MUC LUC <O
Gigi thieu
Giai doan 0 - 6 thang tudi
Ché d¢ dinh dudng
Loi khuyén
Giai doan 5 - 6 thang tudi: Bat dau an dam
Ché d6 dinh dudng
Thuc don mau
Loi khuyén
Giai doan 7 - 8 thang tudi
Ché d¢ dinh dudng
Thuc don mau
Loi khuyén
Giai doan 9 - 11 thang tudi
Ché d6 dinh dutng
Thuc don mau
Loi khuyén
Giai doan 12 - 18 thang tudi
Ché db dinh dudng
Thuc don méu
Loi khuyén
Giai doan 18 thang - 3 tudi
Ché d¢ dinh dudng
Thuc don mau
Loi khuyén
Giai doan 3 - 6 Tudi
Ché d¢ dinh dudng
Thuc don mau
Loi khuyén
Két luan

Tai liéu tham khao

Huéng dan ché do an dam kiéu Nhat cho bé tir 0 dén 6 tudi
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Huéng dan ché do an dam kiéu Nhat cho bé tir 0 dén 6 tudi

Gidgi thiéu

Ché d6 an dam ki€u Nhat, hay con goi la Rinyushoku (000), la mét phuong phap an dam phé
bién tai Nhat Ban, duoc thiét ké dé gilip tré nhd lam quen véi cac loai thuc pham khac nhau
mot cach tir tir va an toan. Phuong phap nay khong chi gilp tré phat trién théi quen an uéng
lanh manh ma con gilp tré lam quen vGi cdc mén an truyén thong cta Nhat Ban tir sém. Bai
viét nay sé hudng dan chi tiét cach thuc hién ché do an dam ki€u Nhat cho bé tuir 0 thang tudi
dén 6 tudi, kem theo cac vi du cu thé vé thyc don va nhiing luu y quan trong.

Giai doan 0 - 6 thang tudi
Ché do dinh dudng

Trong giai doan nay, slta me hoac sta cong thirc la ngudn dinh dudng chinh cho bé. Sita me
cung cap day du cac dudng chat can thiét cho su phat trién cta bé va gilp tang cudng hé
mién dich.
Loi khuyén

 Cho bé bu theo nhu cau: Bé nén dugc b me hodac sira cong thic theo nhu cau, khdng can

theo lich trinh c6 dinh.
 BG sung vitamin D: Néu bé bd me hoan toan, can bé sung vitamin D hang ngay.

Giai doan 5 - 6 thang tudi: Bat dau an dam
Ché do dinh dudng

Bé bat dau lam quen véi thirc an dam tir khoang 5 - 6 thang tudi sau khi kiém tra sic khoe
dinh ky. Thic an dam trong giai doan nay chd yéu la cac loai thuc phdm mém, dé tiéu hda
nhu chdo lodng, rau cl nghién, va dau phu.
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Thuc don mau
 Chéo loang (Jubai Gayu): Chao ndu vai ti 1é 1 phan gao va 10 phan nudc.
 Rau cu nghién: Ca rot, bi do, khoai tay nghién nhuyén.
» Dau phu mém: Dau phu nghién nhuyén.
Loi khuyén
* GiGi thiéu tung loai thuc phdm mot: DE theo doéi phan Ung di ting cla bé.

« Khong thém mudi hoac duong: Thirc an cta bé khéng nén cd mudi hodc duong dé bao vé
than va rang cla bé.

Giai doan 7 - 8 thang tudi
Ché do dinh dudng

Bé bat dau lam quen véi cac loai thuc pham c6 két cadu day hon va bat dau hoc cach nhai.
Thuc pham trong giai doan nay bao gém chao dac hon, rau ct cat nho, va cac loai dam nhu
cé trang va thit ga.

Thuc don mau
» Chéo ddac (Nanabai Gayu): Chao nau véi ti Ié 1 phan gao va 7 phan nudc.
« Ca trang hap nghién: C4 tuyét, ca bon hap va nghién nhuyén.
« Dau phu cat nho: Dau phu cat thanh miéng nho.
Loi khuyén
» Tang dan do dac cla thic an: Gilp bé lam quen véi viéc nhai va nudt thic an dac hon.
* GiGi thiéu thém céac loai thuc pham méi: D€ bé lam quen véi nhiéu huong vi va két cau
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khac nhau.

