0/ qidi thicu

Dinh duéng déng vai trd quan trong déi véi su phdt trién cua tré,
ddc biéttrong giai doan bao thai va nhiing nam dau doi. Cdc can thiép
dinh duéng phu hop trong giai doan nay quyét dinh su phdt trién thé
chat, tinh than khéng chi & hién tai ma ca khi tré truéng thanh. Tré
duoc nuéi duéng hop ly sé c6 suic khde tét, c6 diéu kién phdt trién ca
vé thé chdt, tinh than va tri tué sau nay — day chinh la diéu ma cha me
cta tré mong doi. Nguoc lai, ché d@é dinh duéng khéng diing sé dan
dén tinh trang tré bj suy dinh duéng, thdp coi, béo phi, dé mdc cdc
bénh nhiém khudn, di tng, tim mach, ddi thdo dudng...

Nhdm ddp ung nhu cdu cla cdc bdc cha me va ngudi chdm séc
tré, nhém bién soan da xdy dung cuén sé tay “Huéng dédn chdm séc
dinh duéng cho phu nit mang thai va tré dudi 5 tudi”. Cuén sé tay
cung cdp nhiing théng tin thiét thuc, cu thé va dé thuc hién vé cham
séc dinh duéng cho tré qua ting giai doan phdt trién (thoi ky bao
thai, 0-6 thdng tuéi, 7-24 thdng tudi, 3-5 tudi), dinh duéng khi tré bi
ém, cdch theo déi su phdt trién chiéu cao, can ndng cda tré. ..

Xin trdn trong cam on cdc chuyén gia cua Vu Suc khée Ba me -
Tré em, Vién Dinh dudng, Trung tdm Truyén théng Gido duc stc khée
Trung uong, T6 chuc Cuu trg Tré em (Save the Children), cdc cdn bé y
té va ngudi ddn tham gia thir nghiém da déng gép nhing y kién quy
bdu, la co s& quan trong dé chinh sia va hoan thién cuén sé tay nay.

Hy vong cuén sé tay sé mang lai cho quy vi ddc gid nhiing diéu bé
ich, giup quy vi cé thém kinh nghiém trong viéc chdm séc dinh duéng
cho con em minh, dé cdc em tré thanh nhiing ngudi chi tuong lai déi
dao surc khde va tri tué.

BAN BIEN SOAN
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DINH DUONG

CHO PHU NU MANG THAI

Tinh trang suc khoe, dinh dudng clia ba me va tré so sinh c6 moi
lién hé mat thiét véi nhau. Dinh dudng khéng hagp ly trong 1.000 ngay
dau ddi (tinh tir khi ba me mang thai dén khi tré 24 thang tudi) la mét
trong nhiing nguyén nhan chinh dan téi tinh trang thap coi & tudi
trudng thanh.

Dinh duéng hgp ly thai ky mang thai nham dap ting cac thay déi ca ba
me nhu tang chuyén hoa, tich Iy mé, tang khéi lugng ti cung (da con),
vU; dap Ung su phat trién clia bao thai va chuan bi cho viéc tao sita cho
con bu. Ba me dugc dinh dudng tét khi mang thai sé cé stic dé khang tot
hon, chéng lai bénh tat, phong chéng thiéu mau, nhanh héi phuc stic
khée sau sinh, chuén bi cho viéc tao sita cho con bu. Tré sinh ra tir cac ba
me trén sé c6 diéu kién phat trién t8i uu vé stic khde, tam voc, thé luc va
tri tué.




1 i Ché d6 dinh duéng trong th&i gian mang thai

Trong tha&i gian mang thai, ba me can:

*

An day d0 va can d6i 4 nhom chat dinh dudng:

Chat bét: gao, ngo, khoai, mi..

Chat dam déng vat nhu thit, ca, tring, sda,
tém, cua, 6¢. Ngoaira can bo sung chatdamva
dau thuc vat ti cac loai dau, d6, lac, viing...

Chat béo: dau, mg, lac, viing, ... vlia ¢é vai trd cung
cap nang lugng, vira hoa tan cac vitamin A, D, E, K can
thiét cho ca me va con, gitip xay dung cac té bao trong
co thé, dac biét |a t& bao than kinh.

Vitamin, chat khoang va chat xo: cac loai rau, dac biét
la cac loai rau c6 mau dam nhu rau mung tai, rau dén,
rau mudng, rau cai xoong; cac loai c, qua cé mau vang, do
nhu chudi, ca rot, bi do, du dd, cam, xoai... va cac loai déng
vat nhu tom, cua, 6c, ...

* An tang bia, méi biia an nhiéu hon.

* Thudng xuyén thay d6i mon an va cach ché bién.

*

Udng da nudc: sita, nuéc canh, nudc hoa qua, nuéc dun soéi dé
nguoi... (khoang 2-2,5 lit moi ngay).

» Khéng nén dn kiéng.

» Khéng udng ruou, bia, ca phé, nuéc ché ddc, nuéc uéng cé ga...

» Khéng hat thudc Id, thudc lao.

=  Gidm dn cdc gia vi nhu 6t, hat tiéu, toi.

»  Gidm dn cdc gia vimdn nhu muéi, nuéc mdm, xi ddu, bét canh, hat
ném... va cdc thuc phdm mdn nhu dua mudi, ca mudi, my tém, cd
kho... dé phong trdanh tang huyet dp, phti va tai bién khi sinh.




2 4 Bd sung vi chit dinh duéng

Vi chat dinh dudng la nhiing chat ma co thé chi can mot lugng rat nhé
nhung cé vai tro rat quan trong. Thiéu vi chat dinh duéng sé dan dén
nhing anh hudng nghiém trong cho co thé, dac biét la & phu nit mang
thai va tré nhé. Vi chat dinh dudng giup thai nhi phat trién tri ndo va thé
chat, gitip ba me phong thiéu vi chat dinh duéng, tranh sinh non, sinh
con nhe can...

Dudi day la mét s6 vi chat can dac biét chud y véi phu nlt mang thai:
Sat, a xit folic

* Sat, a xit folic la yéu t6 quan trong trong qua trinh tao mau va
phong di tat 6ng than kinh. Trong thai ky mang thai nhu cau sat,
a xit folic tang cao han so véi binh thuong. Thiéu mau, thiéu sat
trong giai doan mang thai anh huéng dén stic khoe clia me, tang
nguy cad sinh non, nhiém khuan, bang huyét sau dé, say thai, dé
con nhecan, ...

* Cach b6 sung sét, a xit folic:
v An thuc pham giau sat, a xit folic nhu thit lon nac, thit bo, thit
trau, gan, triing, nghéu, so, 6¢, hén, gia do, dau, rau cé mau dam
nhu rau dén dé, rau mudng, rau ngét. .. \
v' Ubng vién sat, a xit folic hoac vién da vi chat hang ngay theo
hudng dan clia can bo y té.




1 6t
* | 8t dong vai trd quan trong trong su phat trién tri
ndo cua tré. Tré thiéu i 6t ngay ti trong bung me sé
c6 nguy co cham phat trién tri tué, dan don.
* Cach bé sungi 6t:
v An thuc phdm giau i 6t nhu: sira, rong bién,
hai san, rau can...
v St dung muéi i 6t, bot canh i 6t, nudc médm i 6t {

Can xi

* Can xi dong vai trd quan trong, giup hinh thanh xuong va rang
cua thai nhi. Trong thai ky mang thai nhu cau can xi ciia ngudi phu
nir tang cao hon binh thudng. Thiéu can xi ba me sé mét moi, dau
nhuc co bap, chuédt rat, tham chi ¢ thé co giat do ha can xi qua
muc. Thai nhi bi thi€éu can xi sé dé mac cac bénh vé xuong nhu coi
xuong, bién dang xuong, chat lugng rang kém...

* Cach b6 sung can xi:
v An thuc phdm giau can xi nhu: tdm, tép, cua, ca nhd, siia,
pho mai...
v B6 sung can xi hang ngay theo hudng dan ctia can bo y té.




3 / Theo déi can nang trong théi ky mang thai E—

Theo d6i can nang trong thai ky mang thai gilt vai tro quan trong giup
ngudi me biét dugc su phat trién cla thai nhi dé c6 ché dé dinh dudng
phu hop.

MUc tang can phu hgp trong thdi ky mang thai phu thudc vao can
nang ctia ngudi phu nd trudc khi cé thai.

