
S»a MË • ChÌ dùng bình cho em bé
æn Ç‹ Ç¿ng s»a mË, s»a pha
s¤n ho¥c nÜ§c mà thôi.
• ñØng cho em bé uÓng
Kool-Aid, Hi-C, soda ho¥c
fruit punch. Các loåi n»§c
này phÀn l§n là chÃt ÇÜ©ng
và có th‹ làm håi rãng cûa
em bé.
• Em bé cÀn s»a mË ho¥c s»a
pha ch‰ s¤n có thêm chÃt s¡t
trong næm ÇÀu.
• Ti‰p tøc cho con bú s»a mË
cho t§i chØng nào mà quš vÎ
và em bé còn Üa thích.

Khi b¡t ÇÀu æn ÇÒ Ç¥c:
• Thêm m¶t món æn lå m‡i
lÀn cho æn.
• ñ®i ít nhÃt 5 ngày m§i cho
æn thêm m¶t món khác Ç‹ em
bé có th©i gian làm quen v§i
món này. B¢ng cách này n‰u
em bé bÎ phän Ùng quš vÎ së
bi‰t ngay là loåi thÙc æn nào
gây ra.
• N‰u quš vÎ mua thÙc æn
cûa em bé Ç¿ng trong l†, hãy
ch†n loåi chÌ có thÎt, rau và
trái cây, rÒi sau Çó tr¶n
chúng låi theo khÄu vÎ cûa
em bé. B¢ng cách này quš vÎ
së ÇÜ®c nhiŠu hÖn so v§i sÓ
tiŠn mình mua!

Cho con bú s»a mË khoäng tØ
10-12 lÀn m‡i 24 gi© trong
tháng ÇÀu tiên.
Cho æn khoäng tØ  8-10 lÀn
m‡i 24 gi© trong tháng thÙ 2
và thÙ 3.

0-1 tháng: 18-24 oz
1-2 tháng: 22-28 oz
2-3 tháng: 24-32 oz
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Cho con bú s»a mË khoäng tØ
7-9 lÀn trong 24 gi©

4-5 tháng: 25-40 oz
5-6 tháng: 25-45 oz

• Gåo sÃy cereal có thêm chÃt s¡t
cho em bé, Çút b¢ng mu‡ng.
B¡t ÇÀu tØ  2-4 mu‡ng xúp gåo
sÃy cereal, tr¶n v§i s»a mË, s»a
pha s¤n ho¥c nÜ§c, cho æn hai
lÀn m¶t ngày
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••••• ñØng thêm ÇÜ©ng, nÜ§c si rô làm b¢ng b¡p, ho¥c nÜ§c si rô  Karo vào
thÙc ãn. Không cho æn m¶t trong næm ÇÀu.

H†c ViŒn Nhi Khoa Hoa Kÿ ÇŠ nghÎ Ç¥c biŒt cho con bú s»a mË trong sáu tháng ÇÀu tiên, và ti‰p tøc cho con bú s»a mË ít nhÃt là 12 tháng ho¥c hÖn.

Có thêm chÃt s¡t
S»a pha s¤n dành
cho em bé

Gåo sÃy cereal &
bánh mì

NÜ§c trái cây

Rau

Th¿c phÄm có chÃt
Çåm

NÜ§c

ThÙc æn Sõ sinh t§i 3 tháng 4-6 tháng 6-8 tháng Nên nh§:

HÜ§ng DÅn Cách Cho Các Em Bé KhÕe Månh ˆn UÓng
TÙ lúc m§i sanh cho t§i 8 tháng tu°i

New Jersey
WIC

Trái cây

Cho con bú s»a mË khoäng tØ
4-6 lÀn trong 24 gi©

24-32 oz
Cho uÓng b¢ng ly

• TÃt cä các loåi gåo sÃy trÖn cereal Çóng
h¶p dành cho em bé,  (2-4 mu‡ng xúp) cho
æn hai lÀn m¶t ngày
• TØ tØ cho æn thº bánh låt (crackers), gåo
sÃy khô không có chÃt ng†t, zwieback và bánh
mì nÜ§ng 1 khÄu phÀn, cho æn hai lÀn m¶t ngày

• NÜ§c trái cây nguyên chÃt 100% có Vitamin C
Cho uÓng b¢ng ly c« dành cho trÈ em, 1-2 oz, hai
lÀn m¶t ngày

• NghiŠn trái bí mùa Çông (winter squash),
ÇÆu hoa (sweet peas), ÇÆu xanh (green
beans), cà rÓt và rau bi na (spinach), bÕ l†
ho¥c nÃu

2 mu‡ng xúp, hai lÀn m¶t ngày

• ˆn sÓng ho¥c nÃu chín chuÓi nghiŠn, táo
th¡ng nÜ§c ÇÜ©ng, trái cây Çóng trong l†

• Tránh æn trái cây tráng miŒng
2 mu‡ng xúp, hai lÀn m¶t ngày

• ThÎt ho¥c gia cÀm,  Ç‹ trÖn, thái nhÕ, bÕ l†
(tránh món æn tÓi h‡n h®p gi»a thÎt/rau)1-2
mu‡ng xúp, hai lÀn m¶t ngày
• S»a chua trÖn, 1-2 mu‡ng xúp/ngày

