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4 lúâi khuyïn dinh dûúäng 

 
Ngoaâi viïåc cho con buá sûäa meå, nhûäng ngûúâi nuöi con nhoã àïìu 

nïn biïët vïì nhûäng thûác uöëng àöåc haåi cho treã àïí traánh, biïët caách cho 
ùn dùåm, chïë àöå dinh dûúäng húåp lyá... 

1. Sûäa meå: “ SÛÄA MEÅ LAÂ THÛÁC ÙN TÖËT NHÊËT CHO TREÃ” 

Nïn cho treã buá meå liïìn ngay sau khi sinh, nïëu meå sinh möí thò 
cöë gùæng cho treã buá meå caâng súám caâng töët. 

Trong 4 thaáng àêìu nïn cho treã buá meå hoaân toaân. 

Àïí sûäa meå tiïët ra nhiïìu, baâ meå cêìn:  

- Cho treã buá meå caâng nhiïìu lêìn caâng kñch thñch taåo sûäa nhiïìu.  

- Meå ùn uöëng àêìy àuã chêët dinh dûúäng (4 nhoám thûåc phêím), 
khöng kiïng khem  

- Nghó ngúi nhiïìu.  

- Traánh cùng thùèng. 

Nïn cho beá buá meå keáo daâi àïën 18-24 thaáng tuöíi.  

2. Caác thûác uöëng àöåc haåi àöëi vúái treã:  

- Rûúåu.  

- Traâ.  

- Caâ phï.  

- Caác loaåi nûúác ngoåt nïëu duâng quaá nhiïìu.  
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- Têët caã caác loaåi thûác uöëng baán rong ngoaâi àûúâng phöë. 

3. Ùn dùåm:  

- Treã bùæt àêìu ùn dùåm úã lûáa tuöíi tûâ 4 thaáng àïën 6 thaáng.  

- Nguyïn tùæc ùn dùåm:  

Ùn tûâ ñt àïën nhiïìu.  

Ùn tûâ loaäng àïën àùåc.  

Bûäa ùn cuãa beá cêìn àuã 4 nhoám thûåc phêím: böåt, beáo, àaåm, rau vaâ 
traái cêy. 

Söë lûúång bûäa ùn trong ngaây tuây thuöåc vaâo lûáa tuöíi:  

0 àïën troân 4 thaáng: Buá meå hoaân toaân.  

4 thaáng àïën 6 thaáng: 1 àïën 2 bûäa ùn sïåt vaâ buá meå nhiïìu lêìn  

7 thaáng àïën 9 thaáng: 2 àïën 3 bûäa ùn àùåc vaâ buá meå nhiïìu lêìn.  

10 thaáng àïën 18 thaáng: 3 bûäa ùn àùåc vaâ buá meå 2-3 lêìn, nïëu buá 
caã ban àïm thò töët  

Trïn 18 thaáng: ùn 2 àïën 3 bûäa cúm vaâ 2 àïën 3 bûäa phuå. Thûác 
ùn phuå göìm cheâ, chuöëi, khoai, sûäa... vaâ cho ùn xen keä vúái caác bûäa 
chñnh. 

Sau thúâi gian àoá, phaãi chuá yá cho con baån coá möåt chïë àöå dinh 
dûúäng húåp lyá.  

4. Thïë naâo laâ dinh dûúäng húåp lyá?  

- Àuã vïì söë lûúång: 3 bûäa möîi ngaây, phaãi cêìn cho treã ùn bûäa saáng, 
thïm 1 àïën 2 bûäa phuå trong ngaây vúái caác loaåi thûåc phêím nhû trïn  

Àuã vïì chêët lûúång: Möîi bûäa ùn chñnh cêìn coá àuã 4 nhoám thûåc 
phêím göìm àaåm, beáo, böåt vaâ rau & traái cêy. 

- An toaân vïå sinh:  

Vïå sinh ùn uöëng: 

- Rûãa tay saåch trûúác khi ùn vaâ sau khi ài vïå sinh.  
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- Choån thûác ùn coá àêåy, saåch seä, khöng öi thiu, khöng coá phêím 
maâu, khöng ùn quaâ vùåt baán rong ngoaâi àûúâng  

Vïå sinh caá nhên: 

- Vïå sinh rùng miïång: chaãi rùng sau khi ùn vaâ trûúác khi ài nguã. 

- Vïå sinh thên thïí: tùæm rûãa saåch seä möîi ngaây  

Nguã: phaãi nguã ñt nhêët 8 tiïëng möîi ngaây 
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Ùn dùåm húåp lyá 

 
Sûäa meå laâ thûác ùn àêìu tiïn vaâ töët nhêët àöëi vúái treã. Nhûng khi 

àaä lúán thò ngûúâi ta ùn cúm vaâ nhûäng thûác ùn khaác. Trong thúâi gian 
chuyïín tiïëp giûäa buá meå vaâ ùn nhû ngûúâi lúán, àûáa beá cêìn àûúåc ùn 
dùåm.  

Àïí treã phaát triïín töët, thöng minh vaâ khoeã maånh, cêìn cho treã ùn 
dùåm húåp lyá.  

1. Ùn dùåm laâ gò?  

Ùn dùåm (ùn böí sung) laâ cho treã ùn caác loaåi thûác ùn khaác ngoaâi 
sûäa meå nhû: böåt, chaáo, cúm, rau, hoa quaã, sûäa àêåu naânh, sûäa boâ... 

2. Khi naâo nïn bùæt àêìu cho treã ùn dùåm?  

- Trong 4 - 6 thaáng àêìu chó cêìn cho treã buá meå.  

- Tûâ thaáng thûá 5 hoùåc thûá 6, ngoaâi sûäa meå, treã cêìn àûúåc ùn böí 
sung caác loaåi thûåc phêím khaác.  

3. Khi cho treã ùn dùåm, caác baâ meå cêìn chuá yá nhûäng àiïìu gò?  

- Cho treã ùn tûâ loãng àïën àùåc, tûâ ñt àïën nhiïìu, têåp cho treã quen 
dêìn vúái thûác ùn múái.  

- Söë lûúång thûác ùn vaâ bûäa ùn tùng dêìn theo tuöíi, àaãm baão thûác 
ùn húåp vúái khêíu võ cuãa treã.  

- Chïë biïën caác thûác ùn höîn húåp giaâu dinh dûúäng, sûã duång caác 
thûác ùn sùén coá taåi àõa phûúng.  

- Khi chïë biïën àaãm baão thûác ùn mïìm dïî nhai vaâ dïî nuöët.  
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- Tùng àêåm àöå nùng lûúång cuãa thûác ùn böí sung: Coá thïí thïm 
dêìu, múä hoùåc vûâng (meâ), laåc (àêåu phöång) hoùåc böí sung böåt men tiïu 
hoáa laâm cho baát böåt vûâa thúm, vûâa beáo, mïìm, treã dïî nuöët; laåi cung 
cêëp thïm nùng lûúång giuáp treã mau lúán.  

- Têët caã duång cuå chïë biïën phaãi saåch seä, rûãa tay saåch trûúác khi 
chïë biïën thûác ùn vaâ khi cho treã ùn.  

- Cho treã buá meå caâng nhiïìu caâng töët.  

- Cho treã ùn nhiïìu hún trong vaâ sau khi bõ öëm, cho treã ùn uöëng 
nhiïìu chêët loãng hún àùåc biïåt khi bõ óa chaãy vaâ söët cao.  

- Khöng nïn cho treã ùn böåt ngoåt (mò chñnh) vò khöng coá chêët 
dinh dûúäng laåi khöng coá lúåi.  

- Khöng cho treã ùn baánh keåo, uöëng nûúác ngoåt trûúác bûäa ùn vò 
cho ùn chêët ngoåt seä laâm tùng àûúâng huyïët gêy ûác chïë tiïët dõch võ laâm 
cho treã chaán ùn, treã seä boã bûäa hoùåc ùn ñt ài trong bûäa ùn. trúã vïì  

4. Khi ùn dùåm, treã ùn àûúåc nhûäng loaåi thûác ùn naâo?  

Àïí phaát triïín töët treã cêìn ùn nhiïìu loaåi thûác ùn khaác nhau, têët 
caã caác loaåi thûác ùn tûúi, saåch, giaâu dinh dûúäng maâ ngûúâi lúán ùn àûúåc 
haâng ngaây àïìu coá thïí cho treã ùn àûúåc, trûâ rûúåu, bia vaâ caác loaåi gia võ 
chua, cay.  

Treã nhoã khöng cêìn kiïng dêìu, múä, rau xanh, caá, töm, cua, trûáng 
,thõt... vò möåt lûúång nhoã caác loaåi thûác ùn naây cuäng giuáp cho treã khoeã 
maånh.  

Thûác ùn böí sung göìm 4 nhoám:  

- Nhoám cung cêëp chêët àaåm: thõt, caá, töm, cua, trûáng, sûäa, àêåu (àöî, laåc), 
vûâng...  

- Nhoám cung cêëp tinh böåt: Gaåo, mò, khoai, ngö...  

- Nhoám cung cêëp chêët beáo: dêìu, múä, laåc, vûâng...  

- Nhoám cung cêëp vitamin vaâ chêët khoaáng: Rau, quaã, àùåc biïåt caác loaåi rau 
coá maâu xanh thêîm nhû: Rau ngoát, rau muöëng, rau dïìn, rau caãi, möìng 
túi...vaâ caác loaåi quaã coá maâu àoã hoùåc vaâng: chuöëi, àu àuã, xoaâi...  
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Möåt ngaây phaãi cho treã ùn àuã 4 nhoám thûåc phêím trïn. trúã vïì  

5. Tö maâu baát böåt cho treã coá nghôa laâ gò?  

- Laâm cho baát böåt cuãa treã coá maâu sùæc cuãa caác loaåi thûåc phêím.  

- Maâu xanh cuãa rau (rau muöëng, rau ngoát, rau caãi, rau dïìn...)  

- Maâu vaâng cuãa trûáng, caâ röët, bñ àoã vaâ caác loaåi thûác ùn coá maâu 
vaâng, maâu da cam  

- Maâu nêu cuãa thõt, caá, töm, cua, lûún, nhöång, laåc, vûâng...  

6. Treã nïn ùn mêëy bûäa möåt ngaây?  

- 5 - 6 thaáng: Buá meå laâ chñnh + 1 - 2 bûäa böåt loaäng vaâ nûúác quaã  

- 7 - 9 thaáng : Buá meå + 2 - 3 bûäa böåt àùåc (10%) + nûúác quaã hoùåc 
hoa quaã nghiïìn.  

- 10 - 12 thaáng: Buá meå + 3 - 4 bûäa böåt àùåc + hoa quaã nghiïìn  

- 13 - 24 thaáng: Buá meå + 4 - 5 bûäa chaáo + hoa quaã  

- 25 - 36 thaáng: 2 bûäa chaáo hoùåc suáp + 2 - 3 bûäa cúm naát + sûäa 
boâ hoùåc sûäa dêåu naânh + hoa quaã  

- Tûâ 36 thaáng trúã ài: Cho treã ùn cúm nhû ngûúâi lúán nhûng phaãi 
àûúåc ûu tiïn thûác ùn (thûác ùn nêëu riïng) nïn cho ùn thïm 2 bûäa phuå: 
Chaáo, phúã, buán, suáp, sûäa .... 

Trong möåt ngaây khöng nïn cho treã ùn möåt moán giöëng nhau. trúã 
vïì  

7. Lûúång chêët àaåm (thõt, caá, töm, trûáng) cho treã möåt ngaây laâ bao 
nhiïu?  

- Treã 5 - 6 thaáng: 20 - 30 g Thõt (caá, töm) khoaãng 2 - 3 thòa caâ 
phï bùm nhoã chia 2 bûäa, nïëu ùn trûáng: 1/2 loâng àoã trûáng gaâ hoùåc 2 
loâng àoã trûáng chim cuát.  

- Treã 7 - 12 thaáng: 100 - 120 g thõt hoùåc 150 g caá, töm, hoùåc 200 
g àêåu phuå trong 1 ngaây chia 3 - 4 bûäa (nïëu cho treã ùn caã thõt, caá, töm 
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thò möîi thûá chó cêìn 30 - 40g/ngaây), hoùåc 1 loâng àoã trûáng gaâ/bûäa. Möåt 
tuêìn cho treã ùn tûâ 3 - 4 quaã trûáng.  

- Treã 13 - 36 thaáng: 120 - 150 g thõt hoùåc 150 - 200 g caá, töm, 
hoùåc 250 g àêåu phuå/ngaây, hoùåc 1 quaã trûáng gaâ/bûäa (ùn caã loâng trùæng) 
1 tuêìn ùn tûâ 3 - 4 quaã trûáng.  

- Treã tûâ 36 thaáng trúã lïn: 200 g thõt hoùåc 250 g caá, töm, hoùåc 
300 g àêåu phuå, möîi ngaây coá thïí cho treã ùn 1 quaã trûáng nhûng phaãi 
giaãm búát thõt hoùåc caá ài (30 g thõt naåc lûúång àaåm tûúng àûúng vúái 1 
quaã trûáng gaâ). trúã vïì  

8. Caách chïë biïën thûác ùn cho treã nhû thïë naâo? 

Treã caâng nhoã caâng phaãi xay nhoã, bùm nhoã, giaä nhoã. Khi bùæt àêìu 
ùn böí sung phaãi cho treã ùn caã caái, khöng nïn chó ùn nûúác, kïí caã rau 
cuäng phaãi ùn caã caái.  

- Nêëu böåt cho treã 5 - 6 thaáng tuöíi:  

+ Böåt gaåo 2 thòa caâ phï (10 g böåt)  

+ Loâng àoã trûáng gaâ: 1/2 quaã hoùåc thay thïë bùçng 2 thòa caâ phï 
thõt, töm, caá (giaä nhuyïîn, bùm nhoã àïí ùn caã caái)  

+ 10 g rau xanh (1 thòa caâ phï böåt rau giaä nhoã) cho rau khi böåt 
àaä chñn àun söi nhùæc ra ngay  

+ Dêìu ùn hoùåc múä: 1/2 - 1 thòa caâ phï.  

- Nêëu böåt cho treã 7 - 12 thaáng tuöíi:  

+ Böåt gaåo 4 - 5 thòa caâ phï (20 - 25 g böåt)  

+ Loâng àoã trûáng gaâ: 1 quaã hoùåc thay thïë bùçng 3 thòa caâ phï 
thõt, töm, caá (giaä nhuyïîn , bùm nhoã, ùn caã caái)  

+ 20 g rau xanh ( 2 thòa caâ phï böåt rau bùm nhoã) cho rau khi 
böåt àaä chñn àun söi nhùæc ra ngay  

+ Dêìu ùn hoùåc múä: 1 - 2 thòa caâ phï.  

- Nêëu chaáo cho treã 13 - 24 thaáng:  
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Coá thïí nêëu möåt nöìi chaáo trùæng nhûâ àïën möîi bûäa muác möåt baát 
vaâo xoong con röìi cho thïm thõt, caá, trûáng, töm, gan, àêåu phuå .... + 
rau xanh vaâ dêìu múä nhû nêëu böåt nhûng söë lûúång nhiïìu hún.  

- Nêëu cúm naát cho treã tûâ 24 - 36 thaáng tuöíi:  

Nêëu cúm nhiïìu nûúác hún bònh thûoâng röìi nêëu canh thõt, caá, 
töm, cua tröån vúái cúm cho treã ùn, khöng nïn chó cho treã ùn nûúác rau 
luöåc tröån cúm.  

Hoùåc coá thïí nêëu kiïíu cúm naát thêåp cêím nhû sau: duâng caác loaåi 
cuã nhû bñ àoã, su haâo, khoai têy... cùæt nhoã 2 x 3 cm, àun chñn nhûâ, 
nghiïìn naát, cho gaåo vaâo nûúác rau cuã àïí nêëu cúm. Thõt, caá bùm nhoã 
möìi bûäa 30-40 g cho vaâo hêëp khi cúm àaä chñn, nïëu duâng thõt naåc, caá, 
töm... thò phaãi cho thïm 1- 2 thòa dêìu múä tröån àïìu cho treã ùn.  

- Nêëu cúm cho treã trïn 36 thaáng: coá thïí ùn cúm nhû ngûúâi lúán 
nhûng cêìn ûu tiïn thûác ùn vaâ ùn thïm caác bûäa phuå. Cêìn xoaá boã quan 
niïåm cho rùçng treã ùn cúm súám seä cûáng caáp, hoùåc ùn xûúng öëng, xûúng 
chên gaâ seä chöëng àûúåc coâi xûúng! Nïn nhúá rùçng treã cêìn àûúåc ùn 
nhiïìu loaåi thûác ùn khaác nhau, ùn àûúåc nhiïìu thò treã seä mau lúán vaâ 
cûáng caáp duâ àoá laâ thûác ùn loãng vaâ mïìm.  

Muöën biïët treã àaä àûúåc ùn uöëng àuáng vaâ àêìy àuã chûa, haäy laâm 
baâi trùæc nghiïåm trïn webtreãthú. Hoùåc theo doäi cên nùång cuãa treã trïn 
biïíu àöì phaát triïín trong Söí Sûác khoeã cuãa beá. Söí naây coá phaát úã caác 
traåm Y tïë. Nïëu treã lïn cên àïìu àùån tûúng ûáng vúái kïnh A trïn biïíu 
àöì laâ treã àaä àûúåc nuöi dûúäng töët. Coân khöng lïn cên, hoùåc tuåt cên, tûác 
laâ àûúâng biïíu diïîn cên nùång nùçm ngang hoùåc ài xuöëng thò coá thïí treã 
bõ bïånh hoùåc nuöi dûúäng khöng àuáng 
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Möåt söë nguyïn nhên gêy biïëng ùn 

 
Coá rêët nhiïìu nguyïn nhên gêy ra chûáng biïëng ùn úã treã nhû lyá 

do têm lyá, bïånh lyá, thûác ùn khöng ngon... Tuây theo tûâng nguyïn 
nhên, cha meå cêìn thûåc hiïån nhûäng biïån phaáp khùæc phuåc khaác nhau. 
Sau àêy laâ yá kiïën cuãa baác sô Nguyïîn Thõ Ngoåc Hûúng (Trung têm 
Dinh dûúäng TPHCM) vïì vêën àïì naây:  

1. Biïëng ùn do têm lyá:  

Àêy laâ nguyïn nhên thûúâng gùåp nhêët. Treã biïëng ùn khi coá caãm 
giaác bõ eáp buöåc, boã rúi, bõ goâ boá hoùåc bõ àaánh lûâa. Caác tònh huöëng 
thûúâng gùåp trong thûåc tïë:  

- Bõ eáp buá bònh trong khi chó thñch buá meå. 

- Meå ài laâm àïí treã cho ngûúâi khaác chùm soác. 

- Bõ eáp phaãi mang khùn ùn, phaãi ngöìi möåt chöî tûâ àêìu àïën cuöëi 
bûäa ùn. 

- Bõ quy àõnh phaãi ùn hïët khêíu phêìn cuãa mònh trong möåt thúâi 
gian cöë àõnh. 

- Khöng khñ bûäa ùn cùng thùèng. 

- Cha meå cho thuöëc vaâo thûác ùn, vaâo sûäa. 

2. Biïëng ùn do sai lêìm trong chïë biïën thûác ùn: 

- Hêìm khoai têy, caâ röët, cuã dïìn, àêåu, thõt... xay nhuyïîn vaâ cho 
treã ùn hïët ngaây naây qua ngaây noå, gêy caãm giaác ngaán. 

- Chó cho treã ùn nûúác rau, nûúác thõt, khöng cho ùn xaác, lêu ngaây 
dêîn àïën tònh traång thiïëu caác chêët dinh dûúäng. 
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- Cho treã ùn thûác ùn xay nhuyïîn àïën luác 2, 3 tuöíi. 

- Pha böåt vaâo sûäa, pha sûäa quaá àùåc, pha sûäa bùçng nûúác chaáo 
hoùåc nûúác hêìm àêåu, hêìm xûúng... laâm treã khoá tiïu hoáa. 

- Pha böåt quaá àùåc khi treã múái têåp ùn dùåm.  

3. Thúâi gian chuyïín tiïëp chïë àöå ùn khöng phuâ húåp:  

- ùn dùåm quaá súám (trûúác khi treã troân 4 thaáng). 

- ùn cúm quaá súám (trong khi rùng treã chûa àuã àïí nhai cúm).  

4. Biïëng ùn do bïånh lyá: 

- Suy dinh dûúäng. 

- Nhiïîm kyá sinh truâng; nhiïîm truâng (viïm muäi, viïm hoång, 
viïm amiàan...) vaâ virus. 

- Bïånh lyá rùng miïång (sêu rùng, viïm lúåi), loaån khuêín àûúâng 
ruöåt. 

5. Biïëng ùn sinh lyá: Treã vêîn khoãe maånh nhûng tûå nhiïn ùn ñt ài 
trong vaâi ngaây àïën vaâi tuêìn. Caác thúâi àiïím naây thûúâng truâng vúái luác 
beá biïët lêîy, ngöìi, àûáng, ài... Sau àoá, treã trúã laåi ùn uöëng bònh thûúâng. 

6. Biïëng ùn do thuöëc: Do duâng quaá nhiïìu vitamin, khaáng sinh 
hoùåc thuöëc kñch thñch ùn. Viïåc laåm duång khaáng sinh coá thïí gêy röëi 
loaån hïå vi khuêín àûúâng ruöåt, coân thuöëc kñch thñch ùn seä laâm cho treã 
biïëng ùn thïm ngay sau khi ngûâng thuöëc (thuöëc naây chöëng chó àõnh úã 
treã dûúái 2 tuöíi). 

7. Biïëng ùn do cha meå: Do cha meå quaá lo lùæng vïì sûå tùng trûúãng 
cuãa con. Khi thêëy con ùn ñt hún caác treã cuâng lûáa tuöíi, nhiïìu ngûúâi 
nghô rùçng con biïëng ùn mùåc duâ treã vêîn tùng cên vaâ tùng chiïìu cao 
töët. 

8. Biïëng ùn bêím sinh: Coá khoaãng dûúái 5 % treã sinh ra chó nguã, 
chúi maâ khöng bao giúâ àoâi buá. Ngoaâi ra, treã coân coá thïí bõ biïëng ùn 
nhû sau khi tiïm phoâng hoùåc sau chêën thûúng. 
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Caác biïån phaáp khùæc phuåc tònh traång biïëng ùn khi biïët 
nguyïn nhên 

 
Nïëu baån xaác àõnh àûúåc con mònh biïëng ùn laâ do àêu (xem 

nguyïn nhên gêy biïëng ùn), viïåc khùæc phuåc tònh traång biïëng ùn seä 
khöng coân quaá khoá khùn nûäa.  

Haäy nghe lúâi khuyïn cuãa caác chuyïn gia dinh dûúäng:  

- Biïëng ùn têm lyá: Cha meå cêìn hïët sûác bònh tônh vaâ kiïn nhêîn 
tòm hiïíu vò sao treã khöng chõu ùn. Cêìn traánh caác haânh vi eáp buöåc nhû 
àeâ beá ra àöí thûác ùn, boáp muäi cho beá nuöët, àaánh cho beá khoác àïí beá 
nuöët... Khi treã öëm, nïëu treã khoá uöëng thuöëc, cha meå haäy trònh baây vúái 
baác sô àïí baác sô cho thuöëc dïî uöëng, khöng cêìn phaãi cho thuöëc vaâo thûác 
ùn àïí àaánh lûâa treã. Haäy cho treã ùn möåt caách thoaãi maái, böåt, sûäa coá 
thïí dêy vaâo aáo möåt chuát cuäng khöng sao. 

- Biïëng ùn do sai lêìm trong kyä thuêåt chïë biïën thûác ùn vaâ thúâi 
gian chuyïín tiïëp chïë àöå ùn: Traánh keáo daâi thúâi gian cho treã ùn thûác 
ùn xay nhuyïîn. Khöng cho beá ùn thûác ùn àún àiïåu, nïn àöíi moán 
thûúâng xuyïn cho beá. 

- Biïëng ùn do bïånh lyá: Böí sung caác vi chêët dinh dûúäng maâ treã 
thiïëu; xöí giun cho treã 6 thaáng möåt lêìn; giûä gòn vïå sinh rùng miïång; 
àiïìu trõ bïånh nhiïîm truâng. 

- Biïëng ùn sinh lyá: Trong giai àoaån biïëng ùn sinh lyá, caác bêåc cha 
meå khöng nïn noáng loâng tûå yá sûã duång caác loaåi thuöëc böí hoùåc thuác eáp 
treã ùn. Haäy kiïn nhêîn cho treã ùn tûâng bûäa nhoã, thay àöíi caác moán ùn 
laå... àïí chúâ treã ùn trúã laåi. 
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- Biïëng ùn do thuöëc: Sûã duång caác men vi sinh hoùåc sûäa chua àïí 
cêëy laåi vi khuêín àûúâng ruöåt cho treã; traánh sûã duång thuöëc böí khi 
khöng coá àún cuãa baác sô; traánh sûã duång thuöëc kñch thñch ùn. 

- Biïëng ùn bêím sinh: Àöëi vúái caác treã khöng àoâi ùn bao giúâ, cha 
meå phaãi chuã àöång cho treã ùn theo sûå hûúáng dêîn vaâ theo doäi cuãa baác sô 
dinh dûúäng. 
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Chïë àöå dinh dûúäng khi treã öëm 

 
Khi treã öëm, ngoaâi àiïìu trõ thuöëc theo hûúáng dêîn cuãa thêìy thuöëc, 

ngûúâi meå cêìn phaãi chuá yá chùm soác vaâ cho treã ùn uöëng àêìy àuã.  
Treã öëm thûúâng chaán ùn nïn dïî suåt cên vaâ coá thïí bõ suy dinh dûúäng. 
Do treã mïåt moãi, chaán ùn nïn cêìn cho treã ùn thaânh nhiïìu bûäa hún vúái 
thûác ùn loaäng hún vaâ möîi bûäa cho treã ùn cêìn nhiïìu thúâi gian hún.  

1. Àöëi vúái treã dûúái 4 thaáng àang buá meå:  

Vêîn tiïëp tuåc cho treã buá bònh thûúâng, tùng söë lêìn buá vaâ thúâi gian 
möîi lêìn buá cêìn keáo daâi hún vò treã mïåt, khaã nùng muát vuá keám hún. 
Àöëi vúái treã bõ tùæc muäi hoùåc mïåt quaá khöng buá àûúåc, ngûúâi meå cêìn vùæt 
sûäa ra vaâ cho treã uöëng bùçng thòa.  

2. Treã tûâ 5 thaáng trúã lïn:  

Ngoaâi sûäa meå cêìn cho treã ùn thïm nhiïìu bûäa vaâ tûâng ñt möåt vúái 
caác thûác ùn giaâu dinh dûúäng nhû thõt, trûáng, sûäa, caá... vaâ cho thïm 
dêìu, múä àïí tùng thïm nùng lûúång cuãa khêíu phêìn. Thûác ùn cêìn mïìm, 
nêëu kyä, loaäng hún bònh thûúâng àïí dïî tiïu hoaá. Cho treã ùn ngay sau 
khi nêëu àïí àaãm baão vïå sinh vaâ giaãm nguy cú böåi nhiïîm. Cho treã ùn 
thïm quaã chñn hay nûúác quaã chñn nhû chuöëi, cam, chanh, xoaâi, àu 
àuã... àïí tùng cûúâng vitamin vaâ chêët khoaáng.  

3. Chïë àöå ùn uöëng cuãa treã sau khi khoãi öëm:  

Sau khi khoãi öëm, àïí giuáp treã höìi phuåc nhanh vaâ traánh suy dinh 
dûúäng, cho treã ùn thïm möîi tuêìn 2 bûäa trong 2 tuêìn liïìn. Vúái treã bõ 
tiïu chaãy keáo daâi thò phaãi cho treã ùn thïm möîi ngaây 1 bûäa vaâ keáo daâi 
töëi thiïíu laâ 1 thaáng.  

4. Möåt söë àiïím chuá yá vïì chùm soác dinh dûúäng khi treã öëm:  
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- Cho treã ùn nhiïìu bûäa hún vúái söë lûúång möîi bûäa ñt hún.  

- Thûác ùn cho treã öëm cêìn nêëu loaäng vaâ giaâu chêët dinh dûúäng 
hún.  

- Khi treã öëm khöng cêìn kiïng khem caác loaåi thûåc phêím nhû 
töm, caá, dêìu múä vaâ rau xanh.  

- Khi treã öëm cêìn cho treã uöëng nhiïìu nûúác, nhêët laâ àöëi vúái treã bõ 
tiïu chaãy. Suáp, nûúác chaáo muöëi, dung dõch Oresol chó laâ caác dõch àïí 
buâ nûúác, khöng nïn coi laâ thûác ùn vò khöng cung cêëp àuã chêët dinh 
dûúäng.  

- Treã bõ tiïu chaãy traánh cho ùn caác thûác ùn coá nhiïìu àûúâng, 
nûúác ngoåt coá ga vò coá thïí laâm tiïu chaãy nùång hún. Àöìng thúâi cêìn 
traánh caác thûác ùn coá nhiïìu chêët xú, ñt dinh dûúäng nhû caác loaåi rau 
thö, tinh böåt nguyïn haåt nhû ngö, àöî gêy khoá tiïu.  

- Khi treã öëm, ngûúâi meå vaâ gia àònh cêìn daânh nhiïìu thúâi gian 
hún àïí chùm soác, döî daânh àïí treã ùn àûúåc nhiïìu. Vúái treã bõ viïm 
nhiïîm hö hêëp, bõ söí muäi, bõ khoá thúã, cêìn laâm thöng thoaáng muäi cho 
treã bùçng böng gaåc àïí giuáp treã buá meå vaâ ùn uöëng dïî daâng. Gia àònh 
cêìn têåp trung quan têm chùm soác treã khi treã öëm: treã söët phaãi theo doäi 
nhiïåt àöå, treã bõ tiïu chaãy thò cêìn theo doäi söë lêìn ài ngoaâi... Nhû vêåy 
gia àònh seä súám phaát hiïån nhûäng dêëu hiïåu nguy hiïím àïí àûa treã àïën 
bïånh viïån kõp thúâi.  
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Àûâng àïí con baån bõ suy dinh dûúäng! 

 
Nùm 2000 úã nûúác ta coá 2,5 triïåu treã em dûúái 5 tuöíi bõ suy dinh 

dûúäng, chuã yïëu laâ suy dinh dûúäng thïí nheå vaâ vûâa. Tuy vêåy, caác thïí 
suy dinh dûúäng naây cuäng coá yá nghôa quan troång vò àûáa treã dïî mùæc 
bïånh, tùng nguy cú tûã vong vaâ thûúâng keâm theo thiïëu huåt caác vi chêët 
dinh dûúäng.  

1. Sûå nghiïm troång cuãa suy dinh dûúäng:  

Suy dinh dûúäng do thiïëu protein - nùng lûúång (thûúâng goåi laâ 
suy dinh dûúäng) laâ tònh traång thiïëu dinh dûúäng quan troång vaâ phöí 
biïën úã treã em nûúác ta. Biïíu hiïån cuãa suy dinh dûúäng laâ treã chêåm lúán 
vaâ thûúâng mùæc bïånh nhiïîm khuêín nhû tiïu chaãy vaâ viïm àûúâng hö 
hêëp, treã bõ giaãm khaã nùng hoåc têåp, nùng suêët lao àöång keám khi 
trûúãng thaânh.  

Àaáng chuá yá laâ treã bõ suy dinh dûúäng thïí nheå vaâ vûâa ñt àûúåc 
ngûúâi meå, caác thaânh viïn khaác trong gia àònh chuá yá túái vò treã vêîn 
bònh thûúâng. ÚÃ möåt cöång àöìng (xoám, laâng, xaä) coá nhiïìu treã suy dinh 
dûúäng, ta caâng khoá nhêån biïët àûúåc vò chuáng àïìu "nhoã beá" nhû nhau. 
Do àoá, suy dinh dûúäng treã em cêìn àûúåc sûå quan têm cuãa moåi ngûúâi.  

2. Laâm thïë naâo àïí biïët treã bõ suy dinh dûúäng?  

Theo doäi cên nùång haâng thaáng laâ caách töët nhêët àïí nhêån ra àûáa 
treã bõ suy dinh dûúäng hay khöng. Treã bõ suy dinh dûúäng khi khöng 
tùng cên, nheå cên hún àûáa treã bònh thûúâng cuâng tuöíi. Vêåy phaát hiïån 
súám bïånh suy dinh dûúäng cho treã em bùçng caách naâo?  

- Chêåm tùng cên, àûáng cên hoùåc suåt cên.  

- Treã biïëng ùn, ùn ñt, da, möi xanh, niïm maåc mùæt nhúåt nhaåt.  
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- Treã buöìn bûåc, hay quêëy khoác, ñt vui chúi, keám linh hoaåt.  

- Caác bùæp thõt tay chên mïìm nhaäo, buång to dêìn.  

- Chêåm phaát triïín vêån àöång: chêåm biïët lêåt, ngöìi, boâ, ài, àûáng.  

- Ào khoaãng giûäa voâng caánh tay thêëy dûúái 13 cm. 

3. Taåi sao treã bõ suy dinh dûúäng?  

- Thiïëu ùn, ùn khöng àuã àïí phaát triïín: Treã dûúái 5 tuöíi coá nhu 
cêìu dinh dûúäng cao àïí phaát triïín cú thïí. Àïí àaáp ûáng nhu cêìu àoá, cêìn 
cho treã ùn uöëng àêìy àuã theo lûáa tuöíi. Treã dûúái 4 thaáng tuöíi cêìn àûúåc 
buá meå hoaân toaân. Sûäa meå laâ thûác ùn lyá tûúãng cuãa treã nhoã. Tûâ thaáng 
thûá 5 treã bùæt àêìu ùn thïm ngoaâi sûäa meå. Tûâ thaáng tuöíi naây, thûåc 
haânh nuöi dûúäng treã coá yá nghôa quan troång àöëi vúái suy dinh dûúäng. 
Nhiïìu baâ meå chó cho treã ùn böåt muöëi, thûác ùn sam (dùåm) thiïëu dêìu 
múä, thûác ùn àöång vêåt, rau xanh, hoa quaã. Àêy laâ nhûäng têåp quaán 
nuöi dûúäng chûa húåp lyá cêìn àûúåc khùæc phuåc. Mùåc khaác, àïí àaãm baão 
nhu cêìu dinh dûúäng, treã cêìn àûúåc ùn nhiïìu bûäa trong ngaây vò treã nhoã 
khöng thïí ùn möåt lêìn vúái khöëi lûúång lúán nhû treã lúán hoùåc ngûúâi lúán. 
Àiïìu naây coá liïn quan àïën vêën àïì chùm soác treã.  

- Ngûúâi meå bõ suy dinh dûúäng: Ngûúâi meå trûúác vaâ trong khi 
mang thai ùn uöëng khöng àêìy àuã dêîn àïën bõ suy dinh dûúäng vaâ coá 
thïí àeã ra àûáa con nheå cên, coâi coåc. Àûáa treã bõ suy dinh dûúäng tûâ 
trong baâo thai seä dïî bõ suy dinh dûúäng sau naây. Ngûúâi meå bõ suy dinh 
dûúäng, ùn uöëng keám trong nhûäng thaáng àêìu sau àeã dïî bõ thiïëu sûäa 
hoùåc mêët sûäa, do àoá àûáa con dïî bõ suy dinh dûúäng.  

