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LOTNOI bAU
DAY KHONG PHAI SACH DAY NAU AN, MA LA MOT CUON SACH
VE DINH DUONG. Sé khong c6 bat ctr cong thirc nao dworc dlra ra
trong cudn sach ndy, nhung ban sé tim thay tat ca nhirng diéu cin
thiét gitp tré &n udng dtng cach ngay tir luc lot l1ong. Nhitng két qua
nghién ctru va kién thirc méi vé dinh dwomng déu dwge dwa vao 4n ban
nay.

Cudn sach khong chi dé cép dén viéc con ban &n gi ma diéu quan
trong khong kém chinh la viéc cha me va con céai sé cung nhau thye
hién viéc do nhu’ thé& ndo. Ban sé hiéu dworc tai sao trong rat nh1eu gia
dinh viéc an uong lai tré thanh ap lye. Diéu d6 sé khong Xay ra néu
moi thanh vién ndm dworc va duy tri cic quy tic don gidn vé viéc #n
udng dung cach.

T4t ca moi thir déu xoay quanh cac quy tdc ndy. b6 khong phai la
cac quy tic ngau nhién, ma la nhlrng quy tic khoa hoc. Cang tim hiéu
sau veé cac quy tdc nay, ban sé cang thdy ching 16gic hon. Ngoai ra
cudn sach con c¢6 rat nhiéu vi dy song dong cling nhw cac 101 khuyén
dworc dé cap nhim gitp ban van dung cc quy tic trén phu hop véoi o
tudi ctia con cai minh.

Sau lan xuét ban dau tién, cudn séch da c6 thém mot s6 két qua
nghlen ctru vé dinh d1r0'ng Vi du nhw ngay nay ching ta da biét thém
veé cac loai thye pham tot cho tré, cling nhuw viéc lyra chon thire an sao
cho phu hop véi ti tién. Nhirng kién thire méi @6 dwoe chiing t6i
dwa vao 4n ban lan nay. Ngoai ra, cudn sach nay con ¢6 mot dién mao
ma&i, gitp ban ¢6 thém nhiéu niém vui trong khi doc.

Xin chuc cac ban thanh cong voi nhlrng quy tic chia ching toi va
c6 dwoe nhiéu niém vui trong moi bira 4n cung gia dinh!

Annette Kast - Zahn va Hartmut Morgenroth

Ebook mién phi tai : www.Sachvui.Com
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1. An udng dtng cach khong heé
kho

Trong chwong nay, ban sé biét:

®» Nhitng kinh nghiém lién quan téi cha @ an uéng danh cho bd me
va con cai

®» Ban luin v6i bac si vé nhitng van dé &n uéng

% An u6ng phu thudc vao nhitng nguyén tic nao?

®» Tai sao tré biét dwoe minh cin gi va can bao nhiéu thi da?
®» Gi4o duc va di truyén dong vai tro gi?

®» Biéu d6 cAn ning trong so theo doi sirc khée cuia tré néi 1én diéu
gi?

®» Nhitng diéu ban can biét vé ch& do #n uéng t6t cho stre khée



-+ An uong la ap lwe hay niém
vui doi véi bd me va con cai?

. o A / A
Kinh nghiém ca nhan
NHIEU BAC CHA ME khong thé nhé dwoe nhitng niém vui trong viéc
dn udng, khi hoi tu'O’ng ve quang thoi gian trwrde kia cia minh. Phai
chang tudi tho ctia ban sé ta vé véi nhitng ki niém c6 phan tiéu cuc

ay? Mot hwong vi, mot cam giac hay mot trai nghiém khong 14y gi 1am
dé chiu, nhirng diéu dén nay van hin sau trong tam tri ban?

C6 khong it ngwoi sinh ra cung th0'i v&i t0i vao nhirng nam 50 cua
thé ki trwdre da tirng bi cho 13 “qua gay” va phai trai qua nhu'ng thang
ngay bi g Vao nha tré. O’ 6, nhitng dia tré phal vat 1o0n v&i noi nhé
nha va cich niu nwéng khac th1r0’ng cua nha tre “Ngoi day cho dén
khi ndo an hét dia thi théi”, ¢t nhw Vay, cung gidng nhw & nha, khéng
itIan tré b1 bat phal 4n sach khau phan ctia minh trong nhu'ng nha
tre Mot s6 tré cam thay that sy kho khin dé thich nghi véi nguyén tic

dy. Pa nhiéu [an t6i dwgc nghe ké vé mot ph1r0’ng phap, ma theo t6i,
khong khac gi viéec hanh ha, ngwoe dai tré ca: Néu non ra thirc an, tré
sé bi phat phai dn bang hét phan 6i ra ctia minh.

Hi vong nhu'ng trai nghlem trede day ctia ban khong qua doi kinh
khing nhw viy. Nhung chic han bing cach nao @6, ban da tu'ng bi ép
phai an hoac khong dwoce dn vi “dwoce” cho 1a “qué béo”. Hay néu ban
dang thudc th&€ hé 6 ong ba: Ban tirng phal chiu dung con doéi vi don
g1an la ban khong co g1 dé an? Pa bao gior ban phai chiu dung cam
giac phai ngdm chit miéng cling nhw bau khéng khi bop nghet yét hau
cua minh khi 4n uéng? Hay mat cam giac ngon miéng vi cach hanh xir
toi té cua gia dinh?

®» Nhitng hoi twé'ng vé tudi tho’

C6 bé 5 tudi cb tén Anne trwée kia thwong xuyén dm dau: sot phat
ban, viém tai gitra, viém amidan. C6 bé lai dang s6t, phai ching Anne



lai sip 6m? Troéng co bé mé’i nhot nhat 1am sao! Déi canh tay nhé giy
go' “Chl toan da boc Xu'O’ng ba Anne noi, “Cha trach ma lic nao n6
cling 6m. An bao nhiéu cling chang th4m gi.” Me Anne biét minh phai
lam gi: C6 n4u bot cho con. Theo co, khong c6 gi tot cho swc khée hon
bo6t. Bot lam cho tré khoe manh. Co d6 thir hon h0'p nong Ay vao mot
chiéc dia sup to, day té1 miéng dia roi mang vao giwdmg cho Anne.