Cu thé:
* Phu n{tcé can nang binh thuong: can tang tir 10 - 12 kg (3 thang dau
tang 1 kg; 3 thang gilta tang 4 - 5 kg; 3 thang cudi tang 5 - 6 kg).
* Phu ni{rgay: can tang tir 13 - 18 kg.
* Phu ni{ thira can: can tang tur 7 - 11 kg.
* Phu n{r béo phi: can tang ti 5 - 9 kg.
Viéc xac dinh tinh trang thta hay thiéu can &
ngudi I6n dua trén chi s6 khéi co thé (BMI).
Cach tinh chi s6 BMI:
Can nang (kg)

BMI (kg/m?) =
Chiéu cao x Chiéu cao (m)

BMI < 18,5: ngudi gay
BMI tlr 18,5 dén 24,9: ngudi binh thudng
BMI tur 25 dén 29,9: ngudi thura can
BMI = 30 : ngudi béo phi
Vi du: mét ngudi phu ni ¢6 chiéu cao 1,56 m va cdn ndng truéc khi mang
thaila 50 kg. Chi sé khéi co thé cia ngudi phu nir nay la:

50 (kg)
1,56 x 1,56 (m)

Can ndng cua ngudi phu nir nay trong gidi han binh thudng (18,5 - 24,9).
Nhu vdy trong thai gian mang thai cé dy cdn tdng tir 10 dén 12 kg.

N )
I

=205

BMI (kg/m?) =

= Néuthdy can ndng khéng tdng hodc tdng qud nhanh, can dén co
L s@y té dé dugc khdm va tu vdn kip thoi.




NUOI DUONG TRE TU SO SINH
DEN 6 THANG TUOI

(Giai doan nudi con hodn todn
bang stta me)

T so sinh dén 6 thang tudi la giai doan co thé tré phat trién nhanh trong
khi hé tiéu héa, hé mién dich, kha nang chéng lai bénh tat cda tré con non
yéu, chua hoan thién vi vay can c6 ché dé dinh duéng hop ly cho tré.

Sta me la thic an tét nhat dap ing da nhu cau dinh duéng cua tré
trong giai doan nay. Ba me can cho tré bui me hoan toan (chi cho bu me
ma khéng cho an, uéng bat ct thiic an, nudc udng nao khac ké ca nudc
trang, trir trudng hop phai uéng bé sung vitamin, khoang chat hoac
thudc theo chi dinh cta bac si).



Lai ich ciia viéc nudi con bang sira me

Lai ich cho tré:

* S{fa me c6 da thanh phan dinh dudng
can thiét giup tré 16n nhanh, khdée manh,
théng minh.

* S(ra me dé tiéu hda va hap thu.

* Sifa me, dac biét 1a sita non c6 té bao
bach cau va khang thé giup tré phong
tranh cac bénh tiéu chay, di ing, nhiém
khuan ho hap, viém tai,...

* Tré bu me cé cdm gidc dugc che chd, an
toan, gan bé tinh cdm me con, tinh than, tri tué tré phat trién t6t hon
va 6n dinh dugc than nhiét.

* S{fta me bao vé tré khéng tang can qua muc (thira can, béo phi) nhat
la trong 2 nam dau doi va gidm nguy co mac cac bénh man tinh khi
trudng thanh nhu dai thao dudng, tim mach, huyét ap...

Loi ich cho me:

* Cho tré bu sé6m trong vong 90 phut dau sau sinh giup x6 rau,

kich thich co héi t&r cung (da con) tét hon, gidm nguy ca bang huyét
sau sinh.

* Cho tré bu sém trong vong 90 phut dau sau sinh va cho bu thuong
xuyén gitp me kich thich san xuat s(a.

* Cho con bu giup me gidm nguy co bi ung thu v, tir cung (da con),
budng tring.

* Gilp tdng cudng tinh cdm me con.

* Cham c6 thai trd lai, dac biét khi thuc hién nudi con bang sita me
hoan toan trong 6 thang dau.

* Sla me ludn ludn cé san, an toan va khéng mat tién mua.
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2 / Cho tré bu me trong vong 90 phut dau sau sinh,
ngay ca khi sita chua vé

Sla non c¢6 san trong bau vu ctia me ti khi mang thai va chi duoc tiét
ra trong vong 2-3 ngay dau sau sinh. Sta non cé nhiéu vitamin A, chat
dam va khéang thé gilp tré tang kha nang mién dich, bdo vé tré khong
bi bénh tat. Nhiing chat nay cé nhiéu nhat trong sira ngay sau khi sinh,
vi vay can cho tré bu cang sém cang tét, tot nhat trong vong 90 phut
dau sau sinh.

Ngoai ra, ddng tac mut vu sé lam cho stta me vé nhanh hon, gidp t&
cung co hoi tot han, giam nguy co chdy mau sau sinh & ba me.

Luong stra non du it nhung du cho tré mdi sinh vi da day cua tré luc
mGi sinh rat nho. Ba me khéng nén lo thiéu sita cho tré bu trong nhiing
ngay dau.

®

Ngay tha 1va2:daday  Ngaythu 3:daday tré Ngay thu 10: da day tré
tré bdng qua nho, bdng qua chanh, bding qua tring ga to,
chua duoc 5-7ml chua duoc22-27 ml chtra duoc 60-80 ml

Dé tao diéu kién cho tré dugc bu sém ngay trong vong 90 phut dau
sau sinh, can bo y té sé hé trg ba me cho tré tiép xuc da ké da véi me:
ngay sau khi d& tré ra, can bo y té sé lau kho tré va dat tré 1én khoang
gilta bung va nguc ba me. Véi su gitip d3 clia can bo y té, tré sé nhanh
chdéng tim v me, s8n sang bu va cé thé ngam bat va dé dang.

Tiép xuc da ké da va bd s6m ngay sau sinh giup tré én dinh than
nhiét, nhip thd, dudng huyét; kich thich su phat trién ndo bo; tang
cudng gan két tinh cdm me con.
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Cho tré bu me sém trong trudng hop me mé dé:
Ba me sau khi mé |y thai can dugc hé trg dé cé thé bat dau cho con
bl cang sém cang tét.

* Ba me dugc gay té co thé cho tré ti€p xuc da ké da tuong tu nhu
sinh thudng.

* Ba me dugc gdy mé c6 thé cho tré ti€p xuc da ké da ngay sau khi
thu6c mé hét tac dung.
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3 [ Cho tré bu sita me hoan toan trong 6 thang dau

(khéng nudc, khéng sita bot, khong thiic an bd sung)

Trong 6 thang dau doi (180
ngay), tré can dugc nudi dudng
hoan toan bang slta me, tuc la chi
bu me ma khong an, uéng bat cu
thiic an, d6 uéng nao khac ké ca
nudc trang.

Khitré dugc bi me hoan toan, ba
me khéng can cho tré uong thém
nudc vi sita me chira 88% nudc.
Ngay ca khi trgi ndng, sita me van
c6 da nudc gitp tré hét khat.

Viéc cho tré an slta cong thuc
hoac an bd sung trong 6 thang
dau sé co thé c6 nhiing bat lgi nhu:

* Tré khéng bu dugc nhiéu sira
me do da an thuic an khac, trong khi sita me la thic an hoan hao
va phu hgp nhat cho su phat trién thé chat, tinh than cla tré.

* Tré tdng nguy ¢ mac tiéu chay, tdo bon, di Ung, nhiém khuan
hé hap, thita can béo phi va cac bénh khac.

* Giam nguon sifa me do tré bu it.

* T6n tién mua sira va thiic an cho tré, nuéi tré khé khan hon.




4 7 Cho tré bu theo nhu cau 13

M®i tré c6 mét cach b khac nhau: cé tré bu ngan va nhiéu lan, cé tré
bu dai va it lan hon. P& dam bao rang tré nhan dugc dd luong stia me,
ba me can:

* Cho tré bu bat ci khi nao tré mudn. Binh thudng tré bu me tu 8-12
lan trong 24 gid.

* Cho tré bu ca ngay lan dém. Cho tré bu dém cling rat quan trong dé
dam bao me tiét dua sira.

Cho tré bu theo nhu cau giup tré khong bi déi, bi khat, tré sé it quay
khéc, an ngu diéu do, tang can nhanh. Ngoai ra, cho tré bd me theo nhu
cau giup me gidm cang tuc va va kich thich tiét stta nhiéu hon.

Dé dap ung dugc nhu cau bu me clia tré, ba me can biét cac dau hiéu
nhan biét tré dai, tré no.

Ddu hiéu nhdn biét tré dang doi:
* Tré m& miéng, quay dau ruc tim vd me.
* Quay khéc.

* MUt hodac ngam ban tay, ngén tay, chan hodc bat cu vat gi tiép xuc
gan miéng treé.




— 14 Nhiing déu hiéu cho thdy tré da no:
* Khibat dau bu me, tré thudng cang ngudi.
Khi bu no tré sé tha 1dng ca thé hon.

* Hau hét tré déu nha va me khi da bu no,
tuy nhién mot vai tré tiép tuc mat ngan va
nhe cho tdi khi chim vao gidc ngu.

* Nhing diu hiéu tré bu du sira: tré di tiéu trén 6
lan/ngay; Nudc tiéu trong; Tré tang can dat muc quy dinh
theo d6 tudi.

