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An udng bd dudng va vui chai cho bé (1-2 tudi)

Déi voi bé, thé gici nay dang la mot
noi hap dan va ky tha khi bé bat dau tw
tim hiéu cudc sdng. Day la lic khuyén
khich con quy vi cung thuwéng thire bira
&n gia dinh, &n th(r nhiéu mén &n va
mui vi cling nhw tham gia vao cac hoat
dodng vui choi hang ngay.

Bé can an gi?

Bé nén dudc cho an cung loai thiic an

ma ca gia dinh an vdi Iugng sé thiic an
va hudng vi da dang dé co6 ché do dinh
dudng cén bang.

Cho bé an nhiéu thiic an da dang tU
cac nhém sau:

e trai cay varau
* panh mi va ngi coc
e thit, ¢4, ga, tring, dau

¢ slia nguyén kem, phd mat va stia chua.

Tré em sé& tap an nhiing mén gia dinh
an néu dudc cho cling loai thiic an va
khuyén khich an thu.

Ai la ngu&i chi huy trong

gio an?

An uéng va gid an la moét nd Iuc tap thé,
vdi viéc kiém soat dudc chia sé gilia cha
me va con Cai.

Tré c6 thé cam thdy cd thé can bao
nhiéu thiic an va s& an du dé dap lng
nhu cau nay nhung tré co thé bi méat kha
nang cam nhan ty nhién nay khi bi doi
hay no, néu bi budc an cb hay an cho
hét thiic an trén dia ctia minh.

Cha me va con céi co vai tro khac nhau
trong gid an cua gia dinh:

Viéc clia cha me 1a quyét dinh:

e cho con loai thiic an nao

e cho an vao lic nao.

Viéc clia con cai la quyét dinh:
* minh ¢ muén an hay khéng

® an vdi s6 Iugng la bao nhiéu.

Con t6i c6 vé an it hon

trwdc day

Théi quen an uéng clia tré thudng thay
d6i trong do tudi mdi tap di va chuyén
kén ca chon canh co thé la diéu thudng
thay. Thé gidi nay da trd thanh mot noi
mdi mé va hap dan dé con quy vi kham
pha va thiic an co thé trd nén it quan
trong hon khi cé nhiéu diéu khac dé lam.
C6 nhiing ly do khac dang sau nhiing
thay déi v& an udng nay:

Tang trwéng cham

Bé khong con 18n nhanh nhu trudc trong
nam thii hai. Bigu nay nghia la bé thudng
can it thiic &n hon va it them an hon.

Ludng thiic &n tiéu thu co thé thay déi
rét nhidu tU ngay nay qua ngay khac.
Mac du thay déi nay co thé lam cha me
lo lang nhung dé 1a didu binh thudng va
khong c6 nghia la con quy vi khd & hay
khong dudc khoe.

An uéng cau ky

Viéc 16 ra tu 1ap 1a mot phan trong quéa

trinh phét trién binh thudng clia bé va

didu nay thudng gém ca viée tU chdi an.

Viéc tU chdi &an khong phai Itc nao ciing

¢6 nghia la con quy vi khdng thich thiic an

dé — ¢c6 thé don gian chi la bé mudn xem
phan Ung ctia ngudi khéc vé diéu do!

e Khong can thiét phai cho bé an riéng;
hay cho bé an cung nhiing mén nhu
ca gia dinh an.

e Gidi thiéu thiic an mdi trong mét méi
trudng thodi méi va binh tinh kem theo
nhiing mén an ma con ban da ting an.

¢ Loai bo nhiing diéu gay xao lang
bang céch tat TV va cét do chdi ngoai
tam tay.

e Dat bé ngbi vao ban cling an vdi gia
dinh bat ky khi nao co thé dé bé hoc
bang cach quan séat va bat chudc
ngudi khac.

e Gidi thiéu thdc an trong nhigu blia
néu bé tu chdi trong lan dau tién — co
thé phai ¢6 thti nhiéu 1an bé mdi chap
nhan thic an mdi.

e Luc béat dau, hay cho bé nhiing phan
an nho va cho thém néu can.

