïn cao lúán, khoãe maånh vaâ thöng minh, baån haäy àêìu 
tû vaâo dinh dûúäng trong 1000 ngaây àêìu àúâi cuãa treã. 
Laâm thïë naâo àïí beá coá àûúåc dinh dûúäng töëi ûu trong 1000 ngaây vaâng àêìu àúâi: 
Trong möîi giai àoaån cûãa söí cú höåi, baån cêìn laâm theo caác khuyïën nghõ sau: 
a. Cûãa söí cú höåi 1: Mang thai
Trong thúâi gian mang thai, baån cêìn nguöìn dinh dûúäng húåp lyá cho sûác khoãe cuãa 
chñnh baån vaâ con baån. Baån  cêìn:
- Ùn thïm ñt nhêët  möåt bûäa möîi ngaây; 
- Uöëng böí sung viïn sùæt vaâ axñt folic haâng ngaây;
- Ùn thûác ùn giaâu sùæt: thõt coá maâu àoã, caá, trûáng, nguä cöëc, vaâ rau xanh àïí tùng 

cûúâng chêët sùæt, ngùn ngûâa thiïëu maáu;
- Ùn nhiïìu hoa quaã vaâ àêåu àöî àïí tùng cûúâng chêët xú;
- Uöëng nûúác thûúâng xuyïn;

b. Cûãa söí cú höåi 2: Tûâ khi sinh àïën 6 thaáng tuöíi: 

   Trong voâng 1 giúâ sau khi sinh
Haäy cho beá àûúåc buá meå caâng súám caâng töët ngay sau khi sinh. Viïåc beá àûúåc 
buá meå trong voâng möåt giúâ sau khi sinh laâ rêët quan troång àïí beá nhêån àûúåc 
nhûäng gioåt sûäa àêìu tiïn hay coân goåi laâ sûäa non, àoáng vai troâ nhû möåt liïìu 
vùæc-xin àêìu tiïn cho treã, giaâu vitamin A, khaáng thïí vaâ caác thaânh phêìn 
baão vïå khaác. 
- Viïåc cho treã buá, àùåc biïåt laâ khi beá àûúåc aáp vaâo laân da cuãa baån, seä giuáp treã öín àõnh 

thên nhiïåt, hö hêëp vaâ àûúâng huyïët, giuáp treã caãm thêëy àûúåc che chúã vaâ yïu thûúng.
- Khöng cho treã ùn uöëng bêët cûá thûá gò khaác ngoaâi sûäa meå, khöng cho beá uöëng 

nûúác, sûäa böåt, nûúác àûúâng vaâ mêåt ong. Cho beá ùn/ uöëng nhûäng loaåi thûác ùn/ 
nûúác uöëng àoá coá thïí gêy nguy hiïím cho beá, laâm beá bõ óa chaãy. 

- Ngay caã khi baån phaãi möí àeã, baån cuäng vêîn coá thïí cho con buá vúái sûå trúå giuáp 
cuãa  ngûúâi nhaâ hay caán böå y tïë. 

- Khi múái àeã, daå daây con baån rêët nhoã (chó chûáa khoaãng 5 -7 ml), vò vêåy trong voâng 
3 ngaây àêìu sau sinh, beá chó cêìn möåt lûúång nhoã sûäa non/ sûäa meå trong möîi lêìn buá.  
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   Treã tûâ 1 giúâ sau sinh àïën 6 thaáng tuöíi
Tûâ khi sinh àïën 6 thaáng tuöíi (180 ngaây), baån chó cêìn 
cho treã buá hoaân toaân bùçng sûäa meå, khöng cêìn böí sung 
thïm sûäa böåt hoùåc thûác ùn hay caác àöì uöëng khaác kïí caã 
nûúác. Sûäa meå coá àuã nûúác vaâ moåi chêët dinh dûúäng maâ con 
baån cêìn trong 6 thaáng àêìu nhû protein, chêët beáo, caác vitamin 
vaâ nhiïìu khoaáng chêët… Sûäa meå cuäng chûáa rêët nhiïìu khaáng 
thïí giuáp con baån phoâng traánh bïånh têåt. 

Baån khöng cêìn cho treã uöëng thïm nûúác, ngay caã khi trúâi noáng vò sûäa meå chûáa 
àuã nûúác àïí giuáp con baån coá àuã nûúác. Cho con baån uöëng nûúác hoùåc caác loaåi 
thûác uöëng khaác seä laâm àêìy daå daây beá, khiïën treã khöng muöën buá sûäa meå, laâm 
giaãm àaáng kïí lûúång dûúäng chêët hêëp thuå àûúåc tûâ sûäa meå vaâ tùng nguy cú nhiïîm 
bïånh tûâ nguöìn nûúác nhiïîm khuêín hoùåc bònh nûúác treã buá. Sûäa meå seä caâng tiïët 
ra nhiïìu hún khi baån cho con buá nhiïìu hún. 

Thêåt tuyïåt vúâi khi baån cho beá buá sûäa meå hoaân toaân, baån khöng chó laâm  tùng 
cûúâng hïå thöëng miïîn dõch cuãa treã vaâ cung cêëp cho treã têët caã caác chêët dinh 
dûúäng cú baãn beá cêìn àïí phaát triïín maâ coân giuáp baån giaãm nguy cú ung thu vuá 
vaâ ung thû buöìng trûáng. 

Sûäa meå coá àêìy àuã DHA/ ARA vaâ caác hoác mön cú baãn giuáp naäo böå  vaâ trñ tuïå beá 
phaát triïín töëi àa vaâ àïí hoaân thiïån hïå thöëng tiïu hoáa. 

c.  Cú höåi cûãa söí 3: Tûâ 6 àïën 24 thaáng tuöíi
Tûâ khi beá troân 6 thaáng tuöíi (180 ngaây), khöng súám 
hoùåc muöån hún,  song song vúái viïåc nuöi con bùçng sûäa 
meå, baån cêìn bùæt àêìu cho beá ùn böí sung. Luác naây, sûäa meå 
khöng cung cêëp àuã toaân böå nhu cêìu dinh dûúäng maâ con 
baån cêìn nûäa. 

- Tûâ 6-8 thaáng, treã cêìn àûúåc cho ùn thûác ùn daång àùåc dêìn 
2 àïën 3 bûäa möåt ngaây. Baån haäy tùng thïm söë bûäa vaâ 
lûúång thûác ùn möîi bûäa khi treã lúán lïn.

- Khi con baån bùæt àêìu ùn böí sung, baån haäy tiïëp tuåc cho 
treã buá sûäa meå caâng lêu caâng töët – ñt nhêët laâ àïën 24 
thaáng tuöíi vò trong giai àoaån naây sûäa meå vêîn cung cêëp 40% àïën 60% 
nguöìn dinh dûúäng töët cho beá tûâ 6 – 24 thaáng tuöíi.

Khi treã lúán dêìn, con baån seä cêìn dinh dûúäng tûâ nhiïìu loaåi thûåc phêím àa daång, 
àùåc biïåt laâ thûác ùn coá nguöìn göëc àöång vêåt nhû trûáng, thõt, gan vaâ caá cuâng vúái 
rau cuã vaâ hoa quaã. 

- Rûãa tay vúái xaâ phoâng trûúác khi chuêín bõ bûäa ùn hoùåc cho treã ùn àïí baão vïå treã.

Ùn dùåm hay ùn böí sung laâ viïåc cho beá ùn thïm caác thûác ùn àùåc khaác ngoaâi 
sûäa meå àïí böí sung àêìy àuã nguöìn dinh dûúäng treã cêìn. Thúâi àiïím thñch húåp 
àïí bùæt àêìu cho beá ùn böí sung laâ 6 thaáng (180 ngaây) – KHÖNG SÚÁM HÚN, 
KHÖNG MUÖÅN HÚN.

Trong 6 thaáng àêìu (180 ngaây), sûäa meå àaä cung cêëp 
100% moåi dûúäng chêët maâ con baån cêìn àïí phaát 
triïín.  Sûäa meå laâ loaåi thûác ùn vaâ thûác uöëng duy nhêët 
maâ con baån cêìn trong voâng 6 thaáng àêìu àúâi. 

Tûâ 6 àïën 12 thaáng, sûäa meå tiïëp tuåc cung cêëp hún 
möåt nûãa (60%) nhu cêìu dinh dûúäng cuãa treã, vò vêåy 
treã cêìn àûúåc cho ùn thûác ùn böí sung àïí àaáp ûáng àuã 
nhu cêìu dinh dûúäng cuãa treã. 

Khi treã àûúåc 6 thaáng tuöíi (180 ngaây) laâ thúâi gian thñch húåp nhêët àïí bùæt 
àêìu ùn böí sung. Cho treã ùn dùåm quaá súám (trûúác 180 ngaây) hoùåc quaá muöån 
(sau 180 ngaây) àïìu khöng töët cho con baån vò: 

Têìm quan troång
cuãa viïåc ùn dùåm/ ùn böí sung

1000

800

600

0-2 3-5 6-8 9-11 12-23

400

200

0

N
ùn

g 
lû

úån
g 

(k
ca

l/n
ga

ây)

Tuöíi (thaáng)

Nùng lûúång 
tûâ sûäa meå

Sûäa meå
cung cêëp moåi
nhu cêìu
dinh dûúäng

Nhu cêìu nùng lûúång theo tuöíi cuãa treã vaâ nùng lûúång tûâ sûäa meå

Nguöìn: WHO/UNICEF, 
tû vêën IYCF 2006

   Quaá súám: dûúái 6 thaáng tuöíi, hïå tiïu hoáa cuãa beá coân quaá non treã chó thñch húåp vúái 
sûäa meå. Cho treã ùn quaá súám laâm treã buá ñt ài vûâa boã phñ nguöìn dinh dûúäng vaâ 
khaáng thïí töët nhêët laåi vûâa laâm sûå tiïët sûäa giaãm dêìn. Hún thïë nûäa khi treã ùn thïm 
thûác ùn khaác súám khi hïå tiïu hoáa cuãa treã coân yïëu thò treã dïî bõ tiïu chaãy vaâ caác bïånh khaác. 

