Nhirng thuc pham vang giup bé tang can
nhanh va déu

Mot s6 thue pham gitip bé ting cin vira ngon, vira tot cho strc khoe sau day
s€ 1a goi y tuyét voi danh cho me ¢6 thé bo sung vao thuc don tang can cho bé yéu:

1. Chuoi

Khéng thé phii nhan, chudi 1a thye pham cung cap luong calo doi dao khong
chi cho ngudi 16n ma con ca tré nho. Trung binh mot qua chudi thuong chira 105
calo. Cac me c6 thé linh hoat thuc don bita phu cho tré voi chudi bﬁng cach két hop
vOi stra chua, banh. ..

Me khéng nén bé qua chuéi vi ddy la mét trong nhitng thwe phdm

c6 thé givip bé tang cdn

Ngoai chudi, cac thuc pham dudi day ciing dugc cac chuyén gia dinh dudng
khuyén khich nén cho tré an dé tang va duy tri can nang 6n dinh:
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2. Thit ga

DPam 1a chat dinh dudng can thiét gitp ting can cho tré. D6 1a Iy do thit ga
khong thé thi€u trong thuc don cho cac bé. Me co6 thé ché bién thit ga thanh nhiéu
moén an ngon, hap dan nhu sup, chdo, ham, chién...

3. Ngii céc

Ngii coc chira nhiéu chat xo, protein va cac vitamin can thié€t cho su phat trién
cua tré cling nhu cai thién can ndng. Me co6 thé cho bé an ngii coc don thuan hay an
cung vai cac loai hat, trai cdy vao cac bira phu.

4. Siva chua

Stra chua khong chi cung cap cho tré chat béo va dinh dudng dé giup tre tang
can déu ma né con hd tro tiéu hoa, giip be co thé hap thu tot hon dudng chat tir thirc
an. Me c6 thé cho bé an sira chua két hop véi trai cay dé bo sung thém cac vitamin
& khoang chat, gitp bé ngon miéng hon.

5. Trung

Tring ciing dugce xép vao nhom thuc pham tét cho tré boi tring chira nhicu
chat béo, protein va vitamin A. Pac biét, trig co6 thé ché bién da dang moén an, lam
phong phu cho thyc don ctia bé v61 cadc mon trirng hap, tring chién, trimg cudn...

C6 thé thay, chdm soc va nudi day con cai 1 nhiém vy rat khé khan dbi véi
bat ctr bac phu huynh nao. Néu chim mai ma bé chang ting can me hay thuc hién
cac cach giup bé tang can duoc chuyén gia dinh gia dinh dudng goi y bén trén! Bén
canh viéc ap dung cac cach trén, me hiy c¢d ging duy tri thoi quen an ubng lanh
manh va van dong ding cach cho tré, boi ddy 1a “chia khoa vang” dé giup ting can
cho bé an toan.

Hy vong nhiing thong tin tir bai viét s& giup cha me biét lam sao cho bé ting
can nhanh chéng, an toan d¢ tré phat trién khoe manh./



