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GIOI THIEU

Dinh dudng cho nguoi me sau khi sinh anh huong rat 16n dén stec khoe
lau dai cua tré. Biéu tuwong chiing nhu don gian nay lai chinh la bai toan
héc buia cho biét bao nguoi me, nhat la nhitng ba me tré. Sau chin thang
cuu mang nang nhoc dén niém hanh phtc vé 0a khi con dugc sinh ra
khoe manh, nhiing tudng da cd thé thw gian tan hudng niém hanh phtc
thiéng liéng nay, thé nhung cac ba me lai ti€p tuc chim vao rung cau hoi:
Nén cham sOc ban than thé nao dé vira cd stra tot nhat cho con, lai vira
phuc hoi phong d¢ mot cach nhanh nhat va lanh manh nhat. Mudn van
cau hoi ctia cac ba me tré sau khi sinh sé dugc tra 10i trong quyén eBook
"Dinh dudng cho me trong thoi ky cho con bu" nam trong by eBook
"Dinh dudng cho me va bé" dugc bién soan chon loc boi nhém Thuee
pham Cong dong. Nguon sita cua toi cd du luong va du chat hay
khong? Céach sit dung mdy hut stta va bao quan stta nhu thé nao? Toi
biét lam gi khi em bé ctia t6i khong chiu bt stta me? Thirc an cta t6i c6
anh huong dén em bé hay khong? Toi cd nén ti€ép tuc udng bd sung
vitamin sau khi sinh khong? Véi cac bai viét trong eBook duwoc bién dich
va hiéu dinh téi tiéu chi "chinh xac, khoa hoc nhung gan gtii", nhém
Thuc pham Cong dong hy vong ban sé tim duoc cho minh nhitng thong
tin httu ich c6 thé gitp ban chdm sdéc cho bé yéu cua minh hodc cua

nguoi than mot cach tot nhat.
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Chwong 1.
NHUNG DIEU CAN BIET VE SUA ME

1. NGUON SUA ME THAP
1.1. Théndo la nguon cung sita thip?

Hau hét cac ba me déu trai qua giai doan tw hoi liéu luwong stra cia minh

c6 du hay khong, dac biét khi ho bat dau cho con bu.

Nhiéu phu nit nghi rang sita ctia ho it nhung that ra khong phai vay.
Diéu nay c6 thé xay ra khi ban mat cam giac cang ¢ bau stta hoac khi stra
ngung ri khoi dau vi. Tuy nhién day la nhting dau hiéu cho thdy co thé
ban da diéu chinh theo nhu cau ctia con ban. Mgt em bé & giai doan tang
tredng bt phd can nhiéu stta hon binh thuong va viéc bé bu thuong

xuyén hon sé lam cho nguwec ban bt cang hon truedce.

Trong hau hét truong hop, ké ca bé dang bu nhiéu sita hon hodc la
nguodn stta me dang it di déu c6 thé dwoc stra chira lai cho dung. Tuy
nhién, trong mot vai treong hop, ngudn cung stta thap co thé khién bé

c6 nguy co suy dinh dwdng. Vi vay, viéc kiém tra la hét stec quan trong.
1.2. Nguyén nhdn ndo lam cho nguén cung sita thip

Nguon stta me c6 thé tam thoi giam di néu nguoi me khong cho con bt
thwong xuyén vi dang bi dau dau v, hodc ban tho o véi viéc cho con bu
hodc ky thuat cho bt khong dung. Nhitng loai thudc chita bénh hodc
thudc ngtra thai ¢ chira estrogen cling anh huwong dén kha nang tao stra.
Déi véi mot s6 phu nit, nhitng diéu kién thé chat va sinh hoc nhw rdi

loan héc mén hoac phau thuat nguc cling lam ngudn stra cua ho it di.
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Maic du vay, ddi v6i hau hét phu nit, van dé that sy khong nam & viéc
tao stra ma ¢ viéc lam thé nao d€ bé bu duoc stra. Ho tao ra rat nhiéu stta
nhung vi mot vai ly do nhw ky thuat cho bu khong ding ma con ho

khong duwoc cung cdp du sira.

1.3. Lam sao biét duoc con t6i c6 di sita khong?

Sau day la mot vai cach ban c6 thé nhan biét:

e Con ban thuong ting khoang 1 oz (khoang 28 g) moi ngay trong 3
thang dau tién va sé tang khoang ntta oz (14 g) tir thang th 3 dén
thang thtt 6 (nhiing dta tré mdi sinh thuwong giam mot it trong
lugng vao nhitng ngay dau tién trudc khi tang can tro lai). Con
ban sé tro vé can ndang binh thuwong sau 10 dén 14 ngay sau khi
sinh. Tang can la mot bang chiing t&t nhat cho thay con ban bu du
stra.

e Trong thang dau tién, con ban di dai tién it nhat 3 [an trong 1 ngay
va phan co mau vang xanh vao ngay thtt 5 sau khi sinh. Sau thang
dau tién, tan suat di dai tién sé it hon. M6t sO em bé tham chi mot
hai ngay mai dai tién.

e Con ban bt thudng xuyén (mdi hai dén ba gio) it nhat 8 [an trong
ngay.

e Ban nghe thdy con ban nuét va thinh thoang thay stta & khoe
miéng bé.

e Con ban khoe khodn va ndng dong

e Con ban lam w6t 7 dén 8 miéng ta vai mdi ngay, hoac 5 dén 6

miéng ta loai dung mot lan. Ta dung mot [an thdm hut rat nhanh
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va khd nhéan biét khi bi wét. Néu ban khong chic, hay so sanh

trong lwong cua ta d6 vdi ta kho. Ta wdt s€é nang hon mot chut.

(Lweu y: chi yéu t8 ta wét khong du dé khang dinh liéu con ban ¢6 ba du
sita khong: mot em bé thiéu nudc van cé thé lam wét ta. Phan va su ting

can la nhiing dau hiéu tdt nhat cho thay con ban nhu thé nao).
1.4. Lam cdch nao dé ting nguon cung sita?

Néu ban khong tao ra dugc nhiéu sita nhu ban (va con ban) mong

mudn, hay tht nhing cach sau:

e Gdp bdc si chuyén gia trong linh vic cho con bui. Ho sé xem xét
con ban va cho nhiing 10i khuyén dé€ tang nguon cung stra.

e Cho bé bu thuong xuyén, viéc cho con bu thuwong xuyén sé kich
thich co thé ban tao ra nhiéu sita hon. Hay dam bao rang ban cho
bt déu ca hai nguc.

e Tao tw thé cho bt thoai mai nhat c6 thé. Chuyén gia trong linh vuc
cho con bt ¢6 thé tu van dé€ ban c6 duoc tu thé cho ba phu hop.

e Khi con ban dang bt va nuét cham lai, hay dung stic ép vao nguc
de€ lam tang lugng stta cho bé va lam can bau stta. Khi dong stra
duong nhw da can kiét tham chi khi ban da tao sttc ép thi ban hay
do6i bén va lap lai cac thao tac trén. Duy tri viéc chuyén doi qua lai

gitta cac bén nguc cho dén khi con ban no va dung bu.

* Kich thich co th€ tao ra nhiéu stta hon bang viéc thém cong doan hut
stra gitta cac lan cho con bu. Dy trit stta ban hut duoc cho bé dung vao
nhtng [an cho bu ti€p theo néu can, cho dén khi nguodn sita ctia ban tang

lén.
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* Pung bd sung vao ché€ dd an caa bé bat ky loai thuc phdm ran nao

hodc stta cong thirc trix khi ban va bac si quyét dinh rang con ban can

thém nhitng dudng chat bo sung vi ly do strc khoe dac biét ctia bé.

* Tranh st dung nim vu gia. Thay vao d6 hay khuyén khich bé thay

thoai mai vdi v me - viéc bé bu sé kich thich viéc tao stra ctia ban.

e Mot em bé dang bu6n ngu can dwoc danh thirc va khuyén khich

bt nhiéu hon (nho vay kich thich tuyén sira cta ban tao ra nhiéu
stta hon). D€ giit cho bé thitc va thich tht, hay 8 gang d6i bén
thuwong xuyén, thay doi tu thé va tham chi khong mdc d6 cho bé.
Mot s6 ba me choi dua voi chan em bé trong thoi gian bé bu dé
giup bé thirc.

Nhitng ba me nhan thdy sita cia minh that sy it thi ¢6 thé can
kiém tra tuyén gidp. NOi ti€t t0 o tuyén giap thdp dwoc biét la
nguyén nhan lam giam nguodn cung sita.

Néu ban khong chac 1a con minh dang bt t6t hodc van lo ngai vé
lwgng stta ctia minh, hay goi cho bac si chuyén khoa vé viéc cho
con bu &€ duwogc hod tro.

Can nhac vé nhitng loai thao mdc tSt cho viéc tao sita (dwoc goi la
galactogogues). Ban sé can kiém tra v6i nhitng nha nghién ctu
thao mdc cé tiéng hodc chuyén vién cham séc stic khoe vé sy an
toan ctia mot s6 loai thao mdc dac thu trong giai doan cho bu. Ban
c6 thé doc thém eBook “Stta me va cac van dé lién quan” cta
chung t6i dé biét thém vé nhitng twong tac c6 thé gitta thuwe pham

hodc dwoc pham véi sita me.
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e Néu ban da tht nhitng phuong thitc nay nhung van khong hiéu
qud; bac si hodc chuyén gia tw van c6 thé dé nghi uéng thudc dé
lam tang luwgng stta va theo doi chat ché tinh trang, su tién trién

khi ban dang diéu tri.

1.5. Thiéu sita sé anh huéng thé ndo dén bé?

Néu con ban thwong xuyén bi thiéu stra, bé ¢ thé kho tang can va tinh
trang nay han ché sy phat trién tri tué va thé chat caa bé. Hay goi cho
bac si va lén lich kiém tra ngay néu con ban khong tang can hoac dang
giam can ngng. Nhitng ki thuat cho bt cai tién c6 thé hd tro nhung mot
sO treong hop cham tang can con la biéu hién ctia mot van dé strc khoe

nghiém trong.
2. MOT VAI CACH DAN GIAN LAM TANG NGUON SUA ME

2.1. Co6 ba li Hy Lap (fenugreek) cé thé tang ngudn cung cip siia

me?

bung vay. Phu nt da st dung gia vi co Hy Lap nay tir thoi c6 dai ¢
Trung Déng, Bic Phi va An D¢ d€ kich thich tiét sita. Nghién cttu cho
thay loai thao moc nay cd thé lam tang luong sira tiét ra 1én 900%, mac
du khong ai biét chinh xac la nhu thé nao. Dau chira trong hat cua cay

dwoc tin 1a git vai tro thic ddy nguon cung cap stra.

Kathleen Huggins, nha tu van vé van dé cho con bu ¢ Hoa Ky cho biét,
tai phong kham cua ba ay & San Luis Obispo, California, ba da khuyén
nhing nguwoi phu n&t khong c¢d da sita nén dung c¢dé Hy Lap nay. Gan
nhuw tat cd cac ba me déu ndi rang luwong sita ctia ho da tiang 1én trong

vong 24 dén 72 gio sau khi dung loai thao dwoc nay. Hau hét ho déu

6
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nhan thdy rang ho c6 thé ngling stt dung cac loai thao duwgc khi legng
stta da tang 1én mién 1a ho chac chan rang ca hai vii da hoan toan hét sita
sau mdi 2-3 gid. Co Hy Lap sé khong cai thién su tiét sita thap khi va

khong that sy hét sita.

Ban c6 thé mua cac vién nang c6 chira hat co Hy Lap tai hau hét cac ctra
hang sttc khoe. Vién nang ctua nhitng thwong hiéu noi chung thwong
chita 580 hoac 610 mg thao dwoc trong mdi vién. Mot 1o mot trdm vién
c6 gia khoang 7-8 USD ¢ Hoa Ky. Mdc du mot vai nhan hiéu khuyén ban
nén uong ba lan, mdi Tan mot vien mdi ngay, nhung liéu luong nay la
qua thap dé€ cai thién viéc tiét stra. Tai phong kham cta ba Kathleen
Huggins, bac si khuyén nén udng hai hodc ba vién ba lan mdi ngay. Ban
c6 thé udng tra cé Hy Lap, nhung né c6 mot vi dang kho chiu va khong

that sy c6 hiéu qua nhu dung thao duwoc truc tiép.

Rat it phu ni c6 phan tng xau véi cd6 Hy Lap, mac du ban sé nhan thay
c6 mot mui gidng nhuw xi ro 14 phong trong nuwdc tiéu va mo hoi ctia ban.
Theo kinh nghiém cta ba Kathleen Huggins véi hang tram phu ntt, mot
s6 it mac bénh tiéu chay nhung sé& nhanh chéng thuyén giam khi giam
lidu lurong hoéc khi ngling udng né. Hai ba me bj hen suyén néi rang né
lam tinh trang bénh ctia ho tré nén tram trong, mot phan tng thu vi boi
vi 6 Hy Lap dwoc cho la gitp cai thién bénh hen bang cach giam san
xudt chat nhay (trong thuc t€, nhiéu nguoi da dung c6 Hy Lap d€ diéu
tri ho, viém phé quan va cac van dé vé xoang). Néu ban bi bénh tiéu
dwong, hay can than khi st dung loai thao moc nay vi nd cd thé lam
giam nong do glucose trong mau. Va néu ban dang mang thai, ban

khong nén dung co Hy Lap vi no ¢6 th€ kich thich t& cung, gay ra cac
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con co that. Khong co6 tac dung phu r6 rang o tré so sinh ctia cac ba me

stt dung thao duoc nay.

b $GenERAL WELLNES

100

Cdc logi thic phdm/chéphdm bd sung tir cé ba ld Hy Lap
Ngudn dnh: Anh téng hop
2.2. Uobng bia c6 lam ting nguon sita me?

Cau tra 101 la ¢6, nhung khong phai vi trong bia ¢ chita con. Nguoc lai,

con con ¢b tac dung xau vdi co thé.

Céc ba me cho con bt thwong nhan dugc 10i khuyén tir gia dinh va ban
be 1a hay thw gian va udéng chut bia d€ c6 nhiéu stta hon cho con bu. Sy
that la lia mach dung d€ ndu bia c6 chira mot loai polysaccharide va co
vé nhu polysaccharide nay gitp kich thich sinh ra prolactin la héc mon
giup ti€t nhiéu stta hon. (Néu ban thich vi ctia bia thi tin t6t la bia khong

con ciing co tac dung kich thich twong tw).

Chat con trong bia cd thé can trd qua trinh tao stta. Diéu nay ciing giai
thich cho viéc em bé udng it stta hon rat nhiéu trong bon gio sau khi
nguroi me udng bia. Em bé sé gap van dé ngay ca khi chi ti€p nhan mot
liéu luong con rat thdp. Con cd mat trong stta me mot lwong ngang voi
luwgng con trong mau. Va lwong con nay ti€p tuc tang trong 90 phat sau
khi nguoi me udng ruou bia. Vi co thé€ bé rat nho so véi ching ta nén
mot lwong nhd con cling da la nhiéu véi bé.
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Vién Han lam Nhi khoa Hoa Ky (The American Academy of Pediatrics,
AAP) khuyén cac ba me dang cho con bt nén tranh d6 udng c6 con, tuy
nhién 1au lau ciing c¢6 thé uéng mot chut. AAP ciing khuyén rang sau
khi ding d6 u6ng cé cdon nén doi hai gio 16i hdng cho con bu. (Lic nay
con sé€ khong con trong stta cting nhu trong mau).

3. KHI BAN KHONG THE CHO CON BU BANG SUA ME

3.1. Tinh huéng khong thé cho con bii bang sita me c6 thé xdy ra

Khi me ctia Bay Area — c6 Charlene Hedge sinh, c6 4y cam két rang c6 dy
sé nudi con bang sita me, nhung diéu d6 da khong xay ra. Hedge da
khong thé tao ra du sita va ké ca khi ¢6 &y cho con bu mét tiéng mot lan
véi hy vong cé thé lam tdng nguon stra, con c6 van khong nhan dwgc du
lwong stra bé can.

“Moi ngroi ludn noédi stra me la t6t nhat” — ¢6 ay nodi. “Viéc to6i khong thé
cho con bt 1am t6i phién long”.

Con ¢d thuong xuyén qudy, khong thoai mai va khong vui. Va Hedge da
kiét sttc khi phai cho con bti mdi gid mot Ian. Ba tuan sau khi nhan duoc
tw van tir bac si cua ¢d ay, y td & bénh vién va bac si cua con, c6 dy da
quyét dinh tir bo.

“Co ché ty nhién khong hoat dong trong trueong hop cta t6i” Hedge noi,
con trai co nay da la dtta bé di chap chitng vui vé va khoe manh. “T6i da
khoc va rat chan nan nhung né sé khong thay doi dugc diéu gi”. Vi vay
c6 ay da khong nghi dén nira.