   Quaá muöån: Sûäa meå khöng coân cung cêëp àuã dinh dûúäng cho beá vò vêåy treã khöng 
nhêån àûúåc àuã thûác ùn cêìn cho sûå tùng trûúãng vaâ phaát triïín bònh thûúâng cuãa beá laâm 
treã chêåm lúán vaâ chêåm phaát triïín, dïî coá nguy cú thiïëu vi chêët vaâ suy dinh dûúäng.

Tûâ 12 -24 thaáng, sûäa meå cung cêëp ñt nhêët möåt phêìn ba nhu cêìu dinh dûúäng cuãa treã 
(30 -40%). Vò vêåy beá cêìn àûúåc tiïëp tuåc buá meå àïí têån duång àûúåc nguöìn dinh dûúäng 
quñ giaá. Baån haäy cho beá buá àïën têån 2 tuöíi hoùåc lêu hún nûäa. Ngoaâi ra sûäa meå coân tiïëp tuåc 
cung cêëp caác yïëu töë baão vïå giuáp treã khoãi mùæc nhiïìu loaåi bïånh têåt. Viïåc cho con buá cuäng 
taåo sûå gêìn guäi meå con giuáp treã phaát triïín töëi àa vïì mùåt thïí chêët, tinh thêìn vaâ têm lyá. 
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Khi troân 6 thaáng tuöíi (180 ngaây), khi con baån bùæt àêìu ùn böí sung, hïå tiïu hoaá cuãa beá 
cêìn coá thúâi gian àïí thñch nghi vúái thûác ùn, treã cêìn hoåc caách nhai, àaão thûác ùn trong 
miïång vaâ nuöët thûác ùn. Vò vêåy baån nïn têåp ùn cho treã bùçng caách cho treã ùn möîi lêìn ùn 
2-3 thòa nhoã/ lêìn x 2 lêìn/ ngaây. Thúâi gian têåp cho treã têåp ùn thûúâng trong voâng vaâi 
ba ngaây (khöng nïn keáo daâi thúâi gian têåp ùn quaá 1 tuêìn). Sau àoá tùng dêìn lûúång 
thûác ùn àïí phuâ húåp vúái àöå tuöíi cuãa beá cuäng nhû tùng dêìn àöå àêåm àùåc cuãa thûác ùn.  

Khêíu phêìn ùn cuãa treã cuäng cêìn tùng dêìn theo àöå tuöíi nhû khuyïën caáo 
cuãa Viïån Dinh Dûúäng trong baãng dûúái àêy: 

   Khuyïën nghõ

 
Tuöíi

 Àöå àêåm àùåc Söë bûäa/ngaây Söë lûúång möîi bûäa ùn  Caác loaåi thûác ùn

0-6 thaáng 
(180 ngaây)

6 - 9 
thaáng

9 - 12 
thaáng

12 - 24 
thaáng 

 

Cho con buá sûäa meå 
hoaân toaân

Böåt loaäng röìi àùåc dêìn, 
thûác ùn nghiïìn, xay 
nhoã, bùm nhoã chïë biïën 
thûác ùn mïìm, dïî nhai, 
dïî nuöët.

Chaáo vaâ thûác ùn thaái nhoã, 
nghiïìn.
Meåo: Coá thïí chïë biïën 
caác mêíu nhoã thûác ùn 
treã coá thïí cêìm nùæm 
àûúåc àïí têåp cho treã coá 
phaãn xaå nhai.

Chaáo/ Cúm vaâ thûác ùn 
cuâng vúái gia àònh, coá thïí 
thaái nhoã hoùåc nghiïìn 
laâm mïìm nhoã hún so 
vúái thûác ùn cuãa ngûúâi 
lúán àïí phuâ húåp vúái khaã 
nùng nhai cuãa beá. Cho 
treã caác mêíu thûác ùn nhoã 
àïí treã tûå ùn nhûng 
traánh cho treã ùn nhûäng 
thûác ùn dïî gêy hoác.... 

Cho buá meå theo 
yïu cêìu 

2-3 bûäa chñnh 
+1-2 bûäa phuå + 
buá meå thûúâng 
xuyïn

3-4 bûäa + 1-2 
bûäa phuå + buá meå 
theo nhu cêìu

3-4 bûäa + 1-2 
bûäa phuå + buá meå 
theo nhu cêìu
 

Tuyâ theo nhu 
cêìu cuãa treã

2-3 thòa (luác bùæt 
àêìu têåp ùn böåt) 
tùng dêìn lïn ½ 
baát 250 ml 

½ àïën ¾ baát 
250 ml

¾ àïën 1 baát 
250 ml 
 

Tham khaão 
thûåc àún 
cho beá 

trang 22

Lûu yá: Nïëu treã àûúåc buá meå àêìy àuã thò khöng cêìn cho treã ùn thïm bêët cûá loaåi sûäa böåt naâo. 
           Khi treã ùn böí sung vêîn duy trò cho treã buá meå àïën khi treã àûúåc 24 thaáng tuöíi.
Bûäa chñnh: laâ caác bûäa böåt, chaáo, cúm…àûúåc chïë biïën phuâ húåp theo nhu cêìu vaâ àöå tuöíi cuãa treã 
Bûäa phuå: Baánh qui, hoa quaã, sûäa chua, trûáng… (chiïëm 5-10% nùng lûúång trong ngaây).

Nïn cho beá
bùæt àêìu ùn böí sung thïë naâo

     Caác nhoám thûåc phêím
daânh cho treã ùn böí sung

   Nhoám thûác ùn giaâu chêët àaåm (thûác ùn giuáp treã phaát triïín): Treã nhoã 
(6-24 thaáng) cêìn àûúåc cho ùn thûác ùn coá nguöìn göëc àöång vêåt nhû thõt, trûáng, 
caá hay  thõt gia cêìm haâng ngaây. 
° Thûác ùn giaâu àaåm coá nguöìn göëc 
àöång vêåt: laâ caác loaåi thûác ùn cung cêëp 
nhiïìu àaåm coá giaá trõ dinh dûúäng  giuáp 
taåo sûác àïì khaáng, cung cêëp nùng lûúång 
giuáp beá tùng trûúãng. Thûác ùn tûâ àaåm 
àöång vêåt bao göìm: Trûáng, sûäa, thõt, 
caá, töm, cua, lûún... phuã taång nhû 
tim, gan... àïìu cho treã ùn àûúåc.  
Caác loaåi thõt (lúån, boâ, gaâ) khöng nhêët 
thiïët phaãi ùn toaân thõt naåc, maâ nïn ùn 
thõt göìm caã naåc lêîn múä.  

° Thûác ùn giaâu àaåm nguöìn göëc thûåc vêåt: 
Àêåu àöî caác loaåi: àêåu àen, àêåu xanh, 
àêåu naânh... Trong àoá àêåu naânh (àêåu tûúng) 
coá haâm lûúång chêët àaåm vaâ chêët beáo cao 
nhêët. Àêy laâ loaåi thûác ùn khi ùn cuâng vúái 
nguä cöëc seä trúã thaânh nhûäng thûác ùn 
giaâu dinh dûúäng nhû thûác ùn àöång vêåt 
maâ thûúâng reã tiïìn hún.

   Nhoám thûác ùn giaâu chêët böåt (thûác 
ùn giuáp cung cêëp nùng lûúång cho beá): 
Àoá laâ nhoám thûác ùn cung cêëp nhiïåt lûúång 
chuã yïëu trong khêíu phêìn ùn, thûúâng laâ 
caác loaåi nguä cöëc. ÚÃ nûúác ta thûúâng duâng 
gaåo, ngö, khoai àûúåc chïë biïën dûúái daång 
böåt, chaáo àïí sûã duång cho treã. Ngoaâi ra 
caác moán ùn buán, miïën, phúã cuäng laâ loaåi 
thûác ùn nhiïìu tinh böåt àïí cho beá ùn. 

8 9



Bao göìm lûúång nhoã  dêìu, bú, múä..... 
Dêìu vaâ múä böí sung nùng lûúång cho beá.  
Chuáng coân laâm cho thûác ùn mïìm hún, 
buâi hún vaâ dïî nuöët. Cuâng vúái múä àöång vêåt, 
nïn cho treã ùn dêìu laåc, dêìu vûâng, 
dêìu àêåu naânh.... Cho treã ùn dêìu múä 
ngoaâi viïåc tùng nùng lûúång cuãa khêíu 
phêìn ùn  coân giuáp treã hêëp thu dïî daâng 
caác loaåi vitamin tan trong dêìu múä nhû: 
Vitamin A, E, D, K... Dêìu vaâ múä cuäng 
laâm thûác ùn coá àöå àêåm àùåc cao hún. 
Viïåc khöng cho treã ùn quaá nhiïìu chêët beáo laâ rêët quan troång vò chêët beáo 
laâm cho treã dïî ngaán vaâ caãm thêëy no trûúác khi ùn àuã khêíu phêìn.

    Nhoám thûác ùn giaâu vitamin, chêët khoaáng vaâ chêët xú (thûác ùn 
giuáp baão vïå beá):

º Rau xanh vaâ quaã chñn laâ nguöìn cung cêëp 
vitamin vaâ chêët khoaáng vö cuâng phong phuá.  
Àêy laâ loaåi thûác ùn rêët töët àïí giuáp cú thïí 
beá phaát triïín.   

º Caác loaåi rau coá laá maâu xanh thêîm nhû: rau 
ngoát, rau muöëng, rau dïìn, möìng túi, rau 
caãi... àïìu chûáa nhiïìu vitamin C vaâ caác vi chêët 
nhû beta-caroten (tiïìn vitamin A), vaâ sùæt giuáp treã phoâng chöëng khö mùæt vaâ 
thiïëu maáu, giuáp treã coá àöi mùæt saáng vaâ phoâng chöëng caác bïånh nhiïîm khuêín.

