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La mét bac si 30 nam 1am viéc trong finh vuc dinh dudng cho
tré em, t3i nhan thdy nhiing ndm gan day s6 lugng cac em bé
trong do tudi &n ddm dudc b me dua di khdm vé nhiing van
d& dinh dudng tang vot. Didu nay phan dnh muc séng clia cac
gia dinh Viét Nam ngay cang kha hon, cac em bé dugc cham
chut hon, va y thifc clia céc ba me éng b8 vé van dé dinh dudng
cho con minh nhiing ndm thang dau ddi ngay cang cao.

Qua that, thai ky an dam 13 giai doan vang trong qua
trinh phat trién cGa bé, tao nén méng ving chic cho stic khde
va tri tué ca bé sau ndy. Stia me 1a thic an tét nhat cho bé,
nhung ngoai 6 thang tudi bé can thém ngudn dinh dudng tu
bén ngoai gdm chat bot, chat dam, chat béo va cac vi chat
dinh dudng dé cao I6n, khée manh, théng minh. Chinh vi thé
day la giai doan cac ba me quan tdm nhat, va cling 13 giai
doan me phai chiu nhidu khé khian vat va nhat.

Trong qua trinh kham chiia bénh, tdi gdp nhiéu trudng
hgp cac em bé bi suy dinh dudng, coi xuong khéng phai vi
gia dinh khéng c6 diéu kién ma do... qua cé diéu kién. Téi g3p
nhiing em bé khd bu bdm nhung bé me van dua di kham
Vi thay con khong téng can va cho 13 con biéng &n. Trong
khi d6 cling c6 nhiing trudng hgp bé me néi réng con &n rat
dugc nhung thyc ra khdu phan dinh dudng lai khéng dd hosc
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khong can dsi. Nhung biéng an 13 cau chuyén tdi gdp nhiéu
nhat. Chua bao gid cau chuyén cho bé 3n gi va n nhuthé nao
lai khién cac bé me lo 1ang nhigu nhu vay.

Chinh vi thé, toi viét cudn sach Sé tay an dam cta me
nay véi hy vong cé thé gidi dap dudc phan 16n thac méc cda
cac ba me khi cho con an dam. Sach dugc trinh bay dudi
dang hdi dap ngan gon, cd dong dé me ndm dugc nhiing kién
thiic co ban vé dinh dudng cho bé trong dd tudi an dam, giai
dép thac méc v théi quen &n udng va tiéu hoéa cla bé, hay 13
cach chdm séc blfa n cho bé khi bé bi bénh, cach ché bién
va b3o quan thuc phadm khoa hoc...

O ch& nay chéd kia, dac biét 1a phan ggi y luong &n, thdi
gian biéu &n ddm cho bé hay viéc chia cac giai doan &n dam,
co thé me sé thay khong hap ly véi con minh. biéu dé 13 rat
binh thudng bdi m&i em bé cé kha ndng 8n khac nhau tly vao
nhu cau, m&i em bé cé lich sinh hoat riéng, c6 s& thich riéng,
chi ¢d me mdi biét lugng &n phu hgp cho bé, mdn &n bé thich,
cling nhu thdi gian thich hop dé tdng dd thé thic &n cho bé.
Toi tin rang cdc me s& biét van dung linh hoat nhiing gai y nay.

Sach cling gidi thiéu ca ba phuong phap: &n dam kiéu
truyén thdng, &n dam kiéu Nhat, 3n d3m kiéu Baby Led
Weaning v&i nhiing diém manh va diém yéu rieng dé cac
me chon Mt phuang phap phi hgp nhat cho con. An ddm
truyén théng cla Viét Nam khac biét nhat so vdi hai phuong
phap kia v& cach &n trén va thdi gian &n tho. Cho bé &n bot
hodc chdo cé bam I13n rau va thit ¢ thé bé khong cdm nhan
dugc rd tung mui vi riéng cla ting thdc an nhung lai rét ddm
bao vé dinh dudng, con 3n riéng ting mon me c6 thé gap kho
khan khi cho bé 3n rau va thit. V& tién doé an tho - tuc (4 bé &n
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dudc com nhu ngudi 16n, thic 8n van xat nhd - & Viet Nam
thudng dugc gai y 1a khi bé 2 tudi. Tuy nhién thuc té nhiéu bé
& Viét Nam van an thé dudc sém, ngudc lai nhigu em bé &
Nhat va chau Au van an dd nhuy&n, mém kéo dai. Hon nifa,
viéc so sanh thé nao 13 thé gitta thic 8n kiéu cla Nhat, kiéu
clia chau Au va clia Viét Nam hén sé c6 nhitng vénh léch nhat
dinh, vi dy, com trong ba an cla ngudi Nhat kha nat so vdi
com kiéu Viét Nam, con ngusi chau Au thi khong dung com.
DU sao theo quan diém cla tdi, viec cho bé &n com khi bé
dugc khoadng 1tudi cling s& khang t6t cho da day bé. Riéng
thoi quen cho bé di &n rong, vira &n via chai, ca nha lam tro,
bla &n kéo qud dai dugc quy vao kiéu truyén théng... theo
toi 1a bidu hién con sét lai ciia mot kiéu “van hoa lang xa”
Viét Nam, ch(r ban than cac chuyén gia khéng khi nao khuyén
khich diéu dé. Theo quan sat cua téi, théi quen ndy trong cudc
s&ng hién dai hdm nay da gidm di kha nhiéu.

Nhung t&i khdng dinh trong cudn sach c6 nhimng nguyén
tac dinh dudng chung ma nhat dinh cdc me khong thé khong
biét khi ti€n hanh cho bé &n ddm. Nhiing ndm via qua khoa
hoc dinh dudng & Viét Nam da phat trién va da tiép thu dudc
nhiéu thanh tyu nghién clu vé dinh dudng trén thé gidi, cho
nén cac nguyén tac nay khéng khac nhau du & chau Au, MY,
Nhat Ban hay & Viét Nam.

Chuc cac me va cac bé cd mot thdi ky an dédm théat hiéu
qua, khoa hoc va tran ngap niém vui.

BS. Lé Thi Hai

Nguyén Gidm déc Trung tam kham tu van dinh duéng
Vién Dinh duédng Quéc gia
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cescsae 1 esosses
An d3m 13 gi?

An dim (3n bd sung, in sam) la thoi ky bé chuyén tif
ché d6 an hoan toan bing sita sang ché d¢ in cdc thic in
giéng nhu cta ngudi lén. Bai vi khi duge 6 thing tudi, co thé
bé budic vao giai doan phét trién mdi véi nhu cdu dinh duéng
ting cao ma sita me khong dip ing dugc hoan toan nita, bé
cin phai in thém thdc in bén ngoai.

Nhung in dim khéng don gian chi 1a b6 sung duong
chit cho co thé bé, d6 con 1a qué trinh bé tip nhai va nuét,
tip lam quen véi cic muii vi va dang thiic in mdi, gitp hé tidu
héa hoan thién, gitip co ham ctia bé phér trién. Vi thé day la
qua trinh cyc ky quan trong, gitp tao nén ting cho théi quen
4n udng tot clia bé sau nay, ciing tic 1a tao nén ting cho sy
phér trién thé chit v tri ndo ctia bé.
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Bé da dén luc an dam chua? Vi
sao khéng nén bat dau dn dém
qud sOm va két thuc an dam
qua mudn?

Khi bé da 6 thang tudi, dt me c6 du sita vin nén bit
d4u tap cho bé in dim. Mot s6 em bé ¢6 thé in dim ti 4
thdng néu nhu me quan st thdy bé cé khuynh huéng chim
phdt trién va sita me it di. Nhung du thé nio ciing khong
nén cho bé in dim sém hon, vi khi 4y h¢ tiéu héa va thin
ctia bé chua sin sing, dn sém chi ¢ hai cho co thé bé, d6ng
thoi khién bé bi ting nguy ca dj tng thuc phim, nguy co
thiéu mdu do thiéu sit. Ngugc lai, néu bé dén 7, 8 thang
tudi me méi cho bé tip in dim thi c6 thé gip tinh trang
bé khong “hop téc” vi bé bj quen véi sita me hon, khé chip
nhin cic thitc in mdéi la va dic, ngodi ra bé con cé khi ning
bi thiéu dinh dudng.

Nhin chung thoi ky in dim c6 thé tam két thuc lac bé
2 tudi, khi bé c6 thé in dugc com nhu ngudi 16n hodc com
nat, com xay, va in dugc thiic dn tuong déi thé. (Tit nhién
c¢6 nhiing bé qué nhay cam vdi d6 in tho thi giai doan nay
c6 thé kéo dai hon dén nim thit ba). Viéc kéo dai thoi ky in
dim khién ki ning nhai ciia bé kém, khién bé khé hoa nhip
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v6i cac ban déng trang lta & trudng 16p, kém theo nhitng bat

tién trong cudc séng ciia bé sau nay.
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D&u hiéu cho me biét con mudn
an dam?

* Bé chay nhiéu dai

* Nhi m4m ring

* Bé ¢4 thé ty ngéi viing hodc ngdi vitng khi duge me
do.

* Bé c6 vé c6 clt dong nhai: miéng nhai tép tép, dua
lugi tit bén no sang bén kia.

* B¢ t6 ra vin déi sau cif bt me: qudy khéc, ngt khong
yén gidc, doi bu dém.

* B¢ t6 ra to mo, hao hing khi thiy b6 me ngdi in:
nhin chim chim khi ngudi [6n an.

* Cin ning ctia bé ning gip déi lic sinh va bé ning it

nhit 5,9kg.
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Thoi ky an dam chia ra cac
buoc thé nao? Luong an cua
con theo tung gial doan?

Viéc chia giai doan vi goi y vé lugng in ciia bé theo
tiing giai doan chi 6 tinh chit twong d6i d€ me tham khio.
Me 14 ngudi hiéu bé nhit, me sé biét cac giai doan ciia bé ro
hon cung nhu lugng an thich hgp véi bé.

Bt me la chinh + 1-2 bita bot loang (5%) dic din Ién
va mét chut nudc qua...

— Cu thé lugng in méi ngay: bot gao: 20g (4 thia ca
phé, moéi bira 2 thia - twong duong 200ml, tiic mét bar an
com); thit (c4, tdm): 20-30g (2-3 thia ca phé); rau xanh: 20g;
dau m&/1-2 thia ca phé; bi me/sta: 600-700ml.

Bt me¢ + 2-3 bita bot dic (10%) + nudc qua, hoa
qué nghién hodc cic d6 in vit nhu ving sita, sita chua, kem

caramel...
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— Cu thé lugng 4n mdi ngdy: bot gao: 40-60g (méi
bita 3-4 thia ci phé); thit (c4, tom): 40-50g, rau xanh: 40g
hoic hon; diu/ma: 5-6 thia ca phé; bt me/sta: 500-600ml.

Ba me + 3-4 bita bot dic (12-15%) /chdo niu nhir +
hoa qua nghién hoic cic d6 in vit nhu ving sifa, sita chua,
kem caramen...

— Cu thé lugng in mdi ngdy: bot gao: 60-80g (mdi
bita 5-6 thia c phé); thit (c4, tdm): 60-80g; rau xanh: 60g
hoic hon; ddu/ma: 7-8 thia ca phé; b me/sita: 500-600ml.

Bt me + 3-4 bita chdo/com/mi + hoa qua nghién/xit
miéng nho hoic cdc d6 dn vit nhu véng sita, sita chua, kem
caramen...

= Cu thé lugng in méi ngay: gao: 100-120g - tuong

duong 3 bét con chdo, méi bat 200ml; thit (c4, tdm): 100-
200g, mot tudn c6 thé in 3-4 qué triing; rau xanh: 50-80g;
diu/ma: 20-30g; hoa quéa: 100-150g; bu me/sita: 400-
500ml.
Lun y: Lj tuong nhét la me cho bé bi dén 2 tuoi. Khong nén
cai siia me trudc 12 thing tuéi. Néu khong cd diéu kién hay cé
gdng cho bé bii it nhdt 6 thing diu hoan toan sita me, san dé
thay sia cong thii.
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Thoi gian biéu dn ddm cua bé
nén sap x8p thé nao?

Ggi y dé me tham kh3o.
6 gi6: Bume . 14 gio: An dgm
8 gio: An dim . 16 gio: An nhe
10 gi&: An nhe 18 git - sing hom
11 gio: Bume : sau: B me
6 git: Bume : 14 gio: An dim
8 giv: An dim 16 gio: An nhe

10 gid: An nhe 18 gid: An dim
12gid: Bame 19 gio - sing hom

. sau: B me
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- 14 gio: An dim
8 giv: An dim 16 gis: An nhe
10 gid: An nhe/An dim 18 gic: An dim
12 gio: Bame '

6 git: Ba me

19 gid - saing hom sau:
: Bume

6 git: Ba me

8 gio: An dim
10 gio: An nhe
12 gio: An dim
14 gid: An nhe

: 16 gio: An dim
18 gio: Bume

20 gio: An dim
21 git dén sing

. hom sau: Bt me



GIOI THIEU CHUNG VE AN DAM [ 27

Cac nguyén tdc me cdn nhd khi
con bat déu tdp dn dam

* Cho bé an tur ldng dén dac, tir it dén nhiéu.

Ban d4u me ndu bdt thit 16ng, chi dic hon sita mée
chit dé bé d6 ba ngd va s¢ an, khi bé quen méi lam bot dic
dén lén. Thic in giai doan d4u tip in nén min, khong gon,
tranh cho bé bj héc. Liuc méi tap dn, néu bé in da an hét khiu
phin thi me cing diing cho bé in thém, dé phong bé bi r6i
loan tiéu héa.

Khi viéc tip dn dim ctia bé da din hoan thién, miéngva
ludi da c6 thé ddy va nuét thitc in mot cich dé dang, khéng
gap cic vin dé vé tiéu hoa thi me nén cho bé lam quen dén
v6i nhiéu loai thyc phdm va thiic in ciing phai dic ddn lén,
r6i chuyén sang chéo (khi bé dugc tlr 8 dén 10 thing) dé dam
bio chir dinh dudng cho sy phdt trién cta bé. Khi bé cang
16n, sy tiéu hao ning lugng cho viéc vin doéng cang nhiéu,
dong thoi chdt va lugng sita me ciing giam din, khong con la
nguén dinh duéng chinh hing ngay ctia bé nita.

* Cho bé an mét mén trong 3 dén 5 ngay dé xem bé
¢6 hop véi loai thitc dn d6 khong, c6 bi réi loan tiéu héa hay
di ting khong, sau d6 méi chuyén sang mén méi. Khong nén
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cho bé in déng thdi hai loai thyc phim méi, khong nén cho
hén hogp cic loai thiic in ciing lic vA cing ngay sé khién hé
tiéu héa ciia bé khong dip tng dugc din dén diy bung khé

tiéu, chan an.

* Can ddi 4 nhom thuc pham, gom: bot dudng (gao,
bdt mi, mi, bin, ngé, khoai...), dam (thit, ¢4, tém, triing, sia,
d4u nanh...), chdt béo (ddu, mé, bo, cic loai hat ¢6 diu...),
vitamin va khodng chit (rau cg, tréi ciy). Viéc me qua thién
vé mot nhém thyc phdm ndo d6 sé dnh hudng titu cyc dén
sy phét trién cta bé.

* Pa dang thuc pham, d8i mén cho bé thudng xuyén
dé bé ngon miéng va quen v6i nhiéu loai thic in khéc nhau.
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Céc nguyén tdc me cdn nhdo dé
giup con an ngoan?

* Khéng ép bé an. Nhu cdu ctia méi bé 13 khic nhau, me
khéng nén so sanh khién bi 4p lyc dan dén viéc ép bé in, lau
dai sé hinh thanh & bé tim ly s¢ hii va chén 4n.

* Khéng nén trirng phat hoac khen nggi thai qua.
An uéng I3 nhu ciu ty nhién, sy triing phat chi giy ra tim
ly ndng né cho ¢ me va bé. Ngugc lai viéc khen nggi bé in
cing nén viia phai, néu khong bé sé tré nén phu thudc vio
16i khen, bé sé in vi dugc khen thay vi in theo sy doi hoi ctia
co thé va vé 1au dai théi quen ndy khong tét. Me gitp bé cin
hiéu in uéng 1A mot dic quyén cia bé, 1a mot viée g nhién
chit khéng phai mot thanh tich phai phin dau.

* Khéng cho bé an cac bira qua day. B¢ chua kip
tiéu thic dn cta bia true da phai in bita sau duong nhién
sé khéng hio hing. Cic bita chinh nén cich nhau khoang 4
tiéng, bita phu céch bita chinh khoang 2 tiéng.

* Khéng cho bé an vat truéc bira an chinh it nhat
1-2 tiéng. Néu me cho bé in cac d6 in vit nhu bim bim,
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banh ngot, binh quy... qui gén bita chinh sé khién bé ngang
da khong muén in, ma da s6 cic mén in vir déu c6 ham
lugng dinh duéng rit thip. Hay tao co hoi cho bé dugc... d6i,
bé sé in bita chinh dvwgc nhiéu hon.

* DSi moén thudng xuyén sé giup bé hao hing an
udéng. Bdi mén khong chi la déi nguyén liéu ma con déi ca
cich ché bién. Bé cing nhu nguidi 16n, néu cii in di in lai mot
mon thi sé rit chdn, vi thé du lugng in ctia bé it, me cing nén
thay déi cdc mén thudng xuyén. Diéu ndy ciing giap bé cé
thé in dugc da dang céc loai thiic in, khong ngai thii nhiing
moén mdi va nhu vy sau ndy me sé rit nhan.

* Khong kéo dai blra an qua 30-40 phut. Me nén
tao cho bé théi quen in udng tip trung. Bé cang cin hiéu
ring bita &n chi dién ra mét khoang thdi gian nhit dinh va
néu khong in bé sé bi doi.

* Khong cho bé di an rong. Vi muén bé in duogc
nhiéu, in hét suit ma ngudi [6n cho bé di in rong, 1am bé bj
phin tén vao nhitng thit xung quanh dé “lira” duc in cho bé.
Két qué I bé 3n mot cdch thy dong, 4n khong phii vi ngon
miéng, do d6 cdc men tiéu héa khong dugc tiét ra khién bé
khé hip thu. Thitc 4n mang di khip noi nhu vy cing khong
dam bio vé sinh. Thém nita viéc di in rong thudng xuyén din
din tao thanh théi quen khoéng di rong bé khéng chiu an,
nén nhing khi bé 6m, thoi tiét x4u, hojc gia dinh ban ron

khong cho bé di rong dugc 1a bé bo biza.
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* Khéng cho bé xem ti vi, choi dd choi khi an. Bé
chi chi y dén ti vi v d6 choi mi quén di viéc minh dang in
gi va in bao nhiéu. Sy in uéng khéng ty nhién nay khién bé
khé hip chu va Ia mét trong nhiing nguyén nhan giy béo phi.
Thém nita, viéc cho bé xem ti vi trudc 3 tudi sé han ché sy
phét trién nao b cta bé,

* Cho bé an cé gid giac, an chung vai bita an caa
gia dinh. Viéc nay sé khién bé cim nhén dugc cim giic no
va d6i r6 rang va kich thich bé thém an. Mic dii d6i khi cing
khéng nén citng nhic qua nhung me van nén cho bé mée lich
in tuong ddi c6 dinh.

* Cho bé tu xuc an, nhir la khi bé da dugc 1 tudi, dong
thai c6 thé rita sach tay cho bé béc thit cic thitc in cha ngudi
16n, viéc nay vira gitp bé tip nhai, vita gitip bé lam quen véi
thic in cha l6n.

Néu me thuc hién nhiing nguyén tic nay ngay ti kbi bé méi tip
an dgm thi cd thé diia bé vao nép dé dang, bé sé sém hinh thank
dugc théi quen in uédng t6t. Diéu nay rit cd y nghia cho sy phit
trién ctia bé khi budc vao dé tuoi lon hon.
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Tién do an thé cua con thé nao,
me ché bién ra sao cho pht hop?

Goi y dé me tham khao:

Cho bé in bét loang. Thit va rau me xay min hoic gia
min r6i ndu cho bé in ci phan cdi, ciing ¢ thé niu chio réi

8-9 thang

Cho bé in bt dic hodc chio xay. Thit va rau xay

dem xay nhuyén.

nhuyén hoic gia nhé cho bé in ci phan cai.

Cho bé in bot dic hon hoic chdo niu nhi dianh
nhuyén hay danh réi. Thit v rau vin xay hodc bim nhé tuy
khi ning in cta bé.
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Cho bé in chio v& hat, chdo xay réi va din dén in chdo
nguyén hat. Thit vi rau bim lgn cgn din dé bé quen v6ido in
thé. Véi nhitng bé thich in thé sém, c6 thé cho in com nit,
mj, bun pha, hodc com xay.

Bé in com mém, d6 in niu mém va xit nhé. Vin nén
ché bién thic in riéng cho bé.
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cesssee G ceencen

Me tap nhai cho con ra sao?

Ting dan do tho ctia thitc in nhu trén chinh Ja cich me
gitp bé tip nhai. Nhung méi 1an ting d6 tho caa thic in, me
hay quan st phan ng ctia bé. Néu bé nodn ge, hay kién nhin
thit lai lan khac. Me c6 thé phai thit kha nhiéu 14n. Ngoai ra,
me¢ cho bé tip cin nhiing thiic in mém nhv chuéi, xodi, du
du, triing bac, diu phy, rau cit ludc thit mém hoic banh in
dim. Mg cho bé ngéi dn clng gia dinh d¢€ bé quan sit, Jam
dong téc nhai nuét dé bé bit chudc. Cé bé ching cin tip
cling in thé dugc, nhung c6 bé phii tip rit mée thoi gian. Me
hiy c6 ging, vi néu d€ bé in d6 xay nhuyén lau, co ham bé sé
kém phét trién. Viéc khong nhai khién men tiéu hoa trong
nudc bot khong tiét ra d€ kich thich vi gidc, bé khong c6 cim
gidc ngon miéng, lau din bé chén in, hay ngim thiic in trong
miéng. Tip cho bé biét nhai va in dugc thic in tho cang sém
cang tSt, ké ca khi chua ¢6 ring bé ciing c6 thé nhai bing loi.
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Cho con ngdi dn hay nam an?

C6 nhiéu me hay ké géi cho bé ném in vi thiy dé dut
hon. Nhung déy la mét cach cho in rit phin khoa hoc. Viéc
ndm in khién bé dé bj sic thiic in rit nguy hiém. Voi nhi (voi
thong gitta tai va vom mai hong) ctia bé ngin, réng, lai nim
ngang nén khi bj sic, thitc in 16ng c6 kha ning bi diy vio tai
gitta gy viém tai gitta. Di nhién khong phai cif 4n nim la sé
bi sic va viém tai, nhung me cing nén loai trit cic nguy co d6i
v6i bé. V1 thé lac duge 6 thing mdi tip dn dim, du bé ng6i
hoi lic Iu mét chit, me vin c6 thé cho bé ngo6i ghé tip dn c6
thé diéu chinh d¢ déc & lung. Hodc néu bé bé me cling dé bé
ngdi thing lung, chi hoi nga ddu bé mér chu.
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Con bat ddu dn dém nén an bot
ngot hay man?

Diéu nay khéng c6 nguyén tic tuyér déi, tuy nhién
thong thudng vi ngot sé quen thuéc v8i bé hon 1a vi min,
nén c6 thé tip an vdi chdo sita, khoai lang, chudi, xoai nghién
nhuyén bé sé hgp tic hon. Vi min & diy c6 nghia la vi cia
thit, tritng, cd, t6m, rau xanh chi khéng phai cia mim,
muéi, bdt ném, vi cdc gia vi ndy chua nén cho vao thiic dn ctia
bé dudi 1 tuéi.
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Trong thoi ky tap an dam thi
nén uu tién “bu” hay “an”?

