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LOINOI DAU
DAY KHONG PHAI SACH DAY NAU AN, MA LA MQT CUON SACH VE DINH DUGNG. Sg
khong c6 bat ctr cong thirc ndo duogc dua ra trong cudén sach nay, nhung ban sé tim thay tat
ca nhitng diéu can thiét gitp tré #n uéng ding cach ngay tur ltc lot 1ong. Nhimg két qua
nghién ctru va kién thae méi vé dinh dudng déu duoc dua vao 4n ban nay.

Cuén sach khong chi dé cap dén viéc con ban in gi, ma diéu quan trong khéng kém
chinh 14 viéc cha me va con céi sé& ciing nhau thyc hién viée d6 nhu thé ndo. Ban sé& hiéu
duoc tai sao trong rat nhiéu gia dinh viéc #n udng lai tro thanh 4p luc. Diéu d6 sé khong xay
ra néu mdi thanh vién nim duoc va duy tri cac quy tic don gian vé viéc &n udng dang céch.

Tat ca moi tht déu xoay quanh céac quy tic nay. D6 khong phai 14 cac quy tic ngau
nhién, ma 13 nhitng quy tic khoa hoc. Cang tim hiéu sau vé cic quy tic ndy, ban s& cang
thay chung l6gic hon. Ngoai ra cudn sach con c6 rat nhiéu vi du séng dong ciing nhu céc 1oi
khuyén duoc dé cap nham gitp ban van dung cic quy tic trén phu hop véi d6 tudi cua con
cai minh.

Sau lan xuat ban dau tién, cudn sach da c6 thém mot sb két qua nghién ctu vé dinh
dudng. Vi du nhu ngay nay chiing ta da biét thém vé cac loai thuc pham t6t cho tré, cling
nhu viée lya chon thire &n sao cho pht hop véi ti tién. Nhitng kién thae méi d6 duoc
ching toi dua vao an ban lan ndy. Ngoai ra, cudn sach ndy con c¢6 mot dién mao méi, gitp
ban c6 thém nhiéu niém vui trong khi doc.

Xin chiic cac ban thanh cong véi nhitng quy tac cua ching toi va ¢6 duge nhiéu nieém vui
trong moi bira an cung gia dinh!

Annette Kast - Zahn va Hartmut Morgenroth

Chia sé& ebook : http://downloadsachmienphi.com/
Tham gia cong dong chia sé& sach : Fanpage :
https://www.facebook.com/downloadsachfree

Cong dong Google :http://bit.ly/downloadsach
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1. An ubng diing cich khéng hé khé
Trong chwong nay, ban sé biét:
> Nhimng kinh nghiém lién quan t6i chi @ #n uéng danh cho b me va con céi
~ Ban luan véi bac si vé nhirng van dé &n uéng
~ An udng phu thudc vao nhirng nguyén tic nao?
> Tai sao tré biét dugce minh can gi va can bao nhiéu thi du?
~ Gido dyc va di truyén dong vai tro gi?
>~ Biéu do can ning trong so6 theo ddi stire khoe cua tré néi 1én diéu gi?

~ Nhimng diéu ban can biét vé ché do #n udng tét cho ste khoe



- An udng la 4p luc hay niém vui do6i véi bd me va
con cai?
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Kinh nghi¢ém cd nhin
NHIEU BAC CHA ME khéng thé nh¢ dugc nhitng niém vui trong viéc &n uong, khi hoi
tuong vé quang thoi gian trude kia cuia minh. Phai chiing tudi tho cta ban sé& ta vé véi
nhing ki niém c6 phan tiéu cuc ay? Mot huong vi, mét cam giac hay mét trai nghiém
khong lay gi lam dé chiu, nhitng diéu dén nay van hin sau trong tAm tri ban?

C6 khoéng it nguoi sinh ra cting thoi véi téi vao nhitng nim 50 coa thé ki trude da ting
bi cho 12 “qué gay” va phai trai qua nhitng thang ngay bi giri vao nha tré. O d6, nhiing dua
tré phai vat 16n voi ndi nhé nha va cach ndu nuéng khac thuong cua nha tré. “Ngoi diy cho
dén khi ndo an hét dia thi théi”, ctr nhu vay, cling gidng nhu ¢ nha, khong it 1an tré bj bat
phai &n sach khau phan ciia minh trong nhitng nha tré. Mot s6 tré cam thay that sy kho
khin dé thich nghi véi nguyén tic 4y. Pa nhiéu lan t6i duoc nghe ké vé mot phuong phap,
ma theo t6i, khong khac gi viéc hanh ha, nguoc dai tré ca: Néu non ra thue n, tré sé bi phat
phai &n bang hét phan 6i ra cua minh.

Hi vong nhiing trai nghiém trudc day ciua ban khong qué déi kinh khung nhu vay. Nhung
chic hin bing cach nao do, ban da ting bi ép phai #n hoic khong duoc dn vi “duoc” cho 1a
“qua béo”. Hay néu ban dang thuoc thé hé 6ng ba: Ban timg phai chiu dung con doéi vi don
gian 1a ban khong ¢ gi dé #n? Pa bao gio ban phai chiu dung cam giac phai ngam chat
miéng cling nhu bau khong khi bép nghet yét hau ctia minh khi dn uéng? Hay mat cam
gidc ngon miéng vi cach hanh xtr toi té cua gia dinh?

> Nhimg hoi twéng vé tuoi tho

C6 bé 5 tudi co tén Anne trudc kia thuong xuyén 6m dau: s6t phat ban, viém tai gitta, viém
amidan. Co bé lai dang sét, phai chiang Anne lai saip 6m? Tréng c6 bé méi nhot nhat 1am
sao! Doi canh tay nho gy go! “Chi toan da boc xwong”, ba Anne néi, “Cha trach ma lic nao
n6 ciing ém. An bao nhiéu ciing chang thim gi.” Me Anne biét minh phai 1am gi: C6 niu
bot cho con. Theo c6, khong c6 gi tét cho ste khoe hon bot. Bot 1am cho tré khoe manh. Co
d6 tha hdén hop nong iy vao mot chiée dia sap to, day t6i miéng dia roi mang vao giuvong
cho Anne.

Anne rat ghét bot. Co bé cam thay ué oai va dau kho. Anne khong hé muon #n bat ctr tha
gi. Chi can ngui thay mui bot thoi, ¢o6 hong c6 bé da nghen  lai. Co6 bé ngam chit d6i moi.
Me Anne do danh: “Nao con, #n mét thia nho cho me, mot thia cho bo va mét thia cho ba



nhé.” Anne bit dau khéc: “Con khong thich!”. “Con phai dn! C6 muén khoe manh khéng?”,
me Anne bat dau la mang. Anne vira an vira khoc. Viéc an uong cua bé qua that rat mat thoi
gian va khong don gian chat nao, dén noi ma sau bira an, ca hai me con déu hoan toan kiét
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Suc.

Tbi ciling ting ¢ trong tinh canh tuong ty nhu c6 bé Anne, vi me t6i nghi rang diéu do
t6t cho toi. Nhung thuc té cho dén tan bay gio, sau hon 40 nim, t6i ludén cb cam giac kho
chiu khi nghi dén mén bot hoi 4y va hé qua 13 t6i ghét tat ca nhitng gi c6 lién quan dén bot
va banh pudding. T6i tham chi phai lay hét can dam mdi dAm ném bot cua con gai minh.
Chua mot lan trong doi, t6i tu tay nau bot.

May thay, t6i van c6 nhiing ki niém dep thoi tho 4u vé chuyén #n uéng. Péi voi anh chi
em t6i, @6 lu6n 1a mot bira tiée thinh soan khi b t6i mang ga ran ctng khoai tay chién vé
nha vao méi thu Bay, sau khi chiing t6i di boi ciing nhau. T6i thyc sy cam thay sung suéng
khi dugc cam trong tay mot trong hai chiée di ga chién gion néng hoi. Nhing ki nghi va
ngay 1 16n ctng gia dinh hoi d6 khién t6i hay nhé dén, né gin lién véi nhirng bita n sum
vay, thinh soan.

Du muén hay khong thi nhirng héi e vé chuyén #n uéng sé& luén theo ban trong méi
bita dn. Néu ban c6 nhirng ki uc tét dep vé c4c bira #n cung gia dinh hay c6 thé &n uéng theo
cach thuong thire va hai 1ong véi voe dang ctia minh, viée #n udng cua ban sé rat binh
thuong va dé dang. Ban sé khong can phai suy nghi nhiéu vé diéu d6. Ban c6 thé truyén dat
lai theo cach rat don gian nhirng gi minh da hoc duoc. Thém vao do6, khi bau khong khi tai
ban #n ludn vui vé thi niém vui va hung thi voi viée &n udng sé dén.

Khi nhitng trai nghiém cua ban vé chuyén An uéng truée kia ludn tiéu cyc va gan lién voi
ki e vé nhitng 1an bi bat ép, vé nhiing cing thang mdi 1an ngdi vao ban #n; khi ban cam
thay khong hai long v6i can ning ciing nhu thdi quen #n udng ciia minh, ban s& cam thay
kho khian hon. Déi véi ban, #n udng 1a mot van dé that phuc tap. N6 c6 thé dem dén nhing
két qua khong nhu ban mong muén. Ngoai ché d6 dinh dudng hop li, tré con can sy tin
tuong tir phia ban dé An uéng dung cich, mic du c6 thé truée day chua co ai trao cho ban su
tin twong nhu vay. Néu khong cd yéu t6 ndy, viée dn udng sé& tré nén cing thang va kho
khan.

» Kinh nghiém véi con cai cia minh

Ngay véi ba dtra con cua minh, t6i ciing c¢6 nhitng trai nghiém ca hay 13n, dé vé &n uéng.
Hay & chd, nhitng bita com sum vay van giit duoc bau khong khi thoai mai. Trong cac bita
in, chiing t6i - véi tu cach 14 cha me - @ khong it 1an kham ph4 ra nhimng diéu mai la, quan
trong, ndi bin khoin va thi vui ciia con. Cac ké hoach dugc dua ra va moi van dé déu duoc
thao luan. Doi khi, nhirng gi duoc noéi ra con quan trong hon ca bira an. T6i nhé lai mét cau
chuyén rat an tuong ma cau con trai cta to6i, Christoph, ldc d6 mdéi 4 tuodi, da ké trong mot
lan #n t6i: “Ngdy xua, cAch day rat 1au roi, khi con con chua ra doi, khi con con ¢ dau do, rat
xa x0i, 6 mot con ho da can vao dau gdi con”.



Hay mot vi du khac: Khi con gai t6i Katharina mai 8 tudi, chau da dat ra mot cau hoi rat
cu thé vé chu dé gido duc gidi tinh trong mot 1an An trua. That tinh co, trong bita trua hom
d6 lai c6 mén xtic xich ran, mot gido cu truc quan sinh dong dé tra 1oi cau hoi cua con gai da
dat ra. D6 thuce sy 1a mot bira an s6i ndi va vui vé.

Mot ndm sau @6, chting t6i cting ngdi vao chiée ban &n méi, hinh tron, c6 duong kinh
dai hon 10 ¢m so v6i chiéc ban cii. Trong suét bira an hom dé dién ra moét cudc thao luan
vO cung so6i noi: Chiéc dia to cd nao méi vira dugce phan gitra cia chiéc ban?

Tuy nhién, tdi cling c6 nhitng ki niém khong may dé chiu vé viéc 4n uéng: Vi ba dra con
ma ndm niam troi toi da phai thire day vao ban d8m, moi khi chting d6i hoic khét. Chi mai
sau ndy t6i maéi nhan ra chinh minh d3 tao cho con théi quen uéng nudc vao ban dém va
hoc duoc cach gitip bon tré tir bo duoce thoi quen xau do.

Bén canh d6, ban ciing s& gip rat nhiéu tinh huéng dau dau: Trong bira &n, tré lam d6
nuéce hoic d6 ghé. Hoac khi nhirng dua tré chanh choe, to tiéng trong lic an, hay khi mot
bita &n duoc chuan bi cong phu bi lii tré ché bai thang thung. Réi cling ¢é truong hop khi
tré co biéu hién khong mudn #n chi vi truée dé6 @3 nham nhi trude mot chit do ngot.

Trén ban an hoi tu du ca nhimg diéu hay 1an khong hay. Qua do, ching ta s& nhan biét
duoc tré da hoc cach tuan thu nguyén tac cing nhu quan tam, dé y dén nguoi khac nhu thé
nao. C6 thé noéi rang: “An uong tot thi moi thu déu tot.”



. o A \ / °
Kinh nghiém trong phong kham nhi
TAI CAC PHONG KHAM NHI, khi kham bénh cho tré, chu dé an uéng ludn duoc cac bac
cha me quan tam va dé cip dén. Rat nhiéu nguoi mudn biét liéu minh da lam dang hay
chua. Mot s6 thuce su lo lang vé cach an uéng cia con minh. Ching t6i da gap rat nhiéu ong
b6 ba me cam thay bat luc véi viéc an uong cua tré.

Pé hiéu 16 hon vé van dé ndy, ching t6i da hoi hon 400 cip bé me ¢b con trong d6 tuodi
tir 3 thang tuoi dén 4 tudi rudi, khi ho dua con di kiém tra stre khoe. Tai thoi diém ching t61
thuc hién cudc khao sat trén, nhirng dua tré dang nam trong do tuéi tir 5 thang cho dén 5
tudi.

Van dé tlep theo ma chung toi quan tam chinh la c6 bao nhiéu bac phu huynh thuc sy
gip van dé vé6i viée dn udng cua tré. Va day 1a két qua chang t6i nhan duge: Trong nhitng
thang dau thi duong nhu moi chuyén déu sudn sé.

Chi c6 rat it cip bd me c6 con tir 3 - 7 thang tudi (chiém ti 1¢ duéi 5%) cam thay viéc dn
udng cta con minh c6 van dé. Ti 1é nay ¢ nhimng cap vo chong cd con tir 1 - 5 tudi lai hoan
toan khac: Khoang 20 - 30% gip van dé véi thoéi quen dn uéng cua tre, trong khi 7% cho
rang d6 thuc sy 1a mot van dé 1én.

¢ Cho dén nay, moi ban tdm thuong thay cia cha me 1a: “Con t6i &n qua ft.” Chi c6 1% cac
ong bé ba me c6 con duéi 7 thang tudi gap van dé néu trén, tuy nhién ti 1é nay 13 20%
d6i vé6i cac cip vo chong o6 con tir 4 - 5 tudi.

e “Con t6i chi #n mét thu” - van dé nay thuong gip ¢ nhing dira tré tir 2 tudi tre 1én. Ti 16
b6 me c6 con trong nhém tudi tir 4 - 5 gap phai treong hop nay la 20%.

e “Con t6i 4n qua nhiéu” - truong hop nay hiém khi xay ra véi nhirng dtra tré duéi 5 tuoi.
Theo két qua ghi nhan duoc, trong tat ca cac nhom tudi, cb toi da 4% gap phai van dé
nay.



"Con téi &n qua it" "Con téi chi &n méat th” "Con téi 3n qua nhiéu"
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Moi bgn tam cua cac bdac cha me: Liéu con minh an qua it hay qua nhiéu? Chiing c6
an ding thir can an chwa?

Qua biéu d5 trén, cic ban c6 thé thiy duoc nhirng két qua tha vi ma ching téi da thu
thap duoc tir viéc khao sat cac cap bé me. Quan trong nhat trong s6 nhirng két qua trén
chinh la da s6 cac cdp vo chong c6 con dudi 6 tudi so con qua gay hay an qua it.

Nhung méi ban tam d6 lai khong phai 12 mot van dé cia xa hoi. Chiing ta thay rat it
nhirng dira tré “coi”, ma hoan toan nguoc lai, rat nhiéu dua tré “map”. Tuy nhién, cac cap bb
me lai cam nhan vé thyuc té nay hoan toan khac. B4c s Morgenroth da ké lai mot cau
chuyén ¢ phong kham nhi cia minh:

Mgt 6ng bé mang dira con 2 tuéi ruéi cia minh téi phong kham. Dura tré khi d6 can
nang trén 20 kg, nghia la thura 5 kg so vt tieu chuan trung binh ¢ dé tuoi cua cqu bé.

T61 dd v cting ngac nhién khi 6ng bo van thét lén rang: “Con trai cua tbi chang dn gi
cal’.

Bac si Morgenroth da giai thich véi 6ng bo rang con trai 6ng khong hé luoi dn, ma
nguoc lai con thira vai kg so voi tiéu chuan. Nhung 6ng bo van néi rang: “Khong phai dau

bac si a. Con trai cta t6i chang an gi ca, n6 chi an tam hop sira chua hoa qua mét ngay thoi,
ngoai ra chau khong an gi thém.”



Nguyén tic mang tinh quyét dinh trong in u6ng

CO MOT PIEU PANG CHU Y ¢ day c6 t6i mot phan nim cac bac cha me cho ring con
minh #n uéng “kém”. Cau hoi chiing t6i dat ra 1a: C6 bao nhiéu nguoi trong sé d6 da 1am
tuong? Cau tra 1oi s& khién céc ban phai ngac nhién: tat ca! Nhitng dra tré khoe manh
khong thé an it va tro nén qué gay khi chting dugce cung cap déu din thace dn. Déi voi
nhiig truong hop ngoai 1¢ hiém hoi, thuong lién quan t6i bénh tat, chting toi s& dé cap sau.
Nhiing dira tré khoe manh biét rat rd ching phai &n bao nhiéu hon ca b4 me. Cang it tuoi,
tré cang biét rd diéu nay hon.

Cudc khao sat coa chting t6i da chi ra rang cic bac cha me nén tin tuéng vao kha ning
d6 cua con minh khi chting con nho. Nhung tai sao kha ning quy gi ay cua tré lai bién
mat? Chi c6 thé 12 do b6 me khong tin tuong va 4p dit con cai minh: “Con khong thé ty
1am duoc d4u. Vi vy, bé me sé quyét dinh con #n bao nhiéu 1a du”, chinh diéu d6 khién tré
“quén mat” kha ning kiém soat &n uéng cua minh. Vi thé, cac bac phy huynh can cht y
diéu nay.

~ Nguyén tic don gian mang lai hi¢u qua cao

Va bay gio, ngay tir dau cudn sich, cic ban sé dugc 1am quen véi nguyén tic mang tinh
quyét dinh vé An udng. Nguyén tic nay khong phai do chiing t6i tu nghi ra, ma né hoan
toan phu hop véi nén tang khoa hoc hién nay. Vao nim 1987, ba Ellyn Satter - mot nir
chuyén gia vé dinh dudng va tri liéu nguoi My - 3 dua nguyén tac ké trén vao cudn sach
huéng dan vé dinh dudng duoc xuat ban chinh thac vao nim 1999 cua Hiép hoi Bac sinhi
khoa My, nguyén tic d6 dugc tim thay ¢ ngay trang dau tién.

Ban nén lam theo nguyén tic ndy, ngay ca khi ban c6 hay khong c6 van dé voi viéc &n
uéng cua con minh. Ban s& hiém khi mac sai 1am, néu ban tuan thu theo nguyén tic quan
trong ndy. Nghe tuéng chimg cé vé don gian nhung trén thyec té, viée thuc hién sao cho hiéu
qua lai hoan toan khong don gian mot chit ndo. Déi véi cac bac phu huynh va tré em, nguy
co mic sai 1am trong viéc tuan thu nguyén tic 1 rat 16n. Ngoai ra, ching t6i muén khang
dinh thém mot 1an nita rang: Viéc thuyét phuc cac bac phy huynh vé tinh dng din cling
nhu quan trong ciia nguyén tic nay 1a rat kho khin.

Ban hay nhé lai truong hop cua ¢6 bé Anne 6m yéu ma chting t6i da dwa ra ¢ dau cuén
sach, khi me ép Anne phai &n bot, mic du bé khong hé muédn. Xét vé moi goc do, ba me da
hoan toan “di nguoc lai” nguyén tic ndy. Ban hay nho lai nhimng trai nghiém va su cing
thang minh da trai qua trong viéc dn uéng hoéi con nho trude dy, liéu bé me minh - trong
nhimmg tinh hudng do khoc do cudi nhu vay - ¢6 1am nguoc lai nguyén tic ma ching to6i s&
dé cap dusi day khong?



Rit nhiéu cip vo chong da thuc hién sai nguyén tic khi ho can thiép qua nhiéu vao
chuyén an uéng cua con. Ho can thiép vao tit ca nhitng gi tré dinh 1am: Ho muén tac dong
dén con minh, mdi khi chting muén &n gi, muén chon gi va #n bao nhiéu. Va két qua cudi
ciing ludn giéng nhau: Sy cing thing dién ra trong mdi bira in.

Khong chi bo me ma ngay ca tré cling thuong xuyén 1am sai nguyén tac, khi b6 me can
thiép qua it: Ho cho con minh ty quyét dinh s& An mén gi, nhu truong hop cau bé &n nhiéu
stta chua hoa qua trir bta ¢ trang 20, hoac khi nao s€ an nhu truong hop nhirng ba me cho
con dn nhiéu lan trong dém. M6t sé lai cho tré tu xac dinh cach tng xir trong bita an. Trong
tat ca nhirng truong hop ké trén, cic bac cha me da vo tinh khién tré di nguoc lai voi
nguyén tac. Piéu @6 at s& dan dén 4p luc va tc ché trong viéc dn udng cua tré.

Trong cic cudc néi chuyén va thao luan, nhiéu phu huynh da bay to sy nghi ngai: “Con
t6i c6 thé quyét dinh né thich dn hay khong va an bao nhiéu u? Diéu d6 roi sé chang di dén
dau ca. Vi néu nhu vay, n6 sé chang thé an uéng hop 1y dugc. Chi it thi bay gio, theo cich
cta toi, nd cling cb gang An dugc mot it rau roi.”

Muc dich cta cu6n sach nay la gitip cac ban manh dan tin tuéng vao con cai minh. Ban
s€ nhin dugc nhirng chi dan cu thé dé c6 thé van dung nguyén tac vao thuc té tuy theo lea
tuoi cua tré.

' LUUY

Nguyén tic gitp tré in uéng ding cach!

B6 me quyét dinh:
® S¢ cho con dn gi?
® Khinao cho con an?

® Cho con dn nhu thé nao?

Con quyét dinh:

® Mudn in gi trong s6 nhimg thtr bé me da
chuén bi?

® An bao nhiéu?

Vai tro cia bo me trong viéc an uong cia con cai dwgc miéu ta ro rang
nhu sau:




Moén gi? Ban sé& van dung kién thtre vé dinh dudng cia minh d&é quyét dinh: Hém
nay nau nhirng mon gi.

Khi nao? Ban sé x4c dinh thoi diém, sé 1an cho tré n nhirng mén ma ban da
chuan bi.

Nhu thé nao? Ban sé quyét dinh nhirng nguyén tic ung xu trén ban in. Nhiing
hanh vi ndo cia tré ban cho phép hoic khong cho phép? Ban yéu cau tré thyc hién
nhirng nguyén tic d6. Ngoai ra, ban c¢6 nhiém vu dam bao khong khi trong bita dn
ludn dé chiu, lam guong cho tré va cling thuéng thirc bira 4n véi gia dinh.

Khi con ban khéng thé tu &n, ban s& gitip do tré thuce hién nhiém vy cia minh. Cha
¥ chi gitip tré chi vira du, khong qua it hay qua nhiéu. Ct nhu véy, ban sé hoan
thanh duoc “cong viéc cia minh”. Tat ca nhirng gi ban 1dam nam ngoai nhing diéu
ké trén 1a di nguoc lai véi nguyén tic.

Vai tro cia tré cting dwoc quy dinh ro rang:

Tré cling ngodi vao ban An véi ban va thiy trén ban c6 nhimg gi. Tré sé tu quyét dinh:
Liéu minh ¢6 muén an chat gi d6 trén ban hay khong?

Tré ciling sé& chon lya xem: Minh muén an gi trong nhitng mén da duoc don ra?
Tré sé ty quyét dinh: Minh muén &n bao nhiéu?
Tré sé thoi sau khi da an du.
Tré sé& tuan tha theo nhitng quy tic ma ban dit ra.
Piéu nay sé theo tré dén tudi day thi. Ngoai ra, déi voi nhirng dta tré chua thé tu

4n thi ban c6 thé gitp con. Bén canh do, ban phai nam rd duoc nhirng tin hiéu coa
con khi tré lua chon, muon bat dau va két thuc.

TONG KET
= Kinh nghiém ciia b6 me

Nhitng trai nghiém vé dn uong cta bo me hoi con nho dong vai tro rat quan trong
trong viéc an uong cua con.

= Nhirmng moéi ban tim khong cin thiét

Cudc khao sat tai phong kham nhi da chi r6: Nhiéu cap vo chong c6 con dudi 6
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- Nhirng di¢u cic bic cha me cin biét vé€ an udng
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H¢ thong kiém sodt "'ndi bo" ctia tré
LIEU TRE NHO thuc sy c6 kha ning bam sinh trong viéc lya chon #n uéng mot cach ddng
dian hay khong? Cudc khao sat chting t6i thuc hién da chi ra rang rat nhiéu b6 me khoéng
cho tré thyc hién diéu d6. Ho khong dé bi thuyét phuc, boi ho can dan ching. Va dudsi day 1a
tha ho can:

> Clara Davis va nhimg dira con mé c6i cia minh

N#m 1928, nit bac si Clara Davis da tién hanh mét cudc thua nghiém vé chu dé nay. Ca ba
dira con mo coi cua Clara, gom Earl, Donald va Abraham, tit ca déu nam trong d6 tudi tur 7 -
9 thang, duoc c6 mang theo tdi bénh vién coa minh. Tinh dén thoi diém d9, ca ba déu dugc
nuoi bang sira me. Va bay gio 1 e cude tha nghiém duoc bat dau: Trong sudt 6 thang, ca
ba dira tré déu nhan trong mdi bira mot khay thtre #n voi muoi mén khac nhau bao gom:
thit, noi tang dong vat, c4, ngil cdc, trimg, hoa qua va rau ci - c6 mén duoc #n séng hoic
dugc nau chin nhung khong duoc thém ngoai nhirng moén da cho (vi du nhu khong c6 mi
hay banh mi), khong duoc tron 1an (vi du nhu stp) va duoc ché bién mét cach don gian
nhat c6 thé. Mot y ta duoc phan cong c¢d nhiém vu quan sat khi bon tré An va cin lai phan
thirc #n thira ma chdng dé lai. Earl, Donald va Abraham déu #n béc.

Sau 6 thang, ca ba dua tré déu trong tinh trang sirc khoe tét. Sy ting truong, nhing biéu
hién bén ngoai va cic hoat dong cua ba dira tré déu dién ra rat tt. Ching da tu két hop moén
an rat tot, tham chi viéc to chire, kiém soat #n udng cua ba dra tré con hoan toan phu hop
v6i cAc gia tri chuan ngay nay.

Vay liéu nguoi ta cd thé két luan rang tré sinh ra da c6 kha ning lva chon moén an sao
cho pht hop vé chat va lugng hay chua? Khong hoan toan vay. Cé thé ban s& nhan thay
trong thyc don cua Earl, Donald va Abraham hoan toan thiéu: kem, so c6 la, bAnh ngot,
khoai tay chién, duong, v.v... Diéu d6 c6 nghia rang nhitng dua tré trong cudc thir nghiém
trén da duoc cung cap mot ché d6 dn udng day du. Véi khau phan #n nay, ca ba dira tré da
chon lya cAc mén dn mot cach hop li dé phat trién theo cach tot nhat. Khong ai trong sé
chting 4n qué it, qua nhiéu hay léch vé moét moén nao d6. Nhung sé ra sao néu nhirng mén
an liét ké trong cudc thir nghiém ké trén dugc mua tur siéu thi va dit vao khay cho ba dua
tré? Va ngay nay that kho c6 thé tuong tuong viée tién hanh mot cudce thir nghiém tuong tu
nhu vay sé dién ra thé ndo, nhat 1a khi ching ta cho thém vao khay thirc #n nhirng do6 &n
cue ki ngot va béo. Tuy nhién, nguoi ta c6 thé hinh dung ra duoc két qua, rat nhiéu cac cudc
nghién ctru d3 chi ra rang tré sinh ra da thich &n d6 ngot. Rét c6 thé khi do, Earl, Abraham



va Donald s€ vu tién lya chon duong, s6 c6 la va kem hon so véi cac loai thirec an giau dinh
dudng nhung khong ngot khéc. Viée can bang cam gidc ngon miéng, trao doi ning luong va
cAn ning cua ba dua tré sé bi anh huong bai nhirng d6 &n duoc ché bién chta nhiéu ngot va
chat béo ay.

~ “Ché @6 an kiéng bing d6 iAn tir siéu thi” danh cho chuét

Céac cudc thi nghiém vé chu dé #n udng ciing duoc tién hanh ¢ dong vat. Pong vat khong
bao gio &n nhiéu qué, ngay ca khi chting dugc cung cap cac loai thire #n pht hop ciing nhu
nhiéu hon so véi tiéu chuan. Ching nao van con khée manh, chting sé khong bao gio &n
qua it. Nhung dong vat cling rat thich do ngot. Trong mot thi nghiém, nhing chid chuot
trong phong thi nghiém dwoc cung cap mot “ché do in tir siéu thi” gdom banh ngot, s6 ¢d la,
bo thuc vat va pho mai. Nhirng con chuét da khong thé kim nén duoc va dn tha phanh. So
v6i “@ong loai” dugc cho #n binh thuong ciia minh, cAn ning cia chting ting gap hon hai
lan. Viéc cho &n khong giéi han duong va chat béo da khién nhimg cht chuét quén di mat
minh can n gi va in bao nhiéu d¢ ton tai.

Tao diéu Kkién tot cho tré

Vay lodi nguoi ¢6 thé rat ra kinh nghiém gi cho viée #n udng cua con céi? Viée cho tré
thoai mai tiép can nhirng thuc pham duoc ché bién céng nghiép chtra nhiéu duong va chat
béo s& gy ra tinh trang tré #n qué nhiéu va thira can. Diéu nay cfing khong qué ngac
nhién. Sy thi vi lai nam ¢ cAu hoi: Vay d6i véi nguyén tic &n uéng ding cach thi nhitng két
qua trén cb ¥ nghia gi? Diéu nay da duoc du doan tir trude: Chiing hoan toan trung hop véi
nhau.

e V6i mot thue don vira da va da dang, khi tré duoce tu minh quyét dinh sé& dn bao nhiéu
thi s€ khong c6 chuyén tré an it hay kén an.

e Viéc cho phép tré tu do an do ngot va do béo sé pha hong kha nang kiém soat ndi tai cua
tré vé nhu cau va lugng thure an can dung nap. Piéu do6 c6 thé khién tré an qua nhiéu
hoac chi thién vé mot mon.

Vi vay céc bac cha me phai quyét dinh xem sé cho tré #n nhirng gi. Liéu rang bita &n ban
da chuan bi ¢ da dang cac loai thyc pham gidu dinh dudng hay khong? Hoic liéu rang ban
da giéi han dong thoi viée #n uéng nhitg d6 chira nhiéu ngot va chat béo cua con minh hay
chua? Chi nhu vay, con ban méi c6 thé lya chon ddng dan ciing nhu ty minh quyét dinh
xem c6 muén #n hay khong va &n bao nhiéu. Nhitng diéu nay sé khoi day kha ning bam
sinh sin c6 trong tré vé viéc dinh huéng dn uéng theo nhu cau coa ban than. Khi d9, tré sé
an vira da chtr khong dn qua nhiéu.

> Tré nhé c6 kha ning dinh huéng dn uéng theo nhu ciu

Tré nhoé c6 kha ning hap thu dinh dudng téi wu hon so véi nhitng tré 16n va nguoi truong



thanh. Tai sao lai nhu vay? Sira me luon la thuc don li tuéng doi vai tré nho. Khi do, tré co
thé tu quyét dinh duoc luong sira minh muon uoéng. Poéi - uéng sita - no. Quy luat chi don
gian nhu vay. Khi do, nguoi me hoan toan khéng can biét muac stta ma con minh can udng.

Tham chi, tré nhé con kh4 kén chon. Chiing chi vu tién nhirng th ma ching biét,
khéng bi anh huong béi quang cao hay cac chi s6 than hinh 1i tuéng. Luong thirc an can
nap ¢ tré luén dugce diéu chinh mot cach hoan hao theo trang thai doi va no.

Thi nghiém “Tang gap d6i khau phan in”

Mot nghién ctru rat tha vi da duge thyue hién vao nim 1991 véi dbi twong 1 tré nho tir 2 -
5 tudi. Nhirng dira tré sé ¢ nha va duoc cho #n nim bira mot ngay, trong do6 c6 ba bira chinh
va hai bita phu. Khau phan #n duoc cung cap rat da dang va cin bang. Thinh thoang c6 thé
cho bé &n cidc moén ngot. Pidu dic biét trong thi nghiém nay nam ¢ chd: Mdi bira, khau
phan an cua tré s& duoc cho thém gip d6i lwvgng thie dn binh thuong va tré duoc quyén
quyét dinh sé& &n bao nhiéu trong sé d6. Mot lan nira, két qua lai chi ra ring tré chi #n du
luong minh can cht khéong dn hon. Nhung cling xuat hién sy chénh léch 16n vé luong tir
bita ndy sang bita khac: Cé lic tré hau nhu khong an gi, ¢6 khi lai An rat nhiéu. Mic du vay,
luong thire #n tré nap vao mdi ngdy déu giéng nhau. Khi trong ngdy c6 mot bira tré &n rat
nhiéu thi bira ké tiép tré &n rat it hoic khong &n gi va nguoc lai. That thd vi khi tré c6 kha
ning kiém soat tuyét voi dén vay. Nhitng anh huong tir bén ngoai s& tré nén manh hon khi
tré ngay cang lén.

Cach #n udng cia nguoi lén chwa hin da khoa hoc

Nguoi 16n dn udng rat phuec tap, viée lya chon thire &n phai phu thudc vao nhiéu th nhu
khau vi, viin hoa, truyén théng, théi quen, ti tién, trf to mo, quan niém vé sac dep, hinh
thé, strc khoe va thoi gian nau nudng. Va hé théng bén trong co thé cé thé nhan biét va biét
ro hon ai hét nhu cau ciia ban than sé& bi & nén bgi nhirng yéu t6 ké trén.

Vay luong thie &n thé nao 13 du? C6 phai nguoi 16n sé An khi d6i va dirng lai khi no hay
khong? Trong truong hop nay, “tiéng noéi tir bén trong co thé” lai mot lan nira bi 1an at.
Chung ta &n vi phép lich sy, xa giao, do budn chan, lo lang hoic do thoéi quen. Ching ta
dung khi dia da hét thie &n, vi thidy minh qua béo hay chi vi ching ta khong c6 thoi gian
dé an nira. Viéc chdng ta in gi hay dn bao nhiéu thuong khong dua trén nhu cau. Céc yéu t6
ngoai canh da anh huong khong it dén théi quen #n udng ciia ngudi lon.

Nhung khong phai ltic ndo ngudi 1on cling c6 thé danh lira hé théng kiém soét bén trong
co thé cua minh. N6 sé can tro, khi ching ta cé gang gat phing di nhu cau vé &n uéng cua co
thé. Néu ban da ting thuc hién ché do &n kiéng 1000 calo, ban sé& hiéu t6i dang nghi gi. Déi
v6i nhitng hinh thue 4n kiéng, viéc diéu chinh nhu cau cfing nhu hap thu chit dinh dudng
khong con hiéu lyc. Co thé cua ban sé phan ung véi nhirng su thay do6i va giéng 1én hoi
chudng bao dong: “Ctru voi! Péi qua!” Nhung ¥ chi cia ban lai manh mé hon. Trén thuec té,
ban sé giam duoc mot vai can.



Ché d6 #n kiéng cang khac nghiét bao nhiéu thi cang dé xay ra tinh trang sau: Ban dung
an kiéng. Khi do co thé ban sé& tho phao nhe nhom: “Con d6i da qua rdi! Ché do &n lai day
du tro lai roi! Tranh thu nap lai va dy trit cho cac 1an sip toi thoi!” Hé théng kiém soat noi
bo cua ban khong thé biét duoc ring, & Puc tir dau thé ki XXI khong con nan doi nira. Ban
s& ting cAn tro lai trong thoi gian rat ngan va tré nén niang hon so véi trude khi #n kiéng.
Nguoi ta goi day 1a hiéu ung “Jo - Jo”. Hiéu tng nay chi cho chiing ta thay cic yéu t6 ngoai
canh cd thé c6 tac dong tiéu cuc nhu thé ndo. Ching ta can biét o diéu d6 dé tao ra cac
nguyén tic cho con minh dé quy dinh xem tré phai #n bao nhiéu?

Tré con c6 mot hé thong kiém soat ndi bo khong thélam gia duge. Ching
ta nén hoc tur tré.

Bé Laura thong minh

Cau chuyén ké vé bé Laura duéi day s& cho chting ta thiy duoc hé thong kiém soat noi bo
va co thé cia tré so sinh hoat dong hoan hao t6i mirc nao.

Laura moi duoc 6 thang tu01 Co bé khong dwoc nuot bang sita me. Me Laura cho con
minh an sira bét, loal sita gan giong vdi sika me. Chinh vi vdy me c6 bé luén chit Y dén
dinh lirong sita can phdi pha cho con minh. Tuy vdy c6 mét diéu khién me c6 hoan
toan sirng sot: Cé bé khéng uong hét luong sita me minh da pha theo hwéng din, ma
chi uéng dwoc mét phan nhé trong sé dé. So véi nhirng dira tré cting tuéi, Laura ting
can cham hon.

Mic du Laura van khoe manh va hoat déng binh thuong nhung me c6 bé rat lo ling. Me
Laura da nghi ra mét ¥ tuong: pha thém bot ngii coc vao sita cho bé. Khi Laura udng qua it
sita, thi it ra n6 cling c6 du chat, b me nghi. Vay Laura phan tng nhu thé nao? C6 bé tham
chi con uéng it hon luong sita “binh thuong” trude kia, nhung ham luong calo ma c6 bé thu
nap dugc lai hoan toan giéng nhau. Khi hé théng kiém soat noi b cua Laura néi: “Du réi.”
14 e c6 bé dung udng. Hé théng cua dira tré ndy hoat dong that tuyét voi. Laura c6 thé tin
tuong vao “tiéng noi co thé” cua minh, me cua Laura ciing vay.
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Tré béo hay gay:
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Do nuo6i duéng hay di truyén?
TAI SAO LAURA QUA GAY trong khi cdu bé hang x6m cung tudi lai ning gip d6i? Tai sao
Laura lai ubng qua it sira so voi cau bé kia? Vay cau hoi ching ta can phai dit ra 1a: Qua

trinh phat trién cua hai dwa tré phu thudce chi yéu vao dau? Vao cach nudi dudng hay do di
truyén?

> Di truyén cé vai tro gi?

Tai vién nghién ctru vé dinh dudng tré em Dortmund, tir ndm 1985 da dién ra mot cude
nghién ctru vé hanh vi &n uéng coa tré c6 tén 1a DONALD. Trong nhiéu nim, tré c6 do tudi
tir 3 - 6 thang duoc theo doi dé nghién ctru luong &n trong mot ngdy. Két qua cho thay cb
ton tai su khéc biét 16n giira cac dbi tuong dugc nghién ctru: Mot vai tré so sinh “binh
thuong” udéng khong qui 600 ml sita mot ngay, trong khi nhitng dua tré khac uéng nhiéu
hon 900 ml sita. P4i v6i nhirng dira tré 3 tudi, su khac biét nay con 1én hon: C6 tré uéng
duoc 500 ml, c6 tré lai udéng duoc 1000 ml. Piém khéc biét gitta cAc tré nam ¢ luong dinh
dudng ma tré can dé 16n 1én va ting truong mot caAch khoe manh. Dua vao luong dinh
dudng nay ta khong thé két luan duoc liéu khéi lvgng do6 1a vira da hay qua nhiéu.

Con nuéoi va cac cip sinh doi

Tai Pan Mach, nguoi ta da tién hanh mot nghién ctru véi dbi tuong cic tré con nudi. Qua
d6, ho mudn tim hiéu xem, gen di truyén tir b6 me dé hay cach nudi dudng ctia cha me nudi
c6 tac dong manh mé dén tré hon. Cin ning cua tré sau d6 dugc so sanh vdi cin ning cua
bd me nudi va bdé me dé. Théi quen #n udng ciing nhu thue don dinh dudng hang ngay cua
tré déu chiu anh huong 1on tir cha me nudi. Gen di truyén ciia b me dé chi anh huong dén
cAn nang cua tré. Hay noéi cach khéc, gen di truyén cé anh huong 16n hon so véi nhiing gi
tré tiép nhan duogc tir cha me nudi.

Nghién ciru véi cac ciap song sinh dugce nuoi 16n riéng biét cling cho két qua tuong tu:
Mic du duwoc nudi dudng trong cac diéu kién song khac nhau nhung can niang cia nhirng
cap sinh do6i nay phat trién tuwong tu nhau.

Nghién ctru da chi ra két qua tha ba: Mdi ngay, khi 12 cip song sinh ctng trang “duoc
cho dn” ciing mot luong calo nhu nhau, cAn ning ctia mdi cip trong 20 cip song sinh 14
bang nhau. Nhung c6 moét cap cho két qua hoan toan khac: mot dua chi ting 4 can trong
khi da con lai tang nhirng 14 can.

Mot nghién ctru méi vé céc cap sinh d6i ¢ d6 tudi tir 3 - 17 vé ti 16 chéat béo trong co thé
bang mot phuwong phap dac biét. Két qua cho thay c6 80% su khac biét nam ¢ cau truc di



truyén va 20% con lai do ¢ anh huéng ctia méi truong song.
“Nhimg ¢6 may ché bién thuyc pham” khac nhau

Yéu t6 di truyén dong vai tro vo cliing quan trong. Khong ton tai thir goi 1a “gen map”, thu
gen ma theo nhiéu nguoi, 1a nguyén nhén gay ra hién tuong thira can. T4c dong 4y nam &
mot hé thong rat phire tap bao gom gen va hodc mon. Mot loai gen dic biét voi thude tinh
riéng biét c6 nhiém vu xac dinh xem can chuyén héa bao nhiéu chat dinh dudng tir cc chat
da co: cang chuyén hoa nhiéu bao nhiéu thi co thé cang tich trit nhiéu chat béo bay nhiéu.
Qua trinh nay dién ra cang nhanh va manh mé hon sau khi co thé bj tut cAn d6t ngot. Déi
v6i nhitng nguoi it khi &n udng day du thi day 12 mot vu diém 16n, dbi vi nhitng nguoi
muodn giam can thi hoan toan nguoc lai.