º Caác loaåi cuã, quaã maâu vaâng vaâ maâu cam nhû: àu àuã, xoaâi, chuöëi, cam, quyát, 
höìng xiïm, bñ àoã, caâ röët, gêëc.... cuäng chûáa nhiïìu vi chêët, khi ùn laåi khöng 
bõ hao huåt do khöng phaãi nêëu nûúáng. 
Rau quaã coân chûáa nhiïìu chêët xú giuáp treã 
tiïu hoáa töët.

º Caác loaåi thõt hoùåc nöåi taång cuãa àöång vêåt, 
chim nhû tim, gan chûáa rêët nhiïìu sùæt vaâ 
keäm giuáp cho naäo böå phaát triïín vaâ ngùn 
ngûâa thiïëu maáu. 

º Loâng àoã trûáng vaâ caác loaåi thõt maâu àoã cuäng 
rêët giaâu chêët sùæt. 

Quy trònh 
chïë biïën thûác ùn cho treã

A. Sú chïë thûåc phêím nêëu cho treã: Sûã duång thûåc phêím tûúi, saåch, sùén coá 
taåi àõa phûúng àïí nêëu cho treã. Trûúác khi nêëu cêìn phaãi sú chïë vaâ rûãa 
saåch seä thûåc phêím bùçng nûúác saåch. 

- Thõt/ caá: rûãa saåch, loåc boã gên xú/ xûúng, thaái, bùm/ 
nghiïìn nhoã, hoâa vaâo chuát nûúác àaánh cho tan nïëu cêìn. 
Hoùåc coá thïí luöåc caá, lêëy nûúác nêëu böåt cho treã, gúä caá 
lêëy thõt nghiïìn naát; 

- Trûáng gaâ/ võt: taách boã loâng trùæng àöëi vúái treã nhoã 
dûúái 12 thaáng, lêëy loâng àoã, quêëy tan;

- Töm: nhùåt töm, boác voã, löåt chó àen, bùm nhoã. Giaä voã 
töm loåc lêëy nûúác nïëu cêìn;

- Laåc, àêåu xanh: giaä hoùåc nghiïìn nhoã mõn; 
- Gan: bùm nhoã hoùåc nghiïìn naát;
- Cua: rûãa saåch, nhùåt saåch, lêëy gaåch, giaä nhoã cua, loåc lêëy 
nûúác loåc cua;

- Rau: nhùåt saåch rau, rûãa saåch, xay/ thaái/ bùm nhoã;
- Nïëu nêëu böåt thò àong ào àuã lûúång böåt cêìn thiïët;
- Nïëu nêëu chaáo: Baån coá thïí nêëu sùén möåt nöìi chaáo trùæng 
vaâ möîi lêìn ùn thò àong àuã lûúång cêìn thiïët vaâ thïm 
nûúác vûâa àuã;

B. Quy trònh nêëu ùn: 
Khi chuêín bõ böåt hay chaáo cho treã, baån haäy nhúá 
thûåc hiïån theo caác bûúác sau:
   Bûúác 1: Vúái böåt: Cho böåt vaâ nûúác vaâo nöìi vaâ 
quêëy àïìu nheå nhaâng cho àïën khi böåt trúã nïn 
àùåc. Àêåy vung vaâ àun nhoã lûãa.
Vúái chaáo: nêëu chñn chaáo trùæng hoùåc àun söi chaáo 
sú chïë.
    Bûúác 2: Cho thõt/ caá/ töm/ gan xay/ bùm nhuyïîn 
vaâo vaâ quêëy àïìu àun söi vaâi phuát àïí böåt vaâ thõt/ caá àuã chñn.
+ Nïëu laâ böåt trûáng: àaánh tan loâng àoã, àùåt nöìi ra ngoaâi cho böåt húi nguöåi röìi 
àöí trûáng vaâo quêëy àïìu tay àïí traánh voán. Sau àoá àùåt lïn bïëp àun tiïëp.

Nhoám thûác ùn giaâu nùng lûúång/ chêët beáo: 
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Àöå àêåm àùåc: Daå daây cuãa treã sú sinh rêët nhoã, vò vêåy baån cêìn cho treã ùn 
thûác ùn àùåc vaâ àuã dinh dûúäng àïí treã coá àuã dinh dûúäng àïí  phaát triïín. Nïëu 
baån cho treã ùn böåt quaá loaäng, treã seä choáng no maâ khöng nhêån àûúåc 
lûúång dinh dûúäng cêìn thiïët. Nïëu böåt àuã àöå àêåm àùåc, thò khi nghiïng thòa, 
böåt vêîn dñnh trïn thòa. 

Àuáng Sai

Kiïím tra böåt àuã àùåc

        Caác caách laâm tùng àêåm
 àöå nùng lûúång thûác ùn cho treã

(tùng àöå àêåm àùåc)

Treã cêìn ùn möåt bûäa ùn nhiïìu nùng lûúång vúái lûúång thûác ùn ñt vò daå daây treã 
coân beá. Tuy nhiïn nhiïìu khi nêëu thûác ùn àùåc quaá thò treã seä khoá ùn, khi àoá 
caác baâ meå coá thïí coá möåt söë caách sau àïí laâm böåt ñt àùåc hún maâ vêîn àuã nùng 
lûúång vaâ dinh dûúäng (nùng lûúång vaâ àöå àùåc chêët dinh dûúäng): 
° Rang nguä cöëc trûúác khi xay thaânh böåt, haåt 

böåt rang cêìn ñt nûúác hún trong khi nêëu; 
° Nghiïìn hoùåc bùm nhoã caác thûåc phêím 

nhû àêåu àöî, rau thõt caá vaâ cho treã ùn caã 
caái thay vò chó cho treã ùn phêìn nûúác; 

° Thïm caác loaåi thûåc phêím giaâu nùng lûúång 
vaâ dinh dûúäng vaâo trong böåt chaáo; 

° Tröån böåt àêåu àöî (böåt àêåu xanh, àêåu tûúng/ 
àêåu naânh) vúái böåt nguä cöëc (böåt gaåo/mò) 
trûúác khi nêëu;

° Cho thïm böåt laåc hay vûâng;
° Thïm möåt thòa caâ phï dêìu ùn hoùåc múä, bú vaâo thûác ùn cuãa treã;

Lûu yá: 
+ Vúái treã múái têåp ùn, coá thïí cho böåt vúái thõt 
hoâa lêîn vúái nûúác ngay tûâ àêìu àun kô cho caã böåt 
vaâ thõt àuã chñn.
+  Treã lúán hún ùn àûúåc caã caái thò coá thïí chïë biïën 
xaâo thõt/ caá/ töm àaä bùm nhoã trûúác cho thúm vaâ 
khi böåt/ chaáo chñn cho vaâo quêëy cuâng. 
   Bûúác 3: Khi böåt/ chaáo àaä gêìn chñn, cho rau bùm nhoã vaâo. Cho rau vaâo cuöëi cuâng 
laâ cûåc kyâ quan troång àïí àaãm baão vitamin vaâ khoaáng chêët trong rau khöng bõ phên 
huãy do quaá noáng.
   Bûúác 4: Cho möåt lûúång nhoã dêìu ùn, nûúác mùæm/ muöëi I-öët vaâ quêëy àïìu. 
Cêìn sûã duång nûúác mùæm coá I-öët cho treã.
Kiïím tra böåt àaä chñn chûa: Àöí böåt ra roác nöìi, baát böåt àïí nguöåi coá àöå vöìng, bïn 
trong khöng bõ vûäa. 

Dêìu ùn vaâ múä laâ nguöìn cung cêëp nhiïìu nùng lûúång. Cho thïm möåt ñt dêìu ùn 
hay múä (nûãa thòa cafeá) vaâo baát böåt cuãa treã seä cung cêëp thïm nùng lûúång cho 
treã. Cho thïm thûåc phêím giaâu chêët beáo vaâo trong böåt àùåc seä laâm böåt mïìm vaâ 
dïî ùn hún.

Tuy nhiïn, baån cêìn lûu yá rùçng nïëu cho 
quaá nhiïìu chêët beáo, treã seä caãm thêëy no 
trûúác khi ùn hïët lûúång thûác ùn. Khi àoá 
beá coá thïí àûúåc cung cêëp nùng lûúång tûâ 
chêët beáo nhûng laåi nhêån caác dinh dûúäng 
khaác ñt hún vò treã ùn lûúång ñt hún. Treã ùn 
quaá nhiïìu dêìu múä hoùåc àöì xaâo/ raán seä 
dïî bõ thûâa cên.
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     Möåt söë àiïím lûu yá khi chuêín
      bõ thûác ùn böí sung cho treã

Ùn böí sung: Quan niïåm vaâ sûå thêåt

Quan niïåm Sûå thêåt

Töi nïn nghiïìn/ giaä nhoã 
thûác ùn loåc lêëy nûúác, 
chó sûã duång nûúác àïí 
nêëu chaáo cho con töi ùn.  

Treã dûúái 2 tuöíi chûa 
ùn àûúåc cúm

Khi àûúåc 12 thaáng, con baån àaä coá thïí têåp 
ùn cúm. Baån nïn àöång viïn vaâ khuyïën 
khñch treã têåp ùn caác thûác ùn cuãa gia àònh 
nïëu phuâ húåp. 

Treã khöng nïn ùn gan 
vò gan àöåc, coá haåi cho 
sûác khoãe cuãa treã . 

Thûåc phêím nhiïìu 
àûúâng böí dûúäng cho 
con.  

Treã chó nïn ùn thõt 
naåc maâ khöng àûúåc 
ùn thõt múä vò coá thïí 
bõ àau buång hoùåc 
tiïu  chaãy. 

Gan laâ möåt loaåi thûåc phêím rêët giaâu 
chêët sùæt nïn rêët töët cho sûác khoãe cuãa beá. 
Gan giuáp con baån phaát triïín naäo böå vaâ 
ngùn ngûâa thiïëu maáu. 

Con baån coá thïí ùn têët caã caác loaåi thõt nhû 
thõt lúån, thõt boâ, thõt gaâ  bao göìm caã  thõt naåc 
vaâ thõt múä. Thõt múä trong thõt àöång vêåt coá 
thïí giuáp beá hêëp thu caác chêët dinh dûúäng, 
vitamin vaâ khoaáng chêët àïí phaát triïín töët. 