5 4 Huéng dan tu thé cho tré bu ding

Cho tré bu dung tu thé sé gitp tré ngam bat va tot, bu dugc nhiéu va
kich thich tao sita me. Khi cho tré bu, ba me c6 thé nam hodc ngéi mot
cach thoai mai. Tu thé cho tré bu ding:

* Bung tré ap sat vao bung me.
* Tay va cadnh tay me d& toan than tré.
* Dau, lung, mdéng cla tré thadng hang.

*  Mat tré doéi dién véi vi me, mii cla tré doéi dién véi dau va me.

Tu'thé nadm cho bu

Tu'thé ngéi cho bu



Ddu hiéu cho thdy tré ngdm bdt v tét:
* Miéng tré ma rong.

* Ngam sau vao quang tham clia vi, nhin thdy quang vu phia trén
nhiéu hon & phia dudi.

*  M6i dudi clia tré hudng ra ngoai. Cam tré cham vao vu me.

* Tré mut cham va sau. Cam cua tré chuyén dong theo méi lan mut.

Ngdam badt vii ding Ngdm bat vi sai

Tré ngdm bdt vd khéng diing cé thé gdy nén:
* Tré ba khéng du lugng sita can thiét trong méi lan bu.
* Tré bu khéng du sita, khéc nhiéu, doi bu lién tuc va khong tang can.

*  Me bi dau, nit nim vu, cuang tuc vU va gidm sy tao sira.

= Cho tré bu hét sita & bdu vu bén nday méi chuyén sang bdu vu
bén kia dé tré duoc nhan du chdt dinh duéng (sita ddu bda bu c6
nhiéu nuéc, chdt dam, dudng; sira cudi bira bu chira nhiéu chat
béo, nhiéu ndng lugng).

15
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6 ; Huéng dan nudi con bang sita me trong mét sé
truong hop dac biét

Nudi con bang sita me trong truéng hgp tré dé non, tré dé nhe
can, tré bi é6m

Nhiing tré dé non, tré dé nhe can, tré bi 6m can dugc bu me nhu
nhing tré so sinh khée manh vi:

* Gilp tré tang trudng nhanh han dé theo kip tré du thang.
* Bao vé, ngan ngua lay nhiém bénh.

* Giup hé tiéu hoa va ca thé tré hoi phuc nhanh sau tiéu chay.
*

Slta me ¢ cac men lam tiéu héa va hdp thu stta dé dang; c6 a xit
béo can thiét dé phat trién nao bo.

*

Giup tré dé chiu va gan bé véi me.
*  Giup ba me tu tin khi cham séc con minh.

S6 bita bl cho tré nén tang lén, thai gian bu c6 thé kéo dai hon.
Truong hagp tré khéng tu bu dugc, ba me nén vat slta va cho tré uéng
bang cdc, thia.




Nudi con bang sita me khi me bi 6m

Khi ba me bi 6m sita me van tiét ra
binh thudng, khang thé tir me qua sla
sé gilp tré tranh bi nhiém trung. Vi vay,
trong hau hét cac trudng hop me 6m
van co thé tiép tuc cho con bu, ba me
chi ngiing cho con bu khi ¢é y kién
cha bac si diéu tri.

Viéc tiép tuc cho tré bu sé khién me yén
tam, hanh phuc, dong thai tré van nhan
dugc nguodn sta me quy gia.

Nguling cho con bu dot ngét cé thé lam
me dau bau vu va sot; lugng sira giam,
tré khé chiu, khéc nhiéu va khé khan
khi bu me tré lai.

Nudi con bang sira me trong
truong hop sinh doi, sinh ba
Viéc nudi duéng cung mét luc
nhiéu tré c6 thé khién ba me
mét moi, lo lang khong du sira
cho tré bu. Thuc té cho thay,
me c6 thé du sirta cho nhiéu
tré bu néu nhu dugc su ho trg,
khuyén khich ctia gia dinh; an
uéng day du chat, tinh than
thoai mai.

Ldc dau ba me nén danh thaoi
gian vGi tlng tré dé c6 thé
biét r6 hon nhu cau cua tré. Bé
nao non yéu, nhe can hon nén
dugc bu trudc. Moi tré bu moét
bén vu.

Sau nay khi da cho bu quen, c6
thé cho 2 tré bu cing mét luc.
Nén nam cho tré bu vi tu thé

nay sé giup ba me dé mét.
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Nudi dudng tré trong truéng hop me khong du sita

Hau hét cac ba me c6 dl stta cho con by, tham chi dd sira dé nudi
tré trong trudng hop sinh déi. Tuy nhién, van c6 mét sé it trudng
hop tré khéng nhan dua sira me.

Ddu hiéu tré khéng nhan du siia me:

* Tré tang can kém.

* Tré qudy khoc, bd bu hodc cac bla bu qua dai.

* Tré di tiéu it, dudi 6 1an trong 1 ngay, nuéc ti€u mau vang dam
va nang mui.

* Phan cua tré kho ran.

Nguyén nhan khéng du sia:

* Me bi cang thang tinh than, stc khde kém.

* Me an u6ng khong day du.

* Me cé van dé bat thudng & va.

* Cho tré bu khong duang cach.

* Cho tré bu sita ngoai, b binh hoac ngadm dau va gia lam tré it ba
me khién me tiét s(ia it di.

Dé ¢ du sita cho con bu, ba me can:

Cho tré bu nhiéu lan, ca ngay 1an dém, bu theo nhu cau.

Khéng cho tré bu binh.
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Cho tré ngam bat vu va tu thé cho tré bu dung.

*

*

*

* Thodi mdi, tu tin minh cé du sra nudi con.
* An day dd chat dinh dudng, uéng dd nudc.
*

Ngu du giac.

Ba me nén kién tri thuc hién nhing viéc lam trén, néu van it sa
thi dén co sd'y té dé dugc tu van.



Cuong tuc sita
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Khi nuéi con bu ba me ¢ thé bi cuang siia véi cac biéu hién nhu: Vi
cang sira, c6 cam gidc cuong tuc, cting, dau, sG thay ndng.

Trong trudng hop nay, ba me can:
* Cho tré bu thuong xuyén hon.

* Trudc khi cho tré b, nén xoa bép nhe ¢6 va lung, chudm noéng
xung quanh v, nim vu, kich thich viing da num va dé tao phéan xa
tiét slfa; vat b6t mot it sra gilp tré ngam bat vu dé dang hon.

* Cho tré ngam bat vu va tu thé cho tré bud dang. Néu tré khéng bu
dugc, me vat sita va cho tré an bang cdc, thia.

* C6 thé cho tré 16n bu dé gidm cang sla
hodc me vat bdt sifa. Sira vat ra c6 thé bao
quan trong ngan da ta lanh dé cho tré an
sau nay.

* Dap khan lanh én 2 va sau khi cho tré bu.

lf‘Pff.‘f.‘f:‘fffo"f.‘f.‘fn‘ffffo‘f.‘f:‘fff&'f.‘fl:

Tac tia sira

Me c6 thé bj tac tia sita & mot hodc cd hai bén vi véi biéu hién v cé
cuc nhung khong néng, khéng do.

Trong trudng hop nay ba me can:

* Truéc moi bta bu: dit khan ndng va am [én 2 vi trong 5-10 phut.
Xoa nhe bén vu bi tic tia sifa: tay xoa chuyén ti phan ngoai qua
phan co tia slfa tac va huéng vé nim va.

Cho tré bu bén co tia slra tac trudc va bu lau hon.

Cho tré bu me thudng xuyén.

Khong nén dung ao 16t qua chat.



Pau va nat nim vu

Dau hiéu: nim va do, nut, dau, ¢ thé chdy mau. Cam giac dau tang én
khi tré bat dau ngam nim va. —

Trong trudng hgp nay ba me can:

* Tiép tuc cho tré bu, bat dau tirbén
vu it dau hon.

Cho tré ngam bat vu dung cach.

St dung cac tu thé cho con bu khac nhau.

Chi rtra v mbi ngay mét lan, khéng dung xa phong.
Xoa mét it sifa [én niim v sau moi bia bu.

Né&u dau nhiéu thi vat sita cho tré an bang c6c hoac thia; dén co sé'y
té dé duoc kham va diéu tri. Khdng tu y dung thudc béi Ién vi néu
khéng c6 chi dinh ctia can bo y té.

7 i Huéng dan vt sita va bao quan sita me

Mot s6 truéng hop can vat sira:
* Me phai di lam khéng thé cho tré bua.

* Tré khong thé bu me dugc (tré 6m, nhe can, sinh non, sit moi, hé
ham éch; tré khé ngdm bat va do v me tut, vi me cang sira...).

* Me qua nhiéu sira, cuong tic va .
Trudc khi vat sita ba me can:

* Chuén bi coc, lo sach c6 nap day.
Nén chon cdc, lo cé miéng réng.

* RUa tay bang xa phong va nudc sach.

* Dung khan sach vé sinh dau vu.