Bat ké ly do khong thé cho con bu cua ban la gi — sttc khoe, sy budn
phién hoac sy chan nan khong ngting — hay cho ban than ban dwoc nghi
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ngoi. “Lam cha me t6t quan trong hon viéc nudi con b?mg stta me” Jan
Barger — mot chuyén gia tw van nudi con bang sita me duoc chiing nhan
bdi hoi dong qudc t& (IBCLC) da noi.

Ban da cd gang hét stic d€ nudi nang con ban chwa? Ban da tim su gitip
do tir chuyén gia tu van, v nudi hay bac si ctia ban, bac si cta con ban
va nguoi chong cua ban chwa? Néu roi, ban da tan dung hét cac nguon

lwc hién cé va dang lam nhing diéu tot nhat cho ban va con ban roi.
3.2. Tbinén lam gi khi téi khong thé nudi con bang sita me?
% Hay thu gian

Néu ban ctt ¢8 chap phai nudi con bang sita me tit khi mang thai, ban c6
thé sé rat that vong. Cling nhu nhitng ba me chon viéc sinh con ty nhién
nhung cudi cung phai sinh mo, nhiing nguoi phu ni mudn nudi con
bang sita me nhung khong thé thuong cd cam gidc that bai va thinh

thoang d6 16i cho ban than ho.

DPung c§ gang danh guc ban than, nhung hay cho ban than thoi gian can
thiét d€ buon, d€ noi gian hay bat ky nhitng cam xtc khac ma ban co thé
c6. “Hay thwong khéc cho viéc khong thé nudi con bang sita me” Barger
noi. “Doi voi mot s6 ba me, diéu nay la mot s¢ mat mat”. Tranh viéc noi
v6i ban than ban rang 1& ra ban nén thtr vao mot ngay khéac hay bang
mot cach khac. “Mot sO nguoi trong ching ta rat kién quyét voi y dinh
ban dau ctia minh,” Barger ndi, “nhung mot s6 nguoi khac thi khong va

diéu d6 cting khong sao ca”

Mic du céc chuyén gia dinh dudng bao rang sita me la chon lya dinh

dudng tot nhat cho em bé, diéu d6 khong diung - hodc cd thé khong
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dung - vai tat ca cac ba me. Ngay nay, sita cong thic cing rat day da
dinh dwong tham chi con chita mét vai loai vitamin va dudng chat ma
nhiing em bé udng stta me can dwgc bd sung. Vi vay néu ban khong thé
cho con bu b@"mg stta me, ban van c6 thé cam thay tu tin rz\ing con ban sé

van nhan duoc nhiing gi bé can.

% Noi ra nhitng cam xtc caa ban

Néu ban da tham van mot chuyén gia trong linh vic cho con bua vé tat ca
cac van dé cua ban, cling hay chia sé vdi co ay vé cam xuc cua ban. Hay
thanh that v6i nhiing cam xuc cua ban. Co ay co thé cho ban nhiing loi
an ui, xoa diu ma ban nén ghi nhdo.

Chong hodc nguoi yéu, nhitng nguoi ban tot va thanh vién gia dinh
cling c6 thé la nhitng man hudng am tuyét voi cho cam xtc ctia ban.
Hay tht mot lan va chia sé coi mo vdi ho.

J/ N A ~ \ e

% Tim nguon sita me dwogc tai trg

Néu trai tim ban thdi thic viéc cho con ban bu béng stta me va con ban
gdp mot sO van dé nhu sinh non hodc dau yéu — ban c6 thé hop 1é dé
nhan duwgc nguodn tai tro stta me tit ngan hang stta (6 My). Hay ndi
chuyén véi bac si cua con ban vé cac kha nang.

3.3. Liéu toi vdn c6 thé gin két vi con néu toi khong thé cho bé bii

stta me?

Tat nhién 1a c6 thé. Cho con bt bang sita me la mdt phuong thikc tuyét
voi d€ cang c¢d moi lién két vdi con ban nhung d6 khong phai la cach
duy nhat. Vao thoi diém cho con bd, hdy 6m con gan ban va giao tiép
mét voi bé.
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Mot khach hang cua Barger khong thé cho con bu sita me da cho con ¢o
ay bu binh nhung nhu thé dang bt me. C6 &y 6m con trong tu thé cho
bt va c6 rat nhiéu sy ti€p xuc gitra hai me con.
Hay nh¢ rang su lién két gitta con ban va ban sé khong chi dua trén kha
ndng cho con bt ctia ban. Cach ban dd danh khi bé khéc, mize do thuong
xuyén O0m va choi voi bé va viéc ban lam me nhu thé nao quan trong

hon viéc cho con bt bang cach nao.

4. BOM VA HUT SUA ME

Bom va hut sita me
Nguon anh: themilkmeg.com/power-pump-your-way-to-more-milk/
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4.1. Tai sao téi cin hiit sita ciia minh

Ly do phd bién nhat 1a nham thu nhan sita me dé con ban c6 thé udng
stta nay khi ban khong thé ¢ bén canh bé va d€ duy tri nguodn sira trong
treong hop ban van & bén canh bé. Diéu nay quan trong néu ban da di

lam lai nhung van mudn ti€p tuc cho con bu stta me.

D€ lam tot diéu nay, moét y hay la hay tap luyén viéc hat stta mot vai
tuan truede khi ban that sy can phai dwa vao ngudn stra hut ra nay dé
cho bé bu. Chi can chac chan rang bé da co théi quen b me truc tiép tot

treeoc khi ban cho bé bu binh.

Hut sita cling gitip ban khong can phai luon tic trec méi [an cho bé ba
khi ban dang & nha. Chong ban (hodc ngwoi tro gitp khac) c6 thé cho bé
bt stta me tir binh, giap ban c6 thém nhiing giac nga khong bi gian
doan hodc nghi ngoi sau khi da cham séc bé. (Hay dé€ cho nguoi cha

cham lo viéc cho bé bu, diéu d6 cling gitip gan két tinh cha con!)

Mot s6 1y do khac ma ban ciing nén stt dung may hut stra:

Kich thich san sinh stta va tdng ngu6n cung cap stta.

Thu nhan sita me d€ nudi bé sinh thiéu thang hoac nhiing bé

khong thé ngadm chat nim va duoc.

D€ giam dau va giam ap luc ctia by nguc dang cang stra - tuy
nhién can luu y la hut qua nhiéu khi ban dang cang stra c6 thé

lam van dé té hon.

D€ gitt cho nguodn sita cuia ban van ti€t ra 6n dinh trong trueong
hop chuyén gia cham séc stic khoe tu van la ban nén tam ngiing

cho bé bu vi ban dang dung loai thudc c6 thé gay hai cho bé

13



i o ~ §C) HUC PHAM
EBOOK - DINH DUONG TRONG THOI KY CHO CON BU e CONG BONG

(diéu nay it xay ra), hodc néu ban nhap vién mot thoi gian ngan

va khong thé cho con bu ca ngay.

Phan 16n phu nit vat sita bang cach ding may hut st dung dién hodc
may hut bang tay. Mot s6 phu nit thich vat sita bang tay hon, nhung hau

hét phu nit thay rang st dung mdy htt sita thi nhanh va dé dang hon.

Miéc du ban c6 thé cam thdy la 1Am khi 14n dau dung may hut sta,
nhung thuong sé khong mat nhiéu thoi gian d€ viéc nay tro nén quen

thudc, nhanh chong va dé dang.

4.2. Lam théndo dé hit sita nhanh chéng va deé dang?

D€ st dung may hut stta dién t, ban ddt phéu chup cta may 1én nam
vl, bat may lén va d€ cho stta dwoc hut vao binh bang bom néi véi

phéu.

Thiét bi hit sita bang tay ciing stt dung phéu chup, nhung ban chiét sita
ra bang cach diéu khién mot co cdu nén hodc kéo pit-tong bang tay chir

khong phai bang dong co may.

Thuong sé mat 10- 15 phtt dé hut sita ca hai vi bang may hut sita dién

tt loai tot va 1én dén 45 phut véi mdy hat bang tay.

May htt sita loai tot sé bat chuedc hanh dong mut ctia em bé va khong
gay dau. Hay chac chan 1a ban st dung loai phéu chup vira véi kich ¢&
nam vu va dat ¢ dang vi tri khi hut stta, nho do ban sé khong bi tiec
ngurc hodc bi kich ttng vung da.

Cing nén can nhac viéc mua mot chiéc 4o nguc chuyén dung d€ gitt
mdy hut va nho d6 ban khong can phai gitt phéu chup trén ngwc minh.
(khi d6, ban sé ranh tay dé€ cam sach, tap chi, st dung dién thoai, nho
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vay ban c6 thé doc sach hodc lam viéc trong khi dang hut stra.) Mot s6
ba me c6 thé tu tao loai 4o nay béng cach gén thém nhiing day cao su
vao mdc 4o nguc thong thuong hodc cat thém vai 16 trén chiéc 4o nguc

thé thao ca.

Hay nhé rang d€ ngudn sita tiét ra dé dang va on dinh, ban can phai
binh tinh va thoai mai.

Ban dau ban sé cam thdy c6 luc kéo tir may hut tw dong. Khoi dong &
murc hat thdp nhat va sau do tang dan t6c do0 mot khi ban da cam thay
on. N6 sé khong gay dau nhung c6 thé lam ban c6 cam giac hoi la. Nhé

rita sach tirng phan ctia may hut can than sau moi lan st dung.
4.3. To6inén sw dung loai mday hiit sita ndo?

Viéc lya chon mdy hut stta phu hop véi ban phu thudc vao mtec do
thwong xuyén ban dinh st dung no va luong thoi gian ban c6 thé danh
cho viéc hut stta. Néu ban lam viéc toan thoi gian va phai sap xép thoi
gian d€ hat stra trong mot ngay lam viéc ban ron, ban sé mudn st dung
may hut ty dong hoan toan, nho d6 ban cd thé hut stra ca hai bén va mot
cach nhanh chéng cung lac. Nhung néu thinh thoang ban chi can hut
mot vai oz (1 oz twong dwong khoang 30 ml), mot may hut bang tay ré
tién co thé lam tot viéc do.

4.4. Khindo téi nén vit sita bang tay va lam diéu d6 nhuw thé' nao?

Néu ban chi thinh thoang vt stra, te 1a it khi cho con bt binh - ban ¢
thé vat stra bang tay, mac di c6 thé can tap luyén ddi chtt d& lam quen

vOi viec do.
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Diing tay vat mot it stta c6 thé gitip lam dju v bi cing va giam tac sita.
Va néu nim vu ban bi dau va bi ran, ban ¢6 thé ndn mot chiit stra me

sau moi lan cho con bt dé xoa 1én d6 va lam diu con dau.

Tuy nhién, nhiéu phu ni thdy rang vat sita bang tay ton nhiéu thoi gian,
vi vay cach nay thuong khong kha thi néu ban can vit mot leong 16n
stra thwong xuyeén.

Dé biét cach vat sita bang tay, t5t nhat 1a nén c6 mot nguoi nao doé lam
mau cho ban, tuy nhién chung toi cting liét ké dudi day quy trinh tirng

budc mot:

Rtra sach tay trudc khi bat dau.

Xoa bop nguc mot chut hodc dat mot chiéc khan am 1én nguc truede

khi nan stra.

Ngbi thang va nga nguoi vé phia trude - trong liee sé ho tro ban!

Ddt ngon tay cai va ngon tro vao mot bén va, khoang mot inch (1
inch twong duong 2,54 cm) phia dudi quang vu, tao ban tay

thanh hinh cht C.

An cac ngon tay vao thanh ngiwc mot cach nhe nhang cung lac.
(Ban can bop vung dudi quang vu, chit khong phai la bép nam
vu.) Di chuyén tay déu chit khong phai kéo hay giat. Ban can thi
nghiém mot chat dé€ tim ra vi tri thich hop - khi d6, stta sé phun

ra.

e Xoay cdc ngén tay ctia ban xung quanh quang v (chang han nhw

bat dau tir phia trén va dwdi roi di chuyén sang cac bén) dé tiép
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tuc vit stra. Luc dau, c6 thé ban chi vit dwoc vai giot stta. Khong

sao ca, ban sé vat dugc nhiéu hon thong qua luyén tap nhiéu lan.
* Thu stta vao binh chtta sach ¢ miéng rong.

4.5.  Luu trit sita me nhw thé nao?

Ban ¢ thé lvu tri sita me trong chai cho ba hoac binh chira béng nhua
hodc thuy tinh. Péng chat nap d€ giit sach sita. (Nhiéu may hut di kém

voi binh dung stra.)

Ban ciing c6 thé sit dung tai nhua chuyén dung d€ trit stta. Chi d6 day
ba phan tw tai néu gitr lanh dong trong tu da vi ¢d sy gian no thém sau

khi lanh dong.

D€ thuan tién, luu tri stta v6i lwong ma ban thwong cho bé ba (Néu em
bé ctia ban thueong dung 3 oz (khoang 90 ml) thi lwu tri stta thanh tiing

phan 3 oz.)

Nho ghi ngay, thang trén chai hoac tai triede khi dat vao trong ta lanh
hodc tu dong dé€ biét ban da hat stta d6 khi nao. (Khi 18y stta ra st dung,
ban nén 1dy binh stta da tr&r lau nhat ra trudc.) Khong nén két hop sira
twoi méi vat xong véi sita dong lanh (chang han nhuw d6 thém sita moi

vt vao mét binh sita lanh dong).

Ban c6 thé ngac nhién khi thay sta me trong nhu thé nao. Viéc nhin thay
chat béo tach ra va noi lén trén bé mat la binh thuong va doi khi stra c6
mau hoi xanh, d3c biét 1a sita méi vit ra. (Mau stra ctia ban clng c6 thé
bi anh huong boi ché d6 dn udng hodc thudc udng.) Ping lac sita. Thay

vao d6, hay xoay nhe binh stta d€ tron déu chat béo lai vao stra.
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Stta khong nén co vi hodc mui chua, tuy nhién sau khi ra dong stta, doi
khi stta c6 mui xa phong nhe do sy thay doi cua chdt béo. Biéu nay hoan

toan binh thuwong.

Qua trinh lanh dong pha huy mot s6 cac khang thé trong stta, do do
ding lanh dong stra trit phi ban phai lam vay. Tuy vay sita me lanh
dong van t8t hon cho strc khoe ctia bé va gitp bé khang bénh t6t hon

stra cong thtrc.
4.6. CO thé luu trit sita me trong bao lau?

C6 nhiéu y kién khac nhau vé thoi gian ma stta me van con tot mot khi

da ra khoi co thé.

e Sira me twoi: Trung tam Kiém soat va Phong ngtra dich bénh cua
Hoa Ky (CDC) cho biét sita me mdi vat ra c6 thé duogc giit 6
nhiét d6 phong tir 6 dén 8 tiéng, tuy nhién tot nhat van 1a nén
gitt lanh ngay lap tic. Dung stta twoi gitt lanh nay trong vong
nam ngay. (Luu tr& stta 0 phan trong cung ctia ngan lanh.)

¢ Sita me lanh dong: Trong ngdn da cua ta lanh (5 F hay -15 °C), stta
lanh dong cé thé gitr dwgc trong hai tuan. Néu c6 ngan da véi
ctra m¢ tach biét (0 F hay -18 °C), stta ¢6 thé dwgc trix trong 3 dén
6 thang. Va trong tu dong sau (-4 F hay -20 °C), sita cd thé trix

trong 6 dén 12 thang.

(St dung cac con sd thdp hon - 3 thang va 6 thang - cho chat luong sita
tot nhat. Vao thang cudi, stta van an toan, nhung chat luong sé giam di

d6i chat.)
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Mot khi ban da ra dong stta lanh dong, ban ¢ thé gitt nd trong ta lanh
cho dén 24 gio. Néu d€ o nhiét do phong, sit dung sita trong vong mot
gio. (Néu khong st dung stta nay trong thoi gian do, ban phai bo né di,
vi khong thé lanh dong tro lai.) Néu ban can phai van chuyén sita, gite

lanh cho dén khi dung.

Mot sO chuyén gia y t&€ khuyén ban nén bo hét phan stta nao con lai
trong binh sau khi bé bti, mac du mot s6 khac néi rang ban c6 thé dung
ti€p chai sita da udng mot phan mien la ban lam lanh né ngay va s

dung trong vong 4 tiéng.
4.7. Lam thé'ndo dé'ra dong sita?

D€ ra dong stta ddng lanh, hay gitt tti hodc chai stta trong nudc am cho
dén khi stra vé lai nhiét do binh thuwong, hodc dé€ stta ra dong trong tu
lanh qua dém. Khong nén st dung 10 vi song dé€ ra dong hoac ham nong
stta, vi n6 lam mat cac dudng chat trong stta me va co thé phat sinh cac

diém néng cuc bo.
4.8. Toi cé thé'lam gi néu gdp van dé khi hit sita?