Nûúác loåc thûác ùn chó chûáa möåt lûúång rêët 
nhoã axit amin àïí laâm nûúác coá muâi võ. Nïëu 
baån chó cho con baån ùn nûúác loåc thõt/ 
xûúng/ caá, con baån seä khöng nhêån àûúåc 
lûúång àaåm cêìn thiïët. Vò vêåy baån cêìn bùm/ 
nghiïìn/ xay nhoã thûåc phêím vaâ nêëu chñn 
thûåc phêím àïí cho beá ùn. 

Nïëu con baån ùn möåt lûúång àûúâng lúán seä 
khöng töët cho con baån vò thûåc phêím chûáa 
nhiïìu àûúâng, chûáa nhiïìu nùng lûúång nhûng 
laåi chûáa  rêët ñt chêët dinh dûúäng. Vò vêåy, baån 
khöng nïn cho con baån ùn nhiïìu àöì ngoåt 
nhû keåo, baánh ngoåt, àöì uöëng coá nhiïìu 
àûúâng, ga vò caác loaåi thûåc phêím naây seä khiïën 
con baån caãm thêëy no/ àêìy buång vaâ khöng 
muöën ùn caác loaåi thûác ùn khaác coá nhiïìu 
vitamin vaâ khoaáng chêët cêìn thiïët cho beá. 

Àêåu, àöî, rau àêåu, laåc vaâ caác loaåi haåt: àïìu laâ thûác ùn töët cho treã, laâ nguöìn 
cung cêëp chêët àaåm vaâ chêët sùæt rêët töët cho treã. Möåt söë caách baån coá thïí 
chïë biïën thûác ùn tûâ rau, àêåu, laåc vaâ caác loaåi haåt àïí treã dïî ùn vaâ dïî tiïu hoaá: 
° Boã voã bùçng caách ngêm caác loaåi haåt vaâo 

nûúác sau àoá xaát voã trûúác khi nêëu;
° Àun söi àêåu àöî sau àoá saâng qua àïí

boã voã;
° Rang àêåu, àöî, haåt sau àoá nghiïìn

thaânh böåt;
° Cho àöî/ àêåu vaâo ninh chaáo hoùåc

hêìm thõt;
° Nghiïìn nhoã àêåu àöî àaä nêëu chñn kyä;
° Tûúng tûå nhû àêåu àöî, caác loaåi rau coá 

maâu xanh àêåm, caác loaåi thõt coá maâu àoã, 
tim vaâ gan cuäng nhû loâng àoã trûáng laâ 
nguöìn thûác ùn giaâu sùæt giuáp naäo böå beá phaát triïín vaâ phoâng ngûâa thiïëu maáu;

° Caác loaåi rau xanh àêåm (rau muöëng, rau ngoát, rau dïìn..) caác loaåi rau quaã 
maâu vaâng (àu àuã, xoaâi, bñ àoã, caâ röët, gêëc…), giuáp cho mùæt treã vaâ ngùn 
ngûâa nhiïîm truâng;

° Treã tûâ 6 thaáng tuöíi cêìn àûúåc ùn caác thûác ùn tûâ àöång vêåt nhû: thõt, trûáng, 
caá, gaâ, chim… haâng ngaây. Thõt vaâ nöåi taång caác àöång vêåt, caác loaåi chim, 
töm, caá, cua, soâ... cuäng nhû gan vaâ tiïët rêët giaâu sùæt vaâ keäm. Ngoaâi ra, 
gan cuäng rêët giaâu Vitamin A; 

Nïëu cêìn thiïët, coá thïí sûã duång caác saãn phêím böí sung vi chêët nhû caác loaåi 
böåt àa vi chêët coá chûáa sùæt, muöëi coá böí sung I-öët  àïí ngùn ngûâa thiïëu maáu, 
giuáp naäo böå phaát triïín vaâ hoaân thiïån chûác nùng tuyïën giaáp. 
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Caách cho treã ùn tñch cûåc:
phoâng chöëng biïëng ùn

b. Vïì mùåt têm lyá:
- Khöng khñ khi cho treã ùn phaãi vui veã 

thoaãi maái. Bûäa ùn haäy laâ khoaãng 
thúâi gian cuãa yïu thûúng vaâ hoåc hoãi.

- Kiïn nhêîn àöång viïn khuyïën khñch treã 
ùn. 

- Khöng nïn bùæt eáp con ùn, khöng mùæng 
moã, doåa dêîm.

- Haån chïë töëi àa sûå mêët têåp trung khi 
cho treã ùn: khöng nïn cho treã vûâa ùn 
vûâa xem ti vi, chúi troâ chúi hay ài rong.

1. Caách phoâng traánh àïí beá khoãi biïëng ùn

a. Vïì mùåt dinh dûúäng:
- Cho treã ùn böí sung àuáng thúâi àiïím – 

troân 6 thaáng/ 180 ngaây. Khöng nïn bùæt àêìu 
cho treã ùn böí sung quaá súám hoùåc quaá muöån. 

- Cho treã ùn vûâa àuã lûúång vaâ söë bûäa phuâ húåp 
vúái lûáa tuöíi cuãa treã. Khêíu phêìn cuãa treã cêìn 
phuâ húåp vúái àöå tuöíi cuãa beá. Traánh cho treã 
ùn quaá nhiïìu laâm treã quaá no khiïën treã 
khoá chõu dêîn àïën súå ùn. 

-  Cöë gùæng cho treã ùn àuáng bûäa.
- Cho treã ùn àa daång caác loaåi thûác ùn 

àïí phoâng traánh thûâa hoùåc thiïëu vitamin, 
khoaáng chêët. Àêy laâ möåt trong nhûäng 
nguyïn nhên dêîn àïën chaán ùn úã treã. 

       Àaãm baão bûäa ùn cuãa treã
vïå sinh vaâ an toaân cho treã

Cêìn nhúá caác àiïím chñnh sau àêy àïí coá bûäa ùn saåch vaâ an toaân: 
  √ Baân tay saåch;
  √ Duång cuå saåch;
  √ Thûåc phêím vaâ nûúác saåch;
  √ Núi baão quaãn saåch;

   Giûä saåch: Rûãa tay vaâ rûãa duång cuå nêëu ùn cho treã vúái xaâ phoâng/ xaâ böng 
vaâ nûúác saåch:
  • Rûãa tay trûúác khi chuêín bõ thûác ùn vaâ trûúác khi cho treã ùn;
  • Rûãa tay sau khi ài vïå sinh, thay vïå sinh cho treã hoùåc tiïëp xuác vúái àöång vêåt;
  • Rûãa saåch têët caã caác bïì mùåt vaâ duång cuå àïí chïë biïën, nêëu vaâ àûång thûác ùn;

   Sûã duång nûúác an toaân vaâ thûåc phêím tûúi:
  • Duâng nûúác saåch hoùåc nûúác àaä loåc cho an toaân;
  • Choån thûåc phêím tûúi, saåch;

   Nêëu chñn:
• Thûác ùn phaãi nêëu chñn àùåc biïåt laâ thõt, gia cêìm, trûáng 

vaâ haãi saãn.
• Caác thûác ùn nhû chaáo, rau cêìn àun söi. Coân àöëi vúái thõt 

vaâ gia cêìm cêìn nêëu chñn vaâ khöng coân maâu höìng.
• Cêìn àun söi àïìu thûác ùn khi nêëu laåi. Àaão thûác ùn lïn 

trong khi hêm/ àun laåi thûác ùn.
   Baão quaãn thûác ùn: 
• Àïí riïng thõt söëng, gia cêìm vaâ haãi saãn vúái caác thûác ùn 

khaác;
• Sûã duång duång cuå àûång vaâ thúát thaái thûác ùn söëng vaâ 

chñn riïng; 
• Phaãi àêåy nùæp duång cuå chûáa thûác ùn khi baão quaãn àïí 

traánh tiïëp xuác giûäa thûác ùn söëng vaâ chñn;
• Sûã duång cöëc vaâ baát saåch cho treã ùn;
• Khöng àïí thûác ùn chñn úã nhiïåt àöå phoâng (khoaãng 25 àöå) quaá 2 giúâ;
• Khöng àïí thûác ùn quaá lêu kïí caã àïí úã tuã laånh, khöng àïí thûác ùn trong 

tuã laånh quaá 4 ngaây. 
• Lyá tûúãng nhêët laâ cho treã nhoã ùn ngay sau khi chïë biïën vaâ khöng àïí lêu sau 

khi nêëu.

16 17



b. Caách cho treã ùn: 
- Cho treã ùn khi treã thêëy àoái, khi treã tûâ chöëi 

ùn, baån coá thïí khöng eáp maâ àúåi àïën luác treã 
thêëy àoái, muöën ùn, àoâi ùn thò cho beá ùn. 

- Cho treã vêån àöång, chúi, chaåy nhaãy hay tùæm 
trûúác khi ùn àïí treã thêëy àoái. 

- Cho treã ùn cuâng baån, cuâng gia àònh trong 
bûäa ùn. Baån coá thïí ùn thûác ùn cuãa treã vaâ cho 
treã  thûã thûác ùn cuãa baån nïëu phuâ húåp àïí 
àöång viïn treã ùn. Khen thûác ùn ngon vaâ tûúi cûúâi, 
khuyïën khñch treã thêåt nhiïìu àïí treã tûå tin, 
thñch thuá ùn. 

- Nïn cho treã tûå xuác ùn, tûå cêìm thûác ùn àïí ùn.
- Khen ngúåi treã khi treã chõu ùn, duâ chó laâ möåt lûúång thûác ùn nhoã.
- Khöng cho treã ùn quaâ vùåt nhû baánh keåo, nûúác ngoåt… trûúác bûäa ùn. Nhûäng 

thûác ùn àoá khöng coá vitamin vaâ khoaáng chêët vaâ laâm beá bõ ngang buång, 
mêët caãm giaác àoái vaâ theâm ùn nïn beá khöng chõu ùn nhûäng thûác ùn giaâu 
dinh dûúäng khaác. 