Nguyén nhan nim ¢ yéu t6 di truyén, khi ma mot sé tré nho van ting can déu, du ching
an rat it. Nguyén nhan nay ciing duoc dung dé 1i giai cho truong hop c6 mét sé nguoi, mic
du thuong xuyén van dong va #n udng binh thuong, nhung co thé van tich md hay nhu khi
c6 hai dua tré, mot dira an it va dua con lai #n gip d6i nhung toc do gia ting cin ning lai
nhu nhau.

Than hinh li twéng: Co phai ai cting thuc hién dwoc?

Ngay ca hinh dang co thé cfing 1a do di truyén: Viéc con ban cao hay gay, co bip chic khoe
hay yéu 6t, coi coc hay nhiéu mé& déu duge quy dinh sin tir khi sinh ra. Diéu d6 tuong tu
cling xay ra, khi con ban c6 d6i chan dai, lung ngan hoic nguoc lai hay noi nao sé& tich ma:
& bung, & hong hay ¢ dui. Viéc con ban khong c6 duge mét than hinh 1y tuéng ma ban
mong muén 1a diéu dé hiéu. Ngoai ra, ban khéng thé quyét dinh dugc viéc con ban sé& cao
nhu thé ndo va ban khong bao gio ¢6 thé thay doi hinh dang co thé da duoc dinh sin tur
trong trang ciia con minh théng qua qua trinh nuéi dudng. Sé tét hon néu ban cho doi va
don nhan con minh nhu né vén vay. Sau nay, khi con ban 16n 1én, n6 sé kho cé thé hai long
v6i than hinh ctia minh, ngay ca khi chi ¢6 mot khiém khuyét nho trén co thé xuat hién.
Vay nén ban hay gitp tré thyc hién diéu d6 ngay tir khi con nho.

Con trai toi - Christoph c6 mét than hinh mdnh khanh, thé thao. Nhung khong phdi
liic nao tréng né ciing nhw vay. Khi dwoc 4 thang tuéi, Christoph cao 60 cm va ning
7 kg. Chiing t6i cho con dn sita me hoan toan nhung ké tir khi sinh ra dén lic dé6, né
chi cao thém c6 vai ecm, trong khi can nang thi ting gap doéi. Trong Christoph khi dé
nhu mét “6ng phdt nhé”. Mét nguoti quen da tiét 16 cho téi biét nhitng gi ¢b dy cam
nhan dwoc khi nhin thay Christoph hoi dy: “T6i cam thay sing sot khi lan dau tién
nhin thdy con trai anh. Quad thdt trong né qua béo. Hai cdi dii trong nhw miéng thit
ba chi hun khéi, nhin phat khiép. Néu con to6i tam tuéi dé ma cting béo nhuw thé, chdc
t61 sé cam thdy tuyét vong lam.” Thdt may man vi diva con cua cb ban nay khi dé lai
c6 mét doi chan thon thd véi than hinh mdnh khdanh. Tuy vdy, téi lai cam thdy cdp
gio miim mim cua con minh thdt tuyét vot vi téi biét rang, “chi ciin nhé” ciia minh
da hap thu nhirmg thi tot nhat tir sira me. Toi ciing biét rang, tw Christoph cé thé kiém



sodat lwong sira phit hop véi minh. Tir bé dén l6n, Christoph déu thuc hién diéu dé rat
tot. Va than hinh hién tai cua Christoph ciing hoan toan khop voi cau triie di truyén
cua no.

> MOi treong dong vai tro gi?

Tat nhién 12 anh huong va tac dong ciia moi trudng van c6 vai tro dang ké doi véi cAn ning
cia tré. Vay nhan t6 ndo 1am cho tré tré nén béo? Nhirng nguyén nhin sau day hoan toan
khong con la 1am gi d6i voi chting ta: it van dong, xem ti vi nhiéu, #n vat thay vi &n udng
ding gio cling gia dinh hay mét thue don ¢ chta nhiéu do ngot va chat béo chang han.
Nhung hon ca 13 sy két hop cua tat ca cac yéu t6 trén.

Mot s6 tré do ciu tric di truyén nén khong thé béo va nguoc lai; mot dua tré thuong
xuyén van dong, it khi xem ti vi, an dang bira cung gia dinh véi mét thue don duoc lya chon
rat tot lai béo hon so voi ban bé cling lta tudi. Piéu d6 cé nghia 1a tré gay hay béo khong
phu thudc vao viée phan bé mé trong co thé ma dua vao tac dong song song giira yéu té di
truyén va yéu té6 moi truong. Nhimg tac dong nay dién ra rat phuc tap. Co rat it truong hop
tré béo chi vi gen di truyén. Péi voi phan 16n tré em, su két hop gitra di truyén va moi
truong ludn dong mot vai tro nhat dinh. C6 thé tuong tuong duoc viée mot dira tré tré nén
béo, mic du yéu t6 di truyén hau nhu khong gay anh huong: d6 1a do tat ca nhimg anh
huoéng tiéu cuc tir moi truong da tac dong 1é€n dua tré.

Trong nhimg nim dau doi, cac bac cha me hau nhu khong thira nhan rang con minh
dang thtra cAn. Nguyén nhan nim ¢ viéc cha me lya chon thtre An cho tré hoan toan khong
hop 1y va do tré it van dong. Nhung cac bac phu huynh thuong c¢6 nhiéu méi ban tAm hon
dén viéc: “Con t6i qua gay va #n qua it!”. Vay diéu d6 xay ra nhu thé nio?

Tré em khong khoe sé an it

Bac si Morgenroth, véi tu cach 1a mét bac si nhi lam viéc 1au nam trong phong kham da
khang dinh: C6 hai nguyén nhan din dén viéc sut cAn ¢ tré. Nguyén nhan dau tién chinh 13
anh hudéng cia moi treong bén ngoai, nhung khong phai do cach nuéi dudng ma la bénh
tat. Diéu d6 1am tré giam hoic mat cam gidc ngon miéng. Mot s6 tham chi con khong #n gi
khi chting bi 6m, dic biét khi viéc &n uéng 1am cho tré cam thiy dau nhu khi tré mic chung
viém hong chang han. Ngay ca nhirng dira tré bi m ciing biét rd rang chiing can gi. Khi viéc
4n uéng khong khién tré cam thay kha hon, tré sé bo bira. Pung tir goc do y khoa, hién
tuong nay hoan toan binh thuong. Tré yéu di khong phai do &n it ma do cin bénh tré mic
phai gy nén. Khi khoe manh tro lai, tré sé nhanh chéng nap lai ning lugng dé bu dap
nhiing gi da mat. Vi vay, khong thé nhan dinh rang tré “qué gay” khi bi sut cin trong ltc
om.

Tuy nhién, trong mot sb truong hop ngoai 18, tré mic nhitng cin bénh ning cb thé giy ra
mat nude hoac sut can nhanh ¢ tré. Khi do, tré sé khong thé tu diéu chinh dugc viée thu nap



thirc #n cua minh. Trong mot sé truong hop xau, tré phai dugce cho &n bang phuong phap
nhan tao.

Ngay ca triéu chung chan #n thuong gip ¢ cac bé gai tuoi day thi cling 1a mot cin bénh
véi rat nhiéu nguyén nhan. Khi do, viéc dung nap thirc an khong con dugc diéu chinh theo
nhu cau bén trong nira ma theo nhitng quy chuan bénh li bén ngoai.

Thiéu 4n do nghéo doéi

Bén canh bénh tat, diy cling 1a moét nguyén nhan dan dén viéc tré tro nén qua gay. Tuy
nhién, cAch nudi dudng chi anh huéng mot phan trong khi phan 16n anh huong 1a do tinh
trang nghéo d6i gay nén: do thiéu diéu kién vé kinh té nén tré chi c6 it thirc #n, tham chi
con thiéu ca nhirmg thue pham quan trong dé dn. Bac si nhi Morgenroth da ting 1am viéc
nhiéu nim tai An D6 va Chau Phi. O d6 c6 rat nhiéu tré em gay 6m vi khong du thire #n.
Boi vay, chting khong thé phat trién mot cach binh thudng duoe. Tré thiéu khoang chat can
thiét do chi &n com. Vi vay, mdi su thay doi trong thuc don &n uéng, du 14 rat nho thoi
nhung cling rit quan trong. Vi du nhu, cho tré dn thém 14 me dé bo sung vitamin va chat
sat can thiét cho sy phat trién & tré.

Vay ¢ Dtee thi sao? Liéu ¢ Dtec ciing c6 nhirng truong hop tré bi déi dn nhu da ké o trén
khong? Tiéc 1a ¢ day van con nhirng cip bé me khong dé mit dén viéc chim soc con cai
minh. Tré thiéu thén tat ca, tir tinh yéu thuong dén bita dn. Nhirng gia dinh nhu vay can
duoc quan tAm dic biét. Mot s6 gia dinh ¢ trong tinh trang khé khin vé tai chinh dén ndi
ho khong thé mua duoc tat ca cac loai thuc &n.

Ngheéo di lién v6i d6i. Chiing t6i ludn hi vong rang diéu d6 sé khong con xay ra ¢ Due.
Déang tiéc 14 trong mot s6 truong hop ngoai 18, tré van thiéu in do tinh trang nghéo doi cua
gia dinh. Hon nita, c4c loai thuc pham thiét yéu nhu hoa qua, rau ci lai khong hé ré mot
chit nao. Khi tré c6 mét thye don 4n uéng khoa hoc trong nhitng nim dau doi thi hién
tuong suy dinh dudng khong thé xay ra. Piéu d6 cling dang khi tré c6 théi quen #n udng
kén chon, don diéu hay #n “nhiéu nhu chim sé¢” nhung néu ban cung cap cho tré thuc don
hop 1y thi tré sé khong bi thiéu chat gi.

Cing thing lam hai da day
Mot diéu kién moi truong khac c6 thé anh huong téi cam gide ngon miéng cua tré 13 su
cang thang. Ap luc nay xuat hién trude hét do khéng khi nang né trén ban dn, do moi quan

hé khong hoa hop giira bd me va con cai hoic do ap luc bi bé me ép &n. Tré phan ung lai
bang cach an uong chan nan, tham chi khéng hé muén an gi.

» Két luan

C6 thé ban da nhan ra rang, nhitng tinh huéng ma ching t6i dé cap trén day hoan toan
phu hop véi nguyén tac ma ching toi da dua ra:



e Ban sé& quyét dinh cho tré An mén gi. Khi thue don ban chuéan bj luén da dang va cin
bang thi s& khong con tinh trang con ban &n qué it, qua nhiéu hay sai cach. Con ban chi
“qué gay” khi ban khong cho tré dn da hay khi tré bi 6m niang. Ngoai ra, diéu kién moi
truong ciing c6 thé tic dong dén viéc con ban sé béo hay gay hon mong mudn ciia ban.

e Viéc khi nao cho #n va cho #n nhu thé nao cling 1a trach nhiém cua ban: Viéc tré vira dn
vira xem ti vi hoac an uéng khong khoa hoc cting 1a nguyén nhan khién tré “thira can”.
Cach thuc cho tré an cting c6 moi lién hé mat thiét voi khong khi gia dinh trén ban an.

e Con ban sé& quyét dinh minh #n bao nhiéu 1a da. Ban khong thé dya vao luong thirc n
ma tré nap dé két luan rang con An qua it hay qua nhiéu. Tré &n udng tiy theo nhu cau
ning luong va cam gidc. Ban hay tin tuong rang con minh cé thé tu chi dugc diéu do.
Ban c6 thé dong vién tré bang nhitng cAu no6i nhu: “Con ctr thé nay 1a tét day.” Qua do,
ban da khich 1¢ va khién con minh cam thay tu tin vao ban than minh.
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Biéu do ting truéng néi lén diéu gi?
CO MOT CACH DPON GIAN GIUP BAN CO THE THEO DOI sy phat trién va can ning cua
tré: dua con di kham déu dan tai cAc phong kham nhi. Trong mdi lan kiém tra, tré s& duogc

can va do chiéu cao. Cac bac si nhi khi d6 sé& thuc hién thao tac dién chi s6 can nang va
chiéu cao cua tré vao biéu do tang truéng trong s6 kham bénh.

» Qua cao hay qua thap?

Qua biéu d6 dugc phac hoa ¢ trang 46, ban sé& nhan biét duge con minh 14 cao hay thap so
v6i tré ciing d6 tudi. Trong vi du ma ching toi dwa ra, ban sé quan sat dugc biéu d6 ting
truong cua co bé 4 tudi Alexandra. Voi chiéu cao 96 cm, c6 bé dugc cho 14 thap, trong khi c6
to1 97 trong s6 100 dtra tré cing tudi voi Alexandra lai cao hon ¢6 bé. Tuy vay, qua trinh
ting truong cta co bé lai dién ra binh thuong va déu dan. B6 me cua Alexandra ciing khong
cao. Piéu d6 dong nghia vé6i viée chiéu cao cua Alexandra hoan toan tuong thich véi cau
tric di truyén cua minh. Tit ca qué trinh phét trién cua c6 bé déu dién ra binh thuong.

Chiéu cao khong déong mot vai tro ndo trong qué trinh phat trién déu din cua con ban,
nhu truong hop cua ¢6 bé Alexandra. Viée con ban cao bao nhiéu phu thudc rat 16n vao yéu
td di truyén. Khi tré nging 16n, cAc bac si nhi s& phai kiém tra that ki cang, vi viéc gian
doan ting truong co thé 1a ddu hiéu cua mot loai bénh 1.

Liéu rang mot dra tré c6 thé tré nén qué cao hay khong? Ciing c¢6 nhitng dura tré khac
biét han so véi ban bé cling tudi vé chiéu cao, tham chi con cao hon ca mét cai dau. Nhung
day ciing sé& 1a nhuoc diém d6i véi tre, vi trong tré khi d6 s& gia dan hon va moi nguoi sé
trong doi nhiéu tha ¢ chiing hon so véi nhitng tré cling tudi khéc.

Viéc con ban ting truéng va cao 1én rat nhanh ciing c6 thé 1a dau hiéu cia mot loai bénh
1i. Con ban 16n 1én don gian 1a do ban ning. Khi do thi ting truong khong dién bién mot
cach déu din va bat chot “biing 1én” ¢ giai doan sau, ban hiy dwa con ban dén béc si nhi
khoa. Bac si s& cho ban biét liéu moi thit c6 nam trong “mirc bdo dong xanh” hay khong.
Trong mot so rat it cic truong hop ngoai 18, can phai can thiép bang mot loai hodc méon co
tac dung thiic diy qua trinh day thi dién ra sém hon va cham dat qua trinh ting truong.

> Qua nhe can hay ning can?
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Alexandra thdp hon so véi 97,5 % sé tré em cung tuéi. Nhung moi thir déu on vi
Alexandra van phat trién déu dan giong nhu nhimg dira tré khac.

Pic biét thi vi chinh 14 duong biéu d6 thtr hai ma ban c6 thé thay ¢ bang bén. Qua biéu
do nay, ban c6 thé thay duoc liéu chiéu cao va cAn ning cua con minh cé tuong ximg voi
nhau hay khong va cin ning cua tré dién bién nhu thé ndo. Ban hiy quan sat xem cAc gia
tri 4y cua tré c6 nam ¢ giira biéu d6, hay nam sét véi truc tung hoic truc hoanh hay khong?
Liéu duong biéu @6 cua tré c6 xu hudng tién 1én trén hay di xuéng dugi? Biéu do cong déu
hay c6 doan bi gip khiic? DAu 13 binh thuong, dau 12 tin hiéu dang bao dong va dau 1a lac
ban phai chim soc, dé y tré dang cach hon?

Biéu d6 sau sé& cho ban thay qué trinh phat trién vé chiéu cao va cAn ning trong bén
nim dau cua tré dién ra nhu thé ndo. Ching t6i dua vao biéu d6 cac chi sb cua ba dira tré
gom Andrea, Alexandra va Sebastian. Tt ca déu 4 tudi, trong @6 Andrea cin ning “binh
thuong”, Alexandra “nhe cin” va Sebastian - cau bé “niang can”. Chiéu cao va cAn ning cua
ba dua tré phat trién hoan toan khac nhau. Alexandra cao 96 cm va chi nang c6 12 kg,
trong khi Sebastian niang gan gap doi voi 20 kg nhung ciing chi cao hon ¢6 10 cm. Andrea
dimg & giita vi 100 cm chiéu cao va 16 kg cin ning. Vay ba duong biéu d6 khac biét cua ba



dtra tré noi 1én diéu gi?
Andrea: co bé “binh thuong”

Ciing giéng nhu trong s6 theo doi kham bénh cua tré, duong biéu db cb gioi han phia trén
va phia dudi. Chi s6 cua phan 16n tré nhé sé nam ¢ ving giita nhu truong hop coa Andrea.
Tt khi sinh ra téi ltic 16n 1én, Andrea ludn dat mue cin ning trung binh so véi chiéu cao
ctia c6 bé. Trong suét bén ndm dau doi, cAn ning cta Andrea ludén phat trién lién tuc va déu
din. Khong nghi ngo gi nita: Puong ting truong cua ¢ bé 1a hoan toan hop li. Piéu do
dong nghia véi viéc Andrea da #n ubéng dting cach.

Mic du vay, me Andrea lai luén nghi ring con gai minh #n qua it. C& mdi lan dua con di
kham, chi ludn ké vé lugng thire an it 6i ma Andrea &n hang ngay va khéng quén than
phién: “Chung niy 1am sao du ma séng dugce!”. Mbi lan nhu vy, chiing t6i lai dua cho me
Andrea xem biéu db ting truong ctia con minh dé chimg minh ring Andrea dang phét trién
tt. Nhung c6 ay ludn to ra ngo vuc cho toi khi ching t6i cting nhau thao luan xem ki we
tho 4u nao da khién c6 lu6n nghi ngy mot cach cung nhic dén nhu vay.

> Alexandra: c6 bé “nhe can”

S& nhu thé nao néu céc chi sb cua tré luén nim doc theo duong giéi han phia trén cua biéu
do, nhu duong ting truong mau xanh 14 cdy cua Alexandra? O trang 49, ching ta d nhin
thay duong cong ting truong cua co bé. O lta tudi cua minh, Alexandra duoc coi 1 thap,
khong nhiing vy, c6 bé con rat nhe cin. Diéu d6 cho ching ta thiy cAn ning va chiéu cao
cia Alexandra phat trién khong hé twong xtng nhau. Chi cé 3 trong 100 tré nhe can nhu
Alexandra, tham chi c6 tré con nhe hon nira.
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Khong dira tré nao giong divra tré nao. Viéc tré tang can lién tuc va deu dan, dong
nghia voi viéc tré da an uong dung cach.

Ban hiy so sanh xem dudng cong ting truong cua con minh cé gidng so véi cua
Alexandra hay khéng? Cé nam doc theo, hay tham chi vuot qua duong giéi han phia trén
cta biéu d6 hay khong? Néu ding nhu vay thi con ban chic chin cling 1a mot da tré giy
nhu Alexandra, nhung liéu nhu thé c6 bi coi 1a qua gay hay khong? Khong han nhu vay,
dua vao duong do thi ting truong, ban sé& nhan biét duge con minh c6 ting can déu dan, cb
ning dong tinh tdo, khoe manh hay khong? Néu ban - giéng nhu bd me cua Alexandra, déu
dua ra cau tra 16i “c6” cho méi cAu hoi trén thi con ban hoan toan khéng qua gay. Tré co
duoc than hinh nhu vay don gian 1a do duoc thira huong tir bd hoic me, nhu truong hop cua
Alexandra va sé nam trong s6 3% tré em gay ¢ Duec. Ti 1é nay ludén twong duong v4i khoang
nira triéu tré. Trong s6 d6 ¢d mot sb tré thuong bi dm va can phai diéu tri (trvong hop nay
hau nhu khéng xay ra d6i vai tré c6 can ning trung binh), s con lai déu khoe manh va #n
uéng hop Ii.

B6 me ciia Andrea khong hiéu rd nguyén nhan va kho 1ong chap nhan rang con gai ho
dang phat trién theo cau trac di truyén rat tot, ngay ca khi Alexandra thap, gay, nhe can va
an it. Moi 1an nhu vay, chiing t6i déu dn i ho: “Ong ba hay nhin con ciia minh xem. Tréng



no6 that nang dong, hoat bat va xinh xan. O c6 bé lu6n toat 1én cam giac yéu doi. Alexandra
da cho 6ng ba thay minh khée manh t61 mirc nao. Moi thir véi ¢o6 bé déu on, ké ca viéc an
uong.”

Sebastian: ciu bé “nang can”

Sebastian lai hoan toan khéc: Puong biéu d6 mau xanh cia cau bé cb chiéu huéng di xudng
va chay doc theo duong gisi han phia duéi. Vay duong chi sé cua con ban c6 giéng cua
Sebastian khong? Hay tham chi con chtic xuéng dudi hon nira? Néu vay, con ban ciing
giéng nhu Sebastian - c6 vé hoi ning so véi chiéu cao ciia minh. Pua tré khi d6 trong sé
that “m{im mim”. Chi c6 3% tré em gip phai truong hop nhu cua Sebastian. Chiing c6 thé
ning bang hoic tham chi ning hon ca Sebastian. Nhung ciu hoi dat ra 14 liéu con ban khi
do co bi coi 1a “qué béo”? Khong phai nhu vay! Qua biéu d6, ban sé nhan biét duoc con
minh c6 ting ciAn déu din hoic dot nhién ting vot 1én hay khong? C6 ning dong va khoe
manh hay khong? B me cua Sebastian da khong mac bat ctr sai 1am nao trong viéc cho
Sebastian #n ciing nhu thiét 1ap cAc nguyén tic trong viéc #n uéng cia con minh: in cai gi
va nhu thé ndo, tit ca moi tha déu 6n. Nhung tai sao cau bé lai thira cAn? Tré ning can
khong c6 nghia 14 tré “béo”. Sebastian 1a mot vi du. Cau bé rat khoe manh va “lvc ludng”,
trong khi ti 1é md trong co thé Sebastian lai khong qué cao. Sy ting truong cia Sebastian
hoan toan phu hop véi cdu trtic di truyén ma minh nhan duoc tir b6 me. Puong biéu do cua
Sebastian con cho ta thay cau bé da An uéng ding cich. B6 me Sebastian khong kho dé don
nhan cau con trai véi voc dang ciia mot “van dong vién cir ta”. Ca hai déu khong duoc thon
tha cho lam: Tréng ho nhu nhirng ngudi “map map vui tinh”. Cha ciia Sebastian hién dang
12 mot huan luyén coa mot cau lac bo bong d4. Moi thanh vién trong gia dinh cau bé déu c6
“strc manh”.

Mbi dira tré ¢6 cach dn uong khac nhau

Ca ba dra tré ma chting t6i vira nhic dén déu c6 thé an uéng dung cach. C6 thé con ban,
cling giéng nhu Sebastian - An uéng rat hop li - mic du duong ting truong cua bé cd xu
huéng “di xudng”. Ban s& danh gia dugc viée #n udng cia con minh tét hon sau khi doc
chuong dé cap vé dinh dudng ddng cich ciing nhu cic sai 1am bé me c6 thé mic phai khi
cho con #n. Khi ban nhin lai biéu d6 minh hoa ma ching t6i da dua ra, ban s& thay rang ba
dtra tré déu rat khac nhau, nhu cach “chida da tao ra ching vay”, va ca ba déu rat 6n dinh.
Mic du céc chi sé cua Alexandra va Sebastian c6 khac so véi gia tri trung binh, nhung
ching ta ciing khong can qué phai ban tAm qua nhiéu. Tir khi sinh ra, ca ba dtra tré déu
ting can lién tuc va déu din. B4 me cua ching déu c6 thé hai long rang con minh da thuc sy
an uéng ddng cach.

Khi con ban khde manh, tinh tdo va phdt trién binh thuong cé nghia la con
di dn udbng dang cach.



> Kim ham hay kich thich sy tang truéng cua tré?

Khong phai ltic ndo tré cling phat trién déu din nhu truong hop cua Alexandra, Andrea va
Sebastian. Biéu d6 ¢ cAc trang tiép theo sé minh hoa cho ban thiy qua trinh phat trién
trong luong co thé tré theo tung d6 tudi thong qua hai vi du véi Calvin va Teresa. Hai
duong do thi cua hai dua tré dién bién hoan toan khac nhau. Calvin va Terasa déu phat
trién rat dong déu va co chiéu cao trung binh. Ban sé& biét duoc caAn ning cua hai dua tré
phat trién nhu thé ndo trong hai nim dau doi.

“Pi xuong”

Qua duong cong ting truong mau xanh cia Calvin ta c6 thé thay: khi sinh ra, cau bé ning
3,3 kg, twong duong vi mire trung binh. Khi 2 tuéi, Calvin chi ning c6 10 kg, twong doi it
so v6i chiéu cao 85 cm cua cau bé. Tir khi tron 4 thang tudi, ciu bé dan dan cé xu huéng
nhe di. Khi tron 12 thang tuoi, duong biéu do cua Calvin da cham vao sat duong gisi han
phia duéi va ctr tiép dién nhu vay. Chi c6 3 trong s6 100 dua tré ¢ cling chiéu cao giéng
Calvin. Liéu d6 c6 phai 1a dau hiéu ctia mot van dé nghiém trong? Trong nhing thang dau
doi, Calvin van phat trién hoan toan “binh thuong”. Vay tai sao sau mot nim cau bé lai tro
nén gay nhu vay?

CAc chuyén gia goi duong ting truong cua Calvin 13 hién tuong “phét trién di xuéng”. Co6
thé ndi, tir khi sinh ra dén khi 4 thang tuoi, Calvin kh4 nang. Tir thang thu tu tro di, cau bé
bat dau ting cAn cham dan, cudi ciing dat dén ngudng tuong ung véi cau tric di truyén cia
minh va dirng lai & d6. Ngay ca duong biéu do cua Calvin cfing dugc coi 12 binh thuong.

Di nhién, b4 me Calvin c6 li do dé lo lang khi cau bé #n udng it di va tré nén gay hon.
That may man, Calvin van rat khée manh, qua d6 bé da cho b6 me thiy rang minh van 6n.
Chi khi Calvin gan tron 3 tudi ho méi thuc su tin ring Calvin dang phat trién theo dting
hudng phu hop véi thé chat cua minh.

Truong hop cua Calvin cling 13 truong hop thuong thay ¢ nhiéu tré so sinh khi sinh ra
thuong kha ning (tir 4 - 5 kg) rdi sau do chimng dan lai.

“Pilén”

DPuong biéu do cua cd bé Teresa lai dién bién hoan toan khéac so véi Calvin: Teresa ra doi
sém hon 10 tuan so véi dy dinh va chi ning c6 1,4 kg. Pau tién, cAn ning cta co bé c6 1én
mot chat it, nhung sau d6 lai ting rat nhanh. Sau khi tron 1 tuéi, Teresa niang 10,5 kg va
cao 75 cm, trong duong véi mirc cAn ning va chiéu cao trung binh ¢ do tudi cua co bé.
Tham chi khi tron 2 tudi, Vanesa con ning hon so véi mte binh quan nhimg da tré con
lai.

Thuat ngit chuyén mon duoc st dung dé miéu ta qua trinh phat trién nay 1a “ting
truong bat kip”. Nhirng dira tré c6 dang duong tang truong giong nhu Teresa thuong 1a tré
sinh non. Vi thé, Idc méi sinh tré thuong thap va nhe can. Trudce hét, nhirng dira tré nay



A

phai tim ra dugc con duong tang truéng ctia minh, sau d6 “tang toc

nhu truong hop cua c6

bé Teresa. Cac bé da tang can mot cach ngoan muc va tim thay duoc vi tri “chuan” cia minh

trén duong cong sinh truong.

CAn niing ldc méi sinh khoéng cé6 nhiéu y nghia

Nhitng vi du vé Calvin va Teresa da cho chiing ta thiy chiéu cao va cin niang cia mot dua
tré khi sinh ra khong noéi 1én nhiéu diéu. Dang sinh truéng “di xuong” hay “bat kip” nhu do

thi ¢ trang bén duoc coi la binh thuong.

Viéc ting cin c6 thé kich thich hodc him lai trong nim diu doi cha tré.

Chi khi tré gan duoc 3 tudi, nhitng dau hiéu vé di truyén mai duge nhan thay ro rang hon.

Chu ¥ véi nhimg loi khuyén thiéu co sé khoa hoc
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Cac duong cong theo doi trong luong cua Tereasa va Calvin: "Cac duwong chinh sua ty



[¢" vé viéc theo doi can nang la binh thuong - ca hai huéng doc va ngang.

C6 1& cAc ban sé& ty hoi: Vay toan bo nhitng do thi trén cé nghia 1 gi, ngay ca khi qua
trinh phét trién vé cAn ning, chiéu cao theo do tudi binh thuong, 6n dinh? Liéu thyce su ¢
loai biéu d6 ndo cé thé chung minh, chi ra duoc van dé lién quan hay khong? Nhirng biéu
do nhu vay 1a c6, nhung khéng nhiéu, tham chi rat it! Thong thuong, néu bé nha ban khoe
manh, phét trién t6t thi ban hoan toan khong can dé ¥ t6i nhitng biéu do vé phat trién can
nang cia bé. Moi thtr khong can phai nhat thiét tuan theo diing céc chi s6 trong biéu do,
ngay ca khi mot s6 bac si dua ra nhiing 161 khuyén hoan toan trai nguoc véi sy phat trién
thuc té ctia con ban. Sau khi t6i méi sinh con trai, vin con trong giai doan bu sita, c6 mot
bac phu huynh tAm sy véi tdi vé con gai nho cua minh:

“Con gdi to1 dwoc 4 thdng tudi va téi van cho bit me déu dan. Cach day hai tuan, bac
sida kiém tra can nang cho bé va duwa ra két lugn la con gdi toi cé can ning vuot qua
mure cho phép so véi chiéu cao va toi nén cho bé cai sita me, chuyén sang diing Quark
- logi sita chua két hop véi pho mai béo, nhu vdy con gdi toi sé gay hon. Piéu dé thdt
kho tin!. Mt dira tré dn sita me hoan toan thi khéng thé ndo phat phi diroc! Ai ciing
hiéu diéu dé! Va cuéi cung téi da tim dén mét bac st khéac.”

Cac ban nén can than trudc nhirng tu van lién quan t4i van de thira hay thiéu can cua
con minh. Cac ba me nén chu y: Ai muon dua ra két luan chinh xac can tuan theo nhirng
budc sau:

e Quan sat that ky dua tré: Thé chat cua bé c6 phéat trién phit hop vaéi @6 tuodi coa bé
khoéng? Quan sat bo me cua bé: C6 nhirng gen di truyén nao dong vai tro doi vaoi sy phat
trién cta bé?

o Theo doi biéu do phét trién cAn ning cua bé.
» Qua trinh phat trién cia bé cé 6n dinh hay cé gi bat thuong khong?

Sau nhirng biéu d6 mé ta sy phat trién binh thuong, 6n dinh cua tré giéi thiéu trudce d6, bay
gio chting t6i muon cac ban tim hiéu thém hai biéu do theo doi tién trinh phat trién hoi bat
binh thudng van gip trong cidc phong kham nhi khoa.

Bé Sven: Rit it khi cam thay d6i bung

Lic mai sinh, Sven nang 4,1 kg va nhu vay can nang cua bé vuot nguong mic trung binh.
Me ciia Sven rat vui mung khi thay minh mét tay nhu vay. Sven gan nhu khong bao gio la
khoc. Trong s4u tuan dau, Sven ngu rat tot, c6 thé kéo dai nidm hoic sau tiéng mot lan! Ban
ngay Sven ciing ngi rat nhiéu. Khi bt sita me, bé khong to ra hio htimg va chi ba dugc vai
phtt thi nging. Tuy nhién duong nhu Sven cam thay nhu vay 1a du, vi bé c6 thé “chiu
dung” mot vai gio cho dén tan bita dn chinh tiép ma khong can #n thém bat ct tha gi. O
trang sau, cic ban c6 thé quan sat dugce biéu do phat trién cin ning cua Sven trong 12



thang dau. Thong thuong, cdc em bé méi sinh phét trién dic biét nhanh trong nhirng thang
dau. Trong vong bon thang, rat nhiéu bé c6 can ning gap do6i so ltic méi sinh. Can ning cua
Sven trong nhirng tuan dau ting it hon so voi mie d6 phat trién thong thuong cua bé. Tuy
vay, d6 vin chua phai 1a ddu hiéu khién chdng ta phai lo ngai. Suy cho cting, lic méi sinh
ra cAn niang cua Sven da ning hon so véi tiéu chuan. Tuy nhién, chiing ta vin phai két luan
rang: O nhom tré 4 thang tudi, trong khi Sven 3,5 thang tudi thi ciu bé néi chung vin
khong ting can thém so véi lic duoc 6 tuan tudi. Mot cau hoi dat ra 1a diéu d6 da xay ra
nhu thé ndo? Sven da hoan toan cai sita! Tai sao cau bé lai khong bi nita? Cé 1& cac bé biét
chdng can in bao nhiéu la du.

Sven khong phai 13 dira tré qua hiéu dong va c6 nhiéu doi hoi. Cau bé ciing khong bao
gio thé hién ro nhimg diu hiéu khi ndo cau cam thay déi. Nam hoic sau tiéng khong bt sita
me 12 qua 1au d6i véi mot dira tré so sinh! Ngoai ra, khi cau bt hét mot bén sita, me cau sé
ngirng va ra hiéu cho cau nhu vay 1 “no” roi va khong dé cau bt nira, Sven da hoan toan
khong kho chiu diéu d6, cau khong hé gao khdc. Mot 1an nira, ba me rat vui mung vi cau
qué “dé nubi”.

Nhung chuyén gi da xay ra? Sven it khi ba sita me va méi lan cau déu b rat it. Bé chi bu
sita me khi bé mudn, khi co thé bé hap thy tét nguon dinh dudng tuyét voi nay. Tuy nhién,
doi véi truong hop ciia Sven, cau ngdy cang b it di, ma dang 18 trén thuc té cau ngdy cang
phai can sira me nhiéu hon. Nhu vay, sita me bay gio khong con thich hop véi Sven nia.

Sven bat dau c6 dau hiéu “tuyét thuc” véi sita me. Dén lic ndy, me cau bé mai dwa cau
toi gap bac si khi cAn ning cia Sven tré nén rat dang lo ngai. Chinh vi vay, ching t6i da
khong con cach ndo khac khi dua ra giai phap cho truong hop ngoai 1é déi voi Sven: Bén
cho Sven #n. Va chi trong mot thoi gian ngin, Sven da bat dau ting can va khi dugc 6 thang
thi cau bé da lai tim thay vi tri cia minh trén biéu d6 vé sy phat trién can ning.

Jens: Khong thé hip thu duwge thee pham lam tir ngii coc

Khac véi Sven, trong nhirng thang dau Jens 1én cin rat déu din. Cling trong khoang thoi
gian ndy, Jens duoc bt sira me day du. Sau khi cai sita, me cau bat dau cho chuyén sang dn
bot chdo ngfi coc va tir ddy biéu do cAn ning cua bé bat dau cong dan. Nguyén nhan duogc
phong doan 1a do co thé cua Jens khong hap thu dugc ngfi coc. Va Jens duoce cho 1a mac
chung bénh Celiac™®. Do vay me Jens cho cau An com hoic ng6 thay thé. Vi thue don thay
thé hop Iy nhu vay, cAn ning cua Jens da cé sy cai thién dang ké. Budc sang tudi tha 2, co
thé cua Jens da duoc phat trién mot cAch toan dién.

Ap lue, stress anh huéng téi van dé ting hoic stit can?

C6 1& @én bay gio cac ban van chua quén biéu do theo ddi qua trinh phat trién can ning cua
mot bé lic 1én lae xudng bat binh thuong do bi ap luc, nhiéu stress. Phat biéu vé hién
tuong trén, bac s Morgenroth chia sé: “T6i khong thé giai thich duoc tai sao lai ¢6 hién
twong nhu vay. Boi vi tir trude téi nay, tai phong kham nhi khoa ¢ day, t6i chua timg thiy
mot biéu d6 nao nhu vay khi theo ddi cho khoang 20.000 c4c bé. Trong vong sau nim dau



doi, cac bé phai di kham stc khoe dinh ky. Va ¢ trong nhém d6 tudi ndy van chua cé truong
hop nao tang can dot bién. Ngay ca truong hop tang can dot bién dang lo ngai ¢ mot em bé
so sinh hay tré nho khoe manh cling v6 cung hiém. Téi thuc su chua tung chung kién mot

truong hop nao nhu vay.”

Bi#u @ phit trién cin ndng
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Duong cong trong luong cua Sven:
Trong liwong bi sut giam dang ké da dwoc bit ddp.
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Duong cong trong luong cua Jens: Trong luong duwoc cai thién khi loai bo gluten trong
thuc don hang ngay.

Tuy nhién, mét s6 ba me chia sé rang con ho gan nhu hoan toan tir chéi cac chat dinh
dudng danh cho bé. Ho rat lo lang cho tinh trang sic khoe cia con minh. Van dé 4n uéng
cing thang luén cé anh huong rat 16n t6i méi quan hé giira cha me va con céi. Péi véi nguoi
me, viéc tré khong chiu dn hay biéng dn 14 mot diéu dang so va lo ling. Va chinh céc bé
cling s& cam thay bi “giay vo” néu cac ba me 1am du moi cach khong hop 1y dé bat minh
phai an.

“V6i trieong hop cia bé Anke - 6 thang tuéi, toi da ciing me bé chuyén bé téi phong
kham dac biét o trong mot vién nhi vi nguoi me lam du moi cach vét con minh. Ba
luén nghi rang Anke da khong dn bdt cir mét thir gi trong nhiéu ngay qua, mdc dit ba
khéng hé ép bujc bé dn.”

C6 thé n6i ba me da mac phai tat ca cic sai 1am trong khi cho bé #n. Nhiing 15i nay ching
toi s& dé cap ¢ chuwong sau. Tuy nhién, Anke van 1én cin déu mic du bi thtc ép tir phia phu
huynh va thuong xuyén bé &n. Ca me 1an con déu phai nho té1 sy hd trg vé mit tam 1y. Tai



bénh vién, ba me can hoc cach dé cho bé chir khong phai me “diéu khién” trong khi an va
me bé phai tin rang con minh da an du.

“Nguyén nhan din toi roi loan phat trién thé chat cia tré”

Mot s6 nguyén nhan cin ban dau tién phai ké dén 1a do tré sinh thiéu thang. Nhiing ca sinh
non phai can t4i cac hd tro nhu hd hap nhan tao, truyén céc chat dinh dudng vao co thé.
V6i nhing dung cuy té chim séc nhan tao nhu vay, tré thuong tir chéi tat ca va thuong bi
non tré. Ching ciing can c6 thoi gian, can sy kién tri va quan tAm cua b6 me dé dan thich
tmg véi viée chap nhan c6 nhitng vat la nhu ty gia hay cai thia nho. Ngoai ra, ching ciing
can phai hoc cAch tu nuét. D6i véi mot dua tré sinh du thang thuong chi can hai ngdy sau
khi sinh 14 c6 thé bt va nuét rat tét. Tuy nhién, qua trinh nay ¢ nhiing tré sinh thiéu thang
phai kéo dai khoang moét thang, tham chi la ba thang cho nhiing bé sinh qua sém. Viéc an
udng thuc su rat khé khin cho nhirng truong hop han hiru nhu trén. Néu tré bi sut cin vi
stress va cha me khong thé tu giai quyét dugce thi nén nho téi su hd tro cia cac chuyén gia
vé cach chim soc tré sinh non.

Thong thuong, trong nhirng nidm dau doi, nhiimg sai pham nhé ctia bé me khéng anh
huong qua nhiéu t6i cAn ning cua cac bé. Boi cac bé van c6 thé diéu chinh duoc cin ning
theo nhu cau. Tuy nhién, cach ban chdm séc con nhu thé nao tir dau ciing sé c6 anh huong
vé sau. Khi tré bat dau 16n - ¢ do tudi thanh thiéu nién - d6i khi ching s& hoan toan quén
cach ty diéu chinh, ty tiét ché. VA cic van dé vé tAm 1y ¢ d6 tudi nay cé thé din téi sy ting
can khong kiém soat, hoidc ciac bénh nhu chung hau #n, thém #n hoic biéng &n, luoi dn.
CAc ban sé& dugc tim hiéu nhiéu hon vé van dé nay trong nhitng phan sau cua cudn sich.

» Két luan

Pén bay gid c6 1& cac ban ciling da tu cung cip thém cho ban than minh nhiéu kién thie
vé dé tai “Qua béo hoic qua gay: Biéu do phat trién noi 1én diéu gi?” thong qua mot vai vi
du cy thé cling nhu céc biéu d6 mé ta truc quan. Con by gio, chting ta cing nhau diém lai
mot s6 ¥ chinh:

e Céc ban dung bao gio ¢6 gang dat muyc tiéu vé mot voc dang 1y tuong cho con minh khi
cham séc chiing: Con minh cao hay thap, béo hay gay. Néu cac ban cho bé an day du
chat dinh dudng va ding cach thi chac chan bé cua ban 1a dia tré khoe manh.

¢ Trong cac budi kham sirc khoe dinh ky cho con, cac ban nén cuing bac si quan sat that
k§ biéu do phat trién can nang va chiéu cao cua bé dé xem liéu c6 van de¢ gi bat binh
thuong khong.

Con ban ¢6 khoe khong? Néu c6, thi rit ¢é thé [a con ban dn uéng khoe
manh - mic cho con ban ¢é béo, giy hay & muc trung binh.



e Bé cua ban phét trién binh thuong va déu dan - do6 1a dau hiéu cho thay con ban da cb
moét ché dé an dang cach.

e O ndm dau doi, hai biéu d6 ting truéng di xuéng va ting truong bat kip 1a hoan toan
binh thuong. Tuy nhién, tai biéu d6 ciAn ning dot nhién phat trién theo huéng di xuéng
& mot bé mai sinh hay tré nho 14 diu hiéu cua bénh tat. Va cin bénh nay can phai duoc
phat hién va diéu tri. Tuyét d6i khong duoc phép cho tré em #n don dap dé giai quyét
van dé cin ning.

e Bé ciia ban c6 cin ning cao, thip hay trung binh déu khong quan trong. Quan trong 14
cac ban can cht ¥ nhiing quy tic don gian (dugc 4p dung theo kiéu tro choi) duge néu ra
trong cuén sach ndy. C4c ban sé quyét dinh xem con minh nén in gi. Con bé sé& quyét
dinh bé c6 muén dn khong va dn véi luong bao nhiéu. Piéu nay cling duoc 4p dung voi
nhiing bé qua thira cAn hoic thiéu can. Chi nhu vay con cua ban méi c6 dugce cAn ning ¢
murc t6i vu nhét.