Cach vét sita: An - ép - xoay

* DE ngdn tay céi lén trén nim v
va quang vu, ngén tré & phia dudi,
3 ngon con lai d& lay bau va. ﬂ
An ngén céi va ngoén trd nhe
nhang vao phia thanh nguc.
Ep vao phia sau nim v va quang va gitta >
ngon cai va ngdn tré. Ep vao roi tha ra
nhiéu lan.

* Xoay xung quanh quang vu ti nhiéu phia dé vat
dugc hét sira.

Bao quan sita me sau khi vat:
Bung sla trong cb¢, lo sach da dugc chuan bi. Méi cdc, lo nén
chtia mét lugng sita di cho mot lan an cua tré.
Day kin, ghi ngay gi¢ vt slta vao coc, lo.

Dé 8¢, lo chua sita me & nai thoang mat. Tt nhat nén dé trong
td lanh.

Khi mang s(ia ra khoi tQ lanh, dé sita am tu nhién hodc dat vao
bat nuéc néng. Khong lam am sira bang cach dun hodc cho vao
[0 vi séng.

Khéng d6 1dn sGa mai vdt vao sta da vat trudc do.
Sira vdt trudc nén st dung trudc.

* Thai gian bdo quan sira me:
Néu dé nai sach s& thoang mat (nhiét do 19-22 d6 C) c6 thé
dé dugc khoang 3-4 tiéng.
Né&u dé trong ngan mat td lanh (nhiét dé 4 dé C): dé dugc
1-2ngay.
Né&u dé trong ngan da co thé dé dugc 3-6 thang.




8 | Ba me can lam gi dé c6 d sifa cho tré bu

* An day d va can d6i 4 nhém chat dinh dudng. Han ché uéng che,
ca phé vi c6 thé anh huéng dén viéc hap thu cac chat dinh dudng.

* An tang bita, méi blta an nhiéu hon.

* U6ng da nudc: stia, nudc canh, nuéc hoa qud, nuéc dun sbi dé
nguoi...(khoang 2-2,5 lit moi ngay).

* Cho tré bu thudng xuyén va
bu ding tu thé.

* Ludn gilrtinh than thoai mai, tin
tudng minh c6 da sira nudi tré.

* Lao déng, nghi ngoi hgp ly. | |

* Ngu du giac, ddm bao ngl du 8 tiéng mot ngay.

* B6 sung vi chat dinh duéng:

v" Ub6ng vitamin A ngay sau khi sinh hodc trong vong 1 thang
dau sau sinh dé tré nhan dugc da vitamin A trong slia me,
gilp tré tranh dugc bénh tat va tang trudng tot.

v Tiép tuc uéng vién sat, a xit folic téi hét thang dau sau sinh.

v B8 sung can xi theo hudng dan clia can bo y té.




DINH DUONG CHO TRE
TU 7 DEN 24 THANG

(Giai doan cho tré an bé sung)

An b6 sung (hay con goi la an sam, &n dam) la cho tré an thém cac
thuc an khac ngoai sita me dé ddm bao cung cdp dd nhu cau dinh
dudng clda tré trong giai doan chuyén ti€p tir bi me hoan toan sang
an thuc an gia dinh.

Tu thang tha 7, sita me van la nguén quan trong cung cap nang
lugng va cac chat dinh dudng can thiét cho su phat trién toan dién
cla tré. Tuy nhién sira me sé khéng thé dap ting day da nhu cau dinh
dudng ngay cang tang lén theo su phat trién cla tré, vi vay tré can
dugc an thém (an b sung) cac thuc an khac bén canh viéc bu me dé
bu dap su thiéu hut nay.

Tré can dugc an bé sung tir thang thi 7 (tron 180 ngay tudi)

déng thai tiép tuc bu me téi 24 thang tudi hoac lau hon.
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1 4 Nguyén tac cho tré an bé sung

* SUrdung da dang cac thuc pham khi ché bién thic an cho tré: bira an

b6 sung cla tré can co it nhat 5 trong téng s6 8 nhdm thuc pham,
trong d6 nhém 8 (dau an, ma) la thanh phan bat budc co.

v’ Céc thuc pham cung cdp phan I16n nang lugng cho co thé:
+ Nhom 1: luong thuc (gao, ngd, khoai, san...).

v Céc thuc pham cung cap chat dam:
+  Nhom 2: cac loai hat (dau, d9, lac, vung...).
+ Nhoém 3:sira va cac ché pham tusira ...

+ Nhém 4: thit cacloai (Ign, ga, bo,...), thiy san ( ca, tdm, cua,
o¢, luan,...).
+ Nhom 5: triéing va cac san pham tu tring.
v’ Céc thuc pham cung cap vitamin, khoang chat va chat xo:
+  Nhom 6: ct, qua cé mau vang, mau da cam, mau dé (bi ng6,

N

g4c,...) hodc rau tuai cé6 mau xanh tham.

+ Nhdém 7:rau, cu, qua khac nhu su hao, cl cdi,...
v’ Céc thuc pham cung cap chat béo:

+ Nhém 8: dau an, mé cac loai.
Tan dung cac nguén thuc pham sén cé tai dia phuong.
Ché bién thic an mém, dé nhai, dé nuét, hgp khau vi clia tré. Khong
nén ném nhiéu nudc mam, gia vi man vi c6 thé anh hudng dén chiic
nang than cda tré. S dung cac thuc pham bé sung vi chat nhu nudéc
mam b sung sat, bot canh bé sung i 6t...D06 dac, s6 lugng thiic an
va bita an tang dan theo tudi, tap cho tré quen dan vdi thiic an mai.
Tat ca dung cu ché bién phai sach sé. Rtia tay bang xa phong va nudc
sach trudc khi ché bién thurc an va khi cho tré an.
Khong cho tré an banh keo, ubng nudc ngot trudc bira an vi sé lam
tré chan an, an it hoac bé bia.

»  8nhém thuc phdm nay duoc phdn chia nhé tir4 nhém thuc
phdm I6n dé gitp cdc ba me, ngudi chdm séc tré hiéu ré vai
tro, tdm quan trong va chdm séc dinh duéng tré tét hon



ré

Gi6i thiéu cdc nhém thuc pham

Nhom 1 ‘

Luong thuc : ¢

(gao, ngd, -
khoai, san...).

Nhém 5

Tring (g3, vit, ©

J= chimcut,...) v’

Nhém2 va cac sdn pham . -
' ' tu tring.

Cac loai hat (dau,
do, lac, viing...). :

e Nhém 6
Cd, qua cé mau vang, -
da cam, dé (bingo,

Nhé6m3 .-~ gac,...), rau co mau -
' \ xanh tham.

Sifa va cac ché

phdm tirsra (sita © ™ =
cong thic,stta = = o
chua, slra tuai, | Pm'} : T e
ph6 mai,...). - .
Nhém7
Rau, cU, qua khac nhu
T n su hao, cl cdi,...

Nhém 4

Thit cacloai (lon, ga, -
bo,...), thiy san (ca, tom, : «
cua, o¢, luon,...). -

""" ' Nhém8 : &
N 1% ~ 7 . : DAU
Dau an, m& cac loai. O wo
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D6i vai nhimng vung kinh té kho khan nhu vung sau, ving xa, mién
nui c6 thé thay thé cac loai thuc pham trong thiic 4n bd sung cda tré
nhu sau:

* Néu khéng du gao co thé thay bang ng6, khoai.

* Trong nhém thuc pham cung cap dam: két hop thit, triing vai tom,
cua, cd; khi tré khéng con dugc bd me nén cho tré uéng stra bo hoac
stfa dau tuong/dau nanh; stt dung thuc pham giau dam thuc vat (dau
tuong, dau xanh, dau den, viing, lac).

* Két hop dau an véi mé dong vat (ma lon, mé ga).

3 4 Cach lua chon thuc pham an toan

Biét cach lua chon thuc pham an toan khi ché bién thiic an cho tré sé
giuip cung cap cac chat can thiét cho sy phat trién co thé ma khong gay
anh hudng xau dén sutic khée cua tré.

Mot s6 goi y dé nhdn biét thuc phdm an toan:

* Gao hat, bong, dep, c6 mui thom tu nhién.

* Khoai, san tuai, khéng c6 mam.

* Cac loai hat c6 vo sang béng, déu mau, khéng maoc.

Slta c6 nhan mac, xuat xu, con han st dung, hop khéng bi phéng.
Thit do tuoi, déo dinh, d6 dan héi tot.

Ca c6 mang do tuoi, do dan hoi tot.

Tring vo rap, nang tay, lac nhe khong kéu.

* % % % %

Rau, cU, qua: tudi, mau sac tu nhién, khéng dap nat, héo Ua, khong
cé mui la.

*

Dau dn day da nhan mac, con han s dung, mau trong, khéng can.

*

M& lgn mau trdng tu nhién, khéng cé mui la.



4 | Cac budc chuan bi mét bita an bd sung cho tré

Budc 1: So ché thuc pham
* RUa thuc pham sach sé.

* Thai/nghién nho rau/cd/qua. Can
got vé ci/qua va loai bé hat trudc
khi thai.