Sau 6 thdng tudi, sita van J]A mét ngudn dinh quan trong
déi véi bé. Giai doan 6-7 théng, sita chiém khoang 70-80%
dinh duéng ciia bé, con lai 1 in dim. Giai doan 8-9 thing
tudi, sita chiém khoing 60-70%. Giai doan 10-12 thing,
stta chiém khoang 50%. Va ui 1 dén 2 tudi, sita vin chiém
khodng 20-30% trong co cdu bia dn ctia bé. Nhiéu me ¢6 xu
hudng vu tién cho con dn hon bu la khong nén, nhét 1a trong
nim diu bé tip in dim. Hay nhin vao cic con s6 trén dé cho
bé mot ché do dinh duwang hop ly nhit. Tuy nhién ciing nén
dé y s thich ctia bé, néu bé thich in dim hon thi cé thé cho
in nhiéu hon, bé thich sita hon thi cho bt nhiéu hon.
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Co dung con mai tédp an dam
khéng nén an cac mon tanh
(ca, tébm, cua, so) khéng?

DBung vay. Duéi 7 thang tuéi, me khong nén cho bé an
hai san vi hé tiéu héa ctia bé chura cé dit men tiéu héa cho loai
thiic in ndy, dong thoi nguy co di tng hai sdi ctia bé & giai
doan nay kha cao. Khi méi bit ddu cho in, me hay dé y ky
phin ing ciia bé. Tap in hai san nén cho in it m¢, in lan voi
thit, tning, sau d6 méi ting din lén va in riéng.
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C6 nén chu y ngay dén thanh
phan dinh dudng khi bat dau
cho tre tdp an dam?

Khi bit ddu cho bé in dim, me¢ diing vdi cha y dén
thanh phin dinh duong ma quan trongla tip cho bé phinxa
nudt, tip quen vdi cic mui vi méi, do dic cta thic in. Thyc
phdm dé tip in nén don gian, dé lam, vi du khoai lang hojc
khoai tiy, bi d6 ndu chin nghién nhuyén tron sita, chudi, du
da hodc xoai chin mém nao bing thia, bot dn lién ciia tré em,
nudc com tron sia...
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Vi sao phai chu y cho con an
thuc pham giau dudng chéat
trong giai doan an dam?

Viy nhung khi bé da quen vdi thic in, me nén cha y
cho bé dn cac thuyc phim gidu dinh dudng. Trong 2 nim diu
doi, nhu cdu dinh dudng dé phét trién cta bé rit 16n, trong
khi lugng an ciia bé lai dugc it. Vi thé cdc thic dn trong giai
doan in dim phai giau dinh dudng d¢ dap tng cho su phit
trién cta bé. Me luu y phan biée viéc “day bung” véi viéc nhin
da dinh duéng va ning lugng it thiic in - nghia la cic bifa in
ctia bé cin cin d6i ¢ b6n nhém thyc phim. Tuy nhién viéc
nay hoan khéng d6ng nghia véi viéc “nhéi dudng chit” mot
cach cuc doan cho bé.
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Vi sao khéng nén cho con an dé
thé cung qua kha nang cua con?

Bét d4u dn dim nén cho bé in thitc in mém nhuyén,
sau d6 mdi ting din d¢ thé thitc in cho bé. Hay ting d6 tho
cting ctia thitc in cho bé dung lic chi khong phai ép bé in do6
thé cing qué khé ning. Viéc nay ¢6 thé din dén mot s6 nguy
co: bé s an lau, in dugc it anh hudng dén lugng dinh dudng
thu nap dugc, khd ning bé bi héc nghen, ngoai ra d6 thé qua
cting khién bé lugi nhai, chén an.
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Co nén cho con dn man nhu
nguoi lon?

Muéi rit quan trong déi v6i co thé con ngudi, tuy
nhién, déi véi cic bé dudi 1 tudi, mudi lai la mét trong nhitng
diéu cin tranh. O tuéi ndy, lugng muéi co thé bé cAn méi
ngay rét ft va nhing thyc phim hing ngay ctia bé nhu sita me,
stia bot, hoa qua, thit, ca... di du lugng muéi cdn thiét réi.
Vi viy, viéc thém muéi vio d6 in ctia bé la hoan toan khéng
cin thiét, thim chi con giy hai cho thin ctia bé (thin cta bé
dudi 1 tusi khong tai qud 1g mudi méi ngay). Qua 1 tudi me
¢é thé ném thém mudi vio d6 in ctia bé nhung van nén cho
nhat hon d6 in ctia ngudi 16n.
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Bé dudi 1 tudi khéng an mudi
cd so bi thiéu i 6t khéng?
Dudi 1 tuéi, dit khong in mudi bé ciing khong c6 nguy

co bj thi€u i 6t vi vi chdt niy c6 trong thit c4, rau ct, ngii céc
va sita me da cho nhu c4u ctia bé.
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sessees T Q vecacns

Co nén cho con an mi chinh va
cac loai hat ném?

Mi chinh khéng chita thanh phin dinh duéng cin thiét
cho co thé ma chila mét gia vi tao cdm gidc “ngot”. Hién chua
¢6 nghién cfu ndo vé inh hudng ctia mi chinh déi vdi be,
nhung néu dung lau va nhiéu cé thé khién bé bi “nghién” mi
chinh, phu thudc vao loai gia vi niy ma khéng cam nhén duoc
vi ngon ty nhién ctia cic thyc phim, dé tif chéi cic thic dn ¢6
mui vi khdc. Vi gidc ctia bé thdi ky in dim dang hinh thanh
nén me cn thin trong khi ném ném gia vi vio d6 in ctia bé.

Hién tai hat ném dang thay thé mi chinh trong cac gia
dinh vi cdc quang cdo gy cim twdng ring hat ném chiét xudt
tit thit thin, xuong 6ng, rong bién nén lanh hon mi chinh.
Ky thuc trong hat ném ¢6 khoing 30% la mi chinh va mét
s6 chit diéu vi “siéu ngot’”, cdng véi bot sin, bt bip, mudi,
dudng. Con thanh phan chiét xuit tit xuong thit thi “siéu it”
va khong chic ¢6 ding la chiét xudt tit xwong thit hay khong.
Vi thé khong thé néi hat ném “lanh” hon mi chinh. Thim
chi, nhiéu me nhim tudng vé gia tri dinh duéng ctia hat ném,
khi nfu bot ndu chdo cho bé chi bé méi hat ném vi nghi trong
dé ¢6 “chit” r6i, diéu ndy la hoan toan sai lim.

Tot nhit me khong nén ném ¢ mi chinh va hat ném

vio d6 in cha bé.
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...... e 20 cececn

Co nén cho con an thém duong?

Cung nhu mudi, nhu ciu dudng cha cic bé dudi 1 tudi
thudng dugc bé sung thong qua cic thyc phdm hing ngay,
vi vy, cho dudng vao thic in cta bé [a khong cin thiét. Tuy
nhién néu trong thoi gian méi in dim bé thich bot ngot thi
me c6 thé ché bién hgp ly, nhu ndu xtp bi d6 véi tring, thém
diu 3n va char dusng. Nhung khong nén cho bé in dudng
thudng xuyén, c¢6 thé hinh thanh théi quen in nhiéu d6 ngot
ctia bé sau nay. Hon nita, d6 4n nhiéu dudng cing anh hudng
x4u dén nhiing chiéc ring sita ctia bé.

Se0c0rcssrtsrnserasscanas ssnssesevesecsevenue
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Hoa qua, nudc hoa qua da cé san lugng dudng ty nhién
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Cac thuc dn ndo dé gdy di ung
cho con khi maoi tép an dam?

Di ting thic an [2 mot phan ing khong binh thudng
v6i thifc in, do hé mién dich ciia co thé giy ra. Tré em, dic
biét cic bé dudi 3 tudi dé bi di dng thitc in do hé mién dich
vi dudng rudt con non yéu, tinh thim ciia niém mac dudng
tiéu hda cao.

Bé bi di ving c¢6 cac biéu hién di ting sau khi an it 30
phit dén vai gid, v6i céc triéu tring nhe nhu dau bung, non,
néi min do, ngiia khip ngudi, néng ran, tidu chéy, hoic ning
hon nhu khé thé, thé rit, truy mach, tut huyét dp. Mot s6
trudng hop ning, di tng thitc in cé thé gy kich phit con
hen phé quan hoéc s6c phan v¢, din dén it vong.

Céc mén dn c6 thé gay di ting cho bé gém hai sin (tom,
cua, ngao, s6 hoic mot s6 loai ca ¢6 ham lugng thiy ngan
cao nhu ca thu, ¢ ng, luon, cé wrich...), long tring tring, lac
(nh4t 13 v6i tré bi hen suyén), lda mi, sita bo, thyc phim chua
nhu d4u tiy, ci chua vi ¢6 ham lugng axit cao.
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Trudc 1 tudi, co phai khéng nén
cho con dung mat ong?

Pung viy. Tuy mit ong c6 nhiéu ich lgi véi co thé
nhung déi v6i hé tiéu héa con non nét ctia bé, mit ong lai 6
nguy co gy ngd doc. Trong mat ong chita bao tit clostridium
botulinum, chit giy ngé doc botulism. Hé tiéu héa trudng
thanh ctia ngudi 16n c6 thé v6 hiéu héa duge nhiing bao it
nay nhung hé tiéu héa non nét ctia bé thi chua du stic chéng
choi. Vi thé tuyét d6i me¢ khéng cho bé duéi 1 tudi diing mie
Ong.
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CO nén thuong xuyén cho con
an cac loai bot dinh dudng
dong hop?

Hién ¢6 nhiéu nha san xuit cung cip thic in déng lo
dung sin cho em bé dé me d6 vit va véi cudc séng ban ron.
Tuy nhién thiic in dénglo dugc ché bién cong nghiép mui vi
khéng thom ngon nhu d6 tuoi va thudng chita chit bio quan
khong c6 lgi cho da day caa bé. Thém nita, thic in donglo
khéong duge da dang bing thiic an ty ché bién c6 thé khién
bé nham chan. Viy nén thinh thoang me ¢4 thé thay déi thic
in déng lo cho bé nhung khong nén diing thusng xuyén, hay
tv ndu d€ bé c6 thé lam quen véi nhiéu loai thiic in va nhiing
mui vi tioi ngon.
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An gi dé con cao?

Cho bé mot ché do dinh dudng day du [ diéu quan
trong nhit giup bé cao 16n, chitkhong c6 loai thuic phim thin
ky nao lam bé cao lén dugc. Va khong phai cf udng siva la sé
cao nhu nhitng 61 quang cdo, mic du sita [A mot nguén dinh
duéng quan trong. Céc yéu t6 dnh hudng dén chiéu cao clia
bé gom dinh dudng (31-32%), di truyén (23%), rén luyén thé
luc (20%), méi trudng séng (25-26%). Su ting trudng chié¢u
cao cla bé cé ba giai doan quan trong: giai doan bio thai,
giai doan dudi 2 tubi, giai doan tién day thi va day thi, trong
dé chiéu cao ctia bé Iic 2 tuéi c6 thé bing 1/2 chiéu cao clia
bé lic trudng thanh. Nhu viy, dinh dudng chiém vi tri quan
trong nhit, dic biée la déi véi bé & tudi in dam.

Mg hay cho bé mét ché d6 in gidu dinh dudng, cin
déi, cht y cic vi chit dinh dudng lién quan dén chiéu cao
nhu vitamin A, vitamin D, canxi, sit, kém, i 6t... Déng thoi,
me cho bé in cac thyc phim sach, & méi trudng thodng mar,
cho bé van déng thé lyc va nhiing gidc ng ngon (ngu tradc
21 gio).
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Van déng thé lyc giup bé &n ngon
Bé Miu
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An gi dé con théng minh?

Khéng cé thuc phim nio c¢6 thé lam bé thong minh.
Céc chit dinh dudng chi hé trg giup phdtr huy nhiing gien
théng minh dugc di truyén cho bé. Sy thong minh ctia bé do
cic yéu t6 di truyén, dinh dudng vi méi truong quyét dinh,
trong d6 dinh dudng hay dugc nhic dén vi d6 1a yéu t6 dé
d4p ting nh4t. Cac dudng chit t6t cho nio gém dam, chér sit,
i 6t, céc axit béo khong no, trong d6 quan trong nhitla DHA
va ARA, cling nhiéu vi chit dinh dudng khic. Dam c6 trong
thit, ¢4, triing, sifa...; sit c6 nhiéu trong cua, so, tim gan dong
vit, thit bo, thit vit, rau cii b6 x0i..; i 6t ¢ trong cé bién,
nuéc mim, mudi i 6t, cai xong, rau dén...; ARA ¢6 trong siia,
DHA ¢6 trong céc loai c4, sita, qua 6¢ ché, hat hanh nhan,
lac... Nhu viy la nguén thyc phim cho nio rit phong phu,
khong gi t6t hon viéc me cho bé in ddy da d€ phat trién tri
thong minh.



GIOI THIEU CHUNG VE AN DAM [ 83

An ddm theo phuong phdp ndo?

Hién cé ba phuong phép in dim phd bién ma cic me
Viét Nam hay ép dung cho bé, d6 1a: in dim truyén théng, in
dim ki€u Nhit va in dim bé chi huy (Baby Led Weaning).
Duéi day, chung tdi sé gidi thi¢u ca ba phuwong phap véi cic
vu diém va nhuoc diém dé me tham khao.

7 An dam truyén théng <

An dim truyén thng dic trung véi cich niu bér, chdo
lan véi thit, rau thanh mét bita dn da dinh dudng cho bé;
ti€én d¢ in tho di dan dan o bot dén chéo v3, chio nguyén
hat, dén com nét va com nhu ngudi 16n, kéo dai tit 6 thing
dén khi bé duge khoang 2 tuéi. Bé thudng dugc cho in trude
hodc sau bita dn ctia cd nhi nén bita in thudng kéo dai.

* Uu diém:
+ DPim bio cho bé bira in du dinh duwong, du ci 4
nhém thyc phim.
+ Da day bé khong phai lam viéc qua stic sém.
+ Viéc ché bién ctia me ciing khong mit qua nhiéu thoi
gian.
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* Nhuoc diém:
+ Bé khé cim nhin dugc mui vi riéng cta tiing loai
thiic in, din t6i chéng ngan.
+ Bé biét in thé muon, nhét la khi me khong dé y dén
viéc ting d9 thé thic in d4n din cho bé.

+ Bé khong c6 théi quen dn udng tip trung.

7 An dam kiéu Nhat <

An dim kiéu Nhit chi trong ché bién riéng tiing loai

thtic in, tinh bét, rau ci, thit ci4 déu niu cthanh mén chi
khéng tron lan vio nhau. An dim kiéu Nhit khuyén khich
cho bé in thé sém, 1 tubi da cé thé in com.

* Uu diém:
+ Bé c6 thé cim nhin dugc mui vi riéng cta tiing loai
thifc in.
+ Bé c6 khd ning dn tho sém.
+ Cho bé in nhat
+ Cho bé ng6i ghé in, in tip trung, khong in rong,
khong vira in vita choi, khong ép an.

* Nhuoc diém:
+ Me mit nhiéu théi gian niu nuwéng ché bién. Cic me
& Nhat sau khi sinh thudng nghi hin & nha nuéi con
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nén c6 diéu kién thuyc hién ché d¢ in uéng ndy cho bé.
+ Giai doan ddu tip cho bé in dit cic nhém dinh
ducng kha khoé khin nén bé c6 thé ting cin chim.

+ Me phai chiu nhiéu 4p lyc tit gia dinh v ngudi xung
quanh khi theo phuong phép nay.

An dam bé chi huy
(Baby Led Weaning)

Phuong phdp nay phé bién & cic nudc chau Au vi My.
Dic trung ctia in dim theo cach nay cho bé in thé nhu nguoi

16n ngay tit d4u, khong ndu chdo niu bot. Bé in cung ban
cung bita véi ngudi 16n. Bé khong dung thia dia, me chi bay
mot s6 mon ra va bé sé ty quyét dinh in gi.

* Uu diém:
+ Bé dn tho sém.
+ Bé s6m khdm phé dugc mui vi, mau sic, két cdu cta
tirng loai thic dn.
+ Bé hinh thanh thdi quen n ty gidc, tip trung, ding
gio sém.
+ Me¢ khong mir cong ché bién nhiéu.

* Nhuogc diém:
+ Thoi gian ddu bé c6 thé in dugc rit it, bé ting cin
chim.
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+ D6 in to ciing gy nguy co bé bi héc nghen nhiéu
hon.

+ Me mit nhiéu thoi gian don dep “chién trudng” ctia bé.
+ Me chiu nhiéu 4p lyc t gia dinh va ngudi xung
quanh.

Nhu vy, méi phuong phap déu c6 diém manh va diém
yéu riéng, me co thé Iga chon phuong phip ndo hgp véi bé
va hop v6i diéu kién ctia me. Hién nay phuong phap in dim
kiéu Nhit vi tinh khoa hoc va vin minh nén dugc nhiéu me
lam theo. (Thuc t€ 12 16i in uéng ctia ngudi Nhic khong chi
tré con nén 4p dung ma ngudi l6n ciing cé nhiéu diéu phai
hoc héi). Tuy nhién néu khi ning in cta bé khong dép ng
dugc 16i in dim d6 thi me cing khong nén ciing nhic. Néu
bé chua thé in thé dugc, hoic khong thich &n riéng tiing
mén thi khong cdn ¢6 ép bé. Diéu quan trong cudi cing la bé
cé dugc nhitng bita én ngon miéng, vui vé va diy du dudng
chit dé phét trién.

Me c6 thé hoc cich clia nhiéu me, tin dung thé manh
ctia méi phuong phép dé tao ra mot “kiéu ctia con” rit hop ly
nhat. Vi du vin ché bién kiéu truyén théng nhung chu y cic
budc in thd ding thoi diém, cho bé in nhat, cho bé an tip
trung thay vi di rong, vita in vita choi. Hoic néu me di lam,
bé & vdi dng ba thi ban ngiy bé in kiéu truyén théng, con
budi t6i me c6 thé cho bé in theo cach khéc.
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Da day cua con to chung nao?

Khi sinh ra, da day ctia bé chi bé bing qua anh do, lai
chua giin n& nén méi l4n ba chi chita duge 5-7ml sita. Tam
3 ngay sau khi chao déi, da day bé bing qui mo, chita dugc
22-27ml sita. Mot tudn sau sinh, da diy bé bing qua man,
chita dugc 45-60ml sita. Mot théng sau sinh, da day bé méi
to bing qua tring ga 16n, chita dugc 80-100ml sita. Tix 1-6
thdng dung tich da day bé khéong thay déi nhiéu.

Bé tit 6 thang dén 1 tuéi, da day bing 1/5 da day cta
ngudi truéng thanh, wic 1 chita duge méc lugng thitc dn i
200-250ml, twong duong mét bar in com hodc hon. Bé w
1-2 tudi dung tich da day khodng 250-300ml.

Da day ctia bé sa sinh ¢6 hinh trén, nim ngang va nim
cao. Ca da diy ctia bé con yéu nén bé dé bi ndn tré sau khi in
xong. Pén khoang 1 tuéi da day bé c6 hinh dai thuén thuén,
nim ding. Sau 7 tuéi thi da day bé hoan toan gidng ngudi
16n.

Me cén hiéu diing vé da day ciia bé dé tranh ép bé in qud mi,
gdy dnh hiiong xdu dén bé tiéu héa cing nhu théi quen in udng
ctia bé.
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Vi sao me khéng nén
ép con an?

Tinh trang ép con an kh4 phé bién trong cdc gia dinh
Viét Nam. C6 1€ xudt phiac tif néi 4m anh vé véc ding caa
bé va tif quan niém phé bién trong xa hdi “ning can la khoe
manh” ma nhiéu b6 me ding dt cich d€ bé chju dn: di in
rong, vita in vira chdi, vita in vita xem ti vi, ninh not, doa nat.
Trén thyc té, viéc ép bé in chi la d€ théa man y mudn cia b
me, 6ng ba chit khong phii 1A nhu cdu cia bé. Tir trong ban
ning, bé biét minh khi ndo cin in va in bao nhiéu la du. Viéc
ép an c6 thé d€ lai nhiing hiu qua x4u:

* Giy t6n thuong tim ly cho bé: bé luén & trong trang

thii sg hai, dau khé, tic ché vi bj ép an, nhiéu bé phan

khing bing nhiing biéu hién cdc cin, hung di, quiy

pha.

* Tao thdi quen x4u trong in uéng: viéc ép an khién bé

chi con dn vi sg, an vi dugc thudng chi khong con dn vi

ham muén, vi thiy thiic in ngon. V¢ lau dai, khong ¢6

gi la khi bé ngdy cang chén in va biéng an.

* Giy nguy co béo phi v I6ng rudt cao: bé bi ép in sé

c6 nguy ca béo phi 31,4% so véi céc bé khic, kéo theo

dé 12 nguy co vé cic bénh tiéu dudng, tim mach, cao
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huyét ap, gout khi bé trudng thanh. Nhiing bé bu bam,
bi ép in nhiéu khién nhu dong rudt phai hoat dong

nhiéu ciing c6 nguy co bi long ruét cao.
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Cac nhém thuc pham quan
trong déi vdi co thé Ia gi? Vai trd
cua moi nhém daéi vadi co thé?

Cin ctt vao thanh phan dinh duéng cé nhiéu nhit
trong mot thyc phdm nio dé ma cic nhi khoa hoc chiara 4
nhém thyc phim chinh:

* Nhém chit bot duong (gluxit), c6 trong gao, bét

mi, ngii c6c...

* Nhoém chét béo (lipit), ¢6 trong ddu, mé, bo...

* Nhém chit dam (protein), c6 trong thit, c4, tom,

tring, sita, ddu d6, lac viing...

* Nhém vitamin va khodng chit, c¢é trong rau, cui, qua,

thuc phim o dong vi.

Trong d6:

* Nhoém chéic bot dudng c6 chiic ning quan trong nhit
12 cung cip ning lugng cho co thé hoat ddng, ngoai ra
ciing g6p phan tao nén t€ bao va cic mo, diéu hoa hoat
dong ciia co thé, cung cip chit xo...

* Nhom chit béo Ia nguén cung cdp ning lugng &
dang dam dic nh4t, dong thoi la dung méi hoa tan cic
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vitamin A, D, E, K..., nghia [A kh6ng ¢6 ddu, m&, co thé

khong hép thu dugc cic vitamin nay.

* Nhém chit dam 1a nguyén liéu chinh x4y dyng t&

bio, cic co, xuong, la nguyén liéu cho viéc sin sinh cic

dich tiéu héa, men, hoéc moén, cic khing thé... Ngoai
ra chit dam ciing gitip van chuyén cic duéng chit va
cung cip ning luong.

* Nhém vitamin va khodng chit giup duy tri chic

ning sinh ly va sinh héa ctia co thé, vi nhu diu nhée dé

mdt ¢ mdy chay tron tru. Dy con goi 1a nhém chit
dinh duéng vi lugng, hodc vi chit dinh dudng, nhiing
chit ma co thé chi cin mot lugng rit nho, tinh bing
miligam hay nhé hon, nhung lai c6 vai tro hée stic quan

trong trong cic qua trinh sinh hoc cta co thé. Cic vi

chét quan trong gém cic vitamin nhém B, vitamin A,

vitamin C, vitamin D..., cic khodng chit canxi, magié,

clo, phét pho, kali, natri, sit, kém...

Vi du sit 13 thanh phin cha huyét sic t6, gitp vin
chuyén 6xy vi ho hép té bio, canxi gitp xiy dyng bé xuong,
vitamin A cén thiét cho sy ting trudng, vitamin D giip hip
thu canxi va phét pho, vitamin C bio vé ciu tric ciia xuong,
ring, da, mach miu, cic vitamin nhém B gitp co thé tao
ning lugng o thiic in...

Hién nay thuc phdm thim chi con dugc chia thanh 8 nhém:
1. Chét bjt duing
2. Chit béo
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3. Nhom thit
4. Triing

S. Stia

6. Diu do

7. Rau ci

8. Qud chin

Clch chia nay la dé néu vo hon tim quan trong cia tring, sila,
ddu dé va rau ci.
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Thuc pham di xép vao nhom nay
cO nghia la trong do khéng co
cac thanh phdn cua nhom kia?