2-4 oz, hai lÀn m¶t ngày



HÜ§ng DÅn Cách Cho Các Em Bé KhÕe Månh ˆn UÓng
TÙ 8 t§i 12 tháng tu°i

New Jersey
WIC

ThÙc æn cÀn tránh trong
12 tháng ÇÀu:

• ˆn tÓi lÅn l¶n
• ThÎt ba chÌ, thÎt h¶p, hot dogs
• Khoai tây chiên
• Rau tr¶n kem
• Bánh Put Çinh
• Bánh quy, kËo, bánh ng†t
• ThÙc uÓng có chÃt ng†t
(trà Çá, nÜ§c ng†t sô Ça)

Các loåi th¿c phÄm này có
chÙa rÃt nhiŠu chÃt mõ và/
ho¥c ÇÜ©ng!

Th¿c phÄm có th‹ gây m¡c
nghËn nõi các em nhÕ:

• Hot dogs
• BÖ ÇÆu ph†ng
• Nho nguyên trái
• Trái dâu
• Các loåi håt ÇÆu
• KËo cÙng
• B¡p rang

Cho con bú s»a mË 4 lÀn ho¥c hÖn trong 24 gi©

24-32 oz
Cho uÓng b¢ng ly

• TÃt cä các loåi gåo sÃy cereal trÖn, Çóng h¶p dành cho em bé
2-3 mu‡ng xúp, hai l¢n m¶t ngày
• Bánh mì mŠm nhÜ bánh bagels trÖn, bánh mì ° nhÕ và bánh
muffin, ho¥c gåo sÃy khô cereal không làm ng†t
2-3 khÄu phÀn nhÕ

• NÜ§c trái cây nguyên chÃt 100% có Vitamin C
Cho uÓng b¢ng ly c« dành cho trÈ em, 1-2 oz, hai lÀn m¶t ngày

• Rau nghiŠn, nÃu chín
• Các mi‰ng nhÕ mŠm, bÕ g†n vào miŒng
3-4 mu‡ng xúp, hai lÀn m¶t ngày

• Trái cây tÜÖi, mŠm, bóc vÕ, ho¥c trái cây Çóng h¶p trong nÜ§c
ho¥c nÜ§c trái cây,nhÜ chuÓi, lê và Çào
• Các mi‰ng nhÕ mŠm, bÕ g†n vào miŒng, không có h¶t
3-4 mu‡ng xúp, hai lÀn m¶t ngày

• Các mi‰ng thÎt, gia cÀm ho¥c cá nÃu thÆt chín, nhÕ bÕ g†n vào
miŒng. Phó mát vØa æn
• ñÆu nÃu chín, lòng ÇÕ trÙng, phó mát làm tØ s»a gån kem
2-3 mu‡ng xúp m¶t ngày

2-4 oz, hai lÀn m¶t ngày

Cho con bú s»a mË 3 lÀn ho¥c hõn
trong 24 gi©

16-24 oz
Cho uÓng b¢ng ly

• Gåo sÃy khô cereal không có chÃt ng†t,
bánh mì nÜ§ng, bánh låt (crackers), bánh
mì, bánh bagels, bánh mì ° nhÕ, bánh
muffin trõn, gåo và bún
2-3 khÄu phÀn nhÕ

• NÜ§c trái cây nguyên chÃt 100% có
Vitamin C
Cho uÓng b¢ng ly c« dành cho trÈ em,
2 oz, hai lÀn m¶t ngày

• Rau nghiŠn, nÃu chín
• Các mi‰ng nhÕ mŠm, bÕ g†n vào miŒng
1/4 ly, hai lÀn m¶t ngày

• TÃt cä các loåi trái cây tÜÖi, mŠm, bóc vÕ
nhÜ chuÓi, lê và Çào, dÜa, trái thÖm
• Trái cây Çóng h¶p trong nÜÓc ho¥c nÜÓc
trái cây
• Các mi‰ng nhÕ mŠm, bÕ g†n vào miŒng,
không có h¶t
1/4 ly, hai lÀn m¶t ngày

• Các miŒng mÕng thÎt nåc mŠm, thÎt gà, cá,
thÎt xay nhuyÍn ho¥c c¡t vøn, và  các
mi‰ng phó mát mÕng
1 oz ho¥c 1/4 ly, hai lÀn m¶t ngày

2-4 oz, hai lÀn m¶t ngày

M‡i em bé ÇŠu khác nhau, hãy ki‹m låi vÓi bác sï ho¥c chuyên viên æn uÓng Ç‹ ch¡c ch¡n là em bé có ÇÜ®c nh»ng thÙ mà em cÀn.
PhÕng theo các ChÜÖng Trình WIC cûa Massachusetts và Maine.

S»a MË

Có thêm chÃt s¡t
S»a pha s¤n dành
cho em bé

Gåo sÃy cereal &
bánh

NÜ§c trái cây

Rau

Th¿c phÄm có chÃt
Çåm

NÜ§c

Trái cây

ThÙc æn 8-10 tháng 10-12 tháng Nên nh§:
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