Ddi véi nhiéu phu nit, diéu kho khan nhét trong viéc hut stta la tim
dwoc thoi gian ¢d dinh phu hop trong ngay lam viéc hodc tim dwgc mot
khong gian riéng tw thodi mai. Tuy nhién ndi chung la viéc hut stra
khong phai dé dang ddi véi tat ca moi nguoi. Dudi day 1a mot s6 ly do
ma ban c6 thé gap kho khan trong viéc 1ay dwoc nhiéu sita va mot vai 10i

khuyeén:

e Co thé'la do ban da hut stta qua sém. Ban sé khong c6 duoc nhiéu

stta néu modi day ban hodc con ban da hut kiét stta. Ping qua
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cang thang vé thoi diém chinh xéc t6i wu d€ hat sita, nhung hay
ghi chu lai trong treong hop ban dang gdp van de.

e (6 thé ban can thay doi cac thiét lap trén may hut stta. C6 thé khod
lay du stra néu lyc hut qua thdp hodc toc do quay qua nhanh.
Trong mot s6 truong hop, may hut sita ctia ban c6 thé khong
cung cdp duoc kiéu hat phu hgp mac du ban c6 diéu chinh thé
nao di ntta. Cdc mdy hut tién tién nhat hién nay di kem véi mot
thé cai dat tai lap trinh ma ban c6 thé gui lai cho nha san xuat dé
diéu chinh.

e C¢ thé la do may hut stta ban dang dung khong dwoc tot cho 14m.
Mot s6 phu nit gap kho khan d€'1ay du stta néu ho dang str dung
mo6t may hut bang tay hoéc dién ti ma khong lam viéc tot lam
(sau khoang mot nam st dung pin c¢6 thé mon, hét pin). Ban
thuwong sé cd duoc két qua tot nhat tir nhitng may hat kép dién
ter 6 chat luong cao.

e Co thé 1a do ban dang stt dung phéu chup nhé hon ndim vu cua
ban. Pay la mot van dé pho bién boi vi hau hét cac may hut stta
di kém véi phéu chup duoc thiét k& cho phu nit ¢ nim vt nho.
Néu phéu chup qua nhé va nim vi phinh 1én khi ban bat dau
hut, ban sé khong thé 1y dwgc nhiéu sita. Ngay nay, nhiéu cong
ty ché tao ra nhitng phéu chup véi nhiing kich thudc 16n hon.
Hay chac rang ban dang st dung loai cé kich thwdc phit hop véi
minh.

e (6 thé1a do ban khong tiét sita ra nhiéu lam. C6 nhiéu Iy do, bao
gom viéc cho bu khong du thuwong xuyén va khong duy tri lugng
nudc thich hop bang cach udng nhiéu nuwede. Mot s8 loai thudc,

20



o &) THUC PHAM

EBOOK - DINH DUONG TRONG THOI KY CHO CON BU Y CPNG DONG
nhu thudc lam thdong mdi hoac estrogen clng cd thé trc ché
nguon stra.

e C6 thé'la do ban dang gip van dé véi viéc xudng sira. CS gang thw
gian va thoai mai trong khi hut stta. (Mot s6 phu nit thich nhin
hinh em bé ctia ho, nhim mit lai va nghi vé em bé, hoac tham
chi nghe doan ghi am tiéng ndi thu thi hay tiéng riu rit cua bé.)
Ban ciing ¢ thé thit nhe nhang xoa bop nguc cua ban hoac s

dung gac @m dat trén nguec truede khi hat.

Néu ban van dang gdp van dé va cam thdy chan nan, hay goi dién cho
nhiing nha tw van vé viéc cho con bu. Hodc tro chuyén véi nhitng ba me
co kinh nghiém trong viéc hat stta. Ho c6 thé cung cap cho ban ngudén

dong luc to 16n.

4.9. Toi dang st dung thudc. Bdc si ciia téi ndi vé bom va dé siia.

biéu d6 c6 nghia la gi?

Bom va d0 sita nghia la st dung mot dung cu bom stra d€ 1ay hét stra tir
vu ctia ban va do bé stra di. Lam viéc nay khi ban khong thé hodc khong
nén cho tré bu stra cta ban, né c6 thé gitup duy tri nguoén sita va cudi
cung ban co thé bt dau cho con b lai.

Bac si c6 thé khuyén ban bom va d6 stta trong khi ban dang st dung
mot loai thudc nao d6. Mdc du nhiéu loai thudce la an toan khi dang
trong thoi ky cho con b, mot sd loai thude khac lai ¢6 hai va co thé dugc
truyén cho bé thong qua sira me.

Néu bac si khuyén ban ngting cho con bu trong khi dung thudc, trudc

tién hay yéu cau mot loai thudc thay thé an toan cho em bé cua ban.
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Mot sO bac si than trong qua mtec, vi vay ban clng cé thé kiém tra véi
mot cd van vé viéc cho con bu bz\?mg stta me d€ biét dwgc nhing thong
tin cdp nhat vé sy an toan hay nguy co cua mot loai thudc nhat dinh va
viéc loai thude d6 c6 dugc tim thdy trong stta me hay khong. Co6 thé ban
sé uong thudc ngay sau khi cho con bu, va d¢i cho dén khi ngay trudc

liéu ti€p theo thi lai cho con bua Ian ntra.

Néu ban biét trudc rang ban sé phai bom va do sira, hay xem xét viéc dé

danh du stta triedc e d6 bang cach bom va lanh déng no.
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Chuong II.
CHE PO DINH DUONG CHO ME TRONG THOI KY CHO CON BU

1. TONG QUAN VE CHE PO DINH DUONG CHO ME TRONG
THOI KY CHO CON BU

Nhiéu phu nt lan dau lam me thuong lo le“,mg viéc cho con bt sé anh
hwong nhu thé nao dén ché d§ an udng ctia hg. Ban ¢ thé khong can
phai thuc hién nhiing thay doi 1on véi nhiing gi ban an udéng trong giai

doan cho con bt, dli vay van ¢ mot s6 diém quan trong can ghi nhd.
1.1. Hay diung mot khdu phin dn cin d6i cho siic khoe

Mot trong nhitng diéu ky diéu cta sita me la nd c6 thé dap iing nhu cau
dinh duwong cua em bé ngay khi ban an udng khong hoan hao. (Tuy
nhién, néu ché d¢ an ctia ban qua it calo hodc chi phu thudc vao mét
nhém thye pham nao dé ma loai trir nhitng nhém khac thi né c6 thé anh

hwong dén chat luong va ham luwong stra cua ban).

Con cutia ban sé khong bi ton hai bdi ché d6 an udéng bi thiéu dinh dudng
ctia ban nhung khoéng cé nghia la ban khong bi anh hwong. Khi ba me
khong 18y duoc nhitng dwdng chat can thiét tir bira an, co thé sé 1ay tir
nhtng ngudn du trkr va cudi cung co thé bi thiéu chat va c6 thé bi suy
nhuoc. Ngoai ra, cdc ba me ludn can stic khoe t6t va sy déo dai dé du
sttc cham soc cho bé.

Nhiéu ba me cho con bt thwong cam thay do6i, vi co thé cua ho can
nhiéu dudng chat cho viéc tao sita hang ngay. Hay dung nhiing bita dn
phu giau dinh dudng xen vao cic bita &n chinh — gidng nhu khi ban van
lam trong qua trinh mang thai. Pay la mot cach tot d€ kiém soat con déi
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va cung cap dua nang luwgng cho cac ba me von luén ¢d nhu cau nang

lwong ¢ mtec cao.

1.2. Dimng qud quan tam duong luong calo dung nap hdang ngay

Rat kho c6 mot cau tra 16i duy nhat cho nhu cau calo cia mot nguoi me
dang cho con bt can. Tuy nhién, hau hét cac ba me dang cho con bt can
hon cac ba me khac khoang 500 calo — tong cong vao khoang 2.000 dén

2.500 calo mbi ngay.

Thay vi “dong d&m” calo, hdy dé con déi ctia ban dan huéng dé biét ban

can phai cung cap thém bao nhiéu nang lugng nira.

Nhu cau nang luong cua cac me cho con b phu thudc vao nhiéu yéu t6
nhuw can nang cua me, tan suat cho con b, cuong dd van ddong va qua
trinh trao ddi chat caa tirng ca nhan.
Néu ban dang lo ngai van dé tang can nhiéu, hay trao doi véi chuyén gia
stec khoe ctia ban vé chi s6 khoi lugng co thé (body mass index) va cach
ban c6 thé thye hién d€ duy tri can nang khoe manh.

1.3. Hay gidm can chdm va én dinh
Mot s6 ba me sau khi sinh cam thay can nang duwong nhu giam di dang
ké trong khi nhitng nguoi ba me khac thi khong giam nhiéu. Tat ca déu
phu thudc vao co dia cia mdi nguoi, loai thue pham trong khau phan
an, ceong do van dong va qua trinh trao doi chat.
Ké& hoach tot nhat la: Giam can nang mot cach tir tir. Hay 1én ké hoach 1

nam d€ 1ay lai véc dang trude day ctia ban.
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Ding cd gang gidm can bang viéc dn kiéng cho ti it nhat hai thang sau
khi sinh. Mot ché d¢ an giam calo trong nhitng thang dau cd thé anh
huéng dé&n nhu ciu nang luong hang ngay ctia ban va lam giam kha

nang tao stra.

Néu ban thtra can hodc béo phi, ban c6 thé bit dau giam can sém hon
nhung can héi v kién béc si ctia ban. Va phai dam bao van cung cap du
nudc, thinh thoang mot s6 nguoi an kiéng giam udng nudce khi ho an it
hon (diéu nay la khong t6t). Trong chuwong 3, chung t6i sé dé cap dén

ch€& do dinh dudng cho giam can sau khi sinh.
1.4. Dung da dang cdc logi thuc phdm tét cho siic khoe

S da dang va can bang dinh dudng la chia khoa then chét cho ché do
an udng khdoe manh. Viéc dan két hop cac loai carbohydrate (chét bot
duong), protein va chat béo sé gitip ban cam thay no lau va cung cap

nhting dudng chat co thé can mot cach can do6i nhat.

Nhitng chat carbohydrate phtic tap nhw ngi ¢dc nguyén cam, trai cay
twoi va rau qua khong chi cung cap nhiéu chét dinh dudng hon so véi
nhing chat duong bot da qua ché€ bién ma con cung cdp nang luong bén
bi hon. Stt dung da dang cac nhém thue pham giap cung cdp day du cac
nhém vitamin can thiét cho ca me va bé. Vi vay hay chon mét khau phan

&n da dang moi ngay.
1.5. Chon nhiing logi chdt béo tot

Khi néi vé nhu cau chat béo cho co thé, hay chon nhitng chat béo khong

bao hoa don va khong bao hoa da. Nhitng ngudn chat béo tot ¢ trong
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dau hat cai, dau oliu, chat béo tir ca (nhu ca hoi) ciing nhu trong qua bo,

qua oliu, cac loai qua hach va hat.

Han ch€ dung nhitng chat béo bao hoa va khong dung chat béo chuyén
héa, ca hai loai chat béo nay déu dugc danh gia 1la khong tot cho stic
khoe. Chat béo bao hoa cé trong md dong vat, stta nguyén kem, cac loai
dau tir cdy nhiét déi (nhw dau co va dau dwra) va bo sita. Nhitng chat
béo bi hydro hdéa mot phan thuwong chita nhiéu chat béo chuyén hda.
Chat béo bao hoa va chat béo chuyén hoa déu duoc liét ké trén thong tin

dinh dudng ctia nhan san pham.

Ngoai viéc khong t6t cho ch€ d§ an udng cta ban, viéc st dung nhiéu
nhting chat béo khong tot ¢ thé lam thay d6i thanh phan chat béo trong

stta ciia ban va anh hwong dén stic khoe con ban.

Trong khi nhitng anh hwéng lau dai ctia nhiing chat béo khong t6t nay
1én sttc khée im mach cta tré so sinh van chwa dwoc biét day du, thi
chung ta da biét qua rd la nhiing chat béo nay anh hudng tiéu cuc lén
sic khoe ctia nguoi 16n thong qua viéc lam tdng ham luong LDL
(cholesterol xdu), lam giam ham lwong HDL (cholesterol t6t) va lam tang
dau hiéu viém nhiém. Nhitng chat béo khong t6t cling lam ting nguy co

cac bénh tim mach va lam tang nguy co ttt vong do bénh tim mach.

1.6. Hay dp dung nhiéu bién phdp dé phong nhiing chit nhiém vdo

trong thuc phim

Hay c6 gang giam thi€u viéc ti€p xuc vdi cac chdt nhiem doc hai trong

thue pham (va trong moi treong) trong giai doan cho con bu. Thudc bao
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vé thuc vat, thudc diét con trung va nhiing hda chét khac c6 thé nhiém

vao thitc an va di vao stta me.

Mdc du nghién cttu van dang dién ra dé€ tim kiém két luan sau cung,
nhung chung ta van biét duoc rang nhiing hda chat trong moi truong cd
thé anh hudng dén strc khoe 1au dai cua bé. Sau day 1a mot s6 meo dé

han ché cac tdc dong tiéu cuc nay:

e Chon nguon thuc pham da dang. Néu ban dung nhiéu mot loai
thue pham ma loai nay c¢6 nhiéu thudc trir sau thi lwong thudc
trir sdu ban dua vao co thé€ sé nhiéu hon truong hop loai thuc

pham do chi la mot phan nho trong ché€ d¢ an cua ban.

Tim hiéu va han ché nhiing loai trai cay va rau qua cé kha nang
chtta nhiéu du lugng thudc trir sdu va wu tién chon nhting loai
httu co néu ban co6 diéu kién. Hay ludn rira k¥ rau qua va trai cay

triede khi an, t6t nhat la hay got vo.

Chon thuyc pham theo mua va trong tai dia phwong néu c6 thé.
Nhitng san pham phai van chuyén xa thuong c6 nhiéu thudc bao

vé thue vat hon.

Chon thit nac, bo da va m& thira truede khi ndu. Cac dw luong phu
gia chan nuoi thwong nam trong ma.

e Udng nudc loc trong giai doan cho con ba.
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1.7. An nhiéu cd - tuy nhién cin kén chon loai cd mad ban dn
< T6i c6 nén an ca néu t6i dang cho con b?

An ca rat c6 lgi cho cac ba me cho con ba. Tham chi khi ban khong
thwong an hai san, hay can nhac bo sung no trong ché d¢ an cta ban tu

ltic ban mang thai. Tuy nhién, ban can phai lya chon loai ca can than.

Nhiéu nghién cttu cho thdy ca cung cdp nhiéu loai dinh dudng quan
trong cho su phat trién cua bé. Nhiéu chuyén gia dong y la chat dinh
dudng quan trong nhat trong ca la axit béo omega-3 (DHA va EPA), la
chat kho c6 thé tim thdy trong cac loai thuc pham khac. Ca cling chura it
chat béo bao hoa va giau protein (chdt dam), vitamin D va cac chét dinh

dwong khac rét can thiét cho strc khoe ctia tré nho.

DHA khong chi t6t cho bé ma cling tot cho ba me. Nghién cttu cho thay
nhiing ba me c6 DHA thap cling nhw an it hai san c6 nhiéu nguy co bi

tram cam sau khi sinh hon.

Mat khéc, ban ciing c6 thé nghe néi mot so loai ca chita cac chat gay 6
nhiém nhw thily ngan c6 thé gy hai cho su phét trién tri tué va hé than

kinh ctia tré nho.

Boi vi cac axit béo omega-3 duoc truyén qua tré nho bang sita me, hau
hét cac chuyén gia déu nhat tri rang phu nit cho con bt nén &n ca.
Quyén huéng dan Nhu cau dinh dudng cho Hoa Ky ndm 2015 khuyén
cao phu nt mang thai hodac dang cho con bt nén an 8 dén 12 oz (227-340
g) cac loai hai san c6 chita thuy ngan thdp mdi tuan. Tuy nhién that khé

dé biét loai ca nao la tot nhat.
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« Thiy ngin vao trong co thé ca nhuw thé nao?

Thuy ngan c¢6 mat 6 khap moi noi, tham chi trong khong khi ching ta

hit tho.

Mot s6 nguon (nhu nui ltra va chdy ring) la te nhién. N6 cling duoc
phong thich vao khong khi boi cac nha may dién, nha may xi mang va

mot s nha may san xuat hoa chat cong nghiép.

Va thuy ngan ciing dugc sit dung trong nhiéu thap ky qua dé€ san xuat
nhiét k& may diéu nhiét, déen huynh quang va nhiéu san phdm khac.
Vao cudi chu ky st dung ctia nhitng san pham nay khi ma phé'liéu caa

chung duwoc chon trong dat, thuy ngan cé thé dwoc giai phéng.