Sai. Ngudi ta xép mot thuc phdm vao nhém nay nhém
kia dua trén thanh phin [6n nh4t ma thyc phim dé cé. Thuc
té hau nhu khéng c6 thuc phdm nao thuin chét. Trong thi,
chét dam I cha yéu nhung van ¢4 vin ¢6 cdc vitamin nhir la
vitamin nhém B, trong thit cing nhiéu cic khoing chit nhu
sit, kém, d6ng... Trong rau van c6 dam nhu rau ngé, cic loai
dau dé... Néu bé in ngd hat thi me ditng nghi trong d6 chi cé
tinh bot, du tinh bot 1 thanh phén 16n nhit, trong ngd con
c6 chit xo, dam, chit béo, vitamin B1, B12, vitamin C, cic
khodng chit kém, sit, d6ng... Vi thé néu bé khong in duoc
mén nay mén kia thi me cing ditng lo ling qué, ¢6 rit nhiéu
cich dé bu dinh duéng cho bé.



-~ e

CHAT BOT PUONG
(bot, chdo, com, banh mi,
mi, bun...)

-
-~ -
T N e e e e e e e T

seseene T sececes

Nén cho con an bét hay an
chao xay?

B6t la mén in truyén théng cho bé khi bit ddu in dim,
nhit |3 khi chua c6 miy xay sinh t6. Uu diém ctia bt 14 tién
lgi, thoi gian nfu nhanh, dé thay déi vi ciia thic in ndu cung,
nhung bot c6 nhuge diém dé bi méc do d€ 1au hoic khi hau
im wét. Con chdo xay nfu mir nhi€u thoi gian hon nhung
¢6 vu di€m dé hip thu vi khi ninh nhi gao, cic phén tit tinh
bot dugc phan cit thanh chudi nho, va in ngay nao niu ngay
iy nén wioi hon, khong lo bi méc. Néi in bt hay chéo phu
thudc vio sd thich cta bé, hoic nén in xen ké ci bot va chdo
dé thay déi khiu vi cho bé, nhung néu in bot me nén luu y
bio quan bot tét.



68 |/ BS.LE TH| HAI

N&u chao cho con cho thém
gao nép, dau xanh, hat sen
duoc khéng?

Gao nép c6 thanh phin hoan toan giéng gao té, me
cho bé &n ciing khéng ¢6 vin dé gi. P4u xanh hoic cic loai
diu khic c6 nhiéu chit dam, day [ chit dam c6 nguén géc
thyic vét cing rdt t6t. D€ thay d6i khiu vi cho bé thi thinh
thoang me c6 thé niu chdo gao té pha chut gao nép va thém
mét loai hat gi d6. Tuy nhién me ditng cho tit cd cic thi hat
vio mdt ndi chéo sé khién lugng dam thyc vét trong chdo qué
cao Jam bé kh¢ tiéu, thém ntta dn chdo nhu vy vi ciing sé rit
ngdn néu bé dn nhiéu va thudng xuyén.
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Cac thyc phadm thudc nhém chit bét dusng
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cseccan 33 senveee

Chao ndu xong dé duoc bao Iau?

T6t nhét 14 cho bé &n chdo ngay khi ndu xong vi mui
vi ngon ma lugng chit dinh dudng lai cao nhit. Nhiéu me
thudng niu san chdo hodc bot dé trong ti lanh cho bé in c3
ngay, dic biét thoi gian diu bé méi tap in dim lugng in con
it, nhung lam nhu vy thi dinh dudng sé bi hao hyt di rit
nhiéu. O nhiét d6 thuong, chdo chi dé 2 tiéng Ia da bir ddu
6i thiu. Con & trong ngin mét ti lanh, thit da ndu ¢6 thé gii
dugc 3 tiéng nhung van bi vi khuén gly 6i thiu tdn cong, khi
bé in budc phai dun séi lai dé diét vi khuin, nhung viéc dun
lai ndy cang lam thitc in m4c dinh dudng.

Me hiy ndu chdo tring riéng d€ sin trong td lanh
(nhung cing khéng nén dé qud 2 ngdy), méi bia ldy mot
lugng chdo vita dii ra ndu véi rau va thit dé bita in ctia bé vira
giau dinh dwéng vira hop vé sinh.
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C6 nén bao quan chdo bdng
binh git nhiét?

Khéng nén, vi nhiét d6 thic 3n trong binh git nhiét
van sé giam d4n di, du khong giam nhanh nhu & ngoai. Khi
nhiét d6 thdc in gidm xuéng dudi 60°C thi cic vi khuin sé
tin cong trd lai. Tét nhit sau khi ndu, me dé chdo ngudi, cho
vio hop kin va dé vio ta lanh.
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Co nén cho con an
chao &n lién?

Chdo in lién tién dung nhung thanh phan dinh dudng
rit kém. Mot géi chdo an lién gém phén 16n I3 phéi chdo, con
cic thanh phan thit, tdm, nim, rau nhu quing cdo chiém d
1¢ rar thdp. Ngay ca phoi chdo da qua ché bién cong nghiép
ciing mét nhiéu duéng chét so véi chdo ndu & nha, chua ké
con chita céc chit phy gia khong lanh manh. Néi chung day
12 thifc in khong duge khuyén khich. Vi thé thinh thoang me
cho bé in chdo in lién ciing dugc nhung khong nén cho in
thudng xuyén vi bé sé bj thiéu dinh dudng. Mot cich khic la
me hiy thém thit thém rau vio chdo 4n lién dé bat chéo cta
bé ¢4 du dudng chit.
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Co nén cho con an
chao dinh dudng?

Vi sy tién lgi ma nhi€u me vin dén céc ctia hang chdo
dinh duéng mua chéo cho bé in bit chip nhiing cinh bio vé
v¢ sinh an toin thyc phdm. Me “hén nhién” nghi ring chéo
nay sé bé, thom ngon hon vi, vi duy, “chdo ndu ot nuéc lude
ctia ci chuc con ga thi phai ngon hon chdo niu véi miéng thit
ga bé ti cht”. Nhung vin dé 13 me c6 kiém tra dugc nguoi ta
niu chdo tlif nudc ga hay khong, va liéu ga ho dung c6 dam
bio twoi ngon hay khéng.

Hién di c¢é rit nhiéu bdo chi diéu tra vé cic co s&
bén chio dinh dudng. S& Y t¢€ Tp H6 Chi Minh tiing ki€m
nghiém cdc mau chéo dinh dudng vao nim 2014, két qua la
100% déu c6 héa chét chéng thiu, khién chéo ¢ thé dé€ may
ngay trong di€u kién binh thudng ma vin khéng déi mui vi.
Ngoai ra con c6 cic héa chét tao sinh ma chi cin bé mér
chut vio thi chdo lodng sé tré nén dic quénh trong rét hip
din. Mot s6 cd s8 con cho ca chit giy nghién lam bé chi dn
chdo & ngoai khéng in chdo me niu.

Trong trudng hop noi ban chdo khong dung héa chir,
thi me cing khong biét dugc chdo d6 c6 du dinh dudng thie
khong. Mot bée chéo da dinh dudng phai da bén nhém
thyc pham, liéu lugng hop ly, titc 1a phai c6 chuyén gia dinh
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dudng tinh todn, nhung e 1 khong co s¢ nau chdo ndo c6 msi
chuyén gia ca. Mot s6 mau chdo dugc kiém nghiém cho thiy
ham lugng dam thdp hon tiéu chuin danh cho bé ma Vién
Dinh dudng cong bé.

Tot nhit me hay oy ndu chio cho bé. Cac thiét bi trong
bép phé bién nhu ti lanh, mdy xay, néi him di c6 thé tiée
kiém cho me rit nhiéu théi gian réi.
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Vi sao nén cho con an gao
nguyén cam?

Gao nguyén cam chinh la gao I, tic 1a chua qua cong
doan xit ly lam tring lam béng. Gao nguyén cam véi l6p
v6 lua, cdm va phin mim gidu vitamin nhém B, vitamin E,
khodng chét va chét xo rit t6t cho co thé bé. Trong khi d6 gao
da qua xit Iy thi cdc vitamin da roi rét di nhiéu, chit xo cing
khéng con. Vi thé me niu bot hay chdo cho bé tit gao nguyén

cam déu ric t6¢.



DINH DUONG CHO CON [ 75

seecees 3 8 reeeees

Co nén cho con an yén mach?

Yén mach la mén an bé dudng va gidu ning luong rit
quen thudc déi véi ngudi phuong Téy, va hién nay nhiéu me
Viét ciing biét tim mua mén ngi céc nay cho bé yéu thudng
thitc. Yén mach 3 mot loai ngii c6c khong cdn phii béc tich
xtt Iy ma luén & dang nguyén hat c6 thé€ dung ngay, chinh vi
thé dinh dudng trong yéu mach luén duge dam béo & dang
nguyén thiy nhit, véi protein, cdc vitamin nhém B, cic vi
chir sit, canxi, magie, selen, phdt pho, lai ¢6 ci chit xo hoa
tan tSt cho tiéu héa. Yén mach la thic in rit lanh, bé c6 thé
thudng thitc ngay tit khi bit du dn dim. Hién nhiéu siéu thi
hay cita hang thyc phim cho ngudi nudc ngoai déu c¢6 bin
yén mach, c6 thé & cic dang nguyén hat, cit nho, cin méng
hay dang bot véi thanh phan dinh duéng khong khic bigt.
Tuy do tudi ctia bé va cich ché bién ma me c6 thé mua loai
nao cho phtt hgp. Me hay tham khao cich ché bién yén mach
trén bao bj, tuy nhién ndu bot chdo yén mach ciing khong
khac biét nhiéu véi ndu bét, chio bing gao.
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seecsss BTG cereeee

Co nén cho con an mi tém?

Mi t6m khong phai la mén in lanh manh cho bé.
Thanh phin chu yéu cia mi t6m 4 tinh bt va chit béo nén
in thudng xuyén bé sé bi mét cin bing dinh duéng. Mi t6m
con tc ché kha ning hdp thu cic chét dinh dudng khic déi
v6i bé tudi in dim, va bé in thudng xuyén khéng cé lgi cho sy
phat trién ctia ndo. Trong mi t6m cling c6 qué nhiéu chit phy
gia, qua nhiéu mudi vi chit béo bao hoa (chit béo trong mi
tom 14 chit béo dang trans - chit béo bi 6xy héa khi chao mi
& nhiét dd cao), in qud nhiéu cé nguy co giy ung thu. Nhiéu
nghién clu chi ra mi tém khéong t6t cho xuong va thin, giy
béo phi & tré em, lam suy gidm hé mién dich. Viét Nam la
mdt trong nhiing nudc tiéu thu mi tom hang diu thé gidi -
mdt chi s6 rit ddng lo ngai cho stic khée ctia ngudi Viét néi
chung va cic em bé néi riéng. Tuy nhién néu bé chan én, cin
d6i mén thi thi thoing ciing c6 thé cho in mi tém, nhung
khi niu phai cho thém thit, tring va rau, néu chi in mi tdm
khong bé sé thi€u chit dam, chit xo, vitamin va khodng chit.
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Con an com som sé
mau cung cap?

Qué thit nhiéu bé pham 4n thi 1 tuéi, thim chi 9 théng
da nuét duge com. Tuy nhién cho bé in com qua sém khong
hé ¢6 lgi nhung nhiéu me nghi. Khi ring him ctia bé chua
phat trién, bé sé in theo kiéu nuét chiing, da day non yéu cia
bé sé khé tiéu hda thic in d6, thim chi con bi réi loan tiéu
héa. Vi do hép thu dinh duéng khé khin nén bé chua thé in
nhiéu com dugc nhu so véi dn chdo. Khi in com, bé thudng
chi 4n com ma khong chiu 4n thiic in nén thudng thiéu chir.
Thém nita khi khé tiéu héa, bé sé caim thiy diy bung va chin
bt hon, anh huéng dén lugng dinh duéng bé nhan duge.

Thong thudng khoing 18 thing khi bé ¢6 chiing 14
ring siia thi ¢6 thé in com nhio va 24 thing ¢6 thé in com
mém. M&c thoi gian ndy ¢6 thé s6ém hon hodc mudn hon déi
chat véi mot sé bé. Co thé cho bé in com néu bé thich in,
nhung me phai ddm bio cho bé in ci thit cd rau ca.
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An com sém con sé bj
dau da day?

Thyc ra dau da day khong phii do in com s6m, vi
nguyén nhan dau daday 90% la do vikhuin HP (Helicobacter
Polory). Vi khuin HP con tén tai trong bya ring, nuéc bot,
do d6 c6 thé lay tit ngudi ndy qua ngudi khic do dn udng
chung. Me néu nhiém HP khi nhai hodc mém com cho bé
sé lay vi khudn cho bé. Viviy néu bé cé nhu ciu in com sém
thi me vin cho 4n dugc, nhung phai dim bao du ca thit ca
rau ci.
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Com voi cac loai bun, mién,
banh phd, mi nui, mi spaghetti,
tha nao nhiéu nang luong hon?

Cic loai bun, phd, mi da qua tinh ché déu hao hut di
kha nhiéu ning lugng, cho nén com ndu tryc tiép tl gao van
giau ning lugng nhit. Vi thé cdc mén bun, mién, mi chi nén
Ia thite in d6i vi cho bé, khoéng nén dn thudng xuyén, vi ciing
nén chon mua & nhitng nguoén an toan. Trong qua trinh ché
bién bun, phé, mi, ngudi ta cé thé dung cic thit héa chir tdy
tring, lam dai, phu gia bio quin thyc phim, tao mui thom,
khong an toan cho bé vi cho ca ngudi l6n.
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Me cé nén chan canh cho con
dé an?

Khoéng nén. Nhiéu me hay chan canh vao com cho bé
dé& nuét nhung cich nay vita khong t6t cho hé tiéu héa, vira
lam gidm hiéu qué dinh dudng. Com chan canh khién tré
nuét nhanh, it nhai, lam cho da day phai co bép, hoat dong
vit vd hon. Nuét nhanh khién nuéce bot ¢6 chia enzym tiéu
héa tiét ra ft hon, bé sé khong kip cdm nhén vi ngon cua thic
in nén vé lau dai c6 nguy co chén in, ngai 4n nhiing d6 tho
hon nhu thit, rau. Chan nuéc canh khién da day nhanh no
trong khi lugng dinh dudng thu nap vao lai it. V1 thé me nén
cho bé dn com riéng, thinh thoing cho bé hiip mét thia canh
riéng 1 dugc. Néu bé di quen chan canh thi bét dén lugng
nudc canh cho dén khi chi chan w6t com r6i chuyén sang
com khé.
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Co nén cho con dn doé nép
(x6i, cac loai banh bot nép)?

Ciing c6 thé cho bé an dé thay d6i mén, nhung khong
nén in quéd nhiéu vi d6 nép thuong no lau, khé tiéu, anh
huéng dén cic bia in tiép theo ciia bé.
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C6 nén cho bé an banh mi?

Banh mi |4 thiic in truyén théng ctia ngusi phuong
T4y, rit ngon lanh, khéng ¢6 Iy do gi d€ me ngin bé thudng
thitc. Tuy nhién dudi 1 tudi chi nén cho bé in lam bita phu,
vi gluten - mét dang protein ¢6 trong banh mi sé hai hoi khé
tiéu, vi cing vi trong bdnh mi thudng c6 dudng va mudi - hai
thit khong cin thiét cho co thé bé. Trén 1 tudi tiy vio s&
thich va sifc in ciia bé, me c6 thé cho bé in lam bira chinh,
nhing nhé cho bé in kém pho mat/tring/thit xay va cdc thi
rau phtt hgp. Luu ¥ 12 binh mi nguyén cdm sé t6t hon vi gidu
dudng chit hon.

se0sNseNssst e srnsrnes ee0scsscsoncanes

Banh mi la thdc an ngon lanh



DINH DUONG CHO CON [ 83

....... 4G ceocees

Co nén mom com, nha com
cho con an?

DAy 1a mét phuong phap khé phé bién cia ngudi Viée
trude day. Ngay nay vdi sy trg gitip clia mdy xay, n6i hdm, cic
loai chdo bot xay sin thi 16i n nay di bét phé bién nhung
van con t6n tai. Hién gidi khoa hoc c6 hai luéng quan niém,
mét bén cho ring viéc nhd com mém com la khong hop vé
sinh, vi trong khoang miéng ngudi 16n c¢6 mot s6 vi khuin ¢
hai cho bé, ké ca khi ngusi 16n khée manh binh thudng. Con
bén kia cho ring néu ngusi lén khoe manh thi viéc méi com
nha com khong vin dé gi, vi khing thé c6 trong nudce bot me
c6 thé Jam giam déng ké sy lay nhiém mam bénh trong do,
va viéc tiép xtic véi cic vi khuln trong nudc bot ctia me ciing
giup tré rén luyén hé mién dich khée manh hon.

Theo tdi, viéc mém com van la khong nén vi ¢6 nhiéu
ngudi I6n mang bénh ma khong bié€t va c6 thé truyén bénh
cho bé. Va c6 mot diéu ro rang 1a thite in khi dugc me nhai
nhuyén thi da bi mét di huong vi va mét phan dinh dudng,
khién bé khéng cim nhin duge mui vi nguyén ban cta thic

-

an.



Ch4t béo can thiét dé hdp thu
vitamin co dung khéng?

Ping. Ngoai chic ning cung cdp ning lugng cho co
thé, chit béo con 1a dung mdi d€ hoa tan cic loai vitamin tan
trong ddu nhu: vitamin A, K, D vA E, gitip co thé hdp thu va
stf dung tét cdc vitamin nay.
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NhGng thuc phdm nao gidu
chdt béo?

Ngoai diu dn, m& dong vat, chit béo con ¢b trong
céc ché phim tlf sita nhu véng stta, pho mat, bo. Chét béo
cling c6 trong qué ba, céc loai hat lac, vitng, diéu, dau tuong,
huéng duong...

Cho dau mé vao bét/chdo cua
con thé nao mai dung?

Déi v6i diu in thi khi ndu chdo/bot cho bé xong, me
nhic néi chio khéi bép méi ném ddu dé€ diu khéng mir chit,
con ma thi ¢6 thé cho ngay khi dang nu chio.
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Dung loai ddu nao cho tré la tét
nhdt, dau ca hoéi, dédu gac hay
dau 6 liu?

Khéng chi cic loai ddu trén ma tit ci céc loai ddu ma
ngudi 16n in hing ngdy me déu c6 thé cho bé dn dugc, vi
du diu diu nanh, ddu hat cii, d4u lac, d4u vitng, d4u hudng
duong... Céc loai ddu trén déu t6t c2 ma mui vi lai d& in.
Nhuing riéng v6i ddu gic, me luu y mét tudn chi cho bé in
3-4 l4n, méi lan Sml 1A duge. Déu gic rit gidu Beta Caroten
(tién vitamin A), in qud nhiéu sé anh huéng xdu dén chuic

ning gan clia bé.
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sesese BT eeeeens

Dung dau 6 liu thé nao la dung?

Dau 6 liu chita chét béo khong bao hoa don, loai chit
béo ¢4 loi, gitip gidm cholesterol x4u, ting cudng cholesterol
t6t. Dau 6 liu chifa cic axit linoleic va linolenic, axit oleic
(cAc axit cling cé trong sifa me) gitp pht trién xuong, phat
trién no bé ctia bé. Hon nita ddu 6 liu con c6 kha ning khéng
viém, c6 tic dyng ngin ngita bénh hen suyén, gitip nhuin
trang. Tuy nhién cho bé 4n qud nhiéu diu 6 liu ciing c6 thé
khién bé bj tiéu chay. Trong mot bét bot nhé cho bé méi in
dim, khong bd qua 1/2 thia ci phé diu. Va néu di bo diu 6
liu thi théi thém bo hay pho mét vio bit bot. Ném déu 6 liu
vio bét bot sau khi da bic xuéng bép mét, hai phur la dung
céch nhét dé dau khong mét chit. Néu bé d3 16n cé thé tron
diu tryc tiép vao cdc mén rau sip lo hay sa lt cho bé in.
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sveseee 5 2 eceeees

Cho con an ddu thuc vat hay
m& déng vat tét hon?

Nén cho bé dn ca hai loai thay d46i vi ci hai déu c¢6
nhiing thinh phin ¢6 lgi cho sy phét trién ctia bé. Trong diu
thuic vit cé nhiéu axit béo chua no cin thiét cho co thé. M&
dong vit, (dic biét m& gan c4) cé nhiéu vitamin A, D va axit
arachidonic cin thiét cho co thé, lai ¢é nhiéu cholesterol -
mot chit ciing cin thiét vdi bé - [a chit ciu tao mang té bao,
thanh phin cta hoéc mén sinh duc, tuyén thugng than, 1a
tién chit d€ da t6ng hgp vitamin D duéi tic dung ctia 4nh
nang mdt troi.

Noi chung ti 1¢ cin d6i cho bé la ddu 30%, m& 70%.
Trong bita &n ctia bé thudng gém thit, tring, sita di c6 mot
lugng nhit dinh chit béo dong vat r6i nén me c6 thé nfu moée
bita diu, mot bita mé cho bé.
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Cho bé dn nhiéu dau mé co bi
tiéu chay khéng?

Bé n ddu ma thi khong lién quan gi dén tiéu chay ca.
G tuéi ndy bé tiéu hda chir béo rit tét. Ngay ci khi bé da bi
tiéu chdy, me ciing khéng nén ngiing cho bé in diu mé kéo
bé bi thiéu chit nhung cho véi s6 lugng it han (bing %2 ltc bé
khée manh binh thudng).



90 / BS. LE THI HAI

Con an nhiéu thit mé sé
bi béo phi?

B¢ thich dn thit mé vi thit m& mém, ngiy, khong mic
ring. Khong phai ctt in thit m& la sé bi béo phi, ddy chi la
mdt trong nhitng yéu t6 c6 kha ning gy béo phi théi. Bénh
béo phi c6 thé con do bé in qud nhiéu chét ngot hodc an qud
nhiéu chit bét ma lai it vin dong. Néu bé in du céc thanh
phén dinh dudng, chiéu cao cin ning trong chuin, khoe
manh hoat bét thi b8 me khéng phai lo ling. Tuy nhién viéc
in qud nhiéu chit béo c6 thé khién bé bi tio bén, vi vy vin
phai cAn nhic cho bé in mét lugng pht hop.
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Chat béo omega-3 giup con
théng minh hon?

Omega-3 13 céc axit béo khong bao hoa. Day 1a mot
trong nhiing chit dinh duéng t6t nhit cho nio vi né chita
EPA va DHA c6 vai trd quan trong trong viéc hinh thanh té
bao thin kinh, lam nhe qud trinh truyén tin hiéu gitta cic no
ron than kinh, gitp bé c6 khé ning tap trung cao, tri nhé tét,
rit hitu ich cho qud trinh hoc héi ctia bé. Omega-3 cé nhidu
trong c4 hoi, hat viing, hat bi ngé, hat huéng duong, sip lo
tring, qué éc chd, diu phu.
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Ch&t béo trong nudc hdm
xuong co thé thay thé duoc
ddu, mé& trong bat chdo/bot

cua con khéng?

Lugng m& trong tiy xuong ndu vao chdo cho bé thuc
ra rit it nén me vin cin cho thém dau in vao. Thém nia,
m& trong tly xuong con giy khé tiéu cho bé. Me cé thé
him xuong n4u chéo déi vi cho bé, nhung nén him xuong
sudn thin nudc vita ngot, thom, lai tin dung duge thit bim
& xuong, nhung vin phii dim bao lugng ddu in trong bat
chdo/bét cia bé. Khong nén ding xvong cuc, xuong 8ng dé
niu chdo cho bé.



CHAT PAM
(thit, c3, tring, dau, dé..)

Nhu cdu chdt dam cua con theo
tung gial doan?

