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Viethamese

CHO EM BE AN

Tu lac sinh dén 24 thang tué

Sita va cac Thuc uéng

- Stta me la thuic an dugc khuyén dung cho em
bé tif Idc sinh cho dén 12 thang tudi va sau do
n(ia, chiing nao ca me va em bé déu muén
tiép tuc

- Sita da gidm chat béo c6 thé dugc cho dung
tU 2 tudi tré di, (khdng nén cho em bé dung
sta tach chat béo [skim milk] truac khi dugc
5 tudi)

« Tranh dung nudc trai cay — nén uéng nudc
tur ly va trai cay tudi luén t6t hon cho em bé
50 VGi nudc trai cay!

- Tu12 thang tudi tré di, tré c6 thé uéng siia bo
tugi va uéng tur Iy Tré khoe manh khong can
phai dung sifa cong thtic loai‘cho tré chap
chiing tap di’

« Thudng théa man sau méi lan bu. Trong
nhling thang dau, diéu hoan toan binh
thuding la em bé ctia quy vi méi ngay
déu 6 lac quay, khéc va co thé mudn bu
thudng xuyén hon.

« Trong nhiing tuan dau, méi ngay em bé
sé ¢6 6 ta uGt hoac hodc nhiéu hon. Nudc
tiéu mau vang nhat, trong.

« Phan mém va em bé c6 thé di cau nhiéu
lan trong 6-8 tuan Ié dau. Em bé tinh téo,
lanh lgi va c6 mau da khée manh.

Muén biét thém théng tin, xin xem

tap hudng dan ‘Breastfeeding your

baby’(Cho em bé bu sitame) do Bo Y té

Tiéu bang NSW bién soan, hoac tai xuéng

mot ban ti trang mang ctia co quan Tré em

va Gia dinh Ti€éu bang NSW
www.kidsfamilies.health.nsw.gov.au

Can sy Gitip d&? Bung ngan ngai tim su gidp

d6 tu gia dinh, ban bé va Y té Stc khoe Tré em

va Gia dinh hoac goi dén Karitane Careline

qua s6 1300 CARING (1300 227 464)

e

Khi nao thi Bat dau cho an Thic an
Pac/Ran

Trong khodng 6 thang dau, sita me la loai thiic
an duy nhat dugc khuyén dung. Khi em bé

dugc khodng 6 thang tudi, can bt dau cho em

bé &n thiic an diac dé€ dap ung nhu ciu dinh

dudng va phat trién ctia em bé.

Em bé clia quy vi sdn sang dé thir cac loai thic

an khéac nhau ngoai s, khi:

- Phan xa’lé lugi’ (nha ddy thic an ra khoi
miéng) khong xay ra nla

+ Embécéd the ngoi théng khi dugc nang d&
va dau va c6 da viing

« Biéu hién thich khi thdy ngudi khac an uéng

Viéc nhin thay ngudgi khac lam guong mau tét

trong viéc dn uéng va thudng thiic mén an sé

khuyén khich con quy vi hoc cac thoi quen an

uéng tét cho suc khoe.

Nén cho Em bé An gi Khi & tudi tu
6-12 thang tudi
Bat dau vai cac thic an giau chat sat nhu ng

c6c c6 thém chat sat, thit, thit ga vit, ca, rau cq,

trdi cdy, cac loai rau dau va tau ha.

C6 thé& cho em bé thir cac loai thic dn theo
bat c’ thi tu nao va & lugng phu hop véi em
bé ctia quy vi, cho dén khi cac bé c6 thé an da

loai thiic an gia dinh thudc 5 nhém thuc phdm

chinh (xin xem trang bén). Méi lan, c6 thé cho
em bé tht nhiéu hon moét loai thuc an.

Cho em bé an thanh cac bita an nhé, thuong
xuyén va dé em bé tu quyét dinh khéng an
nira khi da én du. Diing ép em bé an nhiéu
hon muic em bé mudn. Dau hiéu em bé da an
dua la: Quay dau hodc nhin di ché khac, nhe
thuc an ra khoi miéng, ngdm miéng, chai dua
véi thic an hoac quang ném thuc an.

Nén nhd rang & giai doan ban dau nay thi siia
van la phan quan trong trong ché d6 an uéng
clia em bé.

