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Céc Loal Thyle Phém Gidp Tré Em Khén Lén
T SO Sinh 61 12 Théng Tud!

Pay la cuén cdm nang huéng dan c6 cac théng tin vé

dinh dudng danh cho cac bac cha me va nhiing ngudi
cham séc tré nho. Dinh dudng dong vai trd quan trong
trong viéc gitp con quy vi phat trién thé chat va tri tué.

Thoi quen an udng dudc hinh thanh ti khi cac em con
rat nhd. Cac bac cha me cé thé gilp cac em phét trién
cac théi quen &n udng lanh manh bang cach cho cac em
&n nhiing loai thuc phdm nhiéu chéat dinh dudng trong
khong khi that vui ve.

Tap sach nay chi Ia tai liéu hudng dan. Mdi em bé co
cach &n udng khac tuy theo t6c do I6n, do tudi, mic do
hoat dong, va nhiéu yéu t6 khac. N&u quy vi c6 thac
mac vé cdac thong tin trong cudn cdm nang nay, xin hoi
bac si, y t4, chuyén vién dinh dudng, hoac chuyén gia
dinh dudng da dang ky hanh nghé.
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Nhiing L&i Khuyén ve Cho Bé An
o1 Cho con quy vi &n céc phan thiic &n nho.
[J C4c phén thiic an I6n thuong khién em bé c6 cam
0 giac khong mudn &n.
«J N&u con quy vi khong thich mét s6 loai thyc pham
0 nao do, quy vi van nén thinh thoang cho em &n loai
O thiic an do. Khau vi cla tré em d6i vdi thic &n
0 thudng xuyén thay déi.

« IKhi cho bé an mét loai thiic dn méi, nén cho bé &n cling véi do &n ma em thich.

« IKhdng cho &n biia nhe gan véi biia chinh. Con quy vi ¢4 thé khong &n nhiéu [
[ néu biia nhe gan vdi bia chinh.

« [Tréanh cho &n dd ngot va khoai tay thai lat (chip).

« IKhdng dé con quy vi di ngli trong khi dang ngam binh siia, nudc trai cay hodc [J
0 c4c loai nudc ngot khac vi viéc nay cd thé gay sau réng, rung réng stia sém, [J
0 va ciing c6 thé gay viém tai,

« [Tranh céc loai d6 &n tron hodc cling ¢6 thé gay nghen nhui xic xich hotdog, [J
0 nho, hat qua, keo cing, nho kho, bap rang, tao xat miéng, ca-rét song, sp lo, 0
Hva ¢l céi.

« [Tranh c4c loai d6 &n c6 thé thay thé céc loai thiic &n giau chét dinh dudng va [
[ hinh thanh “sG thich &n dé ngot” & tré em nhu banh cookies, cac loai banh [J

0 nuéng, com sdy ¢ tam dudng, keo, banh gatd, “Kool-Aid,” cac loai d6 uéng [
[ nhe, va d6 udng trai cay c6 huang vi nhan tao.

ol Khéng cho con quy vi an mat ong.

Vé Céc Loai Rau va Tréi Cay C6 Thé Gay Nghen

Do em bé ¢ nguy ca bi nghen, nén KHONG cho em bé &n c4c loai rau va tréi cay sau day:
« Rau song (bao gom ca hat dau xanh, dau diia, cén tay, ca-rot, v.v...)

« Nguyén c& bap ngd da n4u chin hoc dang con séng

« Trai cay dong lon nguyén miéng

« Cac miéng trai cay tudi va cling nhu tao, 18, hodc dua

« Nguyeén tréi nho, dau, anh dao, dua tay xat thanh miéng tron, hodc ca chua bi
hodc ca chua nh (cat c4c loai thic phAm nay thanh cac cac miéng ¢d mot phan
tu in-sd, viit bd hat va cudng trudc khi cho tré em I6n tudi hon &n)

« Trai cay sy khd chua nau chin (k& c nho kho)
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10 t0i 12 thang tuoi

Cho con quy vi dn:

Slame......ooovvvniniirinennnns 2 16i 4 14n &n trong 24 gid hodc khi bé doi an
hodc
Siia Pha Ché& C6 Thém ChatSat 0 (20 t6i 24 ao-xo trong 24 gid

Ngii Céc Say danh cho Tré Sd Sinhi 18 t6i 10 mudng canh trong mot
ngay, trdn vdi sita me hodc siia

pha ché
Raut 06 t6i 12 mubng canh trong mét ngay
Trai Cayl 06 t6i 12 mudng canh trong mét ngay
Nudc Trai Cay [ 04 t6i 6 ao-xd trong mét ngay

