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4 101 khuyén dinh duéng

Ngoai viéc cho con bu sita me, nhimg ngudi nudi con nhé déu
nén biét vé nhing thitc uéng doc hai cho tré dé tranh, biét cach cho
an dam, ché d6 dinh duong hop 1y...

1. Stta me: “ SUA ME LA THUC AN TOT NHAT CHO TRE”

Nén cho tré bu me lién ngay sau khi sinh, néu me sinh mé thi
¢6 gang cho tré bu me cang sém cang tot.

Trong 4 thang dau nén cho tré b me hoan toan.
Dé sita me tiét ra nhiéu, ba me can:
- Cho tré bi me cang nhiéu 1an cang kich thich tao stta nhiéu.

- Me an uéng day dd chat dinh dudng (4 nhom thuc pham),
khéng kiéng khem

- Nghi ngoi nhiéu.

- Tranh cang thang.

Nén cho bé bu me kéo dai dén 18-24 thang tudi.
2. Cac thitc uong doc hai doi voi tré:

- Ruou.

- Tra.

- Ca phé.

- Cac loai nuéc ngot néu dung qua nhiéu.
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- Tat ca cac loai thitc uéng ban rong ngoai duong pho.
3. An dam:

- Tré bat dau an dam & lira tudi tir 4 thang dén 6 thang.
- Nguyén tac an dam:

An tit it dén nhiéu.

An tut loang dén dic.

Bita 4n cda bé can dd 4 nhom thue phdm: bot, béo, dam, rau va
trai cay.

S6 luong bita dn trong ngay tuy thudc vao Iita tuoi:

0 dén tron 4 thang: Bu me hoan toan.

4 thang dén 6 thang: 1 dén 2 bita #n sét va bu me nhiéu lan
7 thang dén 9 thang: 2 dén 3 bita an dic va bui me nhiéu lan.

10 thang dén 18 thang: 3 bita &n dic va bi me 2-3 1an, néu bu
ca ban dém thi tot

Trén 18 thang: &n 2 dén 3 bita com va 2 dén 3 bita phu. Thic
an phu gom che, chuéi, khoai, stta... va cho an xen ké véi cac bia
chinh.

Sau thoi gian do6, phai chu y cho con ban ¢6 mot ché do dinh
dudéng hop 1y.

4. Thé nao la dinh dudng hop 1y?

- Dt vé s6 luong: 3 bita méi ngay, phai can cho tré &n bita sang,
thém 1 dén 2 bita phu trong ngay véi cac loai thuc phdm nhu trén

Du vé chat luong: Méi bita dn chinh can c6 dd 4 nhom thuc
pham gém dam, béo, bot va rau & trai cay.

- An toan vé sinh:
Vé sinh dn udng:

- Rita tay sach trudc khi an va sau khi di vé sinh.
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- Chon thitc 4n co day, sach sé, khong 6i thiu, khong c6 phdm
mau, khong an qua vat ban rong ngoai duong

Vé sinh ca nhan:
- Vé sinh rang miéng: chai rang sau khi an va truédc khi di ngu.
- Vé sinh than thé: tAm ria sach sé méi ngay

Ngu: phai ngu it nhat 8 tiéng moi ngay
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An dim hop 1y

Stta me la thic dn dau tién va tot nhat doi voi tré. Nhung khi
da lon thi nguoi ta &n com va nhing thie an khac. Trong thoi gian
chuyén tiép giita bi me va dn nhu nguoi 16n, dda bé can duoc &n
dam.

Dé tré phat trién t6t, thong minh va khoé manh, can cho tré an
dam hop 1y.

1. An dam la gi?

An dam (an b6 sung) 1a cho tré an cac loai thic &n khac ngoai
stta me nhu: bot, chao, com, rau, hoa qua, stta ddu nanh, sta bo...

2. Khi nao nén bat dau cho tré an dam?
- Trong 4 - 6 thang dau chi can cho tré bu me.

- T thang thit 5 hodc thit 6, ngoai stta me, tré can duoc #n bo
sung cac loai thuc pham khac.

3. Khi cho tré #n diam, cac ba me can cha y nhing diéu gi?

- Cho tré an tur 16ng dén dic, ti it dén nhiéu, tap cho tré quen
dan voi thite an méi.

- S6 luong thitc 4n va bita &n tang dan theo tudi, d@m bao thitc
an hop v6i khiu vi cda tré.

- Ché bién cac thie dn héon hop giau dinh dudng, st dung cac
thitc &4n sdn co tai dia phuong.

- Khi ché bién dam bao thitc &n mém dé nhai va dé nuot.
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- Tang dam d6 ning luong cda thic &n bo sung: Co thé thém
dau, mé hodc ving (me), lac (dau phong) hodc bé sung bot men tiéu
héa lam cho bat bot vita thom, vira béo, mém, tré dé nuét; lai cung
cap thém ning luong giup tré mau lon.

- Tat ca dung cu ché bién phai sach sé, ria tay sach trude khi
ché bién thirc an va khi cho tré an.

- Cho tré bu me cang nhiéu cang tot.

- Cho tré &n nhiéu hon trong va sau khi bi 6m, cho tré an uéng
nhiéu chat 16ng hon dic biét khi bi ia chay va sét cao.

- Khong nén cho tré an bot ngot (mi chinh) vi khong c6 chat
dinh dudng lai khong co lgi.

- Khong cho tré an banh keo, uéng nudc ngot trude bita dn vi
cho an chat ngot sé lam tang duong huyét gay tc ché tiét dich vi lam
cho tré chan &n, tré sé bo bita hoéc an it di trong bita an. tré vé

4. Khi an dam, tré dn duoc nhing loai thic an nao?

Dé phat trién tot tré can an nhiéu loai thie dn khac nhau, tat
ca cac loai thic an tuoi, sach, giau dinh duéng ma nguoi 1on an dugc
hang ngay déu co thé cho tré dn duge, trit ruou, bia va cac loai gia vi
chua, cay.

Tré nho khong can kiéng dau, mé&, rau xanh, ca, tom, cua, tring
,thit... vi mo6t lugng nho cac loai thic 4n nay cing giup cho tré khoé
manh.

Thic an bo sung gébm 4 nhom:

—Nhoém cung cép chit dam: thit, ca, tom, cua, trimg, sita, dau (dd, lac),

—Nhém cung cip tinh bot: Gao, mi, khoai, ngd...
—Nhém cung cip chét béo: dau, md, lac, vimg...

—Nhom cung cap vitamin va chat khoang: Rau, qua, dic biét cac loai rau
c6 mau xanh tham nhu: Rau ngoét, rau muodng, rau dén, rau cii, mong
toi...va cac loai qua c6 mau do6 hoac vang: chuéi, du du, xoai...
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Mot ngay phai cho tré &n dd 4 nhom thuc pham trén. tré vé
5. T6 mau bat bdt cho tré c6 nghia la gi?

- Lam cho bat bot cda tré c6 mau sac cia cac loai thue pham.
- Mau xanh ctia rau (rau muéng, rau ngot, rau cai, rau den...)

- Mau vang cua trung, ca rot, bi do va cac loai thitc 4n ¢6 mau
vang, mau da cam

- Mau nau cua thit, ca, tom, cua, luon, nhong, lac, ving...
6. Tré nén an may bita mot ngay?
-5 - 6 thang: Ba me la chinh + 1 - 2 btta b6t lodng va nuéc qua

-7 -9 thang : Bume + 2 - 3 bita b6t dac (10%) + nuéc qua hoac
hoa qua nghién.

-10 - 12 thang: Bu me + 3 - 4 bita bot dic + hoa qua nghién
- 13 - 24 thang: Ba me + 4 - 5 bita chao + hoa qua

- 25 - 36 thang: 2 btia chao hoac sup + 2 - 3 bita com nat + sta
bo hoéac sita dau nanh + hoa qua

- T 36 thang tré di: Cho tré d4n com nhu nguoi 16n nhung phai
duoc uu tién thite an (thic 4n nau riéng) nén cho an thém 2 bita phu:
Chao, pho, bun, sup, saa ....

Trong mot ngay khong nén cho tré &n mot mon giong nhau. tro

7. Luong chat dam (thit, ca, tom, tring) cho tré mot ngay la bao
nhiéu?

- Tré 5 - 6 thang: 20 - 30 g Thit (ca, tom) khoang 2 - 3 thia ca
phé bam nho chia 2 bia, néu dn tring: 1/2 long d6 tring ga hoac 2
long do tring chim cut.

- Tré 7 - 12 thang: 100 - 120 g thit hoac 150 g ca, tom, hoac 200
g dau phu trong 1 ngay chia 3 - 4 bita (néu cho tré an ca thit, ca, tom
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thi méi thit chi can 30 - 40g/ngay), hosc 1 long doé tring ga/bira. Mot
tuan cho tré an ti 3 - 4 qua trung.

- Tré 13 - 36 thang: 120 - 150 g thit hoac 150 - 200 g ca, tom,
hoac 250 g dau phu/ngay, hoidc 1 qua tring ga/bita (4n ca long trang)
1 tuan &n tix 3 - 4 qua tring.

- Tré tu 36 thang tré 1én: 200 g thit hoac 250 g ca, tém, hoac
300 g dau phu, méi ngay co6 thé cho tré an 1 qua tring nhung phai
giam bot thit hodc ca di (30 g thit nac luong dam tuong duong voi 1
qua tring ga). tro veé

8. CAch ché bién thitc 4n cho tré nhu thé nao?

Tré cang nho cang phai xay nho, bam nhd, gia nho. Khi bat dau
an bo sung phai cho tré in ca cai, khong nén chi &n nuoc, ké ca rau
cing phai an ca cai.

- Nau bot cho tré 5 - 6 thang tuoi:
+ Bot gao 2 thia ca phé (10 g bot)

+ Long @6 tring ga: 1/2 qua hoic thay thé bang 2 thia ca phé
thit, tom, ca (gid nhuyén, bam nho dé &n ca cai)

+ 10 g rau xanh (1 thia ca phé boét rau gia nho) cho rau khi bot
da chin dun s6i nhéc ra ngay

+ Dau 4n hodc ma: 1/2 - 1 thia ca phé.
- Nau bot cho tré 7 - 12 thang tudi:
+ Bot gao 4 - 5 thia ca phé (20 - 25 g bot)

+ Long d6 tring ga: 1 qud hoic thay thé bang 3 thia ca phé
thit, tom, ca (gid nhuyén , bam nho, &n ca cai)

+ 20 g rau xanh ( 2 thia ca phé b6t rau bam nho) cho rau khi
bot da chin dun sé6i nhac ra ngay

+ Dau an hodc mé: 1 - 2 thia ca phé.

- N4u chéo cho tré 13 - 24 thang:
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Co thé ndu mot ndi chao trang nhir dén maéi bita mic mot bat
vao xoong con roi cho thém thit, ca, tring, tom, gan, dau phu .... +
rau xanh va dau m& nhu nau bot nhung sé lugng nhiéu hon.

- Nau com nat cho tré tir 24 - 36 thang tuoi:

N4u com nhiéu nuéc hon binh thuwong réi ndu canh thit, ca,
tom, cua tron voi com cho tré dn, khéng nén chi cho tré an nuéc rau
lude tron com.

Hodc co thé ndu kiéu com nat thap cdm nhu sau: dung cac loai
cd nhu bi dd, su hao, khoai tay... cat nhé 2 x 3 cm, dun chin nhu,
nghién nat, cho gao vao nuéc rau ci dé nau com. Thit, ca bam nho
moi bita 30-40 g cho vao hap khi com da chin, néu dung thit nac, c4,
tom... thi phai cho thém 1- 2 thia dau m& tron déu cho tré an.

- Ndu com cho tré trén 36 thang: c6 thé an com nhu nguoi 16n
nhung can uu tién thic &n va an thém cac bita phu. Can xoa bé quan
niém cho rang tré an com sém sé ciing cap, hoic 4n xuong 6ng, xuong
chan ga sé chéng duoc coi xuwong! Nén nhé rang tré can duoc an
nhiéu loai thic &n khac nhau, &n dugc nhiéu thi tré sé mau lén va
cting cap du do la thie an 1ong va mém.

Muoén biét tré da duoc &n uoéng dung va day dd chua, hay lam
bai trac nghiém trén webtrétho. Hoidc theo déi can ning cia tré trén
biéu d6 phat trién trong S6 Stc khoé cua bé. S6 nay co phat & cac
tram Y té. Néu tré lén can déu d#n tuong tng véi kénh A trén biéu
do 1a tré da duwoc nuodi dudng tot. Con khong 1én can, hodc tut can, tic
la duwong biéu dién can ning ndm ngang hoic di xuong thi co thé tré
bi bénh hoac nuo6i duéng khong dung
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Mot sé nguyén nhan gay biéng dn

Co rat nhiéu nguyén nhan gay ra ching biéng an ¢ tré nhu ly
do tam ly, bénh ly, thitc &n khong ngon... Tuy theo titng nguyén
nhan, cha me can thuc hién nhiing bién phap khac phuc khac nhau.
Sau day la y kién cda bac si Nguyén Thi Ngoc Huong (Trung tam
Dinh duéng TPHCM) vé van dé nay:

1. Biéng an do tam ly:

Day la nguyén nhan thuong gap nhat. Tré biéng dn khi c6 cam
giac bi ép buoc, bo roi, bi go bo hoac bi danh Ita. Cac tinh huong
thuong gap trong thuc té:

- Bi ép bu binh trong khi chi thich b me.
- Me di lam dé tré cho ngudi khac cham soc.

- Bi ép phai mang khin #n, phai ngdi mét chd tir dau dén cudi
bita an.

- Bi quy dinh phai 4n hét kh4u phan cia minh trong mot thoi
gian c6 dinh.

- Khong khi bita an cang thang.

- Cha me cho thuéc vao thiic an, vao sita.

2. Biéng an do sai 1am trong ché bién thtc an:

- Ham khoai tay, ca rot, ci dén, dau, thit... xay nhuyén va cho
tré an hét ngay nay qua ngay no, gy cam giac ngan.

- Chi cho tré an nudc rau, nude thit, khéng cho an xac, lau ngay
dan dén tinh trang thiéu cac chat dinh duéng.
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- Cho tré an thic 4n xay nhuyén dén luc 2, 3 tudi.

- Pha b6t vao stta, pha sita qua dic, pha sita bing nuée chao
hodc nuéec ham dau, ham xuwong... lam tré kho tiéu hoa.

- Pha bot qua dac khi tré maoi tap an dam.

3. Thoi gian chuyén tiép ché do &n khong phu hop:

- an dam qua som (trudce khi tré tron 4 thang).

- 4n com qua som (trong khi rang tré chua dd dé nhai com).
4. Biéng an do bénh ly:

- Suy dinh duéng.

- Nhiém ky sinh trung; nhiém trung (viéem mti, viéem hong,
viém amidan...) va virus.

- Bénh 1y rang miéng (sau rang, viém loi), loan khuin duong
ruot.

5. Biéng an sinh ly: Tré van khée manh nhung tu nhién &n it di
trong vai ngay dén vai tuan. Cac thoi diém nay thuong trung voéi lac
bé biét 14y, ngdi, ding, di... Sau dd, tré trd lai An uéng binh thuong.

6. Biéng an do thuéc: Do dung qua nhiéu vitamin, khang sinh
hosc thudc kich thich #n. Viéc lam dung khang sinh co thé gay réi
loan hé vi khuin duong ruot, con thuéc kich thich an sé lam cho tré
biéng an thém ngay sau khi ngting thuéc (thuée nay chéng chi dinh &
tré duéi 2 tudi).

7. Biéng &n do cha me: Do cha me qua lo lang vé su ting trudng
cda con. Khi thdy con #n it hon cac tré cung la tudi, nhiéu nguoi
nghi riang con biéng an méc du tré van ting can va ting chiéu cao
tot.

8. Biéng #n bam sinh: C6 khodng dwéi 5 % tré sinh ra chi ngd,
choi ma khong bao gio doi bu. Ngoai ra, tré con co thé bi biéng an
nhu sau khi tiém phong hoic sau chan thuong.
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Cac bién phap khic phuc tinh trang biéng in khi biét
nguyén nhan

Néu ban xac dinh duwoc con minh biéng an la do dau (xem
nguyén nhan gay biéng an), viéc khéc phuc tinh trang biéng an sé
khong con qua kho khan nia.

Hay nghe loi khuyén ciaa cac chuyén gia dinh dudng:

- Biéng an tam ly: Cha me can hét stic binh tinh va kién nhan
tim hiéu vi sao tré khéng chiu dn. Can tranh cac hanh vi ép budc nhu
de bé ra d6 thic &n, bop mii cho bé nuét, danh cho bé khoc dé bé
nuoét... Khi tré 6m, néu tré kho uéng thuoc, cha me hay trinh bay voi
bac si dé bac si cho thuéc dé uéng, khong can phai cho thuéc vao thic
an dé danh lwa tré. Hay cho tré &n mot cach thodi mai, bot, sita co
thé day vao 4o mot chut ciing khong sao.

- Biéng an do sai l1am trong ky thuat ché bién thic &n va thoi
gian chuyén tiép ché do &n: Tranh kéo dai thoi gian cho tré an thiec
an xay nhuyén. Khong cho bé &n thic #n don diéu, nén d6i mon
thuong xuyén cho bé.

- Biéng an do bénh 1y: B6 sung cac vi chat dinh duéng ma tré
thiéu; x6 giun cho tré 6 thang mot lan; gi gin vé sinh rang miéng;
diéu tri bénh nhiém trung.

- Biéng an sinh ly: Trong giai doan biéng &n sinh ly, cac bac cha
me khong nén nong long tu ¥ st dung cac loai thudc bé hosc thuc ép
tré &n. Hay kién nhan cho tré &n ting btia nho, thay d6i cac moén an
la... dé cho tré an tré lai.

http://www.ebooks.vdecmedia.com



CAM NANG CHAM SOC TRE 16

- Biéng #n do thudc: St dung cac men vi sinh hoéc stta chua dé
cay lai vi khuan duwong rudt cho tré; tranh s dung thuéc bo khi
khong co don cta bac si; tranh st dung thuoc kich thich dn.

- Biéng &n bam sinh: Déi voi cac tré khong doi &n bao gio, cha
me phai chui dong cho tré #n theo sy huéng dan va theo doi ctia bac si
dinh dudng.
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Ché d6 dinh dudng khi tré 6m

Khi tré 6m, ngoai diéu tri thudc theo huéng dan cua thay thuéc,
ngudi me can phai cha y chdm soéc va cho tré an udng day du.
Tré 6m thuong chan dn nén dé sut can va co6 thé bi suy dinh duéng.
Do tré mét moi, chan &n nén can cho tré dn thanh nhiéu bita hon véi
thite &n loang hon va méi bita cho tré &n can nhiéu thoi gian hon.

1. Dai voi tré dusi 4 thang dang bu me:

Van tiép tuc cho tré bu binh thuong, ting sé 1an bu va thoi gian
moéi 1an bu can kéo dai hon vi tré mét, kha ning mut va kém hon.
Doi voi tré bi tac mii hodc mét qua khong bu duoe, ngudi me can vat
sita ra va cho tré uéng bang thia.

2. Tré ti 5 thang tro 1én:

Ngoai stta me can cho tré an thém nhiéu bta va ting it mot véi
cac thic an giau dinh dudng nhu thit, tring, stia, ca... va cho thém
dau, m& dé tang thém ning luong ctia khau phan. Thic 4n can mém,
nau ky, loang hon binh thuong dé dé tiéu hoa. Cho tré an ngay sau
khi ndu dé dam béo vé sinh va gidm nguy co boi nhiém. Cho tré an
thém qua chin hay nuoc qua chin nhu chuéi, cam, chanh, xoai, du
dd... dé tang cuong vitamin va chat khoang.

3. Ché d6 an udng cua tré sau khi khoi 6m:

Sau khi khéi 6m, dé giup tré héi phuc nhanh va tranh suy dinh
duéng, cho tré #n thém moéi tuan 2 bita trong 2 tuan lién. Véi tré bi
tiéu chay kéo dai thi phai cho tré in thém moéi ngay 1 bia va kéo dai
toi thiéu 1a 1 thang.

4. Mot s6 diém chu y vé chiam soc dinh duong khi tré ém:
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- Cho tré &n nhiéu bita hon véi s6 luong moéi bira it hon.

- Thitc an cho tré 6m can nau lodng va giau chat dinh duéng
hon.

- Khi tré 6m khéng can kiéng khem cac loai thuc ph4dm nhu
tom, ca, dau m& va rau xanh.

- Khi tré 6m can cho tré uéng nhiéu nuoc, nhat 1la déi véi tré bi
tiéu chdy. Sup, nuéc chao mudi, dung dich Oresol chi 1a cac dich dé
bu nudc, khong nén coi la thie an vi khong cung cap dua chat dinh
dudng.

- Tré bi tiéu chay tranh cho #n cac thic 4n c6 nhiéu duong,
nuéc ngot co ga vi co thé lam tiéu chdy ning hon. Dong thoi can
tranh cac thic an c6 nhiéu chat xo, it dinh duéng nhu cac loai rau
tho, tinh bot nguyén hat nhu ngo, d6 gay kho tiéu.

- Khi tré 6m, ngudi me va gia dinh can danh nhiéu thoi gian
hon dé cham soc, do danh dé tré an duoc nhiéu. Véi tré bi viem
nhiém ho hap, bi s6 mii, bi kho thd, can lam théng thoang mdi cho
tré bang béng gac dé gitp tré b me va an uéng dé dang. Gia dinh
can tap trung quan tam chim soc tré khi tré 6m: tré sot phai theo déi
nhiét do, tré bi tiéu chay thi can theo déi s6 lan di ngoai... Nhu vay
gia dinh sé sém phat hién nhing ddu hiéu nguy hiém dé dua tré dén
bénh vién kip thoi.
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Ping dé con ban bi suy dinh dudng!

Nam 2000 & nuée ta co 2,5 triéu tré em dwéi 5 tudi bi suy dinh
duéng, chd yéu la suy dinh duéng thé nhe va via. Tuy vay, cac thé
suy dinh duéng nay ciing co6 ¥ nghia quan trong vi dia tré dé mac
bénh, tang nguy co ti vong va thuong kem theo thiéu hut cac vi chat
dinh dudng.

1. Sy nghiém trong cia suy dinh duéng:

Suy dinh dudng do thiéu protein - ning lugng (thuong goi la
suy dinh duong) 1a tinh trang thiéu dinh duéng quan trong va pho
bién & tré em nudc ta. Biéu hién cda suy dinh duong la tré cham lon
va thuong méc bénh nhiém khuan nhu tiéu chdy va viém duong ho
hap, tré bi gidam kha nang hoc tap, ning suat lao dong kém khi
trudng thanh.

Dang chu y 1a tré bi suy dinh duong thé nhe va vira it duoe
ngudi me, cac thanh vién khac trong gia dinh chu y téi vi tré van
binh thuong. O mot cong dong (xom, lang, x4) ¢o nhiéu tré suy dinh
dudng, ta cang kho nhan biét duoc vi ching déu "nhé bé" nhu nhau.
Do d6, suy dinh duéng tré em can dugc su quan tam cia moi nguoi.

2. Lam thé nao dé biét tré bi suy dinh dudng?

Theo déi can ning hang thang la cach tot nhat dé nhan ra daa
tré bi suy dinh duong hay khong. Tré bi suy dinh duong khi khéng
tdng can, nhe can hon dia tré binh thuong cing tudi. Vay phat hién
sém bénh suy dinh dudng cho tré em bang cach nao?

- Cham tang can, dang can hoac sut can.

- Tré biéng &n, an it, da, méi xanh, niém mac méat nhgt nhat.
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- Tré buon buec, hay quay khoc, it vui choi, kém linh hoat.

- Cac bap thit tay chan mém nhao, bung to dan.

- Cham phat trién van dong: cham biét 1at, ngoi, bo, di, ding.
- Do khoang gitta vong canh tay thay dudi 13 cm.

3. Tai sao tré bi suy dinh duong?

- Thiéu #&n, an khong dd dé phat trién: Tré dudi 5 tudi co nhu
cau dinh duong cao dé phat trién co thé. Dé dap tng nhu cau do, can
cho tré &n uéng day du theo lta tuodi. Tré duwoi 4 thang tudi can duogc
bt me hoan toan. Stta me la thirc dn 1y tuéng cua tré nho. Tu thang
thit 5 tré bat dau &n thém ngoai sita me. T thang tudi nay, thuc
hanh nuoéi duéng tré co y nghia quan trong déi véi suy dinh dudng.
Nhiéu ba me chi cho tré an bot muoéi, thitc 4n sam (dam) thiéu dau
mo, thic an dong vat, rau xanh, hoa qua. Pay la nhing tap quan
nuoéi dudng chua hop 1y can duoc khac phuc. Mac khac, @€ dam bao
nhu cau dinh dudng, tré can duoc an nhiéu bita trong ngay vi tré nho
khong thé &n mot 1an véi khoi lugng 16n nhu tré 16n ho#c nguoi 1on.
Diéu nay c6 lién quan dén van dé chim soc tré.

- Nguoi me bi suy dinh duéng: Nguoi me trude va trong khi
mang thai dn uong khong day di dan dén bi suy dinh dudng va co
thé dé ra dda con nhe can, coi coc. Dita tré bi suy dinh dudong tu
trong bao thai sé dé bi suy dinh dutng sau nay. Nguoi me bi suy dinh
duéng, an uong kém trong nhitng thang dau sau dé dé bi thiéu sita
ho#c mat sita, do do dia con dé bi suy dinh duong.

