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LOI NOI DAU

Pugc cham soéc, nudi dudng dé phat trién toan dién 14 mot trong nhitng quyén co
ban cua tré em dugc quy dinh trong Cong udc qubc té cuia LHQ vé Quyén tré em
cling nhu Ludt Tré em 2016 nham dam bao cho su séng con, sttc khoe va phat
trién cta tré. Tré em duoc nudi dudng tdt s& co kha ning phat trién va hoc tap tot
hon, tham gia va dong gép cho cong ddng cia cac em ddng thoi co kha ning
chdng chiu khi dbi dién vi bénh tat va thién tai.

Thang 12 ndm 2019, Chinh phu da ban hanh Chuong trinh “Cham soc dinh duong
1.000 ngay dau doi nham phong chéng suy dinh duéng ba me, tré em, ndng cao
tam véc nguoi Viét Nam” v6i muc tidu cai thién tinh trang dinh dudng cta phu ni
c6 thai va tré em dudi 2 tudi va dua ra cac giai phap dé truyén thong ning cao
nhan thirc cho cha me/ngudi cham soc tré vé cham soc dinh dudng cho tré dudi 2
tudi va huéng dan dinh dudng pht hop cho tirng nhom ddi tugng va dia ban trong
d6 c6 huy dong su tham gia, dong gop, hd trg clia cac to chirc trong va ngoai nudc,
dic biét trong viéc san xuat va cung Umg cac vi chat dinh dudng cho phu nit co
thai va tré em.

Huong g Chuong trinh, ddng thoi thyc hién trach nhiém, vai tro cia té chuc xa
hoi hoat dong trong bao vé quyén tré em, HO1 Bao vé quyén tré em Viét Nam da
phéi hop voi Quy HO trg cho gia dinh va tré em Pai Loan trién khai du an “Tu
van va hd tro dinh dudng cho tré em c6 hoan canh kho khan” tai 3 xa/phuong 1a
Ky Son, Trung Minh, Hop Thanh thudc Tp Hoa Binh, tinh Hoa Binh va xa Minh
Quang, huyén Ba Vi, Ha Noi1 giai doan 2024-2026. Muc ti€u chinh ctia du an la
“Tré em va cha me/nguoi cham soc tré sé duoc tu van va hé tro cham séc dinh
dudng tai gia dinh, thiee hién quyén dwoc phdt trién cia tré theo quy dinh cia
phap ludt”. Pé dat dugc muc tiéu nay, viéc nang cao nhan thuc va thuc hanh vé
quyén tré em va chiam soc dinh dudng cho tré em tai gia dinh 1 rat quan trong.
Cubn so tay huéng dan thyc hanh cho cha me, ngudi cham soc vé “Quyén tré em
va cham soc dinh dudng cho tré em tai gia dinh” dugc xdy dung nham cung cap
nhimng kién thirc va k§ ning co ban dé cha me, ngudi cham séc tré va cong dong
tham khao trong qua trinh thyc hi¢n trach nhiém ddi voi cham soc, bao vé tré em.
Cubn s tay bao gdm 2 phan chinh:

Phén 1: Quyén tré em va thuc hanh vé quyén tré em

Phan 2: Chiam soc dinh dudng va thyc hanh cham séc dinh dudng cho tré em dudi
6 tudi tai gia dinh.

Chung tdi hi vong rang cubn so tay s& cung cap nhimng kién thirc va cac k¥ ning
co ban vé thyc hién quyén va cham soc dinh dudng cho tré em tai gia dinh dé tir
d6 gop phan nang cao nhan thirc va thay d6i hanh vi ciia cha me, ngudi chim soc
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va cong dong vé thuc hién va bao vé quyén tré em, gop phan thiac day su phat
trién toan dién cua tré em, dé khong co6 tré em nao bi bé lai phia sau.

HQI BAO VE QUYEN TRE EM VIET NAM



PHAN 1: QUYEN TRE EM VA THUC HANH VE QUYEN TRE EM
1. KHAI NIEM
1.1. Tudi tré em, quyén va bon phin ciia tré em
Tai Vigt Nam, tré em la nguwoi bao nhiéu tuéi?
Theo Luat Tré em nim 2016, tai Diéu 1 quy dinh “Tré em la nguodi dudi 16 tudi”
Ngwoi cham soc tré la ai?

Ngudi cham séc tré em 1a ngudl ddm nhan nhi€ém vu cham soc tré em, bao gém
ngudi giam ho cia tré em; nguoi nhan cham soc thay thé hoic nguoi duoc giao
trach nhi¢m cung véi cha, me cua tré em cép dudng, cham sdc, bao v¢ tré¢ em (nhu
ong, ba, ¢, chq, di, bac...)

Xdm hai tré em la gi?

Xam hai tré em 1a hanh vi gy ton hai vé thé chat, tinh cam, tAm 1y, danh du, nhan
phém cua tré em dudi cac hinh thirc bao luc, boc 10t, xam hai tinh duc, mua ban,
b6 roi, bd mic tré em va cac hinh thirc gay ton hai khac.

Bao luc tré em la gi?

Bao luc tré em la hanh vi hanh ha, nguoc dai, danh dap; xam hai than thé, strc
khoe; lang ma, xic pham danh dy, nhan phém; co lap, xua dudi va cac hanh vi ¢b
y khac gay ton hai vé thé chat, tinh than cua tré em.

Boc ot tré em la gi?

Boc 16t tré em 1a hanh vi bat tré em lao dong trdi quy dinh cua phap luat vé lao
dong; trinh dién hoac san xuat sdn pham khi€u dam; t6 chirc, ho tro hoat dong du
lich nham muc dich xam hai tinh duyc tré em; cho, nhan hodc cung cap tré¢ em dé
hoat dong mai dam va céc hanh vi khac st dung tré em dé truc loi.

Xdm hai tinh duc tré em la gi?

Xam hai tinh duc tré em 1a vi¢c dung vii luc, de doa dung vii luc, €p bude, 161 kéo,
du do tré em tham gia vao cac hanh vi lién quan dén tinh duc, bao gom hiép dam,
cudong dam, giao cau, dam 6 voi tré em va st dung tré em vao myc dich mai dam,
khiéu dam dudi moi hinh thirc.

Bo roi, bo mac tré em la gi?

B6 roi, bo mac tré em la hanh vi ctia cha, me, ngudi cham soc tré em khong thuc
hién hoac thuc hién khong day du nghia vy, trach nhi€ém cua minh trong viéc cham
soc, nudi dudng tré em.



Quyén tré em la gi?

Quyeén tré em la tat ca nhiing gi tré em can c6 dé dugc song va 1én 1én mot cach
lanh manh va an toan.

Thuc hién quyén tré em cin phdi theo nhitng nguyén tic nao?

1. Bao dam dé tré em thyc hién dugc dy di quyén va bén phan cta minh.

2. Khong phan biét d6i xir v6i tré em.

3. Bao dam loi ich t6t nhat cua tré em trong cac quyét dinh lién quan dén tré em.
4. Ton trong, ling nghe, xem xét, phan hdi y kién, nguyén vong cua tré em.

5. Khi xay dung chinh sach, phap luat tac dong dén tré em, phai xem xét ¥ kién
clia tré em va clia cac co quan, to chirc ¢6 lién quan; bao dam 1dng ghép cac muc
tiéu, chi tiéu vé tré em trong quy hoach, ké hoach phat trién kinh té - xa hoi quéc
gia, nganh va dia phuong.

Tré em c6 bao nhiéu quyén?

Theo Luat Tré em nam 2016, tré em c6 25 quyén bao gdm nhom quyén duoc song
con, nhém quyén duogc phat trién, nhom quyén duoc bao vé, nhém quyén dugce
tham gia.

Nhém quyén dwoc song con bao gom nhitng quyén gi?

Tré em c6 di murc séng, co noi dé sdng va dugc an udng day du, duge cham soc
stc khoe. Tré can duoc khai sinh ngay khi vira sinh ra, dugc séng chung véi cha,
me va duoc cham soc, thay thé bai nguoi 16n khac khi bi md cbi ca cha va me.
Nhom quyén dwoc phdt trién bao gom nhitng quyén gi?

Tré em duogc vui choi, hoc tap, tham gia nhimg hoat dong van hoa, tu do tiép can
thong tin, tu do tin ngudng, ton gido, dugc gilr gin ban sdc van hoa, dan toc, cd
tai san va dugc quyén gitt gin bi mat riéng tu. ..

Nhém quyén dwoc bio vé bao gom nhitng quyén gi?

Tré em duge bao vé duge bao vé dé khong bi xam hai tinh duc, khong bi boc 10t
suc lao dong, khong bi bao luc, bd roi, béd mac, khong bi mua ban, bét coc, danh
trao, chiém doat; duoc bao vé khoi chat ma tuy, dugc bao vé trong qua trinh diéu
tra, truy td, xét x1r, thi hanh an va xur 1y vi pham hanh chinh; dugc bao vé khi gap
thién tai, tham hoa, 6 nhiém méi trudong, xung dot vil trang.

Nhom quyén dwoc tham gia bao gom nhitng quyén gi?

Tré em co quyén duoc két ban, cung giao luu va duoc tao diéu kién dé tiép nhan
cac thong tin, lya chon thong tin thich hop véi lta tudi va nhan thic cia minh.



Tré em dugc bay to ¥ kién, nguyén vong vé cac van dé lién quan dén ban than
minh va nhitng y kién, nguyén vong d6 phai dugc nguoi 16n lang nghe, ton trong,
phan hoi.

Tré em co nhirng bon phan gi?

Tré em c6 bon phan: doi véi gia dinh; do1 véi nha truong, co so tro gitp xa hoi va
co s& gido duc khac; doi véi cong dong, xa hoi; déi voi qué huong, dat nudce; doi
v6i1 chinh ban than cac em.

Bon phan cua tré em doi voi gia dinh la gi?

Tré em phai kinh trong, 18 phép, hiéu thao véi dng ba, cha me; yéu thuong, quan
tam, chia s¢ tinh cdm, nguyén vong v&i cha me va cac thanh vién trong gia dinh,
dong ho; git gin né nép gia dinh, phu giup cha me va cac thanh vién trong gia
dinh nhitng cong viéc phu hop voi do tudi, gidi tinh va su phat trién cia ban than.

Bon phdn cua tré em doi voi nha truwong la gi?

Tré em phai ton trong gido vién, can by, nhan vién cua nha truong; thuong yeéu,
doan két, chia sé kho khan, ton trong, gitp do ban be; rén luyén dao duc, y thic
tu hoc; gilr gin, bao v¢ tai san va chép hanh dﬁy du nd1 quy, quy dinh cia nha
truong.

Bon phdn cua tré em doi voi cong dong, xd hoi la gi?

Tré em phai ton trong, 18 phép, quan tam, gitip d& ngudi gia, ngudi khuyét tat, phu
nit mang thai, tré nho, ngudi gdp hoan canh kho khan; khong xic pham nguoi
khac; chap hanh quy dinh vé an toan giao thong va trt ty, an toan x4 hoi; bao vé
tai san, tai nguyén, moi truong phi hop véi kha niang, sire khoe, do tudi ciia minh;
phat hién, thong bao, t6 giac hanh vi vi pham phap luét.

Bon phén ciia tré em doi vdi qué hwong, dit nwéc la gi?

Tré em phai yéu qué huong, dat nude, déng bao, c¢é ¥ thire xay dung va bao vé To
qudc; ton trong truyén thong lich sir dan toc; gitt gin ban sic dan tdc, phat huy
phong tuc, tdp quan, truyén thong va van hoéa tbt dep ctia qué huong, dat nudc;
tuan thil phap luat; doan két va giao luu véi ban bé qudc té.

Bon phén doi véi chinh ban thén la gi?

Tré em can c6 trach nhiém véi ban than; khong huy hoai than thé, danh dy, nhan
phém, tal san cua ban than; séng trung thuc, khiém tdn; gilt gin v¢€ sinh, rén luyén
than thé; cham chi hoc tap.



1.2. Trach nhiém thwe hién quyén tré em
Ai la ngwoi phai thuc hién quyén tré em?
Tat ca moi nguoi: bao gdm céc co quan, to chiic, ca nhan va tré em.
Co quan Nha nwoc co trach nhiém thé nao déi véi tré em?

B9, co quan ngang b, co quan thudc Chinh phu phdi hop véi co quan quan 1y
nha nudc vé tré em va co quan, td chuc lién quan thuc hién cong tac thanh tra,
kiém tra, giai quyét kién nghi, khiéu nai, t6 cdo va xir 1y vi pham phép lut vé tré
em.

Co quan, to chirc, ca nhan co trach nhiém thé nao doi voi tré em?

Co quan, t6 chure, co s6 gido duc, gia dinh, c4 nhan c6 trach nhiém bao dam thuc
hién quyén va bon phan cua tré em; hd tro, tao diéu kién dé tré em thyuc hién quyén
va bon phan ctia minh theo quy dinh ctia phap luat; phdi hop, trao d6i thong tin
trong qud trinh thuc hién.

Cha me, ngwoi cham soc co trach nhiém thé nao doi voi tré em?

Cha me, nguoi cham soc can phai dam bao tré duoc séng vo1 cha, me; phai khai
sinh; cham soc, nudi dudng, gido duc; ddo dam quyén hoc tap, phat trién nang
khiéu, vui choi, giai tri, hoat dong van hoa, thé thao, du lich cua tré; bao vé tinh
mang, than thé, nhan phém, danh du, bi mat do1 séng riéng tu cua tré; ddo dam
quyén dan sy; quan 1y va gido duc dé tré thuc hién duoc quyén va bon phan nhu
phap luat quy dinh.

2. HUONG DAN THUC HANH QUYEN TRE EM
2.1. Vé quyén dwgce chim soc, bao vé ciia tré em
Thuee hién quyén dwoc song chung véi cha me ciia tré la thé nao?

Cha, me, ngudi cham soc tré em, cac thanh vién trong gia dinh bao dam Piéu kién
dé tré em dugc sdng vai cha, me; phai chap hanh quy dinh ctia phap luat va quyét
dinh ctia co quan, ¢4 nhan c6 thim quyén vé viéc han ché quyén cta cha, me; tich
tré em khoi cha, me dé bao dam an toan va vi loi ich tét nhat cua tré em (trong
mét sb truong hop tré bi bao lyc, xam hai bdi cha me/nguoi cham séc)

Thuc hién quyén khai sinh cho tré la thé nao?

Tré cé quyén duoc khai sinh (khi sinh ra), khai tr (khi chét di), c6 ho, tén, co
qué)c tich; duoc xac dinh cha, me, dan toc, gidi tinh theo quy dinh cia phap luat.
Trong thdi han 60 ngay ké tir ngay sinh con, cha hodc me ¢6 trach nhiém ding ky
khai sinh cho con; trudong hop cha, me khong thé ding ky khai sinh cho con thi
ong hodc ba hodc nguoi than thich khac hodc ca nhan, to chirc dang nudi dudng



tré em c6 trach nhiém dang ky khai sinh cho tré em tai UBND xa/phuong noi cu
tru.
Thuc hién quyén dwoc chim séc, nudi dwong ciia tré thé nao?