Anne rat ghet bot. Co bé cam thay ué 0ai va dau kho. Anne khong
hé mudn &n bat ctr thir gi. Chi cAn ngiri thay mui bot thoi, c6 hong cb
bé @3 nghen t lai. C6 bé ngam chit d6i moi. Me Anne do danh: “Nao
con, 4n mot thia nhé cho me, mot thia cho b6 va mot thia cho ba
nhé.” Anne bt dau khoc: “Con khong thich!”. “Con phai dn! C6 mudn
khée manh khong?”, me Anne biat dau la ming. Anne vira &n vira
khoc. Viéc dn udng cia bé qua that rat mét thoi gian va khong don
gian chat ndo, dén noi ma sau bira 4n, ca hai me con déu hoan toan
kiét strc.

To6i cling tirng & trong tinh canh twong tw nhw c6 bé Anne, vi me
t6i nghi rang diéu do t6t cho t0i. Nhung thuyre t€ cho dén tin bay gio,
sau hon 40 nim, t6i ludn c6 cam gidc kho chiu khi nghi dén moén bot
hoi 4y va hé qua 1a t6i ghét tat ca nhitng gi ¢6 lién quan dén bot va
banh pudding. T6i thim chi phai 1ay hét can ddm mdi ddm ném bot
cua con gai minh. Chwa mot Ian trong do1, toi ty tay nau bot.

May thay, t6i van c6 nhitng ki niém dep thoi tho 4u vé chuyén dn
udng. Déi védi anh chi em t6i, @6 ludn 14 mot bira tiée thinh soan khi
bd t6i mang ga ran cnng khoai tay chién vé nha vao mbi thix Bay, sau
khi chung toi di boi cing nhau. Toi thyre sy cdm thiy sung su'ong khi
dwoe cAm trong tay mot trong hai chiéc dui ga chién g10n noéng hoi.
Nhitng ki nghi va ngay 1€ 16m cung gia dinh h6i d6 khién t6i hay nhé
dén, n6 gin lién véi nhirng bira 4n sum vay, thinh soan.

Du muén hay khong thi nhiing hoi tre vé chuyen dn udng sé luén
theo ban trong moi bira &n. Néu ban co nhiing ki rc tot dep vé cac
bira an cung gia dinh hay c6 thé in uong theo cach thlrong thirc va hai
long v&i voce dang cua m1nh viéc dn udng cia ban s€ rat binh thlrong
vadé dang Ban sé khong cin pha1 suy nghi nhiéu vé diéu do6. Ban c6
thé truyen dat lai theo cach rat don gian nhirng gi minh da hoc dwore.
Thém vao do6, khi bau khong khi tai ban &n luén vui vé thi niém vui va
htrg tha v6i viéc &n udng sé dén.



Khi nhitng tri nghiém cia ban vé chuyén dn u6ng trwedre kia ludn
tiéu cye va gan hen vO1 ki re vé nhitng Ian bi bt ép, vé nhirng cang
thang moi Ian ngoi vao ban in; khi ban cam thiy khong hai long voi
can nang cing nhw thoéi quen dn udng cua minh, ban sé cadm thay kho
khin hon. D6i véi ban, 4n uong la mot van dé that phu'c tap. N6 ¢o
thé dem dén nhitng két qua khong nhw ban mong muén. Ngoai ché&
do dinh dwong hO’p li, tré con can sy tin twdng tir phla ban dé in
udng dung cach, mic du c6 thé tI‘lI’O’C day chwra c6 ai trao cho ban sy
tin twong nhw vay. Néu khong c6 yéu t6 nay, viéc 4n udng sé tré nén
ciang thang va kho khin.

®» Kinh nghiém véi con cai cia minh

Ngay vo1i ba dlra con cia minh, t6i cling c6 nhirng trai nghlem ca hay
1an, dé vé dn udng. Hay & chd, nhlrng bira com sum vay van giir dworc
bau khong khi thoai mai. Trong cac bira an, chiing t6i - véi tw cach la
cha me - dd khong it lan kham pha ra nhitng diéu méi la, quan trong,
noi bin kho#n va tht vui caa con. Cac k& hoach dwoc dwa ra va moi
van dé déu dwoc thao luan. Doi khi, nhirng gi dwoc ndira con quan
trong hon ca bira an. T6i nhé lai mot cau chuyén rat an twong ma ciu
con tral cua t6i, Christoph, lac do moi 4 tu6i, da ké trong mot Ian dn

Ngay xwa, cach day rat 1au roi, khi con con chwa ra d0'1 kh1 con
con & dau @6, rat xa xoi, c6 mot con ho da cin vao dau gbi con”.

Hay mot vi du khac: Khi con gai t6i Katharina mé1 8 tudi, chau da
dit ra mot cau héi rat cu thé vé chu dé gido duc gidi tinh trong mot
lan &n trwa. That tinh cd, trong bira trira hom d6 lai c6 mén xuc xich
ran, mot gido cy trire quan sinh dong de tra 1o cau hoi cta con gai da
dit ra. D6 thue sy 1a mot bira dn sbi néi va vui vé.

Mot ndm sau do, chiing toi ciing ngBi vao chiéc ban dn mé&i, hinh
tron, c6 dwong kinh dai hon 10 em so v61i chiée ban cii. Trong sudt
bira &n hom d6 dién ra mot cude thao luan vo cliing so6i noi: Chiée dia
to ¢ nao mai vira dwoe phén gitra ctia chiée ban?

Tuy nhién, t6i ciing c6 nhitng ki niém khong may dé chiu vé viéce
dn udng: Vi ba dtra con ma ndm nam troi toi da phai thire ddy vao ban
dém, moi khi ching déi hoac khat. Chi mai sau nay t6i mé&i nhan ra
chinh minh d3 tao cho con théi quen uéng nwéc vao ban dém va hoc
dwore cach gitip bon tré tir boé dwoce thoi quen xau do.



Bén canh do, ban cling s€ gap rat nhiéu tinh huéng dau dau:
Trong bita in, tré lam d6 nwéc hodc &6 ghé. Hodc khi nhitng dtra tré
chanh choe, to tiéng trong lic in, hay khi mot bira #n dwoce chuin bi
cong phu bi 1t tré ché bai thang thu'ng R0i cling c6 treomg hop khi
tré c6 biéu hién khong muén #n chi vi trede 36 da nham nhi truwée
mot chat do ngot.

Trén ban an hoi tu dd ca nhitng diéu hay 1an khong hay Qua do,
chiing ta sé nhan biét dwoc tré da hoc cach tuan thu nguyen tac cung
nhlr quan tam, dé y dén ngu’0’1 khac nhw thé ndo. C6 thé ndi ring: “An
udng tot thi moi thir déu tot.”