* Hay dung I3i khuyén khich nhung
dling bét ép bé phai an.

¢ Dlng gia dinh la con quy vi sé khong
thich mot loai thiic an cy thé nao do.

e Hay dé con quy vi khdm pha thic an
bang cach s& md — va hay chuan bi vi
sé bbj blia bon!

e Hay dé con quy vi tu an va giup
néu can.

e Ddi thic an di sau khoang 20 phut
néu con quy vi khdng con thich nifa.

* Khdng nén cho nhiing mon an phu it
b6 dudng nhu sdcola hay kem dé lam
do thay thé hay db danh. Tré s& nhanh
choéng biét cach tii chdi nhiing mon bé
dudng vi thich nhiing mén kia han.

® Hay la tAm gudng sang, &n ding céach
roi con céi sé bat chudc quy vi.

An lai rai va an vat

Nhiéu bé khéng theo mé hinh biia an
truyén théng ma lai thich an nhiéu blia
nho déu dan. Kiéu an lai rai pht hgp vai
bao t con nho va cung cép nang ludng
déu dan dé gitp bé cé slic hoat dong.
C68 gang cho bé nhiing moén an phu bd
dudng bao gdm tréi cay, san pham tu
stia va ngl c6c nguyén hat.



DPay la moét hudng dan: 1én ké hoach cho
con quy Vi an ba blia chinh (c6 thé chi la
nhiing blia nhd) va tu hai téi ba blia an
phu mdi ngay. Hay thti khuyén khich thdi
gian cach quang la 1 -2 tiéng gilla cac
bifa an chinh hay phu.

T6i nén cho con minh thirc
uong gi?

Bé trong khoang 1-2 tudi co thé van con
bu slfa me. Nén cho bé dung tét ca cac
thiic uéng khéac bang ly tach.

Khi dudc cho, mét s8 bé co thé udng rét
nhiéu, d&c biét la cac thiic uéng ngot nhu
nudc trai cay, nén gan nhu khdéng con
bung dé an thiic &n dac. Thudng xuyén
uéng dd ngot cling cé thé tang nguy ca
bi tang trong ludng thifa va sau rang.

e Cho bé an trudc rdi mdi uéng trong
cac bila an chinh va phu.

¢ Nhiing luc khac trong ngay hay cho bé
udng ba ly slfa con nguyén chét béo
va nudc. Co thé cho tré hon hai tudi
an slia va cac san pham tu sda it béo.
Siia va san phéam tu stia khéng béo
khong thich hdp cho tré dudi nam tudi.

e Céc thlc ubng ngot nhu nudc tréi cay,
nudc ngot cb dac va nudc ngot cod
gas la khéng can thiét.

Khi nao thi téi nén lo lang vé

chuyén an udng?

Nhigdu cha me lo lang vé viéc an udng

clia con minh, dac biét 1a déi véi con nhod

khi lugng thiic an hédp thu va dé them an

cd vé thay déi tling ngay. Hay nhd réng

day la hanh vi an uéng binh thudng ctia

bé. Quy vi nén hoi y kién chuyén gia néu:

* quy vilo lang vé stic tang trudng hay
stic khoe ctia con minh

e con quy vi khong dugdc khoe, mét va
biéng an

* gid &n gay nhidu cang thang va lo l&ng.

Vui choi nang dong

Vui chdi nang ddng la quan trong trong
qua trinh phat trién ctia bé. Nhiing Igi ich
cla vui chdi nang déng thudng xuyén
gbm co:

¢ tao cho tim va xudng khde manh

e tang stic manh cd bép va phat trién
tot dang ngudi

e duy tri trong Iugng t6t cho stic khde
e cai thién gidc ngu

® Kkét ban

e phat trién cac ky nang van dong
cd ban

e khuyén khich kha nang phéi hgp co
thé nhuan nhuyén.