Cha, me, ngudi cham séc tré em va cac thanh vién trong gia dinh c6 trach nhiém
danh Diéu kién tot nhit theo kha nang cho sy phat trién lién tuc, toan dién cua tré
em, dac biét 1a tré em dudi 36 thang tudi; Phu nit mang thai c¢6 trach nhi¢m tiép
can dich vu y té dé duoc tu van sang loc, phong ngtra cac bénh tat bam sinh cho
tré em. Tré phai dugc chdm séc, nudi dudng an udng dam bao chit dinh dudng,
duoc tiép can nguén nude va diéu kién vé sinh an toan, an toan thuc phém dap
mg nhu cau Ira tudi dé phat trién mot cach khoe manh.

Thuc hién quyén dwgc cham soc swc khoe cua tré thé nao?

Tré phai duge doi sttc khoe dinh ky theo d6 tudi; cham séc dinh dudng, strc khoe
ban dau va dugc tiém chung dé ngin ngira bénh ¢ anh huéng xau téi ste khoe;
duoc hd tro bao hiém y té; duoc wu tién tiép can, s dung dich vu phong bénh va
kham bénh, chita bénh; dugc phong, chéng tai nan, thuong tich; duogc tu van va
hé tro trong viéc cham soc strc khoe sinh san, stc khée tinh duc phu hop véi do
tudi theo quy dinh cta phap luat.

Thiee hién quyén dwoc béo vé tinh mang, thin thé, nhin pham, danh dw, bi mat
doi song riéng tw ciia tré em la thé nao?

Cha, me, gido vién, ngudi cham soc tré em va cac thanh vién trong gia dinh cé
trach nhiém chap hanh cac quyét dinh, bién phéap, quy dinh ctia co quan, cd nhan
c6 tham quyén dé bdo dam su an toan, bao v¢ tinh mang, than thé, nhan pham,
danh du va bi mat doi song riéng tu cua tré em; Bao dam dé tré em thyuc hi¢n duoc
quyén bi mat do1 song riéng tu cua minh bao géom ca thu tin, dién thoai, nhat ky,
hinh anh, di€u kién strc khoe..., trir truong hop can thiét dé bao vé¢ tré em va vi
loi ich t6t nhat cua tré em.

Cha, me, gido vién, nguoi cham soc tré em, nguoi hanh nghé kham bénh, chira
bénh c6 trach nhiém trong viéc phat hién, t6 gidc, thong bao cho co quan, ¢4 nhan
c6 tham quyén vé hanh vi xam hai tré em, truong hgp tré em c6 nguy co bi xam
hai hodc dang bi xdm hai trong va ngoai gia dinh;

Cha me, ngudi cham séc¢ c6 trach nhiém lya chon ngudi bao chita hoac ty minh
bao chira cho tré em trong qua trinh t6 tung theo quy dinh cua phap luét.

Thuc hién quyén ddn sw cua tré em la thé nao?

Cha, me, nguoi gidm hd cua tré em va cac thanh vién trong gia dinh c6 trach
nhi¢m bao v¢ quyén, 1oi ich hgp phap cua tré em; dai dién cho tré em trong céc

giao dich dan sy theo quy dinh ctia phap luat; chiu trach nhiém trong truong hop
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dé tré em thuc hién giao dich dan sy trai phap luat; Cha, me, ngudi giam ho cua
tré em phai gilr gin, quan 1y tai san cua tré em va giao lai cho tré em theo quy dinh
cua phap luat. Truong hop tré em gay thié€t hai cho nguoi khac thi cha, me, nguoi
giam ho cua tré em phai bdi thudng thiét hai do hanh vi cta tré em d6 giy ra theo
quy dinh cta phap luat.

Hanh vi doi voi tré em bi nghiém cam la nhirng hanh vi nao?

Tudc doat quyén séng cua tré em; Bo roi, bé mic, mua ban, bit coc, danh trao,
chiém doat tré em; Xam hai tinh duc, bao lyc, lam dung, boc 10t tré em; T chic,
hd trg, xti giuc, ép budc tré em tao hon; Loi dung viéc nhan chim soc thay thé tré
em dé xam hai tré em; loi dung ché dd, chinh sach ctia Nha nudc va su hd tro,
gitp do cua t6 chirc, c4 nhan danh cho tré em dé truc loi; Tir chéi, khong thyc hién
hoac thuc hi¢n khong dﬁy du, khong kip thoi viée hd tro, can thiép, diéu tri tré em
c¢6 nguy co hodc dang trong tinh trang nguy hiém, bi t6n hai than thé, danh du,
nhan pham.

2.2. Vé quyén dwge phat trién, tham gia ciia tré em
Thuc hién quyén dwoc hoc tip, phit trién ning khiéu ciia tré thé nao?

Cha, me, gido vién, nguoi cham soc tré em c6 trach nhiém bao dam cho tré em
thue hién quyén hoc tap, hoan thanh chuong trinh gido duc phd cap theo quy dinh
cua phap luat, tao Piéu kién cho tré em theo hoc & trinh d6 cao hon; phat hién,
khuyén khich, boi dudng, phat trién tai niang, ning khiéu cia tré em.

Thuc hién quyén vui choi, gidi tri cua tré la thé nao?

Cha, me, gido vién, ngudi cham soc tré em tao DPiéu kién dé tré em duoc vui choi,
gidi tri, hoat dong van hoa, thé thao, du lich phu hop véi do tudi.

Thuee hién quyén tham gia ciia tré trong gia dinh la thé nao?

Cha me va cac thanh vién trong gia dinh co6 trach nhiém: T6n trong, léng nghe,
xem xét, phan hoi, giai thich ¥ kién, nguyén vong cua tré em pht hop véi d6 tudi,
su phat trién ctia tré em va diéu kién, hoan canh cia gia dinh; Tao diéu kién, huong
dan tré em tiép can cic ngudn thong tin an toan, phi hop véi do tudi, gidi tinh va
su phat trién toan dién cia tré em; Tao diéu kién dé tré em duoc bay to ¥ kién,
nguyén vong ddi véi nhitng quyét dinh, van dé cua gia dinh lién quan dén tré em;
Khong can trg tré em tham gia cac hoat dong xa hoi phu hop, trir truong hgp vi
loi ich tot nhét cta tré em.

Thuc hién quyén tham gia ciia tré trong truwong hoc, co sé gido duc la thé nao?

Truong hoc, co s& gido duc can toé chic va tao dicu kién dé tré em duoc tham gia
cac hoat dong D01 thi€u nién ti€n phong H6 Chi Minh, Poan thanh nién cong san



HO Chi Minh, cau lac bd, doi, nhom cua tré em trong nha truong va co sd giao
duc khéc; cac hoat dong ngoai khoa, hoat dong xa hoi; Cung cép thong tin chinh
sach, phap luat va quy dinh vé gido duc c6 lién quan dén hoc sinh; cong khai thong
tin vé ké hoach hoc tdp va rén luyén, ché d6 nudi dudng va cac khoan dong gop
theo quy dinh; Tao diéu kién dé tré em dugce kién nghi, bay to y kién, nguyén vong
vé chat luong day va hoc; quyén, loi ich chinh dang cua tré em trong moi trudng
gido dyc va nhitng van dé tré em quan tdm; Tiép nhan ¥ kién, kién nghi, nguyén
vong cua tré em, giai quyét theo pham vi trach nhiém duoc giao hodc chuyén dén
co quan, t6 chirc c6 thim quyén dé xem xét, giai quyét va thong bao két qua giai
quyét dén tré em.

Thuc hién quyén tham gia ciia tré ngodi cong dong la thé nao?

Co quan, t6 chtic, co s& gido duc, gia dinh, ¢4 nhan c6 trach nhiém dé tré em tham
gia vao cac van dé vé tré em bang cac bién phap: Tao moi truong an toan, than
thién, binh dang dé tré em tham gia; Cung cip day du thong tin cac van dé vé tré
em va cac van dé tré em quan tdm voi ndi dung, hinh thirc, bién phap phu hop;
Khuyén khich sy tham gia cta tré em; khong tri ddp, ky thi khi tré em bay to ¥
kién, nguyén vong; Bao dam dé tré em tham gia tu nguyén, chu dong, phu hop
véi do tudi, gidi1 tinh va sy phat trién cta tré em; Y kién, nguyén vong cua tré em
va y kién cua t6 chirc dai dién tiéng noi, nguyén vong cua tré em phai dugc lang
nghe, tiép nhan, xem xét, giai quyét va phan hoi day du, kip thoi, khach quan,
trung thuc.

Thuc hién trdach nhiém xdy dwng méi trwong gia dinh an toan cho tré la thé
nao?

Cha, me, nguo1 gidm hd, ngudi chdm séc tré em, cac thanh vién trong gia dinh co
trach nhiém xay dung gia dinh 4m no, binh déng, tién bo, hanh phuc; co trach
nhiém guong mau vé moi mit cho tré em noi theo; tw hoc dé ¢6 kién thire, ky nang
gido duc tré em vé dao duc, nhan cach, quyén va bon phan cua tré em; tao moi
truong an toan, phong ngura tai nan thuong tich cho tré em; phong ngura tré em roi
vao hoan canh dac biét, c6 nguy co bi xam hai hoac bi xam hai.

Thuwe hién trach nhiém xdy dung méi trwong céng dong an toan, lanh manh
cho tré la thé nao?

Cong déng xa hoi thuc hién trach nhi¢m: khong ban cho tré em hodc cho tré em
st dung ruou, bia, thudc 14 va chat gay nghién, chét kich thich khac, thuc phém
khong bao dam an toan, c6 hai cho tré em; Khong cung cap dich vu Internet va
cac dich vu khac bao gdm san xuét, sao chép, luu hanh, van hanh, phat tan, s&
htru, van chuyén, tang trir, kinh doanh xuét ban phém, dd choi, tro choi va nhirng
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san pham khac phuc vu dbi twong tré em nhung c6 ndi dung anh huéng dén su
phat trién 1anh manh cua tré em;

Khong dat co so dich vu, co s& san xuét, kho chira hang hoéa gay 6 nhiém moi
truong, doc hai, co nguy co truc tiép phat sinh chay, nd gan co so cung cap dich
vu bao vé€ tré em, co s& gido duc, y té, van hoa, diém vui choi, gidi tri cia tré em
Khong lan chiém, str dung co sé ha tﬁng danh cho viéc hoc tap, vui choi, giai tri
va hoat dong dich vu bao v¢ tré em sai muc dich hoac trai quy dinh cta phap luat.

Hanh vi doi voi tré em bi nghiém cam la nhirng hanh vi nao?

Str dung, ru ré, xti giuc, kich dong, 1oi dung, 16i kéo, du do, ép budc tré em thuc
hién hanh vi vi pham phap luat, xic pham danh dy, nhan phém nguoi khac; Can
tré tré em thuc hién quyén va bon phan cua minh; Khong cung cap hodc che gidu,
ngin can viéc cung cip thong tin vé tré em bi xdm hai hodc tré em c6 nguy co
bi boc 10t, bi bao luc cho gia dinh, co sé gido duc, co quan, cd nhan co tham quyén;
Ky thi, phan biét ddi xtr vi tré em vi dic diém ca nhan, hoan canh gia dinh, gioi
tinh, dan tdc, qudc tich, tin ngudng, ton gido cia tré em; Cong bo, tiét 16 thong tin
vé doi sdng riéng tu, bi mat ca nhan cua tré em ma khong duoc sy dong ¥ cta tré
em tir dt 07 tudi tro 1én va cia cha, me, nguoi giam hd cua tré em.

Khi cdn to gidac, bao cdo cdc vu viéc vi pham quyén tré em thi can lién hé toi
dau?

Goi dén Tong dai quéc gia bao vé tré em 111 ((mién phi, 24/24, tt ca cac ngay
trong tuan) dé thong bao, t giac; hodc tryc tiép thong bao, to giac véi UBND cép
xd/phudng, cong an noi gan nhat, nguoi lam cong tac bao vé tré em hodc can bd
lao dong, can bd phy nit cp x/phuong.

PHAN 2: CHAM SOC DINH DUONG VA THUC HANH VE CHAM SOC
DINH DUOGNG CHO TRE EM DUOI 6 TUOI TAI GIA PiNH.

1. DINH DUONG CHO TRE EM DUOI 6 TUOI
1.1. Dinh duwéng cho ba me mang thai va cho con bu

Dinh dudng dong vai tro rat quan trong cho strc khde phu nit trong sudt thoi gian
mang thai, sinh dé va cho con bi. Nhiéu nghién ctru da chimg minh rang dinh
dudng trong cac giai doan nay khong nhitng 1a yéu t6 quyét dinh cho sirc khoe ba
me ma con cho su hinh thanh, phat trién thai va ca su ting trudng cia tré nhd, st
khoe cua tré khi truong thanh. Thiéu hut dinh dudng trong qua trinh mang thai c6
thé 1am tang nguy co bi tai bién san khoa va sinh non/nhe can. Dic biét, su thiéu
hut mot s6 vi chat dinh dudng trong khau phan an khi mang thai nhu acid folic,
iod c6 thé dan dén dj tat éng than kinh hodc céc tat thiéu nang tri tu¢.
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Dinh dudng cho me trong giai doan cho con bd ¢ nhitg anh hudng rd rét dén
tinh trang sttc khoe cua tré. Thiéu dinh dudng anh hudéng dén stc khoe me gay
kho khan trong vi¢c cham soc con va cho con bt. Me thiéu dinh dudng co thé han
ché khoéi lugng va chat luong sita, giam ngudn cung cap thire an 1 tudng nhat cho
tré, 1a nguyén nhan suy dinh dudng, ting nguy co mic bénh va tir vong cho tré.
Dinh dwéng cho ba me mang thai nhw thé nao?

Mirc ting can trong thai ky: ting can 1a biéu hién tich cuc cho thiy su phat trién
cua thai nhi, tdng can cua nguoi me lic mang thai phu thudc vao giai doan thai ky
va tinh trang dinh dudng trudc khi mang thai. Tuy theo tinh trang dinh dudng (chi
s6 khdi co thé BMI= Can ning/ Chiéu cao? (kg/m2)) c6 thai cta nguoi me dé
khuyén nghi muc ting can:

Tinh trang dinh dudng binh thuong (BMI: 18,5-24,9): Miic tang can ctiia nguoi
me nén dat 1a 10-12kg. Mtrc ting cin cu thé nhu sau:

+ 3 thang dau (quy I): 1 kg

+ 3 thang gitra (quy II): 4-5 kg

+ 3 thang cudi (quy I1I): 5 - 6 kg

- Tinh trang dinh dudng gy (BMI <18,5): muc ting can nén dat 25% can ning
trudce khi co thai.

- Tinh trang dinh dudng thtra can, béo phi (TC, BP) (BMI >25): muc tang can nén
dat 15% can nang trudc khi ¢ thai.

Can nang cua me trude khi co thai va su tang can trong thai ky anh hudng ro rét
dén can nang cua tré so sinh. Me c6 can nang trudc khi co6 thai dudi 40 kg, can
nang trudce khi dé dudi 47 kg va tang can trong khi c6 thai dudi 5 kg ¢6 nguy co
dé con nhe can < 2.500g.

Dinh dwéng trong giai doan 3 thdng dau can lam nhiing gi?

Pay 1a giai doan hinh thanh cac co quan, to chirc cta thai nhi nhu tuy séng, ndo
tim, phdi, gan... nén can an tang cudng cac thuc pham giau dam nhu trimg, sira,
thit dau dd va chia luong thyc an trong ngay thanh nhiéu bita dé giam bét cam
giac nghén.

Ngoai viéc bd sung dinh dudng trong ché do an, ba me can b sung sit va acid
folic hodc da vi chét.