Bé dudi 6 thing tudi cin khoing 20-22g dam mét
ngly; bé tit 6-12 thang tudi cin tit 23-25g mdt ngay, con bé
1-2 tudi cin 28-30g mdt ngay.

Ham lugng dam trong trong 100 gam thuc phim theo
tiingloai nhu sau: thit lgn, thit bo, thit ga nac ¢6 20-21gdam;
c4, tom (chi tinh phin thit) 16-18g; tring ga/vic 13-14g.
Nhu vy, mot ngdy, bé tlt 6 dén 12 thing tudi cin khoing
115-125g thit, bé el 1 dén 2 tudi cin 140-150g thit. D6i véi
triing thi mot qua triing ga c6 lugng dam tuong duong véi
30 g thit nac.

Tuy nhién, dam da c6 trong sita, cic loai d4u dé véi
ham lugng kha cao, d6ng thdi ¢ trong rau cii, pho mét va
nhiéu thifc in khic nén thyc té bé 6-12 thing chi nén in 60-
80g/ngay, bé 1-2 tudi in 100-120g/ngay, me nén luu y dé
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tranh cho bé bj thita dam. Bé an qud nhi¢u dam sé khdng t6t
cho hé tiéu héa, d& bi téo bén, gan va than phai lam viéc qua
stic khién co thé bé mét moi.

Thém nifa, ti 1€ cin d6i gita dam véi chit bot dudng,
chit béo, vitamin trong mét bita an I3 rit quan trong dé dam
dugc hap thu t8t nhit, vi thé me khong nén qué vu tién dam
ma lo 1a cic nhém dudng chit khic.

sssenccsss
.

.

ThitIon, thit bo - thirc 3n quan trong trong khau phan cua bé
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Thit do va thjt trang, thit nao
tét hon?

Thit dé gém céc loai thit bo, thit bé, thit trau, thit lon,
thit dé, thit cltu. Thit d6 giu dam, sit va kém, déng thai con
chita nhitng axit béo hitu ich cho stic khde nhu omega-3,
omega-6. Thit tring goém thit ga, vit, ngan, ngéng, ca. Thit
tring giau dam va la loai dam co thé dé hap thu. Thit tring it
ning lugng hon thit d6 nhung lai chita nhiéu chit béo khong
bao hoa rit t6t cho co thé, thit tring ciing it cholesterol hon
thit d6. Nguei trudng thanh, nhitng ngudi thita cin va ¢
bénh tim mach thudng dugc khuyén han ché thit d6 ma in
thit tring. Nhung déi v6i céc bé dang trong giai doan ting
tridng quan trong nay, me hay cho bé in ci hai loai thit vi
loai nao ciing tét cho bé ca.
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sesesee B O cenneee

Pam doéng vat tét hon hay dam
thuc vat tét hon?

Pam déng vit c6 ngudn géc tit cac loai ddng vae (gia sic,
gia cim, thity hai sin). Dam dong vét chda ddy du cic axit amin
thiét yéu c6 gid tri sinh hoc cao nhit la dam trong sita va tring,
Con dam thyc vét c6 nguén goc ti cic loai ciy trong. Thuc
phim thyc vat chita nhiéu dam 1A cic loai d6 tuong, d6 xanh,
dé den, d6 tring, viing, lac. Dam thuc vit ¢6 gid tri dinh duéng
kém hon dam d6ng vét do thiéu mét hodc mét s6 axit amin
thiét yéu, hodc cic axit amin sip xép khong cin d6i. Vi véy véi
tré em nén in nhiéu dam dong vat hon, con ngudi gia méi nén
in in nhiéu dam thyc vat (vi dam dong vét ¢6 du cic axit amin
thiét yéu nhung lai khong & dang thuin nhat ma thusng 3 dang
lién hgp, trong qué trinh chuyén héa chiing ¢6 thé tao ra mét s6
chit trung gian khong tét cho co thé ngudi gid).
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Con an ca tét hon hay an thit
tét hon?

C4 va thit déu la nhing thuc phim t6t vé mit dinh
dudng. Thit cung cip cic axit amin cin thiét cho bé, dong
thdi ¢6 cic vitamin va khoadng chit quan trong nhu sit, kém,
dong... Cé ciing gidu cic axit amin can thiét, cic khodng chit
nhu canxi, phét pho, md c4 cé nhiéu vitamin A, D, lai la thic
dn dé tiéu hoa va hdp thu. Viéc cho bé in phdi hop ca hai loai
s€ tao sy ngon miéng, givip bé in dugc da dang cic loai thic
in.
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An cd giup con phat trién tri
théng minh?

Trong c4 c6 chit DHA, m¢t chir hét sic quan trong
déi véi su sinh trudng ctia t€ bio nio va hé thin kinh. DHA
dugc vi nhu “gach xay nén bo nao”. DHA c6 trong siia me,
chinh vi thé cic me nén cho con bi dén 2 tusi. DHA ¢6
trong tring nhung khéng nhiéu nhu trong ca. Trong thit
dong vat hau nhu khong c6 DHA, va trong cic loai ngi c6c,
rau ctt cing khong c6. Nhu véy cd 14 mér thyc phim quan
trong d6i véi bé. Nhung diéu nay hoan toan khéng c6 nghia
ctt dn c4 12 thong minh. Nhitng dudng chét tit cdc thyc phim
khéc cang rdt cin cho sy phdt trién cin d6i cta co thé, Hon
nita tri thong minh con phu thudc rit nhiéu vao yéu t6 di
truyén va moi trudng séng ciia bé.
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COo phai cdn trénh cho con an
nhang loai ca co ham luong
thuy ngadn cao?

DPung. C4 12 mén in bé dudng véi tré nho, dic biée
trong giai doan bé 4n dim. Tuy nhién, me khong nén cho
bé dn mot s6 nhiing loai cd nhu cé thu (loai 16n), ¢4 map, ca
kiém... c6 ham lugng thiy ngin kha cao trong thit ca. Thay
ngin sé giy t6n thuong dén nio b va hé than kinh con non
yéu ctia bé. Dt chua ¢6 bédo cdo chinh thic vé mitc d6 tén
thuong ma thity ngan gly ra nhung hdu hét cic nha khoa hoc
déu khuyén cdo khong nén cho bé in nhiing loai c4 nay.
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Cho con an uc ga, luon ga hay
dui ga tét hon?

Nhiéu me luén danh phan thit dc hoic ludn ga cho bé
vi nghi d6 I3 phan ngon nhit. Uc vi ludn gi nhiéu dam, it
chit béo, con dui ga it dam hom nhung lai gidu chit béo, giau
sit va kém. Sé thit thiét thoi néu bé khong dugc in phin dui
g3, vi thé me hay cho bé in ¢ hai phin thit, vita d6i vi, vita da
dang chét dinh duéng cho bé.
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Trung bé dudng nhu thé nao
vai con? CO nén bo Iong
tréang trung?

Tring rit gidu dinh duéng, trong triing c6 protein c6
gid tri sinh hoc cao, gidu canxi, phét pho, sit, chit khodng,
cac men, ho6c mén va nhiéu vitamin ¢6 Igi nén tring luén
Ia thyc phim quan trong trong bita in ctia bé. Triing la thyc
phdm dé gay dj dng d6i vdi bé, nhét [4 long tring tring, vi
thé me nén cho bé in long tring triing khi bé da duogc 1 tubi.
Long tring tritng c¢6 ham lugng protein cao, va ti 1é cdc chit
dinh dudng trong long tring tring tuong quan véi nhau rit
thich hgp va cin d6i, bo di sé rit phi.
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Cho con an trung bao nhiéu la
hop ly?

Vi tring rét nhiéu dinh duéng nén néu bé in nhiéu
qud sé bi ddy bung kho tiéu. Bé 6-7 thang tudi nén an nita
long d6 mét bita, tudn 2-3 l4n. Bé 8 thang dén 1 tudi in mot
long do mét bita, tudn 3-4 lan. Bé 1-2 tudi an ci long tring
long dé mot bita, tuin 3-4 lan. Trén 2 tudi bé c6 thé in moe
qui mot ngay néu thich.
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Tring ga tét hon hay trung vit
tét hon cho con?

V1 triing vit 16n hon tring ga nén néu so mét qua
tring ga v6i mot qué critng vit thi gid tri dinh dudng khéong
khéc biét nhiéu. Tuy nhién, triing ga c6 thanh phin vi chit
dinh duéng tét hon tring vit, vi dy, tring ga c6 ham lugng
vitamin A, kém cao hon, triing ga con cé ci vitamin D, mét
vi chit it c6 trong thitc in. Thém vio do, ga thudng dé & noi
sach sé hon nén triing it bi nhiém ban vA mui vi ciing thom
ngon hon. Vi thé bé in tring ga thi t6t hon tring vit.

ss0cccne essscssnnsee

Tring, thuc an bé dudng va dé ché bién
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Ché bién trung thé nao la
tét nhét cho con?

Me khéng nén cho bé in triing sdng, khéng nén dinh
tréng séng vao trong chdo néng, hoic ludc, 6p triing long
dao, vi nhu viy khong tin dung dugc dinh dudng trong
tring, ma hon nita tritng séng dé nhiém khuin. Cingkhong
nén ndu, luéc triing qué ky vi tring tr6 nén khé hép thu hon
va mui vi ciing bét thom ngon. Ti1¢ hdp thu va tiéu héa dinh
dudng trong tring khac nhau qua titng cich ché bién. Néu
in triing s6ng, cd thé chi hdp thu dugc 40%, tritng rin ky hip
thu 81%, triing 6p 85%, tring rin chin t6i 98,5%, tring ludc
chin t6i 100%.
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Co nén cho con an trung vit Ién,
trung cut Io6n?

Tring vit [on, cit [on tuy gidu chit dinh dudng, nhung
v6i tré & giai doan in dim khong nén cho in, vi bo méy tiéu
héa ctia tré con non yéu, in vio gay diy bung kho tiéu. Bé uit
5 tudi tré lén mdi nén dn va ciing chidn 2-3 l4n/tuin, méilin
% qua vit [on hoic 4 qua cuc lon.
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Co nén cho con an trung mudi,
tring bac théo?

Khéng nén cho bé in triing mudi vi trong qué trinh
ché bién ngudi ta da stt dung mét lugng chi nhit dinh, ma
chi sé khong tét cho nio, hé tiéu héa va qua trinh sinh mau
trong cd thé bé. Tning mudi ciing khoéng con nhiéu chit dinh
dudng bai vi dam da bi bién chit, cic vitamin bi pha hiy gin
hét. Thém nita, tritng mudi cang qui min cho bé.

Triing bic thio dugc o dét sét, tro, mudi, voi, trau trong
hai ba thang nén ciing khong con nhiéu dudng chir. Néu bé
thich thd vi mén in la miéng thi me cho bé an cing khong
sa0. Chi ¢6 diéu me hiy mua triing 6 nhiing noi tin cdy, vi
hién cé nhiing co s& ngam tring bing héa chit doc hai thay
vi dung phuong phap truyén théng.
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Cho con an trai, hén, ngao, so
cO tét khéng?

Trai hén 1a mén &n yéu thich ctia ngudi Viét vi mui vi
thom ngon lai rdt gidu dinh dudng. Trai, hén, ngao, so gidu
dam, sit, vitamin B12, kém, can xi, axit béo omega-3, DHA
va EPA nén cho bé in rdt t6t. Nhung me luu ¥ ngoai 1 tudi
méi nén cho bé dn, va khi dn hiy theo d6i phin ting ciia bé vi
day la thyc phdm dé giy di dng. Ciing khong cho bé in lién
nhiéu ngay kéo bé bi lanh bung.

Me hay chon mua nhiing con trai, hén tuoi ngon,
khéng nite v, t6t nhic 13 kiém tra duge nguén géc cha trai,
hén, tranh mua phai trai, hén & nhing ving nuéc 6 nhiém.
Nén ngim trai, hén trudc khi luéc mét thoi gian dé trai, hén
nha bét chit chai ra ngoai. Khi rita thit trai hay lam sach cin,
loai bé tai phin r6i méi dem niu. M¢ khong nén mua trai,
hén déng lanh vi vi khong tuoi ngon va dudng chit cing da
hao hut.
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Co nén cho con an luon?

Luon 1A mén dn bé dudng béi cé thinh phin dinh
dudng cao. Trong 100g thit Iuon ¢ 12,7g chit dam va 25,6g
chit béo, cung cic vitamin A, B1, B6 vi cic khodng chit sit,
canxi, kali, natri. Ch4t dinh dudng trong luon con cao hon
tdm dong, cua déng, trai, hén. Nhung me cin chon mua
lvon tudi, tranh mua phai lwon von kéo bé bi ngd déc. Khi
niu lwon me hiy ndu chin ky vi trong luan c6 loai ky sinh
tring séng dai va chiu dugc nhiét d6 cao, néu chi ndu qua, ky
sinh triing niy c6 thé di vao ruét cia bé.
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Khi nao cho con an déu phu?
Bé trai khong nén an dau phu?

DPau phy [a mét mén in truyén théng cia ngudi Viée,
ngon - bé - ré, dugc lam tir d4u twong xay 1én men. Pau phy
giau dam, sit v canxi nén cho bé in rit t6t, tuy nhién vi
thanh phén protein ciia d4u phy hoi kho tiéu, c6 thé khién
da day bé khong tiéu hda hét, viy nén ngoai 8 thing me maéi
nén cho bé in. Nhung ciing khong nén cho bé in qué nhiéu
vi lugng protein trong diu phu c6 gié tri sinh hoc khéng cao,
hay uu tién tring, sita, thit, ¢4 nhi¢u hon.

Khéng hiéu tit ddu ma nhiéu me tin ring cho bé trai
in d4u phu [ nam sé thanh... n&t, nén cim tiét con minh in.
Viéc in diu phu véi lugng thong thudng trong cic gia dinh
hing ngay ciing khong thé tic dong t6i hoéc mén gidi tinh
ctia bé trai, theo tinh todn bé phii in mot lugng gip vai trim
lan méi bi anh huéng, nhung thyc t& khong ¢6 bé nao in
dugc nhiéu nhu vdy. Vi thé me ditng ngai cho bé thusng thitc
moén in ngon lanh nay.
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Khi con khéng chiu an thit,
boé sung dam cho con thé nao?

Nguén chit dam doi dao nhét chinh la céc loai thit,
c4, nhung dudng chit ndy ciing tén tai trong rit nhiéu thyc
phdm khdc. Cdc loai ddu tuong, d4u xanh, diu den, hat dé,
hat diéu... déu chita protein, cic sin phdm tif sita ciing viy.
Me hay da dang hda bita in ctia bé bing cic loai thyc phim
thay thé cho thit khi bé chan thit.
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Co nén cho con an gan ga,
gan vit, gan heo, vi theo quan
niém dan gian mon gan la déc?

Quan niém gan la bé phan loc cdc chir doc trong co
thé nén gan doc 13 khong dung. Ky thyc gan rit gidu dam va
céc yéu t6 vi lugng nhu sit, kém, vitamin A, nén cho bé an rit
tot. Tuy nhién phai chon mua dugc gan ctia ctia nhiing con

vat khoe manh, khong bi bénh.
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Tim, cdt heo cd tét cho con?

Tim, cit l3 thic in b8 dudng, gidu dam, sit, kém,
vitamin A. Tuy nhién ham lugng chdt dam trong tim, cit
thép hon nhiéu trong cic loai thit, ¢4 nén néu in qud nhiéu
tré dé bi thiéu chit dam.
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Cé nén cho con 8n nhiéu oc
heo dé bé ndo?

Khong phii cit “4n gi 1a bé ndy”. Khong c6 gi ching
minh dugc 14 bé in 6¢ heo thi théng minh hon bé khéng dn
6¢ heo. Oc heo rit giau chit béo, ham lugng cholesterol cao
nhir trong cic loai thyc phim, trong khi thanh phin dam va
cdc yéu 6 vi lugng lai khd thip. 100g 6¢ heo ¢6 t6i 2500mg
cholesterol, trong khi mét ngay bé chi cin 200-300mg. Nhu
viy mét tudn bé chi nén dn 6¢ heo mét 1an. Me ciing han ché
hip hoic rdn 6c heo v6i triing vi long d6 triing ga ciing ¢6 rit
nhiéu cholesterol. Thira cholesterol la nguyén nhén dan dén
béo phi va cac bénh tim mach. Diéu quan trongla me cho bé
in da va can d6i cdc chit dinh dudng d€ bé khoe manh. Sy
khoée manh vé thé chir di d6i vdi su khde manh vé tinh than.
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Chuyén gi xay ra néu con an
quéd nhiéu dam?

Nhiéu me nghi ring dam la dudng chit quan trong
nhit va cho bé in cang nhi¢u dam cang t6t. Piéu nay 1 hoan
toan sai ldm. Bé thiéu dam dé bi suy dinh dudng nhungbé in
qué nhiéu dam cang khong loi gi, bé sé khé ti¢u hda, bj tdo
bén, din dén chén in. Trong qua trinh tiéu héa, chit dam
cting sinh ra nhiéu chit trung gian déc hai khién gan va thin
ctia bé phai lam viéc qud tai, gy mét méi cho co thé.
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Con nén an dam déng vat hay
dam thuc vat?

Chit dam c6 ca trong dong vat va thyc vat, tuy nhién
dam dong vat c6 du 8 axit amin & ti ¢ can d6i, trong khi dam
thuc vat thudng khong du ci 8 axit amin va tf 1¢ giita ching
ciing khéng can déi bing. Vi thé, bé trong d6 tuéi an dim
nén in dam ddng vt nhi¢u hon va ding dam thyc vit hé trg,
vi du thanh phin dam déng vat chiém khoang 2/3 tng s6
dam trong khdu phan in ctia bé.
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Co nén cho con an nudc hdm
xuong thit?

Néu me nghi ring nudc him xuong thit ¢6 nhiéu chét
b6 thi me da nhim. Nudc him xuong thit ¢6 vi thom ngon
khién bé ngon miéng nhung trong phin nuéc cé rée it dam,
rit {t canxi vi cdc chét ndy kho tan trong nugc. Cho nén quan
niém in nudc xuong nhiéu cho tré cing xuong I sai lim. Vi
thé me ¢t dung nidc him xuong thit cing dugc nhung nhé
cho bé an c3 phin céi (phin xé4c) vi cic chét dinh duong nhu
dam, canxi, chit béo, cic khodng chit hiu nhu déu nim &
phén céi ca.

Riéng vdi xuong ong, me lwu y 3 ham ligng chit béo
trong tlly xuong rit cao, song do lai la chit béo no khién bé
bi d4y bung, chin in cdc thic in khic. Me nén han ché dung
nudc him xuong 8ng, thay vio d6 nén diing susn thin.
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sosesce B () secsens

Co nén cho con an thit coc?

Niém tin ring thit céc 13 “than dugc” gitip bé mau lén
I3 hoan toan sai 14m. Gi4 tri dinh dudng ctia thit cdc ciing
khéong hon gi thit g, thit éch, tdm, cua... Nhung in thit céc
tiém 4n nguy co nhiém ddc cao, vi néu ché bién khong cin
thén, chi so sdy mét chue 1a nhitng chat doc trong da, tritng va
gan céc c6 thé nhiém vio thit. An thit céc nhiém déc nhe thi
bi ngd déc - lanh ngudi, chuéng bung, buén nén, tiéu chiy,
tut huyét 4p, tim d4p chim, ning thi t& vong, rit nguy hiém.
Vi thé t6t nhit me hdy trénh xa thit c6c va cho bé ian nhing
thifc 4n bé dudng khéc.
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C6 nén cho con &n té yén?

Yeén la thic in b6 dudng vi chita nhiéu protein va cic vi
chit dinh dudng, c6 tic dungkich thich tiéu héa, ting cudng
hé mién dich nén rit t6t cho bé, dic biét cic bé duy dinh
dudng hoic biéng n. Bé bit ddu in dim da c6 thé dung yén
nhung me cin thit cho bé in din din xem c6 hgp khong.
Nhung d1 bé thich, me ciing khéng nén cho bé in qua nhiéu
vi bé cé kh3 ning khéng hip thu dugc hét cic chit dinh
dudng va bj r6i loan tiéu héa. M¢ ciing nén mua t6 yén &
nhitng noi tin cy, trinh mua phai hang gid.
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Co nén cho con dung
sa ong chua?

Stta ong chia [a mét chdt dich tiée ra tif nhitng hach
dic biét & hong ctia ong thg. Chét dich ny do ong thg hut
nhuy hoa nhdo trén véi mat ong v mét s6 enzym khdc tao
thanh thic in d€ nudi ong chua. Viy ndéi chinh xéc hon thi
day phai goi 1 “sita nuéi ong chtia” mdi diing,. Sita ong chtia I
thyc phim rit quy, gom tdi 22 axit amin cin thiét cho ca thé,
chia nhiéu vitamin nhém B, céc vitamin A, C, D, E cling cic
khodng chit da dang nhu canxi, sét, kali...

Nhiéu me c6 con biéng in, suy dinh duéng muén mua
sifa ong chia vé cho bé dung. Nhung me cin thin trong. Stia
ong chiia gidp bé &n ngi tdt hon, nhanh ting cin, ting sic
dé khang, song mit khic lai khién bé phdt trién sinh ly sém,
ha huyét 4p. Nhin chung me khong nén diing sita ong chtia
cho bé dudi 13 tudi, con dsi véi bé suy dinh dudng, me hay
dua bé di kham vi lam theo chi din ctia bac si, khong nén iy
tién cho con dung.



V.

VITAMIN
(rau, c, qua)

- -
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sessees 8T eacones

Cac loai rau nao giau dinh
dudng nhat?

* Rau ngét giau vitamin nhém B, vitamin C, gidu dam
va beta-carotene (tién chit cta vitamin A dé co thé chuyén
héa thanh vitamin A, déng thdi né kha nang kich thich té
bao mién dich, giup co thé chéng nhiém khuén va ung thu).

* Sup lo xanh gidu vitamin va khodng chit, dic biét
con ¢6 axit folic 12 nhan t6 tham gia tich cuc vio qud trinh té
bio téng hgp AND, gitp bé ting truéng nhanh.

* Ca rét c6 lugng beta-carotene nhiéu nhiét trong cic
loai thuc phidm, déng théi ¢6 nhiéu vitamin B, C, D, E cling
nhiéu khoang chit khéc.

* Bip cai c6 nhiéu chit béo c6 loi cho nio clia bé, con
cévitamin A, C, K va sit.

* Rau day chifa rit nhiéu canxi, lai 13 canxi thyc vir,
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déng gop tich cuc vao viéc hinh thanh xuong ctia bé, rau day
ciing ¢6 nhiéu chit xo va nhét gitp bé nhuin trang, tranh
tdo bon.

* Cii b6 x6i (rau bina hay rau chin vit) c6 lugng
dudng chit doi dao, gébm vitamin A, vitamin K, vitamin B11,
sdt va canxi.

* Ngoai ra cic loai rau muéng, méng toi, rau dén, rau
cai, bi do, bi xanh... déu t6t c3, me nén thudng xuyén déi
moén dé bé an ngon miéng.
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secsscs 8 4 ereeens

Co nén cho bé dn nhiéu ca rot?

Ca r6t 12 mét thyc phdm rdt bé dudng. Trong ci rét c6
nhiéu chit dudng, mudi khodng, vitamin C, beta-carotene
(tién chit cta vitamin A). CA rét con 13 mét vi thudce chia
bénh, gitp phong va chita thiéu mau, c6 tic dung han ché réi
loan tiéu héa va Iam dep da. Chinh vi nhiing Iy do nay ma
nhiéu me tich cyc cho bé in ca rét. Nhung néu in qué nhiéu,
co thé bé sé khong chuyén héa duge hét beta-carotene khién
ching ¢ dong trong co thé, giy ving mit, ving da, chdn in,
mét méi. Trim trong hon, bé cé thé bi methemoglobin mdu
do néng d6 nitrate cao trong ca rét, mét chitng bénh gy khé
thd, tim t4i, rit nguy hiém. Bé chi nén in ca t6t tudn 2-3 l4n,

mai lan S0g,
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Chdt xo trong rau cu qua co y
nghia gi déi vdi co thé con?