Kinh nghiém trong phong kham
nhi

TAI CAC PHONG KHAM NHI, khi kham bénh cho tré, chi dé an
udng ludn dwoce cac bac cha me quan tam va dé cap dén. Rat nhiéu
ngwdi mudn biét liéu minh da 1am dang hay chwa. Mot s6 thye sy lo
ldng vé cach dn ubng ctia con minh. Chung t6i da gip rat nhiéu 6ng bo
ba me cam thay bat lyrc voi viée dn udng cua tré.

Pé hiéu ro hon vé Van dé nay, chung t6i da hoi hon 400 cdp bo
me c6 con trong d0 tudi tir 3 thang tudi dén 4 tudi rwdi, khi ho dwa
con di kiém tra sttc khée. Tai th0’1 diém ching t6i thye hién cugc khao
sat trén, nhirng dira tré dang nim trong do tudi tir 5 thang cho dén 5
tudi.

Van dé tiép theo ma chiing t6i quan tAm chinh 14 ¢6 bao nhiéu bac
phu huynh thye sy gdp van dé véi viée dn ubng clia tré. Va day 1a két
qua chung t6i nhan dwoec: Trong nhitng thang dau thi dwomg nhw moi
chuyén déu suén sé.

Chi c6 rat it cdp bd me cocontir3-7 thang tudi (chié’m ti 1é dwdi
5%) cam thay viéc 4n udng cla con minh ¢6 van deé. Ti 1é nay & nhiing
cap (Y chong cocontiri-5 tu01 lai hoan toan khac: Khoang 20 - 30%
gap van dé voi thoi quen #n ubng cia tré, trong khi 7% cho rang do
thue sy 1a mot van dé 16m.

¢ Cho dén nay, moi ban tAm thu’ong thay cia cha me la: “Con to1 an
qua it.” Chi c6 1% cac 6ng b6 ba me ¢6 con dwdi 7 thang tudi gap
van dé néu trén, tuy nhién ti 1€ nay 1a 20% déi véi cac cdp vor
chong c6 con tir 4 - 5 tudi.

e “Con t0i chi dn mot th” - - van dé nay thwong gap & nhimg dira
tré tir 2 tudi trér 1én. Ti 16 bd me c6 con trong nhom tudi tir 4 - 5
gdp phai trrong hop nay la 20%.

e “Con t6i &n qué nhiéu” - treong hop nay hiém khi xay ra voi
nhitng dira tré dudi 5 tudi. Theo két qua ghi nhan dwore, trong tat



ca cac nhom tudi, co t61 da 4% gip phai van dé nay.

"Con toi 4n qua it"

"Con toi chi an mot tha"

"Con t6i &n qué nhiéu"
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MO61 ban tam cua cdce bde cha me: Liéu con minh dn qud it hay
/ (% ’ /s v ’ ’ \A %
qua nhiéu? Chuing cé an dung thir can an chwa?

Qua biéu @06 trén, cic ban c6 thé thdy dwoc nhitng két qua tha vi
ma chl’mg t61 da thu thap duorc tir viée khao sat cac cép bd me. Quan
trong nhéit trong s nhu'ng két qua tren chinh 1a da s6 céc cip vor
chong cb con dwédi 6 tudi s¢ con qua giy hay iAn qua it.

Nhung moi ban tAm do6 lai khong phai 1a mot van dé cua xa hoi.
Chiing ta thdy rat it nhﬁ'ng dira tré “coi”, ma hoan toan ngworc lai, rat
nhiéu dira tré “map”. Tuy nhién, cic cidp bd me lai cdm nhén vé thyec
t& nay hoan toan khac. Bac s Morgenroth da ké lai mot cau chuyén &
phong kham nhi ctia minh:

Mot 6ng b6’ mang dira con 2 tudi rwéi clia minh téi phong
kham. Dira tré khi do6 can nang trén 20 kg, nghla la thira 5 kg
so V&1 tiéu chudn trung binh ¢ do tudi cua cdu bé. Toi da vo
cung ngac nhién khi 6ng b6 van thét lén rdang: “Con trai cia téi

chang dan gi cd!”.



Bac si Morgenroth da giai thich véi 6ng b6 rdng con trai ong
khoéng hé lwdi dn, ma ngwoec lai con thira vai kg so véi tiéu chuan.
Nhung 6ng b6 van ndi rang: “Khong phai dau bac si a. Con trai cta toi
chang an gi cd, no chi an tam hop sira chua hoa qua mot ngay thoi,
ngoai ra chau khong an gi thém.”



Nguyén tic mang tinh quyét dinh

trong an udng

CO MOT PIEU PANG CHU Y & day c6 téi mot phan nam cac bac cha
me cho rang con minh an udng “kém”. Cau héi ching t6i dit ra la: Co
bao nhiéu nguwoi trong s6 dé da JAm twdng? CAu tra 101 sé khién cac
ban phai ngac nhlen tat ca! Nhirng dtra tré khoe manh khéng thé an
it va tré nén qua gay khi ching dwoc cung cip déu din thire &n. Doi
v&i nhitng trlrb’ng hop ngoai 1& hi€m hoi, thwong lién quan toi bénh
tat, chung toi sé dé cap sau. Nhlrng dtra tré khoe manh biét rat ro
chung phal &n bao nhiéu hon ca bé me. Cang it tudi, tré cang biét rd
diéu nay hon.

Cuoc khao sat cta chl’mg t6i da chi ra rdng cic bac cha me nén tin
twong vao kha nang do ctia con minh khi chung con nhd. Nhu'ng tai
sao kha nang quy gla 4y cta tré lai bién mat? Chi c6 thé 1a do b6 me
khong tin tu’O’ng va ap dit con cai minh: “Con khong thé tw lam dwoc
dau. Vi Vay, bd me sé& quyet dinh con dn bao nhleu la du”, chinh diéu
do6 khién tré “quén mat kha nang kiém soat #n uéng cia mlnh Vi thé,
cac bac phy huynh cin cha y diéu nay.

» Nguyén tic don gian mang lai hiéu qua cao

Va bay gid, ngay tir dAu cudn sach, cic ban sé dwoe lam quen véi
nguyén tic mang tinh quyét dinh vé dn uéng. Nguyén tic nay khong
phdi do chtung toi ty nghi ra, ma n6 hoan toan phu hop véi nén tang
khoa hoc hién nay. Vao nam 1987, ba Ellyn Satter - mot nir chuyen gia
ve dlnh dwong va tri heu ngwoi My - da duwa nguyen tic ké trén vao
cudn sach hwéng dan vé dinh dwdong dwoe xuat ban chinh thire vao
nam 1999 ctia Hiép hoi Bac si nhi khoa My, nguyén tic d6 dwoe tim
thdy & ngay trang dau tién.