Phdc do bé sung vién sat/ acid folic cho phuy ni ¢é thai:

+ Sat: tinh trang thiéu sat dan dén thiéu mau & ngudi me anh huéng dén muc ting
can cua me trong thoi gian mang thai cling nhu can ndng cua tré so sinh lam ting
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nguy co bi bién chtng san khoa. Sit c6 nhiéu trong thit, c4, tring, cic loai nhuyén
thé nhu nghéu, so, ¢, hén, trong ngii cde, dau dd cac loai, trong phu tang, dac biét
1a tiét. Sat do cac thirc an dong vat cung cap dé hip thu hon ngudn sit tir cac thirc
an thyc vat. Luong vitamin C va chat dam trong khau phan lam ting kha nang hap
thu sit, nguoc lai, tannin va phytat lai can tré su hép thu sit. Do nhu ciu st cua
ngudi phy nit ting cao khi mang thai nén khau phan hang ngay khéng thé dap tng
dugc nhu ciu. Ngudi me mang thai nén bo sung 60mg sit nguyén td/ngdy trong
sudt thoi gian mang thai dén sau dé 1 thang.

+ Acid folic: Thiéu axit folic & ngudi me c6 thé dan dén thiéu can & tré so sinh.
Axit folic ¢6 vai tro bao vé chéng lai nhitng khiém khuyét ctia dng than kinh trong
su thy thai. Vi thé nhu cau axit folic & ngudi me c6 thai 1a 300- 400mcg/ngay.
Ngudn cung cap axit folic 12 rau xanh, trai cdy, ngii céc nguyén hat, cac thyc pham
c6 bd sung axit folic hodc vién da vi chét co axit folic.

- Kém: thiéu k&m gay nén vo sinh, say thai, sinh non hodc sinh gia thang, thai chét
gan ngay sinh va sinh khong binh thuong. Nhu cau k&m cua ngudi me mang thai
1a 15mg/ngay. Ngudn cung cap kém t6t nhat 1 thit, c4, hai san. Céc thirc an thuc
vat cling ¢6 kém nhung ham luong thap va hap thu kém.

- I6t: thiéu 16t & phu nit thoi ky mang thai c6 thé gy say thai tu nhién, thai chét
luu, dé non. Khi thiéu ibt nang, tré sinh ra cé thé bi dan don véi ton thuong nao
vinh vién. Tré so sinh c6 thé bi cac khuyét tat bam sinh nhu liét tay hodc chan, noi
ngong, diéc, cadm, mat lac. Nhu cau i6t ctia phu nit mang thai 1a 175- 200mcg
i6t/ngay. Nguon thirc an giau i6t 1a nhimg thic in tir bién nhu cé bién, so, rong
bién... Ngoai ra, phu nit mang thai nén str dung mudi, bot canh c6 ting cuong ibt.

Dinh dwéng trong giai doan 3 thing giita nhw thé nao?

Pay 14 giai doan phat trién nhanh vi vay can ting dap mg ning luong cho ba me
khi ¢6 thai theo nhu cau dinh dudng khuyén nghi ctia Vién Dinh dudng- Bo Y té
nam 2016, murc ning luong khuyén nghi hang khi c6 thai 3 thang giira thai ky,
khau phan an nén nhiéu hon sao cho ning luong cung cép ting khoang 250 kcal/
ngay.

Giai doan 3 thang giita thai ky 1 giai doan phat trién vé khung xuong, chiéu cao
cua tre.

- Canxi: can dam bao cung cip di 1200mg Canxi/ ngay. Do d6 nén cha y cac thir
phém giau canxi, kém nhu: tom, cua, trimg, stra, thuy san. Canxi tich trit trong
thoi gian mang thai tong s6 gan 30g tat ca, gan nhu tuong (mg véi viée tao bd
xuong thai nhi 3 thang cudi cia thai ky. Dé ting thém canxi trong khau phan,
ngudi me mang thai can uéng thém sita gidu canxi va cc san pham ché bién tir
sita nhu sita chua, phomat, hodc udng bd sung vién canxi kém theo vitamin D.
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- Vitamin D: gitp cho su hip thu cac khoang chat nhu canxi, phospho. Néu co thé
thiéu vitamin D, lugng canxi chi duoc hap thu khoang 20%, dé gy cac hau qua
nhu tré bi co1 xuong ngay trong bung me hay tré dé ra binh thuong nhung thop sé
lau lién. Nhitng phu nir ¢6 thai nén c6 thoi gian hoat dong ngoai trdi cang nhiéu
cang tot. Nén duoc bd sung vitamin D 10mcg/ngay, st dung cac thuc phim giau
vitamin D nhu phomat, cé, trig, sira, hoac cac thuc phé\m c6 tdng cuong vitamin
D. Ngoai ra ngudi me c6 thé phong cdi xuong cho con bang cach udng vitamin D
khi thai dugc 7 thang: 600.000U1/3 tudn, mdi tuan 200.000UL

Thai phu tiép tuc udng bo sung vién sat/ acid folic hodc vién da vi chat.

Nhu vay, dinh dudng trong thoi ky mang thai ciia ngudi me ¢6 vai tro then chbt
dé sinh ra nhiing tré so sinh manh khoé va 1a tién dé quan trong cho sy phat trién
ctia chiing sau nay. Hy vong nhiing diéu trén day s& gitip cho nhiing ai sip 1am me
c6 hiéu biét va thuc hanh dinh dudng dang dan tir d6 tao diéu kién cho tré duoc
sinh ra thuén loi va phat trién tot sau do.

Dinh duing trong giai doan 3 thdng cudi nhw thé nao?

Giai doan 3 thang cudi thai ky 13 giai doan tdc d phat trién can niang cua thai nhi
nhanh nhét, vi viy dinh dudng thai phu can dam bao day du, da dang dap tmg nhu
cau cua thai nhi, dic biét can:

-Tang nang lugng in 3 thang cudi thém 500 kcal.

- Ngoai com (va luong thuc khac) an du no, bita an ctia ba me c6 thai can bo sung
chat dam, chat béo giup viéc xay dung va phat trién co thé cua tré. Trudc hét can
chuy dén cac nguén cac chat dam tir cac thirc dn ¢6 sdn nhu trung, ca, tom, cua,
thit, dau d6 cac loai (dau tuong, dau xanh...) va vung lac. Tang cuong cac thuc
pham giau canxi ¢ thé st dung sita chua va sita nham dat 6 don vi/ ngay (1 don
vi stra = 100ml stra= 1 hdp sira chua 100g= 15g pho mai).

Dinh dwéng cho ba me cho con bii nhw thé nao?

Sau khi sinh, ngudi me can cho con b sém (trong vong 1 gio dau sau sinh), cho
tré b me hoan toan trong 6 thang dau va tiép tuc cho tré ba dén 24 thang hoic lau
hon. Trong thdi ky nudi con bang sita me (NCBSM) nhat 13 trong 6 thang dau tién
sau khi sinh, ché d6 dinh dudng cua ba me can dam bao cho nguoi me tiét du sira
v6i chét luong tot dé duy tri tinh trang dinh dudng, strc khoe ctia chinh minh:

- Ché d6 an nhiéu hon vé sb luong (dt nhu cau) va dam bao tinh da dang thuc
pham (c6 it nhét 5 trong 8 thuc pham/ bita chinh). Thirc an dé tiéu héa, giau dinh
dudng.

- Khau phan in ca ngay ciia ba me cho con bt nén chia nhiéu bira trong ngay (3-
6 blta/ngay).
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- Protein: Luong chat dam can dugc cung cap ddy du trong qua trinh cho con ba
theo khuyén cdo cho nguoi Viét Nam: thém 19 gam/ngdy so véi nhu cau binh
thuong, nang tong sd 1én 78g/gam ngay. Luong protein dong vat nén dat > 35%
protein téng s6. Nén lya chon céc thuc ph:flm co protein chét lugng (thit, ca, tring,
sita, ddu d). SO luong thue pham c6 thé udc tinh 14 100g thit/ca cung cip khoang
20g protein, 100g dau phu cung cip khoang 10g protein, 6,5 don vi sita/ngdy
(ubng sita hodc dn cac ché pham tir sita nhu sira chua, phomai). Nén dn ca it nhat
3 lan/tuan.

-Chit béo: Lugng chit béo dn vao can cung cip 30-35% ning luong khau phan.
Khuyén khich sir dung cac chét béo c6 nhiéu cac acid béo khong no chudi dai da
ndi d6i nhu n3, n6, EPA, DHA (co nhiéu mét sb loai dau thuc vat, dau ca, mot sb
loai ca m&). Luong chat béo nay rat quan trong cho sy phat trién toi wu tri ndo va
thi luc cua bé.

- Ubng du nuée: 2.5-31 nuée/ ngay (khoang 12-15 cbe nudc).

-Nhu cau cu thé ctia ba me cho con b tiy theo tinh trang dinh dudng cta ba me
trudce va trong thoi ky mang thai, cu thé nhom cac ba me mang thai ¢ dinh dudng
tbt tang tir 9-12kg.

-Vitamin va khoang chat=: rat can thiét cho ngudi me nudi con bu. Ngoai viéc bd
sung bang cac thuc pham ty nhién hang ngdy can du rau xanh (> 400g trai cdy,
rau ci/ ngay).

- Ba me cho con bu can dugc bo sung 1 lidu vitamin A 200.0001U trong vong 1
thang sau khi sinh dé dam bao cung cap vitamin A cho tré qua sira.

- Ba me can danh nhiéu thoi gian cho gidc ngu, tranh cang thiang va cho tré ba
thuong xuyén dé kich thich tao sira.

- Nhung diéu nén tranh khi cho con bt me:

+ Khong nén an ubng kiéng khem qua muc.

+ Khong an cac thirc an dé 6i thiu hodc nghi ngd 6i thiu vi dé ngd doc.

+ Han ché cac thirc an c6 nhiéu gia vi (hanh, téi, 6t..) khong uéng ruQu, ca phé,
thudc 14.

+ Tranh lao dong qué mirc.

+ Tranh lo ling, budn phién tic gian.

+ Can uong du nudc ( it nhat 21 nude/ ngay dé dap img nhu cau nudc cia me va
san xuat stra).
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+ Khi cho con bu can dung thudc phai hoi y kién thay thudc, khong nén tu don
dung thudc vi ¢6 thé nguy hai cho con va 1am can nguén sita me.

+ Céc ba me cho con bl s& giam can t6t hon ba me khong nudi con bang sira me
do md tich Iily trong thoi gian mang thai s€ dugc chuyén hoa thanh sira. Do d6 ba
me khong dn kiéng trong giai doan nay vi ngudi me can bira dn da dang, nhiéu
nang luong hon.

Cdch chon sita va ché phim sita cho phu niv c6 thai va ba me cho con bir?
Nguyén tic chung

- Xem k¥ nhan mac vé han str dung, thanh phﬁn dinh dudng, dac bi¢t 1a ham lugng
chit dam, can xi va chit béo, luong duong bo sung...d¢€ lya chon dugc san pham
phu hop.

- Nén chon lya sita bd sung dinh dudng dua trén cac cong thirc bo sung vi chat
cho phu nir c6 thai va ba me cho con bt.. Stra b sung vi chat cho phu nir ¢6 thai
va ba me cho con bu: 1a stra c6 cong thirc dinh dudng duoc thiét ké mdt cach khoa
hoc dap umg nhu cau ting cao trong sudt thoi ky mang thai va cho con bu.

- Nén chon sira va sira chua it duong hodac khong duong.

- Chon céc san pham da duoc cip phép cua cic co quan quan 1y c6 tham quyén.
- Khong nén an stra chua vao luc doi dé bi con rudt va cac vi khuan c¢6 ich trong
stta chua dé bi chét boi do acid cao trong da day lam giam tac dung cua cac vi
khuan c6 loi.

- Sira chua va sita thanh tring can duoc bao quan trong ngian mét cua ta lanh.
Luwu y khi lua chgn sira cho phu nir cé thai va ba me cho con bu

- Phu nit ¢6 thai va ba me cho con bt c6 thé lya chon sita tuwoi hodc sira bot danh
cho phu nir c6 thai hodc ba me cho con bu. Trong cac giai doan nay, nhu cAu céc
vi chat dinh dudng déu ting cao hon so voi binh thuong vi vy khi lya chon sita
can chu y ham luong can xi va cac vi chat dinh dudng bo sung, c6 thé lwa chon
cac sita bo sung vi chét cho phu nit ¢6 thai va nuo6i con bu. Nén lya chon nhiing
san pham da duoc ching minh 1am sang

- P6i vé6i nhitng ngudi ting can qua nhiéu hodc c¢6 réi loan dudng méau can luu y
vé ham luong dudng va chét béo trong sira.

- V6i nhitng nguoi khéng dung nap duong lactose co thé tap udng sira voi luong
tang dan hodc thay thé bang sita chua va phd mai.

Luwu y khi lwa chon sira chua cho phu ni co thai va ba me cho con bu
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Sita chua 13 mot thuc pham rat tét trong ché do an hang ngay cua phu nit c6 thai
va ba me cho con bu. Pac bi¢t trong thoi ky co thai, ba me co thé bi nghén gay
chan an, sita chua c6 cac chung vi khuan c6 loi cho duong rudt, gitp tiéu hoa thic
an t6t hon va an ngon miéng hon, dic biét sita chua rat pht hop cho nhitng ngudi
khong dung nap dudong lactose.

Luu y khi lwa chon pho mai cho phu nit co thai va ba me cho con bu

Pho mai c6 ddm do chat dinh dudng cao trong 1 thé tich nhé, diéu nay rat ¢o loi
cho nhirng ba me bi nghén khi mang thai. Ba me c6 thé an phd mai truc tiép hodc
dung pho mai dé ché bién nhiéu mon an khac nhau dé thay d6i khau vi va chat
lwong mén an nhu phd mai chién véi trimg, cé hdi sdt phd mai, sip rau ci phd
mai.

Khuyén nghi sir dung sita va ché pham siva cho phu nir cé thai va ba me cho
con bu

Don vi quy doi can xi khau phan (1 don vi an cua sita va ché pham sita)

DON VI AN 2] o -
Mot don vi an cua sita va ché pham sira cung cap 100mg can xi tuong dwong:
- 1 miéng phd mai c6 trong luong bang 15g.

- 1 hop sira chua 100g.

- 1 cbc sira dang 16ng 100ml. Sita dang 1ong c6 thé 1a sita tuoi, sita tiét tring hodc
stra bot pha c6 ham lugng can xi 1a 100mg can xi trong 100ml stra.

PHU NU CO THAI VA BA ME CHO CON BU

P = s
& 2o PR==000C

- Phu nit c6 thai mdi ngay nén st dung 6 don vi an sita va ché pham sira, tuong
duong 30g phd mai (2 miéng phd mai), 200ml sita chua (2 hop sira chua) va 200ml
stra dang 16ng (2 ly sita nho).
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- Ba me cho con bt mbi ngay nén st dung 6,5 don vi an sira va ché phém stra,
tuong dwong 30g phd mai (2 miéng phd mai), 200ml sita chua (2 hop sita chua)
va 250ml stra dang 16ng (2,5 ly stta nho).
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1.2. Dinh dwéng diu doi véi sy phat trién cia tré
Tam quan trong ciia dinh duiéng 1000 ngay diau doi nhw thé nao?