Khi thtly ngan lang xudéng nudc, vi khuan bién d6i né thanh methyl
thuy ngan. C4 hdp thu methyl thuy ngan tit nudc khi ching boi va ti
nhiing sinh vat ma ching an. Methyl thay ngan lién két chat ché voi
protein trong co ca va duoc gitt lai @ day tham chi sau khi ca duwgc ndu

chin.

< Diéu gi xdy ra néu tdi an phai cd c6 ham lwgng thiy ngin cao trong

giai doan cho con bu?

Co thé ctia ban hdp thu methyl thuy ngan tir ca. Du thuy ngan khong di
vao sita me v6i ham lwong 16n, luong thily ngan nhiém vao sita me sé
duogc hap thu boi co thé tré dang bu. Can nhd 1a trong giai doan nay tré

con chiu anh hwong rat nhiéu boi tac dung cua thay ngan.

Nhiéu nghién cttu cho thdy tham chi tiép xtc voi mot liéu rat nho cua
methyl thuy ngan cling c6 thé gay hai cho ndao dang phat trién va hé

than kinh ctia bé. Anh hudng ¢ thé tir nhe téi ning. Theo Co quan Bao
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vé Moi treong ctia Hoa Ky (EPA), kha nang nhan thite (tri nho va sw tap

trung), ngdn ng, k§ nang di chuyén va thi giac co thé bi anh huong.

Tré so sinh (bao gom thai nhi trong ttr cung) va tré nho dé bi ton thuong
nhat vdi sy ton hai do methyl thuy ngan gay ra. Do d6 phu nt dang
mang thai, hodc mudn c6 thai, hoac dang cho con bt can dac biét quan
tam tdi loai ca ma ho an.

% Tai sao t6i khong nén durng an ca?

Ca la mot ngudn thyc pham giau dinh duwdong. Cac nghién ctru cho thay
r::fmg viéc nhan du omega-3 khi con trong tit cung va trong thoi tho au
(hodc thong qua bu stta me hodc stra cong thirc dwoc b6 sung omega-3)

co tac dung tich cuc dén su phat trién thi luc va nhan thic cua tré.
+» Toi nén tranh an loai ca nao?

Nam 2004, Cuc Quan ly Thuc phdm va Duoc pham Hoa Ky (U.S. Food
and Drug Administration - FDA) va Co quan Bao vé Moi treong (EPA)
xudt ban mot hudng dan chung vé ham luong thily ngan trong ca. Trong
huwéng dan nay, ho xac dinh bon loai ca ma phu nt trong do¢ tudi sinh dé
va tré nho khong nén an boi vi chiung chita ham leong thuy ngan cao.

Bon loai ca d¢é 1a: ca map, ca kiém, ca thu hoang hau va ca kinh.

Cac chuyén gia va cac nhém tng hd khac mudn mé rong danh sach nay.
Nha doc chat hoc Santerre ¢ truong Pai hoc Purdue khuyén cdo ban
cling nén tranh an tat ca cac loai cd nglr twoi song hodc dong lanh, ca
vuoc van, bluefish (mot loai ca bién mau xanh), cad chém Chile, ca chi

vang, ca co, orange roughy (mot loai ca bién mau do-cam), ca cam, ca
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chd nho Crevalle, ca thu Tay Ban Nha tir Vinh Méxicd va ca vuoc ti

Ngt dai ho (nam ho 16n nam gitta Canada va Hoa Ky).
% Vay t6i c6 thé an loai c4 nao?

Céac nhém nghién cttu khac nhau cé nhitng quan niém khac nhau. Loi
khuyén tix FDA/EPA cho r?ang ban c6 thé an tdi da 12 oz (khoang 340
gram) cd moi tuan (twong dwong hai khau phan) bat ky cac loai ca va
dong vat cd vo nao, ngoai trir bon loai ca (ca map, ca kiém, ca thu hoang
hau va ca kinh) ban khong nén an. Cac chuyén gia khac cting dwa ra mot

cach tiép can than trong hon.

Nhom nghién cttu ctia Gido sw Santerre tai treong Dai hoc Purdue xuét
ban mot thé cam tay tién dung cho ban biét noi hau hét ca thuwong pham

roi vao vung 0 nhiém thuy ngan va nén an bao nhiéu la an toan.

Thé cam tay nay nhdn manh tam loai ca c¢6 ham lugng thuy ngan thap
va giau chat béo lanh manh: ca com, ca trich, ca thu (Pai Tay Dwong, ca
cho6 nho, ca bong), ca hoi ddm den (dwoc nudi ¢ trang trai), cad hoi (tu
nhién hoac dwoc nuodi ¢ trang trai), ca moi, ca trich day minh (mot loai ca

& bo bién Bac Dai Tay Duong ctia Bac M) va ca lat.

Truong dai hoc Purdue ciing cho ra cdc tng dung mién phi trén

iPhone/iPod ¢6 thé gitp ban theo doi viéc tiéu thu hai san va wdc tinh

lwgng omega-3, thiiy ngan va PCB (mdt chat gay 6 nhiém khéac) &n vao.

Luu y: Tinh dén thang 6 nam 2014, FDA va EPA khuyén cdo phu ni
mang thai hodc cho con bu va tré nho nén dn khoang hai dén ba khau
phan hai san cé ham lwong thuy ngan thap mdi tuan, chang han nhuw c4

hoi, tom, ca tuyét, ca rd phi va ca ngur vang déng hop.
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< T6i c6 thé dn c4 ngtr dong hop khong?

C6 nhiéu tranh cai vé ca ngr dong hop.

FDA ndi la dn ca ngtrt dong hop cling khong sao nhung khuyén ban nén
han ché lwong ca hdi albacore & mitc 6 0z (170 g) mdi tuan vi loai ca ngtr

nay co ham leong methyl thuy ngan cao.

Trwong Dai hoc Purdue thi cho 1a dn dén 12 oz (340 g) ca ngu light tuna
(loai ca ngtr ¢6 ham lwgng thuy ngan thap hon) dong hop cing khong
sao nhung khuyén cao nén han ché tiéu thu loai ca ngtr albacore & murc 4

oz (113 g) mdi tuan.

Cac chuyén gia khac, nhu 1a Edward Groth, mot nha tu van stc khoe
moi treong va an toan thuc pham doc lap va la ceu nha khoa hoc caa
Lién hiép Nguoi tieu dung khuyén la nén tranh tat ca cac loai ca ngtr
déng hop. Groth chi ra la ca nglr déng hop 1a mot trong nhitng ngudn

chtta nhiéu methyl thtiy ngan nhat trong ché d6 an uéng cua Hoa Ky.

Tap chi Consumer Reports cling khuyén cao nén tranh tat ca cac loai ca
ngt déng hop. Tap chi nay cho thay ca nglr albacore ludn c6 ham lwong
methyl thuy ngan cao, con ca ngtr light tuna thi thinh thoang cting co
ham luong thay ngan cao, do d6 khdong nén mao hiém an cac loai ca ngtr
dong hop nay.

% T6i c6 thé in nhiing loai ca dwgc danh bat & ho, song hoic viing ven

bién dia phuwong khong?

N6 phu thudc vao nguén nude trong ho, song hodc vung ven bién cua

dia phuong ban sinh séng. Ban c6 thé kiém tra nhiing khuyén cdo cta
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dia phuong ban sinh song d€ xac dinh loai cd nao ban nén tranh tiéu

thu.

Tai My, nhiing khuyén cdo nay thuong dwgc dan trén cac bién bao tai

khu viee danh bét ca.

Néu ban khong tim thay 10i khuyén nao d6i véi loai ca duoc danh bat,
EPA khuyén cdo nén han ché lwgng ca an vao t6i da 6 oz (khoang 170 g)
moi tuan va khong an bat ky mot loai cd nao khéc trong tuan do.

< T6i c6 thé dn nhirng loai thwc phdm nao (ngoai trir cd) d€ nhan duoc

axit béo omega-3?
Khong dé tim DHA va EPA tr nhtng nguon thwc phdm khac.

Nhiéu loai thitc pham — chang han nhu triing, sita, thitcc udng tir dau
nanh, nudc ép trai cay, stta chua, banh mi va ngtt cdc — hién dwoc tang
cuong axit béo omega-3, nhw hau hét chang chi chita ALA. ALA 1a mot
omega-3 khac cting dem lai nhiéu 10i ich cho stic khoe, nhung khong
giong nhu nhitng 1oi ich c6 duoc tr DHA va EPA. (Hau hét nhan san

pham khong chi ro cu thé loai omega-3 nao.)

Ban c6 thé da nghe néi rang hat lanh 1a mot nguén cung cdp omega-3
tot, nhung thywe pham tir thue vat chi chiza axit béo ALA.

% Tdi c6 nén udng ché phim b sung omega-3?

Dé dam bao nhu cau tdi thiéu cho co thé ban, dac biét néu ban khong an
ca, ban c6 thé chon udng ché pham bo sung omega-3. Mot vai nghién
ctitu cho thdy cé nhiing 1¢i ich nho trong sy phat trién nhan thirc cta bé

khi me dung ché pham bd sung omega-3, tuy nhién hau hét nghién ctru
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lai cho thay khong cé sy khac biét dang ké tir nhitng ch€ pham bo sung
nay.

Cac loai thye phdm bd sung nay cung cdp EPA va DHA va khong chita
thuy ngan. Nhiéu loai ch€ pham bo sung chita dau cd, do thuy ngan
khong dugc tich trit trong cac md md, vi vay né khong cé trong dau ca.

Tuy nhién PCB (mét loai ddc td khac) thi co thé.

Luu y: Mot s6 phu nit chon dau gan ca tuyét 1a ngudn cung cap axit béo
omega-3. Lwa chon nay la nguy hiém boi vi dau gan ca tuyét cling chira
nhiéu vitamin A ¢6 thé gay doc 6 liéu cao. Ban cling nén dam bao réng
thwong hiéu ma ban chon da loc loai bo cac chat doc nhu PCB khoi dau
ca.

< Lwong omega-3 ma t6i nén dung moi ngay?

Quyén Huéng dan Nhu cau dinh dudng ndm 2015 cua Hoa Ky khuyén
cao phu nit mang thai va cho con bt nén nhan 250 miligram EPA
va/hodc DHA mdi ngay bang cach &n 8 oz (227 g) c4 giau omega-3 mdi
tuan.

B6 Thuc pham va Dinh dudng Hoa Ky (nhém chuyén quyét dinh ham
lwgng nhu cau dinh dwdng hang ngay khuyén cdo cho tirng chat dinh
dwong) chua dua ra s6 liéu khuyén cao cho DHA va EPA.

< Lam thé nao d€ t6i c6 thé nhan biét téi bi nhiém ddc thay ngan?

Cac xét nghiém sinh hda c6 thé phat hién thay ngan trong mau hoac
trong mau téc ctia ban, tuy nhién xét nghiém nay khoéng phd bién lam.
Hay ct tuan theo nhitng huéng dan vé ham lueong va loai cd ma ban nén

an dé dam bao ham lwong thily ngan nam trong mtc an toan.
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Néu ban dn nhiéu c4 hon lugng khuyén cao va lo lang, hdy néi chuyén
véi bac si d€ lam kiém tra. Néu ham lwong thuiy ngan trong co thé ban

cao, bac si c6 thé giup ban thay doi ché€ d an udng mot cach hop ly.
1.8. Han ché cic thiic uéng cé com

< Neéu t6i udng rugu, bia hay cic san phadm c6 con khéc thi c6 hai dén

con toi dang trong thoi ky cho bu hay khong?

C6 thé néu ban khong dé phong! Mot lugng con ma c6 thé gay ra su
hién dién cta con trong mau cling sé gay ra sy hién dién ctia con trong

stta me.

Du luwgng con duoc chuyén vao stta khi ban uéng mot ly rugu vang la
twong ddi it, nhung can nhd 1a con ban van con nhé va gan chua phat
trién hoan chinh. Diéu nay c6 nghia la dira tré khong thé chuyén hoa
dugc con tot nhw ban. Nhiing dira bé duwdi 3 thang tudi chuyén hoa con

vdi toc d0 bang mot nira nguoi treong thanh.

Nhiéu nghién cttu chi ra rang con cé thé tac dong dén viéc &n udéng va
ngu nghi cta bé. Trong sudt 4 tiéng dong ho sau khi ba me dung thic
udng c6 con nhu 120 ml rwou vang, 1 ly regu pha ché, hay mot lon bia,
cac bé bu dugc mot lugng stra it hon binh thwong 20%. Va mac du cac bé
s€ trd nén u€ oai va ngu thiép di nhanh hon sau khi cac ba me st dung

thitc ung cd con, cac bé sé ngu dwoc it thoi gian hon (dé tinh gidc hon).

Con trong stra me cling can trd sy phat trién ctia bé. Trong cudc khao sat
véi 400 dira bé dang trong thoi ky cho bu, su phat trién kha nang van

dong sau mot nam tudi bi cham tré khi nhitng dwra tré so sinh c6 me
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udng thiic udng c6 con it nhat mot lan hang ngay trong ba thang dau.

Tuy nhién, két qua ctia nghién cttu nay chua duoc khao sat lap lai.

Trong khi chua ai tim ra anh hudng that sw ctia con dén tré so sinh thi
that sang suot khi kiéng chung di, it nhat 1a trong giai doan dau cua tré.
Mot s6 chuyén gia khuyén nghi nhiing ba me dang cho ba khong uong

d6 udng c6 con cho dén khi con hg dugc ba thang tudi.

Néu ban lo lang rang c6 thé ban dang udng qua nhiéu, hay héi y kién
bac si.

< T6i nén lam thé nao dé thinh thoang udng dé uéng c6 con mot cach

an toan khi dang trong thoi ky cho con bu?

Hay doi it nhéat 2 tiéng sau khi ban udng trwdce khi cho bé ba d€ co thé
cta ban kip dao thai con.

Lwong con trong mau (hay lwong con trong stta cta ban) thuong dat
murc cao nhat tir 30 dén 90 phat sau khi ban udng. Tuy nhién, can luu y
la khoang thoi gian nay va khoang thoi gian d€ co thé ban dao thai dugc
con la khac nhau gitta ngroi nay so véi nguoi khac.

Ban c6 thé chon ltc ma con ban chua can duoc cho bt trong khoang vai
tiéng sau dé€ udng, vi du ngay sau ltc cho ba hay la gitra gidc ngu dai
cua bé.

Hodc 1a ban c6 thé vat va trit sta lai trudc khi udng bia ruou, réi cho con
ban bd binh. (Vat sita sau khi uéng ruou bia sé khong gitp dao thai
dwoc con nhanh hon - qua trinh nay ludn mat it nhat 2 tiéng dong ho.)
Mot lwa chon khac la cho bé bt stta cong thitc trong mot vai gio sau khi
dung d6 udng co con.
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Dé€ tranh mat nude, udng thém mot ly nwde khi udng thiec udng cd con.
An trude khi hodc trong khi udng ciing sé c6 tac dung tt. Cach nay c6

thé gitup giam bot lwong con trong mau hodc trong stta cuia ban.

< T6i c6 thé udng nhiéu hon mét céc rwgu bia khi dang trong thoi ky

cho con bu hay khong?

Viéc uéng nhiéu hon mot coc sé khé ma an toan khi ban la ba me trong
thoi ky cho ba. Ban uéng cang nhiéu thi thoi gian can dé€ dao thai luong
con cang dai.

Vi dy, cac nha nghién cttu da phac biéu d6 vé qua trinh dao thai lwong
con trong stta me. Két qua cho thay néu mot ba me nang khoang 55 ky
co chiéu cao trung binh tiéu thu ba cdc ruou trong 1 gio, thi phai mat
bay tiéng rudi de€ loai hét con ra khoi stra me. Do6i v6i nguroi nang 80 ky
co chiéu cao trung binh thi mat 6 tiéng. Hodc néu mot ba me nang 65 ky
udng bon coc ruou trong vong mot gio thi phai mat 9 tiéng dé dao thai
con ra khoi stra, con ba me nang 80 ky sé mat 8 tiéng.

Néu ban la ba me dang trong thoi ky cho con bt thi chi nén thinh thoang
mdi uéng hodc udng t&i da mot c6c mdi ngay. Ba me ning 60 ky thi
khong nén udng qua 60 ml rieou trang, 240 ml ruou vang, hay 2 ly bia
trong khoang thoi gian 24 tiéng.

Néu ban udng qua nhiéu hay dang say rwou thi dirng cho con ban bu
cho t6i khi tinh tao. Néu ban can vat sita, hay bo phan sita dau.