- Cac bénh nhiém khuén nhw viém duong hé hap, tiéu chay, cac
bénh ky sinh trung: Day la tinh trang hay géip & nudc ta. Ché do nuoi
dudng khong hop 1y khi tré bénh 14 mot nguyén nhan dan dén suy
dinh duéng sau méc bénh & tré dudi 5 tudi.

- Thiéu cham soc hay d@a tré bi "bo roi": Ngoai chdm soc vé an
uong, dia tré can cham soc vé stc khoé (tiém ching, phong chéng
nhiém khuéan), cham séc vé tam 1y, tinh cdm va chim soc vé vé sinh.
Mbéi truong song & gia dinh bi 6 nhiém, sit dung ngudén nuéc khong
sach dé ndu an, tdm giat cho tré, xit Iy nuéc thai, phan, rac khong
dam bao la nhitng yéu t6 dan dén suy dinh duéng.
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4. Nhitng dia tré nao dé bi suy dinh duéng?

- Tré tu 6-24 thang: thoi ky c6 nhu cau dinh dudng cao, thoi ky
thich ing v6i moi truong, thoi ky nhay cam voi bénh tat.

- Tré khong du stta: khéng duoc bu stta me hoac khong du stia.
- Tré dé nhe can: nhe hon 2,5 kg hay tré dé sinh doi, sinh ba.

- Tré & gia dinh dong con: diéu kién vé sinh kém, gia dinh
khong hoa thuan.

- Tré hién dang méc cac bénh nhiém khudn nhu: bénh séi, tiéu
chay hay viém duong ho hap ...

5. Can lam gi dé phong chéng suy dinh dudng tré em tai moi
gia dinh?

Muoén phong chong suy dinh duong tré em, can co6 sy hiéu biét,
chd dong va thay d6i thuc hanh cda méi gia dinh. Do d6, chuong
trinh phong chéng suy dinh duéng ldy gia dinh la d6i tuwong thuc
hién cong tac cham soc dinh dudng cho tré em. Moi gia dinh déu
huéng tng va thuc hién 8 ndi dung cu thé sau day:

1. Cham séc &n udéng cda phu ntt co thai dé dat mic tang
can 10-12 can trong thoi gian c6 thai. Kham thai it nhat 3 1an, tiém
dua 2 miii phong uén van.

2.  Cho tré bu sém trong nita gio dau sau khi sinh, bu hoan
toan stta me trong 4 thang dau va tiép tuc cho bu dén 18-24 thang.

3.  Cho tré &n b sung (4n sam, dam) tu thang thi 5. Té6 mau
dia bot, tang thém chat béo (dau, ma, lac, vimg). an nhiéu ba.

4.  Thuc hién phong chong thiéu vi chat dinh duéng: Phu nit
c6 thai uéng vién sat/ acid folic hang ngay. Tré em 6-36 thang uong
vitamin A liéu cao 2 1an mét nam. Phong chéng cac bénh nhiém
khuén (tiéu chay, viém duong ho hap). Thuc hién tiém phong day du.
Cham soc va nuéi duong hop 1y tré bi bénh.

5.  Phat trién 6 dinh duong trong hé sinh thai VAC (vuon, ao,
chuéng) dé co6 thém thuc pham cai thién bita &4n gia dinh. Chua ¥ nudi
ga, vit dé trimg, trong rau ngot, du dua, gic.
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6. Phan dau bta 4n nao cing c6 du 4 mon can doi. Ngoai
com (cung cap ning luong), can c6 dd 3 mon nita la: rau qua (cung
cap vitamin, chat khoang va chat xo); dau phu, ving lac, ca, thit,
tring (cung cap chat dam, béo); canh (cung cdp nudc) va cac chat
dinh dudng b6 sung gitp &n ngon miéng.

7. Thuc hién vé sinh méi truong, dung nguon nudc sach, tay
giun theo dinh ky, rita tay truéc khi &n va sau khi di dai tiéu tién.
Dam bao vé sinh thue pham, thitc &n khong 1a nguon gay bénh.

8.  Thuec hién gia dinh hanh phic, c6 nép song van hoa, nang
dong, lanh manh. Co6 biéu d6 tang trudng dé theo doi ste khoé cia
tré. Khong co tré suy dinh duéng, khong sinh con thi ba.
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SO liéu suy dinh dudng ¢ tré em va ba me

Ty 1é tré suy dinh duéng da giam nhiéu, tinh t 1985 (51,5%)
dén 1995 (44,9%), mbi nam giam trung binh 0,66%. Tt nam bat dau
ké hoach quéc gia phong chong suy dinh dudng (1995), chi sau 4 nam
ty 1é suy dinh duong da giam xudng con 36,7% (1999), trung binh
moi nam giam 2%, l1a téc do duge quoc t& cong nhan la gidm nhanh.
Nhu vay, méi ndm da dua khoang gan 200 ngan tré dudi 5 tudi thoat
khoi suy dinh dudng.

Co6 thé noi thanh tuu gidam nhanh ty 1é suy dinh duong tré em
trong 5 ndm qua rat dang ghi nhan. Suy dinh dudng ning da giam
héan (0,8%) va suy dinh duéng & nudc ta hién nay chd yéu la thé nhe
va thé vira. Tuy nhién, ty 1é suy dinh duéng & nudc ta van & miec rat
cao so v6i quy dinh cda T6 chitc Y té the gioi. Mit khac, du ty 1é tré
em bi thap coi da gidm nhanh trong nhimg nidm qua song van con &
muc kha cao (38,6%), nhing vung co ty 1é tré nhe can cao cing la
nhtng vung co ty 1é thap coi cao.

Ty 1é suy dinh duong co6 su khac biét gitta cac vung sinh thai,
gitta cac tinh. Ty 1é suy dinh duéng can ning theo tudi thap nhat 1a &
thanh phé Ho Chi Minh (18,1%) va Ha noi (21%). Vung co ty 1é suy
dinh duéng thap nhat 1a ving Déng Nam b6 - trong d6 co TP HCM -
(29,6%); sau do6 la déng bang song Citu Long (32,3%); viung déng bang
song Hong (33,8%); vung duyén hai Nam Trung bo (39,2%); vung
Dong bac (40,9%); vung Tay béc (41,6%); vung Bac Trung bo (39,2%)
va cao nhat la vang Tay nguyén (49,1%).

Viét Nam khong co6 su khac biét ro rang vé giéi doi voi mitc do
suy dinh duéng. Nhom tudi bi anh hudéng nhiéu nhat 1a 6-24 thang
tudi, day 1la nhom tudi bat ddu chuyén tu ché do bu stta me sang ché
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do an sam, néu ché do dn sam khong dung sé tac dong rat lon dén
tinh trang dinh duéng & nhom tuéi nay.

Cac nguyén nhan cua suy dinh dudng la phic hop: ti nguyén
nhan truc tiép 1a 4n udng, bénh tat dén cac yéu t6 vé cham soc va
nguyén nhan goc ré 1a su ngheo doéi. Tuy vay, muc d6 tac dong cia
cac yéu to khac nhau theo vung:

- Vung Trung b, Tay nguyén va mién nui phia Bic: van dé an
ninh luong thuc noi 1én hang dau.

- Vung déng bang nong thén khac: van dé cham soc (trong d6 co
cach nuoi dudng tré) néi 1én hang dau.

- Vung @6 thi l6n: van dé bénh tat ti nhé dan t6i suy dinh
dudong noi lén hang dau.

Sé¢ di nhu vay 1a vi & thanh thi van dé thiéu dn khong con pho
bién va chat luong cham soc tré tot hon, trong khi nhiéu dia phuong
¢ khu vyc nong thon thi van dé cham soc, nuéi dudng tré con nhiéu
han ché. Diéu nay doi hoi cac chién luoc tac dong khac nhau theo
ting khu vuc va ting giai doan. Gan day, tong két cia Vién Nghién
cttu Chién luge va Chinh sach Dinh dudng Quéc Té (IFPRI) cho thay
hoc van cua nguoi phu nt dong gop 43% doi véi suy dinh duéng,
trong khi an ninh thuc phdm déng gop 26,1%. Diéu nay cho thiy yéu
t6 vé cach nuodi dudng, cach cham soc (thé hién qua trinh d hoc van
ctia nguoi phu nit) ¢o vai tro quan trong doi voi suy dinh dudng.

Thiéu néng lugng thuong xuyén & phu n, thé hién bang chi so
khéi co thé (BMI) thap (<18,5), nam 1977 1a 38% va gan day la 32%.
Tinh trang thiéu nang luwong thuong xuyén & phu nt phan anh
nhimg van dé ton tai trong cham séc phu n, dong thoi co lién quan
toi ty 1€ suy dinh duéng bao thai.

http://www.ebooks.vdecmedia.com



CAM NANG CHAM SOC TRE 25

Tang chat dinh dudng trong khau phan 4n cho tré em

Con ban dang & d6 tudi thich kham pha va hoc héi rat nhanh.
Vi vay, day la luc tap cho con théi quen tét trong dn uéng. Tré mau
gido thuomg thich tim hiéu vé thuc pham va chuin bi cac mén &n
cung v6i me. Nhitng cau hoi dap sau day giup ban biét nén cho con
an thém gi va bang cach nao.

Dita con 4 tuodi cua té1 bi sdu rang vi an ngot. Phai lam sao?

Dé cttu van tinh trang nay ban thuong cAm con an d6 ngot.
Nhu thé chang khac nao ban lai kich thich sy them muén ciaa tré.
Hay bao cho con ban biét mon d6 ngot nao 1la né dugec an nhung phai
c6 gi6i han. O nha, ban van c6 thé dé cac loai d6 ngot nhu nho kho,
ya-our trai cay, cam, dua hau va mot it banh qui trong td dung do an
hay ti lanh. Con ban sé &n nhitng moén nay voi mon trang miéng.
Néu tré thich va thuong xuyén an banh qui, keo ngot, ban phai tap
cho con biét han ché su them &n ngay luc ddu va bé han vé sau.

An rau qua co ich loi gi véi tré? Pita con 3 tudi cua toi chang hé
dé y dén bat cit mon gi khac ngoai trir mon dau. Hay giup toi.

Tré thuong bé 4n 1la do mén an khong hap dan, khong co6 mui
thom dé kich thich cac em chit khong phai do mui vi cda moén an do.
Dung ép con ban phai #&n nhiéu loai rau qua ma hay t tw, kién
nhan. Co6 thé phai mat 5 - 10 lan hay nhiéu hon nita con ban méi
quen dan dugc véi mot mon dn méi. Ban ciing co6 thé ap dung nhiéu
cach nhu: dan con di cho cing va dé chung chon rau qué giap ban.
Hay tap cho tré thoi quen biét lién hé gitta thuec pham véi nhing gi
tré duwoc an. Mot dwa tré 3 tudi da co thé giup me lam moén rau tron.
Co6 mot cach khac cting kha thu vi cho nhiing nha c6 mot chut dat 1a
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tan dung miéng dat nho ay dé trong mot vai cay rau va cho con ban
cung cham soc no.

Con ban khéng chiu 4n sang va dén truong vaéi cai bung doi.

Co mot cach khién con ban phai ngoi vao ban #n sang 1a ban
phai lam mot bia sang that hap dan. Bita diém tam d4a don sén, néu
con ban khong thich an thi it nhat no cting ngdi nham nhap cho dén
hét. Néu lam nhw thé van khong 6n thi ban hay d6i phuwong an khac
bang mot ly nuoc trai cay ngay khi tré thic day. Nhu thé sé khién
con ban th4y thoai mai, hung phan hon va san sang in hét bita sang.
Khi nao tré khong thich bita diém tam nhu thé nta, ban hay doi
thanh sita chua trai cay voi banh hinh chit cai hodc hinh thu cac con
thu th xem. Ban ctiing nén bd vao cip cua tré mot it qua vat dé
ching nhan nha #n trén duong di hoc, ching han nhu trai cay hay
banh x6p, banh mi ngot.

Con toi khong chiu uéng sta. Toi so né bi thiéu canxi. Cé cach
nao tang luong canxi trong khau phan an cua tré khong?

Con ban sé bi thiéu canxi néu khong dugc uong stita. Vay hay
tang luong canxi trong khau phan an cho treé.

Ai cing biét stta cung cap luong canxi cao nhat, tuy nhién cac
loai thuec pham nhu bo va sita chua ciing 1a nguén cung cap can xi rat
tot. Ban cing co6 thé ting luong can xi cho tré khi cho tré an soé co la
stta, banh mi stta hay ca cao nong. Nén ham xuwong ndu sup cho chau
an, do ciing la mét cach thém canxi. Nén cho chau dao choi ngoai troi
nhiéu.

Tré em an vat nhiéu co tot hay khong?

Qua vit dem dén cho tré mot ning luwong can thiét vi thé hau
hét cac tré nén duoc dn 5 bia trong ngay (3 bita dn chinh va 2 hoac 3
bita an nhe tuy theo sd thich cua tré). Pau, bo, banh ngot, sita chua
va trai cay, bot ngu coc, stta sé mang dén cho tré thém cacbonhydrat
va protein trong khi d6 keo hay banh quy lai chia rat it dinh duong
vé cac chat nay.
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Con ban biéng an

Hinh nhu & cac gia dinh nghéo kho, van dé biéng @n khong bao
gio' duge dat ra. Con nha ngheo bita no bita doi, chung dua nhau an
dén cha me phai nhin cho chung. Chi lo khong dd cho chiung dn théi.
Nhung néu con ban biéng an thi lam sao? Vi bénh tat? Vi tam 13?
Nguyeén tac chia tri

Vi bénh tat:

Di nhién ai cting biét thinh thoang bé biéng an vi dau yéu, tiéu
chay, cam, nong, ban do... Bé biéng dn mot cach thinh linh chinh la
triéu ching ctia mot binh nao roi do.

Doi khi tré so sinh biéng an vi c6 tat @ mot bo phan nao thudc
b6 tiéu hoa nhu sat méi, thuc quan nghet v.v... Nhitng binh 16 miéng
loét niém mac, viém hong, nhot mu sau hau, di nhién la lam cho bé
dau don khong dn duoc du rat muon an chit khong phai do biéng an.
Nhiing binh xa gan khéc ciing co thé lam réi loan bd tiéu hoa nhu
viém amidan, thui tai, nhiém trung dwong tiéu... Nhing sai lam
trong dinh dudng nhu pha stta khong dung cach, dung sta khong
dung loai hay bé khong chiu tha sta bo nao do, khong chiu bot v.v...
ciing lam cho bé biéng an. Cuéi cuing bé co thé biéng #n vi thiéu sinh
t6, thiéu chat sit... Nhung nguoc lai thing dw sinh t6 nhat 14 cac loai
sinh t6 A, D hay uéng nhiéu cac loai thuéc bé dudi hinh thic sird
ciing co thé lam cho biéng an. Bac si phai héi can ké, kham tong quat
co' thé roi sau d6 néi co the két luan la ching biéng an cia bé do tam
ly. TRO VE

Vitam ly:
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Thinh thoang bé bo bu chi vi ba me da pha stta "luong gat" bé
nhu nhitng 1an truée, lam cho bé s¢ va bo bi may ngay lien. Co khi vi
thém moét thic an la do6t ngoét, bé khong thich cing bo an. Trong
khoang tit 4 dén 9 thang phan nhiéu bé biéng an vi luc d6 bé dang
phat trién manh vé tam ly, cham phat trién vé thé chat. Thoi gian
nay bé con moc rang, thich gdm nham, can hon 1a thich bd "nhu con
nit". Bé sé 1én can cham vi it "bu" trong thoi ky nay.

Nhung nguyén nhan tam ly siu xa nhat theo cac nha tam 1y
nhi dong 1a c6 mét sy xung khéc gitta nén "van minh tan tién" véi
nhiing quy luat ciing nhéc cda no6 va ban ning ca biét, phic tap, cu
thé cua bé trong van dé dinh dudng, lam bé biéng &n:

- Ngay trong hai thang dau, néu vi 1y do gi d6 nguoi me khong
thé cho con bu sita me duoc nita thi sy xung khéc da bat dau tu do.

- Stta me, nhu ta biét, 1a mot tha sta thién nhién, ly tuong cua
tré. Bé co thé khi vui bu nhiéu, khi buén bu it, nhén nho ma by,
thanh thoi ma bu.

- Stta me cing tuy theo nhu cau tré ma tiang hay giam; binh
stta ltc nao ciing san sang, cing co nhiét do thich hop, cing sach sé;
mui vi stta ciing thich khdu cho ting tré, khac xa voi cac binh bu, cai
num va k§ nghé cing moét khuén mau cho hang triéu tré em va stta
thi luoén luén c6 cing pham chat, mui vi...

- Ngoai ra bu sita nhan tao tré con bi bat ba vao nhimg gio giac
nhat dinh, can luong nhat dinh cho da bao nhiéu calori. Téi gio bu
ma bé dang ngu cing bi dung dau day, khi bé d6i ma chua t6i gio thi
nguoi ta ¢ dé cho khoc. Loi bi nhan tao nay thuong bo cac cit bu
dém trong khi thuc ra bé can bu cad dém it nhat 1a may tuan 1é dau
roi maoi bo dan duoce. Ai cting biét bé so sinh thuong ngd ngay roi dém
lai thitc bu. Khoang tit 6 dén 12 thang bé biéng an 1a vi cach bo bu
(dit sita) ctia ta khong khéo, thay doi thice dn qua dot ngot lam beé
mat su thém an.

- Tt mét tudi tré di c6 nhing "xung khac" moi. Lic do bé phat
trién ca tinh manh, thich doc lap, thich lam trai y me, ngudi me
khong hiéu van tiép tuc cham soc qua dang, kiém soat tung ly ting
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ti, ép bé an thu nay thit khac theo ¥ minh. Bé cang it dn, me cang lo
l4dng, c6 khi gian di nita, va bé cang phan ng manh, bo an luén.

- Tw 15 dén 18 thang bé thich an béc hay pha phach thic an,
vung vai d6 btta khién ba me buc minh, cho 1a mat vé sinh va tim
moi cach d@é "dua bé vao vong ky luat" mot cach tuyét vong. Ba bat bé
tap cAm muodng, cam dda, hay dut chi khong cho bé &n mot minh, va
di nhién bé lai &n mat ngon.

- Cling c6 thé do bé da co6 thém mot dira em, mot "dich thd dang
ngai" cia bé. Bé ganh ti, khé s, cdm thay minh bi bé roi, tdi than va
nhu thé lam sao bé c6 thé an ngon ngud yén nia.

- Tw hai tuéi tré di, bé da duwoc xem nhu méot nguwoi 16n trong
nha. Me bit bé ngoi vao ban 4n ngay ngén, nghiém chinh, quan khan
an chung quanh c6, ép bé &n cac mon ngon, bé theo ¥y me. Va bé i ra
hay chi an chuat dinh nhu meo ngti. Khong co6 gi buc minh béang su bi
ép an, nhat la bi quan sat tung ly tung ti trong luc &n. Chung ta cting
vay, bao gi¢ "dn vung" cing ngon hon. TRO VE

Nguyén tic chua tri:

Biét nhitng nguyén nhan tam 1y bénh nhw vay roi, cach chita tri
chiing biéng an cta bé khong kho.

- Trude hét dtng quén 1a c6 nhiéu hang tré. Co hang "thuc nhu
hé" cing c6 hang "thuc nhu miéu". Cing dimg quén co nhing giai
doan phat trién binh thuong ma bé an uéng it di, khong thay them
an. Méap by khong phai 1a triéu chimg cda su khée manh. Néu bé an
it ma van khoé, van choi thi c méc ké. Nho ban ning bé sé tu kiém
14y thitc 4n thich hop. Nho ban nang bé biét phai an thic an gi, 4n
bao nhiéu va #n ra sao. Ta ding quan trong hoa van dé. Néu ta
khong cit kiéng qua dang, dé bé tu &n thi gi bé thich thi khong bao
gi®d bé chét doi dau. (Bé bi thiéu &n, bi 6m d6i phan nhiéu la do ta
khong cho bé an: Sau con binh ta bat bé kiéng cit qua dang. Luc bé
thém an lai, ta khong dam cho). Néu bé vi 1y do gi 36 ma ché bita thi
ctiing mac ké! "Doi dau goi phai bo!" Dung lo!

- Phai kién nhan. Dung nai ép, dtng quay ray, ham doa hay du
do gi cd. Pung quan tam qua dang lam bé kho chiu thém. Khéng c6
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v0, khong to6 ra hai long hay khen ngoi. Cing khong so sanh bé voi bé
nay bé khac. Khong dé y dén bé, bé sé an lai duoc luc nao khong hay.

- Di nhién, mét cach kin dao, nén theo doi xem bé thich mon gl,
ta cung cap kha kha mon do6 cho bé. It thoi, dé cho bé con them &n. E
hé qua ciing dé ngan.

- Néu bé thich &n mot mon hoai réi d6i sang mon khac cing keé.
Dumg lo thiéu chat nay chat kia. Khi co thé thiéu thi no sé doi ngay.

- T 12 dén 18 thang bé thich voc pha, thich tu 4n moét minh,
khong chiu cho ngudi 1on dut, ta cit dé yén cho bé. Néu bé an khong
dung btta, dung luong ciing khong sao. Néu trude bita ma bé da an
banh ngot, udng stta, an keo thi di nhién khong &n dung bita ching
co gi dé la. Co bé thich &n trong khung canh ganh dua véi anh chi,
ban beé. Ta khéo 1éo tao khung canh d6 cho bé. Co khi ciing can cung
rdn mot chut. Khong phai 1a nat néo nhung nho mét nguoi khac —
khong phai 1a me bé — cho an thi bé sé an nhiéu hon. Co khi xa nha
mot thoi gian bé cling 4n nhiéu co 1& 1a nho khong khi vui la.

Mot diém quan trong la cac th@ thudc kich thich da day, lam
con cao rudt khong giup ich gi cho viéc chita tri ching biéng @n. Cac
sinh t6, nhat 1a sinh t6 D théng du cac loai sir6é bé duong v.v... cang
lam cho bé mat sy them an.

Tém lai 1a trong van dé bé biéng #n, ta khong co gi dé lo ngai
ca. Néu co binh thi chita, néu do nguyén nhan tam ly thi khéo léo,
kién nhan mét thoi gian bé sé khéi, néu sai 1am trong dinh dudng thi
phai stta lai cho dung.
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Biéng dn O tré em

Biéng dn hay mat ngon miéng, hay tré tu choi an xay ra khi co
ché diéu hoa su ngon miéng cua co thé tré bi truc tric & mot hay
nhiéu khau. Do d6, muén diéu tri biéng an cho tré, bac si va cha me
can phai tim dung cac khau bi truc triac va khic phuc. Néu khéng,
tré sé roi vao trong vong ludn quan "biéng &n — suy dinh dudng -
nhiém trung - biéng an" khién cho stic khoe cia tré ngay cang suy
sup.

1. Biéng dn do tam ly:

Da s6 cac truong hop biéng an tré em thudc vé loai nay, do cha
me khong hiéu tam 1y tré. Tré mat su them #n khi tré co cdm giac bi
ép budc, bi bo roi hoac bi danh lwxa.

Cha me can hét sic binh tinh, kién nhan tim hiéu 1y do tré
khong chiu &n. Can tranh cac hanh vi ép budc tré. Cé ging thay d6i
hanh vi thai d6: me danh nhiéu thoi gian choi voi tré, tao khong khi
vui tuoi thoai mai khi tré an, cho tré tu do chon lua thie &n, lam cho
tré tiép nhan cac mon &n moéi nhu mot mon doé choi, dimg 1én pha
thuéc vao thice dn hay trong stta cda tre, ...

2. Biéng dn do sai 1am trong ky thuat ché bién thitc dn va thoi
gian chuyén tiép ché dé an (qua sém hodc qua tré):

Cac sai lam thuong gép trong ché bién thic &n nhu:

- Chi cho tré an nudéc rau, nudc thit, khong an xac; lau ngay gay
thiéu cac chat dinh dudng.
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- Pha bot vao stra, pha stta qua dic, pha stta bang nude chao,
nudc ham xuwong... lam tré kho tiéu hoa.

- Pha bot qua déc khi tré méi tap an dam.

- Chat va luong thuc pham trong chén bot hay chén chao khong

du.

- Thitc &n don diéu gay cam giac chan an...

Tranh kéo dai thoi gian cho tré &n thic &n xay nhuyén.

- Thuong xuyén d6i mon dé tré dimg chan.

- B4do dam dd lugng thue phdm can co6 trong chén bot hay chén
chao.

Hay nghién citu kj bang huéng dan duéi day va cho tré ché do
an phu hop véi do tudi.

Tuoi Ché do6 an trong ngay

0-4 Bu me hoan toan, nhiéu lan, theo yéu cau cia bé.
thang

5-6 Bd me nhiéu lan.

thang 1 bita bot lodng 5%; tang dan dan ti it dén nhiéu, tu
lodng dén dic.

7-9 Bd me nhiéu lan.

thang 2 chén bot ddc 10-15%, da bon nhom thyc pham.
10- 12 Bd me it nhat 3-4 1an.

thang 3 chén bot dic, dd bon nhom thue pham.
12- 24 3-4 chén chao dic hoac com xay, dd bén nhom thue
thang pham.

Stta me van rat can cho tré: bu me it nhat 3 1an.

2-5tudi | 3 bita &n chinh cung véi gia dinh, thic an da dang, dd
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2-3 btta phu: khoai, chuéi, stta, che, ...

3. Biéng 4n do bénh ly: Da so khi méc cac bénh Iy déu lam tré
biéng dn. Nén:

- B6 sung cac vi chat dinh duéng ma tré thiéu.

- X6 giun dinh ky méi 6 thang.

- Gitt gin vé sinh ring miéng tot.

- Diéu tri cac bénh nhiém trung.