Céc kién thirc y hoc hién dai da khang dinh 1000 ngay dau doi 13 giai doan
vang giup tré phat trién chiéu cao t6t va nhanh nhat do 13 tir trong bao thai va hai
nam dau doi. 1000 ngay dau doi dugce tinh tir giai doan bao thai cho dén khi bé 2
tudi. Mic du 1000 ngay dau doi 1a quing thoi gian rat ngin so véi ca cude doi
nhung 13 ddu 4n anh hudng sau sic dén ca doi. Udc tinh c6 khoang 20% stic khoe
ctia doi ngudi duge giai thich do gen di truyén, 80% la do dinh dudng, 16i séng
moi trudong. Do vay dau tu vao dinh dudng 1000 ngay dau doi 1a rat quan tron boi
chi phi thdp nhung hiéu qua bén vimg cho twong lai.

1000 ngay dau doi gdbm 3 giai doan phat trién nhu sau:

- Giai doan bao thai.
- Giai doan so sinh.
- Giai doan bu me.

Tao diéu ki¢n cho bao thai phdt trién tét tiv trong bung me:

Can c6 ¥ thirc chim soc ba me mang thai trong ché d6 in, nghi ngoi, sinh hoat.
Vi nhitng ba me nghén nhiéu kém an 1én can khong dat 12kg/9 thang mang thai,
can dugc bd sung sita va udng bd sung du cac vitamin va khoang chit can nhu B,
C, canxi, sit, kém, A.
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Cho con bu sita me

- Stra me ctia nhiing nguoi me khoe manh, an tdt 1a nguén dinh dudng thich hop
nhat cho tré phat trién tot.

- Mudn c6 ngudn sita tot, me can udng thém sira t6i thiéu 600ml/ngay va an du
chét (thit céac loai, tring, tom, cua, ¢4, rau ci qua tu nudi tréng canh tac dé dam
bao 13 ngudn thuc phim tuoi sach) chi kiéng nhimng loai gia vi chua cay, t6i va
nhitng thuc phdm 18n men c6 thé gay rdi loan tiéu hoa. Va me can dugc gia dinh
hd trg dé duoc ngu du, nghi ngoi, tinh than thoai mai dé c6 nhiéu sita.

Sau 6 thang cho bé an dam diing cdch cd vé so lwong va chit luwong.
- Cho tré an dam tir tron 6 thang tudi.

- Thanh phﬁn bita an ddm bot/chdo/sup cua tré can ¢ déy du: bot tir long dén dac
dan (gao, khoai tay..), dam dong vat (trimg, thit, tom, cua, c...), ddu md tir
2,5ml/bira khi bat dau tap an dén Sml/bita sau vai tuan va 10ml/bita khi gan 1 tudi
nhé, rau cu 1-2 thia/bira, bén canh d6 bé can dugc an hoa qua tuoi, tiép tuc bu me
va udng nudc du.

Dinh dwong du cho sw phat trién néo bo cua tré

No tré em bat dau hinh thanh tir tudn th 5 cta thai ky. Tdc do phét trién cta nio
nhanh chéng trong 2 nam dau doi (dén 2 tudi, ndo dat 80% trong luong nio tudi
truong thanh). Dinh dudng day du hop 1y can thiét cho su phét trién cua ndo 1a
nén tang cho sy phat trién vé nhan thirc, hanh vi, k¥ nang, cam xtic van dong trong
sudt thoi ky Au tho dén tudi truong thanh. Trong qua trinh phat trién, tré can dugc
cung cip glucose tir tinh bot gao, ngd, my, hoa qua lién tuc dé dam bao qua trinh
trao d6i chat. Viéc nhin in hay an qua it vao budi sang din dén thiéu hut ngudn
glucose cung cap cho nio bd. Cac bang chimg chi ra rang, dn sang day du co loi
cho sy phat trién chirc nang, nhén thirc, tu duy logic va toan hoc cua tré khi dén
truong.

Tao maoi trwong song

Méi trudng ty nhién tot, dii 4nh sang, khong gian di rong cho sy vui choi van
dong, sé tao kién kich thich sy phat phat trién cua tré. Dic biét can tranh cho tré
khong bi cac bénh nhiém khuan (dudng hé hip, tiéu hoa) 1a nguyén nhan hang
dau cta han ché phat trién chiéu cao, do tré nay thuong biéng an, ding nhiéu
khang sinh anh huéng dén sun xuwong. ..

Khuyén khich tré vin dpng va choi véi tré

L6i séng nang dong s& thiic day qua trinh trao doi chat va chuyén hoa, gitp co thé
phat trién t6t hon.
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Gilip tré c¢é sw phdt trién tam than kinh tot: tinh than 6n dinh, phan chén, gidc
ngu sau sé giup co thé tiét kiém ning luong.

Dic biét trong gidc ngti dém tuyén yén tiét ra hormon ting truéng GH, hormon
nay sé& kich thich su ting truong cta tré. Nhung thyc té cac tré ¢ thanh phd thuong
ngt rat khuya do mai choi hodc lo hoc nhiéu qua din dén bj anh hudng chiéu cao.

Can cho tré ngl sém trude 10 t6i va gio nga déu dan tranh gid ngh that thuong.
Va dic biét hdy dé y can do tré déu dan hang thang dé kip phat hién ngay khi tré
cham Ién.

1.3. Dinh dudng cho tré duéi 6 tudi

Tré em 1a mot co thé dang 16n 1én va phat trién. Tré em tir 2-5 tudi hay con goi 1a
giai doan tién tiéu hoc. Thoi ky ndy cac chie ning co ban dang hoan thién dan.
Tré co thé di ding nén da day chuyén tir hinh dang ndm ngang sang nam doc. O
giai doan ndy tré phat trién cham so véi thoi ky bu sira me, Can ning trung binh
tang 2kg/nam, chidu cao ting trung binh 6 cm/nam.
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Luwa chon thwe phdam nhw thé nao?

Chit Ngudn thuec phim
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Protein Protein dong vat Thit, c4, tring, tom...
Protein thuc vat Pau dd
Lipid Lipid dong vat Thit, c4, tring, m& dong vat
Lipid thyc vat Céc loai hat ¢6 dau (lac, diéu, d¢, dau
tuong)
Glucid Glucid dong vat Co¢ it trong gan, co, stra
Glucid thuc vat Gao, ngo, khoai, san
Vitamin va chiat khoang Rau va hoa qua

Ngii coc: 5-6 don vi

Mot don vi ngii cde cung cap 20g glucid va tuong dwong véi lugng ciia mot trong
nhitng thuc pham sau day: % lung bat com, % bat con banh phd, % bat con mién
d3 nau chin, ¥ cai banh my 38g, 1 bap ngd nép, 1 cu khoai so trung binh, 1 ca
khoai lang ¢& nho, 1 cu khoai tdy cd nho 100g.

Rau 2 don vi, trdi cay 2 don vi

Mot don vi rau tuong duong voi: 80g rau 14, , 80g ci qua tuong duong; Y4 bat rau
14 d3 néu chin,1/3 bat rau di nau chin, 10 miéng bi xanh.

Thit/ Thuy san/ Trung/ Ddu, Po6: 3.5 don vi

MBoi don vi thit, thity san, trimg, ddu d6 cung cip 7g protein va twong duong voi:
4 miéng thit lon nac 38g, 8 miéng thit bo thai mong 34g, thit ga ca xuong 71g, 3
con tdm bién séng 87g, ca dd bo xuong 44g, 1 qua trimg ga 55g, 1 qua trang vit
cO trung binh 60g, 5 qua trimg chim cut 60g, 1 bia dau phu 65g, 5 thia ca phé
mudi virng 0g.

Sita va cdc san pham tir sita: 4 don vi

Mot don vi sita va ché pham sira cung cap 100mg canxi twong duong 1 mién
phomai 15g hoic % cdc sira dang long 100ml hodc 1 hdp sita chua 100g.

Ddu mé

Mot don vi an diu md twong dwong véi 5g md (1 thia 2.5ml md day) hodc tuong
duong v6i 5ml dau an
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Puong < 3 don vi, muoi < 3 don vi

Mot don vi duong twong duong véi 5g dudng (1 thia 2.5ml duong day), keo lac
8g, mat ong 6g.

1.4. Dinh duéng trong diéu tri tré bi tiéu chay

-Tiéu chay cip: 1a dot tiéu chay kéo dai khong qua 14 ngay.

-Tiéu chay kéo dai: 1a dot tiéu chay cap kéo dai trén 14 ngay.

Sit dung dung dich bit nwéc nhw thé nao?

MG&i gbi Oresol pha v6i 200 ml hodc 1000ml nuée dun soi dé ngudi (theo dung
huéng dan str dung), cho tré udng timg thia (v6i tré bé) hodc tirng ngum nho (véi
tré 16n). Mdi dung dich pha chi str dung trong 24h.

Cdc thwc phdm nén ding khi tré bi tiéu chdy?

— Gao, khoai tay.
— Thit ga, thit lon nac, thit bo.
— Sita cong thirc ¢6 giam dudng lactose (néu bac si ¢6 chi dinh), sira chua.
— DAu thyc vat.
— Rau xanh, ca rét, bi do.
— Chudi, tao dé& tiéu hoa va hap thu
— Tuy theo lra tudi va ché do an cua tré trudce khi tiéu chay dé xay dung ché do an
phu hop véi so thich va thoi quen cua tré.
Cdc thwe phim khong nén ding khi bi tiéu chdy?

— Thirc dn c6 ddm do dudng cao, nhiéu chat béo c6 thé gay ra kém hap thu boi vi
lam giam kha ning trong cta da day.
— Tranh dung cac loai nudce giai khat cong nghiép.
— Thuyc pham c6 nhiéu xo khéng tan va it dinh dudng: Céc loai rau thd (ming, rau
can), tinh bot nguyén hat (ngd, dd) kho tiéu hoa.
Nguyén tic dinh dwéng cho tré tiéu chdy?

— Khong nén cho tré ti€u chay an giam di, khong kiéng an, nhin bu.

- Tiép tuc cho tré bu me.

— Tré da n bd sung: nhanh chéng tap cho tré lam quen déan lai véi thire dn da dang
va ché do dn nhu binh thuong. Thirc an nén mém, dé tiéu va chia nho nhiéu bita
(tranh an khéi lugng 16n vi gay tang kich thich rudt).

— Khi khoi bénh: ting thém 1 bita cho tré so v6i binh thuong trong 2 tuan dé dam
bao phuc hdi can ning.
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Nhirng quan niém sai lam khi cho tré an?

29 <6

— Dung bl me do nghi “stra chua”, “stra nong”, d6 1a nhiitng quan diém khong chinh
xac, anh hudng dén viéc tict sira ciia ba me.
— Kiéng khem qua murc 1am cho tré cang thiéu hut dinh dudng tram trong.
— Khong cho tré¢ uong nudc, cho tré an thyc pham ché bién kho hoac uong rat it
nudc, lam cho tré cang mat nudce va roi loan dién giai.
Ché do an cua tré theo do tuoi?
Tré duoi 6 thang tuoi
— Tiép tuc cho bl me binh thudng va ting s6 lan bu. Vi sita me van dugc dung nap
rat tot khi bi ti€u chay, giup tré nhanh khoi.
— Néu khong c6 sita me thi cho tré in sita cong thirc ma trudc d6 tré van dn nhung
cho dn tang dan va an nhiéu bira trong ngay. Cho an it nhat 3 gio mot lan.

Tré tir 6 thang tuéi tré lén

— Ngoai bu sita me, nén cho tré an nhitng thyc pham dé tiéu hoa nhu: sita chua,
hoa qua...
— Bita an van can c6 chat béo dé ting thém ning lugng trong khau phan.
— Trong thot gian nay nén cho tré an céac loai thirc an mém, dé& tiéu nhu chéo, sup,
cic mon ninh, hAm nhtr, com nat.
— Thtrc n can nau k¥, vé sinh, cho in ngay sau khi nau.
1.5. Dinh dudng cich khic phuc tré biéng dn
Biéng an 1a chimg rdi loan dinh dudng thuong gip & tré, gdy anh hudng xau
cho sy phat trién tinh than va thé chét cua bé. Tat biéng an thuong khién cac bac
phu huynh lo ling. Hay cing tim hiéu mét s6 bién phap khic phuc ching biéng
an cua tre.
Déu higu nhén biét tré biéng an nhw thé nao?
Tré duoc coi la biéng dn khi ¢6 > 2 ddu hiéu duéi day:

— Tré khong chiu an hét khau phan hoic bira an kéo dai hon 1h.

— Tré an it hon ' khau phén an theo tudi.

— Tré ngam thirc an trong miéng khong chiu nudt.

— Tré tir chdi khong chiu an, chay trdn hodc khoc 16¢, gio thét khi thay thire an.
— Tré nhin thdy thirc an 13 c6 phan tmg nén oe.

— Khong ting cén lién tuc trong 3 thang lién.
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Mot s6 nguyén nhdn lam cho tré biéng an?

Biéng an do bénh ly: Suy dinh dudng, nhidm ky sinh tring (giun, san) sdt, tiéu
chay, viém dudng ho hép.... Khi gip nguyén nhan nay cic ba me nén dua con
dén co s& y té dé duoc chan doan va diéu tri.

Biéng an do tam Iy: Day 1a nguyén nhan thuong gip va kha phd bién, do cha me
khong hiéu tim 1y tré. Biéng an tam 1y thudng xay ra khi tré c6 cam giac BI EP
BUOC vao mdt khudn khé nao d6 nhu: phai ngdi mot chd tir dau dén cudi bita
an, phai mang khan an, bi quy dinh phai an hét phan 4n ctia minh trong mot thoi
gian cb dinh, khong khi bita an cing thang, ké t6i hodc néi xdu tré trong bita dan,
cho thuéc vao thirc an, vdo sita....

Biéng an do sai lam trong ché bién thirc an: Cho tré an di an lai mét loai thirc an
gay cho tré cam giac chan ngan. Chi cho tré dn nude rau, nudce thit, khong an ba,
1au ngay din dén thiéu cac chét dinh dudng; cho tré an thirc dn xay nhuyén kéo
dai dén 2-3 tudi; pha sira bang nudc chdo hodc nudc ham xuwong, pha bot vao
sita... déu lam cho tré kho tiéu hoa. Pha bot qua dic khi tré méi tap an dam ciing
lam cho tré khong nudt duoc dan dén chan an.

Biéng dn do théi quen cho tré an ciia cha me: Phy huynh cho tré an khong co
gid gidc ¢ dinh hodc dn nhiéu qua vat, banh keo trudc bita an. Viéc nay khién
bé khong bao gid cam thiy doi nén tré s& an it hodc khong an trong cac bira
chinh. Cho tré xem ti vi, choi dién ti,... trong khi dn khién bé khong tap trung
khi an, an lau, gay hién tuong ngang bung, tré khong mudn in du chua in duoc
nhiéu. S6 luong thirc n hodc bira an chua hop 1y, qua it hoic quéa nhiéu.

Cdch phong trdnh biéng dn cho tré nhw thé nao?

Cho tré dn bo sung dung thoi diém, tron 6 thang tudi. Khong nén cho tré dn bd
sung qua som hodc qua mudn.

Cho tré an vira du s6 lugng va sb bita phu hop véi lta tudi cua tré. Khau phan
ctia tré can phi hop v6i d6 tudi. Tranh cho tré an qua nhiéu lam tré qué no khién
tré kho chiu dan dén so an.