- Caác bïånh nhiïîm khuêín nhû viïm àûúâng hö hêëp, tiïu chaãy, caác 
bïånh kyá sinh truâng: Àêy laâ tònh traång hay gùåp úã nûúác ta. Chïë àöå nuöi 
dûúäng khöng húåp lyá khi treã bïånh laâ möåt nguyïn nhên dêîn àïën suy 
dinh dûúäng sau mùæc bïånh úã treã dûúái 5 tuöíi.  

- Thiïëu chùm soác hay àûáa treã bõ "boã rúi": Ngoaâi chùm soác vïì ùn 
uöëng, àûáa treã cêìn chùm soác vïì sûác khoeã (tiïm chuãng, phoâng chöëng 
nhiïîm khuêín), chùm soác vïì têm lyá, tònh caãm vaâ chùm soác vïì vïå sinh. 
Möi trûúâng söëng úã gia àònh bõ ö nhiïîm, sûã duång nguöìn nûúác khöng 
saåch àïí nêëu ùn, tùæm giùåt cho treã, xûã lyá nûúác thaãi, phên, raác khöng 
àaãm baão laâ nhûäng yïëu töë dêîn àïën suy dinh dûúäng.  
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4. Nhûäng àûáa treã naâo dïî bõ suy dinh dûúäng?  

- Treã tûâ 6-24 thaáng: thúâi kyâ coá nhu cêìu dinh dûúäng cao, thúâi kyâ 
thñch ûáng vúái möi trûúâng, thúâi kyâ nhaåy caãm vúái bïånh têåt.  

- Treã khöng àuã sûäa: khöng àûúåc buá sûäa meå hoùåc khöng àuã sûäa.  

- Treã àeã nheå cên: nheå hún 2,5 kg hay treã àeã sinh àöi, sinh ba.  

- Treã úã gia àònh àöng con: àiïìu kiïån vïå sinh keám, gia àònh 
khöng hoaâ thuêån.  

- Treã hiïån àang mùæc caác bïånh nhiïîm khuêín nhû: bïånh súãi, tiïu 
chaãy hay viïm àûúâng hö hêëp ...  

5. Cêìn laâm gò àïí phoâng chöëng suy dinh dûúäng treã em taåi möîi 
gia àònh?  

Muöën phoâng chöëng suy dinh dûúäng treã em, cêìn coá sûå hiïíu biïët, 
chuã àöång vaâ thay àöíi thûåc haânh cuãa möîi gia àònh. Do àoá, chûúng 
trònh phoâng chöëng suy dinh dûúäng lêëy gia àònh laâ àöëi tûúång thûåc 
hiïån cöng taác chùm soác dinh dûúäng cho treã em. Moåi gia àònh àïìu 
hûúãng ûáng vaâ thûåc hiïån 8 nöåi dung cuå thïí sau àêy:  

1. Chùm soác ùn uöëng cuãa phuå nûä coá thai àïí àaåt mûác tùng 
cên 10-12 cên trong thúâi gian coá thai. Khaám thai ñt nhêët 3 lêìn, tiïm 
àuã 2 muäi phoâng uöën vaán.  

2. Cho treã buá súám trong nûãa giúâ àêìu sau khi sinh, buá hoaân 
toaân sûäa meå trong 4 thaáng àêìu vaâ tiïëp tuåc cho buá àïën 18-24 thaáng.  

3. Cho treã ùn böí sung (ùn sam, dùåm) tûâ thaáng thûá 5. Tö maâu 
àôa böåt, tùng thïm chêët beáo (dêìu, múä, laåc, vûâng). ùn nhiïìu bûäa.  

4. Thûåc hiïån phoâng chöëng thiïëu vi chêët dinh dûúäng: Phuå nûä 
coá thai uöëng viïn sùæt/ acid folic haâng ngaây. Treã em 6-36 thaáng uöëng 
vitamin A liïìu cao 2 lêìn möåt nùm. Phoâng chöëng caác bïånh nhiïîm 
khuêín (tiïu chaãy, viïm àûúâng hö hêëp). Thûåc hiïån tiïm phoâng àêìy àuã. 
Chùm soác vaâ nuöi dûúäng húåp lyá treã bõ bïånh.  

5. Phaát triïín ö dinh dûúäng trong hïå sinh thaái VAC (vûúân, ao, 
chuöìng) àïí coá thïm thûåc phêím caãi thiïån bûäa ùn gia àònh. Chuá yá nuöi 
gaâ, võt àeã trûáng, tröìng rau ngoát, àu àuã, gêëc.  
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6. Phêën àêëu bûäa ùn naâo cuäng coá àuã 4 moán cên àöëi. Ngoaâi 
cúm (cung cêëp nùng lûúång), cêìn coá àuã 3 moán nûäa laâ: rau quaã (cung 
cêëp vitamin, chêët khoaáng vaâ chêët xú); àêåu phuå, vûâng laåc, caá, thõt, 
trûáng (cung cêëp chêët àaåm, beáo); canh (cung cêëp nûúác) vaâ caác chêët 
dinh dûúäng böí sung giuáp ùn ngon miïång.  

7. Thûåc hiïån vïå sinh möi trûúâng, duâng nguöìn nûúác saåch, têíy 
giun theo àõnh kyâ, rûãa tay trûúác khi ùn vaâ sau khi ài àaåi tiïíu tiïån. 
Àaãm baão vïå sinh thûåc phêím, thûác ùn khöng laâ nguöìn gêy bïånh.  

8. Thûåc hiïån gia àònh haånh phuác, coá nïëp söëng vùn hoaá, nùng 
àöång, laânh maånh. Coá biïíu àöì tùng trûúãng àïí theo doäi sûác khoeã cuãa 
treã. Khöng coá treã suy dinh dûúäng, khöng sinh con thûá ba.  
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Söë liïåu suy dinh dûúäng úã treã em vaâ baâ meå 

 
Tyã lïå treã suy dinh dûúäng àaä giaãm nhiïìu, tñnh tûâ 1985 (51,5%) 

àïën 1995 (44,9%), möîi nùm giaãm trung bònh 0,66%. Tûâ nùm bùæt àêìu 
kïë hoaåch quöëc gia phoâng chöëng suy dinh dûúäng (1995), chó sau 4 nùm 
tyã lïå suy dinh dûúäng àaä giaãm xuöëng coân 36,7% (1999), trung bònh 
möîi nùm giaãm 2%, laâ töëc àöå àûúåc quöëc tïë cöng nhêån laâ giaãm nhanh. 
Nhû vêåy, möîi nùm àaä àûa khoaãng gêìn 200 ngaân treã dûúái 5 tuöíi thoaát 
khoãi suy dinh dûúäng.  

Coá thïí noái thaânh tûåu giaãm nhanh tyã lïå suy dinh dûúäng treã em 
trong 5 nùm qua rêët àaáng ghi nhêån. Suy dinh dûúäng nùång àaä giaãm 
hùèn (0,8%) vaâ suy dinh dûúäng úã nûúác ta hiïån nay chuã yïëu laâ thïí nheå 
vaâ thïí vûâa. Tuy nhiïn, tyã lïå suy dinh dûúäng úã nûúác ta vêîn úã mûác rêët 
cao so vúái quy àõnh cuãa Töí chûác Y tïë thïë giúái. Mùåt khaác, duâ tyã lïå treã 
em bõ thêëp coâi àaä giaãm nhanh trong nhûäng nùm qua song vêîn coân úã 
mûác khaá cao (38,6%), nhûäng vuâng coá tyã lïå treã nheå cên cao cuäng laâ 
nhûäng vuâng coá tyã lïå thêëp coâi cao.  

Tyã lïå suy dinh dûúäng coá sûå khaác biïåt giûäa caác vuâng sinh thaái, 
giûäa caác tónh. Tyã lïå suy dinh dûúäng cên nùång theo tuöíi thêëp nhêët laâ úã 
thaânh phöë Höì Chñ Minh (18,1%) vaâ Haâ nöåi (21%). Vuâng coá tyã lïå suy 
dinh dûúäng thêëp nhêët laâ vuâng Àöng Nam böå - trong àoá coá TP HCM - 
(29,6%); sau àoá laâ àöìng bùçng söng Cûãu Long (32,3%); vuâng àöìng bùçng 
söng Höìng (33,8%); vuâng duyïn haãi Nam Trung böå (39,2%); vuâng 
Àöng bùæc (40,9%); vuâng Têy bùæc (41,6%); vuâng Bùæc Trung böå (39,2%) 
vaâ cao nhêët laâ vuâng Têy nguyïn (49,1%).  

Viïåt Nam khöng coá sûå khaác biïåt roä raâng vïì giúái àöëi vúái mûác àöå 
suy dinh dûúäng. Nhoám tuöíi bõ aãnh hûúãng nhiïìu nhêët laâ 6-24 thaáng 
tuöíi, àêy laâ nhoám tuöíi bùæt àêìu chuyïín tûâ chïë àöå buá sûäa meå sang chïë 
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àöå ùn sam, nïëu chïë àöå ùn sam khöng àuáng seä taác àöång rêët lúán àïën 
tònh traång dinh dûúäng úã nhoám tuöíi naây.  

Caác nguyïn nhên cuãa suy dinh dûúäng laâ phûác húåp: tûâ nguyïn 
nhên trûåc tiïëp laâ ùn uöëng, bïånh têåt àïën caác yïëu töë vïì chùm soác vaâ 
nguyïn nhên göëc rïî laâ sûå ngheâo àoái. Tuy vêåy, mûác àöå taác àöång cuãa 
caác yïëu töë khaác nhau theo vuâng:  

- Vuâng Trung böå, Têy nguyïn vaâ miïìn nuái phña Bùæc: vêën àïì an 
ninh lûúng thûåc nöíi lïn haâng àêìu.  

- Vuâng àöìng bùçng nöng thön khaác: vêën àïì chùm soác (trong àoá coá 
caách nuöi dûúäng treã) nöíi lïn haâng àêìu.  

- Vuâng àö thõ lúán: vêën àïì bïånh têåt tûâ nhoã dêîn túái suy dinh 
dûúäng nöíi lïn haâng àêìu.  

Súã dô nhû vêåy laâ vò úã thaânh thõ vêën àïì thiïëu ùn khöng coân phöí 
biïën vaâ chêët lûúång chùm soác treã töët hún, trong khi nhiïìu àõa phûúng 
úã khu vûåc nöng thön thò vêën àïì chùm soác, nuöi dûúäng treã coân nhiïìu 
haån chïë. Àiïìu naây àoâi hoãi caác chiïën lûúåc taác àöång khaác nhau theo 
tûâng khu vûåc vaâ tûâng giai àoaån. Gêìn àêy, töíng kïët cuãa Viïån Nghiïn 
cûáu Chiïën lûúåc vaâ Chñnh saách Dinh dûúäng Quöëc Tïë (IFPRI) cho thêëy 
hoåc vêën cuãa ngûúâi phuå nûä àoáng goáp 43% àöëi vúái suy dinh dûúäng, 
trong khi an ninh thûåc phêím àoáng goáp 26,1%. Àiïìu naây cho thêëy yïëu 
töë vïì caách nuöi dûúäng, caách chùm soác (thïí hiïån qua trònh àöå hoåc vêën 
cuãa ngûúâi phuå nûä) coá vai troâ quan troång àöëi vúái suy dinh dûúäng.  

Thiïëu nùng lûúång thûúâng xuyïn úã phuå nûä, thïí hiïån bùçng chó söë 
khöëi cú thïí (BMI) thêëp (<18,5), nùm 1977 laâ 38% vaâ gêìn àêy laâ 32%. 
Tònh traång thiïëu nùng lûúång thûúâng xuyïn úã phuå nûä phaãn aánh 
nhûäng vêën àïì töìn taåi trong chùm soác phuå nûä, àöìng thúâi coá liïn quan 
túái tyã lïå suy dinh dûúäng baâo thai.  

 
 
 
 



CÊM NANG CHÙM SOÁC TREÃ  25 

http://www.ebooks.vdcmedia.com 

 
 
 

Tùng chêët dinh dûúäng trong khêíu phêìn ùn cho treã em 

 
Con baån àang úã àöå tuöíi thñch khaám phaá vaâ hoåc hoãi rêët nhanh. 

Vò vêåy, àêy laâ luác têåp cho con thoái quen töët trong ùn uöëng. Treã mêîu 
giaáo thûúâng thñch tòm hiïíu vïì thûåc phêím vaâ chuêín bõ caác moán ùn 
cuâng vúái meå. Nhûäng cêu hoãi àaáp sau àêy giuáp baån biïët nïn cho con 
ùn thïm gò vaâ bùçng caách naâo.  

Àûáa con 4 tuöíi cuãa töi bõ sêu rùng vò ùn ngoåt. Phaãi laâm sao?  

Àïí cûáu vaän tònh traång naây baån thûúâng cêëm con ùn àöì ngoåt. 
Nhû thïë chùèng khaác naâo baån laåi kñch thñch sûå theâm muöën cuãa treã. 
Haäy baão cho con baån biïët moán àöì ngoåt naâo laâ noá àûúåc ùn nhûng phaãi 
coá giúái haån. ÚÃ nhaâ, baån vêîn coá thïí àïí caác loaåi àöì ngoåt nhû nho khö, 
ya-our traái cêy, cam, dûa hêëu vaâ möåt ñt baánh qui trong tuã àûång àöì ùn 
hay tuã laånh. Con baån seä ùn nhûäng moán naây vúái moán traáng miïång. 
Nïëu treã thñch vaâ thûúâng xuyïn ùn baánh qui, keåo ngoåt, baån phaãi têåp 
cho con biïët haån chïë sûå theâm ùn ngay luác àêìu vaâ boã hùèn vïì sau.  

Ùn rau quaã coá ñch lúåi gò vúái treã? Àûáa con 3 tuöíi cuãa töi chùèng hïì 
àïí yá àïën bêët cûá moán gò khaác ngoaåi trûâ moán àêåu. Haäy giuáp töi.  

Treã thûúâng boã ùn laâ do moán ùn khöng hêëp dêîn, khöng coá muâi 
thúm àïí kñch thñch caác em chûá khöng phaãi do muâi võ cuãa moán ùn àoá. 
Àûâng eáp con baån phaãi ùn nhiïìu loaåi rau quaã maâ haäy tûâ tûâ, kiïn 
nhêîn. Coá thïí phaãi mêët 5 - 10 lêìn hay nhiïìu hún nûäa con baån múái 
quen dêìn àûúåc vúái möåt moán ùn múái. Baån cuäng coá thïí aáp duång nhiïìu 
caách nhû: dêîn con ài chúå cuâng vaâ àïí chuáng choån rau quaã giuáp baån. 
Haäy têåp cho treã thoái quen biïët liïn hïå giûäa thûåc phêím vúái nhûäng gò 
treã àûúåc ùn. Möåt àûáa treã 3 tuöíi àaä coá thïí giuáp meå laâm moán rau tröån. 
Coá möåt caách khaác cuäng khaá thuá võ cho nhûäng nhaâ coá möåt chuát àêët laâ 
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têån duång miïëng àêët nhoã êëy àïí tröìng möåt vaâi cêy rau vaâ cho con baån 
cuâng chùm soác noá.  

Con baån khöng chõu ùn saáng vaâ àïën trûúâng vúái caái buång àoái.  

Coá möåt caách khiïën con baån phaãi ngöìi vaâo baân ùn saáng laâ baån 
phaãi laâm möåt bûäa saáng thêåt hêëp dêîn. Bûäa àiïím têm àaä doån sùén, nïëu 
con baån khöng thñch ùn thò ñt nhêët noá cuäng ngöìi nhêëm nhaáp cho àïën 
hïët. Nïëu laâm nhû thïë vêîn khöng öín thò baån haäy àöíi phûúng aán khaác 
bùçng möåt ly nûúác traái cêy ngay khi treã thûác dêåy. Nhû thïë seä khiïën 
con baån thêëy thoaái maái, hûng phêën hún vaâ sùén saâng ùn hïët bûäa saáng. 
Khi naâo treã khöng thñch bûäa àiïím têm nhû thïë nûäa, baån haäy àöíi 
thaânh sûäa chua traái cêy vúái baánh hònh chûä caái hoùåc hònh thuâ caác con 
thuá thûã xem. Baån cuäng nïn boã vaâo cùåp cuãa treã möåt ñt quaâ vùåt àïí 
chuáng nhêín nha ùn trïn àûúâng ài hoåc, chùèng haån nhû traái cêy hay 
baánh xöëp, baánh mò ngoåt.  

Con töi khöng chõu uöëng sûäa. Töi súå noá bõ thiïëu canxi. Coá caách 
naâo tùng lûúång canxi trong khêìu phêìn ùn cuãa treã khöng?  

Con baån seä bõ thiïëu canxi nïëu khöng àûúåc uöëng sûäa. Vêåy haäy 
tùng lûúång canxi trong khêíu phêìn ùn cho treã.  

Ai cuäng biïët sûäa cung cêëp lûúång canxi cao nhêët, tuy nhiïn caác 
loaåi thûåc phêím nhû bú vaâ sûäa chua cuäng laâ nguöìn cung cêëp can xi rêët 
töët. Baån cuäng coá thïí tùng lûúång can xi cho treã khi cho treã ùn sö cö la 
sûäa, baánh mò sûäa hay ca cao noáng. Nïn hêìm xûúng nêëu suáp cho chaáu 
ùn, àoá cuäng laâ möåt caách thïm canxi. Nïn cho chaáu daåo chúi ngoaâi trúâi 
nhiïìu.  

Treã em ùn vùåt nhiïìu coá töët hay khöng? 

Quaâ vùåt àem àïën cho treã möåt nùng lûúång cêìn thiïët vò thïë hêìu 
hïët caác treã nïn àûúåc ùn 5 bûäa trong ngaây (3 bûäa ùn chñnh vaâ 2 hoùåc 3 
bûäa ùn nheå tuyâ theo súã thñch cuãa treã). Àêåu, bú, baánh ngoåt, sûäa chua 
vaâ traái cêy, böåt nguä cöëc, sûäa seä mang àïën cho treã thïm cacbonhydrat 
vaâ protein trong khi àoá keåo hay baánh quy laåi chûáa rêët ñt dinh dûúäng 
vïì caác chêët naây.  
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Con baån biïëng ùn 

 
Hònh nhû úã caác gia àònh ngheâo khoá, vêën àïì biïëng ùn khöng bao 

giúâ àûúåc àùåt ra. Con nhaâ ngheâo bûäa no bûäa àoái, chuáng àua nhau ùn 
àïën cha meå phaãi nhõn cho chuáng. Chó lo khöng àuã cho chuáng ùn thöi.  
Nhûng nïëu con baån biïëng ùn thò laâm sao? Vò bïånh têåt? Vò têm lyá? 
Nguyïn tùæc chûäa trõ  

Vò bïånh têåt:  

Dô nhiïn ai cuäng biïët thónh thoaãng beá biïëng ùn vò àau yïëu, tiïu 
chaãy, caãm, noáng, ban àoã... Beá biïëng ùn möåt caách thònh lònh chñnh laâ 
triïåu chûáng cuãa möåt bõnh naâo röìi àoá.  

Àöi khi treã sú sinh biïëng ùn vò coá têåt úã möåt böå phêån naâo thuöåc 
böå tiïu hoaá nhû sûát möi, thûåc quaãn ngheåt v.v... Nhûäng bõnh lúã miïång 
loeát niïm maåc, viïm hoång, nhoåt muã sau hêìu, dô nhiïn laâ laâm cho beá 
àau àúán khöng ùn àûúåc duâ rêët muöën ùn chûá khöng phaãi do biïëng ùn. 
Nhûäng bõnh xa gêìn khaác cuäng coá thïí laâm röëi loaån böå tiïu hoaá nhû 
viïm amidan, thuái tai, nhiïîm truâng àûúâng tiïíu... Nhûäng sai lêìm 
trong dinh dûúäng nhû pha sûäa khöng àuáng caách, duâng sûäa khöng 
àuáng loaåi hay beá khöng chõu thûá sûäa boâ naâo àoá, khöng chõu böåt v.v... 
cuäng laâm cho beá biïëng ùn. Cuöëi cuâng beá coá thïí biïëng ùn vò thiïëu sinh 
töë, thiïëu chêët sùæt... Nhûng ngûúåc laåi thùång dû sinh töë nhêët laâ caác loaåi 
sinh töë A, D hay uöëng nhiïìu caác loaåi thuöëc böí dûúái hònh thûác sirö 
cuäng coá thïí laâm cho biïëng ùn. Baác sô phaãi hoãi cùån keä, khaám töíng quaát 
cú thïí röìi sau àoá núái coá thïí kïët luêån laâ chûáng biïëng ùn cuãa beá do têm 
lyá. TRÚÃ VÏÌ  

Vò têm lyá:  
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Thónh thoaãng beá boã buá chó vò baâ meå àaä pha sûäa "lûúâng gaåt" beá 
nhû nhûäng lêìn trûúác, laâm cho beá súå vaâ boã buá mêëy ngaây liïìn. Coá khi vò 
thïm möåt thûác ùn laå àöåt ngöåt, beá khöng thñch cuäng boã ùn. Trong 
khoaãng tûâ 4 àïën 9 thaáng phêìn nhiïìu beá biïëng ùn vò luác àoá beá àang 
phaát triïín maånh vïì têm lyá, chêåm phaát triïín vïì thïí chêët. Thúâi gian 
naây beá coân moåc rùng, thñch gêåm nhêëm, cùæn hún laâ thñch buá "nhû con 
nñt". Beá seä lïn cên chêåm vò ñt "buá" trong thúâi kyâ naây.  

Nhûng nguyïn nhên têm lyá sêu xa nhêët theo caác nhaâ têm lyá 
nhi àöìng laâ coá möåt sûå xung khùæc giûäa nïìn "vùn minh tên tiïën" vúái 
nhûäng quy luêåt cûáng nhùæc cuãa noá vaâ baãn nùng caá biïåt, phûác taåp, cuå 
thïí cuãa beá trong vêìn àïì dinh dûúäng, laâm beá biïëng ùn:  

- Ngay trong hai thaáng àêìu, nïëu vò lyá do gò doá ngûúâi meå khöng 
thïí cho con buá sûäa meå àûúåc nûäa thò sûå xung khùæc àaä bùæt àêìu tûâ àoá.  

- Sûäa meå, nhû ta biïët, laâ möåt thûá sûäa thiïn nhiïn, lyá tûúãng cuãa 
treã. Beá coá thïí khi vui buá nhiïìu, khi buöìn buá ñt, nhúãn nhú maâ buá, 
thaãnh thúi maâ buá.  

- Sûäa meå cuäng tuyâ theo nhu cêìu treã maâ tùng hay giaãm; bònh 
sûäa luác naâo cuäng sùén saâng, cuäng coá nhiïåt àöå thñch húåp, cuäng saåch seä; 
muâi võ sûäa cuäng thñch khêíu cho tûâng treã, khaác xa vúái caác bònh buá, caái 
nuám vuá kyä nghïå cuâng möåt khuön mêîu cho haâng triïåu treã em vaâ sûäa 
thò luön luön coá cuâng phêím chêët, muâi võ...  

- Ngoaâi ra buá sûäa nhên taåo treã coân bõ bùæt buá vaâo nhûäng giúâ giêëc 
nhêët àõnh, cên lûúång nhêët àõnh cho àuã bao nhiïu calori. Túái giúâ buá 
maâ beá àang nguã cuäng bõ dûång àêìu dêåy, khi beá àoái maâ chûa túái giúâ thò 
ngûúâi ta cûá àïí cho khoác. Löëi buá nhên taåo naây thûúâng boã caác cûä buá 
àïm trong khi thûåc ra beá cêìn buá caã àïm ñt nhêët laâ mêëy tuêìn lïî àêìu 
röìi múái boã dêìn àûúåc. Ai cuäng biïët beá sú sinh thûúâng nguã ngaây röìi àïm 
laåi thûác buá. Khoaãng tûâ 6 àïën 12 thaáng beá biïëng ùn laâ vò caách boã buá 
(dûát sûäa) cuãa ta khöng kheáo, thay àöíi thûác ùn quaá àöåt ngöåt laâm beá 
mêët sûå theâm ùn.  

- Tûâ möåt tuöíi trúã ài coá nhûäng "xung khùæc" múái. Luác àoá beá phaát 
triïín caá tñnh maånh, thñch àöåc lêåp, thñch laâm traái yá meå, ngûúâi meå 
khöng hiïíu vêîn tiïëp tuåc chùm soác quaá àaáng, kiïím soaát tûâng ly tûâng 
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tñ, eáp beá ùn thûá naây thûá khaác theo yá mònh. Beá caâng ñt ùn, meå caâng lo 
lùæng, coá khi giêån dûä nûäa, vaâ beá caâng phaãn ûáng maånh, boã ùn luön.  

- Tûâ 15 àïën 18 thaáng beá thñch ùn böëc hay phaá phaách thûác ùn, 
vung vaäi àöí bûâa khiïën baâ meå bûåc mònh, cho laâ mêët vïå sinh vaâ tòm 
moåi caách àïí "àûa beá vaâo voâng kyã luêåt" möåt caách tuyïåt voång. Baâ bùæt beá 
têåp cêìm muöîng, cêìm àuäa, hay àuát chûá khöng cho beá ùn möåt mònh, vaâ 
dô nhiïn beá laåi ùn mêët ngon.  

- Cuäng coá thïí do beá àaä coá thïm möåt àûáa em, möåt "àõch thuã àaáng 
ngaåi" cuãa beá. Beá ganh tõ, khöí súã, caãm thêëy mònh bõ boã rúi, tuãi thên vaâ 
nhû thïë laâm sao beá coá thïí ùn ngon nguã yïn nûäa.  

- Tûâ hai tuöíi trúã ài, beá àaä àûúåc xem nhû möåt ngûúâi lúán trong 
nhaâ. Meå bùæt beá ngöìi vaâo baân ùn ngay ngùæn, nghiïm chónh, quêën khùn 
ùn chung quanh cöí, eáp beá ùn caác moán ngon, böí theo yá meå. Vaâ beá ò ra 
hay chó ùn chuát àónh nhû meâo ngûãi. Khöng coá gò bûåc mònh bùçng sûå bõ 
eáp ùn, nhêët laâ bõ quan saát tûâng ly tûâng tñ trong luác ùn. Chuáng ta cuäng 
vêåy, bao giúâ "ùn vuång" cuäng ngon hún. TRÚÃ VÏÌ  

Nguyïn tùæc chûäa trõ:  

Biïët nhûäng nguyïn nhên têm lyá bïånh nhû vêåy röìi, caách chûäa trõ 
chûáng biïëng ùn cuãa beá khöng khoá.  

- Trûúác hïët àûâng quïn laâ coá nhiïìu haång treã. Coá haång "thûåc nhû 
höí" cuäng coá haång "thûåc nhû miïu". Cuäng àûâng quïn coá nhûäng giai 
àoaån phaát triïín bònh thûúâng maâ beá ùn uöëng ñt ài, khöng thêëy theâm 
ùn. Mêåp bûå khöng phaãi laâ triïåu chûáng cuãa sûå khoãe maånh. Nïëu beá ùn 
ñt maâ vêîn khoeã, vêîn chúi thò cûá mùåc kïå. Nhúâ baãn nùng beá seä tûå kiïëm 
lêëy thûác ùn thñch húåp. Nhúâ baãn nùng beá biïët phaãi ùn thûác ùn gò, ùn 
bao nhiïu vaâ ùn ra sao. Ta àûâng quan troång hoaá vêën àïì. Nïëu ta 
khöng cûä kiïng quaá àaáng, àïí beá tûå ùn thûá gò beá thñch thò khöng bao 
giúâ beá chïët àoái àêu. (Beá bõ thiïëu ùn, bõ öëm àoái phêìn nhiïìu laâ do ta 
khöng cho beá ùn: Sau cún bõnh ta bùæt beá kiïng cûä quaá àaáng. Luác beá 
theâm ùn laåi, ta khöng daám cho). Nïëu beá vò lyá do gò àoá maâ chï bûäa thò 
cuäng mùåc kïå! "Àoái àêìu göëi phaãi boâ!" Àûâng lo!  

- Phaãi kiïn nhêîn. Àûâng naâi eáp, àûâng quêëy rêìy, hùm doåa hay duå 
döî gò caã. Àûâng quan têm quaá àaáng laâm beá khoá chõu thïm. Khöng cöí 
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voä, khöng toã ra haâi loâng hay khen ngúåi. Cuäng khöng so saánh beá vúái beá 
naây beá khaác. Khöng àïí yá àïën beá, beá seä ùn laåi àûúåc luác naâo khöng hay.  

- Dô nhiïn, möåt caách kñn àaáo, nïn theo doäi xem beá thñch moán gò, 
ta cung cêëp kha khaá moán àoá cho beá. Ñt thöi, àïí cho beá coân theâm ùn. Ï 
hïì quaá cuäng dïî ngaán.  

- Nïëu beá thñch ùn möåt moán hoaâi röìi àöíi sang moán khaác cuäng kïå. 
Àûâng lo thiïëu chêët naây chêët kia. Khi cú thïí thiïëu thò noá seä àoâi ngay.  

- Tûâ 12 àïën 18 thaáng beá thñch voåc phaá, thñch tûå ùn möåt mònh, 
khöng chõu cho ngûúâi lúán àuát, ta cûá àïí yïn cho beá. Nïëu beá ùn khöng 
àuáng bûäa, àuáng lûúång cuäng khöng sao. Nïëu trûúác bûäa maâ beá àaä ùn 
baánh ngoåt, uöëng sûäa, ùn keåo thò dô nhiïn khöng ùn àuáng bûäa chùèng 
coá gò àïí laå. Coá beá thñch ùn trong khung caãnh ganh àua vúái anh chõ, 
baån beâ. Ta kheáo leáo taåo khung caãnh àoá cho beá. Coá khi cuäng cêìn cûáng 
rùæn möåt chuát. Khöng phaãi laâ naåt nöå nhûng nhúâ möåt ngûúâi khaác – 
khöng phaãi laâ meå beá – cho ùn thò beá seä ùn nhiïìu hún. Coá khi xa nhaâ 
möåt thúâi gian beá cuäng ùn nhiïìu coá leä laâ nhúâ khöng khñ vui laå.  

Möåt àiïím quan troång laâ caác thûá thuöëc kñch thñch daå daây, laâm 
cöìn caâo ruöåt khöng giuáp ñch gò cho viïåc chûäa trõ chûáng biïëng ùn. Caác 
sinh töë, nhêët laâ sinh töë D thùång dû caác loaåi sirö böí dûúäng v.v... caâng 
laâm cho beá mêët sûå theâm ùn.  

Toám laåi laâ trong vêën àïì beá biïëng ùn, ta khöng coá gò àïí lo ngaåi 
caã. Nïëu coá bõnh thò chûäa, nïëu do nguyïn nhên têm lyá thò kheáo leáo, 
kiïn nhêîn möåt thúâi gian beá seä khoãi, nïëu sai lêìm trong dinh dûúäng thò 
phaãi sûãa laåi cho àuáng. 
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Biïëng ùn úã treã em 

 
Biïëng ùn hay mêët ngon miïång, hay treã tûâ chöëi ùn xaãy ra khi cú 

chïë àiïìu hoaâ sûå ngon miïång cuãa cú thïí treã bõ truåc trùåc úã möåt hay 
nhiïìu khêu. Do àoá, muöën àiïìu trõ biïëng ùn cho treã, baác sô vaâ cha meå 
cêìn phaãi tòm àuáng caác khêu bõ truåc trùåc vaâ khùæc phuåc. Nïëu khöng, 
treã seä rúi vaâo trong voâng luêín quêín "biïëng ùn – suy dinh dûúäng - 
nhiïîm truâng - biïëng ùn" khiïën cho sûác khoãe cuãa treã ngaây caâng suy 
suåp.  

1. Biïëng ùn do têm lyá:  

Àa söë caác trûúâng húåp biïëng ùn treã em thuöåc vïì loaåi naây, do cha 
meå khöng hiïíu têm lyá treã. Treã mêët sûå theâm ùn khi treã coá caãm giaác bõ 
eáp buöåc, bõ boã rúi hoùåc bõ àaánh lûâa.  

Cha meå cêìn hïët sûác bònh tônh, kiïn nhêîn tòm hiïíu lyá do treã 
khöng chõu ùn. Cêìn traánh caác haânh vi eáp buöåc treã. Cöë gùæng thay àöíi 
haânh vi thaái àöå: meå daânh nhiïìu thúâi gian chúi vúái treã, taåo khöng khñ 
vui tûúi thoaãi maái khi treã ùn, cho treã tûå do choån lûåa thûác ùn, laâm cho 
treã tiïëp nhêån caác moán ùn múái nhû möåt moán àöì chúi, àûâng leán pha 
thuöëc vaâo thûác ùn hay trong sûäa cuãa treã, ...  

2. Biïëng ùn do sai lêìm trong kyä thuêåt chïë biïën thûác ùn vaâ thúâi 
gian chuyïín tiïëp chïë àöå ùn (quaá súám hoùåc quaá trïî): 

Caác sai lêìm thûúâng gùåp trong chïë biïën thûác ùn nhû:  

- Chó cho treã ùn nûúác rau, nûúác thõt, khöng ùn xaác; lêu ngaây gêy 
thiïëu caác chêët dinh dûúäng.  
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- Pha böåt vaâo sûäa, pha sûäa quaá àùåc, pha sûäa bùçng nûúác chaáo, 
nûúác hêìm xûúng... laâm treã khoá tiïu hoaá.  

- Pha böåt quaá àùåc khi treã múái têåp ùn dùåm.  

- Chêët vaâ lûúång thûåc phêím trong cheán böåt hay cheán chaáo khöng 
àuã.  

- Thûác ùn àún àiïåu gêy caãm giaác chaán ùn...  

Traánh keáo daâi thúâi gian cho treã ùn thûác ùn xay nhuyïîn.  

- Thûúâng xuyïn àöíi moán àïí treã àûâng chaán.  

- Baão àaãm àuã lûúång thûåc phêím cêìn coá trong cheán böåt hay cheán 
chaáo.  

Haäy nghiïn cûáu kyä baãng hûúáng dêîn dûúái àêy vaâ cho treã chïë àöå 
ùn phuâ húåp vúái àöå tuöíi.  

 

Tuöíi Chïë àöå ùn trong ngaây 

0 – 4 
thaáng 

Buá meå hoaân toaân, nhiïìu lêìn, theo yïu cêìu cuãa beá. 

5 – 6 
thaáng 

Buá meå nhiïìu lêìn.  
1 bûäa böåt loaäng 5%; tùng dêìn dêìn tûâ ñt àïën nhiïìu, tûâ 

loaäng àïën àùåc. 

7 – 9 
thaáng 

Buá meå nhiïìu lêìn.  
2 cheán böåt àùåc 10-15%, àuã böën nhoám thûåc phêím. 

10 - 12 
thaáng 

Buá meå ñt nhêët 3-4 lêìn. 
3 cheán böåt àùåc, àuã böën nhoám thûåc phêím. 

12 - 24 
thaáng 

3-4 cheán chaáo àùåc hoùåc cúm xay, àuã böën nhoám thûåc 
phêím.  

Sûäa meå vêîn rêët cêìn cho treã: buá meå ñt nhêët 3 lêìn. 

2 - 5 tuöíi 3 bûäa ùn chñnh cuâng vúái gia àònh, thûác ùn àa daång, àuã 
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2-3 bûäa phuå: khoai, chuöëi, sûäa, cheâ,  ... 

 

3. Biïëng ùn do bïånh lyá: Àa söë khi mùæc caác bïånh lyá àïìu laâm treã 
biïëng ùn. Nïn:  

- Böí sung caác vi chêët dinh dûúäng maâ treã thiïëu.  

- Xöí giun àõnh kyâ möîi 6 thaáng.  