Tré cin an gi dé ton tai?
Nhing kién thic co ban vé ché do dinh dudng cho
bé

CHAC CHAN TAT CA CHUNG TA PEU MONG MUON con cai minh c6 dugc ngudn thuc
pham ngon va bé dudng nhat. LAm thé nao dé phan biét thyc pham tét va khong tot? Trong
nhitng thang dau doi thi sita me 12 nguon thire #n b6 dudng nhat, tét nhat danh cho cho tré.
Khong mot ai nghi ngo vé diéu nay. Ping tht hai 14 loai sita cong thirc ¢6 thanh phan gan
giéng sita me. Sau giai doan b sira me, sita bot 1a dén thoi ky chuyén giao ngin, hay con
goi 14 thoi ky cho bé &n dim: Tré bat dau duoc bon nhing thia bot, thia chio dau tién. Qua
trinh ndy thuong kéo dai vai thang dén khi tré c6 thé cliing ngdi vao ban &n véi gia dinh va
an tat ca nhirg thirc #n bay trén ban. Giai doin bd sita va An dim sé& duoc phan tich cy thé
hon trong phan sau. Con phan duédi ddy, chiing t6i chi dé cap téi cAc thanh phan dinh
dudng thire #n chung co ban 4p dung cho tré tir ldc con rat nho dén khi truong thanh.

» Cha me la nhirng tim guong

Chic chan 13 ban luén muén c6 duoc ché d6 &n lanh manh va bo dudng. Tuy nhién, trén
thye té, c6 phai ngdy nao cac ban ciing thuc hién dugc viéc nay? Vi du nhu ¢6 khi ndo cac
ban cho rang khoai tiy chién véi xtic xich ran, keo déo, dd uéng cé6 ga hay cac loai thit
nuéng 1a “lanh va bé dudng”? C6 18 khong. Tuy nhién, hay thir mot 1an thanh that: Ban ¢
hoan toan néi khong véi chiing? Ban c6 nghi rang “chi mot hép nho giai khat thi c6 sao”
khong? Tai sao rat nhiéu nguoi van cir thich 1am diéu nay du biét rang hém sau minh sé&
phai tra gia bang mot tran dau bung hay dau dau?

CAu tra 16i rat don gian: Khi lua chon d6 an, chiing ta thuong khong du li tri dé chi dao:
“Cai gi 1a bo duong day?”. Nhitng gi chiing ta lya chon thuong c6 lién quan téi tAm trang va
s thich. Ngoai ra, viéc chi tiéu va thoi gian ché bién cho mét bita #n cling c6 tac dong it
nhiéu t6i viée di cho mua thire #n. Hoic ciing c6 khi viée chting ta cé thich niu nuéng hay
khong ciing déng vai tro rat 16n.

C6 thé ching ta da c6 cich suy nghi rat ding, nghiém khic vé nhimng d6 4n t6t va khong
t6t cho sue khoe, tuy nhién chting ta lai khéng hién thuc duge diéu ndy. Va thir nghi xem
néu chiing ta khong thé tir chéi s6 ¢6 la, ly rugu thir ba hay tham chi 1a mot diéu thudc thi
1am sao chdng ta c6 thé cho tré &n nhitng thirc &n ¢ dinh dudng tét nhat dugc? Ching ta
s& nhanh chéng cam thaiy 4n han vi nhirng d6 an day “toi 16i” nay!

> Thue pham nao tét cho sirc khée?



Trén thuc té, sy phan chia ranh gigi rd rang giita thuc pham b6 dudng va khéng boé dudng 1a
diéu gan nhu khong thé. Bsi vi thyc pham bit loi cho stre khoé hoan toan khong cé. It nhit,
& Puc thuc pham cé thé gy nguy hai téi stre khoe con nguoi khong duoc phép tidu thu va
dem ban cho nguoi dan.

Cac loai d6 udng cé con thue sy gay nguy hai téi sirc khée

D6 udng c6 con 1a mot truong hop ngoai 1é rat dic biét. Vi con 1a mot chat rat doc, rat c6 hai
cho hé than kinh. Con tit ca céc loai d6 uéng khéac duoc coi 1a ¢6 loi cho stc khoe néu
ching khong bi 6i thiu hay dugc ché bién véi cAc chat gy nguy hai khac. Di nhién, thuc
pham bé dudng cling sé& tré thanh van dé 16n néu ching ta sir dung qué nhiéu hoic ché bién
khéng dang cach.

An va udng qua it c6 thé gay nguy hai

“Bat loi cho sire khoe” truée hét 1a do khan hiém, thiéu thén do #n thire udng. Xin cic ban
dung quén rang: cach day mot vai thap ky, ngay ca ¢ chau Au, khé khin nhéat chinh 14 van
dé dinh dudng. Tudi tho trung binh ciia con nguoi ting 1én r6 rét trong nhimg nim tro lai
day khong hoan toan 1a do su phat trién coa y hoc, ma con vi ché do dinh dudng #n uéng
duoc cai thién dang ké.

Ngoai ra, mot s6 ¥ kién cho rang “bat loi d6i véi stee khoe” 1a do chon lya thye pham, @6
an khong tot. Piéu dang ngac nhién 1a con nguodi ngdy nay khong c6 nhiéu hiéu biét vé diéu
d6. Hau hét moi nguoi coi néd chi 1a 1y thuyét! C6 mot dan chung cu thé nhat thue su duoc
cong nhan: An qua nhiéu duong s& giy siu ring.

Thuwong xuyén vin dong, An nhiéu rau va hoa qua

Cho dén nay, nguoi ta van chua ching minh dwoc rang thye pham it gia tri dinh dudng 1a
nguyén nhan gy bénh. Nhung khoa hoc ciing chua c6 két qua nao cu thé dé cong nhan viéc
con ngudi c6 thé phong chéng mot sé bénh nhat dinh khi st dung nhirng loai thuc pham ¢
gia tri dinh dudng cao.

Theo moét cudce théng ké c6 quy md 16n cong bé nim 2003 cua To chire y té thé giéi, mbi
quan hé gitta ché d6 dinh dudng va cac loai bénh quan trong phoé bién thuong gap da duogc
khao sat va nghién ciru. Trong d6, cAc bénh vé tim va réi loan tiéu hoa dugce xép o vi tri dau
tién. Mot két qua dic biét quan trong duoc dua ra: Van dong thuong xuyén cd vai tro quyét
dinh trong viéc phong chéng bénh tat. Khong ai ¢ thé phu nhan duoc diéu nay. R0 rang
mot dira tré khoe manh, van dong nhiéu sé& c6 nhu cau ning luong cao hon va hé théng tiéu
hoéa tét hon so voi dira tré luoi van dong, ngdi hang tiéng dong ho trude man hinh may tinh
va ti vi.

Vin dong qud it sé khién co thé khong khoe - va diéu nay ciing tuong tu



véi an uéng.

Ngoai ra, dé c6 mot hé tiéu hoa tét, ching ta nén:
¢ An cang nhiéu rau va hoa qua cang tot
e Khéng an qua min

e Han ché sir dung cac d6 an c6 chat béo axit no nhu m& dong vat co6 trong bo, pho mat,
thit va xdc xich. Nén dung cac loai dau thuc vat va ca bién.

Vé van dé dinh dugng, cAc ban c6 thé it mic sai lam hon. Vi chi riéng voi sy két hop khoa
hoc, dang cach trong danh sach cac loai thuc pham danh cho bé thi cac bé sé c6 thé tu biét
ching can phai an nhirng gi vao co the.

Su két hop ngudn dinh dudng cho bé khéng qua phuec tap. Cac ban khong can phai hiéu
qua cin ké vé c4c chat nhu vitamin, cc chat kho tiéu, cac phan ti hoa hoc, protein, lipit...
Céc ban ciing khong can phai stir dung cac ché do &n kiéng thong minh hay cAc loai vitamin.
Trong cudn sach nay, chiing toi s& gidi thiéu cho c4c ban mot vai nguyén tac co ban theo
cach vui choi ctia “nghé thuat ndu 4n”. Véi nhitng quy tac d6, cac ban hoan toan cé thé cung
cap dinh dudng day du cho con minh. Khong ai c6 thé ngin can viéc ban c6 thé nudi con
ban t6t hon, tham chi 14 & mrc téi wu nhat. Nhung “tham vong” d6 ctia ban nén “song
hanh” cling niém vui va sy hung tha tir ca hai phia: cha me va con con céi, néu khong thi
ap luc cho ca hai phia than ban sé& con 16n hon ca nhing gi tét dep ma ban dang mong doi.

> Chuang ta nén diat nhirng gi l1én ban an?

Néu nhu tat ca thie &n déu bé dudng, bé me nén chon nhimng thire #n ndo va diat 1én ban #n
cho cic bé? CAu tra 1oi rat don gian: Tat ca! Su da dang trong cAc mén dn gan nhu 14 sy dam
bao chic chan cho mot ché do #n day du chat dinh dudng. Va nguyén tic co ban dau tién
cho ché d6 an day du chat dinh dudng 1a:

Hay cho con ban idn tit ca nhing gi

Mét thue don phong pha

Con ban da biét ng6i chung ban an véi gia dinh chua? Bé da c6 thé tu cin, nhai va nubt tt?
Bé c6 thé ty &n uéng ma khong can ban phai bon? Vay thi bé c6 thé dan dan an dugc tat ca
moi thtr ban dat 1én ban in - tir A dén Z nhu cac loai tdo, 18, pho mét, khoai tay, cam, 6liu,
rau chan vit, rau cg, bi ngd non... Nhirmng loai d6 an trén ¢ qua dat do déi véi gia dinh ban



khong? Céc ban khong can phai qué coi trong ngudn thire dn cho bé. Tt ca nhiing gi bé can
déu co san trong cac siéu thi. Cac ban chi viéc chon lya va dé con ban thuéng thire tat ca!

Nhung néu con ban khéng muén tht nhimg mén méi la ma ban dua téi trude mat bé thi
sao? Khong sao! Chuyén cac bé tir chdi nhitng thr méi la 1 diéu binh thuong. Cac ban hay
tu minh thuéng thic truée véi su hdo himg va néi véi bé: “That may man va sung suéng
khi me duoc An mot minh hét tit ca chd ndy. Ngon tuyét voi!”. O nhing 1an sau, ban hay
kién nhan cho con tiép tuc &n nhu vay!

CAc ban hay mang tat ca cdc mon in va dat ching trén ban &n, chtr ding dwa vao tan
miéng bé. Nhung tat nhién 13 trudce hét cha me phai 1am taim guong tét dé bé noi theo: Vé
lau dai, ban sé truyén dugc cho bé hing thi cling nhu su to mo vé tat ca ciia ngon vit la,
moi thie &n quy gi4 trén doi - ngay ca khi can phai mat téi mot vai ndm kién nhan cho doi.

T61 c6 mét cd ban rdt than nguot Phap va dang séng ¢ mét ngéi lang cé tén Provence.
To1 rat ghen ti vi ¢b ban t0i ndu dn rat ngon va cb dy cé thé chon cho minh mét thuc
don v6 cuing phong phil véi chat luong tot nhdt cé thé. Khi téi ciing cde con téi tham,
ban téi rat vui khi thdy cac c6 con gdi cua téi da thuong thire tdt ca cdc mén do chinh
tay cO dy nau véi sw phan khich tuyét doi. Roi co the dai: “Uée gi con trai toi ciing
dwrge nhu vay! Suét mdy ndm nay né chi dn nuée sot ca chua kém thém mdét thir gi dé
di kem thoi”.

Banh hamburger va keo déo?

Nhung c6 that 1a ban c6 thé dé con minh thuong thute tat ca moi thi? Ngay ca bAnh
hamburger, xtic xich ca ri, keo déo va tit ca cac do ngot c6 chira pham mau cling nhu chat
bao quan? Tat nhién 14 c6! Béi néu ban cam bé an tit ca nhiing thir d6 thi rat c6 thé tinh
hinh lai cang t6i té¢ hon. Ching sé to mo va muén “kh4dm ph4” tai sao nguoi 16n lai cAm
ching &n. Céc ban chi nén giéi han nhimg do #n trén va khong cho bé #n hang ngay dong
thoi han ché luong cho bé dn. CAc ban cling khong nén cho bé #n khi chiing con nhé ma
hay doi dén khi ndo ching ty doi bo me cho An. Tir kinh nghiém ban than, t6i nhan thay
viéc “doi hoi” d6 xay ra muon hon ¢ dira tré dau. CAc em cua ching sinh sau s& 1am quen
v6i “doi song thue t&” va mudn “tim hiéu” moi th sém hon.

CAu tra 1oi: “Cai d@6 con khong duoc in, vi chiing khong tot cho suc khoe” hoan toan
khong thuyét phuc va 1am théa man nhiing thic mac cua tré. Chuyén gi sé xay ra néu ching
4n mot chiée xtc xich ran? Chiing khong thé do bénh ngay duoc. Vay “khong tét cho suc
khoe” nghia 1a nhu thé ndo? Nhung néu hang ngay chiing ta déu #n xtic xich ran thi chic
chan sé dan toi nhimg hé luy strc khoe vé sau ndy. Tuy nhién, mot dira tré c6 thé nhan thuc
vé van dé nay nhu thé ndo? Va sé nhu thé ndo néu chting ta chi thinh thoang cho tré in
mot cai xtic xich ciing v6i nhiéu @6 dn khac?

Khong tranh luin



Chtng ta van thudng ndi véi tré nhitng cau nhu: “Con phai An nhiéu rau cu qua néu
khong con s& bi bénh ddy”, “An ca rét rat tét cho mét cia con”, “Banh mi den s& lam cho
con thuc su khoe manh”. Va di nhién cac bé sé khong tin ban, du chi mot 161. Bé sé cam
thay khé chiu trong nguoi chi vi khong #n rau sao? Liéu cac co cua bé s& phat trién ngay
14ap tire khi banh mi dugce dua vao da day khong? Nhitng méi quan hé nay khong don gian
nhu vay. CAc tranh luin véi tré vé “t6t cho sire khoe” hay “bat loi cho stuc khoe” c6 thé s&
gay thém nhiéu 4p luc va mang lai it hiéu qua. Vi vay, t6t hon 1a ban khong nén tranh luin
v6i con vé thye don &n uéng ma ban danh cho bé. Néu ban cho con &n tat ca moi tht va
khong cam bat ct thir gi thi cdc ban cling khong can phai tu bao chita cho minh khi tré hoi.
Qua do, ban s& c6 nhiéu khong gian va thoi gian thoai mai lya chon ting thuc don, tung
bira an cho con.

> Bao nhiéu la da?

An nhiéu d6 béo c6 hai? Con nhiéu tinh bét c6 loi? Hay nguoc lai? Trong nhiéu nim tro lai
day da co6 rat nhiéu du 4n, cic hoat dong duoc t6 chire xoay quanh van dé nay. Theo quan
diém cua chiing t6i, cAc bac phu huynh khéng nhat thiét phai 1a nhirng nha khoa hoc vé
dinh dudng méi c6 thé mang lai nhitng thuce don #n udng khoa hoc nhat. Duéi day 1a mot
vai thong tin hitu ich gitip chiing ta hiéu hon va c6 su chon lwa thuce don tét hon, bé dudng
hon cho tré.

Nhimg luin diém méi vé dinh duéng lanh manh

Cho dén vai nim gan day, c6 mot 1oi khuyén dugc cho 13 hién nhién, khéng ai c6 thé bac
bo: An qua nhiéu d6 béo sé& gay béo phi. Chinh vi vay, 161 khuyén duoc dwa ra 1a: An cang it
do béo cang tét. VA dn cang nhiéu tinh bot cang tét. P cling 1a ndi dung co ban vé thap
dinh dudng chuin dugce phé bién & My, Chau Au va ngudi ta nhin thay ching dwge in trén
bao bi cua nhirng géi bap rang bo. Dic biét & My, nguoi dan gan nhu phét cudng vi phong
trao “an it do béo”. Vao khoang cudi thé ky XX, nguoi ta dét nhién mudn dao ngugc lai tat
ca. Tinh bot bdng nhién lai duoc coi 1a khong tét, bat loi con c6 nhiéu d6 An chira chat béo
kh4 tét. O My ldc ndy, phong trao in it tinh bot lai 1én ngdi. Tham chi, mot vai cong ty thuc
pham my gobi va my Y phai dong cira vi ho khong thé tiéu thu va ban san phdm dwoc nira.
Do do, chi sé glycemic (viét tat 1a GI) (chi s6 phan anh téc d6 1am ting duong huyét sau
khi #n cAc thuc pham gidu chat bot duong) da xuat hién nhu 1a mot phat minh sang suét.
Vay thi moi 161 khuyén, moi khuyén c4do déu hoan toan sai?

GI - 1a gi?

Chi sé glycemic c6 & dau? Tat ca cac loai thuc pham c6 chira cacbohydrat nhu rau ci, ngii
coc, mi #n lién, gao, khoai ty, duong va bot... Tat ca nhirng d6 An nay khi dua vao co thé sé
lam ting ham luong duong trong mAau, tuy nhién méi loai thuce pham lai ¢6 ham luong
duong khac nhau. V&i mét vai thue pham, néu an vao luong duong sé ting rat nhanh va
nhiéu, nhu vay nhitng loai thuyc pham nay nay bi liét ké vao nhém c6 luong GI cao.



Néu nhu luong duong trong mau ting, chat insulin s& bi chuyén tir 14 14ch di vao trong
mau. Sau d9, insulin s& 1am giam céc phan tt duong trong mau, bang cach nay luong
duong trong mau lai giam di mot cach nhanh chéng va sé dan t6i hau qua 1a ching ta sé& rat
nhanh do6i va cam thay thém #n. Ngoai ra, mot sé chuyén gia ciing cho rang lugng mé sé
khong thé giam di, chimg nao luong insulin vin con nhiéu trong méu. Néi cach khéc, trong
truong hop nay, tinh bot s& 1am co thé ting can, phat phi va nguoc lai, nhirng thyc pham
chta protein thi khong. M& va protein thuce chat khong 1am luong duong trong mau ting.

Boi vi khong phai tat ca cAc thue pham déu c6 ham luong cacbohydrat 1am ting luong
duong trong m4u nhu nhau, nén thyc pham con duoc phén loai thanh hai nhém: nhém
tinh bot “tét, c6 loi” va nhéom “xau, bat loi”. Pac biét trong nhoém “xau” phai ké loai thire &n
dau tién 12 trai nho, vi ham luong duong c6 trong nho sé& chuyén truc tiép vao méu va kich
thich manh qué trinh san sinh ra chét insulin. Tham chi trong banh mi tring va khoai tay
cing chita ham luwong GI rat 16n va duoc xét vao nhém “xau”, banh mi den nguoc lai duoc
liét ké vao nhom thyue pham “tot”, vi cac chat c6 trong banh mi den can thoi gian 1au hon
dé “xé nho” cac phan tu glucose - ham luong duong truée khi chting ngdm vao méau.

Thuc don an kiéng GI

Vi nhitng quan diém trén, da ¢ nhiéu chuyén gia dua ra thuc don &n kiéng khac nhau.
C6 1& noi tiéng nhat phai ké dén dé suat an kiéng cua bac si David Ludwig: Phuong phép 16
gic, dé xuat nay dugc phat trién tir thue don danh cho nhirng nguoi mic bénh tiéu duong.
BAc si Ludwig khuyén chiing ta An nhiéu rau xanh, hoa qua tuoi, ding dau thuc vat dé ché
bién mén #n, ciing nhu diung thuc pham gidu chit dam nhu pho mat, c4, thit, cac loai hat
va mot luong it cac thue pham ngil cdc nhu banh mi, gao, mi va st dung bot mi, duong va
khoai tay cang it cang tét.

Hoi khéc so voi thue don trén 14 16i khuyén cta chuyén gia Walter Willet néi tiéng vé
ché @6 an kiéng GI. Ong khuyén chung ta nén #n diy du cic san pham ngii cc. Ngoai ra,
béc si con phan biét giita cac loai thue pham cung cip chat dam hoan toan c6 loi va nhitng
loai it c6 loi hon. P4 1a ching ta nén an cac loai hat dau, c4, gia cAim thuong xuyén, con
nguoc lai khong nén #n nhiéu céc loai thit d6. Piéu nay hoan toan trai nguogc voi quan
diém cia chuyén gia nguoi Puc voi ché d6 dn kiéng “Phuong phéap hop 1y” 1a nén #n céc loai
thit do.

Nhin chung, cac ché d6 thuc don #n kiéng GI thuong hudng toi caec muc dich nham gitp
giam can nhanh choéng, vi du nhu: Phuong phap Montignac hay Phuong phap GI cua
Marion Grillparzen.

GI c6 thuc sy quan trong cho cac bé?

Tat ca nhirng ¥ kién trén rat khac nhau, tham chi c6 phan trai chiéu, phan lai nhau. Diéu d6
din dén nham 1dn. Mot ché d6 thue don dinh dudng tét cho tré nghia 14 thé ndo? Cac bac
cha me c6 thue sy ldc ndo ciing phai tuan theo dting bang ché d6 thanh phan dinh dudng
theo GI hoic nhu loai ndo c6 chira tinh bét tt va loai ndo thi khong tét trude khi nau



nuong khong?

That may man 1a chdng ta khéng phai 1am nhu vay. Nhu t6i da dé cap, diéu quan trong
12 sy da dang trong cAc mon dn. VA tir trude toi nay, tinh bot van 1a thanh phan quan trong
nhat trong ché d6 dinh dudng cua tré ciing nhu nguoi 16n. Ngay ca To chire dinh dudng Puc
cling da nhiéu lan thao luan vé ché @6 dinh dudng GI va két luan rang: S& khong tét va bat
hop 1y néu ban gisi han cdc mén #n cé chia cacbohydrat va thay vao d6 13 diing nhiéu san
pham c6 chira chat béo va protein. Bang chi sé cta GI van chua phai 14 mot cong cu dang tin
cay dé c6 thé danh gia chat luong thye pham, né con phu thude rat 16n vao ting loai san
pham, tirng thuc don bita #n duoc ché bién. Pén tan ngay nay, van chua c6 mot bang chimg
nao cho thay ché do dinh dudng dic biét vai cac chi s6 theo Index thap sé ngin dugce bénh
béo phi va tiéu duong. Tuy vay, Hoi nghién ciu vé GI thuoe Hiép hoi Dinh Dudng Puc da
cong nhan két qua sau day va khuyén khich con nguoi nén ap dung: Sy khac nhau vé chat
luong ¢ cAc san pham c6 chua chat béo va cacbohydrat hién nay can duoc chd . Va ¢
nhirng trang sau ta s& dé cap t6i van dé nay cu thé hon.

Hay cho con ban dugc dn diy du chit dinh dudng:
Lipit (chit béo) va cacbohydrat.

~ An qua nhiéu do béo sé gay ra hiu qua nhu thé nao?

Chting ta déu biét #n qué nhiéu chat béo sé& khién sy ty diéu tiét cAc chat ¢ co thé rdi loan.
C4c moén &n béo ngay ludn chaa rat nhiéu ham lugng trong timg khau phan #n nhé. Cac
mon #n cd chaa chat lipit thuong 1a nhitng moén an c6 huong vi thom ngon, gy kich thich
cam gidc thém an. An qua nhiéu dong nghia véi nap qué nhiéu doé béo. G Puc, ning luong
lipit chiém 40% trong thanh phan dinh dudng. Nhu vay 1a qu4 nhiéu, dudi 30% sé tt hon.
Ngoai ra, ching ta cling phai chd ¥ t6i chat luong cua lipit.

Chit béo cé loi va bat loi

Chat béo khong don thuan chi 14 chat béo. C6 hai loai axit béo: axit béo no va chua no. Va
axit béo chua no tét hon 13 axit béo no. Bo, pho mat, vang sira, xtic xich va thit c6 chta
ham luong 1on axit béo no. Chinh vi vdy, chiing ta khong nén #n qua nhiéu nhitng do #n keé
trén. Boi vé 1au dai, nhitng chat béo d6 sé& giy anh huong khong tét toi hé tiéu hoa cia con
ngudi. Cac loai dau an thye vat, hat dau va céc loai c4 bién nhu c4 héi, ca chim... c6 chira
ham luong a xit béo khong no rat 1én. Néu chiing ta muén ding do md, nén chon lya
nhimng loai thue pham ké trén.

> Thue phim nao c6 chita ham lwong cacbohydrat cao va t6t?



Nhu cac ban da biét, cAc san pham tir thuc vat nhu gao, khoai tay, rau ci qua va tat ca cac
san pham tr ngii cc nhu banh mi, mi s¢i thuong chta phan 16n ham luong cacbohydrat.
So v&i chét béo, gia tri dinh dudng cua cacbohydrat c6 mot vai vu thé. Thir nhat, chting
khong c6 ham luong ning luong béo cao nhu lipit. Piéu d6 c6 nghia 12 nguoi ta c6 thé dn
nhiéu hon ma khéng so nap qua nhiéu ning luong béo vao co thé. Pic biét 14 rau cu qua,
ching ta nén dung véi s6 luong nhat dinh vi & nhém thyc pham nay chira nhiéu nuée va
cac chat kho tiéu. Cac san pham ngii coc, dac biét 14 cac loai hat dau ciing chira luong chat
kho tiéu twong tu. Nhu vay, dinh dudng sé& thuc sy diy du néu chiing ta biét két hop cho con
ban dn hon mot ntra ham luong cacbohydrat can thiét voi ham luong 1on hon céc thuc
pham nhu rau xanh va ngii céc.

Nha dinh dudng hoc ngudi Puc - GS. Volker Pudel lai ching minh moét loi thé cua
cacbohydrat: Chiing ta c6 thé sir dung loai cacbohydrat nay ma khong so bi béo phi. Ong
cho rang: Khong giong cac lodi dong vat nhu lon hay chuot cong - nhitng con vat hay duoc
diing 1am thi nghiém. Nhitng con vat nay ngay 1ap tie ¢6 thé tiép nhan va chuyén hoa timg
loai cacbohydrat thanh céc chat béo va chting béo rat nhanh. Loai nguoi s& chi chuyén hoa
nhiing loai cacbohydrat khong tét thanh chat béo, con nhing loai cacbohydrat khac bi dot
ch4y thanh ning luong va chi chuyén hoéa thanh chat béo trong nhing diéu kién khac
nghiét, vi du nhu néu mot ngay mot nguoi dn dén ba can khoai tay, hai cAn mi nau - hoic
nua can duong. Nhung ma lam gi ¢6 ai an dugc nhu vay?

Chit dic biét: dwong

DPuong chi chira duy nhit cacbohydrat. Gidng nhu cacbohydrat c6 tir gao, bAnh mi, mi soi
khi vao co thé sé& bi bién d6i thanh glucose - chat ¢é vai tro cung cap ning luong va di truc
tiép vao mau. Puong thuc chat vé co ban khong phai 1 loai thue pham doc hai cling nhu
khong hoan toan c6 loi. Tuy nhién, vi nhirg Iy do sé néu dudi day, chting ta khéng nén an
qua nhiéu duong. Vi:

e Duong giy sau rang.

o Nguoc lai véi cAc thuc pham gidu cacbohydrat khac, trong duong khong cé cac thanh
phan dinh dudng bdé sung nhu vitamin, cac chat vi lugng, chat xo... Vi vay, ta con c6 thé
hiéu dudng hoan toan “tréng rong nang luong”.

e Tuwong tu nhu chat béo, duong dé gay kich thich cam gidc thém an.

o Khi diung duong, ta khong chi diing duong ma thuong hay két hop, ché bién ciing véi rat
nhiéu do béo khac nhu banh ngot, banh ga-t6, s6 c6 la va kem... Chinh vi vay banh keo,
do ngot thuong 1a thu pham gay ra hién tuong béo phi.

e Ngoai ra, mat ong cling khong bé dudng hon duong 1a may. Mat ong dugc 1am chu yéu
tir duong nho, duong hoa qua va nude. Do d6, mat ong cling c6 thé coi gan giong nhu
duong.



V6i 1y do trén, nguyén tic cua chiing t6i 1a: Cho &n tit ca nhung phai ¢6 gidi han nhat
dinh.

Nghia [a han ché in d6 ngot, dudng, in diy da cic sin phim ngt cdc nhu
banh mi den, gao thé va mi sgi nga coc.

> Protein: thanh phin “hién nhién phai ¢6” trong ché do dinh duong tot

C4c ban vin con nhé chat dam trong mot loat cAc muc gisi thiéu thuc don can phai c6 cua
ching t6i cha? Vé protein, chiing ta khéng can phai mét cong suy nghi gi nhiéu. Chting ta
luén ludén tim thay noé trong cac san pham cé tir thue vat va dong vat. Dic biét, nhitng nguoi
an chay nén chd y trong van dé dinh dudng: Chi vé6i cac loai hat nhu dau Ha lan, dau cb ve,
ching ta ciing nhan duoc du luong chit dam can thiét. Ngoai ra trong thit va xtic xich cling
chua rat nhiéu chat béo. Tét nhat 1a chdng ta nén an cac loai thit nac, c4, sira chua tach béo
va céc loai ddu hat ma khong hé so bi béo phi va dé ciing 1a ngudn cung cap chat dam cac
ban nén st dung.

> Con chat gi quan trong nira?

Hiép hoi Dinh dudng Puc khuyén ching ta ngoai dn uéng day du cac chat dinh dudng nén
chu y b6 sung thém mudi i-6t va thuc pham chura canxi. Sita, cac san pham tir sira va rat
nhiéu cac thuc pham khac rat giau canxi nhu hanh nhan, dau, stp lo xanh.

Dt 12 quoc gia cd nhiéu nguoi thiéu i-6t. I-6t 1a thanh phan rat quan trong, né gitp
tuyén giap hoat dong tot. Co thé ching ta sé duoc cung cap luong i-6t day du néu ching ta
st dung muoi i-6t va lya chon mua loai banh mi ¢6 chira muéi i-ot.

» Nhirng biéu dé thap dinh duéng khac nhau

V6i mét “thap dinh dudng”, cAc ban cé thé dé dang biét duoc can phai cho con &n bao nhiéu
14 dt, can phai dat 1én ban &n khau phan nhu thé ndo. Theo nhitng két qua nghién ctu gan
day nhat, tit ca cc thap dinh dudng duoc gisi thiéu déu bi thay dbi chit it. O trang sau cac
ban s& thady mot mo hinh thap dinh dudng kha rd rang.

Mb hinh méi: Thap dinh dwing kiéu My

Thép dinh dudng kiéu My méi nhat 13 thap theo cip bac dé theo déi nhing dua tré wa hoat
dong thé thao, choi bong. Nguyén tic quan trong nhat dé c6 duge mot ché d6 dinh dudng
khoe manh hoan toan khong chi phu thudce vao viéc &n uéng day du cac chat dinh dudng
ma con phai:



Hoat dong nhiéu la diéu quan trong nhit giap co thé khée manh.

Chi &n uéng dtng cach, day du thoi 1a chua du dé giap con ban khoe manh. Nhirng nguoi
khong van dong s& khong thé tiéu thu calo va dé dang bi tich m& giy béo phi. Ngoai ra, hé
tiéu hoa ciing khong thé hoat dong tét, cac co sé& teo lai. Trén thyec té, tré rat thich dwoc hoat
dong. Tuy nhién, ngay nay c6 ba thi dac biét lam giam hing tha hoat dong cua tré. b6 1a
may tinh, ti vi va tro choi dién tir. Néu cac ban gisi han thoi gian nhiing hoat dong nay cua
tré sé co6 tac dung rat tot toi su van dong co thé cua ching. Gigi han thoi gian ngoi may tinh
va xem ti vi thue sy mang lai hiéu qua tét doi voi stire khoe cua tré gibng nhu viée ta gigi han
an do nhiéu m& va duong.

Quay trg lai v6i thap dinh dudng kiéu My, ta thay trong khi theo doi sy can thiét vé muc
do hoat dong ¢ tré, cac chuyén gia My ciing rat luu ¥ dén cic nhém thyc pham dugc danh
dau béi cac soc mau céc loai. Ching ta nén tra ciru ¢ d6 dé biét duoc tré can &n bao nhiéu
loai thye pham nao 14 du. Tuy nhién biéu do nay ciing khong thuc sy dé quan sat.

Phuc tap trong thap dinh duéng 3D

Phtrc tap hon phai ké dén thap dinh dudng dugce Vién nghién ciru vé dinh dudng tré em
khuyén khich tham khao. Thap c6 ba chiéu, bon trang, mot day hinh tron va dau tién can
phai dugc ghép chiing lai v6i nhau, vi tat ca déu 13 tranh va anh. Thap dinh dudng nay thuc
té cing chua d& quan sat.

Tuy vay, thap van cé gia tri vé mit noi dung rod rang, chi tiét va c6 nhiéu ¥ nghia thiét
thuce. Chiing dya theo mo hinh cét den giao théng rat don gian nhu sau:

¢ Tré can phai dugc uong nudce day du, dac biét 1a nude loc.

e Cho tré¢ an du céc loai thyc pham tir thue vat nhu rau ca qua, dén cac san pham tir ngii
coc va khoai tay. (Pay du nghia la khong bi gigi han. Do d6 khu vec mau xanh 1a danh
cho nudce va cac loai thyec pham c6 chira cacbohydrat.)

e Cho tré an theo khau phan cdc mén dn c6 chaa ham luong dinh dudng dong vat nhu
sita, thit, xdc xich, trimg va ca. (Theo khau phan, theo lugng nghia 1a khong phai khong
c6 gigi han. Mau vang danh cho nhém déi tuong nay.)

e Luu y la chi nén cho con ban an it dé6 an m& va duong. (Khu vuc mau do c6 nghia la nén
an rat it.)

> Thap c6 dang cét den giao thong: Hiru ich hang ngay

Cudi cling ta cling tim thay mot thap vé dinh dudng phu hop nhét cho tré hién nay. Thap
dugc xay dung va phat trién tir cic goi ¥, chi din cua nguyén tic den giao thong.



Khu vue mau d6: Cho tré an hét stc “khiém ton va tiét kiém”.
Khu vire mau vang: Cho tré &n déu din nhung véi sé luong vira du.
Khu vye mau xanh: Cho bé #n véi s6 luong khong gisi han.

Khu vire mau xanh: Khong giéi han thue pham

Céc loai d6 uéng rat quan trong trong khu vuc mau xanh. Pé giai con khat khong gi tét va
tuyét voi hon nuéde loc. Cac loai tra khong duong, mot chiit nuée hoa qua ciing rat tét cho
co thé. Vi giau thanh phan dinh dudng nén sita va nudc hoa qua nguyén chat khong duogc
liét ké vao cac loai d6 uéng ma duogc coi giéng nhu thanh phan dinh dudng cua cac bita #n.

" S8 luong it
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Cac db udng chira nhiéu duong dic biét khong tét cho co thé, nhu coca cola, nuée chanh
hay cac loai nudc ngot duoc ché bién tir nganh céng nghiép thuc pham. Tuy nhién céc do
udng ndy cac ban khong nén cdm tré tuyét déi. Thinh thoang vao dip sinh nhat, di An nha
hang, con ban cling nén duoc thuong thae. Tuy nhién, khong duge phép cho chiing uéng
thuong xuyén.

Tuong tu nhu khu viee mau xanh, c4c ban sé& tim thiy cac san phan tir ngii cc nhu com,
mi soi, ngd va khoai tdy. Pay 1a nhimg ngudn thire &n cung cip cacbohydrat co ban cho co
thé. Chiing 1a thanh phéan co ban, 1a “nén méng” trong ché d6 dinh dudng danh cho treé.
That may man 1a nhitng loai thirc #n nay khong qué dat.

“Tang thir nhat” cua thap la mau xanh. An “qua nhiéu” rau cu qua cting khéng. Ban ¢6



thé dé cAc bé &n thoai mai, khong gioi han. Tuy nhién phai di kém véi diéu kién: Phai han
ché t6i da khi két hop duong va md trong lic ché bién! Ngay ca hoa qua va rau cting chira
rat nhiéu thanh phan cacbohydrat va dac biét nhiéu nude, nhiéu vitamin ctung chat khoang.

Ngay ca khi con ban khong dac biét thich an hoa qua, rau cu thi ban nén cho con an
dudi nhiéu hinh thire khac nhau: #n tuoi truc tiép, tir trong tu lanh, tir trong hop, lo, céc hay
dé kho, ép thanh nudce. Hoa qua tuoi 1a nguén thire #n thay thé tuyét voi cho céc loai d6 an
vat nhu bim bim, keo.

Khu vre mau vang: Cho in theo khau phin, ¢6 gioi han

O tang thir hai cta thap 1a khu vee mau vang. Mau vang cd nghia 12 sy gidi han, bao hiéu
ring ching ta nén can than. Mot bén 1 sira, cic san pham tir sita, bén kia 12 thit c4, gia cAm
va céc loai hat dau, ching di nhién déu 1a nhitng thanh phan dinh dudng quan trong trong
thuc don dinh duong hang ngay. So v4i khu vue mau xanh, & khu vue nay chting ta nén
cho tré &n voi s6 luong it hon va c6 gidi han. Vi trong pho mat, thit va xtc xich thuong
chtra nhiéu chat béo. Cac san pham tur sita gidu canxi. Tré em ciing dic biét thich udng sira
tach béo.

Khu vire mau dé: Phai lva chon ky cang va “khiém ton” nhit c6 thé

Tan trén dinh coa thap khéng con may dién tich danh cho thye pham ¢ khu vye nay. Mau
do nghia 1a dung lai! D6 béo, @6 ngot nén han ché t6i da cho tré &n. Tuy nhién cac ban
khong can phai hoan toan khong st dung chting. Khi ché bién moén in can toi chat béo, tét
nhat cdc ba néi tro nén dung dau thyce vat, hoic cd thé &n cac loai c bién, dau hat thay thé.
Tuy nhién, ching ta cfing nén &n gidi han, vi tat ca cic d6i tuong nay déu chira hAm luong
calo rat 16n.

D6 An ma hoan toan khoéng c6 duong cling khong dugc. Vi cia mon trang miéng sé ra
sao néu khong c6 duong? Mot chiéc kem c6 kém sita, hay mot thanh s6 ¢6 la ngon tuyét
thi sao? Cac mon trang miéng do6 du thé ndo ciing it nhiéu mang lai cam giac hanh phtc
trong &n udng cia chiing ta. Vay nén rat kho dé tir bo chiing hoan toan! Thé nén ban vin
cho con ban an, nhung phai c6 gisi han trong nhirng dip dac biét.

Vi chat béo va duong s& khién cdc mén #n hip dan hon, nén néu chiing ta chi st dung
v6i mot lugng nho, phit hop thi khéong c6 van dé gi ca. Ching ta ct thir hinh dung mét coc
nuée chanh ¢ mot chat dudng sé ngon hon, hay nhirg ldc ching ta ngdi xem ti vi ma ¢
vai miéng khoai tiy siy thi con gi bang.

Thap dinh duong “den giao thong” nén duec ap dung ngay tir khi tré con nhé

Nhu vay thap dinh dudng “giao thong” da hoan thién. Pén bay gio han cac ban van con nhé
nhirng thong tin, kién thuce vé cac thanh phan dinh dudng co ban nhu vitamin, khoang
chat, chat dam, béo, cacbohydrat...? Néu c4c ban tuan theo dting nhirng quy tic 4n udng
trén va dit 1én ban an cia tré nhiéu mon an, cic ban hoan toan c6 thé tin tuéng rang: Con



ban da c6 mot ché d6 &n udng dting cich va du chat dinh dudng can thiét, ngay ca khi tré
chi ding mét do an trong s6 nhirmmg moén dugc dat 1én ban.

Mot hinh thic bo sung vitamin va khodng chit khéc cting khéng cin thiét,
néu ché do dn uoéng hang ngay ding muc.

Vé nguyeén tic, cac chi dan vé ché @6 dinh duong dtng cho moi déi tuong, tir nhitng dua tré
c6 thé ngdi vao ban in cling cdc thanh vién trong gia dinh. Tuy nhién, dé chuyén tu giai
doan cai sita sang giai doan &n dim, tiép d6 12 tham gia vao céc bita an binh thuong hay
nhiing chd y riéng voi doi tuong tudi khac nhau, tir mot dra bé so sinh cho dén dwa tré di
hoc, cac ban sé ¢d co hoi tim hiéu thém ¢ Chuong 3.

> Cach vin dung thap dinh duéong

Nhitng goi ¥ tir mo6 hinh thap dinh dudng hoan toan phu hop va thong nhat voi nhimg
nguyén tic da duoc dua ra ¢ phan truée: ban sé quyét dinh cho con #n gi. Ban chuan bi cho
tré mot bira An da dang, nhiéu mau sic dua theo thap dinh dudng: ban can ch ¥ giéi han
luong duong, chat béo va lua chon loai chat béo phut hop cho khau phan dn cua tré. Ngoai
ra, trong bira #n coa tré can c6 nhiéu céc loai thuc pham giau carbonhydrat nhu lvong thuc
(dac biét 14 ngii cdc), rau va hoa qua.

Tiép theo, cb thé ty quyét dinh xem minh muén #n bao nhiéu trong nhimg mén ban
chuan bi. Thyc don da dang gitp con dé dang quyét dinh.

Ban can gi¢i han lugng duong va chat béo trong bira dn cua tré: tré c6 thé &n bao nhiéu
tiy thich nhung khéng dugc qua nhitng gi ban da chuan bi trén ban #n. Khi d9, ban sé&
dong vai “nguoi giit cira”: ban sé quyét dinh con dugc phép “nap” bao nhiéu duong va chat
béo, khi ndo va thuong xuyén nhu thé ndo. Tré c6 thé duoc in thém com, khoai tiy, bAnh
my, rau hoic hoa qua nhung khéng dugc &n qué luong d6 ngot hay dé béo nhu banh
pudding, s6 cb la, banh ngot, khoai tiy, thit m& v.v... ma ban da chuan bi cho tré trong bira
an. Néu khau phan in cua tré hom nay hay trong tuan nay chira nhiéu chat béo va duong
hon mtec binh thuong, thi ban can phai diéu chinh bang cach khong cho tré dn do ngot, do
béo, hoic cho #n it hon trong thoi gian tiép theo. Tré cé thé tu quyét dinh xem liéu minh
c6 mudn dn hay khong va #n bao nhiéu trong sé d6. Nhém thyce pham duoc t6 mau xanh 14
cay trén thap dinh dudng c6 thé 1am diu nhitng con d6i “phat sinh” cua treé.

Bo cua co bé Clara 4 tuéi bay té: “Khi téi dé cho Clara tw quyét dinh sé lya chon gi
trong khau phan, thi bira sang nao con bé ciing chi chon banh cham sé6 co la Nutella
ma thoi.”