Néu con ban ngu sudt d¢m ma khong thirc gidc doi bu thi ban c6 thé

udng nhiéu hon mot cdc vao budi chiéu t6i. Nhung diéu nay cd thé
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khong khon ngoan vi nhiing ly do quan trong khong lién quan dén viéc

cho bt nhu sau:

e Ban khong thé cham séc chu ddo cho con khi ban dang say.

e Ban khong thé ngu cing con khi ban dang chiu anh huwong ctia con
hay mot vai loai thudc khac. Nhitng chat men nay cé thé anh
hwong dén nhan thic cta ban vé sy hién dién va tiéng khoc cua
dtra bé. Vi thé néu ban da udng thi hdy dé€ con ban tranh xa chiéc

girong ctua ban.
1.9. Udng nhiéu nudc va han ché caffeine

Trong giai doan cho con bt, co thé ba me can nhiéu nuwdc nhung khong
can thiét phai tinh toan can than luong nuwdc minh udng ma hay udng
theo nhu cau con khat cta co thé. Néu nudc tiéu trong hodc vang nhat,

d6 la ddu hiéu t6t cho thay ban udng du nudc.

Ngoai ra, cac ba me c6 thé thwong thiic mot tach café vao budi sang, tuy

nhién diing dung nhiéu hon thé.

Khi caffeine vao mau, mot lwong nho (thuwong it hon 1%) caffeine sé vao
trong stta me. Luwong caffeine trong stta me dat nong do cao nhat vai gio
sau khi ban tiéu thu no.

Boi vi co thé cta tré so sinh khong thé dé dang phan huy va dao thai
caffeine, né co thé tich tri trong co thé€ cua tré. (Khi tré duoc 3 thang
tudi, tré bat dau xt ly caffeine hiéu qua hon, va theo thoi gian tré sé bai
tiét caffeine dé dang hon.)

Theo cac chuyén gia, cac ba me dang cho con bt nén han ché€ dung
caffeine khong qua 300 mg mot ngay (gom ca phé, tra, nuwdc giai khat,
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nuoc tang lwec, socdla va kem ca phé). Lugng caffeine nay twong dwong
voi 3 tach ca phé (loai tach 5 oz (khoang 150 ml)). Lwong caffeine nay sé
khong sao cho cac ba me cho con bt va khong gdy ra nhiing thay doi
trong hanh vi ctia hau hét cac bé. Tuy nhién udng hon hai hoac ba coc ca
phé mdi ngay cé thé lam cho me hodc ca me va bé tro nén bt rit kho

chiu, bon chdn lo sg va dé bi kich dong, va co thé gay mat ngu.

Du néi vay nhung moi tré sé khac nhau. Néu tré cé vé khé chiu khi ban
tiéu thu tham chi mot luong nho caffeine, cé 1€ ban nén thtr diing udng

dé xem nguyén nhan cé phai la caffeine hay khong.

Ban tham chi nén udng it caffeine hon trong treong hop con ban mai

sinh hodc sinh thiéu thang.

Lwong caffeine trong thwc pham va d6 udng c6 thé thay doi tuy theo
nhan hang. Ban nén tham khao bang chi ti€t ham lwong caffeine bén
dudi.

< Nhitng loai thyc pham va d6 uéng nao cé chira caffeine

Di nhién ca phé la mot trong sd d6. Lugng caffeine trong mot khau phan
ca phé rat khac nhau, phu thudc vao loai hat ca phé, cach rang, cach pha
va kich c& ctia cOc ca phé. (Méc du ca phé espresso chira nhiéu caffeine
hon trong mdi oz, né dwoc phuc vu trong mdt cdc nho, do d6 mot cdce
day ca phé u sé cung cap nhiéu caffeine hon.)

Dé kiém soat lwgng caffeine tiéu thy, ban cling nén dé y dén cac nguon
thwec pham chira caffeine khac nhu tra, cac loai nwdc giai khat, nwdc tang
lyc, socola va kem ca phé. Caffeine cing c6 trong cac san pham thao

dwoc va cac loai thudc khong ké don, bao gom mot sd loai thude diéu tri
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nhttc dau, cam lanh va di Gtng. Ban nén doc ky hudng dan st dung trén

nhan truedc khi dung.

< Luong caffeine c6 trong cac loai thyc phdm va d6 uéng thong dung

Ca phé Dung luwgng Caffeine
Caphéu 8 0z (~240 ml) 95-200 mg
Ca phé u cua Starbucks 16 0z (~480 ml) 330 mg
Ca phé u cta Dunkin' Donuts | 16 oz (~480 ml) 211 mg
Ca phé lfaltte, fnlsto hay 16 0z (~480 ml) 150 mg
cappuccino cua Starbucks
Ca phe l.atte, rvmsto hay 12 oz (~360 ml) 75 mg
cappuccino cua Starbucks
Ca phé espresso cua
1oz (~ 1 7
Starbucks 0z (~30 ml) o mg
Ca phé espresso 1 0z (~30 ml) 64 mg
Ca phé hoa tan 1 mudng ca phé 31 mg
Ca phé khtr caffeine 8 oz (~240 ml) 2mg
Tra Dung lugng Caffeine
Tradenu 8 0z (~240 ml) 47 mg
Tra xanh u 8 0z (~240 ml) 25 mg
Tra den khr caffeine 8 0z (~240 ml) 2mg
Tra Tazo Chai Tea latte ctia
Starbucks 16 oz (~480 ml) 95 mg
Tra hoa tan khong duong 1 mudng ca phé 26 mg
Tra Snapple 16 oz (~480 ml) 42 mg
Tra Lipton Brisk iced tea 12 oz (~360 ml) 5mg
Nuoc giai khat Dung lugng Caffeine
Coca cola 12 0z (~360 ml) 35 mg
Diet Cok\e. (VCOC.aA cola danh 12 oz (~360 ml) 47 mg
cho ngwoi dn kiéng)
Pepsi 12 oz (~360 ml) 38 mg
Diet Pepsi (Pepsi danh cho 12 oz (~360 ml) 36 mg

nguoi an kiéng)
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Jolt Cola 12 0z (~360 ml) 72 mg
Mountain Dew 12 0z (~360 ml) 54 mg
7-Up 12 0z (~360 ml) 0 mg
Sierra Mist 12 0z (~360 ml) 0 mg
Sprite 12 oz (~360 ml) Omg
Nuoc tang luc Dung luwgng Caffeine
Red Bull 8,3 0z (~245 ml) 77 mg
Be E ial E i da
Soue ssential Energy vi dau 8 0z (240 ml) 48 mg
hodc cam
5-Hour Energy 2 0z (~60 ml) 138 mg
Céac mén an ngot cudi bita an Khdi lugng Caffeine
Socola den (70-85% cacao ran) | 1 oz (~28 g) 23 mg
Socola stra 1,55 0z (~44 g) 9 mg
Kem ca phé hodc stta chua
déng lanh 8 0z (~225 g) 2mg
Ca cao néng 8 0z (~225 g) 8-12 mg
Socola chip ngot vira
' 4 oz (~11
(semisweet) oz (-115¢) >3 mg
Stra socdla 8 0z (~225 g) 5-8 mg

*Chui thich: 1 oz =29,57 ml; 1 oz = 28,35 gram.

1.10. Xem xét cic logi huong vi c6 trong thiic an va d6 uong

Cac ba me dang cho con bu van co thé in da dang cac loai thyc pham
tham chi la cac loai thuc pham nhiéu gia vi ma khong anh huéng gi dén
stta me. Trén thuc t€, mot s6 chuyén gia tin rﬁ”mg em bé thich nhiéu loai
huong vi khac nhau trong stta me. Dung loai thuc phdm ban thich trong
giai doan cho con bu sé gitp con ban cam nhan dwoc hwong vi ma ban
&n va c6 thé gitip bé dé chap nhan nhiéu loai thuc phdm khac nhau khi

bé bat dau an dam.
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Tuy nhién, mo{t sd ba me lai tin réng mot s6 loai thwe phdm nhu bong
cai, cai bép, bép cai ti hon, cac san pham tir stra, s6cdla, cac loai trai cay
ho cam chanh, toi hodc 6t lam con ho day hoi hodc khé chiu. Néu con
ban thuong xuyén cam thay khong thoai mai sau khi ban dung mot loai
thye pham nao d6 thi ban nén tranh né b?mg moi cach d€ xem con ban

c6 cam thay dé chiu hon khong.

Trong mot s6 truong hop hi€ém gdp hon, con ban ¢é thé bi di tng vdi
mot loai thuee phdm nao d6 ma ban an vao. Trong treong hop do, ban c6
thé nhan thay phan tng trén da ctia bé (ndi man do), cach bé tho (thd
kho khe hoac nghet mii) hoac thong qua phan ctia bé (xanh hodc nhay
nhua). Ban c6 thé doc thém eBook “An toan thuc phdm cho tré so sinh”

ctua chung toi d€ biét thém vé di tng thuc pham.
1.11. Hay ludén dam bdo dung dii vitamin cho co thé

Ban nén duy tri viéc udng vitamin nhu treede khi sinh (prenatal vitamin)
trong giai doan cho con by, it nhat 1a cho thang dau tién hodac lau hon
thé. Sau do, ban c6 thé chuyén sang dung loai ché phdam bsé sung
multivitamin va khodng chat thong thuong, hodc 1a van c¢ dung loai
prenatal vitamin, tuy thugc vao nhu cau ting ca nhan. (Ban nén tham
van y kién cua bac si vé diéu nay.)

Cac ché pham bo sung nay khong thé thay thé cho mot ché d¢ an uong
can bang lanh manh, nhung né cé thé gitp dam bao chic chan hon
trong nhitng ngay ma ban qua ban ron vdi viéc cham séc em bé maoi
chao doi va khong cé thoi gian d€ an udng theo cach ma ban mudn

duoc.
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Ngoai prenatal vitamin hodc multivitamin, co thé ba me cho con bt con

can bo sung thém nhiing chat sau day:
% Canxi

Midc du trong ché pham prenatal vitamin hodc multivitamin cting chira
mot lwong nhod canxi, cac ba me van cin phai bd sung thém cac ché&
phdm canxi néu nhu ho khong an du it nhat ba khau phan thuc pham
giau canxi mdi ngay (nhu la sita va cac san pham tit sita, ca déng hop,
thye pham duoc tang ceong canxi nhu ngti ¢dc, nudc ép trai cay, thic
udng tir gao hodc dau nanh va banh mi).

Lwong dung khuyén nghi cho phu nit truede, trong va sau khi sinh la
1000 miligam mdi ngay. (Nhitng ba me tré 1a 1300 mg mdi ngay.)

Tong luong canxi tir tat ca cac nguon khong dwoc hon 2500 mg mot
ngay. Vuot qua can trén an toan nay sé dan dén san than, ting canxi
huyét va suy giam chiic nang than. N6 ciing ngan can co thé€ ban hap
thu sat, magié, phdt pho va kém.

Néu ban du dinh dung canxi thi ban nén b6 sung cung véi vitamin D.

% Vitamin D

Loai vitamin nay rat quan trong cho sy phat trién xwong va stec khoe
toan dién. Vitamin D cling gitp co thé hap thu canxi, gidam nguy co
lodng xwong, cao huyét 4p, tiéu duong va mot sd bénh tie mién.

Phoi nang gitp co thé ban tong hop vitamin D, nhung nhiéu ba me
thuong phoi nang khong du (dac biét 1a trong mua dong va véi viec st

dung kem chong nang), va cac chuyén gia cho rang lwong nho vitamin
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D c6 trong thuc pham cé thé la khong du. Cach tot nhat d€ biét ban ¢

du vitamin D hay khong la lam xét nghiém mau.

Theo khuyén céo vé nhu cau dinh dudng hang ngay ctia Hoa Ky nidm
2010 va Hoc Vién Y hoc Hoa Ky, tat ca phu nit can dam bao da nhu cau
vitamin D tir 1a 600 TU (15 microgram) mdi ngay va khong duoc vuot
qua 4.000 IU. Néu dung luong 16n vitamin D (16n hon 10.000 IU/ ngay)

o thé gay ton thuong than va mo.

Du sao thi sita me cling khong cung cap du vitamin D cho tré. Hoc vién
Nhi khoa Hoa Ky khuyén nghi nhitng bé ba me hoan toan hodc udng it
hon 32 oz (946 ml) sita cong thitc hang ngay thi nén bo sung 400 IU (10
microgram) vitamin D mdi ngay. Hay héi y kién béc si vé viéc b6 sung
vitamin D.

Vitamin D quan trong cho viéc phat trién xwong va ngan ngtra bénh coi
xwong & tré em. Cac chuyén gia cho rang diing du vitamin D thoi tho au

s€ ngan ngtra mot sO bénh phat sinh vé sau nhu la bénh loang xuong.

Mot ly stta 240 ml chita khoang 300 mg canxi. Ban c6 thé dé dang bd
sung cac loai thuc phdm giau canxi khac vao ché€ d¢ an udng trong ngay.
Dudéi day la mét s6 vi du:

e Btra 4n sang: Ngii cOc vdi sira

e Bita an truwa: Banh mi sandwich cung vdi 1 oz (28,35 g) pho mat

Thuy Si
e Bira an nhe: 1 cOc stra chua
e Btra an t6i: 1 cOc sira trong bira an toi

e Bita dn nhe: S6cdla nong
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Ban cling c6 thé nhan dwoc khoang 300 mg canxi tt mot trong nhing

nguon thuc phdm sau day:

e 1 cOc stra chua (240 ml)

e 1,50z (khoang 43 g) pho mat chwa ché bién (nhw pho mai cheddar)

e 2 mudng canh mat ri dwong tir mia (blackstrap molasses)

e 2 c6c pho mai it béo

e 1 cOc nwdc cam ép tang cuong canxi (C6 rat nhiéu loai nudc ép
tang cuong canxi khac nhau trén thi treong. Ban nén kiém tra
nhan san phdm dé€ biét ham lwong canxi.)

¢ 1 cOc stra dau nanh tang ceong canxi

e 214t banh mi tang crong canxi

e 1 chén cay dai hoang (cay c6 cudng la mau do nhat, day, ndu lén
an nhuw trai cay) hodc cai r6 (collard green)

e 6 quacam

*Chu thich: 1 oz (ounce) = 28,35 gram.

2. CHE PO DINH DUONG TRONG MOT SO TRUONG HOP DAC
BIET

2.1. Ché dj dn gitp cdi thién tam trang

N6 la binh thuong néu ban cam thady mét moi trong vai tuan dau sau khi
sinh con. Co thé nguwoi me dang hoi phuc sau khi mang nang dé dau.
Nguoi me dang duong dau voi sy thay doi hoc moén sau khi sinh cling
nhu dang tdp quen dan vdi cudc séng cd thém mot thanh vién méi
toanh va nhiéu doi héi nhat cuia gia dinh. Nhitng diéu nay khién cac ba

me kiét strc, cau kinh va lo lang.
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Va khi viéc dn udng ctia ban than tré thanh thit yéu, hay ¢d gang an
nhtng thuc pham lanh manh. Nguwoi me nén c6 nhitng budi an chinh va
an nhe déu dan; thuc hién mot vai bude don gian dé€ gitp co thé bo sung
thém nang lwong va cai thién tam trang ctia ban than. Dwdi day la mot
sO goi y trong ché€ do an udng dugc cho la ¢d thé gitup cai thién tam

trang.

Luu y: néu ban khi ngo minh dang phai chiu dung héi chiing tram cam
sau khi sinh (postpartum depression, PPD) chit khong chi la chan nan
budn phién ctia hoi chiing baby blues, thi hay gdp bac si cang sém cang

tot.

Tram cam sau khi sinh la mot tinh trang nghiém trong can phai dugc
diéu tri. Mot ch€ do an udng tot co thé cai thién tam trang cua ban,
nhung ciing khong thé thay thé€ dwgc nhing diéu tri chuyén mon.
Nhitng dau hiéu canh bao cta ching tram cam sau khi sinh bao gom:
mat ngu, thay ddi khau vi, khdc 1éc budn ba dai dang ca ngay, hodc co

nhitng y nghi c6 hai cho ban than ngroi me va dtta tré.
< St dung nhiéu dau omega-3

Bac si nhi khoa James Sears, dong tac gia quyén “The Baby Book”, cho
biét nhitng ba me mai sinh nén st dung nhitng thuc pham giau axit béo
omega-3, nhu ca hoi ty nhién (wild salmon), dau hat lanh (flexseed oil)
va qua 6c ché (walnut). Ong tin rang nhitng loai thwc phdm nay gitp
tang cuong chtrc nang nao by va co tac dung tot voi bénh tram cam.

Sears noi rang “Dau omega-3 thuc su gitip bd nao hoat dong t6t hon”.
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Vién Y hoc Hoa Ky khuyén cao phu nt nén dung 1,1 g (1.100 mg) axit
béo omega-3 mdi ngay. Phu nit dang trong thoi ky cho con bu can
lwgng nhiéu hon mot chat, khoang 1,3 g. Nhitng thuc phdm sau day

cung cap khoang 1 g axit béo omega-3:

e 1 mudng canh dau qua éc ché: 1,4 g

* 1oz (khoang 28 g) hat 6c cho den: 0,6 g

¢ 1 mudng canh dau hat cai: 1,3 g

¢ 1 mudng canh hatlanh: 1,6 g

* 1o0zrudi(khoang43 g)catrich:1g

e 20z rudi (khoang 70 g) ca hoi Atlantic: 1 g
Céac loai tritng co tang cuong omega-3 (omega-3-fortified egg) cling la
mot lya chon. 2 qua tring cung cdp khoang mot nira lwong omega-3 can
thiét hang ngay, tuy thudc vao nhan hang.
Hay can nhac viéc st dung cac ché phdm bd sung omega-3 néu ban

khong thich an ca hodc it an ca vi lo ngai tac hai caa thuy ngan trong ca.