- Giûä gòn vïå sinh rùng miïång töët.  

- Àiïìu trõ caác bïånh nhiïîm truâng.  

4. Biïëng ùn do sinh lyá (khi treã biïët lêåt, biïët ngöìi, biïët àûáng, biïët 
ài...):  

Haäy bònh tônh vaâ kiïn nhêîn cho treã ùn tûâng bûäa nhoã, laâm caác 
moán ùn laå vaâ hêëp dêîn...; giai àoaån naây seä qua ài möåt caách tûå nhiïn. 

5. Biïëng ùn do thuöëc: 

Khaáng sinh gêy loaån khuêín àûúâng ruöåt, giaãm quaá trònh lïn 
men thûác ùn. Nïn cho treã ùn sûäa chua hoùåc duâng caác men vi sinh àïí 
taái lêåp hïå vi sinh úã ruöåt.  

Cêëm duâng Ciproheptadine úã treã dûúái  tuöíi, vò tònh traång biïëng 
ùn seä tùng lïn sau khi ngûng thuöëc. 

6. Biïëng ùn "cuãa cha meå" (cha meå cho rùçng treã "biïëng ùn" trong 
khi treã vêîn tùng trûúãng töët):  

Cha meå cêìn àûúåc hûúáng dêîn vïì sûå tùng trûúãng vaâ phaát triïín 
têm sinh lyá bònh thûúâng cuãa treã taåi caác phoâng khaám nhi àïí tûå tin 
hún khi nuöi con.  

7. Biïëng ùn do bêím sinh (coá 5% treã khöng bao giúâ àoâi buá hay àoâi 
ùn):  

Cha meå phaãi chuã àöång cho treã ùn theo sûå hûúáng dêîn vaâ theo doäi 
cuãa baác sô dinh dûúäng.  
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Con töi beáo quaá 

 
Treã bõ beáo phò, löîi möåt phêìn khöng nhoã laâ úã caác baâ meå. 

"Cu Röëc thaáng sau seä chuyïín sang ùn chung vúái nhoám treã beáo 
phò. Cö giaáo baão treã con 8 tuöíi, cao 1m30, nùång 35kg laâ thûâa cên röìi. 
ÚÃ nhaâ em cuäng phaãi cho con ùn kiïng àêëy". 

Ài hoåp phuå huynh vïì, anh Tiïën thöng baáo vúái vúå. Chõ Thanh 
cheáp miïång: "Noá dû vaâi cên, khoeã maånh thïë kia laâm sao goåi laâ beáo 
phò, con ngûúâi ta mong mêåp chùèng àûúåc. Trong lúáp tuây cö cho ùn gò 
cuäng àûúåc nhûng úã nhaâ thò cûá cho ùn bònh thûúâng". Baâ nöåi Röëc noái 
thïm: "Gioã nhaâ ai, quai nhaâ êëy. Böë noá höìi beá möåt tuöíi cuäng nùång 
bùçng àûáa hai tuöíi. Maát da maát thõt thò buå bêîm, ai laåi goåi thùçng beá laâ 
beáo phò bao giúâ". 

Theo söë liïåu khaão saát cuãa Trung Têm dinh dûúäng, tyã lïå treã úã 
bêåc tiïíu hoåc àang bõ thûâa cên (so vúái chiïìu cao) nùm 2000 àaä tùng 
6%, gêìn gêëp àöi so vúái nùm 1999 (3.9%). Bïånh beáo phò úã treã àang úã 
mûác baáo àöång khöng coân laâ vêën àïì múái meã nûäa. Taåi sao treã dïî mùæc 
bïånh, löîi möåt phêìn laâ úã caác baâ meå. 

Tûâ nhûäng quan niïåm khöng àuáng: 

"Nhòn nhaâ kia roä thêåt buöìn cûúâi, meå thò uá na uá nêìn, con laåi coá 
chuát xñu, chùæc laâ meå ùn hïët phêìn con". Thêëy caãnh meå mêåp con öëm, àa 
söë chuáng ta àïìu nghô vêåy. Laâm sao cho treã buå bêîm laâ ûúác muöën cuãa 
têët caã caác baâ meå. Ngoaâi ra, quan niïåm "treã buå bêîm laâ treã khoeã maånh", 
vêîn coân töìn taåi úã rêët nhiïìu gia àònh. Chuáng khöng ùn àûúåc, phaãi 
bùçng moåi caách eáp chuáng ùn. Chuáng àaä ùn àûúåc, cöë nhöìi cho chuáng ùn 
àûúåc nhiïìu hún nûäa. Nïëu treã con bõ suy dinh dûúäng, nghôa laâ caác baâ 
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meå vuång vïì, khöng biïët chùm soác con. Nhûäng quan niïåm sai lêìm êëy 
goáp phêìn àêíy tyã lïå treã mêåp phò tùng ngaây caâng cao. Caác baâ meå khöng 
biïët rùçng, suy dinh dûúäng dïî chûäa hún beáo phò, tyã lïå treã suy dinh 
dûúäng chó coân cao úã caác vuâng sêu vuâng xa. Taåi caác thaânh phöë lúán, 
bïånh beáo phò àang laâm caác baác sô, chuyïn gia vïì dinh dûúäng phaãi mêët 
nhiïìu cöng sûác hún nhiïìu so vúái viïåc giaãm tyã lïå suy dinh dûúäng úã treã. 

Beáo phò do dû thûâa lûúång calo: 

Ngoaâi nhûäng nguyïn nhên àùåc biïåt do di truyïìn, àa söë treã bõ 
beáo phò vò caác thûåc àún haâng ngaây cuãa caác baâ meå. 

Cu Röëc tuy àaä 7 tuöíi nhûng möåt ngaây vêîn uöëng hai cûä sûäa böåt, 
möîi lêìn 250ml. Ngoaâi ba bûäa ùn chñnh, vaâo trûúâng meå coân giuái thïm 
möåt caái baánh böng lan hay baánh cöëm. Ài hoåc vïì laâ meå böìi dûúäng ngay 
möåt baát cheâ sen hay möåt loâng àoã trûáng gaâ ngêm mêåt ong. Trûúác khi 
ài nguã, cu cêåu laåi phaãi dùçn buång thïm möåt caái baánh bao. Röëc cuäng 
chùèng haâo hûáng gò lùæm nhûng meå cûá döî daânh: "Ùn ài múái mau lúán, 
múái coá sûác maâ àaá banh gioãi nhû chuá Höìng Sún, chuá Huyânh Àûác chûá 
con". Thïë laâ thùçng beá laåi vui veã cheán nöët. 

Chõ Thanh khöng hiïíu rùçng, treã cêìn àûúåc ùn àêìy àuã caác chêët: 
tinh böåt, rau xanh, àaåm trong thõt caá, caác chêët canxi coá trong cua 
töm, caác chïë phêím tûâ sûäa. Nhûng chó cêìn ùn dû 60 - 70 Kcal/ngaây vaâ 
keáo daâi vaâi thaáng laâ treã seä bõ thûâa cên ngay. Lûúång calo naây tûúng 
àûúng vúái möåt chai nûúác ngoåt nhoã hoùåc 5,7 viïn keåo hay möåt muöîng 
canh sûäa àùåc coá àûúâng, caái baánh ngoåt nhoã... nhûäng thûá tûúãng chûâng 
ñt coá taác haåi, vò vêåy caác baâ meå thûúâng khöng àïí yá. Ai cuäng cho rùçng, 
caác thûác ùn giaâu nùng lûúång nhû chiïn xaâo, khoai têy nghiïìn, bú, caá, 
thõt, trûáng rêët cêìn cho treã nhûng hiïëm baâ meå tòm hiïíu xem lûúång naây 
bao nhiïu laâ vûâa cho treã. Nhûäng baâ meå tham khaão vaâ aáp duång àuáng 
caác thûåc àún khoa hoåc haâng ngaây àïí nuöi treã àuáng àùæn laåi caâng hiïëm 
hún. 

Ùn vùåt, nguyïn nhên gêy beáo phò: 

Ùn vùåt, laâ ùn bêët kyâ luác naâo trong ngaây. Tuây súã thñch tûâng treã 
maâ chuáng ùn vùåt thûá gò. Nhûng caác thûác ùn vùåt phöí biïën nhêët laâ 
baánh snack, nûúác ngoåt, sinh töë bõch, baánh keåp, söcöla, mûát. Ùn vùåt 
chùèng laâm treã thûâa cên giaãm lûúång thûác ùn trong bûäa chñnh, nïn 
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chuáng caâng mêåp. Ngûúåc laåi, treã suy dinh dûúäng hay ùn vùåt laåi thêëy 
no ngang trong bûäa chñnh nïn chuáng khöng ùn àûúåc vaâ caâng öëm hún. 
Ùn vùåt khaác hoaân toaân vúái ùn bûäa phuå. 

Rêët nhiïìu baâ meå nhêìm lêîn hai khaái niïåm naây. Bûäa ùn phuå laâ 
nhûäng bûäa ùn böí sung thïm chêët dinh dûúäng cho treã, caách bûäa chñnh 
khoaãng 2 giúâ. Bûäa ùn phuå rêët cêìn cho treã vò chuáng hay hoaåt àöång, 
àang tùng trûúãng. Vúái treã suy dinh dûúäng hoùåc bònh thûúâng, bûäa ùn 
phuå cêìn nhiïìu àaåm, tinh böåt nhû baánh gioâ, baánh böng lan, baánh bao. 
Vúái treã àaä àuã hoùåc thûâa cên, bûäa phuå laâ laâ möåt quaã taáo, quaã mêån hay 
cuã sùæn, tûác laâ chó coá khoaáng chêët, nûúác, vitamin. Nhû bûäa ùn phuå cuãa 
cu Röëc úã àêy, leä ra àûúåc thay bùçng traái ñt ngoåt nhû bûúãi, cam, taáo, 
sûäa taách bú hay sûäa chua. 

Hoåc nhiïìu nhûng laåi ñt vêån àöång: 

Chõ Thanh coân rêët an têm vò theo cö giaáo thöng baáo, lúáp Röëc coá 
túái phên nûãa bõ dû cên chûá khöng riïng gò con chõ. Cuäng thêåt dïî hiïíu, 
cho con hoåc baán truá hêìu hïët laâ nhûäng gia àònh khaá giaã nïn thûåc àún 
cuãa treã cuäng tûúng tûå nhû cu Röëc, nghôa laâ nùng lûúång àûúåc cung cêëp 
dû thûâa maâ vêån àöång thò thêåt ñt. Ài vaâ vïì àïìu coá ngûúâi àûa àoán. 
Chùèng öng böë baâ meå naâo daám cho con ài böå möåt mònh trong tònh 
traång giao thöng nhû hiïån taåi. Tûâ saáng àïën chiïìu, luä treã ngöìi hoåc 
trong phoâng, hïët chñnh khoáa laåi àïën giúâ tûå hoåc. Giúâ chúi, chuáng laåi tuå 
têåp tûâng nhoám trong khoaãng sên chùèng röång raäi cho lùæm. Hïët giúâ hoåc 
úã trûúâng, chuáng vïì nhaâ ùn töëi cuâng böë meå, röìi laåi hoåc baâi hoùåc xem 
tivi. Muâa heâ, Röëc àûúåc ài búi ba buöíi möåt tuêìn cuâng vúái böë, nhûng 
thêåt ra lõch naâo cuäng thay àöíi xoaânh xoaåch vò coá khi böë coân bêån viïåc 
naây viïåc khaác. Vaâo nùm hoåc múái röìi thò chùèng coân thúâi gian àêu maâ 
ài búi nûäa. Chó nhûäng ngaây lïî böë meå àûúåc nghó thò Röëc múái hy voång 
àûúåc ài Àêìm Sen. ÚÃ àoá, noá thoaãi maái chaåy nhaãy hay nö àuâa cuâng 
mêëy anh em hoå. Nhûng nhûäng ngaây nhû thïë thêåt quaá ñt oãi so vúái caã 
möåt nùm daâi. 

Beáo phò, nguyïn nhên cuãa nhiïìu cùn bïånh:  

Chõ Thanh hùèn seä khöng lo lùæng gò vïì sûác khoãe cuãa cu Röëc nïëu 
khöng tònh cúâ gùåp chõ Têm, möåt ngûúâi baån tûâ thúâi phöí thöng. Thêëy 
chõ Têm buöìn baä, chõ hoãi thùm múái biïët beá Thaão, con chõ Têm, àang 
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bõ viïm khúáp phaãi nùçm bïånh viïån. Caác baác syä cho biïët nguyïn nhên 
cuãa bïånh laâ do beá bõ beáo phò quaá lêu. Con beá thûâa cên tûâ luác böën tuöíi 
nhûng chõ Têm khöng àïí yá, vaã laåi cuäng tùåc lûúäi: "Noá troân trõa thò 
caâng dïî thûúng". Khi beá Thaão hoåc lúáp 6, chiïìu cao bùçng caác baån 
nhûng àaä nùång gêìn 50kg, vaâ hiïån taåi múái hoåc lúáp 8 con beá xêëp xó 
60kg. 

Treã mêåp phò seä thaânh ngûúâi lúán mêåp phò: 

Baác sô Kim Hûng, giaám àöëc Trung Têm Dinh Dûúäng TP. HCM 
cho biïët: "Gêìn 80% treã mêåp phò seä mêåp phò cho àïën lúán. Mûác mêåp phò 
caâng nùång thò sûå mêåp dai dùéng túái lúán caâng cao. Mêåp phò cuäng laâm 
treã vuång vïì trong sinh hoaåt, gia tùng khaã nùng gùåp tai naån giao 
thöng úã treã vaâ nguy hiïím hún caã, àoá laâ nguyïn nhên gêy caác bïånh 
nhû tim maåch, tiïíu àûúâng, cao huyïët aáp, röëi loaån chuyïín hoáa lipid...". 
Ngoaâi ra, vúái treã em, viïåc bõ phên biïåt àöëi xûã do mêåp quaá gêy nhiïìu 
taác haåi têm lyá. Treã seä thiïëu tûå tin, mùåc caãm, ngaåi giao tiïëp vò khi sinh 
hoaåt trong àaám àöng, chuáng thûúâng bõ chïë giïîu: "thùçng mêåp", "beáo", 
"thuâng tö nö", "em chaä"... Nhû möåt voâng lêín quêín, chuáng laåi ngaây 
caâng mêåp hún trûúác vò söëng kheáp kñn vaâ khöng vêån àöång. 

Àïí giuáp treã giaãm troång lûúång thûâa: 

Hiïíu nguy hiïím cuãa bïånh mêåp phò, chõ Thanh vöåi vaä aáp duång 
ngay chïë àöå giaãm cên cho cu Röëc. Chõ cho con ùn toaân thõt naåc, rau 
xanh, cêëm tiïåt thùçng beá ùn múä, beáo, baánh kem, baánh ngoåt. Àûúåc hai 
thaáng, thùçng beá chó xuöëng gêìn möåt kyá nhûng noá luön möìm kïu theâm 
hïët thûá naây àïën thûá khaác. Thûúng con nïn thónh thoaãng chõ cho con 
ùn thoaãi maái möåt bûäa. Hai thaáng kïë tiïëp, thùçng beá chùèng nhûäng 
khöng giaãm cên maâ coân coá veã troân trõa hún. Chõ Thanh àaânh mang 
con àïën Trung Têm dinh dûúäng àïí àiïìu trõ ngoaåi truá. 

"Kiïn nhêîn vaâ kïët húåp möåt caách khoa hoåc caác thûåc àún sao cho 
vûâa àuáng nguyïn tùæc, vûâa gêìn vúái chïë àöå ùn, súã thñch cuãa treã, nhû 
vêåy múái laâm cho treã chêëp nhêån thûåc àún möåt caách vui veã". Àoá laâ lúâi 
khuyïn àêìu tiïn cuãa caác baác sô. Phaãi giaãm caác thûác ùn maâ treã thñch 
möåt caách tûâ tûâ hoùåc thay thïë bùçng caác thûác ùn nùng lûúång hún chûá 
khöng thïí bùæt treã ngûng ngay möåt caách àöåt ngöåt. Nïëu baån khöng cho 
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treã ùn, röìi laåi cho chuáng ùn buâ thò lûúång múä tñch tuå seä tùng hún 
nhiïìu. 

“Ùn ñt nhûng ñt vêån àöång thò hiïåu quaã giaãm cên cuäng khöng thïí 
cao". Phaãi taåo cho treã hûáng thuá àïí chuáng tûå giaác giuáp gia àònh laâm 
viïåc nhaâ. Taåo àiïìu kiïån cho treã ài böå, chaåy nhaãy caâng nhiïìu caâng töët. 
Haäy giûä cho con baån möåt daáng voác cên àöëi. Möåt trñ oác hoaân haão chó coá 
thïí coá trong möåt cú thïí khoãe maånh. Vúái tònh thûúng cuãa ngûúâi meå, 
hùèn chuáng ta seä baão vïå nhûäng àûáa treã trûúác nguy cú thûâa cên àang 
ngaây möåt tùng cao. 
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Beá coá bõ suy dinh dûúäng hay khöng? 

 
Nhûäng nùm gêìn àêy, àêët nûúác ngaây caâng phaát triïín, àúâi söëng 

ngûúâi dên àûúåc nêng cao. Tó lïå suy dinh dûúäng giaãm ài. Duâ vêåy, suy 
dinh dûúäng vêîn coân gùåp rêët nhiïìu úã nhûäng vuâng dên cû ngheâo, úã 
nhûäng baâ meå thiïëu kiïën thûác nuöi con. 

Quaã laâ treã em hiïån nay cao to hún thïë hïå cha anh khi bùçng tuöíi 
chuáng. Nhûng úã nûúác ta hiïån nay, coá khoaãng 40% treã em dûúái 5 tuöíi 
bõ suy dinh dûúäng. 

Nguyïn nhên gêy suy dinh dûúäng  

- Kinh tïë khoá khùn, khöng àuã ùn cho caã meå lêîn con.  

- Treã sinh ra khöng coá sûäa meå, phaãi uöëng nûúác chaáo thay sûäa.  

- Treã buá meå, nhûng tûâ thaáng thûá tû, meå khöng cho ùn dùåm àêìy 
àuã.  

- Treã mùæc bïånh: súãi, tiïu chaãy... Meå kiïng cûä, khöng cho buá, chó 
cho ùn chaáo muöëi, chaáo àûúâng.  

- Treã bõ söët keáo daâi, hay bõ caác bïånh nhiïîm truâng keáo daâi haâng 
thaáng laâm tiïu hao nùng lûúång.  

- Treã bõ caác têåt bêím sinh úã hïå tim maåch, tiïu hoaá, thêìn kinh...  

- Phöí biïën nhêët laâ do trònh àöå dên trñ thêëp, baâ meå thiïëu kiïën 
thûác nuöi con. Lyá do naây chiïëm àïën 60% nguyïn nhên gêy suy dinh 
dûúäng. 

Coá hai caách giuáp biïët khaá chñnh xaác beá suy dinh dûúäng hay 
khöng 

1. Dûåa vaâo cên nùång theo tuöíi 
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Àiïìu kiïån chuêín:  

- Múái sinh : cúä 3 kg 

- 5 thaáng : tùng gêëp hai  

- 12 thaáng : tùng gêëp ba  

- 2 tuöíi : tùng gêëp böën  

- Sau àoá möîi nùm tùng thïm 2 kgs. Vñ duå, beá 6 tuöíi thò cên 
nùång phaãi laâ 20 kg.  

Àaánh giaá kïët quaã:  

- Trïn 80% : bònh thûúâng  

- 70% - 80% : suy dinh dûúäng nheå  

- 60% - 70% : suy dinh dûúäng trung bònh  

- Dûúái 60% : beá bõ suy dinh dûúäng nùång 

2. Dûåa vaâo chiïìu cao theo tuöíi 

Àiïìu kiïån chuêín:  

- Múái sinh : 50 cm  

- 6 thaáng : 65 cm  

- 12 thaáng : 75 cm  

- 2 tuöíi : 85 cm  

- 3 tuöíi : 95 cm  

- 4 tuöíi : 100 cm  

- Sau àoá möîi nùm chiïìu cao tùng thïm 5 cm. Vñ duå beá 8 tuöíi 
phaãi cao 120 cm.  

Kïët quaã:  

- Trïn 90% : bònh thûúâng  

- 80% - 90% : suy dinh dûúäng nheå  
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- 70% - 80% : suy dinh dûúäng trung bònh  

- Dûúái 70% : beá suy dinh dûúäng nùång  

- Nïëu úã vuâng sêu, vuâng xa, khöng coá cên, coá thïí ào voâng caánh 
tay treã tûâ 1 – 5 tuöíi. Treã bònh thûúâng 14 cm – 15 cm. Nïëu dûúái 13 cm: 
suy dinh dûúäng. 
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Caách phoâng chöëng suy dinh dûúäng 

 
Suy dinh dûúäng aãnh hûúãng rêët nhiïìu àïën sûác khoeã treã. Tûúng 

lai cuãa chuáng bõ àe doåa vò suy dinh dûúäng àïí laåi di chûáng lêu daâi. Do 
àoá, àïí giaãm tó lïå suy dinh dûúäng treã em, caác baâ meå cêìn chuá yá kiïën 
thûác nuöi con cuãa mònh:  

- Theo doäi biïíu àöì tùng trûúãng àïí phaát hiïån súám suy dinh 
dûúäng.  

- Cho uöëng dung dõch Oreásol khi treã tiïu chaãy.  

- Nuöi con bùçng sûäa meå vaâ chuãng ngûâa saáu bïånh lêy : lao, súãi, 
ho gaâ, baåch hêìu, uöën vaán vaâ söët baåi liïåt.  

- Sinh àeã coá kïë hoaåch. 
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Khi beá ùn tham 

 
Ùn tham khöng phaãi laâ möåt töåi, noá chó laâ möåt “têåt xêëu” beá xiu 

xñu thöi. Hònh nhû àûáa beá naâo cuäng coá möåt thúâi kyâ mùæc phaãi têåt àoá. 
Nïëu khoaãng thúâi gian àoá keáo daâi (tûâ 1 àïën 2 nùm chùèng haån), baån coá 
thïí gùåp nhûäng chuyïån bûåc mònh do beá mang laåi nhêët laâ khi ài ùn úã 
nhûäng chöën tiïåc tuâng hoùåc núi cöng cöång. 

Àïí ngùn chùån têåt xêëu beá xñu naây cuãa con treã, khöng cho noá “cú 
höåi phaát triïín”, baån haäy:  

- Têåp cho beá thoái quen chó àûúåc ùn khi ngûúâi lúán cho pheáp.  

- Nghiïm khùæc yïu cêìu beá khöng àûúåc voâi vônh thïm phêìn ùn 
cuãa ngûúâi khaác.  

- Daåy beá thoái quen chia seã thûác ùn cho ngûúâi khaác. Khen ngúåi 
beá möîi khi beá thûåc hiïån lúâi khuyïn êëy.  

- Àoåc chuyïån cöí tñch liïn quan àïën têåt xêëu tham ùn cho beá 
nghe.  

- Phaåt beá möîi khi beá dùçn döîi vaâ daânh ùn vúái anh, chõ trong nhaâ.  

- Thûúãng beá möåt buöíi töëi ài chúi cuöëi tuêìn khi beá ùn uöëng ngoan 
ngoaän suöët tuêìn.  

- Daåy beá “chïë taåo” möåt moán ùn (dïî laâm) vaâ àem múâi moåi ngûúâi. 
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Nhu cêìu calcium (canxi) haâng ngaây 

 
Haâm lûúång calcium trong cú thïí tùng tûâ 27 g luác múái sanh túái 

830 g (söë trung bònh) úã phuå nûä trûúãng thaânh vaâ 1110 g úã àaân öng 
trûúãng thaânh.  

1. Nhu cêìu calcium cuãa cú thïí: 

- Taåi giai àoaån àónh cuãa sûå tùng trûúãng, àaân öng cêìn 290-400 
mg calcium /ngaây, phuå nûä laâ 210-240 mg calcium/ngaây. Trong khi àoá, 
nghiïn cûáu úã lûáa tuöíi 10 –20, nhu cêìu calcium möîi ngaây trung bònh 
tûâ 180-210 mg/ngaây àöëi vúái àaân öng vaâ 90-110 àöëi vúái phuå nûä.  

- Nhu cêìu phosphorus cho cú thïí bùçng khoaãng ½ nhu cêìu 
calcium. Hêìu hïët thûác ùn coá nhiïìu phosphorus. Viïåc thiïëu 
phosphorus khöng xaãy ra úã ngûúâi khoãe maånh ngoaåi trûâ treã sinh non.  

- Sûäa meå cung cêëp caác khoaáng chêët; möîi 100 ml sûäa meå thò baâ 
meå mêët 34 mg calcium, 14 mg phosphorus, vaâ 4 mg magnesium. Cêìn 
lûu yá nhûäng thaáng cuöëi cuãa thai kyâ baâo thai möîi ngaây cêìn 150 mg 
phosphorus vaâ 250 mg calcium tûâ baâ meå. Àiïìu thuêån lúåi laâ sûå hêëp 
thu calcium taåi ruöåt úã baâ meå mang thai thò cao hún bònh thûúâng. 

2. Nhu cêìu Calcium haâng ngaây cho cú thïí:  

- Treã sú sinh - 6 thaáng tuöíi: 210 mg  

- 6 thaáng tuöíi - 1 tuöíi: 270 mg  

- 1 tuöíi - 3 tuöíi: 500 mg  

- 4 tuöíi - 8 tuöíi: 800 mg  

- 9 tuöíi - 18 tuöíi: 1300 mg  



CÊM NANG CHÙM SOÁC TREÃ  45 

http://www.ebooks.vdcmedia.com 

- 19 tuöíi - 50 tuöíi: 1000 mg  

- > 50 tuöíi: 1200 mg  

Coá thai vaâ àang nuöi con buá: 1000 mg 
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Caác thuöëc thöng thûúâng trong àiïìu trõ biïëng ùn úã treã em 

 
Trïn thõ trûúâng hiïån nay, coá rêët nhiïìu loaåi thuöëc àiïìu trõ biïëng 

ùn. Tuy nhiïn, thuöëc phaãi àûúåc sûã duång húåp lyá vaâ àuáng chó àõnh. Nïëu 
khöng, thuöëc coá thïí gêy taác haåi cho treã vaâ töën keám cho gia àònh. 

1. Multivitamin hay multivitamin kïët húåp vúái khoaáng chêët 

Vitamin vaâ khoaáng chêët àoáng vai troâ quan troång trong caác hoaåt 
àöång chuyïín hoáa cuãa cú thïí. Àa söë treã biïëng ùn àùåc biïåt laâ treã suy 
dinh dûúäng àïìu bõ thiïëu huåt vitamin vaâ khoaáng chêët. Caác chïë phêím 
thûúâng duâng trong àiïìu trõ biïëng ùn laâ caác daång töíng húåp tûâ nhiïìu 
loaåi vitamin, khoaáng chêët vúái haâm lûúång gêìn vúái nhu cêìu cú thïí. 

2. Caác chïë phêím chûáa acid amin 

Acid amin laâ àún võ cêëu truác àïí töíng húåp protein, thaânh phêìn 
thiïët yïëu cuãa tïë baâo, coá vai troâ kiïën taåo, duy tu caác mö, vaâ laâ thaânh 
phêìn cú baãn cuãa caác men tiïu hoáa, nöåi tiïët töë, khaáng thïí... laâ nhûäng 
chêët tham gia vaâo quaá trònh chuyïín hoáa vaâ baão vïå cú thïí. Treã suy 
dinh dûúäng vaâ biïëng ùn thûúâng thiïëu huåt nhûäng chêët naây, nhêët laâ 
caác acid amin thiïët yïëu, àùåc biïåt laâ lysine.  

- Caác chïë phêím höîn húåp nhiïìu acid amin thûúâng coá àuã 8 acid 
amin thiïët yïëu (trong àoá coá lysine) vaâ möåt söë acid amin khöng thiïët 
yïëu. Khi duâng, chuá yá khöng uöëng cuâng vúái sûäa hoùåc nûúác traái cêy vò 
nhûäng chêët naây laâm giaãm sûå hêëp thu cuãa acid amin.  

- Caác chïë phêím trong thaânh phêìn coá lysine (Kiddi Pharmaton)  

- Caác chïë phêím chó chûáa arginine coá taác duång laâm tùng chuyïín 
hoáa cuãa gan àöëi vúái ammoniac. 

3. Caác chïë phêím chûáa keäm 



CÊM NANG CHÙM SOÁC TREÃ  47 

http://www.ebooks.vdcmedia.com 

Keäm laâ thaânh phêìn cuãa nhiïìu loaåi men, tiïìn men coá aãnh hûúãng 
trûåc tiïëp trïn hïå tiïu hoáa. 

4. Nhên sêm: 

Nhên sêm coá taác duång laâm gia tùng sûå àaáp ûáng cuãa cú thïí vúái 
caác taác àöång bïn ngoaâi, phuåc höìi sinh lûåc; do coá thïí gia tùng chuyïín 
hoáa dinh dûúäng cuãa cú, àùåc biïåt laâ cú tim vaâ cú vên. Khöng duâng cho 
treã dûúái 1 tuöíi vaâ phuå nûä mang thai. 

5. Men tiïu hoáa  

Men tiïu hoáa höî trúå cho viïåc tiïu hoáa thûác ùn trong loâng öëng 
tiïu hoáa, giuáp cho ruöåt hêëp thu caác chêët dinh dûúäng trong thúâi gian 
súám nhêët, laâm tröëng öëng tiïu hoáa nhanh taåo caãm giaác àoái. Àa söë àïìu 
chûáa pancreatin (men tiïu hoáa tuyïën tuyå), möåt vaâi loaåi coá thïm mêåt 
(dõch tiïu hoáa cuãa gan), pepsin (men tiïu hoáa cuãa daå daây), 
dimethicon hay simethicon (huát húi, traánh àêìy buång), cellulose hay 
papain (nhuêån traâng). Coá loaåi chó chûáa men amylase àún thuêìn àïí 
giuáp tiïu hoáa tinh böåt àïí laâm thûác ùn loãng mïìm, cho treã dïî ùn. 

6. Dibencozide: coá taác duång hoaåt hoáa caác phaãn ûáng töíng húåp 
protein. 

7. Thuöëc lúåi gan, lúåi mêåt coá taác duång laâm gia tùng hoaåt àöång 
ngoaåi tiïët cuãa gan, laâm tùng lûúång mêåt baâi tiïët giuáp cho sûå tiïu hoáa 
vaâ hêëp thu chêët beáo, thûúâng àûúåc duâng trong caác trûúâng húåp biïëng 
ùn do nguyïn nhên tûâ gan mêåt hay coá keâm theo bïånh lyá gan mêåt 
khöng coá tùæc ngheän àûúâng mêåt. Cêìn phaãi thêån troång khi chó àõnh cho 
treã em, nhêët laâ treã em dûúái 2 tuöíi. Chöëng chó àõnh duâng khi coá tùæc 
ngheän àûúâng mêåt. 

8. Caác thuöëc höî trúå hoaåt àöång tiïu hoáa trong möåt söë trûúâng húåp 
àùåc hiïåu: 

- Caác chïë phêím chûáa vi khuêín söëng sinh acid lactic co taác duång 
lïn men caác thûác ùn trong loâng ruöåt, taåo àiïìu kiïån thuêån lúåi cho tiïu 
hoáa hêëp thu chêët dinh dûúäng, ûác chïë phaát triïín cuãa vi khuêín gêy haåi, 
taái lêåp laåi cên bùçng hïå vi sinh cuãa ruöåt. Thuöëc thûúâng àûúåc sûã duång 
sau caác àúåt duâng khaáng sinh liïìu cao, daâi ngaây trïn nhûäng cú àõa dïî 
bõ loaån khuêín ruöåt. Vi khuêín trong thuöëc dïî bõ tiïu diïåt búãi nhiïåt àöå 
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vaâ acid dõch võ, do àoá khöng nïn pha thuöëc vúái nûúác noáng vaâ nïn 
uöëng thuöëc sau bûäa ùn.  

- Thuöëc coá taác duång huát húi: coá taác duång chöëng chûúáng buång, 
traánh hiïån tûúång cùng giaän öëng tiïu hoáa laâm aãnh hûúãng àïën cûúâng 
àöå vaâ têìn suêët caác soáng nhu àöång.  

- Thuöëc laâm giaãm àöå acid dõch võ, giaãm soáng nhu àöång daå daây 
traánh nön oåc.  

- Thuöëc nhuêån traâng, trõ taáo boán.  

- Thuöëc àiïìu hoâa nhu àöång ruöåt. 

9. Caác thuöëc y hoåc cöí truyïìn 

Sûäa ong chuáa kñch thñch ngon miïång, trõ mïåt moãi, suy nhûúåc. 
Gûâng giuáp trúå tiïu hoáa, chöëng nön, chöëng àêìy húi. Artichaud vaâ böåt 
nghïå coá taác duång lúåi mêåt, trúå gan. Rau maá duâng àïí maát gan, giaãi àöåc, 
giaãi nhiïåt. 

Caác loaåi thuöëc khöng sûã duång trong àiïìu trõ biïëng ùn úã treã: 

1. Antihistamin H1 nhoám cyproheptadine 

Gêy dïî nguã vaâ ngon miïång chó laâ taác duång phuå cuãa thuöëc, seä 
biïën mêët khi ngûng thuöëc. Ngoaâi ra, thuöëc coân coá thïí aãnh hûúãng 
ngoaåi yá trïn sûå phaát triïín vaâ hoaân thiïån naäo úã treã do taác àöång lïn caác 
vi maåch nuöi dûúäng naäo. 

2. Nöåi tiïët töë glucocorticoid cuãa tuyïën thûúång thêån 

Glucocorticoid laâm gia tùng sûå tiïët dõch võ úã daå daây taåo caãm giaác 
àoái, àöìng thúâi giûä nûúác vaâ muöëi laåi trong cú thïí laâm gia tùng troång 
lûúång cú thïí trong möåt thúâi gian ngùæn, dïî gêy êën tûúång laâ thuöëc laâm 
ùn ngon vaâ tùng cên töët.  

Caác hêåu quaã do sûã duång glucocorticoid keáo daâi rêët nghiïm 
troång: giaãm àïì khaáng, röëi loaån chuyïín hoaá, loaäng xûúng, tiïíu àûúâng, 
yïëu cú..., röëi loaån chûác nùng sinh duåc... 

3. Nöåi tiïët töë insulin cuãa tuyïën tuyå 
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Insulin coá thïí gêy tònh traång haå àûúâng huyïët cêëp rêët nguy 
hiïím, nhêët laâ úã treã suy dinh dûúäng. 
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Ngon miïång chó ài àöi vúái niïìm vui 

 
Cha meå àöi khi quaá quan têm àïën khña caånh dinh dûúäng cuãa 

thûác ùn maâ quïn mêët möåt àiïìu hïët sûác quan troång àoá laâ treã chó coá thïí 
ùn ngon miïång khi treã caãm thêëy vui sûúáng trong loâng. Haäy laâm cho 
bûäa ùn cuãa treã thú traân ngêåp niïìm vui. Treã seä vui sûúáng biïët bao 
nhiïu nïëu àûúåc meå “àöëi thoaåi” vúái treã vïì caác sûå vêåt, sûå kiïån diïîn ra 
xung quanh nhû böng hoa xinh àeåp àang coá trïn baân ùn (böng hoa 
àeåp quaá neâ meå!... böng hoa thúm quaá phaãi khöng con?... böng naây laâ 
böng höìng, con biïët khöng?... noá kïu “chñp chñp”... öì con cuäng biïët 
haã?...coân con kia?... con kia noá kïu “cöëc cöëc”... ngöå quaá, noá kïu giöëng 
nhû goä moä...)... Meå vaâ con cuâng cûúâi raång rúä. Vaâ con ùn, ùn trong 
niïìm vui sûúáng maâ meå àaä taåo cho con, ùn thêåt laâ ngon! 