Chit xo 1a chidt ba thiic in con lai sau khi dugc tiéu
héa. D khong phai la chdt dinh dudng nhung chit xo lai
c6 vai trd quan trong trong vin dé tiéu héa ctia bé, giup bé
nhuin tring, trinh téo bén. Néu thudng xuyén bi tdo bon,
bé sé kém in, chudng bung, sit cin, mét moi.

Cic loai rau ct1 ¢4 nhiéu chit xo gém téo, qua ba, sup
lo xanh, cdi bip, du d@, bi ngd, budi, cam...
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C6 phai con chi can an nudc
rau la du?

Néu chi diing nudc rau ndu chio bot cho bé, me sé
khéng thé tin dung dugc nguén vitamin va chit xo 6 trong
phan xdc. Chét xo duong nhién khong tan trong nudc, con
vitamin néu c6 hoa tan trong nuéc thi ciing véi mot lugng
khong ding ké. Céc cu ta néi “khon n cdi, dai dn nudc”
trong trudng hop niy 1A rit dang.
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cessnee 8 7 sescaes

Co phai cho con an rau co la
tét hon cac loai cu qua?

Céc bé thuong thich in céc loai cit qué hon vi mém
khong xo rap. Tuy nhién trong rau 14 lai chiéa nhiéu loai
vitamin hon trong cti qui. Vi thé me hay tap cho bé in cic
loai rau l4, ché bién da dang dé bé in ngon miéng.
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CS phai qua bo rat tét cho bé
an dam?

Ding véy. Khi bé bit diu in dim di cé thé an dugc
bo. Gia tri dinh dudng ctia bo cao, gébm chit béo khong bao
hoa, carbohydrate, protein, cic vitamin nhém B, C, A, kém,
phét pho..., trong d6 lugng dam rit cao, gin bing véi stia. Bo
cing la mét trong nhiing loai qua gidu chit xo gitp bé tiéu
héa t8t. Ché bién quéa bo cing rit don gidn, me c6 thé dim
nhuyén bo véi sita cho sinh dé€ bé in, hodc don giin 13 cit
nho titng miéng dé bé ty in.
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Bé 3n gid dé sé chdng tdng cén?
Bé trai khéng nén an gig dé?

Gi4 d6 cing nhu cic loai rau mim thudng gidu dinh
duong hon rau trudng thanh khoang 5 l4n. Gid d6 lam tit dau
xanh nhung b8 hon ci diu xanh vé chit va lugng, trong gid
d6 c6 ham lugng dam cao, nhiéu vitamin va khodng chit nén
cho bé dn rit tét.

Trong gid d6 con c6 nhiéu men amylaza, mét men
c6 tac dung thay phén tinh bot (cit tinh bot thinh nhing
phan ¢ nhé) lam cho bét bot loang hon rit nhiéu, vi viy néu
dung nudc gia d6 song (gid d6 xay hoic gia loc ldy nuéc) niu
bot thi me c6 thé ting lugng bt kho [én 2-3 1an ma bt van
loang, nhu vy véi cich nay bé lugi an in it nhung van da
ning lugng. Bin than gid d6 khong lam bé ting can nhung
do ¢6 tic dung lAm ting ddm d ning lugng cta thic in, bé
in dugc nhiéu tinh bot hon nén cé thé ting cin. Tuy nhién
khéng ¢é nghia la ¢t dn gid d6 sé ting cin, vi tinh bot chila
mét trong cic chit dinh dudng, hon nita con tiy thudc vao
sy hdp thu ctia co thé bé.

C6 mét quan niém truyén miéng trong cdc me ring
bé trai khong nén gia dé vi trong gid dé c6 nhiéu kém sé anh
huéng dén sinh ly ctia bé. Dy la mét sy nhim twidng rit la
lung. Trong gid d6 c6 mot ham lugng kém nhéc dinh nhung
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khéng nhiéu nhu trong thit bo, hi sin, hon nifa kém tét cho
ca bé trai va bé gai, viéc in gid d6 hay cic thiic in gidu kém
khéng anh hudng gi dén chdc ning sinh Iy ctia bé.

Me nhé mua gid d & ndi tin cdy, gid 4 bing phuong
phép truyén thong, néu khong hay ty lam, vi hién nay gia dé
bén & chg hay dugc 0 bing héa chit, khong an toan.
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sescecs QO coeeene

Co nén cho con 8n cu dén?

Ci dén 1a mét trong nhiing thuc phdm thuc vat gidu
dinh duéng. Trong ci dén giau vitamin A, cdc vitamin
nhém B va vitamin C, cic khodng chét canxi, magié, déng,
phét pho, natri, sit, cling cdc vi chit choline, axit folic, i6t,
mangan, natri hitu co, kali, ngoai ra con ¢4 chit xo va chit
bot duong & dang dudng tiéu héa ty nhién. Ham lugng chée
sit trong ctt dén, du khong cao so v6i nhiéu loai rau ci khic,
nhung ¢é chét lugng t6t nhét nén ct dén duge xem la thyc
phim bé mau.

Vi ca dén néi tiéng véi nhiéu lgi ich vé sic khoe nén
cédc me hay nfu cho bé an, tuy nhién 4n qué nhiéu lai khong
t6t. Ct dén chita nhiéu nitrate, vao co thé bé nitrate sé khién
hemoglobine von ¢é vai trd chuyén ché 6xy dén mé co thébién
thanh chit methemoglobine khong ¢6 kha ning vin chuyén
oxy. Tuy vao ham lugng methemoglobine ma bé c6 thé bj tix
tim t4i, chdn 4n, mét méi, nhdc ddu chéng mit cho dén khé
thd, r6i loan nhip tim, hén mé... Ngoai ra viéc du thita vitamin
A do 3n qué nhiéu ¢t dén con khién bé bi vang da.

Bé mdi tap in dim khong nén dn cti dén. Bé da quen dn

dim cingchinén in 2-3 l4n/tuan.
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Co nén cho con dn mang?

Ciéc loai ming thong dung déu chdia ham lugng chit
déc HCN cao c6 khd ning gy ngé doc. Mic dit ming c6
nhiéu chit xo nhung thanh phin dinh duéng kém, ham
ligng bot dudng, dam, cc vitamin va khodng chit déu thip.
Vi thé, ming 1A mén in khong tét cho bé.
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Co nén cho con an nhdn sém?

Nhin sim ]4 mét mén thude bé rit quy, nhung vi Ia
thudc nén khoéng thé dung tiy ti¢n, nhit [a cho bé. Trong
nhi khoa Déng y, néu tré bi cdi xuong, thiéu méu, suy dinh
dudng, suy nhugc, thi nhin sim c6 thé 12 mét thanh phin
trong bai thudc giap tré béi b, héi phuc sic khde. Nhung
néu dung nhit dinh phai ¢6 su khim xét, chin dodn va tu vin
ctia béc si. Néu dung sim cho bé khéng theo chi dinh, bé cé
thé bi ngd ddc, nén miia, tiéu chay, chin in mét méi. Sim
ciing lam x40 trdn qud trinh diy thi, bé duéi 13 tudi khong
nén dung. Hon nita, diing sim sé khién co thé bé ludi tiét ra
cac khang thé, khi ngiing dung cang dé nhiém bénh, vé lau
dai s€ han ché sy phat trién ciia bé.
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Cho con an hoa qua nhu thé
nao la dung cach?

Hoa qua rit t6t cho bé nhung me cin biét cho bé in
mot cdch khoa hoc dé tin dung dugc dinh dudng trong hoa
qué va an toan cho bé. Khi bit diu in dim, bé cé thé udéng
nudc ép trai cly. Sau d6 me hiy nghién hoa qua cho bé. Qua
9 thing, nhi¢u bé da c6 thé in hoa qué xit nho dé tip nhai,
c6 diéu me ditng x4t to qua kéo bé bi hée.

T6t nhét cho bé in hoa qui vio khodng thdi gian
gitta hai bita chinh, hodc buéi chiéu sau khi bé ngt day.
Viéc 4n hoa qud tring miéng sau bita in chinh chi tao
thém génh ning cho da day ciia bé, dinh dudng trong hoa
qué don vao véi bita chinh khién bé khong hip thu dugc
hét. An hoa qua truéc khi di ngd t6i sé khién bé ddy bung
khé nga.

Khi cho bé in hoa qua me hay d€ y dén tinh trang siic
khaoe ciia bé. Vi du bé dang bi néng trong thi diing dn vii ma
hdy in cic mén mat nhu chuéi, cam, tdo, dua hdu. Bé bj tdo
bén khong nén in héng xiém, tio ma in chudi, du du, busi,
thanh long.

Diing nghi hoa qué 13 mén lanh ma cho bé in qua
nhiéu vi c6 thé khién bé bi r6i loan tiéu héa. Bé in nhiéu vii,
mit sé bi néng. Bé in nhiéu 6i, hong ¢ thé bi téo bén. An
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nhiéu chuéi sé ghé miéng, buén nén. An nhiéu dua hiu bi
lanh buyng.

Me nén cho bé 4n nhiéu loai hoa qua khéc nhau. Hay
chon tréi cay tuoi, ding mua, rita sach, got v6 cho bé in dé
diam bao vé sinh.



134 [/ BS. LE TH| HAI

Co nén cho con uéng nuoc ép
trai cdy thuong xuyén?

Thudng xuyén cho bé uéng nudce ép trdi ciy khong phai
12 mot cich hay, vi nhu vay khéong tin dung dugc lugng chit
X0 va vitamin t6n tai chii yéu trong phén thit ciia rau, ci qua.
Vi thé cha me nén tip in hoa qua cho bé, x4t miéng nho dé
bé tip nhai. Nhitng hoa qua c6 ham lugng dinh duéng nhiéu
& vo nhui tdo c6 thé cho bé in ca vé sau khi ngdm nudc mudi
diét khuin.
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seceses 98 seeeees

Con an hoa qua thay rau co
duoc khéng?

Nhiéu me nghi néu con khéng in rau thi c6 thé thay
bing hoa qui, vi hoa qui ciing ¢6 cic vitamin va chit xo.
Nhung ham lugng vitamin va khodng chét trong rau cao hon
& hoa qua, hon nita rau xanh ¢6 nhiing vitamin ma hoa qua
khéng c6. Chit xa déi dao trong rau giup bé khong bi tdo
bén. Mét s6 loai rau, nhit Ja rau gia vi con la khing sinh wy
nhién giup bé phong chéng bénh tit. Vi thé me hay c6 ging
tip cho bé in rau xanh, trong khi d6 van st dung hoa qua dé
bé sung chit dinh dwéng cho bé.
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Hoa qua ngon lanh!
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Co nén dung nuoc hoa qua
thay nuoc loc?

Dui nuéc hoa qua gidu dinh dudng nhung khong thé
dung thay cho nuéc loc. Viéc uéng qua nhiéu nuéc hoa qua
khién tré c6 thé bi thita calo, bi tiéu chiy, diy hoi, dau bung.
Hay cho bé uéng ca nu6ce loc d€ can bing dinh dudng.
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Qua 6 thang cho bé bu thi sta
me khéng con chat?

Diy [a mét quan niém sai Jim. Sita me 1 nguén dinh
dudng t6t nhit cho bé, chinh vi thé cdc me duge khuyén cho
bé bu dén 2 tuéi hoic t6i thiéu la 12 thing. Trong sita me
c6 nhiing thanh phin quy bdu ma khong mot loai sita cong
thitc ndo c6 thé “bit chuéc” dugce. Qua 6 thing sita me vin
t6t nhu trudc, chi cé diéu luc nay bé da 16n hon va c4n thém
dinh duéng tit bén ngoai. Chinh vi thé, néu diéu kién cho
phép, me diing cit di nguén dinh dudng tuyét voi ndy ctia bé.
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Lam sao duy tri duoc ngudén
sta me khi me phai di lam
khéng cho con bu duoc?

Néu khong cho bé bt thuong xuyén, sita me sé gidm
din di. Nhung me c6 thé vit sita thudng xuyén dé duy i
lugng sita cho con. Me hiy vit sita trudc khi di lam, hodc vit
sita & noi [am viéc réi gtii vé nha cho bé. Me ciing ¢6 thé vit
sita trit dong cho bé dung dan.

Me vét sifa dé 3 nha cho con
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S&a me dé duoc bao ldu trong
nhiét doé phong?

Néu trdi néng, me diing dé sita qud 1 tiéng, néu trdi
mit duéi 20°C thi d€ khéng qud 2 tiéng.

Sda me dé duoc bao I4u trong
ngan mat tu lanh?

Sita me chi nén d€ trong ngin mét tit lanh 1 ngay.
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Khi tr& déng, liéu sGa me co
con dinh dubéng?

Ly tudng nhit vin 13 me cho bé bu tryc tiép. Néu trix
dong va rd dong ding cich, dam bio vé sinh thét t6t, thi chét
lwgng sita hiu nhu khéong thay d6i. Tuy nhién sita trit dong
vin kém chit lugng hon sita bu tryc tiép, vi chit béo trong
stta bi 6xy hda, dong thoi tinh chét chéng 6xit héa vén bao
vé rit t6t cho bé sé bj gidm. Mot s6 sita me c6 ham lugng men
lipase cao sao khi ra d6ng cé thé c6 mui la, du khong hai gi
nhung c6 thé bé khong thich mui va sé tif chéi diing.
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Tr&r sGta trong ngdn da tu lanh
hodc tu déng va dung sGa tri
déng thé nao cho dung?

Sau thai gian nghi sinh, me phai di lam tré lai. Néu
mudn tiép tuc cho bé b sita me, me cdn biét cach trit dong
stta. Me cin nhé nhiing diéu sau day:

* V¢ sinh sach sé, khit tring méy hit sita, binh dung

sita chuyén dung, hoic dung ti nhya trit sita chuyén

dung.

* Sau khi vit sita cho vao binh/tti, me hiy ghi rd ngay

thing dé dam bao khong cho bé dung sita qué han, nhé

nguyén tic “vao trudc dung trudc”.

* Khong dé€ sita vao binh/tai ddy qud % vi khi dong da

thé tich sia ting 1én gy buc binh/tdi.

* Trong ngin d4 ta lanh, sita me ¢ thé dé t6i da 3

thdng (tliy vao nhié¢t d6 trong ngin d4 va tin sudt déng

mé t). Néu c6 ti dong chuyén dung, stta me c6 thé dé
dén 6 thing. Me khong nén dé sita & cinh ctia ngin da

vi nhiét d6 khong chuin.

* Khi muodn ra dong, me dua siia tif ngin da xuéng

ngin mdt trude nifa ngay dén moét ngay dé sita ra dong
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ty nhién, khong nén dua sita tif ngin d4 ra ngoai ngay
vi sita sé bi vi khuin xam nhip, cing khéng nén him
sita bdng 16 vi séng vi sita s&€ mit chit. Tui sita ndo bi ro
khéng nén diing nia.

* Me lim 4m sita cho bé udng bing cich ngim sita vio
trong bat nudc khoang 40°C (khéong ding nudc sbi),
hoic dung mdy him sita. Sita da ra d6ng dung khong
hét thi phii bé di, khong diing lai hay trit lai.
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Pha stta bot (sa coéng thuc)
thé nao cho dung?

Vily do dic biét ma nhiéu me khong thé cho bé bu sia
me¢ dén 2 tudi, phai ding sita cong thiic thay thé. Me nén luu
¥ mdy di€u sau d4y khi pha sita cong thic cho con.

* Luéc binh sita va dung cu pha sita trong nudc s6i 5

phut dé ti¢t truing, hodc sit dung mdy tiét trung.

* Nhiét do ctia nu6c pha sita dung theo quy dinh cia

nha sin xudt (thudng la ¢t 40-50°C), pha bing nuéc

qué néng hay qua ngudi déu lam mit cin bing dinh
dudng cua sita.

* Pha dung theo ti 1¢ ma nha san xuit quy dinh.

Nhiéu me c¢6 ¥ pha dic hon vi nghi bé nhin dugc

nhiéu dinh dudng hon, thyc chit c6 thé khién bé

bi tdo bén, khién thin ctia bé phai lam viéc qud sic.

Trong khi d6 pha loang lai khong dim bao dinh

duéng cho con.

* Pha lugng sita vita da cho bé. Néu bé khong udng

hét ngay thi ciing chi dé thém duoc 1 gid & nhiée d6

phong. Qué thoi gian d6 sita da bi nhiém khudn, t6t

nhit 13 me hay bo di.

* Khong nén pha sin sita réi dé trong td lanh, t8t nhit
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bé udng lin ndo pha lin dy. Con néu dé ta lanh chi s
dung trong vong 24 tiéng.

* Khong nén lam néng siia bing [6 vi séng. Lo vi séng
sé pha hity cic vitamin va khodng chit c6 trong sita. Me
c6 thé dung médy him sita hodc don gian Ia ngim binh
sifa va mot bat nudc Am.

* Khong nén diung nudc khodng, nude tinh khiée dé
pha sta. Me nghi ring mi6c nay sach hon va c6 thém
khodng chit cho bé, thuc t€ khi pha véi sita sé bi du
thita khodng chét, tao ginh ning cho hé tiéu héa cia
bé. Tham chi sy két hgp nay con tao ra nhing chit
trung gian nguy hiém. Hiy dung nuéc binh thudng
dun s6i d¢ 4m.

* Khoéng nén dung nudc rau, nudc qua pha sita hoic
tron 1an cdc loai sita véi nhau. Diéu nay phé hong cin
bing dinh dudng trong sita, thim chi giy ngd doc cho
bé.
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Co nén dung nudc chao pha sta?

Nhiéu me cho ring duing nudce chéo pha sita sé [am mit
chit dinh dudng trong sita la khong dung. Chi cho sita vao
niu chdo, hoic dung nudc chio qué néng dé pha sita méi
lam mit cdc chit dinh dudng trong sita. V6i nhiing bé lusi
in chdo, bot, me 6 thé dung nudc chio pha sita dé cung cép
thém chait bot. Bé ludi in sita c6 thé trén sita bot vao bac boe/
chdo di ngudi 4m va cho bé &n ngay. Bé hay nén tré dung
nudc chdo pha sita sé gidm noén trd, bé tdo bén dung nudce
chdo pha sita ciing d& téo bén. Khi pha sita bing nuéc chio
van pha theo ti 1¢ binh thudng,
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Bao quan sta bot thé nao?

Me hiy dé & noi khé rdo, tranh 4nh ning mir troi,
trinh xa cdc ngudn nhiét nhu bép, 16 nuwéng. Khong dé sia
bét trong ngin da ti lanh, ciing khong dé€ & noi 4m w6t vi sita
s€ bi 4m mdéc. Néu mua hp sita 16n, t6t nhét hiy chia ra hop
nhé dung trude, phin con lai boc kin d€ trinh mé ra mé vao
nhiéu l4n khién stta bi 4m. Khi mé mot hop sita mdi néu thiy
bi vén cuc, mau va mui khdc la, khong thom khong min 1a
stta kém chit lugng, hay bé di ngay. Hop sita sau khi mé nip
chi diing trong vong 30 ngay.
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CO phai bé bu slta cdng thurc sé
tang cdn tét hon bu me?

Sita me [a thifc in t6t nhét cho moi em bé, béi trong
stta me c6 ddy di cic chér dinh dudng cdn thiée cho sy phée
trién cia bé. Bl me hoan toan bé sé ¢4 mot hé mién dich
khée manh, phét trién cin déi thé Iyc va i tué. Chi khi me
khéng c6 sita, khong du sita hodc khong thé cho bé ba thi
mdi thay thé bing sita cong thitc. Cing c6 nhiing tré bu sita
céng thic ting can nhanh do ham lugng dam trong sita cao
nhung lai dé bi thita cin béo phi khong t6t cho siic khoe.
Khéng cé nghién ctiu khoa hoc nao chiing minh bé bu sita
cdng thifc sé cao hoic thong minh hon sita me.
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Nén cho bé uéng stta céng thuc
dén khi nao?

Néu bé thich vi néu me du diéu kién kinh té thi cho bé
uéng sita cong thiic dén 3 tudi hoic dén khi nio ciing dugc.
Tuy nhién trén 1 tudila bé da c6 thé uéng sita rwoi. Thyc t€la
sta toi va sifa bot cong thic c6 gia tri dinh duéng gin nhu
tuong duong, nhung do sita twoi ¢6 ham lugng dam cao ma
lai it vi chdt dinh duéng hon nén bé dudi 1 tudi hé tiéu héa
con non yéu, thin ciing chwa hoan thién, khé hdp thu siia
wioi nén phéi diing sita cong thiic phit hgp theo thing tudi.
Trén 1 tudi, bé khong nhit thiét phii dung sita cong thic
mdi dim bio nhu cdu dinh duéng vi sita tuoi van dap ting du.
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....... 1 o 8 seeesee

Khi nao cho bé uéng sta tuoi?

Stta toi giau canxi, phét pho, vitamin A giup co,
xuong va ring cta tré phit trién chic khoe, dong thoi sita
twoi cang chifa chit béo cin thiét cho sy phdt trién trf nio
ctia tré. Nhung vi sita tuoi sé kho tiéu héa cho bé dudi 1 tuéi
nén khi bé dugc 1 tudi tré 1én me c6 thé cho bé udng sita wioi.
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Phan biét sta tuoi thanh trung,
sta tuoi tiét trung thé nao?

Sita tuoi la loai sita vit ra ot cdc dong vat nhu bo, dé,
ctiu... Sau khi dugc vit ra tryc tiép tit dong vat, sita c6 chita
rit nhiéu vi khu4n, vi thé, sita sé phai trii qua cic cong doan
xtt Iy khédc nhau trude khi dén v6i ngudi tiéu dung. Ty vao
cong nghé, ky thuft xi Iy sita nhu thé nao ma ching ta ¢6 sita
tuoi thanh trung hay sita tuoi tiét trang.

* S(ra tuoi thanh trung duge xd ly & nhiée d6
75-90°C trong khoang thai gian tit 30 gidy dén 1 phut réi
dugc lam lanh dét ngdt xudng 2-4°C. Vi duge xit ly 6 mudc
nhiét vita phai, nén sita thanh triing git dugc gin nhu toan
bé cdc vitamin, khodng ch4t quan trong va mui vi thom ngon
clia sita ban d4u. Sta tudi thanh truing cin phéi bio quan
lanh ¢l 3-5°C va 6 han st dung ngin, thudng chi trong vong
10 ngay.

* S{ra tuoi tiét trung dugc xitly ¢ nhiét d6 cao hon
rit nhiéy, tit 140-150°C trong khodng thai gian ngin dudi
30 gidy, sau do6 sita dugc lam lanh va dong géi trong bao bi
gidy tiét trung dic biét nén cé thé bio quan & nhiét d6 binh
thudng trong khoang thoi gian khd dai tit 6 thing dén 1 nim.

Me cin phin biét thém loai s#a hoan nguyén tiét
tring. Day A sita bot pha véi nude va ti¢t trung & nhiée d6
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cao, trong d6 sita bot ciing ldy tir bo, dé nhung da dugc lam
khé & nhiét d6 cao. V1 trdi qua hai l4n x@ ly nhiét nén céc
vitamin bi mit nhiéu hon, nén nha san xuit thusng bé sung
thém cdc vitamin, khodng chit, DHA... ¢ ¢6 dugc haim
lugng dinh dudng nhu ban ddu (hoin nguyén). Hon nita nha
san xudt c6 thé thém duong, thém cic vi hoa qué dé cho dé
udng, hoic tich chit béo lam sita giy...
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Chon sa tuoi cho bé thé nao la
chudn nhat?

Tiéu chi diu tién khi lya chon sita cho bé 1a phai chon
sita sach, tif ngudn nguyén liéu dam bao va quy trinh xtt Iy an
toan, hién dai.

Stta tuoi thanh trung (tiéng Anh: Pasteurized Milk)
thudng dugc st dung sém nhit cho bé tit khoing 18 théng tudi
hoic 16n hon vi kha ning gay di ting cho céc bé nho hon la kha
cao. Tuy vio nhu cAu ma céc me ¢6 thé lya chon sita thanh triing
c6 dudng hoic khong dudng, nguyén kem hoic tich kem.