B Clara da thuc hién sai nguyén tic: bAnh cham so ¢6 la rat dwgc tré va thich. Thuc sy
khong c6 gi 12 sai, khi ching ta dua loai mat ndy vao khau phan #n cia tré. Nhung liéu co
nhét thiét phai #n hang ngay khong? B6 Clara c6 thé hoan toan quyét dinh sé cho con #n
mrt thuong xuyén nhu thé ndo. Va Clara sé ra sao, néu nhu trong thuc don khéng c6 mén
mirt ngot ua thich ay? C6 thé Clara s& than van. Nhung néu viéc than tho khong gitp ich
duoc gi cho ¢6 bé, thi sau mot thoi gian bé sé& tir bo viée nhdng nhéo. C6 thé Clara mudn
“tht” b6 minh khi bo han bira #n sang. Néu 6ng bb chap nhan viée d6 va cho Clara cho téi
bira an tiép theo, van dé nay sé duoc giai quyét. Vay khi Clara thue sy khong hé thich xtce
xich, ph6é mai, mat hoic mot vai mon khéc trong bira sang thi sé& ra sao? Khong van dé gi
ca: ¢6 bé van ludn c6 banh my hang ngay va dn bao nhiéu tiy y.

TONG KET

= Ban hay tin twéng con!

Tur khi sinh ra, tré da c6 kha ning luya chon luong thire #n nap vao co thé khi dugc
cho dn uong ding cach va khong chira qua nhiéu duong va chat béo.

= Hinh dang co thé chi anh huéng mét phan tir dinh duéng

Con ban tro nén béo hay gay, cao hay thap phu thudc phan 16n vao yéu t6 di
truyén.

= Van dong

Khi khée manh va ning dong, tré sé #n ding luong thic dn theo nhu cau cua
minh, bat ké viéc tré béo, gay hay binh thuong.

= Sw da dang déng vai tro quan trong

Chi cb it cAc nguyén tic gitip ban t6 chue bira dn t6i vu vé dinh dudng cho tré. Ban
hay cung cap cho tré moi thir. Khau phan cua tré cang da dang, phong phi bao
nhiéu sé€ cang tot bay nhiéu.

= Cach két hop tao nén bira in

Khau phan an cia tré nén chira nhiéu Cacbohydrat (nhung khéng qua nhiéu
duong) va khong chira nhiéu chat béo. Ban hay sir dung nhirng thuc pham tir ngi

coc nguyén chat va vu tién lua chon céc loai chat béo thuc vat. Thap dinh dudng
c6 thé gitp ban trong viéc lya chon thue pham phu hop.



2., Ap luc trong btta dn la do dau?
Trong chwong nay, ban sé biét:
~ Diéu gi s& xay ra néu bé me can thiép qui nhiéu?
>~ Viéc b6 me mudn quyét dinh con phai An bao nhiéu sé& chang mang lai két qua tot dep gi.
~ Nguoc lai, diéu gi s& xay ra néu bé me khéng méiy quan tAm: Ciing s& khong t6t néu ban

dé con tu quyét dinh nhimg gi sé duoc dit trén ban aAn va cich dn udng khi ngdi trén
ban.



- Khi b6é me can thi¢p qui nhiéu

Céac ban sé& 1a nguoi quyét dinh cai gi sé duoc dit trén ban dn. Diéu nay da duoc giai thich
rat cu thé ¢ chwong dau tién. Tuy nhién, viéc con ban c6 #n hay khéng, hay chiing muén #n
bao nhiéu lai do chinh chiing quyét dinh. Con néu cac ban can thiép vao quyén tu quyét
dinh cua chling nghia 14 c4c ban da vi pham nguyén tic ma chiing t6i da de cap, cic ban da
pham quy. Glu’a cha me va con cai rat dé Xdy ra nhufng bat dong khong may dé chiu trong
van dé an udng. Va diéu d6 dan dén cang thang giira hai bén: b6 me va con céi. Van dé
khong con 1a “no” hay “d6i” ma 14 cAu hoi “Ai sé 1a nguoi chién thang?”. B6 me néi véi con
rang: “Con khong thé ty quyét dinh chuyén d6”. Ban da khong dAm dé con minh ty tao ra
nhirng nguyén tic t6i thiéu va don gian. Nhu vay, con ban s& khong hoc dugc cach tin tuong
vao chinh ban than minh. N6 s& khong thé hoc dugc cach ling nghe co thé ching can gi.
Néu moi chuyén khong sudn sé, chting dé c6 biéu hién: “Hinh nhu c6 céi gi d6 khong 6n
v6i co thé.” Va thé 1a ching khéng thé nao biét cich tu yéu ban thian minh, co thé minh.
Khi b6 me pham quy ciing dong nghia vai viéc ¢ thé xay ra mot vai truong hop sau: B6 me
khién con phai &n nhiéu hon muc chiing ty muén An. C4c ban ndi: “Con phai #n, vi con qua
gay”. Thinh thoang c6 cha me ciing néi: “Con khong duge phép &n nhiéu vi con qué béo.”

“Con khong dugc phép dn qua nhiéu!”

CAC BAN HAY THU MOT LAN TUONG TUONG CAU CHUYEN SAU PAY: Mot nguoi me
tir chéi yéu cau cua co con gai 6 tudi khi c6 bé mudn dn mi soi, #n thém mot 1at banh mi
hay qua t4o véi nhirng 16i nhu: “Con khong duoc #n nira, con qui béo”. Co6 bé da bi ton
thuwong va luoén cam thay ap luc. An udng khong cé nghia la ca ngay lic nao ciing phai co
cai gi d6 vao bung. Tuy nhién, trong nhing bita dn chinh, tré c6 thé in bao nhiéu tiy thich
dua theo so do thap dinh dudng, khoang “mau xanh”.

Sé& 14 sai 1am nghiém trong néu bé me giit lai d6 aAn cua tré, 1dy dia do #n mang di chd
khAac vi so rang khong biét ltic ndo tré c6 thé ngimg an khi ¢ mot minh. Péi véi nhing tré
moi sinh hodc 16n hon mét vai tudi rat it khi xay ra tinh trang nhu vay. That may, hiém c6
bd me nao so con An nhiéu. Trong nhirng truong hop dic biét ndy, bé me budc phai lo ling
rat nhiéu toi stre khoe cua tre.

> Bo6 qua do ngot va bira an dim cua tré

Cau chuyén dudi @iy xoay quanh chu dé nhiéu bé me khong cho con dn qua vat giita céc
bita an chinh.



Khi Melanie 4 tuéi, hai me con da phdi téi phong kham xin tw van. Trong cdce bira dn
ciing gia dinh, cb bé dn rat it va thuong phung phiu. Trude maoi bira dn, cd bé déu doi
in do ngot. Duwong nhuw cd ngay Melanie chi nghi dén chuyén dn uéng. Me da cé gang
néi chuyén véi cé bé. Ban dau, me c6 thuong nhan nhwong, nhung dén cé bé da qud
can va khéng thé mdc vira quan nita, ba phdi chit y dén vin dé nay. Ba rat séc va cé
gang thir nghiém khdc bang cach khéng mua banh keo méi lan di cho. Viy la khodng
thot gian cho dén bira dn chinh, Melanie khong cé gi cho vdo bung nita. Nhung roi
chuyén gi da xay ra? Nguwoi me da khong thé tin néi. Khi bat qud tang Melanie da ldy
mdét g6i banh quy gidu vao do len litc hai me con di mua hang trong siéu thi. Melanie
dd dn cap khi méi c6 4 tuoi!

Lam sao diéu d6 lai c6 thé xay ra? Me Melanie da cu xt v4i ¢6 bé qua nghiém khac! Thue
sy thi ba 3 “ham” viéc &n uéng cua con minh va vo tinh tao ap luc cho c6 bé. Melanie chi
duoc &n vao ddng mot thoi diém nhat dinh buéi sang, trua, chiéu t6i va khéng bao gio duoc
an thém bat cir mén d6 ngot nao nira. Piéu do6 vuot qué stre chiu dung cia Melanie.
Melanie thye su khong con nghi duge chuyén gi khac ngoai viée dn uéng. Co6 bé bat budc
phai ty tim moi cach dé c6 thtr gi d6 cho vao bung. Va cudi ciing thi su viée dang tiée ¢ siéu
thi xay ra.

Nhuong bo va cho Melanie #n d6 ngot khong c6 gigi han c6 thé khong phai 13 giai phap
t6t. Cudi cliing, sau nhiéu thao luan, chting t6i tim thidy mot phuong 4n rat hiéu nghiém:
MJbi budi trua, ¢6 bé luén c6 mot chat do #n ngot cho bira trang miéng. Phai dam bao rang
Melanie s& nhan duoc phan tring miéng du c6 bé c6 #n hét bira chinh ciia minh hay khong.
Thinh thoang vao buéi chiéu c6 bé nén dugce in thém banh ngot va sé khong con mén
trang miéng nira. Nhu vdy, me c6 bé c6 thé ung pho duoc véi nhu cau thém ngot ma vin
theo doi duge con minh.

Chting t6i con thao luan thém vé chuyén Melanie rat thich #n quyt. Me c6 bé nén mua
cho c6 bé &n bao nhiéu quyt tiy ¥. Me Melanie da lam nhu vay. Ngay dau tién, Melanie #n
18 qua, c¢6 ldc ¢6 bé dn 10 qua lién! Piéu ndy déi voi c6 bé khong qui quan trong, vi cd bé
lai duwoc phép nhét day bung ma khong ai phan nan hay néi rang: “Con khéng dugc &n nira!
An nhiéu thé khong tét! Quan 4o con qué chat rdi!”. Me Melanie da hiéu ra diéu nay va dé
con duoc phép dn cAc mon &n yéu thich nhiéu hay it 1a tiy con. Ba khong han ché con &n
hoa qua. Sau tuan dau tién, ba mua it quyt hon. Melanie cling dong ¥ voi diéu d6. Mot ngay
bén qua cling duge va c6 bé dn quyt vao cac bira &n thém trong ngay. Vay 1a viéc chién dau
v6i chu dé an udng cia Melanie da thanh cong.

Me Melanie luén ¢ trong hai trang thai: mém déo va nghiém khic tuyét déi. Cau
chuyén vé Melanie da chi cho ching ta thay: Han ché va cAm #n d6 ngot c6 thé gy ra stec
ép va hau qua nghiém trong. Ching ta hoan toan c6 thé tim ra moét phuong 4n giai quyét
ém tham giira hai me con.

~ Cam doan bang bao luc



Mot ngudi phu nir tré da ké cho t6i nghe cau chuyén khéc. C6 4y khong nhirng bi cAm #n d6
ngot ma trong cic bira an, khau phan cua c6 cting bi gigi han, kiém soat.

Sara, hién nay 24 tuéi van con nhé: Cha cbd qua ban rén vét cong viée nén co rat it
thot gian chdm séc co. Tuy vdy, 6ng lai muén con gai minh cé véc dang thon tha,
manh dé. Ong nghiém khdc dén néi vao méi buéi trua, Sara chi duwoc phép dn mét
suat, khéng dwoc dn thém gi niza. Va cé bé cting khong dwoc phép dn dé ngot. Thdm
chi, co bé ciing khong dwoc phép dén gan ti lanh. Néu 6ng day bat gap thay co bé téi
gan ti lanh, ngay ldp tirc phong bép sé bi khéa. Cé bé lubén ludn phdi nghe nhirng cau
noéi nhw: “Con sé bi béo phi cho ma xem!”.

Sara van con nho chinh x4c cam gidc cua minh vé sy nghiém khic théi qué cia bo. C6 cam
thay vo cting khimg khiép va ch4n nan. C6 chi nhan duoc rat it tién tiéu vat dé c6 thé thi
thoang tu mua cho minh chit it keo banh. Pot nhién c6 1an ¢6 nhan dwoe 300 mark dé chi
tiéu. Sau hai tuan, s6 tién con lai chang dang bao nhiéu. Sara da ding tién dé mua banh
keo va dn mot minh hét tat ca ddng d6 ngot d6.

Cau chuyén cua Sara rat dang buén. N6 phan 4nh méi quan hé giira cha va con gi:
Nguoi cha khong tin tuéng con gai cua minh, ciing khong coi trong nhu cau cua c6 va dan
dén 4p luc ciing nhu sy budn nan cho Sara. Ong 1am diéu @6 bang cach gidu tat ca @ an di.
Ap luc cang t6i té thi Sara cang nghi nhiéu hon t6i viéc dn va &n. Va cho t6i ngay nay, c6
van phai ddu tranh véi hau qua 1a: Ngay khi ¢6 chuyén ra ngoai ¢ - viéc c6 d@ mudn 1am
cang sém cang tot - ¢6 da ting cAn mot cach nhanh chéng. Pén bay gio, Sara ludn cam thay
rat kho co6 thé ngung viéce #n du da no.

Liéu thuéc déc cho su tur tin

Ngay ca khi cac ban khong bao gio d6i xtr véi con minh tan nhan, khéa cira khong cho con
vao bép hay tir chéi cac do &n bd sung cua tré thi viée ¢ gang can thiép vao chuyén #n udng
ctia con, hay c¢6 gy strc ép cho con ciing rat nghiém trong. Cac ban hau nhu khong thé nao
biét dugc con minh An bao nhiéu 1a du. C4c ban s& cam thiy byc minh néu con #n kem hay
in banh ngot. Ban 1a nguoi dau tién noi ra ciu: “con khong nén in nira, vi con sé bj béo phi
day”. N6 quanh quan trong dau ban mét ldc, sau d6 “tréi tuot ra bén ngoai”. Nhung ciu noi
do ciing du dé giét chét su tu tin cua tre.

CAc ban hoan toan c6 thé dit minh vao vi tri cia con bang cach hay thir tuong tuong
rang gia dinh ban c6 khach dén choi. Va ban chuan bj mén trang miéng yéu thich dé moi
khach. Ban muén thuong thac lan thi hai thi dot nhién chong ban giir tay ban va néi: “Thé
c6 18 14 da roi, em van con mudn béo hon nita sao?”. Cac ban sé cam thay thé nao? Bi ton
thuong va chan nan u? Qu4 tire gian va mudn ly di u? Con ban cfing ¢ cam gidc y nhu vay
néu nhu nghe duoc cAu noi tuong ty tir ban. N6 sé khong thé ly di vi ban nhung né co thé
to thai d6 han hoc va sé chung to cho ban thiy né manh hon ban bang céach tiép tuc cudc
chién va #n nhiéu hon nira!



~ Ché d¢ an kiéng duoc tu vin ky luong

Mot ché do &n kiéng do ban hay ai d6 vach sin cho con ban s& mang lai két qua nhu mong
mudén? Hoan toan khéng! Néu ban mudn bit con ban giam cin theo mot ché d6 An kiéng
c6 san thi ban subt ngay s& phai mang theo tim bién cé ghi dong chir: “Con khong duge
phép #n vi con qué béo”. Mot ché do &n kiéng khong mang lai két qua gi ngoai 4p luc dé
ning 1én tu twdng cua con. Mot nguoi truong thanh cé thé tu quyét dinh liéu anh ta c6
mudn #n kiéng hay khong. Nhung suy cho ciing, ngay ca déi voi ngudi 1on, viée dn kiéng
cling rat khé khin, lac dau ban s& giam cin nhung sau d6 ban lai dé dang ting cAn nhu
binh thuong néu khong tuan tha cic ché d6 dn kiéng nira. Chi c6 nhirng nguoi c6 dong luc
an kiéng thu’b’ng xuyén, luén nghiém khic voi ban than vé chuyén an uéng thi méi c6 hy
vong giam can lau dal Nhung rat it ngudi lam duoc viée ndy. Lén thue don in kleng, ngan
can moi mong muén cia con sé& gay ra mot sirc ép vo cung 16n. biéu nay s& khong hé cé tac
dung, vi tré em khong hé c6 dong luc ting hay giam cin. C6 khi n6 lai phan tac dung: Pura
tré sé cang dé y hon t6i viéc an uéng. Ching sé tan dung moi co hoi dé c6 thé “lap day” cai
bung ctia minh. Nhu vy, né s& khong hoc duoc su tu cha va s& cam thay minh chua duoc
déi xtr tét.

Dit dua tré trude quyét dinh “Con c6 mudn in kiéng khong?" 13 hét suc vo 1y! Cau hoi
do tu n6 da dua ra hai thong diép ma bon tré c6 thé hiéu dugc:

¢ “Con khong nén an nira vi con qua béo.”
e “Con s& thay ¢6 16i néu con qua béo. Néu con thuc sy muon thi con c6 thé gay hon.”

Cau noi: “Con khong duoc dn vi con s& béo” mét 1an nira chi 13 4p luc va nd khién moi viée
tré nén toi té hon!

Hay gitp tré bang cich néi véi con: “Me yéu con du con ¢é thé nao di
ching ntra!”

» Tuén theo quy tic c6 tinh chit tro choi thay vi tao ra sirc ép

Liéu tré c6 thuc sy béo phi hay ban chi dang lo ling thai qua vé van dé véc dang cua con:
C4c ban ¢ thé gitip con ma khong so 1am chting nhut chi hay kim ham sy ty do cua ching.
T6t nhat 14 cac ban nén cht trong t6i cac hoat dong thé chét cua con. Khuyén khich ching
vui choi bén ngoai cong vién, san choi cua tré em, dap xe di dao hay tham gia cau lac bo thé
thao hoic choi bong ciing ban. Lién tyc khuyén khich va hd tro con cang hoat dong nhiéu
cang tot.

Ban ciing c6 thé hd tre va gitp dé con theo cach sau:



Hay mang vé nha banh keo (ké ca d6 udéng c6 duong) va cdc mén #n cb chat béo vai sb
lwong han ché va dé tat ca 1én ban. Viéc du trir d6 ngot va cac loai bim bim trong nha la
khéng nén. Nhirng thir d6 chi nén mua vao nhirng dip nhat dinh ma thoi.

Cac ban cting khéng bao gio dugc phép phan biét gitra mot dira tré béo véi cac thanh
vién khéc trong gia dinh. So d6 thap dinh dudng ding cho tat ca moi nguoi. Cac ban cu dé
cho tré ty quyét dinh chting &n banh mi, khoai tay, com, mi gao, rau ci qua bao nhiéu tiy
thich. Piéu quan trong khong kém 1a tré sé tu quyét dinh ching duoc phép #n bao nhiéu,
ngay ca khi cdc ban thay cé vé nhu chting dang #n hoi nhiéu.

CAc ban sé& 1a nguoi quyét dinh thoi gian #n bita chinh, bita phu va nhiing quy tic #n
uong khi ngoi vao ban an.

Nhain biéet van de

Trong truong hop con ban ting cAn nhanh trong mot thoi gian ngan, rat c6 thé c6 mot van
de khac nao dé. Viéc tim ra nguyén do la rat quan trong. Ban ¢6 thé gitp con tim ra huéng
giai quyeét van de. Néu ban khong giai quyét duoc thi hay tim dén nhing chuyén gia ho tro
dac biét.

Mang lai sy ty tin

Nhu vay thoi da 1a qué du. Cac ban cling khong thé va khong dugc phép can thiép nhiéu
hon. Tac dong cta ban tdi voe dang cia con cai la c6 gidgi han. Tuy nhién, cac ban lai c6 anh
huong rat 16n t6i viée tré cam nhan duge co thé minh nhu thé ndo va tin nhimg gi co thé
méch bao trong lic An ubng. Néu con ban thuc sy thira cAn, nhirng thong tin trong Chuong
4 sé& gitp cac ban rat nhiéu.



“Con phai in nhiéu hon nra!”

TAI MOT CUOC KHAO SAT ma chiing t6i da thuc hién, c6 khoang 20% cac bac cha me c6
con trong do tudi tir 1 t6i 5 cho rang: “Con téi #n rat it”. Ngay ca ban cfing thiy con minh
qua “gay”, vi thé, cac ban sé lai ¢6 gang ép con #n nhiéu hon nita! Nhung 1am sao cac ban c6
thé 1am viéc d ma khong tao ra sirc ép cho con minh? CAu tra 16i 1a khong thé! Con ban sé&
phai duoc phép tu quyét dinh an bao nhiéu, nhiéu hay it 12 do chting quyét dinh.

> Ep con an

Ep con &n c6 thé gy ra nhimg hau qua nghiém trong. Bic si Morgenroth da bdo c4o vé mot
truong hop xuat hién ¢ phong kham nhi nhu sau:

"Nghiém trong nhdt la nhitng gi téi tan mat ching kién ¢ trong phong khéam cia
minh. Chuyén xdy ra véi mét bé gai 6 thang tuéi. Me bé khéng thé chiu dung duwoc
viéc con cua minh khéng muén dn bat cir thir gi tir chiéc thia nhé dwa téi miéng con
bé. Con bé luoén giay giua, tir choi moi do dan. Mét ngay kia, nguoi me mat hét kién
nhan va khéng kiém sodt dwoc hanh déng ciia minh nita, ba cé dwa thia vao tin sau
trong cé hong bé. Khi ba me dwra bé té1i phong kham, téi hoan toan chét dimg khi
thay cuong hau bé da bi ddp nat. Con bé ngay ldp tire dwoc dira té1 bénh vién, boi vi
né khéng thé nuot duwoc nira.”

Ep con an khong nhét thiét phai nghiém trong nhu truong hop trén, nhung khi cho tré an
ma khong theo ¥ muodn cua chting tire 12 ban dang ép budc chiing.

Tb6i con nghe c6 bac phu huynh ké rang ho cho con &n trong bon tam, bai con ho luén
phan khéang va nho ra tat ca nhitng gi cho vao miéng. Mot s6 gia dinh con nhét binh sita
vao tin miéng tré. Me bé Anke (Chuong 1) cing da lam vay. Mac du Anke khoc thét va giay
giua, cb gang muén quay dau di chd khac nhuong cai binh sita van & ké miéng bé dén khi
binh hét thi théi.

Mot sb truong hop khic, me con giir chat dau cia bé dé cho bé khong thé quay di chd
khac duoc. Hoic ho bép hai mé dé budc bé mo miéng ra. Hoice ho chd dén khi bé khoc thét
va dat thie An vao miéng. Hoic ho nhét thia vao cudng hong tré. Néu chiéce thia dn cham
duoc toi cudng ludi thi tré khong thé day thie #n ra ngoai miéng duge. Cai “ky thuat” tho
bao d6 cich day mét thé hé van pho bién. Pén dau nhimg nim 7o, tré khéng dugc cho bi
me truc tiép. Nhitng dira tré méi dugc 3 hay 4 tuan tudi da bi dat cho #n bang thia. Nhirng
chiéc thia bat buoc phai duoc dwa vao tan dau 6ng thue quan mot cach thuan tién nhét, néu
khong tré sé lai nho hét moi thir ra. Va viéc nay kéo dai it nhat trong 4 thang dau. Ngay nay,
ai cling hiéu rang viéc cho an bang thia nhu vay 1a hoan toan phan khoa hoc!

Tuy nhién, viéc dat &n van xdy ra ¢ nhimng tré 16n hon mot chat hay nhirng tré da di hoc.



Cac bac cha me hoan toan khong hiéu biét, cling nhu khéong thé néi v6i con minh vé van dé
nay. Néu mot dira tré 6 thé tu 1am dwoge moi thi tir khi con nho thi hau nhu chiing sé&
khong bao gio quén chuyén do khi 16n 1én. Nguoi me ctia mot bé trai 2 tudi ké rang: Khi
con nho, t6i lu6én bi bam tim chan tay néu khong thé tu #n hét khau phan An ctia minh. Cac
ban ¢6 ngac nhién khi ngay hom nay chinh ba me tré d6 va con minh gip khé khan trong
chuyén an uéng hay khong? Ngay ca ci cach ép budc “vd hai” ngay nay cling con van rat
pho bién. Bé phai vét sach dia néu muén dimg day, du c6 khoc 16c ciing v6 ich. Ai trong
ching ta néu khi con nho ting bi ép budc phai #n nhirng thir khong thich thi thuong dé lai
hau qua cho téi tan ngady nay. Sau nhiéu nim, ching ta van con cam thiy buén nén khi gip
phai nhirng mén &n twong tu. Ep con &n 1a hanh dong thiéu hiéu biét cua nhiéu bac cha me.
Viée 1am nay s& khong bao gio gitip ich duoc gi ma con gy ra rat nhiéu hau qua khong tét
vé sau. Trong truong hop cin thiét, ban c6 thé téi gap bac sinhi khoa. Ban can su gitip d5
va ho tro tir cdc bac si va chuyén gia.

> “Me khong yéu con!”

Ep con in con 1a diéu gi d6 hon ca su ép bude. Vi du sau day sé& gitp cac ban c6 thé hinh
dung diéu nay tot hon.

M6n banh ga-t6 phét bo va kem ciia me chong

Céac ban hay tuong tuong, ban duge moi téi nha me chong. Ba da chuan bj va lam rat nhiéu
thir - mot chiéc banh kem rat 16n dit trén ban &n. Ban rat ghét banh kem nhung ban lai
khong muén 1am me chong that vong. Ban hiéu rang s& 1a mot su xtic pham riéng tu néu
ban khong dn moét miéng nao. Cé thé ba sé nghi rang: “Co ta khong dn chiéc bAnh ma ta da
mat cong chuan bi cho riéng né. C6 ta khong thich ta ching?”. Ban thay diéu nay that vo Iy
nhung ban rat hiéu me chéng minh. Vay 1a ban déng ¥ va diing cam #n mé6t miéng nho. Véi
niém mong cho rat 16n trén khuén mit me chong, ba hoi: “N6 ngon chir con?”. Va rdi lai
tiép tuc dat mot miéng banh tht hai vao dia cta ban. Ban c6 théay bi 4p luc trong truong hop
nay khong? Lic d6 ban muén lam gi nhat? Ban c6 muén tiép tuc vui vé nhan 1oi té6i nha me
chéng choi vao lan sau khong?

Tinh yéu khong di qua da day

Khong it phu huynh dit ra phép tic &n udng gidng nhau trong ngay. Vi du nhu me ctia bé
Olga 2 tudi. Trong mot cude tro chuyén, ba hiéu chuyén gi da xay ra gitra ba va con gai
minh:

Me Olga da ndu thém cho cé bé mét chiit dé dn. Ba dat 1én ban dn cho Olga va chdm
chit nhin con véi vé mdat day mong cho. Néu Olga tir choi mén dn, nguot me sé cam
thay bi ton thwong. Cudi ciing, ba me cting néi mét cau: “Me da ndau cho con véi tat
ca tinh yéu thuong. Con khong nhdn tinh yéu thuong cua me, con khong yéu me u?
Piéu dé thdt khing khiép!”



Olga da cam nhan duogc hai diéu: Su mong cho c6 phan hoi qua ctia me va su that vong khi
cO bé khong an gi hoac an rat it.

Chic han ban ciing s& hiéu dugc cam giac cua Olga thé ndo, ciing giéng nhu khi ban &
v6i me chong vay. Nhung Olga gap khé khin hon mot chiit ¢ viée: Khi ban than bé khéng
muodn &n thi bé sé& bi me ép cho dn. Viéc nay chua chic me chong sé 1am cho ban. Con Olga
hang ngay luon phai chiu ap luc nay tir me minh, trong khi ban chi thi thoang méi phai an
cling me chong ma thoi.

Ciing c6 nhiing ltc Olga to ra kh4 ngoan ngoan va &n hét d6 An mot cach ngon lanh. Khi
do, me c6 bé rat vui va hét stre khen ngoi c6 bé. Nhung chu yéu Olga van “khong ngoan”. Co
bé thuong khong thich #n va c6 nhirng biéu hién rat ro rét nhu: nghich do n, mé nheo, ho
hét, doi tréo ra khoi ghé an va chay loanh quanh. Khi me dat cho #n thi c6 bé lic dau
nguay ngudy, roi hat tung ca thia. Nhimng ldc nhu thé, me c6 bé rat that vong, khong con giir
duoc binh tinh va bat dau chui bsi, khong thi me ciing mic ké cho Olga chay quanh nha
trong khi an.

Me Olga da khong nhan ra ring ba da tao 4p luc cho con gai trong sudt mot thoi gian
dai. Néu c6 bé &n ngoan thi c6 nghia 13 “Con rat dang yéu”, “Con yéu me”; nguoc lai néu co
bé khong chiu in thi ¢6 nghia 1a “Con hu 1am”, “Con khong yéu me”. Olga dan cam nhan
duogc diéu nay. N6 khién c6 bé tré nén hoang mang. Khi ddi thi s& ra sao, con khi no thi sé&
thé nao? Khong co gi bat ngd khi Olga khong hé to ra himg thi véi cac bita dn. Va ciing
khong c6 gi dang ngac nhién khi ¢d bé dao nguoc tinh thé, bé “phat” lai me bang cach chéi
khong chiu #n gi ca. Mic du vay, Olga van ting can. Hé tiéu héa bam sinh cua ¢d bé van
hoat dong t6t nhu thé ¢6 bé van dn uéng day du. Chinh vi 4p lyc khong can thiét nay ma
moéi quan hé gitra me va bé bi anh huong, hau nhu bira An nao ca hai ciing déu cam thay rat
cing thang. Va vi nguoi me khong thé tap trung 1am duoc gi khac ngoai viée nghi dén cac
bita dn nén cd iy sudt ngdy cam thay ap luc.

Me Olga can phai hiéu rang tinh yéu danh cho con gai khong di qua da day. Ba ciing
phai nhan thue duoc rang viée Olga thudng xuyén #n rat it va thinh thoang con khéng an gi
khong khién ba tro thanh mot nguoi me t6i. Me Olga can biét ring Olga hoan toan c6 thé
tu diéu tiét lvong thie &n ma c6 bé hap thu.

Dt ¢6 bi me thtic ép, Olga ciing khong #n thém miéng ndo. Ciing c6 kha ning 1a Olga
thyc sy khong muén An thém nira, ké ca khi khong bi ép. C6 bé ciing khong can thiét phai
an thém, vi thé trang c6 bé hoan toan binh thuong. Chac chan rang me va bé c6 thé tao ra
nhiéu niém vui hon khi #n, thay vi nhitng 4p luc va cing thang.

> Cham ngon cho phong bép
Vé mit 1y thuyét, me Olga hiéu rat ro diéu ndy. Nhung ba van chua thanh cong trong viéce

thuc hién ding cach. Sy hiéu lam nay cling da an sau vao tiém thic, nhu nhirng “béng ma”
tir thoi tho au ¢t 1on von trong dau ¢o ay. Chinh vi thé, ching t6i da nghi ra mot vai cau



cham ngon, dé c6 ¢o6 thé treo ching trong nha bép va c6 thé chiung sé gitup ¢6 xua duoi bot
nhiing con ma lén von trong dau:

o “Khi con khée manh va vui vé, di con an nhiéu hay it thi cing khong sao ca.”
e “Du con gay hay béo, me ciing van yéu con.”

e “Me tin 14 con s& ty &n nhitng gi con can.”

e “Me ludn yéu con du con dn nhiéu hay it.”

e “Con khong thich gi thi ding an!”

Ngoai ra con c6 thém mot cach ciing rat hiru ich cho me Olga. Ba thuong niu thira d6 an
ctia con gai ma lai khong an ciing c6 bé voi Iy do 1a: “Chi can nhin d6 an thoi 14 toi cling
ting cAn roi”. Khi dén bira &n, co chi ngdi theo doi con gai minh &n ting miéng mot. Ban
hay tht dit minh vao vi tri coa Olga, ban sé& thay chi riéng viéc me c nhin chim chim
minh thoi ciing di khién ban cam théy 4p luc réi. Sau mot vai budi noéi chuyén véi ching
t6i, me Olga da dong ¥ &n mot chiit ciing con gai minh trong bira An. C6 tap trung vao bita
4n cia minh hon va bét chi ¥ vao bira An cia con gai. Péi véi nhirng doc gia cling gap phai
khé khin nhu me Olga - cam thay kho chiu vé6i tirmg phan #n nhoé ctia con minh, ching t6i
da chuén bj cho cac ban mét s6 cAu cham ngdn trong phong bép, cac ban c6 thé cit chiing
ra va dan 1én tuong bép nha minh. Nhing cAu chAm ngdn nay dic biét hiru ich khi con ban
c6 thé tu doc va hoc thudc 1ong nhitng cAu chAm ngdn nay dé thinh thoang con ciing c6 thé
nhéc nho ban.

> “Khong an rau thi cting khong duwoc an mén trang miéng!”

“Con phai &n hét rau da, néu khoéng sé khong dugc 4n mén trang miéng dau!”. Cau noéi nay
rat dugc cac bac cha me wva ding. Khi bé &n “nhiéu” hay dn mot cach “ngon lanh”, bé sé&
duoc thuong do ngot trang miéng. Nhung khi bé &n khong “ngon lanh” thi sé khong c6 bita
trang miéng nao hét (hay sau khi khoc 16c mé nheo moét lic 1au ciing vay). Nhiéu phu
huynh da 1am nhu vay va t6i ciing phai thira nhan rang truéc day téi cling thinh thoang
diing c4ch nay véi hai dtra con dau 1ong cua minh. Trong khi @6, t6i biét rd rang viéc nay
khong hé tét chat ndo. Vi sao lai nhu vay?

Mot cude nghién ciru vé van dé nay da duoc thue hién bang cach chia mot sé tré mam
non ra thanh hai nhém. M6t nhém duoc thuong khi chiing thir an mét mén maéi nao do,
nhom con lai thi khong. Vay nhimng dua tré “dugce thuong” ay rét cude c6 tu muoén &n moén
in d6 thuong xuyén hon khong? Cau tra 1oi 1a khong. Ching ciing khong muon biét thém
gl vé mon 4n nay nita. Phan thuong nay sé khong con tac dung nhu mot dong luc, ma no
chi dugc coi nhu mot mén #n méi. Bira &n voi phan thuéng 14 mén trang miéng chinh 1a ap
luc va c6 tac dung nguoc lai so véi nhirng gi ta mong doi. Nhiéu bac cha me khong tin
ching toi vé diéu nay.



Lo-gic kila

Véi cau chuyén cua Daniel, c6 thé chiing ta sé thay van dé ro rang hon. Me cau bé da nghi
ra moét chiéu dic biét nhu thé nay:

Theo me cdu bé, Daniel - gan 3 tuéi - la mét dira tré lwot dn. Mdc dit cgu bé cé thé tu
dn tot, nhung van luén dwoc me bén cho dn. Cau bé nay khong thich dn rau nhung
lai rat thich dé ngot, nhat la sé cé la. Khi me cho dn rau, cgu bé thirong ngam chat
miéng va nhdt dinh khéng dn. Me cua Daniel tiy biét phai xir lij thé nao. Cé lay mét
thanh so co la tw trong tu va néi voi Daniel: “Nhin nay, con yéu, con sé cé thanh so
6 la nay néu con dn hét sach dia, néu khéng me sé dem sang nha hang xém va cho
ban Mirjam.” Puong nhién Daniel khéng muon diéu nay. Va thé la cqu bé chiu mé
miéng nuét mét vai thia rau.

Thir 16-gic ki cyc gi day! Mirjam - ¢6 bé 2 tudi con nha hang x4m - thye su ching cé chit
lién quan ndo dén khau phan rau cia Daniel. DAy don thuan chi 1a mét chiéu ép budc cia
me. Ban dau viéc nay cd tac dung vi Daniel ciing #n duoc mot chiit rau. Nhung cau bé sé&
cam théy ra sao? Véi vé khinh thuong, cau bé s& chi nudt tam mén rau dé danh dugce thanh
s6 co la khong thi Mirjam sé& “lay mat”. Cau bé nghi rang: “Gid minh phai #n c4i mén rau
chét tiét nay dé gianh dugc thanh s6 c6 la. Me that 1a dang ghét! Minh ghét &n rau!” Cau bé
s& tro nén cau kinh véi me. Vay me bé c6 nén dé cau tap an rau theo cach nay? Khong nén.
Cach “khen thuong” nhu vay thuce su khién tré chan ghét va kho chiu khi phai #n tha
khong thich, dé dugc phép #n tht ma minh thich.

Me cta Daniel d bi thuyét phuc va cling phai thira nhan sy that nay. C6 4y dua ra hai Iy
do sau:

o “Néu khong c6 phan thuong trang miéng thi Daniel khong chiu #n chit rau nao.”

¢ “Gia st nhu bang moi cach Daniel ¢6 dugc phan trang miéng do, thi sau day ciu bé sé
chi doi trang miéng chir khéng thich an gi nira ca.”

Chting ta déu biét rang nhiéu bac cha me cling c6 ciing suy nghi ndy va ciing thay rat kho
khin trong viéc bo di “phuong phap trang miéng” kiéu ép budc ndy. Nhung thuc sy chiéu
nay khong hé c6 tac dung. Trong sudt mot thoi gian dai, me cia Daniel da c¢6 gang 1am cho
con trai minh thiay mén rau that ngon ma khéng gy mét chut 4p luc ndo. Co6 khong tin
rang con trai minh c6 thé ty tim ra tht bé can trong thuc don da dang ma minh chuan bi.
Thuec ra, cdu bé c6 thé 1am duoc! Hé tiéu hda cua bé hoat dong mot cach hoan hao. C6 thé
cau bé can it rau hon 1a me nghi. Suy cho cling thi cau bé vin thich &n tdo, chudi va thuong
xuyén uéng nuée cam ép. Cling c6 thé khau vi danh cho rau cta ciu bé phéat trién cham
hon. Tré nho thuong rat rut ré véi nhimg mén #n ma chding chua quen. Pé gitp bé 1am
quen ban can kién nhéan va luén cho con an lai mén an d6. Ap luc bang cach ép budc sé chi
mang lai cdc phan trng ti€éu cuc ma thoi!



M&i lo ciia me Daniel rang con trai sé chi mudn #n phan trang miéng ciing khong thé 1y
giai duge. Cac do &n ngot va béo (thudc phan mau do trén thap dinh dudng, xem trang 87)
chi nén xuit hién trén ban #n trong mot gigi han nhat dinh. Khi Daniel tir chéi #n rau, ta
ciing khong nén cho ciu bé ca mot thanh so6 ¢6 la dé thay cho phan rau d6, ma chi nén cho
dting mot phan ma me cau da dinh san tr truéc cho moén trang miéng. Phan trang miéng
d6 ciing duoc coi 1a mot phan trong bita #n tvong dwong véi phan rau. Daniel c6 thé tuy tim
ra thir ma cau can trong thuc don ma me cung cip cho cau. Cau chi nhan dwge mot phan sb
co la rat nho. Cau c6 thé #n bat ci ltic ndo nhung nhiéu hon thi khong duge.

Theo quan diém cua ching t6i, khong nhat thiét ngdy nao cling phai c6 moén trang
miéng va moén trang miéng cling khong nhat thiét phai 1a @6 ngot. Néu 1a hoa qua thi ban
c6 thé dé con minh tu quyét dinh luong hoa qua ma chiing muén an. Ké ca khi tré da an
hoa qua trong bita chinh, nhiéu hay khéng ciing khéng thanh van dé. Cé gi sai khi Daniel
an mot miéng dua 16n, mic du trude d6 cau bé da bo lai phan ca rot trén dia?

Con trai toi Christoph méi day da c6 mot phat hién rat thong minh vé “Chiéu trang
miéng”. Cau cho rang: “Khi ngudi me mudn con minh #n ca rét, thi c6 4y khong nén hura
cho né #n moén pudding s6 c6 la sau d6. Vi nhu thé dira tré s& coi ca rét nhu 1 thude dang.
Nguoi me nén 1am nguoc lai hoan toan. C6 nén néi véi dua tré rang: “Nay con, néu con in
hét moén banh s6 6 la ndy, thi con s& duoc thuong mén ca rét ngon tuyét!”

C6 thé Christoph néi c6 ly. Mic du day 1a mot chiéu kha tinh té dé gitp tré thay rau
ngon miéng hon, nhung t6i thuc sy kh6ng khuyén ban thur cach nay.

» Con nhiéu chiéu khac nira

Nhiéu bac cha me da gy 4p luc cho con cai minh khi diing nhimng chiéu kha diéu luyén.
Qua trinh chuyén giao gita "cho #n ép budc" va "cho &n véi chiéu trd" dién ra rat nhanh
chéng. Vi du nhu c¢6 mét cach rat thong dung danh cho "tré biéng an" do 1a cho &n bét hoic
sita bang binh trong khi tré ngu.

Cho an khi dang ngu

15 thang tuéi, Luisa ban ngay hau nhw khéng dn gi. Co bé khéng thich dn bang thia,
ngay ca binh nhiéu khi bé ciing tir choi. Mdac dit vdy, cé bé van phdt trién binh
thuong, ta c6 thé thay ro qua cdc chi sé ting trucéng cua bé! B6 me bé da duwoc khuyén
la: "Cho bé én vao lic lim dim ngu, khi d6 bé sé khéng biét gi ca!” Thé la ho cat mét
[6 lom trén chiée ti gia va lap vao mét chiéc binh dung day bét dic quanh. Moi dém
Luisa an duwoc 5 binh nhw vay trong khi dang ngu, twong dwong voi 1,5 lit mét dém.

Bing cach dn ndy Luisa phét trién cAn ning rat tét nhung c6 bé da bo qua rat nhiéu diéu:
bé khong thé hoc duge cach ty minh quyét dinh mudn #n gi hay &n bao nhiéu, béi vi ban
ngay bé khong hé cam thay doi. Va cling chinh vi 1§ do d6 ma c6 bé chi c6 thé &n clung gia
dinh khi bi ho hét, ép budc. Vay la cting khong ¢6 co hoi hoc cach cu xir tai ban an véi gia



dinh. Thé nhung Luisa lai hoc dugc mot thir khong hé tt d6 1a: voi ¢d bé, viée bt binh va
ngi lu6én song hanh nhau. Vi Luisa bt binh vao mdi d&m nén c6 bé khong thé ngu sau thuc
su. Van dé nay chi c6 thé dugc giai quyét bang cach giam dan cac bita n dém va cubi cling
1a bo han. Chi khi d6, Luisa méi ¢ duoc su thich tha véi cic bira An binh thuong.

Cho tré #n bang binh vao budi d&m 14 mot thoéi quen xau, tuy tré c6 thé &n nhiéu nhung
vé 1au dai s& anh huong xau dén toan bo giac nga cua tré. Hoice d6 cling chi 1a mot chiéu -
nhu truong hop coa Luisa - cho tré dn trong vo thire. Céi gi4 phai tra lai rat 16n, d6 13 viéc
tré khong c6 nhirng bira #n binh thuong, pht hop do tudi bén ban in véi gia dinh.

Chiéu danh lac huwéng

Trong mét thoti gian dai, vao maéi bira dn, téi thuong ké cho hai dira con cia minh la
Christoph va Katharina mét cau chuyén hai huée vé nhimng tén trém. Khi mét trong
hai dira ngimg ¢n, thi téi cting dirng ngay giiza cdu va khéng ké tiép nira. Ban dau
viée dé kha thii vi, nhung sau mét thot gian thi ngay cang cé nhiéu éap lirc hon la
niem vui. Lii tré dao nguroc tinh thé, néu khéng diwroc nghe cau chuyén dy, chiing sé
chi dn diing mét it thire dn. Piéu dé da khién téi ton rat nhiéu cong sic cling dé dan
loai bo dugc théiquen nay.