Ban nén lam theo nguyen tdc nay, ngay ca khi ban c6 hay khong
c6 van de v&i viée dn uéng cua con minh. Ban s€ hi€ém khi méc sai
lam, néu ban tuan tha theo nguyén tic quan trong nay. Nghe twéng



chirng c¢6 vé dom gidn nhung trén thue t€, viée thye hién sao cho hiéu
qua lai hoan toan khong dO’n gién mot chit ndo. D61 vdi cac bac phu
huynh va tré em, nguy co mic sai lam trong viéc tuan thu nguyen tic
1a rat 1om. Ngoal ra, chung t6i mudn khéng dlnh thém mot Ian nira
rang: Viéc thuyét phuc cac bac phu huynh vé tinh dtng din ciing nhw
quan trong ctia nguyén tic nay la rat kho khan.

Ban hay nhé lai trwomg hop ctia ¢d bé Anne 6m yéu ma ching toi
da dwara & dﬁu cudn sach, khi me ép Anne phai dn bot, méc du bé
khong hé mudn. Xét vé moi goc do, ba me da hoan toan “di nguoc lai”
nguyén tic nay. Ban hay nhé lai nhu'ng trai nghiém va sy cang thang
minh da trai qua trong viéc dn udng hoi con nho truwde day, liéu bé me
minh - trong nhitng tinh hudng d& khoc dé cwod nhw vy - ¢6 lam
ngwoc lai nguyén tic ma ching t6i sé dé cip dwdi day khong?

R4t nhiéu cdp vo chdng da thye hién sai nguyén tic khi ho can
thiép qua nhiéu vao chuyén dn udng cta con. Ho can thiép vao tat ca
nhiing gi tré dinh lam: Ho mudn tac déng dén con minh, mdi khi
chung mudn an gi, mudn chon gi va dn bao nhiéu. Va ket qua cudi
cung ludn giéng nhau: St cing thang dién ra trong mai bira n.

Khong chi b6 me ma ngay ca tré cling thwong xuyén lam sai
nguyén tic, khi b6 me can thiép qua it: Ho cho con minh tw quyét
dinh s€ &n mon gi, nhw treomg hop ciu bé &n nhiéu sira chua hoa qua
trir bira & trang 20, hodc khi nao sé an nhu' trerong hO’p nhitng ba me
cho con #n nhiéu lan trong dém. Mot s6 lai cho tré ty xac dinh cach
ung xu trong bira an. Trong tit cad nhirng tru'O’ng hop ké trén, cac bac
cha me da vo tinh khién tré di ngworc lai véi nguyén tic. biéu d6 at sé
dan dén 4p lwe va tre ché trong viée An udng cia tré.

Trong cac cudc nodi chuyen va thao luan, nhiéu phy huynh da bay
to sy nghi ngai: “Con t6i co thé quyet dinh no6 thich dn hay khong va
an bao nhiéu w? Dleu d6 roi sé chang di dén dau ca. Vi néu nhw Vay,
no sé chang the an uong hop Iy dwgre. Chi it thi bay gior, theo cach caa
t61, n6 cling cd gang an dwoe mot it rau roi.”

Muc dich ctia cuén séch nay 1a gitip cdc ban manh dan tin tu’O’ng
vao con cai minh. Ban s€ nhan dwgc nhirng chi dan cu thé @é co thé
van dung nguyén tic vao thye t& tiy theo lira tudi clia tré.



ILUUY
Nguyén tic giap tré in uéng diang cach!
B0 me quyét dinh:
® Sg€ cho con an gi?
® Khi nao cho con an?

® Cho con an nhw thé nao?

Con quyét dinh:

® Mudn #n gi trong s6 nhirng thir b6 me da chuan
bi?

® An bao nhiéu?

Vai tro cuaa b6é me trong viéc An udéng cua con cai
dwoc miéu ta ro rang nhw sau:

Mén gi? Ban s€ van dung kién thirc vé dinh dwdng ctia
minh dé quyét dinh: Hém nay niu nhitng moén gi.

Khi nao? Ban sé x4c dinh thoi diém, s6 1an cho tré &n
nhirng m6n ma ban da chuan bi.

Nhuw thé nao? Ban sé quyét dinh nhitng nguyén tic img xtr
trén ban an. Nhitng hanh vi nao ctaa tré ban cho phép hoac
khong cho phép? Ban yéu ciu tré thye hién nhirng nguyén
tac d6. Ngoai ra, ban c6 nhiém vy ddm bao khong khi trong
bira an luon deé chiu, lam gwong cho tré va cung thwdng thirc
bira an véi gia dinh.

Khi con ban khong thé ty #n, ban sé gitp d& tré thye hién




nhiém vu cia minh. Cha y chi gitp tré chi vira da, khong
qué it hay qua nhiéu. Ctr nhw vy, ban sé hoan thanh dworc
“cOng viéc ciia minh”. T4t ca nhirng gi ban 1am ndm ngoai
nhitng diéu ké trén 1a di ngwoc lai véi nguyén tic.

Vali tro cua tré ciing dwwgrc quy dinh ro rang:
e Tré cung ngdi vao ban dn vdi ban va thiy trén ban c6 nhitng
gi. Tré s€ tw quyét dinh: Liéu minh c6 mudn an chat gi do6

trén ban hay khong?

e Tré ciing sé chon lira xem: Minh mu6n 4n gi trong nhitng
mon da dwoe don ra?

e Tré sé tw quyét dinh: Minh muén #n bao nhiéu?

e Tré s€ thoi sau khi da an du.

e Tré sé tuan thu theo nhitng quy tic ma ban dit ra.
Piéu nay sé theo tré dén tudi dy thi. Ngoai ra, d6i voi
nhitng dira tré chwa theé ty an thi ban c6 thé gitp con. Bén

canh d6, ban phai ndm ro dwoc nhitng tin hiéu cta con khi
tré lyra chon, muon bat dau va ket thuc.

s TONG KET

= Kinh nghiém cua bo me

Nhiing trai nghiém vé &n udng ctia bd me hoi con nhé
dong vai tro rat quan trong trong viéc &n udng ctia con.
= Nhitng moi ban tim khong can thiét

Cudc khao sat tai phong kham nhi da chi ro: Nhiéu cip vo
ch6ng c6 con dwdi 6 tudi thwong hay lo 1dng: "Con minh
an qué it", trong khi ¢6 rat it trong s6 d6 cho rang: "Con