Sta tuoi tiét trung céc me c6 thé dé dang nhin ra
vé4i dong chit UTH & trén bao bi (viée tir caa Ultra-High-
Temparature - Nhiét d6 cuc cao), cé thé cho bé uéng tir
khodng 12 thing tuéi.

Thuc ra méi loai sita ¢6 thé manh riéng, cha me c6 thé
tity chon cho phit hgp véi thé trang va khiu vi ctia bé. Vidu
bé ning cin thi nén udng sita gay, sita it dudng, bé thich uéng
sita vi ddu thi ciing khong nhit thiét ép bé udng sita nguyén
vi. Tuy nhién néu me vin c6 diéu kién cho bé bu sita me dén
2 tudi thi sita twoi chi nén la thic uéng két hgp, khong nén
dung thay hoan toan sifa me.
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Lam 8m sGa tuoi thé nao cho
dung?

Stta twoi bdo quan trong ti lanh néu cho bé uéng ngay
c6 thé khién bé bi dau hong nén me cin lam 4m sia lén. Me
c6 thé ngam sita trong nudc 4m 46-60°C.

Nén cho con uéng sla tuoi co
duong hay khéng duong?

Néu cin ning ctia bé binh thuong, me ¢ thé cho bé
udng sita c6 dudng. Néu bé thita cin thi nén udng sia twoi
khéng dudng, tranh cho bé bi du thiia ning lugng.
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C6 phai con uéng sta cang
nhiéu cang tot?

Cé mét nguyén tic chung la cai gi thdi qud déu khong
t6t. Nhiéu me cit ép con udng stta ma coi nhe viéc in Ja di¢u
hét stc sai ldm. Néu chi u6ng sita khong, du la sita tuoi hay
sita cong thirc, bé sé khong c6 du dinh duéng, va dinh dudng
ciing khong can d6i, du thita chét nay va thiéu hut chit kia.
Vi du céc vitamin va khodng chit khong dap ting du nhu ciu
ctia bé khién bé c6 thé bi tdo bén. Udng sita nhiéu cing khién
bé ludi nhai, ludi in. Bé 1-2 tubi chi cin 400-500ml sita mot
ngay la da, con lai bé cin dinh dudng tlt cic ngudn thiic in
da dang khéc.
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Co nén cho con dung sta dac
co duong?

Stta dic ¢6 dudng cé thé ¢ vi thom ngot hdp dan bé
nhung chit lugng dinh duéng rdt thip va khéng can déi, c6
qué nhiéu dudng nhung thanh phan dam, chét béo, vitamin
va cdc khodng chét lai ngheo. Sita dic chung cdt o sia tuoi,
thudng thi 250ml sia tuoi chung cit duge 100ml sia dic,
sau d6 nha sin xuft cho thém 40% dudng vao. Vi do ngot
quaé cao, khi pha 100ml sita dic ¢6 dudng phai pha loang 5-8
l4n méi dung dugc, nghia la d2 pha 250ml sita tuoi loing ra
hai, ba lan.

Vi thé me¢ khong nén ding sita dic cé6 dudng cho bé
thay sita me hay sita cong thitc. Nhung me hoan toan c6 thé
dung sta dic dé lam cdc m6n banh hay hoa qué tron d€ bé an.
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Con c6 nén uéng sa tuoi
khi doi?

Nhiéu me thdy bé déi ma chua kip lam gi cho bé in
lién cho bé uéng tam cSc sita cho 4m bung. Cich nay khong
gidi quyét dugc vin dé vi khi d6i da day co bép manh khién
sita chua dugc tiéu héa da bi ddy xuéng rudt, cic thanh phin
dinh dudng, nhit la protein khong dugc hip thu dé héa gidi
con déi. Nhung me c6 thé cho bé uéng sita kém chir d6 in
c6 chita tinh bot nhu banh mi, banh quy.
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Tac dung cua sGa chua va khi
nao con co thé an sGa chua?

Stta chua la mét trong nhitng mén in bé dudng cho bé.
Thanh phén dinh dudng cta sia chua gém dam, chit béo,
dudng, canxi va mot 6 vitamin, trong d6 dam va chit béo da
dugc tiéu héa mét phan, dudng da dugce 1én men dé hip thu
nén diy la mon rit “dé chiu” véi hé tiéu hda cta bé. Ngoai
viéc b6 sung céc chit dinh dudng, sita chua con gitp phong
va tri céc bénh vé dudng rude, trong sita chua c6 cic vi khudn
c6 loi gitp diéu hoa hé théng tiéu hda cia bé. Bé dang bi tiéu
chay hay téo bén in sita chua déu tét.

Bé ti 6 thing tudi da c6 thé in duogc sita chua. Tt 6-12
thing bé c6 thé in tt nita hop dén 1 hop méi ngiy. Bé trén
1-2 tudi c6 thé in 1 dén 2 hop mot ngay. Bé dudi 6 thing tudi
c6 thé in sita chua me ty lam tif sita me hodc sita cong thiic
ma bé uéng hing ngay.
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Con dn sta chua thé nao
maoi dung?

* Khong in sita chua khi bé dang déi, vi khi d6 d¢
pH trong da day thip, c6 thé tiéu diét nhitng vi khudn c6 loi
trong sita chua, khién gid trj ctia sita chua giam di. Bé nén in
stta chua khoang 30 phut sau bita in, luc ndy da day dang co
bdép manh, d6 pH cao, 1a diéu kién tuyét voi dé vi khuin t6¢
trong sita chua phét huy tdc dung.

* Khong nén dun néng, cho vao 16 vi séng hAm hay d6
nudc néng vao sita chua khién céc vi khudn cé lgi bi chét va
cdc chdt dinh duong mét di. Sita chua ldy trong ti lanh ra ¢é
thé ngdm vao nudc 4m 45 d6 mét lic cho hét lanh dé bé in.

* Suc miéng cho bé ngay sau khi in vi cdc vi khuin dé
[Am héng men ring ctia bé.
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Cho con an vang sita thé nao?

Thanh phin dinh dudng chd yéu ctia ving sita la chit
béo - loai chat béo dé hip thu va tiéu hda, ngodi ra trong vang
sta con ¢6 dam, canxi cung mot lugng nhé cdc vitamin nén
déy 1a mét trong nhitng mén in phu rit c6 1¢i cho bé. Me
luu ¥ véi thanh phin dinh duéng nhu trén, vdng sita chi nén
12 mén in phu bé sung ning lugng cho bé, n6 khong phii la
“tinh tly cta sita” nhu quing cio néi, khong thé ding thay
thé cho sita me hay sita c6ng thic.

Bé dudi 6 théng tudi chua nén dn ving sita vi hé tiéu
héa con non yéu khong hip thu duge. Bé trén 1 tudi c6 thé
dung 1 hop/ngay. B¢ trén 1 tudi thi€u cin, suy dinh dudng,
biéng in hoic méi 6m diy cin nhiéu ning lugng c6 thé in
1-2 hop/ngay trong cdc bita phu. Bé thia cin, béo phi, tré
dang bj tiéu chdy, tdo bon cing khéng nén in ving sita.
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Cho con an pho mat (phé mai)
thé nao?

Tit khi bit ddu vio thdi ky in dim, bé di c6 thé in
pho mét. Mg chi cin d€ ¥ xem bé c6 bi di ting khong hoic
cé thich khéng. Pho mét 14 mét ché phim tir sita, rdt gidu
dam, chit béo va can xi. Cé thé trén véi chdo, bot hoic cho
in riéng néu bé thich. Néu cho vio chio thi m¢ hay chd chio
ngudi con chitng 80°C méi dim vio d€ pho mér khéng mit
dinh dudng. Va néu di thém pho mit r6i thi khong thém
d4u m& nita va bét thit ca d€ dinh duéng duge cin d6i. Pho
mit cd thé két hgp vdi chdo, khoai tiy, thit bo, thit ga, thit
lon, d4u phy, mi nui, ca chua..., nhung ché két hgp véi luon,
cua, méng toi, rau dén, vi sé ngang va giy dau bung cho bé.
Mot ngdy bé c6 thé an mot lin, mot tudn c6 thé 4n vai ngay,
khéng nén dn quéd nhiéu sé bi ngin. Khi bé bj r6i loan tiéu
héa thi tam ngiing in vi pho mat khéng loi cho tiéu héa. Bé
thita cAn ciing khong nén dn pho mat. Bé dudi 1 tudi nén in
loai pho mét c¢6 him lugng chit béo khong qua 20%.
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Cho con &n bo thé nao?

Bo c6 thé dung phét banh mi, thém vao chdo cho bé
hoic dung bo xdo, rdn. Khi di dung bo réi thi b6t diu ma
trong khiu phén bia in. B¢ duéi 1 tudi nén ding bo nhat vi
trong thanh phin loai bo nay khéng c6 muséi.
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Nhimg mon an vat nao tét cho con?

Pho miét, sita chua, sinh t6, trdi ciy, che hoa qua, banh
quy in dim, khoai lang, ngii c6c déng géi, kem caramel... Ia
nhitng mén dn vit Janh manh, bé dudng cho bé. Me chi luu y
14 cho bé 4n vit vira phai, khong dn qud gin bita chinh khién
bé ngang bung chén in trong bita chinh. Déng thoi chon cic
mén dn vit phi hgp véi tinh trang sitc khoe ctia bé tai thoi

diém dé.

Hoa qua dam sia chua
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Co nén cho con an bim bim?

Bim bim I3 mén dugc tudi dam diu in. Bé thuong
xuyén in bim bim sé€ dung nap mét lugng ddu in qué l6n.
Bim bim ciing chifa nhiéu muéi khong t8t cho than cia bé.
Trudc bira an chinh ma bé dn bim bim réi uéng nuéc vao sé
diy bung, chén in.

Co nén cho con 8n xuc xich?

Xuc xich chia nhiéu ning lugng nhung lai it dinh
dudng. Trong xuc xich c6 nhiéu chit phu gia, chit bio quan
khién gan ctia bé phai Jam viéc vét va. Vi thé me khéng nén
cho bé in mén nay thudng xuyén, nhit 3 d6i vé6i nhiing bé
thira can.
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Cé nén cho con an kem?

Kem 13 mén n vit it dinh dudng. Chét tao mau tao
huong vi khéng c6 1oi cho hé tiéu héa ctia bé, lugng dudng
trong kem 4 méi nguy cho him ring sita ctia bé, va kem lanh
ciing thudng 13 nguyén nhin gy viém hong. Néi chung bé
dudi 1 tubi khong nén dn kem, bé trén 1 tudi ciing chi nén
in rit han ché.

Co6 nén cho con an keo mut?

Nhiing vién keo sic sd va vi thom ngon c6 thé khién
bé thich mé nhung mén in nay khong cé lgi. Keo gin nhu
khoéng c6 gid tri dinh dudng, lai chifa nhiéu phim mau, chit
tao huong vi, chit lam ngot. An keo trudc bita in sé khién bé
bi ngang da v4 dn nhiéu keo ngot sé khong tét cho ring.
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Co nén cho con an thach?

Thach bén sin it dinh dudng, lai chita phim mau céng
nghiép, chit nhii héa, huong liéu héa hoc, c6 thé trong thach
ciing c6 thanh phén chiét xuit tlt hoa qui nhung rit thip.
Thach hoa qué me g lam sé gidu dinh duéng hon va khéng
c6 céc chit phu gia. Tuy nhién, thach trén va mém nén giy
nguy cd héc nghen cao, khi bi héc miéng thach mém ¢4 thé
bit dudng thé rt nguy hiém. Vi thé bé duéi 1 tudi hoan toan
khéng nén 4n thach, bé 16n hon me ¢6 thé dim nhé dé bé in,
chd nén cho bé in ca miéng lén.
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sessese T2 7 ceecce

CS nén cho con an sé coé 1a?

S6 ¢6 la nhiéu ning lugng, nhiéu chit béo nhung it
dam nén chi ¢6 thé laim mén in vit ctia bé. Néu bé da c6 mée
ché d6 4n can d6i r6i thi me cho bé thudng thitc mét chut s6
c6 la ciing khéng sao. Nhung me nén luu y thdi gian va lugng
in ctia bé cho hgp ly. Bé khong nén 4n s6 c6 la trudc bita dn vi
sé bi ngang da v chan in. Bé khong nén in trudc khi di nga
vi chit cafein c6 trong s6 c6 la sé khién than kinh bé bi kich
thich nén khé ngii hoic ngt khong ngon. Bé thita cin khong
nén in sb cé la.
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C6 nén cho con uéng
NnUOC Ngot?

Hiu hét cic loai nude ngot déu khong cé gi tri dinh
dudng va chiing déu chifa chét tao miu, tao huong vi khong
¢6 lgi cho bé. Cafein cé trong nhiéu loai nudc ngot c6 thé
khién bé but riit, b6n chon. Khi ga va axit ¢ trong nudc ngot
c6 thé gy t6n thuong niém mac da day con non yéu ciia bé.
Udng nude ngot nhiéu giy nguy co béo phi, thita can. Thay
vi cho bé uéng nudc ngot, me hiy cho bé cic thitc uéng lanh
manh nhu sifa, sita chua, nuéc hoa qua.
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eieeese 129 cecennn

CS nén cho con uéng tra,
ca phé?

Tit nhién 13 khong nén cho bé uéng céc thic udng
c6 chita chit kich thich nhu trd, c phé, rugu, bia. C4c thic
uéng nay déu chira chét kich thich khién tré bén chén, khé
ngu, d6ng thoi khién tré c6 thé bi réi loan tiéu héa. Nhiing
d6 uéng nay con gidm kha ning h4p thu cic chit dinh dudng
nhu dam, sit, kém, canxi cia co thé.

Bé ¢6 thé uéng cic loai trd hoa qua tf nhién danh cho
tré em ma mét s6 hang san xuft d6 in cho tré em cung cip.
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Khi maoi tap an dam, con cu
phun bot ra khéng chiu nudt thi
phai lam sao?

Day la mét phan ing rit binh thudng vi bé chua quen
v6i thifc dn la va dic. Ban d4u me c6 thé nfu bot gao réi tron
v6i sita nhung nfu long giong sita dé bé lam quen din dan véi
mui vi m&i. Dan dan khi bé hgp tdc hon thi me niu dic din
[én va ché bién thém céc muii vi khic vio bot. D6i véi nhitng
bé hoi “khinh dn” thi me phai thit kién nhin, khéng nén ép

vi c6 thé khién bé bi sic va ¢6 tAm ly s¢ in.
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Con dn dam hay nén oe nén

viéc thay doi thuc an tu xay

nhuyén sang lon con rgt kho,
phai lam thé nao?

Diy 13 mét trudng hop khd, me phii lya theo khé ning
ctia bé dé thay d6i thidc in din dian. Pau tién cho bé tip dn it
1, 2 thia thiic 4n lgn cgn méi bita, sau dé ting din lén tiing
chtt mét. Me phai rit kién nhan, khéng nén sét rudt, nong
voi. Nhitng miéng ddu c6 thé bé sé hoi ndén oe mot chie
nhung dan din bé sé quen.
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Phai lam gi khi con khéng chiju
an thit?

Thuc t& ¢6 nhing ngudi khong thé an dugc thit do co
thé thi¢u men tiéu héa, nhung nhiing trudng hgp nhu vy
cuc hiém. Vi thé nguyén nhin bé khéng chiu in thit phin
16n 13 do ¢6 vén dé trong qud trinh tap in. Néu do me dé thit
qué lgn con khi bé chua sin sang in ¢ do tho nhu véy thi
budc ddu hay [am nhuyén thit lin véi chdo d€ bé in va ting
d6 thé hét siic tir tlit. Néu me cho bé in qué nhiéu thit méi
bita khién bé bi n thi hiy nghi thit mét thoi gian, bé sung
dam cho bé tit tom, ¢4, tring, dau, sifa, sau d6 tap cho bé in
lai d4n dan. Tuy nhién cic mén dam khac cing phii c6 liéu
lugng, kéo bé lai bi 6n cdc mén dam néi chung. Cit mét bée
chdo 200ml c6 2 thia ca phé thit, tom, ca bim la duge.
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Con &n thit nac nha ba thi
phai lam sao?

Bé dn thit nhé ba khi da ¢6 ring ham c6 thé 1A do bé
khong thich phin thit nac khé xéc. Me hay me cit miéng thit
nhé, tao nhiéu hinh sinh dong, niu thit mém, hoic bim thit
cuén chd, l1am thit vién hip, rin, hoic lam tning dic thit dé
bé dé in hon. Déng thoi hay dong vién bé bing nhitng 16i
khen.
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Lam gi khi con chi
an com khéng?

Néu bé thich in com khong thi me cit d€ bé in com
khéng. Sau d6 me cho bé dn cdc mén thit, rau va trdi ciy
riéng. Bé c6 thé€ in com khéng bita nay va in cdc mén khic
vao bita khic. Nghia 1a bé khong nhit thiét bita ndo ciing
phai in ddy du cung lic bén nhém thyc phim, ma trong
ngay bé c6 thé in riéng titng thi, mién sao du lugng la dugc.
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cessees 13 ceveens

Lam gi khi con khéng chju
an rau?

Nhiéu bé khong thich in rau vi rau xo rép, mii vi lai
nhat, hoic hing hing, khong kich thich vi gidc. Vi thé me
phéi c6 “meo”. Me c6 thé ché bién rau v6i mét s6 mén ma
bé thich, xo rau vdi thit, rau ci xdo nim, rau cii xio tring,
d4u bip nhéi thit, trén rau véi ddu 6 liu hodc mayonaise...
Me cit rau cti thanh nhing hinh hoa, sao, tréi tim, méo, ctiin
that sinh dong ciing sé khién bé thich thi. Me cang cin lam
guong cho bé, hiy t6 ra in rau thit ngon lainh dé bé them. Va
me hiy khen khei bé méi khi bé in dugc mén rau gi d6. Me
ditng qudt ming hay thic ép bé, diéu do chi lam bé 4c cam
hon véi mén rau ma théi. Trong khi tap cho bé in rau, me
cho bé an hoa qua d¢ dim bio nguén vitamin.
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Lam gi khi con chi nuét chung
chu khéng nhai du da
co du rang?

C6 hai truong hop. Néu bé khong chiu nhai vi s¢ d6
lon con thi ¢6 thé a do me cho bé in d6 xay nhuyén qué lau.
Trudng hop nay chi con céch Ia me tip cho bé theo quy trinh
it ddu ciia bé mdi bit ddu in dim. Con néu bé nuét ching
dugc cac d6 tho va dn uéng tét thi khong cé gi phai lo, bé van
c6 sy ngon miéng va hé tiéu hoa ctia bé da du trudng thanh dé
xti ly thic dn thé. Din din bé s€ nhai theo phin xa ty nhién.
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Nén cho con dn bla mudn nhat
luc nao truoc khi di ngu?

T6i thiéu bita in t6i mudn nhit ca bé nén céch 1 tiéng
tride khi nga dé tranh bi ddy bung, khé tiéu, ngi khong

ngon giic.
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Con khéng nén an gi khi doi?

* Cam, quyt, chanh: nhiing thi qua nay ¢6 ham
lugng axit 16n, in vio lic bung réng thi axit s€ giy tén thuong
cho da day, ngoai ra con gy ddy bung, thim chi éi mita.

* Chudi: binh thudng chudi 12 mén nhuin trang,
thiic déy hé tiéu héa hoat dong tét, nhung in lic déi lai phan
tic dung. Chudi chia rit nhiéu magié, in khi d6i ham lugng
magié sé ting dot ngot trong méu khién tim mach mit cin
bing. Vitamin C c6 trong chuéi ciing khién da day lac d6i bi
t6n thuong.

* S{ra chua khong thé xoa diu con déi, con lam hai
da day.

* Khoai lang IA mén nhuin trang nhung néu in khi
doi, cdc chét nhya va tannin trong khoai lang kich thich da
day tiét ra nhi€u chét chua, giy diy bung, ¢ chua.
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Thuc 8n duoc tiéu hoa ra sao
trong hé tiéu hoa cua con?

Sita me tiéu hda trong da day bé it 2-3 gig, sita bo tur
3-4 gity. Mot bita dn cin béng, bé tiéu héa mit khoang 4 gis,
néu bita in c6 nhiéu ddu m& c6 thé tiéu hda mir 6 gis. Bé la
ly do vi sao céc bita &n chinh ctia bé in dim nén cich nhau
khoéng 4 gi déng ho.

Trong cac chdt dinh dudng thi chit bot dudng (tinh
bot) tiéu héa nhanh nhit, néu bé biét nhai thi tinh bot duge
tiéu héa tai khoang miéng nhd men amylaza ciia tuyén nudce
bot tiét ra, sau d6 tinh bot tiép tuc dugc tiéu héa tai rudt non
va chi sau in 20-30 phut dudng glucose trong tinh bot da
dugc hdp thu vio trong méu. Tiép dén 1a chit dam (protein),
dugc tiéu héa chim hon tai da day nhd men pepsin. Chit
béo di dugc nhil tuong hda (chit béo trong sita va tring)
thi dugc tiéu héa mdt phan tai da day, con lai phan 16n sé
dugc tiéu héa tai rudt non. Rudt non chinh 12 noi tiéu héa
hdp thu thic in quan trong nhit nh¢ cic men cta dich tyy,
dich rudt, dich mit bién chit dam, chit bot dudng, chic béo
thanh nhiing chét don gian nhér dé hdp thu vio mau. Nhu
vay chét bot dudng dugce tiéu héa nhanh nhit sau d6 dén
chit dam, cudi cting la chit béo.
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Phan cua con van nguyén hinh
soi rau thi cé phai la con khéng
tiéu hdéa duoc khong?

Hién wigng ndy rit phé bién. Rau xanh cung cip
vitamin cho co thé, d6ng thdi ¢é chit xo dé thic ddy qud
trinh tiéu héa. Chit xo khong hdp thu nén néu bé in nhiéu
rau xanh, trong phan c6 thé nhin thdy xic rau. Néu phin
vin min, mau va mui khong khic thudng, bé van vui vé khée
manh thi me khong cé gi phéi lo. Phin x4c rau d6 chi [4 b3,
bé vin hip thu dugc cic chit dinh duéng uf rau.
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Tai sao dbi khi phdn cua con co
mau la nhu xanh, den, do?

Thudng phin clia bé ¢6 mau vang, niu vang. Déi khi
phan ¢4 mau hoi “dic biét” 1a do cdc thiic dn bé 4n vio. Phan
mau xanh cé thé bé in nhiéu rau xanh. Phin mau hoi dé
¢6 thé do bé in rau dén d6, dua hiu, ci chua. Phin c¢6 mau
hoi cam khi bé 4n nhiéu ci rét. Phin xanh den c6 thé do bé
in céc thic in nhiéu chit sit. Phan c6 nhiéu sic khéi la do
céc thiic in khong tiéu héa hét tao thanh. Néu bé di ngoai
déu din, phin tdt, bé an nga binh thudng thi me khong can
lo. Nhung khi thiy phan bé c6 cic mau la, dic biét 1A mau
den, tring hojc hoan toan dé ma bé lai c6 céi bi€u hién bit
thudng nhu mét méi, dau bung, nén tré... thi hiy dua bé di
kham ngay.
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Con 2-3 hém mdi di i mot 1an
co phai bj tao bon khéng?

Téo bon khong thé hoan toan dya trén s6 l4n di dai tién
mdt tuin. Néu bé di ngoii it hon 3 lin mét tuin ma phin
van mém, thanh khuén, bé in nga vui choi binh thudng thi
khéng thé két luan la tho bon dugc. Bé thuc sy bi tdo bon khi
hai lan i cich xa nhau (trén 3 ngay méi di 1 l4n), du phén ¢6
long, mém van dugc coi la tdo bén, hodc bé di i khé khin,
phin rin, khé vi cing, c6 thé thanh vién nhu phan dé, thim
chi phan ¢6 dinh m4du thi du di ngoai nhiéu l4n cing l4 téo
bon. Vi thé me hiy cht ¥ quan sét dé xem c6 diing la bé bi tdo
khéng, hay chi la do me qué lo ling.
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Lam gi khi con an tét nhung
khéng tang can?