Cho tré in da dang céac loai thirc dn dé phong tranh thira hodc thiéu vitamin,
khoang chit.

Pé cho tré “PUQC POI” bang cach cho tré dn ding bita, diing gio. Khong nén
bat ép tré an, khong quat mang, doa dam hay danh tré. Cha me hiy DUNG BUA
khi tré khong con mubn an thém.

Han ché tdi da sy mat tap trung khi cho tré an, khong nén cho tré vira an vira
xem tivi, choi dién thoai, choi game hay di rong.

Tao khong khi vui vé, thoai mai khi cho tré dn va sin sang khen ngoi tré khi can.
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Nén lam gi khi tré biéng dn?

— Thay dbi thtrc an cho tré hang ngay, cho tré dn nhiéu mén an khac nhau. Hiy ton
trong s thich ctia bé bang cach cho tré dn moén tré thich.

— Khong nén cho tré an qua nhiéu thit c4. Cho tré an luong can ddi cac dang thuc
an.

— Thuong xuyén thay d6i cach ché bién dé giup tré ngon miéng.

— Trang tri, chuan bi mon n that dep dé, hép dan. Vi du nhu bat va thia cho tré an
c6 nhiéu hinh thu khac nhau giup tré himg tha khi an.

—  Néu tré tir chdi an mot loai thirc an méi, cha me dung cd ¢p ma hay thir vao khi
khac.

— Khong nén cho tré an qua vit nhu banh keo, nudc ngot trude bira an.

— Bira an cua tré khong keo dai qua 30 phut.

— Cho tré an khi thay tré doi, khi tré tir chdi dn khong nén ép va cho tré thir dn thirc
an khac (néu phu hop). Khen thirc dn ngon va tuoi cudi vui vé, khuyén khich tré
that nhiéu d€ tré tu tin va thich tha véi viée an.

— Nén cho tré ty xac dn, ty cAm thirc an dé an.

— Hay khen ngo1 khi tré chiu an du chi 1a mgt lugng thirc an nho

——

TN il
Nhitng sai lam cdc ba me hay mdc phdi trong ché dj dn cuia tré biéng an nhw
thé nao?

— Khong tang cuong s bita an cho tré mic du mdi bita tré chi an rat it hodc bo an.
Thire an dugce ndu 16ng hon binh thudng (cho it chat dam, ddu m& hon binh
thuong) khién cho tré d6 an it hon vé lugng lai dong thoi giam ca vé chat.

— Khong cho hodc cho qua it ddu m& vao bat bot, chéo cua tré giy thiéu ning luong
khau phan cta tré.

— Khong cho tré dn ca tom cua vi so tré tiéu chay, hodc khi tré c6 nhiém khuan ho
hay ti€u chdy: chi trong nhiing truong hop ca tom cua la nguyén nhan gay ti€u
chay nhu mot biéu hién cta bénh di tmg & mot s6 co dia di tng d6 tanh.
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— Cho tré an cac thuc pham khong nén dung 1a nhiing thuc pham nguyén hat, kho
tiéu (nhu ngd...) thap ning lugng ma chiém dung luong 16n (nhu mién, khoai....)

1.6. Dinh duéng ché d9 in hdi phuc ciia tré suy dinh duéng

Phén 16n cac bac phu huynh c6 con bi suy dinh dudng déu mudn can liéu “than
dugc” dé diéu tri nhanh chong. Tuy nhién, nguyén nhan din dén suy dinh dudng
1a do tré da c6 mot ché d6 dinh dudng khong du ca vé chat luong va sb luong
trong thoi gian dai. Vi vay, dé khac phuc va diéu trj “tan géc” nham phuc hdi cho
tré suy dinh dudng, thi bén canh vi¢c diéu tri bénh 1y theo chi dinh cua bac si, cac
bac phu huynh phai thuc hién dé tré c6 ché do an udng hop 1y.

Dinh dwing givip tré suy dinh dwéng phuc hoi nhw nao?

Dinh dudng giir vai trd quan trong d6i véi stic khoe cling nhu su phat trién nén
tang vé thé chat va tri tu¢. Viéc thuc hién ché do dn udng cung cp du ning luong,
du cac chat dinh dudng va vi chat dinh dudng theo nhu cau co thé s& gitp tré
nhanh chong cai thién dugc tinh trang dinh dudng, phuc héi strc khoe.

Phuong phap diéu tri d6i véi tré bi suy dinh dudng phu thudc vao mic do va
nguyén nhin gy ra suy dinh dudng. Dé tré suy dinh dudng cai thién sém tinh
trang, bat kip da ting trudng, trong qua trinh chiam soc tré, cac bac phy huynh can
chuy:

- Cdi thién ché d¢ an uéng: Viéc cung cap cho tré mot ché d6 an udng giau dinh
dudng 1a rat quan trong dé diéu tri suy dinh dudng. B6 sung thém cac loai thuc
pham giau protein, chat béo, vitamin va khodng chét 13 can thiét. Bén canh do,
cling can chu y dén viéc giam bét cac loai thyc pham khong can thiét hodc chira
it dinh dudng nhu dd chién, do ngot, nudc ngot va cac loai thuc phém ché bién
san.

- Cung cdp bé sung dinh dwong: Trong nhiing trudng hop nghiém trong, tré can
dugc bo sung dinh dudng bang cac san pham dinh dudng duoc bac si chi dinh
nhu sira ddc, bot dinh dudng va céc loai thuc phém bod sung dac biét.

- Piéu tri bénh Iy lién quan: Néu suy dinh dudng 1a do bénh 1y lién quan, diéu tri
bénh 1y 1a can thiét dé diéu tri suy dinh dudng. Vi du, néu suy dinh dudng do tiéu
chay, diéu tri tiéu chay 1a can thiét.

- Tang cuong hdp thu dinh dwong bang thuoc: Trong mot sd trudng hop, bac si
c6 thé ké don thudc ting cudng hap thu dinh dudng dé tré c6 thé an udng t6t hon.
- Theo doi sat sao va dinh ky kham bénh: Theo doi sat sao sy tang trudng va phat
trién cta tré 13 rat quan trong dé kiém soét suy dinh dudng va cac bién chimg lién
quan.
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- Diéu chinh ché d¢ dinh dwdng cho phit hop Vi tré

Tré suy dinh dudng thuong kém an, hay bi roi loan tiéu hoa hodc mac bénh. Vi
vy phai cho tré an nhiéu bira trong ngay, mdi bita mot it dé dam bao s luong
thire an can thiét cho tré, dong thoi cung cip ning lugng nhiéu hon so vai tré binh
thuong.

Cu th¢, do1 voi tré duoi 6 thang tudi, can tang cuong cho tré bu me, tré luoi bu
nén vat stta me¢ do thia, néu khong du sita me cho an stra cong thirc cao nang luong
theo su tu van cua bac si dinh dudng (1ml sira cung cap 1 kcalo).

-Pbi voitré tir 6 - 12 thang tudi, ngoai b me can an thém 2 - 3 bita n dam, néu
khong du sita me cho an sita cong thic cao nang luong. Mdi ngdy tré nén udng
400 - 500ml sita néu khong c6 sita me thi dung sira cao ning luong.

- Po6i vai tré tir 1 - 2 tudi, ngoai bi me can dn thém 4 bita/ngdy, mdi ngdy uong
400 - 500ml stra néu khong c6 stra me dung stra cao nang luong.

- D61 voi tré tir 3 - 5 tudi can an 5 - 6 bita/ngdy va 500ml sita.

V¢é ché d6 an, ngoai gao d€ nau bot, chdo hoac com can phai thém thit hoac ca,
tring, dau do, rau xanh va md hodc dau. Cho tré dn thém hoa qua chin vao cac
bita phu xen k€& cac bita chinh.

Ngoai ra, mdt s6 tré c6 ché d6 an thiéu nang luong do bd me nau theo thoi quen
khong cho dau md vao ché do an ciia bé trong khi cac bé c6 nhu cau béo cao. Vi
vay, nguoi cham soc, nuoi dudng tré nén cho dau m& quéy vao bot chao hoac cho
dau m& vao nudc canh, rau xao niu dé ting niang lugng trong bita an cua tré vi
trong dau md cung cap nhiéu nang luong (1g béo cung cap 9kcal). Vi tré trén 6
thang nén cho an thém sita chua véi lwong vira phai (tir 1/2 dén 1 hop) mdi ngay
sau bira an chinh déu din. Cach ché bién bira an phai phu hop vé6i khau vi cia tré,
luon thay d6i moén an dé tré in ngon miéng.

Tré suy dinh dudng hé thong mién dich bi suy giam, dap tng mién dich kém nén
strc dé khang, kha niang chéng d& voi vi khuan, vi rat thip nén dé mac cac bénh
nhiém khuan, dic biét 1a nhiém khuan ho hap (viém tai giita, viém hong, viém
phoi,...),...Ngoai ra, tré con bi thiéu nhiéu vi chat dinh dudng nhu thiéu vitamin
A, vitamin C, sit, km... 1am giam chirc nang bao vé nén dé bi ton thuong da va
niém mac. Viéc bod sung dz‘iy du dudng chét, ca cac chit da luong (nhu chat dam,
chat béo, chat bot duong...) va cac vi chat dinh dudng (vitamin A, vitamin C,
vitamin B1..., canxi, sit, k&m...) giup cho tré bi suy dinh dudng bét kip da ting
truong. Tur do, cai thi¢n chiéu cao va can nang cho tré.
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Can bo sung cac vitamin va khodng chat nhu:

- Canxi: gitp xuong rang cua tré chac khde, tang trudng ve chiéu cao, han che
thap co1, coi xuong, xuong yéu. Mot s6 thuc pham giau canxi: cac loai sira, pho
mai, cac san pham tur stra, rau ¢6 mau xanh dam, san pham tur dau tuong, ca,...

- Kém: ting cudng kha ning hap thu, ting tong hop chat dam, ting cam giac in
ngon miéng, dong thoi kich thich tré an ngon. K&m ciing hd tro tré ting trudng
nhanh vé chiéu cao, ngin ngira réi loan phat trién. Mot sb thuc pham giau kém:
thit bo, so, ngli cde nguyén hat, hai san,....

- Vitamin D: giup co thé ting cuong hip thu canxi lam cho xuong chic khoe va
tang truong tét hon. Bén canh viéc cho tré van dong ngoai, tiép xuc v4i anh nang
mat tro1 thi cac bac phu huynh nén bd sung cac thuc phém giau vitamin D nhu
dau gan cd, cac loai ca, nhat 1a & cac loai ¢4 béo (ca hoi, cé thu, ca ngu, cd moi,
ca trich,...), long dé trimg ga.

- Vitamin A: c6 vai tro tao sic tb vong mac, ting cuong thi luc va gitp co thé
chéng oxy hoa tot hon. Cac thuc pham giau vitamin A: dau gan c4, ca chua, ca
rot, bi do, 6t chudng, du du, khoai lang,...

- Sat: bd sung sat dé co thé tré c6 du luong mau nudi co thé, tranh xay ra tinh
trang thiéu mau. Mot sd thuc phém giau sét: gan dong vat, thit do, hai san, thit ga,
rau xanh, tring, cac loai dau, hat, ngli ce nguyén hat,...

2. THU'C HANH CHAM SOC DINH DUONG CHO TRE EM DUOI 6 TUOI
TAI GIA PINH

2.1. Thwe hanh nuoi con bang sira me
Ba me can ndam ro ngi dung gi dé dam bao dinh dwong cho tré?

— Nén cho tré bu soém trong 1 gid dau sau sinh
— Tré can bu me hoan toan trong 6 thang dau, khong cho tré an hodc uong thém
bat cur loai thirc an, nudc uong nao khac ké ca nudc trang.
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— Cai stra khi tré dugc 18-24 thang hodc lau hon néu co thé.
— B theo nhu cau cia tré, khong b vit. Cho tré ba ca ngay va dém.
— Piéu quan trong tré can duoc ba hét ca sita dau va sira cudi. Cho tré ba hét mot
bén bau vt méi chuyén sang bén tiép theo.
Tuw thé nhw thé nao dwoc goi la bii diing cach?

— Pau va than tré nam trén 1 dudng thang.

— Toan than tré sat vao ngudi me, bung tré ap sat vao bung me.

— Mat tré quay vao vl me, mii tré dbi dién véi ntim vu.

— Dbi véi tré so sinh, ba me khong nhimg d& dau, vai ma con phai d& phan mong

tré (hai tay ciia me do toan bo than tré)
d

Luu y: Doi vdi tré sinh doi:

— Nguyén tic 1a nguoi bé hudng vé vii me, mit ap vao dau via cia me, 3 diém dau,
lung, mong ctia mdi bé thang hang

— Pé tranh moi tay va nang d& ngudi bé, me co6 thé dung khin hodc gbi chir U 16t
& dudi. Nhung khong duge dit bé tya hoan toan xudng gbi vi bé s& khong ba
stra duoc.

— Pat lan luot timg bé vao bau vii me, khi bé nay on dinh thi tiép tuc bé con lai.

— (6 bé bt yéu hon, c6 bé bl manh hon. Nén cho bé yéu hon trong viéc ngdm bit
vl me ba trude, sau khi 6n dinh bé nay thi cho bé bu manh hon bu.

— Thay d6i vi tri qua lai cho 2 bé dé lugng sira tiét ra déu nhau, bau va khong bi
chéch 1éch va bao vé mit bé hoat dong can doi.
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CAC TU THE TRE SINH DOI
BU ME

Tu thé ngdi bat chéo Tu thé 6m béng doi

Tu thé ngd lung vé

2 = Tu thé ndm nghién &
sau (iu thé thu gian) 9 9 TMANS S0RG song

cho bu ting bé

Ngdm bt vii nhw thé nao dwoc goi la diing cdch?

Miéng tré mé rong khi bat du ngam bat vi

Moi dudi cua tré hudng ra ngoai

Tré ngdm quang v & phia trén miéng nhiéu hon phia dudi

Ngam hét hodc gan hét quang vu

Pau ti me dit dudi ham trén va trén ludi

Khi ba cam tré phai ti vao vii me

g Khi miéng bé mé réng nhét,

o cam s§ cham vao vi mej,‘déng
thoi déu nguia ra sau nhiéu hon.

Lic nay me nhanh chéng dua
miéng tré vao va thi bé sé ngém

Me ém ngudi bé hudng vao
ngudi me. Mui bé ngang vdi
num va cua me

duoc séiu nhét c6 thé.

Bé bat dau tim bat ndm va. Khi
dau bé ngua ra sau, luc ndy méi
trén bé cham vao num vi me.
Hénh déng nay giup bé meo
réng miéng ra.

Bl Cém bé tua hoén toéin véo vu
me, me ¢6 thé nhin théy quéng
" den clia v & phia trén nhiéu
hon phia duéi. Khi bl 2 mé cua
bé s& phéng vé tron ra.

Cach duy tri va bdo vé nguon sita ciia ba me nhw thé nao?
Dinh duong:

B6 sung dinh dudng cho ba me tir lic mang thai va cho con bu day du, an da
dang (thit, trang, c4, sita, dau dd, cac loai rau xanh hoa qua chin... dé cung cép
vitamin A va chat sat...