-+ Nhitng diéu cac bac cha me
can biét vé in udng

A ~ o A ’ A e A ? ?
Heé thong kiem soat "ndi bo" caa treé
LIEU TRE NHO thue sy ¢6 kha ning bam sinh trong viéc lwa chon an
udng mot cach dung din hay khong? Cudc khao sat chng toi thue
hién da chi ra rdng rit nhiéu b6 me khéng cho tré thye hién diéu do.
Ho khong dé bi thuyét phuc, béi ho can dan chimg. Va dwéi day 1a
thtr ho can:

®» Clara Davis va nhirng dira con mo ¢6i ciia minh

Ndm 1928, nit bic si Clara Davis da ti€n hanh mot cugc thir nghiém
vé chu dé nay Ca ba dira con mo coi cta Clara, gom Earl, Donald va
Abraham, tat ca déu ndm trong @9 tudi tir 7 - 9 thang, dvzo*c cO mang
theo t&i bénh vién ctia minh. Tinh dén thoi diém d6, ca ba déu dworc
nudi bang stra me. Va bay gior 1a lac cude thir nghleng dwoe bat dau:
Trong sudt 6 thang, ca ba dira tré déu nhin trong moi bira mot khay
thirc 4n vé1 mwdi moén khac nhau bao gom: thit, ndi tang dong vat, c4,
ngil cdc, trirmg, hoa qua va rau ct - c6 moén dwore dn séng hodc dwoc
niu chin nhu'ng khong dwoc thém ngoai nhitng moén da cho (vi du
nhw khong c6 mi hay banh mi), khong dwoce tron 1an (vi du nhw stp)
va dwoc ché bién mot cach don gian nhat c6 thé. Mot y ta dwoc phan
cong c6 nhiém vu quan sat khi bon tré an va can lai phan thirc an thira
ma ching dé lai. Earl, Donald va Abraham déu in bdc.

Sau 6 thang, ca ba dra tré déu trong tinh trang strc khoe tot. Sy
tang truong, nhlrng biéu hién bén ngoai va cac hoat dong cta ba dtra
tré deu dién ra rat t6t. Chung da ty két hop mon #n rit tot, thAm chi
viéc t6 chire, kiém soat &n udng ctia ba dtra tré con hoan toan phu hop
véi cac gia tri chudn ngay nay.

Vay liéu ngudi ta 6 thé két luan ring tré sinh ra da c6 kha ning



lira chon moén dn sao cho pht hop vé chat va lwong hay chwa? Khong
hoan toan vay. C6 thé ban sé nhan thdy trong thye don cta Earl,
Donald va Abraham hoan toan thiéu: kem, sé ¢0 la, bAnh ngot, khoai
tay chién, dudmg, v.v.. . Diéu d6 co6 nghia rang nhimg dira tré trong
cuoc thw nghlem trén da dwoc cung cAp mot ché do &n uong day du.
Véi khau phin & dn nay, ca ba dira tré da chon lya cac mon an mot cach
h0'p 1i dé phat trién theo cach tot nhat. Khong ai trong sd chiing 3 an
qua it, qua nhiéu hay 1éch vé mot mén nao do. Nhung sé ra sao néu
nhu'ng mon in liét ké trong cudc thir nghiém ké trén dwoce mua tir
siéu thi va dat vao khay cho ba dtra tré? Va ngay nay that kho co thé
tu’O’ng twong viée tién hanh mot cudce thir nghiém twrong ty nhw vay
sé dién ra thé€ nao, nhat 1a khi chdng ta cho thém vao khay thirc an
nhimg d6 &n cye ki ngot va béo. Tuy nhién, nglr0’1 ta co the hinh dung
ra dwoce két qua rat nhiéu cic cudc nghién ctru da chira rang tré sinh
ra da thich &n d6 ngot. R4t c6 thé khi @6, Earl, Abraham va Donald sé
wu tién Iwa chon dwong, s6 c6 la va kem hon so véi cac loai thire an
giau dinh duong nhu'ng khong ngot khac. Viéc cAn bang cam glac
ngon miéng, trao d6i ning lwong va cAn ning ctia ba dtra tré sé bi anh
hwéng béi nhitng d6 dn dwoe ché bién chira nhiéu ngot va chit béo

ay.
» “Ché& d0 an kiéng bang d6 an tir siéu thi” danh cho chudt

Céc cudc thi nghiém vé chu dé #n uéng cling dwoc tién hanh & dong
vat. Déng vat khéng bao gior &n nhiéu qué, ngay ca khi chﬁng dworc
cung cdp cac loai thirc &n phi hop cling nhw nhiéu hon so véi tiéu
chuan. Chirng ndo van con khée manh, chung s€ khong bao gi¢r dn
qué it. Nhung dong vat cling rit thich do ngot. Trong mot thi nghiém,
nhfrng chi chugt trong phong thi nghiém dwoc cung ca'p mot “ché€ 6
an tir siéu thi” gobm banh ngot, s6 ¢d la, bor thyre vat va pho mai.
Nhu’ng con chudt da khong thé kim nén dworc va in tha phanh So voi
“dong loai” dwore cho dn binh thwong cia minh, ciAn ning ctia ching

tdng gdp hon hai Ian. Vi¢c cho &n khong gi6i han dwong va chat béo
da khién nhirng cha chudt quén di mAt minh cin &n gi va n bao
nhiéu dé ton tai.

Tao diéu kién t6t cho tré

Vay loai ngwdi c6 thé rat ra kinh nghlem gi cho viéc &n uéng clia
con cai? Viéc cho tré thoai mai tiép cin nhitng thye pham dworc ché



bién cong nghiép chira nhiéu dwong va chat béo sé gy ra tinh trang
tré 4n qua nhiéu va thira cin. Diéu nay ciing khéng qua ngac nhién.
St tht vi lai ndm & ciu héi: VAy ddi véi nguyén tic an udng dung
cach thi nhirng két qua trén c6 ¥ nghia gi? Diéu nay da dwoc dw doan
tir trrdre: Chang hoan toan trung hop véi nhau.

e V41 mot thue don vira da va da dang, khi tré dwore tw minh quyét
dinh s€ an bao nhiéu thi s€ khéng c6 chuyén tré an it hay kén an.

e Viéc cho phép tré tw do &n do ngot va do béo sé pha héng kha
ning kiém soat noi tai ctia tré vé nhu cau va 11r0'ng thirc 4n cin
dung nap. Piéu do6 co thé khién tré in qua nhiéu hoic chi thién vé
mot mon.