Bé in nhiéu nhung khong ting cin ¢ nhiéu ly do:

* Chit lugng bita in khong dim bio. Cé thé bé in
nhiéu nhung lai khong cin d6i. Néu bé in nhiéu chit
bot (bot, chdo, com) nhung lai it in thit, it in cic thic
in c6 dam, it rau xanh va d4u ma thi bé khong c6 du
dinh dudng d¢ phdt trién. Ngugc lai néu bé chi thién
vé in dam ma an it chdt bor thi lai thiéu ning lugng
din dén chim ting cin. Hodc ché d¢ in thi€u chdt béo
ciing 12 mot nguyén nhén khién bé ting trudng chim.
* Bé kém tiéu hoéa, hip thu. Nhiing bé hay b réi loan
titu héa do ché do in khong hop ly hoic do dung
khéng sinh thudng xuyén sé¢ hip thu thic in kém.

* Mot s6 bé nhu ciu tiéu hao ning lugng cho chuyén
héa co ban va cho nhu ciu ting trudng cao hon binh
thudng, nén cé thé bé in nhiéu nhung ning luong nap
vio vin chua d nén bé chim lén cin.

* Bé bi nhiém giun, sin. Lugng thiic 4n vao trong co
thé bé bi chia bt cho cic loai ky sinh triing nay khién
co thé bé khong nhén dugce du dinh dudng.
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Tizy mdi nguyén nhdn ma me cin cd cdch xi tri khdc nhau. Néu
nguyén nhin do chét lugng bita in, me hay diéu chinh ché dg
dn cho bé. Néu kbéng do ché dj in, me nén dua bé di kham d¢
cd cdch x tri phis hop.
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covesce 14 4 ccocces

C6 nén cho con dung cac loai
men tiéu hoa?

Nhiéu me ¢t thiy bé biéng in, chdm ting cin hoic bi
tiéu chay lA tity tién mua men tiéu héa vé cho bé uéng véi hy
vong bé sé hiu in mau Ién hoic hét tiéu chay. Day 13 méc viéc
dm r4t sai ldm. Nhiéu khi bé biéng an chi la do me “tuidng
tugng” ra, va biéng in c6 thé do me ché bién khong hop khiu
vi bé hoic do bé bi ép dn lau ngay din dén tim ly s¢ in.

Men tiéu héa enzyme hay con goi 1 enzym do chinh
céc tuyén trong cd thé tiét ra d€ tiéu héa vi hdp thu thic
in. Vi du: tuyén nudc bot tiét men amylaza d€ tiéu héa tinh
bort, da day tiét men pepsin dé tiéu héa chit dam, tuyén tuy
tiét men lipaza dé tiéu héa chit béo... Vi viy chi dung men
nay khi bé bj suy dinh duéng, cic tuyén tiéu héa trong co
thé tiét men kém, tiic 12 cAn phai ding theo chi dinh cua bic
si. Thong thuong men tiéu héa chi dugc dung trong mét
khoéng thdi gian nhit dinh, dung lau ngay khién co thé lusi
nhéc, phu thudc vio nguén men tit ngodi vio vi vic ché sy

tiét men ctia cic tuyén tiéu hoéa trong co thé.
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Co nén cho con dung
men vi sinh?

Men vi sinh 13 cdc ché phim chda cic vi sinh vat ¢6
ich, nhim bé sung vi khuin ¢6 ich, tc ché vi khuin c6 hai,
cin bing vi khuin trong h¢ tiéu héa. Men vi sinh dugc chi
dinh diing sau khi hé tap khudn ruét bj déo lon hay con goi
la loan khuin dudng rudt (thusng do diéu tri khing sinh, ché
d6 in khong hgp ly...) v6i nhitng biéu hién nhu di ngoai phin
séng, tiéu chay, khé tiéu, trudng bung, réi loan tiéu hda... B6
sung men vi sinh cho bé lic ndy nhim han ché nhiém truing h¢
tiéu hda, khic phuc tinh trang loan khuin dudng ruée, giup
duong rudt khde manh. Men vi sinh ¢6 thé dung dai ngay
nhung ciing phai theo chi dinh ctia bic si, viéc tly tién diing
khi bé thyc sy khéng c6 vdn dé gi chi ¢6 hai cho bé ma théi.

Me ciing cin phén biét men vi sinh vi men tiéu héa Ia
hai th khic nhau.

Hién nay trén thi trudng cé nhiéu loai c6m/sird tiéu
héa, c6m vi sinh dugc quang cdo giéng nhu thin dugc kich
thich &n ngon khién cic me¢ déu thich mua cho bé dung.
Nhung viéc st dung khéng dung lai gay tic dung ngugc:
khién bé chin 4n hon va thim chi bi r8i loan tiéu hda, me
nén thin trong.



186 / BS. LE TH] HAI

Co nén cho con dung thuéc
kich thich an ngon?

Me tuyée d6i khong nén dung nhitng thudc nay néu
khéng c6 chi dinh ciia bic si. Néu c tin theo quang cdo, me
c6 thé [am hai bé. Thong thudng nhiing chét b sung vio co
thé dugc chuyén héa va dio thii qua gan va thin, nhung néu
co thé bé khong cAn ma me et bd sung thi chilam khé gan va
thin ctia bé. Hé tiéu héa ctia bé ciing cé thé bi phu thudce vao
thuéc kich thich ma kém phét trién, cit ngung dung thuéc
14 ngung cdm giac them in. Mot s6 loai thudc kich thich in
ngon vi lam ting trong thyc chit chi lam co thé bé tich nudc,
béo gia tao, cé thé giy ra cic bénh Iy téo bdn, tiéu chiy, kho
miéng, kho mit, anh hudng thin kinh... Néu bé biéng in, me
hay dua bé di khim dé tim giai phép t6t nhét thay vi tly tién

dung thudc cho con.
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Co nén cho con uéng
bdé sung vitamin?

Nhiéu me thdy bé nhe cén, in it, ng kém ciing thudng
tly tién mua vitamin téng hop, cdc vitamin hé trg in ngt
ngon. Vitamin cho me cdm gidc 14 mét thi lanh, an toan,
nhung thyc t€ vitamin ciing nhu céc loai thuéc bé khac 1a
con dao hai luéi, diing khong ding sé chi gay hai, khién bé
c6 kha ning bi mét cin bing dinh dudng. Diéu quan trong
nhdt vin la nhitng bita in dt dudng chit, néu bé tit ch6i moe
s6 mén in gidu vitamin, hay bé sung bing nguén thyc phim
khéc. Néu khong yén tdm vé thé trang ciia bé, hiy dua bé
di khidm dé€ béc si te vin xem bé ¢6 nén dung vitamin hay
khéng, dungloai gi, liéu lugng bao nhiéu, cich dung thé nio.
Théng thudng vitamin chi nén udng theo dot, khong phai la
tht d¢ udng thudng xuyén. Vi viéc bé sung vitamin ciing sé
khong thay thé dugc cho nguén vitamin tif thyc phdm hing
ngay ctia bé.
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essvene 148 sesecee

Mua rau cu, hoa qua thé nao dé
an toan cho con?

Mua rau ci, hoa qué theo diing mua d€ giam nguy co
hoa qué rau ctt bj phun chit kich thich, chit bdo quan. Rau
ctt vio buéi sang hoic luc vita thu hdi 1a ly tudng nhét. Chon
rau cit lanh l3n, khong bi d4p nét, xudc x4t, khong bi thim &
cuéng. Rau & cdc mién qué trong thudng tudi phin tuoi nén
ciin can thén khi cho bé in. Thén trong véi cic loai rau dé bi
sdu khién ngusi nudi tréng thudng phun rit nhiéu thuéc:
du daa, d4u cd ve, ca chua, bip cii, stp lo, xa lich, cic loai
rau cii. Canh gidc védi céc thit rau ¢ mau sic khéc la hoic
trong qud phéng phao, qui dep mét so véi binh thudng. Céc
thit rau ¢t phéi got vé nhu bau, bi, mudp thudng an toan
hon.
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Cac cdch loai bo thudc trir sdu,
hoéa chat tén du trong
rau cu qua?

Véi cic hoa qué nhu tdo, dua chud, 6i..., nén got vo
tride khi dn.

Vdi rau ca:

* Ngim rau trong nudc sach hoic nudc mudi hoic

thuéc tim khoang 15-20 phut, sau d6 rita sach rau 3-4

lin dudi voi nude chdy hoic trong chiu nude ddy, nhu

vay c6 thé loai bo 80-90% luong tén du.

* Niu chin rau & nhiét d6 cao ciing gitp phin giii

thudc trit siu.

* D6i vdi rau ca chiu duge nhiét nhu dau d6, sip lo,

chan qua nudc néng chiing 2 phut r6i méi dem xao

ndu, khi nfu mé& vung ciing gidp gidm 90% lugng héa

chit t6n du.

* Phoi ning rau ct khoang 5 phu, 4nh ning mit troi

c6 thé lam phan giai cic hda chit c¢6 goc phét pho, clo,

giam 60% lugng t6n du.
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ceerere 15O ceveres

Bao quan rau cu trong tu lanh
thé nao?

Cic loai rau mong nuéc nhanh héo nén boc vao tii
béng, choc vii 16 trén tdi réi bs vao ngin mar ta lanh, giup
rau tioi lau va khong mit dinh dudng. Trudce khi bo rau vao
tt lanh nén loai bd cic phan siu, Ga tranh dé ching lay sang
cic phan khic, tuy nhién khéng nén rita, cit, thii rau cii sin
trudic khi bé ti lanh vi nhu vay rau sé khong gii tuoi dugce lau
va vi khuin sé mau sinh s6i & nhiing ché bi cit.

Ca chua khéng nén bé ti lanh vi nhiéc d6 thip khién
ching mét dinh dudng va mé4t mui. Khoai tay cing khéng
cin bo ta lanh, chi cin d€ noi thodng mét trong ti gidy t6i
mau, tranh xa ché dm.
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Ca chua khong nén b tu lanh
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Nhiét do cua tu lanh dé bao
quan rau cu bao nhiéu la vua?

Dé nhiét thip qud rau ct sé bj d6ng bing, dé cao qud rau
cti chéng héng, Tét nhit me hay duy tri t [anh & miic 2-4°C.

Céch ly thuc phdm tuoi séng
vai thuc phdm chin thé nao?
Vi sao phai cach ly?

Khi bio quan thic in trong ti lanh, du thiic in séng
hay chin me cling nén bé riéng tiing loai vao hop hoic tui
nhya an toan. Dao, thét, dia, thia, vita ding dé xtt ly d6 tuoi
séng khong nén dé tiép xic vdi thic dn chin. Bit, dia, hop
vita dung thifc dn s6ng khong dung dé dung dé 4n chin. Viéc
cach ly nhu vay 1A cin thiét dé vi khuén, ky sinh trung doc
hai khong lay tit d6 in tuoi séng chua ndu sang d6 in di niu
chin, tranh nguy co ngd doc thuc phdm gly ra cic chiing réi
loan tiéu héa, tiéu chiy, nén, s6t, mét mai cho bé.
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sessses 15 3 esssees

Cach nhén biét trung tuoi
thé nao?

* ‘Tritng v ngodi c6 18p phin tring la trning mdi, vo
nhin béng I3 triing cit.

* Soi tritng dudi 4nh sing mit trdi, tritng ndo c6 nhiéu
khodng trong trén d4u lA tring ci, tnng ndo it khoang trong
trén ddu la tring méi.

* Lic tning bén tai khong théy tiéng kéu la tning mdi,
thdy tiéng kéu 13 tring ca. Tha tring vao bit nuéc la, tring
c6 dau nhé chic xudng la tritng méi, ngugc lai la eriing ca.

* Tha triing vio bit nudc muéi 10%, triing chim la
tritng mdi dé trong ngay, tring lo litng 14 da dé duoc 3-5 ngay,
tning ndi la qud 5 ngay.

* Khi dip ra, tritng mdi thi long d6 long tring riéng
biét, két ciu dai chic, long dé hinh cau hoi xep; triing ci
l6ng d6 tuy van tron nhung xep hin xuéng, long tring khong
dai chic; khi long d6 v&, ¢6 mui khé chiu la triing da hong,
khong nén dung nita.
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Trang dé trong ngédn mat tu
lanh duoc bao lau?

Néu 14 tring méi c6 thé dé 1 thang trong th lanh. Néu
14 tritng mua & chg khéng biét r6 ngly tudi cia triing thi
khong nén dé qua 3 tuin. Tring di bo ra khoi ti lanh chi
nén dung trong vong 2 tiéng.

Cach lua chon thit tuoi va an toan?

Me hay chon thit ¢6 kiém dich tha y. Thit tuoi khi c6
mau héng tuoi, mang ngoai kho, khong nhét, khong ¢é mui
la, thé min déu, d6 dan héi tét (thit 4n tay vao, khi buéng ra
thit erd vé trang thai ci 13 t6t). Thit b sdn khi gita cdc thd c6
cdc boc nhd mau tring. Thit udp uré thi ciing va khong c6 dé
dan héi, déo dinh nhu thit tuoi.
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Mua thuc pham déng hép can
chu y diéu gi?

Néu mua d6 in déng hdp cho bé, me luu ¥ hép phai
nguyén ven, khong phéng, bep, nip khong bi gi, khong bi hé,
khi m& hop khong c6 mui la, chi ¢6 mui thétc in thom ngon.
Trén nhan méc cta hop phii ghi cic thong s6 thiét yéu: tén
san phim, trong lugng, thanh phin, nha sin xuit va noi san
xudt, huéng dan st dung, s6 dang ky chit lugng, thai han bao
hanh, han sit dung. Me tuyéc d6i khéng mua d6 hop khong
c6 nhan méic day di hoidc da qud han sit dung.
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C6 nén dung tui ni 16ng dung
thuc phédm?

Khéng nén. Tii ni 1ong ré lai tién dung nén nhiéu me
hay duing dung thuc phim cho con, nhung tdi ni long rit doc
hai. Hau hét cic loai tii ni long ban trén thi truong, nhic la
ni l6ng mau déu sin xuit vt nhya tdi ché, trong qud trinh san
xuit thudng dung nhiéu chit phu gia doc hai, lai 6 kha ning
6 nhiém vi sinh vit do khong qua khit tring. Néu dung tdi
dung tryc tiép thuc pham thi c6 thé lam thuc phidm bi thoi
nhiém chi, clohydric, cic vi sinh vét ¢6 hai, gy 4nh hudéng
x4u cho stic khoe, nhit la cac 46 in néng, chua, min thi nguy
ca bi nhiém déc cang cao. Vi thé me hiy ding cac loai hop
thiy tinh hoic hop nhya an toan dé dung thic in cho bé.
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Trang bat dia, dé dung dn uéng
cho bé bang nudc dun séi dé
ngudi co diét duoc vi khudn
khéng?

Cic vi khuin hau hét c6 thé bi titu diét & nhiér do
100°C trong S phut va 6 60°C trong chiing 10 phut. Nuéc da
dun s6i nhung d€ ngudi trén 2 tiéng thi vi khuin da xam nhip
va cang d¢€ lau thi lugng vi khu4n cang ting. Vi thé me tring
dé dung in udng ctia bé bing nudc dun so6i dé ngudi khong
¢6 tac dung gi. Ngay cé viéc trang d6 diing bing nudce s6i néu
khong da thai gian nhu trén cing it téic dung. Tuy nhién me
cing khong nén ciu né qu4, viéc tiét trung ky ludng chi nén
danh cho bé dudi 6 thang tuéi khi hé mién dich ctia bé con
yéu. Khi l6n hon bé bit ddu tim hiéu thé gidi va thudng cho
rit nhiéu thd xung quanh vao miéng nén viéc tiét trung ciing
khéng c6 y nghia gi. Hon ntta bé ciing cdn phii tiép xuc véi

cic vi khuin d€ ren luyén hé mién dich chéng lai bénh tr.
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teecess 158 soeeeee

NEu rau cu thé nado dé dam béao
dinh duéng?

Rau cti cang dé 1au cing mdt chdt, hay 4n ndu rau toi
trong vong 24-48 gid sau khi mua. Khong nén cit rau réi
mdi rifa, néu khong me sé “rita” ludn ca vitamin di. Néu biét
chic nguén rau an toan, me khéng nén ngim rau hoic néu
c6 chi ngam vai phut dé rau con nguyén chit. Cit rau xong
nén niu ngay, néu me cit lau réi méi nfu sé khién vitamin bi
thit thodt. Rau ct chi nén n4u chin vita, ndu lau qué sé khién
vitamin trong rau ct bay hét. Nén dung lita to thay vi om [ta
nhd. Me ¢4 thé dung 16 vi séng hip chin rau cu dé git dugc
nhiéu vitamin nh4t. Ndu xong nén in ngay, rau da ndu cing
dé 1au cang mit dinh dudng.
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An rau tuoi 14 t6t nhat
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Cép doéng va rd déng thuc én
thé nao cho dung?

D6 in méi mua vé€ me nén ria sach, dé rio nudc, chia
nho thinh wing bita, d4y kin va bé vio ngin d4 cip dong ngay
dé giit dinh dudng. Thitc in bio quan trong ti d4 nén diing
hét trong vong 1 tuln la t6t nhit, vi di & nhiét d6 thip, mée
s6 vi khuin vin hoat dong dugc. Me¢ c6 thé ddn nhan ghi
ngay thing cho cac hép thiic an d€ dam béo khéng nhim lan.

Khi rd déng, t6t nhit 1a rd dong trong ngin mat ta
lanh, tuy nhién cdch nay mit nhiéu thoi gian. Hodc géi kin
thiic &n, ngdm vio nudc lanh va thudng xuyén thay nudc. Me
ciing c6 thé dung lo vi séng ché dé nhiér thip, du cich nay
thifc in sé hao hyt dinh dudng va gidm d6 thom ngon. Me
chi nén ra déng phin thdc 4n cho ting bita, va d6 an di ra
déng néu khéng dung hét hay bé di, khéng nén cép dong lai
vi dinh duéng da mét nhiéu va vi khuin da xdm nhip.
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H&m nong thuc an thé nao cho
dung?

Tét nhit chi him lai thic in mot lan. Him di ham lai
thiic in nhiéu lin khién dinh dudng bi mit, thim chi gay ngé
déc cho bé.
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escssse 162 cscecse

Nhang thuc an nao ky an kem
voi nhau?

* Tring khong nén in kem vdi sita dau nanh. Sta dau
nanh ¢6 nhiéu chét dinh dudng nhung trong sita ddu nanh
ciing ¢6 mét chit la trypsin e ché hoat dong ctia co thé, can
tr& viéc hip thu protein. Vi thé protein trong tring gi khong
thé hdp thu dugc, giy ra ddy bung, khé tiéu.

* Sita bo va hoa qué chua (cam, quyt...): trong sita bo
c¢6 chita nhiéu protein, trong d6 chit cazeine chiém t&i 80%.
Néu pha sita bo lin hodc uéng cing v6i nuéc tréi ciy chua c6
nhiéu axit va vitamin C sé lam cho chit caseine két dinh, ling
dong lai gay kho¢ tiéu, chuéng bung, tiéu chay. Tham chi néu
uéng lau dai sé c6 kha ning mic bénh methemoglobin, mét
tht bénh gy kho tho, tim tdi. Nén in/uéng cich hai thit ra
khodng 1 gio.

* Oc lgn vi tritng ga: nhiéu me hay tron éc véi tritng
ga ran hodc hdp cho bé an, nhung sy két hgp nay khong tée,
dac biét cho cdc bé thita can. Tring trén chung véi 6¢ lgn sé
tr thinh mén dn qua nhiéu cholesterol cho bé¢, dé giy béo
phi hay céc bénh vé tim mach.

* Tom khong nén niu véi cii bo x61. Cai bo x6i ¢é
nhiéu axit phytic, né sé€ lién 1€t véi canxi ¢6 trong tém,
tao thanh mudi va co thé c¢6 thé ddy cic hgp chit muéi
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ndy ra ngodi. Viy la bé ching hip thu dugc chit canxi
nao.

* An qua héng ngay sau khi in tritng sé bi ngé doc
thyc phim vi viém da day rut cdp tinh, con néu in héng
cich thdi gian in tritng tir 1-2 gio ciing bi nén mia. Ly do la
trong triing c6 nhiéu protein, trong héng cé nhiéu tannin,
hai chit ndy gip nhau sé tao thainh mét chit dau bung, non
mifa, thim chi co thit ning. Vi vy, me hay hét stic cin thin
v6i hai mén nay.

* Ca chua khong nén in véi khoai tiy, vi trong ca chua
chita nhiéu chit pectin va nhya phenolic, két hgp véi khoai
tdy trong da day sé thanh chir khé tiéu cho hé tiéu héa con
non yéu ctia bé, bé c6 thé bi dau bung, tiéu chay va r6i loan
tiéu hda.

* Thit lon khong nén niu chung véi thit bo, vi thit bo
tinh 6n thit lgn tinh han, két hgp véi nhau sé bi gidm nhiéu
gid trj dinh dudng. Me khong nén niu lan thit lon véi thitbo
trong bat chdo ctia bé.

* S6 ¢6 la khong nén an véi sita. S6 ¢6 la chita axit
oxalic con sita lai chifa nhiéu protein vi canxi, khi trén vao
nhau sé tao ra canxi oxalate khéng tan trong nuéc. Bé in
uéng hai thit nay cing nhau ¢6 thé bj tiéu chay.
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CO nén nau hdm madt néi chdo
Ion cho tién vi bé méi bGa an
rét it?

Me c¢6 thé him chéo tring réi d€ trong ngin miét ta
lanh, dén bita in 14y mét lugng vita dt ra ndu vdi thit ¢4 rau
cti. Cdch nay gitp me ti€t kiém thdi gian, dong thoi bé lai
dugc d6i mén lién tuc. Tuy nhién chéo tring cing khong nén
dé qud 2 ngay trong ta lanh. Dic biét, me¢ ditng hdm chdo véi
thit tha rau ct r6i dé ti lanh cho bé “in mét thé”, vi chdo sé
mit dinh dudng, mit mui vi thom ngon va bi vi khuin xiu
xam nhép. Va bé in mdy bita lién cling mét thu sé rit chan.
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Vi sao khéng cho bé an
do tai, séng?

Khéng nén cho bé in d6 in chua chin ky nhu tring
ldng dio, thit tdi, nem chua, gbi, rau séng... vi nguy co bi ngd
déc, bi nhiém cdc vi khudn, ky sinh triing doc hai la rir cao.
Hay nhé cho bé an chin udng s6i d¢ loai trit nguén giy bénh
c6 trong thyc phdm. Me n4u thiic in cho bé 3 nhiét d6 khong
dudi 100°C, lvu y ndu chin ci phin bén trong cta thic in.
Thit, c4 d¢ dong lanh phai Jam tan dé tru6ce khi so ché niu
nudng. He tiéu héa cta bé trong giai doan diu doi con rit
non yéu chua dua sic chéng choi véi nhiing ngudn giy bénh
nhu viy.



__________________

=:"..T'.__""._

/
aﬁvm/zﬁ?fvmﬂww

PO DU

_,________=______*______________________é




il ok .




AN Gl KHI BE B| CAC BENH THONG THUONG? [ 209

XXEITY) 165 sececes

An gi khi con biéng dn?

BIENG AN LA GI?

Biéng an la hién twong bé an it hon binh thudng, sg an
hojic bo in. Bé c6 thé c6 céc biéu hién nhu khéng chiu nuée
thitc in, nhin thdy thdc in 13 khéc, nén ¢e hoic chay trén.
Truong hop bé khong chiu an mot s6 thic in nhu thit, ¢4, rau
cting c6 thé coi la biéng dn. Biéng in khién cho tré bi thiéu hut
chét dinh dudng, vé lau dai cé thé giy hiu qua bé bi suy dinh
duéng, hoic thiéu cdc vi chir gy kho mi, thi€u méu...