Néu ban dang dung mot ch€ phdm bd sung, hay doc kj nhan san phdm
dé biét cé bao nhiéu luong axit béo omega-3 trong mai vién san pham va
tham khao y kién ctia bac si vé ham lwong ban nén st dung. Bat dau véi
liu lwong thdp roi taing dan liéu lwgng, hodc st dung ching cung luc
vdi bta an ¢6 thé lam giam nguy co tac dung phu cua omega-3 nhu tiéu
chay, day hoi va budn non.

< An nhiéu dam

Schoshana Bennett - nha tdm 1y hoc ctia Uy ban Qudc t&€ Hd tro Tw van
Sau Khi Sinh (The advisory council of Postpartum Support International,
PSI) nhan manh sy can thiét phai cung cdp du lwong protein trong bira
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an ¢ giai doan nay. PSI 1a nhom cdc nha hoat dong hd tro cho phu nt
mac phai hdi chitng tram cam sau khi sinh.
Bennett cho biét an nhitng lugng nho protein trong ngay giap on dinh
duong huyét va tam trang nguwoi me. St dung nhiing thuc pham tir bo
stra, gia cam, cac loai thit va ca — két hop vdi an cac loai carbohydrate cé
chi s& glycemic thdp (giau chat xo va it nang lwong) nhu cac loai hat,
ngl cdc nguyén hat va cac loai dau — ¢d thé lam tang san xudt serotonin,

mdt chat dan truyén than kinh co tac dung lam diu nao bo.

D€ nhéan dwoc nhiéu protein, thir an triing khudy (scrambled egg, tring
tron stta khudy trén ltra nho) vao budi sang, mot miéng sandwich véi ga
tay hoac thit bo nuéng vao budi trua, va yogurt, pho mai hodc banh quy
gion cho budi an nhe.

Luwong protein ban can mdi ngay tuy thudc vao can ning va tuy thudc
vao viéc ban c6 cho con bi me hay khong. Lugng trung binh ttr 50-85 g
protein cho nhitng ba me cho con bu va khoang 30-55 g cho nhitng ba

me khong cho con bu.

Néu ban qua 6m hoéc qua du can, lugng protein ban can cé thé nam
ngoai khoang néu trén. Hay tham khao MyPlate, mot cong cu 1én ké
hoach an udng ctia B Nong nghiép Hoa Ky (USDA) dé tim hiéu chinh
xac lwong protein ban can dua theo can nang cua ban.
Duéi day 1a mét s6 ngudn cung cap protein tot:

e 30z (85 g) thit ga, ga tay, hodc thit noi chung =25 g protein

e 30z cd=20g protein

* 2lystta (loaily 8 oz hay 240 ml) = 16 g protein
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e 2ly stta dau nanh (loai ly 8 oz) = 14 g protein
* 2 qua tring lon =12 g protein

* 20z (57 g) pho mai Thuy Si: 16 g protein

e Nuwra khoi dau hi ciing = 14 g protein

* 1 chén pho mai cottage: 22-31 g protein

* 1 chén yogurt it béo =12 g protein

e 6 mudng canh bo dau phong =24 g protein

* 20z (50 g) dau phong rang = 14 g protein

1 chén dau da nau chin nhu dau ga (chickpea, garbanzo bean), dau
tay (kidney bean), dau navy, dau pinto (pinto bean), dau nghién
kiéu Mexico (refried bean), hodc dau den (black bean) = 12 dén

19 g protein

1 chén dau lang nau chin (lentil) = 18 g protein

< Uong nhiéu nwéc

Mat nudc ¢ thé lam tram trong hon sy buon chan. Mét mai lo au ciing
la ddu hiéu ctia sy mat nude. Vi vay uong it nhat 9 ly nuwdc (loai ly 240
ml) mdi ngay (khoang 13 ly néu ban cho con bt me).

Va ding chd dén khi khat méi udng. (Khi bat dau cam thay khat thi co
thé co thé da bi mat nuwdc nhe). Diéu nay dac biét quan trong néu ban
dang cho con bt vi viéc cho con bu 1am ban khat nwéc hon nhiéu. Hay
udng mot ly nwde day, nudce trai cay, hodc thdm chi mét ly tra da (loai

khong caffein) trede khi ngdi xudng cho con bu.
< Han ch€ uéng cac loai nwéc c6 con

Miéc du ¢ thé nhanh chéng cho ban cam giac hung phan, nhung con la
mot chét lam suy nhuoc co thé, vi vay han ché dung con cho dén khi ban
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cam thdy viing vang hon. Thinh thoang uéng mot ly rueou vang vao budi
t01 d€ dai gid thi khong thanh van dé, nhung uoéng thuong xuyén sé lam
cho tadm trang ctia ban xdu di va pha v& gidc ngu cta ban. Tram cam va
nghién regu ludn di d6i véi nhau, vi vay néu cam thdy minh udng ngay
cang vuot tam kiém soat, hay gdp béc si.

Ngoai ra, nhu da néu 6 phan trudc, c6 nhiéu ly do khac d€ kiéng do
udng c6 con sau khi sinh. Udng nhiéu ruwou bia c6 thé anh huong dén

kha nang cho con bu va su tinh tdo trong viéc cham soc em bé.
< Ubng vira phai cac thirc uéng cé caffein

C6 thé uéng mot hoac hai ly ca phé chao budi sang, nhung néu ban uéng
thitc udng c6 chira caffein sudt ca ngay, ban c6 thé dé bi kich thich, mét
moi ra roi va kho nga vao ban dém. Bennett cho biét “Caffein 1a ké thu
s6 mot — c6 anh hudng rat xau néu ban dang lo lang”. Caffein gay kich
dong, dé cdu kinh va mat ngu. Luu v 1a tat ca diéu nay ciing la triéu

chirng ctia bénh rdi loan cam xuc.

Thém vao d6, nhw da néu ¢ phan trudc, néu ban dang cho con bu thi bac
si khuyén nén khong nén uong qua 300 mg caffein mot ngay (khong qua

2 hay 3 tach ca phé) dé tranh anh hwong dén em bé.

T bo tat ca thiec udng o caffeine dot ngot co thé gay ra nhire dau, thiéu
linh hoat, hodc cau kinh tam thoi. Vi vay, néu ban dang udng nhiéu loai
thirc udng co caffein khac nhau thi ding nén dot ngot tir bo tat ca. Hay
tlr tlr cat giam mot vai loai mdi ngay — hodc khong can bé néu ban dung

loai khong ¢ caffein.
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< Néu ban thém ngot, hay in sécola den

That dé dang dé &n cac mén &n vit it dinh dudng (junk food) khi ban
dang mét moi va mudn an cai gi d6 nhiéu nang lugng, nhung hay c6
kim ché. Junk food lam lén tinh than tirc thoi nhung su hung phan nay
di kem v6i nhiing tac hai kho luwong. Thinh thoang néu ban mudn nudng
chiéu ban than véi mot it junk food thi cling diing d€ diéu d6 danh bai
ban. Nhung “néu ban phai dan th gi d6 c¢6 nhiéu duong, hay an mot it

socoOla” —nha dinh dudng Jo Ann Hattner ndi.

Socdla den chat luong cao — loai ¢6 chira it nhat 70% ca cao - ¢ thé€ cai
thién tam trang nho lam tang lwong serotonin trong nao. C6 mot vai
nguyén cttu chi ra rang &n sdcdla gitp kich hoat giai phdong endorphin,

mot chat hoa hoc trong ndo gitip con ngwoi vui vé yéu doi.
) \ A ~ . .
“ Dung quén uong vitamin

Madc du cac ch€ pham bo sung khong thé thay thé cho mot ché do an
udng lanh manh véi hoa qua va rau cu, that khé dé€ dap ang tat ca nhu
cau dinh dudng trong sudt nhiing tuan dau ban ron véi dira con mai
sinh. Vi thé hay tiép tuc st dung vitamin thai ky (prenatal vitamin) mot

vai thang sau khi sinh.

Prenatal vitamin thuong chita nhiéu chat sat hon céc loai vitamin tong
hop thong thuong. Day la loai vitamin ddc biét quan trong boi vi lugng
sat du trit trong co thé nguoi me c6 thé da can kiét sau khi mang bau va
sinh con (nhat 1a sinh md). Luong chat sat thdp c6 thé khién ban mét moi
kiét qué. Bén canh do6 cac chat chong oxy hoa (antioxidant) — bao gom

vitamin A, C va E — cling c6 thé cai thién chirc nang nao, theo Bennett.
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< Hay chu y dén khiu vi cia minh

Trong sudt nhiing tuan dau qua tai voi viéc cham séc em bé mai sinh,
viéc bo bita va quén an nhu lich sinh hoat thong thuwong la c6 thé hiéu
dugc. Nhung néu ban hiém khi thdy déi va an udng chi nhw la mot viéc
phai lam, cam giac ngon miéng bién mat thi d6 c6 thé la dau hiéu cua
hoi chitng tram cam sau khi sinh (PPD).

An udng nghéo nan khéng du dinh dudng ciing gép phan gay ra cac
van dé vé tam trang. Co thé nguwoi me can nhitng bira an diéu do, can
bang va ca nhiing bita phu d€ giit cho lwgng dudng trong mau dn dinh.
Lwong duong mau khong on dinh sé anh hwong dén tam trang. Néu ban
phai thuong xuyén ép budc minh trong chuyén an udng thi nén noéi
chuyén véi bac si.

2.2. Ché dj dn udng tang cuong ning luong

Cham s6c mot dita bé mai sinh that khong dé dang. Trong nhiing thang
dau tién khi bat dau lam me, ban thuong khong c¢6 du thoi gian dé ng,
dé€ nghi ngoi, tap thé duc hay tham chi la an udng. Tuy nhién, ngoai viéc
danh tat ca cho con thi viéc cht y cham soc ban than cing rat quan
trong. Ban chi can ¢ mét chién lwge én udng don gian va lya chon thuc
phdm lanh manh, ban da ti€p thém duoc nhiéu nang luong cho nhitng
ngay thang ban ron nay.

Hay bat dau véi mot ché dd &n udng can bang nhui da néu ¢ phan tong
quan. C8 gang udng nhiéu nudc va danh thoi gian dé€ ngdi an mot bita
an nhe hodc bita an chinh, ngay ca khi ban phai dua dtta bé cho chong

ban hay nguoi gitp viéc trong vai phut. Ditng ngai nho va ban be, hang
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x6m va nguoi than dé€ duoc gitp do trong viéc mua sam thuc pham, nau

an va don dep.

Va hay dé€ cac bira an tiép strc thém cho ban. Dudi day la mot sO trong

nhtng chién luoc nap nang luong tir thitc dn tot nhat cho ban.
% Bit diu voi mot bita in sang tot hon

Protein nhu tring va stta chua, va carbohydrate phttc tap nhu banh mi
va ngli cOc nguyén hat, 1a mot lga chon t6t hon cho bita sang so vdi cac
thyc pham chtra nhiéu carbohydrate don gian hodac duong. Biéu nay c6
nghia la vao budi sang, thay vi dn mot miéng banh mi tron (plain bagel),
mot to ngli cSc cd dudong, mdt midhg banh mi trang nudng - tat ca thikc
an nay chwra carbohydrate don gian — thi hay thtr uéng mot ly sinh t&
stta chua va trai cay, mot chén bot yén mach hodc ngi cOc nguyén hat,

hodc banh mi nguyén hat nudng va trieng bac.

Nhitng loai carbohydrate don gian lam dwong trong mau cua ban tang
nhanh chdong sau d6 giam dot ngdt, diéu nay gay cho ban cam gidc buon
ngu. Con carbohydrate phtic tap giup cung cap nang luong kéo dai hon,
giup ban cam thay no lau hon boi vi né mat nhiéu thoi gian hon dé€ tiéu
hoéa, va cung cdp nhiéu dinh dwong hon cho co thé ban dwéi dang
vitamin va khoang chét, James Sears, bac si khoa nhi va la dong tac gia
cua quyén sach “The Baby Book” giai thich. "Bta dn sang giau protein
va carbohydrate phtic tap rat quan trong — va c6 1& da s6 moi nguoi van

hay an nguoc lai”, 6ng dy noi.
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«<* An nhiéu bira nho trong ngay

Thay vi dn ba bita dn 16n, hay chia thanh 5 bta nho d€ nang lugng luén
duoc nap day du, béac si Sears dé nghi. Ong dy néi "P6 1a mot cach an
tot", boi vi nd gitt mic nang lugng cta ban 6n dinh ca ngay, chit khong
troi sut gitra doi va no.

Néu ban gdp kho khan trong viéc dn udng ngay ca mot biva mdi ngay,
dting noéi chi 1a vai bita; hay c8 gang chat day tt lanh véi cac loai thitc dn
nhe tién loi hodc cac bita an nhanh giau protein va carbohydrate phttc
tap. Hay thr banh mi nguyén hat v6i bo dau phong, dau nanh Nhat Ban
(edamame) hay cho s6t hummus lén miéng banh mi pita, pho mat va
banh quy gion, tron 1an cac loai hat va trai cay kho, sita chua vdi trai cay.
An nhiéu bita trong ngay sé dé dang hon néu ban c6 nhiéu luya chon
ngon miéng cho cac mon an nhe nap nang luong tot.

% Ding c0 gang kiém ian dé giam can

Khong ai thich phai mac quan ao bau sau khi da sinh em bé. Nhung
ngay ca khi ban byc minh véi viéc cham giam can sau khi sinh thi bay
gio cling khong phai 1a thoi diém t5t d€ ban bo bira va cat giam dang ké
lwong calo cho co thé.

"Diéu quan trong nhdt bay gio khong phai la can nang", Debra Gilbert
Rosenberg, tac gia cua quyén “So tay cua cac ba me méi sinh”, cho biét.
Ong khuyén cac ba me nén tap trung vao viéc duy tri sizc khoe hon 1a lo
lang vé can ning ctia minh. Rosenberg néi "Muc tiéu ctia ban trong

nhiing tuan dau tién 1a khoe manh va gitt cho con ctia ban khoe manh".
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Mot khi ngudn sira ctia ban da dwgc 6n dinh, ban da khoi phuc hoan
toan sau khi sinh con, bac si cé thé cho ban biét tir ltic nay ban c6 thé bét
dau ké hoach giam can tur tur.

< U6ng, uéng va uéng

Trong vai tuan dau tién sau khi ban sinh em bé, viéc mat nwdc sé lam
cho nhitng con mét moi hay buén nga ctia ban tro nén tram trong hon.
Vi vay, diéu quan trong la ban hay uéng nhiéu nwéc hon binh thuong.
Rosenberg néi "Udng nhiéu nuwde c6 18 1a diéu dé nhat ma moi ngudi co

thé lam" d€ gitr on dinh nang lugng.

Hay ludn dat chai nudc trong nha, trong tti ta cia ban, hay trong xe hoi

hodc xe day, nho vay ban cé thé udng nwdce bat cir dau.
% Dung phu thuc vao caffeine va duong

That hap dan v6i mot tach ca phé khi ban dang kiét sttc hoac ngam mot
vién keo khi dang déi d€ 1ay lai nang lwong nhanh chéng. Nhung hay
can than khi ban phu thudc qua nhiéu vao d6 uéng chtra caffeine hoac

d6 &n nhe c6 duong trong khi bung ban dang tréng rong.

Ca caffeine va duwong sé cung cap cho ban nguén nang leong mot cach
nhanh chéng, nhung mot khi sy day 1én ban dau ay hét di, ban sé cam
thdy cang mét moéi hon trede d6. Nhw da dé cap o trén, cac loai
carbohydrate phttc tap nhu banh mi nguyén hat, cac loai dau va rau qua
nhu bap hodc khoai mé hay thttc an giau protein nhu thit nac, pho mat,
tring, cac loai hat cay, dau nanh hodc stta chua sé gitt cho lwong dwong
trong mau cua ban 6n dinh; diéu nay cé nghia la ban ludn 6 trong trang

thai can bang hon.
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# An mot miéng trai cay
Mot miéng trai cay la lwa chon t6t nhat khi ban dang can nap nang
lwong nhanh chéng, theo chuyén gia dinh dudng Jo Ann Hattner. Trai
cay tao cho ban nang lugng, nhung khong tao ra “sy sup d6” sau do

nhu cac loai thitc an nhanh day duong tinh luyén.