Vi Vay cac bac cha me phai quyet dinh xem s€ cho tré an nhu‘ng gl.
Liéu ring bira an ban da chuén bj co da dang cac loai thye pham glau
dinh du‘O’ng hay khong‘? Hodc liéu rang ban da g10’1 han dong tho1i viée
dn udng nhirmg d6 chira nhiéu ngot va chat béo ctia con minh hay
chwa? Chi nhw vay, con ban m0’1 c6 thé Iyra chon dung d&n ciing nhw
tw minh quyet dinh xem ¢6 mudn &n hay khong va dn bao nhiéu.
Nhu'ng diéu nay sé kh0’1 day kha nang bam sinh sin cé trong tré vé
viéc dinh hwéng dn udng theo nhu cau ctia ban than. Khi do, tré sé &n
vira di chir khong dn qua nhiéu.

®» Tré nho c6 kha ning dinh hwéng dn uéng theo nhu cau

Tré nhé c6 kha ning hip thu dinh dwong t6i wu hon so véi nhirng tré
16m va ngwoi trirdng thanh. Tai sao lai nhw vay? Stra me luon la thye
don li twomg doi voi tré nhé. Khi do, tré co thé tw quyét dinh dworc
lwong stra minh mudén uéng. Ddi - udng sira - no. Quy luét chi don
gian nhw vay. Khi d6, ngwoi me hoan toan khong cin biét mire sira
ma con minh cin udng.

Tham chi, tré nhé con kha kén chon. Ching chi wu tién nhitng
thir ma ching biét, khong bi anh hwéng bo1 quang cio hay cac chi s6
than hinh li twéng. Lwong thirc dn cin nap & tré luén dwore diéu
chinh mot cach hoan héo theo trang thai déi va no.

Thi nghiém “Ting gip d6i khau phin in”



Mot nghién ctru rat tha vi da dugrc thye hién vao nam 1991 vo1i
doi tuong 14 tré nhé tir 2 - 5 tudi. Nhung dtra tré s€ & nha va dwoe cho
an nam bira mot ngay, trong d6 c6 ba bira chinh va hai bira phu. Khau
phén an dwoc cung cap rat da dang va cin bing. Thinh thoang c6 thé
cho bé dn cac mén ngot. Diéu dic biét trong thi nghiém nay nam &
chd: Mdi bira, khau phan an cua tré s€ dwore cho thém gap doi lwong
thirc 4n binh thwdmg va tré dwoc quyén quyét dinh sé dn bao nhiéu
trong s6 d6. Mot Ian nira, két qua lai chi ra rang tré chi dn da lwong
minh can chir khong an hon. Nhung ciing xuat hién sy chénh léch 16m
vé lwrong tir bira nay sang bira khac: C6 ldc tré hau nhw khong an g1
c6 khi lai an rat nhiéu. Mic du vy, lu'ong thirc an tré nap vao moi
ngay déu glong nhau. Khi trong ngay c6 mot bira tré &n rat nhiéu thi
bira k& ti€p tré &n rat it hodc khong an gi va ngworc lai. That tha vi khi
tré co kha nang kiém soat tuyét vori dén Vay Nhitng anh hwéng tir bén
ngoai s€ tré nén manh hon khi tré ngay cang lén.

Cach an udéng cua ngwoi 16n chwa han da khoa hoc

Ng1r0'1 16m &n udng rat phu*c tap, viéc Iwra chon thirc an phai phu thuée
vao nhiéu thr nhw khau V1 van hoa, truyen thong, thoi quen, tai t1en
tri td mo, quan niém veé sic dep, hinh thé, sirc khée va thoi g1an niu
nlrong Va he thong bén trong co thé cb the nhan b1et va biét rdo hon
ai hét nhu ciu cta ban than sé bi dé nén béi nhiing yéu td ké trén.

Vay lwong thire dn thé nao 1a d4? Co6 phai nglro’i 16m s€ an khi doi
va durng lai khi no hay khong'? Trong trtrong hop nay, t1eng noi tir
bén trong cor thé” lai mot Ian nita bi 14n at. Chang ta in vi phép lich
sw, x4 giao, do budn chan, lo 18ng ho#c do théi quen. Chung ta dung
khi dia da hét thirc 4n, vi thay minh qua béo hay chi vi chung ta khong
c6 thoi gian dé dn nira. Viéc chung ta an g1 hay &n bao nhiéu thwong
khong dwa trén nhu ciu. Cac yéu t6 ngoai canh da anh hwong khong
it dén thoi quen &n ubéng ctia ngwoi 16m.

Nhung khong phai lac nao ng1r0’1 16m ciing c6 thé danh lira hé
thong klem soat bén trong co’ the cua mlnh N s€ can tro, khi ching
ta cO gdng gat phang di nhu cu vé an udng ctia co thé. Néu ban da
tu'ng thye hién ché @9 #n kiéng 1000 calo, ban sé hiéu t6i dang ngh1
gl. Dol vbi nhung hinh thirc dn kiéng, viéc diéu chinh nhu ciu cung
nhw hap thu chat dinh dwong khong con hiéu lye. Co thé cia ban sé
phan ung voi nhu'ng s thay d6i va giong 1én hoi chuong bao dong:

“Cru voi! Doi qua!” Nhung v chi ctia ban lai manh mé hon. Trén thye



t&, ban sé giam dwoc mot vai can.

Ché d6 &n kiéng cang khic nghiét bao nhiéu thi cang dé xay ra
tinh trang sau: Ban du'ng an kleng Khi d6 co thé ban sé thé phao nhe
nhom: “Con do6i da qua roi! Che d6 &n lai @y du trd lai roi! Tranh tha
nap lai va dy trir cho céac lan sap toi thoi!” Hé thong kiém soat ndi bo
cua ban khong thé biét dwoe ring, & Pire tir dau thé ki XXI khong con
nan doi nira. Ban sé tang can tré lai trong thoi gian rat ngan va tror
nén néng hon so véi triede khi an kiéng. Nglrb’i ta goi déy l1a hiéu 1’mg

“Jo - Jo”. Hiéu &rng nay chi cho chung ta thiy cac yéu to ngoal canh co
thé c tac dong tiéu cuye nhw thé nao. Chung ta can biét ro dieu d6 dé
tao ra cac nguyén tic cho con minh d& quy dinh xem tré phai &n bao
nhiéu?

Tré con c6 mot hé théng kiém soat noi
bd khong thelam gia dwoce. Chang ta
nén hoc tw tre.

Bé Laura thong minh

Cau chuyén ké vé bé Laura dwédi day sé cho chiing ta thiy dwoc hé
thong kiém soat noi b va cor thé clia tré sor sinh hoat dong hoan hao
to1 mire nao.