4. Biéng dn do sinh ly (khi tré biét lIat, biét ngoi, biét ding, biét
di...):

Hay binh tinh va kién nhan cho tré an tung btta nhd, lam cac
moén #n la va hap dan...; giai doan nay sé qua di mot cach tu nhién.

5. Biéng dn do thudc:

Khang sinh gay loan khuin duong rudt, gidm qua trinh lén
men thic &n. Nén cho tré #n sita chua hoic dung cac men vi sinh dé
tai lap hé vi sinh & rudt.

Cam dung Ciproheptadine & tré du6i tudi, vi tinh trang biéng
an sé tang lén sau khi ngung thudc.

6. Biéng an "cua cha me" (cha me cho rang tré "biéng an" trong
khi tré van tang trudng tét):

Cha me can dugc huéng dan vé su ting truéng va phat trién
tam sinh 1y binh thuong cda tré tai cac phong kham nhi dé tu tin
hon khi nuéi con.

7. Biéng an do bam sinh (c6 5% tré khong bao gio doi bu hay doi
an):

Cha me phai cht dong cho tré an theo sy huéng dan va theo déi
cua bac si dinh dudng.
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Con tdi béo qua

Tré bi béo phi, 16i mot phan khong nho 1a & cac ba me.

"Cu Réc thang sau sé chuyén sang dn chung v6i nhom tré béo
phi. Co6 gido bao tré con 8 tudi, cao 1m30, ning 35kg 1a thia can roi.
O nha em cting phai cho con dn kiéng day".

Di hop phu huynh vé, anh Tién thong bao voi vg. Chi Thanh
chép miéng: "No6 du vai can, khoé manh thé kia lam sao goi la béo
phi, con nguoi ta mong map chiang duoc. Trong 16p tuy cb cho an gi
cing duoc nhung ¢ nha thi ¢ cho 4n binh thuwong". Ba noi Roc noi
thém: "Gid nha ai, quai nha ay. B6 no héi bé mot tudi cing ning
bang d@a hai tudi. Mat da mat thit thi bu bam, ai lai goi thing bé 1a
béo phi bao gio’.

Theo s6 liéu khao sat cda Trung Tam dinh duéng, ty 1é tré ¢
bac tiéu hoc dang bi thita can (so v6i chiéu cao) nam 2000 da tang
6%, gan gap doi so véi nam 1999 (3.9%). Bénh béo phi ¢ tré dang &
mttc bao dong khong con 1a van dé méi mé nita. Tai sao tré dé mac
bénh, 16i mot phan 1a & cac ba me.

Tt nhitng quan niém khong dung:

"Nhin nha kia rd that buén cuoi, me thi 4 na G nan, con lai co
chut xiu, chic 1a me &n hét phan con". Thay canh me map con ém, da
s6 chung ta déu nghi vay. Lam sao cho tré bu bam la wéc muén cua
tat ca cac ba me. Ngoai ra, quan niém "tré bu bam la tré khoé manh",
van con ton tai & rat nhiéu gia dinh. Chung khong &n duoc, phai
bang moi cach ép chung an. Chung da &n duoc, c6 nhéi cho ching an
dugc nhiéu hon nita. Néu tré con bi suy dinh duong, nghia 1a cac ba
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me vung vé, khong biét chim soc con. Nhitng quan niém sai lam 4y
gop phan day ty 1é tré map phi ting ngay cang cao. Cac ba me khong
biét ring, suy dinh duéng dé chia hon béo phi, ty 1é tré suy dinh
dudng chi con cao & cac viung sau vung xa. Tai cac thanh phd 16n,
bénh béo phi dang lam cac bac si, chuyén gia vé dinh duéng phai mat
nhiéu cong sitc hon nhiéu so v6i viéc gidm ty 1é suy dinh dudong & tré.

Béo phi do du thia luong calo:

Ngoai nhing nguyén nhan dac biét do di truyén, da so tré bi
béo phi vi cac thyc don hang ngay cua cac ba me.

Cu Réc tuy da 7 tuéi nhung mot ngay van uoéng hai ci sita bot,
moi lan 250ml. Ngoai ba bita an chinh, vao truong me con giti thém
mot cai banh bong lan hay banh com. Di hoc vé 1a me boéi duéng ngay
mot bat che sen hay mét long doé tritng ga ngdm mat ong. Trudc khi
di ngd, cu cau lai phai din bung thém mot cai banh bao. Réc ciing
chéng hao hing gi 14am nhung me ct dé danh: "An & méi mau 16n,
méi co stic ma da banh giéi nhu cha Hong Son, chi Huynh Dic chit
con'. Thé la thang bé lai vui vé chén nét.

Chi Thanh khong hiéu rang, tré can duoc &n day dd cac chat:
tinh bot, rau xanh, dam trong thit ca, cac chat canxi c6 trong cua
tom, cac ché pham tu sita. Nhung chi can an du 60 - 70 Kcal/ngay va
kéo dai vai thang la tré sé bi thiura can ngay. Luong calo nay tuong
duong v6i mot chai nude ngot nhoé hodc 5,7 vién keo hay mot mudng
canh stta dac co duong, cai banh ngot nho... nhitng thi tuéng ching
it c6 tac hai, vi vay cac ba me thuong khong dé y. Ai ciing cho rang,
cac thirc an giau nang luong nhu chién xao, khoai tay nghién, bo, ca,
thit, tring rat can cho tré nhung hiém ba me tim hiéu xem luong nay
bao nhiéu la vira cho tré. Nhing ba me tham khao va ap dung dung
cac thuc don khoa hoc hang ngay dé nuéi tré dung dan lai cang hiém
hon.

An vit, nguyén nhan gay béo phi:

An vat, 1a &n bat ky ldc nao trong ngay. Tuy sé thich tung tré
ma chung an vat thi gi. Nhung cac thic an vat pho bién nhat 1a
banh snack, nuéc ngot, sinh t6 bich, banh kep, socola, mit. An vt
ching lam tré thiua can gidm luong thic &n trong bia chinh, nén
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chung cang map. Nguoc lai, tré suy dinh duéng hay an vt lai thay
no ngang trong bita chinh nén ching khong an duoge va cang 6m hon.
An viat khac hoan toan v6i &n bia phu.

R4t nhiéu ba me nham 1an hai khai niém nay. Bita &n phu la
nhitng btta &n bo sung thém chat dinh duéng cho tré, cach bita chinh
khoang 2 gio. Bita #&n phu rat can cho tré vi ching hay hoat dong,
dang tang truong. Voi tré suy dinh duéng hoac binh thuong, bita an
phu can nhiéu dam, tinh bot nhu banh gio, banh bong lan, banh bao.
Vi tré da dua hoac thua can, bita phu la 1a moét qua tao, qua méan hay
cud san, tic l1a chi c6 khoang chat, nude, vitamin. Nhu bita &n phu cia
cu Réc & day, 1é ra duoc thay bang trai it ngot nhu bwéi, cam, téo,
stta tach bo hay stta chua.

Hoc nhiéu nhung lai it van dong:

Chi Thanh con rat an tam vi theo c6 gidao thong bao, 16p Roc co
t61 phan nia bi du can chit khong riéng gi con chi. Ciing that dé hiéu,
cho con hoc ban trd hau hét 1a nhimg gia dinh kha gid nén thuc don
cua tré cing tuong tu nhu cu Roce, nghia 1a nang luong duoc cung cap
du thtta ma van dong thi that it. Di va vé déu co6 nguoi dua don.
Chéng 6ng bd ba me nao dam cho con d bé mét minh trong tinh
trang giao thong nhu hién tai. T sang dén chiéu, ld tré ngoi hoc
trong phong, hét chinh khoa lai dén gio tu hoc. Gio choi, chung lai tu
tap tung nhém trong khoang san chang rong rai cho 14m. Hét gio hoc
¢ truong, chung vé nha an t61 cing bo me, roi lai hoc bai hodc xem
tivi. Mua he, Réc duge di boi ba buéi moét tuan cung véi b, nhung
that ra lich nao cing thay d6i xoanh xoach vi c6 khi b6 con ban viéc
nay viéc khac. Vao ndm hoc méi roi thi ching con thoi gian dau ma
di boi nita. Chi nhing ngay 1é bé me dugce nghi thi Réc méi hy vong
duoe di DAm Sen. O d6, né thodi mai chay nhay hay n6é dua cung
mAay anh em ho. Nhung nhitng ngay nhu thé that qua it 61 so véi ca
mot nam dai.

Béo phi, nguyén nhan cta nhiéu cin bénh:

Chi Thanh hén sé khéng lo 14ng gi vé siic khoée cda cu Réc néu
khong tinh co gap chi Tam, mot nguoi ban tir thoi phé thong. Thay
chi Tam buodn b4, chi hoi thidm moi biét bé Thao, con chi Tam, dang
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bi viém khép phai nam bénh vién. Cac bac sy cho biét nguyén nhan
ctda bénh 1a do bé bi béo phi qua lau. Con bé thira can ti lic bon tudi
nhung chi Tam khong dé y, va lai cing tédc ludi: "N6 tron tria thi
cang dé thuwong". Khi bé Théo hoc 16p 6, chiéu cao bang cac ban
nhung d4 ning gan 50kg, va hién tai mdi hoc 16p 8 con bé xap xi
60kg.

Tré map phi sé thanh nguoi 16n méap phi:

Bac si Kim Hung, giam doc Trung Tam Dinh Duong TP. HCM
cho biét: "Gan 80% tré map phi sé map phi cho dén 16n. Mitc map phi
cang ning thi sw map dai dang t6i 1on cang cao. Map phi cing lam
tré vung veé trong sinh hoat, gia ting kha ning gip tai nan giao
thong & tré va nguy hiém hon c3a, d6 1a nguyén nhan gay cac bénh
nhu tim mach, tiéu duwong, cao huyét ap, roi loan chuyén hoa lipid...".
Ngoai ra, voi tré em, viéc bi phan biét d6i xit do map qua gay nhiéu
tac hai tam ly. Tré sé thiéu tu tin, méc cam, ngai giao tiép vi khi sinh
hoat trong dam déng, chung thuong bi ché giéu: "thang map", "béo",
"thung t6 no", "em cha"... Nhu mét vong 1an quén, chung lai ngay
cang map hon trude vi song khép kin va khong van dong.

Dé gitup tré giam trong luong thua:

Hiéu nguy hiém cta bénh map phi, chi Thanh véi va ap dung
ngay ché d6 giam can cho cu Réc. Chi cho con dn toan thit nac, rau
xanh, cAm tiét thiang bé an md, béo, banh kem, banh ngot. Puoc hai
thang, thang bé chi xuéng gadn moét ky nhung né luén mém kéu them
hét thit nay dén thi khac. Thuong con nén thinh thoang chi cho con
an thodi mai mot bia. Hai thang ké tiép, thing bé ching nhing
khong giam can ma con c6 vé tron tria hon. Chi Thanh danh mang
con dén Trung Tam dinh duong dé diéu tri ngoai tru.

"Kién nhan va két hop mot cach khoa hoc cac thuc don sao cho
vira dung nguyén tac, vira gan voi ché d6 an, sé thich cda tré, nhu
vay moi lam cho tré chap nhan thuc don mot cach vui vé". Do 1a loi
khuyén dau tién cta cac bac si. Phai gidm cac thic dn ma tré thich
mot cach tu ti hodc thay thé bang cac thic &n niang luong hon chi
khoéng thé bat tré ngung ngay mot cach dot ngot. Néu ban khong cho
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tré &n, roi lai cho chung &n bu thi luong mé tich tu sé tang hon
nhiéu.

“An it nhung it van dong thi hiéu qua gidm can cing khong thé
cao". Phai tao cho tré hing thu dé chung tw giac giup gia dinh lam
viéc nha. Tao diéu kién cho tré di by, chay nhay cang nhiéu cang tét.
Hay git cho con ban mot dang voe can doi. Mot tri 6c hoan hao chi co
thé c6 trong mot co thé khée manh. Véi tinh thuwong cia nguoi me,
hén chung ta sé bao vé nhing dia tré trudc nguy co thita can dang
ngay mot tang cao.
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Bé c6 bi suy dinh duéng hay khong?

Nhitng ndm gan day, dat nuoc ngay cang phat trién, doi song
nguoi dan duoc nang cao. Ti 1é suy dinh dudong giam di. Du vay, suy
dinh duéng van con gip rat nhiéu & nhing ving dan cu ngheo, &
nhing ba me thiéu kién thitc nuéi con.

Qua 14 tré em hién nay cao to hon thé hé cha anh khi bang tudi
ching. Nhung & nuéc ta hién nay, co khoang 40% tré em duéi 5 tuoi
bi suy dinh duong.

Nguyén nhan gay suy dinh dudng
- Kinh té& kho khan, khong dd an cho ca me 1an con.
- Tré sinh ra khong c6 sita me, phai uong nudc chao thay sia.

- Tré bt me, nhung tir thang thi tu, me khong cho dn dam day
dua.

- Tré mac bénh: séi, tiéu chay... Me kiéng ct, khéng cho b, chi
cho an chao muéi, chao duong.

- Tré bi sot kéo dai, hay bi cac bénh nhiém trung kéo dai hang
thang lam tiéu hao nang luong.

- Tré bi cac tat baAm sinh & hé tim mach, tiéu ho4, than kinh...

- Pho bién nhat 1a do trinh d6 dan tri thap, ba me thiéu kién
thitc nuoi con. Ly do nay chiém dén 60% nguyén nhan gay suy dinh
dudng.

Co hai cach giup biét kha chinh xac bé suy dinh duong hay
khong

1. Dua vao can nang theo tuéi
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Dieu kién chuén:

- M¢i sinh : ¢6 3 kg

- 5 thang : tang gap hai
- 12 thang : tang gép ba
- 2 tudi : tang gip bon

- Sau d6 méi ndm tiang thém 2 kgs. Vi du, bé 6 tudi thi can
nang phai la 20 kg.

Danh gia két qua:

- Trén 80% : binh thuong

-70% - 80% : suy dinh dudng nhe

-60% - 70% : suy dinh duéng trung binh
- Du6i 60% : bé bi suy dinh duéng nang
2. Dua vao chiéu cao theo tudi

Diéu kién chuan:

- Moéi sinh : 50 cm

- 6 thang : 65 cm

-12 thang : 75 cm

-2 tudi : 85 cm

-3 tudi : 95 cm

-4 tuoi : 100 cm

- Sau d6 méi nam chiéu cao ting thém 5 cm. Vi du bé 8 tudi
phai cao 120 cm.

Két qua:
- Trén 90% : binh thuong
-80% - 90% : suy dinh duong nhe
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-70% - 80% : suy dinh duéng trung binh
- Du6i 70% : bé suy dinh dudéng nang

- Néu & vung sau, vung xa, khong co can, co thé do vong canh
tay tré tir 1 — 5 tudi. Tré binh thuong 14 cm — 15 cm. Néu dwéi 13 cm:
suy dinh duong.
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Cach phong chong suy dinh dudng

Suy dinh dudng anh hudng rat nhiéu dén sic khoé tré. Tuong
lai cia chung bi de doa vi suy dinh duong dé lai di ching 1au dai. Do
do, dé giam ti l1é suy dinh duéng tré em, cac ba me can chu y kién
thitc nuoéi con ctia minh:

- Theo doi biéu @6 ting truéng dé phat hién sém suy dinh
dudng.

- Cho uéng dung dich Orésol khi tré tiéu chay.

- Nuéi con bang stta me va ching ngitra sau bénh lay : lao, séi,
ho ga, bach hau, uén van va sot bai liét.

- Sinh dé c6 ké hoach.
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Khi bé an tham

An tham khong phai 1a mot t6i, no chi la mét “tat x4u” bé xiu
xiu théi. Hinh nhu dta bé nao cing co6 mot thoi ky méc phai tat do.
Néu khoang thoi gian @6 kéo dai (tir 1 dén 2 nam ching han), ban co
thé gap nhing chuyén buc minh do bé mang lai nhat 1a khi di &n &
nhing chén tiéc tung hoic noi cong cong.

Dé ngin chin tat xau bé xiu nay cda con tré, khong cho no “co
hoi phat trién”, ban hay:

- Tap cho bé thoi quen chi duogc dn khi nguoi 16n cho phép.

- Nghiém khac yéu cau bé khéng duoc voi vinh thém phan &n
cua nguoi khac.

- Day bé thoi quen chia sé thic an cho nguoi khac. Khen ngoi
bé moi khi bé thuc hién 16i khuyén ay.

- Doc chuyén c6 tich lién quan dén tat xau tham an cho bé
nghe.

- Phat bé méi khi bé din déi va danh #n véi anh, chi trong nha.

- Thudng bé mot buéi toi di choi cudi tuan khi bé &n uéng ngoan
ngoan sudt tuan.

- Day bé “ché tao” mot mon an (dé lam) va dem moi moi ngudi.
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Nhu cau calcium (canxi) hang ngay

Ham luong calcium trong co thé tang ti 27 g luc méi sanh toi
830 g (s6 trung binh) & phu nit truéng thanh va 1110 g & dan 6ng
truong thanh.

1. Nhu cau calcium cia co thé:

- Tai giai doan dinh cda su tang truéng, dan 6ng can 290-400
mg calcium /ngay, phu nit 1a 210-240 mg calcium/ngay. Trong khi do,
nghién ctu & Iia tudi 10 —20, nhu cau calcium méi ngay trung binh
tir 180-210 mg/ngay doi voi dan ong va 90-110 d6i voi phu n.

- Nhu cau phosphorus cho co thé biang khodng % nhu cau
calcium. Hau hét thic an co6 nhiéu phosphorus. Viéc thiéu
phosphorus khong xay ra & nguoi khoe manh ngoai tru tré sinh non.

- Stta me cung cdp cac khoang chat; méi 100 ml sita me thi ba
me mat 34 mg calcium, 14 mg phosphorus, va 4 mg magnesium. Can
lvu ¥ nhimg thang cuéi cta thai ky bao thai méi ngay can 150 mg
phosphorus va 250 mg calcium tit ba me. Diéu thuan loi 1a su hap
thu calcium tai ruét 6 ba me mang thai thi cao hon binh thuong.

2. Nhu cau Calcium hang ngay cho co thé:
- Tré so sinh - 6 thang tudi: 210 mg

- 6 thang tuoi - 1 tudi: 270 mg

-1 tuéi - 3 tudi: 500 mg

- 4 tuoi - 8 tuodi: 800 mg

- 9 tudi - 18 tudi: 1300 mg
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- 19 tuéi - 50 tudi: 1000 mg
-> 50 tudi: 1200 mg

Co thai va dang nuéi con bi: 1000 mg
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Cac thudc thong thudng trong diéu tri biéng in & tré em

Trén thi treong hién nay, co rat nhiéu loai thudc diéu tri biéng
an. Tuy nhién, thuéc phai duge st dung hop 1y va dung chi dinh. Néu
khong, thudc co thé gay tac hai cho tré va tén kém cho gia dinh.

1. Multivitamin hay multivitamin két hop véi khoang chat

Vitamin va khoang chat dong vai tro quan trong trong cac hoat
dong chuyén hoa cta co thé. Da s6 tré biéng dn dic biét 1a tré suy
dinh duong déu bi thiéu hut vitamin va khoang chat. Cac ché phdm
thuong dung trong diéu tri biéng #n 1a cac dang tong hop ti nhiéu
loai vitamin, khoang chat véi ham luwong gan véi nhu cau co thé.

2. Cac ché pham chita acid amin

Acid amin la don vi cdu triuc dé tong hop protein, thanh phan
thiét yéu ctua té bao, co vai tro kién tao, duy tu cac mo, va la thanh
phan co ban cda cac men tiéu hoa, noi tiét t6, khang thé... 1a nhing
chat tham gia vao qua trinh chuyén hoéa va bao vé co thé. Tré suy
dinh duéng va biéng an thuong thiéu hut nhitng chat nay, nhat la
cac acid amin thiét yéu, dic biét 1a lysine.

- Cac ché pham hén hop nhiéu acid amin thuomg c6 da 8 acid
amin thiét yéu (trong do co lysine) va mot s6 acid amin khong thiét
yéu. Khi dung, chu y khong uéng cung voi sita hoac nude trai cay vi
nhing chat nay lam giam sy hdp thu cua acid amin.

- Cac ché pham trong thanh phan co lysine (Kiddi Pharmaton)

- Cac ché pham chi chita arginine c6 tac dung lam tang chuyén
hoa ctia gan d61 v6i ammoniac.

3. Cac ché pham chita kém
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Kém la thanh phan cta nhiéu loai men, tién men c6 &nh huéng
truc tiép trén hé tiéu hoa.

4. Nhan sam:

Nhan sam co tac dung lam gia ting su dap tng cda co thé voi
cac tac dong bén ngoai, phuc héi sinh luc; do co thé gia tidng chuyén
hoa dinh dudng cia co, déc biét la co tim va co van. Khong dung cho
tré duéi 1 tudi va phu nit mang thai.

5. Men tiéu hoa

Men tiéu hoa hé tro cho viéc tiéu hoa thitc dn trong long 6ng
tiéu hoa, giup cho rudt hap thu cac chat dinh duéng trong thoi gian
som nhat, lam trong éng tiéu hoa nhanh tao cadm giac doi. Da s6 déu
chita pancreatin (men tiéu hoa tuyén tuy), mot vai loai c6 thém mat
(dich tiéu hoa cua gan), pepsin (men tiéu hoa cua da day),
dimethicon hay simethicon (hut hoi, tranh day bung), cellulose hay
papain (nhuan trang). Co6 loai chi chita men amylase don thuan dé
gitp tiéu hoa tinh bot dé lam thic dn 16ng mém, cho tré dé an.

6. Dibencozide: c6 tac dung hoat hoa cac phan tng téng hop
protein.

7. Thuoce loi gan, loi mat co tac dung lam gia tang hoat dong
ngoai tiét cua gan, lam tang lugng mat bai tiét giup cho su tiéu hoa
va hap thu chat béo, thuong dugc dung trong cac truong hop biéng
an do nguyén nhan tu gan mat hay c6 kem theo bénh ly gan mat
khong co6 tac nghén duong mat. Can phai than trong khi chi dinh cho
tré em, nhat 1a tré em duwoi 2 tuéi. Chéng chi dinh dung khi co tac
nghén duong mat.

8. Cac thuoc hé trg hoat dong tiéu hoa trong mot s6 truong hop
dac hiéu:

- Cac ché pham chita vi khuan séng sinh acid lactic co tac dung
1én men céac thic dn trong long rudt, tao diéu kién thuan loi cho tiéu
hoa hap thu chat dinh duéng, tc ché phat trién ctia vi khuan gay hai,
tai lap lai can bang hé vi sinh ctia ruét. Thuéc thuong duoc st dung
sau cac dot dung khang sinh liéu cao, dai ngay trén nhing co dia dé
bi loan khuédn rudt. Vi khuédn trong thuéc dé bi tiéu diét béi nhiét do
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va acid dich vi, do d6 khong nén pha thuéc v6i nude nong va nén
uong thuoc sau bia an.

- Thuéc c¢6 tac dung hut hoi: c¢o tac dung chéng chuoéng bung,
tranh hién tuong cang gian ong tiéu hoa lam anh huéng dén cuong
do va tan suat cac song nhu dong.

- Thuoéc lam giam d6 acid dich vi, giam song nhu dong da day
tranh noén oc.

- Thuéc nhuan trang, tri tao bon.
- Thuéc diéu hoa nhu dong ruot.
9. Cac thuéc y hoc ¢ truyéen

Stta ong chua kich thich ngon miéng, tri mét moéi, suy nhuoc.
Gung giup trg tiéu hoa, chong non, chong day hoi. Artichaud va bot
nghé co6 tac dung loi mat, trg gan. Rau ma dung dé mat gan, giai doc,
gidi nhiét.

Cac loai thuoc khong st dung trong diéu tri biéng &n & tré:

1. Antihistamin H1 nhom cyproheptadine

Gay dé ngu va ngon miéng chi la tac dung phu cta thudc, sé
bién mat khi ngung thudc. Ngoai ra, thudc con co6 thé dnh hudéng
ngoai y trén su phat trién va hoan thién nio & tré do tac dong 1én cac
vi mach nu6i dudng néo.

2. Noi tiét té glucocorticoid cua tuyén thuong than

Glucocorticoid lam gia tang su tiét dich vi 6 da day tao cam giac
doi, dong thoi gitt nuéc va mudi lai trong co thé lam gia tiang trong
luong co thé trong mét thoi gian ngan, dé gay an tuong la thudc lam
4n ngon va tang can tot.

Cac hau qua do st dung glucocorticoid kéo dai rat nghiém
trong: gidm dé khang, roi loan chuyén hoa, loang xuwong, tiéu duong,
yéu co..., ro1 loan chic nang sinh duc...

3. NI tiét to insulin cua tuyén tuy
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Insulin c6 thé gay tinh trang ha duong huyét cdp rat nguy
hiém, nhat 1a & tré suy dinh dudng.
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Ngon miéng chi di d6i v4i nieém vui

Cha me d6i khi qua quan tam dén khia canh dinh duéng cda
thitc 4&n ma quén mat mot diéu hét stc quan trong do 1a tré chi co thé
an ngon miéng khi tré cdm thiy vui suéng trong long. Hay lam cho
bta an cda tré tho tran ngap niém vui. Tré sé vui suéng biét bao
nhiéu néu duoc me “d6i thoai” véi tré vé cac su vat, su kién dién ra
xung quanh nhu bong hoa xinh dep dang c6 trén ban an (bong hoa
dep qua neé me!... bong hoa thom qua phai khong con?... bong nay la
bong hong, con biét khong?... no kéu “chip chip”... 6 con cing biét
ha?...con con kia?... con kia no kéu “coc coc”... ngd qua, no kéu giong
nhu g6 mo...)... Me va con cung cuoi rang ré. Va con an, an trong
niém vui suéng ma me da tao cho con, an that 1a ngon!