Vui chdi ngoai trdi don gian, tu do la ly
tudng déi vdi bé. Nhiing dé chdi nhu
bénh xe, bdng 16N mém dé chdi ngoai bai
bién va thung gidy cting khuyén khich tri
tudng tudng va tao cd hdi hoc hoi. Tim ra
nhiing ndi tuyét vai dé bé chdi co thé dan
gian nhu la tim mot it cat, nudc, 1a cay
hay da. Bat chudc ngudi khac hoat déng
va van déng theo nhac cling mang lai
niém vui va cho bé dip dé hoc hoi.

Khuyén khich hoat dong va

vui choi hang ngay

Nhirng dé nghi danh cho bé:

e T6i thiéu 1a 30 phut vui chdi nang
dong co k& hoach mdi ngay, chang
han nhu cac nhém vui chdi, I8p bdi 16
va v({ dao.

e [t nhat 13 60 phut va lén tdi vai tiéng
mbi ngay dé bé chai thoai mai, khong
go bo.

¢ Khong nén dé bé ngdi hay nam yén
lién tuc qua 60 phat mbi ngay, chi tru
khi ngu.

¢ D3i v8i bé dudi hai tudi, chung téi dé
nghi khéng nén cho bé xem man hinh
k& ca TV va may vi tinh compuiter.

e DA3i vdi tré trén hai tudi, gid xem man
hinh nén bj han ché 3 muc t6i thiéu
la dudi hai tiéng mot ngay va dudi su
giam sat ctia cha me hay ngudi cham
soc. Tré co thé ¢ Igi ich tu cac cd
hoi giao duc nhd cac hoat dong trén
phuong tién thong tin dai chang.

e Tranh dung TV nhu mét hinh thdc vui
chdi — thay vao do, hay dung cac vat
hinh khéi hay mot tro chai don gian.

¢ Tré han hai tudi khéng nén phu thudc
hoan toan vao xe day. Hay dé con
quy vi di nhiing doan ngan. Néu quy
vi di xa thi hay chia nhé ra bang cac
tram duing vui chdi.

e Ca gia dinh cung thi di bd thay vi di
xe hai khi cé thé dudc.

e Thiét lap gia quy V& viéc cho phép
dudc khong hoat dong trong thdi gian
bao lau va quy dinh thdi gian cung
nhau hoat déng.

* Yéu cau than nhan, ké ca éng ba va
ngudi cham soéc, cung ung hd cac gia
quy ma quy vi dé ra.

e Mdc do theém an va hép thu thdc an
clia bé co thé thay déi hang ngay.

e B¢ can an nhiéu bifa nhd va an phu
thudng xuyén.

e Khuyén khich con quy vi an chung
vdi gia dinh.

e Cho phép con nadi la da no; dung ép
con phai an hét thiic an co trén dia
ctia minh.

e Cha me quyét dinh nén cho bé an
mon gi va an vao lic nao.

e Con cai quyét dinh liéu chiing cb
mudn &n hay khéng va sé lugng la
bao nhiéu.

* Ban dau, cac thidc an mdi co thé b
tU chéi — hay kién nhan va tiép tuc
cho bé an.

e Hay dé con céi tu an; hdy san sang
gitip néu bé can.

e Luon lubn cho bé udng bang ly tach.

e Céc thtic uéng ngot nhu nudc trai
cay, nudc ngot cbd dac va nudc ngot
c6 gas la khdng can thiét.

e Nén ludn luén giam sat va cho bé
ngoi khi an.

e Tranh cac mén an nhd va cling nhu
cac loai hat va keo cung.

e Cac hoat dong nhu vl dao va ra san
chdi nén co thdi gian vui chdi nang
dong téng cong it nhat 1a mot tiéng
m&i ngay.

e Khong phai ltic nao quy vi cling can
chdi chung — héy tao mét khéng gian
chdi an toan ma quy vi c6 thé giam sét.

e Tim ra nhiing dip dé chdi véi cac bé
khac va sti dung chd chdi ty do ngoai
trdii trong khu vuc quy vi séng khi quy
vi co thé.

¢ Hay dé san do chdi giup bé hoat
dong khi ra khoi nha dé bé dudc chdi
khi co cd hoi.

e Han ché thdi gian khéng hoat dong
nhu ngoi trudc man hinh.
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