Thém vao d6, cac loai trai cady nhw tdo, cam, dao, 1é chita nhiéu chat xo,
giup duong tiéu hda cta ban hoat dong t6t. Diém tot nhat do 1a hau hét
trai cay khong doi hoi ban phai mat cong chudn bi hay don dep, va

chiing rat dé dang dé &n trén duong.
< Chon thanh niang lwgng mét cach can thin

Mot thanh nang luong cling cd loi néu thinh thoang s dung dé€ nap
nang luong gitra cac bita an, ddc biét la khi ban dang ¢ ngoai duwong va
mudn giai quyét con doi nhanh chong. Nhung hay than trong khi an
thanh néng luwong thuong xuyén. Hattner néi rang cac thanh néng luong
thuong c6 lwgng calo va duong rat cao. Hay kiém tra nhan dé chac chan
rang cac thanh nang luong ban chon 1a loai it duong, it chat béo va
nhiéu chat xo, protein va carbohydrate.

< Thuc phdm khong thé lam dugc tat ca

Cudi clng, ban nén biét rang ngay ca nhiing thuc pham cé kha niang
cung cap nhiéu nang lwong nhat cling khong thé trung hoa duwgc nhiing
con thiéu ngu ma ban dang gdp phai ngay bay gio. Néu cé thé, hay danh
thoi gian d€ ngu mot chut khi ban cam thdy mét moi, chit khong phai

chi dung thyc pham dé chong lai. Hattner néi "Chung ta c¢6 xu huwdng &n
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va nghi rang né sé cung cap cho ching ta ndng luong, nhung that ra la

ban chi dang can mot gidc ngti ngan".
2.3. Ché&'dj dn uéng danh cho me bi chiing tdo boén

Néu bénh tio bén khi dang mang thai ctia ban van khong hét sau khi
ban da sinh thi day khong phai treong hop chi riéng ban bi. Tao bén sau
khi sinh la mdt triéu chiing thong thuwong ctua cadc ba me mai sinh va no

o thé kéo dai trong nhiéu tuan sau khi sinh.

Mot s6 yéu td gdp phan vao tinh trang kho chiu nay, tuy nhién khién né
trd nén toi t&€ hon d6 la do thiéu ngu khi phai cham séc bé ban dém,
khong thé tap thé duc va do dan nhing btta an it lanh manh hon. Trong
khi ban khong thé ngu du gidc hodc van dong thé duc ngay lic nay, ban
6 thé lya chon thue phdm mot cach thong minh d€ gitp ban giai quyét
tot van dé nay.

< Chon thwc phdm giau chit xo

Piing lo lang rang ban sé phai ¢ ch€ d¢ an udng chi véi nuwdc ép man va
chat cam gao. Nhung ban c6 thé giam bdt tdo bon va tranh dugc dau

don khi di ngoai véi mot vai thay doi trong ché d6 an uéng cua ban.

An nhiéu chat xo 1a cAch dé nhat va dang tin cay nhat gitip co thé ban ¢6
duoc trang thai binh thuong. Hay &n tir 15-20 gram chat xo mdi ngay
bz‘ing cach an nhiéu trai cay va rau qua, cac loai ddu nhu dau den va dau

lang, ngti cc va banh mi nguyén hat.

Tang cuong chat xo don gian hon ban nghi. Hay bat dau véi mot chén
ngii cdc tir cam gao (bran cereal) va mot miéng trai cay (hodac mot chén

qua mong) vao budi sang, va ban hay quan tam dén nhu cau chat xo cta
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ban cho ca ngay. Téi bita &n phy, hay dung mot nam nho kho hodc qua
nam viét quoc sdy khd hodc tdo, hodac thém mot thia dau hat lanh
(flaxseed oil) giau chat xo vao mon sinh t& yogurt v6i trai cay (vi khuan
Acidophilus c6 trong stta chua cling rat c6 loi trong viéc gitr cho hé thong

tiéu hda ctia ban hoat dong tot).

Luu y: Hau hét cac thuc phdm tir sita chita it hodc khong chira chét xo,
vi vay ban c6 thé loai bd thuc phdm nay ra khoi ché€ d6 an uéng cta ban
néu ban dang gap van dé vdi tao bon. Va diéu nay cling tuong ty vdi cac

loai thirc an nhanh.

Dudi day la danh sach mot phan cac loai thuc pham giau chat xo, 1dy ti

co s6 dit lieu Dinh dudng Qudc gia cua Bo Nong Nghiép Hoa Ky

(USDA):
Pau hai quan (nau chin) 1 chén 19,1 g chat xo
Ngii cdc nguyén cam ctua Kellogg 1 chén 17,6 g chat xo
Pau den (ndu chin) 1 chén 15 g chét xo
DPau tach d6i (nau chin) 1 chén 16,3 g chat xo
DPau lang (ndu chin) 1 chén 15,6 g chdt xo
Dau Pinto (ndu chin) 1 chén 15,4 g chat xo

Dau ga hay dau Garbanzo (ndu chin) 1 chén 12,5 g chdt xo

Qua mam x0i (dong lanh) 1 chén 1 g chét xo
Rau cu tron dong lanh (ndu chin) 1 chén 8 g chat xo
Man kho ham 1 chén 7,7 g chat xo
Qua mam x0i (twoi) 1 chén 7,6 g chat xo
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Ngti cOc Raisin Bran ctia Kellogg 1 chén 7,3 g chdt xo
Rau bina dong lanh (nau chin) 1 chén 7 g chat xo

Cam Itia mach (ndu chin) 1 chén 5,7 g chét xo
Trai 1€ vira 1 chén 5.1 g chét xo
Bong cai xanh (nau chin) 1 chén 5,1 g chét xo
General Mills Total Raisin Bran 1 chén 5 g chat xo

Dau tay dong lanh 1 chén 4,8 g chat xo
Ca rot (nau chin) 1 chén 4,7 g chat xo
Khoai tay nuwdng (con vo) 1 chén 4,4 g chat xo
Bot yén mach (nau chin) 1 chén 4 g chat xo

Trai tdo vira 1 chén 3,3 g chdt xo
Chudi 1 chén 3,1 g chét xo
Man kho 5 trai 3 g chat xo

Tao kho 5miéng 2,8 g chatxo
Mo kho 10 miéng 2,6 g chat xo
Banh mi ngti c6c nguyén hat 11at 1,7 g chdt xo

< Dung udng it nwdc

Maét nudce co thé gay ra tdo bon hodc khién tinh trang nay nang hon. Vi
vay, diéu quan trong ¢ day la udng nhiéu nudc. Cho con bu cling sé
khién cho ban méat nuwdc ltc dau, vi vay ban can udng du nwéc dé giap

nguodn stta cua ban 6n dinh cling nhu gitip phan mém de di ngoai hon.
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Mot sO loai nudc ép trai cay khong chi la ngudn cung cap chat xo ma con
cung cdp nudc. Nudc ép man ndi tiéng véi ham luong chat xo cua né
(néu ban udng nudc ép man, hay bat dau véi mot lwong nho chfmg han
nhu ntra cdc, n6 c6 thé anh hudng 16n dén hé thong tiéu hoa cua ban).
Cac loai nwdc ép méi vt cling rat giau chat xo, vi vay néu ban c6 mot
mdy ép trai cAy va c6 du thoi gian d€ vat nudc trai cay, hay thuc hién
diéu do. (Nudc ép dong chai ¢ cac ctra hang nhin chung khong chira da

phan xac nén khong dwoc coi la nguon t6t cung cap chat xo).

Hay nhé rang d6 udng co chia caffeine hodc rugu co thé gay mat nudc.
Ban nén tudn theo hwdéng dan tong quan vé viéc st dung do6 udng co

caffeine hodc con, dac biét trong giai doan bi tao bon.
% Khi nao ban nén gap bac si?

Néu tdo boén cta ban kéo dai va ch€ do an nhiéu chat xo khong thé giai
quyét tinh trang nay, hay ndi chuyén véi bac si cua ban d€ duoc ké toa
thudc lam mém phan. Va néu ban dang khoi phuc sau ca mo dé, hay noéi
chuyén vdi bac si cua ban trude khi dung bat ctt loai thudc nhuéan trang
nao hay ting dang ké ham luong chat xo trong ché d6 an cua ban. Cé
thé mat nhiéu thoi gian dé duong tiéu hda ctia ban hoan toan hoéi phuc
sau ca phau thuat va nhiéu loai thitc phdm giau chat xo nhu bong cai
xanh, dau, va bap cai ciing gay day hoi va sung phong, khién ban kho

chiu trong giai doan phuc hoi.
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3. MOT SO THUC PHAM CAN LUU Y
3.1. Cdc van dé lién quan dén thuc phdm cé thé anh huong dén bé

Mot s6 ba me cho biét ho co thé an moi thit ho thich. Sy that thi mot s6
thye pham c6 mui vi manh c6 thé lam thay d6i hwong vi ctia stta me va
dwong nhu hau hét cac bé déu thich sw da dang vé huong vi caa sita me.
Nhin chung, cadc huong vi chinh trong khau phéan an ctia ban, du la nuéc

teong hay 6t, déu da ton tai trong nudc Oi trong suot thai ky.

Thai nhi da nu6t mot lwong nho nuwdce 6i trudce khi ra doi nén khi ném lai

nhiing hwong vi ddy trong sita me cling da thdy quen thudc roi.

Doi khi bé sé qudy khoc khi ba me hoac day hoi sau khi ban an mét loai
thwc pham déc biét nao dé. Néu ban nhan thay dau hiéu trén, ban nén
tranh thwc pham d6 mot vai ngay. D€ kiém tra liéu thuwc pham dé ¢
thuce sy la nguyén nhan hay khong, hay tha lai mot Ian niva d€ thay anh
huong caa né.
Cac ba me tong két rang cac em bé hau hét c6 phan tng véi cac thuc
pham sau:

e Sdcola

e Cacloai gia vi (qué, tdi, ca ri, 6t)

e Tréi cay hg cam quyt va needc ép ctua chung nhu la cam, chanh va

buoi
e (Cacloai dau
e Qua kiwi

e Dutta (thom)
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e Céac loai rau "gay day hoi" (hanh tay, bap cai, toi, sup lo, bong cai
xanh, dua chudt, 6t chuong
* C4c loai trdi cay co tdc dung nhuan trang, nhu qua anh dao

(cherry) va man kho (prune)

Néu con ban c6 cac dau hiéu di ing (nhu xudt hién cham boi nhiém
(eczema), cau gat, xung huyét hay tiéu chay) thi c6 thé nguyén nhan la
do tiép xac thuong xuyén cua bé véi mot s thir nhw xa phong, ndm mac
hodc bé ty an phai loai thyc phdm nao d6. Hodc co thé la do bé phan
ung voi cac thuc pham ban an vao thong qua bua stta. Thong thwong can
phai kiém tra k§ d€ tim ra chinh xac nguyén nhan gay nén sy man cam

trén.

Néu ban nghi rang ban da an thit gi d6 gy ra van dé cho con minh, thi
d6 thuong 1a loai thuc pham ban da an 2-6 gio trudc khi cho bu. Thu
pham phd bién nhat la cac san pham tr sita bo, ti€p theo la dau nanh,

Itia mi, tring, cac loai qua hach hodc mat ngo.

Ban nén trao doi voi bac si cua bé trude khi dinh loai bo bat ky thuc
pham nao ra khoi khau phan an cta minh. Néu can tranh mot loai thuc
pham nao dé nhung lai gy ra su mat can bang dinh dudng (vi dy, loai
bo hoan toan cac thyc pham tir sita), ban nén gap chuyén gia dinh
dwong dé€ dugc tu van vé cac thue phdm thay thé hodc bd sung thém cac
ché pham bd sung dinh dudng. Ban nén tiép tuc bé sung cac loai
vitamin cho ba bau (prenatal vitamin) khi bé dang bu me hoan toan dé

bu dap s thiéu hut trong ché€ d0 an udng ctaa ban néu co.
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3.2. C6 nén uéng nudéc cam khi dang cho con bii?

Cam va cac loai trai cay ho cam quyt khac rat tot cho cac ba me sau khi
sinh, nhung mot s& ba me thdy rang néu ho udng vai ly 1én mot ngay,
dac biét la trong thoi gian cho con bu, nudc trai cay cd thé anh hudng
dén em bé. Trong vai thang dau doi cta bé, duong rudt cua bé chua
tredong thanh va c6 thé nhay cam véi mot luwong 16n ciia mét s6 loai thuc
pham nhat dinh, bao gdbm cam quyt. Néu ban nhan thay rang bé c6 bat
ky bat thuong nao hodc giong nhu bi day hoi, hodc bi 6i stta trong vai
gio sau khi bt, hay thtr cat gidm viéc sit dung cam quyt con khoang 1 ly
vao bita sang, thay vao dé la udng nudc trong thoi gian cho con bu cho
dén khi duong rudt ctia bé dugc phat trién hon, thuwong la khoang 3-4

thang tudi.

3.3. Tré em bii sita me c6 bi didy hoi khi me dn mot sé loai thuc

phdm nhdt dinh khong?

Bé bu stta me (hodac bt binh, cho van dé nay) déu sé bi day hoi, bat ké bé
dugc cho bu stta gi. Hoi chi don gian la mot phan cta qua trinh hoat
ddng tiéu hoa ma tat ca moi ngwoi ké ca tré so sinh, tré em va nguoi 16n
déu cé. Doi véi tré so sinh thi viéc day hoi chi don gian la it c6 thé kiém
ché& hon so véi nguoi 16n va cé xu hwdng thé hién rd ra ngoai mac du
day khong phai la van dé gi 16n.

Trong hau hét cac treong hop, khi bé bi day hoi thi khong can phai lo
lang. Va n6 khong c6 nghia 1a ban da &n thit gi d6 khong nén an. Tuy
nhién, néu bé bi day hoi qua murc hodc la rat kho chiu, ban nén chu y ché

dd an udng cua ban hoac cach ma ban dang cho bé bu.
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Ban c6 thé an nhiing mon khoai khau cua ban than ma khong gay anh
hudng cho duong tiéu hoa ctia bé. Nhung néu ban nghi rang bé bi day
hoi vi nhay cam véi thuc phdm thi dirng ban tam ma loai bé nhitng mén
khoai khau do khoi thwc don cua ban. Nghe c6 vé la nhung bong cai
xanh, bap cai, toi, thitc &n cay va khoai tay chién khong anh hudéng dén
stta me boi vi day hoi tir nhitng thye pham nay chi la mgt phan tng cuc

b0 trong duwong tiéu hda ctia ban.

Thu pham c6 kha nang nhat chinh la cac san pham stta trong ché d¢ an
udng cta ban nhuw la stta, pho mat, sita chua, banh pudding, kem, hoac
bat ky thuc phdm nao c¢é sita, san pham stta, hodc chita casein, whey,
hay natri caseinate. Ngoai ra lda mi, ngo, ca, tring, hodac dau phong
cling c6 thé gay ra van dé teong tir. Pung khac khe han ché& ché do an
udng cua ban chi vi nhitng linh cdm cta ban than la em bé ctaa ban bi
nhay cam véi thuc phdm, nhung néu ban nghi ngd rang c6 mot loai thuee
pham dac biét nao dé gay anh hudng xau dén bé, ban c6 thé thir loai bo
no trong mot tuan d€ xem nhu thé nao. Mot s6 thuc pham cd thé mat
nhiéu thoi gian hon mot tuan d€ c6 thé hoan toan rd rang, nhung ban sé

thay su cai thién trong thai do ctia bé trong vong mot vai ngay.

Néu bé cé dién bién t&t hon khi ban kiéng &n loai thirc phdm d6 thi hay
thir dn n6 mot lan nira d€ xem phan tng ctua bé nhu thé nao. N6 ¢ thé
kho khan mat thoi gian, nhung bang cach loai bé mot loai thitc an nghi
ngo trong mot thoi gian ban ¢é thé tim ra nhing gi bé khong thich. Ban
cling 6 thé nho cac nha tu van cho con b, nhiing ngwoi c6 thé gitp ban

danh gid nhtng gi dang xay ra.
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Néu ban ¢6 du nhiéu sita (nhu thé ban ¢ thé cung cdp cho toan bg tré
em trong nha tré ctia nha tho va con ¢ du thira), em bé cta ban c6 thé bi
hién tuwgng duoc goi la "qua tai dwong lactose” ( lactose overload). Diéu
nay xay ra néu em bé ctia ban nhan dugc qua nhiéu stta non, trong doé ¢
it chat béo dé€ lam cham qua trinh tiéu hda. Két qua la, cac enzyme tiéu
hoéa lactose trong hé thong cua tré khong dwoc giai phong du nhanh dé
thuwe hién cong viéc cia minh.