Khi cho con bt trdnh an cac loai gia vi gdy mui kho chiu, cay noéng, tré ba kém.
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— BO6 sung day di nudc hang ngay ctr 40 ml nudc/kg can ning (trén 2 lit/ngay).
Lao dong hop ly
Khong nén lam viéc qua strc, mét moi. Can ¢ thoi gian nghi trude dé va sau dé
dé nguoi me hoi phuc stc khoe.
Tinh than thodi mdi
Ba me can ngu du gidc (8h/ngay). Tinh than thoai mai vui vé, it lo ling dé vu tiét
ra nhiéu sira.
Han ché ding thuéc

Nén di kham bac si trude khi dung thude, (tranh dung thudc tranh thai, thudce loi
tiéu, thudc chong viém...).

Sinh dé cé ké hoach

Nhitng ba me dé nhiéu, dé day, sitc khoe giam sut déu anh huong dén kha nang
tiét sira.

Cdch viit sita ba me thé nao?

— DPam bdo tay cua ban sach sé&, cac dung cu cling déu sach s&.

— Rua tay bang xa phong dudi voi nudc chay.

— Rura sach va dun s61 dung cu dung sira vit ra.

— Thu gian.

— Xoa bop vii mét lac va dip khin am c6 thé giup kich thich sita chay ra.

— Pat ngodn tro cia ban 1én v phan phia trén quang tham va cac ngdn con lai 1én
phan vu phia duéi quang tham.

— Dung ngon tay cai va 2 ngon trd vao giita an vé phia 16ng nguc va sau d6 an nhe
vé phia quang thAm

— Sira c6 thé bit dau chay ra, d6i khi chay thanh dong. Cho sita chay vao dung cu
dung sach.

— Tranh cha x4t 1én bé mit da c6 thé 1am tray xudc hodc thim da, tranh bop vao
nam va vi c6 thé chin lai dong chay cua sira.

— Xoay vi tri ctia ngén cai va cac ngédn tay khac va an/bop roi tha ra vong quanh
quang tham cua vu.

— Vit sira tir mot bén v trong vong 3 dén 5 phut cho dén khi dong sira dimg lai,
d6i sang vit bén kia r0i lai lip lai (tong cong nén vit trong vong 20-30 pht).

31



Cach bao quan va swr dung sira me sau khi vat thé nao?

— Trlr stra vao dung cu sach va co nép day, (dung cu la tai chira stra chuyén dung
hodc binh ... ), sau d6 ghi 1d ngay gio dé cét sita. (Luu ¥ tuyét doi khong trit sira
me trong tai nhya thong thudng hodc chai nhya dung 1 14n).

— Sira c6 thé gitr lai trong vong 4 tiéng ¢ noi mat (19-26 do) va c6 thé gitr trong
vong 72 tiéng & ngan mat cua ta lanh.

— Can lam 4m sira trude khi cho an bang cach ngdm qua nuéc 4m. (Luu y khong
dun lai stra va khong dung 10 vi song).

2.2. Thywe hanh nuoi tré an bo sung
Nudi tré an bo sung cdan thwc hién nguyén tic nao?

— Cho tré an tur 1ong dén dic, tr it dén nhiéu, tap cho tré quen dan véi thirc dn mai.

— S luong thirc 3n va bita an ting dan theo tudi, bao dam thirc dn hop véi khau vi
cua tre.

— Cho tré an theo dap tng cua tré. Can kién tri khuyén khich, dong vién ma khong
nén €p budc tré an.

— Ché bién céc thire an phdi hop gidu dinh dudng, sir dung thyc pham da dang, co
san tai dia phuong.

— Bat bot, bat chao cta tré can phai di 04 nhém chét dinh dudng: Chéat dam (thit,
ca, tring, stra... nguén géc tir dong vat va dau do... nguén géc tir thue vat; chat
bot (gao, ngo...); chét béo (m& dong vat, cac loai dau an...); vitamin va khoang
chat (tur céc loai rau xanh, cu, hoa qua...)

— Khi ché bién dam bao thirc dn mém d& nhai va dé nubt.

— Tang dam d6 nang lugng cua thic dn bo sung: Thém dau, md hodc dau vimng,
dau lac (me, dau phong) lam cho bat bot vira thom, vira béo, mém tré d& nudt lai
cung cap thém ning luong gitp tré mau 16n.

— Téatca dung cu ché bién phai sach sg, can rira tay sach trudc khi ché bién thuc an
va khi cho tré an.

— Cho tré b me cang nhiéu cang t6t cho dén khi tré tron 2 tudi.

— Cho tré dn nhiéu hon trong va sau khi 6m, cho tré an uong nhiéu chat 1ong hon
dic biét khi bj tiéu chay va sdt cao.

— Khong nén cho tré an banh keo, uéng nudc ngot trude bira an.

— Pam bao da nudc. Nhu cau nude (bao gdm nude co trong sita me, cac mon an,
cac loai nudc qua... va nudc tring) cua tré la:

« Tré 0-12 thang: 150ml/kg/ngdy (vi du mot tré 7kg can 1050ml/ngay)
« Tré 1-3 tudi: 120ml/kg/ngdy (vi du mot tré 10 kg can 1200 ml/ngay)
« Tré 3-5 tudi: tbi thiéu 1000-1500 ml/ngay
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Nudéi tré an bo sung can nhom thwc pham nao?

Thue don cta tré can dam bao tinh da dang, phdi hop nhiéu loai thuc pham khac
nhau tir it nhat 5 trong 8 nhom thuc pham nhu dudi day:

Nhém 1: luong thuc gao, banh my, bun...

Nhom 2: nhom céc loai hat : dau, do, vung, lac...

Nhém 3: nhém sita va cac san pham tir sita (sita chua, phomai, vang sita...)
Nhom 4: nhom thit, ca va hai san

Nhom 5: nhoém tring va céc san pham tir trimg

Nhém 6: nhom ctt qua mau vang, da cam, mau do (ca rét, bi ngd, gac, ca chua...)
hodc cac loai rau tuoi c6 mau xanh tham.

Nhom 7: Nhém rau, cu qua khac (su hao, cu cai, bép cai...).

Nhém 8: Nhom dau an, m& cac loai

Thuwc hanh ché dé an ciia tré theo tirng nhém tuéi thé nao?
Ché dj cho tré 6- 8 thang tudi

- Pbi véi tré 6 thang bat dau dn bd sung. Nén cho tré an mdi loai thire an mot it
trong thoi gian tir 5 ngdy dén 1 tuan dé tré quen dan dong thoi gitp phat hién cac
loai thuc phém tré bi di ng. Khi tré mdi an dam chi nén an thit lon than, cac loai
c4 nac, 10ng do6 trimg ga va ting dan céc loai thyc pham khéc tir thang thir 7. Cho
tré dn ting dan vé khéi luong (tir 1/3 bat con t&i 1/2 bat con va 1 bat con) va do
dam dac cua thuc an (tir lodng sang dac dén). Ngoai cac bita chinh, bé can duoc
an thém 2-3 bira phu (qua chin, sira)

- SO bita an cu thé: B me theo nhu cau + 02 hodc 03 bita bot + 2-3 bita phu.
Luong thuc phidm cu thé nhu sau: 20g bot gao, 40-50g thit/ca/tring/tdm/cua. ..,
10g rau xanh, 50-70g qua chin, 600-700 ml stta m¢. Trong trudong hop khong céd
stra me thi thay thé béng stra cong thuc theo dung do tudi cia tré.

Ché dj cho tré 9-11 thang tudi

- Van tiép tuc bu me va trong giai doan nay me¢ cling can chu trong dén khau phﬁn
canxi gitp xuong bé cung cap hon, dap Uing tdt hon qua trinh tap di cua bé. Cac
thuc pham gidu canxi bao gdm: sita, cac ché pham tir sira, trimg, hai san, rau xanh
nhu stp lo, rau gién, nhung phai niu chin k¥.

- S4 bita an trong ngay cua tré: B me theo nhu cau + 03 bira bot dic + 2-3 bira
phu (stra chua, qua chin...)

Luong thyc pham trong ngdy cua tré: Bita dn chinh ciia tré ciing can dam bao du
04 nhém chat dinh dudng: chit bot duong (bot gao, my...), chat dam (thit, ca,
tom, cua, trung...), chit béo ( dau an, md), vitamin va chat khoang( cac loai rau,
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cu, qua chin) vdi ) luong nhu sau: 45-50 g bot gao, 80-90 g (thit, c4, tring, tom,
cua...),30g (dﬁu an, mo dong vat, pho mat ), 30 g rau , 50-100g qua chin, 600ml
stta me. Trudng hop khong co sita me thi cho tré an thay thé bang sita bot cong
thirc phu hop do tudi cua tré.

Ché dj tré 12- 23 thing tudi

-Van Tiép tuc cho tré bi me, dic biét vao ban dém. Vi sita me van cung cép
khoang mot phan ba nhu cau dinh dudng cua tré, cung cip khang thé dé bao vé
tré. Stta me ciing dong vai trd quan trong trong viéc dam bao su phét trién cia nio
bo va su hoan thién cua hé théng tiéu hoa cua tré.

- SO bita cua tré: b me theo nhu cdu + 03 bita chinh + hai bita phu.

Luong thuc pham cho tré trong mot ngay: 80-90g gao t&, 90-100g (thit, ¢4, tring,
tom, cua...), 30g (dau an, md dong vat, phomat), 100g rau ca, 150-200g qua chin,
500-600 ml stra me¢ hodc sira bot cong thirc, stra chua... néu khong c6 sira me.
Trong do6 chia ra cac bita nhu sau:

+ Bita chinh: dam bao thuc pham cung cap du 4 nhom chat dinh dudng véi s6
luong nhu sau: 20g gao, 30-40g thit, ca, tring, tom..., 10g rau va 10g dau, md,
pho mat.

+ Bita phu: 50-70g qua chin, 600ml sira me hodc sira bot cong thirc néu khong co
stra me.

Ché dj tré 24-35 thang tubi

- Hé tiéu hoa ctia tré da climg céap hon, tré da c6 day du rang vi vay tré da c6 thé
an com nat.

- S bira an cta tré: 3 bira chinh + 3 bita phu

Luong thyc phdm trong ngay cua tré: 100-160g (gao, my, ban..), 90-100g (thit,
cé, trimg, tom...), 15-30g (dau dn, m& dong vat), 100g rau ci, bira phy: 200g qua
chin, 400-500ml stra (stra chua, sira bdt...)

*Bita chinh: dam bao thuc pham cung cdp du 4 nhom chat dinh dudng véi sd
luong nhu sau: 30g gao, 30-40g thit, ca, tring, tom..., 30g rau va 10g dau, md,
pho mat.

«Bita phu: 50-70g qua chin, 150-200ml sita me hoic sita bot cong thic néu khong
cO stra me.

Ché dj cho tré 36-59 thang tuéi

— S6 bira an ctia tré gdm 03 bita chinh va 3 bita phu.
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Luong thyc pham trong ngay cua tré: 150-300g (gao, my, bin, phd...), 100-
150g (thit, c4, trimg, tom...), 150g rau cu, 15g (dau n, m& dong vat), 200g qua
chin, 400-500ml stra.

*Bita chinh: dam bao thyc pham cung cap dt 4 nhém chat dinh dudng véi sd
lugng nhu sau: 50g gao, 30-50g thit, ca, trung, tom..., 40g rau va 5-7¢g dau, ma,
pho mat.

*Bita phu: 50-70g qua chin, 150-200ml stra m¢ hodc sira bt cong thirc, sira
chua... néu khong c6 sita me.
Cich thwe hanh cdch ché bién mén dn theo tirng nhém tuéi thé nao?
Nhom tré tir 6 — 11 thang tuéi
Moén bt
» Nguyén liéu

— Bot dung dé ndu cho tré 1a bot duoge xay ra tu gao. Co thé cho thém mdt chit
dau xanh, hat sen vao xay cung lam da dang thuc phélm hon cho bé..

— MBOi bat bot phai dam bao cung cip di 4 nhom chét dinh dudng (chat dam: thit,
trimg, c4, tom...), chat béo (dau, md), vitamin va khoang chét (cac loai rau 14,
rau ct), chat bot duong (bot gao).

— Rau chon phﬁn non, rira sach.

— Thit lon, bo, ga, chim, ca (né€n chon cac loai cé nac, bo xuong), lvon (lam sach,
ludc chin, bé xuong) rua sach, bam hodc xay nhé min.

> Ché bién

— Rau bam/xay nho, min.

— Hoa tan bdt véi nudce (khoang 130 ml). Céc loai thit, tom (bd v6), cd, luon (ludc
chin, bé xuwong) can bam/ xay cang nho cang tét va hoa tan v6i nude (30 ml).
Cho tat ca vao ndi bac 1én bép, dun nho lira, quiy déu tay dén khi bot gan chin
cho thém rau da xay nho, ddu n/ md/ phomai. Quay déu tay va dun soi dén khi
bot chin (thém 2 phit) thi tit bép. Mot s6 loai dau an co thé cho vao sau khi bot
da chin.

Cac loai qua chin

— Nén chon céc loai qua mém, gia tri dinh dudng cao nhu chudi chin, xoai chin,
du du chin...

— Tré 6-8 thang can phai xay nho cho tré an.

— Tré 9-11 thang can cit hodc dim miéng nho (kich thich bé tdp nhai) nhung phai
cha y tranh cho tré bi hoc.
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Bat bot thit lon rau rén Sinh t chudi

Nhém tré 12 — 23 thang tudi
Mon chao:

» Nguyén liéu

— Gao: nén chon loai mém, déo nhu gao tam, si.

— Rau, cu: chon phﬁn non, rua sach.

— Thit lon, bo, ga, chim, ca (nén chon céc loai cé nac, bo xuong), luon (lam sach,
ludc chin, bo xwong), tom( boc vo, boé dau, xé lung tdm 1ay duong chi den) rira
sach va bam/ xay nho.

> Ché bién

— Gao nau thanh chao nén niu mot ndi chdo cho ca ngay, chao nau dic mét chut
(90g gao cho 500ml nudc) ninh that nhir, khi niu chao nén cho gao véo lic
nude s6i, dun nho lira tranh bi trao chéo, han ché mo vung tranh bi mat cac
vitamin tan trong nuoc.

— Rau rura sach va bam/ xay nho.

— Hoa tan chdo dic vo1 nudce ludc rau (khoang 130 ml). Céc loai thit, tom, ca,
lwon can bam/ xay nho hoa tan v6i nudc lude rau dé ngudi (30 ml). Cho tat ca
vao ndi bic 1én bép, dun nho lra, quiy déu tay dén khi chao gan chin cho thém
rau da xay/ bam nho, dau an/ mé&/ phomai, nuéc mam (hodc mudi, bt canh, hat
ném). Quiy déu tay va dun soi dén khi chao chin (thém 2 phut) thi tat bép. Mot
sb loai dau an c6 thé cho vao sau khi chao d3 chin.

Cac loai qua chin:

— Nén chon céc loai qua chin mém, it xo.
— Xat miéng vura an voi tré hodc ché bién sinh to tuy theo s¢ thich cua tré

i

Sinh t§ bo

Chéo thit bam rau ng6t

Nhom tré 24 — 59 thang tudi
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Mon com nat

»> Nguyén liéu

Gao: nén chon loai mém, déo nhu gao tam, si

Rau, cu: chon phén non, rira sach, thai nho. Pbi vai cac loai cu c6 thé cit thanh
cac hinh hoa, sao... trong dep mit.