Sau àêy laâ möåt vaâi phûúng caách giuáp taåo niïìm vui cho treã khi 
ùn: 

- Taåo niïìm vui cho treã bùçng hònh aãnh vaâ maâu sùæc: baây nhiïìu tö 
cheán khaác nhau, meå cuâng treã thûúãng thûác veã àeåp cuãa böng hoa, chim 
choác (hoùåc vêåt thêåt, hoùåc tranh veä, hònh chuåp).  

- Taåo niïìm vui cho treã bùçng êm thanh: thöng qua caác baâi haát dñ 
doãm, cêu thú ngöå nghônh, chim hoát lñu lo, tiïëng rao haâng keáo daâi 
trêìm böíng.  

- Taåo niïìm vui cho treã bùçng sûå coá baån vaâ sûå tûå do: àûúåc ngöìi ùn 
chung vúái caã nhaâ, àûúåc bùæt chûúác ngûúâi lúán, àûúåc cêìm muöîng tûå ùn 
möåt mònh, àûúåc tûå choån thûác ùn, àûúåc tûå khaám phaá vaâ laâm quen vúái 
nhûäng moán ùn múái theo gûúng cha meå, àûúåc ùn vûâa sûác, àûúåc tûå xin 
pheáp ngûng ùn khi no, àûúåc tham dûå nhûäng cuöåc ùn “thi ùn” trïn baân 
ùn. Treã seä dïî ùn hún khi coá ngûúâi khaác cuâng ùn vúái mònh, nhû mònh.   
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- Traánh laâm cho treã coá caãm giaác bõ eáp buöåc: khöng nïn eáp treã 
phaãi ùn nhûäng moán maâ treã khöng thñch, phaãi ùn cho hïët cheán, phaãi 
ùn hïët bao nhiïu cheán, phaãi ùn nhanh cho kõp giúâ. 
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Vai troâ cuãa protein vaâ lysine trong dinh dûúäng treã em 

 
PROTEIN VAÂ ACID AMIN 

Taåi sao protein rêët cêìn cho treã? 

Protein laâ thaânh phêìn thiïët yïëu cuãa moåi tïë baâo söëng vaâ tham 
gia vaâo têët  caã caác quaá trònh söëng. 

- Protein cêìn thiïët cho sûå tùng trûúãng vaâ phaát triïín cú thïí. Vai 
troâ taåo hònh naây àùåc biïåt quan troång àöëi vúái treã em àang thúâi kyâ phaát 
triïín.  

- Protein laâ nguyïn liïåu thiïët yïëu àïí baão dûúäng vaâ duy trò caác tïë 
baâo cú thïí.  

- Protein thiïët yïëu cho hoaåt àöång baão vïå, àiïìu hoaâ cú thïí vò laâ 
thaânh phêìn cuãa caác men tiïu hoaá, nöåi tiïët töë, caác loaåi khaáng thïí, caác 
protein huyïët thanh. 

Do àoá, treã khöng ùn àuã protein seä ngûâng tùng trûúãng, suåt cên, 
coâi coåc; tiïu hoaá keám vaâ dïî mùæc caác bïånh nhiïîm truâng. 

Acid Amin laâ gò? 

Möîi phên tûã protein àûúåc cêëu taåo tûâ caác acid amin, laâ möåt chuöîi 
caác phên tûã nhoã hún xêu laåi vúái nhau. Coá töíng cöång 22 loaåi acid 
amin. Möîi loaåi protein coá thaânh phêìn caác acid amin nhêët àõnh xêu 
chuöîi theo möåt trònh tûå cuäng nhêët àõnh, taåo nïn tñnh àùåc thuâ cho loaåi 
protein àoá. 

Acid amin thiïët yïëu laâ gò? 

Cêëu truác protein cú thïí khaác vúái caác cêëu truác protein thûåc 
phêím. Cú thïí phaãi tûå laâm ra caác protein cuãa mònh bùçng caách choån 
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nhûäng acid amin cêìn thiïët tûâ caác protein thûåc phêím vaâ xêu chuáng laåi 
theo caác trònh tûå àùåc thuâ. Quaá trònh goåi laâ sûå töíng húåp protein. 

Trong söë 22 acid amin, coá 8 acid amin, cú thïí khöng tûå töíng húåp 
àûúåc, vaâ bùæt buöåc phaãi àûúåc cung cêëp tûâ thûåc phêím bïn ngoaâi. Do àoá, 
8 acid amin naây àûúåc goåi laâ acid amin thiïët yïëu, göìm coá: isoleusine, 
leucine, lysine, methionine, phenylalanine, threonine, tryptophan vaâ 
valine. 

Thïë naâo laâ protein lyá tûúãng hay protein chêët lûúång cao? 

Nhûäng protein thûåc phêím naâo coá àuã caác acid amin thiïët yïëu vúái 
tyã lïå cên àöëi tûúng àöëi nhû protein cú thïí seä àûúåc cú thïí duâng troån 
veån (100%) àïí töíng húåp protein cho cú thïí, vaâ àûúåc goåi laâ protein lyá 
tûúãng, hay protein chêët lûúång cao. Thöng thûúâng àoá laâ protein cuãa 
sûäa hay cuãa trûáng. 

Coân nhûäng protein khaác? 

Nïëu thiïëu 1 hay vaâi loaåi acid amin thiïët yïëu, lûúång protein 
àûúåc töíng húåp seä bõ giúái haån búãi loaåi acid amin thiïët yïëu coá söë lûúång 
thêëp nhêët. Thñ duå: Gaåo coá lûúång lysine thêëp bùçng 65% protein chuêín, 
nïn nïëu duâng gaåo riïng leã, chó coá 65% protein gaåo àûúåc töíng húåp 
thaânh protein cú thïí. Noái chung, protein àöång vêåt coá giaá trõ sinh hoåc 
cao 80-100%, coân protein thûåc vêåt coá giaá trõ sinh hoåc thêëp hún 50-
60%, do thiïëu möåt hay nhiïìu acid amin thiïët yïëu. 

Taåi sao phaãi ùn àa daång caác loaåi thûåc phêím? 

Caác acid amin thiïët yïëu thiïëu huåt khöng giöëng nhau trong möîi 
loaåi protein. Do àoá, nïëu duâng chung nhiïìu loaåi thûåc phêím, chuáng coá 
thïí böí sung cho nhau àïí laâm thaânh möåt höîn húåp protein coá giaá trõ 
sinh hoåc cao hún khi duâng riïng reä. Thñ duå gaåo thiïëu lysine vaâ phêìn 
naâo thiïëu caã tryptophane vaâ methionine, giaá trõ sinh hoåc chó coá 65%, 
nhûng höîn húåp “gaåo - àêåu naânh hay àêåu xanh - meâ - àêåu phöång” coá 
giaá trõ sinh hoåc rêët cao, tûúng àûúng vúái protein sûäa trûáng, nhúâ rùçng 
àêåu naânh giaâu lysine, meâ giaâu methionine vaâ àêåu phöång giaâu 
tryptophan, àaä böí sung cho caác thiïëu huåt acid amin thiïët yïëu cuãa 
gaåo. 

LYSINE. Taåi sao phaãi àùåc biïåt quan têm àïën lysine úã nûúác ta? 
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Coá 4 acid amin thiïët yïëu hay bõ thiïëu huåt trong khêíu phêìn ùn úã 
nûúác ta: àoá laâ lysine, threonine, tryptophan vaâ methionine. Trong àoá, 
lysine àûúåc quan têm hún caã vò coá nhu cêìu khaá cao nhûng laåi thûúâng 
bõ thiïëu huåt nhêët trong caác khêíu phêìn ùn chuã yïëu dûåa vaâo nguä cöëc 
(chiïëm 70-80% nùng lûúång) nhû nûúác ta hiïån nay. Mùåc khaác, lysine 
dïî bõ phaá huãy trong quaá trònh chïë biïën nêëu nûúáng thûác ùn, vaâ cú thïí 
tuyïåt àöëi khöng thïí töíng húåp àûúåc lysine (caác acid amin thiïët yïëu kia 
coá thïí àûúåc töíng húåp tûâ caác acid amin khaác qua quaá trònh chuyïín àöíi 
amin). Do àoá, thiïëu lysine rêët phöí biïën, àùåc biïåt úã treã nhoã. Thiïëu 
lysine dêîn àïën giaãm töíng húåp protein cú thïí, laâm cho treã chêåm lúán, 
coâi coåc, biïëng ùn, hay bïånh, thiïëu men tiïu hoaá, thiïëu nöåi tiïët töë... . 

Laâm thïë naâo àïí traánh thiïëu lysine? 

Biïån phaáp töëi ûu vêîn laâ bûäa ùn àa daång húåp lyá, coá àuã caác chêët 
dinh dûúäng trong àoá coá lysine. Thûác ùn giaâu lysine laâ trûáng, sûäa, thõt, 
caá, caác loaåi àêåu, nhêët laâ àêåu naânh. Cuäng coá thïí böí sung lysine vaâo 
thûåc phêím. Möåt caách dïî thûåc hiïån khaác laâ coá thïí böí sung thïm bùçng 
thuöëc böí coá lysine. 
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10 caách ùn uöëng laânh maånh 

 
Ùn ngon, ùn àêìy àuã chêët dinh dûúäng vêîn chûa àuã. Baån cêìn phaãi 

daåy treã ùn uöëng laânh maånh. 

1. Khi naâo treã muöën ùn, têåp cho caác em choån thûác ùn vaâ chuêín 
bõ bûäa ùn. 

2. Caác loaåi rau, cuã, quaã àïìu hêëp dêîn caác em. Thónh thoaãng, nïn 
khuyïën khñch caác em ùn caác loaåi rau quaã khaác bùçng caách baây biïån lïn 
àôa theo nhûäng hònh aãnh vui mùæt. 

3. Boã thïm rau quaã vaâo nhûäng moán ùn maâ caác em thñch. Nïn 
nhúá, úã tuöíi mêîu giaáo, cho caác em ùn thïm khöng àuáng bûäa coá thïí dêîn 
àïën taác duång ngûúåc laåi vò nhiïìu em seä khöng chõu ùn thûác ùn cuãa 
ngûúâi khaác cho hoùåc beá seä khöng chõu ùn bûäa ùn chñnh. 

4. Khi cho vaâ thûúãng àöì ùn cho caác em (hoùåc phaåt khöng cho 
ùn) coá thïí dêîn àïën tònh traång khoá baão.  

5. Nïëu caác em khöng thñch thò khöng nïn eáp. 

6. Khi àaä no, khöng nïn bùæt caác em ùn thïm. Vò nhû thïë noá seä 
ngêìm phaá hoãng muåc àñch àiïìu chónh chïë àöå ùn uöëng cho caác em. 

7. Treã mïåt moãi hoùåc khoá chõu thûúâng khöng thñch ùn nhiïìu. 
Nhûäng luác naây khöng nïn cho caác em ùn nhûäng thûác ùn múái. 

8. Dêîn beá ài chúå, ài siïu thõ. Chó cho treã múái biïët ài nhêån àõnh 
àuáng vïì maâu sùæc vaâ hònh thïí vaâ so saánh kñch thûúác cuãa chuáng. Daåy 
cho treã mêîu giaáo caác loaåi rau quaã, thûác ùn coá caác mêîu tûå theo baãng 
chûä caái 
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9. Sûã duång caác troâ vui khi khuyïën khñch treã ùn ngon miïång. 

10. Nïn ùn nhûäng thûác ùn böí dûúäng vaâ laânh maånh. 
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Muöëi trong thûác ùn cho treã 

 

Trong nhûäng thaáng àêìu àúâi, thêån treã chûa hoaân chónh, khöng 
nïn cho caác beá duâng muöëi. Àöëi vúái caác thûác ùn cöng nghiïåp daânh cho 
treã dûúái 1 tuöíi, luêåt lïå cuäng quy àõnh roä raâng lûúång muöëi coá thïí chêëp 
nhêån. 

Thûác ùn beáo vaâ quaá mùån coá haåi cho beá: 

Moåi ngûúâi àïìu biïët ùn quaá mùån taåo nguy cú bõ cao huyïët aáp, 
dêîn àïën caác bïånh tim maåch. Àöëi vúái treã trong khoaãng tûâ 18 thaáng 
àïën 3 tuöíi, vêën àïì chûa phaãi laâ vêåy, maâ laâ chöëng thûâa cên. Coá gia 
àònh cho treã duâng jambon, thõt nguöåi trong caác bûäa ùn hoùåc trong 
ngaây, àêåu phöång chiïn, àêåu phöång da caá, khoai têy laát moãng chiïn 
gioân. Àoá laâ nhûäng thûác ùn àûúåc treã thñch duâng, coá chûáa nhiïìu muöëi 
vaâ nhiïìu chêët beáo, nhûng rêët ngheâo vïì chêët xú, vitamin, khoaáng chêët 
hay vi chêët dinh dûúäng. 

Vúái baánh keåo, caác thûác ùn chúi vûâa  mùån vaâ vûâa beáo laâ nguyïn 
nhên gêy thûâa cên úã treã em hiïån nay. Ùn mùån keáo theo uöëng nûúác, 
maâ treã con laåi thñch nûúác ngoåt hún laâ nûúác chñn. 

Lûúång muöëi ùn (Nacl) cho treã con coá thïí tñnh theo nhu cêìu nûúác 
uöëng (kïí caã nûúác trong thûác ùn) laâ 1g muöëi ùn cho möîi lñt nûúác duâng 
trong ngaây. Muâa noáng hoùåc treã hoaåt àöång nhiïìu seä uöëng nhiïìu, ta 
cùn cûá vaâo lûúång nûúác êëy àïí tñnh söë muöëi maâ treã cêìn. 

Möåt söë thûác ùn coá nhiïìu muöëi: 

- Khoai têy chiïn àoáng goái chûáa 1,5g muöëi cho 100g.  

- Àêåu phöång rang muöëi cuäng thïë  
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- Jambon chûáa 1g muöëi/100g.  

- Trong caác baánh quy vaâ baánh gato cuäng coá muöëi 

Trong chïë biïën thûåc phêím, muöëi àûúåc sûã duång àïí aát caác võ 
khöng mong muöën nhû võ àùæng vaâ laâm tùng võ ngoåt. Cêìn lûu yá, trong 
caác thûác ùn àoáng höåp, àaä coá nïm àuã mùån, cho nïn khöng thïm muöëi 
nûäa. 
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Phûúng phaáp giaãm beáo cho treã maâ khöng cêìn ùn kiïng 

 
Àïí treã khöng ùn quaá nhiïìu dêîn àïën thûâa cên, cêìn traánh bùæt 

àêìu bûäa ùn bùçng möåt moán mùån vò noá seä kñch thñch rêët maånh sûå theâm 
ùn. Thay vaâo àoá, haäy cho treã duâng rau quaã tûúi. 

Khöng nhêët thiïët phaãi eáp nhûäng treã mêåp ùn kiïng. Thûåc tïë cho 
thêëy, àiïìu àoá seä chùèng thay àöíi àûúåc gò nïëu treã khöng muöën thûåc 
hiïån. Muöën giaãm cên cho con, trûúác hïët, cha meå cêìn têåp cho treã thoái 
quen töët trong ùn uöëng, röìi sau àoá múái haån chïë nhûäng thûác ùn giaâu 
nùng lûúång. Haäy giaãm lûúång thûác ùn tiïu thuå cho treã bùçng caách tön 
troång 5 nguyïn tùæc sau: 

1. Khöng àïí treã ùn ngoaâi caác bûäa chñnh:  

- Nhùæc nhúã treã rùçng bûäa cúm laâ thúâi gian caã gia àònh sum hoåp, 
laâ luác moåi ngûúâi cuâng ngöìi úã baân ùn duâng bûäa möåt caách àaâng hoaâng, 
lõch sûå.  

- Coi troång vaâ thûúãng thûác bûäa saáng nhû möåt bûäa chñnh.  

- Khöng cho treã ùn bûäa phuå luác 10 giúâ saáng. Nïëu treã hoåc baán truá 
taåi trûúâng thò têåp cho chuáng thoái quen chó duâng bûäa phuå khi úã 
trûúâng.  

- Yïu cêìu treã khöng àûúåc rúâi khoãi baân ùn khi bûäa cúm chûa kïët 
thuác, haäy vûâa noái chuyïån vûâa giuáp treã hoaân thaânh bûäa ùn. 

2. Khöng lêëy thïm thûác ùn cho treã nïëu treã àaä ùn hïët phêìn cuãa 
mònh: 

Àêy laâ caách àún giaãn nhêët àïí giaãm lûúång thûác ùn àûúåc tiïu thuå. 
Dêìn dêìn, treã seä têåp àûúåc thoái quen khöng àoâi ùn thïm phêìn cuãa 
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ngûúâi khaác. Baån cuäng nïn chia caác moán ùn thaânh tûâng suêët riïng cho 
möîi ngûúâi nhû úã caác haâng ùn. 

Vïì lûúång cúm, chó cêìn möåt lûng baát cho möîi bûäa laâ àuã (nïn 
duâng baát ùn cúm loaåi nhoã). 

3.Daânh 30 phuát möîi ngaây àïí ài böå cuâng treã: 

Viïåc vêån àöång nhiïìu kïët húåp vúái chïë àöå ùn uöëng húåp lyá chùæc 
chùæn seä súám àem laåi kïët quaã trong giaãm beáo. Töët hún caã laâ ài böå, vò 
àêy laâ phûúng phaáp vêån àöång àún giaãn nhêët, khöng àoâi hoãi phaãi coá 
duång cuå luyïån têåp.  

Thay vò cho treã ài böå möîi lêìn 30 phuát, baån coá thïí chia thaânh 2 
lêìn, möîi lêìn 15 phuát. Phaãi têåp thûúâng xuyïn, kïí caã chuã nhêåt, ngaây 
nghó, lïî tïët. 

4.Chùm soác vaâ giuáp àúä treã nhiïìu nhêët trong khaã nùng coá thïí: 

Treã beáo hún mûác bònh thûúâng khöng hùèn àaä mùæc chûáng beáo phò. 
Do àoá, caác bêåc phuå huynh cêìn bònh tônh, traánh gêy nhûäng xaáo àöång 
vïì mùåt têm lyá cuãa treã. Cêìn quan têm àùåc biïåt hún vïì nhûäng vêën àïì 
coá liïn quan àïën troång lûúång cú thïí treã. 

Ngoaâi ra, cêìn lûu yá, nhùæc nhúã ngûúâi thên hoùåc cö giûä treã... vïì 
caác nguyïn tùæc chùm soác àïí treã khöng bõ thûâa cên, traánh hiïån tûúång 
"tröëng àaánh xuöi, keân thöíi ngûúåc". 

5.Kiïím tra troång lûúång cú thïí treã möîi tuêìn 

Cêìn kiïím àïìu àùån tra troång lûúång treã 1 lêìn/ tuêìn vaâo möåt thúâi 
àiïím nhêët àõnh.  

 
 
 
 
 
 



CÊM NANG CHÙM SOÁC TREÃ  61 

http://www.ebooks.vdcmedia.com 

 
 
 
 

Chêët beáo trong thûác ùn 
 

Treã em dûúái 18 thaáng:   

Chêët beáo (lipid) laâ nguöìn nùng lûúång chñnh vaâ coá vai troâ sinh lyá 
quan troång trong sûå phaát triïín cuãa treã em. Caác vitamin A, D, E vaâ K 
àïìu tan trong caác chêët beáo. 

Chêët beáo cêìn thiïët cho hïå thêìn kinh 

Naäo cuãa treã, tûâ khi múái sinh àïën 12 thaáng tùng möîi ngaây 2g. Sûå 
phaát triïín cuãa naäo rêët quan troång úã 3 thaáng cuöëi thai kyâ vaâ tiïëp tuåc 
cho àïën 2 tuöíi. Caác tïë baâo cuãa hïå thêìn kinh seä àûúåc hoaân chónh sau 
àoá löëi 5 nùm. Chó khi caác beá lïn 6 – 7 tuöíi, sûå myelin hoáa caác súåi thêìn 
kinh múái hoaân têët. 

Trong thûåc phêím, caác chêët beáo àûúåc cêëu taåo búãi 26 acid beáo, 
göìm 2 loaåi: acid beáo no (thõt, sûäa), acid beáo khöng no (thûåc vêåt) coá 
möåt nöëi àöi (dêìu oliu, laåc, vûâng, àöî tûúng...) vaâ nhiïìu nöëi àöi (caá, soâ, 
öëc...) 

Trong àoá, möåt söë phaãi do thûác ùn cung cêëp vò cú thïí khöng coá 
khaã nùng töíng húåp. Àoá laâ trûúâng húåp 2 nhoám acid beáo khöng no 
nhiïìu nöëi àöi laâ: 

- Acid linoleic (omega 6): vûâng (meâ) haåt, dêìu oliu, dêìu laåc (àêåu 
phöång).  

Acid linolenic (omega 3) 

Ûu àiïím cuãa dêìu thûåc vêåt so vúái múä àöång vêåt laâ chûáa nhiïìu 
acid beáo khöng no cêìn thiïët (acid linoleic, acid linolenic, acid 
arachidonic) rêët cêìn àïí phoâng traánh bïånh tim maåch cho ngûúâi lúán 
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tuöíi vaâ rêët cêìn àïí xêy dûång maâng myelin cuãa tïë baâo thêìn kinh, tïë 
baâo naäo cho treã em tûâ sú sinh àïën 4 – 5 tuöíi. 

Cholesterol cuäng laâ möåt chêët beáo maâ cú thïí rêët cêìn àïí xêy dûång 
maâng tïë baâo vaâ saãn xuêët möåt söë hormon, vitamin D vaâ acid mêåt. 

Treã em coá nhu cêìu vïì chêët beáo cao hún ngûúâi lúán 

Thöng thûúâng, nhu cêìu haâng ngaây vïì chêët beáo cho treã em, 
thanh niïn vaâ ngûúâi trûúãng thaânh laâ 35% töíng nhu cêìu nùng lûúång 
vúái acid beáo no khöng quaá 10% so vúái acid beáo khöng no vaâ möåt nöëi 
àöi. Àöëi vúái treã dûúái 3 tuöíi, nïn cung cêëp chêët beáo 45 – 50% nhu cêìu 
töíng nùng lûúång. 

Do àoá, cuäng khöng nïn cho treã nhoã chó duâng sûäa lêëy búát kem 
hay sûäa khöng kem. 

Chêët lûúång caác chêët beáo trong sûäa meå 

Trong sûäa meå, lûúång chêët beáo chiïëm gêìn àïën 50% nùng lûúång 
(trung bònh 40g/lit vúái sûå thay àöíi tûâ 13 àïën 84g/lit) 

So vúái sûäa boâ, sûäa meå chûáa 4 lêìn nhiïìu hún acid beáo khöng no 
vaâ 4 – 5 lêìn nhiïìu hún vïì acid beáo thiïët yïëu, rêët quan troång àöëi vúái 
treã sú sinh hay nhuä nhi. Ngoaâi ra, cêìn cung cêëp cho treã nhoã trïn 1 
tuöíi hai acid beáo thiïët yïëu cho sûå phaát triïín naäo böå cuãa treã: acid 
linoleic va acid linolenic. 

Lûu yá: Phêìn lúán treã nhoã tûâ 8 thaáng àïën 12 thaáng thûúâng bõ 
thiïëu acid linoleic laâ chêët coá taác duång baão vïå da, niïm maåc, phoâng 
chöëng cholesterol vaâ caác bïånh tim maåch (OMS khuyïën caáo nïn coá tûâ 
4 àïën 10% nùng lûúång trong khêíu phêìn). 

Lûúång acid linoleic úã möåt söë thûåc phêím (g/100g thûåc phêím ùn 
àûúåc) 

Vûâng (meâ): 16.9 

Àöî tûúng (àêåu naânh): 9.0 

Laåc (àêåu phöång): 6.3 

Thõt võt :3.8 
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Thõt gaâ: 1.8 

Trûáng gaâ: 1.2 

Loâng àoã trûáng: 3.5 

Thõt lúån (heo): 1.2 

Gan lúån: 0.5 

Bêìu duåc lúån (thêån): 0.4 

Thõt boâ: 0.1 

Caá cheáp: 0.3 

Lûún: 0.8 
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Nhûäng thûác ùn khöng nïn khuyïën khñch treã duâng 

 
Sûäa ong chuáa laâ möåt thûåc phêím böí dûúäng nhûng coá chûáa nöåi 

tiïët töë nûä. Nïëu treã sú sinh sûã duång noá trong thúâi gian daâi thò nöåi tiïët 
töë nûä úã àoá seä thuác àêíy cú quan sinh duåc phaát triïín bêët thûúâng.  

Ngay caã phuå nûä mang thai nïëu duâng möåt lûúång lúán sûäa ong 
chuáa cuäng coá thïí khiïën beá sau naây trûúãng thaânh súám. Vò vêåy, khöng 
nïn cho treã sú sinh duâng sûäa ong chuáa. Ngoaâi ra, àöëi vúái treã em, cêìn 
haån chïë möåt söë thûác ùn sau: 

Chocolate: Àêy laâ loaåi thûåc phêím tinh chïë cung cêëp nùng lûúång 
rêët cao. Tuy chûáa nhiïìu chêët beáo, canxi, sùæt... nhûng chocolate khöng 
thñch húåp nïëu duâng nhiïìu cho treã, vò:  

- Haâm lûúång chêët dinh dûúäng khöng phuâ húåp vúái nhu cêìu phaát 
triïín cuãa cú thïí treã. Treã cêìn nhiïìu protein, vitamin, muöëi vö cú, 
nhûng haâm lûúång nhûäng chêët naây trong chocolate rêët thêëp.  

- Chocolate chûáa nhiïìu chêët beáo khoá hêëp thuå úã daå daây vaâ ruöåt 
cuãa treã. Chêët beáo lûu laåi trong daå daây khaá lêu gêy caãm giaác no. Nïëu 
ùn chocolate trûúác khi ùn cúm thò àïën bûäa treã seä khöng muöën ùn nûäa.  

- Chêët xú kñch thñch nhu àöång ruöåt hoaåt àöång bònh thûúâng 
nhûng trong chocolate laåi khöng chûáa chêët xú. Vò vêåy, treã ùn nhiïìu 
chocolate dïî bõ taáo boán.  

- Chocolate coá chûáa axñt oxalic, aãnh hûúãng àïën sûå hêëp thuå canxi 
trong sûäa. 

Àûúâng, keåo: Treã thûúâng thñch nhêët caác moán ngoåt. Nïëu cûá chiïìu 
theo sûå àoâi hoãi cuãa treã, hïët keåo, àïën baánh röìi nûúác ngoåt thò beá coá thïí 
bõ möåt söë chûáng bïånh do thûâa àûúâng: 
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- Chûáng beáo phò: Lûúång àûúâng thûâa seä àûúåc chuyïín thaânh mö 
múä phên böë dûúái da, cú.  

- Gan phaãi laâm viïåc nhiïìu seä bõ suy yïëu.  

- Lûúång insulin cung cêëp khöng àuã àïí chuyïín hoaá àûúâng, gêy 
bïånh tiïíu àûúâng.  

- Sêu rùng: Viïåc thûúâng xuyïn cho treã ùn àûúâng vaâ keåo seä taåo 
àiïìu kiïån cho vi khuêín phên huyã àûúâng baám vaâo keä rùng, taåo thaânh 
nhûäng chêët axñt laâm hoãng men rùng. 

Nhûäng traái cêy coá võ chua: Axñt trong caác loaåi traái cêy coá võ chua 
coá thïí laâm moân men rùng. Ngoaâi ra lûúång axñt trong daå daây coá thïí 
tùng lïn laâm aãnh hûúãng àïën sûå tiïu hoaá thûác ùn, gêy àau buång vaâ 
viïm loeát daå daây. Thûác uöëng coá võ chua nhû nûúác chanh... cuäng rêët 
hêëp dêîn àöëi vúái treã. Nïëu duâng quaá nhiïìu loaåi àöì uöëng naây, möåt lûúång 
lúán axñt hûäu cú seä àûúåc àûa vaâo cú thïí, coá thïí laâm haå pH maáu, gêy 
mïåt moãi, yïëu sûác. 
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Tuyïåt àöëi khöng duâng nûúác cuã dïìn pha sûäa cho treã nhoã 

 

Nhiïìu baâ meå hay duâng nûúác cuã dïìn àïí pha sûäa cho treã vò cho 
rùçng nûúác dïìn böí cho maáu. Àiïìu naây hïët sûác nguy hiïím, nhêët laâ vúái 
treã dûúái 4-5 thaáng, vò coá thïí gêy ngöå àöåc. Trûúâng húåp nùång coá thïí dêîn 
túái tûã vong nhanh choáng nïëu khöng àûúåc àiïìu trõ. Hiïån nay, hêìu hïët 
tuã thuöëc cêëp cûáu cuãa caác bïånh viïån úã Viïåt Nam àïìu khöng coá thuöëc 
àiïìu trõ ngöå àöåc do nûúác cuã dïìn.  

Theo caác baác sô nhi khoa, àöëi vúái treã nhoã, chó cêìn duâng nûúác êëm 
pha sûäa laâ àûúåc vò trong sûäa àaä coá àêìy àuã caác chêët dinh dûúäng röìi. 

Möîi nùm, Bïånh viïån Nhi àöìng 1 TP HCM tiïëp nhêån khoaãng 10 
ca ngöå àöåc do nûúác cuã dïìn. Con söë tuy khöng lúán nhûng viïåc cûáu chûäa 
caác ca nùång rêët khoá khùn, vò thuöëc àùåc hiïåu Methylen Blue 1% daång 
tiïm laåi quaá hiïëm. Caác baác sô taåi Bïånh viïån Nhi àöìng 1 vaâ 2 cuãa TP 
HCM àaä phaãi xoay xúã bùçng caách tûå xin baác sô baån hoùåc bïånh viïån baån 
trong nhûäng lêìn ài cöng taác nûúác ngoaâi (taåi caác nûúác noái trïn, 
Methylen Blue khöng àûúåc baây baán úã hiïåu thuöëc vò thuöåc danh muåc 
thuöëc cêëp cûáu). Möîi baác sô khi ài cöng taác cuäng chó mang vïì àûúåc 
khoaãng mûúi öëng. 

Hiïån bïånh viïån Nhi àöìng 1 chó coân hún chuåc öëng Methylen Blue 
àïí phoâng thên. Múái àêy, ngaây 14/7, chaáu Huyânh Chêën Haâo, hún 3 
thaáng tuöíi, úã quêån 4 TP HCM, àaä thoaát chïët nhúâ nhûäng öëng thuöëc 
naây. Chaáu bõ ngöå àöåc nûúác cuã dïìn, toaân thên tñm àen, suy hö hêëp rêët 
nùång. Trong cún thêåp tûã nhêët sinh, chaáu Haâo àûúåc àûa vaâo Bïånh 
viïån Nhi àöìng 2. Do bïånh viïån khöng coá thuöëc nïn chaáu àûúåc chuyïín 
ngay túái Bïånh viïån Nhi àöìng 1 vaâ àaä àûúåc cûáu söëng. 

Tuy reã tiïìn nhûng Methylen Blue àûúåc caác baác sô úã phoâng cêëp 
cûáu goåi laâ "thuöëc tiïn". Àoá laâ do kïí caã vúái nhûäng trûúâng húåp suy hö 
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hêëp nùång, bïånh nhên seä höìng haâo vaâ khoãe maånh trúã laåi chó sau 5-10 
phuát àûúåc tiïm thuöëc. 

Àiïìu àaáng ngaåc nhiïn laâ tuy Methylen Blue coá tïn trong danh 
muåc thuöëc cêëp cûáu cuãa Böå Y tïë, nhûng caác bïånh viïån vêîn khöng àûúåc 
cêëp thuöëc naây. Vaâ röìi baác sô àiïìu trõ vêîn phaãi tiïëp tuåc tûå tòm kiïëm, 
khiïën thuöëc khi coá khi khöng. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



CÊM NANG CHÙM SOÁC TREÃ  68 

http://www.ebooks.vdcmedia.com 

 
 
 
 

Treã dïî bõ mêåp phò úã lûáa tuöíi naâo? 

 
ÚÃ treã, tuöíi ài keâm tñch múä nhanh laâ tuöíi dïî bõ mêåp phò nhêët 

(dûúái möåt tuöíi vaâ sau dêåy thò). Nïëu chuáng khöng tûå thon thaã laåi sau 
nhûäng giai àoaån naây, thò chuáng seä bõ mêåp phò dai dùèng. Mêåp phò 
trong hai thúâi kyâ: trong 2 nùm àêìu vaâ giûäa 4-11 tuöíi laâ nghiïm troång 
nhêët. 

Nguyïn tùæc chung trong àiïìu trõ mêåp phò úã treã 

- Cêìn tòm hiïíu súã thñch vïì thûåc phêím cuãa treã àïí thûåc hiïån chïë 
àöå ùn cho phuâ húåp, traánh tònh traång bùæt treã ùn toaân nhûäng thûá chuáng 
khöng thñch hay ngûúåc laåi.  

- Thûåc phêím cho treã mêåp phò vêîn àuã nùng lûúång, chêët àaåm, 
chêët beáo, vitamin, muöëi khoaáng theo nhu cêìu àïí khöng laâm haån chïë 
sûå tùng trûúãng cuãa treã. Tuyïåt àöëi khöng nïn cho treã ùn chay.  

- Nïn duâng sûäa gêìy cho treã, haån chïë duâng sûäa nguyïn kem. Sûäa 
àùåc coá àûúâng cêìn àûúåc thay bùçng sûäa tûúi hoùåc sûäa böåt.  

- Khöng àïí treã quaá àoái hoùåc boã bûäa cuãa treã, vò nhû vêåy, treã seä 
ùn buâ vaâo bûäa sau, rêët dïî gêy tñch luäy múä.  

- Khuyïën khñch treã ùn nhiïìu rau caãi, traái cêy tûúi, thûác ùn giaâu 
chêët xú nhû khoai, bùæp, mò súåi thay cho caác àöì quay, raán, chiïn xaâo.  

- Traánh caác loai nûúác ngoåt coá ga, nïn uöëng nûúác eáp traái cêy, 
sûúng sa khöng àûúâng, khöng nïn uöëng caác loaåi nûúác ngoåt coá pha 
hûúng võ traái cêy.  
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- Khöng khen thûúãng treã bùçng caác loaåi thûác ùn ngoåt vaâ beáo. 
Tuyïåt àöëi traánh taåo nïn têm lyá lïåch laåc úã treã "Ngoan thò meå cho ùn 
baánh, sö-cö-la...".  

- Traánh cho treã nhai chewing gum vò noá laâm cho chuáng luác naâo 
cuäng muöën nhai.  

- Khöng tñch trûä nhûäng àöì ùn giaâu nùng lûúång trong nhaâ, chó àïí 
caác loaåi traái cêy coá nhiïìu nûúác vaâ ñt ngoåt nhû mêån, bûúãi, taáo, dûa 
leo...  