Tim - 2 tuéi - c6 han mét cuc pin do chot trén ban... Khi bé mdi chot xe 6 t6 ciru héa
hay gdu Teddy, me lai c6 thé bén cho bé mét thia. Thinh thodng me ciing dé sach
tranh truoc mat bé khi cho bé an. Ba cua Tim lai dimg chiéu “truc thdng Truoc khi
chiéc thia dwoc dwa vao miéng Tim, ba cdu con cho né bay vong vong va gid tiéng
truc thang: “Brrrrrrrrm, truc thing sap bay vao gara réi! Mé cira ra nao! Brrrrm!”

Jasmin 8 tuéi - duwoc an khi xem tivi vé1 tung miéeng vira miéng da dwoc dé san trén
dia. “Nhuw thé con bé sé khong biét la n6 dang an”, me co bé nghi vay.

Cdu bé Leon 3 tuéi thi lai dieoc chay loding qudng trong bép khi dn. Cit khi nao cdu
chay dén gan ba me la ho lai tranh thu dut cho cdu mét miéng Ho cam thdy rang
Leon ngay cang luoi an.

Me ciia c6 bé Carolin 4 tuéi lai bi @m anh béi viée cho con gdi dn. Co dy ditng moi
cach cé thé dé tao ap luc con Carolin chéng doi bang cach: C6 bé tré hét tat ca thirc
dn ra. Viéc nay cé vé chang hé khé khdn gi véi co6 bé. Chinh vi thé, me cia Carolin lai
cang thém phat hoang. Méi lan di dao cting Carolin, c6 déu mang theo mét mau
banh mi, trong tii quan cé thi luén c6 san mét chiéc thia nhé. C6 thuong xuyén
huéng s chil i cua Carolin sang bt cir thir gi khéce dé tranh thy bén vao miéng cé bé
mot thia banh.

“M¢t phin &n hep 1I§”

Nhiéu bac cha me thuong gy 4p luc dé ép con #n duoc cang nhiéu cang tét, dén hét sach
thi thoi.



Nhu truong hop me cia bé Sven 12 tuéi. Theo kinh nghiém, ba me biét rang Sven
thirong khéng vui, té ra khé chiu maéi khi déi bung. Co thuong cho day thire dn lén
dia va badt cdu bé an hét. Co dy thuong ra lénh: “Néu bay gio con khéng dn ti té, thi
mgt tiéng nira théi con sé rdt déi roi lai la hét loan lén. Gio chac con ciing déi roi ddy.
Nao, dn hét di!”. Vay la cir dén bira triea, hai me con lai tranh cdi. Sven chiti ria vdo
bita dn, choc ngody do dn, thdm chi c6 lan con phun nwéc miéng vao dé dn. Ca hai
me con déu khong thé chiu dung tinh trang nay.

S& hop 1y hon néu trén ban c6 it thire #n duoc don ra va bon tré s& c6 co hoi dé néi rang:
“Con mudn an thém mot chat nira.” khi ma dia da day thie an, tré con sé ngay cang phat
trién tinh chong doi va luén ¢ thé “phong thu”.

> Tao ap luc hay dung chiéu tro: tit ca déu khong cé tac dung

Tét ca cac phuong phéap da duoc miéu ta ¢ trén, di giy 4p luc manh, “chiéu trang miéng”
hay danh lac huéng déu v6 tic dung nhu nhau. Nguoc lai, bon tré cang thém chéng d6i
trong mdi bira An. Ching ludn dau tranh va phong thu véi cha me. Khong thi chting lai dao
nguoc tinh thé: gio chting da biét cAch doa cha me: “Con khong in gi ca.” Chting ndi nhu
mot cach dé de doa cha me va con c6 thé tro thanh mot quy tic trén ban in.

Khi cha me tao 4p luc hay dung chiéu tro, v tinh ho khéng tuan theo nguyén tic. Ho s&
ltra gat va c6 gang nhoi nhét thirc an cho bon tré. Nhung cha me chi c6 nhiém vu: lya chon
thie an va bay bién ching ra ban. Vay la ho da hoan thanh phan viéc cia minh.

Trong mot vai trudg hop ngoai I¢, viée tuan theo ding luat nhu thé nay rat khoé khin
nhung van c6 thé 1am duoc. D6 1a cAu chuyén cia c6 bé 4 tudi tén 1a Maria. Cau chuyén nay
kha bat thuong vi Maria 1a mot ¢6 bé ki la, bé c6 xu huong thich nhimg phan trng gay gat.

Mot lan, Maria nuét chirng luén miéng ca rot, s viéc tré nén rat nghiém trong.
Maria khong thay khé tho, nhung lai rat s ha@i: mét miéng to bi mac lai 6 éng thue
quan. Cé bé rat dau va khéc, tim ddp nhanh, ra nhiéu mé hoi va bat dau nén mura.
Mot tuan sau dé, Maria lai nuét mét miéng banh mi nhé. Thuc ra lan nay ciing
khong nghiém trong lam nhung cé bé van cé phan ing rat hodng so. Ké tir dé tre di,
Maria khéng muén dn thire dn ran nira, khéng thich tat ca nhirng thir ma c6 bé phai
nhai. Va cir nhur vdy, Maria tir chéi tat ca dé dn. Co6 bé khéng dn cde dé nghién nat
nira, chi dn cac thir da dwoc xay nhuyén. Thuong vao cuéi tuan khi bé cia Maria ¢
nha, viéc nay con toi té hon. Anh dy muon bang moi cach phdi cho Maria dn duroc
chut gi d6. Anh ta cho thire dn da xay nhuyén vao binh danh cho tré va dwa cho cé
bé. Tham chi, stip cting dwoc me xay nhuyén. Nhung su viéc cang nghiém trong hon.
Maria stit 2kg. Maria tir choi tat cd, tham chi cé bé con khong chiu nuét ca nuét bot
cua chinh minh.

Ban dau, ciing dé hiéu khi Maria gip van dé trong viéc 4n uong. Tuy nhién, néu cha me



cang gy cing thang trong bira &n, van dé lai cang tré nén tdi té hon. Khi moi viéc khong
thé t6i té hon duoc nita, me c6 bé da cd6 mot ¥ tuong dé ctu van tinh thé: Trong mdi bita &n,
Maria ciing phai ciing ngéi bén ban #n, mdi bita déu c6 nhirng mén #n théng thuong nhung
luén c6 thém mot phan sap da dugce xay nhuyén. Khi Maria bat dau khoc “Con khong thé
an duoc gi”, cd 4y nhin con 4u yém va lan nao ciing chi tra 16i bé dting mot cAu: “Van c6 tha
ma con c6 thé &n dugec ma.” Co 4y khong noéi thém gi nira, cling khong gy thém 4p luc.
Viéce d6 dién ra trong nhiéu tuan lién. Maria dan bat dau #n lai nhitng do #n ran khi #n cing
ban bé hoic ho hang. Dan dan, ¢6 bé ciing 4n duoc nhu vay khi ¢ nha. Chi trong mot thoi
gian ngin, trong luong co thé cua Maria da duoc cin bang tré lai, hon nira con ting 1én.

Ap luc khong c¢é tac dung véi tré nhé

Néu ban van con nghi ngo rang 4p luc thuc su khong c6 tic dung, chiing t6i sé thuyét phuc
duoc ban. Ching t6i xin gisi thiéu v6i cac ban mot nghién ciru khoa hoc da dugc Peter
Wringt thuc hién véi tré so sinh va cic ba me vao nim 1980. Ong ta chia nhimg “da tré
thu nghiém” thanh cac nhém: nhém dugc cho bua sita me va nhém dung binh sira. Trong ca
hai nhém nay déu co tré sinh nhe can va nhimng tré c6 cAn niang binh thuong. Wright da
phat hién: tat ca tré duge bt me déu ting can tét, khong phan biét lic sinh ra nhe can hay
binh thuong. Véi nhimng tré bt binh lai c6 két qua khac: Nhirng dtra tré méi sinh rat yéu 6t
duoc me cho #n thuong xuyén hon véi nhiéu ap luc. Vi du: ba me van ¢ nhét binh sita vao
miéng ngay ca khi tré lic dau va ba me cang tich cuc cho #n thi dua tré cang uong it sira
hon.

No6i cach khéc: Cac ba me ¢ con nhe can thuong lo ling rang con minh qua coi. Ho
mudn gitp con phat trién tét hon, do d6 thuong tao 4p luc cho chdng. Véi nhing dua tré ba
me thi diéu nay khong can thiét, cAc me khong can ép ma ching sé tu #n khi chiing muén.
Tré b binh thi nguoc lai, tao ra ap luc cting khong ¢6 tac dung gi voi tré. Trai lai, tré con
chéng déi va ba it hon. Nhitng ngudi ¢6 con sinh non hoic nhe can va khong duge bt me
thuong c6 suy nghi phai cho tré #n nhiéu va ép ching #n. Diéu nay 1a dé hiéu nhung khong
hé 6 tac dung. Tot nhat nén dé tré nhe cn va sinh non c6 thé quyet dinh nhimng gi ching
can.

>~ Tai sao cha me 1am qua nhiéu viéc nhu vay?

Tuong ung v6i mot nghién ciru trong chuong dau tién cua chang t6i, viéc bi me c6 tac dong
tich cuc va cling khong gay ra ap luc cho tré. Nguoi ta chi ra rang: trong 6 - 7 thang dau,
hau hét cac ba me déu hai long véi thoi quen an uong cua tré, vi chiang hau nhu chi ba me.

Tuy nhién, khi bon tré 16n hon, nhiéu ba me thay doi suy nghi, ho 6t nhién khang dinh
rang: Con cua toi #n qua it. Con t6i rat coi coc! Sau khi con duge 2 tudi, cang c6 nhiéu bac
cha me khang dinh diéu nay. Va khi tré duoc 4 - 5 tudi, con sé nay 14 20%. Trong khi d9,
ban biét rang, nhan dinh cua minh ludén lu6n 1a sai 1am. T4t ca nhirng cha me tham gia cudc
diéu tra déu lam rat nhiéu va gy 4p luc cho tré. Tai sao rat nhiéu cha me c6 quan diém sai
lam rang con ho #n chua du?



» NHUNG THANH KIEN VA NHUNG NOI LO MA BAN
CO THE QUEN DI

Nhirng thanh kién va lo ling Thue té

« A 7 2 2 \ 9 ® \ ~
Mot dua tré khoe manh 1a phai tron trinh N N LA T
N 2 VA m p Mot daa tré xanh xao, gay go cling c6 thé khoe manh.

va ¢6 “méa hong”.

“Mot dira tré khong chiu #n gi sé rat kho

chiu va sém mudn gi ciing sé bi phat vé

dieu nay.”

An hay khong an phuy thudc vao no hay déi. Phat hay khen ngoi
vé viéc an uong khong c6 nghia gi ca.

Tré con c6 thé chiu dung duoc nhiéu ngay ma khong dn udng g,
mot so it 6 thé bi om, nhung chting lai tding cdn nhanh chong sau
do.

Mot dua tré khoe manh ma duoc cho #n udng day da khong thé
chét doi duoc.

“Khi tré khong mudn in, né sé bi chét doi
chi trong vong it ngay sau do.”

“Tré con c6 thé bi chét déi vi gian déi.”

Chung biéng #n cling 1a mot bénh thuong gip ¢ lira tudi thanh nién, ciing 1a 1y do dan
dén viéc luoi dn kéo dai. Can phai tim ra nhirng Iy do nay va khac phuc, tuy nhién nhing ap
luc va ép budc cting khong gitip ich gi. Va cing khéng ¢6 kha nang ai do chét doi do “gian
doi” ca.

Viéc lo rang mot dua tré bi chét doi cling c6 thé 124 mot ndi so hai bam sinh cua con
nguoi. Trong thoi gian nghéo déi va thuc pham khan hiém - ban hay nghi dén vai thé hé
trudc minh thoi - thi ndi lo lang nay chac chan da duoc hinh thanh va rat c¢6 1Iy. Chting
khién cho céc bac cha me phai c¢6 ging hét strc @¢ dan con nho c6 dn mdi bira. Ngay nay, ndi
lo nay khong con 1 can thiét, cling khong c6 ich gi, ma chi gy thém phién toai.

Nhimg kién thirc bo ich

Mot Iy do khéc cua nhan thire sai 1am dang lan rong “Con t6i An qua it” 14: thong thuong
cha me khong hiéu co thé cua tré sé phat trién nhu thé nao theo nam thang. Ho chi cha y
xem bon tré an it nhu thé nao va ¢6 nhimg lo lang khong can thiét.

Hay c6 gang tra 101 nhirng cau héi sau mét lan xem sao:

o Trong nim dau tién, tré so sinh ting duoc bao nhiéu phan trim khoi luong co thé mai
thang?

e Hét hai nim dau, mdi thang mot dua tré ting bao nhiéu phan trim khéi luong co thé?

CAu tra 1oi 1a: Trong nim dau tién, mot dua tré so sinh moi thang ting 10% khoéi lugng co
thé. Nhung sau 2 tuoi, tré chi ting thém 1%.

Ban ¢ ting nghi vé diéu nay khong? C6 1& @6i voi ban sé& 16-gic hon, néu thuc chat tré
khong thiay ngon miéng mic du chting van phat trién déu. Cha me khong hé nghi dén su



trong quan nay.
Cang it chat béo trong co thé cang it c6 cam giac doéi

Nhu m6 ta ¢ nhiing trang tiép theo d4y cho thay: Tir cuéi nim dau tién, lugng chat béo
trong co thé tré bat dau giam dan. Dua tré sé ngdy cang coi di. Khi ching 6 tudi, luong chat
béo ¢ murc thap nhét so voi thyce té. Tir sau d6, luong chat béo lai ting 1én, diéu nay o con
gai ro hon con trai.

Trong moi twrong quan nay, cha me cting nén nghi: trong khi tré so sinh tdng can, vé co
ban co thé cua ching da udce tinh dugc lugng chat béo can thiét. Do db, cac té bao co thé can
rat nhiéu nang luong, cu thé 1a calo.

Trai lai, khi mot dira tré mam non tang can khong phai do tang chat béo ma la co bap.
bé gitip tang co bap can rat it nang luong, tré mam non khi ting can cling can it calo hon
nhiéu so vai tré so sinh.

Lugng md trong trong ludng co the

30% —

25%

20%

15%

10% 1 B

5%

| | |
Tré Tré Mgudi lon
& thang 6 - 7 tudi

Su dong y ngim cia cha me tao cho tré tu tin

b6 khong chi 1a nhirng 16 hong kién thae din dén viée cha me tao 4p luc #n udng cho con
cai. Nhiéu bac cha me khéng nghi dén nhirng kinh nghiém veé viéc bon tré ty hap thu dinh
dudng hoan hao nhu thé nao va viéc chiing dong y an uéng ¢6 anh huéng tot ra sao.

Sy d6ng ¥ ngam nay khong phai dé nhan manh ma dé xay dung va duy tri 1ong tin cua
tré vao kha ning tuyét voi ndy, day 1a cAch t6t nhat dé gido duc bon tré #n udng ding cach.
That 13 tuyét voi néu nhiéu cha me biét vé méi lién quan nay, do vay ho s& khong danh lira
bon tré nira.
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= Ap lve chilam héng moi viée chit khong gitap ich gi

Nhiéu cha me 1am di moi cAch dé mong con céi #n dugce nhiéu. Ho tao 4p luc
nhung lai khong c6 tac dung. Ap luc hay ép budce chi gady nén cang thang va sé
chang bao gio tao nén di¢u gi tot dep.

= Gidu @6 an 1a mot ap lve...

“Con khong dugc an gi, vi con béo lam roi!” - véi cau noi nay, cha me da gay ra ap
luc cho con céi. Bon tré bi han ché do an nén ching cam thay t6i té va thuong
xuyén nghi nhi¢u dén do an.

= ... va ép an ciing nhu vay!

“Con phai dn nhiéu hon vi con qué cdi” trong moi truong hop déu 13 ap luc. Ep
budce, khen ngoi hay vui dua thi bon tré cting bi nhoi thice an, khién cho bon
ching khong c6 hung th an uong.



- Khi cha me can thi¢p qua it

Quyét dinh cho bé an gi, khi ndo An va nhirng nguyén tic ndo bé phai tuan thu khi in 13
nhiém vu cta ban véi tu cAch 14 cha, 1a me. Néu ban dé mic con minh quyét dinh mét phan
nao do6 hay toan bo, thi ban lai can thiép qué it. Nhirng quyét dinh nhu thé nay 13 qua muc
so véi con tré. Co ché tu diéu chinh, c4i goi 12 tiéng ndi “bén trong” ciia bé khong phat huy
tac dung trong nhirmg viéc nhu thé nay! Viéc tao lap cho con ban mét nhip diéu dn déu dan
cting nhirng né nép tét khi &n, viéc cung cap cho con nhirng hiéu biét vé mot ché do dinh
dudng co loi cho stre khoe - tit ca nhitng diéu nay ban phai day cho con. Pac biét, khi cha
me so con An khong du lai thuong nhuong bo va dé quyén quyét dinh #n gi cho con.

A v A A
Nau an theo yéu ciu
VIEC CHA ME NAU AN theo yéu cau cua con ciing dong nghia véi viée cho con quyét dinh
mon gi sé dugc dit 1én ban an.

Hét mén no dén mén kia

Bé Tanja 5 tuéi xinh nhir mét nang céng chiia nhé. Bé c6 déi mat mau xanh da troi
va mdi téc xodn dai mau nau. Bat cir ai ciing phdi tram tré khi nhin thdy bé. Vao mét
cuoi tuan, nha bé c6 khach va khach da phdi chirmg kién man kich sau: Bira dn truea
diroc don ra véi mén ga, khoai tay chién va rau - mét thue don rdt dwoc tré nhé wa
chugng. Tanja ngoi bén ban dn, nhin nhiing do dn da nau va lam bam: “Oi, con
chang thich dn tdt ca nhimg thir nay dau!”. Me c6 bé dimg ddy ngay lap tire va héi:
“Vay thi con thich dn gi ha cuc cung cia me?”- “Con thich spaghetti co!”. Thé la me
Tanja dé cho khau phan dn cia ba nguéi lanh va di ndau cho ¢é con gdi cung mén cb
bé yéu cau.

Nhung ciu chuyén chua dirng lai ¢ d6. Khi spaghetti dd nam trén dia, Tanja lai hach sach:
“Nhung ma chang c6 ti bo ndo trong dia mi nay ca. Khong c6 bo thi con chiang thich mén
nay dau!”. Lai mot 1an nita, me c¢6 bé dimg bat day dé di 1iy vai mau bo cho vao dia cua
Tanja. Lc ndy thi Tanja ciing bat dau dn. Nhung c6 chi dn c6 duy nhat mét soi mi rdi lai
mé nheo: “Me cho qua nhiéu bo rdi. Gid thi mi spaghetti ¢6 vi do ec. Con muédn thtr khac
co!”

Vay 12 lai mot moén An nita me Tanja 1am khong dang theo yéu cau cua c6 bé. Thay vao
do, me lay do ngot ra tir trong tu, dé “cuc cung” du thé nao di nira cling c6 cai gi do dé an.

Tinh huong trén xay ra kh4 thuong xuyén giita hai me con Tanja. Khi Taja khong vira
long véi moén an, c6 bé than van va dugec nhan moén khac. Roéi cang thang phat sinh. Tanja
hoc duge mot dieu rang ngoi bén ban dn khong chi dé an, ma con la lic thé hién quyén luc.



Cd bé quyét dinh mén gi s& duoc nau. Co rén ri, voi vinh va nhan dugc nhitng gi 6 yéu cau,
ltic thi mén xdce xich dic biét, lac thi d6 ngot. Nhimg lac ay, 6 to thai d6 rat hu dén muc
khong thé chip nhan duge. Me ¢6 bé phan 16n tham gia “trd choi” nay coa c6 va bi c6 dua
vao trong. Mot 1an, me cuong quyét khong cho Tanja &n mén khac, cd nhéoc da xoe con 4t
chu bai cia minh: “Vay thi con ching #n gi nita hét!” C6 bé ¥ thire duoc ring quan bai nay
ludén ludén hiéu nghiém. C6 biét rang, muon nhat 1a lic nay me s& phai b cudce, me s& nghi
rang: “Lam thé nao day khi né khong thich mén nay. Nhung né van phai #n céi gi d6 chu!”

Con thich an gi nao?

Tinh huong twong ti ciing dién ra véi co bé 7 tuéi Janine va me. Gio dn doi vét hai
me con luén la mét cuc hinh. Me Janine ciing ndu theo yéu cau cua cb bé - tuy nhién
me khéng lam nhiéu mén lién tiép nhu me cia Tanja ma lai theo “dat hang”. Hang
sang, truée khi Janine dén truong, me hoi: “Me nén lam moén gi cho bira tria day
con?” Janine duwoc phép tir do chon, hodc me c6 bé got ij nhiéu mén khac nhau dé em
lia.

Khi Janine roi truong vé nha cfing 14 ltic bira #n mo uéc néng hoi cia cd bé dugce dat trén
ban. Ay vay ma ciing thang van xay ra thuong xuyén. Thuong Janine chi muén an in it thoi,
cd bé hay néi: “Con c6 thich mén nay ddu ma!” Me Janine tuy khong nau thém bat cir mén
nao nita nhung mdi lan nhu vay, ba déu nai tran 16i dinh: “Thé gio thi sao day? Me da hoi
con rdi co ma! Con noéi 1a mudn dn stp khoai tay! LAm thé ndo ma bay gio con lai khing
khing khong thich n6 cht?” Janine phai #n hét sach néu mudn ding day roi khoi ban.

Ngay ndo me Janine ciing hoi con gai: “Con mudn #n gi?” V6 tinh ba da tao 4p luc cho
con. Janine khong con ¢ thé tu do lya chon liéu ¢6 c6 mudn #n mén ndo trong sé nhing
mo6n me goi ¥ khong? Mot dta tré bi me yéu cau tu chon mén #n cho minh thi lai bi mat
ludn di cai quyén duoc tu do tir chdi. Néu bé van 1am diéu ma dang nhé& bé khong duoc
phép 1am nay thi cling dé& hiéu khi ngudi me s& cam thay bi lira déi, diia cot va xic pham
mdi 1an con khong n. Chinh diéu nay 1am ba gian dir mdi ngay.

Me Janine can hoi it di va nén ty quyét mén dn minh sé nau. Khi quyét dinh ciing nén
xem xét moén An nao ban than ba thay ngon nhat. Khi Janine tir chéi, me c6 bé khong can
cam thay bj xtic pham. Ba c6 thé mot minh thuéng thuc dd an va bao: “Oi tuyét voi lam
sao! HOm nay mon nay lai ngon thé khong biét! “

Liic nao ciing vin nhirng thi iy

Van con mot kha ning nira dé cac bac phu huynh cho phép con em minh quyét dinh mén
nao sé c6 mit trén ban #n. Han 1 ban con nhé cAu chuyén vé cau bé hang ngay khong &n
gl ngoai 8 hii 16n sira chua hoa qua (xem trang 20). Tuy bé me cau khong ndu nhiéu mén
dn khac nhau theo yéu cau coa cau nhung lai chuan bi chinh x4c mén con trai minh “dat
hang”. La thac dn duy nhat nhung sita chua lai qua béo va ngot - thé nén ciau bé bj thira
can.



Cac cap cha me khac lai cho con dn luan phién banh bot my ran va khoai tay chién theo
s thich cua bé. Boi vay, danh sach nhirng mén &n wa thich vén da chang nhiéu nhin gi cua
tré nay lai cang thu hep hon. M6t vai bé lai phat sinh nhitng s¢ thich #n uéng kha ky quic
néu phy huynh khong chi bao cho con, rdi ty dat ban than duéi 4p luc cia cAu ndi nhiém
mau “Vay thi con khong #n dau” va lic nao ciing cho bé nhirng mén n6é mudn.

Philip 3 tuoi da di mau giao nhung cdqu chu yéu van bit binh: moi buéi sang va toi,
cdu uong nura lit chdo yén mach ddac. Cau chi an thém mdét loai banh mi gion. Va cdu
bé tir choi hoan toan bira trua tai nha tré.

Tir liic 6 thang cho dén khi 2 tuéi, Felix van dn chdo ngii coc loang bang binh. tam -
chin binh m¢gt ngay. Do cdu moi toi phai uong té1 bon binh lién tiep nén bira thinh
thoang lai kéo dai den tin 3 gio dong ho.

Mic du c6 vai thoi quen ky quic nhu vay nhung Felix va Phillip vAn manh khoe va ting can
déu dan. Co ché ty diéu chinh cua hai cau hoat dong tét va ché d6 an cua cac cau néu dbi
chiéu véi thap dinh dudng thi may man thay cling cha nhiéu thanh phan ngii céc. Mic du
viy, cac bira #n d6i v6i moi thanh vién trong gia dinh 13 cuc hinh. Pang nhé& bd me cua hai
cau phai can thiép nhiéu hon. Ho khong nén chi cho con #n nhimng tht chiing muén. Ho
phai 12 nguoi quyét dinh cho con dn gi. Va ho cling cin phai biét rang tir do tudi nao thi viéc
cho #n bang binh khong con phut hop véi tré nira.
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An udng vo ky luit
NEU VIEC AN UONG DIEN RA MOT CACH TU DO, khong theo mét phép tic ndo ca thi

cing thang bén ban in 12 khoé tranh khoi. Vay chuyén gi sé xay ra néu tré nho duoc phép tu
quyét dinh an khi nao va an gi?

~ An khi nao tuy thich

Néu cac bé duogc ty quyét dinh khi ndo #n thi c6 thé s& dan dén nhimng hau qua khong dé
chiu chiit nao: Mot vai bé thi vira ngam binh tra hoac nuéc hoa qua trong miéng vira chay
lung tung. Nhiéu bé thi ban dém van dugc cho in, cho uéng mic di da hon 6 thang tuoi va
viéc dn dém thuyc ra 1a khong can thiét nira. Vai bé thi liic ndo ciing c6 trong tay tht gi do
dé an. Vai bé lai chang thiy d6i bung khi dén bira boi chting da thanh cong véi viée xin &n
vit sudt ca ngay va do d6 da nap vao ngudi mot lugng kha 16n d6 ngot roi. Nhiéu ba me con
tha thém khong biét bao nhiéu 1a d6 an khi cho con di dén nhirng khu vui choi cong cong.
Néu nhu b6 me chi cho con #n ¢é dinh ngay ba bita chinh cong véi hai bira phu thi tit ca
nhitng phién toai trén sé& nhanh chéng cham dut. Cir mdi lan tré mé nheo doi #n thi b6 me
can tra 101 dit diém nhu: “Hay doi thém chat nira nhé, vao bita trua con sé& dugc &n!”

Néu céc bita &n chinh cang déu dan bao nhiéu thi cang it cing thang phat sinh do tré
doi &n vi d6i bung biy nhiéu. Va tré ciing hoc duoc cach biét tan dung t6t hon. Chting hoc
duoc rang ching can phai tap trung #n trong cac bita #n chinh boi gitta chimg ching sé&
chang co gi d¢ #n, ké ca ban dém.

~ An thé nao tuy thich

Chuyén gi s& xay ra néu tré duoc tu quyét dinh #n nhu thé ndo? Sé 13 cing thang trién
mién. C6 bé thi chang bao gid chiu ngoi yén mot chd, cd bé thi mitia rdi trén ghé, c6 bé lai
vira xem v6 tuyén vira nhdp d6 an, hoic c6 bé lai #n trong lic choi va dé vai thuc 4n ra san
nha. C4c bé sé mé nheo, roi kéu la, va sé “ra Iénh” cho me dai loai nhu: “Lay cho con lo
mudi” hay “me 1am cho con thir khac di!”.

Néu moi viée ctr dién ra thé nay thi sé chang thé day duoc cho tré cach ung xu lich sy,
than thién, cach an bang dao va dia, cach biét ch¢ doi nguoi khac va cudi cung la viée giap
me don dep ban an.

Néu vay thi qua that 1 dang tiéc, boi nhirng bita dn chung cua ca gia dinh lai chinh 1a
nhirng thoi diém vo cing quy bau dé day dé con tré. Viéc hoc cach cu xir xa hoi lai dién ra
phan 1é6n bén ban dn. Cac bac cha me dung dé lang phi nhirng dip quy gia nhu thé nay.

Cha me can phai thiét 1ap ranh giéi. That dang tiéc khi c4c bita in lai thuong 14 noi dién
ra su tranh dua quyén luc gitta cha me va con cai. Cach phong tranh tranh dua quyén luc va



cach 1am cho tré tuan thu nhimg quy tic trong tng xt duoc trinh bay chi tiét trong hai
cuon sach tu van danh cho cha me Moi dira tré deéeu cé thé hoc cac quy tac va Moi duvea tré
déu co thé tu kiém soat ban than.

Qua nhiéu hay qua it?

Déi khi ciing khé phan biét duoc liéu cha me can thiép qua nhiéu hay qu4 it vao viéc dn
uong cua con. Trong ca hai truong hop thi cang thang la di¢u kho tranh khoi.

Néu nhu cha me tao ap luc bat con #n thi cling c6 nghia ho da can thiép qua nhiéu. Mot
trong nhitng cach tao ap luc l1a viéc cha me tim cach danh lac huéng tré qua do choi hoic
tivi.

Con néu nhu cha me dé mac cho tré tu dé ra nguyén tac riéng cia minh thi ¢6 nghia ho
da can thiép qua it. Piéu nay c6 thé dan tdi viéc con chi c¢6 thé an dugc khi c6 do choi hoac
co tivi dé choi va xem.

Cha me lam guwong

Hinh mau cua ban duong nhién déng mét vai tro rat quan trong. Néu ban khuyén con nén
4n sang bang ngii coc do nd rat cd loi cho ste khoe, trong khi @6 bira sdng ciia ban lai 1a
thudc 14 voi ca phé thi chic han con ban sé& chang tin 16i ban néi dau. Toi da gap mot nguoi
me rat phién muén va lo ling vé viéc cau con trai &n it nhung lai hiém khi, tham chi chang
bao gio ngdi 4n cling con ca. Mot vai 1y 18 duoc ba dua ra: “Téi cling khong phai 1 nguoi 4n
nhiéu.” - “Mot bita trong ngay 1a i véi toi roi” hay “Chi can nhin vao thtc 4n 13 t6i da ting
can.”

Me la nguwoi phuc vu moi thw

Gan day, mot doi vo chong da ké cho t6i nghe mét cAch hém hinh vé chuyén thuong xuyén
xay ra trong bira dn t6i tai gia cung hai dira con trai 3 va 5 tu6i cua ho.

Gan 6h téi, 6ng chong vac cdi bung déi meo vé nha. Ba vo ngay lap tirc hdm néng
phan dan tir bira trwea cho anh. Vi dang déi nén anh ta c6 tam trang kha té. Anh ngoi
trong bép véi dia thire dn va chi muén dwoc yén tinh khi dn trong im lang. Nhung
Timo va Sebastian ciing d6i. M¢ét dira bén trdi, dira kia bén phdi ngéi vdt véo canh bé,
xin x6, nham nhdp thirc dn. Bé c6 mdang di nira ciing chang can néi hai dira. Trong khi
éng bé dn thi ba me véi va chuan bi bdnh mi bo cho hai anh em.

Nhung cing thang lai tiép tuc dé nang ba me: #n xong nguoi bé nghi ngoi thu gian xem tivi
trong phong khach. Bay gio, hai cau nho ngoi bén ban dn. Con ba me thi ling xing ra vao
phuc vy hai cau nén chang thé ngoi thu gidn cting chong. Timo va Sebastian ti ti khoc doi
vao chd b6 xem tivi. Mot ldc sau, ba me chay ra d6 véi phan banh mi bo con lai trén tay cho
hai ciu.



Ba vo la mang va con tiép tuc 1au bau khi dang don dep nha bép. C6 tie gian khi anh
chang hé do dan minh. (Trong budi tu van, anh ta quay sang t6i hoi rat nghiém tac “Téi ma
phai gitip c6 4y don dep 4? Hay béo cb 4y tir bo cai ¥ nghi d6 di!™). Sau @6, c6 cho 1ii tré vao
givong roi nhanh chéng 1am bira t6i cho minh - dé réi cling vira xem tivi vira n.

Khong kho dé c6 thé thuyét phuc cip vo chong nay rang tu ho phai c6 su thay doi trong
viéc phan chia cong viéc gia dinh cling nhu t6 chirc sinh hoat budi t6i thi méi c6 thé cai
thién cach ung xur cua hai cau con trai.

Chuing t6i da cung nhau tim ra nhirng giai phap sau cho gia dinh trén: Ngay lap tac sé
khong c6 chuyén &n truée man hinh vo tuyén nira. Tat ca moi nguoi phai dn cling nhau.
Nguoi cha dit d6i bung dén dau ciing phai kién nhan doi cho téi khi bita n t6i dugce nau
xong xudi. Néu phai cho 14u thi anh c6 thé gitp do vo chuan bj cho bita &n duoc nhanh ho.

Nguoi me mdi budi trua nén nau nhiéu hon dé hai cau con cling c6 phan va khong con
phai nham nhap thuc an tir dia cia bd nita. Thém vao do, trén ban nén ¢ banh mi, bo, pho
mét va xic xich. S& khong c6 chuyén me phai 1am thire #n theo yéu cau coa cic cau nita ma
mdi dua tu 1dy cho minh nhimng gi chting mudn tir nhimg do me da chuan bi.

Néu bira ti dién ra sudn s¢, Timo va Sebastian dugc phép xem tivi nira tiéng dong ho.
Con nguoc lai, néu hai dira voi vinh hodac cai va nhau thi dwong nhién sé khéng ¢6 chuyén
xem tivi.

Vi ai sé 12 ngudi don dep ban an? Van dé nay hai vo chong nén tu giai quyét véi nhau.

Loi khuyén cua toi ¢ day 12 Timo va Sebastian hoan toan c6 thé ciing tham gia gitp ds.
Néu cha me 14 nhitng tam guong mau muec thi chuyén nay khong c6 gi kho ca.

TONG KET

= Can dit ra giéi han cho tré - ké ca lac dn udng

Khi cha me cho phép con quyét dinh #n gi, #n khi ndo va ra sao, diéu d6 c6 nghia
cha me da khéng day do con dén noi dén chon.

= Dung de cho con quyén dwa ra yéu cau

Néu ban voi tu cach 1a cha me¢ khéng uon nan thi hau qua tat yéu la thoi quen an
uong vo t6 chirc cung cach cu xir xau khi an cua con.
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3. Dinh duéng hop ly cho tirng do tubi

Trong chuong nay, ban sé biét:

biém chinh trong viéc cho con ba va nudi con bang sira ngoai trong suot 6 thang dau
doi.

Cach con ban xoay x¢ ra sao trong giai doan 6 - 12 thang, tir viéc chi bu sira me hay b
binh sang ché do an cung gia dinh.

Ché d6 #n cling nhu nhitng quy tic tét cho tré tir ltic nho cho dén khi di nha tré.

Quy tic dn uéng quan trong cho tré dén truong.



- 6 thdng dau doi:
Stra me [ tat ca

Tir tir, ban s& nam 16 duge nguyén tic: Con ciia ban quyét viée bé c6 mudn #n hay khong
va #n bao nhiéu. La cha me, ban s& nidu mén gi. Ban ciing xac dinh thoi gian va cach thuc
cho bé in ciing nhu nhirng nguyén tic ma bé nén hoc. Nhirng viéc nay dién ra nhu thé nao
va ban can luu ¥ diéu gi khi thye hién duong nhién phu thudc vao lta tudi coa tré. Dbi véi
tré so sinh thi moi viéc chua c6 gi phuc tap ca.

Bé cita ban in gi?

¢ cia ban dn gi:

CHO CON BU ciing c6 nghia 1a ban cung cip cho bé nguén thuc pham tét nhat c6 thé co.
Néu ban khong thé cho bé bu, hay cho con #n sita ngoai véi chat luong gan tuong duong
stra me.

> Sira me

Tbi wu 14 cho con bu sita me hoan toan trong suét 5 - 6 thang dau doi. Bé cua ban nhan
duoc tat ca dudng chat bé can ma hoan toan khong can thém thure 4n khac - khong tra,
khéng nudce ép hay bat cir thir nao.

Trong vong 20 nim tro lai day, sé lvong cac ba me cho con bt lién tuc ting. Tuy nhién,
chi ¢ rat it cAc ba me thyc hién diéu ma dbi véi tré 14 tét hon tat thay: cho tré b hoan toan
5 - 6 thang dau ma khong can bé sung bat cir thue pham nao. Uu diém cta viée cho con b
1a khong thé tranh cdi va sé khong bao gio 14 thira khi thuong xuyén nhan manh tim quan
trong cua viéc nudi con bang sita me .

Loi ich doi veéi tré

Stra me 1a thue n t6t nhat véi nhu cau cua tré va hon han bat ct mot loai thire pham nao
khac.

e Sita me dic biét boi thanh phan cuoa sita ¢6 thé thay doi trong ngay cling nhu trong sudt
thoi gian cho con bt. Stra me cting pht hop véi nhitng nhu cau phat trién khac nhau
cua tre.

e Sita me dé tiéu, gitp bao vé cdc mo rudt con non yéu cua tré so sinh khoi bi viém va ton
thuong.

e Sita me chira chat dé khang 1am giam nguy co nhiém bénh tiéu chay va han ché nhiing
dién bién phtrc tap ctia cin bénh nay.



Tré bt me hoan toan hiém khi bi mic c4c bénh truyén nhiém cap tinh nhu viém mang
nao, viém tai gitra va viém phé quan. Mot nghién ciru ¢ My da chi ra rang ti 1€ tr vong
trong nam dau tién cua tré bt me thap hon téi 21% so voi tré an sira ngoai!

Nhirng nghién ctru méi nhat chi ra rang, cho con bt c6 thé giam thiéu nguy co bi nhiém
cac bénh nhu dot tu tré so sinh, ung thu va tiéu duong (tuyp 1 va 2) bao gom ca thura
can va béo phi.

Tré bt me hoan toan ciing it khi bi di timg thirc 4n, hen suyén va gip cac van dé vé da
lidu.

Tuy nhién, cic ban ding suy dién ra nhirng két luan sai lam: khong mot ba me nao lai
phai chiu “t6i” trude viée con nhiém bénh man tinh khi ho khong thé hay khong muén
cho con bti. C6 nhiéu nguyén nhan khac nhau din dén viéc mic cic cin bénh nay. Ké ca
tré dugc cho bt van c6 kha ning bi tiéu chay, ho, viém phé quan hoic di ung.

Loi ich d6i véi me

Viéc bé bu sita me khong chi ¢6 nhiéu vu diém cho bé ma con ca cho chinh cac ba me nira:

Sau khi sinh con, nguoi me cang cho con minh b sém bao nhiéu thi co thé ho cang tiét
ra nhiéu ho6c mon Oxytocin kich thich cho tir cung co nhanh hon. Hién tuong chay
mau am dao sau sinh do do6 cing sém cham duat hon.

Nguoi me cho con bt sau sinh s& nhanh chéng lay lai duoc trong luong co thé ban dau.
Ung thu budng trang va ung thu via hiém giap hon.
Khi vé gia, kha ning tranh dugc nguy co bi giy xwong ciing cao hon.

Thay vi phai cho con an sira ngoai, cho con bt thuén tién cting nhu hop vé sinh hon va
qua do6 con tiét kiém dugec chi tiéu.

Cho tré ba binh

Tuy nhién, that dang tiéc khong phai ba me nao ciing cé thé cho con bt bai nhiéu nguyén
nhan khéac nhau, vi du nhu do ho it nhan duge sy dong vién, hd trg tir nhilng ngudi xung
quanh, bi 6m hoic cam thiy tinh than réu ra hay khong du site khoe hoic trong mot vai
truong hop ho mudn (hoic bi bat budc) nhanh chéng quay tro lai cong viée. Nhung d6
khong phai 1a tham hoa. Viéc cho con bu c6 nh&ng loi ich kh6ng ai c6 thé pha nhan duoc,
tuy nhién cing kh6éng nén qua cu:ng nhac vé chuyén nay. Ké ca trong truong hop phai dn
sita ngoai, dira tré cling c6 thé 10'n va m01 quan hé me - con mat thiét van s& duoc hinh
thanh. Pung dé luong tAm bi can rat néu ban khong thé nu6i con bang sita me.

Thuc pham diau doi cho bé



Vay ban nén cho bé &n gi néu ban than khong thé, khong duoc phép hay khong muén cho
bé b? Hay cho bé an “sita non”. “Sira non” dugc chiét xuat dva trén sita bo. Hay mua san
pham ché bién san, boi stta non t6t cho bé tuong dwong nhu sira me va chira day du cac

dudng chat can déi theo luat dinh.

Chiing t6i cling dac biét khuyén cac ba me khong tu lam sita non tir stra bo va cac thanh
phan khéac. biéu nay khong dam bao an toan trong nhirng thang dau doi cling tré.

Tai Dtec, sita non dugce bay ban hau nhu chi ¢ dang bot. Cac ba me chi can pha theo chi
dan. Loai nuéc phu hop dé pha san pham nay la nuéc may dun so6i hoidc nudc khoang c6
dong chir “Pha dwoc véi stta non”.

Ban c6 thé cho bé &n sita non tir ngdy dau tién. Trong suét 4 - 6 thang dau, bé cua ban
khong can dn thém bat cir loai thue pham nao khac. Ban c6 thé chon loai sita non bao gom
hoic khong bao gom tinh bot 6 tac dung 1am sanh thie #n long. Sita non khong gom tinh
bot nay thi lodng nhu sita me va sanh hon néu c6 chat nay. Néu ban dé cho con ban tu
quyét dinh lugng sira bé muén &n thi ban cé thé tranh dugce nguy co cho bé #n qua nhiéu.
Khong pha thém bot yén mach hay duong vao sita.

Sira an dam

Dt c6 v van cac thuong hiéu nhung thuc chat sita cong thuec (sita ngoai) cho tré so sinh
chi ¢6 hai loai: sira non nhu dé cip ¢ trén va sita an dam.

Tré dung duoc stra an dam sém nhat la tir thang thi ndm. Thanh phan cua sira an dam
cé it diém chung véi sira me, tuy lam tang ganh nang 1én qua trinh trao doi chat hon so véi
stta non nhung van luon dé tiéu hon stra bo nguyén chat.

Nhimg kha nang khac?

Néu e ngai bé di tng ning hoic bj mac bénh viém da than kinh, nguoi me (that dang tiée
trong truong hop nay) lai khong thé cho con bu thi bac sinhi c6 thé ké sira cong thire dac
biét cho tré. Protein trong sita bo bi phan giai “thay phan” thanh axit amin, béi vay nguy co
di tmg protein sira bo gan nhu duoc giam thiéu hoan toan.

