  CHẾ ĐỘ DINH DƯỠNG CHO BÉ LỨA TUỔI NHÀ TRẺ
Trẻ 2 tuổi rất năng động, bé thích vui chơi đùa nghịch cả ngày nên nhu cầu về nguồn năng lượng cũng cần tăng cả về số lượng và chất lượng. Lúc này bé không chỉ ăn cháo và uống sữa mà cũng cần được cho ăn cơm nát thường xuyên 2 bữa/ngày.
Các loại thực phẩm trong bữa ăn cũng cần đa dạng bao gồm thịt, cá, tôm, cua, trứng, đậu, rau xanh, hoa quả... Mỗi ngày bé cần uống 500 - 600ml sữa (có thể sữa tươi, sữa công thức), sữa chua và các chế phẩm từ sữa.
Trong thực đơn cho bé 2 tuổi cần cung cấp đủ chất tinh bột, đạm, chất béo, vitamin và khoáng chất. Ngoài ra, trẻ 2 tuổi đã ăn được khá nhiều loại thực phẩm khác nhau nên mẹ cần đa dạng thực đơn để bé thay đổi khẩu vị thường xuyên và ăn ngon miệng.
	1. Một số thực phẩm không an toàn cho bé 2 tuổi
Xúc xích là thực phẩm không an toàn cho bé 2 tuổi
 
0. Chế độ dinh dưỡng cho bé 2 tuổi
Chế độ dinh dưỡng cho bé 2 tuổi
	 
Khi hai tuổi, con bạn có thể sử dụng thìa, uống từ cốc chỉ bằng một tay và cho bé ăn nhiều loại thức ăn cầm tay. Tuy nhiên, bé vẫn đang học cách nhai nuốt một cách hiệu quả, và có thể nuốt thức ăn khi vội vàng để tiếp tục chơi. Vì lý do đó, nguy cơ mắc nghẹn rất cao. Dưới đây là một số thực phẩm không an toàn cho trẻ 2 tuổi:
Xúc xích; Bơ đậu phộng; Quả hạch; Quả anh đào; Kẹo cứng, tròn;
Kẹo cao su; Nho; Kẹo dẻo; Cà rốt sống, cần tây, đậu xanh; Bắp rang bơ; Các loại hạt giống; Nho, cà chua bi; Những thức ăn có kích thước lớn như thịt, quả cà chua... chưa được cắt nhỏ
Tránh đồ ăn vặt và nước ngọt. Đồ ăn nhẹ được sản xuất tại nhà máy như khoai tây chiên giòn, bánh quy, bánh ngọt, soda và kẹo bởi chúng có lượng đường, muối, chất béo và hóa chất cao.
 
 
   Bạn cần phải chắc chắn rằng con bạn được bổ sung chất dinh dưỡng từ bốn nhóm thực phẩm cơ bản mỗi ngày, bao gồm:
· Thịt, cá, thịt gia cầm, trứng
· Sữa, phô mai và các sản phẩm từ sữa khác
· Hoa quả và rau
· Ngũ cốc, khoai tây, gạo, sản phẩm bột
   Trẻ nên ăn những loại thực phẩm từ động vật (sữa, sữa, trứng, thịt, cá và gia cầm) mỗi ngày, cộng với các loại đậu (như đậu xanh, đậu lăng hoặc đậu Hà Lan) - hoặc các loại hạt, rau và trái cây màu cam hoặc xanh. Thêm một chút dầu hoặc chất béo vào thức ăn cho trẻ. Không nên quá lo lắng khi trẻ từ chối một số món. Nhiều trẻ sẽ từ chối một số loại thực phẩm nhất định hoặc chỉ ăn một hoặc hai loại thực phẩm yêu thích. Bạn càng đấu tranh với con về sở thích ăn uống của mình, trẻ sẽ càng quyết tâm thách thức bạn. Cung cấp nhiều loại thực phẩm và để cho bé tự lựa chọn, cuối cùng sẽ cho phép trẻ tự ăn một chế độ ăn uống cân bằng. Trẻ mới biết đi cũng thích tự ăn, vì vậy bất cứ khi nào có thể, hãy cho trẻ ăn thức ăn bằng cách cầm tay thay vì những món chín cần nĩa hoặc thìa để ăn.