Sau day 1a mot vai phuong cach giip tao niém vui cho tré khi

- Tao niém vui cho tré bang hinh anh va mau sic: bay nhiéu t6
chén khac nhau, me cung tré thuéng thirc vé dep cua bong hoa, chim
choc (hoac vat that, hoac tranh vé, hinh chup).

- Tao niém vui cho tré biang am thanh: théng qua cac bai hat di
dom, cau tho ngd nghinh, chim hot liu lo, tiéng rao hang kéo dai
tram bong.

- Tao niém vui cho tré bang su co ban va su tu do: duoc ngdi &n
chung véi c& nha, dugc bat chude nguoi lon, duge cAm mudng tu an
mot minh, duogc tu chon thic an, duge tu kham pha va lam quen voi
nhing moén dn maéi theo guong cha me, duogc &n via sie, duogce tu xin
phép ngung an khi no, dugc tham dy nhing cudc an “thi an” trén ban
an. Tré sé dé &n hon khi c6 nguoi khac cung &n voi minh, nhu minh.
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- Tranh lam cho tré c6 cam giac bi ép budc: khong nén ép tré
phai &n nhimg mon ma tré khong thich, phai dn cho hét chén, phai
an hét bao nhiéu chén, phai dn nhanh cho kip gio.
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Vai tro cua protein va lysine trong dinh dudng tré¢ em

PROTEIN VA ACID AMIN
Tai sao protein rat can cho tré?

Protein 1a thanh phan thiét yéu ctia moi t€ bao séng va tham
gia vao tat ca cac qua trinh song.

- Protein can thiét cho su ting truéng va phat trién co thé. Vai
tro tao hinh nay dac biét quan trong d6i voi tré em dang thoi ky phat
trién.

- Protein 1a nguyén liéu thiét yéu dé bao dudng va duy tri cac t&
bao co thé.

- Protein thiét yéu cho hoat dong bao vé, diéu hoa co thé vi la
thanh phan cda cac men tiéu hoa, noi tiét to, cac loai khang thé, cac
protein huyét thanh.

Do do, tré khong an da protein sé nging tang trudng, sut can,
coi coc; tiéu hoa kém va dé mac cac bénh nhiém trung.

Acid Amin la gi?

Moi phan ti& protein duoc cau tao ti cac acid amin, 14 mot chudi
cac phan t nhé hon xau lai véi nhau. Co6 téng cong 22 loai acid
amin. Mai loai protein c6 thanh phan cac acid amin nhat dinh xau
chuéi theo mot trinh tu ctiing nhat dinh, tao nén tinh dic thu cho loai
protein do.

Acid amin thiét yéu la gi1?

Cau truc protein co thé khac voi cac cdu tric protein thuc
pham. Co thé phai tu lam ra cac protein cda minh bang cach chon
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nhitng acid amin can thiét tit cac protein thuc pham va xau ching lai
theo cac trinh ty dic thu. Qua trinh goi l1a sy tong hop protein.

Trong s6 22 acid amin, c¢6 8 acid amin, co thé khong ty tong hop
duoc, va bat budce phai duoge cung cap tir thuc phdm bén ngoai. Do do,
8 acid amin nay dugc goi 1a acid amin thiét yéu, gom co: isoleusine,
leucine, lysine, methionine, phenylalanine, threonine, tryptophan va
valine.

Thé nao la protein ly tudng hay protein chat Iuong cao?

Nhitng protein thuc pham nao c6 du cac acid amin thiét yéu véi
ty 1é can d6i twong d6i nhu protein co thé sé duoc co thé dung tron
ven (100%) dé téng hop protein cho co thé, va duoc goi 1a protein ly
tuong, hay protein chat lugng cao. Thong thuong d6 la protein cua
stta hay cua tring.

Con nhtiing protein khac?

Néu thiéu 1 hay vai loai acid amin thiét yéu, luong protein
dugc tong hop sé bi gigi han béi loai acid amin thiét yéu co s6 luong
thap nhat. Thi du: Gao c6 luong lysine thap bang 65% protein chuén,
nén néu dung gao riéng 18, chi co 65% protein gao duoc téng hop
thanh protein co thé. Noi chung, protein dong vat co gia tri sinh hoc
cao 80-100%, con protein thuc vat co gia tri sinh hoc thap hon 50-
60%, do thiéu mot hay nhiéu acid amin thiét yéu.

Tai sao phai dn da dang cac loai thuc pham?

Cac acid amin thiét yéu thiéu hut khéng giong nhau trong moéi
loai protein. Do d6, néu dung chung nhiéu loai thuc pham, chung co6
thé b6 sung cho nhau dé lam thanh mét hén hop protein co gia tri
sinh hoc cao hon khi dung riéng ré. Thi du gao thiéu lysine va phan
nao thiéu ca tryptophane va methionine, gia tri sinh hoc chi co 65%,
nhung hén hop “gao - dau nanh hay dau xanh - me - dau phong” co
gia tri sinh hoc rat cao, tuong duong véi protein stta tring, nho rang
dau nanh giau lysine, me giau methionine va dau phong giau
tryptophan, da b6 sung cho cac thiéu hut acid amin thiét yéu cda
gao.

LYSINE. Tai sao phai dac biét quan tam dén lysine & nudc ta?
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Co6 4 acid amin thiét yéu hay bi thiéu hut trong khau phan &n &
nudc ta: do la lysine, threonine, tryptophan va methionine. Trong do,
lysine duoc quan tAm hon ca vi co nhu cau kha cao nhung lai thuong
bi thiéu hut nhat trong cac khiu phan &n chu yéu dua vao ngi coc
(chiém 70-80% nang luwong) nhu nudc ta hién nay. Mac khac, lysine
dé bi pha huiy trong qua trinh ché bién ndu nuéng thitc &n, va co thé
tuyét doi khong thé tong hop duoe lysine (cac acid amin thiét yéu kia
co thé duge tong hop tit cac acid amin khac qua qua trinh chuyén déi
amin). Do d6, thiéu lysine rat phé bién, d#c biét & tré nhoé. Thiéu
lysine dan dén gidm téng hop protein co thé, lam cho tré cham lon,
coi coc, biéng an, hay bénh, thiéu men tiéu ho4, thiéu noi tiét té... .

Lam thé nao dé tranh thiéu lysine?

Bién phap t6i wu van 1a bita 4n da dang hop 1y, co dd cac chat
dinh duéng trong do6 co6 lysine. Thic an giau lysine la tring, sita, thit,
c4, cac loai dau, nhat 1a dau nanh. Ciing c6 thé bé sung lysine vao
thuc pham. Mot cach dé thuc hién khac 1a c6 thé bé sung thém bang
thudc bo co lysine.
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10 cach @n udng lanh manh

An ngon, dn day dua chat dinh dudng van chua dd. Ban can phai
day tré an uong lanh manh.

1. Khi nao tré muén &n, tap cho cac em chon thic &n va chudn
bi btta an.
2. Cac loai rau, cd, qua déu hap dan cac em. Thinh thoang, nén

khuyén khich cac em an cac loai rau qua khac bang cach bay bién lén
dia theo nhitng hinh anh vui mat.

3. B6 thém rau qua vao nhitng mon an ma cac em thich. Nén
nhé, & tudi mau gido, cho cac em #n thém khong dung bita c6 thé dan
dén tac dung nguoc lai vi nhiéu em sé khong chiu an thic an cua
nguoi khac cho hoac bé sé khong chiu an bta an chinh.

4. Khi cho va thuéng d6 an cho cac em (ho#c phat khong cho
an) co6 thé dan dén tinh trang kho bao.

5. Néu cac em khong thich thi khéng nén ép.

6. Khi d4 no, khong nén bat cac em &n thém. Vi nhu thé né sé
ngam pha hong muc dich diéu chinh ché @6 an uong cho cac em.

7. Tré mét moi hoac kho chiu thuong khong thich #n nhiéu.
Nhitng lic nay khong nén cho cac em an nhing thirc an moi.

8. Dan bé di chg, di siéu thi. Chi cho tré méi biét di nhan dinh
ding vé mau sic va hinh thé va so sanh kich thuéc ctia chung. Day
cho tré mau gido cac loai rau qua, thiic dn c6 cac mau tu theo bang
chtt cai
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9. Stt dung cac tro vui khi khuyén khich tré &n ngon miéng.

10. Nén &n nhitng thitc &n b6 duong va lanh manh.
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Mubi trong thic in cho tre

Trong nhing thang dau doi, than tré chua hoan chinh, khong
nén cho cac bé dung muéi. Déi véi cac thice dn cong nghiép danh cho
tré dudi 1 tudi, luat 1é cing quy dinh ré rang lugng mudi c6 thé chap
nhéan.

Thic an béo va qua man co6 hai cho bé:

Moi nguoi déu biét an qua méin tao nguy co bi cao huyét ap,
dan dén cac bénh tim mach. Déi véi tré trong khoang tuir 18 thang
dén 3 tudi, van dé chuwa phai 1a vay, ma la chéng thua can. Co gia
dinh cho tré dung jambon, thit ngudi trong cac btia &n hoac trong
ngay, dau phong chién, dau phong da ca, khoai tay lat moéng chién
gion. Do 1a nhing thitc an duoc tré thich dung, co6 chita nhiéu muéi
va nhiéu chat béo, nhung rat ngheo vé chat xo, vitamin, khoang chat
hay vi chat dinh dudng.

Vi banh keo, cac thitc an choi vira man va vua béo la nguyén
nhan gay thta can ¢ tré em hién nay. An méin kéo theo uong nudc,
ma tré con lai thich nuéc ngot hon la nude chin.

Luong mudi an (Nacl) cho tré con co thé tinh theo nhu cau nudc
udng (ké ca nuoce trong thic dn) 1a 1g mudi 4n cho moéi lit nude dung
trong ngay. Mua nong hoic tré hoat dong nhiéu sé uéng nhiéu, ta
cin c& vao luong nuoc 4y dé tinh s6 muoi ma tré can.

Mot so thitc an c6 nhiéu muoéi:
- Khoai tay chién dong goi chia 1,5g muéi cho 100g.

- Dau phong rang mudi ciing thé
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- Jambon chua 1g mu6i/100g.
- Trong cac banh quy va banh gato ciing c6 mudi

Trong ché bién thuc pham, muéi duge st dung dé at cac vi
khong mong muoén nhu vi dang va lam ting vi ngot. Can luu ¥, trong
cac thic dn dong hop, da c6 ném dia mén, cho nén khong thém muéi
nua.
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Phuong phap giam béo cho tré ma khong can in kiéng

Dé tré khong an qua nhiéu dan dén thita can, can tranh bat
diu bita &n bang mét mén mén vi no sé kich thich rat manh su them
an. Thay vao do, hay cho tré dung rau qua tuoi.

Khoéng nhat thiét phai ép nhing tré map an kiéng. Thuc té cho
thdy, diéu d6 sé chang thay d6i dugc gi néu tré khong muon thuc
hién. Muén gidm can cho con, truéc hét, cha me can tap cho tré thoi
quen tot trong an udng, roi sau d6 moi han ché nhimg thitc 4n giau
nang luong. Hay gidm luong thic #n tiéu thu cho tré bing cach ton
trong 5 nguyén téc sau:

1. Khong dé tré an ngoai cac bita chinh:

- Nhéc nhé tré rang bita com 1a thoi gian cd gia dinh sum hop,
1a lic moi nguodi cling ngoi ¢ ban dn dung bita mot cach dang hoang,
lich su.

- Coi trong va thudng thic bita sang nhu mot bia chinh.

- Khong cho tré an bita phu luc 10 gio sang. Néu tré hoc ban tru
tai truong thi tap cho chung thoi quen chi dung bia phu khi &
truong.

- Yéu cau tré khong duoc roi khoi ban an khi bita com chua két
thuc, hay via noi chuyén vira giup tré hoan thanh baa an.

2. Khong 14y thém thic dn cho tré néu tré da #an hét phan cua
minh:

Day la cach don gidn nhat dé gidm luong thite an duoc tiéu thu.
Dan dan, tré sé tap duoc thoi quen khong doi &n thém phan cia
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nguoi khac. Ban ctiing nén chia cac moén an thanh tung suat riéng cho
moi nguoi nhu & cac hang an.

Vé luong com, chi cAn mét lung bat cho méi bita 1a dd (nén
dung bat an com loai nho).

3.Danh 30 phut méi ngay dé di bo cung tré:

Viéc van dong nhiéu két hop voi ché @6 4n udng hop 1y chac
chén sé sém dem lai két qua trong gidm béo. Tét hon ca 1a di bo, vi
day la phuong phap van dong don gian nhat, khong doi hoi phai co
dung cu luyén tap.

Thay vi cho tré di bo méi 1an 30 phut, ban c6 thé chia thanh 2
lan, méi 1an 15 phut. Phai tap thuong xuyén, ké ca chu nhat, ngay
nghi, 1é tét.

4.Cham soc va giup d& tré nhiéu nhat trong kha ning co thé:

Tré béo hon mic binh thuong khong han da méc ching béo phi.
Do @6, cac bac phu huynh can binh tinh, tranh gay nhing xao dong
vé mit tam 1y cda tré. Can quan tam dic biét hon vé nhing van dé
c6 lién quan dén trong luong co thé tré.

Ngoai ra, can luu y, nhac nhd nguoi than hodc ¢o giit tré... vé
cac nguyén tac cham soc dé tré khong bi thira can, tranh hién tuong
"trong danh xuoi, ken thoi nguoc".

5.Kiém tra trong luong co thé tré méi tuin

Can kiém déu dan tra trong luong tré 1 lan/ tuan vao mot thoi
diém nhat dinh.
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Chat béo trong thic in

Tré em dudi 18 thang:

Chat béo (lipid) 1a nguén nang luong chinh va co6 vai tro sinh 1y
quan trong trong su phat trién cta tré em. Cac vitamin A, D, E va K
déu tan trong cac chat béo.

Chat béo can thiét cho hé than kinh

N4o cta tré, tit khi méi sinh dén 12 thang ting méi ngay 2g. Su
phat trién cia nédo rat quan trong & 3 thang cuéi thai ky va tiép tuc
cho dén 2 tudi. Cac té bao cda hé than kinh sé duoc hoan chinh sau
do6 161 5 nam. Chi khi cac bé 1én 6 — 7 tudi, su myelin hoa cac soi than
kinh méi hoan tat.

Trong thuc pham, cac chat béo duoc cdu tao béi 26 acid béo,
gom 2 loai: acid béo no (thit, sita), acid béo khong no (thuc vat) co
mot noéi déi (dau oliu, lac, vimg, d6 tuwong...) va nhiéu néi doi (ca, so,
oc...)

Trong d6, mot s6 phai do thiic &n cung cap vi co thé khong co
kha nang tong hop. Do 1a truong hop 2 nhom acid béo khong no
nhiéu noéi doi la:

- Acid linoleic (omega 6): vimg (me) hat, dau oliu, dau lac (dau
phong).

Acid linolenic (omega 3)

Uu diém cda dau thuc vat so véi m& dong vat 1la chita nhiéu
acid béo khong no can thiét (acid linoleic, acid linolenic, acid
arachidonic) rat can dé phong tranh bénh tim mach cho nguoi lon
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tudl va rat can dé xay dung mang myelin cia té bao than kinh, té
bao nao cho tré em tir so sinh dén 4 — 5 tuéi.

Cholesterol ciing 1a mot chat béo ma co thé rat can dé xay dung
mang té bao va san xuit mot s6 hormon, vitamin D va acid mat.

Tré em co nhu cau vé chat béo cao hon nguoi lon

Thong thuong, nhu cau hang ngay vé chat béo cho tré em,
thanh nién va nguoi truéng thanh 1a 35% tong nhu cau ning luong
voi acid béo no khong qua 10% so vdi acid béo khong no va mot néi
doi. Doi voi tré dusi 3 tudi, nén cung cap chat béo 45 — 50% nhu cau
tong nang luong.

Do d6, cing khéng nén cho tré nhé chi dung sita 14y bt kem
hay sita khong kem.

Chat lugng cac chat béo trong sita me

Trong stta me, lugng chat béo chiém gan dén 50% nang luong
(trung binh 40g/lit v6i su thay doi tur 13 dén 84g/lit)

So voi stta bo, sita me chita 4 1an nhiéu hon acid béo khong no
va 4 — 5 lan nhiéu hon vé acid béo thiét yéu, rat quan trong déi voi
tré so sinh hay nhd nhi. Ngoai ra, can cung cip cho tré nho trén 1
tuoi hai acid béo thiét yéu cho su phat trién ndo bo cua tré: acid
linoleic va acid linolenic.

Luu y: Phan 16n tré nho tit 8 thang dén 12 thang thuong bi
thiéu acid linoleic 1a chat co tac dung bao vé da, niém mac, phong
chong cholesterol va cac bénh tim mach (OMS khuyén céo nén co tu
4 dén 10% niang luong trong khiu phan).

Luong acid linoleic & mét s6 thuc pham (g/100g thuc phdm &n
duoc)

Vung (me): 16.9

D6 tuong (dau nanh): 9.0
Lac (dau phong): 6.3
Thit vit  :3.8
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Thit ga: 1.8

Tring ga: 1.2

Long do6 triang: 3.5

Thit lon (heo): 1.2
Ganlon: 0.5

Bau duc lon (than): 0.4

Thitbo: 0.1
Cachép: 0.3
Luon: 0.8
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Nhiing thitc in khong nén khuyén khich tré dung

Stta ong chua la mot thue phadm bé duéng nhung c6 chita noi
tiét t6 nti. Néu tré so sinh st dung no trong thoi gian dai thi noi tiét
t6 nit & do sé thuc day co quan sinh duc phat trién bat thuong.

Ngay ca phu nit mang thai néu dung mot luong 16n stia ong
chia ciing c6 thé khién bé sau nay trudéng thanh sém. Vi vay, khong
nén cho tré so sinh dung stta ong chua. Ngoai ra, d6i voi tré em, can
han ché moét s6 thice an sau:

Chocolate: Day Ila loai thuc pham tinh ché cung cap ndng Iuong
rat cao. Tuy chita nhiéu chat béo, canxi, sét... nhung chocolate khéng
thich hop néu dung nhiéu cho tré, vi:

- Ham luong chat dinh duéng khong phu hop véi nhu cau phat
trién cda co thé tré. Tré can nhiéu protein, vitamin, muéi vo co,
nhung ham luong nhing chat nay trong chocolate rat thap.

- Chocolate chita nhiéu chat béo kho hdp thu & da day va rudt
cua tré. Chat béo luu lai trong da day kha lau gay cam giac no. Néu
an chocolate trude khi an com thi dén bita tré sé khong muén in nita.

- Chat xo kich thich nhu déng rudt hoat dong binh thuong
nhung trong chocolate lai khong chita chat xo. Vi vay, tré dn nhiéu
chocolate dé bi t4o bon.

- Chocolate co chira axit oxalic, anh huéng dén su hap thu canxi
trong sta.

Duong, keo: Tré thuong thich nhat cac mén ngot. Néu cir chiéu
theo su doi hdi cua tré, hét keo, d@&n banh roéi nudc ngot thi bé co thé
bi mot s6 ching bénh do thita duong:
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- Chimg béo phi: Luwong duong thira sé duge chuyén thanh mo
md& phan bé dwéi da, co.

- Gan phai lam viéc nhiéu sé bi suy yéu.

- Luong insulin cung cap khéng du dé chuyén hoa duong, gay
bénh tiéu duong.

- Sau rang: Viéc thuong xuyén cho tré an duong va keo sé tao
diéu kién cho vi khuan phan huy duong bam vao ké ring, tao thanh
nhtng chat axit lam hong men rang.

Nhiing trai cady co vi chua: Axit trong cac loai trai cay co vi chua
co thé lam mon men rang. Ngoai ra luong axit trong da day co thé
ting lén lam anh huwong dén su tiéu hoa thic dn, gay dau bung va
viém loét da day. Thic uéng co vi chua nhu nude chanh... cing rat
hap dan déi véi tré. Néu dung qua nhiéu loai d6 uéng nay, mot luong
l6n axit hitu co sé duge dua vao co thé, c6 thé lam ha pH mau, gay
mét moi, yéu suc.
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Tuyét d6i khong dung nude ci dén pha sita cho tré nho

Nhiéu ba me hay dung nuéc ci dén dé pha sita cho tré vi cho
rang nudc dén bé cho mau. Diéu nay hét sic nguy hiém, nhat 1a véi
tré duoi 4-5 thang, vi c6 thé gay ng6 doc. Truong hop ning co thé dan
to1 ti vong nhanh chong néu khong dugc diéu tri. Hién nay, hau hét
td thudc cdp ctru cua cac bénh vién & Viét Nam deu khong co thudc
diéu tri ngd doc do nudce cu dén.

Theo céac bac si nhi khoa, d61 v6i tré nho, chi can dung nuéc 4m
pha sita 1a duge vi trong sita da c6 day dd cac chat dinh dudng roi.

Moi ndm, Bénh vién Nhi dong 1 TP HCM tiép nhan khodng 10
ca ngd doc do nude cu dén. Con s6 tuy khong 16n nhung viéc ctiu chita
cac ca nang rat kho khan, vi thude dac hiéu Methylen Blue 1% dang
tiém lai qua hiém. Cac bac si tai Bénh vién Nhi dong 1 va 2 cia TP
HCM da phai xoay x6 bang cach tu xin bac si ban hoidc bénh vién ban
trong nhtng lan di céng tac nudc ngoai (tai cac nudc noéi trén,
Methylen Blue khong duoc bay ban ¢ hiéu thuéce vi thuoc danh muc
thudc cap cttu). Méi bac si khi di cong tac ciing chi mang vé duoc
khoang muoi 6ng.

Hién bénh vién Nhi déng 1 chi con hon chuc 6ng Methylen Blue
dé phong than. Méi day, ngay 14/7, chau Huynh Chan Hao, hon 3
thang tuoi, & quan 4 TP HCM, da thoat chét nho nhing 6ng thudc
nay. Chau bi ngé doc nudc cd dén, toan than tim den, suy ho hap rat
ning. Trong con thap ti nhat sinh, chau Hao dugc dua vao Bénh
vién Nhi dong 2. Do bénh vién khong c6 thuée nén chau duoge chuyén
ngay t6i Bénh vién Nhi dong 1 va da dugc ctru song.

Tuy ré tién nhung Methylen Blue duogc cac bac si & phong cap
ctru goi 1a "thudc tién". Do 1a do ké ca voi nhitng truong hop suy ho
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h4p ning, bénh nhan sé hong hao va khoe manh tré lai chi sau 5-10
phut duge tiém thudc.

Diéu dang ngac nhién la tuy Methylen Blue c¢6 tén trong danh
muc thuéc cap ctru ctia Bo Y t&, nhung cac bénh vién van khong duoc
cdp thudc nay. Va roi bac si diéu tri van phai tiép tuc tu tim kiém,
khién thuéc khi co khi khong.
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Tré dé bi map phi & lira tudi nao?

O tré, tudi di kem tich m& nhanh 1a tudi d& bi map phi nhat
(duéi mot tudi va sau day thi). Néu chung khong tu thon tha lai sau
nhing giai doan nay, thi ching sé bi méap phi dai dang. Méap phi
trong hai thoi ky: trong 2 ndm d4u va gita 4-11 tudi la nghiém trong
nhat.

Nguyén tiac chung trong diéu tri map phi 6 tré

- Can tim hiéu sé thich vé thuc pham cua tré dé thuc hién ché
do an cho phu hop, tranh tinh trang bat tré an toan nhing th ching
khong thich hay nguoc lai.

- Thuc phdm cho tré map phi van dd ning luong, chat dam,
chat béo, vitamin, mudi khoang theo nhu cau dé khong lam han ché
su tang trudng cda tré. Tuyét doi khong nén cho tré dn chay.

- Nén dung stta gay cho tré, han ché dung stta nguyén kem. Sta
dac c6 duong can duoc thay bang sita tuoi hoic sita bot.

- Khong dé tré qua doi hodc bo bita cta tré, vi nhu vay, tré sé
an bu vao bita sau, rat dé gay tich ldy mé.
- Khuyén khich tré an nhiéu rau cai, trai cay tuoi, thitc an giau

chat xo nhu khoai, bap, mi soi thay cho cac d6 quay, ran, chién xao.

- Tranh cac loai nuéc ngot c6 ga, nén udong nudc ép trai cay,
suong sa khong duong, khong nén uéng cac loai nuéc ngot c6 pha
huong vi trai cay.
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- Khong khen thudng tré bang cac loai thitc an ngot va béo.
Tuyét doi tranh tao nén tam ly léch lac & tré "Ngoan thi me cho an
banh, sb-co-la...".

- Tranh cho tré nhai chewing gum vi n6 lam cho chung lic nao
cliing mudn nhai.

- Khéng tich trit nhitng d6 an giau ning luwong trong nha, chi dé
cac loai trai cay co nhiéu nudc va it ngot nhw man, budi, tao, dua
leo...

- Tang cuong cho tré van dong. Ngoai tru viéc cho tré di tap the
thao, khuyén khich tré tu thu don do, leo 1én leo xudng cau thang,
xach nuéc twoi cay... dé tiéu hao nhiéu ning luong hon. Han ché cho
chung xem tivi, video, choi dién ti qua lau.

http://www.ebooks.vdecmedia.com



CAM NANG CHAM SOC TRE 70

Cac loai thic an can tranh

Dua thém mot thitc &n méi vao thuc don cua tré la mot qua
trinh vita mang tinh th@ nghiém vira sai 1am.Téng gio 4n rat quan
trong dé tro giup su phat trién cia bé. Co mot sé loai thitc &n ma cac
bac phu huynh can can than khi dua vao thuc don cta bé — vi doi khi
dé bi méc nghen, déi khi lai gay di tng. Huéng dan sau day cho biét
can tranh nhing thic &n nao.