Cac Loai Thiic an va P Nhuyén cta

Thiic 4n cho Em bé & tudi tir 6-12

thang tudi

. Bat dau bang cach cho em bé an céc thic an
gia dinh da dugc nau va xay loc that nhuyén

- Tién t&i thic an dugc danh nhuyén, roi dén
thuic én dugc xay

- Dén 8 thang tudi, em bé clia quy vi sé thich
cac thiic an cam tay dugc

« Hay dé em bé th{r thuc &n, dua cho em bé
nhiéu loai thic an khac nhau va c6 mau sac
khéc nhau. C6 thé can phai thirvai lan réi em
bé méi chap nhan moét s6 loai thic an

« Lam rai vai thic &n, nhé thic &n va 6ioe |3
chuyén binh thuang khi em bé ctia quy vi
tap an (phan xa oe gitip em bé khéng bi mac
nghen)

- Ngoi bén em bé trong bita an

- Dung dai an toan ctia ghé cao

+ DEi véi cdc em bé dudi 12 thang
tudi, tranh cac loai hat con nguyén,
hat nhan, trai cay ciing, rau qua
cling, mat ong va triing séng

. Tranh céc loai tra dugc thao va
nudc ngot

Karitane ton trong rang mdi gia dinh cd mdt van hoa va Ié I6i nudi day con cai ctia riéng minh, Tap hudng dan nay 1a tai liéu dya trén chitng ¢ ma quy vi cd thé tiry chon ap dung trong viéc nudi day con cia minh
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Khau phan Hang ngay duoc Khuyén nghi cho Tré tir 12- 24 thang Tubi

Nhém Thuc phdm (5 Khdu phan | Khau phan Vi du vé Khdu phan
Hang ngay
Banh mi, Ngii c6c, Com, 40g 4 1 1at banh mi

Mi/Bun & Pasta 5 chén ngl c6c an séng
2 chén com/mi (bun)/pasta
4 banh quy gion c& nho
Rau cu & Cac % 759 2-3 rau cl tron
loai Hat dau rau ci nau chin
1 ¢t khoai tay nho/khoai tay nghién
dau, dau hat hoa lan, dau lang ndu chin
Trai cay 1509 2] %> miéng tréi cy c& vira /1 trai

cay nho
Y2 chén trdi cay hop

Stta & San pham tu Sira 250g 1-1% 1 chén siia (250ml)
1 ha nhé (3 chén) da-ua (200g)
2 |t pho mat (40g)

1 chén kem stia triing mém (250ml)

Thit & Cac thir Thay thé Thit 659 1 thit, thit ga hoac ca nau chin
(vi du ¥ chén thit xay)

K 1 lat mong thit nudng hoac thit ngudi
: . f- 1 qua triing

| Ya chén dau hat/dau lang nau chin

Nguén: NHMRC (2013) An uéng vi Stic khde, Hung dén vé Ché @6 An uéng ciia Uc —Tém tdt, trang 43

Céac 16i khuyén hang dau vé théi quen
an udng tét cho stic khée

s PRI . Nén dua tré dén gdp chuyén vién y té nhi déng
» Khuyén khich con quy vi luén hoat dong dé dugc kiém tra déu dan vé sy tang trudng.

« Cho con an nhiéu loai thic &n giau dinh duéng N&u quan ngai v& em bé hay con & tusi chap

khac nhau \ ‘ chiing tap di ctia quy vi, xin quy vi g3p Y ta Stic
« Khdi dau mdi ngay bang mét bira sang day du khée Tré em & Gia dinh, Bac siToan khoa hoéc goi
« Han ché lugng chat béo trong thic dn dén Careline ctia chiing t6i qua s6 1300 CARING
« Tranh thém dudng & muéi vao thic an o).
- UBng nhiéu nudc (khi tré trén 12 thang tudi)
« Cham réi, thu gian va cung nhau vui hudng bira
dn gia dinh
www.karitane.com.au
PO Box 241, Villawood NSW 2163
C4c tai liéu tham khao luén sdn c6 theo yéu cau. ABN 25 000 018 842
Pa dugc Nguai Tiéu dung Xét duyét. Hoi TU thién S&: 12991 ‘
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Pé biét Thong tin vé Nuéi day Con cai:
www.karitane.com.au/mybabyandme

Karitane.online@sswahs.nsw.gov.au
Careline 1300 CARING (1300 227 464)