Thit/Céc Loai Thuc Pham Thay Thé Thitl 13 t6i 4 mudng canh trong mot ngay
tkhi dugc 12 thang tudi
01/2 hodc 1 I&t mét ngay

Triing Nguyén Qua
Banh MiNudng [
Mi Nui Macaroni hoac Mil

0 4 t6i 6 mudng canh

5 IS o

Con quy vi sé &n da s6 céc loai thiic &n ma moi ngudi trong nha thudng &n va tap
tif xtic an. Em bé s& dung ngén tay dé Iy thic &n, va c6 thé tap dung mudng. Bé
thudng sé lam vai tung tée khi tap tu xtc an.

Cdc Loai Thite An C6 Thé Ding Ngon Tay - Ca-r6t ndu chin (cit ca-rét
thanh cac miéng ¢& mot phan tu in-s0), dau xanh ndu chin, chudi xat miéng, Ié
x&t miéng, dao x&t miéng, dua hau (khong c6 hat), dua tay mém (khdng cé hat),
phé mét xat miéng, banh qui gion, va mi nui macaroni.

Gidm Khéu Vi - Khi gan dugc mot tudi, con quy vi s& ngiing phét trién nhanh va
khau vi clia em s& bi gidm. Quy vi s& nhan th&y con quy vi khong bu siia me
hodc udng sifa pha ché nhiéu nhu trudc va dudng nhu cé nhigu do an ma em
thich hodc khong thich.

Em Bé Méi
Sinh cua Quy Vi

) Con quy vi c6 thé phai mat tu hai t6i ba
tuan hodc c6 thé lau hon dé lam quen Véi
lich trinh céc biia an ctia minh. Giai doan
tU hai t6i bon tuén tudi la giai doan ma
nhiéu em bé nhanh thay déi ho&c phat trién nhanh. Cac em

bé thudng khdc khi déi bung, nhung khéng phai ltic khéc nao
ciing 1a vi em doi &n. Cac em bé khoc khi cac em can vé cho
hét tré, muén dugc bong, mudn thay ta, hodc muén mut.

Em bé bu bAm khéng c6 nghia la em bé khdée manh. Viéc cho
bé &n qua nhiéu trong ndm dau tién c6 thé gay ra nhiing véan
dé vé dinh dudng trong su6t ca doi.

Da&i v6i nhiing em bé dugc bu sita me, vao tuan dau tién sau
khi bé ra dgi, quy vi nén danh thuc bé day hai t6i ba gié mét
lan (c& ngay va dém) néu bé ngl gidc dai. Viéc danh thic bé
cling sé gilp quy vi tiét sifa.Thong thudng, nhiing em bé bu
slia me sé thuic gidc ti hai tiéng rudi cho tdi ba ti€ng mot lan.

Da6i véi nhiing em bé bu siia binh, vao tuan dau tién sau khi bé
ra dgi, quy vi nén danh thiic bé day ba gié moét 1an (ca ngay va
dém) néu bé ngu gidc dai.

Thai gian cho bé an cé thé kéo dai ti 15 t6i 30 phut. Hay thu
gian va tan huéng nhiing giay phut & bén canh con quy vi.
Luén béng con quy vi chat nhung & mic van cdm thay thoai
mai. Vao giG &n, cac em bé nhan dugc nguén dinh dudng tu
thiic an va tinh yéu thudng clia ngudi cho bé an. Khi dugc bon
t6i sau thang tudi, da s6 cac em bé cé can ning gap doéi mic
can nang khi sinh, va thudng sé nang gap ba lan khi cac em
dugc mudi hai thang tudi.