MEÅO:
√ Khuyïën khñch treã chúi, chaåy 

nhaãy, tùæm trûúác khi ùn; 
√ Khöng àïí treã bõ mêët têåp trung 

trong khi ùn nhû xem vö tuyïën, 
chúi game hay ài loâng voâng;

√ Kiïn nhêîn vaâ àöång viïn khuyïën 
khñch treã ùn; 

√ Taåo bêìu khöng khñ vui veã khi 
cho treã ùn; 

√ Cho treã ùn cuâng luác vúái bûäa ùn 
gia àònh; 

√ Khöng doåa naåt bùæt eáp cho ùn. 
Àöång viïn treã tûå ùn. Cho treã ùn 
àa daång thûác ùn, maâu sùæc, muâi 
võ àïí khuyïën khñch treã ùn; 

√ Cöë gùæng chuá yá khi treã no hay àoái 
àïí cho ùn phuâ húåp; 

√ Khöng cho treã ùn keåo, uöëng nûúác ngoåt;
√ Cho treã ùn khi treã àoái, nïëu treã tûâ chöëi ùn, khöng eáp treã maâ àúåi àïën khi 

treã muöën ùn; 
√ Khuyïën khñch treã ùn; 

Bûäa ùn laâ khoaãng thúâi gian thûúng yïu vaâ hoåc hoãi. Cêìn phaãi 
giao tiïëp vúái treã, nhòn vaâo mùæt treã, noái chuyïån khuyïën khñch treã 
ùn töët hún. 

2. Khi treã coá dêëu hiïåu biïëng ùn, caác caách khùæc phuåc baån coá thïí thûåc hiïån:

a. Chuêín bõ thûác ùn:
- Baån haäy thay àöíi thûác ùn cho treã haâng ngaây, cho 

beá ùn nhiïìu moán khaác nhau. Cho treã ùn thûác ùn treã 
thñch.  

- Khöng nïn cho treã ùn quaá nhiïìu tinh böåt hay quaá 
nhiïìu thõt caá. Cho beá ùn lûúång cên àöëi  caác daång 
thûác ùn.

- Coá thïí thay àöíi caách chïë biïën àïí cho treã ngon 
miïång.  

- Trang trñ, chuêín bõ moán ùn thêåt àeåp àeä, nhiïìu 
maâu sùæc, hûúng võ, hêëp dêîn. 

- Haäy chuêín bõ möåt söë mêíu thûác ùn nhoã mïìm, bùæt 
mùæt àïí treã coá thïí tûå cêìm nùæm vaâ tûå ùn. 

- Nïëu treã tûâ chöëi ùn möåt loaåi thûác ùn múái, baån àûâng 
cöë eáp maâ haäy thûã laåi vaâo möåt dõp khaác. 

-  Cho treã ùn laâm nhiïìu bûäa trong ngaây, cho ùn thïm nhiïìu bûäa phuå laâ caách 
hiïåu quaã hún laâ bùæt treã ngöìi yïn ùn nhûäng bûäa lúán.
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Dinh dûúäng
cho treã öëm (treã bïånh)

Nuöi
 dûúäng

Buá meå

Tiïu chaãy SöëtNhiïîm khuêín hö hêëp

Cho buá thûúâng xuyïn hún  
vaâ lêu hún möîi lêìn buá;

Cho buá thûúâng xuyïn 
hún vaâ lêu hún möîi 
lêìn buá;

Cho buá thûúâng xuyïn 
hún vaâ lêu hún möîi 
lêìn buá;

- Khi bõ bïånh treã thûúâng chaán ùn nïn dïî suåt cên treã caâng dïî bõ öëm hún vò vêåy 
nïëu baån chùm soác dinh dûúäng töët seä giuáp treã choáng höìi phuåc sûác khoãe; 

- Khi bõ bïånh treã cêìn nhiïìu nùng lûúång vaâ chêët dinh dûúäng àïí tùng cûúâng khaã nùng baão 
vïå chöëng laåi sûå nhiïîm khuêín vaâ phoâng chöëng suy dinh dûúäng cho beá sau khi bõ bïånh;

Nuöi dûúäng treã öëm (bïånh): 
Treã öëm thûúâng quêëy khoác khöng chõu ùn, ùn ñt hoùåc hay nön trúá vò vêåy khi cho ùn baån 
coá thïí thûåc hiïån theo nhûäng gúåi yá sau:
- Chia bûäa ùn thaânh nhiïìu bûäa nhoã àïí cho treã ùn thaânh nhiïìu lêìn hún;
- Tùng söë lêìn cho buá meå àïí treã coá thïm nûúác, chêët dinh dûúäng vaâ caác yïëu töë baão vïå 

giuáp chöëng nhiïîm truâng. Cho buá thûúâng xuyïn hún;
- Cho treã ùn nhûäng thûác ùn maâ treã yïu thñch, ùn àa daång caác loaåi thûác ùn;
- Cho treã ùn caác thûác ùn giaâu dinh dûúäng, ùn àùåc hoùåc loãng hún so vúái thûúâng ngaây 

tuây theo yá thñch cuãa treã. Thûác ùn loãng seä giuáp treã dïî ùn hún àöëi vúái treã bõ viïm hoång, 
viïm miïång hoùåc nön keâm theo ho;

- Bïë, àùåt treã úã tû thïë thoaãi maái àïí treã caãm thêëy dïî chõu khi ùn;
- Kiïn nhêîn hún, yïu thûúng treã hún vaâ daânh thúâi gian nhiïìu hún cho treã, àöång viïn vaâ 

khuyïën khñch treã nhiïìu hún. Ngûúâi cho beá ùn nïn laâ möåt ngûúâi cho treã ùn maâ treã thñch;

Chia nhoã bûäa, cho treã ùn thaânh 
nhiïìu lêìn hún;
Khi treã bõ tiïu chaãy, traánh cho 
ùn caác thûác ùn coá nhiïìu àûúâng, 
nûúác ngoåt coá ga, vò coá thïí laâm 
tiïu chaãy nùång hún. 

Nïëu treã tûâ 0 àïën 6 thaáng vaâ 
àang àûúåc cho buá sûäa meå 
hoaân toaân, tiïëp tuåc cho treã 
buá meå vaâ cho buá thûúâng 
xuyïn hún.  Hoãi yá kiïën baác sô 
xem treã coá cêìn uöëng Oresol.
Nïëu treã khöng buá meå 
hoaân toaân thò cho uöëng möåt 
hoùåc nhiïìu loaåi dung dõch: 
ORS, nûúác hoa quaã, nûúác 
cúm, nûúác chaáo, nûúác saåch;

Nïëu treã khöng àûúåc 
nuöi bùçng sûäa meå 
hoaân toaân, cho treã 
uöëng thïm nhiïìu 
nûúác saåch;

Nïëu treã khöng àûúåc 
nuöi bùçng sûäa meå 
hoaân toaân, cho treã 
uöëng thïm nhiïìu 
nûúác (nûúác àun söi, 
nûúác hoa quaã tûúi...);

Chia nhoã bûäa, cho treã 
ùn thaânh nhiïìu lêìn hún;
Luác ùn nïn àïí treã ngöìi 
thùèng àïí treã dïî ùn hún;

Chia nhoã bûäa, cho 
treã ùn thaânh nhiïìu 
lêìn hún;Ùn

Uöëng

Nuöi dûúäng treã giai àoaån höìi phuåc:
- Thöng thûúâng, sau khi khoãi bïånh treã ùn ngon miïång hún vaâ ùn nhiïìu hún  
(Ùn giaã/ traã bûäa) vò vêåy baån nïn tùng lûúång thûác ùn cho treã. Àêy laâ giai àoaån 
töët àïí böí sung dinh dûúäng cho treã nhùçm haån chïë tònh traång giaãm cên, giuáp 
treã höìi phuåc cên nùång.
- Àïí böí sung thïm dinh dûúäng cho treã baån haäy cho treã ùn thïm 1-2 bûäa/ ngaây 
trong khoaãng ñt nhêët 2 tuêìn àïën khi treã tùng cên trúã laåi vaâ àaåt mûác tùng trûúãng 
bònh thûúâng. 

Nuöi dûúäng treã khi mùæc möåt söë bïånh thöng thûúâng:

Nuöi dûúäng treã giai àoaån höìi phuåc

•   Tùng cûúâng cho buá meå;
•   Tùng thïm bûäa (cho àïën khi treã tùng cên trúã laåi) ;
•   Tùng söë lûúång thûác ùn trong möîi bûäa;
•   Tùng thïm thûác ùn giaâu nùng lûúång;
•   Kiïn trò vaâ daânh tònh caãm yïu thûúng hún cho treã;

Nhêån biïët caác dêëu hiïåu nguy hiïím úã treã:
ã 
Khi thêëy treã coá möåt trong caác dêëu hiïåu nguy hiïím sau àêy cêìn àûa treã 
àïën ngay caác cú súã y tïë

•   Treã khöng buá àûúåc.
•   Treã bõ tiïu chaãy vaâ rêët khaát nûúác.
•   Treã khöng uöëng àûúåc hoùåc uöëng rêët keám.
•   Treã nön nhiïìu.
•   Trong phên treã coá lêîn maáu.
•   Treã söët cao (trïn 38oC).
•   Treã bõ co giêåt.
•   Treã nguã li bò khoá àaánh thûác.
•   Treã bõ hön mï hoùåc bêët tónh.
•   Treã coá biïíu hiïån khaác thûúâng (thúã nhanh, thúã khoá, ruát loäm löìng ngûåc).
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Möåt söë thûåc àún 
gúåi yá cho treã ùn böí sung

Thûåc àún böåt cho treã 6 – 9 thaáng tuöíi:
(ñt nhêët 2 bûäa möåt ngaây) 

Thûåc àún böåt cho treã 9 – 12 thaáng tuöíi: (ñt nhêët 3 bûäa möîi ngaây) 