- Tùng cûúâng cho treã vêån àöång. Ngoaåi trûâ viïåc cho treã ài têåp thïí 
thao, khuyïën khñch treã tûå thu doån àöì, leo lïn leo xuöëng cêìu thang, 
xaách nûúác tûúái cêy... àïí tiïu hao nhiïìu nùng lûúång hún. Haån chïë cho 
chuáng xem tivi, video, chúi àiïån tûã quaá lêu.  
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Caác loaåi thûác ùn cêìn traánh 

 
Àûa thïm möåt thûác ùn múái vaâo thûåc àún cuãa treã laâ möåt quaá 

trònh vûâa mang tñnh thûã nghiïåm vûâa sai lêìm.Tùng giúâ ùn rêët quan 
troång àïí trúå giuáp sûå phaát triïín cuãa beá. Coá möåt söë loaåi thûác ùn maâ caác 
bêåc phuå huynh cêìn cêín thêån khi àûa vaâo thûåc àún cuãa beá – vò àöi khi 
dïî bõ mùæc ngheån, àöi khi laåi gêy dõ ûáng. Hûúáng dêîn sau àêy cho biïët 
cêìn traánh nhûäng thûác ùn naâo. 

Àöëi vúái beá tûâ 0 - 6 thaáng tuöíi: 

Cêìn traánh têët caã! Viïån Nhi Khoa Hoa Kyâ àïì nghõ chó nïn cho beá 
buá sûäa meå trong saáu thaáng àêìu maâ thöi. Nhûng baån nïn hoãi baác sô 
xem coá nïn bùæt àêìu cho beá ùn thïm thûác ùn àùåc trûúác saáu thaáng tuöíi 
khöng. 

Àöëi vúái beá tûâ 6 - 12 thaáng tuöíi: 

- Luáa mò hoùåc nhûäng saãn phêím laâm bùçng luáa mò: vò àêy laâ loaåi 
nguä cöëc thûúâng  gêy dõ ûáng nhêët. Coá thïí duâng gaåo vaâ böåt khi beá àûúåc 
6-8 thaáng tuöíi.   

- Mêåt ong: vò coá chûáa nhûäng baâo tûã cuãa bïånh ngöå àöåc 
Clostridium (möåt daång ngöå àöåc thûåc phêím nùång do thûác ùn coá chûáa 
caác àöåc töë vi truâng Clostridium botulinum). Caác baâo tûã naây coá thïí 
phaát triïín, saãn sinh ra nhûäng àöåc töë gêy röëi böå maáy sinh hoáa vaâ àe 
doaå sinh maång.  

- Sûäa nguyïn kem: beá coân nhoã coá thïí bõ dõ ûáng khi uöëng sûäa boâ. 
Trong nùm tuöíi àêìu tiïn, chó nïn cho beá buá sûäa meå hoùåc sûäa theo 
cöng thûác maâ thöi.  



CÊM NANG CHÙM SOÁC TREÃ  71 

http://www.ebooks.vdcmedia.com 

- Loâng trùæng trûáng: giaâu chêët àaåm nhûng chó nïn cho beá ùn khi 
àaä àûúåc möåt tuöíi. Àöëi vúái beá 9 thaáng tuöíi thò ùn loâng àoã trûáng rêët töët.  

- Bú àêåu phöång vaâ àêåu phöång: coá thïí kñch thñch dõ ûáng maånh, 
khöng cho beá dûúái 3 tuöíi duâng. 

Àöëi vúái beá tûâ 1 - 3 tuöíi: 

- Sûäa ñt chêët beáo: beá chó àûúåc bùæt àêìu uöëng sûäa ñt beáo khi àaä 
àûúåc 2 tuöíi. Beá nhoã hún cêìn chêët beáo trong sûäa nguyïn chêët.  

- Àêåu phöång: haåt àêåu phöång dïî laâm beá mùæc ngheån. Àïí àûúåc an 
toaân, chó nïn cho beá ùn khi àaä àûúåc 3 tuöíi. Cêìn kiïím tra cêín thêån 
nïëu böë meå coá bïånh sûã dõ ûáng.  

- Baánh mò keåp thõt: beá múái chêåp chûäng biïët ài dïî bõ mùæc ngheån 
khi ùn nhûäng miïëng baánh mò keåp thõt duâ laâ nhoã. Nïëu cho beá ùn thò 
haäy cùæt baánh thaânh nhûäng miïëng daâi, moãng.  

- Nho nguyïn traái: dïî mùæc keåt trong cöí hoång beá, vò thïë cêìn cùæt 
traái nho thaânh miïëng trûúác khi cho ùn.  

- Caâ röët söëng: nïn cùæt thaânh nhûäng miïëng thêåt nhoã hoùåc nêëu 
chñn àïí traánh mùæc ngheån.  

- Bú, phö-mai: beã thaânh nhûäng miïëng nhoã vaâ thûúâng xuyïn 
tröng chûâng quaá trònh ùn cuãa beá.  

- Keåo cûáng, bùæp, keåo cêy: coá nguy cú laâm mùæc ngheån. Nïëu khöng 
cùæt ra thaânh nhûäng miïëng nhoã àûúåc thò àûâng cho beá ùn. 
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Acid Folic 

 
Acid folic coân àûúåc goåi laâ vitamin Bc, B9, vitamin M, folacin, 

folat, laâ möåt sinh töë tan trong nûúác, thuöåc nhoám B (B.complex), àún 
võ tñnh laâ microgam (mcg). 

Nhûäng àiïìu quan troång: 

- Acid folid cêìn thiïët cho chûác nùng taåo höìng cêìu.  

- Giuáp chuyïín hoáa protein, glucid vaâ nhêët laâ chêët beáo.  

- Cöng trònh nghiïn cûáu Framingham, Massachusetts (Hoa Kyâ) 
múái àêy chûáng minh thiïëu acid folic thò nöìng àöå homocystein trong 
maáu seä tùng cao vaâ àoá laâ chêët dïî gêy ra chûáng naäo suy (bïånh 
Alzheimer). Thiïëu acid folic cuäng dïî gêy xú vûäa àöång maåch vaâ bïånh 
tim.  

- Nhu cêìu acid folic cho ngûúâi lúán laâ 180 àïën 200mcg, àöëi vúái 
phuå nûä àang mang thai cêìn gêëp àöi lûúång trïn, vaâ cho ngûúâi meå 
àang nuöi con trong 6 thaáng àêìu laâ 280mcg, vaâ 6 thaáng kïë tiïëp laâ 
260mcg. Luác vûâa cêën thai vaâ thúâi kyâ àêìu cuãa thai ngheán maâ àaãm baão 
àuã 350 – 400mcg sinh töë B9 thò àûáa beá sinh ra seä àûúåc baão vïå an toaân 
traánh nhûäng khuyïët têåt úã öëng thêìn kinh, nhû chûáng nûát àöët söëng.  

- Acid folic coá vai troâ quan troång trong sûå taåo ra acid nucleic - 
nïìn taãng duy truyïìn trong nhên cuãa moåi tïë baâo (ribo-nucleic acid – 
RNA vaâ deoxyribonucleic acid – DNA), cho nïn noá cêìn thiïët cho sûå 
phên chia cuãa moåi tïë baâo cú thïí.  

- Acid folic coá thïí bõ hû haåi do lûu giûä daâi ngaây trong nhiïåt àöå 
möi trûúâng.  
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- Tûâ nùm 1998, FDA (Cuåc Quaãn lyá Thûåc - Dûúåc phêím Hoa Kyâ) 
àaä cho pheáp böí sung acid folic vaâo caác saãn phêím nguä cöëc maâ ngûúâi 
dên Myä hay ùn buöíi saáng àïí haå thêëp tó lïå mùæc caác bïånh do thiïëu acid 
folic. 

Acid folic coá thïí giuáp gò cho baån? 

- Acid folic giuáp giaãm búát tyã lïå u nang vaâ giaãm nguy cú bïånh 
tim, bïånh Alzheimer.  

- Baão vïå ngùn ngûâa quaái thai.  

- Gia tùng sûå sinh sûäa.  

- Baão vïå nùn ngûâa nhûäng kyá sinh truâng àûúâng ruöåt vaâ ngöå àöåc 
thûåc phêím.  

- Giuáp da tûúi mõn, khoeã àeåp.  

- Coá taác duång nhû möåt chêët giaãm àau (chöëng mïåt moãi).  

- Coá thïí laâm chêåm quaá trònh baåc toác khi àûúåc sûã duång kïët húåp 
vúái acid pantothenic vaâ PABA (paraami-nobenzoic acid).  

- Kñch thñch sûå theâm ùn, nïëu baån àang bõ mïåt moãi àuöëi sûác vò 
thiïëu vitamin naây.  

- Giuáp ngùn ngûâa bïånh viïm loeát miïång.  

- Giuáp ngùn ngûâa bïånh thiïëu maáu. 

Bïånh do thiïëu "acid folic" 

Khi ùn uöëng thiïëu nguöìn acid folic lêu ngaây seä bõ bïånh thiïëu 
maáu àaåi höìng cêìu do dinh dûúäng (röëi loaån àûúâng tiïu hoáa, niïm maåc: 
dïî bõ viïm loeát daå daây taá traâng, baâng quang, tûã cung...) 

Nguöìn acid folic thiïn nhiïn: 

Caác loaåi rau laá maâu luåc àêåm, caâ röët, men, gan, loâng àoã trûáng, 
dûa hêëu, quaã bú, bñ àoã, mêån, caác loaåi àêåu höåt khö, nguä cöëc lûác. 

Nhûäng chêët böí sung: 
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Thuöëc chûáa acid folic úã hai liïìu lûúång 400mcg vaâ 800mcg. Liïìu 
1mg (1000mcg) chó àûúåc kï toa úã Hoa Kyâ. 

Lûúång 400mcg àöi khi cuäng coá trong caác viïn B-complex, nhûng 
thûúâng thò chó 100mcg (xem thaânh phêìn úã nhaän höåp thuöëc). 

Liïìu duâng haâng ngaây thûúâng àûúåc sûã duång nhêët laâ 400mcg àïën 
1mg. 

B-complex coá chûáa caã acid folic vaâ B12 vaâ caác sinh töë nhoám B 
khaác, duâng rêët töët. 

Àöåc tñnh vaâ viïåc duâng quaá liïìu: 

Khöng coá ghi nhêån vïì àöåc tñnh, mùåc duâ möåt söë ñt ngûúâi bõ dõ ûáng 
úã da khi duâng thuöëc chûáa acid folic. Vò acid folic tan trong nûúác nïn 
nïëu uöëng dû thûâa seä àûúåc cú thïí loaåi ra theo nûúác tiïíu. Viïåc uöëng 
acid folic thûúâng xuyïn coá thïí che lêëp dêëu hiïåu bïånh thiïëu maáu do 
thiïëu B12. Do àoá, nïëu duâng thûác ùn coá böí sung acid folic hoùåc uöëng 
viïn acid folic thûúâng xuyïn thò phaãi àaãm baão chïë àöå ùn uöëng àuã sinh 
töë B12 (thiïëu B12 lêu ngaây seä gêy thiïëu maáu àaåi höìng cêìu, nïëu bõ 
che lêëp triïåu chûáng khöng chûäa trõ kõp thúâi seä bõ thoaái hoáa thêìn kinh 
khöng phuåc höìi àûúåc). 

Acid folic cêìn thiïët cho sûå phên chia (sinh saãn) tïë baâo, do àoá 
nhûäng ngûúâi àang bõ ung thû hoùåc nghi ung thû caác loaåi thò khöng 
àûúåc duâng thuöëc chûáa acid folic. 

Nhûäng lúâi khuyïn: 

Nïëu baån laâ phuå nûä, thò phaãi àaãm baão coá àuã lûúång acid folic vaâ 
vitamin B6. Chó 400mcg acid folic vaâ 2-10mg vitamin B6 möîi ngaây coá 
thïí giaãm 42% nguy cú bïånh tim maåch. 

Nïëu baån bõ nghiïån rûúåu nùång thò nïn tùng lûúång acid folic. 

Nïëu baån àang duâng estrogen, thuöëc ngûâa thai, sulfamid (húåp 
chêët khaáng khuêín), phenobarbital, hay aspirin, thò nïn tùng acid 
folic. 
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Nïëu baån àang dûúäng bïånh, hay chöëng laåi bïånh têåt, thò baão àaãm 
chêët böí sung phaãi coá nhiïìu acid folic àïí giuáp gia tùng sûác àïì khaáng cú 
thïí. 

Liïìu lúán acid folic coá thïí gêy ra chûáng co giêåt úã nhûäng ngûúâi 
bïånh àöång kinh. 

Àïí khöng laâm mêët caác chêët coá lúåi cho cú thïí khi nêëu ùn 

Trong thûåc tïë, àa söë chuáng ta khöng ùn caác thûåc phêím söëng. 
Trûúác khi doån lïn baân ùn, chuáng ta àïìu laâm caác thao taác nhû: rûãa, 
cùæt, nêëu hoùåc raán. Trong caác quaá trònh nhû vêåy, thaânh phêìn hoaá hoåc 
cuãa thõt, rau, haåt àïìu bõ thay àöíi, maâ àöi khi laâm cho lúåi ñch cuãa thûåc 
phêím giaãm túái con söë 0. 

Àïí khöng laâm mêët vitamin, protein, múä, möåt söë hoaåt chêët sinh 
hoåc vaâ caác chêët khoaáng, baån cêìn tuên thuã möåt söë nguyïn tùæc sau: 

* Caá: Cêìn phaãi nêëu caá khöng dûúái 8-10 phuát (àaä cùæt thaânh 
miïëng nhoã), hay nguyïn con (tûâ 500g trúã lïn) khöng dûúái nûãa giúâ. 
Cuäng nhû àöëi vúái thõt, nïn cho caá vaâo nûúác söi, sau àoá haå lûãa nhoã 
xuöëng ngay. Khi raán, nhêët àõnh phaãi têím böåt àïí caá khöng bõ chaãy 
mêët nûúác. Vaâ cêìn theo doäi khöng àïí raán quaá, vò khi àoá protein trúã 
nïn cûáng vaâ mêët giaá trõ dinh dûúäng. Töët hún hïët, nïn raán caá úã caã hai 
mùåt cho àïën khi coá voã vaâng, sau àoá nûúáng tiïëp trong loâ nûúáng 5-7 
phuát. 

* Sûäa: khöng nïn nêëu sûäa quaá lêu vaâ nêëu söi nhiïìu lêìn, nïëu 
khöng protein trong sûäa seä bõ phên raä vaâ caác vitamin bõ phaá huyã. Khi 
nêëu söi sûäa, khöng giûä trïn lûãa quaá 1-2 phuát. Khi nêëu caác thûåc phêím 
khaác nhû böåt, gaåo, rau... vúái sûäa, trûúác hïët cêìn nêëu nhûäng thûá àoá 
trong nûúác, sau múái àöí sûäa tûúi vaâo, àun tiïëp àïën söi vaâ bùæc ra ngay. 

* Rau, quaã: Khi boác boã voã rau quaã, nïn cöë gùæng goåt laâm sao cho 
moãng, sau àoá nïn cöë gùæng nêëu ngay, khöng nïn àïí lêu rau quaã àaä 
laâm saåch voã ngoaâi khöng khñ. Nïn nêëu chuáng vúái ñt nûúác hoùåc chó nêëu 
caách thuãy. Chó nïm laâm caác moán rau tröån (salad) ngay trûúác khi ùn. 

Nïn rûãa saåch quaã, lêëy boã haåt ngay trûúác khi àûa lïn baân ùn 
hay chïë biïën tiïëp (nhû laâm mûát). Khi laâm quaã nghiïìn hay laâm nûúác 
ngoåt tûâ quaã tûúi, trûúác hïët nïn eáp lêëy nûúác tûâ caác quaã àoá, sau àoá nêëu 
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phêìn coân laåi trong nûúác khoaãng 10 phuát, loåc lêëy nûúác, röìi àöí vaâo nûúác 
eáp ban àêìu vaâ chó nêëu têët caã àïën khi söi möåt lêìn, khöng hún. 

* Thõt: nïëu giûä thõt àöng trong tuã laånh, thò cêìn àïí tan trong 
voâng 2-3 giúâ úã nhiïåt àöå trong phoâng. Khöng cho thõt vaâo nûúác. Khi 
laâm tan bùng nhanh bùçng caách cho thõt vaâo nûúác êëm, nûúác trong thõt 
seä bõ mêët, cuâng vúái noá caác protein coá giaá trõ cuäng tiïu hao. Cêìn rûãa 
thõt nhanh dûúái voâi nûúác laånh, vaâ nïn thu xïëp chïë biïën ngay. Nïn 
nêëu thõt bùçng nhûäng miïëng lúán vaâ chó boã thõt vaâo nûúác söi. 

Khi laâm thõt bùm tröån böåt baánh mò, nûúác thõt khöng bõ mêët 
nhiïìu nhúâ coá böåt giûä laåi. Nhûng cuäng cêìn raán thõt bùm cho àuáng 
caách. Khi múä (dêìu) vaâo chaão chûa noáng, lúáp voã baão vïå khöng hònh 
thaânh àûúåc. Lúáp ngoaâi bõ quaá noáng cuäng khöng töët: thõt bõ chaáy 
thaânh than, coân múä quaá noáng bõ phên huyã. Do vêåy, cêìn raán thõt trong 
múä noáng, nhûng khöng boác khoái, keáo daâi khoaãng 10 phuát, sau àoá giûä 
tiïëp trong loâ nûúáng. 

* Haåt: Caác loaåi haåt ñt mêët chêët dinh dûúäng nhêët. Nhûng khöng 
nïn nêëu chuáng lêu. Böåt mò chó nêëu trong 10-15 phuát; gaåo, luáa mò 
trong 30-40 phuát. Nïn ngêm haåt àêåu xanh, àêåu Haâ Lan trong nûúác 
laånh khoaãng 2 giúâ, sau àoá àöí nûúác àoá ài, cho vaâo nûúác laånh múái vaâ 
nêëu. 

Mùåc duâ muöëi àûúåc coi laâ möåt trong caác nguyïn nhên gêy "truåc 
trùåc", nhûng ñt ai hoaân toaân khöng cho muöëi vaâo thûác ùn. Tuy vêåy, 
trong viïåc coá veã rêët àún giaãn naây vêîn coá nhûäng thuã thuêåt nhêët àõnh. 

- Cho muöëi vaâo khoai têy nêëu caã voã ngay tûâ àêìu, nhûng àöëi 
khoai têy raán chó cho muöëi khi àaä raán gêìn xong. 

- Cho muöëi vaâo suáp rau khi rau àaä chñn. 

- Cho muöëi vaâo rau tröån ngay trûúác khi àûa lïn baân ùn. Nïëu 
nhû cho muöëi vaâo tûâ trûúác, rau seä bõ mêët nhiïìu nûúác. 

- Cho muöëi vaâo nûúác nêëu thõt 30 phuát trûúác khi nêëu xong, cho 
vaâo caá luác bùæt àêìu nêëu, cho vaâo nêëm luác kïët thuác. 

- Nïëu trûúác khi raán caá, baån ûúáp muöëi vaâ àïí 10-15 phuát thò khi 
raán, caá seä khöng bõ troác. 
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- Cêìn cho muöëi vaâo thõt ngay trûúác khi raán, nïëu khöng thõt seä 
bõ mêët nûúác vaâ trúã nïn khö. 

- Khöng nïn cho muöëi vaâo gan khi raán, ngûúåc laåi gan seä bõ 
cûáng.  
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Nhûäng sai lêìm trong nuöi dûúäng treã nhoã 

 
Nhiïìu ngûúâi cho treã 8-9 thaáng tuöíi ùn möîi bûäa böåt möåt quaã 

trûáng, gêìn nhû ngaây naâo cuäng cho treã ùn 1 quaã hoùåc hún. Thûåc ra, 
treã 1 tuöíi trúã xuöëng möîi tuêìn chó cêìn 2-3 loâng àoã trûáng laâ àuã. 

Sau àêy laâ möåt söë sai lêìm thûúâng gùåp khaác: 

- Cho con buá àïën 4-5 nùm: Viïåc keáo daâi quaá lêu thúâi gian nuöi 
con bùçng sûäa meå khöng àem laåi lúåi ñch cho treã. Nïëu coá àiïìu kiïån nuöi 
dûúäng töët, chó cêìn cho treã buá tûâ 1 nùm àïën 18-24 thaáng laâ àuã.  

- Cho treã ùn böí sung khöng àuáng àöå tuöíi: Nhiïìu ngûúâi cho treã 
ùn böí sung quaá muöån; treã àaä ngoaâi 4- 6 thaáng vêîn chó cho ùn toaân 
sûäa. ÚÃ àöå tuöíi naây, nïn cho treã ùn thïm böåt, hoùåc chaáo nêëu nhûâ, 
khoai taán nhuyïîn, rau xanh, thïm chuát dêìu hoùåc múä, thõt, caá. Coá nhû 
vêåy treã múái choáng lúán. 

Viïåc cho ùn böåt súám quaá hoùåc nhiïìu quaá cuäng khöng töët. Coá 
nhûäng maâ meå cho treã ùn böåt khi chûa àûúåc 4- 6 thaáng tuöíi, hoùåc cho 
ùn túái 4 bûäa böåt/ngaây khi treã múái 5- 6 thaáng tuöíi. Àiïìu naây aãnh 
hûúãng xêëu àïën quaá trònh tiïu hoáa cuãa treã. 

- Cho treã ùn khöng cùn cûá vaâo nhu cêìu: Coá ngûúâi meå luác naâo 
cuäng cho treã ngêåm vuá, laâm cho treã biïëng ùn, luön àoâi bïë, quêëy khoác. 
Laåi coá ngûúâi quaá maáy moác, cûá àuáng giúâ do mònh àõnh múái cho buá. 
Khöng nïn cho treã ùn möåt caách tuây tiïån hay theo möåt thúâi gian biïíu 
quaá chùåt cheä. Töët nhêët laâ cho ùn theo nhu cêìu cuãa treã. Thúâi gian biïíu 
chó laâ tûúng àöëi.  
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- Khöng cho treã dûúái möåt tuöíi ùn hoa quaã: Thûåc ra, khi treã bùæt 
àêìu ùn böí sung laâ coá thïí cho ùn thïm nûúác hoa quaã tûúi nghiïìn. Treã 
8-9 thaáng coá thïí ùn chuöëi tiïu chñn nghiïìn naát.  

- Khöng chuá yá cho treã uöëng àuã nûúác: Àiïìu naây seä aãnh hûúãng 
nghiïm troång àïën sûå cên bùçng cú thïí vaâ quaá trònh tiïu hoáa bònh 
thûúâng cuãa treã. 
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Lûu yá trong chuêín bõ àöì ùn, thûác uöëng 

 
Trong khi chïë biïën thûác ùn haâng ngaây, chuáng ta cêìn chuá yá 

nhûäng nguyïn tùæc sau: 

Khöng nêëu sûäa chung vúái àûúâng: Möåt söë ngûúâi khi àang nêëu 
sûäa tiïån thïí cho thïm àûúâng vaâo, àïí àûúâng dïî tan hún. Caách naây 
khöng coá lúåi vò lysin trong sûäa vaâ fructose trong àûúâng dûúái taác duång 
cuãa nhiïåt coá thïí taåo ra chêët àöåc haåi cho cú thïí. nïëu muöën duâng sûäa coá 
àûúâng thò sau khi àun sûäa, tùæt lûãa röìi múái cho àûúâng vaâo. 

Khöng pha mêåt ong bùçng nûúác söi: Trong mêåt ong, ngoaâi àûúâng 
glucose vaâ fluctose (chiïëm 65 - 80%), coân coá nhiïìu men, vitamin, 
khoaáng chêët... Mêåt ong laâ möåt daång thûåc phêím böí dûúäng. Khi sûã 
duång nïn pha mêåt ong vúái nûúác êëm, khöng quaá 60 àöå C. Nïëu duâng 
nûúác söi thò khöng nhûäng khöng giûä àûúåc maâu sùæc, muâi võ tûå nhiïn 
cuãa mêåt maâ coân laâm mêët taác duång cuãa enzim vaâ nhiïìu chêët dinh 
dûúäng nhû vitamin C... 

Khöng pha nûúác chanh bùçng nûúác söi: Chanh coá haâm lûúång 
vitamin C khaá cao. Viïåc sûã duång nûúác chanh coá thïí böí sung vitamin 
C, laâm giaãm mïåt moãi, giaãi caãm... Nhûng nhiïìu ngûúâi thûúâng duâng 
nûúác söi àïí pha nûúác chanh àïí laâm àûúâng mau tan. Àiïìu naây vö tònh 
àaä laâm vitamin C trong nûúác chanh bõ giaãm ài àaáng kïí, mêët taác duång 
cuãa enzim vaâ laâm bay mêët tinh dêìu chanh. 

Khöng ûúáp thõt vúái àûúâng: Thõt àûúåc ûúáp àûúâng trûúác khi 
nûúáng hoùåc raán seä laâm vö hiïåu hoáa vai troâ cuãa lysin. Treã àûúåc cho ùn 
nhiïìu loaåi thõt naây coá thïí bõ thiïëu lysin, aãnh hûúãng àïën sûå tùng 
trûúãng vaâ phaát triïín cuãa treã. 
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Nêëu cúm: Vitamin B1 nùçm úã lúáp ngoaâi cuâng cuãa haåt gaåo vaâ úã 
trong mêìm gaåo. Gaåo àûúåc xêy xaát quaá kyä seä laâm mêët vitamin B1 vaâ 
caác chêët dinh dûúäng khaác. Quaá trònh nêëu cúm cuäng dïî laâm mêët 
vitamin B1. Vo gaåo cho àïën nûúác trong seä laâm mêët 40 - 50% vitamin 
B1. Trong quaá trònh nêëu nïëu gaån boã nûúác coá thïí laâm mêët túái 60% 
Vitamin B1. 

Rûãa rau: Rau coá thïí àûúåc tûúái, boán bùçng nûúác tiïíu, phên tûúi 
chûa uã kyä. Do àoá, rau coá thïí chûáa nhiïìu vi khuêín, kyá sinh truâng. 
Biïån phaáp töët nhêët laâ rûãa kyä rûâng laá rau dûúái voâi nûúác chaãy vaâ rûãa 
nhiïìu nûúác nïëu ùn söëng. Rau ngêm vúái nûúác muöëi, laá rau dïî bõ naát; 
vúái thuöëc tñm chó diïåt àûúåc vi khuêín maâ khöng coá taác duång trïn 
trûáng giun. Coá thïí ngêm rau vúái nûúác pha viïn Aquatab. 
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Caác baâ meå cêìn chuá yá khi cho con ùn böí sung 

 
Sûäa meå laâ thûác ùn töët nhêët àöëi vúái treã nhoã. Vò sûäa meå dïî hêëp 

thu, phuâ húåp vúái tiïu hoáa cuãa treã, àöìng thúâi sûäa meå giuáp treã phoâng 
chöëng caác bïånh têåt àùåc biïåt laâ bïånh óa chaãy vaâ nhiïîm khuêín hö hêëp 
(vò sûäa meå coá khaáng thïí).  

Treã em buá sûäa meå laâm tùng tònh caãm giûäa meå vaâ con. Khöng coá 
loaåi sûäa naâo thûác ùn naâo coá thïí thay thïë àûúåc.  

Nhûng khi àûáa treã 4, 5 thaáng tuöíi trúã lïn, treã cêìn ùn nhûäng 
thûác ùn khaác ngoaâi sûäa meå goåi laâ ùn sam, ùn dùåm hay thöng thûúâng 
goåi laâ thûác ùn böí sung (tûác laâ vûâa buá meå vûâa ùn thïm).  

Vò sao laåi ùn böí sung? Vò chuáng ta àïìu biïët, àùåc àiïím cuãa treã 
em laâ lúán vúái töëc àöå rêët nhanh, vaâ nhanh nhêët laâ trong nùm àêìu cuãa 
cuöåc söëng.  

Theo caác cöng trònh nghiïn cûáu cuãa thïë giúái cuäng nhû úã nûúác ta, 
nïëu luác coá thai ngûúâi meå àûúåc ùn uöëng àêìy àuã, cuäng nhû khi nuöi treã 
trong nùm àêìu, thò möîi thaáng àûáa treã tùng trung bònh tûâ 600g - 700g 
(coá nghôa laâ möîi ngaây tùng tûâ 20g-25g).  

- Cên nùång trung bònh khi àeã 3.000g-3.500g.   

- 6 thaáng cên nùång tùng gêëp àöi 6.000g-7.000g.  

- 12 thaáng cên nùång tùng gêëp ba 9.000g-10.000g  

Àïí àaáp ûáng sûå tùng cên àoá thò phaãi àûúåc nuöi dûúäng àêìy àuã vïì 
söë lûúång cuäng nhû vïì chêët lûúång. Trong khoa hoåc dinh dûúäng duâng 
Kcalo àïí àaánh giaá vïì nùng lûúång thiïëu hoùåc àuã (möåt Kcalo nghôa laâ 
nùng lûúång laâm 1 lñt múái noáng lïn 1o). Nhu cêìu nùng lûúång treã em 
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theo Töí chûác Y tïë Thïë giúái quy àõnh trong nùm àêìu tûâ 100-110 
Kcalo/kg/ngaây.  

Trong sûäa meå cûá 1.000ml cung cêëp 630 Kcalo. Söë lûúång sûäa 
trong möåt ngaây trung bònh cuãa ngûúâi meå tûâ 800-1.000ml. Nhû vêåy 
nïëu chó nhòn vïì viïåc cung cêëp nùng lûúång cho treã, sûäa meå cuäng chó àuã 
cho treã trong 4, 5 thaáng àêìu cuãa cuöåc söëng. Vò vêåy nïëu àûáa treã khi 
àûúåc 4, 5 thaáng tuöíi trúã lïn maâ khöng àûúåc ùn böí sung thïm thò seä bõ 
thiïëu huåt nùng lûúång, treã seä phaát triïín keám vaâ dïî mùæc caác bïånh dinh 
dûúäng, coâi xûúng, thiïëu maáu, vaâ khö mùæt do thiïëu vitamin A v.v...  

Mùåt khaác, luác treã 4, 5 thaáng tuöíi, ngûúâi meå phaãi ài laâm, phaãi coá 
thûác ùn cho treã àïí phaát triïín, àöìng thúâi àïí treã têåp laâm quen vúái thûác 
ùn cuãa ngûúâi lúán.  

Laâm thïë naâo àïí ùn böí sung àuáng: Cho ùn böí sung àuáng laâ cho 
ùn nhûäng thûác ùn ngoaâi sûäa meå phaãi àaãm baão nhûäng nguyïn tùæc sau:  

- Khöng nïn cho ùn quaá súám trûúác 4 thaáng tuöíi, cuäng khöng 
nïn cho treã ùn muöån quaá sau 6 thaáng tuöíi.   

- Ùn tûâ tûâ, tûâ ñt àïën nhiïìu àïí têåp laâm quen vúái thûác ùn múái.  

- Ùn tûâ loãng àïën àùåc àïí thñch nghi vúái böå phêån tiïu hoáa.  

- Thûác ùn àa daång (tö maâu cho baát böåt).  

- Àuã vïì söë lûúång, chêët lûúång.  

- Baão àaãm vïå sinh.  

Muöën thûåc hiïån àûúåc caác nguyïn tùæc trïn, chõ em luön luön sûã 
duång 4 nhoám thûác ùn chuã yïëu (goåi ö vuöng thûác ùn) ngoaâi sûäa meå:  

1. Nhoám thûác ùn cú baãn hay goåi thûác ùn chuã yïëu coá khaác 
nhau tuây theo caác dên töåc. Vñ duå caác nûúác chêu ÊËu duâng böåt mò, 
khoai têy... úã ta laâ gaåo, ngö, khoai, sùæn.  

Nhoám naây cung cêëp chêët böåt goåi laâ gluxit. 1g gluxit cung cêëp 4 
Kcalo (100g gaåo cung cêëp 356 Kcalo), gaåo laâ thûác ùn chñnh nhûng 
khöng àuã àïí treã khoãe maånh, àùåc biïåt laâ treã nhoã.  
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2. Nhoám cung cêëp chêët àaåm hay goåi laâ nhoám thûác ùn giaâu 
protein. Nhoám naây rêët quan troång cho sûå phaát triïín xûúng, cú bùæp vaâ 
trñ thöng minh cuãa treã. Nhu cêìu cuãa treã tûâ 2g-3g/kg/ngaây (trong 100g 
thõt naåc coá 19g àaåm).  

Coá 2 loaåi àaåm: àaåm àöång vêåt nhû trûáng, thõt, caác loaåi töm, cua, 
caá, lûún, nhöng, ïëch... möåt loaåi àaåm thûåc vêåt nhû àêåu àöî, àêåu àen, 
àêåu xanh, àêåu naânh, àêåu trùæng vaâ úã nûúác ta àaä chïë biïën laâ àêåu phuå 
vaâ sûäa àêåu naânh, àaåm àöång vêåt dïî hêëp thu hún.  

3. Nhoám 3: laâ nhoám thûác ùn giaâu nùng lûúång hay goåi laâ chêët 
beáo vò möåt gam chêët beáo cung cêëp 9 Kcalo (gêëp 2g gaåo) nhû múä, bú, 
dêìu ùn caác loaåi nhûäng thûác ùn coá nhiïìu chêët beáo nhû vûâng, laåc. 
Nhoám naây cung cêëp cho treã nùng lûúång phaát triïín vaâ hoaåt àöång, àöìng 
thúâi àïí hoâa tan caác loaåi sinh töë A, D, E v.v... Trong caác loaåi chêët beáo, 
duâng chêët beáo thûåc vêåt nhû dêìu caác loaåi coá nhiïìu axit beáo chûa no dïî 
hêëp thu hún.  

4. Nhoám 4: laâ nhoám cung cêëp caác loaåi sinh töë (vitamin) vaâ 
muöëi khoaáng laâ nhoám rau, quaã. Nhoám naây khöng cung cêëp nùng 
lûúång nhûng cuäng rêët quan troång àöëi vúái treã vò noá cung cêëp caác loaåi 
sinh töë C, sinh töë A... caác chêët khoaáng Ca v.v... nïn cho treã ùn caác loaåi 
rau coá maâu xanh sêîm nhû rau ngoát, rau muöëng, rau dïìn v.v... coá 
nhiïìu vitamin A vaâ caác loaåi cuã quaã coá maâu vaâng nhû caâ röët, àu àuã, bñ 
àoã, xoaâi cung cêëp caroten (tiïìn vitamin A) àïí àïì phoâng bïånh khö mùæt 
do thiïëu vitamin A vaâ nûúác hoa quaã cam, chanh v.v... cung cêëp 
vitamin C.  

Sau àêy xin vñ duå möåt söë thûåc àún cho treã ùn böí sung:  

- Treã dûúái 4 thaáng tuöíi buá meå hoaân toaân, buá theo nhu cêìu.   

- Tûâ 4 - 6 thaáng: buá meå, cho ùn thïm 1 - 2 bûäa böåt àùåc dêìn ngoaâi 
sûäa meå.  

- Tûâ 6 - 12 thaáng: buá meå, cho ùn thïm 3 bûäa möåt ngaây ngoaâi ra 
cho ùn thïm nûúác hoa quaã sau vaâ giûäa caác bûäa ùn (chuöëi, nûúác cam, 
xoaâi, àu àuã v.v...).   

- Tûâ 12 thaáng - 2 tuöíi: buá meå, cho ùn thïm hoa quaã coá úã àõa 
phûúng: chuöëi, höìng xiïm, cam, xoaâi v.v...  
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Vaâ caách nêëu möåt bûäa böåt loaäng cho treã 4 - 5 thaáng tuöíi. (Böåt 
trûáng: 1 bûäa = lûng baát ùn cúm = 160ml) 

 

Thaânh phêìn  Thòa caâ phï  Gram (ml)  

1. Böåt gaåo  2 thòa gaåt  10g  

2. Trûáng gaâ (loâng 
àoã) 1/3 - 1/2 quaã  

10-15g  10-15g  

3. Dêìu hoùåc múä  1/2 thòa - 1 
thòa  

2-5g  

3. Dêìu hoùåc múä  1/2 thòa - 1 
thòa  

2-5g  

4. Rau giaä nhoã  ½ thòa  5-10g  

5. Nûúác mùæm  1/2 thòa - 1 
thòa  

2-5ml  

6. Nûúác laä  1 baát ùn cúm  200ml  

 

Caác bûúác nêëu:  

- Rau nghiïìn nhoã hoùåc giaä nhoã (loåc lêëy nûúác) hoùåc nghiïìn khi 
rau chñn.   