Giai doan 9 - 11 thang tuoi
Ché do dinh dudng

Bé bat dau an ba bira chinh mdi ngay va cé thé an cac loai thuc phdm ¢ két cdu mém nhu

chudi chin, khoai tay nghién, va thit ga xé nho.

Thuc don mau

« Yaki Udon: Mi udon xao nhe, cat nho.
e Tring chién véi ca hdp: Tring chién véi ca hdp cat nho.
 Dau nanh ludc tron sita chua: Dau nanh ludc, cat nho va tron véi stra chua khéng dudng.
Loi khuyén
« Khuyén khich bé tu an: Gitp bé phat trién ky nang van dong tinh va phoi hop tay mat.
* Gilt blra an vui vé va khong ap luc: D€ bé cadm thay thodi mai va hing thi véi viéc an
uong.

Giai doan 12 - 18 thang tuoi
Ché d6 dinh dudng

Bé c6 thé an céac loai thuc pham giéng nhu ngudi 16n nhung véi luong it hon va it gia vi han.
Thuc pham trong giai doan nay bao gém com, stp miso, va cac loai rau cti ndu chin mém.
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Thuc don mau

« Onigiri nhé: Com nam nhod boc rong bién.

* SUp miso véi dau phu: Sip miso nhe véi dau phu cat nho.

e Tring cudn véi rau cu: Tring cudn véi bong cai xanh va hanh tay cat nhé.
Loi khuyén

« Cho bé an cung gia dinh: Gilip bé hoc cach an uéng va giao tiép trong bira an.

* Tranh céc thuc phdm cé nguy co gay nghen: Nhu nho nguyén qua, ca rét séng, va cac loai
hat.

Giai doan 18 thang - 3 tuoi
Ché do dinh dudng

Bé ti€p tuc an ba blta chinh mbi ngay va cé thé an cac loai thuc pham cé két cadu phuc tap
hon nhu thit, ca, va cac loai rau ci nau chin mém.
Thuc don mau

« Com Vi ca hoi nudng: Com trang véi ca hoi nuéng cat nhd.
« SUp rau cG: SUp nau tlr ca rét, khoai tay, va béng cai xanh.
e Trdi cay tuoi: Chui, tdo cat nho.

Loi khuyén
« Khuyén khich bé thir nhiéu loai thuc phdm khac nhau: D€ bé khdng kén an va cd ché do

an da dang.
* Gilt blra an vui vé va khong ap luc: D€ bé cadm thay thodi mai va hiing thi véi viéc an
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uong.

Giai doan 3 - 6 Tuodi
Ché dé dinh dudng

Bé cd thé an cac loai thuc pham giong nhu nguoi I6n nhung véi lugng it hon va it gia vi hon.
Thuc phd@m trong giai doan nay bao gom cam, stp miso, va cac loai rau ci ndu chin mém.

Thuc don mau

« Com Vi ca hoi nudng: Com trang véi ca hoi nuéng cat nhd.
« SUp rau cG: SUp nau tlr ca rét, khoai tay, va béng cai xanh.
e Trdi cay tuoi: Chui, tdo cat nho.

Loi khuyén
« Khuyén khich bé thir nhiéu loai thuc phdam khac nhau: D€ bé khdng kén an va cé ché do
an da dang.
* Gilt blra an vui vé va khong ap luc: D€ bé cdm thay thodi mai va hiing thi véi viéc an

uong.

Két luan

Ché d6 an dam ki€u Nhat khong chi gilp bé phat trién thdi quen an udng lanh manh ma con
gilp bé lam quen véi cac mdn an truyén thong clia Nhat Ban tir sém. Viéc thuc hién ché do
an nay doi hoi sy kién nhan va su quan tam tu phia ba me, nhung sé mang lai nhiéu Igi ich
cho su phat trién toan dién cuia bé.
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Tai liéu tham khao

1. Baby Food in Japan ¢ Just One Cookbook
2. Your baby’s first solid foods - NHS
3. Meal Planning | MyPlate
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https://www.justonecookbook.com/baby-food-in-japan/
https://www.nhs.uk/conditions/baby/weaning-and-feeding/babys-first-solid-foods/
https://www.myplate.gov/tip-sheet/meal-planning