Cho con bl sa me 61 10 théng tudk

Nhiing 16i khuyén vé viéc cho con bii sita me: Cho con quy vi an:
, , S, o STame.....ccceveeeeceec 2 16i 5 14n an trong 24 gid hodc khi bé doi &n
o Ruatay cua quy vi truéc moi lan cho bé bu.
o Tim mét noi that thodi mai dé cho con b dé Siia Pha Ché C6 Thém Chat Sat 26 t6i 28 a0-Xa trong 24 gio
O quy vicé thé cam thdy thu gidn. . L B . )
‘s . s Ngii Coc Say danh cho Tre So Sinh 8 16i 12 mudng canh trong mot
o Tuthé thong dung nhat la tu thé bong. ngay, tron véi siia me hodc siia pha
00 Em bé ndm nghiéng sang mét bén, mat hudng chE o
O vé quy vi, bung hudng vé phia bung clia quy vi. Rau 6 t6i 10 mudng canh trong mot ngay
o Gili bau v 6 tu thé hinh chii “C”, nghfa la cac ngén tay dat dudi bau vad, con o - . o
ngdn cai dat phia trén cung. Trai Cay 6 t6i 10 muong canh trong mdt ngay
«  Chandm vi vao moi clia em bé cho t6i khi em hé miéng. Con quy vi sé Nudc Tréi Cay 4 20-x0 mot ngay
ngam ca phan niim vi va khoang mot in-sd viing quang vu (viing sém mau )
0 xung quanh nim vu) vao migng. Khi em bé da ngdm nim vi, dua bé vao Thit/Cac Loai Thuc Pham Thay Thé Thit 1 t6i 3 mudng canh trong mot ngay
gan ngudgi quy vi. Mdi va cam clia em bé phai cham vao bau vi clia quy vi. Bénh M N h i o
7 . '3 I o ’ " v 2 . N i ~ A\ ) . I i ud 0 i 3
o Con quy vjco thé muodn bu mdt hodc ca hgl bau vu. Hay chd cho tdi [(hl bé anh Tt ng fho can
nguing b va ty nha béau vi trudc khi chuyén sang bau vi bén kia. Néu con Thém: Phé Mat va Siia Chua
quy vi chi bi mot bén, thi trong Ian b tiép theo cla bé, quy vi nén bét dau
cho bé bd & bau vi bén kia. Phé Mat
* &ﬁgﬁg%ﬂ% ;'?; ?é?f batky ltc nao em muon. Trong 24 gid, tré so sinh » Pho mat da gan kem (cottage cheese) va pho mat vang loai nhe

«  Con quy vi khong cin dung thém nudc hoac siia pha ché vi siia me 14 thyc Siia Chua (Yogurt)

pham hoan hé&o cho bé. . . . o o
e e A . e « Loai slia chua khong pha thém huaong vi, khdng c6 hat qua hodc vo trai cay
o Méc du mot so em bé khong ¢ sau khi an, nhung quy vi can ludn tim cach

v hét trg cho bé sau mdi lan cho bé bui § mdi bén vu.
o Trdso sinh sé ditiéu tli séu t6i tam |an va di cAu it nhat hai I4n trong mot
ngay.
o Quy vi co thé trd lai lam viéc ma van tiép tuc cho con bl siia me bang cach
bom sifa va cat siia trong tli lanh hodc tU da cho t6i khi quy vi cho bé an.
Dé biét thém chi tiét vé dung cu bom siia va cach b&o quan, hdi y kién bac si clia
quy vi, chuyén gia dinh dudng cla chudng trinh WIC, hosc ¢d véan vién vé cho
con bu siia me.

G Iiza tudi nay, nén khuyén khich tré em ty &n rau va trai cay da ndu chin. Déng
thai, cho em &n vyn banh mi hamburger, thit meatloaf mém, thit ga mém, cé thu
(loai d6ng g6i ngam trong nudc), cac miéng thit bo va thit heo mém xé nho.
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thdng tin khdc cho tré em Ul 7 t6i 8 thang tudi

DPau Khd

« Dau la ngudn dinh dudng rat t6t dé thay thé cho thit. Ninh dau cho i khi
mém. Khong nén thém gia vi hoac chat béo.

« Cha dau dé n4u chin qua r sang dé loai bd vd dau. Pha lodng béng nudc dau
ninh gan ra khi néu.

Long Do Triing

« Chidung long do (ph&n mau vang clia qua triing). Khéng cho bé an long
trang triing cho tGi khi bé dugc mét tudi dé tranh nguy ca bi phan ting di ting.

« Duing nfa nghién nat Iong dd triing da ludc chin va tron vai mot chdt siia me
hodc siia pha ché.

« Trudc hét, bat dau cho bé an mot mudng ca phé 1ong dd tring va dan dan
tang s6 Iugng hang ngay cho tdi khi bé an dugc ca phan long do tring.

Siia Pha Ché trong Ly
« Dung mot chiéc ly nhia nhd co tay cAm hai bén.

« Mdilan, cho bé &n i hai t6i bon ao-xa hodc it hon. Khi bé tap cam ly, cho bé
dung ly méi ngay mot 1an. Dan dan tang muc do st dung ly va giam bét mic
do st dung binh stra.