Doi voi bé tir 0 - 6 thang tuoi:

Can tranh tat ca! Vién Nhi Khoa Hoa Ky dé nghi chi nén cho bé
bu sita me trong sau thang dau ma thoi. Nhung ban nén hoi bac si
xem c6 nén bat dau cho bé &n thém thitc &n dic trude sau thang tudi
khong.

Doi voi bé twr 6 - 12 thang tudi:

- Lia mi hodc nhimg san pham lam bang laa mi: vi day 1a loai
ngi coc thuong gay di timg nhat. Co thé dung gao va bot khi bé duoge
6-8 thang tuoi.

- Mat ong: vi ¢6 chita nhing bao tid cda bénh ngdé doc
Clostridium (moét dang ngé doc thuc pham ning do thiic &n co chita
cac doc t6 vi trung Clostridium botulinum). Cac bao t& nay co thé
phat trién, san sinh ra nhitng doc t6 gay roi bo may sinh hoa va de
doa sinh mang.

- Sita nguyén kem: bé con nhé co6 thé bi di ing khi uéng sita bo.

Trong ndm tudéi dau tién, chi nén cho bé bu sita me hoic stita theo
cong thic ma thoi.
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- Long trang tring: giau chat dam nhung chi nén cho bé an khi
da duoc mot tudi. Doi voi bé 9 thang tuoi thi &n long d6 tring rat tot.

- Bo dau phong va dau phong: co thé kich thich di #ng manh,
khong cho bé duéi 3 tuodi dung.

D01 véi bé tir 1 - 3 tudi:
- Stta it chat béo: bé chi dugc bat dau uéng swta it béo khi da
duoc 2 tudi. Bé nhé hon can chat béo trong sita nguyén chat.

- Pau phong: hat dau phong dé lam bé mac nghen. Pé duoc an
toan, chi nén cho bé an khi da dugc 3 tudi. Can kiém tra can than
néu boé me co bénh st di tng.

- Banh mi kep thit: bé méi chap ching biét di dé bi mac nghen
khi &n nhitng miéng banh mi kep thit du la nho. Néu cho bé an thi
hay cat banh thanh nhing miéng dai, méng.

- Nho nguyén trai: dé mac ket trong ¢4 hong bé, vi thé can cat
trai nho thanh miéng trude khi cho an.

- Ca rot song: nén cat thanh nhing miéng that nhé hodc nau
chin dé tranh méc nghen.

- Bo, pho-mai: bé thanh nhing miéng nho va thudng xuyén
trong ching qua trinh an cuaa beé.

- Keo ciing, bap, keo cay: c6 nguy co lam méc nghen. Néu khong
cat ra thanh nhing miéng nho duge thi dimg cho bé an.
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Acid Folic

Acid folic con dugc goi la vitamin Be, B9, vitamin M, folacin,
folat, 14 mot sinh t6 tan trong nude, thuoc nhom B (B.complex), don
vi tinh 1a microgam (mcg).

Nhitng diéu quan trong:
- Acid folid can thiét cho chiic ning tao hong cau.
- Gitip chuyén hoa protein, glucid va nhat 1a chat béo.

- Cong trinh nghién cttu Framingham, Massachusetts (Hoa Ky)
ma6i day ching minh thiéu acid folic thi néng @ homocystein trong
mau sé ting cao va d6 la chat dé gay ra chung ndo suy (bénh
Alzheimer). Thiéu acid folic ciing dé gay xo vita dong mach va bénh
tim.

- Nhu cau acid folic cho nguoi 16n 1a 180 dén 200mcg, déi voi
phu nit dang mang thai can gap d6i luong trén, va cho ngudi me
dang nudi con trong 6 thang dau la 280mcg, va 6 thang ké tiép la
260mcg. Luc vira can thai va thoi ky dau cda thai nghén ma dam bao
dua 350 — 400mceg sinh t6 B9 thi da bé sinh ra sé dugc bao vé an toan
tranh nhitng khuyét tat & ong than kinh, nhu chiing nit dét séng.

- Acid folic c¢6 vai tro quan trong trong su tao ra acid nucleic -
nén tang duy truyén trong nhan cda moi t& bao (ribo-nucleic acid —
RNA va deoxyribonucleic acid — DNA), cho nén né can thiét cho su
phan chia cia moi t& bao co thé.

- Acid folic ¢6 thé bi hu hai do luu gitt dai ngay trong nhiét do
moi truong.
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- T nam 1998, FDA (Cuc Quéan 1y Thuc - Duge pham Hoa Ky)
da cho phép bo sung acid folic vao cac sdn phdm ngi coc ma nguoi
dan My hay an buéi sang dé ha thap ti 1é méc cac bénh do thiéu acid
folic.

Acid folic cé thé giup gi cho ban?

- Acid folic gitp giam boét ty 1€ u nang va giam nguy co bénh
tim, bénh Alzheimer.

- Bao vé ngéan ngtra quai thai.
- Gia tang su sinh sita.

- Bao vé nan ngua nhing ky sinh trung duong ruét va ngé doc
thuc pham.

- Giup da tuoi min, khoé dep.
- Co tac dung nhu mot chat giam dau (chéng mét moi).

- Co thé lam cham qua trinh bac toc khi duge st dung két hop
voi acid pantothenic va PABA (paraami-nobenzoic acid).

- Kich thich su thém an, néu ban dang bi mét moi dudi stce vi
thiéu vitamin nay.

- Giup ngan ngua bénh viém loét miéng.
- Giap ngan ngua bénh thiéu mau.
Bénh do thiéu "acid folic"

Khi dn uéng thiéu nguén acid folic lau ngay sé bi bénh thiéu
mau dai hong cau do dinh duéng (réi loan duwong tiéu hoa, niém mac:
dé bi viém loét da day ta trang, bang quang, ti cung...)

Nguon acid folic thién nhién:

Cac loai rau 14 mau luc dam, ca rot, men, gan, long do tring,
dua hau, qua bo, bi d6, man, cac loai dau hot kho, ngi coc lie.

Nhitng chat bo sung:
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Thudc chira acid folic & hai liéu lwong 400mceg va 800mcg. Liéu
1mg (1000mcg) chi duoc ké toa & Hoa Ky.

Luong 400mcg d6i khi cing c6 trong cac vién B-complex, nhung
thuong thi chi 100meg (xem thanh phan ¢ nhan hop thudc).

Liéu dung hang ngay thuong duoc st dung nhat 1a 400mcg dén
1mg.

B-complex c6 chita ca acid folic va B12 va cac sinh t6 nhom B
khac, dung rat tot.

Doc tinh va viéc dung qua liéu:

Khong c6 ghi nhan vé doc tinh, méc du mot s6 it ngudi bi di ting
¢ da khi dung thuéc chita acid folic. Vi acid folic tan trong nudc nén
néu uéng du thua sé duogce co thé loai ra theo nuée tiéu. Viéc udng
acid folic thuong xuyén co6 thé che 1ap dau hiéu bénh thiéu mau do
thiéu B12. Do d6, néu dung thic dn co bo sung acid folic ho#c udng
vién acid folic thuong xuyén thi phai dadm bao ché& d6 4n uong da sinh
t6 B12 (thiéu B12 lau ngay sé gay thiéu mau dai hong cau, néu bi
che 14p triéu ching khong chita tri kip thoi sé bi thoai hoa than kinh
khong phuc héi duoc).

Acid folic can thiét cho su phan chia (sinh san) t&€ bao, do do
nhing nguoi dang bi ung thu hodc nghi ung thu cac loai thi khong
duoc dung thudc chita acid folic.

Nhitng loi khuyén:

Néu ban la phu nt, thi phai dadm bao c6 dd luong acid folic va
vitamin B6. Chi 400mcg acid folic va 2-10mg vitamin B6 méi ngay co6
thé gidm 42% nguy co bénh tim mach.

Néu ban bi nghién rugu ning thi nén tang luong acid folic.

Néu ban dang dung estrogen, thuoc ngtta thai, sulfamid (hop
chat khang khuéan), phenobarbital, hay aspirin, thi nén tang acid
folic.
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Néu ban dang dudng bénh, hay chéng lai bénh tat, thi bao dam
chat bo sung phai c6 nhiéu acid folic dé gitp gia tang sitc dé khang co
thé.

Liéu 1on acid folic co thé gay ra chimg co giat & nhing nguoi
bénh dong kinh.

Dé khong lam mat cac chat co loi cho co thé khi ndu &n

Trong thuc té&, da s6 chung ta khong &n cac thuc pham song.
Trude khi don 1én ban &n, chung ta déu lam cac thao tac nhu: ria,
cat, nau hodc ran. Trong cac qua trinh nhu vay, thanh phan hoa hoc
cda thit, rau, hat déu bi thay d6i, ma déi khi lam cho loi ich cta thuc
pham gidm t6i con s6 0.

Dé khong lam mat vitamin, protein, m&, mot s6 hoat chat sinh
hoc va cac chat khoang, ban can tuan thd mot s6 nguyén tic sau:

* Céa: Can phai nau ca khong dudi 8-10 phut (da cat thanh
miéng nho), hay nguyén con (tit 500g tré 1én) khong dudi nia gio.
Cing nhu do6i v6i thit, nén cho ca vao nuoc soi, sau do ha lita nho
xudng ngay. Khi ran, nhat dinh phai tam bot dé ca khong bi chay
mat nuoc. Va can theo déi khong dé ran qua, vi khi do protein tré
nén cimg va mat gia tri dinh duéng. Tét hon hét, nén ran ca ¢ ca hai
méit cho dén khi c6 vo vang, sau d6 nuong tiép trong 1o nuéng 5-7
pht.

* Sita: khong nén niu stta qua lau va niu so6i nhiéu lan, néu
khong protein trong sia sé bi phan ra va cac vitamin bi pha huy. Khi
niu soi stta, khong git trén lita qua 1-2 phuat. Khi nau cac thuc pham
khac nhu bot, gao, rau... v6i sita, truéec hét can nau nhing thit do
trong nudc, sau méi d6 sita tuoi vao, dun tiép dén soi va bac ra ngay.

* Rau, qua: Khi boc bd vo rau qua, nén c6 gang got lam sao cho
mong, sau d6 nén c6 gidng nau ngay, khong nén dé lau rau qua da
lam sach v6 ngoai khong khi. Nén niu chung véi it nude hoéce chi nau
cach thuy. Chi ném lam cac mon rau tron (salad) ngay trudc khi an.

Nén ria sach qua, 14y bo hat ngay truée khi dua 1én ban an
hay ché bién tiép (nhu lam mut). Khi lam qua nghién hay lam nuée
ngot tir qua twoi, trude hét nén ép 1ay nudce tit cac qua do, sau do6 nau
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phan con lai trong nuéc khoang 10 phit, loc 14y nudc, roi @6 vao nude
ép ban dau va chi nau tat ca dén khi s6i mot 1an, khong hon.

* Thit: néu git thit dong trong td lanh, thi can dé tan trong
vong 2-3 gio' ¢ nhiét dé trong phong. Khong cho thit vao nude. Khi
lam tan bang nhanh bang cach cho thit vao nuéc &m, nuéc trong thit
sé bi mat, cung v6i no cac protein co gia tri cing tiéu hao. Can ria
thit nhanh duéi voi nude lanh, va nén thu xép ché bién ngay. Nén
nau thit bang nhimg miéng lon va chi bo thit vao nuéc soi.

Khi lam thit bidm tron bot banh mi, nudc thit khong bi mat
nhiéu nho co6 bot gi® lai. Nhung cliing can ran thit bam cho dung
cach. Khi mé& (dau) vao chdo chua nong, 16p vdé bao vé khong hinh
thanh dugc. Lop ngoai bi qua nong cing khong tot: thit bi chay
thanh than, con m& qua nong bi phan huy. Do vay, can ran thit trong
mé& nong, nhung khong boc khoi, kéo dai khoang 10 phut, sau do git
tiép trong 10 nudng.

* Hat: Cac loai hat it mat chat dinh duéng nhat. Nhung khong
nén nau chung lau. Bot mi chi nau trong 10-15 phut; gao, lua mi
trong 30-40 phut. Nén ngam hat ddu xanh, dau Ha Lan trong nuéc
lanh khodng 2 gio, sau d6 d6 nuoe do di, cho vao nude lanh méi va
nau.

Mic du mudi duoce coi 1a mot trong cac nguyén nhan gay "truc
trac", nhung it ai hoan toan khong cho muéi vao thitc 4n. Tuy vay,
trong viéc c6 vé rat don gian nay van coé nhing tha thuat nhat dinh.

- Cho muéi vao khoai tiy nau ca vo ngay tu dau, nhung doi
khoai tay ran chi cho muéi khi d4 ran gan xong.

- Cho muoi vao sup rau khi rau da chin.

- Cho muoi vao rau tron ngay truée khi dua lén ban an. Néu
nhu cho muo6i vao tit trude, rau sé bi mat nhiéu nude.

- Cho muoi vao nudce nau thit 30 phut truée khi nau xong, cho
vao ca luc bat dau nau, cho vao nam lac két thuc.

- Néu trudce khi ran ca, ban uép mudi va dé 10-15 phut thi khi
ran, ca sé khong bi troc.
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- Can cho mudi vao thit ngay truoc khi ran, néu khong thit sé
bi mat nude va tré nén kho.

- Khong nén cho muéi vao gan khi ran, nguogc lai gan sé bi
cung.
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Nhitng sai 1am trong nudi dudng tré nhd

Nhiéu nguoi cho tré 8-9 thang tudi &n moéi bita bot mot qua
trimg, gan nhu ngay nao cing cho tré &n 1 qua hoic hon. Thuec ra,
tré 1 tudi tré xuéng moi tuan chi can 2-3 long dé tring la du.

Sau day 1a mot s6 sai 1am thuong gép khéac:

- Cho con bu dén 4-5 nam: Viéc kéo dai qua lau thoi gian nuoi
con bang sita me khong dem lai loi ich cho tré. Néu co diéu kién nuéi
dudng tot, chi can cho tré bu tit 1 nam dén 18-24 thang 1a du.

- Cho tré an bé sung khong diung do tudi: Nhiéu nguoi cho tré
an b6 sung qua mudn; tré da ngoai 4- 6 thang van chi cho &n toan
stta. O do tudi nay, nén cho tré &n thém bot, hodc chiao nau nhu,
khoai tan nhuyén, rau xanh, thém chat dau hoédc mé, thit, ca. Cé nhu
vay tré moi chong lon.

Viéc cho &n bot sém qua hodc nhiéu qua cing khong tot. Co
nhimg ma me cho tré an bot khi chua duoc 4- 6 thang tuéi, hoac cho
an t6i 4 bita bot/ngay khi tré méi 5- 6 thang tudéi. Diéu nay anh
hudéng xau dén qua trinh tiéu hoa cia treé.

- Cho tré &n khong cén ¢t vao nhu cau: Cé ngudi me ldic nao
cung cho tré ngam vu, lam cho tré biéng &n, luon doi bé, quiy khoc.
Lai ¢6 nguoi qua may moc, cit dung gio do minh dinh méi cho bu.
Khong nén cho tré &n mot cach tuy tién hay theo mot thoi gian biéu
qua chit ché. Tét nhat 1a cho dn theo nhu cau cta tré. Thoi gian biéu
chi 1a tuwong doi.
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- Khong cho tré dudi mot tudi &n hoa qua: Thuc ra, khi tré bat
dau &n bo sung 1a co thé cho dn thém nwéc hoa qua tuwoi nghién. Tré
8-9 thang co6 thé #n chudi tiéu chin nghién nat.

- Khong chua y cho tré uong dd nuédce: Diéu nay sé anh hudng
nghiém trong dén su can bang co thé va qua trinh tiéu hoéa binh
thuong cua tré.
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Luu y trong chuin bi do in, thirc udng

Trong khi ché bién thitc 4n hang ngay, ching ta can chu y
nhing nguyén tac sau:

Khéng nau sita chung voi duong: Mot s6 nguoi khi dang nau
suta tién thé cho thém duong vao, dé duomg dé tan hon. Cach nay
khong ¢6 loi vi lysin trong sita va fructose trong duong dudi tac dung
ctia nhiét co6 thé tao ra chat doc hai cho co thé. néu muén dung sita co
duong thi sau khi dun stta, tat ltta roi méi cho dwong vao.

Khéng pha mat ong bang nudc séi: Trong mat ong, ngoai duong
glucose va fluctose (chiém 65 - 80%), con c6 nhiéu men, vitamin,
khoang chat... Mat ong 1a mét dang thuc pham bo dudng. Khi st
dung nén pha mat ong véi nuéc am, khong qua 60 d6 C. Néu dung
nuéc s6i thi khong nhiing khong gitt duge mau séc, mui vi tw nhién
cda mat ma con lam mat tac dung cia enzim va nhiéu chat dinh
duéng nhu vitamin C...

Khéng pha nuée chanh bang nuée séi: Chanh cé6 ham luong
vitamin C kha cao. Viéc sit dung nuéc chanh co thé bé sung vitamin
C, lam gidam mét moi, gidi cam... Nhung nhiéu nguoi thuong dung
nuoc soi dé pha nude chanh dé lam duwong mau tan. Diéu nay vo tinh
da lam vitamin C trong nuédc chanh bi gidm di dang ké, mat tac dung
clia enzim va lam bay mat tinh dau chanh.

Khong uop thit voi duong: Thit duoc uop duong truoc khi
nuong hodc ran sé lam vé hiéu héa vai tro cua lysin. Tré duogc cho an
nhiéu loai thit nay co thé bi thiéu lysin, &nh huéng dén su tiang
trudng va phat trién cia tré.
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Nau com: Vitamin B1 nam & Iép ngoai cung cuia hat gao va &
trong mam gao. Gao duoc xay xat qua ky sé lam mat vitamin B1 va
cac chat dinh duéng khac. Qua trinh niu com ciing dé lam mat
vitamin B1. Vo gao cho dén nudc trong sé lam méat 40 - 50% vitamin
B1. Trong qua trinh nau néu gan bd nuéc c6 thé lam mat toéi 60%
Vitamin B1.

Rita rau: Rau c6 thé duoc tusi, bén bang nudc tiéu, phan tuoi
chua u ky. Do dé, rau co thé chita nhiéu vi khuan, ky sinh trung.
Bién phap tot nhat 1a ria ky rung 1a rau duwoi voi nude chay va ria
nhiéu nudc néu dn song. Rau ngdm véi nude mudi, 14 rau dé bi nat;
voi thudce tim chi diét duge vi khudn ma khéong co tac dung trén
tring giun. Co6 thé ngam rau véi nudc pha vién Aquatab.
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Cac ba me can cha ¥ khi cho con an bo sung

Stta me la thic &n t6t nhat déi véi tré nhoé. Vi sita me dé hap
thu, phu hop véi tiéu hoa cda tré, dong thoi sita me giip tré phong
chong cac bénh tat dic biét 1a bénh ia chdy va nhiém khudn hé hap
(vi stta me c6 khang thé).

Tré em bu sita me lam tang tinh cam gita me va con. Khong co
loai stta nao thic &n nao co thé thay thé duoc.

Nhung khi dia tré 4, 5 thang tuéi tré 1én, tré can an nhing
thice an khac ngoai sita me goi la an sam, an dam hay thong thuong
goi 1a thic an b6 sung (tic 1a vita bu me vita &n thém).

Vi sao lai 4n bd sung? Vi chung ta déu biét, dic diém cua tré
em la 16n v6i toc do6 rat nhanh, va nhanh nhat 1a trong nam dau cuaa
cudc song.

Theo cac cong trinh nghién cttu ctia thé gidi cing nhu & nude ta,
néu luc co thai nguoi me duoc dn uéng day dd, cing nhu khi nuéi tré
trong ndm d4iu, thi méi thang daa tré ting trung binh tu 600g - 700g
(c6 nghia 1a méi ngay tang tu 20g-25g).

- Can nang trung binh khi dé 3.000g-3.500g.
- 6 thang can nang tang gap déi 6.000g-7.000g.
- 12 thang can nang tang gap ba 9.000g-10.000g

Dé dap tng su ting can do thi phai dugc nuoi dudng day du vé
s6 luong cing nhu vé chat luong. Trong khoa hoc dinh duong dung
Kcalo dé danh gia vé ning luong thiéu hoic dd (mét Kcalo nghia la
ning luwong lam 1 lit méi noéng 1én 1o). Nhu ciu ning luong tré em
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theo T6 chitc Y té€ Thé gioi quy dinh trong nam dau tu 100-110
Kcalo/kg/ngay.

Trong stta me ci¢ 1.000ml cung cap 630 Kcalo. S6 luong sita
trong mot ngay trung binh cda nguoi me tu 800-1.000ml. Nhu vay
néu chi nhin vé viéc cung cap ning luong cho tré, sita me cting chi dd
cho tré trong 4, 5 thang dau cda cudc song. Vi vay néu daa tré khi
dugc 4, 5 thang tudi tré 1én ma khong duoe &n bo sung thém thi sé bi
thiéu hut nang luong, tré sé phat trién kém va dé mac cac bénh dinh
duéng, coi xuong, thiéu mau, va kho mét do thiéu vitamin A v.v...

Mat khac, luc tré 4, 5 thang tudi, nguoi me phai di lam, phai co
thitc &n cho tré dé phat trién, dong thoi dé tré tap lam quen véi thitc
an cua nguoi lon.

Lam thé nao dé dn bé sung diung: Cho an bé sung ding la cho
4n nhiing thic 4n ngoai sita me phai ddm bao nhimg nguyén tac sau:

- Khong nén cho &n qua sém trudc 4 thang tudi, cing khong
nén cho tré &n mudn qua sau 6 thang tudi.

- An tir tir, tir it dén nhiéu dé tap lam quen véi thic dn méi.
- An tit16ng dén dic @é thich nghi véi bo phan tiéu hoa.

- Thitc &n da dang (t6 mau cho bat bot).

- D1 veé s6 luong, chat luong.

- Bao dam vé sinh.

Muén thuc hién duogc cac nguyén téc trén, chi em luén luon st
dung 4 nhom thiic &n chi yéu (goi 6 vudéng thirc 4n) ngoai sita me:

1.  Nhom thic &n co ban hay goi thic an chi yéu co khac
nhau tuy theo cac dan toc. Vi du cac nudc chau Au dung bot mi,
khoai tay... & ta 1a gao, ngé, khoai, san.

Nhom nay cung cap chat bot goi 1a gluxit. 1g gluxit cung cap 4
Kcalo (100g gao cung cap 356 Kcalo), gao la thite 4n chinh nhung
khéng du dé tré khée manh, dac biét 1a tré nho.
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2.  Nhom cung cap chat dam hay goi 14 nhom thie an giau
protein. Nhom nay rat quan trong cho su phat trién xuong, co bap va
tri thong minh cda tré. Nhu cau cda tré tu 2g-3g/kg/ngay (trong 100g
thit nac c6 19g dam).

Co6 2 loai dam: dam dong vat nhu triang, thit, cac loai tom, cua,
c4, luwon, nhong, éch... mot loai dam thue vat nhu dau d6, dau den,
dau xanh, dau nanh, dau trang va & nudc ta da ché bién la dau phu
va stita dau nanh, dam dong vat dé hap thu hon.

3. Nhom 3: 1a nhom thic &n gidu nang luong hay goi la chat
béo vi mot gam chat béo cung cap 9 Kcalo (gap 2g gao) nhu mé, bo,
dau an cac loai nhimg thitc an c6 nhiéu chat béo nhu vimg, lac.
Nhom nay cung cap cho tré ning luong phat trién va hoat dong, dong
thoi dé hoa tan cac loai sinh t6 A, D, E v.v... Trong cac loai chat béo,
dung chat béo thuc vat nhu diu cac loai c6 nhiéu axit béo chua no dé
hap thu hon.

4. Nhom 4: 14 nhéom cung cap cac loai sinh t6 (vitamin) va
muoi khoang la nhom rau, qua. Nhom nay khong cung cdp ning
luong nhung cing rat quan trong do6i voi tré vi né cung cap cac loai
sinh t6 C, sinh t6 A... cac chat khoang Ca v.v... nén cho tré in cac loai
rau c6 mau xanh sam nhu rau ngoét, rau muong, rau dén v.v... co
nhiéu vitamin A va céac loai ¢ qua c6 mau vang nhu ca rét, du dad, bi
do, xoai cung cap caroten (tién vitamin A) @€ dé phong bénh kho mat
do thiéu vitamin A va nudc hoa qua cam, chanh v.v... cung cap
vitamin C.

Sau day xin vi du mét s6 thuc don cho tré dn bé sung:
- Tré dudi 4 thang tudi bu me hoan toan, bu theo nhu cau.

-Tw 4 - 6 thang: bu me, cho &n thém 1 - 2 bita bot dic dan ngoai
stia me.

- Tw 6 - 12 thang: ba me, cho dn thém 3 bita mo6t ngay ngoai ra
cho an thém nudc hoa qua sau va gita cac btta dn (chuoéi, nuéc cam,
xoai, du du v.v...).