- Hoâa böåt vúái nûúác laä, àun trïn bïëp quêëy àïìu, söi cho rau vaâo 
khoaãng 5 phuát. Trûáng àaánh túi cho vaâo böåt àïí söi 1-2 phuát. Sau àoá 
cho muöëi mùæm vaâ dêìu quêëy àïìu söi laâ àûúåc. Yïu cêìu böåt: Chñn roác 
xoong, loãng sïìn sïåt nhû nûúác cúm àùåc. Nïëm nhaåt hún thûác ùn cuãa 
ngûúâi lúán. Nïëu treã lúán ta seä tùng söë lûúång vaâ böåt seä àùåc hún.   

- Chuáng ta coá thïí thay trûáng gaâ bùçng thõt (khoaãng 30g) hoùåc 
àêåu phuå (50g), bùçng laåc, bùçng sûäa (boâ, sûäa àêåu naânh) v.v... nhûng 
vêîn àaãm baão nguyïn tùæc laâ chïë biïën phuâ húåp vúái lûáa tuöíi. Vò nhu cêìu 
cuãa treã rêët lúán, nhûng do böå maáy tiïu hoáa chûa hoaân chónh. Vò vêåy 
viïåc chïë biïën phaãi chuá yá caác thûác ùn phaãi nghiïìn naát, nêëu kyä cho dïî 
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tiïu, chïë biïën àún giaãn vaâ têån duång nguöìn thûåc phêím coá úã àõa 
phûúng nhû töm, cua, caá v.v... Khöng nïn chó ninh cho treã ùn nûúác 
maâ cho ùn caã caái, vò nïëu chó ùn nûúác laâ thiïëu chêët àaåm vò trong nûúác 
chó coá nhûäng axit amin hoâa tan, thúm, coân thaânh phêìn chñnh cuãa 
chêët àaåm laâ úã baä.  

Mùåc khaác canh cho treã ùn cuäng cêìn chuá yá cêìn cho ùn àuáng bûäa: 
ùn tûâ tûâ. Khöng nïn eáp ùn hoùåc doåa naåt bùæt treã ùn gêy cho treã höåi 
chûáng súå ùn. Nïn àöång viïn treã ùn. Khöng nïn cho treã ùn mò chñnh vò 
mò chñnh khöng böí chó àaánh lûâa khêíu võ, khöng nïn cho treã ùn mùån 
nhû ngûúâi lúán vaâ cuäng khöng nïn ùn nhiïìu chêët àaåm quaá, treã khoá 
tiïu hoáa.  

Toám laåi khi cho treã ùn böí sung chõ em cêìn lûu yá sûã duång thûác 
ùn àa daång vaâ caách chïë biïën thûác ùn húåp lyá àöìng thúâi cuäng phaãi àöång 
viïn khuyïën khñch treã ùn... ùn laâ möåt hûáng thuá, traánh doåa naåt eáp ùn 
gêy aãnh hûúãng xêëu cho treã.  
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Thûác ùn vaâ trñ nhúá trong muâa thi 

 
Kyâ thi àaåi hoåc àang túái gêìn, caác con baån phaãi chaåy àua vúái thúâi 

gian àïí coá thïí àaåt kïët quaã cao trong hoåc têåp. Àïí giuáp treã coá trñ nhúá 
töët, àaåt kïët quaã thi nhû mong muöën thò têìm quan troång cuãa thûác ùn, 
giaá trõ dinh dûúäng laâ vö cuâng quan troång. 

Caác nhaâ dinh dûúäng àaä àùåt ra cêu hoãi "Liïåu con baån coá trñ nhúá 
töët khi chuáng bõ àoái khöng?" vaâ "trñ oác suy yïëu coá phaãi laâ do thiïëu möåt 
söë loaåi thûác ùn naâo àoá?". Moåi ngûúâi àïìu coá thïí chûáng minh àûúåc àiïìu 
naây vaâ qua caã nghiïn cûáu cuäng àaä tòm thêëy möåt söë thûác ùn cêìn thiïët 
cho trñ naäo. 

Nhû têët caã caác böå phêån trong cú thïí, naäo laâ cú quan àiïìu khiïín 
lûu thöng maáu àïìu àùån. Àoâi hoãi cú thïí khöng àûúåc úã trong tònh traång 
thiïëu maáu. Hiïån tûúång thiïëu chêët trong muâa thi dïî àïí laåi triïåu chûáng 
xú vûäa àöång maåch.  

Àûúâng laâ yïëu töë cung cêëp nhiïìu nùng lûúång 

Nhiïìu ngûúâi khöng biïët rùçng caác hoaåt àöång cuãa trñ naäo coá thïí 
phuå thuöåc vaâo chñnh haâm lûúång àûúâng trong nhoám glucit: glucose, 
saccharose, lactose... Nhûäng loaåi àûúâng coá trong keåo, mûát àùåc, vaâ 
trong àöì uöëng hoa quaã, cöca... àïìu coá aãnh hûúãng töët cho naäo. Nùng 
lûúång àûúåc tiïu thuå sau möåt ngaây àoâi hoãi phaãi àûúåc naåp vaâo trong cú 
thïí möåt lûúång nhû thïë cuäng vúái thúâi gian laâ sau möåt ngaây. Bïn caånh 
àoá cuäng cêìn túái nhûäng loaåi àûúâng coá cêëu truác phûác taåp: àûúâng trong 
tinh böåt, böåt myâ, khoai têy... Nhûäng loaåi àûúâng naây hay coân goåi laâ 
àûúâng chêåm. Naäo böå àûúåc cung cêëp möåt lûúång àûúâng thûúâng xuyïn, 
àïìu àùån, nhû vêåy thò trñ oác coá thïí têån duång àûúåc töëi àa nguöìn nùng 
lûúång naây. 
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Chêët beáo cêìn thiïët 

Nhûäng chêët coá tñnh quyïët àõnh vïì nùng lûúång giûäa têët caã caác cú 
quan thêìn kinh àïìu laâ caác chêët coá khaã nùng chuyïín hoaá úã caác võ trñ 
khaác nhau cuãa naäo böå. 

Caác nghiïn cûáu cho thêëy, nïëu con ngûúâi bõ thiïëu caác axit beáo 
naây seä mêët khaã nùng hoåc têåp, khöng nhúá àûúåc nhûäng gò vûâa hoåc 
trûúác àoá. Chó cêìn böí sung thïm möåt lûúång axit beáo thò caác chêët dinh 
dûúäng cêìn thiïët àaä töët hún àaáng kïí, trñ nhúá hoaåt àöång töët hún. 

Chêët phöëtpho cêìn cho lao àöång trñ oác 

Tûâ rêët lêu loaâi ngûúâi àaä biïët chêët phöët pho coá khaã nùng tùng 
cûúâng trñ nhúá. Ngûúâi ta àaä thêëy coá möåt lûúång phöët pho àaáng kïí trong 
naäo böå cuãa nhûäng ngûúâi coá khaã nùng nhúá nhanh vaâ nhúá lêu. Nhûng 
khöng phaãi chó coá phöët pho àún thuêìn maâ laâ phöët pho trong lipñt vaâ 
höîn húåp phöëtpholipñt. 

Nhûäng chêët naây thuöåc nhoám sinh hoaá triglixerit, thaânh phêìn 
cuãa noá coá caã lexitin vaâ xephalin. Coá lexitin thûåc vêåt vaâ lexitin àöång 
vêåt. Nguöìn thûác ùn cung cêëp lexitin àöång vêåt coá hiïåu quaã cao laâ tûâ 
thõt boâ, thõt lúån. Nguöìn lexitin thûåc vêåt coá hiïåu quaã laâ tûâ sûäa àêåu 
naânh, caác saãn phêím laâm tûâ àêåu tûúng, loâng àoã trûáng gaâ. Àa söë caác 
thûác ùn dinh dûúäng hiïån nay àïìu coá thaânh phêìn lexitin. 

Vitamin vaâ caác nguyïn töë vi lûúång 

Caác cú quan trong cú thïí con ngûúâi coá thïí hoaåt àöång töët nhúâ coá 
caác chêët cêìn thiïët, caác loaåi vitamin, caác nguyïn töë vi lûúång vaâ khoaáng 
chêët. Naäo böå cuãa con ngûúâi cuäng cêìn caác loaåi chêët naây. Vitamin B1 
rêët cêìn thiïët vò vitamin naây àaãm baão cho viïåc sûã duång àûúâng chêåm 
vaâ àaãm baão cung cêëp àêìy àuã, àïìu àùån chêët glyxemie trong caã möåt 
ngaây. B2, B3, B9 àûúåc sûã duång khi naäo coá haâm lûúång àöåc töë quaá taãi. 
Vitamin B12 böí maáu thêìn kinh. Vitamin C, nhêët laâ vitamin E khöng 
thïí thiïëu khi chöëng laäo hoaá, àöìng thúâi cuäng coá cöng duång baão vïå caác 
böå phêån, cú quan trong cú thïí.  

Hoaåt hoaá thûåc vêåt 
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Àêy laâ möåt loaåi chêët coá khaã nùng tùng cûúâng hoaåt àöång cuãa trñ 
oác. Cöng duång cuãa chuáng nghiïng vïì dûúåc lûåc hoåc taác àöång àïën naäo 
böå. Chêët naây laâm thûác tónh caác hoaåt àöång cuãa naäo, thñch húåp vúái 
nhûäng ngûúâi naäo khöng thiïëu chêët nhûng bõ ò trïå, thiïëu hoaåt baát vaâ 
phaãn xaå. Nhûäng chêët naây laâ cafïin, ancaloit... Chuáng khöng chó coá 
trong caâ phï maâ coân coá trong cheâ, nûúác cöca. Caác loaåi rau khaác cuäng 
coá khaã nùng kñch thñch caác hoaåt àöång cuãa naäo vaâ trñ nhúá: nhên sêm, 
dûâa, haåt deã. Dûâa non rêët thñch húåp àöëi vúái ngûúâi cao tuöíi hoùåc coá vêën 
àïì vïì hïå thöëng tuêìn hoaân maáu. 

Tùng cûúâng trñ nhúá 

Tûâ trûúác túái nay, àïí tùng cûúâng trñ nhúá ngûúâi ta chó quen luyïån 
möåt caách goâ boá vúái caác baâi têåp luyïån trñ nhúá. Nhûng hiïån nay nguyïn 
nhên cuãa nhûäng ngûúâi trñ nhúá keám laâ do thiïëu möåt vaâi yïëu töë dinh 
dûúäng. Àïí caác chûác nùng hoaåt àöång cuãa naäo àûúåc öín àõnh, nhêët laâ 
trong quaá trònh hoåc têåp cùng thùèng hoùåc hoaåt àöång trñ oác nhiïìu cêìn 
tùng cûúâng thïm àöå dinh dûúäng cho caác bûäa ùn haâng ngaây. Caác baâ 
meå ài chúå cêìn biïët lûåa choån, böí sung caác thûác ùn cêìn thiïët cho chûác 
nùng hoaåt àöång cuãa trñ nhúá. 

Chêët sùæt tùng cûúâng khaã nùng têåp trung tû tûúãng 

Khi treã muöën têåp trung tû tûúãng àïí hoåc nhûng khöng àûúåc, seä 
dêîn àïën caáu bùèn, ùn uöëng khöng ngon miïång....nhûäng triïåu chûáng 
naây laâ do thiïëu sùæt. Ngoaâi ra thiïëu sùæt treã dïî bõ caãm laånh hoùåc caãm 
cuám. Sûå thiïëu huåt chêët sùæt úã treã khaác vúái úã ngûúâi lúán. Hêìu hïët treã bõ 
thiïëu sùæt trong chïë àöå ùn uöëng cöång vúái nhu cêìu sùæt haâng ngaây caâng 
tùng cho sûå phaát triïín cuãa cú thïí.  

Têìm quan troång cuãa bûäa saáng 

Boã ùn saáng coá aãnh hûúãng túái khaã nùng nhúá baâi hoåc vaâ sûã duång 
caác thöng tin baâi giaãng vûâa tiïëp nhêån àûúåc. Möåt bûäa saáng cên àöëi àaä 
cung cêëp àûúåc 25% nhu cêìu dinh dûúäng cho möåt ngaây. Bûäa saáng cuäng 
coá vai troâ laâm giaãm nhûäng yïëu töë nhêìm lêîn trong khi laâm baâi, tùng 
mûác àöå laâm viïåc, caãi thiïån trñ nhúá.  

Caác loaåi thûác ùn cêìn thiïët cho naäo vaâ trñ oác 

- Gluxit: àûúâng chêåm  
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- Baánh myâ, baánh quy, khoai têy, thûác ùn coá böåt  

- Lipñt: axit beáo tinh khiïët (Dêìu dûâa, ngö, dêìu àêåu naânh, caác 
saãn phêím tûâ àêåu tûúng, dêìu hûúáng dûúng, rau caãi dêìu, mêìm luáa 
maåch...)  

- Phötpholipñt: lexitin àöång vêåt, lexitin thûåc vêåt (oác lúån, oác boâ, 
loâng àoã trûáng gaâ, caá, dêìu gan caá, sûäa àêåu naânh, quaã bú, cacao...)  

- Vitamin B1 (Men bia, gaåo, hoa quaã khö...)  

- Vitamin B2 (Loâng lúån, trûáng, thõt nêëu taái..)  

- Vitamin B6 (Mêìm luáa maåch, gan...)  

- Vitamin B9 (Men bia, hoa quaã khö, loâng àoã trûáng...)  

- Vitamin B12 (Loâng lúån, caác loaåi haãi saãn...)  

- Vitamin C (Cam, quñt, hoa quaã coá tñnh maát, caãi xoong, su haâo, 
bùæp caãi...)  

- Vitamin E (Dêìu mêìm luáa maåch, hoa quaã cuãa cêy coá dêìu...)  

- Caác nguyïn töë vi lûúång: keäm, selen (Mêìm luáa maåch, haânh, toãi, 
trûáng, töm, cua, nhöång, nguä cöëc, caác loaåi rau....)  

- Caác loaåi thuöëc coá thaânh phêìn sau coá khaã nùng tùng cûúâng trñ 
nhúá (Vitamin A, B1, B2, B5, B6, B9, B12, B8, E, C, PP, keäm, selen, 
phöëtpholipñt, bïta-caroten, omeága 3, nhên sêm, glutamine...) 
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Ngaây Tïët cho beá ùn uöëng gò? 

 
Tïët, thúâi tiïët miïìn Nam thûúâng noáng bûác, moåi ngûúâi laåi bêån 

röån, caác sinh hoaåt cuãa ngaây tïët thûúâng laâm àaão löån giúâ giêëc ùn nghó 
cuãa caác beá. Phêìn lúán thûác ùn ngaây tïët àûúåc chuêín bõ trûúác vaâi ngaây, 
vaâ thûúâng rêët beáo hoùåc rêët ngoåt, ñt chêët tûúi, rêët ñt rau xanh. Caác beá 
nhoã thûúâng àûúåc cho ùn qua loa so vúái ngaây thûúâng, dïî dêîn àïën suåt 
cên. Ngûúåc laåi, möåt söë beá lúán, àùåc biïåt laâ caác beá thûâa cên laåi rêët khoaái 
khêíu, ùn nhiïìu, “ùn moåi luác, moåi núi” nïn rêët dïî tùng cên. Àïí giuáp 
caác beá coá dinh dûúäng tûúng àöëi cên bùçng trong ngaây tïët, nhûäng biïån 
phaáp àún giaãn sau àêy seä rêët hûäu ñch: 

- Dûå trûä rau xanh cho beá: Mua nhiïìu loaåi rau, nhùåt saåch, cho 
vaâo ngùn maát cuãa tuã laånh, duâng dêìn trong vaâi ba ngaây chúå khöng 
hoåp. Nhûäng loaåi cuã, quaã, nhû bñ àoã, bñ àao, caâ chua, bêìu, caâ röët, su 
haâo... coá thïí dûå trûä lêu ngaây maâ khöng cêìn tuã laånh. Mùåc duâ beá coá thïí 
ùn nhûäng thûác ùn ngaây tïët ngon laânh, nhûng möîi bûäa nïn daânh ra 
nùm mûúâi phuát nêëu thïm baát canh àïí khêíu phêìn cuãa beá cên àöëi hún, 
giuáp beá khöng bõ taáo boán, lúã miïång, moåc muån nhoåt. Ùn traái cêy cuäng 
goáp phêìn laâm khêíu phêìn ngaây tïët àúä khö khan, àuã chêët tûúi.  

- Cho beá uöëng nûúác thûúâng xuyïn: Thûác ùn nhiïìu àaåm, nhiïìu 
beáo, nhiïìu àûúâng cuãa ngaây tïët vaâ thúâi tiïët noáng bûác laâm beá cêìn nhiïìu 
nûúác hún ngaây thûúâng. Hún nûäa, quêìn aáo àeåp vúái mêîu maä phûác taåp, 
nhiïìu têìng lúáp, chêët liïåu nhiïìu nylon laâm beá ra möì höi nhiïìu, caâng 
cêìn nhiïìu nûúác. Beá thiïëu nûúác dïî sinh viïm àûúâng hö hêëp.  

- Àa söë caác beá lúán, nhêët laâ caác beá thûâa cên, rêët thñch ùn caác thûác 
ùn, àöì uöëng ngaây tïët. Caác thûác naây laåi rêët giaâu nùng lûúång. Cêìn coá sûå 
kiïím soaát: khöng àïí baánh mûát, nûúác ngoåt nhiïìu trïn baân, trong tuã 
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laånh, nhùæc nhúã caác em ùn vûâa phaãi àïí traánh tònh traång lïn cên quaá 
mûác.  

- Khi ài chúi xa, phaãi ùn ngoaâi, cêìn chuá yá vïå sinh an toaân thûåc 
phêím. Traánh nhûäng haâng quaán baán úã lïì àûúâng, baán ngoaâi trúâi, sûã 
duång nûúác khöng saåch, nhiïìu ruöìi nhùån, buåi bùåm, dïî tiïu chaãy. Nûúác 
àaá laâm tûâ nûúác khöng àaãm baão vïå sinh cuäng laâ möåt nguyïn nhên gêy 
röëi laån tiïu hoáa. Chaáo ùn liïìn, mò ùn liïìn, nûúác uöëng àoáng chai, sûäa 
tûúi hoùåc sûäa chua àoáng goái rêët tiïån duång vaâ àaáng tin cêåy vïì vïå sinh.  

- Duy trò giúâ giêëc nguã nghó caâng gêìn vúái ngaây thûúâng caâng töët. 
Beá nguã àuã, àuáng giêëc múái vui veã, ngon miïång.  

- Caác loaåi thûác ùn coá thïí gêy hoác, sùåc nhû haåt dûa, haåt bñ, caác 
loaåi traái cêy coá haåt nhoã nhû dûa hêëu, maäng cêìu... cêìn àïí xa têìm tay 
caác beá coân nhoã. 

Chuáng ta haäy cuâng beá ùn tïët vui vaâ khoeã! 
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Dïî nhúá - Lêu quïn 

 
“Baån nïn nhùæc nhúã con mònh ùn saáng àêìy àuã vaâ àïìu àùån. Khoa 

hoåc àaä chûáng minh rùçng möåt ngûúâi coá ùn saáng – duâ bûäa ùn saáng chó 
laâ cöëc sûäa vúái baánh bñch quy – thò ngaây höm àoá laâm viïåc saáng suöët vaâ 
thöng minh hún ngûúâi khöng ùn saáng gêëp tûâ 3-4 lêìn vaâ lêu daâi, möåt 
ngûúâi ùn saáng àïìu coá chó söë IQ cuäng nhû khaã nùng minh mêîn khi vïì 
giaâ cao hún rêët nhiïìu so vúái ngûúâi hay boã bï bûäa saáng.” 

Khi con baån bûúác vaâo tuöíi dêåy thò, cú thïí caác em coá möåt biïën àöíi 
nhêët àõnh. Sûå thay àöíi vïì hoocmön cuäng nhû phaát triïín vïì thïí lûåc 
khiïën cho caác hoaåt àöång cuãa naäo coá àöi chuát “chïåch àûúâng”. 

Caác em toã ra rêët khoá khùn khi phaãi hoåc ài hoåc laåi möåt baâi maâ 
vêîn khöng thuöåc hoùåc thuöåc úã thúâi àiïím hoåc nhûng laåi quïn ngay sau 
àoá. Tuy nhiïn, caác em laåi nhúá vanh vaách caác kïët quaã thïí thao, tïn caác 
nhên vêåt trong nhûäng böå phim voä hiïåp nhiïìu têåp daâi dùçng dùåc hoùån 
nhûäng baâi haát àang thõnh haânh maâ khöng cêìn möåt chuát nöî lûåc naâo. 
Vò vêåy, caác chuyïn gia cuäng nhû caác phûúng tiïån thöng tin àaåi chuáng 
luön nhêën maånh rùçng vai troâ cuãa ngûúâi meå trong giai àoaån treã tûâ 12 
tuöíi trúã lïn laâ rêët quan troång. 

Góaãi quyïët nhûäng phûác taåp cuãa tuöíi “Ö mai” 

Loaåi boã sang möåt bïn viïåc tñnh tònh caác em “saáng nùæng, chiïìu 
mûa” hay nhûäng rung àöång vêín vú, sûå dïî xuác àöång, dïî aãnh hûúãng 
khiïën cho tñnh caách dïî daâng biïën àöíi xêëu ài hoùåc töët lïn, chuáng ta chó 
nhòn vaâo khña caånh thïí chêët cuãa con baån. Hêìu hïët nhûäng àûáa treã 
trong àöå tuöíi naây nïëu khöng àûúåc quan têm chu àaáo thò àïìu hoåc 
haânh sa suát hún giai àoaån phaát triïín trûúác àoá (chuáng ta laåi nhêën 
maånh lêìn nûäa rùçng nhûäng quan têm úã àêy khöng tñnh àïën mùåt tinh 
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thêìn). Nguyïn nhên chuã yïëu chñnh laâ trñ nhúá vaâ sûác têåp trung cuãa 
caác em. 

Baån haäy quan têm àïën sûác khoeã cuãa con  vaâ lûu yá àïën nhûäng 
biïën àöíi thïí chêët nûäa. Àïí coá trñ nhúá töët cuäng giöëng nhû àïí coá sûác 
khoeã töët, caác baác sô chuyïn mön khoa thêìn kinh khuyïn nïn cho con 
ài nguã cuäng nhû thûác dêåy àuáng giúâ giêëc quy àõnh. Baån nïn theo doäi 
nhûäng sinh hoaåt cuãa con. Treã lûáa tuöíi naây rêët hay haânh àöång theo 
caãm hûáng. Àûâng àïí con baån coá höm ài nguã súám, coá höm thò thûác hoåc 
àïën khuya. Haäy àùåt ra giúâ nguã vaâ giúâ dêåy cuå thïí vaâ nhùæc nhúã con baån 
tuên thuã. 

Khêíu phêìn "Ùn àïí nhúá" 

Khêíu phêìn ùn haâng ngaây cuãa con baån phaãi cên bùçng vïì dinh 
dûúäng vaâ àùåc biïåt laâ coá nhûäng chêët cêìn thiïët cho hoaåt àöång trñ naäo 
hoùåc hïå thêìn kinh. Àoá laâ caác chêët nhû phospholipid (coá nhiïìu trong 
trûáng, naäo - tuãy suác vêåt, àêåu meâ caác loaåi...), caác sinh töë nhoám B nhû 
B1, B12, PP, acid folic (coá nhiïìu trong giaá söëng, gan, trûáng...), sinh töë 
C (coá nhiïìu trong rau, quaã tûúi, nhêët laâ cam, quyát, bûúãi), caác loaåi acid 
amin àùåc biïåt laâ tyrosin (coá trong thõt, caá, trûáng, sûäa vaâ caác thûåc 
phêím göëc àöång vêåt noái chung)... Caác chêët naây khöng nhûäng cêìn thiïët 
cho hoaåt àöång trñ naäo maâ coân laâm cho con baån hùng haái, hoaåt baát vui 
veã vaâ trúã nïn tñch cûåc trong viïåc tiïëp nhêån vaâ lûu trûä thöng tin trong 
trñ nhúá. 

Nïëu con baån luön ùn àûúåc àiïím têm vúái caác thûåc phêím göëc 
àöång vêåt thò suöët buöíi saáng seä hoåc têåp töët, tiïëp thu kiïën thûác múái dïî 
daâng, mau nhúá vaâ nhúá kiïën thûác múái àaä hoåc.  

Caác acid beáo cuäng vö cuâng cêìn thiïët cho viïåc cêëu taåo naäo böå treã 
em tûâ khi coân laâ baâo thai àïën 18 tuöíi, àöìng thúâi rêët töët cho ngûúâi lúán 
trong hoaåt àöång trñ naäo. Caác axñt baáo naây coá nhiïìu trong àêåu naânh, 
laåc, dêìu hûúáng dûúng, múä caá... àûúåc sûã duång dûúái hònh thûác kho, 
nêëu. luöåc chûá khöng nïn rang, xaâo vò nhiïåt àöå cao seä laâm hoãng caác 
axñt beáo naây. 

Nhûäng "liïìu thuöëc" cho naäo böå 
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Bõ stress, thiïëu tûå tin, lo lùæng, khöng an têm, súå haäi cuäng seä 
gêy giaãm trñ nhúá. Do àoá, baån cêìn giuáp con phên chia thúâi khoaá biïíu 
sao cho “giúâ naâo, viïåc nêëy” öín àõnh. 

Theo lúâi khuyïn cuãa baác sô, thò naäo böå coá thïí hoaåt àöång hûäu 
hiïåu trong 45 phuát nhûng sau àoá phaãi giaãi lao hay chuyïín sang àöång 
taác tay chên, têåp vaâi àöång taác thïí duåc 5-10 phuát röìi múái laâm viïåc trúã 
laåi. Baån haäy laâm cho con hiïíu rùçng sûå têåp trung trong khi hoåc laâ vö 
cuâng quan troång. Duâ thúâi gian hoåc khöng nhiïìu nhûng trñ naäo hoaåt 
àöång vúái hiïåu quaã cao, röìi nhúá baâi coân lêu hún laâ ngöìi suöët ngaây bïn 
baân hoåc àïí “gaåo baâi” röìi sau möåt giêëc nguã laâ quïn gêìn hïët. 

Trong trûúâng húåp con baån hïët hoåc chñnh röìi àïën hoåc thïm, hoåc 
vùn hoáa röìi coân hoåc caác mön nùng khiïëu... nïëu thêëy con coá tònh traång 
mïåt moãi, quaá sûác vïì tinh thêìn vaâ thïí lûåc, giaãm trñ nhúá, keám têåp 
trung, suy nhûúåc thêìn kinh thò baån nïn duâng möåt söë thuöëc àïí cung 
cêëp dinh dûúäng cho naäo böå, giuáp tùng trñ nhúá nhû Magie B6, Pho-L... 
Nhûäng thuöëc naây chûáa phosphoserine, chêët tham gia vaâo quaá trònh 
taái taåo tïë baâo thêìn kinh bõ caån kiïåt do hoaåt àöång trñ oác.  

Nhûng thuöëc giuáp trñ nhúá khöng gò töët hún laâ nhûäng moán ùn 
haâng ngaây nhû trûáng luöåc, laåc, sûäa àêåu naânh, thõt, caá vaâ rau quaã 
tûúi. Nïëu con baån chûa àûúåc chùm lo àuáng khêíu phêìn ùn haâng ngaây 
thò baån cuäng àûâng nïn nghô àïën viïåc cho con duâng thuöëc. 
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Dinh dûúäng húåp lyá cho hoåc sinh tiïíu hoåc 

 
I. Vai troâ cuãa dinh dûúäng húåp lyá úã hoåc sinh tiïíu hoåc 

Dinh dûúäng laâ möåt vêën àïì quan troång coá thïí noái laâ vaâo bêåc nhêët 
trong cuöåc söëng cuãa möîi con ngûúâi. Tuy nhiïn, vêën àïì quan troång naây 
laåi quaá thöng duång, àïën mûác hêìu nhû ngûúâi ta khöng coân chuá yá àïën 
vai troâ cuãa noá trong cuöåc söëng. Àiïìu naây coá thïí taåm chêëp nhêån trong 
thúâi gian trûúác àêy, khi maâ cuöåc söëng coân quaá khoá khùn, nhu cêìu vïì 
dinh dûúäng cuãa con ngûúâi chó goái goån trong tiïu chuêín laâ coá àuã thûác 
ùn cêìn thiïët cho duy trò sûå söëng vaâ laâm viïåc. Coân trong àiïìu kiïån 
hiïån nay, khi maâ tònh hònh kinh tïë xaä höåi ngaây caâng khaã quan hún, 
ngûúâi ta ngaây caâng coá àiïìu kiïån hún àïí tiïëp cêån vúái cuöåc söëng múái 
trong àoá viïåc ùn uöëng trúã thaânh möåt thuá vui hún laâ möåt nhu cêìu, thò 
viïåc trang bõ nhûäng kiïën thûác töëi thiïíu vïì dinh dûúäng àïí coá thïí lûåa 
choån vaâ aáp duång cho baãn thên hoùåc gia àònh mònh möåt chïë àöå ùn 
uöëng húåp lyá, baão àaãm sûác khoãe. àang trúã nïn ngaây caâng cêìn thiïët. 

Hoåc sinh tiïíu hoåc laâ nhûäng àöëi tûúång àùåc biïåt àöëi vúái nhûäng 
ngûúâi laâm cöng taác dinh dûúäng. Àêy laâ lûáa tuöíi cú thïí vaâ têm lyá treã 
bùæt àêìu chuyïín qua möåt giai àoaån múái rêët quan troång cho viïåc phaát 
triïín thïí chêët vaâ tinh thêìn cuãa treã.  

- Vïì mùåt thïí chêët, àêy laâ giai àoaån maâ böå naäo àaä hoaân thiïån, 
treã coá thïí hoåc hoãi àûúåc rêët nhiïìu nïn nhu cêìu vïì nùng lûúång cung cêëp 
cho viïåc hoåc têåp tùng lïn. Cú thïí treã tuy phaát triïín chêåm laåi vïì mùåt 
cên nùång vaâ chiïìu cao, khöng coân phaát triïín möåt caách vûúåt bêåc nhû 
trong nhûäng nùm àêìu àúâi, nhûng àêy laåi laâ giai àoaån maâ cú thïí treã 
tñch luäy nhûäng chêët dinh dûúäng cêìn thiïët chuêín bõ cho giai àoaån phaát 
triïín nhanh choáng thûá hai trong cuöåc àúâi laâ lûáa tuöíi dêåy thò, nïn viïåc 
cung cêëp chêët dinh dûúäng cho treã cêìn àûúåc lûu yá cêín thêån.  
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- Vïì mùåt têm lyá, giai àoaån naây treã bùæt àêìu xêm nhêåp vaâo cuöåc 
söëng xaä höåi dûúái nhiïìu hònh thûác khaác nhau (hoåc hoãi, xem saách baáo, 
TV.) cuäng nhû thûúâng àûúåc gia àònh vaâ xaä höåi nhòn dûúái möåt con mùæt 
khaác - xem nhû treã àaä trûúãng thaânh hún, àoâi hoãi treã tûå lêåp hún, àöìng 
thúâi cuäng laâ tuöíi thûúâng coá thïm em nïn têm lyá treã coá nhûäng chuyïín 
biïën quan troång, phaát sinh nhûäng nhêån thûác vaâ haânh àöång coá thïí 
aãnh hûúãng quan troång àïën haânh vi dinh dûúäng. 

Trong tònh hònh xaä höåi chung hiïån nay, nïìn kinh tïë thõ trûúâng 
taác àöång maånh meä àïën sûå phên hoáa xaä höåi, àaä hònh thaânh nïn 2 thaái 
àöå dinh dûúäng traái ngûúåc nhau vaâ àïìu nguy haåi nhû nhau: Bïn caånh 
tònh traång suy dinh dûúäng vêîn chiïëm möåt tó lïå àaáng kïí cho duâ àaä caãi 
thiïån nhiïìu so vúái thúâi gian trûúác àêy, àaä thêëy xuêët hiïån vaâ àang 
ngaây caâng phaát triïín tònh traång dû thûâa dinh dûúäng dêîn àïën beáo phò. 
Coá thïí noái "Dinh dûúäng húåp lyá laâ möåt haânh lang an toaân nhoã heåp 
nùçm giûäa hai búâ vûåc thùèm cuãa thiïëu thöën vaâ dû thûâa". 

II. Phoâng chöëng suy dinh dûúäng  

Nhu cêìu nùng lûúång cho hoåc sinh trong giai àoaån naây dao àöång 
trong khoaãng 1600Kcal/ngaây àïën 2000Kcal/ngaây theo tuöíi. Coá thïí 
cung cêëp cho treã töíng cöång khoaãng 5 bûäa ùn trong ngaây, trong àoá coá 3 
bûäa chñnh laâ bûäa saáng, bûäa trûa, bûäa chiïìu vaâ thïm 2 bûäa phuå vaâo 
luác xïë chiïìu vaâ trûúác khi nguã buöíi töëi khoaãng 1 giúâ. Thaânh phêìn caác 
bûäa ùn cuãa treã phaãi caâng àa daång caâng töët, nïëu àûúåc nïn phöëi húåp 
giûäa gia àònh vaâ nhaâ trûúâng àïí coá thïí thay àöíi caác moán ùn haâng ngaây 
taåo sûå ngon miïång vaâ thñch thuá cho treã khi ùn. 

Möåt söë lûu yá trong chïë àöå dinh dûúäng cho treã suy dinh dûúäng:  

- Àa phêìn caác treã suy dinh dûúäng àïìu rêët biïëng ùn. Biïëng ùn laâ 
möåt chûáng bïånh maâ phêìn lúán laâ do nguyïn nhên têm lyá gêy nïn, vaâ 
viïåc chêín àoaán cuäng nhû àiïìu trõ thûúâng lêu daâi vaâ àoâi hoãi sûå húåp taác 
chùåt cheä giûäa gia àònh, nhaâ trûúâng vaâ BS àiïìu trõ. Nïn quan têm tòm 
hiïíu treã nhiïìu hún, duâng thaái àöå khuyïën khñch cho treã ùn hún laâ viïåc 
eáp buöåc hay àe doåa treã. Giai àoaån naây treã coá thïí nhêån thûác àûúåc vai 
troâ cuãa bûäa ùn àöëi vúái cú thïí, nïn töët nhêët laâ giaãng giaãi cho treã hiïíu, 
khúi dêåy sûå tûå nhêån thûác vaâ haânh àöång cuãa treã. Caác bêåc phuå huynh 
nïn quan têm nhiïìu hún àïën con mònh, cho beá ùn vaâo nhûäng giúâ nhêët 
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àõnh trong ngaây, tuy dõu daâng vúái con nhûng phaãi kiïn quyïët nhûäng 
khi cêìn thiïët traánh, nuöng chiïìu nhûäng thoái quen khöng hay trong 
bûäa ùn cuãa treã nhû vûâa ùn vûâa xem saách, vûâa ùn vûâa chúi àiïån tûã, ùn 
trïî giúâ quy àõnh, boã bûäa, thay bûäa chñnh bùçng caác moán ùn phuå. Nïëu 
àûúåc nïn cho treã tham gia vaâo cöng viïåc chuêín bõ bûäa ùn, lûåa choån 
thûåc àún. vaâ nïn àaánh giaá cao nhûäng cöë gùæng cuãa treã cho duâ àöi khi 
hònh thûác hoùåc kïët quaã hoaân toaân ngûúåc laåi vúái yá muöën cuãa ngûúâi 
lúán.  