* Bam nho hodc xay thit, ca, tom... réi hoa vao chat nuéc, danh tan. Véi
bét/chao tring can danh tan tring.

Budc 2: Nau chin chao, bét

* Pong du lugng nudc va bot/gao cho vao xoong,
noi réi ndu chin. Luu y qudy déu tay dé bot
khéng bi von, chao khéng bi bén noi.

Budc 3: Thém tring hoac thit/ca/tom...
* Chotring da danh tan hodc cho thit/ca/tom...

da bam nhé vao noéi bot/chao. Bao déu tay
trong khoang 5 phut.

Budc 4: Thém rau/cu

* Cho rau/ct da bam hodc nghién nhoé vao néi
bot, chdo, dao déu va nau chin.

Buéc 5: Thém dau, m& va ném mam/mudi/gia vi

* Thém dau, m& va ném mam/muébi/gia vi (chu y
chon loai c6 bé sung i 8t va khéng cho tré an man)
vao noi chao/ bot quay déu roi bac ra khoi bép.
Bot chin la bot khi d6 ra da roc xoong.

= (6 thé két hop budc 2 va budc 3 (hoa bét cling vdi thit/cd/tém
trudc réi sau doé ddt én bép dé ndu).

27
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5 4 Huéng dan ria tay ding cach

Rua tay dung cach la bién phap don gian, hiéu qua va kinh té dé cat
dut su lay lan cta cac vi khudn gay bénh. Ngudi cham soc tré can ria tay
trudc khi ché bién thic an, truée khi cho tré an, sau khi di vé sinh va sau
khilam vé sinh cho tré.

Cac budc rira tay:
B1 a® 4 B2
)

Lam uét 2 ban tay bang nudc sach. Dung ngon tay va long ban tay
Xoa xa phong vao long ban tay, nay cuén va xoay ting ngon
cha sét 2 long ban tay vao nhau. clia ban tay kia va nguac lai.
B3 B4

Dung dau ngdn tay clia ban
Dung ban tay nay cha xat chéo tay nay miét vao ké gilra cac
|én mu ban tay kia va nguagc lai. ngén tay cua ban tay kia va

ngugc lai.
B5 B6

P‘ M

Chum 5 dau ngon tay cla ban Xa sach xa phong bang nudc
tay nay co vao long ban tay kia sach. Lau kho tay.

va nguac lai.



6 4 Cho tré an bé sung theo tiing giai doan

Thang Loai S6 bira trong | S6 lwong moéi
tuoi thirc &n ngay bira bot/chao
o 2 - 3 thia khi tap an
Bot, thiic an 2-3blabot+ | g3y ting dan lén
thai nho hoac badme +NuSc | /3 st con
7-9thang | nghién qua (4-6 thia)
Bu me
Bot, thuc an 3 bira bot + 3/4 bt con
thai nho hoac bl me + nudc
10-12 nghién ua (6-8 thia)
thang 9 9
Bu me
Chao dac, thuc
an thainhé
hosc nghién 3 bira chdo + 2
13-24 thiic 3n c6 thé bL",Ia phu + 1 bat con (200ml)
thang cam nam dugc | bUme

Banh, hoa qua

Bu me

29
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7 4 Dinh duéng cho tré 7- 9 thang tuéi

Khi bat dau an bd sung, hé tiéu hoda cua tré can co thai gian dé
thich nghi véi thic an méi. Nén tap an cho tré bang cach cho tré
an lugng tang dan, dé dac tang dan. Luc dau cho an 2-3 thia bot
moi lan, moi ngay cho tré an tu 2-3 lan. Thoi gian lam quen nay
khéng qua 2 tuan.

Khi tré da quen vai thic an méi, co thé tang dan tur 2-3 bla bot
mot ngay (mdi bia tir 1/2 - 2/3 bat an com).

Cho tré uéng thém 4 - 6 thia nuéc qua nghién nhu nudc cam, budi,
hoéng xiém, du du... .

Cho tré bu me theo nhu cau. Véi nhiing tré khéng dugc bu me vi
ly do nao d6 thi can cho tré uéng 600-700 ml sira mét ngay (bao
g6ém sira cong thug, stta chua, pho mai,...).

S
N

@<
N
| TRUA sy
;\.‘ % SANG CHIEU\:\‘-’é

= Khéng cho tré dn bét lodng vi tré sé chdng no ma khéng
nhdn duoc luong dinh duéng cdn thiét. Thac dn da dé dam
ddc cung cdp nhiéu ndng lugng hon cho tré.

BOT DAC BOT LOANG




Thuc don tuan tham khao cho tré 7-9 thang tudi

Thu 6, Chii nhat
6 gig Bu me
8 gig Bot thitlgn  Bot thit ga Bot stta Bot tring
11 giG Bume
14 giG Bot trung Bot cua Bot tbm Bot ca

19 gi& dén sdng hom sau: Bu me theo nhu cau cua tré
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8 J Dinh dudng cho tré 10 - 12 thang tudi

* Cho tré an 3 bira bot dac/ngay, moéi blta tir 3/4 dén miéng bat.

* Cho tré udng thém 6-8 thia nudc qua nghién nhu nudc cam, budi,
hong xiém, du du...(chia lam 2 1an mbi ngay).

* Cho tré bu me theo nhu cau. Véi nhiing tré khong dugc bu me vi ly
do nao d6 thi can cho tré uéng thém 500-600 ml stta mét ngay (bao
gbém sira cong thuc, stta chua, pho mai,...).

Thuc don tuan tham khao cho tré 10-12 thang tudi

6 gio Ba me
8 gid Bot thitlgn  Bot thit ga Bot thit bo Bot tring
Bu me
Bot trung Bot cua Bot tom
. Bot dau e e el o
18 gio TV Bot ca Bot thit Ion Bot luon
xanh, bi dé

21 gi& dén sang hom sau: B me theo nhu cau cha tré




Cong thuic ché bién médt sé bira bét cho tré 7- 12 thang tuédi

Bot thit

S6 lwong theo tirng do tudi cua tré

Thanh phan

7 -9 thang 10 - 12 thang
Boét gao 2 thia ca phé 3 thia ca phé
Rau bam/ nghién nhé 2 thia ca phé 2 thia ca phé
Thit (Ion, bo, ga) bam nhé 2 thia ca phé 3 thia ca phé
Nuwéc Lwng bat con (200ml) | 1 bat con (200ml)
M&, dau an 1-2 thia ca phé 2 thia ca phé
Nuwéc mém Vira miéng tré. Khéng cho tré an man.

Cach lam:

@ Rua, bam/ nghién nho rau.

& Thit bam nhao. Hoa thit véi mot chat nudc.

& Pong du lugng nudc vao xoong. Cho bot,
thit da bam nhé vao, quay tan déu.

@ Bac lén bép, dun nho Ita va quay déu cho
dén khi bot chin réc xoong.

@ Cho rau da nghién/bam nho, dun séi.
@ Cho dau an, mg, nuéc mam qudy déu réi bac
ra khoi bép.




Thanh phan

Bot tring

S6 lwong theo tirng do tudi cua tré

7 -9 thang 10 - 12 thang

Bot gao 2 thia ca phé 3 thia ca phé
Rau bam/ nghién nhé 1 thia ca phé 2 thia ca phé
Trirng ga 1/2 long d6 ga 1long dé
Nuéc Lwng bat con (200ml) | 1 bat con (200 ml)
M&, dau &n 1-2 thia ca phé 2 thia ca phé
Nwéc mam Vira miéng tré. Khéng cho tré an man.

S 3

X Cach lam: », X

9 Q




Bét ca/luon

S6 lwong theo tirng dd tudi cua tré

Thanh phan

7 -9 thang 10 - 12 thang
Bot gao 2 thia ca phé 3 thia ca phé
Rau bam/ nghién nhé 2 thia ca phé 2 thia ca phé
Thit ca/lwon 2 thia ca phé 3 thia ca phé
Nuwéc Lwng bat con (200ml) | 1 bat con (200ml)
M&, dau an 1-2 thia ca phé 2 thia ca phé
Nwéc mam Vira miéng tré. Khéng cho tré an man

g
Cach lam: %

@ Rla, bam/ nghién nho rau.

& Ca/luon: rda sach, loc tadch xuang. Thit ca/luon bam nho.
Xuang gia nho, loc 1dy nuéc. C6 thé ludc ca/luon, gé lay
thit, phan nuéc ludc dung dé quay bot.

@ Pong du lugng nudc vao xoong (bao gom ca nudc loc
xuong/ludc ca, luon). Cho bot, cd/luon da bam nhé vao,
quay tan déu.

& Baclén bép, dun nhé Ira va quay déu cho dén khi bot
chin réc xoong.

@ Cho rau da nghién nho, dun séi.