Khong c6 mot co sé ndo trong viée sir dung céc loai sira dugce biét dén vai tén goi “sita
khéng gay di ung” boi cho dén nay, cong hiéu cua chang van chua dugc chung minh.

Stra dau nanh cling khong pht hop dé nuéi tré so sinh. Bgi vi ¢6 nhiéu tré da bi di tng
V41 protein dau nanh.

Mot loai dudmg chat bé sung v6 ciing quan trong: Vitamin D - Fluoretten

Con ban cin b6 sung thém dudng chat ndo néu bé in sita cong thuc? Khong gi ca. Khong
tra, khong nudc ép hoa qua hay nudc ca rot.



O Pirc c6 mot loai dudng chat bo sung duy nhat duoc khuyén ding rong rai: Vitamin D
két hop voi mudi flor. Vitamin D 1am xwong chic khoe trong khi muéi flor gitip bao vé
rang. Loai dudng chit nay déng vai tro quan trong khong chi déi véi tré bt me ma con vai
tré dugc nudi bang sira ngoai.

B6 sung mudi flor thuong xuyén sé 1a bién phap hiru hiéu phong ngira cAc bénh vé ring.
Néu ban danh sy quan tAm nhat dinh dén van dé bao vé rang miéng bang muoi flor cho tré
thi vé€ sau nay ban c¢6 thé tiét kiém duoc 2/3 chi phi phai tra cho nha si.

Thoi gian va cach thitc cho con in

MOI BA ME TRE déu mong mudn biét cang nhiéu cang tét vé thoi diém va cach thuce tét
nhat cho con ba hay cho bé dn bang binh.

> Khi ban cho con bu

Hau hét phu nit c6 thé cho con bd. Tuy nhién, ban can nhéan duoc su hd tro, dic biét khi
sinh con dau long. Khi lira chon bénh vién phu san hay luu ¥ dén chuyén liéu bénh vién co
tu van vién hd tro huéng dan cac ba me cho con bt ding cach cling nhu ¢6 duoc t6 chic y
té thé gigi cong nhan 13 “bénh vién than thién véi tré em” hay khong?

Truéce khi sinh, ban nén ty trang bi kién thirc vé viéc cho con bu trude khi sinh. O Puc,
sau khi roi bénh vién, néu muén ban s& nhan duogc sy chim séc va tu van tir mét nit ho sinh
tai khu vue ban song. Nit ho sinh nay sé huéng dan ban cach gitr tré ding va tu thé duoc
khuyén dung khi cho b, va theo doi xem liéu tré phat trién c6 khoe manh khong.

Nhimg dié¢u lvu ¥ khi cho con bua

Tuy khong thé di sdu vao tat ca céc chi tiét vé chii dé “cho con bti” nhung chiing t6i s& tom
gon cho ban nhirng y chinh quan trong nhat:

e Sau khi sinh, ngudi me nén cho con bt cang sém cang tét - tot nhat 1a trong vong 1 gid
sau sinh.

e Me va con nén luon luon dugc & gan nhau cang lau cang tét. Qua do, viéc cho con b1 sé&
dat hiéu qua cao nhat. Ngoai ra, co thé ngudi me con la nguon giir am t6t nhat cho tré
moai sinh.

¢ Stra s€ vé ngay ca khi ban mat mot thoi gian ngan mai ¢6 thé cho bé bu - vi du nhu sau
mot ca sinh mo.

e Khong cho con ban #n thém bat ctr thue pham nao: khéng tra, khéng thirc ubng co
duong, khong sira ngoai.



e Trong tuan dau tién chi cho con ngim ti gia khi bé da ba me tét.

e Bé can duoc cho dn 8 - 12 1an mét ngay trong tuan dau sau khi ra doi. Pung doi cho dén
ltic con ban gio khéc vi d6i! Ban c6 thé nhan ra con d6i khi bé nhai top tép va miéng bé
chim chim tim vt me. Tt tuan dau tién dén tuan th ba, ban nén danh thice con dé cho
bt néu bé hon bén tiéng dong ho chua cé tin hiéu muoén #n.

o Dé bé bt bao 1au tiy ¥ va ludn chi y cho bé bi déu hai bén bau ngyc.

e Luong sita me tiét ra va nhu cau bu cua bé sé tu c6 sy dieu chinh cho phu hop. Tuy
nhién, trong mot vai truong hop, phai sau vai tuan thi moi thir méi hoan toan dong
diéu v4i nhau.

'\ LUUY

Giii phap cho nhimg vin dé thuong gip khi cho con bu

Sitra chay khong déu? Bau va day va cing cing? Vay la ban dang bi “tic

sira”

» Hay dé con ban b thuong xuyén hon. Piéu nay kich thich sita chay va giam bét 4p

luc 1én hai bau va. Ban cting c6 thé lay khan am dap 1én nguc dé nguc do cang sira.
Piu via dau nhic

» Khuyén khich con dimg chi ngdm méi dau ti ma hay ngam ca ntum vii. Néu khong
duoc, hay nho dén su tro giap tir nhirng nguoi c6 chuyén mon. bé dau nguc kho.
Néu cho dau da lanh moét 1an thi c6 1é vé sau ban sé khong gap phai van dé nay nira.

Ban bi viém vi véi triéu chirng sot va cam cam

» Néu nhitng bién phap thong thuong nhu cho bé b va chuom khin 4m khéng dem
lai két qua thi tot hon ban nén héi y kién bac si. Bénh viém va ¢6 thé dugc chira
khoi néu diéu tri bang thudce. Va hau hét cac ba me déu cé thé tiép tuc cho con ba
sau do.

> Pinh kién va thue té

Viéc cho con bt dic biét hiéu qua khi nguoi me cam thay thoai mai va trang bi cho ban
than day du kién thuce. Rat c6 thé me sé phai doi pho véi nhitng dinh kién cing su thiéu
hiéu biét cua nhirng nguoi xung quanh. Mot vai dinh kién vé nudi con bang sita me van con
ton tai dai dang dau cho da duoc 1am sang to. Dudi day, ching ta sé ciing nhau dbi mit véi
sy thye vé chuyén nay.



-~ PINH KIEN VA THUC TE VE CHUYEN CHO CON BU *

Pinh kién
Thoi ky cho con bi khong
thé mang bau
Nguc nho cho it stra hon so
voi nguce c6 kich ¢d 16n hon
Cho con bt lam hong nguc
Cho con bt lam anh huong
dén kich thich tinh duc
Tré 3 thang tudi sé khong
du no néu chibu sira me
Tét ca tré so sinh nén duge
cai stra trude khi tron 1 tuéi

> Khi con ban b binh

Thue té
Piéu nay chi ding khi con cua ban nhé hon 6 thang tudi, dugc cho bi suét ngay
va khi chu ky kinh nguyét cia nguoi me chua quay tro lai
Kich c& cua bau nguc khong hé anh huong dén viéc tiét sira
Tudi tAc va cin ning ngudi me tac dong dén hinh dang cua ngyc nhiéu hon 1a
viéc cho con bt. Thong thuong thi nguc s€ quay trd lai hinh dang binh thuong
Sai! Trong qua trinh cho con b, co thé c6 tiét ra hoc mén Oxytocin - tuong tur
nhu lac dat duoc cuc khoai
Sira me 1a dinh dudng t4i vu cho tré trong suét 5 - 6 thang dau doi. Khong can
thiét phai cho tré an thém bat ¢ thir gi khac
Khoéng dang! Viéc cai sira 1a méot quyét dinh hét st riéng tu. Piéu nay chi phu
thudc vao me va bé

C6 mot vai diéu luu ¥ duoce ap dung khong chi ltce ban cho con bt ma ké ca khi bé da ba
binh mét phan hay hoan toan:

e Ban nén chon loai sita non phu hop. Hay hoi y kién bac si nhi dé chic chan.

e Nudc pha sita cho bé bang nhiét @ phong va pha dting liéu luong.

e Ban nén chon cho bé mot loai ntim v phit hop, theo timg giai doan do tuoi.

o L3 chay sita khong dugce qua to. Piéu quan trong 1a bé phai tich cuc mt khi an.

e Khong bao gio duoc dé con bt binh mét minh tranh bé c6 thé bi sic. Trong moi trudng
hop khong dugc dé bé ga gat hang gio hay ngu ma van ngam binh - diéu nay c6 nghia tré
dé c6 nguy co bi sau rang! Thay vao do, ¢6 thé cho bé ngam nim vu gia.

e Mobi bita &n nén chuan bi cho bé sita mégi. Hay bo phan sita chwa uong hét di.

e Nudi con bang sira ngoai cling c6 mét vu diém: d6 1a bé ciing cé thé cho con &n. Piéu
nay khong nhirng giam bdt gadnh nang cho ngudi me ma con that chat thém moi quan
hé cha con. Hay tdn dung co hoi!

~ Phan viéc ciia me va bé

Bat ké viéc con ban dugc nu6i bang sita me hay sita ngoai - nguyén tac dua ra ¢ trang 24
van dugc ap dung tir ngay dau tién bé chao doi: B6 me chon thue pham cho bé, quyét dinh
thoi gian va cach thice cho bé an. Con viéc bé liéu ¢6 muén an hay khong va an bao nhiéu

la phu thudc vao bé.



Qua bang dudi day ban c6 thé tham khao sy “phan chia phan viéc” giita hai me con.
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Viéc me va bé phii lam trong qua trinh bt me hay an sira ngoai
Me Bé

B, b va chi c6 bt ma thoi. Phan xa ba cua bé hoan

Ban cho con bt hoic cho bé b binh N
toan la bam sinh

Cham dau ti hay ndm vt ciia binh vao m4 bé Bé tim kiém dau ti me hay ntim v binh

Ban can nhan biét khi nao bé d6i dé cho &n. Tré méisinh ~ Bé s& tu chi cho ban khi nao bé d6i: Bé to ra rat tinh,
can dugce cho bi 8 - 12 1an m6t ngay. Ban dau bé an ca cua quay, xoay dau tim kiém va miéng chium chim
ngay lan dém. Néu bé khong tu doi an, hay cho bé an nhu thé dang ba. Quay khoéc thuong la dau hi¢u cudi
cach bon tiéng mét lan cung khi bé doi

Ban cin nhan ra liéu con muén b timg ngum 16n va in

xong sau mot thoi gian ngan hay bé muodn bu tir tir, chaAm  Bé sé quyét dinh toc do ba

rai, c6 cir nghingan

Ban can nhan ra khi ndo con da no. Néu khong chic Bé sé quyét dinh ludn ca luong sira mudn bi. Khi no,
chan hay cho bé an lai sau khi nghi mét lac bé sé roi dau ti hay nim va binh va quay dau di

Ban nén bé con nhe nhang, tranh du dua khong can thiét
va lién tuc gir cao dau bé dé vo cho con hét tro

Nhin, mim cuoi va néi chuyén véi con - tuy nhién dung
lam qu4, thay vao d6 nén nhe nhang va tir ton

“Phan viéc cua me” thuong chi 13 viéc nim bat chinh x4c nhirng diu hiéu cta bé. Ban da
timg bao gio din do liéu minh c6 thé 1am dugc diéu nay ngay tir dau khong hay chua? Mot
phan coa viée ndy ban sé& hoc dugc qua qua trinh 1am tht va mic sai 1am. Nhung phan 16n
ban khong can phai hoc gi ca. Vi don gian d6 1a ban ning cua nguoi me.

Tré c6 phan xa bt stta theo ban ning - va ban ¢é ban ning lam me, mdt
“chi dan” tir bén trong ma ban hoan toan c¢6 thé tin ciy.

Mbi quan hé day tinh thuong véi tré chinh 1a nén méng tot nhéat dé tré cam dwoc sy quan
tam cua ban danh cho bé. Bira dn chinh la nhiing co héi tuyét voi dé trai nghiém va huong
thu viéc hiéu va tin tuong 1an nhau.

Tbi sé khong bao gio quén canh tuong van luén in dam trong tri nhé véi dira con dau
long: khi Christoph con 1a mot dua tré so sinh nhé xfu méi vai ngdy tudi, ban dau rat hay
cra quay khong yén va quay khéoc, vdy ma con nam ngoan trong vong tay cua téi va cham
cham b sita. Con bt, chép miéng va phat ra nhiing tiéng rén nhé nhe khi da no né. Mat
cta con ban dau he hé, nhung sau d6 1an diu tién con nhin téi truc dién. Anh mit cua con
cham t6i trai tim t6i va t6i tuéng rang minh c6 thé oa khéc vi hanh phdc.



Mbi ngudi me déu trai qua nhirng gidy phtit hanh phtic 4y. Chting mang lai sy an toan
va tin cay. C6 thé ban sé can tdi ca hai dieu nay dé hiéu ro hon nhirng dau hiéu cua tré va
phan ung cho dang.

Nhirng van dé c6 thé xiy ra ¢ nhimg thang tuoi dau tién
Ban cang c6 quan hé t6t véi tré, ban cang c6 thé thiu hiéu nhitng dau hiéu va nhan ra

nhitng nhu cau cia tré - du vay thi van c6 nhing ric réi s& xay ra khi cho tré #n. Mot vai van
dé nhu vay ban c6 thé doc trong phan dong khung duasi day.

> An va ngu

Trong nhirng tuan dau tién tét nhat hay cho tré ba khi tré c6 nhu cau. Sau d6 ban méi cd
thé dua ra mot nhip do co dinh va thong nhat véi nhau gita gio an va gio ngu cua tre.
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Cac van dé khi cho tré an va bu sira

Tré bi sic sira: Mot phan sira tir da day chay nguoc lai 6ng thue quan

P Quan sat: Néu tré c6 it nhat sau chiéc bim w6t moi ngdy va van ting can tot thi viéc
tré trd 1a vo hai. Sau moi bira an, ban hay git tré ¢ tu thé dirng trong mot vai phut.

Tré bi tro: Mot lwong lom thirc an trong da day dot nhién bi trao ra
» Hay tham khao bAc si nhi. D6 c6 thé 1a dau hiéu cia bénh hep mén vi o tré.
Phan long

» Khi bt me, phan cta bé thuong & thé 1ong. Nhung néu xuat hién thém cac dau hiéu
khac, ban hay hoi thém y kién cua bac si nhi. Néu ding bi tiéu chay thi can than
trong vi c6 thé khién tré bi mat nudec.

Phan cing

» Mot vai bé bu sitra me vai ngay mai di dai tién moét 1an. Khong cé gi dang lo ngai ca.
Ban chi phai hoi y kién cua bac si néu phan cua tré qua cirng khién hau mon tré bi
dau.

Tré “dau quin bung”: Tré gao khéc, quin quai, té vé bi “dau bung” va
Kkhong thé lam bé tran tinh dwoc

» Khong ai biét ro6 nguyén nhan chinh xac. Vi tré 3 hoac 4 thang tuoi thi da s6 van
dé trén sé€ tu bién mat. Trong moét vai truong hop hiém thi van dé duoc cai thién khi
nguoi me doi ché do dinh dudng cia minh, vi du nhu bo viée dung sita bo. Nhirng cir




chi 4u yém diu dang véi bé thuong rat c6 hiéu qua: ban hay néi chuyén véi bé, vubt
ve, du dua bé trong vong tay. Nhitng cir chi tran an “manh” sé khéng gitp gi dugc
tré va con khién tré thém quay khoc.

Gio an t6i c¢6 dinh

Mot nguyén tic ngoai 1¢: “Cho bé An, ngay khi bé d6i” c6 thé 4p dung trong nhimng tuan tuoi
dau tién. Mot 1an trong ngay, ban c6 thé cho bé dn theo gio ndo tiy ¥ va tham chi néu can
c6 thé danh thue dé cho bé &n: hay cho bé #n mot bira téi ¢6 dinh ldec muon. Ludn cho tré
n trudce khi ban di ngo. Hay danh thire bé dé cho bé #n bira ndy. Tuy nhién, nguyén tic nay
chi nén 4p dung néu nhu bira #n trudc do cia bé da cach bira ndy it nhat nua tiéng dong ho.

Trong nhimg tuan tudi dau tién, viéc bé khoc vao ban dém gan nhu ludn ludn 13 biéu
hién cua viéc bé dbi. Néu bé duoc #n no trude khi ban di ngu, ban c6 thé chic chén sé& dugc
ngi ngon giac vao ban dém. Néu ban gip may, ban sé chi phai thirc ddy mot 1an sau d6 dé
cho bé #n. biéu d6 khong chi tét cho ban ma con ca cho bé: mot ngudi me dwge nghi ngoi
du s& chim séc cho con minh tét va danh cho bé nhiéu tinh yéu hon 14 mét ba me hoan
toan kiét suc!

Tuy nhién khong phai bé nao ciing can bira t6i co6 dinh lic mu¢n khong can ép buje bé
an bira nay lam gi. Pon gian mét vai bé muon ngia hon la mudn an.

Vin tinh tao khi di ngi

Néu tré so sinh duoc cho #n theo nhu cau, chic chin bé sé& do6i 1an nga thiép di bén nguc me
hoéc khi dang b dé binh sita. That tuyét khi nhin ngam moét dira tré nhe nhang thiém
thiép vao giac ngu trong vong tay me.

Tuy nhién, diéu nay di kém véi mot ric réi. Nhiéu bé quen voi cam gidc ludén nga véi
mot binh sita hay bén nguc me. Mt va uéng sé& dan tro thanh théi quen khi ngu cua tré. Toi
mot e ndo d6, bé s& chi mudn ngu khi c6 hai thir d6. Mot vai bé sé thire day ngay khi nim
vt hodc ntim binh duoc can than kéo ra khoi miéng. Ngay lap tire, bé lai bit dau khoc va doi
bt tiép. Phan tng nay cua bé hoan toan khéong phai do bé d6i bung: Déi voi bé, viée bu sita
don gian da tro thanh mot phan khong thé tach roi khi ngu. Khong duoc bd, viée ngi sé tro
nén “khong binh thuong”.

Boi vdy, ngay ¢ nhitng tuan tudi dau tién, ban hay tap cho bé thinh thoang thirc gidc mot
minh trong noéi dé bé cé thé hoc duoc cach ng lai ma khéng co sy gitp dd cia ban. Khi bé
da duoc ba dén 6 thang tudi, ban hiy tach hoan toan gitta viée dn va nga. Néu bé yéu cua
ban c6 thé ngit mot minh vao ca ban ngdy va ban dém ma khong can ba sita, va tot nhat 1a
hoan toan khong can sy tro gitap thi gide nga dém cua ban s& duogc cai thién dang ke.

Ban da biét raing mdi dura tré sé thuc giac nhiéu 1an moéi dém? Nhig tré c6 thé tu ngu
mo6t minh vao ban ngay thi cting c6 thé tu ngu mét minh vao ban dém. Bé sé chi cua quay
khi thue sy d6i hay ¢6 chuyén gi d6 khong 6n. Nguoc lai, mét dia tré luén ba sita khi ngi sé



tinh day hang dém va khoéc tadi khi lai dugc ngi bén canh nguc me hodc binh stta. Liéu day
14 biéu hién cta con d6i hay cua thoéi quen 1a phu thude vao tuéi cia bé: Trong nhimng tuan
tudi dau tién, bé c6 nhu cau dn nhiéu lan trong dém. Khi 3 thang tudi, bé da c6 thé nim
yén vai gio ma khong can ba. Khi 6 thang tudi viée ba sita mdi dém 1a khong can thiét nira.
Néu & d6 tudi ndy, bé van thuong xuyén thire diy hang dém va doi b thi ban c6 thé chic
chéin rang bé cua ban da c6 thoéi quen nga khong tét.
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= Duy nhit chi sira me

Trong 5 - 6 thang tudi dau tién, bé chi can bt sita me. B sita me mang lai rat
nhiéu loi ich cho ca bé va me.

= Cac lra chon thay cho viéc bt me

Néu ban khéng hoic chi cho bé bti mot thoi gian ngan, bé c6 thé nhan nhitng dinh
dudng bang viéc bu binh.

= D - Flour

Trong tat ca cac truong hop, bé can duoc bo sung Flour - D. P 13 vitamin D c6
chtra thanh phan flourid.

Cho bé an véi tinh yéu thuong

Tinh mAu tir s& gitp ban dé dang nhan ra nhimg dau hiéu cua bé va cho bé #n
ding theo nhu cau bé can.



6 - 12 thang tudi: Chuyén sang bra dn cling gia

dinh
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Thoi diém thich hop cho tré in dim
TRONG THAP KI 60, viéc bat dau cho tré dn dim cang sém cang tét van con duoe khuyén
khich. Khi t6i tu hao khoe con trai méi 6 tuan tudi Christoph véi nguoi hang x6m, nguoi
phu nit gia rat ngac nhién hoi: “Cai gi co? N6 chi bu sira théi a? Sao ¢6 khong thi cho thang
bé dn thém c4i gi d6 nira? Con gai toi da biét An banh qui bo khi méi 3 tuan tudi thoi day”.

Cho tré dn banh qui bo c6 1& da xuat hién tir JAu nhu mot su ngoai 16 chtr khong phai 14
nguyén tic ndo ca. Nhung c4c ba me thuong ri tai nhau viéc cho tré so sinh méi 3 - 4 tuan
tudi cua ho an ca rét, rau bina hay bot duoe d6 bang thia vao miéng tré. “P6 vao” thuc sy 1a
mot khai niém kha chinh xac dé goi tén cach cho #n nay: Chiéc thia phai duoc dua gan nhu
toi tan dau cudéng hong, vi trong hai hoic ba thang dau tién, tré van con “phan tmg nho ra”:
ludi s& day tat ca nhirmng gi khong phai 1a chat 1ong ra khoi miéng.

Ngay nay, cac bac si nhi khoa déu théng nhit quan diém: viéc cho tré an dam tuyét dbi
khong nén khi tré chua du 5 thang tuo6i. Mot vai tré nho phai dén 7 thang mai “san sang
cho chiéc thia”. Trong truong hop phan van thi tét hon hay doi thém thay vi ép budc qua
suc cua tre.

> Con ban da @i lén dé cho dn bang thia chwa?

Liéu tré da sin sang dn bang thia hay chua phuthudc khong chi vao d6 tudi cua bé. Khi ban
quan sat ki hanh vi cta bé, ban sé khong kho nhén ra thoi diém thich hgp. Trudce khi ban
bat dau bén cho bé bang thia, ban can phai cam nhan dwoc nhirng dau hiéu sau ¢ bé:

e Bé c6 thé tu ngdi thang khi c6 sy hd tro.
e Anh mit cua bé chu ¥ dua theo hudng cua chiée thia.

e Bé c6 thé quan sat va voi tay dé lay do vat mot cach c6 muc dich - va dwa nhirng do vat
d6 1én miéng.

e Bé quan tAm t6i d6 &n cua cAc thanh vién khéac trong gia dinh.
“Hay giap con dé con ¢ the ty an!”

Nhu d3 trinh bay ¢ nhirng trang viét truée, ban cd thé da nhan ra mét diéu: Thoi diém thich



hop bit dau cho bé #n dam khong chi lién quan dén viéc da day hay ruét cua bé cé thé tiéu
héa dugc cac db #n khac ngoai sita me va cac thue pham danh cho tré so sinh hay chua. Va
no ciing khong chi lién quan téi viéc téng cho tré nhirng d6 &n dtng véi nghia “thuc pham”.
Diéu quan trong hon ca 12 sy phat trién coa bé phai @i “chin” dé bé c6 thé ciing tham gia
vao hoat dong nay mot cach tich cuc. Sy phét trién cua bé ciing phai dat dwge mue dé bé
thay thich tht v6i 4n udng. Hang ngay, bé s& boc 16 cho ban tinh hiéu ki bAm sinh va sy
hao hirmg kham ph4 tim toi nhimg diéu méi la. Bé muén mé rong khong gian séng. Bé
muén kham pha d6 vat bang tay va miéng, muén ty di chuyén, mudn hoc héi. Bé s&¢ muén
tu 1am tat nhing gi ma bé c6 thé. Bé sé tu hao véi nhirng tién bo va su tu 1ap dang dan 16n
1én trong minh. VA trén tat ca, bé can c6 ban ¢ bén: tinh yéu, su tng ho va tin tudéng cua
ban. Piéu nay dic biét c6 ¥ nghia véi bé trong nhirng bira in.

Bé sé& khong chi hoc tir ban cAch #n bang thia, ma con tao ra nhitng d6t pha vo cling
quan trong trong su phéat trién nhan céach. Viéc an ciing ban véi gia dinh 1a mot sy kién xa
hoi quan trong. Piéu d6 c6 nghia 13, néu ban don gian chi mé rong 16 htit ¢ binh sira dé cho
duoc chio vao thi sé khong dem lai hiéu qua nhu mong muén. Ban hay cham dat hoan
toan viéc cho bé &n bang cach nay. Chi qua viéc dn bang tay hoic bang thia, bé mai c6 thé
hoc dugce nhirng ki ndng an cting nhu nhirng ki nang xa hoi mai.

“Hay gitip con dé con c6 thé ty 4n” - theo t6i, ddy 12 mot cAu noéi chaa dung phuong
phap nuoi day tré rat hiru dung. N6 miéu ta rat ro nhiém vu ctia ban khi bé chuyén tur viéc
bt me hoic bt binh sang viéc dn cting ban véi moi ngudi. Ban sé& nhan ra rang con da co
thé 1am duoc nhing gi va khich 1é bé 1an lugt hoc hoi ting tha mot. Con sé tu quyét dinh
qua trinh hoc héi cia minh. Ban hay theo sat dé hd tro bé va hay chia sé niém vui cting bé
madi khi bé dat duoc mét buée tién méi.

> Cho bé an nhiimg gi va theo thir ty nao?

Thic an dam dau tién tét nhat bd sung cho sita me hoic sita cong thae danh cho tré so
sinh la gi? Khong c6 cau tra 1oi ro rang cho viéc nay. Moi noi trén thé gigi nguoi ta lai cho
tré an dam bang nhirng loai thyc pham khac nhau.

CAc bac s nhi khoa ciia Dt lai ¢6 nhimg tu van hoi khéc véi cac dong nghiép coa minh
& My. Chiing t6i sé gisi thiéu cho ban lan lugt ca hai:

Tuw van cia vién nghién ciu dinh duéng tré em

Cac bac si Ptrc khuyén rang doi voi tré tir 5 t6i 6 thang tuoi, khi bat dau dn dam chi nén cho
an mdi ngay mot 1an it rau cu da duoc ché bién sin danh cho tré nho. Pic biét phit hop 14 ca
rét boi chting ¢ vi ngot ngot. Phan 16n céc bé rat thich vi ndy. Nhung vi bé chi #n mot
luong nho nén viée ty nau mang lai it hiéu qua. Néu bé chap nhan dung thia, ban c6 thé
thém vao thuc don khoai tdy nghién cling véi chiat dau thuyc vat.

Mot vai ngdy sau, ban c6 thé bo sung thém chit thit xay dé tré duoc &n day du mén chéo



nau véi thit, khoai ty va rau xanh. Bot nén nau theo ty 1¢ 2 rau, 1 khoai tay, 20 gram thit
nac ludc xay nhuyén va thém vao d6 14 30 gram nudc ép hoa qua va 10 gram dau thyc vit.

Ly do cho viéc dua ra 161 khuyén nay cta vién nghién ctru 1a: @6 4n dam can phai chtra
chat sat. Sat chinh 1a chat ma tré tir 6 thang tudi rat can duoc bo sung kém véi sita me. Chat
sat trong bot nghién rau - khoai ty - thit rat thich hop cho tré. Nhitng hop @6 4n dong san
c6 ki hiéu “thyc don cho bé” dap tng duoc nhitng yéu cau trén va ngoai ra cling chtra céc
chat bo sung sit.

Mot thang sau d6, ban nén cho bé dn thém mot bita bot da duoc bd sung chat sit nau
Vi stra tuoi nguyén chat va ngii coc. Tiép tuc mot thang sau do, ban lai b6 sung bita an bot
thur ba gom bot nau vai hoa qua va ngii coc thé khong sira.

Khi bé dugc 10 - 12 thang, ban hay thu bat dau cho bé dn banh mi song song véi viée tap
cho bé tu an va uong bén ban an cung gia dinh. Ban s€ khong sai lam néu lam theo phuong
phap nay. Nhung biét dau ban sé lam theo 161 tu van cua cac bac si My. Dieu do6 cling khong
sao.

Tuw van cia Hi¢p héi Nhi khoa My

Ban khong nén cho bé in thire dn cimg ngay ma dau tién hay bat dau bang do #n ban
long: ban hay lay mot it sita me hoic sita bot danh cho tré so sinh va thém vao dé mét chut
bot ché bién sin déng hop danh cho tré. Hay chd y: phan 16n cAc loai bot dong hop san déu
chtra bot sita va duge quiy véi nude. Chiing hoan toan khéng thich hop. Ban hay st dung
loai bot ma nguoi ta c6 thé ché bién ciing voi sita - trong truong hop nay 13 sita me hodc sita
cong thic. Nhung ban nhé phai luu ¥ rang bot déng hop da duoc bo sung thém chat sat roi.
Mot thia ca phé bot du dé két hop voi bén dén nim thia ca phé sira me hoic “sita non”. Sau
do, ban c6 thé pha cho bot 1ong quanh. Nhung diéu d6 khong c6 nghia 1a n6 sé thay thé
hoan toan duoc sira me hoic sira cong thire. Pau tién, hay cho tré 1am quen dan bang thia
v6i khau vi méi va mén dn méi. Dan dan ting s6 luong 1én ba hoic bon thia.

Bot gao dong hop véi ham luong sit bo sung sé& 1a bot #n dau tién tét nhat danh cho treé:
no6 khong chira chat gluten va thich hop vai phan 16n cac bé. Ngoai bot gao thinh thoang
ban c6 thé sir dung cac loai bot ngii coc dong hop khac nhau.

Ban hay cho bé 1am quen dan dan timg mén méi mot. Mdi mon cach nhau hai dén ba
ngay.

Néu viéc cho bé dn bing thia thanh céng, ban dwa vao thire don cho bé moén rau ludc,
ban dau tron véi loai bot quen ding. Ban c6 thé dung bot da ché bién sin dong trong nhirng
hop nho ban ngoai thi truong hoic ty xay rau da ludce cho tré. Ban hay bat dau bang mot
thia An va sau d6 dan ting sé luong 1én.

Budc tiép theo, ban hay cho bé dn cic loai hoa qua xay. Ban c¢6 thé tron ciing va &n kém
véi bot dong hop.



Khi tré tir 7 - 10 thang tudi, thinh thoang ban c6 thé cho bé ngéi cliing ban véi gia dinh
an boc hoac tu xac mot chut do xay hoidc nghién. Ban cting c6 thé cho tré thur an banh mi,
mi s¢1i, gao, long do trirng, thit, ca va thit gia cam.

Ngoai nhitng mén #n mdi, bé van ludn can bu sita. O My, nguoi ta khuyén cdo cic ba me
nén duy tri cho con bt trong suét nam dau tién. Ngay ca bot - nhu trén trinh bay - cling ¢
thé két hop véi sita me. Nhitng ba me khong muén cho con bt 1au nhu vay khong nén dung
sita tuoi ma hay dung sita cong thie khi bé chua tron 1 tudi. Tir khoang mot ndm tré di, bé
ctia ban c¢6 thé an dugc hét tit ca do an trén ban, mién d6 1a cAc mon in duge ném ném vira
phai va da mém (duoc nghién hoic xay).

Ngoai ra, cac bac si nhi khoa cia My cing dua thém céc 161 khuyén:

e Liia mi, long trang trimg, cac loai qua va nudc ép hoa qua ho cam chanh ciing nhu sira
bo 14 nhitng thuc pham kho hap thu va trong nhiéu truong hop con giy ra di tng cho
tré. Boi vay, nén cho cac bé thir ching cubi ciing. Pdi voi cac bé nhay cam hoidc mic cac
bénh di truyén chi nén dung nhitng tha nay khi duoc 2 tudi.

e Néu tré khong #n duoc mot mén #n méi ndo dd, ban hay gach bo né ra khoi thuc don #n
uong cua bé trong vong mot dén ba thang va sau do lai cho bé an thir mot lan nira. Neu
sau d6 bé van khong an duoc thi hay doi thém it nhat 6 thang truéc khi thir cho bé &n
lan thu ba.

e Néu con ban hop véi uéng sira bo, hay cho bé udng it loai sita nguyén chat da duoc kiém
dinh va khong nén dung stra it chat béo dén khi bé hét 2 tuoi. Boi trong thoi gian do, bé
rat can chat béo tur stra.

e Khong nén cho bé ding mat ong khi bé chua day 1 tudi. Trong mat ong c6 chia mot loai
chat ¢6 thé nguy hiém t61 tinh mang ¢ tré (bénh ngo doc ¢ tré so sinh).

Do udng
Khi bat ddu cho bé 4n dim cfing 14 ldc can cho bé uéng thém méot chit gi do.

o Nuéec (tit nhién khong c6 chtra cabonat va khong dé lanh) 1a nuéc udng tét nhat thoa
man con khat cua bé.

e Ban hay than trong vdi cac loai nuéce ép hoa qua. Hay pha loang ching véi nuée theo ty
16 1:1 va cho bé uéng khong nhiéu hon nta coéc méi ngay. Udng qué nhiéu nude trai cay
s& dan toi tinh trang bé khong con mudn #n nhitng do #n khéic va giy day bung. Cac loai
nuéc ép danh cho tré thuong rat dat do va hoan toan khong can thiét.

Dung dé hép hay tr niu?

C6 18, ban van phan van liéu khong biét nén cho tré dn bot ty nau hay bot ché bién sin
dong lo. Cau tra 1oi cia chung t6i la: bot véi tinh chat 1a thire dn dam dau tién can phai chira



chat sat. Bot dong hop cho tré thuong duoc bd sung chét sat. Boi vay, no sé thich hop hon 1a
bot ban tu nau.

Ban c6 thé ding hoa qua, rau xanh hoic tham chi toin bo bita #n cho bé tir @ ché bién
san ma khong phai lo lang gi néu ban cam thay thuan tién. Ban ciing khong nhat thiét phai
theo cach ndy. Néu ban ding nio cling nau &n hang ngay, ban nén doi mon trong thuc don
thong thuong cho gia dinh va hay dé con ban tham gia chon cting. Muéi va gia vi ban chi
nén cho vao phan thirc #n danh cho ban sau khi da bét riéng khau phan danh cho bé. 6
an sin dong d4, dugc dong ti hoic hop déu khong tét cho tré nho boi chiing duoce ném
ném qua man.

CAc cong thirc ¢ ndu nhitng moén #n danh cho tré ludén rat phong pha trong cic cudn
sach day nau #n. Tuy nhién, ching thuc ra khong can thiét. Boi vay, ban s& khong tim thay
trong cudn sach nay mot cong thic nau &n nao ca. Con ban c6 thé an duogc tit ca néu ban
tap cho tré 1am quen dan dan. Chi can do &n phai da mém hoic da duoc thai nho phu hop.

Khong c¢6 binh bua ciing khong sao

Khi con ban hoc cich uéng nudc tir tAch, bé s& bu sita me hoic bt binh it hon. Dé hd trg
qua trinh chuyén giao nay, ban nén cho con diing mét loai coc c6 nap day va voi giap cho
viéc hoc udng cua bé dé dang hon. Nhirng bé duoc bi sita me c6 thé hoc uéng céc ngay ma
hoan toan khong can thong qua uéng binh.

Con g4i Gt Andrea ctia t6i @3 hoc udng céc ngay ma khong can tsi binh. Trong khi t6i
van cho con bt nhiéu lan trong ngay, con da dugc phép thir ding coc. Pau tién, chi 1a phu
thém, nhung khi 9 thang tudi con da c6 thé udéng nudc bang coc. Viée cai sita nho thé ma
don gian hon rat nhiéu. Khi d6, t6i cho con bt bita duy nhét trong ngay vao buéi sang.
Chting t6i van duy tri bita ndy béi ca hai me con déu cam thay thoai mai, dé chiu.

Tu kinh nghiém ban than, t6i khuyén ciac ba me cho con bl nén bé qua viéc dung binh.
Trong thoi gian sap cai sita, mdi ngay cho con bt mét 1an vao buéi sang béi vi viéc cai sita
s& dé dang thanh cong sau d6. Khi cai sita, bé c6 thoi quen vira ngam ti vira ngit hang toi sé
kho khin hon nhiéu.

LUUY

Ché @b dinh duéng tot 1a ché dé dinh duwéong phu hop cho timg giai doan
phat trién

Tré c6 thé lam gi? Ban nén cho tré an thém nhirng mon gi?

0-6 Khoéng gi ca (chi ding “sira non” thay cho stra

Tré tim v me hodc ntim v nhya dé ba

thang me néu can)
o N . i . Két hop sita me hoic “sita non” van dung hang
5= Tré bat dau ngoi. Tre co the di chuyén mat theo thia.  pgay vei bot ché bién sin danh cho tré em c6 bé

Tré mé miéng dé me bon bang thia. M6i cua tré co sung chét sit - dAu tién 12 bot gao, dan dan 1a bot

thang



thé ngam thia. Tré bit dau biét nudt do An. tir nhimg loai ngii céc khac.
6.8 Irecod thé chuyén dong ludi trong miéng vé hai phia. Rau xanh va hoa qua: nghién hoic xay, dau
than Tré bat dau nhai. Tré c6 thé dua tay 1én miéng theo y  tién hay thu tron chiing cung véi loai bot tré an

& muén. hang ngay.

Tré c6 thé can va nhai tt. Tré c6 thé di chuyén thirc  C6 thé cho bé &n bang tay bAnh mi va céc loai
7 -10 an trong miéng. Tré c6 thé dat maéi dang khi ngam san pham ngi coc. Cho bé an cac hoa qua cat
thang coc. Tré thanh thuc kj ndng “cam canh co”: nam cdc  miéng va rau xanh, nuéc hoa qua hay sita trong

ngon tay chat vao qua béong nho. coc.

Tré quan tAm t6i cac thye phdm rin trén ban #n gia
8-12 dinh. Tré c6 tién bo khi uong bang coc. Tré thanh Cac moén an mém va da nau chin trén ban an,
thang thao ky nang “cam nhip”: ngén cai va ngon tro co thit da dugc thai, bam hoac xay nho.

thé phoi hop v6i nhau nhip nhang.

An cting ban véi gia dinh
~ Chuyén giai doan thanh céng cho tré

Cho con #n doéng nghia véi viéc ban cung cip cho con nhiing dudng chat quan trong - vi du
cacbonat, chit béo, khoang va vitamin. Néu chi thé khong théi thi chua du, ma cAch ban
cho con #n nhu thé ndo vo ciing quan trong. Qua cach bén cho con in, ban c6 thé gui toi
con nhirng thong diép nhu:

e “Me yéu con lam”

e “Me biét can phai gitp con nhu thé nio”
e “Me tin tuong ¢ con”

e “Me ton trong con”

Khi con ban nhan dugc nhirng théng diép nay thi chic chan ban sé khong that bai. Péi véi
viée chuyén tir bt me hoic bt binh sang dn cting mam véi gia dinh, diéu nay c6 nghia la:
ban dé cho con minh dan dat, con cua ban 1a “6ng chu”. Viéc cta ban 13 hd tro, gitp do va
tao ra mot khong khi thoai mai.

> Sin sang ho tro

Ban hay doi dén khi con du 16n dé sin sang #n bang thia. O mot vai bé, viéc nay khong cé gi
kho khin. Chiing c6 thé nhanh chéng &n duoc bang thia va h4 miéng nhu cht chim non
hau d6i. Mot vai bé khéc ltc dau lai tir chdi diung thia. Viéc tir chéi don gian 1a do bé con
qua la 1am véi viée diing thia; bé cam thay bat ngo & dau ludi c6 mot cai gi d6 khéc véi dong
sita me hay “stta non” quen thuoc. Bé cin thoi gian dé nhan ra rang moi nguoi cling c6 thé
4n bang tha nay. Tém lai, ban hiy kién nhan thir di thir lai nhiéu lan. Néu con phan ung lai



mot cach qua nhay cam va du 6 thang tudi van con oe va nghen khi cam thay c6 “vat la”
trong miéng thi viéc thich nghi can dic biét can than: ban hiy boi 1én tay bé hoic mot thir
do choi yéu thich cua bé hay mot chiéc thia mém mot it bot dé bé c6 thé tu tim hiéu va lam
quen voi huong vi mai.

Mot vai bé thuong bi nghen khi bat chot #n phai nhitng mau cimg trong mén an mém.
Cac bé sé an mot cach dé dang hon néu do an duoc nghién hoac xay nhuyén.

Ban dau, ban nén dit con vao léng khi bc’)n 4n. O tu thé ngoi théng, bé c6 thé tranh duoc
nguy co b1 nghen Chi dén khi bé c6 thé ngoi chic chan thi ban méi nén chuyén cho bé
sang ngoi ghé an riéng danh cho bé.

Nhip sinh hoat phtt hop sé& rat hiru ich dé tré hoc &n dting cAch. Vi thé, ban nén cho bé
4n vao nhirng gio 4n c6 dinh. Ban c6 thé cin ct vao thoi gian nga cia bé dé 1ap ra thoi gian
biéu cho cAc bira An ctia con. Bat ct khi ndo c6 thé, ban hiy dé con ngdi #n ctng gia dinh.
Hang dém, con sé& khong can phai #an hay uéng thém nira.

Ngoai ra, ca hai 16i khuyén sau déu rat quan trong: hay cho bé an thte an hop véi do
tudi nhu trén da trinh bay. Khi bén cho con in, ban nén néi chuyén nhe nhang va dong
vién con - nhung ciing khong can néi qua nhiéu dé con c6 thé tap trung va tan huéng
huong vi mén an.

~ Pé tré din diat ban

Ban hay dé bé tu quyét dinh téc d6. Chi khi ndo bé da cam nhan duoc chiéc thia thi ban hay
bt dau bén cho bé an.

Ban hay luon dé bé tu quyéet xem bé muén an bao nhiéu. Bé sé chi cho ban rat ro lugng
thure an minh muén: “Miéng m¢” tire la “Nhiéu hon nra” - “Miéng mim lai va dau quay di”
nghia la “Con da an du roéi”.

Ban nén cho bé &n nhitng suit nho. Néu bé mudn nhiéu hon, hay dap tmg bé. Ching toi
c6 ¥ khong dua ra chi dan vé luong thue dn cho ting bita cua bé. Ly do ban ciing da biét: con
hoan toan c6 thé ty diéu chinh nhu ciu ning luong cia minh mot cach hoan hao. Luong
calo 1a khong quan trong.

Ban hay cho phép con tim hiéu d6 #n. Hay cho phép bé dugc cham tay vao thia. Ban
cing nén dua cho bé mot cai thia khac. Hay cho phép bé dung ngdn tay dé kham pha thuc
an.