G Iuia tudi nay, nén cho con quy vi &n thiic &n cla moi ngudi trong gia dinh. Diéu
quan trong la can phéi cho em an nhiing loai thiic &n khuyén khich phan xa nhai.
Han ché cac loai thic &n xay nhuyén. Trudc hét, phéi bt déu bang céc loai thiic
&n dé nghién nhuyén nhu khoai tay, ca-rét da nau chin va chudi. Sau do, thém
céc loai rau va trai cay khac da nau chin.

@

Cho bu sira binh

Cac 16i khuyén vet cho bi sita binh:

« Pha siia theo chi d&n trén nhan sén phdm.

« Diing nudc sbi hodc nudc dong chai cho tdi khi con quy vi dugc bon t6i séu
théng tudi. Trong da s6 cAc trudng hap, quy vi cd thé st dung nudc may sau
khi em dugc sdu thang tudi mot cach an toan.

« L6 trén nlim vi can phai di 16n dé siia d& chay ra nhung khong I6n t6i muc
stia chay ra qué nhanh khién em bé khong bu kip.

« Sau khi mé lon sifa nudc, can day lai va giti lanh
ngay. Diing stfa pha ché da dugc giti lanh d6 trong
vong 48 gid.

« Néu nha quy vi khdng c6 ti lanh, diing sifa bot pha §
ché. Chi pha mot binh sifa vi lugng viia di cho
mbi 1an bé an.

« Khéng sl dung lugng sifa pha ché con thiia lai
trong binh cho 1an an tiép theo clia bé.

« Mai &n cho bé &n, khdng ép bé bu hét binh. Néu quy vi ép em an, diéu d6 c6
thé khién khé cho bé an hon khi bé 16n.

« Khi cho em bé &n, nghiéng binh d& nim vii ngap siia.

o Khicho bé bd, khdng kh[sé vao theo. Viéc vd hét trd sé gidp khi bi mac
ketthodt ra ngoai. Nén vo hét trg cho tré sd sinh va tré nhd sau khi cho &n
tling ao-xa stia mot.

« Khéng dung dting binh siia trong khi cho bé &n. Bién thdi gian cho bé n trg
thanh nhiing giay phut &m ap va vui vé cho quy vi va con quy vi.

« Khéng tam dudng hoac cac dd ngot khac 1&n nim vii dé du em bé chiu bu
binh.

« Khdng lam dong lanh sfa pha ché danh cho tré sa sinh.

« Khéng dung 16 viba (microwave) d& ham nong binh siia hoac siia pha ché.



TU So Sinh tdi 4 thang tudi

Trong nhiing thang du tién sau khi ra ddi, em bé chi can siia me hoac siia pha
ché c6 thém chét s&t. Khong cén phéi cho con quy vi &n thic &n dac trudc khi em
dugc bén thang tudi b vi:

. Stia me va siia pha ché c6 dy dl cac thanh phan dinh dudng cén thiét
dé con quy vi phat trién khde manh.

. Con quy vi van chua c6 cac ky nang dé an thiic &n déc.

. Viéc cho an thiic an dac qua s6m sé lam tang nguy co mac bénh dij ting

va cd thé dan t6i tinh trang &n qué nhiéu va map phi.

Tét cA céc em bé déu khac nhau; bdi vay, mic dd thudng xuyén va lugng thiic an
cho mdi an ciing s& khac nhau.

7 161 8 thang tudi

Cho con quy vi an:

Siia me
TU s0 sinh tdi
3 théng tudi......6 t6i 10 1an cho &n trong 24
gi6 hodc khi em doi b trong
mot khoang thi gian i thiéu

4 10-15 phiit
3 16i 4
0 thang tudi......5 t6i 8 1an bu trong 24 gi6 hodc
oo khi em doi bu trong mot khoang
théi gian toi thiéu 1a 10-15 pht
hodc

Siia Pha Ché C6 Thém Chat Sat

TU sd sinh t6i 1 théng tudi 20 t6i 24 a0-xd trong 24 gio

116i 2 thang tudi 20 t6i 24 a0-xa trong 24 gio
2 t6i 3 thang tudi 28 16i 30 a0-xa trong 24 gid
3 t6i 4 thang tudi 30 t6i 33 a0-xa trong 24 gid

Cho con quy vi an:

SUaAME......oivverrerriene 46i 6 1an cho b trong 24 gid hodc khi doi b

hozc

Siia Pha Ché C6 Thém Chat Sét 26 t6i 32 a0-x0 trong 24 gid

Ngii Céc Say danh cho Tré Sd Sinh 6 t6i 8 mudng canh trong mot
ngay, tron véi slia me hodc sitia
pha ché

Rau 4 161 6 mudng canh mot ngay

Trai Céy 4 161 6 mubng canh mot ngay

Nudc Trai Cay 2 t6i 4 a0-xa mot ngay

Banh My Nudng khi can

Thém: Sita Pha Ché trong Ly, Thit, Dau Kho va Long Do Triing

Thit

« Trudc hét, hay bat dau cho bé &n mdt mudng ca phé thit xay nhuyén loc Idy
nudc, khong pha thém gia vi va dan dan tang Ién thanh hai mudng canh.

« Mua loai thit da xay &y nudc va khong cho thém gia vi nhu thit ga, thit ga tay,
hodc thit bo, thay vi cac bia &n két hgp ca thit va rau.

« Khdng nén thém gia vi nhu mudi, tiéu, chat béo, nudc x6t cham thit, hodc
tuong ca chua.

Béanh My Nudng Gion

« Tré em khdng can banh cookies hodc céc loai d6 ngot khac vi dudng o hai
cho ham rang.

« Banh my nudng gion Zwieback c6 thé v ra thanh nhiing vun nhd; vi vay, luu
y that ky t6i con quy vi dé dé phong em c6 cac d&u hiéu bi nghen thiic &n.

10



6 t6i 7 thing tudi

Cho con quy vi an:

SWAME. ..., 4t6i 6 14n b trong 24 gid' hoiic khi doi b

hodc

Sita Pha Ché C6 Thém Chat Sat ................ 30 t6i 32 ao-xd trong 24 gio

Ngii Céc Say danh cho Tré So Sinh................ 4 t6i 5 mudng canh mt ngdy,
tron vdi sita me hogc sifa pha
ch&

Rau Nghién LAy NUGC .....cccoovrvvrerrinnc, 3 (6 4 mudng canh hoc 1/2 1o
trong 24 gid

Thém: Trai Cay Nghién Lay Nudc, Nuéc Trai Ciy va Banh Mi Nudng Gion

Trai Cay

Khi bt du cho bé in, mdi lan chi cho bé an mot loai trdi cy nghién 14y nudc. Bat
dAu cho n & miic mot mudng canh va ting dan Ién thinh ba mudng canh trong mot
ngay.

Cdc m6n trang miéng trdi cAy thudng c6 nhiéu calori hon v it sinh t& hon so vdi tréi
ciy nghién IAy nudc.

Khéng cho #n cdc mon trdng miéng bing trdi cdy néu cdc mg

7

6 duong.

Nudc Trai Cay

Hai t6i bon ao-xo mot ngay. Diing loai nudc trdi cdy danh cho tré nhé dugc b sung
sinh t6 C.

Déu tién, nén cho bé udng nudc tdo hodc nude nho tring. Khong cho udng nudc trdi
ciy chua cho tdi khi bé dugc mot tudi dé tranh céc phn ting di ting c6 thé xdy ra.
Khong cho udng nudc tréi cdy bing binh vi lam nhu vy ¢ thé gdy sdu ring. Cho bé
uéng nudc trdi cdy bing ly.

Diing nuc trdi cdy nguyén chit 100%. Khong ding céc loai do uéng c6 hudng vi trdi
cdy nhu “Kool-Aid” hodc soda.

4 t6i S théng tubi

Py 14 thdji gian thich hop dé bt du cho con quy vi in thife n dic.

Cho con quy vi an:

SHame.......ccooovveniiinins 5 t6i 8 14n bid trong 24 gid hogic khi em doi bd
hodc
Sita Pha Ch¢ C6 Thém Chat Sat —............. 32 t6i 34 ao-xd trong 24 gid

Thém: Ngii Cdc Sy danh cho Tré Sd Sinh

Ngii Céc Say danh cho Tré S Sinh - Mi em bé déu c6 toc do pht trién riéng. DA hiéu
cho thily con quy vi bat ddu an dugc thifc dn dic 1a khi em:

v C6 thé tu ngdi thing va gilt thing ddu

v Hd miéng khi em nhin thdly mudng

v Khong ding ludi ddy mudng ra

Thifc dn dic dau tién cho em bé nén 13 ngi cdc siy. An thiic an dic 1 mdt k§ ning mdi d6i
véi con quy vi. Ngii cdc sy gitip cac em c6 ning lugng dé phat trién va cung cap chat sit c6
lgi cho mdu.