Thit lon, bo, ga, chim, ca (nén chon céc loai ca nac, bé xuong), luon (lIam sach,
ludc chin, bo xwong), tdm (bdc vo, bo dau, xé lung tom 1ay duong chi) rira sach.
Ché bién

Néu c6 diéu kién thi ndu riéng com cho tré, nén cho nhiéu nuéc (it hon chéo),
nén cho gao vao luc nudce so1, dun nho Itra tranh bi trao, han ché mo vung tranh
bi mit cac vitamin tan trong nudc.

Néu nau chung cho ca nha nén chon phan com déo nhat cho tré.

Cac mon canh

Neéu co6 thit/ cd/ tom thi nén cho vao nudc lanh dun séi. Sau d6 cho rau vao dun
dén khi chin, han ché m& vung khi dang nau, ném gia vi vira an voi tré.

Cac moén xao

bé nong chao, cho dau an vao dun nong. Cho ti€p thit/ ca/ tom, muc... vao xao

chin, trat ra dia. Cho ti€p rau vao xao dén khi gan chin thi cho ti€p phan thit trén
vao xao chin mém, ném gia vi vira an roi tat bép.

Sinh t6 xoai Sita bot toan phan

Com nat, c4 qua xao nam, canh
mung toi tom kho

2.3. Céc bién phap dé dam bao dinh dwéng va an toan vé sinh thwe pham
trong cham soc tré.

Ddm bao an toan vé sinh thwc phdm trong chdam soc tré can nguyén tac nao?

Theo WHO - T6 chirc Y té thé gidi da cong bo 10 qui dinh vé vé sinh an toan thuc
pham
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Chon thuc phcfm an toan
— Chon thuc phém tuoi maéi, c6 tem, han sir dung san phém
— Tranh cac thuc phém 6i thiu, nAm mdc, hét han st dung
Nadu chin ky thike dn:
— Néu chin k¥ hoan toan thtrc dn
— DPam nhiét do cua thuc phém phai tir 70°C tr¢ 1€n.
An ngay sau khi ndu:

- Khoéng dé 1au thire an (vi thic dn cang dé 1au cang dé bi nhiém vi khuan c6 hai
cho strc khoe).

Bdo quan can than cdc thire dan dd ndu chin:
— Mudn giit thitc an qua 5 tiéng dong ho can bao quan ndng lién tuc (duy tri nhiét
do 60°C) hodac bao quan lanh (duy tri nhi¢t o dudi 10°C).

— Pbi véi thire dn cho tré nho khong nén dung lai.

Ndu lai thire an that ky:
— Thtic an chi nén bao quan trong vong 02 gid sau khi nau
— Céc thirc an chin dung lai sau 2 - 5 tiéng, phai dugc dun k¥ lai.

Tranh nhiém khudn chéo giita thirc an chin va song:

— Thtrc an dd duoc ndu chin ¢6 thé bj nhiém mam bénh do tiép Xuc truc tiép VOl

thire an séng hodc gian tiép véi cac bé mit ban (nhu dung chung dao, thét dé
ché bién thyc pham sdng va chin).

Rita tay sach truéc khi ché bién thirc an va trude khi dan:

— Can deé tay sach s€ khi ché bién thirc an va trudce khi an

— Néu tay c6 vét thuong hay bang k¥ va kin vét thuong trudc khi ché bién thuc
an.

Giw sach cac bé mat che biéen thurc an:

— Tét ca bé mat dung dé ché bién thuc an phai dugc giit sach s&

— Céc loai dao, kéo, thia, bat, diia, ... déu phai dugc vé sinh sach s¢é

— Khin lau bat dia can phai duoc ludc nudc soi va thay thudng xuyén trude khi
st dung lai.

Che ddy thwe phdam dé tranh con tring va cac dong vit khéc:

— Nén dé thuc an trong hop kin, ta, 10ng man

— Néu dung khan thi khin da dung phai duoc giat sach lai.
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Str dung nguon nuwoc sach an toan:

— Nuodc sach 1a nude khong mau, khong mui, khong vi

— Hay dun s6i trudce khi lam da ubng

Cdch lwa chon cdc nhom thwe phim diam bdo an toan thé nao?
Nhom thuy/hdi san

— Chon cac loai ca twoi: Chon c4 van con song khoe nguyén vay. Mit cé tuoi
sé 101, trong subt va sang bong, néu mét c4 bi van duc hoic triing xuéng, do la
dAu hiéu c4 da bi won hoic thdi rita . Mang c4 tuoi s€ ¢6 mau do héng, dinh
chit v&i hoa khé va khong c6 nhdt, néu mang c ¢6 mau tai xam hodc c6 nhét,
d6 14 dau hiéu ca khong con tuoi . Vay cé tuoi sé sang bong, dinh chat vao
than va khong c6 niém dich. Than ca nén chac chan, khi 4n tay vao cé tinh
dan hdi, khong dé lai vét han ngon tay . Thit ca tuoi s€ san chic, dan hoi cao
va c6 mau hdng tuoi. Néu thit c4 mém, nhot nhat hodc c6 vét bam do, d6 1a
dau higu c4 da bj 6i .

— Chon cic loai ca khé: Thit c4 ran chic, khong nhiin nat, khong co6 mui gi sit,
mui mbc hodc mui vi la.

— Chon cac loai tom
+ Chon tom séng: Tom con nguyén ven dau, thit chic, mat trong
+ Chon t6m khé: Chon con con nguyén con, khong dap nat, khong bi mc,
mui thom tu nhién ctua tom kho, khong c6 mui khéc la

— Chon cac loai nhuyén thé (trai, so, oc, hén, cua, ghe...)

— Chon trai, so, oc, hén: vo phai duoc khép chat hodc khi mo thi khi cham tay
vao phai khép miéng lai nhanh chéng. Chon con trong rudt ¢6 nudc nhiéu va
trong tranh con nudc it va duc la so hén di chét hodc c6 mui vi la thdi...

— Chon cua ghe: chon nhitng con c6 mau vang hoic xanh 6ng 4, an 1én yém
thay yém cimg khong 1un xudng, cua ghe con nguyén cang va cac chin mui
vi binh thudng hoi tanh. Hai san tuoi c6 mui dic trung cta bién, khong c6 mui
hoi hodc mui la. Néu hai san c6 mui hoi, khai hodc mui amoniac thi d6 1a ddu
hi¢u cua sy phan huy.

Nhom thit gia suc:

Thit sin chic c6 d6 dan hoi cao. Khi 4n ngon tay vao miéng thit, phr:fm thit bi 4n
san, cd do dinh nhe va nhanh chéng tré lai hinh dang ban dau.

— Thit lgn, bo, trau: Thit lon mau hdng twoi, m& tring, trén bi khong c6 nhimng
1am tAm d6, tim hodc mau tr.'fmg to bfmg hat gao. Thit bo dinh tay, mém, thd
thit min nhd, m& mau vang thim hay vang nhat, cit ngang thé khong thdy du
trung san nhu hat gao, mau tréng. Thit trau mau thit tim h(‘A)ng, thé thit to hon
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thit bd mém c6 do dinh, m& mau tr.‘fmg hodc vang nhat, cit ngang thd khong
thdy au trung san nhu hat gao, mau trang.

— Chon tim: Tim c6 mau hdng tuoi, chic va can ddi. Khi bd d6i qua tim rdi
wom lai hai ntra lai phai bang nhau. Trén vanh tim va mang trong tim khong
c6 1am cham xuat huyét.

— Chon gan: Binh thudng gan c6 mau tim hong, bé mat min. Khi cit nhiing
nhanh gan, vét cat phang, khép hai phan lai thay khép nhau. Khong mua gan
mau vang hodac mau dét tho, trén mat gan co nhiéu diém tréng hoai ti, cit doc
thuy gan thay ran do bi xo hoa

— Chon thin: Chon cac qua than c6 mau tim hong trén mat phang. Khi bo doi,
khdp lai hai nira phai bang nhau. Khong mua than c6 mau vang hodc dat tho,
trén mat ¢ cac diém hoai tir mau tréng hoac mau tim

Nhom thit gia cam

— Gia cAm con sf')ng: Chon nhiing con khoé, nhanh nhen, 16ng muot, chan
khong kho, hau mon khong uot.

— Gia cAm da thit: Mau sic ty nhién tir tring nga dén vang tuoi, khéng c6 vét
ban, mdc, khong c¢6 mui la, khéng c6 pham mau. Thit san chac c6 do dan hoi
cao

— Chon trimg: Chon nhitng qua trimg c6 vo bén ngoai mau hong, sang, nguyén
lanh d6 1a trimg twoi. Tramg méi, khi lic khong kéu. Hodc tha trimg vao dung
dich nudc mubi 10%, trimg chim xudng dy, nam ngang. Néu trimg nam lo
limg hay ndi 1én trén d6 1a trimg da dé lau.

Nhém ngii coc va cdc san phdam ngii coc

— Chon gao: Chon loai gao c6 cac hat déu nhau, khong 1an hat 1ép, hat nhé. Mau
tir hong nhat dén trang tinh. Khong sdu mot, khong mdc, mui thom ngon,
khong c6 mui khac la.

— Chon bt mi: Chon bdt c6 mau trang dén trang nga, khong mui hodc thom
diu, khong c6 sdu mot. S¢ vao bdt théy min, kho va ning, nim bot vao rdi mé
tay ra, bot gitt nguyén nam. Khi ném, vi phai diu, khong chua, khong ding.

— Chon ngd: Chon 16 c6 hat ngd déu, kho, con nguyén hat, khong c6 mui la va
mui mdc.

Nhém sita va cdc san pham ciia sita

Chon sira bgt: Chon loai mau vang nga, dong déu, khong von cuc, min, mui
thom, khong ¢6 mui moc va mui la khac, xem dia chi san xuat va han str dung.
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Nhom rau, cu, qua

Thuc phém nén duoc Iua chon khi con tuoi, chin téi hodc van hoi xanh, khong co
d4u hiéu cua sy héo ua hay théi rira. Kiém tra do tuoi ngon béng cach 4n truc tiép
vao thuc phém, néu chung chic chén, ¢ sy dan hdi va khong chay nudce, do la
du hiéu cta rau cu qua tuoi.

— Chon cac loai rau: Nén chon rau con tuoi, khong dap nat, c6 mau sic tu nhién
ctua rau nhung c6 mau nhat, khong c6 mau vang tia, héo, khong c6 mui la do
hoa chét bao vé thuc vat, khong muot, bong; be canh thua thot, trong vira thod
vira cting, c¢6 dau sau non bo, 14 co nhiéu 16 nho li ti. Khi an, loai rau nay cho
vi dam da nhung hoi ctng; thoi gian bao quan dai, c6 thé dé duoc 4 - 5 ngay
trong td lanh ma khong bi dap ung.

— Chon cac loai dau dd: Khong chon nhitng qua bong nhay, it 16ng to va c6 mau
xanh dam. Pic biét, voi gia d6, khong nén chon loai mam to, tréng, gion va it
ré& vi loai ndy c6 nguy co "ngdm" hoa chit rat cao

— Chon qua: han ché dén muc toi da sir dung qua trai mua. Khi chon nén cha y
cac dic diém chung sau:

+ Hinh ddng bén ngoai: Qua con nguyén ven, lanh 1an, con nguyén cuodng,
khong dap nat, tray xudc, tham nhiin & nim cudng.

+ Mau sdc: Mau dic trung ting loai qua song qua phai con tuoi, khong co
nhimg vét mdc hay c6 dinh chét la trén mat qua.

+ Mui: Khong ¢6 mui la. Néu lugng hoa chat bao v¢ thuc vat ton du nhiéu, nguri
thay mui hac, mui héi nong. Hodc ¢6 mui chua, mui théi do qua da bi 61 hong.
2.4. Mot so sai lam trong nudi dudng va cham soc tré anh huéng téi sw phat
trién cuaa tré.
Khong cho con bu sita me

Sita me 13 ngudn thirc an ty nhién tot nhat cho tré. Trong sita me co day du cac
thanh phan dinh dudng véi ty 18 can ddi phu hop véi hé tiéu hoa va hap thu cia
tré. Sita me con c6 khang thé gitip tré ting cuong stc dé khang chng lai cac bénh
nhiém tring. Viéc nudi con bang sita me s& giam nguy co thiéu dinh dudng (suy
dinh dudng) hodc thtra dinh dudng (thtra can/béo phi), cac bénh man tinh khong
lay khi truong thanh, dic biét 1a bénh 1y tim mach, ting huyét ap, dai thao
duong,...Mac du sitra me co nhiéu loi ich cho tré, nhung khong phai ba me¢ nao
cling biét va thuc hién. Cac yéu td anh hudng dén nudi con hoan toan bang sita
me trong 6 thang dau thuong 1a: me phai di 1am sém, ba me nghi rang sita cta
minh khéng tot bang sira cong thirc, chudng sira ngoai, mudn giir gin voc dang....
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Tré phai udng sita ngoai, an dim trudc 6 thang, vi ngudi me phai di lam, nén tré
khong c6 diéu kién dugc ba sita me hoan toan. Tinh trang quang cao, tiép thi cac
san ph:flm stra thay thé sira me (thdm chi c4 sira non) da tac dong kha ti€u cuc
khién mot sb ba me khong tin tudng vao gia tri stta cua minh, hoac qué chudong
stta ngoai. Nhiéu ba me mudn giit gin voc dang sau sinh nén di cho con b sita
ngoai thay vi bu me. Ngoai ra, mot sb ba me khong biét cach cho tré bt dung cach
va bao vé ngudn sita ctia minh.

An bo sung qua som hodc qua mudn

An b6 sung 13 hinh thirc bd sung thém thire dn khac cho tré ngoai sita me. Theo
khuyén nghi cta T6 chire Y té Thé gidi, thoi diém cho tré 3n bd sung (an sam, an
dam) 1a khi tré tron 6 thang tudi (180 ngay). Do nhu cau cua tré ting cao, sita me
khong dap tng du vi vay can bo sung thém thirc an cho tré. Hién nay van nhiéu
chi em quan niém rang cho tré an bd sung som, tré s& cimg cap hon va tré khong
b1 doi, vi vay tré dugc an bo sung tu thang thir 4, 5 tham chi khong it tré con duogc
an bo sung tir thang tudi thir 3. Pidu d6 da anh huong dén viée tan dung ngudn
stta me, tré dé bi rdi loan tiéu hoa dan dén suy dinh dudng. Pac biét mot s6 ba me
& nong thon, ving sau, ving xa van con cho tré dn com nhai, com mém rat mat
vé sinh, tham chi con 12 ngudn 13y lan truyén bénh cho tré.

Theo cac nha dinh dudng, tré dn bo sung sém s& 1am ting ganh ning cho bd may
ti€u hoa, anh hudng dén tiéu hoa, strc khoe va sy phat trién cua tré. Thirc dn bd
sung thudng kho tiéu, nén bé sé biéng an. Khong du chat dinh dudng, bé s& cham
tdng can va dé bi suy dinh dudng. Ddi voi tré em thi ché d6 an duoc tuan ty tir cac
thure an 16ng nhu stra, chuyén sang b0t loang, bot dac roi chdo va com.

42



Nguoc lai, khi cho tré an bo sung mudn, stra me khong du dap ing nhu cau thi tré
s& cham tang can. Vi sita me sau 6 thang khong thé dap tmg nhu cau dinh dudng
ngay cang ting 1én cua tré, nén can phai cho tré dn thém thirc dn bo sung. Ngoai
viéc ba sita me, tré can dugc an thém tir 1-2 bira bot trong mdt ngay.