“Con c6 thé tuy lam mét minh”

Ban ctr dé con #n bang tay bat ct khi ndo con mudn. Puoc tu #n ma khong can ai gitip 4o
khién da s6 tré cam thay rat thich tha. Thich hop cho viéc nay khéng chi c6 banh mi,
nhitng mau hoa qua va rau ci mém. Thir gi b6 me an dugc cling déu phu hop vaéi con. Quan



trong 12 nhirng thtrc An nay phai du do két dinh dé khong bi roi khi bé dua tir dia 1én miéng.
Khoai tay, gao hoac mi soi khi tron véi rau, thit va mét chuat chat long ¢6 thé tao thanh
moén chéo dic thich hop.

Ban hay chap nhan viéc bé sé 1am vuong vai thire #n lung tung khi tu &n va s& chi con lai
rat it thie An duoc dwa vao miéng bé. Ban hiy x4c dinh tinh than rang chd bé ngoi 4n va ca
nguoi bé kho tranh khoi bi day ban. Bsi vay, hay bao vé ghé #n bang mot miéng 16t nhya va
deo cho bé yéu cua ban mot cai yém. Nhung cho bé an theo cach ndy sé mang lai hiéu qua
cao!()

Bé yéu cang pham in bao nhiéu thi cang nhanh thuin thuc kj ning an by
nhiéu.

> Panh thic tri tO mo

Nguoi ta thuong khuyén nén bon cho tré an trude cit ba me hoac bt binh theo phuong
cham “con d6i cudn tat ca vao trong”. Pang sau phuong chdm nay 12 quan diém cho rang
khi d6i tré dé dang chap nhan viéc dn thia hon. Diéu nay cé thé dung nhung cling cod the
sai. Ban hay tuong tuong: mot dira bé doi bung dang mong doi mot bau nguc mém mai, Am
ap va dang tin cy lai bi diy vao miéng mot vat gi d6 vo cling cing - mot chiée thia. Liéu lac
d6 ban c6 thé buc minh vaéi bé duge khong néu nhu bé s& noi gidn va gao khoc cho dén khi
duoc b?

Nhung nguoc lai, néu sy to mo va s¢ thich kham pha nhirng dicu moi la khién cho bé
yéu cua ban tinh nguyen mudn thir An bang thia thi bé s& tim thiy duoc nhiéu niém vui
hon véi viée &n udng.

Ciing c6 thé 1a nhitng lan tht cho bé i4n bang thia s& thanh cong hon néu lic d6 bé chua
thuc sy doi. Loi khuyén cua chiing toi la: 1an thu nghiém véi viée an bang thia dau tién tot
hon nén vao lic sau khi bé bt me hoac bt binh. Sau moét thoi gian, ban ¢6 thé thay doi thu
tu nay.

> Khoéng c6 chuyén thira can
Mot 101 khuyén cudi cling: Ngay ca khi bé yéu cua ban tro nén “tron tria” mot cach bat

thuong thi ¢ tudi nay khong c6 chuyén can. Hinh dang cua tré lic nho khong lién quan gi
dén hinh dang cua chting khi truong thanh.
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= Tung thia nhé mot

Viéc bon cho tré dn bit dau sém nhat ldc tré 6 thang tudi: ban nén dan dua tir
mon nay téi mén khac vao thue don. Hay doi xem liéu bé yéu cua ban ¢6 hap thu
duoc mon nay khong va hay bo sung sau cir hai dén ba ngay moét mén gi dé6 méi.

= Nhirng loi khuyén khac nhau

Lo1 khuyén cua cac bac si nhi khoa ¢ My va Ptre c6 mot chat khac nhau nhung ca
hai déu ¢6 co s6. Ban hay lam theo cach c6 vé hiru dung hon véi bé cua ban.

= Cho an phu hop véi sy phat trién cia tré

Bé yéu cua ban ty quyét dinh nhip do #n cho phu hop véi su phéat trién cua minh.
Ban hiy chdm chti quan sat dé nam bat duoc céc tin hiéu tir phia con va dé cho
con ty quyét dinh viéc #n udng cta ban than. Cang dugc phép tu 1am nhiéu viéc,
bé cang c6 nhiéu niém vui hon khi #n.
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> 1-6 tudi: “Con khong con la tré so sinh nira!

Trén ban cé nhiing gi?

BAN DA THANH CONG: Con ban di tré thanh mét thanh vién thye thu bén ban in gia
dinh. Bé ngoi trong ghé an danh cho tré em va c6 thé ty dn mot vai mén in bang tay. Véi su
gitip d& cia ban, bé cling c6 thé udng duge nude tir coc. Bé ¢ thé nhai va nuét. Bé dé ban
boén va thinh thoang cling lai mudn duoc mot minh tha “thi nghiém” véi thia dn. Phan 16n
cac mén ma ban don 1én ban cho gia dinh, ban c¢6 thé cho bé thir - nhung véi it mudi va gia
vi hon. Tat ca @6 in mém va 4&m bé déu c6 thé an duoc.

Tat nhién, khong phai tat ca cac bé ¢ 12 thang tudi déu 1am duoc nhu thé. Co bé cham
hon mot chiit. Mot vai bé t6i sau 1 tudi méi moc ring va sau d6 co6 thé nhai thye su. Mdi bé
s& c6 sy phat trién khac nhau: nhiéu bé 1 tudi vin chua ném thir hét tat ca cAc mon &n cua
gia dinh. C6 thé khi d6 bé van dugc bt me hoic ba binh. Hoic ciing c¢6 thé bé van thich dn
bot cho tré so sinh. Péi voi nhitng bé nay thi phai doi thém khoang mot nim tdi khi bé c6
thé tu #n bang thia hoic dia. Péi khi, tan t6i khi khoang 4 tudi, bé mai c6 thé nhai tét nhu
nguoi lon.

Nhung du sao con ban lic nay khong con 14 mét dea bé so sinh nira. Con c6 thé an
dtng cach néu ban dit 1én ban mén nao d6 phi hop véi bé. CAc moén &n phit hop véi con
da duogc trinh bay ¢ phan trude mot cach chi tiét duéi tiéu dé: Tré can dn gi dé song?
Nhiing kién thirc co ban vé ché d¢ dinh dwéng cho bé.

~ An uéng phu hop cho tré tir 1 - 6 tudi

Nhimng 161 khuyén dudi day danh cho tat ca cAc tré nho. Khong c6 su khac nhau véi tré
map, gay hay trung binh.

Cai sira

Néu con chua cai sita hodc van chua muén bo bi binh, tir sau 1 tudi ban nén cai dan cho
con: Néu ban van cho con b sita hoic bt binh sau bita dn chinh sé& dan téi tinh trang: mot
vai tré hau nhu khong mudn in gi - ma thich bd téi no hon. Ban nén cho con b sira hoac
bt binh nhu la bira an phu riéng, vi du nhu bira sang va bira trua hoac gitra bira an trua va
toi.

3+2: Thoi gian cho bira i4n cé dinh

Gitra 12 va 18 thang tudi, phan 16n tré bo théi quen ngu gidc tha hai trong ngay. Cac con chi
gitr lai mot giac ngu trua. Tiur bay gio, ban hay ap dung cho bé méot thoi gian biéu c6 dinh hon



cho cac bira #in ma bé sé& duy tri trong nhitng nim tiép theo: ba bira trong ngay vao mot
thoi gian ¢6 dinh, thém vao do6 1a hai bira an phu.

Ctr cach 2 - 3 tiéng, ban nén cho con #n mot chit gi @6. Nhirng bira #n ¢6 dinh c6 mot ¥
nghia gido duc rat quan trong bai qua do, con ban s& nhan thire duoc rang nguoi ta #n udng
khong phai do nham chan khong c6 viée gi 1am khéc, cling khong phai dé khen thuong hay
vi mot 1y do ndo d6. Néu nhu bé yéu cua ban khang cy lai viéc phai &n trua nhung hai phtt
sau d6 lai ngiing nguay doi An banh quy thi hay néi véi bé mot cach triu mén nhung that
cuong quyét rang: “Bira trua cua ching ta qua rdi. Con hay doi cho téi bita n phunhé!” bé
bé yéu ctia ban khong bi d6i 1au thi trong truong hop nay, ban cé thé cho con &n bita phu
sém hon thuong nhat.

Thinh thoang c6 thé cho bé #n banh qui hoic kem. C6 rat nhiéu do &n khéc ciing phu
hop cho bira an nhe cia bé nhu hoa qua, stra chua, rau, lwrong kho, pho mat, banh mi...
Thém vao dé hay cho con uéng mét coc nude hoa qua, tét nhat 12 pha véi nuée hoic sita.
Ban nén ding sita tuoi nguyén chat trong nim tuoi tht hai cua bé vi bé rat can chat béo tir
stta.

Do uong

Ban khong nén cho bé uéng qua nhiéu nudc hoa qua va sita hoic ca cao ma khong co gisi
han. Qua nhiéu cac thie 6 uéng nay rat dé 1am tré chan #n trong nhirng bita chinh. Mot
cde sita nho hodc hoa qua 1a da cho mdi bira phu. Néu con ban van khat hiy cho bé uéng
nuée tring. Nudce trang 13 cach giai quyét con khat t6t nhat. Trong nhirng nim dau doi, ban
nén han ché mot cach t6i thiéu cho con ding nudce chanh ngot ¢6 ga; ngay ca sau ndy ciing
chi nén cho con udng trong cac truong hop ngoai 1é.

Két hop nhimg mén cii va méi

Ban khong nén hoi: “Con thich #n gi?” Pung cd nau theo yéu cau ciia con ma hiy tu 1én
thuc don cho bira an gia dinh. Tt nhirng thir dugc ban don ra trén ban an, con sé lya chon
mon an cho minh.

Su da dang, phong pht trong thuc don sé dam bao mét ché d6 dinh dudng b6 dudng va
can doi. Boi vay, ban hay ghi nhé biéu do thap dinh dudong khi 1én thuc don cho gia dinh.

Trong bita &n lu6én nén c6 mot moén gi dé ma con da biét. C6 thé cAc moén #n la ban sé&
phai don ra téi mudi, hai muoi, ba muoi 1an thi bé mai dong toi. Ban hiy kién nhan va tu
thuéng thiae moén dn d6 mot cach thich thd. Ban cling nén dit san banh mi 1én ban dn vao
mdi bira. Khi bé khong thuc su thich mén méi thi con van luén c6 thé no bung bang banh
mi.

Néu ban chuén bi ca mén trang miéng, ciing hay cho con #n thi bat ké truée @6 con da
an nhiéu hay it, tham chi ké ca khi con chua hé an ti gi.

Hay cho phép con &n nhiéu nhu ching muén. S& 14 tn nhan néu kim ché tré chuyén &n



uong.
Am, mém va co nuéc

Hay cho bé yéu cua ban An nhirng do #n mém va cd nudc - Am 4m mot chat thi tot hon 14
nong. Cac bé duéi 4 tudi van c6 nguy co dé bi hoc. Nhitng mau thuc dn cing va to cd theé
mic ket trong khi quan cua bé gy ra ngat tho. Vi thé, chua nén cho cic bé &n keo cimg,
bong ngd, xtc xich chua cit nho hay ca rot song. Ban hiay nh¢ luén ludén phai thai thit, rau
va hoa qua song thanh nhitng mau nho. C4c loai hat, nhat 13 hat lac dic biét nguy hiém voi
tré nho.

Bé Thea 2 tuéi dwgc me dwa téi phong kham vi bi ho khi dang dn lac. Qua 6ng nghe,
bac si da nhdn thdy cé tiéng kéu “lach cach’s khu vuce trén phéi giong nhuw ¢ van hoi.
Hat lac lic dé da tréi vao téi phé quan. Bé Thea ngay ldp tirc dwoc dua téi bénh vién

dé lay né ra.

/ e /
Viéc dn udng dién ra nhu thé nao?
TRONG NAM TUOI THU HAI - vao khoang thang thtr 15, con bit dau budc vao mot giai
doan vé cting thi vi con: Con phat hién ra rang minh cfing c6 nhitng mong muén va udc
vong riéng. Ly thd hon nita 12 con kham ph4 ra rang con cfing ¢ quyén luc va tim anh
huong tdi nguoi khac. Vi du: con ban ngdi trong ghé va #n. V6 tinh thia cta con bj roi
xuéng. Me s& ding day va lay thia gitip con. Ban c6 biét con ltc d6 sé phan tng ra sao
khong? Con sé lai ném chiéc thia xuéng. Va ctr lién tiép nhu vay.

Tai sao bé lai thich tht véi viée ndy dén vay? C6 1& vi bé da tim thiay mot diéu gi d6 rat
tuyét voi trong tro nay: “Nay, minh cé thé 1am cho me sé& ludn phai ding day va nhit thia
cho minh. Me luén 1am c4i ma minh mudén”. Con yéu cta ban sé& bat dau thu dé tim ra gisi
han taim anh huong cua con: “Tam anh huong cua minh s& bat dau va két thtic ¢ dau?” Tur
yéu thich coa con s& 1a: “Khong”. Véi mot chiit rang rd trong 4nh mit, bé dic biét thich tha
v6i viée 1am diéu ma bé khong nén 1am. Ké ca nhirng tran hon ddi, nhitng “thi nghiém” véi
viéc danh ddm va cin ciing thudc giai doan phat trién ndy. Trong ndm th hai va tha ba, tat
ca cac bé déu va hanh dong nhu vay. Bé nhu mot ch su tr nho con dang 1in 1é bo toai
quanh san nha vdi cac anh chi em, bé muén do ste cia minh véi nguoi 16n. Bé sé cam nhan
thdy mot cach chinh x4c diém manh cua bé cling nhu diém yéu cua ban.

> Tranh diu tranh quyén lyc bén ban in

Tré ludn thich th dwa cha me minh vao “cudc chién su ti”. Va khong it nhirng cha me,
dac biét la cac ba me, tham gia mot cach vo thire tro choi nay cua tré. Khi an nguy co nay
cang cao boi nhiéu ba me dé 16 ra yéu diém cua minh. Néu con ché khong #n bira do, cic ba
me so rang bé sé& 1a di va bi d6i. Hoic ho 1am nhu thé tinh yéu cua ho danh cho bé phu



thuoc vao luong thirc dn ma bé an.

Cac bé chi can thé 1a du dé nhan ra rang: “Lic an sé 12 co hoi tuyét voi dé thir stre voi me.
Viéc khang cu lai khong an that la Iy tha. Boi ldc d6 minh s€ manh hon me. Lic d6, minh
c6 thé bat me phai nghe theo nhirmng gi minh muén. Néu ban dé tré dua vao cudce chién, ban
s& bi thua cudc. Nguoi ta khong thé bat ép, diing meo, hay khen ngoi dé khién cho tré &n -
va diéu ndy ciing tvong ty nhu vai viée di ngi. Ban chi c6 thé bat tré nam 1én givong hoic
ngoi xuéng ban An. Nhung khi ndo va liéu bé c6 nga hay an khong thi chi c6 bé mai tu
quyét dinh duoc. Ngu va dn 1a nhitng nhu cau co ban ma con c6 thé tu diéu chinh. Pé 1am
duoc viéc ndy, con chi cin mot diéu duy nhat: sy tin tuéng cta me.

“Con khong thich gi hét? Pié¢u nay ciing ching sao”

Ban c6 thé va cling nén dit ra cho con nhirng nguyén tic tng xir bén ban in - nhung
khong phai 14 vé luong thae dn ma bé sé& an. Liéu bé ¢ &n hay khong, An bao nhiéu, chon
mon nao - ban hay cho bé ty quyét. Ban khong can thiét phai chtng minh véi bé rang ban
c6 quyén luc hon bé. Hiy tin tuong rang bé yéu cua ban tu biét chinh xac nhat con can an
bao nhiéu dé séng. Néu bé lic dau va néi: “Con khong thich mén nay” hay: “Con khong
mudn &n” - thi lic nay ban cling dimg quan tAm dén viéc con khéng muén in. Ban dung
nén to ra buc tire. May man 1a ban khong chi niu cho bé ma con nau cho minh #n nira. Vao
nhimmg tinh hudng nay, ban nén tra 16i bé nhu sau:

“Con khong cin phai an gi ca. Hay ng6i xudng ban va néi chuyén cung bd
»

me.

Bé can phai c6 mat bén ban in vao tit ca cAc bita nhung khong nhat thiét phai An. Ban dat
thtre 4n 1én ban chi khong phai “nhéi” thirc An vao miéng bé. Nhu thé tirc 1 ban da tranh
duoc cudc chién bé dang cb tinh nhir ban vao tham chién roi diy. Ban khong gay ap luc va
khong tao ra nhimng cing thang khong can thiét. Ban giao pho6 cho con ban cai ma bé c6 thé
]am rat tot: &n theo nhu cu cua minh. Con ban sé& thiy rang, ban tin tuéng né. Piéu d6 tot
cho bé.

Thong cam voi sé thich dic biét cia con

Ban nhé rang: con lic nay khong can phai #n nhiéu. Bé phat trién va tiép thu cham hon
nhiéu so véi nhirg ndm dau tién. Sy bu bAm cua bé khong con nita. Va con mot thir nira
cling thay doi: rat nhiéu bé hao hung 4n uéng nim dau tién nhung trong nam th hai lai
thuong rat luong ly véi nhimg moén méi. Nhirng tht la 1dm dau tién sé bj tré tir chdi, c6 thé
14 rat nhiéu lan lién tiép nhau. Tai sao lai nhu vay?

Ban hay tht tuong twong xem mot dia tré trong thoi ki @6 da da bo ra khoi hang va
kham pha thé giéi nhu thé nao: sé l1a tot néu bé chi an nhimg hoa qua va dau ma chiang da



quen ding va dam bao khong gy hai gi. Vi du nay cho thay: sy s¢ hii truée nhimg gi mai la
thye ra 1a mot vii khi ty vé can thiét cho tré nho khi mdi ngay ching lai di chuyén nhiéu
hon. Ban ding trach méing con khi d6t nhién bé biéng &n ma hay cho bé thiy ban thau hiéu
véi cam giac cua bé.

Ngoai ra, nguoi ta cling cd thé giai thich vé s¢ thich thich d6 ngot o tré em tir goc do
sinh hoc nhu sau: nhirng hoa qua ngot thuong khong doc va c6 thé an ma khéng phai ban
khoan gi.

> Trao ting sy tin twéng va khuyén khich tinh doc lap

Ban nén dé tré tu An bang bat ki hinh thire ndo chting muén. An bang tay ¢ ndo nim thu
hai vin c6 thé chiap nhan duoc nhung hay khuyén khich tré tu #n thia hodc véi mot chiée
dia d3 cun. Ban ding byc minh vi mét chiée céc bi vd. S& con rat nhiéu, rat nhiéu chiée coc
khac bi lam v& téi khi tré truong thanh.

Ban hay chi bén cho tré néu tré can su gitip d& cta ban - va khong bao gid ép néu tré
thuc sy khong muon dn nira. Néu ban cir nhat thiét bon thire an khi tré da no bung va
khong muon thém nita 1a ban dang gay ap luc cho tré day.

Mot ba me trong mot budi thuyét trinh da hoi: “Con gai 4 tudi cua toi chi ty &n mi soi va
khoai tay. T6i phai bon cho rau néu khong né sé khong hé dong dén mén nay”. Lam nhu
thé tirc 12 nguoi me da vi pham nguyén tic! S& tét hon néu mdi bira dat mot it rau bén canh
mi soi hoic khoai tdy. Mot ngdy ndo d6, dira bé sé tu thir mén nay hoic mén kia. Néu
khong c6 nghia 1a bé cing khong cin moén rau do.

Hay lu6n giir binh tinh

Ban nén dé yén néu tré lan dau tir ch6i mén an mai. Viée moét mon an maéi phai sau téi hai
muoi hoac ba muoi lan dwa ra méi duoc tré chap nhan la chuyén hét sire binh thuong . Ban
c6 thé khuyén khich con thur mét chuat gi d6 méi nhung xin diung ép budc con.

Hay khuyén khich con thir @6 dn méi bang cich: Ban cho phép bé nhé thuc dn ra khoi
miéng néu thay khong ngon.

Hay dua cho bé nhitng suit #n nho. Cho thém thire #n khi con yéu cau sé tao himg tha
v6i viée dn uéng hon 1a mot dia day thire &n Idce nao ciing bi thira lai mot it. Mot vai bé chi
c6 thé &n duoc mot chit xiu, dic biét khi bé da uéng nhiéu nuée hoa qua va sita. Luong
thirc #n & mbi bé 1a khac nhau va cling dao dong rat 16n tir ngdy nay qua ngay khac.

DPiing quan tAm dén viéc con ban dn nhiéu hay {t. Hiay quan tdm nhiéu
hon dén viéc lieu bé c¢é khoe manh va nhanh nhen khong.



Bau khong khi vui vé khi an

Hay tao mét bau khong khi thoai mai khi dn uéng. Hiy tro chuyén mot chit véi bé cha
dirng tu n6i chuyén mot minh. Ban than ban hay dn mét cAch ngon miéng. Nhu thé, ban sé
tré thanh mot tam guong tot cho bé noi theo.

~ Thiét lap ranh giéi

Thiét 1ap ranh gisi vé cach cu xir bén ban #n ciling v cling quan trong nhu trao cho tré
su tin twong khi &n. Qua Chuong 2 ban ciing da biét minh nén tranh nhing 16i ndo. Nhiing
nguyén tac sau s€ giap ban c6 nhirng hanh vi ding.

Nguyén tic tranh cing thing khi dn

Nhiing tho6i quen sé& gitp cho viéc “thiét 1ap ranh gigi” dién ra dé dang hon. Théi quen quan
trong nhat khi an:

Ban hay luoén ngoi bén ban an ciing bé trong tat ca cac bira an.

Piéu d6 ciing nén 1am véi cac bira dn nhe. Ban nén duy tri viéc #n ba bita chinh bing
mot thoi gian biéu ¢é dinh. Chi khi bé da ngdi yén va tap trung vao in uéng thi tiéng noi
bén trong ctia bé méi phat huy tac dung: ltic @6 bé s& an theo nhu cau. Vira #n vira chay
lung tung hoic xem ti vi nguoc lai s& 1am ting viéc nhdi nhét d6 An mot cach vo thire ma
khong dé y dén cam giac “no hay d6i”.

Viéc cho bé ngdi ciing ban #n voi gia dinh con c¢6 thém mot loi thé nira: ban c6 thé dé
mat toi bé. Piéu ndy rat quan trong dé giir an toan cho bé bai vi ban c6 thé ngay lap tie
nhan ra néu bé bi hoc. Pung bao gio dé con ban dn mot minh ma luén phai c6 moét nguoi
16n bén canh.

Lic dau, bé sé chi ngoi bén ban #n tsi khi #n xong phan thirc #n cua minh. Sau do6, bé
duoc phép dimg day. Néu bé khong muén &n gi va ngdi cho vui thoéi thi chi can vai phat 13
du. Tir khoang 4 tudi tro 1én, ban c6 thé day bé biét cach doi nguoi khac dimg day cling dé
thé hién su ton trong. Mat bao 1au dé rén bé thanh céng con phu thudce vao tinh khi cua bé.
Ban hay bat dau dé bé doi voi mot quang thoi gian ngin - "C6 cong mai sit c6 ngay nén
kim!".

Ti vi va radio nén tit trong bira an. Ké ca truyén tranh va d6 choi ciing khong nén c6
mat quanh ban. “Hoat dong” khi dn 1a khong thich hop.

An la in - ttc la hoat dong ti€p nhin dinh dudng - va la viéc ngoi cling
nhau va néi chuyén. Chi thé ma thoi!



Cach xir sy hop ly

Viéc thiét 1ap ranh gisi tie 1a ban sé phan tmg véi nhitng tng x khéng phit hop cua tré
bang nhitng hanh dong dit khoat. Bang d6i chiéu gisi thiéu trang dudi day sé chi cho ban
nhirng trd ma tré nho va tré mau gido hay “bay ra” va nhitng cich cha me nén phan ung sao
cho hop Iy va ¢6 hiéu qua giao duc.

Chic chin ban sé nhan ra: cach duoc khuyén nén 4p dung nhiéu nhat 1a viéc két thac
bira an. Cach nay cting ap dung ca cho tré “coi coc” va “khanh an”.

Ban sé& chi thanh cong khi hanh dong cuong quyét va dat niém tin vao bé yéu cua ban.
Cau noi thich hgp trong hoan canh nay la: “Me tin rang con sé€ an nhirng thir con can.”

Chip nhin sv lra chon don diéu, nhung khéng khuyén khich

Mot van dé thuong xuyén dugce cha me nhac dén nhiéu nhat 1a sy ngang tang va han hep
trong viéc lya chon mon an cua tré: “Chi khoai tay véi nude sot thoi”, “Chi banh mi an voi
*% <« &«

murt s6 6 la théi”, “Chi sét ca chua véi cai gi d6 an cing”, “Chi mi s¢i véi dau va nhiéu bo”
la mot vai vi du.

Ké ca d6i voi nhirng bé “nhiéu doi hoi” nhu thé, ban c6 thé 4p dung tit ca nhitng qui tic
va loi khuyén trén. Ban hay tin twéng mot diéu rang;:

Bé yéu ctia ban sé khong bi thiéu chit néu ban ludn dit 1én ban 4n gia dinh
nh@ng mén in phong pha va giau dinh dudng.

Ban cian quan sat xem con c6 khoe manh va hoat bat khong. Néu c6 thi ¢ nghia 1a con c6
mot ché do dinh dudng lanh manh.

Néu ban ludn d4p tmg nhitng “ménh 1énh” chi &n khoai tiy, bAnh mi s6 c6 la hay tuong
ca voi d6 dn kém ma bé dua ra tac 12 ban da khuyén khich su lya chon don diéu cta bé. Khi
do, con sé chang c6 thém kha ning lya chon ndo nita, va bé cling chang nghi dén viéc thir
mot mon gi d6 méi. Tét hon hét, ban hay dua ra nhirng thyce don thay doi lién tuc ban
thuong thie nhimg moén niy mot cach ngon miéng sé 1a tam guong cho con. Ngoai ra, hay
ding quén dit banh mi & trén ban dé trong moi truong hop bé déu c6 mot thir gi d6 deé an.

Nhiéu ba me budn rau vé viéc con chi thich rat it cAc mén #n. Ho ngéi bén ban an véi
nét mit day lo ling va c6 thuyét phuc tré, ludn néi lap lai vé dinh dudng “khoe manh” va vé
vitamin. T6i hiéu cAc ba me chi muén diéu tét nhat cho con nhung théng diép ma bé nhan
duoc lai 1a: “Me khong thé mot minh dit ra qui dinh d6 duoc. Nhin vé ngoai ciia me thi thay
c6 mot cai gi @6 bat 6n”. Va diéu nay vo cing bat loi d6i véi su tu tin ¢ tré. Mot phan ung
thuong dé hiéu cua bé 13 suy nghi: “Néu ltic ndo me ciing rén ri nhu vay thi minh s& cho me



thay rang minh manh hon ca me.”

Ban sé& trao tang cho con minh mét mén qua tuyét voi néu ban che gidu di nét mat day
lo lang va noi véi con rang: “Me da ludn lu6n than phién vé mén in ciing nhu cach in cia
con. Ping 1a me khong ding lam. Me thay thuc sy con rat khoe manh va nhanh nhen. Con
da chung minh cho me thay rang con c6 thé tu biét con can gi. Me hira rang: trong tuong lai
me sé& dé con quyét dinh. Me chi thay tiéc cho con vi con @ bo 15 rat nhiéu thu. C6 rat
nhiéu th&r ngon ma con van chua thir. Me sé& vo cling vui néu mot ngay nao dé con thay
nhimg moén dé ngon miéng.”

Thong diép nay con ban cling c6 thé hiéu dugce ké ca khi bé con nho va chwa hiéu dugce
tat ca cac tir. Quan diém cua ban sé€ tao ra sy khac biét. Con ban sé cam nhéan duoc sy tin

tuong ngay ca khi khong thé 1am theo ban moi mong mudn cua ban. N6 tiép cho con diing
khi dé lam nhitng trai nghiém méi.

LUUY

Phin t'rng ding voi nhimng cu xir khong thich hop cua tré tai ban an

Cu xir khong dang cia tré Phin ing cia cha me
Ban dit tré hai 1an vao lai ghé ngodi: “Con nén ngdi yén ¢ ban khi

an”. T6i lan th ba, ban hay két thic bita &n va don dep ban.

Con ban khong chiu ngdi yén mot chd ma
luén treo ra khoi ghé va chay lung tung.

Con ban tir chéi bira #n va hai phit sau @6

thi nhét quyét doi db ngot. Ban hay kién dinh va nhac tré dei téi bira an phu.

Thuc an con nguyén trén ban. Bé yéu
cau: “Con muén an thir khac, con khong
thich mén nay.”

“Con khong can phai &n. Cir ngdi cting moi ngudi cho vui va néu
thich thi con ¢6 banh mi ¢ day day.”

“Con khong can phai an moén d6. Nhung me da mat rat nhiéu céng
sttc dé nau. Nhu vay, con ¢6 thé no6i véi me mét cach vui vé néu con
khong thich no.”

Con ban mé nheo: “Oi, mén nay that 1a
kinh. Khiép, mui vi that kinh khung...”

Con ban chay nhay lung tung ma khong
an.

Con ban nhét day d6 dn vao miéng va
khong chiu nuét.

Con ban chi doi an mon trang miéng.

Con ban chéng dbi quyét liét: khong
ngung gao khoc, la hét va ném do an.

Ban nén noi: “Khoéng” va don ban. Bé phai doi toi bita #n phu tiép
theo.

Ban hiy giit binh tinh. Néu cin thiét, muén nhat 1 trude khi di ngy,
ban hay théan trong lay nhimg mau thuc an thwra ra khoi miéng bé.
Bé nhan dugc ding phan trang miéng cua minh, nhung sau do bé sé
khong dugc thém nira ma phai doi cho t6i bira sau.

Hay két thic bita #n va nhat quyét khong cho bé dn gi thém sau d6
nua.

(@PLAS

s TONG KET

= An cung ban an voi gia dinh

Khi duoc khoang 1 tuéi, con c6 thé ngdi ciing ban #n va tham gia vao bira &n véi




gia dinh.Tir thoi diém nay tro di, ban hiy an cling ban véi con trong tat ca cic bita
an chinh.

= Hay dit tit ca moén in 1én ban

Con lic nay da c6 thé an hau hét tat ca cic mén ma ban bay trén ban, néu moén an
du mém.

= Mot nhip diéu cé dinh

Sé& 1a rat hop 1y néu ban cho bé #n ba bita vao nhiing thoi gian ¢6 dinh, thém vao
do 1a hai bra phu. Gitra cac bira an nay con ban khong can an gi thém nira.

= Thiét 1ap ranh giéi, trao ting ni¢m tin

Ban hay dat ra nhitng nguyén tic cho bé trong cich cu xtr bén ban #n, nhung
khoéng phai la quy dinh veé s6 lwong bé phai dan. Hay dat niém tin vao bé yéu cua
ban. Khi do, bé sé tu dicu chinh dugc viéc an uong theo nhu cau riéng cua bé.



- Tudi t6i trudng: Khi nén moéng da dugc tao dung

/
Ctng c6 lai bai hoc
GIO PA PEN TUOI TOI TRUONG, con s& khong can ngdi ghé cao nira. Gio con cam thay
“da 1on” r6i. Con ciing da #n duoc moi thir, tham chi c6 thé #n bang dao va dia. Pén nay,
con van duoc phép dn udng theo “tiéng goi” cua co thé ding khong? Ban vin nau cidc mén
an that da dang va ap dung cac quy tic that hop 1y phai khéng nao? Néu dtng thi gio ban da
c6 thé nga lung ngoi nghi va tan huong thanh qua cta minh. Con gio day da duoc trang bi
dé chong lai céc tac dong va “cAm dd” bén ngoai. Con c6 tién dé tot dé trong tuong lai tao
dung cho minh théi quen an uéng hop li theo nhu cau va tinh trang cua ban than.

>~ Giai thich nguyén tic

Néu con khong hai 1ong véi cac mén An ban nau, hiy nhe nhang giai thich cho con md
hinh thap dinh dudng. O thoi diém nay, ban c6 thé giai thich cho con c4c quy tic 4n uéng
dting cach. Cac quy tic niy dugc ching toi dién dat that don gian dé cc bé trong @6 tudi di
hoc déu c6 thé hiéu duge. Ban hay m¢ phan phu lyec “Cham ngdén phong bép” va cit chting
ra. Sau d6, hay dan 1én tuong phong in sao cho vira v4i tam nhin cua con. Khi can thiét,
ban chi can chi tay 1én d6 14 con d4 nhé cic quy tac roi.

Chic chin cac bé déu thich nguyén tic ndy vi c6 quyén tu dua ra quyét dinh cho minh.
Tham chi, chting con chu dong dé ¥ xem bé me c6 “choi &n gian” khong: “Me, con cd quyén
tu quyét dinh xem minh dugc 4n bao nhiéu co ma! Nguyén tic ghi thé kia kia.” Trong
truong hop ban cam thay ludng lu khi phai dé con tu dua ra quyét dinh cho minh, hiay mo
phan “Tuyén bb cam két” dugc in trong phu luc. Tai d6 ban sé& ky cam két vé viéc tuan thu
nguyén tic: “Toi xin cam két s& dé cho con minh 14 ch4u (tén con) ty quyét dinh méi bira
ch4u sé& #n bao nhiéu”. Bén duéi 1 ngay thang, dia diém ky va chit ky cua ban.

Trong qué trinh 4p dung nguyén tic, ban hay luén nhé chi dugc phép cho con in thoa
thich cac loai hoa qua, rau, ngii coc cting nhu mi va khoai tay.

Néu con nhan thay ban that sy nghiém ttc véi viée tuan theo nguyén tic - ké ca khi ban
van chua hoan toan an tAm cho lam - thi con ciing sé nghiém tc tuan thi nguyén tic hon.
Con sé& ty nguyén hon trong viéc tuan theo cac lua chon vé thuec an, thoi gian #n cling nhu
cac quy tac khi dn cta ban danh cho con. Néu ban khong “choi #n gian” thi chic chan con
cling sé khong lam diéu do.

~ An uéng ding cach danh cho tré trong d6 tudi di hoc



Ban c6 cam giac la ban va con Van dang ¢ trong giai doan cang thang khong'? Tat ca nhiing
gl duoc dé cap trong phan trude vé tré em ¢ do tudi mau gido ciing ding véi tré em trong do
tudi di hoc. Tuy vay, gio ching ta phai chu ¥ mot diéu: anh huong tir bén ngoal bay gio tro
nén lén hon. Con gio¢ s& muon an hogc ubéng nhitng gi con xem trén quang cao hoidc nhirg
gi con thay cac ban khac &n. Voi sé tién tiéu vat duoc cho, cac con c6 thé ty mua banh keo,
bim bim hodc cac loai nu6e ngot.

Dudi day, chiing t6i sé tom tat nhirng quy tic quan trong nhat ca viéc dn uong ding
cach danh cho tré trong do tuéi di hoc.

An nhu thé nao?

¢ Du thé nao ban ciing phai duy tri nhirng bira &n chung cua ca gia dinh. Ban khong duoc
dua thuc an cho con ty an, dac biét 1a khi con dang xem ti vi.

e Hay d¢ con gitp d& ban trong liic nau nuéng va chuan bj cac bita dn nhe. M6n salat rau
qua sé ngon miéng gap doi néu con dugc tu tay cat nho rau qua.

e Néu con khong muén &n gi hét thi ban hay bao con cling ngdi vao ban in va tro chuyén
véi con. Mot phan tu tiéng dong ho bén ban an khong phai 1la khong thé thue hién duoc
doi véi mot dira tré trong do tuoi di hoc.

e Ban hiy tao ra mot khong khi thoai mai trong khi an véi con. Phan nan vé luong thie
an cling nhu lya chon thire an cua con hoac vé cac chu dé khac nhu cach xir sy hodc diem
so cua con ¢ trén 16p - 1a dieu cam ky doi vai ban!

e Ban hay cho phép con ra ngoai phong khach choi mot vai phtit néu nhan thay con
khong thoai mai khi bi bat phai ngoi bén ban an.

Niu nhimg mén gi?

¢ Ban hay nau an theo tiéu chi la khong nhirng nau cho con, ma con nau cho ca chinh
ban nira. Ban chi ¢6 thé tao ra duge mot khong khi thoai mai bén ban an khi chinh ban
cling cam thay ngon miéng.

e Khi chuan bi d6 &n nhe, ban nén chti ¥ dén s¢ thich cua con. Khi di cho hoic di siéu thi,
ban nén chi ¥ dén diéu ndy. Ban khéng nén mua banh keo hoic bim bim dé sin trong
nha. Nhitng loai d6 &n nay ma dé sin s& 1a mot cam do rat 16n khong chi déi véi phan
16n tré em ma con ddi voi ca nhiéu nguoi 16n nira.

e Con ban sé& thinh thoang dung tién tiéu vit dé mua banh keo. Néu ban ma cam con lam
nhu vay, con van s& tim cAch mua trom. Néu con tin tuéng va xin phép ban trude, hay
ndi véi con rang: “Pay 1a tién ciia con, bd/me rat vui khi thdy con muén &n mot chit gi
d6 cho do doi.”

¢ C4c loai nuéc ngot nhu do udng cd ga hoic nudce giai khat dong chai ban ciing khong thé



cam cac con hoan toan duge. Tuy vay, ban van c6 thé han ché cho con uéng céc loai do
uong nay, vi du nhu chi cho con uong vao mét s6 dip nhat dinh nhw khi di an nha hang,
trong cac ngay lé tét hoac cic bira lién hoan chang han.

e Mot s6 tré ngay ca khi da dén tudi di hoc van con rat “ky tinh” trong chuyén &n udng.
Chtng c6 mot khau vi nhay cam va rat kén chon d6 an. Trong truong hop nay, ban nén
thong cam cho con. Ban hay cho phép con chon ra mét mén gi dé trong thuc don cua
ban - va trong truong hop ban dan con di #n bén ngoai thi hay cht tAm dén con méot
chtit. Bu lai, ban hdy yéu cau con tur chéi lich sy khi khong muoén #n chi khéng duoe
ving vang hon dai.

Chi khi tré dén tudi di hoc, ching ta méi quan sat dugce van dé dinh dudng thuong gap
nhit cia xa hoi ngdy nay ma s luong tré em mic phai ngdy cang ting: bénh béo phi. Tat ca
nhiig gi ban da doc dén gio phtit nay sé 1a bién phap phong tranh cho con khéng mic phai
cin bénh nady. Trong chuong tiép theo, chting t6i s& danh han mét phan riéng dé noéi vé chu
dé béo phi.

(@PLAS

s TONG KET

= Chung ta @3 lam dwoc nhiéu diéu

Khi con dén tuoi di hoc, ban da gitip con xay dung duoc nén tang cho théi quen in
uéng ddng cich. Gio ban da cé thé giai thich cho con vé mé hinh thap dinh dudng
cling nhu vé quy tic #n uéng ding cach. Néu ban chua thyc hién diéu dé thi bay
gio cling van chua hé muon dé dua vao 4p dung cac quy tac nay.
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4. Nhing vin dé dic biét
Trong chwong nay, ban sé biét:

Quy tac an uong quan trong nhu thé nao doi véi cac tré béo phi?

Quy tic dn uéng quan trong nhu thé ndo trong viéc phong tranh cic ching rbi loan tiéu
héa nghiém trong?

Nhitng gi ban nén biét vé di tmg thuc pham va cac phan ung khong mong muén khéc do
thuc pham gay ra?

Phai 1am gi khi con khong hap thy duoc chat dinh dudng do tiéu chay hoic nén mira?
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-> Khi cin bﬁng ca thé bi r6i loan

. A . \ A
Khi co thé bi thtra chat:
Béo phi
Béo phi TAT CA CAC CHUYEN GIA PEU NHAT TR{ RANG: Ngiy cang ¢6 nhiéu tré em 6
bire, dac biét 1a cac em trong do tuoi di hoc, mac phai ching béo phi. Cac em khoéng
nhirng phai chiu strc ép vé mat tam 1y ma lau dai con phai ganh chiu cac hau qua xau anh
huong dén stre khoe: xwong va khép cia cac em phai tai mot trong luong co thé qué 16n va
hé tuan hoan do d6 ciing bi anh huong, cac em thudng hay méc chimg bénh cao huyét 4p
hoac tiéu duong.

> Cach sinh hoat tao nén sy khac biét

Tré em cang niang cin thi cang kho van dong - mot diéu tré tréu 13 chinh van dong than thé
s€ giup cac em cai thién tinh trang béo phi cia minh. Cang it van dong thi tré tdng can cang
nhanh - day 1a mét vong luan quan rat nan giai véi cAc em. Yéu t6 di truyén ciing 12 mot
nguyen nhan quan trong gay ra ching béo phi (80% cac truong hop tre em trong cung do
tudi co can nang khac nhau la do yeu td d1 truyen) Mic du vay, khong c6 dira tré nao chi vi
di truyén ma lai bi thira can ca. Piém méu chét ¢ day 1a: 6 mot sé tré, ché do dinh dudng
khong ddng cach va it van dong khong din ngay dén ching béo phi nhung & mot sé em
khac, nhirng em ma thuong xuyén c6 thdi quen #n udng khong dang cich va it van dong,
thi béo phi 1a mot hau qua tit yéu. Chinh théi quen va 16i sdng cia ching ta ngay nay déng
vai tro quyét dinh ¢ day. Ban s& khong thé tim ra duoc mot 1oi giai thich ndo x4c dang hon
cho viéc ngdy cang c6 nhiéu tré em bi thira cAn. RS rang 1 c6 mot vai thoéi quen x4u tao
diéu kién cho bénh béo phi phat sinh. Vi du:

e It van dong
e Ché d6 dinh dudng chtra nhiéu chat béo

e An vit ty do khong dang bira (trong d6 bao gdm do6 ngot va cac loai d6 &n khong c6 loi
cho suc khoe khac)

Dic biét nguy hiém 13 théi quen ngoi hang tiéng dong ho trude man hinh ti vi: Tré
khong hé van dong than thé trong khi xem ti vi, nhiéu bé con hay in trong lc xem.
Thuong thi nhitng d6 4n nay lai chira nhiéu chat béo hoic nhiéu duong hoic c6 khi la ca
hai. Théi quen xau nay hoi tu day du ché do dinh dudng khong ding cach: #n d6 ngot va
béo chtra nhiéu calo, #n khong ding bira va it van dong. Voi nhimng tré 16n tudi hon, méi
lién quan giira thoéi quen xem ti vi nhiéu va bénh béo phi con rd rang nhan thay hon so véi



nhirng bé nhé tudi.
» Lam thé nao dé nhan biét mét dira tré bi mic ching béo phi?

