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Giới thiệu các phương pháp ăn dặm
Ăn dặm là giai đoạn quan trọng trong sự phát triển của trẻ, đánh dấu sự chuyển đổi từ
sữa mẹ hoặc sữa công thức sang các loại thực phẩm rắn. Có nhiều phương pháp ăn
dặm khác nhau, mỗi phương pháp có những ưu điểm và khuyết điểm riêng.
Bài viết này sẽ phân tích chi tiết các chế độ ăn dặm phổ biến, so sánh chúng và đưa ra
lời khuyên cho cha mẹ về việc lựa chọn phương pháp phù hợp.

Các phương pháp ăn dặm phổ biến

Phương pháp ăn dặm truyền thống

Phương pháp ăn dặm truyền thống là phương pháp lâu đời nhất, thường được sử dụng
ở nhiều quốc gia, bao gồm Việt Nam. Trẻ bắt đầu ăn dặm với các loại bột xay nhuyễn
từ rau củ, thịt, cá, sau đó chuyển sang cháo khi trẻ mọc răng.

Ưu điểm

Tiết kiệm thời gian cho cha mẹ vì quá trình chuẩn bị thức ăn đơn giản.
Thức ăn được xay nhuyễn giúp trẻ dễ tiêu hóa và hấp thụ dinh dưỡng tốt hơn.
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Khuyết điểm

Trẻ ăn nhiều thức ăn xay nhuyễn có thể không phát triển được khả năng ăn thô và kỹ
năng nhai, nuốt.
Khó cảm nhận được hương vị riêng biệt của từng loại thực phẩm, có thể dẫn đến biếng
ăn và kén ăn sau này.

Phương pháp ăn dặm kiểu Nhật

Phương pháp ăn dặm kiểu Nhật được nhiều cha mẹ ưa chuộng vì tính khoa học và sự tỉ
mỉ trong việc chuẩn bị thức ăn. Trẻ bắt đầu ăn dặm từ 5 – 6 tháng tuổi với tỷ lệ cháo
loãng 1/10, sau đó tăng dần độ thô của thức ăn theo độ tuổi.

Ưu điểm

Giúp trẻ làm quen với hương vị riêng biệt của từng loại thực phẩm, kích thích vị giác và
hạn chế biếng ăn.
Thức ăn được chuẩn bị riêng biệt giúp trẻ dễ dàng nhận biết và thích nghi với từng loại
thực phẩm.

Khuyết điểm

Yêu cầu cha mẹ phải dành nhiều thời gian và công sức để chuẩn bị thức ăn.
Không phù hợp với những cha mẹ bận rộn vì cần sự tỉ mỉ và kiên nhẫn.

Phương pháp ăn dặm tự chỉ huy (Baby Led Weaning – BLW)

Phương pháp BLW cho phép trẻ tự khám phá các loại thực phẩm, hương vị, kích thước
và hình dạng khác nhau. Trẻ học cách ăn thức ăn thô như người lớn ngay từ lần đầu
tiên ăn dặm.

Ưu điểm

Giúp trẻ phát triển kỹ năng nhai, nuốt và phản xạ.
Trẻ có thể ăn theo sở thích và nhu cầu của mình, không cần cha mẹ phải chuẩn bị thực
đơn hàng ngày.
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Khuyết điểm

Trẻ có thể ăn rất ít trong những tháng đầu tiên.
Nguy cơ nghẹn hoặc khó nuốt cao hơn, cha mẹ cần giám sát kỹ khi trẻ ăn.
Gây lãng phí thời gian dọn dẹp vì trẻ thường làm rơi vãi thức ăn.

So sánh các phương pháp ăn dặm

Phương pháp Ưu điểm Khuyết điểm

Truyền thống Tiết kiệm thời gian, dễ tiêu hóa Không phát triển kỹ năng nhai, khó cảm
nhận hương vị riêng biệt

Kiểu Nhật Kích thích vị giác, dễ nhận biết
thực phẩm

Tốn thời gian, không phù hợp với cha mẹ
bận rộn

Tự chỉ huy Phát triển kỹ năng nhai, ăn
theo sở thích Nguy cơ nghẹn cao, tốn thời gian dọn dẹp

Lời khuyên cho cha mẹ
Phương pháp truyền thống: Phù hợp với cha mẹ bận rộn, cần tiết kiệm thời gian.
Tuy nhiên, cần kết hợp với các phương pháp khác để phát triển kỹ năng nhai và vị giác
của trẻ.
Phương pháp kiểu Nhật: Phù hợp với cha mẹ có thời gian và kiên nhẫn, muốn trẻ làm
quen với hương vị thực phẩm từ sớm.
Phương pháp tự chỉ huy: Phù hợp với cha mẹ muốn trẻ tự lập trong việc ăn uống,
nhưng cần giám sát kỹ để tránh nguy cơ nghẹn.

Kết luận
Mỗi phương pháp ăn dặm đều có những ưu điểm và khuyết điểm riêng. Cha mẹ nên
linh hoạt áp dụng các phương pháp phù hợp với khả năng và sở thích của trẻ để giúp
trẻ phát triển toàn diện. Để biết thêm thông tin chi tiết và các nghiên cứu khoa học,
cha mẹ có thể tham khảo các nguồn sau:
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Tài liệu tham khảo
Cleveland Clinic: What Is Baby-Led Weaning (BLW)?1.
Nemours KidsHealth: Weaning Your Child2.
NCBI: Baby-led weaning: what a systematic review of the literature adds on3.
Vinmec: Advantages and disadvantages of the infant weaning methods4.

Hy vọng bài viết này sẽ giúp cha mẹ có cái nhìn tổng quan và lựa chọn phương pháp ăn dặm
phù hợp cho con mình.

https://health.clevelandclinic.org/baby-led-weaning
https://kidshealth.org/en/parents/weaning.html
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5934812/
https://www.vinmec.com/eng/article/advantages-and-disadvantages-of-baby-weaning-methods-en

