
CHẾ ĐỘ ĂN CHO TRẺ KHÔNG CÓ RỐI LOẠN      

CHUYỂN HÓA ĐẶC BIỆT. 
 

 

    Chế độ ăn đóng vai trò 

quan trọng đối với sự phát 

triển của trẻ em, mỗi lứa tuổi 

có nhu cầu các chất dinh 

dưỡng, cơ cấu khẩu phần và 

đặc tính thức ăn khác nhau, 

phù hợp với đặc điểm sinh lý 

của lứa tuổi. Khoa Dinh 

dưỡng tổng hợp khẩu phần ăn 

cho trẻ từ 0 tháng đến 18 tuổi.  

1. Trẻ < 4-6 tháng: 

  Bú mẹ theo nhu cầu 

  Nuôi bằng sữa công thức phù hợp: 

150ml/kg/ngày.  

  Chia 8-12 lần/ngày, thêm 5-10ml 

nước sau mỗi cữ sữa. 

2. Trẻ 6-12 tháng tuổi: 

  Tập ăn dặm lúc tròn 6 

tháng tuổi nếu bú mẹ hoàn toàn 

và lên cân tốt, lúc 4-6 tháng tuổi 

nếu trẻ bú mẹ không hoàn toàn 

hay lên cân không đủ. 

  Thức ăn: 120ml/kg/ngày 

gồm sữa + bột (loãng đến đặc 

dần, khi có răng có thể chuyển ăn 

cháo) + trái cây nạo nhuyễn. 

  Chú ý: Cháo hoặc bột phải 

đủ 4 nhóm thức ăn (chia 2-3 bữa 

/ngày). Cho ăn thức ăn cả xác, 

không thêm muối, đường, bột 

ngọt vào thức ăn của trẻ. 
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3. Trẻ 12-24 tháng: Chưa đủ răng hàm 

  Chế độ ăn: Sữa + cháo hoặc thức ăn mềm 

  Đủ 4 nhóm thức ăn, tập nhai, không ăn cơm sớm (trước khi có đủ 20 cây 

răng) 

  Chia 5-6 bữa/ngày. 

 

4. Trẻ 2-3 tuổi:  

  Ăn được các thức ăn của người lớn. Nên cho ăn đa dạng. Hạn chế nêm 

muối, chất phụ gia. Tăng cường rau và trái cây. 

  Cần 3 bữa chính, mỗi bữa 1 chén cơm vừa và 1- 2 bữa phụ. 

  Duy trì sữa và các chế phẩm từ sữa: cung cấp 70-80% nhu cầu canxi.(300-

500ml/ngày) 

  Tập thói quen ăn uống và sinh hoạt tốt, vận động thường xuyên. 

5. Trẻ 3-5 tuổi: 

  Năng lượng: 1300-1500kcal/ngày. 

  Đạm: 10-12% (33-45g/ngày)→ 500ml sữa (16-19g đạm), 3 chén cơm đầy 

(15g đạm), 70-100g thịt, cá/ngày. Nếu uống ít sữa: 120g thịt cá. 

  Béo: 35% (50-58g/ngày). Từ thức ăn trên bổ sung 30-40g/ngày (3-4 muỗng 

canh) dầu, mỡ. 

  Can xi: 600mg/ngày có trong 500ml sữa tươi. 

  Hạn chế muối. 
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  Một số thức ăn thường dùng cho trẻ: 

- Bột thịt nạc 5% (loãng, mới ăn dặm): chén 200ml (Bột gạo tẻ: 10g, Thịt nạc: 

10g, Rau: 10g, Dầu ăn: 5g). E: 94 kcal, P: 3g 

        

- Bột thịt nạc 10%: 200ml (Bột gạo tẻ: 20g, Thịt nạc: 30g, Rau: 10g, Dầu ăn: 

7g). E: 180 kcal, P: 7.5 g 

- Bột thịt nạc 15%: 200ml (Bột gạo tẻ: 30g, Thịt nạc: 30g, Rau: 10g, Dầu ăn: 

7g). E: 220 kcal, P: 9g, L: 7g, G: 27g 

        - Cháo thịt nạc 15%: 200ml (Gạo tẻ: 30g, Thịt nạc: 30g, Rau: 20g, Dầu ăn: 

7g). E: 220 kcal, P: 9g, L: 7g, G: 27g 

        - 1 chén cơm đầy (100g gạo tẻ): E: 344 kcal, P: 7.9g, L: 1g, G: 76g 

        - 1 miệng chén cơm (80g gạo tẻ): E: 275 kcal, P: 6.3g, L: 0.8g, G: 61g 

        - ½ miệng chén con rau (100g): E: 15-30 kcal 

        - Lượng 100ml sữa công thức 2-3: E: 70-80 kcal, P: 4-4.5g, L: 4-4.5g 

        - 1 chén phở: (Bánh phở: 200g, Thịt bò: 30g, Hành lá, rau thơm, Dầu thực vật: 

7g). E: 360 kcal, P: 12g, L: 7g, G: 64g 

        - 1 chén bún: (Bún 200g, thịt nạc: 30g, dầu ăn: 7g, gia vị). E: 320 kcal, P: 9g, 

L: 7g, G: 51g 
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6. Trẻ 6-12 tuổi: 

  Năng lượng: 1600-2000kcal/ngày 

  Đạm: 0.95g/kg/ngày(34-50g)→Thịt, cá, tôm cua: 150-200g/ngày 

  Lipit: 30% tổng năng lượng 

  Carbohydrate: 55-60% tổng năng lượng (4-6 chén cơm /ngày), trái cây 2-3 

trái/ngày. Rau: 2 chén/ngày. 

  Canxi: 800-1300mg/ngày, kẽm 11mg/ngày. 

Đơn vị ăn của các thực phẩm 
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7. Trẻ 13-18 tuổi: 

  Năng lượng: 2200-2300 kcal/ngày 

  Đạm: 0.9g/kg/ngày (34-50g)→Thịt, cá, tôm, cua: 150-200g/ngày 

  Lipid: 30% tổng năng lượng 

  Carbohydrate: 55-60% tổng năng lượng (6-8 chén cơm /ngày), trái cây 2-3 

trái/ngày. Rau: 2-3 chén/ngày 

  Canxi: 700-1200mg/ngày. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Kết luận: 

- Nhu cầu dinh dưỡng có thể thay đổi tùy theo cá thể 

- Các thực phẩm trong cùng 1 nhóm có thể chuyển đổi qua lại 

- Vai trò lối sống, vận động, giấc ngủ, cách ăn uống, vệ sinh an toàn thực 

phẩm, tâm lý và bữa ăn gia đình ảnh hưởng nhiều đến sức khỏe dinh dưỡng. 

- Nếu có bệnh lý, nhu cầu dinh dưỡng sẽ thay đổi.  

 

                ĐD. Lại Thị Lan - Khoa Dinh dưỡng Bệnh viện ĐK Bạc Liêu 