 
	0. [bookmark: _GoBack]Một số bữa ăn nhẹ dành cho trẻ ăn thêm ngoài ba bữa chính của trẻ
	  Trẻ hai tuổi nên ăn ba bữa chính mỗi ngày, cộng với một hoặc hai bữa ăn nhẹ. Trẻ có thể ăn cùng một loại thực phẩm. Với khả năng ngôn ngữ và xã hội được cải thiện, con bạn có thể trở thành người tham gia tích cực vào bữa ăn nếu có cơ hội ăn cùng với mọi người khác.
  Có bát thức ăn của riêng mình sẽ giúp con bạn học cách tự ăn. Bắt đầu ngay khi trẻ muốn. Cung cấp cho trẻ tất cả các thực phẩm mà trẻ cần và cho trẻ nhiều thời gian để ăn. Lúc đầu, trẻ sẽ ăn một cách chậm chạp và bừa bộn. Khuyến khích trẻ hoàn thành bữa ăn và chắc chắn rằng trẻ đã ăn đủ.
   Bên cạnh đó, bạn nên dành nhiều tình yêu và sự khuyến khích cho trẻ khi trẻ tự ăn. Ngồi trước trẻ và nhìn vào mắt nhau. Tương tác với con bạn, mỉm cười với con, nói chuyện với con và khen ngợi con vì đã ăn


Hãy cố gắng làm cho bữa ăn trở thành khoảng thời gian hạnh phúc của bé!
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khoai tây chiên gịn, bánh quy, bánh 


ng


?


t, soda và k


?


o b


?


i ch


úng có lư


?


ng 




    CH ?  Đ ?  DINH DƯ ? NG CHO BÉ   L ? A TU ? I NHÀ TR ?   Tr ?  2 tu ? i r ? t năng đ ? ng, bé thích vui chơi đùa ngh ? ch c ?  ngày  nên nhu c ? u v ?  ngu ? n năng lư ? ng c u ng c ? n tăng c ?  v ?  s ?  lư ? ng và ch ? t  lư ? ng. Lúc này bé không ch ?  ăn cháo và u ? ng s ? a mà c u ng c ? n đư ? c  cho ăn cơm nát thư ? ng xuyên 2 b ? a/ngày.   Các lo ? i th ? c ph ? m  trong b ? a ăn c u ng c ? n đa d ? ng bao g ? m th ? t,  cá, tôm, cua, tr ? ng, đ ? u, rau xanh, hoa qu ? ... M ? i ngày bé c ? n u ? ng 500  -   600ml s ? a (có th ?  s ? a tươi, s ? a công th ? c), s ? a chua và các ch ?  ph ? m  t ?  s ? a.   Trong th ? c đơn cho bé 2 tu ? i c ? n cung c ? p đ ?  ch ? t tinh b ? t,   đ ? m ,  ch ? t béo,   vitamin và khoáng ch ? t . Ngoài ra, tr ?  2 tu ? i đ ã  ăn  đư ? c khá  nhi ? u lo ? i th ? c ph ? m khác nhau nên m ?  c ? n đa d ? ng th ? c đơn đ ?  bé  thay đ ? i kh ? u v ?  thư ? ng xuyên và ăn ngon mi ? ng.  

1.   M ? t s ?  th ? c ph ? m  không an toàn cho bé 2  tu ? i   Xúc xích là th ? c ph ? m  không an toàn cho bé 2 tu ? i       2.   Ch ?  đ ?  dinh dư ? ng  cho bé 2 tu ? i   Ch ?  đ ?  dinh dư ? ng cho bé 2  tu ? i      Khi hai tu ? i, con b ? n có th ?  s ?  d ? ng  thìa, u ? ng t ?  c ? c ch ?  b ? ng m ? t tay và  cho bé ăn nhi ? u lo ? i th ? c ăn c ? m tay.  Tuy nhiên, bé v ? n đang h ? c cách nhai  nu ? t m ? t cách hi ? u qu ? , và có th ?   nu ? t th ? c ăn khi v ? i vàng đ ?  ti ? p t ? c  chơi. V ì lý do  đó, nguy cơ m ? c ngh ? n  r ? t cao. Dư ? i đây là m ? t s ?  th ? c  ph ? m không an toàn cho tr ?  2 tu ? i:   Xúc xích; Bơ đ ? u ph ? ng; Qu ?  h ? ch;  Qu ?  anh đào; K ? o c ? ng, tròn;   K ? o cao su; Nho; K ? o d ? o; Cà r ? t  s ? ng, c ? n tây, đ ? u xanh;  B ? p rang bơ;  Các lo ? i h ? t gi ? ng; Nho, cà chua bi;  Nh ? ng th ? c ăn có kích thư ? c l ? n như  th ? t, qu ?  cà chua... chưa đư ? c c ? t nh ?   Tránh đ ?  ăn v ? t và nư ? c ng ? t. Đ ?  ăn  nh ?  đư ? c s ? n xu ? t t ? i nhà máy như  khoai tây chiên giòn, bánh quy, bánh  ng ? t, soda và k ? o b ? i ch úng có lư ? ng 