Laura méi diwgre 6 thang tudi. C6 bé khéng dwroec nudi bing
stra me. Me Laura cho con minh dn sira bot, loai stra gdn giéng
V&1 sira me. Chinh vi vdy me c6 bé lubn chit y dén dinh lrong
stra cdn phdi pha cho con minh. Tuy vy c6 mot diéu khién me
c6 hoan toan sitng sét: Co bé khong uo’ng hét lirong sira me
minh da pha theo hu’O'ng dan, ma chi uong dwo'c mot phan nho
trong sé dé. So véi nhirng dwa tré cting tudi, Laura tdng can
cham hon.

Mic du Laura van khée manh va hoat dong binh thuwdmg nhung
me c6 bé rat lo 1dng. Me Laura da nghi ra mot y twémng: pha thém bot



ngil cdc vao stra cho bé. Khi Laura uéng qua it sira, thi it ra n6 ciing c6
da chat, ba me nghi. VAy Laura phan rng nhw thé ndo? C6 bé thAm
chi con udng it hom lwong sira “binh thwong” trwwére kia, nhung ham
lwong calo ma c6 bé thu nap dworc lai hoan toan giéng nhau. Khi hé
thong kiém soat noi bo ctia Laura néi: “Pu roi.” 1a Iic ¢6 bé dirng
udng. Hé thong ctia dira tré nay hoat dong that tuyét voi. Laura co thé
tin twong vao “tiéng noi cor thé” cia minh, me cta Laura cling vay.



Tré béo hay gay:
Do nuoi duwdng hay di truyén?

TAI SAO LAURA QUA GAY trong khi cau bé hémg xOm cfmg tudi lai
nang gap doi? Tai sao Laura lai uéng quaé it stra so voi cau bé kia? Vay
cau héi ching ta can phal dat ra la: Qua trinh phat trién cta hai dira
tré phu thudc chu yéu vao dau? Vao cach nudi dwong hay do di
truyén?

®» Ditruyén co vai tro gi?

Tai vién nghien ctru vé dinh dlrong tré em Dortmund tir nam 1985 da
dién ra mot cudc nghlen ctru vé hanh vi an udng cua tré co tén la
DONALD. Trong nhiéu niam, tré c6 do tudi tir 3-6 thang dworc theo
d6i dé nghién ctru lu’0’ng an trong mot ngdy. K&t qua cho thiy c6 ton
tai sy khéac biét 16m gitra cac doi twong dwoe nghién ctru: MOt vai tré
so sinh “binh thwong” u6ng kh6ng qua 600 ml stra mot ngéy, trong
khi nhiing dtra tré khac uong nhiéu hon 900 ml stra. D01 vO1 nhitng
dtra tré 3 tudi, Sty khac biét nay con lom hon: Co tré uong duwge 500
ml, ¢6 tré lai udng dwoc 1000 ml. Piém khac biét gitra cac tré ndm &
hrong dinh dudng ma tré can dé 16m 1én va ting trwrdng mot cach
khée manh. Dyra vao lwgng dinh duwong nay ta khong thé két luan
dworce liéu khoi lwong d6 1a vira da hay qua nhiéu.

Con nuéi va cac cap sinh doi

Tai Dan Mach, ngu’oq ta da tién hanh mot nghién ciru voi doi twong
cac tré con nuoi. Qua d6, ho mudén tim hiéu xem, gen di truyén tir bé
me dé hay cach nudi duwdng cia cha me nu6i c6 tic dong manh mé
dén tré hon. Can ning cia tré sau dé6 dwoe so sinh véi can ndng cla
bd me nudi va bé me dé. Thoi quen &n udng ciing nhw thye don dinh
dwdomng hang ngay cua tré déu chiu anh hwéng 16m tir cha me nuébi.
Gen di truyén ctia b6 me dé chi anh hwéng dén cin ning cta tré. Hay
nodi cach khac, gen di truyén ¢6 anh hwéng 16m hon so véi nhirng gi
tré ti€p nhan dwoec tir cha me nubi.



Nghién ciru vdi cac cap song sinh dwoe nubi lén riéng biét cling
cho két qua twong tu: Mic du dwoe nudi du'6’ng trong céac diéu kién
song khac nhau nhung can nang ctia nhitng cap sinh doi nay phat
trién twong tw nhau.

Nghién ctru da chi ra két qua thir ba: Mdi ngay, khi 12 ciip song
sinh cung trirng “dwgc cho dn” cung mot lwong calo nhw nhau, can
ning ciia moi cip trong 20 cip song sinh 12 bing nhau. Nhung c6 mot
cip cho két qua hoan toan khac: mot dtra chi ting 4 cin trong khi dira
con lai ting nhitng 14 can.

Mot nghién ctru méi vé cac cip sinh ddi c6 do tudi tir 3-17 vetilé
chit béo trong co thé bing mot phu’O’ng phép dic biét. Két qua cho
thay c6 80% su khac biét ndm & ciu trac di truyén va 20% con lai do
& anh hwéng ctia moi tredng song.

“Nhirng c6 may ché& bién thwe pham” khac nhau

Yéu td di truyén dong vai tro vo ciing quan trong. Khong ton tai thir
goi la “gen map”, thir gen ma theo nhiéu ngwoi, 1a nguyén nhan giy ra
hién twong thira can. Tac dong &y ndm & mot hé th6ng rat phirc tap
bao gom gen va ho6c mon. Mot 10a1 gen dac biéet véi thude tinh riéng
biét ¢6 nhiém vy x4c dinh xem cin chuyen hoa bao nhiéu chat dinh
du’O’ng tir cac chat da co: cang chuyen hoéa nhiéu bao nhiéu thi co thé
cang tich trit nhiéu chét béo bay nhiéu. Qu4 trinh nay dién ra cang
nhanh va manh mé hon sau khi cor thé bi tut can dot ngot. D61 voi
nhu'ng ngwoi it khi an uong day da thi day 1a mot wu diém 16m, d6i
v61 nhitng ngwdi mudn gidm can thi hoan toan ngworc lai.

Nguyen nhin ndm & yeu t6 di truyén, khi ma mot sd tré nhé van
tang can déu, du ching an rat 1t Nguyen nhan nay cling duoc dung dé
li giai cho tru’ong hop c6 mot s6 ngudd, méc du thwong Xuyen van
dong va 4n udng binh thwong, nhung co thé Van tich m& hay nhw khi
c6 hai dira tré, mot dira an it va dira con lai &n gap d6i nhung tdc d6
gia tang can nang lai nhw nhau.