- Traánh ùn vùåt, ùn hoùåc uöëng caác àöì ngoåt trûúác bûäa ùn chñnh. 
Cêìn phên biïåt roä caác bûäa ùn phuå khöng coá nghôa laâ ùn vùåt. Thaânh 
phêìn caác bûäa ùn phuå coá thïí hïët sûác àa daång tuy nhiïn cêìn traánh caác 
loaåi thûác ùn hoùåc thûác uöëng coá calori röîng (àûúâng, keåo, nûúác ngoåt.).  

- Bûäa ùn cuãa treã cêìn àuã caác nhoám thûác ùn cú baãn: Böåt àûúâng, 
àaåm ( caã àöång vêåt vaâ thûåc vêåt), beáo (dêìu ùn, vûâng laåc.) vaâ caác loaåi 
rau, traái cêy cung cêëp vitamin vaâ chêët khoaáng.  

- Sûäa laâ möåt thûác ùn phuå rêët töët cho treã úã moåi lûáa tuöíi vò dïî sûã 
duång, giaá trõ dinh dûúäng cao. Theo khuyïën caáo têët caã moåi ngûúâi 
khöng phên biïåt treã em hay ngûúâi lúán nïn duâng khoaãng 500ml sûäa 
möîi ngaây. Tuy nhiïn cêìn lûu yá úã lûáa tuöíi tiïíu hoåc thò sûäa khöng thïí 
laâ thûác ùn chñnh thay thïë caác thûác ùn cú baãn àaä kïí úã trïn. Hoaân toaân 
khöng nïn duâng sûäa àïí thay möåt bûäa chñnh trong ngaây cuãa treã.  

- ÚÃ tuöíi naây treã rêët dïî bõ caác chûáng bïånh coá thïí aãnh hûúãng àïën 
ùn uöëng nhû viïm hö hêëp, viïm phïë quaãn, tiïu chaãy. Cêìn lûu yá giûä 
gòn àïí coá thïí phoâng ngûâa caác bïånh naây nhû giûä êëm, giûä vïå sinh cú thïí 
vaâ rùng miïång töët, àaãm baão an toaân vïå sinh thûåc phêím cho bûäa ùn 
cuãa treã. Khi treã mùæc bïånh, cêìn thiïët phaãi àûa treã àïën BS khaám bïånh 
vaâ chuá yá tuên thuã caác chó àõnh àiïìu trõ cuãa BS, khöng nïn tûå yá boã 
khaám, thïm hoùåc búát thuöëc hoùåc noáng ruöåt chuyïín àöíi liïn tuåc nhiïìu 
phûúng phaáp àiïìu trõ coá thïí laâm bïånh keáo daâi. Phaãi luön nhúá rùçng 
tònh traång dinh dûúäng treã em xêëu ài tó lïå thuêån vúái thúâi gian mùæc 
bïånh. Khi treã bïånh, thûúâng hïå tiïu hoáa laâm viïåc keám ài nïn treã biïëng 
ùn hún ngaây thûúâng. Àûâng nïn höët hoaãng bùæt eáp treã ùn àuã lûúång 
thûác ùn haâng ngaây bùçng moåi caách. Nïn chia caác bûäa ùn ra laâm nhiïìu 
bûäa nhoã, coá thïí cho ùn loãng nheå hún nhû chaáo, suáp, sûäa. Cuäng nïn 
traánh möåt thaái àöå hoaân toaân ngûúåc laåi laâ quaá kiïng cûä, khöng cho treã 
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ùn àuã chêët trong khi bïånh, laâm cho tònh traång dinh dûúäng cuãa beá xêëu 
ài nhanh choáng vaâ bïånh coá thïí keáo daâi hún. Sau möîi àúåt bïånh, nïn 
chuá yá tùng thïm bûäa phuå cho treã àïí buâ laåi nùng lûúång àaä mêët ài 
trong quaá trònh bïånh. 

III. Chïë àöå ùn húåp lyá cho treã thûâa cên hoùåc beáo phò 

Thûâa cên vaâ beáo phò laâ möåt hiïån tûúång xaä höåi nöíi cöåm úã caác 
nûúác coá nïìn kinh tïë phaát triïín. ÚÃ Viïåt Nam, noá àaä xuêët hiïån tûúng 
àöëi nhiïìu trong nhûäng nùm gêìn àêy vaâ coá khuynh hûúáng ngaây caâng 
tùng. Theo kïët quaã àiïìu tra múái nhêët cuãa TTDD vaâo thaáng 9/1999, tó 
lï hoåc sinh lûáa tuöíi cêëp 1 bõ thûâa cên trïn toaân TP laâ 3,9 % trong àoá 
têåp trung nhiïìu nhêët úã nhoám hoåc sinh baán truá khu vûåc nöåi thaânh. 

Nguyïn nhên cuãa thûâa cên laâ do treã àûúåc cung cêëp möåt chïë àöå 
ùn vûúåt trïn nhu cêìu nùng lûúång cêìn thiïët trong möåt thúâi gian daâi. 
Chñnh vò vêåy viïåc khùæc phuåc hêåu quaã, tûác laâ viïåc àiïìu trõ thûâa cên 
cêìn phaãi töën möåt thúâi gian daâi khöng keám vúái sûå húåp taác chùåt cheä cuãa 
gia àònh, trûúâng hoåc, thêìy thuöëc vaâ baãn thên treã. 

Möåt söë nguyïn tùæc ùn uöëng cho treã bõ thûâa cên: 

- Àiïìu àêìu tiïn cêìn lûu yá laâ àöëi vúái treã úã àöå tuöíi tiïíu hoåc, laâ àöå 
tuöíi maâ tiïìm nùng phaát triïín chiïìu cao cuãa treã coân döìi daâo, ngoaåi trûâ 
möåt söë trûúâng húåp àùåc biïåt cêìn coá yá kiïën cuãa caác chuyïn gia, thûúâng 
ta khöng khuyïën khñch "boã àoái" treã àïí cho treã giaãm cên maâ nïn aáp 
duång möåt chïë àöå dinh dûúäng húåp lyá nhùçm duy trò cên nùång cuãa treã 
trong khi giuáp tùng phaát triïín chiïìu cao.  

- Phên chia caác bûäa ùn trong ngaây theo möåt thúâi gian biïíu húåp 
lyá. Treã coá thïí ùn 4 àïën 5 bûäa trong ngaây theo nhû nguyïn tùæc chung 
(3 bûäa chñnh + 1-2 bûäa phuå) nhûng bûäa ùn cuöëi cuâng trong ngaây nïn 
caâng súám caâng töët (khoaãng 7 giúâ töëi). Caác thûác ùn àûúåc àûa vaâo cú thïí 
sau thúâi gian naây thûúâng àûúåc tiïu hoáa trong thúâi gian treã nguã, tûác 
laâ khi cú thïí khöng hoaåt àöång nïn seä chuyïín thaânh daång nùng lûúång 
dûå trûä.   

- Lûåa choån thûác ùn: Laâ möåt nguyïn tùæc quan troång trong àiïìu 
trõ thûâa cên. Caác thûác ùn àûúåc lûåa choån cho treã thûâa cên phaãi theo 
nguyïn tùæc "giaãm böåt àûúâng, beáo vaâ tùng rau traái". Caác thûác ùn nheå 
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nhaâng nhû buán, chaáo, phúã. nïn àûúåc choån thay cho caác loaåi thûác ùn 
coá nùng lûúång cao nhû xöi, baánh mò, baánh chûng. Möîi bûäa ùn giaãm 
cuãa beá tûâ 1/2 àïën 1 cheán cúm vaâ thay vaâo àoá bùçng canh rau hay traái 
cêy. Lûåa choån cho treã caác loaåi traái cêy khöng ngoåt nhû thanh long, 
cam bûúãi, dûa hêëu, dûa búã. Loaåi boã caác loaåi múä thõt, da, loâng àöång vêåt 
ra khoãi chïë àöå ùn, thay caác thûác ùn chiïn xaâo bùçng caác thûác luöåc, 
hêëp, canh. Traánh caác loaåi thûác ùn nhanh, thûåc phêím cöng nghiïåp. 
Thay vò ùn thõt, nïn cho treã ùn caá, àêåu huä. Caác bûäa phuå nïn choån ùn 
traái cêy, khoai cuã. vaâ khöng àûúåc cho treã ùn vùåt ngoaâi bûäa ùn, nhêët laâ 
vúái caác loaåi thûác ùn giaâu nùng lûúång nhû baánh keåo ngoåt, söcöla.  

- Rêët nhiïìu treã thûâa cên thñch uöëng sûäa. Theo khuyïën caáo 
chung vêîn phaãi cho treã duâng sûäa nhûng nïn lûåa choån loaåi sûäa khöng 
coá chêët beáo (sûäa gêìy, sûäa taách beáo, sûäa taách bú.) hoùåc sûäa àêåu naânh. 
Cêìn lûu yá àïën lûúång àûúâng cho thïm vaâo sûäa. Töët nhêët nïn têåp cho 
treã uöëng sûäa laåt khöng àûúâng.  

- Chïë àöå têåp luyïån cêìn phaãi àûúåc chó àõnh ài keâm vúái chïë àöå ùn. 
Coá thïí cho treã têåp bêët cûá mön thïí thao naâo maâ treã ûa thñch. Thúâi 
gian têåp khoaãng 3 - 4 lêìn möåt tuêìn, möîi buöíi tûâ 1,5 - 2 giúâ. Ngoaâi ra, 
nïn têåp cho treã möåt thoái quen söëng nùng àöång, tham gia cöng viïåc gia 
àònh, ài daåo cuâng meå, cha, em beá, giaãm caác troâ chúi khöng vêån àöång 
nhû video - game, hay àoåc saách.  

- Têm lyá àiïìu trõ cho treã cuäng laâ möåt nöåi dung quan troång trong 
àiïìu trõ beáo phò. Cêìn giuáp treã vûúåt qua caác mùåc caãm vïì baãn thên, 
tham gia vaâo caác hoaåt àöång coá tñnh têåp thïí, khuyïën khñch àöång viïn 
treã àïí treã aáp duång àûúåc caác chó àõnh àiïìu trõ cuãa thêìy thuöëc - thûúâng 
khö khan vaâ vaâ rêët khoá theo àuöíi. Nïn giaáo duåc cho treã yá thûác vïì lúåi 
ñch cuãa tûâng viïåc cêìn laâm àïí àaánh thûác tñnh tûå giaác núi chuáng. Khen 
ngúi treã khi chuáng àaåt àûúåc caác thaânh quaã khaã quan vaâ an uãi khi 
chuáng thêët baåi trong möåt viïåc gò àoá. 

IV. Kïët luêån  

Dinh dûúäng húåp lyá àïí àaåt àûúåc sûác khoãe töëi ûu cho caá nhên vaâ 
cöång àöìng laâ muåc tiïu quan troång maâ ngaânh dinh dûúäng noái riïng vaâ 
ngaânh y tïë noái chung àang phêën àêëu thûåc hiïån bùçng moåi caách. Àïí 
àaåt àûúåc àiïìu naây cêìn sûå liïn kïët chùåt cheä cuãa moåi thaânh viïn trong 



CÊM NANG CHÙM SOÁC TREÃ  102 

http://www.ebooks.vdcmedia.com 

xaä höåi trong àoá viïåc chùm soác dinh dûúäng cho treã lûáa tuöíi tiïíu hoåc laâ 
möåt böå phêån quan troång khöng thïí thiïëu. 
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Chïë àöå ùn cho treã em tiïíu hoåc (6 - 12 tuöíi) 

 
Nhûng úã lûáa tuöíi naây, nïëu cho treã ùn uöëng quaá mûác seä dêîn àïën 

thûâa cên vaâ beáo phò, tònh traång naây àang coá xu hûúáng gia tùng trong 
nhûäng nùm gêìn àêy, nhêët laâ úã caác thaânh phöë lúán. Ngûúåc laåi, nïëu ùn 
khöng àuã treã seä bõ coâi coåc, hay öëm àau, bõ thiïëu maáu hay buöìn nön.  

Tûâ 6 tuöíi treã bùæt àêìu ài hoåc, caác chêët dinh dûúäng cung cêëp haâng 
ngaây cho treã qua thûác ùn khöng chó àïí treã phaát triïín vïì thïí chêët, maâ 
coân cung cêëp nùng lûúång cho treã hoåc têåp. Vò vêåy ùn uöëng húåp lyá úã lûáa 
tuöíi naây giuáp treã thöng minh, khoeã maånh vaâ phoâng chöëng àûúåc bïånh 
têåt.  

Nhûng úã lûáa tuöíi naây, nïëu cho treã ùn uöëng quaá mûác seä dêîn àïën 
thûâa cên vaâ beáo phò, tònh traång naây àang coá xu hûúáng gia tùng trong 
nhûäng nùm gêìn àêy, nhêët laâ úã caác thaânh phöë lúán. Ngûúåc laåi, nïëu ùn 
khöng àuã treã seä bõ coâi coåc, hay öëm àau, bõ thiïëu maáu hay buöìn nguã, 
nguã gêåt trong giúâ hoåc dêîn àïën hoåc keám vaâ chaán hoåc.  

Vêåy úã lûáa tuöíi naây treã nïn ùn bao nhiïu laâ àuã?  

Nhu cêìu vïì nùng lûúång vaâ chêët àaåm úã lûáa tuöíi naây nhû sau:  

 

Lûáa tuöíi (nùm)  Nùng lûúång (Kcalo)  Chêët àaåm (g)  

6 1600  36g  

7 – 9  1800  40g  

10 – 12  2100 – 2200  50g  
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Cuå thïí möåt ngaây nhu cêìu vïì caác loaåi thûåc phêím úã lûáa tuöíi naây 
nhû sau:  

 

Tïn thûåc phêím  Treã 6 – 9 tuöíi  10 - 12 tuöíi  

1. Gaåo  220 - 250g  300- 350g  

2. Thõt  50g  70g  

3. Caá (töm)  100g  150g  

4. Àêåu phuå  100g  150g  

5. Trûáng  ½ quaã  1 quaã  

6. Dêìu (múä)  20g  25g  

7. Sûäa  400 – 500ml  400 – 500ml  

8. Àûúâng  10 – 15g  15 – 20 g  

9. Rau xanh  250 – 300g  300 – 500g  

10. Quaã chñn  150 – 200g  200 – 300g  

 

Chuá yá : Nïëu khöng coá àiïìu kiïån chïë biïën nhiïìu loaåi moán ùn 
trong möåt ngaây thò coá thïí tñnh lûúång àaåm cuãa treã nhû sau:  

Cûá 100g thõt naåc tûúng àûúng vúái 150g caá hoùåc töm, 200g àêåu 
phuå, 2 quaã trûáng võt hoùåc 3 quaã trûáng gaâ.  

Nïëu ùn caác loaåi buán, miïën, phúã, khoai, ngö, sùæn thò phaãi giaãm 
búát lûúång gaåo ài.  
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Chïë biïën thûác ùn cho treã nhû thïë naâo?  

 
Lûáa tuöíi naây treã àaä coá thïí ùn cuâng vúái gia àònh, tuy nhiïn caác 

baâ meå cêìn lûu yá möåt söë àiïím sau:  

- Cho treã ùn no vaâ nhiïìu vaâo bûäa saáng (àïí traánh ùn quaâ vùåt úã 
àûúâng phöë, hoùåc möåt söë treã ùn quaá ñt, nhõn saáng seä aãnh hûúãng àïën 
kïët quaã hoåc têåp, thêåm chñ haå àûúâng huyïët trong giúâ hoåc).  

- Nïn cho treã ùn nhiïìu loaåi thûåc phêím khaác nhau, traánh ùn möåt 
vaâi loaåi nhêët àõnh.  

- Khuyïën khñch treã ùn nhiïìu rau, àïí traánh taáo boán, àöìng thúâi 
cung cêëp nhiïìu vi chêët dinh dûúäng cêìn thiïët cho sûå phaát triïín cuãa 
treã.  

- Ùn àuáng bûäa, khöng ùn vùåt, khöng ùn baánh, keåo, nûúác ngoåt 
trûúác bûäa ùn.  

- Khöng nïn nêëu thûác ùn quaá mùån, têåp thoái quen ùn nhaåt.  

- Khöng nïn ùn quaá nhiïìu baánh keåo, nûúác ngoåt vò dïî bõ sêu 
rùng.  

- Àïën bûäa ùn nïn chia suêët ùn riïng cho treã, àïí traánh ùn quaá ñt 
hoùåc quaá nhiïìu.  

- Têåp thoái quen uöëng nûúác kïí caã khi khöng khaát, möåt ngaây nïn 
uöëng möåt 1 lñt nûúác.  

- Giaáo duåc cho treã thoái quen vïå sinh ùn uöëng: rûãa tay trûúác khi 
ùn vaâ sau khi ài àaåi tiïån.  

- Söë bûäa ùn : nïn chia 4 bûäa 1 ngaây: 3 bûäa chñnh möåt bûäa phuå 
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Chïë àöå ùn cho hoåc sinh trung hoåc cú súã vaâ phöí thöng 
trung hoåc (13 - 18 tuöíi) 

 

Àêy laâ lûáa tuöíi võ thaânh niïn vaâ lûáa tuöíi dêåy thò, treã coá sûå tùng 
voåt vïì chiïìu cao vaâ cên nùång cho nïn nhu cêìu vïì caác chêët dinh dûúäng 
rêët cao vaâ coá sûå khaác biïåt giûäa nam vaâ nûä. Nïëu ùn khöng àêìy àuã treã 
seä bõ coâi coåc, öëm yïëu aãnh hûúãng àïën hoåc têåp vaâ sinh hoaåt. Cêìn quan 
têm àùåc biïåt àïën caác em nûä, caác em coá yïu cêìu àûúåc nuöi dûúäng töët 
àïí phaát triïín trong hiïån taåi vaâ àïí chuêín bõ laâm meå trong tûúng lai. 
Thiïëu can xi vaâ thiïëu maáu laâ nhûäng vêën àïì thûúâng gùåp, do àoá àöëi vúái 
nûä úã lûáa tuöíi bùæt àêìu thêëy kinh phaãi tùng cûúâng can xi vaâ sùæt trong 
khêíu phêìn ùn.  

Tuy nhiïn úã lûáa tuöíi naây caác em nûä laåi coá xu hûúáng ùn ñt hoùåc 
nhõn ùn àïí cho ngûúâi maãnh mai, nhiïìu treã ùn quaá ñt hoùåc nhõn ùn àaä 
àïën suy nhûúåc cú thïí vaâ chaán ùn thûåc sûå aãnh hûúãng rêët xêëu àïën sûác 
khoeã.  

Nhu cêìu vïì chêët àaåm vaâ nùng lûúång úã lûáa tuöíi naây nhû sau:  

 

Tuöíi Nùng lûúång (Kcalo) Àaåm (g) 

HS Nûä  

13 – 15 tuöíi  

16 – 18 tuöíi 

   

2200  

2300 

   

55  

60 

HS Nam        
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13 – 15 tuöíi  

16 – 18 tuöíi 

2500  

2700 

60  

65 

 

Cuå thïí lûúång thûåc phêím nïn ùn möåt ngaây nhû sau: 

 

Tïn thûåc phêím Hoåc sinh nam Hoåc sinh nûä 

1. Gaåo 400-500g 350-400g 

2. Thõt(caá) 150g 100g 

3. Trûáng 1 quaã 1 quaã 

4. Àêåu phuå 200g 150g 

5. Dêìu (múä) 30g 25g 

6. Àûúâng 20g 20g 

7. Rau 300-400g 300-400g 

8. Quaã chñn 300g 300g 

9. Sûäa 250 ml 250 ml 

 

- Cuäng nhû úã caác lûáa tuöíi khaác, bûäa saáng phaãi laâ bûäa ùn chñnh. 
Caác em nûä muöën coá thên hònh àeåp thò phaãi kïët húåp vúái thïí duåc, thïí 
thao, khöng nïn nhõn ùn hoùåc ùn khöng àuã nhu cêìu dinh dûúäng seä 
aãnh hûúãng rêët xêëu àïën sûác khoeã.  
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- Cuäng nhû úã moåi lûáa tuöíi khaác, caác em tuöíi naây cêìn phaãi uöëng 
àuã lûúång nûúác trong ngaây tûâ 1,5 -2 lñt. Söë bûäa ùn tûâ 3 - 4 bûäa/ngaây  
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Thûåc àún ùn dùåm cho treã 10 - 12 thaáng 

 
Tñnh ra thò con baån ùn dùåm àaä àûúåc 5, 6 thaáng röìi. Laâm sao 

thay àöíi moán cho beá àúä ngaán vaâ coá caách naâo àïí beá quen vúái nhûäng 
thûác ùn thöng thûúâng khaác?  

Caách hay nhêët laâ àöíi moán cho beá vaâ laâm cho moán ùn tröng hêëp 
dêîn, giúâ ùn àûúåc beá chúâ àúåi. 

Nïëu baån khöng coá giúâ raãnh àïí nghô ra moán möîi ngaây, cûá in thûåc 
àún ra vaâ laâm theo.  

Baån thûã cho beá ùn theo thûåc àún gúåi yá sau: 

 

Giúâ Thûá 2, 4 Thûá 3, 5 Thûá 6, CN Thûá 7 

6h Buá meå Buá meå Buá meå Buá meå 

8h Böåt thõt heo Böåt thõt gaâ Böåt thõt boâ Böåt trûáng 

10h Chuöëi tiïu 1 
quaã 

Àu àuã: 200g Höìng xiïm 1 
quaã 

Xoaâi: 200 g 

11h Buá meå Buá meå Buá meå Buá meå 

14h Böåt trûáng Böåt cua Böåt töm Böåt laåc 

 
16h 

Nûúác cam: 
Cam 100g 
àûúâng: 5 
(1thòa) 

Nûúác cam: 
Cam 100g 
àûúâng: 5g 

(1thòa) 

Nûúác cam: 
Cam 100g 
àûúâng: 5g 

(1thòa) 

Nûúác cam: 
Cam 100g 

àûúâng: 5g (1thòa) 
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18h Böåt caá Böåt àêåu xanh 
bñ àoã 

Böåt thõt gaâ Böåt gan (gaâ, heo) 

19h àïën 
saáng 

höm sau 

 
Buá meå 

 
Buá meå 

 
Buá meå 

 
Buá meå 
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Thûåc àún ùn dùåm cho treã 1 - 2 tuöíi 

 
Beá tûâ 1-2 tuöíi maâ vêîn coân àûúåc buá meå vaâo saáng súám, trûa vaâ töëi 

thò rêët töët.  

Trong ngaây nïn hêìm suáp rau quaã vúái xûúng, thõt cho chaáu ùn.  
Möîi ngaây cho chaáu ùn thïm caác loaåi traái cêy sau möîi bûäa ùn vaâ vaâo 
khoaãng 10 giúâ saáng.  

Bûäa töëi nïn cho chaáu ùn chaáo laâm 2 cûä, 6 giúâ vaâ 8 giúâ töëi.  

Tuöíi naây caác beá àaä nghõch ngúåm, hoaåt àöång nhiïìu nïn nhúá chuá 
yá cho uöëng nûúác àêìy àuã. Vaâ quan troång laâ nïn têåp cho caác beá thoái 
quen uöëng nûúác, suác miïång sau möîi bûäa ùn  

Baån coá thïí cho chaáu ùn theo thûåc àún sau: 

 

Giúâ Thûá 2, 4 Thûá 3, 5 Thûá 6, CN Thûá 7 

6h Buá meå Buá meå Buá meå Buá meå 

8h Chaáo thõt 
heo 

Chaáo thõt gaâ Chaáo thõt boâ Chaáo trûáng 

10h Chuöëi tiïu 1 
quaã 

Àu àuã: 200g Höìng xiïm 1 
quaã 

Xoaâi: 200 g 

11h Buá meå Buá meå Buá meå Buá meå 

14h Suáp thõt boâ 
khoai têy 

Suáp àêåu xanh 
bñ àoã 

Chaáo töm Chaáo laåc + bñ àoã 
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16h Nûúác cam: 
Cam 200g 
àûúâng 5g  
(1thòa) 

Nûúác cam: 
Cam 200g 
àûúâng 5g 
(1thòa) 

Nûúác cam: 
Cam 200g 
àûúâng 5g 
(1thòa) 

Nûúác cam: 
Cam 200g 

àûúâng 5g (1thòa) 

18h Chaáo caá Chaáo thõt heo Chaáo gan (gaâ, 
heo) 

Chaáo gaâ 

20h Chaáo trûáng Chaáo töm Chaáo thõt heo Chaáo thõt heo 

21h àïën 
saáng 

höm sau 

 
Buá meå 

 
Buá meå 

 
Buá meå 

 
Buá meå 
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Thûåc àún ùn dùåm cho treã 7 - 9 thaáng 

 
Vúái nhûäng chaáu àang tuöíi ùn böåt, baån àûâng quïn "tö maâu baát 

böåt" àïí thïm phêìn hêëp dêîn beá. Treã con vöën thñch maâu sùæc, chaáu seä ùn 
nhanh vaâ nhiïìu nïëu cheán böåt àeåp, coá nhiïìu maâu cuãa thûåc phêím tûå 
nhiïn. 

Caác chuyïn gia dinh dûúäng khuyïn rùçng duâ àaä têåp cho chaáu ùn 
böåt, caác baâ meå vêîn nïn xem bûäa buá laâ bûäa ùn chñnh cuãa beá, vò sûäa meå 
vö cuâng quan troång cho sûå phaát triïín cuãa treã con.  

Cho chaáu ùn àöíi moán theo tuêìn vúái thûåc àún gúåi yá sau àêy:  

 

Giúâ Thûá 2, 4 Thûá 3, 5 Thûá 6, CN Thûá 7 

6h Buá meå Buá meå Buá meå Buá meå 

8h Böåt thõt heo Böåt thõt gaâ Böåt thõt boâ Böåt trûáng 

10h Chuöëi tiïu 
1/2quaã 

Àu àuã: 100g Höìng xiïm 1 
quaã 

Xoaâi: 100 g 

11h Buá meå Buá meå Buá meå Buá meå 

14h Böåt trûáng Böåt cua Böåt töm Böåt laåc 

16h Nûúác cam: 
Cam 200g 
àûúâng 5g 
(1thòa) 

Nûúác cam: 
Cam 200g 
àûúâng 5g 
(1thòa) 

Nûúác cam: 
Cam 200g 
àûúâng 5g 
(1thòa) 

Nûúác cam: 
Cam 200g 
àûúâng 5g 
(1thòa) 
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18h Böåt caá Böåt àêåu xanh 
bñ àoã 

Böåt thõt gaâ Böåt gan (gaâ, 
heo) 

19h àïën 
saáng 

höm sau 

 
Buá meå 

 
Buá meå 

 
Buá meå 

 
Buá meå 
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Thûåc àún cho treã 2 - 3 tuöíi 

 
ÚÃ tuöíi naây, tuy beá àaä ùn cúm naát àûúåc nhûng nïn cho beá uöëng 

thïm sûäa xem keä trong ngaây. Nhúá têåp cho chaáu thoái quen àaánh rùng 
sau möîi bûäa ùn, duâng baân chaãi mïìm vaâ kem àaánh rùng daânh cho treã 
em. Khoaãng 18 - 20 thaáng beá àaä coá rùng cûãa, rùng nanh, rùng cöëi. 

Àûúåc 2, 3 tuöíi, beá chaåy lung tung khùæp nhaâ nïn phaãi têåp cho beá 
thoái quen ngöìi ùn úã baân ùn. Giúâ ùn khöng nïn bïë beá ài rong khùæp 
xoám hay vûâa ùn vûâa chúi. 

Vaâ nhúá àûâng quïn cho ùn thïm caác loaåi traái cêy. Thûåc àún 
tham khaão: 

 

Giúâ Thûá 2, 4 Thûá 3, 5 Thûá 6, CN Thûá 7 

 
 

6h 

Sûäa (boâ, àêåu 
naânh) 200-

250 ml 
Baánh mò : 1/2 

caái 

Chaáo thõt heo: 
200ml (1 baát 
con) Chuöëi 
tiïu : 1 quaã 

Phúã boâ: 1 baát 
con Àu àuã : 1 
miïëng (200g) 

Chaáo thõt gaâ: 1 
baát con ùn cúm 
Quyát ngoåt : 1 

quaã 

 
11h 

Cúm naát: 2 
lûng baát con 
Àêåu + thõt + 
trûáng viïn 

raán hoùåc hêëp 
Canh cua 

möìng túi rau 

Cúm naát: 2 
lûng baát con 
Thõt viïn söët 

caâ chua 
Canh rau ngoát 
nêëu thõt naåc 

Cúm naát: 2 
lûng baát con 
Trûáng tröån 

thõt raán 
Canh caá nêëu 

chua Rau 
muöëng xaâo 

Cúm naát: 2 
lûng baát con 

Caá söët caâ chua 
Canh caãi nêëu 

töm 
Xoaâi chñn: 200g 
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àay 
Chuöëi tiïu 1 

quaã 

quaã Da hêëu 1 
miïëng (200g) 

 
14h 

Suáp thõt boâ 
khoai têy 

Sûäa: 200-
250ml 

Baánh ga tö 
nhoã: 1 caái 

Chaáo töm Chaáo laåc + bñ 
àoã 

 
 
 

18h 

Cúm naát: 2 
lûng baát con 
Thõt boâ xaâo 

giaá 
Canh rau 

muöëng nêëu 
thõt 

Höìng xiïm 1 
quaã 

Cúm naát: 2 
lûng baát con 
Thõt naåc vai 

bùm rim nûúác 
mùæm 

Canh caãi nêëu 
caá 

Chuöëi tiïu 1 
quaã 

Cúm naát: 2 
lûng baát con 
Trûáng söët caâ 

chua 
Canh cua rau 

ngoát 
Quyát ngoåt 1 

quaã 

Cúm naát: 2 
lûng baát con 
Caâ bung (caâ 
tñm, thõt naåc 
vai, àêåu phuå) 

Thõt naåc xaâo su 
su 

Àu àuã: 200g 

20h Chaáo trûáng Chaáo gan (gaâ, 
heo) 

Sûäa (boâ, àêåu 
naânh) 200ml 

Chaáo thõt heo 
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Thûåc àún cho treã 3 - 5 tuöíi 

 
Tuöíi naây beá àaä ùn khoãe hún, cho beá ùn cuäng àún giaãn hún xûa. 

Nhûng quan troång laâ baån vêîn nïn cho beá ùn cúm naát, mïìm. Möåt àiïìu 
khöng thïí quïn laâ khöng àûúåc thiïëu phêìn sûäa möîi ngaây, coá thïí laâ sûäa 
boâ, sûäa àêåu naânh... Sûäa rêët cêìn cho sûå phaát triïín trñ naäo vaâ xûúng.  

Coá thïí theo thûåc àún gúåi yá sau àêy àïí töí chûác bûäa ùn cho con: 

 

Giúâ Thûá 2, 4 Thûá 3, 5 Thûá 6, CN Thûá 7 

 
6h 

Sûäa (boâ, àêåu 
naânh): 200-

250 ml, baánh 
mò: nûãa caái 

Chaáo thõt heo: 
300ml (1 baát 
con) Chuöëi 
tiïu: 1 quaã 

Phúã boâ: 1 baát 
to 

Àu àuã: 1 
miïëng (300g) 

Chaáo thõt gaâ: 
1 baát to 

Quyát ngoåt: 1 
quaã 

 
 

11h 

Cúm naát: 2 
miïång baát 

con 
Àêåu + thõt + 
trûáng viïn 

raán hoùåc hêëp 
Canh cua 

möìng túi rau 
àay 

Chuöëi tiïu 1 
quaã 

Cúm naát: 2 
miïång baát con 
Thõt viïn söët 

caâ chua 
Canh rau ngoát 
nêëu thõt naåc 
Quyát ngoåt: 1 

quaã 

Cúm naát: 2 
miïång baát con 

Trûáng tröån 
thõt raán 

Canh caá nêëu 
chua 

Rau muöëng 
xaâo 

Dûa hêëu 1 
miïëng (200g) 

Cúm naát: 2 
miïång baát con 
Caá söët caâ chua 
Canh caãi nêëu 

töm 
Xoaâi chñn: 

200g 

14h Suáp thõt boâ Suáp àêåu xanh Chaáo töm Chaáo laåc + bñ 
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khoai têy bñ àoã àoã 

 
18h 

Cúm naát: 2 
miïång baát 

con 
Thõt boâ xaâo 

giaá 
Canh rau 

muöëng nêëu 
thõt 

Höìng xiïm 1 
quaã 

Cúm naát: 2 
miïång baát con 
Thõt naåc vai 
bùm rim núác 

mùæm 
Canh caãi nêëu 

caá 
Chuöëi tiïu 1 

quaã 

Cúm naát: 2 
miïång baát con 
Trûáng söët caâ 

chua 
Canh cua rau 

ngoát 
Quyát ngoåt 1 

quaã 

Cúm naát: 2 
miïång baát con 
Caâ bung (caâ 
tñm, thõt naåc 
vai, àêåu phuå) 
Thõt naåc xaâo 

su su 
Àu àuã: 200g 

20h Chaáo trûáng Chaáo gan (gaâ, 
heo) 

Sûäa (boâ, àêåu 
naânh) 200ml 

Chaáo thõt heo 
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Beá múái têåp ùn dùåm: 4 - 6 thaáng 

 
Ngay tûâ thaáng thûá tû, nïëu beá buá sûäa boâ thò ta àaä coá thïí cho beá 

buá sûäa pha bùçng nûúác chaáo loaäng. Möîi muöîng gaåo (loaåi muöîng caâ 
phï) nûãa lñt nûúác nêëu söi trong voâng möåt tiïëng àöìng höì, thïm nûúác 
chñn vaâo cho àuã nûãa lñt duâng àïí pha sûäa cho beá trong ngaây.  

Tûâ thaáng thûá nùm beá coá thïí buá sûäa vúái möåt thûá nûúác chaáo àêåm 
àùåc hún (hai muöîng gaåo) vaâ ùn thïm böåt sûäa. Trïn thõ trûúâng coá 
nhiïìu loaåi böåt sûäa pha chïë sùén, chó viïåc thïm nûúác chñn vaâo, khuêëy 
àïìu laâ xong. Baån cuäng coá thïí "àiïìu chïë" loaåi böåt êëy bùçng caách pha 
möåt hoùåc hai muöîng böåt vúái khoaãng 6 muöîng sûäa (180 g), thïm chuát 
muöëi, chuát nûúác, nêëu chûâng 20 phuát vúái lûãa liu riu laâ ta àaä coá ngay 
möåt loaåi thûá böåt sûäa ngon laânh cho beá.  

