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Giới thiệu về chế độ ăn dặm truyền thống
Chế độ ăn dặm truyền thống là phương pháp phổ biến và được nhiều bậc cha mẹ lựa chọn
để bắt đầu cho bé ăn dặm. Phương pháp này bắt đầu bằng việc cho bé ăn các loại thức ăn
mềm, nhuyễn, sau đó dần dần chuyển sang các loại thức ăn có kết cấu phức tạp hơn. Bài
viết này sẽ cung cấp hướng dẫn chi tiết về cách thực hiện chế độ ăn dặm truyền thống cho
bé từ 0 tháng tuổi đến 6 tuổi, bao gồm các ví dụ cụ thể về thực đơn và những lưu ý quan
trọng.
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Giai đoạn 0 – 6 tháng tuổi

Dinh dưỡng chính

Sữa mẹ hoặc sữa công thức: Trong giai đoạn này, sữa mẹ hoặc sữa công thức cung
cấp tất cả các dưỡng chất cần thiết cho sự phát triển của bé.

Lời khuyên

Không nên cho bé ăn thức ăn rắn: Hệ tiêu hóa của bé chưa phát triển đủ để xử lý
thức ăn rắn.
Theo dõi dấu hiệu đói và no của bé: Bé sẽ tự điều chỉnh lượng sữa cần thiết.

Giai đoạn 4 – 6 tháng tuổi

Dấu hiệu bé đã sẵn sàng ăn dặm

Bé có thể ngồi thẳng và giữ đầu ổn định.
Bé thể hiện sự quan tâm đến thức ăn.

Thực đơn mẫu

Sữa mẹ hoặc sữa công thức: 4-6 lần/ngày.
Thức ăn dặm: Bắt đầu với 1-2 muỗng cà phê thức ăn nhuyễn như bột gạo, sau đó tăng
dần lên 1-2 muỗng canh.

Lời khuyên

Giới thiệu từng loại thức ăn một: Để theo dõi phản ứng dị ứng.
Không thêm muối hoặc đường: Để bảo vệ thận và răng của bé.

Giai đoạn 6 – 8 tháng tuổi
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Thực đơn mẫu

Sữa mẹ hoặc sữa công thức: 3-5 lần/ngày.
Thức ăn dặm: 2-3 muỗng canh trái cây nhuyễn (chuối, lê), rau củ nhuyễn (cà rốt,
khoai lang), và ngũ cốc tăng cường sắt.

Lời khuyên

Tăng dần lượng thức ăn: Khi bé quen với việc ăn dặm.
Giới thiệu đa dạng thực phẩm: Để bé làm quen với nhiều hương vị và kết cấu khác
nhau.

Giai đoạn 8 – 12 tháng tuổi

Thực đơn mẫu

Sữa mẹ hoặc sữa công thức: 3-4 lần/ngày.
Thức ăn dặm: 1/2-3/4 cốc trái cây, rau củ, ngũ cốc, và thực phẩm giàu protein như
thịt gà, cá, đậu phụ.

Lời khuyên

Cho bé tham gia bữa ăn gia đình: Bé sẽ học cách ăn uống từ việc quan sát người
lớn.
Tránh thực phẩm có nguy cơ gây nghẹn: Như nho nguyên quả, hạt, và bỏng ngô.

Giai đoạn 1 – 2 tuổi

Thực đơn mẫu

Sữa mẹ hoặc sữa công thức: 2-3 lần/ngày.
Thức ăn dặm: 3 bữa chính và 2-3 bữa phụ với các loại thực phẩm như trái cây, rau củ,
ngũ cốc, và thực phẩm giàu protein.
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Lời khuyên

Khuyến khích bé tự ăn: Để phát triển kỹ năng tự lập.
Giới thiệu thực phẩm mới một cách từ từ: Để bé có thời gian làm quen.

Giai đoạn 2 – 6 tuổi

Thực đơn mẫu

Bữa sáng: Ngũ cốc nguyên hạt với sữa, trái cây tươi.
Bữa trưa: Cơm, thịt gà, rau củ hấp.
Bữa tối: Mì ống với sốt cà chua và thịt bò băm, rau xanh.
Bữa phụ: Sữa chua, trái cây, bánh mì nguyên hạt.

Lời khuyên

Duy trì thói quen ăn uống lành mạnh: Tránh thực phẩm chế biến sẵn và nhiều
đường.
Khuyến khích bé tham gia chuẩn bị bữa ăn: Để bé hứng thú hơn với việc ăn uống.

Kết luận
Chế độ ăn dặm truyền thống là một phương pháp hiệu quả để giới thiệu thức ăn rắn cho bé.
Bằng cách bắt đầu với các loại thức ăn mềm, nhuyễn và dần dần chuyển sang các loại thức
ăn có kết cấu phức tạp hơn, cha mẹ có thể giúp bé phát triển thói quen ăn uống lành mạnh.
Hãy luôn theo dõi phản ứng của bé và điều chỉnh thực đơn phù hợp với nhu cầu dinh dưỡng
và sự phát triển của bé.

Tài liệu tham khảo
Introducing Solid Foods to Infants – Colorado State University1.
Feeding Your Baby in the First Year: Guide & Feeding Chart – Cleveland Clinic2.
Baby feeding chart: Baby food by age guide | BabyCenter3.
Weaning and introducing solid foods – Cambridgeshire Community Services NHS4.

https://extension.colostate.edu/topic-areas/nutrition-food-safety-health/introducing-solid-foods-to-infants-9-358/
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/9693-feeding-your-baby-the-first-year
https://www.babycenter.com/baby/solids-finger-foods/age-by-age-guide-to-feeding-your-baby_1400680
https://www.cambspborochildrenshealth.nhs.uk/feeding-and-eating/weaning-and-introducing-solid-foods/


Hướng dẫn chế độ ăn dặm truyền thống cho bé từ 0 đến 6 tuổi

Bài viết này có bản quyền thuộc về Dinh Dưỡng US | 5

Trust
Weaning 101: Starting Your Baby on Food – Healthline5.
Baby-led weaning: what a systematic review of the literature adds on – PMC6.
Traditional complementary feeding or BLW (Baby Led Weaning) method? – A cross-7.
sectional study of Polish infants during complementary feeding – PMC

https://www.cambspborochildrenshealth.nhs.uk/feeding-and-eating/weaning-and-introducing-solid-foods/
https://www.healthline.com/nutrition/weaning
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5934812/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9634407/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9634407/