2.  Thûåc àún böåt cho treã 8 – 9 thaáng tuöíi

1.1.  Böåt trûáng:
Böåt gaåo: 2 thòa caâ phï (16g)
Trûáng gaâ: nûãa loâng àoã (hoùåc 2
 quaã trûáng chim cuát)
Múä (dêìu ùn): 1 thòa caâ phï (16g)
Rau xanh giaä nhoã: 2 thòa caâ phï (16g) 
Nûúác: ¾ baát con (baát 250ml)

3.1.  Böåt thõt/ caá/ töm/ gan:
Böåt gaåo: 2 thòa caâ phï (16g) 
Thõt bùm nhoã/ Caá gúä saåch xûúng/ 
Töm boác voã giaä nhoã/ 
Gan bùm nhoã: 2 thòa caâ phï (16g) 
Múä (dêìu ùn): 1thòa caâ phï
Rau xanh thaái nhoã: 2 thòa caâ phï (16g) 
Nûúác: ¾ baát con (baát 250ml) 

3.3. Böåt cua:
Böåt gaåo: 2 thòa caâ phï (16g) 
Nûúác loåc cua: ¾ baát con (baát 250ml) 
Múä (dêìu ùn): 1 thòa caâ phï
Rau xanh thaái nhoã: 2 thòa caâ phï (16g) 

3.4.   Böåt bñ àoã + laåc:
Bột gạo: 2 thòa caâ phï (16g) 
Bñ àoã nghiïìn naát: 2 miếng nhỏ
Laåc rang chñn giaä mõn:  2 thòa caâ phï
Nûúác: ¾ baát con (baát 250ml) 

3.2.  Böåt trûáng:
Böåt gaåo: 2 thòa caâ phï (16g) 
Trûáng gaâ: möåt loâng àoã (hoùåc 4 quaã 
 trûáng chim cuát) (16g) 
Múä (dêìu ùn): 1 thòa caâ phï
Rau xanh giaä nhoã: 2 thòa caâ phï (16g) 
Nûúác: ¾ baát con (baát 250ml) 

2.1.  Böåt thõt (lúån, gaâ, boâ)/ caá/ töm/ gan:
Böåt gaåo: 2 thòa caâ phï (16g) 
Thõt bùm nhoã/ Caá gúä saåch xûúng/ 
Töm boác voã giaä nhoã/
Gan bùm nhoã: 2 thòa caâ phï (16g) 
Múä (dêìu ùn): 1 thòa caâ phï (2g) 
Rau xanh giaä nhoã: 2 thòa caâ phï (16g) 
Nûúác: ¾ baát con (baát 250ml) 

2.2.  Böåt cua:
Böåt gaåo: 2 thòa caâ phï (16g) 
Nûúác loåc cua: ¾ baát con (baát 250ml) 
Múä (dêìu ùn): 1 thòa caâ phï
Rau xanh giaä nhoã: 2 thòa caâ phï (16g) 

2.3.  Böåt bñ àoã + laåc:
Böåt gaåo: 2 thòa caâ phï (16g) 
Bñ àoã nghiïìn naát: 2 miïëng nhoã (16g) 
Laåc rang chñn giaä mõn: 2 thòa caâ phï (16g) 
Nûúác: 1 baát con

1.2.  Böåt thõt:
Böåt gaåo: 2 thòa caâ phï (16g) 
Thõt naåc: 1-2 thòa caâ phï (16g)
Múä (dêìu ùn): 1 thòa caâ phï (2g)
Rau xanh giaä nhoã: 2 thòa caâ phï (16g) 
Nûúác: ¾ baát con (baát 250ml)
1.3.  Böåt àêåu xanh + bñ àoã:
Böåt gaåo: 2 thòa caâ phï (16g)
Böåt àêåu xanh: 2 thòa caâ phï (16g)
Bñ àoã nghiïìn naát: 2 miïëng nhoã (16g) 
Múä (dêìu ùn): 1 thòa caâ phï (2g)
Nûúác: ¾ baát con (baát 250ml)
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Baãng kiïím thûåc haânh
töët cho treã ùn böí sung

   Bùæt àêìu cho treã ùn böí sung tûâ  khi treã àûúåc 
6 thaáng (180 ngaây), àöìng thúâi tiïëp tuåc cho 
treã buá meå àïën 24 thaáng tuöíi.

   Cho treã ùn tûâ loãng  àïën àùåc (ngaây àêìu têåp 
cho treã ùn böåt loaäng 1-2 thòa, têåp cho beá tûâ 
2-3 ngaây röìi cho ùn àùåc), têåp cho treã ùn quen 
dêìn vúái thûác ùn múái.

   Möîi  bûäa cho beá ùn tûâ ñt àïën nhiïìu, söë lûúång 
thûác ùn tùng dêìn khi treã lúán lïn. Tùng dêìn söë 
lûúång bûäa ùn trong ngaây cuãa beá theo tuöíi.  

   Ùn àa daång caác loaåi thûåc phêím, thay àöíi vaâ 
kïët húåp nhiïìu loaåi thûác ùn khaác nhau giuáp treã ngon miïång. Chuá yá àïën 
khêíu võ cuãa treã khi nêëu thûác ùn. 

   Àaãm baão thûác ùn cuãa beá giaâu dinh dûúäng, 
àuã chêët, möîi bûäa ùn cuãa treã phaãi coá àuã 
4 nhoám thûåc phêím (tinh böåt, chêët àaåm, 
chêët beáo, vitamin vaâ khoaáng chêët). 

   Àaãm baão vïå sinh ùn uöëng vaâ chïë biïën thûác 
ùn cho treã. Sûã duång thûåc phêím tûúi vaâ nûúác 
saåch khi nêëu ùn cho treã. Cêìn rûãa saåch duång cuå, 
tay saåch trûúác khi chïë biïën thûác ùn vaâ 
trûúác khi cho treã ùn. Sûã duång àöì saåch àïí àûång 
thûác ùn cho treã.

   Cho treã ùn nhiïìu bûäa nhoã hún trong vaâ 
sau khi bõ öëm (bïånh). Cho treã uöëng nhiïìu nûúác  hún àùåc biïåt khi bõ tiïu chaãy 
vaâ söët cao. Cho treã ùn thûác ùn mïìm vaâ àa daång. Tùng cûúâng cho treã buá meå 
thûúâng xuyïn hún  nïëu beá coân buá meå. Sau khi treã öëm cêìn cho treã ùn nhiïìu 
hún bònh thûúâng trong ñt nhêët 2 tuêìn àïí treã choáng phuåc höìi.

   Khöng cho treã ùn baánh keåo, uöëng nûúác ngoåt trûúác bûäa ùn vò laâm treã 
chaán ùn röìi ùn ñt ài. Khöng cho treã uöëng nûúác cheâ, caâ phï, nûúác ngoåt coá ga.

   Khi cho beá ùn, cêìn kiïn nhêîn, luön vui veã, khuyïën khñch àïí beá ùn töët hún. 

Thûåc àún chaáo cho treã 12 - 24  thaáng tuöíi (3 - 4 bûäa/ ngaây) 

4.1.  Chaáo thõt/ caá/ töm/ lûún/ gan:
Gaåo teã: 1 nùæm tay (hoùåc ¾ baát 
 chaáo àaä nêëu sùén) (33g) 
Thõt naåc bùm nhoã/ Caá gúä saåch xûúng/ 
Töm boác voã bùm nhoã/ Lûún luöåc chñn gúä lêëy thõt 
bùm nhoã/ Gan bùm nhoã: 3 - 4 thòa caâ phï (32g)
Múä (dêìu ùn): 2 thòa caâ phï
Rau xanh thaái nhoã: 3 - 4  thòa caã phï
Nûúác: vûâa àuã

4.2.  Chaáo trûáng:
Gaåo teã: 1 nùæm tay (hoùåc ¾ baát 
 chaáo àaä nêëu sùén) (33g) 
Trûáng gaâ: 1 quaã (caã loâng trùæng) (32g) 
Múä (dêìu ùn): 2 thòa caâ phï
Rau xanh thaái nhoã: 3 - 4 thòa caâ phï
Nûúác: vûâa àuã

4.3.   Chaáo àêåu xanh/ àêåu àen:
Gaåo teã: 1 nùæm tay (hoùåc 1 baát 
 chaáo àaä nêëu sùén) (33g) 
Àêåu xanh/ àêåu àen: möåt nûãa lûúång gaåo 
Múä (dêìu ùn): 2 thòa caâ phï
Rau xanh thaái nhoã: 3 - 4 thòa caâ phï
Nûúác: vûâa àuã
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Cêu hoãi 3: Con töi àûúåc 12 thaáng, beá ùn chaáo, böåt rêët töët, möåt ngaây 
3 baát con nhûng tùng cên chêåm, möîi thaáng lïn coá 200g. Vêåy töi phaãi laâm 
gò àïí chaáu tùng cên töët? 

Bònh thûúâng beá trïn 6 thaáng tuöíi trung bònh tùng khoaãng 400-600g/ thaáng. 
Trûúâng húåp con baån chó tùng àûúåc 200g/thaáng baån cêìn kiïím tra chiïìu cao 
cuãa chaáu so vúái àöå tuöíi baån cêìn xem xeát laåi chêët lûúång cuãa bûäa ùn, beá cêìn ùn  
caác thûåc phêím giaâu àaåm (thõt, caá, trûáng, töm…) (tham khaão trong 
thûåc àún mêîu trang 23). Baån cêìn kiïím tra xem beá coá bõ nhiïîm kyá sinh 
truâng giun, saán khöng. 

Àöìng thúâi, bïn caånh söë lûúång vaâ caác loaåi thûåc phêím, baån cêìn kiïím tra 
xem böåt cuãa beá coá àuã àöå àêåm àùåc khöng. Baån coá thïí kiïím tra bùçng caách sau 
khi nêëu xong, duâng thòa xuác böåt vaâ nghiïng thòa thò böåt vêîn àoång laåi trïn thòa 
tûác laâ baát böåt àuã àùåc. Nïëu baát böåt/chaáo loaäng vaâ khöng böí sung àuã àaåm beáo 
thò khöng cung cêëp nùng lûúång vaâ chêët dinh dûúäng cho treã hoaåt àöång vaâ phaát 
triïín, beá seä chêåm lïn cên hoùåc lïn cên khöng töët. Nïëu baån àaä thay àöíi vaâ 
àaãm baão beá ùn àuã söë lûúång, chêët lûúång vaâ àöå àêåm àùåc vaâ beá vêîn khöng 
tùng cên, baån cêìn cho beá ài khaám úã bïånh viïån àïí tòm nguyïn nhên vaâ àiïìu trõ 
hiïåu quaã hún.