Böåt, nûúác chaáo giuáp beá mau lïn cên vaâ giuáp cho sûå tiïu hoaá sûäa 
mau leå hún, àöìng thúâi cuäng têåp dêìn cho beá quen caác thûác ùn cûáng àïí 
dïî dûát sûäa (boã buá) sau naây. Ngay tûâ thaáng thûá tû, cú thïí beá àaä coá àuã 
caác men cêìn thiïët àïí tiïu hoaá chêët böåt trong böåt sûäa vaâ chaáo. Riïng 
böåt àêåu, phaãi 6 thaáng trúã lïn múái tiïu hoaá àûúåc. Vò thïë khöng àûúåc 
laåm duång, thêëy beá ùn böåt àûúåc vaâ khaá lïn laåi cho beá ùn toaân böåt, 
chùèng bao lêu sinh ra bao nhiïu bïånh rùæc röëi. Sûäa vêîn luön luön laâ 
thûác ùn chñnh cuãa beá trong giai àoaån naây. Beá böën thaáng ùn hai, ba 
muöîng böåt, beá 5 - 6 thaáng ùn böën, nùm muöîng böåt laâ nhiïìu. Nïn 
thïm múä, dêìu vaâo böåt.  

Tûâ thaáng thûá 5, beá àûúåc ùn thïm rau: caâ röët, khoai bñ, rau 
muöëng, rau dïìn, àêåu... nêëu nhûâ, duâng nûúác pha sûäa, röìi dêìn dêìn cho 
ùn luön caã xaác taán nhuyïîn, thïm chuát muöëi, hoùåc chuát sûäa, chuát 
àûúâng gò cuäng àûúåc. Tûâ thaáng thûá saáu cho thïm thõt vaâo hêìm vúái rau 
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caãi nhû trïn, möîi ngaây cho beá ùn möåt vaâi muöîng, tuêìn ùn ba böën lêìn 
thöi.  

Cuäng trong thúâi gian naây, möîi tuêìn cho ùn thïm trûáng, chó lêëy 
troâng àoã, ùn tuêìn hai lêìn, möîi lêìn khoaãng 1/3 àïën 1/2 trûáng laâ nhiïìu. 
Beá cuäng coá thïí ùn thïm cam, chuöëi... Nïëu beá buá sûäa boâ tûâ nhoã thò coá 
thïí cho beá uöëng nûúác cam, chanh tûâ trong thaáng vò beá buá sûäa boâ cêìn 
àûúåc böí sung sinh töë C.  

Möîi lêìn thïm möåt thûác ùn múái, nïëu luác àêìu beá toã veã khöng ûa 
thò àûâng eáp. Kiïn nhêîn nhêåp tûâ tûâ cho beá.  
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10 loaåi böåt cho beá 6 - 9 thaáng tuöíi 

 
BÖÅT SÛÄA - BÑ ÀOÃ (Möåt cheán cho 218 calo) 

Nguyïn liïåu: 

- Böåt gaåo 20g (4 muöîng canh gaåt) 

- Sûäa böåt – loaåi sûäa beá vêîn thûúâng duâng: 15g (4 muöîng canh 
gaåt) 

- Bñ àoã 30g (3 muöîng canh gaåt) 

- Dêìu 5g (1 muöîng caâ phï) 

- Àûúâng 10g (2 muöîng caâ phï) 

- Nuúác 200ml (lûng 1 cheán) 

Caách laâm: 

- Bñ àoã luöåc chñn, taán nhuyïîn. 

- Hoâa 20g böåt vaâo nûúác laånh, bñ àoã, àûúâng, bùæc lïn bïëp lûãa nhoã, 
khuêëy àïìu cho àïën khi böåt chñn.  

- Cho böåt ra cheán, thïm 1 muöîng caâ phï dêìu tröån àïìu, sau àoá 
múái cho tûâ tûâ sûäa böåt beáo vaâo. 

 

BÖÅT THÕT - BÖÌ NGOÁT (Möåt cheán cho 220 calo) 

Nguyïn liïåu: 

- Böåt gaåo 20g (4 muöîng canh gaåt) 
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- Böì ngoát 30g (3 muöîng canh gaåt) 

- Thõt heo naåc 30g (2 muöîng canh) 

- Dêìu 10g (2 muöîng caâ phï) 

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán nûúác) 

Caách laâm: 

- Böì ngoát àêm nhuyïîn 

- Thõt heo naåc bùm nhuyïîn, taán àïìu trong 30ml nûúác laånh 

- Hoâa tan 20g böåt gaåo trong chuát nûúác  

- Nêëu chñn thõt vúái phêìn nûúác coân laåi, cho rau ngoát vaâ böåt gaåo 
àaä hoâa tan vaâo khuêëy àïìu cho àïën khi böåt chñn. 

- Cho böåt ra cheán thïm vaâo 2 muöîng caâ phï dêìu tröån thêåt àïìu, 
nïm nûúác mùæm hoùæc muöëi iöët. Nïm nhaåt. 

 

BÖÅT GAN - RAU DÏÌN (Möåt cheán cho 204 calo) 

Nguyïn liïåu: 

- Böåt gaåo 20g (4 muöîng canh gaåt) 

- Rau dïìn 30g (3 muöîng canh) 

- Gan heo, gaâ 30g (2 muöîng canh) 

- Dêìu 10g (2 muöîng caâ phï) 

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán) 

Caách laâm: 

- Rau dïìn: cùæt thêåt nhoã hoùåc bùm nhuyïîn 

- Böåt gaåo hoâa tan trong ñt nûúác. Sau àoá cho hïët phêìn nûúác coân 
laåi nêëu chñn. 

- Gan heo hoùåc gaâ àaä nghiïìn naát. 
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- Gan chñn, àïí rau vaâo nêëu söi lïn, cho böåt àaä hoâa tan vaâo 
khuêëy chñn, cho böåt ra cheán thïm 2 muöîng caâ phï dêìu tröån àïìu, nïm 
nûúác mùæm hoùåc muöëi iöët. Nïm nhaåt. 

 

BÖÅT CAÁ - RAU MUÖËNG (Möåt cheán cho 195 calo) 

Nguyïn liïåu:  

- Böåt gaåo 20g (4 muöîng canh gaåt) 

- Caá naåc 30g (2 muöîng canh) 

- Rau muöëng 30g (3 muöîng canh) 

- Dêìu ùn 10g (2 muöîng caâ phï) 

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán) 

- Nûúác mùæm hoùåc muöëi iöët. 

Caách laâm: 

- Caá: luöåc hoùåc hêëp chñn, nghiïìn naát. 

- Rau muöëng: rûãa saåch, cùæt nhoã hoùåc bùm nhuyïîn. Cho böåt vaâo 
cheán, hoâa vúái ñt nûúác quêåy cho tan àïìu. Cho phêìn nûúác coân laåi vaâo 
xoong àun söi, cho rau vaâo nêëu chñn khoaãng 5 phuát. Sau àoá cho caá, 
böåt vaâo nêëu tiïëp cho chñn, nhùæc xuöëng, cho vaâo 2 muöîng caâ phï dêìu 
ùn tröån àïìu. Nïm nhaåt. 

 

BÖÅT CAÁ - MÖÌNG TÚI (Möåt cheán cho 192 calo) 

Nguyïn liïåu:  

- Böåt gaåo 20g (4muöîng canh gaåt) 

- Caá naåc 30g (2 muöîng canh) 

- Möìng túi 30g (3 muöîng canh) 

- Dêìu ùn 10g (2 muöîng caâ phï) 
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- Nûúác 200ml 

- Nûúác mùæm hoùåc muöëi iöët. 

Caách laâm: 

- Möìng túi bùm nhuyïîn 

- Caá: luöåc chñn, nghiïìn naát 

- Böåt gaåo: hoâa tan vúái chuát nûúác 

- Cho têët caã vaâo xoong vaâ thïm phêìn nûúác coân laåi quêåy àïìu. Bùæc 
lïn bïëp khuêëy chñn, cho ra cheán thïm 2 muöîng caâ phï dêìu ùn tröån 
àïìu. Nïm nhaåt. 

 

BÖÅT TRÛÁNG - CAÂ RÖËT (Möåt cheán cho 205 calo) 

Nguyïn liïåu: 

- Böåt gaåo 20g (4 muöîng canh gaåt) 

- Trûáng gaâ 30g (1 loâng àoã höåt gaâ) 

- Caâ röët 20g ( 2 muöîng canh) 

- Dêìu ùn 2,5g (1/2 muöîng dêìu ùn) 

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán nûúác) 

- Nûúác mùæm hoùåc muöëi iöët. 

Caách laâm: 

- Caâ röët: goåt voã, nêëu mïìm, taán nhuyïîn 

- Trûáng gaâ: àaánh àïìu loâng àoã. Cho caâ röët, trûáng vaâ thïm nûúác 
mùæm cho vûâa ùn, thïm àuã lûúång nûúác. Bùæc lïn bïëp khuêëy àïìu tay, 
àïën khi böåt chñn cho ra cheán, thïm 1 muöîng caâ phï dêìu ùn tröån àïìu. 
Nïm nhaåt. 

 

BÖÅT TRÛÁNG - RAU DÏÌN (Möåt cheán cho 203 calo) 
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Nguyïn liïåu: 

- Böåt gaåo 20g (4 muöîng canh gaåt) 

- Trûáng 30g (1 loâng àoã höåt gaâ) 

- Rau dïìn 30g (3 muöîng canh) 

- Dêìu ùn 2,5g (1/2 muöîng caâ phï dêìu ùn) 

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán) 

- Nûúác mùæm hoùåc muöëi iöët. 

Caách laâm: 

- Rau dïìn: rûãa saåch, cùæt nhoã, bùm nhuyïîn. 

- Trûáng gaâ: àaánh àïìu loâng àoã. 

- Böåt gaåo: hoâa vúái ñt nûúác cho tan. Cho phêìn nûúác coân laåi nêëu 
söi vúái rau dïìn khoaãng 5 phuát cho chñn. Cho böåt vaâ trûáng vaâo khuêëy 
àïìu, cho ra cheán thïm 1/2 muöîng caâ phï dêìu ùn. Nïm nhaåt. 

 

BÖÅT TÖM - RAU CAÃI NGOÅT (Möåt cheán cho 198 calo) 

Nguyïn liïåu: 

- Böåt gaåo 20g (4 muöîng canh gaåt) 

- Töm àaä boác voã 30g ( 2 muöîng canh) 

- Laá caãi ngoåt 30g (3 muöîng canh) 

- Dêìu ùn 10g (2 muöîng caâ phï) 

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán) 

- Nûúác mùæm hoùåc muöëi iöët. 

Caách laâm: 

- Laá caãi ngoåt: rûãa saåch, cùæt nhoã hoùåc bùm nhuyïîn. 

- Töm: rûãa saåch, löåt voã, bùm nhuyïîn àaánh tan vúái möåt ñt nûúác. 
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- Böåt gaåo: hoâa tan vúái möåt ñt nûúác. 

- Bùæc phêìn nûúác coân laåi lïn bïëp cho töm vaâo nêëu cho söi, thïm 
rau dïìn nêëu cho chñn. Cho böåt vaâo tûâ tûâ khuêëy chñn, nïm chuát nûúác 
mùæm, cho ra cheán, thïm 2 muöîng caâ phï dêìu ùn. 

 

BÖÅT THÕT BOÂ - CAÂ CHUA (Möåt cheán cho 207 calo) 

Nguyïn liïåu:  

- Böåt gaåo 20g (4 muöîng canh gaåt) 

- Thõt boâ naåc 30g (2 muöîng canh) 

- Caâ chua 30g (1/2 traái nhoã) 

- Dêìu ùn 10g (2 muöîng caâ phï) 

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán) 

- Nûúác mùæm hoùæc muöëi iöët. 

Caách laâm: 

- Thõt boâ: bùm nhuyïîn, taán àïìu vúái chuát nûúác. 

- Caâ chua: boã höåt bùm nhuyïîn 

- Böåt: hoâa tan vúái ñt nûúác 

- Nêëu chñn thõt vúái phêìn nûúác coân laåi, cho caâ chua, böåt, nïm ñt 
nûúác mùæm, khuêëy cho chñn böåt. Cho böåt ra cheán, thïm 2 muöîng caâ 
phï dêìu ùn tröån àïìu. Nïm nhaåt. 

 

BÖÅT TAÂU HUÄ - BÑ ÀOÃ (Möåt cheán cho 208 calo) 

Nguyïn liïåu: 

- Böåt gaåo 20g (4 muöîng canh gaåt) 

- Taâu huä 40g (1/3 miïëng taâu huä nhoã) 

- Bñ àoã 30g (3 muöîng caâ phï) 
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- Dêìu ùn 10g (2 muöîng caâ phï) 

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán) 

- Nûúác mùæm hoùåc muöëi iöët. 

Caách laâm: 

- Bñ àoã: goåt voã, cùæt miïëng, nêëu mïìm röìi taán nhuyïîn. 

- Taâu huä: taán nhuyïîn 1/3 miïëng taâu huä nhoã. 

- Böåt gaåo: hoâa tan vúái chuát nûúác. 

- Böåt gaåo, bñ àoã, àêåu huä hoâa chung vúái phêìn nûúác coân laåi, nïm 
chuát nûúác mùæm. Bùæc lïn bïëp khuêëy chñn, nhùæc xuöëng thïm 2 muöîng 
caâ phï dêìu ùn. Nïm nhaåt. 

 

BÖÅT RISOLAC - BÙÆP CAÃI (Möåt cheán cho 215 calo) 

Nguyïn liïåu: 

- Böåt risolac 40g (4muöîng canh àêìy) 

- Bùæp caãi 30g (3 muöîng canh) 

- Dêìu ùn 5g (1 muöîng caâ phï) 

Caách laâm:  

- Böåt risolac àaä chñn sùén vaâ àaä àêìy àuã chêët àaåm 

- Bùæp caãi bùçm nhuyïîn, luöåc chñn trong 200ml nûúác 

- Cho 4 muöîng canh àêìy böåt risolac vaâo cheán bùæp caãi chñn quêëy 
àïìu vaâ cho thïm 1 muöîng caâ phï dêìu ùn. Coá thïí nïm ngoåt hay mùån 
tuây khêíu võ cuãa treã. 
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Thûåc àún àïì nghõ trong tuêìn cho treã tûâ 6 - 9 thaáng: 

 
  10 giúâ 4 giúâ 

Thûá hai Böåt sûäa – Bñ àoã Böåt thõt - Möìng túi 

Thûá ba Böåt Risolac - Bùæp caãi (ngoåt) Böåt caá – Rau muöëng 

Thûá tû Böåt khoai têy taán vúái sûäa Böåt trûáng – Caâ röët 

Thûá nùm Böåt sûäa Böåt töm – Rau dïìn 

Thûá saáu Böåt Risolac Böåt taâu huä – Bñ àoã 

Thûá baãy Böåt khoai têy taán vúái sûäa Böåt trûáng – Caâ chua 

Chuã Nhêåt Böåt sûäa – Khoai lang bñ Böåt caá – Rau caãi ngoåt 

Ghi chuá: Buá meå nhiïìu lêìn theo nhu cêìu. Ùn thïm caác loaåi traái cêy taán 
nhuyïîn hoùåc uöëng caác loaåi nûúác traái cêy. 
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3 moán böåt cho beá úã lûáa tuöíi bùæt àêìu ùn dùåm (böåt loaäng) 

 
BÖÅT SÛÄA - BÑ ÀOÃ (Möåt cheán cung cêëp 166 calo) 

Nguyïn liïåu: 

- Böåt gaåo 10g (2 muöîng canh gaåt)  

- Sûäa böåt – loaåi sûäa beá vêîn thûúâng duâng: 12g (3 muöîng canh 
gaåt)  

- Bñ àoã 30g (3 muöîng canh gaåt)  

- Dêìu 2,5g (1/2 muöîng caâ phï)  

- Àûúâng 10g (2 muöîng caâ phï)  

- Nuúác 200ml (lûng 1 cheán) 

Caách laâm: 

- Bñ àoã luöåc chñn, taán nhuyïîn.  

- Lêëy chuát nûúác laånh khuêëy vúái 10g böåt cho tan àïìu, thïm bñ àoã, 
àûúâng vaâ phêìn nûúác coân laåi vaâo, bùæc lïn bïëp lûãa nhoã, khuêëy àïìu cho 
àïën khi böåt chñn.  

- Cho böåt ra cheán, thïm 1/2 muöîng caâ phï dêìu tröån thêåt àïìu 
sau àoá múái cho tûâ tûâ sûäa böåt beáo vaâo.  

- Beá ùn tûâ 1/3 àïën 1 cheán möîi ngaây. 

 

BÖÅT TRÛÁNG - CAÂ RÖËT (Möåt cheán cung cêëp 150 calo) 

Nguyïn liïåu:  
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- Böåt gaåo 10g (2 muöîng canh gaåt)  

- Trûáng gaâ 15g (1/2 loâng àoã)  

- Caâ röët 30g (3 muöîng canh)  

- Àûúâng 2g (1/2 muöîng caâ phï)  

- Dêìu 5g (1 muöîng caâ phï)  

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán nûúác) 

Caách laâm: 

- Caâ röët nêëu chñn taán nhuyïîn  

- Trûáng gaâ: àaánh àïìu loâng àoã  

- Cho 10g böåt vaâo ñt nûúác quêåy tan àïìu, thïm vaâo phêìn nûúác 
coân laåi cuâng vúái trûáng, bñ àoã, àûúâng.  

- Bùæc lïn bïëp lûãa nhoã, khuêëy àïìu tay àïën khi böåt chñn, cho ra 
cheán thïm vaâo 1 muöîng caâ phï dêìu tröån àïìu. 

 

BÖÅT ÀÊÅU HUÄ - BÑ XANH (Möåt cheán cung cêëp 122,5 calo) 

Nguyïn liïåu:  

- Böåt gaåo 10g (2 muöîng canh gaåt)  

- Taâu huä trùæng 30g (3 muöîng canh)  

- Bñ xanh 30g (3 muöîng canh)  

- Àûúâng 2g (1/2 muöîng caâ phï)  

- Dêìu 5g (1 muöîng caâ phï)  

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán nûúác) 

Caách laâm: 

- Bñ xanh nêëu chñn taán nhuyïîn  

- Taâu huä trùæng taán nhuyïîn  
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- Hoâa 10g böåt gaåo vúái chuát nûúác, thïm vaâo höîn húåp trïn vúái 
phêìn nûúác coân laåi, bñ xanh, taâu huä, àûúâng, bùæc lïn bïëp lûãa nhoã, 
khuêëy àïìu àïën khi chñn. Cho ra cheán thïm vaâo 1 muöîng caâ phï tröån 
àïìu, nïm nûúác mùæm ngon hoùåc muöëi iöët vûâa ùn.  

- Coá thïí thay thïë bñ xanh bùçng rau dïìn, rau muöëng, rau möìng 
túi... 
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15 Moán ùn daânh cho beá tûâ 9 - 12 thaáng 

 
BÖÅT CAÁ  -  CAÂ RÖËT (Möåt cheán cho 217 calo) 

Nguyïn liïåu: 

- Böåt gaåo 25g (5 muöîng canh)  

- Thõt caá boã xûúng da 30g (2 muöîng canh) 

- Caâ röët 30g (3 muöîng canh) 

- Dêìu 10g (2 muöîng caâ phï) 

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán) 

Caách laâm: 

- Caâ röët: nêëu mïìm taán nhuyïîn 

- Caá: luöåc chñn, nghiïìn naát 

- Böåt gaåo hoâa tan vúái chuát nûúác 

- Cho phêìn nûúác coân laåi vúái caâ röët, caá, böåt gaåo hoâa àïìu 

- Bùæc lïn bïëp khuêëy chñn, nhùæc xuöëng, truát ra cheán thïm 2 
muöîng caâ phï dêìu ùn, tröån àïìu. 

- Nïm nûúác mùæm hoùåc muöëi iöët (nïn nïm nhaåt). 

 

BÖÅT CAÁ -  RAU DÏÌN (Möåt cheán cho 210 calo) 

Nguyïn liïåu: 
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- Böåt gaåo 25g (5 muöîng canh gaåt) 

- Caá naåc 30g (2muöîng canh) 

- Rau dïìn 30g (2 muöîng canh) 

- Dêìu 10g (2 muöîng caâ phï) 

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán) 

Caách laâm:  

- Rau dïìn: cùæt nhoã bùçm nhuyïîn 

- Caá: luöåc chñn, nghiïìn naát 

- Böåt gaåo: hoâa tan vúái chuát nûúác tan àïìu 

- Bùæc phêìn nûúác coân laåi nêëu söi, cho rau vaâo nêëu chñn. 

- Àïí caá, böåt gaåo vaâo khuêëy chñn, truát ra cheán, thïm 2 muöîng caâ 
phï dêìu ùn vaâo tröån àïìu. 

- Nïm nûúác mùæm iöët hoùåc muöëi iöët (nïn nïm nhaåt) 

 

BÖÅT TRÛÁNG - RAU MUÖËNG (Möåt cheán cho 222 calo) 

Nguyïn liïåu:  

- Böåt gaåo 25g (5 muöîng canh gaåt) 

- Trûáng 30g (1 loâng àoã höåt gaâ) 

- Rau muöëng 30g (3 muöîng canh) 

- Dêìu 5g (1 muöîng caâ phï) 

- Nûúác 200ml (khoaãng 1 cheán) 

Caách laâm: 

- Rau muöëng cùæt nhoã bùçm nhuyïîn 

- Trûáng lêëy loâng àoã àaánh tan 

- Böåt gaåo hoâa tan vúái chuát nûúác 
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- Cho trûáng vaâo böåt quêåy àïìu 

- Bùæc phêìn nûúác coân laåi nêëu söi, cho rau vaâo nêëu mïìm 

- Cho böåt + trûáng vaâo khuêëy chñn. Truát ra cheán thïm 1 muöîng 
caâ phï dêìu 

- Nïm nûúác mùæm iöët hoùåc muöëi iöët (nïm nhaåt). 

 

BÖÅT TÖM - BÑ ÀOÃ (Möåt cheán cho 217 calo) 

Nguyïn liïu:  

- Böåt gaåo 25g (5 muöîng canh gaåt) 

- Töm tûúi boác voã 30g (3 muöîng canh) 

- Bñ àoã 30g (3 muöîng canh) 

- Dêìu 10g (2 muöîng caâ phï) 

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán nûúác) 

Caách laâm: 

- Töm quïët nhuyïîn, taán vúái chuát nûúác. 

- Böåt gaåo hoâa tan vúái chuát nûúác.  

- Nêëu phêìn nûúác coân laåi vúái töm.  

- Cho bñ àoã, böåt gaåo vaâo khuêëy tiïëp cho chñn.  

- Truát ra cheán, thïm 2 muöîng caâ phï dêìu ùn.  

- Nïm muöëi iöët hoùåc nûúác mùæm iöët (nïn nïm nhaåt). 

 

BÖÅT CUA - RAU MÖÌNG TÚI (Möåt cheán cho 218 calo) 

Nguyïn liïåu:  

- Böåt gaåo 25g (5 muöîng canh) 

- Thõt cua 30g (2 muöîng canh) 



CÊM NANG CHÙM SOÁC TREÃ  135 

http://www.ebooks.vdcmedia.com 

- Rau möìng túi 30g (3 muöîng canh) 

- Dêìu 10g (2 muöîng caâ phï dêìu ùn) 

- Nûúác mùæm 

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán nûúác) 

Caách laâm:  

- Rau möìng túi cùæt thêåt nhuyïîn 

- Cua hêëp chñn gúä lêëy thõt  

- Böåt gaåo hoâa tan vúái ñt nûúác 

- Phêìn nûúác coân laåi nêëu söi, cho rau vaâo nêëu mïìm 

- Cho cua vaâo nêëu söi, àöí tiïëp böåt vaâo khuêëy chñn.  

- Truát ra cheán cho 2 muöîng dêìu ùn.  

- Nïm nûúác mùæm iöët hoùåc muöëi iöët (nïn nïm nhaåt) 

 

BÖÅT ÀÊÅU HUÄ - RAU NGOÁT (Möåt cheán cho 242 calo) 

Nguyïn liïåu:  

- Böåt gaåo 25g (5 muöîng canh) 

- Àêåu huä 50g (1/2 miïëng taâu huä nhoã) 

- Rau ngoát 30g (3 muöîng canh)  

- Dêìu 10g (2 muöîng caâ phï dêìu ùn)  

- Nûúác mùæm iöët hoùåc muöëi iöët  

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán) 

Caách laâm: 

- Rau ngoát cùæt nhoã, bùçm thêåt nhuyïîn  

- Àêåu huä nghiïìn naát  
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- Böåt gaåo: hoâa tan vúái ñt nûúác  

- Bùæc phêìn nûúác coân laåi nêëu vúái rau ngoát cho mïìm rau, cho àêåu 
huä, böåt gaåo vaâo khuêëy tiïëp cho chñn.  

- Truát böåt ra cheán, thïm 2 muöîng caâ phï dêìu ùn. 

- Nïn nïm nhaåt. 

 

BÖÅT THÕT BOÂ - RAU DÏÌN (Möåt cheán cung cêëp 224 calo) 

Nguyïn liïåu:  

- Böåt gaåo 25g (5 muöîng canh) 

- Thõt boâ 30g (2 muöîng canh)  

- Rau dïìn 30g (2 muöîng canh)  

- Dêìu 10g (2 muöîng caâ phï)  

- Nûúác mùæm iöët hoùåc muöëi iöët  

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán) 

Caách laâm:  

- Rau dïìn cùæt nhoã bùm nhuyïîn  

- Thõt boâ bùm nhuyïîn taán vúái chuát nûúác  

- Böåt gaåo hoâa tan vúái ñt nûúác  

- Bùæc phêìn nûúác coân laåi cho thõt boâ vaâo nêëu söi  

- Cho rau vaâo nêëu tiïëp cho chñn thõt vaâ rau  

- Àïí böåt tûâ tûâ vaâo khuêëy chñn  

- Nïn nïm nhaåt. 

 

BÖÅT THÕT HEO - BÑ ÀOÃ (Möåt cheán cung cêëp 232 calo) 

Nguyïn liïåu:  
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- Böåt gaåo 25g (5 muöîng canh) T 

- Thõt heo 30g (2 muöîng canh)  

- Bñ àoã 30g (2 muöîng canh)  

- Dêìu ùn 10g (2 muöîng caâ phï)  

- Nûúác mùæm iöët hoùåc muöëi iöët  

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán) 

Caách laâm:  

- Bñ àoã nêëu mïìm taán nhuyïîn  

- Thõt heo bùçm nhuyïîn, taán vúái chuát nûúác  

- Böåt gaåo hoâa tan vúái ñt nûúác  

- Thõt heo nêëu chñn vúái phêìn nûúác coân laåi  

- Cho bñ àoã, böåt gaåo vaâo khuêëy tiïëp cho àïën khi böåt chñn.  

- Truát ra cheán cho dêìu ùn vaâo tröån àïìu.  

- Nïn nïm nhaåt. 

  

BÖÅT SÛÄA (Möåt cheán cung cêëp 237 calo) 

Nguyïn liïåu: 

- Böåt gaåo 25g (5 muöîng canh gaåt) 

- Sûäa böåt beáo 15g (4 muöîng canh gaåt) 

- Bñ àoã 30g (3 muöîng canh)          

- Àûúâng 10g (2 muöîng caâ phï) 

- Dêìu 5g (1 muöîng caâ phï) 

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán nûúác) 

Caách laâm: 
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- Bñ àoã luöåc chñn, taán nhuyïîn  

- Hoâa tan böåt vúái möåt ñt nûúác tan àïìu.  

- Sau àoá thïm àûúâng, bñ àoã vaâ nûúác cho àuã lûúång. 

- Bùæc lïn bïëp khuêëy chñn, cho ra cheán thïm 1 muöîng caâ phï dêìu 
tröån àïìu, cho tûâ tûâ sûäa böåt vaâo. 

 

BÖÅT THÕT - RAU DÏÌN (möåt cheán cung cêëp 230 calo) 

Nguyïn liïåu:  

- Böåt gaåo 25g (5 muöîng canh gaåt)           

- Thõt heo naåc 30g (2 muöîng canh)           

- Rau dïìn 30g (3 muöîng canh)           

- Dêìu 10g (2 muöîng caâ phï)           

- Nûúác 200ml (lûng 1 cheán nûúác)          N 

- Nûúác mùæm iöët hoùåc muöëi iöët. 

Caách laâm:            

- Rau dïìn cùæt thêåt nhuyïîn           

- Böåt gaåo + ñt nûúác hoâa tan           

- Thõt bùm thêåt nhuyïîn, thïm chuát nûúác àaánh túi ra           

- Cho phêìn nûúác coân laåi vaâo thõt nêëu chñn           

- Thaã rau muöëng vaâo nêëu söi lïn cho mïìm rau, sau àoá cho böåt 
vaâo khuêëy tiïëp cho chñn böåt. Truát ra cheán cho 2 muöîng caâ phï dêìu ùn 
vaâo tröån àïìu.           

- Nïn nïm nhaåt. 

 

CHAÁO GAÂ - NÊËM RÚM (Möåt cheán cho 219 calo) 
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Nguyïn liïåu:            

- Gaåo 20g (2 muöîng canh àêìy)           

- Gaâ naåc 30g (2 muöîng canh)           

- Nêëm rúm 30g (4 – 5 caái)           

- Dêìu ùn 10g (2 muöîng caâ phï)           

- Nûúác 250ml (àêìy 1 cheán)           

- Nûúác mùæm iöët hoùåc muöëi iöët 

Caách laâm:            

- Gaåo lûåa saåch, vo sú, ngêm 30 phuát, giaä dêåp nêëu seä nhanh 
trong 20’ – 30’ vúái 1 cheán nûúác àêìy.           

- Gaâ naåc, nêëm rúm bùçm nhuyïîn hoâa vaâi muöîng nûúác cho tan 
chïë vaâo chaáo àaä chñn cho söi laåi vaâi phuát 

- Àöí chaáo ra cheán, cho 2 muöîng dêìu ùn, nïm húi nhaåt möåt chuát. 
Coá thïí cho chuát haânh ngoâ bùm nhuyïîn nïëu beá thñch. 

 

CHAÁO SÛÚÂN - HÖÅT GAÂ (Möåt cheán cho khoaãng 200 calo) 

Nguyïn liïåu vaâ caách laâm:           

- Mua 1 cheán àêìy chaáo sûúân nêëu sùén nêëu söi laåi           

- Lêëy 1 loâng àoã höåt gaâ àaánh tan, chïë tûâ tûâ vaâo chaáo           

- Àêy laâ moán ùn buöíi saáng khi baån khöng kõp laâm àöì ùn vaâ àïí 
thay àöíi khêíu võ cuãa treã. Chuá yá caác loaåi chaáo sûúân baán sùén thûúâng 
loaäng, ñt nùng lûúång vaâ chêët àaåm. Vò vêåy baån nïn boã thïm loâng àoã 
höåt gaâ. 

 

CHAÁO OÁC HEO - ÀÊÅU HAÂ LAN (Möåt cheán cho 229 calo) 

Nguyïn liïåu:            
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- Gaåo 20g (2 muöîng canh àêìy)           

- OÁc heo 30g (1-2 caái oác gaâ hoùåc 1/4 caái oác heo – 2 muöîng canh)           

- Àêåu Haâ lan 30g (2 muöîng canh àêìy)           

- Dêìu ùn 2,5g (1/2 muöîng caâ phï)           

- Nûúác mùæm iöët hoùåc muöëi iöët           

- Nûúác 250ml (1 cheán àêìy) 

Caách laâm:            

- Gaåo lûåa saåch, vo sú, ngêm 30’, àêm bïí, nêëu söi 15’ vúái 1 cheán 
àêìy nûúác vaâ vúái àêåu Haâ lan àaä ngêm boác voã.           

- OÁc heo boã maâng, caác gên maáu, taán nhuyïîn vúái vaâi muöîng 
nûúác, cho vaâo chaáo àaä chñn, cho söi laåi 2-3 phuát. Nïn nïm nhaåt. Coá 
thïí cho chuát haânh ngoâ nïëu treã thñch 

- Àöí chaáo ra cheán cho 1/2 muöîng dêìu ùn. 

 

CHAÁO GAN GAÂ - KHOAI LANG BÑ (Möåt cheán cho 234,6 calo) 

Nguyïn liïåu:            

- Gaåo 20g (2 muöîng canh àêìy)           

- Gan gaâ hoùåc heo, boâ 30g (2 muöîng canh)           

- Khoai lang bñ 30g (1 miïëng cúä höåp queåt)           

- Dêìu ùn 10g (2 muöîng caâ phï)           

- Nûúác mùæm iöët hoùåc muöëi iöët. 

Caách laâm:            

- Gaåo lûåa saåch, vo sú, ngêm 30’, àêm bïí, nêëu söi 15’ vúái 1 cheán 
nûúác àêìy.           

- Gan gaâ bùm nhuyïîn sau khi laång hïët maâng xú           
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- Lêëy 1 miïëng khoai luöåc, khoai hêëp taán nhuyïîn vúái vaâi muöîng 
nûúác chaáo.           

- Cho gan vaâ khoai taán vaâo chaáo àaä chñn, cho söi laåi trong 2-3 
phuát. Nïn nïm nhaåt.           

- Àöí chaáo ra cheán vaâ thïm 2 muöîng dêìu ùn           

Cho chuát haânh ngoâ taán nhuyïîn nïëu beá thñch. 

 

CHAÁO CÊÅT HEO - CAÃI TRÙÆNG (Möåt cheán cho 190 calo) 

Nguyïn liïåu:           

- Gaåo 20g (2 muöîng canh àêìy)           

- Cêåt heo 30g (1/3 caái cêåt heo)           

- Caãi trùæng (caãi bùæc thaão) 30g (3 muöîng canh)           

- Dêìu ùn 10g (2 muöîng caâ phï dêìu ùn)           

- Nûúác 250ml (1 cheán àêìy)           

- Nûúác mùæm iöët hoùåc muöëi iöët. 

Caách laâm:           

- Gaåo lûåa saåch, vo sú, ngêm 30’, àêm bïí, nêëu söi 15’           

- Cêåt heo xùæt moãng, nhoã           

- Caãi bùæc thaão xùæt nhuyïîn           

- Cho cêåt heo vaâ caãi vaâo chaáo àaä chñn, cho söi laåi 2-3 phuát. Cho 
thïm haânh ngoâ nïëu beá thñch.           

- Àöí chaáo ra cheán, cho thïm 2 muöîng dêìu ùn. 

Thûåc àún àïì nghõ trong tuêìn cho treã tûâ 9-12 thaáng tuöíi:  

 

 7giúâ 30 saáng 11giúâ 30 16giúâ 30 
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Hai Böåt sûãa, bñ àoã Böåt thõt heo, rau 
dïìn 

Böåt caá bñ xanh 

Ba Böåt Risolac Böåt caá caâ röët Böå gan caãi 
trùæng 

Tû Chaáo sûúân, trûáng 
(loâng àoã) 

Böåt trûáng, rau 
muöëng 

Chaáo gaâ nêëm 
rúm 

Nùm Böåt sûäa caâ röët Böåt töm bñ àoã Chaáo oác heo, 
àêåu Haâ lan 

Saáu Böåt Risolac Böåt cua rau 
möìng túi 

Chaáo àêåu xanh, 
khoai lang bñ 

Baãy Böåt khoai têy taán 
vúái sûäa 

Böåt taâu huä rau 
ngoát 

Böåt àêåu phöång 
rau möìng túi 

Chuã 
Nhêåt 

Böåt sûäa böng caãi Böåt thõt boâ rau 
dïìn 

Böåt thõt heo, 
rau xaâ laách 

Ghi chuá: Buá meå luác saáng súám, töëi, àïm hoùåc ngay sau bûäa ùn 
nïëu beá ùn àûúåc ñt hoùåc thñch buá 

Ùn thïm traái cêy taán nhoã, baánh flan, yaourt, nûúác traái cêy 
sau bûäa ùn hoùåc sau khi buá meå. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