D€ do6i pho véi van dé nay, ban chi nén cho b mét bén va cho mdi [an
bt hoac hai [an mot bén trwede khi d6i qua bén kia. Tuy nhién, diéu quan
trong 1a ban nén hoi y kién ctia nha tw van cho con bu d€ dam bao day la
van dé truede khi ban thtr cho con bt mot bén mdi 1an. Néu khong, ban

sé vO tinh lam giam di nguon stta ctia ban.
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Chuong III.
CHE PO DINH DUONG GIAM CAN SAU KHI SINH

1. PUNG BAT PAU AN KIENG QUA SOM

Co thé ctia ban can thoi gian d€ hoi phuc sau khi trai qua giai doan dau
dé va sinh con. Hay doi dén dot kiém tra sttc khde tong quat sdu tuan
sau khi sinh triwéce khi ban bt dau theo doi lwgng calo &n vao va c6 géng
giam can. Va néu ban dang cho con b, cac chuyén gia khuyén cao rang
ban nén dgi dén khi con ban it nhdt dwoc hai thang tudi trude khi ban

thwe hién viéc giam can.

Bat dau an kiéng qua sém sau khi sinh cé thé lam cham qué trinh phuc
ho6i va lam ban cam thdy mét mai hon, giai doan nay ban can tap trung
tat ca nang luong dé€ diéu chinh cudc sdng véi dia con méi sinh. Thém
vao d6, néu ban dang cho con by, dn kiéng c6 thé lam anh huwong dén
ngudn cung cap stta. Néu ban kién tri va dé€ co thé hoat dong tw nhién,
ban sé ngac nhién vdi lvong can nang giam dwgc mot cach ty nhién dac
biét khi ban dang cho con ba. Cho con bt khién ban giam mét lwgng 16n
can nang dé dang hon vi co thé ban dung nang lwong du tri trong mo

dé tao stra.

2. HAY THUC TE VE VIEC GIAM CAN

Hay nhd rang ban c6 thé khong tro vé duoc chinh x4c cAn ndng va voc
dang truede khi mang thai. Doi véi nhiéu phu nit, viéc mang thai gay ra
nhitng thay d6i vinh vién nhuw bung nhao hon, hdng to hon va vong eo
16n hon. Khi lvu y diéu nay, ban c6 thé sé diéu chinh muc tiéu cua ban

mot chut.
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3. DUY TRI REN LUYEN THAN THE

Khéng c6 mot loai thudc mau nhiém nao c6 thé giap ban giam can: mot
ché& d¢ an lanh manh két hgp vdi tap thé duc thé thao thwong xuyén la
cach tot nhat dé giam can. Va diéu quan trong cua viéc tap thé duc khi
giam can la né gitp ban gidm ma thay vi giam co.

Mot khi ban da sén sang dé giam can, hay bat dau bang viéc an it mot
chut va nang dong hon — tham chi ban chi can day bé di bd mét ltc xung

quanh khu nha.

4. GIAM CAN MOT CACH TU TU

Pling theo dudi mot ché€ do an kiéng qua nghiém khéc. Phu ni can it
nhat 1.200 calo mdi ngay dé khée manh va hau hét phu nit sé can nhiéu
hon ttr 1.500 dén 2.200 calo mdi ngay dé duy tri nang luong va han ché
thay doi tam trang. Va néu ban dang cho con bti, ban can t6i thiéu 1.800
calo mdi ngay (hau hét cac ba me dang cho con b can khoang 2.000 dén

2.700 calo) dé nudi duwdng chinh co thé ban va con ban.

Néu ban dang cho con bd, ban s€ mudn viéc giam can mot cach tw tu,
viéc giam can qua nhanh sé lam giam lwong stta cuia ban.

Giam can qua nhanh ciing c6 thé giai phong nhiing doc t6 c6 trong chat
béo di vao mau va di vao stta. (Pdc t0 giai phong vao mau c6 thé bao
gom nhitng chat doc tir moi treong nhu kim loai nang, chi va thay ngan,
nhitng chat 6 nhiém h{tu co nhu la PCB (polychlorinated biphenyl),
dioxin va cac dung moi).

Giam can khoang 1,5 pound trong 1 tuan (khoang 675 g) la an toan va
khong anh huong dén luwong sita khi ban dang cho con bu. D€ dat duoc
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diéu nay, ban can cat giam 500 calo mdi ngay tir ché do &n hién tai (va
khong dwoc giam xudng dudi mitc an toan tSi thiéu) bang cach giam
legng thye pham an vao hodc tang cuong van dong.

5. AN NHIEU BUA NHO VA AN TU TON

V6i mot dita bé mdi sinh va mot thoi khoda biéu méi, that kho dé co thoi
gian dn udng. Nhung boé btra c6 thé lam nang luong giam stt va no cling
khong gitip ban gidm can. Nhiéu ba me thdy rang an 5 dén 6 bita an nho
mot ngay voi nhitng loai thitc an nhe lanh manh (hon la d@n 3 bita an 16n)
dap g t6t hon nhu cau thém &n ctia ho va dé tim thoi gian dé &n hon.
(Mot bira an nho ¢é thé la mdt nira cai banh sandwich, mot vai thanh ca

rot, trai cay va mot ly sra).

Piing bo btra d€ giam can — n6 khodng gitp dwoc gi dau vi ban co thé sé
an nhiéu hon vao nhting btta sau d6. Va ban ciing c6 thé cam thay mét
moi va cau kinh.

Tham chi néu ban la mjt nguoi chua ting an sang nhiéu, hay nhé an
sang co thé giup ban tranh dwgc cam giac déi va mét vao cudi gio sang

va nod s€ cung cap nang lugng dé€ ban nang dong hon.

Thém vao d6, nhiéu nghién ctru chi ra rang bé bita sang c6 thé ngam
pha hoai né lyc gidam can ctia ban. Theo Co quan Kiém soat Can nang
Qudc gia cua Hoa Ky (National Weight Control Registry) noi da ghi
nhan nhiing chién luoc thanh cong ctia nhiing nguoi dn kiéng - la
nhing nguoi da giam trung binh duoc 66 pound (29,7 kg) va déu dan

trong 5,5 nam, 78% nguoi an kiéng cé dung bira sang hang ngay. Hay an
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cham lai néu cé thé. Khi ban &n tir tn, ban sé dé nhan thay khi nao ban

no va han ché€ viéc an qua nhiéu.

6. HAY CHON LOC PO AN THUC UONG

Nghién ctru cho thay viéc tiéu thu sita va cac san pham stta it béo, chon
san pham ngt cdc nguyén cam nhu banh mi tir bt mi nguyén cam, ngi
cOc nguyén cam co thé giup ban giam can. Nhing su lya chon tot khac
gom thuc pham giau chat xo it béo nhuw trai cay (tdo, cam va qua mong),
cac loai rau chuwa qua ché bién (nhuw ca rét, ca sdn, Gt chuong do) dung

nhu btra an nhe lanh manh.

Mot s6 cach khac d€ an nhiéu rau qua hon nhuw la: lam sinh t6, lam salad
rau qua trai cay hodc lam nudc sot tir rau qua dung chung véi ca hoac
ga, thém ca r6t xat soi vao sandwich, dn rau qua nudéng va tht stp rau
nghién. (Thém rau nghién vao moén sup sé giup cho sup cho cau tric
min giong kem ma khong can phai thém kem stta vao, nho dé han ché
dwoc luong calo va chat béo bao hoa. Pay ciing la mot cach rat tuyét dé
thuong thic nhitng loai rau qua ma ban thuong khong thich an khi

chuwa ché bién).

Chat béo cung cdp nang luong gap doi so vdi chat duong bot va chat
dam, vi vay cat giam luegng chat béo du thtra ra khéi khdu phan an cta
ban la cach tot nhdt dé€ giam calo. Hay tim ki€ém nhitng san pham stra
khong béo hodc it béo (ban khong can udng sitta nguyén kem dé tang
ceong chat lugng stta me) (tham khao bai Stta nguyén chat cé phai la t6t
nhat cho toi va con trong thoi ky cho con ba?). Ban nén chon nhitng thuec
phdm nudng thay vi chién, han ché€ chat ngot d€ giam lwong calo tu
dwong va chét béo.
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Dt vay hdy nhé rang chat béo 1a mot trong nhitng dudng chat quan
trong, vi vay muc tiéu ctia ban khong phai la loai ching ra khoi khau
phan an. Thuc t€ bita an c6 mot it chat béo sé giap ban no va khong an
qua nhiéu chat duong bot. (Qua nhiéu calo tir bat ky ngudn nao — chat
béo, dam hodc duong bot — déu cd thé dan dén tang can hoac lam ban

khong thé hoan thanh muc tiéu giam can).

Meo 6 day la hay chon chat béo ot thay vi chat béo xau. Nhiing chat béo
tot la nhitng chat béo chwa bao hoa don hodc da, nhu la chat béo ¢
trong dau hat cai, dau 06 liu, trai bo, trai 6 liu, qua hach va cac loai hat,
chat béo tir cd nhw ca hoi. Ta can tranh chat béo bao hoa va chat béo
chuyén hda, nhitng chdt béo nay gép phan gay ra bénh tim mach, tiéu

dwong va cé thé di vao sitta me.

Chat béo bao hoa cé thé duoc tim thdy trong thit, san pham tu stta va
chat béo chuyén hda duoc tim thady trong nhing thuwc pham chién, thic
an nhanh va san pham nuéng. (Nhan thuc pham c6 chi rd nhing loai
chat béo nao cd trong thyc pham).

Cudi cung, mac du ban nén udng 8 hodc 9 cc nudc mdi ngay, hay can
than véi thirc uéng ban chon — mét lwong calo kinh ngac ¢é thé an trong
nudc ép trai cay, soda va café.

7. LEN KE HOACH CAC LOAI THUC AN HANG NGAY PE GIAM

CAN LANH MANH SAU KHI SINH

Hoach dinh thuc pham nhu bén dwéi sé bod sung 2.200 calo moi ngay
cho nhitng ba me dang cho con ba. Nhitng ba me khong dang cho con

bt can 1.800 calo mdi ngay. Stt dung thdng tin nay nhw 1a nhitng chi dan
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tong quat. Nhu cau calo cta tirng cd nhan sé khac nhau tuy vao can

nang, muc do trao doi chat, cuong dd hoat dong va luong stta ban cho

con bu.
) S6 lugng
SO0 leong 7
i khau
khau . 7 :
) . phan an Mot khau pham
Thuc pham phan an
(Khong twong dwong vaoi?
(Cho con
cho con
bu)
bu)
Ngii coc 7 khau 6 khau 1 oz twong duong: 1
phan dn, |phdnan, |miéngbanh mi; 1 chén
Hay chon mot nwa|™ N
) moi khau | moi khdu |ngl c6c an sang; '
lwong ngti coc ban an
phan phan chén com, mi 6ng hodc
la loai nguyén hat:
khoang 1 |khoang1l |ngl cOc nau chin; 6
banh mi lam t&
A 0z (28,3 g) | 0z (28,3 g) | miéng banh qui gion;
nguyén hat, gao Iut,
, 2 miéng banh cookie
bap va hat quinoa
Rau qua 3 chén 25chén |1 chén rau qua song
y hodc nau chin hoac 1
An da dang rau qua,
w ) ly nudc ép; 2 chén rau
bao gobm dau va rau la
X , . 14 xanh chwa ndu; mot
xanh dam, cac loai cu
L 7 ca khoai tay kich
qua mau cam hodc ca
o . thudc trung binh
co tinh bot. Ciing chon
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it nhat mot loai rau
qua giau vitamin A
(nhw la khoai lang, ca

rot, rau bina va cai rd)

Trai cay 2 chén 1,5chén |1 chén twong duwong
A o voi: 1 trai tdo nho; 1
An it nhat mot loai trai
A R o qua chudi, cam hodc
cay giau vitamin C
C L A dao c6 kich thudc 16n;
nhu la kiwi, cam, dau
. 5 y 1 trai 1é co vira; 1 ly
tay hoac dua luoi
nuoc €p; Y2 chén trai
cay sdy kho
Céc san phidm tir sita | 3 chén 3 chén 1 chén twong duwong

voi: 1 ly stra, stta dau
nanh* hoac stta chua
chon loai khong béo
hoac it béo; 1,5 oz
(khoang 42,5 g) pho
mai cing

*Luu y la stta dau
nanh cé thé cung cap
canxi nhung khong
phai day du tat ca cac
chat dinh dudng khac

nhu stta bo
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Hay chon cac loai dau

thuc vat hoac
margarine mém la loai
khong c¢b chat béo
hydro hoa dé€ han ché
chat béo bao hoa va
chat béo chuyén hda;
hay doc nhan san
pham dé€ tranh nhiing
san pham c6 chira chat

béo chuyén hoa

Thit va dau 6 0z 50z 1 oz (283 g) tuong
duwong: 1 oz ca, ga, thit

Chon da dang cac loai
. bo hodc thit heo nau

protein, bao gom dau,
) chin; 1 qua tring; %

qua hach, cac loai hat
chén dau khd nau

vaca

chin; 4 chén dau hi; 2
muSng canh bo dau
phong hodc sOt
hummus; mot ntra
miéng thit burger chay
Chat béo 6 mudng |5 mudng | 1 mudng ca phé tuong
ca phé ca phé duong véi: 1 mudng

ca phé dau, margarine
hodc mayonnaise; 1/6

qua bo; 8 qua oliu to

Mot mudng ca phé bo
dau phong chta 2
mudng ca phé dau. 1
oz (28,3 g) qua hach
twong dwong voi 3

muong ca phé dau

(Qua hach la mot phan

trong nhém thit va
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dau, va qua bo cing

thudc nhom trai cay)

Calo khac

Luong calo con lai co
thé dung cho nhiing
loai stta c6 ham luwong
chat béo cao, hoic cho
dwong vao thitc an,
hoac thém vai khau

phan thttc an tuy chon

290

195

Tuy chon
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SUA ME

VA CAC VAN DE LIEN QUAN
Trong stta me co6 gi? Stta me co thé
gitt twoi trong bao lau? Lam thé
nao dé biét con tdi bu du? Thuc
phdm, duoc phdm va thao moc ¢
anh huong dén stta me khong? Toi
co thé tron stta me voi stta cong
thiec khong?

SUA CONG THUC

VA CAC VAN PE LIEN QUAN
T6i mudn con to6i dung sita cong
thirc, nhung moi ngwoi déu noi toi
nén cho con bu stta me, tai sao?
Lwa chon stta cong thitc nhu thé
nao? Bé can bao nhiéu sira? Cach

stt dung sita cong thirc an toan.

AN TOAN THUC PHAM

CHO TRE SO SINH

Binh sita va lon sita bang nhua cta
tré co an toan khong? Lam thé nao
to1 biét dwoc con tdi bi tng véi tha
gi? Toi nén lam gi néu con toi bi di
tng thyc pham? Lam thé€ nao toi
co thé giap con toi khong bi nhiing
bénh lay truyén qua thuc pham?
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AN DAM

VA CAC VAN DE LIEN QUAN
Lam sao tdi biét dwoc khi nao bé
da sdn sang dn ddm? Hudng dan
cho con an dam theo &0 tudi. Thuc
pham nao toi té nhat va khong an
toan vo6i con? Con t6i c6 vé xanh
xao va yéu, co thé do la do thiéu

mau khong?

HUONG DAN TRE

AN UONG LANH MANH
Huwéng dan tré tap dn theo do tudi.
Meo giup tré an udéng lanh manh.
Lam thé nao dé mua dwoc loai trai
cay twoi ngon nhat? Nhing thuc
pham nao khong an toan cho tré?
Phong ngtra ngd doc thuc phdm

tai nha.

TRE KEN AN / BIENG AN

VA CAC VAN PE LIEN QUAN
Meo d€ tré biéng an thtr mdén moi.
Tam loai kén an thwong gdp O tré
va hudng giai quyét: tré khong
thich an rau cq, tré chi thich thc
an nhanh, tré khong an trdi cay, tré

chi &n mot vai mon quen thudc...

Xem thém tai “Tt sach Y hoc Cong dong”

https://ebook.yhoccongdong.com
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https://thucphamcongdong.vn/ebook-tre-ken-an-bieng-an.html
https://ebook.yhoccongdong.com/

i o &G} ™HUC PHAM
EBOOK - DINH DUONG TRONG THOI KY CHO CON BU e CENG BONG

LIEN HE

Thuc pham Cong dong cam on cac ban da quan tam dén eBook.

R4t mong nhan duoc nhing goép y — phan hoi vé eBook tir cac ban.
Moi y kién ctia cac ban sé dugc ching toi ghi nhan va 1ay thém thong tin

d€ cap nhat cho cac eBook tiép theo.

~. = Moiy kién, gop y xin vui long lién hé véi chung toi qua

‘ . > | Dia chi email: ThucPhamCungCongDong@gmail.com

hodc https://thucphamcongdong.vn/gop-y/

CONG DONG

\23 THUC PHAM

https://ThucPhamCongDong.vn

Du an “Thyc pham Cong dong” phd bién nhitng kién thitc khoa hoc

va thuong thirc vé thuc pham cho cong dong Viét Nam.
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