- Tx 12 thang - 2 tudi: bu me, cho dn thém hoa qua c6 & dia
phuong: chuéi, hong xiém, cam, xo0ai v.v...
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Va cach ndu mot bita bot loang cho tré 4 - 5 thang tudi. (Bot
trang: 1 bita = lung bat an com = 160ml)

Thanh phan Thia ca phé Gram (ml)

1. Bot gao 2 thia gat 10g

2. Trang ga (long 10-15¢ 10-15¢

do) 1/3 - 1/2 qua

3. Dau hoac mé 1/2 thia - 1 2-bg
thia

3. Dau hoic m& 1/2 thia - 1 2-bg
thia

4. Rau gia nho 1% thia 5-10g

5. Nuéc mam 1/2 thia - 1 2-5ml
thia

6. Nuoc 1a 1 bat &n com 200ml

Cac buéc nau:

- Rau nghién nho hoic gid nhé (loc 14y nudc) hoac nghién khi
rau chin.

- Hoa bot voi nuoce 14, dun trén bép quay deéu, soi cho rau vao
khoang 5 phut. Trimg danh toi cho vao bot dé soéi 1-2 phut. Sau do
cho mu6i mam va dau quay déu séi 1la duge. Yéu cau bot: Chin roc
xoong, 1ong sén sét nhu nuéc com dic. Ném nhat hon thic &n cda
nguoi 1on. Néu tré 1on ta sé ting so6 lwong va bot sé dac hon.

- Chung ta co6 thé thay tring ga bang thit (khoang 30g) hoic
dau phu (50g), bang lac, bang stta (bo, sita dau nanh) v.v... nhung
van dam bao nguyén téc la ché bién phu hop véi lza tudi. Vi nhu cau
cua tré rat 1on, nhung do bd may tiéu hoa chua hoan chinh. Vi vay
viéc ché bién phai chud § cac thite &n phai nghién nat, nau ky cho dé
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tiéu, ché bién don gidn va tadn dung nguéon thuc pham co & dia
phuong nhu tém, cua, ca v.v... Khong nén chi ninh cho tré an nuéc
ma cho &n ca cai, vi néu chi &n nude 1a thiéu chit dam vi trong nudc
chi c6 nhing axit amin hoa tan, thom, con thanh phan chinh cua
chat dam 1a ¢ ba.

Mac khac canh cho tré an ciing can chui ¥ can cho dn dung bia:
an tu ti. Khong nén ép dn hoic doa nat bat tré an gay cho tré hoi
ching so an. Nén dong vién tré an. Khong nén cho tré an mi chinh vi
mi chinh khéng b6 chi danh lia khau vi, khong nén cho tré &n mén
nhu nguoi 16n va cing khong nén an nhiéu chat dam qua, tré kho
tiéu hoa.

Tom lai khi cho tré &n bo sung chi em can luu y st dung thiec
an da dang va cach ché bién thiic 4n hop 1y dong thoi ciing phai dong
vién khuyén khich tré an... an la mot hing thu, tranh doa nat ép an
gay anh huéng xau cho tré.
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Thic an va tri nhé trong mua thi

Ky thi dai hoc dang t6i gan, cac con ban phai chay dua voéi thoi
gian dé co thé dat két qua cao trong hoc tap. Dé gitup tré co tri nho
tot, dat két qua thi nhu mong muén thi tam quan trong cia thic &n,
gia tri dinh dudng la v6 cung quan trong.

Cac nha dinh duong da dat ra cau hoi "Liéu con ban c6 tri nho
tot khi chung bi doi khong?" va "tri 6c suy yéu co phai la do thiéu mot
s0 loai thitc &n nao d6?". Moi ngudi déu co6 thé chimg minh duoc diéu
nay va qua ca nghién ctiu ciing da tim thay mot sé thic &n can thiét
cho tri nao.

Nhu tat ca cac bo phan trong co thé, néo 1a co quan diéu khién
lwu thong mau déu dan. Doi héi co thé khong duoce & trong tinh trang
thiéu mau. Hién tuong thiéu chat trong mua thi dé dé lai triéu ching
x0 vita dong mach.

Duong la yéu to cung cap nhiéu ning luong

Nhiéu nguoi khéng biét rang cac hoat dong cia tri ndo co thé
phu thuéc vao chinh ham lugng duong trong nhom glucit: glucose,
saccharose, lactose... Nhing loai duong co6 trong keo, mut dac, va
trong d6 uong hoa qua, coca... déu co anh hudéng tot cho ndo. Nang
luong dugc tiéu thu sau moét ngay doi hoi phai duoce nap vao trong co
thé mot lugng nhu thé cing véi thoi gian 1a sau mot ngay. Bén canh
do6 ciing can t6i nhimg loai duomg co cau truc phiec tap: duong trong
tinh bot, bot my, khoai tay... Nhing loai duong nay hay con goi la
duwong cham. Nao bo duge cung cap mot luong duong thuong xuyén,
déu dan, nhu vay thi tri 6c c6 thé tan dung duoc téi da nguén ning
luong nay.
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Chat béo can thiét

Nhitng chat co tinh quyét dinh vé niang luong gitta tat ca cac co
quan than kinh déu la cac chat c6 kha nang chuyén hoa & cac vi tri
khac nhau cua nao bé.

Cac nghién citu cho thay, néu con nguoi bi thiéu cac axit béo
nay sé mat kha nang hoc tap, khong nhé duge nhing gi vita hoc
trude d6. Chi can b6 sung thém mot luong axit béo thi cac chat dinh
dudng can thiét da tot hon dang ké, tri nhé hoat dong tot hon.

Chat phétpho can cho lao déng tri éc

T rat 1au loai nguoi da biét chat phot pho c6 kha nang ting
cuong tri nhé. Nguoi ta da thay co mot luong phot pho dang ké trong
nao bo cia nhitng nguoi ¢6 kha nang nhé nhanh va nhé lau. Nhung
khong phai chi c6 phét pho don thuan ma la phét pho trong lipit va
hon hop phétpholipit.

Nhitng chat nay thudc nhom sinh hoa triglixerit, thanh phan
cua no6 co ca lexitin va xephalin. Co lexitin thuc vat va lexitin dong
vat. Nguon thic &n cung cap lexitin dong vat co hiéu qua cao la tu
thit bo, thit lon. Nguon lexitin thuc vat co hiéu qua la tu sita dau
nanh, cac san pham lam ti dau tuong, long do6 trimg ga. Da s6 cac
thitc &n dinh duéng hién nay déu c6 thanh phan lexitin.

Vitamin va cac nguyén té vi luong

Cac co quan trong co thé con nguoi co thé hoat dong tét nho co
cac chat can thiét, cac loai vitamin, cac nguyén to vi lugng va khoang
chat. Ndo bo clia con nguoi cing can céc loai chat nay. Vitamin Bl
rat can thiét vi vitamin nay dadm bao cho viéc st dung duwong cham
va dam bdo cung cdp day du, déu dian chat glyxemie trong ca mot
ngay. B2, B3, B9 dugc st dung khi ndo ¢6 ham luong doc to qua tai.
Vitamin B12 b6 m4u than kinh. Vitamin C, nhat 1a vitamin E khong
thé thiéu khi chéong 140 hoa, dong thoi ciing c6 cong dung bao vé cac
bo phan, co quan trong co thé.

Hoat hoa thuc vat
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Day 1a mot loai chat co kha ning tiang cuong hoat dong cua tri
oc. Cong dung cua chung nghiéng vé duoc luc hoc tac dong dén néo
bo. Chat nay lam thic tinh cac hoat dong cua ndo, thich hop véi
nhing ngudi ndo khong thiéu chat nhung bi i tré, thiéu hoat bat va
phan xa. Nhing chat nay la caféin, ancaloit... Chung khong chi co6
trong ca phé ma con co6 trong che, nudc coca. Cac loai rau khac cing
c0 kha nang kich thich cac hoat déng ciia nao va tri nho: nhan sam,
dira, hat dé. Dira non rat thich hop d6i voi nguoi cao tudi hodc co van
dé vé hé thong tuan hoan mau.

Tang cuong tri nho

T trude toi nay, dé tiang cuong tri nhé ngudi ta chi quen luyén
mot cach go bo vai cac bai tap luyén tri nhé. Nhung hién nay nguyén
nhan ctia nhing nguoi tri nhé kém 1a do thiéu mot vai yéu té dinh
duéng. Dé cac chiic ning hoat dong cia ndo duge 6n dinh, nhat 1a
trong qua trinh hoc tap cing thing hoic hoat dong tri 6¢ nhiéu can
tang cuong thém doé dinh duéng cho cac bita an hang ngay. Cac ba
me di cho can biét lua chon, b6 sung cac thic dn can thiét cho chiic
nang hoat dong cia tri nho.

Chat sat tang cuong kha nidng tap trung tu tudng

Khi tré muén tap trung tu tuéng dé hoc nhung khéng duoc, sé
dan dén cau ban, an uéng khong ngon miéng....nhing triéu chiing
nay la do thiéu sét. Ngoai ra thiéu sat tré dé bi cdm lanh hosc cadm
cim. Su thiéu hut chat sit & tré khac véi & nguoi lon. Hau hét tré bi
thiéu sat trong ché d6 an uéng cong véi nhu cau sat hang ngay cang
tang cho su phat trién cta co thé.

Tam quan trong cua bita sang

Boé an sang c6 anh hudng t6i kha nang nhé bai hoc va st dung
cac thong tin bai giang vua tiép nhan duge. Mot btia sang can do1 da
cung cap duoc 25% nhu cau dinh duéng cho mot ngay. Btiia sang cing
c6 vai tro lam gidm nhiing yéu t6 nham lan trong khi lam bai, ting
muc do lam viéc, cai thién tri nho.

Cac loai thitc an can thiét cho néo va tri éc

- Gluxit: duong cham
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- Banh my, banh quy, khoai tay, thic an co6 bot

- Lipit: axit béo tinh khiét (Dau dua, ngo, dau dau nanh, cac
sdn pham tu dau tuong, dau huoéng duong, rau cadi dau, mam laa
mach...)

- Phoétpholipit: lexitin dong vat, lexitin thuc vat (6¢ lon, 6c bo,
long d6 tring ga, ca, dau gan c4, stta dau nanh, qua bo, cacao...)

- Vitamin B1 (Men bia, gao, hoa qua kho...)

- Vitamin B2 (Long lon, tring, thit nau tai..)

- Vitamin B6 (Mam lta mach, gan...)

- Vitamin B9 (Men bia, hoa qua kho, long d6 tring...)
- Vitamin B12 (Long lon, cac loai hai san...)

- Vitamin C (Cam, quit, hoa qua co6 tinh mat, cai xoong, su hao,
bap cai...)

- Vitamin E (Dau mam lia mach, hoa qua cda cay co dau...)

- Cac nguyén t6 vi luong: kém, selen (Mam laa mach, hanh, toi,
tring, tom, cua, nhong, ngu coc, cac loai rau....)

- Cac loai thuéc co thanh phan sau c6 kha niang ting cuong tri
nh¢ (Vitamin A, B1, B2, B5, B6, B9, B12, BS, E, C, PP, kém, selen,
phétpholipit, béta-caroten, oméga 3, nhian sam, glutamine...)
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Ngay Tét cho bé dn udng gi?

Tét, thoi tiét mién Nam thuong nong bice, moi nguoi lai ban
ron, cac sinh hoat ctia ngay tét thuong lam dao 16n gio gide an nghi
cda cac bé. Phan lon thitc 4n ngay tét duwoc chuan bi trude vai ngay,
va thuong rat béo hoac rat ngot, it chat tuoi, rat it rau xanh. Cac bé
nhé thuong duoge cho an qua loa so véi ngay thuong, dé dan dén sut
can. Nguoc lai, mot s6 bé 16n, dac biét 1a cac bé thua can lai rat khoai
khau, &n nhiéu, “4n moi lic, moi noi” nén rat dé ting can. Dé giup
cac bé co dinh duong tuong doi can bang trong ngay tét, nhimg bién
phéap don gian sau day sé rat hiu ich:

- Du trit rau xanh cho bé: Mua nhiéu loai rau, nhéit sach, cho
vao ngan mat cua td lanh, dung dan trong vai ba ngay cho khong
hop. Nhiing loai cd, qua, nhu bi dd, bi dao, ca chua, bau, ca rét, su
hao... c6 thé du trit 1au ngay ma khong can ti lanh. Mic du bé co thé
an nhing thitc 4n ngay tét ngon lanh, nhung méi bita nén danh ra
nim muoi phut nau thém bat canh d€ khau phan cia bé can d6i hon,
gitip bé khong bi tao bon, 16 miéng, moc mun nhot. An trai cay cing
gop phan lam khau phan ngay tét dé kho khan, dd chat tuoi.

- Cho bé udng nuéc thuong xuyén: Thitc &4n nhiéu dam, nhiéu
béo, nhieu dudng ctia ngay tét va thoi tiét nong bic lam bé can nhiéu
nuéc hon ngay thuong. Hon nita, quan 4o dep voi mau ma phte tap,
nhiéu tang 16p, chat liéu nhiéu nylon lam bé ra mo héi nhiéu, cang
can nhiéu nude. Bé thiéu nuée dé sinh viém duong hé hap.

- Da s6 cac bé 16n, nhat 1a cac bé thia can, rat thich an cac thuc
an, do udng ngay tét. Cac thitc nay lai rat giau ning luong. Can co sy
kiém soat: khong dé banh mit, nudc ngot nhiéu trén ban, trong td
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lanh, nhéc nhé cac em &n vira phai dé tranh tinh trang 1én can qua
muc.

- Khi di choi xa, phai 4n ngoai, can chu y vé sinh an toan thuc
pham. Tranh nhiing hang quan ban & 1é duong, ban ngoai troi, st
dung nuéc khong sach, nhiéu ruéi nhan, bui bam, dé tiéu chay. Nuoc
da lam tir nuéc khong dam bao vé sinh cing la moét nguyén nhan gay
roi lan tiéu hoa. Chéo &n lién, mi &n lién, nuéc uong dong chai, stta
tuwoi hodc stta chua dong goi rat tién dung va dang tin cay vé vé sinh.

- Duy tri gio gidc ngd nghi cang gan voi ngay thuong cang tot.
Bé ngu dud, dung gidec méi vui vé, ngon miéng.

- Céc loai thitc &n co6 thé gay hoc, sac nhu hat dwa, hat bi, cac
loai trai cay c6 hat nhé nhu dua hau, mang cau... can dé xa tam tay
cac bé con nho.

Chung ta hay cung bé an tét vui va khoé!
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Dé nhé —Lau quén

“Ban nén nhac nhé con minh an sang day dd va déu dan. Khoa
hoc da chiing minh rang mot nguoi cé 4n sang — du bita 4n sang chi
la coc sita voi banh bich quy — thi ngay hom do lam viéc sang sudt va
thong minh hon nguoi khéng dn sang gap tu 3-4 lan va lau dai, moét
nguoi dn sang déu co chi s6 IQ ciing nhu kha nang minh méan khi vé
gia cao hon rat nhiéu so véi nguoi hay bé bé biia sang.”

Khi con ban budc vao tudi day thi, co thé cac em co6 mot bién doi
nhat dinh. Su thay d6i vé hoocmén ciing nhu phat trién vé thé luc
khién cho cac hoat dong cua néo co doi chut “chéch duong”.

Cac em t6 ra rat kho khin khi phai hoe di hoc lai mot bai ma
van khong thuoc hoidc thudc & thoi diém hoc nhung lai quén ngay sau
d6. Tuy nhién, cac em lai nhé vanh vach cac két qua thé thao, tén cac
nhan vat trong nhimg bé phim vé hiép nhiéu tap dai ding dic hoan
nhiing bai hat dang thinh hanh ma khéng can mét chuat noé luc nao.
Vi vay, cac chuyén gia cling nhu cac phuong tién thong tin dai ching
luén nhan manh ring vai tro cia ngudi me trong giai doan tré tu 12
tudi tré 1én 1a rat quan trong.

Gigi quyét nhiing phuec tap cia tudi “O mai”

Loai bé sang mét bén viéc tinh tinh cac em “sang néng, chiéu
mua” hay nhing rung dong van vo, su dé xic dong, dé anh hudng
khién cho tinh cach dé dang bién d6i xau di hoéc tét 1én, ching ta chi
nhin vao khia canh thé chat cia con ban. Hau hét nhing daa tré
trong d6 tudi nay néu khong dugc quan tdm chu dao thi déu hoc
hanh sa sut hon giai doan phat trién truéc d6 (chung ta lai nhan
manh 14n nta rang nhitng quan tam & day khong tinh dén mét tinh
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than). Nguyén nhan chd yéu chinh 1a tri nhé va stc tap trung cta
cac em.

Ban hay quan tam dén stc khoé cda con va luu y dén nhiing
bién do6i thé chat nita. Dé co tri nhé tét cing giong nhu dé co stc
khoé tot, cac bac si chuyén mon khoa than kinh khuyén nén cho con
di ngu cing nhu thie day dung gio gide quy dinh. Ban nén theo doi
nhitng sinh hoat cda con. Tré lita tudi nay rat hay hanh dong theo
cam hing. Dung dé con ban c6 hom di ngi sém, co hom thi thitc hoc
dén khuya. Hay dit ra gio ngd va gio' day cu thé va nhic nhé con ban
tuan thu.

Kh&u phan "An dé nhé”

Kh4u phan &n hang ngay cta con ban phai can bang vé dinh
duong va dac biét 1la c6 nhing chat can thiét cho hoat dong tri néo
ho#c hé than kinh. Do 1a cac chat nhu phospholipid (c6 nhiéu trong
tring, néo - tiy suc vat, ddu me cac loai...), cac sinh t6 nhom B nhu
B1, B12, PP, acid folic (co nhiéu trong gia song, gan, tring...), sinh t6
C (c6 nhiéu trong rau, qua tuoi, nhat 1a cam, quyt, budi), cac loai acid
amin déc biét la tyrosin (co trong thit, ca, tring, sita va cac thuc
pham goc dong vat noi chung)... Cac chat nay khong nhing can thiét
cho hoat dong tri ndo ma con lam cho con ban hang hai, hoat bat vui
vé va tré nén tich cuc trong viéc tiép nhan va luu trit thong tin trong
tri nho.

Néu con ban luon &n dugc diém tam véi cac thuc pham goc
dong vat thi suét budi sang sé hoc tap tot, tiép thu kién thitc méi dé
dang, mau nhé va nhé kién thie maéi da hoc.

Cac acid béo cing vo cung can thiét cho viéc cau tao ndo bo tré
em tu khi con 1a bao thai dén 18 tuéi, dong thoi rat tot cho nguoi 16n
trong hoat doéng tri ndo. Cac axit bao nay co6 nhiéu trong dau nanh,
lac, dau huéng duong, m& ca... duge st dung dudi hinh thic kho,
nau. ludc cht khong nén rang, xao vi nhiét do cao sé lam hong cac
axit béo nay.

Nhung "liéu thuéc" cho ndo bo
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Bi stress, thiéu tu tin, lo ldng, khéng an tam, so hai ciing sé
gay gidm tri nhé. Do do, ban can giup con phan chia thoi khoa biéu
sao cho “gio' nao, viéc nay” 6n dinh.

Theo 161 khuyén cda bac si, thi nédo bo co thé hoat dong hiu
hiéu trong 45 phut nhung sau do6 phai giai lao hay chuyén sang dong
tac tay chan, tap vai dong tac thé duc 5-10 phut roi moéi lam viéc tré
lai. Ban hay lam cho con hiéu ring su tap trung trong khi hoc 1a vo
cing quan trong. Du thoi gian hoc khong nhiéu nhung tri ndo hoat
dong voi hiéu qua cao, roéi nhé bai con 1au hon 1a ngoi suét ngay bén
ban hoc dé “gao bai” réi sau mot gidc ngd 1a quén gan hét.

Trong truong hop con ban hét hoc chinh réi dén hoc thém, hoc
van hoa roéi con hoc cac mon niang khiéu... néu thay con co tinh trang
mét moéi, qua stc vé tinh than va thé luc, gidm tri nho, kém tap
trung, suy nhuoc than kinh thi ban nén dung mét s6 thudc dé cung
cap dinh dudng cho nao b, giup tang tri nhé nhu Magie B6, Pho-L...
Nhing thuoc nay chia phosphoserine, chat tham gia vao qua trinh
tai tao t& bao than kinh bi can kiét do hoat dong tri oc.

Nhung thuéc giup tri nhé khong gi tot hon 1a nhiing moén an
hang ngay nhu tring ludc, lac, sta dau nanh, thit, ca va rau qua
tuwoi. Néu con ban chua duoc chiam lo dung khiu phan &n hang ngay
thi ban ciing dung nén nghi dén viéc cho con dung thudc.
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Dinh dudng hop 1y cho hoc sinh tiéu hoc

I.  Vaitro ctia dinh duomg hop 1y & hoc sinh tiéu hoc

Dinh duéng 1a mét van dé quan trong c6 thé noi 1a vao bac nhat
trong cudc song cia méi con nguoi. Tuy nhién, van dé quan trong nay
lai qua thong dung, dén mutc hau nhu nguoi ta khong con cha y dén
vai tro cia noé trong cudc song. Diéu nay co thé tam chdp nhéan trong
thoi gian trude day, khi ma cudc song con qua kho khian, nhu cau vé
dinh dudng cda con ngudi chi goi gon trong tiéu chuan la co da thic
an can thiét cho duy tri su song va lam viéc. Con trong diéu kién
hién nay, khi ma tinh hinh kinh t€ xa hoéi ngay cang kha quan hon,
nguoi ta ngay cang co6 diéu kién hon dé tiép can véi cudc séng moi
trong do6 viéc &n uéng tré thanh mot thu vui hon 1a mét nhu cau, thi
viéc trang bi nhing kién thic toi thiéu vé dinh duong dé co thé lya
chon va ap dung cho ban than hoic gia dinh minh mot ché d6 an
uong hop 1y, bao dam siic khoe. dang tré nén ngay cang can thiét.

Hoc sinh tiéu hoc 1a nhing d6i tuong dic biét doi voi nhing
nguoi lam cong tac dinh duomg. Day la lita tudi co thé va tam 1y tré
bat dau chuyén qua mét giai doan moi rat quan trong cho viéc phat
trién thé chat va tinh than cia tré.

- Vé mat thé chat, day la giai doan ma bo ndo da hoan thién,
tré co thé hoc héi dugc rat nhiéu nén nhu cau vé niang luong cung cap
cho viéc hoc tap tang 1én. Co thé tré tuy phat trién cham lai vé mat
can nang va chiéu cao, khong con phat trién mot cach vuot bac nhu
trong nhimg nam dau doi, nhung day lai 1a giai doan ma co thé tré
tich ldy nhitng chat dinh duong can thiét chuan bi cho giai doan phat
trién nhanh chong thit hai trong cudc doi 1a lita tudi day thi, nén viéc
cung cap chat dinh duéng cho tré can duoc luu ¥ can than.
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- Vé mat tam 1y, giai doan nay tré bat dau xam nhap vao cuoc
song x4 hoi dudi nhiéu hinh thie khac nhau (hoc héi, xem sach bao,
TV.) cting nhu thuwong duoc gia dinh va xa hoi nhin dwéi mét con mat
khac - xem nhu tré da truéng thanh hon, doi hoi tré tu lap hon, dong
thoi cling 1a tudi thuong c6 thém em nén tam 1y tré co nhimg chuyén
bién quan trong, phat sinh nhimg nhan thic va hanh déng co6 thé
anh huéng quan trong dén hanh vi dinh duéng.

Trong tinh hinh x4 hoéi chung hién nay, nén kinh té thi truong
tac dong manh meé dén su phan hoa xa hoi, da hinh thanh nén 2 thai
d6 dinh dudng trai nguge nhau va déu nguy hai nhu nhau: Bén canh
tinh trang suy dinh duéng van chiém moét ti 1é dang ké cho du da cai
thién nhiéu so v6i thoi gian trude day, da thay xuat hién va dang
ngay cang phat trién tinh trang du thita dinh duéng dan dén béo phi.
Co6 thé noi "Dinh duéng hop 1y 1a mot hanh lang an toan nho hep
nam gitta hai bo vire tham cda thiéu thon va du thira'.

II. Phong chong suy dinh duéng

Nhu cau ning lugng cho hoc sinh trong giai doan nay dao dong
trong khoang 1600Kcal/ngay dén 2000Kcal/ngay theo tudi. Co thé
cung cap cho tré tong cong khoang 5 bita 4n trong ngay, trong d6 co 3
btta chinh 1a btta sang, bita trua, bta chiéu va thém 2 bta phu vao
lic xé& chiéu va trude khi ngud buéi t6i khoang 1 gio. Thanh phan cac
btta an cda tré phai cang da dang cang tot, néu duoc nén phéi hop
gitta gia dinh va nha truong dé co thé thay doi cac moén dn hang ngay
tao su ngon miéng va thich thu cho tré khi an.

Mot so6 luu y trong ché d6 dinh duong cho tré suy dinh dudng:

- Da phan cac tré suy dinh duong déu rat biéng #n. Biéng dn la
mot chiing bénh ma phan 16n 1a do nguyén nhan tam ly gy nén, va
viéc chan doan ciing nhu diéu tri thuong 1au dai va doi héi su hop tac
chat ché gitta gia dinh, nha truong va BS diéu tri. Nén quan tam tim
hiéu tré nhiéu hon, dung thai d6 khuyén khich cho tré &n hon la viéc
ép buoc hay de doa tré. Giai doan nay tré co6 thé nhan thic duoc vai
tro cua bita an d6i voi co thé, nén tét nhat 1a gidng gidi cho tré hiéu,
khoi day sy ty nhan thic va hanh dong caa tré. Cac bac phu huynh
nén quan tam nhiéu hon dén con minh, cho bé &n vao nhing gio nhat
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dinh trong ngay, tuy diu dang véi con nhung phai kién quyét nhing
khi can thiét tranh, nuong chiéu nhimg thoéi quen khong hay trong
btta 4n cua tré nhu vira an vira xem sach, vira an via choi dién ti, an
tré gio quy dinh, bd bita, thay bita chinh bang cac mon an phu. Néu
dugc nén cho tré tham gia vao cong viéc chudn bi bita an, luwa chon
thuc don. va nén danh gia cao nhiing c6 gang cua tré cho du dsi khi
hinh thic hodc két qua hoan toan nguge lai voi ¥ mudn cida nguoi
16m.