@ Cho dau an, m&, nudc mam, quay déu roi bac ra kh0| bep
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7 -9 thang
Bot gao 2 thia ca phé
Rau bam/ nghién nho 2 thia ca phé
Tom boc vo 2 thia ca phé
M@, dau an 1-2 thia ca phé
NuGc mam

Vira miéng tré. Khong cho tré dn mdn.

Cach lam:




S6 lwong theo tirng do tudi cua tré

Thanh phan
10 - 12 thang
Bot gao 2 thia ca phé 3 thia ca phé
Bi do 2 thia ca phé 2 thia ca phé
Sira bét 2 thia ca phé 3 thia ca phé
. . 1 bat con
NudGc Lwng bat con (200ml) (200ml)
M&, dau an 1-2 thia ca phé 2 thia ca phé

Cach lam:

< Bi do got vo, rlra sach, cat miéng nho.

% Ludc bi chin tGi sau d6 nghién nat.

< Pong du lugng nudc vao xoong. Cho bi, bot gao vao, quay
tan déu.

@ Bac lén bép, dun nhé Ira va quay déu cho dén khi bét chin
réc xoong.

@ Cho dau an, mg, sira bot vao va quay déu roi bac ra khéi bép.
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Q Dinh duéng cho tré 13-24 thang tugdi

* Cho tré dn 3 bita chdo dac méi ngay.

* Cho tré an thém cac bira phu: hoa qua, stta chua, banh... xen ké cac
b{a chinh.

*  Khuyén khich tré an thém nhiing loai thiic an mai bang cach cat nho,
dé tré ty cam an.

* Cho tré bu me theo nhu cau. V&i nhiing tré khéng dugc bd me vi ly
do nao dé thi can cho tré uéng thém 500 ml stta mét ngay (bao gém
s(fta cOng thuc, stta chua, pho mai,...).

Thuc don tham khao cho tré 13-24 thang tudi

6 giG
8 gig
10 gio
11 gio
12 gio
15 gio

18 giG

Chao tring

Chuéi

Chéo ca

Cam

Chao thit
lon

Chao thit
ga
Pu du

Chéo hén
Xoai

Chao luon

Bu me

Chéo thitbd  Chdo thit Ion

Hong xiém
Ba me
Chdo tom
Budi

Chao thit
lon

Xoai

Chéo tring
Dua hau

Chdo thit ga

21 gi¢ dén sang hém sau: Bd me theo nhu cau cta tré




Céng thic nau chao cho tré 13-24 thang

Pé tiét kiém thai gian, nén ndu mot nodi chao trdng dung cho ca
ngay. Khi ché bién bira nao, ngudi cham séc tré muc chao du luong

dung cho bira dé.

Chao thit

Thanh phan

@ Chdo trang: 3/4 bat

& Rau xanh bam nho: 3
thia ca phé.

< Thit (Ign, bo, ga) bam
nho: 3 thia ca phé

& M&, dau: 2 thia ca phé

= Nudc mam/boét canh

Cach lam

& Rura, bam/thai nhé rau.

= Thit bam nhd. C6 thé xao chin thit véi
dau an/mé.

& Cho chdo vao quay déu, dun soi.

@ Cho rau da nghién nho, dun soi.

# Cho mg, dau an, nuéc mam/boét canh,
qudy déu.

Chao luon

Thanh phan

@ Chdo trang: 3/4 bat

& Rau xanh bam nhé: 3
thia ca phé.

& Luon bam nho: 3 thia
ca phé

& M@, dau: 2 thia ca phé

& Nudc mam/boét canh

Cach lam

& Rura, bam/thdi nhé rau.

@ Luan loc lay thit. Phan xuang ninh
lay nudc hodc gia nhé loc lay nuéce dé
nau chdo. Phan thit luon bam nho.
C6 thé ludc luon réi gé& lay thit, phan
nudc ludc dung dé nau chao.

@ Xao chin luon da bam/nghién nho

& Cho chao vao, quay déu, dun séi.

& Cho rau da nghién nho vao dun soi.

% Cho m@, dau an, nuéc mam/bot canh,
quay déu.
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Chao ca

Thanh phan

@ Chéo trang: 3/4 bat

& Rau xanh bam nhé: 3
thia ca phé.

& Ca bam nhé: 3 thia ca
phé

& M@, dau: 2 thia ca phé

= Nudc mam/boét canh

Cach lam

@ Rlfa bam/nghién nho rau.

@& Ca: rda sach, loc tach xuang. Thit ca
bam nhoé. Xuong ca gia nho, loc lay
nudc. C6 thé ludc cd, g6 |y thit, phan
nudc ludc dung dé nau chao.

& Xao chin ca.

% Cho chéo vao quay déu, dun soi.

# Cho rau da nghién nhé dun trong 1-2
phut.

® Cho m&, dau an, nuéc mam/bét canh,
qudy déu.

Chao truing ca chua

Thanh phan

% Chao trang: 3/4 bat
& Cachua: 1 qua.
& Hanh hoa
& Triing ga: 1 qua

(gbm ca long trang)
& M@, dau: 2 thia ca phé
% Nudc mam/bét canh

Cach lam

@ Ca chua rua sach, cat hat luu.
% Tring danh déu long do, long trang.
& Pun s6i chdo. Cho ca chua vao, dun
sOi trong 2-3 phut cho ca chua nhu.
& Cho triing vao, qudy déu, dé soi trong
2 phut.
& Cho hanh hoa, dau an, mg,
nuéc mam/bot canh, quay déu.




DINH DUONG CHO TRE
TU 3 DEN 5 TUOI

(25 dén 60 thang tudi)

1 4 Dinh duéng cho tré 3 tudi (25-36 thang)

Pac diém dinh duéng cia tré 3 tudi:
* Tré da dugc cai sita me.

* C6 thé an dugc cac thiic an c6 do cing tang dan nhu com, thit
miéng, lac gia dap...

* Tré can mot ché d6 an da dang dé dap Ung nhu cau dinh duéng
ngay cang tang cla co thé.

* Nguodn cung cap nang lugng ti sfa van rat quan trong.
Ché dd an trong ngay chia tré 3 tudi:

* 2 bira com nat an vai cac loai thic an ché bién tu thit, ca, tom, cua,
tring, lac, viing, dau dé, rau xanh va dau, mé.

* 2 b(ra chdo hodc sup, bun, phg, my
* 500-600 ml sira (gom sira cong thurc, stta chua, sira tuoi...)

* Hoa qua chin sau cac bita an, theo nhu cau cua tré.

» Ndu riéng cdc mén dn cho tré; cdn thdi nhd,
ndu nhur dé tré dé hdp thu.

= Tao cho tré né nép dn uéng dung gio, ding bia.

= Khéng cho tré dn cdc logi bdnh, keo, nudc ngot, bim bim,
bdng ngé... va cdc logi hoa qua ngot trudc bia an.



2 4 Dinh duéng cho tré 4-5 tudi (37 - 60 thang)

Dic diém dinh duéng cha tré 4-5 tudi:
* Thuc an cla tré c6 dé cling tang dan, tré cé thé an 3 bira nhu nguidi I16n.

* B(ia sang van coi la bira chinh nén can cé da chat dinh duéng nhu
hai b(ra con lai.

* Duy tri cho tré uéng stta déu dan vi sita rat can thiét cho su phat trién
cla treé.
Ché dé an trong ngay cua tré 4-5 tudi:

* 3 b(ra chinh cing cacloai thic an ché bién tu thit, ca, tém, cua, tring,
lac, viing, dau d6, rau xanh va dau mé

* 2 blta phu (banh, sira, hoa qua...)
* 500ml sta (s(ra cong thuc, slta tuoi, stra chua...).

= Nén cho tré dn theo cdc mén ma tré yéu thich

» Tao cho tré né nép dn uéng dung gid, ding bira.

=  Khéng cho tré dn cdc loai bdnh, keo, nudc ngot, bim bim,
bdng ngé... va cdc logi hoa
qud ngot trudc bira dn.




Phan

BO SUNG VI CHAT DINH DUONG
CHO TRE

Vi chat dinh dudng la nhiing chat co thé chi can moét luong rat nhoé
nhung ¢é vai trd quan trong déi vai su phat trién thé chat, tinh than, gidp
ca thé khée manh chéng d6 lai bénh tat. Dac biét vi chat dinh dudng rat
quan trong trong tang trudng chiéu cao va can nang cla tré.

Cac két qua nghién ctiu cho thay c6 mot ty 1é khéng nhé tré em Viét
Nam thiéu vi chat dinh dudng. Vi vay, viéc b6 sung vi chat dinh dudng
can dugc cha me, ngudi cham soc tré dac biét quan tam.

Cach bé sung mét sé vi chat dinh duéng
Bé sung sat:

Sat la yé'u t6 quan trong trong qud trinh tao mdu, gidp tré tdng trudng,
phdt trién va tdng cudng kha ndng mién dich cia co thé chong lai cdc bénh
nhiém khudn.