B¢ dugc coi 4 biéng an khi cé ot 2 d4u hiéu duéi day
trg 1én:

* Bé in it hon ! khiu phin in theo tuéi.

* Khong hop tic véi ngusi cho dn: gio khdc, quay

mir di, ddy tay ra...

* Thoi gian dn kéo dai >30 phuat/bia.

* Chi an mét s6 loai thiic 4n nhdt dinh vi du chi uéng

stfa khong dn chdo, bot, chi in com khong khong in

thiic dn, hodc chi an chdo khong uéng sita, khong chiun
dn rau, qua.

* Khong ting can lién tyc trong 3 thing lién, thim chi

gidm can.
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* Hay bi t4o bon hoic lugng phan it hon binh thuong.

NGUYEN NHAN GAY BIENG AN VA CACH XU TRi

; Biéng an tam ly <

Day la nguyén nhan thudng gip nhit va ciing khé khic

phuc nhit. Néu me thudng xuyén ép bé an, doa nat, quit
ming dé bé in (thim chi d¢ bé ra d6 thic in, bop mii dé bé
nuét), bit bé ngdi mét ché tit ddu dén cudi bia, bir bé in hée
khiu phin, bé thudc vio thiic dn clia bé... vé lau dai sé khién
bé chan in, sg in. Ciing giéng nhu ngudi 16n, bé khéng thé
ngon miéng vi thich in khi c6 cim gidc bi ép budc, bi go bé
hoic bi danh lra.

— Trong trudng hgp niy, me phai “chita” cic 16i tit me
trudc. Sau d6 me that kién nhin dé€ tap lai cho bé théi quen
in u6ng thoai méi, uy nhién, cho bé dung bit, thia, in uéng
cuing bita dn gia dinh, khen ngoi dong vién d€ bé din din
kham ph4 lai vi ngon ciia thic dn.

> Biéng an do bénh <

Day 14 hién tugng thudng gip ctia tit ci cic bé bi 6m.
Khi bé méc cic bénh cép tinh nhu viém phdi, viém mii hong,
sOt, tiéu chay thi viéc chdn an la diéu khong tranh khoi.

— Me nén cho bé in lam nhiéu bita cic thiic in long,
mém, dé tiéu, hgp khiu vi, cho bé uéng nhiéu nudc, nhir la
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cac loai nudc qua dé bé vita c6 ning lugng vira hdp thu dugc
vitamin va khodng chit. Me tuyét d6i khong nén ép bé in

khién bé sg hii. Néu trong lic nay bé in it thi me cing khdng
nén qua lo ling, vi khi hét bénh bé sé c6 xu hudng in tra bita.

; Biéng &n sinh ly <

Néu béng nhién bé biéng in trong 1-2 tuin ma khong

bi bénh gi, van choi dua vui vé thi me khéng nén lo ling, déy
chi la biéng dn sinh ly théi. Vio khoéng cdc giai doan phat
trién 3-4 thang, 9-10 thing, 16-18 thing bé bit diu tap lay,
tap dung, tap di, tap chay... Nhiing chuyén bién nay khién bé
thdy mdi la, bé hitng thi khim phd kha ning ctia ban thin va
nhitng thi xung quanh nén lo [a viéc &n uéng.

—Giai doan ndy me nén cho bé in nhiéu bita, méi bira
nhiéu thitc in khdc nhau, uu tién céc thi bé thich, dé nuét
hoic la miéng. Khéng nén ép bé in gy phin 1ing s¢ in sau

nay.

Biéng an do ché do6 an
khéng hop ly

Cho bé in uéng khong ding céch, khong khoa hoc thi
cting ¢ thé dan dén tinh trang bé biéng in. Néu me ché bién
thitc in khong hop khiu vi bé, thiic in don diéu, in udng
khong theo gid gidc, in vit trude bita chinh thi viéc bé chan
in la dé hiéu.
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—Me nén: Tir khi bit ddu in dim tip cho bé in da
dang cic thidc in; Dam bio thic in hop khiu vi cia b¢, khi
thay déi thiic in méi nén thay déi vt tlt xen ké mén mdi va
mén ct dé bé quen; Khong cho bé an cling mét mén cling
mot ki€u ngiy ndy qua ngdy khic; Cho bé in diing bita diing
gid, khong nén vita in vita choi, vi¥a in vifa xem ti vi; Khong
cho bé in vit, dic biét 1a cdc d6 ngot trude bita chinh vi cic
thit ndy sé khién bé ngang da, hay tao cohoi dé bé dugc... doi
mdt chut, bé sé hdu in ngay.
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veseces 166 cessaee

An gi khi con bj tdo bdn?

Tio bén 12 hién tugng bé di ngoai phai rin, phin kho
va rin, c6 thé dinh méau do c¢ xat gy rich niém mac tryc
trang, hdu mén, hoic khoing cich gita hai lin dai tién qua
xa nhau (néu trén 3 ngay mdi di ngoai mot lan thi du phan
mém, 16ng vin dugc coi a téo bon).

Nguyén nhén giy tdo bon va cich xit tri:

* Tao bén do ché d6 in: Bé in uéng it chit xo, uéng it

nuéc, an qui nhiéu chit dam, kém in, in cha yéu thic

in nhan tao (cic loai bt in lién déu ¢6 lugng chit xo
thip hon cin thiét) sé ¢4 kha ning bi téo bén cao.

* Tio bén do bénh: Bé dé b tdo bén khi mic cic bénh

r8i loan vi khudn dudng ruét, phinh dai trang, héi

chitng ruét dai, co thanh bung yéu, r6i loan dién giai
khién vi chit kali gidm...

* Téo bon do phan xa dc ché: Théi quen nhin di

ngoai do bé s¢g bin, s¢ mui, s¢ bi dau do nhiing lin

di ngoai trudc bén trude, bé khéng tap trung khi di

ngoai, hoic viéc bé me lam dung thuéc nhuin trang

hay thio thut déu déu khién bé bi téo bén va bi lai
nhiéu lin.

Bt ké bé bi tio bén vi nguyén nhan gi thi viéc 4p dung
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mot ché d§ 4n hgp ly cong véi théi quen vé sinh t6t van la cin
thiét va ding din.

* Cho bé in du lugng chét xo ¢6 trong rau va hoa qua
tiy theo dd tuéi. Ting cudng cic thyc phim nhuin trang
nhu khoai lang, chuéi, du du, rau day, mong toi, rau dén,
rau khoai lang, sita chua... C4c loai thit d6 (triu, bo, cltu) an
lugng vita da vi thita protein ciing gy tdo bon. Han ché cac
thuc phim gay tdo bon nhu hoa qui c6 vi chir gom 6i, téo,
héngxiém..., thyc phim chifa nhiéu ddu m&, thtc phim chia
cafein nhu s6 ¢6 la, cd phé, nudc che, nuée ngot ¢6 ga... Han
ché thiic in nhin tao, cho bé in da dang thic in me ty ché
bién. Cho bé uéng du nuéc.

* Tap cho bé théi quen di ngoai déu din va tip trung,
khong cho bé cdm d6 choi, xem sich, khong ké chuyén cho
bé.

* Me khong nén ty y cho bé dung thuéc nhuén trang
hoic thut thdo thuong xuyén khong theo chi dinh cta bic
si. Nhiing viéc ndy c6 thé khién cho ruét ctia bé trg nén lusi
nhéc, chiing tdo bén cang kéo dai va ning hon.
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An gi khi con bj tiéu chay?

Tiéu chay 13 tnh trang bé di ngoai phan léng hoic
nhiéu nudc trén 3 lin/ngdy. Tré em tt 6 thing dén 2 tuéi
thuong dé bj tidu chiy do hé tiéu hdéa con non nét. Tiéu chiy
cip thuong dién ra trong khoang 1 tuin, thim chi 14 ngay.
Trén thoi gian d6 1a bé da bi tiéu chay kéo dai. Tiéu chay
khién co thé bé bi mit nudc va mit muéi, tiéu chiy kéo dai cé
thé khién bé b suy dinh duéng, co thé suy nhuge.

Nguyén nhin giy tiéu chdy: Ngo doc thuc phim, di
tng thiic in, thic in nhiém khuin

Ngoai viéc diéu tri theo chi dinh caa bic si, thi ché 4
in dic biét quan trong,

* Cho bé uéng nudc dién giai oresol hoic nudc chéo

mudi. Me pha mét géi oresol vao mét lit nude sach, lic

ky dé hoa tan va dung trong 24 gid. Qua thdi gian d6
hiy pha lai dung dich méi. Hoic me ding mét ndm
gao (khoang 30g), mét nhim muéi (3,5g) va 6 bat in

com nudc sach r6i dun nhti, loc qua ré, ldy khoang 5

bét nudc cho bé uéng din. Bé dudi 2 tudi uéng 50-

100ml, bé trén 2 tudi uéng 100-120ml sau méi lan di

ngoai.

* Cic loai thyc ph&m nén dung khi bé bi tiéu chay:

gao, thit lon nac, thit g nac, triing, sita, ddu in, khoai
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tiy, chuéi, héng xiém, ci rét. Cho bé an thém qua chin
hojc nudc qui chin nhu chuéi, xoai, cam, du dd, 6i...
* Cic loai thyc phim nén trdnh: thuc phim ¢ nhiéu
x0, it dinh dudng, tinh bt nguyén hat vi bé khé tiéu
héa. Khéng in cdc mén cé nhiéu dudng vi c6 thé lam
bénh ning hon.

* Cho bé in cing nhiéu cing t6t d€ b6 sung dinh
dudng. Néu bé bi noén trd thi cho an méi bia it di
nhung ting s6 bita 1én, thic in niu mém va loing hon
dé bé dé tiéu hoa. Ché bién dam bao vé sinh.
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vessnns 168 sevsace

An gi khi con bi coi xuong?

Coi xuong la hién twong xuwong phar trién chim, xuong
bi x6p mém, néu bénh ning xuong c6 thé bj bién dang, bé
sé¢ 6m yéu, vin dong kém, tinh thin ué oai, dé bi cic bénh
nhiém khufn dic biét 1a viém phéi. Bénh coi xuong hay gip
& tré em dudi 3 tudi va & Viét Nam ti 1¢ cré mic bénh coi
xuong khd cao. Néu bé so sinh ¢6 cic bi€u hién nhu ngn
khéng ngon, quily khéc dém, rung t6c phia sau ddu, xuong so
mém, thép rong chim lién, diu to ¢ budu, va bé 16n hon ¢
cac biéu hién co nhéo, chim cic ky ning vin dong, 16ng nguc
bién dang, chan di chit bit hoic vong kiéng... thi b6 me nén
dua bé di khdm.

Nhung bénh coi xuong khong nguy hiém néu bé me
phat hién s6m va c6 bién phdp hop ly.

Nguyén nhén gay coi xuong: La do co thé bé thiéu
vitamin D giy dnh huéng dén qud trinh hip thu va chuyén
héa canxi. Vitamin D ¢6 rit it trong thyc phim, nguén cung
cip vi chit niy chit yéu la do co thé téng hgp tit tién chit
vitamin D nim dudi da dudi tic dong ciia dnh sdng mit trdi.
Hién tugng thiéu vitamin D c6 th€ 1a do bé thi€u 4nh sing
mit trdi, do me thiéu vitamin D trong thai ky, hodc do ché d
dinh dudng khong hop ly.

Pé phong tranh va chita coi xuong, ngodi viéc cho bé
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tim ning buéi sang, phong & thoing mét nhiéu dnh sing,
uéng vitamin D theo chi dinh ctia bic si, me nén cho bé
moét ché do in giau canxi, va uu tién cdc thyc phim cé chita
vitamin D.
* Cho bé bt me dén 2 tudi. Vitamin D trong sifa me
rdc dé hip thu.
* Cho bé dn céc thiic 4n ¢6 chia vitamin D nhu gan
dong vat, c4, triing, so, ndm, ddu ¢4 va cic loai d4u an
cho em bé c6 bé sung vi chit nay...
* Cho thém diu m& vao bia in ctia bé vi vitamin D
hoa tan trong ddu md, néu thi€éu ddu m& bé khong thé
hip thu vi chit nay.
* Cho bé dn cdc thyc phim gidu canxi nhu sita, cua,
tom, c4... Nhiéu me cho ring “in xwong bé xuong” nén
thudng xuyén him xuong lon, xuong ga cho bé 1A rit
sai lam. Thyc té lugng canxi théi ra nude him rit it.
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cvenene 1B Q everes

An gi khi con bi béo phi?

Béo phi la tinh trang co thé bé tich tu qué nhiéu ma do
ning lugng dua vao co thé vugt qua ning lugng tiéu hao. Bé
bi béo phi ciing c6 nguy co mic cic bénh ti€u dudng, réiloan
m& mdu, tim mach, s6i mit, xuong khdp. Béo phi & tudi in
dim cing thudng din dén béo phi & tudi truéng thanh. Dé
biét bé c6 bi béo phi hay khong, b6 me hay déi chiéu chiéu
cao, cin ning theo tudi ctia bé véi bang chi s6 & cubi sich,
hoic bang chi s6 cia WHO trén Internet.

Céc nguyén nhén gy béo phi gém cé: khiu phan in
ctia bé qua du thira; bé it vAn dong thé luc; yéu t6 di truyén -
nhiing bé béo thudng c6 cha me béo.

Trong phong ngira va diéu tri bénh béo phi thiviée cho
bé mét ché d§ in ding dén 1a quan trong nhir d¢€ vita ngin
ting can, vita dim bao bé ¢4 da dinh dudng cho sy phét trién.

* Cho bé bu me hoan toan trong 6 thing d4u. Theo

mot nghién citu cia Nhét Ban thi bé bu me 6 thang

ddu sé gidm dugc 50% nguy co béo phi.

* Khong cho bé in qud nhiéu, lugng in méi biva cin

phit hgp véi tudi ctia bé. Cho bé in it cdc thye phim

gidu chdt béo nhu tim, gan dong vit, bo, pho mit,
cic loai dau... Han ché cic mén ran, xdo. Tranh cho
bé dn cdc d6 ngot nhu banh, keo, s6 ¢0 la, kem, sita
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c6 dudng... Gidm bét gao, thay bing ngd, khoai la cic
mén giau chit xo. Ting cudng cho bé an rau xanh, cic
loai qua it ngot.

* Tao thoi quen cho bé dn nhiéu vio buéi sing, trua
chiéu giam bét, khong cho bé an truée khi di ngu. Tuy
nhién khong cit bita hoic dé bé doi, vi bé sé in nhiéu
lén trong céc bira sau.

* Tao diéu kién cho bé vin dong thé Iyc nhu choi dua
cung bé hay dua bé di cong vién, di dao. Han ché cho
bé xem ti vi hoic di¢n thoai, ipad...
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An gi khi con bj
suy dinh dudng?

Suy dinh duéng la tinh trang bé bi thi€u cic chit dinh
dudng cho su phit trién binh thudng clia co thé, giy anh
huéng dén sy phéc trién thé chit va tinh thin cta bé. Cic bé
dudi 5 tudi thudng mic bénh niy, dit 3 méi bé miic d6 ning
nhe khic nhau. Bé bi suy dinh duéng thudng ¢6 hé mién dich
yéu nén rit dé mic cic bénh nhiém khuin.

Nguyén nhin ctia bénh nay [a do ché d6 in cua bé
thi¢u cic chét dinh dudng thiét yéu nhu dam, ma, dudng,
vitamin va cdc vi chit dinh dudng. Day c6 thé 4 sai [dm ctia
me khi cho bé in uéng thiéu cin d6i, hodc phuwong phip cho
bé in khong ding khién bé chén an. Hoidc bé bi 6m dau kéo
dai ciing thudng kém an va c¢6 nguy co suy dinh dudng cao.

B& me nén theo doi sy ting trudng chiéu cao cin ning
cia bé theo biéu d6 va dua bé di khdm khi cin thiét.

Trong diéu tri bénh nay thi ché d¢ in giau dinh dudng
la d3c biét quan trong,.

* Cho bé bu me cang lau cing t6t, it nhit dén khi 2

tudi.

* Ting s6 bita in cho bé, dim bio méi bita déu du

chit bot, thit/cé/triing, ddu ma va rau.
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* D6i mén lién tuc, tao khong khi bita an tha vi, tich
cuc cho bé van dong thé chit dé bé in ngon miéng va
in nhiéu hon.
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secenes 17 evevees

An gi khi con bj s6t?

Néu nhiét d6 co thé bé trén 37,5°C nghia la bé da bj
sot. S6t khong phaila bénh ma la triéu chitng ctia nhiéu bénh
va nhiéu hién tugng, do co thé phin 1ing véi cdc bénh nhiém
khuin nhu viém mai hong, viém amydal, nhiém vi rit, viém
phéi..., do co thé bi néng lanh dot ngdt hodc cé nhing bién
déi vé chuyén héa. Néu bé s6t 3-4 ngay, c6 bi s6 mii hit hoi
hay phat ban nhung vin tinh tdo va in uéng dugc thi do6
thudng la s6t lanh tinh. Néu bé bé s6t keém cic ddu hiéu nhu
li bi, khé thd, vat va... thi hay dua bé di kham ngay.

Thudng khi st bé sé chén in, vi thé d6 4n nén ché bién
loang, d& nuét, uu tién nhitng mén hgp khiu vi va cho bé in
nhiéu bita. Thit g, thit, thit bo, rau xanh la cic mén lanh déi
v6i bé lac ndy. Cic mén in mét nhu chdo ddu xanh hat sen,
cdc mén canh rau xanh....

Khi s6t bé cting bi mét nudc, réi loan dién giai nén me
cho bé uéng nhiéu nudc, nhit la nudc qua tioi nhu nude
cam, nuéc dita, dua hdu, sinh t6 xoii, chudi, sita chua ciing
rit tot. Me c6 thé lam mét mét chut céc thic uéng nay dé
bé dé uéng biang cach bé vao ngin mir ti lanh, nhung nhé
khong nén b d tryc ti€p vao dé tranh nhiém khudn.
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crvvens 17 2 ceceren

An gi khi con bj ho?

Ho la mét phan ting ctia co thé nhim téng cac chdt bai
tiét hodc di vt ra ngoai, giéng nhu mét co ché bao vé bd may
hé hip. Ho khong phai 1A mot bénh, ma 1A triéu chiing cia
nhiéu bénh khic nhau. Bé ¢6 thé bi ho do cam lanh, thudng
kém chiy nudc mii va sét. Bénh do vi rit giy ra nén dung
khéng sinh khong ¢6 tic dung, chi diéu tri triéu chitng va
chim séc tai nha la bé ¢6 thé khoéi trong vong 2 tuin. Nhung
ho ciing c6 thé 1a do bé bi viém dudng hé hip trén (viém mii
hong, viém tai gitta, viém VA, amydal) hoic viém dudng ho
hip duéi (viém thanh quan, khi quan, phé€ quan, phéi).

Bé bi ho thuong dau rat hong nén me hiy nfu cic mén
dé nuét dé tiéu, cic mén in loang cing lam loing ddm nhét
gitip bé d& ho va in bét nén trd. Van nén cho ddu mé vao
bat bot/chdo ctia bé. Cho bé in céc thuc phim giau kém, sit,
vitamin A, C d¢ ting cudng stic d¢ khang nhu thit bo, thit
ga, tring, rau qui c6 mau xanh dim va d6 nhu rau dén, bi
ds, Ié, téo...

* Me trdnh cho bé &n thuc phim lanh, cic thyc phim

béo, ngot (lac, s6 cb la), d6 chién rén vi sé khién dom

sinh ra nhiéu hon. Theo dén gian khi bj ho thi kiéng

an thit g3, tdm, cua, c4 nhung diéu nay khong cé ca s&

khoa hoc, nén me hay yén tim lam da dang bita dn cho



AN Gl KHI BE BI CAC BENH THONG THUONG? [ 225

bé. T4t nhién khéng loai trit kha ning mét s6 bé nhay
cdm v6i mui vi nén khi ho khéng hitng thi véi cic mén
cé vi tanh.
* Cho bé in lam nhiéu bita nhé dé tranh bé bi qua no
dé nén tré.
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An gi khi con bi thiéu méu
dinh duéng?

Thi€u mau la tinh trang lugng huyét sic t6t (Hb) trong
mot don vi thé tich mdu thip. Theo WHO, bé tit 6 théng dén
6 tudi néu Hb dudi 110g/lit thi dugc coi 1 thi€éu miu. Thiéu
méu dinh dudng hay gip & tré em, va nguyén nhan cha yéu
13 do thiéu sit. Thi€u mau sé khién bé vin dong kém, tri 6¢
khong linh hoat, hay buén ngu, kho thé, dé bi viém nhiém
dudng ho hip va cic bénh nhiém khuin khéc.

Ngoai viéc b6 sung sit cho bé theo chi dinh cta bic
si, me nén chudn bj mét thyc don gidu sit cho bé. Céc loai
thyc phdm giau sit gébm tim, gan, bau duc, tring, thit, tdm,
cua, ddu phuy, d6, cdc loai rau xanh dim nhu stip lo, rau dén,
rau ngot, cii xoong... Me ciing ting cudng cho bé in rau qua
giau vitamin C nhu cam, quyt, chuéi, du du, rau ngét, rau
mudng... vi vitamin C gitap hdp thu sit.
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An gi khi con bj nén tro?

Noén tré la [a hién tugng cic chit chita chita trong da day
(thic 4n, dich da day...) bi tdng ra ngoai theo dudng miéng,
C6 khoing 20-50% bé so sinh thudng bi nén tré sau in do da
day ctia bé chua phat trién hoan thién, nhung ngoai 12 thing
tudi s€ gidm din va khéi hin. Nén tr6 ciing la mét triéu ching
thudng gip khi tré bi mét s6 bénh, me nén dua bé di khdm dé
¢6 phuong phép diéu trj thich hop va chuén bi cho bé mot ché
do dinh dudng hgp ly. D1 sao me ciing nén xdc dinh tinh thin
[ bé sé nén tré it nhiéu trong giai doan du doi.

CAC NGUYEN NHAN GAY NON TRO VA CACH XU TRi

NOn tré do cac van dé
dinh dudng
* Ng6 doc/di ting thiic an
— Ngting cho bé &n thitc in giy ngd doc/di tng, dé bé
nén hét phin thitc in da in, khong ding thudc chéng non.
Chuyén sang cho bé in céc cdc thiic in long, dé tiéu hdava in
lam nhiéu bita d¢ bu lai.
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* Ep in khién bé sg in va c6 phin xa nén tré

— Khong ép bé in

* Muii vi/loai thiic in khong hop véi bé

—Chon thiic in hgp khiu vi ciia bé

* Béin qud no

—Tranh cho bé in qué no. Khi in xong 6m bé hoic dit
bé & tu thé d4u cao hon thian khoang 10-15 phuc.

* Ky thuit dua thiic in vio miéng bé khong diing

—Khong cho bé¢ in miéng qua 16n. Khong dé thia
trong miéng tré qué lau khién thia cham vo ring, hong giy
phén xa nén.

> N6n tré do bénh <

Céc bénh trao ngugc da day-thyc quan, hep mén vi,
viém rudt, tiéu chdy cip, viém tai mii hong, viém phéi va
nhiéu bénh khic déu c6 thé khién bé bi n6n trd. Khi bi bénh,
ngoai viéc diéu tri theo chi din ciia béc si, me cin cho bé mot
ché d6 an hop ly.

— Véi da 56 cic bénh giy nén tré, me nén cho bé in
thitc dé tiéu, it xo (thit lon, thit ga, ca rét, du da, chudi, sita
chua) ché bién léng, trinh cic thitc in gay ddy hoi, chudng
bung (b4p cii, sup lo, tdo, diu, d6 chién, xao nhiéu chit béo),
in lam nhiéu bita nho. Riéng déi véi bénh trao ngugc thyc
quén, me cang cho bé dn lam nhiéu bita cic thiic in dé tiéy,
nhung nén ché bién dic hon.

































































































