- Tranh an vat, &4n hodc uéng cac doé ngot trudc bita &n chinh.
Can phan biét r6 cac bita an phu khong co nghia 1a an vat. Thanh
phan cac bita an phu co6 thé hét stc da dang tuy nhién can tranh cac
loai thitc &n hozc thitc uong cé calori rong (dudng, keo, nuéc ngot.).

- Bita an cda tré can du cac nhom thice an co ban: Bot duong,
dam ( ca dong vat va thuc vat), béo (dau an, ving lac.) va cac loai
rau, trai cay cung cip vitamin va chat khoang.

- Sita 1a mot thitc &n phu rat tot cho tré & moi Ita tuéi vi dé si
dung, gia tri dinh dudéng cao. Theo khuyén cao tat ca moi nguoi
khong phan biét tré em hay nguoi 16n nén dung khoang 500ml sta
moi ngay. Tuy nhién can luu ¥ & lita tudi tiéu hoc thi stta khong thé
1a thitc an chinh thay thé cac thic &n co ban da ké & trén. Hoan toan
khong nén dung stta dé thay mot bita chinh trong ngay cua tré.

- O tudi nay tré rat dé bi cac ching bénh co thé anh huéng dén
&n udng nhu viém ho hap, viéem phé quan, tiéu chdy. Can luu y git
gin dé co thé phong ngtia cac bénh nay nhu git 4m, git vé sinh co thé
va réng miéng tot, ddm bdo an toan vé sinh thuc phdm cho bia &n
cda tré. Khi tré méc bénh, can thiét phai dua tré dén BS kham bénh
va cha y tuan tha céac chi dinh diéu tri cia BS, khong nén tu § bo
kham, thém hoic b6t thude hodc nong rudt chuyén doi lién tuc nhiéu
phuong phap diéu tri c6 thé lam bénh kéo dai. Phai luén nhé rang
tinh trang dinh dudng tré em xau di ti 1é thuan véi thoi gian mac
bénh. Khi tré bénh, thuong hé tiéu hoa lam viéc kém di nén tré biéng
an hon ngay thuong. Dung nén hét hoang bat ép tré an dd luong
thte an hang ngay bang moi cach. Nén chia cac bita 4n ra lam nhiéu
btta nhd, co6 thé cho an 1éng nhe hon nhu chéo, sup, sita. Cling nén
tranh mot thai dé6 hoan toan nguoc lai 1a qua kiéng cit, khong cho tré

http://www.ebooks.vdecmedia.com



CAM NANG CHAM SOC TRE 100

an du chat trong khi bénh, 1am cho tinh trang dinh dudng cta bé xau
di nhanh chéng va bénh co thé kéo dai hon. Sau méi dot bénh, nén
chi y ting thém bita phu cho tré dé bu lai niang luong da mat di
trong qua trinh bénh.

ITII. Ché do an hop 1y cho tré thita can hoac béo phi

Thita can va béo phi 1a mét hién twong xa hoi néi com & cac
nuéc co6 nén kinh té& phat trién. O Viét Nam, n6 da xuat hién tuwong
do6i nhiéu trong nhimg nim gan day va c6 khuynh huéng ngay cang
tang. Theo két qua diéu tra méi nhat cua TTDD vao thang 9/1999, ti

1é hoc sinh Itza tudi cap 1 bi thita can trén toan TP 14 3,9 % trong do
tap trung nhiéu nhat & nhom hoc sinh ban tra khu vuc néi thanh.

Nguyén nhan cda thta can la do tré dugc cung cap mot ché do
an vuot trén nhu cau ning luong can thiét trong mot thoi gian dai.
Chinh vi vay viéc khac phuc hau qua, tic 1a viéc diéu tri thia can
can phai ton mot thoi gian dai khong kém véi su hop tac chit ché cia
gia dinh, truong hoc, thay thudc va ban than treé.

Mot s6 nguyén tac &n udng cho tré bi thira can:

- Diéu dau tién can luu y 1a @61 véi tré & do tuoi tiéu hoc, 1a do
tudi ma tiém ning phat trién chiéu cao cda tré con déi dao, ngoai tru
mot s6 truong hop déc biét can co ¥ kién cda cac chuyén gia, thuong
ta khong khuyén khich "bd d@6i" tré dé cho tré gidm can ma nén ap
dung mét ché d6 dinh dusmg hop 1y nham duy tri can ning cta tré
trong khi gitup ting phat trién chiéu cao.

- Phan chia cac bita an trong ngay theo mot thoi gian biéu hop
Iy. Tré co thé an 4 dén 5 bita trong ngay theo nhu nguyén tic chung
(3 btta chinh + 1-2 bita phu) nhung btta an cuéi cung trong ngay nén
cang som cang tot (khodng 7 gio t6i). Cac thire an duogce dua vao co thé
sau thoi gian nay thuong dugc tiéu hoa trong thoi gian tré ngu, tic
1a khi co thé khong hoat dong nén sé chuyén thanh dang niang luong
du tr.

- Lua chon thiic an: La mét nguyén tac quan trong trong diéu
tri thia can. Cac thie an duoc lya chon cho tré thia can phai theo
nguyén tic "gidm bot duong, béo va ting rau trai". Cac thic &n nhe
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nhang nhu bun, chao, phd. nén dugc chon thay cho cac loai thitc dn
c6 ning luong cao nhu x6i, banh mi, banh chung. Méi bita &n gidm
cia bé tir 1/2 dén 1 chén com va thay vao d6 bang canh rau hay trai
cay. Lua chon cho tré cac loai trai cay khong ngot nhu thanh long,
cam budi, dua hau, dua bé. Loai bo cac loai ma thit, da, long dong vat
ra khoi ché do &n, thay cac thic #n chién xao bang cac thic ludc,
hép, canh. Tranh cac loai thitc &n nhanh, thuc phdm cong nghiép.
Thay vi an thit, nén cho tré an ca, dau hi. Cac bita phu nén chon an
trai cay, khoai cu. va khong duoc cho tré an vat ngoai bita 4n, nhat 1a
voi cac loai thie an giau nang luong nhu banh keo ngot, socola.

- Rat nhiéu tré thtta can thich udng sia. Theo khuyén céo
chung van phai cho tré dung sita nhung nén lua chon loai sita khong
c6 chat béo (stta gay, stta tach béo, stta tach bo.) hodc sita dau nanh.
Can luu y dén luong duong cho thém vao sta. Tot nhat nén tap cho
tré uong stita lat khong duong.

- Ché d6 tap luyén can phai duoc chi dinh di kém voi ché d6 an.
Co thé cho tré tap bat ct mén thé thao nao ma tré ua thich. Thoi
gian tap khoang 3 - 4 1an mét tuan, méi budi tix 1,5 - 2 gio. Ngoai ra,
nén tap cho tré mot thoi quen séng ning dong, tham gia cong viéc gia
dinh, di dao cung me, cha, em bé, giam cac tro choi khong van dong
nhu video - game, hay doc sach.

- Tam ly diéu tri cho tré cing la mot noi dung quan trong trong
diéu tri béo phi. Can giup tré vuot qua cac méic cam vé ban than,
tham gia vao cac hoat dong co tinh tap thé, khuyén khich dong vién
tré dé tré ap dung duoc cac chi dinh diéu tri cia thay thuéc - thuong
kho khan va va rat kho theo dudi. Nén gido duc cho tré y thic vé lgi
ich cda tung viéc can lam dé danh thiec tinh tu giac noi ching. Khen
ngoi tré khi chung dat duogc cac thanh qua kha quan va an ui khi
chung that bai trong mot viéc gi do.

IV. Két luan

Dinh dudng hop ly d@é dat duoc siic khoe toi uu cho ca nhan va
cong dong 1a muc tiéu quan trong ma nganh dinh dudng néi riéng va
nganh y té noéi chung dang phan dau thuc hién bing moi cach. Dé
dat duwoc diéu nay can su lién két chit ché cua moi thanh vién trong
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x4 hoi trong do6 viéc cham soc dinh dudng cho tré lita tudi tiéu hoc la
mot bo phan quan trong khong thé thiéu.
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Ché do dn cho tré em ti€u hoc (6 —12 tudi)

Nhung & lta tudi nay, néu cho tré dn uéng qua mic sé dan dén
thira can va béo phi, tinh trang nay dang c6 xu huong gia tang trong
nhitng nam gan day, nhat 14 ¢ cac thanh phé 16n. Nguoc lai, néu an
khong du tré sé bi coi coc, hay 6m dau, bi thiéu mau hay buon non.

T 6 tudi tré bat dau di hoc, cac chat dinh duéng cung cap hang
ngay cho tré qua thic dn khong chi dé tré phat trién vé thé chat, ma
con cung cap niang luong cho tré hoc tap. Vi vay dn uong hop 1y ¢ lua
tuodi nay giup tré thong minh, khoé manh va phong chéng duoc bénh
tat.

Nhung & lta tudi nay, néu cho tré dn uéng qua mic sé dan dén
thua can va béo phi, tinh trang nay dang co6 xu huéng gia tang trong
nhimg nam gan day, nhat 1a & cac thanh phé 1on. Nguoc lai, néu an
khong du tré sé bi coi coc, hay 6m dau, bi thiéu mau hay buon ngu,
ngu gat trong gio hoc dan dén hoc kém va chan hoc.

Vay & Iita tudi nay tré nén dn bao nhiéu la du?

Nhu ciu vé ning luong va chat dam & lita tudi nay nhu sau:

Lita tuéi (ndm) Néang Iuong (Kcalo) |Chat dam (g)
6 1600 36g
7-9 1800 40g
10— 12 2100 — 2200 50g
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Cu thé mot ngay nhu cau vé cac loai thuc pham & lita tudi nay

nhu sau:

Tén thuc pham Tré 6 — 9 tudi 10 - 12 tuéi
1. Gao 220 - 250g 300- 350g
2. Thit 50g 70g

3. C4 (tom) 100g 150g

4. Pau phu 100g 150g

5. Tring 4 qua 1 qua

6. Dau (mo) 20g 25g

7. Stta 400 — 500ml 400 — 500ml
8. Puong 10— 15g 15-20 g
9. Rau xanh 250 — 300g 300 — 500g
10. Qua chin 150 — 200g 200 — 300g

Chu y : Néu khong c6 diéu kién ché bién nhiéu loai mén dn

trong mét ngay thi cé6 thé tinh Iuong dam cua tré nhu sau:

Ctt 100g thit nac tuong duong voi 150g ca hodc tom, 200g dau

phuy, 2 qua tring vit hoac 3 qua tring ga.

Néu an cac loai bun, mién, phd, khoai, ngo, san thi phai giam

bot luong gao di.
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Ché bien thic an cho tré nhu thé nao?

Lira tudi nay tré da co thé an cung véi gia dinh, tuy nhién cac
ba me can luu ¥ mot s6 diém sau:

- Cho tré an no va nhiéu vao bita sang (dé tranh &n qua vat &
duong pho, hodc mot s6 tré an qua it, nhin sang sé anh huéng dén
két qua hoc tap, tham chi ha duong huyét trong gio hoc).

- Nén cho tré #n nhiéu loai thuyc pham khac nhau, tranh an mot
vai loai nhat dinh.

- Khuyén khich tré &n nhiéu rau, dé tranh tio bon, dong thoi
cung cap nhiéu vi chat dinh duong can thiét cho su phat trién cia
tré.

- An dung bia, khong an vit, khong &n banh, keo, nuéc ngot
trudc bia an.

- Khong nén niu thic 4n qua mén, tap thoi quen an nhat.

- Khéng nén an qua nhiéu banh keo, nuéc ngot vi dé bi sau
rang.

- Dén bta 4n nén chia suat &n riéng cho tré, dé tranh #n qua it
hodc qua nhiéu.

- Tap thoi quen udéng nudc ké ca khi khong khat, mét ngay nén
udng mot 1 lit nude.

- Giao duc cho tré thoi quen vé sinh dn uéng: ria tay truée khi
an va sau khi di dazi tién.

- S6 btta 4n : nén chia 4 bita 1 ngay: 3 bita chinh mot bita phu
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Ché d6 an cho hoc sinh trung hoc co so va phf; thong
trung hoc (13 —18 tudi)

Day la lia tudi vi thanh nién va lka tudi day thi, tré co su ting
vot vé chiéu cao va can ning cho nén nhu cau veé cac chat dinh duéng
rat cao va co su khac biét gitta nam va ni. Néu dn khong day du tré
sé bi coi coc, 6m yéu anh huéng dén hoc tap va sinh hoat. Can quan
tam dic biét dén cac em nit, cac em c6 yéu cau duge nudi dudng tot
dé phat trién trong hién tai va dé chuan bi lam me trong tuwong lai.
Thiéu can xi va thiéu mau la nhing van dé thuong gip, do do doéi voi
nit & lta tudi bat dau thay kinh phai ting cuong can xi va sit trong
khau phan an.

Tuy nhién & Itta tudi nay cac em nit lai c6 xu huwong an it hodc
nhin &n dé cho ngudi manh mai, nhiéu tré &n qua it ho#c nhin &n da

dén suy nhuoc co thé va chan an thuc sy anh huéng rat xau dén stc
khoé.

Nhu ciu vé chat dam va nang luong & lita tudi nay nhu sau:

Tuodi Ning luong (Kealo) Dam (g)
HS Nu

13 — 15 tudi 2200 55

16 — 18 tuoi 2300 60

HS Nam
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13 — 15 tuoi 2500 60
16 — 18 tuoi 2700 65

Cu thé luong thuc phdm nén #n moét ngay nhu sau:

Tén thuc pham Hoc sinh nam Hoc sinh nit
1. Gao 400-500g 350-400g

2. Thit(ca) 150g 100g

3. Tring 1 qua 1 qua

4. Dau phu 200g 150g

5. Dau (mg) 30g 25g

6. Puong 20g 20g

7. Rau 300-400g 300-400g

8. Qua chin 300g 300g

9. Stta 250 ml 250 ml

- Ciing nhu & cac lta tudi khac, bita sang phai 1a bita an chinh.
Céac em nit muén co than hinh dep thi phai két hop véi thé duc, thé
thao, khong nén nhin an ho#c an khong dd nhu cau dinh dudng sé
anh huéng rat xau dén suc khoé.
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- Ciing nhu ¢ moi lita tudi khac, cac em tudi nay can phai udng
dua luong nudce trong ngay tu 1,5 -2 lit. S6 bita an tu 3 - 4 bia/ngay
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Thuc don dan dam cho tré 10 —12 thang

Tinh ra thi con ban an didm da duoc 5, 6 thang roi. Lam sao
thay d6i moén cho bé d& ngan va co cach nao dé bé quen v6i nhimg
thic an thong thuong khac?

Cach hay nhat 1a d6i mén cho bé va 1am cho mén &n trong hap
dan, gio' an duoc bé cho doi.

Néu ban khong c6 gio' ranh dé nghi ra mén mai ngay, ctt in thuc
don ra va lam theo.

Ban thi cho bé an theo thuc don goi y sau:

Gio Thu 2, 4 Thw 3, 5 Thu 6, CN Thu 7
6h Ba me Ba me B me Ba me
8h Bot thit heo  Bot thit ga Bot thit bo Bot tring
10h | Chuditiéul Du da: 200g | Hong xiém 1 Xoai: 200 g
qua qua
11h Ba me Ba me Ba me Ba me
14h Bot trang Bo6t cua Bot tom Bot lac
Nude cam: Nuéde cam: Nubdc cam: Nuéde cam:
16h Cam 100g Cam 100g Cam 100g Cam 100g
duong: 5 duong: 5g duong: 5g | duong: 5g (1thia)
(1thia) (1thia) (1thia)
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18h Bot ca Bot dau xanh | Bot thit ga | Bot gan (ga, heo)
bi do
19h dén
sang Ba me Ba me Ba me Ba me
hom sau
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Thuc don dn dim cho tré 1 =2 tudi

Bé tur 1-2 tudi ma van con duogce bt me vao sang sém, trua va toi
thi rat tot.

Trong ngay nén ham sup rau qua voi xuwong, thit cho chau an.
Mbi ngay cho chau an thém céc loai trai cay sau moéi bita 4n va vao
khoang 10 gio sang.

Bita t61 nén cho chau an chao lam 2 ct, 6 gio' va 8 gio toi.

Tudi nay cac bé da nghich ngom, hoat dong nhiéu nén nhé chu
¥ cho uéng nuoc day dd. Va quan trong l1a nén tap cho cac bé thoi
quen uéng nude, sic miéng sau moi bita 4n

Ban co6 thé cho chau #n theo thuc don sau:

Gio Thu 2, 4 Thwt 3, 5 Thut 6, CN Thi 7

6h Ba me Bu me Ba me Bu me

8h Chao thit =~ Chao thit ga | Chao thit bo Chao tring
heo

10h | Chuditiéul Du du: 200g | Hong xiém 1 Xoai: 200 g
qua qua

11h Ba me Bu me Bu me Bu me

14h Sup thit bo Sup dau xanh | Chao tom Chao lac + bi do

khoai tay bi do
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16h Nude cam: Nude cam: Nudc cam: Nuéde cam:
Cam 200g Cam 200g Cam 200g Cam 200g
duong 5g duong 5g duong 5g duong 5g (1thia)
(1thia) (1thia) (1thia)
18h Chaoca  Chao thit heo | Chao gan (ga, Chao ga
heo)
20h Chao trang Chao tom | Chao thit heo| Chao thit heo
21h dén
sang Ba me Ba me Ba me Ba me
hom sau
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Thuc don dn dam cho tré 7 -9 thang

V6i nhing chau dang tudi an bot, ban diung quén "té6 mau bat
bot" @& thém phan hap dan bé. Tré con von thich mau sic, chau sé &n
nhanh va nhiéu néu chén bot dep, c6 nhiéu mau cua thuc pham tu

nhién.

Cac chuyén gia dinh duong khuyén rang du da tap cho chau &n
bot, cac ba me van nén xem bia bu la bita dn chinh cua bé, vi sita me
vo cung quan trong cho su phat trién cda tré con.

Cho chau #n d6i mon theo tuan véi thuc don goi y sau day:

Gio Thu 2, 4 Thwt 3, 5 Thu 6, CN Thi 7
6h Ba me Ba me Ba me Ba me
8h | Bot thitheo Botthitga | Botthitho | Bot tring
10h Chudi titu Du da: 100g | Hong xiém 1 | Xoai: 100 g
1/2qua qua
11h Ba me Ba me Ba me Ba me
14h Bot trang Bot cua Bot tom Bot lac
16h Nude cam: Nude cam: Nubc cam: Nude cam:
Cam 200g Cam 200g Cam 200g Cam 200g
duong 5g duong 5g duong 5g duong 5g
(1thia) (1thia) (1thia) (1thia)
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18h Bot ca Bot dau xanh | Bot thit ga Bot gan (ga,
bi do heo)
19h dén
sang Ba me Ba me Ba me Ba me
hom sau
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Thuc don cho tré 2 =3 tudi

O tudi nay, tuy bé da an com nat dugc nhung nén cho bé udng
thém stta xem ké trong ngay. Nho tap cho chau thoi quen danh rang
sau moi bita 4n, dung ban chai mém va kem danh ring danh cho tré
em. Khoang 18 - 20 thang bé da co rang cta, rang nanh, rang coi.

Puoc 2, 3 tudi, bé chay lung tung khap nha nén phai tap cho bé
thoi quen ngdi an & ban &n. Giv an khong nén bé bé di rong khap
xo0m hay vira an vua choi.

Va nhé ding quén cho an thém cac loai trai cay. Thuc don
tham khao:

Gio Thu 2, 4 Thu 3, 5 Thua 6, CN Thu 7

Stta (bo, dau |Chéo thit heo: | Phé bo: 1 bat |Chao thit ga: 1
nanh) 200- | 200ml (1 bat | con Pu du : 1 |bat con 4n com

6h 250 ml con) Chuéi | miéng (200g) | Quyt ngot : 1
Banh mi: 1/2| tiéu:1 qua qua
cai

Com nat: 2 | Com nat: 2 Com nat: 2 Com nat: 2
11h |lungbat con | lung bat con | lung bat con | lung bat con
Dau + thit + | Thit vién s6t | Trung tron | Ca sot ca chua

trimg vién ca chua thit ran Canh cai nau
ran hodc hdp Canh rau ngot| Canh ca nau tom

Canh cua | nau thit nac chua Rau Xoai chin: 200g
mong toi rau muong Xao
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day qua Da hau 1
Chudi tiéu 1 miéng (200g)
qua
Stup thit bo Stta: 200- Chao tom | Chao lac + bi
14h khoai tay 250ml do
Banh ga to
nho: 1 cai
Com nat: 2 | Com nat: 2 Com nat: 2 Com nat: 2
lung bat con | lung bat con | lung bat con | lung bat con
Thit bo x40 | Thitnacvai | Tring sot ca | Cabung (ca
18h gia bam rim nudc chua tim, thit nac
Canh rau mam Canh cua rau | vai, dadu phu)
mudng nau | Canh céi nau ngot Thit nac xao su
thit ca Quyt ngot 1 su
Hoéng xiém 1| Chudi tiéu 1 qua Du dua: 200g
qua qua
20h Chao tring | Chao gan (ga, | Stta (bo, dau | Chao thit heo
heo) nanh) 200ml
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Thuyc don cho tré

3 -5 tudi

Tudi nay bé da an khoe hon, cho bé an ciing don gian hon xua.
Nhung quan trong 1a ban van nén cho bé 4n com nat, mém. Mot diéu
khong thé quén 1a khéng duogc thiéu phan stta méi ngay, co thé la sita
bo, sita dau nanh... Stta rat can cho su phat trién tri ndo va xuong.

Co thé theo thuc don goi y sau day dé to chiic bita an cho con:

Gio Tha 2, 4 Tht 3, 5 Tht 6, CN Tha 7
Stta (bo, dau Chao thit heo: | Phd bo: 1 bat | Chao thit ga:
6h nanh): 200- 300ml (1 bat to 1 bat to
250 ml, banh  con) Chuéi Dudu: 1 Quyt ngot: 1
mi:ndacai  tiéu: 1 qua | miéng (300g) qua
Comnat: 2 Com nat: 2 Com nat: 2 Com nat: 2
miéng bat miéng bat con | miéng bat con | miéng bat con
11h con Thit vién s6t | Trung tron |Ca sot ca chua
Dau + thit + ca chua thit ran Canh cai ndu
tring vién Canh rau ngot| Canh ca nau tom
ran hodc hdp n4u thit nac chua Xoai chin:
Canh cua = Quyt ngot: 1 | Rau mudng 200g
mong toi rau qua X0
day Dua hau 1
Chusoi tiéu 1 miéng (200g)
qua
14h Sup thit bo  Sup dadu xanh| Chao tom | Chao lac + bi
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khoai tay bi do do
Com nat: 2  Com nat: 2 Com nat: 2 Com nat: 2
18h miéng bat miéng bat con | miéng bat con | miéng bat con
con Thit nac vai | Tring so6t ca | Ca bung (ca
Thit bo xao bam rim néc chua tim, thit nac
gia mam Canh cua rau | vai, dau phu)
Canh rau Canh cai nau ngot Thit nac xao
mudng nau ca Quyt ngot 1 su su
thit Chuoi tiéu 1 qua Du du: 200g
Hong xiém 1 qua
qua
20h Chao trang Chao gan (ga, | Sita (bo, dau | Chao thit heo
heo) nanh) 200ml
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Bé mai tap an dam: 4 —6 thang

Ngay tu thang thit tw, néu bé bu sita bo thi ta da co thé cho bé
bu stita pha bang nudc chio lodng. M6i mudng gao (loai mudng ca
phé) nita lit nudc nau so6i trong vong mot tiéng dong ho, thém nuoc
chin vao cho dud nta lit dung dé pha sita cho bé trong ngay.

T thang thit ndm bé co thé bu stta voi mot thi nude chao dam
diac hon (hai muéng gao) va an thém boét sta. Trén thi truong co
nhiéu loai bot sita pha ché sin, chi viéc thém nuéc chin vao, khuay
déu 1a xong. Ban ciing c6 thé "diéu ché" loai bot 4y bang cach pha
mot hodc hai mudng bot voi khodng 6 mudng sira (180 g), thém chut
muoi, chut nude, nau chimg 20 phut véi Ia liu riu la ta da co ngay
mot loai thit bot stta ngon lanh cho bé.

Bot, nudc chao giup bé mau 1én can va gitp cho sy tiéu hoa sta
mau le hon, dong thoi ciing tap dan cho bé quen cac thitc &n cing dé
dé dut sira (bd b)) sau nay. Ngay tir thang tha tu, co thé bé da co da
cac men can thiét dé tiéu hoa chat bot trong bot sita va chao. Riéng
bot dau, phai 6 thang tré 1én moi tiéu hoa duge. Vi thé khong duoc
lam dung, thdy bé an bot duoc va kha 1én lai cho bé an toan bot,
chang bao 1au sinh ra bao nhiéu bénh réc réi. Sita van luén luén 1a
thite &n chinh cda bé trong giai doan nay. Bé bon thang an hai, ba
muong bot, bé 5 - 6 thang dn bon, nidm mudng bot 1a nhiéu. Nén
thém mé&, dau vao bot.