* Lua chon céc thuc pham giau sat cho bira an
cla tré nhu: thit nac, c3, tring, dau do, rau cé
mau xanh tham. Sat tu thit, ca, tring dé hap
thu hon sat tu rau, cd, qua.

* Ngoaira, nén st dung cac thuc pham dugc tang cudng thém sat nhu
nuGc mam bo sung sat.

Bé sung vitamin A: .7
Vitamin A giup tré tang trudng, giam nguy co ¢ *
méc cac bénh nhiém khuan va cac bénh vé mat.

* Lua chon cac thuc pham giau vitamin A nhu sifa va cac thuc pham tu
stta (bo, pho mat, stta chua...), rau c6 mau xanh tham, cac loai qua
mau vang, dé; long dé tring, gan...
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Blia an cla tré can b6 sung thém dau, ma dé tang hap thu vitamin A.

* UAng b sung vitamin A: tirthang thi 7 tré dugc udng vitamin A ci 6
thang mét 1an theo hudng dan clia can bo y té.

Bé sung kém:

Kém giup tdng cudng suc dé khdng cua tré. Thiéu

kém tré dé bi nhiém tring, biéng dn, ltin, chdm Ién.

* Can lua chon céac thuc phdm giau kém cho

b{ra an cla tré nhu: cac loai hai san, thit bo,
thit Ign, thit ga, cac loai rau mam...

* Khi tré bi tiéu chay can uéng bé sung
kém theo hudng dan clia can bo y té.

Bé sung can xi

Can xi giup phdt trién chiéu cao, xuong va
rdng, tham gia vao qud trinh déng mdu,
diéu hoa hoat déng than kinh, co bap.

* Tang cudng cac thuc pham giau can xi cho
bira &n cla tré: sita va cac san pham ti sira (bo, pho mat, sita chua...),
mot sé loai ngi coc (hat lua mi, ngd, mach), dau do, tdm, cua, ca, mot
s loai rau c6 mau xanh tham.

Bé sung i 6t

| 6t gitp tré phdt trién thé chdt va tri tué.

Thiéu i 6t tré sé chdm I6n, kém phat trién tri tué

* BG sung i 6t bang cach sir dung
mudi cd i 6t, nudc mam cd i 6t
dé ché bién thiic an cho tré.

» Bén canh viéc bé sung vi chdt dinh dudng, can thuc hién tdy
giun dinh ky cho tré theo huéng dan cta cdn bd y té



Phan

VI

DINH DUONG KHI TRE Bl OM

Tré em dé bi ho, s6t, tiéu chady... Khi 6m, tré thudng chan an, an
rat it hoac bo bia, tré c6 nguy ca bi giam can va suy dinh dudng. Dé
phong bénh cho tré, cha me can dua tré di tiém ching day du, dung
lich. Khi tré ém, ngoai viéc diéu tri theo huéng dan cda thay thudc,
can chu y dén ché dé dinh dudng cla tré.

M6t vai lwu y vé ché dé dinh dwdng cho tré bj 6m

@ Tiép tuc cho tré bu me.

& Nén chia thuc an thanh nhiéu bira nho.

@ Thic an mém va loang han, phu hgp vai khau vi cia tré.

@ Tang cudng cac thuc pham giau dinh dudng, giau vitamin A.
Khéng nén cho tré an kiéng.

@ Thai gian an néu can thiét ¢ thé kéo dai han dé gilp tré cdm
thay thoai mai va an dugc nhiéu hon.

& Khuyén khich tré an thém maoi ngay mét blta trong 2 tuan sau
khi khoi 6m dé gilp tré tang can trd lai.

\_ _J
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1 4 Dinh dudng khi tré bi tiéu chay

Tiéu chay la di ngoai phan long tir 3 lan trG 1én trong 24 gid. Tiéu
chay lam tré mat nudc, mat mudi, suy dinh duéng tham chi tr vong.

Khi tré bi tiéu chay can:

* Cho tré uéng nhiéu hon:

v

v

Cho tré b me nhiéu lan hon va
lau hon. Néu tré khong bu duoc,
me vat sfa cho tré uéng bang
thia, coc.

Cho tré uéng Oresol sau mai lan di
ngoai dé phong mat nudc va dién
giai. Néu tré bu me hoan toan thi
cho uéng Oresol sau khi bu. Luu
y can pha dung dich Oresol theo
dang hudng dan.

S dung cac loai nudc khac thay thé néu khéng cé Oresol nhu:
nudc chao, nuéc com, nudc dira hodc nudc qua ép nhu: chudi,
cam, chanh, xoai, du du.

Khong nén cho tré uéng cac loai nudc ngot cé dudng nhu nudc
tra dudng, nudc uéng cé ga, nudc trai cdy déng hop.

* Duy tri va tdng dan khau phan an hang ngay cla tré:

v
v

Chia thanh nhiéu blta nhé, khong han ché tré an.

Khéng nén kiéng khem. Cho tré an cac loai thuc pham giau
dinh duéng (thit, c4, tring, dau thuc vat hodc mé dong vat).
Tang cudng cac thuc pham giau vitamin A (rau c6 mau xanh
tham, hoa qua c6 mau vang, long do tring..).

Thuc an nghién nhd, ndu chin ky, mém, léng hon.

Cho tré an thém qua chin.

Tranh cac loai thuc phdm cé nhiéu xo va kho tiéu héa nhu: rau
bi, mang, ngo, dé...




v" Saukhitré nging tiéu chady van cho tré an thém mét bita phu
moi ngay, it nhat trong hai tuan. Néu tré bi suy dinh dudng
can duy tri bira phu dén khi tré dat can nang binh thuong.

v Dam bao vé sinh an toan thuc pham khi ché bién va khi cho
tré an.

* B& sung kém cho tré cang sém cang t6t ngay khi bat dau tiéu
chay theo huéng dan clia can bo y té.

* Khong tu y dung thudc, dac biét 1a khang sinh va thudc ding
tiéu chay.

* Ngoai cac cham soc dinh dudng hop ly cho tré, gia dinh can
dua tré dén ngay cd s& y té khi tré c6 moét trong cac biéu hién:
sOt cao, khat nhiéu, nén nhiéu, di ngoai phan long nhiéu hon,
phan cé mau hoac sau 3 ngay khong hét tiéu chay.
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2 4 Dinh dudng khi tré bi nhiém khuan hé hap cap tinh

Tré bi nhiém khudn hé hap cap thudng c6 cac biéu hién sau: ho, s6t
(than nhiét tré trén 37,5 d6 C), khé thg, thd nhanh hodc thé khac thudng,
dau hong, chdy nuéc miii...

Ngoai cac bi€u hién trén, tré thudng kém theo chan an, hay nén trg.
Khi tré bi nhiém khuan hé hap cap tinh can:
* Cho tré bd me nhiéu lan hon va lau hon. Néu

tré khong bu dugc me nén vat sira cho tré
uéng bang cdc, thia.

* Cho tré uéng nhiéu nudc (nudc loc, nuéc ép
qua tuai). Tot nhat nén cho tré udéng nudc
am dé giam dau hong va chay nuéc mdi.

* Truong hgp tré sot can cho tré uéng
Oresol dé phong mat nudc va dién
gidi. Néu tré bd me hoan toan thi cho
u6ng Oresol sau khi bu. Néu khong
¢6 Oresol st dung cac loai nudc khac
thay thé nhu: nudc chao, nudc com,
nUGc ép qua tuci, nudc dua...

* Néu tré da an bé sung thi thic an (bot, chdo) nén nau loang hon
binh thudng nhung van cé da thanh phan cac chat dinh dudng.
Tang cudng cac thuc phdm giau vitamin A (rau c6 mau xanh tham,
hoa qua c6 mau vang, long do tring...).

* Nén chia thdc an lam nhiéu bira nhé. Khéng nén ép tré an qua nhiéu
mot ldc.

* Thay d6i mén an dé gilp tré an ngon miéng.

* Khong nén cho tré uéng cac loai nudc ngot cé dudng nhu: nudc tra
dudng, nudc uéng cé ga, nudc trai cdy déng hop.
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* C6 thé gidm ho cho tré bang mét sé vi thuéc dan gian nhu:

quat, 14 he, 14 hiing chanh hap mat ong hay dudng...

* Ngoai viéc cham soc dinh duéng cho tré, gia dinh can theo doi
va phat hién néu tré co mét trong cac dau hiéu nguy hiém dudi
day can dua ngay tré dén co sGy té:

v' S6t cao (trén 38,5°C) hoac ha than nhiét (duéi 35°C).

v" Thé nhanh hon binh thudng. Tré dugc coi la thd nhanh
néu thé trén 60 lan/phat (véi tré dudi 2 thang tudi),
trén 50 lan/phut (tré 2 thang - 1 tudi) hodc trén 40 lan/phut
(tré trén 1 tudi).

v" Khé thé (nguc Ié6m khi hit vao).
v' Tré khong bu dugc, khéng udng dugc hodc uéng rat kém.
v' Tim tdi, li bi khé danh thic hoac co giat.