Cho bé an cdc loai ngii cdc sdy chi c6 mot loai ngii coc danh cho tré sd sinh, thi du nhu gao,
y&n mach, hogc lia mach d€ tranh nguy co mac céc bénh di tng nhu tiéu chay, 6i mia, va
ndi man. Nén ch tdi khi con quy vi duge tim thang tudi mdi nén bit ddu cho em @n ngii coc
lam bing Ida mi, ngii cc hon hop, va ngii cdc ¢6 nhiéu dam.

Trong thdi gian dAu, chi nén cho bé an mot mudng canh ngii cdc kho tron vdi hai t6i ba

mudng canh sita me hogc sifa pha ché; pha loing. Khi bé 16n hon, quy vi ¢6 thé din dan pha

ngil coc ddic hon va tiing s lugng 1én thinh hai mudng canh trong mot ngdy.

o Ding mudng nhya nhd dé cho bé @n, chit khong ding binh sita hogc ly cho an danh cho
tré so sinh.

o Db so ngii coc con thita sau khi cho bé an.

o Khong cAn phi cho con quy vi in ngil cdc siy c6 dudng hogc bo thife vt.



« CG géng cho bé an cung mot loai rau nghién 14y nudc trong ba t6i nam ngay
Luu ¥ t6i bat ky phan ting nao, thi du nhu tiéu chay, budn ndn, va ni man.

SHAME....ooreerrreererereoenes 5 16i 6 14n bu trong 24 ‘ Khong cho an hai loai thuc phdm méi ciing mot lic.
oo gid hoac khi doi b ) « Céc loai thiic &n tu ché bién danh cho tré nhd thudng dé 1am va c6 thé gitp
Siia Pha Ché C6 Thém Cht S&t ... 32 161 34 a0-XG trong 24 gid tiét kim tién.
Ngii Coc Sdy danh cho Tré Sa Sinh.............. 2 t6i 3 mudng canh ngii coc 0 « Khdng cho thém mudi, thém chat béo, va gia vi vao thic &n cla con quy vi.
0 kho mét ngay, tron véi siia
oo O O O me hodc siia pha ché « Céc lo dung dd &n cho tré em da dugc ché bién san ma quy vi mua ngoai tiém

Thém: Rau Nghién Lay Nuéc

can phai dugc lam lanh ngay va dung trong vong 48 gid sau khi mg.

Rau Nghién Lay Nuéc « Chiham néng ligng thic &n viia dd cho mdi lan bé an. Khong ham néng ca lo.
« Raula ngtljfin.gung‘ cé{pAcé(,: loai sinh~t6 va khoang Chf?'T cén Ehié’t‘dé gidp « Diing mot chiéc dia nhd. Khdng cho &n truc tiép tir lo. Khdng sti dung lai thic
tre em phat trién va khon I6n. Rau ciing cung cap chat xd dé ngtia tao bon. &n thira cho Ian &n tiép theo.

o o o e

Khi bat dau, mdi lan chi cho bé &n mot loai rau nghién Idy nudc, khong cho
thém gia vi. LUc nay, bé thudng thich céc loai rau mau vang/mau cam nhu
ca-rot, bi dao, va khoai lang. Sau do, cho céc em &n dau qua, dau xanh,

= V«W
rau bina, va ¢l cai dudng. ' ' ) %22
Khi dugc sau thang tudi, ca thé cac em sé tidu hda dugc rau bina, ¢l cai é‘

dudng, ca-rot, rau cai, va rau ci collard green, cho dui 14 loai trong & nha
hay dugc ché bién san mua tai tiém.

Dai vdi nhiing em bé nhay cam véi nong do dam (nitrate) cao, chi [ "J‘
nén cho cac em an ca-rot, ¢l cai dudng, va rau bina dugc ché bién [ j ’
hoéc ngh|en nat mua tai tiém. Mot bién phép dé phong thdng thuong 0
cho tét ca cac em bé la chi cho dn mt téi hai mudng ca phé rau cai [ ‘J ;
collard green hoac rau ci turnip, ca-rot, cii ci dudng, rau bina déng 0

lon hodc do nha trong, va cho bé an tling loai mot.

Lic du, chf cho bé an mt mudng canh rau nghién &y nudc va tang dan
I&n thanh ba muodng canh.