Cêu hoãi 4: Chaáu nhaâ töi khöng chõu ùn rau, vêåy töi phaãi laâm thïë naâo? 
Töi coá thïí cho chaáu ùn traái cêy thay cho rau àûúåc khöng? 

Rau tuy khöng cung cêëp nhiïìu nùng lûúång nhûng laåi laâ nguöìn cung cêëp vitamin 
vaâ khoaáng chêët quan troång trong bûäa ùn. Rau cuäng laâ nguöìn cung cêëp chêët xú 
quan troång, giuáp cho quaá trònh tiïu hoáa thûác ùn, phoâng chöëng taáo boán. Vò thïë rau 
laâ möåt trong nhûäng thaânh phêìn khöng thïí thiïëu trong bûäa ùn cuãa treã. Chuáng ta 
cêìn têåp cho treã ùn rau súám bùçng caách bùm thaái nhoã cho vaâo trong böåt vaâ chaáo, 
cêìn tùng dêìn tûâ ñt àïën nhiïìu vaâ thay àöíi caác loaåi rau khaác nhau trong bûäa ùn haâng 
ngaây cuãa treã. Nïëu chaáu trïn 9 thaáng tuöíi, coá thïí luöåc rau hoùåc àêåu quaã, caâ röët… 
cho chaáu cêìm nùæm vaâ tûå ùn, àiïìu àoá seä taåo sûå thñch thuá cho treã.

Traái cêy cuäng laâ nguöìn vitamin vaâ khoaáng chêët böí ñch cho cú thïí nhûng nïëu duâng 
traái cêy thay cho rau laâ khöng khoa hoåc vò nhiïìu loaåi rau chûáa nhiïìu chêët 
dinh dûúäng hún. Nïn bïn caånh viïåc cho treã uöëng nûúác traái cêy hoùåc traái cêy nghiïìn, 
vêîn cêìn cho treã ùn rau xanh àïí treã nhêån àûúåc àuã lûúång vitamin vaâ khoaáng chêët 
treã cêìn. 

nguöåi vaâi phuát thò baát böåt coá bïì mùåt vöìng lïn, khi cho beá ùn thò böåt khöng bõ 
chaãy nûúác (khöng bõ vûäa).

Nïëu àaä thûåc hiïån nhû vêåy röìi maâ beá vêîn tiïu chaãy vaâ nön thò baån nïn cho beá ài khaám 
àïí baác sô kiïím tra tònh traång cuãa beá.Möåt söë cêu hoãi thûúâng gùåp

Cêu hoãi 1: Beá trai nhaâ em àûúåc gêìn 6 thaáng, beá sinh àuã thaáng. Beá buá meå 
hoaân toaân trong 5 thaáng rûúäi, hiïån em vêîn àang cho beá buá meå. Beá ùn 
dùåm khi 5 thaáng rûúäi. Baác sô cho em hoãi beá nhaâ em phaát triïín nhû vêåy coá 
bònh thûúâng khöng? Nhûäng loaåi thûåc phêím naâo töët vaâ húåp vúái beá trong 
lûáa tuöíi naây? Ngaây cho beá ùn bao nhiïu thò àuã vúái thïí traång cuãa beá? 
Cho treã ùn hoa quaã xay cho sûäa chua vaâo coá àûúåc khöng? 

Beá àûúåc buá meå hoaân toaân trong 5,5 thaáng vaâ tùng trûúãng töët, baån nïn duy trò 
cho beá buá meå hoaân toaân túái khi troân 6 thaáng tuöíi vaâ tiïëp tuåc cho treã buá meå túái 
24 thaáng tuöíi cuâng thûác ùn böí sung. Nïëu baån cho beá ùn nhiïìu vaâ súám hún 
nhu cêìu seä khöng töët vò hïå tiïu hoáa cuãa beá coân non yïëu, ùn thûâa dïî dêîn àïën 
thûâa cên. Baån nïn tùng cûúâng cho beá buá meå, khöng nïn tröån sûäa chua vúái hoa quaã 
cho beá ùn vaâo luác naây vò hïå tiïu hoáa beá coân non yïëu, chûa phaát triïín toaân diïån 
àïí tiïu hoáa bêët kyâ thûác ùn gò khaác ngoaâi sûäa meå.

ÚÃ lûáa tuöíi naây sûäa meå laâ töët nhêët cho treã àïën khi troân 6 thaáng tuöíi, khöng cêìn 
ùn sûäa cöng thûác cuäng nhû caác saãn phêím tûâ sûäa. Khi beá àûúåc troân 6 thaáng tuöíi 
baån coá thïí cho beá ùn böí sung. Baån lûu yá nguyïn tùæc cho beá ùn böí sung “ùn tûâ ñt 
àïën nhiïìu, tûâ loãng àïën àùåc, laâm quen tûâng loaåi thûåc phêím”. Baån coá thïí tham khaão 
thûåc àún cho beá úã trang 22. 

Cêu hoãi 2: Con töi àûúåc 6 thaáng vaâ töi têåp cho beá ùn böåt thò beá tiïu chaãy 2 lêìn 
möåt ngaây vaâ nön 2 lêìn, vêåy töi coá nïn tiïëp tuåc cho beá ùn nûäa hay khöng? 

Khi treã bùæt àêìu troân 6 thaáng tuöíi, baån cho treã têåp ùn laâ phuâ húåp. Beá ài ngoaâi 2 lêìn möåt 
ngaây thò chûa goåi laâ tiïu chaãy. Vêåy baån nïn têåp cho beá ùn tûâ tûâ. Bùæt àêìu cho beá ùn ñt 
möåt, múái àêìu laâ 2-3 thòa böåt loaäng sau àoá tùng dêìn lûúång thûác ùn vaâ àöå àêåm àùåc. 
Àaãm baão rùçng baån cêìn cho treã ùn àuã lûúång thûác ùn phuâ húåp vúái àöå tuöíi cuãa treã (tham 
khaão thûåc àún úã trang 22). Nïëu baån cho beá ùn quaá nhiïìu, beá coá thïí khöng tiïu hoáa 
hïët vaâ bõ nön. Haäy cho beá ùn khi beá àoái vaâ khöng bùæt eáp treã ùn. Àöìng thúâi, baån cêìn 
àaãm baão theo caác khuyïën nghõ vïì vïå sinh an toaân trong khi chïë biïën vaâ cho treã ùn. 

Baån haäy tûâ tûâ tuây theo thñch nghi cuãa beá, àïí têåp cho beá ùn. Baån khöng nïn súå haäi 
àïí röìi khöng bao giúâ cho beá ùn nûäa, nhû vêåy beá seä khöng quen àûúåc vúái thûác ùn 
böí sung vaâ seä bõ suy dinh dûúäng. Baån nïn cho beá ùn àa daång caác loaåi thûác ùn 
nhû thõt, trûáng, rau… Khi lûåa choån thûåc phêím àïí nêëu cho treã cêìn choån thûåc phêím 
tûúi, saåch, caác duång cuå chuêín bõ vaâ cho treã ùn phaãi rûãa saåch vaâ traáng nûúác söi. 
Baån lûu yá nïëu böåt nêëu coân söëng thò treã cuäng tiïu chaãy. Àïí biïët böåt àaä chñn chûa, 
baån cêìn kiïím tra: àöí böåt ra baát thò àaáy nöìi khöng bõ dñnh böåt (roác nöìi), àïí böåt 
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Cêu hoãi 8: Con em àûúåc 13 thaáng, nùång 12kg. Beá vûâa khoãe sau 1 tuêìn 
bõ viïm phïë quaãn, hiïån beá coân ho vaâi lêìn trong ngaây. Beá àaä suåt 2kg. 
Giúâ em nïn vaâ khöng nïn cho beá ùn uöëng nhûäng thûåc phêím naâo àïí beá 
khoãe hùèn, tùng cên trúã laåi vaâ phoâng bïånh taái phaát?

Àiïìu baån cêìn laâm nhêët laâ tiïëp tuåc cho beá buá meå vò sûäa meå giuáp laâm tùng cûúâng 
hïå miïîn dõch cuãa beá vaâ cung cêëp rêët nhiïìu dûúäng chêët giuáp beá phaát triïín.

Vïì ùn böí sung, baån nïn cho beá ùn thaânh nhiïìu bûäa nhoã vaâ cho treã ùn thûúâng 
xuyïn hún, nhiïìu bûäa hún. Cho beá ùn thûác ùn êëm thay vò laånh (thûác ùn laånh 
khöng töët cho treã nhiïîm khuêín àûúâng hö hêëp). Cho beá ùn thûác ùn dïî tiïu, ngon 
miïång, giaâu dinh dûúäng. Duâng khùn êím saåch laâm saåch muäi trûúác khi cho beá ùn. 

Nïëu beá chaán ùn, lûúång thûác ùn beá hêëp thuå seä ñt hún bònh thûúâng. Vò vêåy àïí traánh 
cho treã àoái vaâ suåt cên, phaãi cho beá ùn thûúâng xuyïn hún (chia nhoã thaânh nhiïìu bûäa 
hún bònh thûúâng). Hiïån nay khi beá vûâa khoãi bïånh, baån nïn tùng lûúång thûác ùn cho 
treã vaâ cho beá ùn thûác ùn beá thñch àïí kñch thñch treã ùn nhiïìu hún, choáng höìi phuåc. 