Tw thang tha 5, bé dugc dn thém rau: ca rot, khoai bi, rau
muong, rau dén, dau... ndu nhw, dung nuoc pha sita, roi dan dan cho
an luén cd xac tan nhuyén, thém chat muéi, hosc chut sta, chut
duong gi ciing duoc. T thang thi sau cho thém thit vao ham véi rau
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cai nhu trén, méi ngay cho bé 4n moét vai mudng, tuan &n ba bon lan
tho.

Ciing trong thoi gian nay, méi tuan cho &n thém tring, chi 14y
trong do, an tuan hai 1an, moéi 1an khoang 1/3 dén 1/2 tring la nhiéu.
Bé ciing c¢6 thé #n thém cam, chudi... Néu bé bu stta bo tit nho thi co
thé cho bé uéng nudc cam, chanh tir trong thang vi bé bu stta bo can
dugc bo sung sinh t6 C.

Moéi 14n thém moét thice dn méi, néu luc dau bé té vé khong wa
thi dung ép. Kién nhan nhap ti ti cho bé.
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10 loai bot cho bé 6 -9 thang tudi

BOT SUA - BI DO (Mét chén cho 218 calo)
Nguyeén liéu:
- Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

- Stta bot — loai sita bé van thuong dung: 15g (4 mudng canh
gat)

- Bi @6 30g (3 mudng canh gat)
- Dau 5g (1 mudng ca phé)

- Puong 10g (2 muéng ca phé)
- Nuéc 200ml (Iung 1 chén)
Cach lam:

- Bi @6 luoc chin, tan nhuyén.

- Hoa 20g bdt vao nuoc lanh, bi do, duong, bac 1én bép Iia nho,
khuay déu cho dén khi bot chin.

- Cho b6t ra chén, thém 1 muéng ca phé diu tron déu, sau do
moi cho tu ti stta bot béo vao.

BOT THIT —BO NGOT (Mot chén cho 220 calo)
Nguyén liéu:

- Bot gao 20g (4 mudng canh gat)
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- B6 ngot 30g (3 mudng canh gat)

- Thit heo nac 30g (2 mudng canh)

- D4u 10g (2 mudng ca phé)

- Nuéce 200ml (Iung 1 chén nudce)

Cach lam:

- B6 ngot ddm nhuyén

- Thit heo nac bam nhuyén, tan déu trong 30ml nude lanh
- Hoa tan 20g bot gao trong chut nudc

- Nau chin thit véi phan nudc con lai, cho rau ngoét va bot gao
da hoa tan vao khuay déu cho dén khi bot chin.

- Cho b6t ra chén thém vao 2 muédng ca phé diu tron that déu,
ném nudc mam hoac muéi i6t. Ném nhat.

BOT GAN —RAU DEN (Mot chén cho 204 calo)
Nguyeén liéu:

- Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

- Rau dén 30g (3 mudng canh)

- Gan heo, ga 30g (2 mudng canh)

- Dau 10g (2 mudng ca phé)

- Nuéce 200ml (Iung 1 chén)

Cach lam:

- Rau dén: cat that nhé hosc bam nhuyén

- Bot gao hoa tan trong it nudc. Sau d6 cho hét phan nudc con
lai nau chin.

- Gan heo ho#c ga da nghién nat.
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- Gan chin, dé rau vao nau séi 1én, cho bot da hoa tan vao
khudy chin, cho bot ra chén thém 2 muong ca phé dau tron déu, ném
nudc mam hodc muoi 16t. Ném nhat.

BOT CA - RAU MUONG (Mot chén cho 195 calo)
Nguyén liéu:

- Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

- Canac 30g (2 mudng canh)

- Rau muong 30g (3 mudng canh)

- Dau #n 10g (2 mudng ca phé)

- Nuéc 200ml (Iung 1 chén)

- Nuéc mam hodc muéi i6t.

Cach lam:

- Ca: ludc hodc hap chin, nghién nat.

- Rau muéng: ria sach, cat nhé hodc bam nhuyén. Cho bot vao
chén, hoa véi it nude quay cho tan déu. Cho phan nuéc con lai vao
xoong dun so6i, cho rau vao nau chin khoang 5 phut. Sau do cho ca,
bot vao nau tiép cho chin, nhac xudng, cho vao 2 mudng ca phé dau
an tron déu. Néem nhat.

BOT CA —Mé)NG TOT (M6t chén cho 192 calo)
Nguyén liéu:

- Bot gao 20g (4mudng canh gat)

- Ca nac 30g (2 muéng canh)

- Méng toi 30g (3 mudng canh)

- D4u 4n 10g (2 mudng ca pheé)
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- Nuéc 200ml

- Nudc mam hoidc mudi i6t.
Cach lam:

- Méng toi bam nhuyén

- Ca: ludc chin, nghién nat

- Bt gao: hoa tan vo6i chut nuéc

- Cho tat ca vao xoong va thém phan nuoce con lai quay déu. Bac
lén bép khudy chin, cho ra chén thém 2 muéng ca phé dau in trén
déu. Ném nhat.

BOT TRUNG - CA ROT (Mot chén cho 205 calo)
Nguyén liéu:

- Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

- Tring ga 30g (1 long do hot ga)

- Caroét 20g ( 2 mudng canh)

- DAu 4n 2,5g (1/2 mudng dau #n)

- Nuéc 200ml (Iung 1 chén nude)

- Nuéc mam hodc muéi iot.

Cach lam:

- Ca rét: got vé, ndu mém, tan nhuyén

- Tring ga: danh déu long d6. Cho ca rét, tring va thém nuoc
mam cho vira an, thém dd luong nuéc. Bac 1én bép khuay déu tay,
dén khi bot chin cho ra chén, thém 1 mudng ca phé dau #n tron déu.
Ném nhat.

BC)T TRUNG —RAU DEN (Mot chén cho 203 calo)
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Nguyén liéu:

- Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

- Trang 30g (1 long dé hot ga)

- Rau dén 30g (3 muéng canh)

- DAu 4n 2,5g (1/2 mudng ca phé dau an)

- Nudce 200ml (Iung 1 chén)

- Nuéc mam hodc muéi i6t.

Cach lam:

- Rau dén: ria sach, cat nho, bam nhuyén.
- Tring ga: danh deu long do.

- Bot gao: hoa véi it nudc cho tan. Cho phan nuéc con lai nau
s6i voi rau dén khoang 5 phut cho chin. Cho bét va tring vao khuay
déu, cho ra chén thém 1/2 muéng ca phé diu dn. Ném nhat.

BOT TOM - RAU CAI NGOT (Mt chén cho 198 calo)
Nguyén liéu:

- Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

- Tém da boc v 30g ( 2 mudng canh)

- La cai ngot 30g (3 mudng canh)

- Dau #n 10g (2 mudng ca pheé)

- Nudce 200ml (Iung 1 chén)

- Nuéc mam hodc muéi iot.

Cach lam:

- La cai ngot: rita sach, cat nhoé hodc bam nhuyén.

- Tém: ria sach, 16t vo, baAm nhuyén danh tan véi mot it nudc.
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- Bot gao: hoa tan v6i mot it nude.

- Bac phan nudc con lai 1én bép cho tom vao nau cho s6i, thém
rau dén nau cho chin. Cho bot vao ti tit khudy chin, ném chut nuéc
mam, cho ra chén, thém 2 muong ca phé dau an.

BOT THIT BO - CA CHUA (M6t chén cho 207 calo)
Nguyén liéu:

- Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

- Thit bo nac 30g (2 mudng canh)

- Ca chua 30g (1/2 trai nho)

- Dau 4n 10g (2 mudng ca pheé)

- Nudc 200ml (lung 1 chén)

- Nuéec mam hoéc muéi i6t.

Cach lam:

- Thit bo: baAm nhuyén, tan déu véi chat nude.
- Ca chua: bd hot bam nhuyén

- Bot: hoa tan voi it nuéc

- Nau chin thit v6i phan nuéc con lai, cho ca chua, bot, ném it
nudc mam, khudy cho chin bot. Cho bot ra chén, thém 2 muoéng ca
phé dau &n tron déu. Ném nhat.

BOT TAU HU - BI DO (Mot chén cho 208 calo)
Nguyén liéu:

- Bot gao 20g (4 mudng canh gat)

- Tau ha 40g (1/3 miéng tau hd nho)

- Bi @6 30g (3 muong ca phé)
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- DAu 4n 10g (2 muéng ca pheé)

- Nudce 200ml (Iung 1 chén)

- Nuéc mam hodc muéi iot.

Cach lam:

- Bi @5: got v0, cat miéng, ndu mém roi tan nhuyeén.
- Tau hi: tan nhuyén 1/3 miéng tau hi nho.

- Bot gao: hoa tan véi chut nudc.

- Bot gao, bi d0, dau hd hoa chung véi phan nuéc con lai, ném
chut nuwéc mam. Bac 1én bép khuay chin, nhic xuéng thém 2 mudng
ca phé dau &n. Ném nhat.

BOT RISOLAC - BAP CAI (Mét chén cho 215 calo)
Nguyeén liéu:

- Bot risolac 40g (4muéng canh day)

- Bap cai 30g (3 muong canh)

- DAu 4n 5g (1 mudng ca phé)

Cach lam:

- Bot risolac da chin san va da day da chat dam

- Bip cai bam nhuyén, ludc chin trong 200ml nuéc

- Cho 4 mudng canh day bot risolac vao chén bap cai chin quay
déu va cho thém 1 muong ca phé dau an. Co6 thé ném ngot hay mian
tuy kh4u vi cda tré.
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Thuc don dé nghi trong tuan cho tré tir 6 -9 thang:

10 gio 4 gio

Thit hai Bot sita — Bi do Bot thit - Mong toi
Thiba | Bot Risolac - Bap cai (ngot) Bot ca — Rau muéng

Thit tu Bot khoai tay tan voi stia Bot tring — Ca rot

Thit ndm Bot sta Bot tom — Rau dén

Thu sau Bot Risolac Bo6t tau ha — Bi do
Thu bay | Bot khoai tay tan voi sia Bot trang — Ca chua
ChuNhat | Bot sita — Khoai lang bi Bo6t ca — Rau cai ngot

Ghi chii: Bii me nhiéu Ian theo nhu cau. An thém cc loai trai ciy tin
nhuyén hodc uong cac loai nuoce trai cay.
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3 mén bot cho bé & 1ia tudi bat dau dn dim (bot lodng)

gat)

BOT SUA - BI DO (Mot chén cung cap 166 calo)
Nguyén liéu:
- Bot gao 10g (2 mudng canh gat)

- Stta bot — loai sita bé van thuong dung: 12g (3 mudng canh

- Bi @6 30g (3 mudng canh gat)
- Dau 2,5g (1/2 muéng ca phé)
- Puong 10g (2 mudng ca phé)
- Nudc 200ml (Iung 1 chén)
Cach lam:

- Bi @6 ludc chin, tan nhuyén.

- LAy chut nudc lanh khudy véi 10g bot cho tan déu, thém bi do,

duong va phan nuéc con lai vao, bac lén bép lia nhé, khuay déu cho
dén khi bot chin.

- Cho b6t ra chén, thém 1/2 muédng ca phé diu tron that déu

sau do moi cho tu ti stta bot béo vao.

-Bé an tr 1/3 dén 1 chén méi ngay.

BOT TRUNG - CA ROT (Mbt chén cung cap 150 calo)

Nguyén liéu:
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- Bot gao 10g (2 mudng canh gat)
- Tring ga 15g (1/2 long do)

- Ca rot 30g (3 mudng canh)

- Puong 2g (1/2 mudng ca phé)

- Dau 5g (1 mudng ca pheé)

- Nuéc 200ml (Iung 1 chén nudce)
Cach lam:

- Car6t ndu chin tan nhuyén

- Triing ga: danh déu long do

- Cho 10g bot vao it nwdc quay tan déu, thém vao phan nudc
con lai cung véi tring, bi do, duong.

- Béc lén bép Itra nhé, khudy déu tay dén khi bot chin, cho ra
chén thém vao 1 mudng ca phé dau tron déu.

BOT DAU HU - BI XANH (Mot chén cung cap 122,5 calo)
Nguyén liéu:

- Bot gao 10g (2 mudng canh gat)

- Tau hu trang 30g (3 mudng canh)

- Bi xanh 30g (3 mudéng canh)

- Puong 2g (1/2 mudng ca phé)

- Dau 5g (1 mudng ca phé)

- Nuéce 200ml (Iung 1 chén nudce)

Cach lam:

- Bi xanh n4u chin tan nhuyén

- Tau hi trang tan nhuyén
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- Hoa 10g bot gao voi chiat nuéce, thém vao hén hop trén voi
phan nudc con lai, bi xanh, tau hd, duwong, bac 1én bép lia nhd,
khuay déu dén khi chin. Cho ra chén thém vao 1 mudng ca phé tron
déu, ném nudc mam ngon hoic muéi idt vira an.

- C6 thé thay thé bi xanh bang rau dén, rau muéng, rau mong
toi...
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15 Moén an danh cho bé tir 9 —12 thang

BOT CA - CA ROT (M6t chén cho 217 calo)
Nguyén liéu:

- Bot gao 25g (5 mudng canh)

- Thit ca b xuwong da 30g (2 mudng canh)

- Ca rot 30g (3 mudng canh)

- Dau 10g (2 mudng ca phé)

- Nuéce 200ml (Iung 1 chén)

Cach lam:

- Ca rot: ndu mém tan nhuyén

- Ca: ludc chin, nghién nat

- B6t gao hoa tan v6i chat nuéc

- Cho phan nuéc con lai véi ca rot, ca, bot gao hoa déu

- Béc 1én bép khudy chin, nhac xudng, trat ra chén thém 2
muong ca phé dau in, tron déu.

- Ném nudec mam hodc muoi i6t (nén ném nhat).

BOT CA - RAU DEN (Mot chén cho 210 calo)

Nguyén liéu:
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- Bot gao 25g (5 mudng canh gat)

- Ca nac 30g (2muéng canh)

- Rau dén 30g (2 mudng canh)

- Dau 10g (2 mudng ca phé)

- Nuéce 200ml (Iung 1 chén)

Cach lam:

- Rau dén: cat nhé bam nhuyén

- Ca: luoc chin, nghién nat

- Bot gao: hoa tan véi chut nudce tan déu

- Bic phan nuéc con lai nau séi, cho rau vao nau chin.

- D€ ca, bot gao vao khuay chin, trat ra chén, thém 2 muédng ca
phé dau an vao tron déu.

- Ném nudc mam 16t hodc mudi 16t (nén ném nhat)

BOT TRUNG - RAU MUONG: (Mot chén cho 222 calo)
Nguyén liéu:

- Bot gao 25g (5 mudng canh gat)

- Tring 30g (1 long do hot ga)

- Rau muong 30g (3 mudng canh)

- Dau 5g (1 mudng ca phé)

- Nuéce 200ml (khoang 1 chén)

Cach lam:

- Rau muong cit nhé bam nhuyén

- Tring 14y long d6 danh tan

- B6t gao hoa tan véi chat nuéc
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- Cho tring vao bot quay deu
- Bac phan nudce con lai nau s6i, cho rau vao ndu mém

- Cho bét + tring vao khudy chin. Trut ra chén thém 1 muéng
ca phé dau

- Ném nuéc mam 16t hodc mudi 16t (ném nhat).

BOT TOM - BI DO (Mét chén cho 217 calo)
Nguyén liéu:

- Bot gao 25g (5 mudng canh gat)

- Tém tuoi boc vo 30g (3 mudng canh)

- Bi d6 30g (3 mudng canh)

- Dau 10g (2 mudng ca phé)

- Nuéce 200ml (Iung 1 chén nudc)

Cach lam:

- Tom quét nhuyeén, tan voi chit nude.

- Bot gao hoa tan v6i chut nuée.

- Nau phan nudc con lai voi tom.

- Cho bi d6, bot gao vao khudy tiép cho chin.
- Trat ra chén, thém 2 muéng ca phé diu an.

- Ném muoi i6t hodc nudc mam 16t (nén ném nhat).

BOT CUA - RAU MONG TOT (Mot chén cho 218 calo)
Nguyén liéu:

- Bot gao 25g (5 mudng canh)

- Thit cua 30g (2 mudng canh)
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- Rau méng toi 30g (3 mudng canh)

- Dau 10g (2 muéng ca phé diu &n)

- Nudc mém

- Nudéce 200ml (Iung 1 chén nude)

Cach lam:

- Rau mong toi cat that nhuyén

- Cua hap chin g& 14y thit

- B6t gao hoa tan véi it nuéc

- Phan nuoc con lai nau s6i, cho rau vao ndu mém
- Cho cua vao ndu soi, d6 tiép bot vao khudy chin.
- Trat ra chén cho 2 muéng diu &n.

- Ném nudéc mam 16t hodc mudi 16t (nén ném nhat)

BOT DAU HU - RAU NGOT (Mot chén cho 242 calo)
Nguyén liéu:

- Bot gao 25g (5 mudng canh)

- Dau ha 50g (1/2 miéng tau hd nho)

- Rau ngot 30g (3 mudng canh)

- Dau 10g (2 muong ca phé dau an)

- Nuéc mam i6t hodc muoi iot

- Nudce 200ml (Iung 1 chén)

Cach lam:

- Rau ngét cat nhé, bam that nhuyén

- Dau hi nghién nat

http://www.ebooks.vdecmedia.com



CAM NANG CHAM SOC TRE 136

- Bot gao: hoa tan voi it nudc

- Bac phan nudc con lai nau véi rau ngét cho mém rau, cho dau
hd, bot gao vao khuay tiép cho chin.

- Trat bot ra chén, thém 2 mudng ca phé dau an.

- Nén ném nhat.

BOT THIT BO - RAU DEN (Mt chén cung cip 224 calo)
Nguyén liéu:

- Bot gao 25g (5 mudng canh)

- Thit bo 30g (2 mudéng canh)

- Rau dén 30g (2 muodng canh)

- Dau 10g (2 mudng ca phé)

- Nuéc mam i6t hodc muoi iot

- Nuédce 200ml (lung 1 chén)

Cach lam:

- Rau dén cit nhé bam nhuyén

- Thit bo bdm nhuyén tan véi chut nuéc

- B6t gao hoa tan v6i it nuéce

- Bac phan nuéc con lai cho thit bo vao niu séi
- Cho rau vao nau tiép cho chin thit va rau

- D& bot tu tit vao khudy chin

- Nén ném nhat.

BOT THIT HEO - BI 1310) (Mot chén cung cap 232 calo)

Nguyén liéu:
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- Bot gao 25g (5 mudng canh) T

- Thit heo 30g (2 muéng canh)

- Bi 36 30g (2 mudng canh)

- Dau #n 10g (2 muong ca pheé)

- Nuéc mam i6t hodc muoi iot

- Nuéc 200ml (Iung 1 chén)

Cach lam:

- Bi d6 ndu mém tan nhuyén

- Thit heo bam nhuyén, tan voi chit nuoce
- Bot gao hoa tan v6i it nuéc

- Thit heo ndu chin véi phan nuéc con lai
- Cho bi d0, bot gao vao khuay tiép cho dén khi bot chin.
- Trat ra chén cho dau an vao tron deéu.

- Nén ném nhat.

BOT SUA (Mot chén cung cdp 237 calo)
Nguyén liéu:

- Bot gao 25g (5 mudng canh gat)

- Stta bot béo 15g (4 mudng canh gat)

- Bi 6 30g (3 mudng canh)

- Puong 10g (2 mudng ca phé)

- Dau 5g (1 mudng ca phé)

- Nudce 200ml (lung 1 chén nuéc)

Cach lam:
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- Bi 36 luoc chin, tan nhuyén
- Hoa tan bot véi mot it nudce tan deu.
- Sau do thém duong, bi d6 va nudc cho du luong.

- Béc 1én bép khudy chin, cho ra chén thém 1 mudng ca phé dau
tron deu, cho t ti stita bot vao.

BOT THIT - RAU DEN (mét chén cung cip 230 calo)
Nguyén liéu:

- Bot gao 25g (5 mudng canh gat)

- Thit heo nac 30g (2 mudng canh)

- Rau dén 30g (3 mudng canh)

- Dau 10g (2 mudng ca phé)

- Nu6c 200ml (lung 1 chén nuéc) N

- Nuéc mam i6t hodc muéi iot.

Cach lam:

- Rau dén cét that nhuyén

- Bot gao + it nudc hoa tan

- Thit bam that nhuyén, thém chut nuéc danh toi ra
- Cho phan nudc con lai vao thit ndu chin

- Tha rau mudng vao nau soi 1én cho mém rau, sau d6 cho bot
vao khudy tiép cho chin bot. Trut ra chén cho 2 muéng ca phé dau in
vao tron déu.

- Nén ném nhat.

CHAO GA - NAM ROM (Mét chén cho 219 calo)
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Nguyén liéu:

- Gao 20g (2 mudng canh day)
- Ga nac 30g (2 muéng canh)

- Ndm rom 30g (4 — 5 cai)

- DAu 4n 10g (2 mudng ca phé)
- Nuée 250ml (day 1 chén)

- Nude mam i6t hodc muoi iot
Cach lam:

- Gao lua sach, vo so, ngam 30 phut, gid dap nau sé nhanh
trong 20’ — 30’ v6i 1 chén nudc day.

- Ga nac, ndm rom bam nhuyén hoa vai muéng nuéc cho tan
ché vao chao da chin cho séi lai vai phut

- D6 chao ra chén, cho 2 muéng dau &n, ném hoi nhat mot chut.
Co thé cho chit hanh ngd bidm nhuyén néu bé thich.

CHAO SUON - HOT GA (M6t chén cho khoang 200 calo)
Nguyén liéu va cach lam:

- Mua 1 chén day chéo swon niu sin nau soi lai

-Lay 1 long d6 hot ga danh tan, ché tu tu vao chao

- Day 1a mon an budi sang khi ban khong kip lam d6 &n va dé
thay do6i khau vi cda tré. Chu y cac loai chao suon ban sin thuong
loang, it nang luong va chat dam. Vi vay ban nén bo thém long do
hot ga.

CHAO OC HEO - DAU HA LAN (Mot chén cho 229 calo)

Nguyén liéu:
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- Gao 20g (2 muong canh day)

- Oc heo 30g (1-2 cai 6c ga hodc 1/4 cai 6¢c heo — 2 mudng canh)
- Dau Ha lan 30g (2 mudng canh day)

-DAu &n 2,5g (1/2 mudng ca pheé)

- Nuéc mam i6t hodc muoi iot

- Nude 250ml (1 chén day)

Cach lam:

- Gao lua sach, vo so, ngam 30°, dam bé, nau soéi 15’ véi 1 chén
day nuéc va voi dau Ha lan da ngam boc vo.

- Oc heo b6 mang, cac gan mau, tan nhuyén véi vai mudng
nudc, cho vao chao da chin, cho so6i lai 2-3 phut. Nén ném nhat. Co
thé cho chut hanh ngo néu tré thich

- D6 chao ra chén cho 1/2 muéng diu an.

CHAO GAN GA - KHOAI LANG BI (Mot chén cho 234,6 calo)
Nguyén liéu:

- Gao 20g (2 muong canh day)

- Gan ga hoac heo, bo 30g (2 mudng canh)

- Khoai lang bi 30g (1 miéng c& hop quet)

- Dau &n 10g (2 mudng ca phé)

- Nudc méam i6t hodc muéi iot.

Cach lam:

- Gao lua sach, vo so, ngam 30°, dam bé, nau soéi 15 véi 1 chén
nuoc day.

- Gan ga badm nhuyén sau khi lang hét mang xo
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- Lay 1 miéng khoai luéc, khoai hap tan nhuyén véi vai mudng
nudc chao.

- Cho gan va khoai tan vao chao da chin, cho séi lai trong 2-3
phut. Nén ném nhat.

- D6 chao ra chén va thém 2 mudng dau &n

Cho chut hanh ngo tan nhuyén néu bé thich.

CHAO CAT HEO - CAT TRANG (Mét chén cho 190 calo)
Nguyén liéu:

- Gao 20g (2 muong canh day)

- Cat heo 30g (1/3 cai cat heo)

- C4i trang (cai bac thao) 30g (3 mudng canh)

- Dau #n 10g (2 mudng ca phé dau an)

- Nuée 250ml (1 chén day)

- Nuéc mam i6t hodc muoi iot.

Cach lam:

- Gao lua sach, vo so, ngam 30°, dam bé, nau séi 15’
- Cat heo xat méng, nhd

- Cai bac théo x4t nhuyén

- Cho cat heo va cai vao chao da chin, cho sé6i lai 2-3 phuat. Cho
thém hanh ngo néu bé thich.

- D6 chao ra chén, cho thém 2 mudng dau an.

Thuc don dé nghi trong tuan cho tré ti 9-12 thang tuai:

7gio 30 sang 11gio 30 16gidr 30
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Hai Bot sua, bi do Bot thit heo, rau | Boét ca bi xanh
dén
Ba Bot Risolac Bot ca ca rot Bo gan cai
trang
Tu Chéo sudn, tring | Bot tring, rau Chéo ga ndm
(long do) muong rom
Nam Bot stta ca rot Bot tom bi do Chao 6c heo,
dau Ha lan
Sau Bot Risolac Bo6t cua rau Chao dau xanh,
mong toi khoai lang bi
Bay Bot khoai tay tan | Bo6t tau ha rau | Bot dau phong
VOl sita ngot rau mong toi
Chu Bot stta bong cai Bot thit bo rau Bot thit heo,
Nhat dén rau xa lach

Ghi chu: Bu me luc sang so6m, t01, dém hodc ngay sau bita dn

néu bé an duoc it hodc thich bu

An thém trai cay tan nho, banh flan, yaourt, nuéc trai cay
sau bita an hoéac sau khi bu me.
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