Chung ta khong thé chi nhin mot dua tré va bao rang n6 “qua béo”. O phan trudc, chiing toi
da giai thich vé biéu @6 ting truong. Biéu do nay c6 thé cung cap cho ta nhitng thong tin bo
sung quan trong. Mot chan doan bénh chinh x4c nhat chi c6 bac si nhi méi dua ra dugc:
mot bac sinhi c6 thé khang dinh duoc lugng mé trong co thé tré bang viéc do do day cua vét
nhan trén da.

Chi s6 BMI(
CAc béc si nhi ciing c6 thé do chi sé6 BMI cia tré va dwa vao d6 dé khang dinh xem can ning
cua tré c6 ¢ trong gisi han twong xang véi do tuoi hay khong. Chi s6 nay cho ta biét tuong

quan gitra chiéu cao va can nang cua tré cé ¢ trong muc hop ly hay khong.

Chi s6 BMI dugc tinh don gian theo cong thirc sau day:

Khioi lugng ed thé tinh theo kg

BMI =

(Chidu cao cd thé tinh theo m)®

Vi du néu ban cao 1,70 m va niang 60 kg thi chi sé BMI cua ban s& 1a:

60
289 208
V6i mot chi s6 BMI dudi 21, ban con cach xa mire béo phi. Ddi v6i nguoi truong thanh,
muc béo phi cap do nhe bat dau tir BMI 25 tré 1én va cap do nang tir BMI 30 tré 1én.

Véi tré em, cong thue tinh cling don gian nhu vay. Tuy nhién, chi s6 BMI néi 1én diéu gi
vé thé trang co thé cia cic em con tiy thude vao d6 tudi cia chting. Nhu ban da biét, tir khi
sinh ra cho dén nim 6 tudi, lugng ma trong co thé tré sé giam di lién tyc. Sau 6 tudi, luong
md& sé€ lai tang 1én mot cach ro rét, ¢ cac bé gai, lwvong ma s€ tdng nhanh hon ¢ cac bé trai.
Két qua 1a: mot bé gai 6 tudi c6 chi s6 BMI tir 18 tro 1én sé bi coi 12 béo phi va mot bé gai 11
tudi chi bi coi 1a béo phi néu bé c6 chi s6 BMI tir 22 tré 1én. Hai vi du minh hoa:

Bé Silvia 6 tuéi, cao 1,20 m va nang 28 kg. Chi sé BMI cua bé (28:1,44) sé la 19, nhuw
vdy c6 thé coi la bé bi béo phi. Bé Klara 11 tuéi, cao 1,50 m va cé can ning la 48 kg.
Chi s6 BMI cia bé (48:2,25) sé la 21, con cao hon chi s6 BMI cia bé Silvia. Tuy nhién,
V61 dé tudi cua Klara thi chi s6 nay van nam trong giéi han cho phép.

Vi bang phan loai chi s6 BMI theo @6 tudi rat phuec tap nén chiing t6i khong muén dua ra o
day. Néu khong an tam, ban c6 thé lién lac véi bac si cia con. Khong hiém cac truong hop



cha me lo ling qua mtrc, cho ring con minh bj “thtra cAn” trong khi trén thyc té can ning
cia bé vin nam trong mirc hoan toan binh thuong. Mudn biét con c6 bi thira can hay
khong, ban hay tinh chi s6 BMI cua con va so v6i bang phén loai cac mtrc BMI theo db tubi.
Trong truong hop con that su bi béo phi thi su trg gitp cia ban danh cho con la v6 cung
can thiét.

~ Phai gitip con thé nao khi con bi thira cin?

Ti 1é thanh coéng cua viée diéu tri ching béo phi ¢ tré em va ca ¢ nguoi 16n, dang tiéc 13 rat
thap. Cho nén cach phong tranh méi thue sy 1a quan trong. Viéc tuan thu quy tic #n udng,
két hop véi viée cho con van dong thuong xuyén chinh 1a cAch phong tranh hitu hiéu nhat.
Bang cAch nay, ban da chuan bi cho con nhirng diéu kién téi vu dé phong bénh, con kho ¢
thé mac bénh béo phi. Tuy nhién, c6 thé xay ra truong hop bé van ting cin va tré nén ning
ky hon so voi cac ban ciing trang lra. Nguyén nhan 14 co thé cia bé da dat dén khoi luong
duoc quy dinh boéi gen ma bé nhan duge tir cha me. Trong truong hop nay, ban nén gitp
con cam thay thoai mai véi co thé ciia minh. P4ng tiéc 1a nhimng tré mai chi hoi ning can
mot chit - ngay ca khi cdc em khong thuc sy mac chimg béo phi - cling da phai chiu dung
mot 4p luc rat 1on. Cac em thuong bi ban bé ché giéu va bi ngudi 16n thic ép.

Trong truong hop con thuce sy qua béo va di lai khé né, hay gitip con bang cach dong
vién thay vi tao strc ép.

Khuyén khich con van dong

Néu tinh trang béo phi chwra qua nguy hiém, cic bé s& khong phai giam can. Chi cin giir
nguyén cin ning hién tai cling du réi vi cic bé con phat trién thém nita. Néu bé giir nguyén
duoc can nang nhu hién tai va khong tang can thi theo thoi gian, cac bé sé dai ra, lac do
cAn ning sé trong quan véi chiéu cao. Quan trong 13, ban phai khuyén khich bé han ché
xem ti vi v thay vao d6 1a van dong than thé nhiéu hon. Véi cac bé bi béo phi nhe, can
khuyén khich cac bé luyén tap thé thao. Choi bong d4, dap xe, boi 161, nhay nhét - ¢6 rat
nhiéu hoat dong thé duc thé thao c6 thé tao hung tht cho cac bé. Néu ban ciing tham gia
cling bé va danh thoi gian ranh rdi dé cting bé van dong thi d6 sé& 1a mét su tro gitp dac luc.

“Moby Dick” & “Obeldicks”

Viéc khuyén khich mot dua tré thuc sy mac chimg béo phi tap thé duc thé thao khong hé dé
dang. Néu cha me ma khong suy nghi ki va ding ki cho con tham gia vio mot cau lac bo
thé thao bat ki ndo do, con khong nhirng sé khong theo kip cac ban khéc trong cau lac bo
ma con bi cac ban ay ché cudi. Cha me 1am nhu vay sé& phan tac dung.

Tét hon hét, cha me nén tim cho con mét cau lac bé danh cho nhitng tré bi béo phi,
cung nhau tham gia sinh hoat v4i sy hop tac cia cha me. Vi du nhu moét vai nam truée o
thanh phé Hamburg cua Dtc, ngudi ta da thanh 14p mét cau lac bo mang tén “Moby Dick
Club”. O mbi khu vue cia thanh phd lai ¢6 nhitng nhém sinh hoat chung danh cho tré em



béo phi v4i nhirng cai tén ngé nghinh nhu “Nhing cht voi ma mat” hay “Anh em nha
chuéi mic Piyama”. Tai day, cac tré béo phi s& gip g& nhau mdi tuan mot 1an duéi sy din
dit ctia mot doi ngii phu trach c6 chuyén mén va ctiing nhau hoc vé ché d6 dinh dudng c6
loi cho sire khoe cling nhu tu tay ché bién ra cdc moén an boé dudng. Ngoai ra, nhém con c6
cac hoat dong thé thao va vui choi phong pht1 danh cho cic em. Muc tiéu quan trong cia
nhom la nang cao su tu tin va tinh tu giac cho cac em. Trong cac ky nghi he, nguoi ta con
t6 chuc thém cac hoat dong da ngoai, thi dau thé thao v.v... Cho dén nay, mé hinh nay da
phat trién thanh mot mang ludi toan bang. Ban c6 thé tim hiéu thém vé nhiing ciu lac bo
tuong tu co tai noi ban dang sinh séng.

“Obeldicks” la tén cta mot chuwong trinh khac dang ap dung cac liéu phap hira hen sé
mang lai nhiéu thanh c6ng. Chuong trinh ndy duoc tién si Thomas Reinehr, dang 1am viéc
tai phong kham danh cho tré em ¢ thanh phé Datteln véi sy hop tac cua Trung tAm Nghién
ctru Dinh dudng danh cho Tré em, phat trién. Tré em tham gia chuong trinh nay sé duoc
diéu tri trong vong mot nim dudi sy gidm sat ciia cha me. Chuong trinh cfing két hop dinh
dudng dang cach véi viée tap huan cho phy huynh, luyén tap thé thao, vui choi va rén
luyén su tu tin cho tré. Nguoi ta da ching minh duoc tinh hiéu qua cta chuong trinh nay va
nhan thay, nhimg thanh cong dat duoc van con thay ro sau hai nim két thac diéu tri.

Khoéng an kiéng!

Trong bat ctr trudng hop nao ban ciing khong duge phép ké cho con mét thue don #n kiéng.
Lam nhu vy sé& vi pham quy tic dn uéng vi nhu thé nghia 13 ban 14 nguoi dua ra quyét dinh
cho viéc con dugc phép dn bao nhiéu. Ban hay diung bao gio lam nhu viy nhé! Khéng ai ¢
quyén bat nguoi khac phai chiu d6i va ban ciing khong duge phép 1am nhu vay véi con
minh. Con sé& cam thay bi ton thuong va chanh long.

Bén canh d6 thi n kiéng cling khong c6 tac dung nhu nhiéu nguoi van 1am tuéng: tré bi
ép an kiéng, trong dau sé khong nghi dén thir gi khac ngoai thirc an va sé tin dung bat ky co
héi nao tré chép dugc dé “an bu”.

Ca hai chuong trinh thanh cong ching t6i dé cap dén ¢ phan trén “Moby Dick” va
“Obeldicks” ciing khong hé 4p dung phuong thire #n kiéng. Ho chi day cho tré kién thirc nén
tang vé viéc dinh dudng ddng cach, ndi dung cua thap dinh dudng cing nhu gitp tré van
dung nhimg kién thte nay vao thuc té.

Nhfrng nguyén tic in uéng danh cho tré gﬁy cling dl’lng véi tré béo phi.

Ban dirng bao gid d6i xir voi con dic biét hon so véi anh chi em ciia chiing chi vi con bi
béo phi. Thap dinh dudng ap dung cho ca tré gay 1an tré béo ciing nhu cho ca cic bac phu
huynh. An nhiéu hoa qua, rau xanh, cic loai ngii cic nguyén cAm va an it chat béo - diéu
nay ap dung cho ca tré gay va tré thira can. Tat ca cc bita dn trong ngay - ba bita chinh va



hai bita phy - nén dién ra tai ban dn va giita cic bita &n khong nén cho tré an vit bat ci tha
gl - diéu nay cling ap dung cho ca tré gay va tré thira can.

Khoéng nén cho tré - dit béo hay gay - duoc ty do dn d6 ngot. Tré chi nén duoc phép giai
khat bang nuéc loc thay vi cac loai d6 uong c6 duong. Tré ndo ciing nén van dong nhiéu va
thinh thoang cling phai duoc “4n thoa thich”. Néu ban ma d6i xir vi dra con thira cin cia
minh khéc vdi cic con khéc trong bita dn chi vi cAn ning thi bé sé cam thay bi “ra ria” va
moi chuyén sé chi t6i t& hon ma théi.

Hay giap con vuet qua mic cim véi than hinh ning ky cia minh

CAc bé thira cAn néu dugce cha me cho #n mic ding cach cling c6 thé trong rat dep va
gon gang. Tuy vay, cic bé van kho cé thé tranh khoi nhitng 161 ché gidu cua ban bé. Hay coi
trong nhirng bat an cua con. Hay tin 13 con c¢6 thé vuot qua duoc va cho con 16i khuyén phai
cu xir nhu thé nao khi bi ban bé chaAm choc. Vi du con c6 thé phan ung lai bang cach noi:
“T¢ béo thi da sao - con hon cau 12 cai d6 ngde. To c6 thé giam can - con cau thi lam duoc gi
nao?”

Dting bao git nghi rﬁng concé thé gy di mdt cich dé dang néu con nd luc.

biéu d6 s& khong c6 tac dung va s& chi 1am ban thém that vong cling nhu khién ca ban
va con thém 4p luc ma théi. Pa 1a thanh cong 1im roi khi con giam can duge dén muc
khong gip phai cac van dé vé suc khoe nira va c6 thé van dong than thé thoai mai. Khong
phai tré ndo cling c6 thé gay di mot cach dé dang va giir nguyén duoc mot vée dang nhu vay.
Déi vi mot sb tre, cai gia phai tra cho viée giam can 14 rat 16n: Ban c6 muén con minh giy
di nhung lai ¢6 don, lGc ndo cling nghi dén an va chang con th{ vui nao khac? Dic biét 1a
cac bé gai trong d6 tudi day thi con cd nguy co mic phai mot chirng bénh vo ciing nguy
hiém do 4p dung céc thuc don &n kiéng khic nghiét gay ra.

Khi co thé khong con phan ng gi nita:

R i loan an uong

CO HAI CHUNG BENH RAT NGHIEM TRONG lién quan t6i théi quen an udng bi réi loan
hoan toan: chung biéng An tAm 1y va chung cudng #n. Thuat ngir chuyén nganh 1a Anorexia
va Bulimia. Ca hai chtng bénh nay déu khong phét trién ngay tir nhitng nim dau doi cua
tré, ma chi xuat hién khi tré dén tudi day thi hoic vao nhitng nim dau tién cia tudi truong
thanh. Néu ban chi c6 con trai thi ban khong nén lo ling qua vé diéu nay, boi c6 dén hon
90% cac truong hop mac bénh xay ra ¢ cAc bé gai hoidc phu nit truong thanh.

~ Chimg biéng in tam 1y (Anorexia)



Biéng An tAm 1y 12 mot ciin bénh rat nang va d6i khi con nguy hiém dén tinh mang. Ctr
1000 bé gai trong do tudi mai 1on va cac ¢o gai tré thi cd6 khoang 5 ngudi mac can bénh nay.

Khi bénh buing phat, cac bé gai thuong dang trong d6 tudi tir 15 - 19. Cac bé gii trong do
tuoi nho hon (12 tré xuong) rat hiem khi mac phai can bénh nay.

CAc bé gai mic bénh #n v6 cung it, ngoai ra con cé biéu hién chu dinh ndn mira, hoat
dong qua stre va lam dung thudc men nhu thuée nhuan trang, thudc 1am giam sy ngon
miéng va thude 1am tiéu nuéce trong co thé. Co thé s& ngdy cang giy rac di. Pén ky khong
thay kinh nguyét xuat hién. Trong truong hop nghiém trong con ton thuong dén cac co
quan noi tang. Bénh nhan bét budc phai duoc diéu trj tai co so y té va khong nhimg thé con
phai 4p dung cac liéu phap tAm 1y can thiét. Tiéc 1a khong phai bénh nhan nao ciing c6 thé
vuot qua duoc cin bénh nay. Mot phan tu cac truong hop mic bénh khong khoi bénh va
khoang 5% trong s do sé& chét.

Nhirng tam guwong xau

Théi quen an udng bi réi loan hoan toan va viéc bi sut cAn nghiém trong 14 biéu hién
bén ngoai cia cin bénh nay. Réi loan thye sy nam trong tAm tri cua ngudi bénh. Nhing
ngudi mac phai cin bénh nay da danh mat nhéan thace vé van dé &n udng va vé hinh thé cua
ho. Ho luén c6 cam giac 1 co thé minh rat béo va tro nén 4m anh véi viéc bi ting can. Tat
ca chi 1a nhirng ¥ nghi bénh hoan do bénh nhan tuéng tuong cht khong phan anh thyc té.
Céac co ché trong co thé c6 chirc ning quy dinh viée #n udng theo nhu cau da bién mat hoan
toan.

Nhu bi théi thtic, bénh nhan cé dat dugc cAc “chuian muyc” sai trai vé hinh thé. Thuong
dé chira tri bénh nay, bénh nhan phai bi bat ép. Nguyén nhan giy bénh van chua dugc
nghién ctu day du. C6 nhiéu nhén t6 khac nhau c6 thé din dén cin bén nay. Mot trong sé
d6 c6 thé 1a do cac bé gai trong do tudi day thi thuong khong hiéu rang viéc luong mé trong
co thé ting 1én ¢ d6 tudi nay 1a hoan toan binh thuong. Vi cac bé gai ndy, do tu tin phu
thudc gan nhu hoan toan vao hinh thac bén ngoai. Ho muén c6 mot than hinh manh déy
nhu céc “cd gai dep nhat trong céc o gai dep” - cAc ¢6 ngudi mau minh diy trén truyén
hinh. Mong uéc c6 mét than hinh 1y tuong 12 mot trong cic nguyén nhan dan dén viée cac
bé gai c6 mot cam nhan khong dting din vé co thé ciia minh. Trong d6 tudi day thi, co thé
phai tich tu da m& mai c6 thé phat trién mot cach khoe manh dugc! Néu ching ta ma
khong chi 16 cho cac em thay diéu ndy, trong pham vi gia dinh cling nhu ngoai xa hoi, cin
bénh nguy hiém nay sé& tiép tuc lan rong.

Cac nhan t6 gay bénh khac bao gom gia dinh bat hoa va viéc thiéu kha ning giai quyét
mAu thuan. Trong mot vai ndm gan diy, nguoi ta con chimg minh duge mot s6 truong hop
mac bénh do nhirng biéu hién bat thuong ¢ hé than kinh.

Ca nhirng trai nghiém véi viéc an uéng trong nhitng nam dau doi cling rat c6 thé la mot
nguyén nhan gay bénh: tré nao ma khi con bé da bat nat va “lira gat” dwoc bé me bang thoéi



quen khéng chiu #n cua minh thi s& c6 xu huéng lam diéu twong ty khi dén tudi day thi.
Hay tré ndo ma khi con bé khong dugce phép #n udng theo nhu cau cua co thé thi dén mot
ltic ndo d6 s& khong con kha ning cam nhan duoc su thém #n va do d6 ¢ nguy co mic
bénh cao hon.

» Chirng cudng ian (Bulimia)

Chung #n udng vo do nay khong nguy hiém bang chung biéng dn tAm 1y (Anorexia).
Bénh nhan khong bi giam cin qua tram trong. Phan 16n sé nguoi mac bénh c6 mot trong
luong co thé binh thuong. Nguyén nhin nam ¢ chd: mot mit, cAc ¢d gai tré mac bénh
thuong xuyén c6 cac con thém dn khong kiém soat duoc va phai 4n ngau nghién mot luong
thirc #n cuc 16n. Nhung vi khong mudn bi ting cin, ho lai chay ngay vao phong vé sinh va
noén tat ca ra. Gitra hai con thém #n, ho thuong cé gang han ché luong @6 An dwa vao co thé
bang viéc nhin an hoic #n kiéng - cho dén khi con d6i don lai dan dan va dan dén con thém
an tiép theo. Nhiéu nguoi con ding thém céc loai thude nhuan trang hoic thude giam can.
Mot vai nguoi c6 thé giau bénh trong mot thoi gian dai. Thuong thi bac si nha khoa sé& 1a
nguoi nhan ra cin bénh: ring cua bénh nhan 1a bo phan bi ton thuong dau tién. Tuy nhién,
viéc ndn mira lién tuc nhu vay vé 1au dai sé anh huéng dén toan bo co ché hoat dong cua co
thé.

Ci{ing nhu chtng biéng n tam 1y, rdi loan thyc su cua nhimg ngudi mac chimg cudng #n
nam trong tri 6c cia ho: bénh nhan chd y qua mure dén hinh thé cia minh. N6 gan nhu tro
thanh yéu t6 duy nhat quyét dinh y thie vé gia tri ban than caa ho.

An kiéng 1a nguyén nhan gay bénh

Nguyén nhan giy ra chtng cudng dn 1 gi? Cau tra 1o 12 c6 nhiéu nguyén nhan khéac
nhau. Nhung c6 mot nguyén nhan chic chan dé6 1a: Thuong nhirng con thém #n dir doi sé
bat dau xuat hi¢n sau khi nguoi bénh 4p dung céc ché d6 an kiéng trong mét thoi gian dai.
Nhu véy, viéc han ché dn uéng phan theo nhu cau cua co thé c6 thé giy ra chu:ng bénh
cuong An. Ngoai ra, nguoi ta da chi ra rang d6i voi nhiing nguoi nay, viéc an uéng thuong
duoc hiéu mot cach sai trai: 4n 1a dé danh lac huéng, dé 1am giam cing thang hoic dé
thuong cho ban than. Nguoc lai, viéc dn dé dap ung nhu cau cua co thé lai bi xép vao hang
thtr yéu.

> Phong tranh cac chimg roi loan an uong

Khong c6 gi dam bao chac chan 14 ban sé ngin chin dugce cac chung rdi loan dn uéng xay
dén voi con khi chiing ta tu&n tha theo quy tac dn uéng. Tuy nhién, ban s& gop phan rén
cho con mét thdi quen #n uéng lanh manh va bang cach d6 sé phong tranh duoc cic ching
r6i loan #n udng. Mot khi ban da ren raa dugc cho con kha nang tin tu:c’yng vao chinh minh
- trong linh vye dn uéng cung nhu trong tat ca cac linh vuc khéc - thi c6 thé néi ban da 1am
hét kha ning cua minh réi.
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= Véi chimg béo phi: tuan thi quy tic - va khéng ap dung #n kiéng!

Béo phi 1a van dé dinh dudng thuong gap nhat trong xa hoi ngay nay. Cach phong
tranh bénh béo phi tot nhat la tuan tha theo quy tac an uéng. Ban khong lam dwoc
gl hon dau. Trong bat cir truong hop nao, ban cting khong dugc phép bat con an
kiéng.

= Véi chimg biéng dn va chimg cudng in

Biéng An va cudng 4n 1a hai chtng bénh nan giai, thoi quen An uéng cua nguoi
bénh bi roi loan hoan toan. Phan 1én nguoi mac bénh 1a cac bé gai trong do tuoi

thanh thiéu nién va phuy nir tré. Déi v6i hai chimg bénh nay, ban ciing c6 thé
phong tranh bénh cho con bang viéc tuan thu theo quy tac an uéng da dua ra.



- Khi an uéng lam con bi ém

Chang khéng dung nap duoc thuc phém

KHONG AN thi ching ta khong thé séng. Nhung d6i khi an ciing 1am cho ching ta bi ém.
Khong phai tré ndo ciing c6 thé dung nap dugc tat ca cac loai thyc pham. CAc phan tng
khong mong muén cua co thé 1én d6 an co6 thé 1a dau dau, ¢ cam giac kho chiu hoic cling
c6 thé 1a c4c phan tmg séc gy nguy hiém dén tinh mang kém theo ngit xiu hoic bat tinh.
Viéc co thé khong thich tmg duogc véi thue pham cling thuong duge cho 14 c6 méi lién hé
v6i bénh tat, mic du dén nay diéu nay van chua duoc ching minh ré rang. Mot vi du ¢ day
l1a chirng suy giam kha nang tap trung (AD - ADHD).

> Diung

Di tng 14 gi? Hé thong phong thi ciia co thé nguoi - hé mién dich - phan tmg mét cach vo
cing dit doi v6i bat ky mot vat thé la ndo xAm nhap vao co thé. Véi chung di ung thye pham,
cac vat thé nay chinh 14 c4c protein la trong thuc An. Khi An phai lan dau tién, hé mién dich
s& phat trién cac té bao ty vé dé chéng lai cAc protein la ndy. Néu sau do ta &n phai thire #n
c6 chtra loai protein ndy mot 1an nita thi hé mién dich s& chdng tra lai mot cach dir doi. Cac
phan tng nay cé thé xay ra ngay lap tic hoic ciing c6 thé bj tri hoan trong khoang thoi gian
tir 2 dén 48 tiéng sau khi #n. CAc biéu hién c6 thé xay ra la:

o Phan ung dir doi kém theo soc va bét tinh.

e No6n mira, tiéu chay va dau bung (vé 1au dai c6 thé gy ra céc triéu chimg thiéu chat do
chat dinh duong khong dugc hap thu day du).

e Cac chung bénh cua duong ho hap: s6 miii, ho, hen suyén.
e CAc triéu chung viém da nhu man ngra, man do, phat ban, man da, phong rop, v.v...

Di tmg thye pham thuc sy hiém gip. Chi hai dén ba phan tram tré duéi 3 tuéi mic phai
chung bénh nay.

Co rat it cac loai thire an c6 thé gay ra di ing cho con nguoi. Tuy nhién céc loai thic an
nay lai duoc chung ta sir dung thuong xuyén va c6 mit trong rat nhiéu cac loai thuc pham,
vi du nhu stra, trimg, cac loai hat nhan va bot mi.

“Truy lung thia pham”



Viéce chan doan mot cch chinh xac ‘nguyén ngan gay bénh la yeu td quyét dinh trong viéc
diéu tri chtng di ung thuc pharn Pau tién can kiém tra xem c6 dang loai thuc pham ma
ban dang nghi ngo thue sy da gy ra cic phan ung di ing cho con nhiéu lan lién tiép hay
khong. Thém vao d9, cin phai cho con di xét nghiém da. Néu két qua 1a Am tinh thi kha
ning di tng sé hoan toan bj loai trir. Néu xét nghiém ma cho két qua dwong tinh thi d6 cb
thé 1a biéu hién cua chung di ung da cd tir trude voi mot loai thue pham nhat dinh nao do.
Trong truong hop nay, bac si nhi s& 1a nguoi quyét dinh cho con thyuc hién cic kham, xét
nghiém tiép theo.

Nhiéu loai di tng thye pham sé& tu mat di ma khong can ta phai can thiép. Nhat 1a d6i véi
nhing tré bi di tng thuc pham trong vong ba nam dau doi, cac chirng di tng nay thuong sé
tu bién mat.

Chung di tng thyc pham hay c6 lién quan dén bénh viém da. Nhung chi & mot phan tré
em, viém nhiém da méi 1a dau hiéu cua chung di tng thuc pham. Do da cua tré chi phan
tmg véi loai thue &n gy di tng sau 24 dén 36 tiéng dong ho An phai loai thirc &n nay, nén sé
rat kho dé tim ra chinh x4c loai thtre #n nao 1a nguyén nhan gy di ung.

» Cac phin tng khéng mong doi khac cia co thé 1én thye pham

Céc loai phan ung khong mong doi khac cua co thé 1én thue phdm ma khéng phai do di
tmg gy ra xuat hién thuong xuyén hon nhiéu. Hé mién dich khong dong vai tro gi trong
cac truong hop nay.

e Vi dunhu céc loai thyc pham c6 chira chat san sinh ra doc t6 cling giy ra cAc phan tng
dir doi, nhu ngd doc thuc pham do vi khuan Salmonella gay ra.

o Mot sb tré khong tiéu hoa duge cac loai mau thye pham, huong liéu hay cac chéat phu gia
nhan tao khac dugce str dung trong mot so loai thuc pham. Trong truong hop nay, co thé
tré sé phan ung lai bang chirng man da.

o Mot vi du khac 1a chimg man cam véi ngii coc da duoc nhic dén trong cic chuong truée.
Pay la mot chirng bénh s€ theo nguoi bénh dén hét doi.

~ Cach di¢u tri va phong tranh

Mot khi ban da tim ra duoc loai thye pham gay di tng cho con thi viée diéu trj sé& rat dé
dang: gach tén loai thuc pham nay ra khoi thuc don hang ngay. Sau hai dén bon tuan, cac
triéu chirng bénh sé tu mat di.

Loai di tmg thyc pham thuong gip nhat 1a di tng sita bo. Gan ba phan trim tré em mac
phai loai di ung nay. O phan 16n c4c tré mac bénh (cu thé 12 80%), di ung sita bo sé ty mat di
khi tré duoc 4 tuéi. O phong kham cua ching t6i, ching t6i van thuong kiém tra xem sau
mot ndm nging udng sira, chimg man cam c6 con hay khong. Trudc d6, con s& duoc cho



uéng sita dau nanh hoic sita bo “thuy phan”, ¢ nghia 14 sita bo da duoc tach that nho cac
thanh phan cau tao.

Néu chung man cam ma kéo dai toi hon ba nim thi c6 kha ning 1a n6 sé theo con dén
hét cudc doi. Diéu nay cling ding vai cac loai di tng thue pham khéc.

> Phong tranh khi cin thiét

Néu gia dinh ban ma c6 tién st mac bénh hen suyén, viém da hoic viém miii di tng, thi
nguy co con bi mac bénh nay rat cao. Cac bién phap phong tranh sau day la rat can thiét:

e Néu co thé, cho con an hoan toan bang sira me trong vong ntra nam. Ban cting nén gach
tén cac loai thuc pham “nguy hiém” (cac loai hat, trirng, stra) ra khoi khau phan an cua
minh.

e Néu ban cho con &n dim, hay thuc hién theo 16i khuyén cua chting t6i trong Chuong ba:
MJi 1an doi mén, ban chi nén cho con an moét loai thace An duy nhat va hay doi vai ngay
sau hay cho con #n mot loai thire #n khéc. Bang cAch nay, ban sé dé dang tim ra loai
thirc 4n nao thich tng vaéi con ban va loai nao khong.

e Ban chi nén cho con an cac loai thirc an duoc ché bién tir sira bo, trimg va lda mi khi con
da duoc 2 tuoi.

Quy tic dn udéng van duoe ap dung trong treong hop nay!

Quy tic 4n udng ciing ap dung doi voi cc tré mac chimg di tng thye pham. Ban - cic bac
cha me - 1a nguoi quyét dinh sé bay mon gi 1én ban dn. Cac ban nén diéu chinh cac bira an
tuy theo nhu cau dic biét cua con. Va con sé tu quyét dinh c6 an hay khong va an bao
nhiéu.

Nhing quy tic dé tao thoi quen an uéng bt cing c6 thé ap dung dugc ca
trong nhing truong hop tré khong dung nap duoc thuc phém.

Khi thirc dn khong “&lai”:
Tiéu chay va ndn mura

CAC CHUNG BENH KEM THEO TIEU CHAY VA NON xuét hién dic biét thuong xuyén &
tré em. Thuong thi chiing duoc gay ra boi vi - rat. Hon 90% trong s6 cac chirng bénh nay
khong nguy hiém. Ching thuong kéo dai tir ba dén bay ngdy réi tu mat di - khong phu



thudc vao cach “chira” cua ban.
e Ngin chin viéc mat nuéc

Chi c6 mot diéu cac bac cha me can phai dic biét chti y: khong duoc d cho con bi mét
nude! Khong c6 van dé gi qua nghiém trong khi mot dira tré khong in gi may trong vong
mot vai ngdy. Nhung viéc co thé bi méat nuée chi duoce phép ding lai ¢ mét gioi han cho
phép. Con phai uéng nhiéu nuéec.

Bing cich nao chiing ta c6 thé nhan ra co thé con dang bi mat nuéc? - Tét nhat 1a thong
qua tAm trang cua con: néu con con choi diia - cho du c6 it hon moi ngay di ching nira -
nghia 14 con van chua bi mat nuée. Néu con nam rii ra trén ghé sb - fa, ban phai dua con
dén gip bac si ngay. Con phai dugc cho uéng mét loai nude phén giai dwong - mudi ngay lap
tire. Loai nude nay cd ban tai cic hiéu thube. Ban hay pha vao nudc va cho con udng lién tuc
dé tranh mat nuge. Mot diéu ma nhiéu nguoi khong biét: hon hop nude duong - mudi sé
khong cai thién tinh hinh bénh tiéu chay coa tré. N6 chi ngin chin viée mat nude ma thoi;
nhung né rat quan trong.

Cho dén nay, da c6 nhiéu nghién ciru cho thay (va kinh nghiém hang ngiy cua chting ta
cling chung minh diéu nay): khi con khong bi mat nudc, tot nhat hay cho con in thuec in

nhu binh thuong. Ké ca sita con ciing duoc phép udng néu né 1am cho con cam thay khoe
khoan hon.

» Tuén thi quy tic in uéng

Khi con bj tiéu chay, ban ciing phai 4p dung quy tic An uéng: con s& hdi srec mot cach
nhanh nhat khi ban cho con dn nhu binh thuong. Con sé tu quyét dinh:

e “Minh c6 muén &n khong?”
e “Minh muodn an moén nao?”

e “Minh muon an bao nhiéu?”

TONG KET

= Khong phai tré nao ciing tiéu hoéa duwoc moi thi

Mot s6 loai thue pham sé& gay ra cic phan tng di tmg va kho chiu cho tré. Ban phai
tim ra nhirng loai thuc pham nao con khong dung nap dwoc va phai gach tén
ching ra khoi thuc don nau nuéng trong mot thoi gian dai.

= Tro¢ giap khi con bi tiéu chiy va non
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Chting t6i da thuyét phuc duoc ban hay chwa? Ban c6 tin 14 con minh hoan toan c6 thé #n
uéng dang cach chi can ban gitr ding quy tic dn uéng da gigi thiéu khong? Néu ban lam
duoc diéu do thi tuc 12 ban da ting cho con mot mén qua hét sire quy gid. Ban cho con thay
14 ban tin tuong vao ban ning cua con, ban tin 14 con c6 thé #n udng dang theo nhu cau coa
co thé. Bang cach dd, ban ciing gitip con ning cao sy tin tuéng vao ban than va phong
tranh dugc cho con chimg rdi loan An uéng va chung béo phi ciing nhu nhirng gidy phut
cing thang bén ban An.

Thanh céng doi khi khong dén ngay 1ap tire, ma phai sau mot vai tuan, chiing ta moi
thay duogc tinh hiéu qua. Khong phai don gian dé c¢6 thé duy tri dén ngay d6. Nguy co cac
bac cha me bé cudc va lai tiép tuc ép budc con cai an uong theo y minh Ia rat 1én.

Ban c6 can mot dong minh khéng? Hay néi chuyén véi bac si cia con, ban sé nhin duoc
nhing 161 khuyén dang dan.

Nham gitip cho ban - cic bac cha me yéu quy - c¢6 thé dé dang ghi nhé quy tic 4n udéng
cia chdng ta, ching t6i da tong hop mot s6 “Cham ngdén phong bép” trong phan phu luc.
Ban c6 thé cat ching ra va dan trong phong bép nhu mot cong cu hd tro ghi nho.

Chting t6i chan thanh chic cac quy doc gia than mén nhiéu thanh coéng va niém vui
trong nhiém vu khong phai lac nao cting don gian nay: cho phép con dugc an ding cach.

Annette Kast - Zahn va Hartmut Morgenroth

Chia sé& ebook : http://downloadsachmienphi.com/
Tham gia cong dong chia sé& sach : Fanpage :
https://www.facebook.com/downloadsachfree

Cong dong Google :http://bit.ly/downloadsach
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~ Concanangi,

- cal bung s€ bao cho

- con biét. Me yéu oi,
hay tin con nhé!
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Du con
béo hay gay
thi me van yéu con!
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Con khong thich
an gi ca u?
Khéng sao cal
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Me tin la:
Con s€ dn nhiing gi
con can!
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Ching ta
hay cung nhau an
va cung nhau
CUOi VUi vé!

O day
chi duoc an,
khong duoc ép an!
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Quy tac cua chung ta
cho viéc an dung cach:

 Me quyétdinh: Angi, ankhi < Con quyét dinh: Co an hayé
© nao va an nhu thé nao? khong va an bao nhiéu? :
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i Tuyén bo tuan thu nguyén tac

Tai day, t6i xin cam ket rang: Toi sé cho phép chéu:

vvvvvvvvvvvvvvvvvv

(tén cua con)

dudc tu quyét dinh, moi bifa sé an bao nhiéu.
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2. Hién gia Minh Triét: nguoi thuc hanh phuong phap Thlen Minh Triét, hay con goi la phuong phap
Duy Tu¢, mét phuong phap thye hanh giap nguoi thuc hanh 6 6n dinh dau 6c, phét trién dugc nhirng
pham chit t6t dep trén nén tinh yéu thuong

3. Phat Tam Danh 1a t€n ma tac gia Duy Tué dat cho nhitng ngudi theo hoc va thuc hanh phuong phap
ctia ong. Str dung Phat TAm Danh 1a mot cta ki thuat phuong phap Duy Tué dé kich hoat tinh linh, tinh
thuong, kich hoat nhirng kha nang ky di€u cua con nguoi.

4. Vuon Hoa Mo Ué6ce: chuong trinh duoc tic gia xay dyng riéng cho cac chau tur 5 -15 tubi v6i muc
dich huong dan cac chau hoc tap va ren luyén cac pham chit tot dep ngay khi con nho

1.Tinh biét: Kha ning biét cua dau 6c khi dau 6c & trong trang thai trong sudt, khong c6 sy hién dién
cua y nghi

Nhiét d6 phong 14 nhiét do do dugc trong phong, khong phai nhiét do may diéu hoa.

Trich bai tho “Bap ngd”, tac gia Cao Xuin Thai.

Theo bai hat “That bat ngd™ cua ca si Trac Nhan, sang tic Mew Amazing,

Sao Michelin: 1a tiéu chuan khit khe nhat thé gidi hién nay dé danh gia tai ning ctia ngudi dau bép. Co
thé tim hiéu thém & day: http://soi.today/?p=193229.

Nu vi giac chira ca ngan té bao vi glac giup con ngudi nhdn dién hwong vi cuia mon an. Trung binh khi
tré chao doi s¢ htru 10.000 nu vi giac, dén khi truong thanh chi con 8.000 nu vi gidc va cang vé gia
cang mat dan di, trung binh khoang 4.000-5.000 nu vi giac. D6 ciing 14 1y do vi sao cang vé gia chung
ta an cang it ngon mi¢ng.

Trich tir tich “Ngudi con gai Nam Xuong”, tic gia Nguyén Dir.

Cai bién tir cAu tho “Long ta thanh con rdi. Cho cudc doi giat day!” trong bai tho “Ngudi di tim hinh
ctia nudc” (Ché Lan Vién).

Trong bo Tay du ky, Itra tam mudi chan héa dugc luyén tir ltra trong 10 bat quai luyén dan cua Thai
Thuong 1ao quan, nude thuong khong dap tat dugce. Con theo Phét giao, Itra tam mudi 1a hién tugng
sinh nhiét trong co thé, nhiét d6 c6 thé 1én dén cuc cao.

Trong tir dién tiéng Viét giau va dep ctia ching ta, “6m” c6 nghia 13 “giy” va “dm” ciing c6 nghia 13
bénh.

Tran Huyén Trang 13 tén khai sinh ctia phap danh Pudng Tam Tang.

Trich 'Truyén c6 tich vé loai nguoi', Xuan Quynh.

Trich 'Truyén cb tich vé loai nguo1', Xuan Quynh.

PK la nhiing tran danh dé nang cap kha nang chlen dau cua quan doi1 trong tro game online.

1. Graffiti (danh tir s6 it 1a graffito, c6 ngudn goc tir tiéng Italia): 1a nhitng birc tranh dugc vé trén bé
mat noi cong cong nhu trong hay cau ma khong can (hodc khong dugc) su cho pheép. Graffiti da ton tai
trong sudt thoi ky vin minh ¢6 dai nhu & Hy Lap c6 dai va Dé ché La Ma.

1. Michelangelo di Lodovico Buonarroti Simoni (6/3/1475-18/2/1564): sinh tai mot khu lang nho cta
ving Caprese, gan ké thi phii Arezzo, Roma, thudng duoc biét dén dudi tén goi Michelangelo, 1a cha
dé ctia nhitng tic pham c6 strc 161 cudn cao nhat trong lich sir my thut; va cung v4i Leonardo da
Vinci, ong d3 tao ra gia tri ruc r& cho thoi ky Phuc Hung dinh cao. Ong 1a mdt nha diéu khic, kién trac
su, hoa si va thi si, d4 tao ra anh hudng méinh liét dén nén ting my thudt phuong Ty sau ndy.

2. Pieta: 1a mot danh tir chung chi hinh tugng Ptrc Me Maria do thi thé cta chaa Jesus sau khi bi dong
dinh trén Thap gié.

1. Walt Whitman (31/5/1819 - 26/3/1892): nha tho, nha bdo, nha nhan van, nha cai cach tho My, tac
gia ctia tip tho La c6 ndi tiéng thé gidi.

1. Thomas Jefferson (1743 - 1826): 1a Tong théng thir 3 ctia Hop ching qudc Hoa Ky, nhiém ky 1801
- 1809.



1. Yogi Berra: 1a mot van dong vién bong chay nguoi My. Anh noi tleng vi str dung biét ngir
“Berraisms” trong cac tran dau nhu mot cach dé danh lac huéng d6i phuong va truyén cam hirng cho
dong doi.

2. William Cuthbert Faulkner (1897 - 1962): 1a tiéu thuyét gia ngudi My. Ong dat giai Nobel Vin hoc
nam 1949 va hai giai Pulitzer nim 1955 va 1963, 6ng 1a mot trong nhitng nha vin noi tiéng nhat thé ky
XX.

1. Nguyén tac S.W. chit viét tit cia cum “Who cares, so what” (C6 nguoi c6, ¢6 nguoi khong. Vay thi
sao chir?)

(1) Bao chau, ciing goi 1a Phat tanh.

Boulangerie: tiém banh, bistro: quan rugu, magasin: hiéu tap hoa (BT).

Ta do trong: bon thoi xau theo quan ni¢ém truyén thong gom cO bac, ruou che, trai gai, hat xach (BT).
La chiéc xe hoi dau tién duoc san xuit hang loat tai mién Nam Viét Nam trude 1975 véi 4 kiéu dang
khac nhau tuy theo muc dich st dung.

Bénh Celiac 1a can bénh duong rudt do co thé khong hép thu dugc gluten (co nhiéu trong lGa mi, yén
mach va lia mach).

An dim theo cach ndy con duoc goi 1a Baby led - weaning (Phuong phap dn dim bé chi huy). Tim
doc sach d3 duocThai Ha Books xuit ban.

Chi s6 khdi co thé, tén tiéng Anh 1a Body Mass Index, dé danh gia mirc do giy hay béo ctia mot nguoi.
note:"]{

note:"]{

(1). Plato (428 -348 TCN) 1a mdt trong ba nha triét hoc 16n ctia Hy Lap theo chi nghia duy tam khach
quan

Cay dé ngua: cdy 14 chia thanh bay thiy v&i hoa mau trang hodc hong.

Quaker: Mot gido phai Thién Chda ton thd Chaa Jesus, tir chdi nhirng nghi thtrc trinh trong, gido diéu
va c6 nhitng hoat dong phan ddi chién tranh va bao luc.

C6 thé tac gia dang dé cap dén Meister Eckhart (1260 - 1328) - mot triét gia, nha than bi Ki-t6 gido
ngudi Dic.

Wystan Hugh Auden (1907-1973): Nha tho My gbc Anh, ngudi c6 anh hudng rat 16n dén vian hoc
Anh-My, 1a mét trong nhiing nha tho 16n nhat ctia thé ky 20.

Rilke (1875-1926): tén day du 12 René Karl Wilhelm Johann Josef Maria Rilke, tuy 13 ngudi Ao
nhung Ong sang tac bang tiéng Ptrc. Ong dugc xem 1a mot trong nhitng nha tho 16n nhat cua van hoc
thé gidi thé ky 20.
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