Cêu hoãi 7: Beá nhaâ em àûúåc 7 thaáng tuöíi, beá bõ virut rota gêy tiïu chaãy, 
em àaä ài khaám vaâ uöëng thuöëc men tiïu hoáa nhûng 5 ngaây vêîn chûa khoãi, 
xin hoãi baác sô trong bao lêu thò khoãi aå? Trong thûåc àún cuãa beá coá cêìn 
kiïng chêët tanh khöng, coá nïn cho beá ùn thïm chuöëi, trûáng gaâ khöng aå? 
Treã bõ tiïu chaãy ngaây naâo cuäng ùn caâ röët coá sao khöng?

beá seä khoãi vò àiïìu àoá phuå thuöåc vaâo tònh traång sûác khoãe vaâ cú àõa cuãa beá. 
Baån nïn kiïn trò tuên thuã theo hûúáng dêîn vaâ àún thuöëc cuãa baác sô. Ài khaám laåi 
theo lõch heån hoùåc coá nhûäng dêëu hiïåu bêët thûúâng. 

Vò beá bõ tiïu chaãy lûúång nûúác mêët nhiïìu vò vêåy baån nïn cho beá ùn uöëng 
àêìy àuã chêët, uöëng nhiïìu nûúác àïí buâ laåi lûúång nûúác àaä mêët. Uöëng Oresol 
nïëu treã ài phên loãng nhiïìu lêìn. Vïì nguyïn tùæc beá khöng cêìn kiïng chêët tanh 
tuy nhiïn vúái beá trong giai àoaån naây baån cêìn lûåa choån vaâ chïë biïën cêín thêån 
àaãm baão thûác ùn tûúi saåch vaâ àûúåc nêëu chñn. Baån coá thïí cho beá ùn thõt gaâ, 
thõt coác laâ nhûäng thûåc phêím giaâu keäm rêët coá lúåi cho höìi phuåc àûúâng ruöåt 
sau tiïu chaãy.

Chuöëi rêët töët cho beá bõ tiïu chaãy do chûáa nhiïìu Kali, buâ laåi lûúång àaä bõ mêët 
qua phên, coân trûáng gaâ cuäng laâ nguöìn dinh dûúäng töët, tuy nhiïn cuäng ùn 
vúái lûúång vûâa àuã.

Haâng ngaây baån coá thïí cho beá ùn caâ röët nhûng nïëu caâ röët laâm beá ngaán thò nïn ùn 
caách bûäa, coân nïëu beá vêîn ùn àûúåc thò coá thïí cho beá ùn, giai àoaån àang tiïu chaãy 
cêëp vaâ trong voâng 2 tuêìn sau khi ngûâng tiïu chaãy. Baån nïn tùng cûúâng cho beá 
ùn nhiïìu bûäa nhoã hún, vaâ cho beá ùn thïm nhiïìu hún sau khi beá khoãi bïånh àïí 
àaãm baão beá phuåc höìi sûác khoãe. 

Cêu hoãi 6: Töi nghe noái cho treã ùn nhiïìu dêìu múä seä laâm cho treã bõ khoá tiïu, 
hoùåc bõ tiïu chaãy, vêåy töi coá nïn cho cho thïm dêìu vaâo thûác ùn cuãa treã 
khöng? 

Dêìu múä laâ thûác ùn giaâu nùng lûúång vaâ dïî hêëp thu. Cho treã ùn dêìu múä ngoaâi vêën 
àïì cung cêëp àuã nùng lûúång cho treã, noá coân giuáp treã hêëp thu caác vitamin tan 
trong dêìu nhû A, D, E, K. Thûåc chêët khi treã buá meå thò sûäa meå coá chûáa lûúång 
chêët beáo rêët cao, cung cêëp àïën 50% nùng lûúång cuãa khêíu phêìn, vò vêåy thûác ùn 
böí sung cho treã cuäng cêìn chûáa  àuã lûúång chêët beáo  treã cêìn àïí àaáp ûáng àûúåc 
nhu cêìu cuãa treã. Nhû vêåy, böí sung dêìu múä vaâo thûác ùn treã laâ àiïìu cêìn thiïët. 
Trong trûúâng húåp nïëu treã coá röëi loaån tiïu hoáa coá thïí xaãy ra (phên húi loãng, treã 
khoá tiïu…), baån nïn böí sung dêìu tûâ ñt àïën nhiïìu trong giai àoaån têåp ùn cho 
àïën khi àaåt àûúåc tûâ nûãa thòa àïën 1 thòa caâ phï dêìu múä cho 1 baát böåt hoùåc chaáo. 
Baån cuäng coá thïí cho treã ùn thõt bao göìm caã thõt naåc vaâ múä cho treã ùn, khöng 
nhêët thiïët chó cho treã ùn thõt naåc. Tuy nhiïn baån cuäng khöng nïn cho treã ùn quaá 
nhiïìu dêìu múä (nhiïìu hún 1 thòa caâ phï möîi baát böåt/ chaáo)  laâm cho treã choáng no, 
khöng ùn hïët suêët dêîn àïën giaãm hêëp thu àûúåc caác chêët dinh dûúäng khaác. 

Cêu hoãi 5: Con töi khöng thñch ùn thõt, vêåy töi coá thïí nêëu böåt/ chaáo vúái 
nûúác xûúng hoùåc nûúác thõt àïí cho beá ùn àûúåc khöng? 

Nhiïìu ngûúâi vêîn cho rùçng trong nûúác hêìm xûúng, nûúác thõt coá nhiïìu chêët böí 
vaâ giaâu canxi giuáp xûúng treã phaát triïín töët vaâ cûáng caáp. Àiïìu àoá hoaân toaân sai. 
Trong nûúác xûúng, nûúác thõt chó chûáa nhiïìu húåp chêët nitú laâm nûúác coá muâi võ 
thúm ngon vaâ kñch thñch theâm ùn nhûng coá rêët ñt chêët àaåm vaâ canxi. Chêët àaåm 
vaâ canxi laâ nhûäng chêët khoá hoâa tan trong nûúác, do àoá khi cho treã ùn cêìn cho 
treã ùn caã caái thò múái àaãm baão àuã chêët cho treã. Ngoaâi ra, nûúác xûúng gêy khoá tiïu, 
àêìy buång vaâ tiïu chaãy cho treã. Vò vêåy, khöng duâng nûúác xûúng àïí nêëu böåt cho treã. 
Treã em àang àöå tuöíi phaát triïín maånh rêët cêìn àûúåc ùn thõt àöång vêåt haâng ngaây.  

Trong 1000 ngaây àêìu àúâi cuãa treã, treã phaát triïín rêët nhanh vaâ cêìn rêët 
nhiïìu thûác ùn giaâu chêët dinh dûúäng vaâ nùng lûúång àïí giuáp treã phaát triïín 
töët caã vïì thïí chêët vaâ trñ tuïå. Treã cêìn àûúåc ùn àa daång nhiïìu loaåi thûåc phêím 
haâng ngaây. Treã cêìn àûúåc ùn thûác ùn giaâu chêët sùæt nhû thõt coá maâu àoã, gan, 
loâng àoã trûáng, rau xanh  àïí giuáp naäo böå phaát triïín, ngùn ngûâa thiïëu maáu vaâ 
lúán khoãe. 

Nïëu baån coá cêu hoãi naâo vïì ùn böí sung cho beá,
haäy truy cêåp trang web www.mattroibetho.vn

àïí hoãi caác baác sô tû vêën cuãa chuáng töi. 

28 29

Vêën àïì söët virut rota cuãa beá chuáng töi khöng thïí traã lúâi àûúåc chñnh xaác laâ sau bao lêu 



Lõch tiïm chuãng cho treã em

 Thaáng tuöíi Vùæc-xin cêìn tiïm Muäi tiïm/uöëng

Sú sinh
(caâng súám 
caâng töët)

2 thaáng tuöíi

3 thaáng tuöíi

4 thaáng tuöíi

9 thaáng tuöíi

18 thaáng tuöíi

- BCG (phoâng lao)
- Viïm gan B

- Baåi liïåt
- Baåch hêìu - Ho gaâ - Uöën vaán 
- Viïm gan B
- Hib

- Baåi liïåt
- Baåch hêìu - Ho gaâ - Uöën vaán 
- Viïm gan B
- Hib

- Baåi liïåt
- Baåch hêìu - Ho gaâ - Uöën vaán 
- Viïm gan B
- Hib 

- Baåch hêìu - Ho gaâ - Uöën vaán

- Súãi 

- Baåch hêìu - Ho gaâ - 
  Uöën vaán muäi 4
- Súãi muäi 2 

- Súãi

- Baåi liïåt lêìn 3                              
- Baåch hêìu - Ho gaâ - Uöën vaán 
- Viïm gan B
- Hib muäi 3

- Muäi 1 khi treã àuã 9 thaáng tuöíi
- Muäi 2 tiïm khi treã 18 thaáng 
tuöíi

- Baåi liïåt lêìn 2
- Baåch hêìu - Ho gaâ - Uöën vaán 
- Viïm gan B
- Hib muäi 2

- Baåi liïåt lêìn 1
- Baåch hêìu - Ho gaâ - Uöën vaán 
- Viïm gan B 
- Hib muäi 1

1 muäi
Vùæc-xin viïm gan B trong  
24 giúâ sau khi sinh

 Thaáng tuöíi Vùæc-xin cêìn tiïm Muäi tiïm/uöëng

Tûâ 1- 5 tuöíi

Tûâ 2- 5 tuöíi

Tûâ 3- 5 tuöíi

- Viïm naäo Nhêåt Baãn*

- Vùæc-xin Taã*

- Vùæc-xin Thûúng haân*

- Vùæc-xin viïm naäo muäi 1

- Vùæc-xin viïm naäo muäi 2
(hai tuêìn sau muäi 1)

- Vùæc-xin viïm naäo muäi 3
(möåt nùm sau muäi 2)

2 lêìn uöëng (Lêìn 2 sau lêìn 1 hai tuêìn)

Tiïm 1 muäi duy nhêët

Chûúng trònh Tiïm chuãng múã röång Viïåt Nam Baãng 2. Lõch tiïm chuãng möåt söë vùc xin khaác trong
chûúng trònh Tiïm chuãng múã röång 

*Vùæc-xin àûúåc triïín khai úã vuâng nguy cú mùæc bïånh cao 

30 31