Chiim séc va nuéi dwong khi tré ém

Cham soc va nudi dudng tré trude, trong, sau khi bj dm rat quan trong vi nd sé
1am cho bénh mau khéi, mau phuc hdi strc khoe va ting cudng strc dé khang dbi
voi bénh tat. Khi tré bi dm: sdt, tiéu chay,...thi nhu cau nang luong va cac chat
dinh dudng can nhiéu hon binh thuong, trong khi d6 mot sé ba me lai ¢ quan
niém sai 1am bit tré phai an kiéng khem nhu: khong cho tré an dau hodc md, chi
cho an bdt ngot (duong), khong cho tré bl, khong cho tré an rau xanh,...sg tré di
ngoai nhiéu hon. Tré bi sét mat nudc, nhung khong bu nude cho tré va ubng nudce
Oresol, bét tré an kiéng,... Sau khi khoéi bénh, khong cho tré an nhiéu hon dé tré
mau chong phuc hoi sitc khoe. Ché d6 an udng kiéng khem, bita dn cia tré mat
can d6i khong du chat, chinh vi vay tré dé bi nguy co suy dinh dudng.

Cho tré an qud nhiéu chit bé dwong

Nhu cau chat dam cua tré tir 6-11 thang tudi 1a 2-2,5 g/kg/24 gid, nhu ciu trung
binh 14 14-17 g/24 gid (twong Gng v&i 20-30g thit/bira). Luong dau hodc md tir 1-
2 thia ca phé/blra an. lugng rau xanh 1-2 thia ca phé/btra an. Cong thirc mot bira
bot cua cho tré 7-9 thang tudi gém: Bo6t gao té 4 thia ca phé, nudc loc cua 1 bat
con, md an 1 thia ca phé, rau xanh gid nho 2 thia ca phé. Trong nam dau, nhu cau
dinh dudng cua tré rat cao can thiét cho su phat trién trong khi d6 da day cia tré
thi nho, hé tiéu hoa lai con rat yéu, néu nudi dudng khong tét rat dé bi tiéu chay,
kéo theo suy dinh dudng, coi xwong. Vi viy, cac ba me phai hét strc chu ¥ van dé
vé sinh an toan thyc pham trong khi lya chon thuc pham, trong bao quan/ché
bién,...ddng thoi cho tré dn ding nhu cau can thiét, tranh dn qua nhiéu chat bd
dudng.

Bita an b6 sung cta tré phai dam bao du cac chat dinh dudng thiét yéu: nhom
duong bot, nhom cung cép chit dam, chat béo, vitamin va chat khoéng. Cho an
da nhu cau, can dbi cac chit dinh dudng gitup cho tré phat trién tbt, nguoc lai tré
s& bi nguy co suy dinh dudng nhe cin va suy dinh dudng thap coi. Néu khau phan
an qua nhiéu chat dam, khién hé tiéu hoa non nét phai 1am viéc mét moi, dé roi
loan tiéu hoa, gay phan séng, tiéu chay,..

Mot sai 1am khéc cling hay gip 1a mot s6 ba me van cho rang nudc thit, nude ham
xuong 1 du bd, khong cho tré an cai... trong khi cac loai nudc hAm nay hau nhu
khong chtra dam. Cac thurc an cung cép chat dam van con duoc st dung don di¢u.
Nhiéu ba me khong cho con an c4, cua, tom, tring,... s¢ tré bi di ng vdi thirc an,
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so chét tanh, ... d& gay chan an, dé)ng thot tao thoi quen an uéng thién léch, kho
thay d6i vé sau.

- Lwa chon thuc pham khong phu hop Itra tudi: cho tré an cac thuc pham khéng
nén dung 1a nhimg thuc pham nguyén hat, kho tiéu (nhu ngd) chiém dung luong
16n nhu mién, khoai d& gay no va cung cép it ning luong.

- Tré dugc tap an com qua som hodc qua mudn: tur 2 tudi tré c6 thé an thirc an nhu
ngudi 16n. Tuy nhién ciing can luu ¥ thire dn cta tré nén thai bam tir nho dén nho
vira, ndu tir rait mém dén mém vira dén cing dé tao cam giac ngon miéng va giup
rang, loi, co nhai, co tiéu hoa thich nghi va phat trién.

- Cung cap loai thuc pham khong phu hop 1am ting nguy co nghen, hoc, thic an:
tré em cO nguy co nghen hoc cac thuc an nho tron nhu xuc xich keo, cac loai
hat,nho, ca rét va bong ngd. Tré em tir 4 tudi tré xudng cd nguy co bi nghen cao
nhat. Tranh dua céc loai thyc pham nay cho tré sir dung hodc can theo ddi.

Nho khong dwoc nuoi duwong/chdam soc, lon lén sé “nudi dwong/cham soc bu”

Do tac dong cua 16 séng hién dai, cac bac cha me thuong khong co diéu kién
cham soc con tir bé, vi ho quan niém rang sau nay con 16n 1én, ho ¢6 thé chim séc
“bu”. Pay 1a mot quan diém hét sirc sai 1am, van con ton tai & khong it phu huynh,
nhat 1 nhiing gia dinh tré.

Thuc té khoa hoc di chiing minh suy dinh dudng trong giai doan phat trién quan
trong clia con nguoi-trude va trong qua trinh mang thai va trong 2 nam dau doi
ctia tré da 1ap trinh cho mdi ca nhan trong viéc diéu tiét ting truong va anh huong
dén su phat trién nfo bd. Do vay suy dinh dudng dau doi co thé din dén nhimg
t6n thuong khong phuc hodi dugce dbi v6i sy phat trién cia ndo, hé mién dich va
tang truong thé lyc. Tré c6 ndo kém phat trién nhimg nim dau doi s& c6 nguy co
vé cc bénh cta hé than kinh sau nay: hoc tap kém, bo hoc sém hon, ky nang lam
viéc kém,...Giai doan 1000 ngay dau doi chinh 13 ctra s6 co hoi dé phong ngira
cac bénh man tinh khong lay c6 lién quan dén dinh dudng nhu: thira cin béo phi,
r6i loan chuyén hoa, cac bénh tim mach, huyét ap, loang xuwong. Vi vay, vi¢c cham
soc nudi dudng tré tir khi con trong vao thai dén khi tré duge 2 tudi 1a rat quan
trong, nod quyét dinh dén chiéu cao, can nang, bénh tat va bo nao cua tré khi truong
thanh. Néu giai doan 1000 ngay vang khong dugc chim séc nudi dudng tot thi du
chung ta c6 nd luc dén dau ciing khong thé bu dip duoc vi hau nhu moi chuyén
da dugc “an bai”. Vi vay, viéc hd trg dinh dudng & giai doan nay dat két qua tdi
rru so voi bat ky giai doan nao khéc trong cudc doi cua tré.

44



Khéng diam béo dii lwong dinh dwéng can thiét cho tré tuoi dang phdt trién

- Mot trong nhitng nguyén nhan pho bién dan dén tinh trang biéng an va cham lén
& tré 13 do sai 1am trong ché bién thirc dn va thoi gian chuyén tiép ché d6 an. Nhiéu
phu huynh chi cho tré an nudc thit ma khong cho an phan cai thit, hodc cho an
lwong qua it din dén thiéu hut chat dam, nhat 1a ngudn cung cip cac acid amin
can thiét ma co thé khong tu téng hop duoc; viéc cho thém dau, m& vao thirc an
bd sung cho tré dé ting dam do ning luong ciing can dap tng sb lugng tbi thiéu,
nhiéu phy huynh chi cho vai giot ddu m& 1a chua di nhu cau chat béo tdi thiéu
(5ml mdi bita n), dan t6i giam hap thu cac vitamin quan trong cho sy phat trién
tan trong chat béo nhu vitamin D, vitamin A... Khong ting cudng sé bita dn cho
tré mic di mdi bira tré chi an rat it hodc bo dn cling 1a mot sai 1am thudng mic
phai. Co6 gia dinh cho tré an ddm véi bot chao qua loang cling lam dam d6 nang
luong thap, chua dap ung nhu cau cia tré. Thoi gian chuyén tiép ché do an (tir
nudi dudng hoan toan bang sita me sang ché d6 an bo sung) ciing rat quan trong,
viéc khong cho tré sau 7 thang tudi duoc an cac thuc in giau dam nhu c4, tom,
cua vi s¢ tré bi ti€u chay la chua ding (ngoai tror nhitng tré bi di ng véi cac loat
thue pham nay).

- Nhiéu phu huynh con han ché sita nguén goc dong vat cho tré trén 2 tudi vi lo
lang stra nay gay day thi som la khong c6 can ctr khoa hoc, lam mat nguon bd
sung canxi va giau vi chat dé hap thu cho tré sau khi cai sira me.

- Khi tré khong chiu an céac loai rau cu nhung phu huynh lai khong chiu khoé tim
cach ché bién phu hop dé khuyén khich tré an rau cu, trai ciy tuoi bang cic mon
an nhu sa lat rau cu, sinh t6 hoa qua... thi d& gay thiéu hut cic vitamin can thiét
nhu vitamin A, vitamin E,.. nhit 1a thiéu hut vitamin C, din dén han ché ca viéc
hap thu sit, gop phan gay nén tinh trang thiéu mau dinh dudng cho tré. ..

- Ngoai ra, viéc khong thay d6i mon an, ché bién don diéu va khong phu hop vai
dd tudi cla tré, cho tré vira n vira chay choi, hoac vira an vira xem tivi, dién thoai,
thuong xuyén mang, ép tré trong bita an ciing 1a nguyén nhan gép phan gay nén
tinh trang biéng an & tré.
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Ty sir dung cdc san pham qudng cdo trén mang vé tang chiéu cao, diéu tri biéng
an

- Mot sai 1am pho bién khac 13 tu bo sung thuc pham ting chiéu cao cho tré: Nhiéu
phu huynh nghi rang chi can bo sung canxi 1a du dé gitp con cao 16n, nhung thuc
té, canxi can duoc két hop véi vitamin D dé tang kha nang hép thu. Dic biét, dé
c6 du vitamin D d4p tmg nhu cau co thé, tré can dugc ra ngoai troi dé hap thu anh
sang mat troi va khau phan in phai c6 di ddu md chét béo.

- Bén canh d6, nhiéu phu huynh nghi ring b6 sung nhiéu canxi cang tot, nhung
diéu nay c6 thé gay hai cho strc khoe cia tré. B6 sung canxi sai cach ¢ thé dan
dén du thira canxi trong co thé, giy ra cac van dé nhu tdo bén, budn nén va ting
nguy co soi than. Viéc canxi c¢6 vao xuong hay khong con phu thudc vao nhiéu
yéu t6 khac nhu van dong, kha ning chuyén hoa.

Bo6 qua danh sang mat troi

Anh ning mit troi 13 ngudn cung cap vitamin D ty nhién chu yéu cho co
thé, gitip hd trg hap thu canxi. Nhiéu phu huynh lo so con tiép xuc véi anh ning
mit troi s& d& bi dm, nhung thyuc té, viéc tim ning mdi ngay tir 10-30 phut vao
budi sang sém hodc chiéu 1a can thiét dé thuc day qua trinh trao doi chat va hd trg
xuong dai ra, giup ting sirc khoe va sirc dé khang cua co thé.

Quén khuyén khich tré vin déng

Viéc chi tap trung vao bd sung dinh dudng ma quén di viéc cho tré van
dong hang ngdy s& can trd su phat trién chiéu cao cta tré. Thiéu van dong s& khién
tré trd nén kém linh hoat, co thé yéu &t va d& méc bénh, tir d6 anh huong dén tbec
d6 phat trién. Nguoc lai, van dong thudng xuyén va luyén tap thé luc phu hop véi
lira tudi cling s& giup hé co xwong phat trién tot hon, ting cuong luu thong méau
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va cac qua trinh trao doi chét trong co thé, ting diéu tiét hormon ting trudng khi
tap cac dong tac ¢ chan.
It quan tam téi gidc ngii ciia bé

Giic ngu ciing dong vai tro quan trong trong sy phat trién chiéu cao cua tré.
Ngu qué nhiéu hay qua it déu c6 anh huong khong tot. Khi ngt, co thé tiét ra
lwong hormone tang trudng nhicu gap 4 1an khi thic. Do d6, néu tré khong ngi
dung gio s& bo 15 thoi gian tiét hormone quan trong ndy, gy anh huéng dén sy
tang truong. Nguoc lai, ngll qua nhiéu ciing s& 1am thu hep khoang thoi gian van
dong cua tré, can trd su phat trién chiéu cao.

-bé giap tré phat trién chiéu cao tdi wu va khéc phuc tinh trang biéng an, cha me
can chu ¥ dén ché d6 an udng, bo sung dinh dudng hop 1y, khuyén khich tré van
dong, tam nang thudng xuyén va dam bao gidc ngt du va dung gio. Viéc két hop
ddng thoi cac bién phap nay s& giup tré phat trién khoe manh va dat duoc chiéu
cao toi uu

2.5.Thuc don miu

Thuwe don cho tré 2-3 tuoi

Thwe don 1 Thuwe don 2
Tiép tuc cho bé sita me 6h: Chao thit ga 200ml
(néu me con sita) Gao 30g
6h: Chao thit ga 200ml Thit ga 30g
Gao 30g Ca rdt/ rau 30g
Thit ga 30g Dau 5-10ml
Ca rét/ rau 30g Oh: Sira cong thirc 200ml
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Dau 5-10ml
Oh: Sira cong thirc 200ml
12h: Chéo thit ga 200ml
15h: Chao thit lon 200ml
17h: Chéo thit ga 200ml
20h: Sira 200ml

Nang lugng: 1273 kcal
P:37g; L:64g; G:127¢g

Gia tri dinh duémng cua thwe don:

12h: Com nat: 1 bat con
Thit bo bam (thit bo 30+dau dn 5ml)
Rau su hao ludc cit nho 100g
15h: Nudc ép dwa hau 200ml
17h: Com nat: 1 bat con
Tring béac (1 qua trimg ga +dau dn 10ml)
Cu cai ludc cit nho 100g
20h: Stra 200ml
Gia tri dinh dudong cua thuc don:
Nang luong: 1253 kcal
P:38g; L:38g; G:138g

Thuee don cho tré 3-5 tuéi

Thuc don 1
Tiép tuc cho bé sita me
(néu me con sira)
6h: Chao thit ga 200ml

Gao 30g

Thit ga 30g

Ca rot/ rau 30g

Dau 5-10ml
Oh: Sira cong thuc 200ml
12h: Chéo thit ga 200ml
15h: Chao thit lon 200ml
17h: Chao thit ga 200ml
20h: Stra 200ml

Nang lugng: 1273 kcal
P:37g; L:64g; G:127¢g

Gia tri dinh dudong cua thyc don:

Thuc don 2
6h: Chao thit ga 200ml
Gao 30g
Thit ga 30g
Ca rot/ rau 30g
Déu 5-10ml
Oh: Sira cong thirc 200ml
12h: Com nat: 1 bat con
Thit bo bam (thit bo 30+dau an 5ml)
Rau su hio ludc cit nho 100g
15h: Nudc ép dua hau 200ml
17h: Com nat: 1 bat con
Trimg bac (1 qua trimg ga +dau an 10ml)
Cu cai ludc cit nho 100g
20h: Stra 200ml
Gia tri dinh dudong cua thuc don:
Nang luong: 1253 kcal
P:38g; L:38g; G:138g
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