* Chi dung thuéc theo huéng dan clia can bo y té.

*  Sau khi tré khoéi 6m nén cho tré an tang thém mét bia phu méi
ngay dé tré nhanh héi phuc.

d

%
B
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THEO DOI SU PHAT TRIEN

CAN NANG, CHIEU CAO
CUA TRE

Theo déi su tang trudng cua tré la cach tét nhat dé biét tré 16n
lén va phat trién nhu thé nao. Can phai theo doéi ca chiéu cao va can
nang cula treé.

Khi can nang, chiéu cao tang déu dan la dau hiéu quan trong cho
thay tré dang I6n va phat trién tét.

Chi s6 can nang, chiéu cao cla tré can dugc ghi lai bang cach danh
dau vao biéu do tang trudng. Méi tré can cé mot biéu dé tang trudng
riéng do gia dinh gi.

1 4 Theo dbi su phat trién can nang cia tré

Theo déi can nang cho tré thudng xuyén la cach tét nhat dé biét tré
c6 phét trién binh thudng hay khéng, tré da duoc an da chua, dac biét
trong nhiing thang dau doi.

Tang can déu dan la dau hiéu quan trong nhat cho thay tré dang Ién
va phat trién tét. Khdng tang can hodc suy dinh duéng la dau hiéu bao
doéng vé stic khoe va nudi dudng chua tét, cé thé dé lai nhiing hau qua
xau vé thé chat, tinh than, tri tué cla tré. Lic nay ba me can dua tré dén
co sGy té kham va diéu tri.

Cach can tré:
* Nén can tré vao mot ngay nhat dinh trong thang. Can can dam bao
d6 chinh xac. Tot nhat st dung 1 chiéc can cho cac lan can.

* Pt can trén mat phang, chinh can vé 0.

*  CGi bo hét quan éo, giay, dép, mii tat hoac chi cho tré mac quan 4o méng.
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* Pat tré 1én chinh gilra ban can, doc két qua va danh dau vao biéu dé
tang truéng.

o
WAL
DT

Cach st dung biéu dé tang truéng dé theo déi can nang cha tré

* Sau khi can tré, can ghi két qua vao biéu d6 bang cach: chdm mot
chdm dam vao giao diém clia dudng thang nam ngang di qua chi
s6 vé can nang cua tré va dudng thang dung di qua diém gidia ctia 6
thang tudi cla tré (1ay vi tri chinh giia 6).
Vi du: Tré 4 thdng tuéi cdn dugc 6 kg. Cdch ghi két qua Ién biéu dé nhu sau:
v TUtruc tung (truc ding), qua diém 6 kg, ta kéo mot dudng thang
nam ngang (vudng géc véi truc tung).
v Tutruc hoanh (truc ngang), qua diém gilia 6 thang 4, ta kéo mét
dudng thdng dung ding (vuéng gdc véi truc hoanh).
v' Chdm mot chdm dam vao giao diém clia hai dudng thang néi trén.
v" N6i két qua can nang thang nay vai két qua can thang trudc.

* DPoc két qua trén biéu dé:

v" Néu dudng danh dau trén biéu dé c6 chiéu hudng di lén ching
té tré khde manh, phat trién binh thudng; Néu dudng danh dau
c6 chiéu hudng nam ngang la dau hiéu canh bao tré c6 nguy co
suy dinh duéng; Néu dudng danh dau co6 chiéu huéng di xuéng
la dau hiéu nguy hiém, tré bi suy dinh duéng can dua tré téi co
s&y té dé dugc tu van.



v' Piém danh dau can ndng cla tré nam & khung mau xanh chiing
t6 tré c6 can nang phu hgp. Néu diém nay nam & khung mau
vang (tré thua can), khung mau cam (tré suy dinh dudng vua),
khung mau cam dam (tré suy dinh duéng nang), ba me can dua
tré téi ca s& y té dé dugc kham va tu van.

2 4 Theo déi su phat trién chiéu cao cua tré

Tré can dugc theo ddi sy phat trién chiéu cao thudng xuyén vi:

* Chiéu cao la yéu té quan trong gop phan danh gia thé trang cla tré
hién tai va tuong lai. Chiéu cao trong nhitng nam dau dsi phan nao
phan anh chiéu cao cua tré lic truéng thanh. Cac nghién clu cho
thay rang, chiéu cao khi trudng thanh sé dugc udc tinh bang chiéu
cao ltc 3 tudi cdng thém 77-80 cm.

* Do chiéu cao clia tré thudng xuyén sé giip ngudi cham séc tré biét tré
c6 phaét trién binh thudng hay khong dé cé nhimng can thiép kip thoi
va phu hop, dam bao tré cé dugc chiéu cao t6i uu khi truéng thanh.

Phat tridn tdt

Uékc tinh chiéu cao khi truéng thanh dua vao chiéu cao cia tré 3 tudi




Cach do chiéu cao cua tré
* Vi tré dudi 2 tudi do chiéu dai khi nam:

v' DE tré nam ngla trén mat thudc, dau cham sat moét canh clia
thudc do.

v Ngudi thi nhat git dau tré thdng, mat nhin Ién tran nha.

v Ngugi gilr hai dau g6i tré thdng, 2 g6t chan cham vao nhau
dam bao 5 diém cham: dau, vai, méng, bung chan va gét chan
ap sat vao thudc do.

v" Ngudi thd hai dua manh gbé ap sat 2 got ban chan, ban chan
thang ding vudng géc véi mat thudc va doc két qua.

* V@i tré ti 2 tudi trd 1én do chiéu cao khi ding:
v' Tré di chan khéng, ding thang quay lung vao thudc do,
2 chan sat vao nhau dam bao dau, vai, méng, bung chan va
g6t chan cla tré ap sat vao thudc, mat nhin thang, 2 tay xudi

theo than minh.
v' Dung miéng chan dau cua thudc ap sat dinh dau vudng goc
vdi thudc do va doc két qua.
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Cach st dung biéu dé tang truéng dé theo déi chiéu cao
cha tré

* Sau khi do tré, can ghi két qua vao biéu dé. Cach ghi két qua
do chiéu cao cua tré trén biéu dé tuong tu nhu cach ghi can
nang cla tré trén biéu doé.

* Doc két qua trén biéu dé:

v" Néu dudng danh dau trén biéu d6 c6 chiéu huéng di
lén ching té su phat trién chiéu cao cua tré la binh
thudng. Di ngang la khéng binh thudng, can cho tré
dén co say té dé dugc kiém tra.

v Néu diém danh dau ndm trong khung mau xanh (chiéu
cao cua tré cao hon vai tudi), nam & khung mau vang
(chiéu cao clia tré tuong Ung vdi tudi) ba me can duy
tri ché do cham séc nhu binh thudng. Néu diém danh
dau nam trong khung mau cam nhat (tré thap coi dé 1),
trong khung mau cam dam (tré thap coi dé 2), ba me
can dua tré tdi ca sd y té dé dugc kham va tu van.
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Biéu do chiéu cao theo tuéi danh ch

o bé trai

Chiéu dai ndm/ chiéu cao dirng theo tudi — Bé trai

Diing cho ted Hr e med sink cho dén khi By 5 todi

Chiéu dai ndm / chidu cae dirng (cm)

———Tré& durdi 2 tudi do chiéu dai khi néme——
Chigu dai nam, cao ding cao hon o vdi tuoi —

Chiéu dai ndim, cao dirng binh thuéng
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Can nang theo tudi — Bé gai

Diing cho tré b e men sink cho dén khi dBy 5 fudi

Bi€éu d6 can nang theo tudi danh cho bé gai

Can nang cao hon so vdi tudi

Zan nang binh thudrng
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Uy tién chism sé¢ tré em tir0 dén 24 thiaing fudi.
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Bi€u do chiéu cao theo tudi danh cho bé gai

Chiéu dai nAdm/ chiéu cao dirng theo tudi — Bé gai

D0y exfo bl T Kre s 200 ofo S8 Ay By S hedl

T duén 2 udi do chidu dai kni nm——p Tid tiéin 2 Wi da chidu caa khi ding
Chigu dai nam, cao dirng cao han so v tudi

Chigu dai ndm, cao divng binh thwang
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Chi bién: ThS.BS. Tran Quang Mai

(6 van chuyén mén: PGS.TS. Lé Bach Mai
ThS.BS. Trinh Hong Son

ThS.BS. Nguyén Dic Vinh
ThS.BS. Hoang Anh Tuan

ThS. BS. Tran Xuan Canh

Ban bién soan: ThS.BS. Trinh Ngoc Quang
ThS.BS. Ly Thu Hién
ThS. Dao Thi Tuyét
ThS. Nguyén Thi Hong Lua
ThS. Phiing Thi Thao
CN. Nguyén Thanh Hong
CN. Dang Ngoc Binh

Thuky biénsoan:  (N. Nguyén Thi Ly

Trinh bay: HS. Pham Thi Hong Hanh
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