Than hinh li twérng: Co phai ai ciing thye hién dwore?
Ngay ca hinh dang co thé ciing 1a do di truyén: Viéc con ban cao hay

gdy, co bap chic khée hay yéu 6t, coi coc hay nhiéu mé déu dwoce quy
dinh san tir khi sinh ra. Biéu d6 twong ty cling xay ra, khi con ban c6



doi chan dai, lung ngé’in hoac ngworc lai hay noi nao s€ tich mo: &
bung, & hong hay & dui. Vlec con ban khong c6 dwge mot than hinh ly
tu'O’ng ma ban mong muén la diéu dé hiéu. Ngoal ra, ban khong thé
quyet dinh dworc viée con ban sé cao nhwr thé nao va ban khong bao
g10’ c6 thé thay d6i hinh dang co thé da dwoc dinh sin tir trong trirng
cua con minh thong qua qua trinh nu6i du'O’ng Sé t6t hon néu ban
ch¢ doi va don nhan con minh nhw né von vy. Sau nay, khi con ban
16m 1én, né sé kho co thé hai long véi than hinh cta minh, ngay ca khi
chi c6 mot khi€m khuyet nho trén co thé xuat hién. Vay nén ban hay
gitp tré thye hién diéu do ngay tir khi con nho.

Con trai t6i - Christoph c6 mét than hinh mdnh khdnh, thé
thao. Nhung khéong phdi liic nao tréng né cung nhw vdy. Khi
dwrorc 4 thang tuéi, Christoph cao 60 cm va ndng 7 kg. Chung
t6i cho con an stta me hoan toan nhung ké tir khi sinh ra dén
ltic do, né chi cao thém c6 vai cm, trong khi can ndng thi tang
gdp doi. Trong Christoph khi d6 nhw mot “6ng phdt nhé”. Mot
ngwot quen da tiét 1 cho toi biét nhirng gi cé dy cdm nhdn
dworc khi nhin thdy Christoph hoi dy: “Téi cdm thdy sirng soét
khi lan ddu tién nhin thdy con trai anh. Qud thdt tréng né qua
béo. Hai cai dui trong nhw mleng thit ba chi hun khoi, nhin
phat khlep Néu con toi tam tudi dé ma ciing béo nhw thé, chdc
to1 sé cdm thdy tuyét vong ldm.” Thdt may mdn vi dira con ciia
cO ban nay khi do lai c6 mot doi chan thon thad véi than hinh
mdnh khdnh. Tuy vdy, té1 lai cdm thdy cdp gio mitm mim cia
con minh thdt tuyét vot vi toi biét r&ng, “chil cin nho6” cua minh
da hdp thu nhwng thir tot nhdt tir stta me. Toi ciing biét rdng,
tw Chrlstoph c6 thé kiém sodt hrong sira phil h(rp vo1 minh. Tw
bé dén lém, Christoph déu thwre hién diéu do rdt tét. Va than
hinh hién tqi ciia Christoph ciing hoan toan khép véi cdu triic
di truyén cua né.

» Moi trworng dong vai tro gi?

T4t nhién 14 anh hlrong va tac dong cia moi trlrong van c6 vai tro
dang ké d6i véi can ning cta tré. Vay nhan t& ndo lam cho tré tré nén
béo? Nhirng nguyén nhan sau diy hoan toan khong con la 1am gi d6i
v&i chdng ta: it vin ddng, xem ti vi nhiéu, dn vit thay vi 4n uéng ding



gio cung gia dinh hay mot thye don c6 chira nhiéu do ngot Va chat
béo ching han. Nhung hon ca 1a sy két hop ctia tat ca cac yéu td trén.

Mot s6 tré do cdu tric di truyén nén khong thé béo va nguorc lai;
mot dira tré thufmg xuyén van dong, it khi xem ti vi, an dang bira
cung gia dinh v61 mot thye don dwge lya chon rat t6t lai béo hon so
v&i ban be cung Itra tudi. Bitu @6 c6 nghia 1a tré gay hay béo khong
phu thudc vao Vlec phan bd m& trong cor thé ma dwa vao tac dong
song song glu'a yéu to di truyen va yéu t6 méi treong. Nhu‘ng tac dong
nay dién ra rat phlI'C tap. Co rat it tru’O’ng hO’p tré béo chi vi gen di
truyén. D61 véi phan 16m tré em, sy két hop gitra di truyén va moi
tru‘0*ng luén d6ng mot vai tro nhit dlnh Co6 thé tu’O'ng tuong dworc
viéc mot dira tré tré nén béo, mic du yéu t6 di truyén hiu nhw khong
gay anh hwéng: d6 1a do tat ca nhirng anh hwéng tiéu cyre tir moi
trromng da tac dong lén dira tré.

Trong nhirng ndm d4u do1, cic bac cha me hau nhw khong thira
nhén rang con minh dang thira cAn. Nguyén nhin ndm & viéc cha me
Iwra chon thitc dn cho tré hoan toan khong hop Iy va do tré it van
dong. Nhung cac bac phu huynh thwong c6 nhiéu méi ban tim hon
dén viéc: “Con t01 qué gy va dn qué it!”. Vay diéu d6 xay ra nhw thé
nao?

Tré em khong khoe sé€ an it

Bac si Morgenroth, véi twr cach 1a mot bac si nhi lam viéc 1au nam
trong phong kham da khang dinh: C6 hai nguyén nhan dan dén viéc
sut cAn & tré. Nguyén nhan d4u tién chinh 14 &nh hwéng ctia moi
trromg bén ngoai, nhung khong phai do cach nu6i dwéong ma la bénh
tat. bieu d6 lam tré giém hodc mat cam giéc ngon miéng. Mot sO
tham chi con khong an gi khi chang bi 6 om dac biét khi viéc an uong
lam cho tré cam thdy dau nhw khl tré mic chu'ng viém hong chang
han. Ngay ca nhitng dira tré bi 6m ciing biét ro rang ching can gi. Khi
viéc 4n udng khong khién tré cam thay kha hon, tré sé bé bira. Dirng
tlr goc do y khoa, hién twong nay hoan toém binh thu’(‘rng Tré yéu di
khong phaéi do &n it ma do cin bénh tré mic phai gy nén. Khi khoe
manh tr¢ lai, tré sé nhanh chong nap lai nang hrong de bu dip nhiing
gl da mat. Vi Vay, khong thé nhan dinh ring tré “qua gay” khi bi sut
cin trong ldc 6m.

Tuy nhién, trong mot s6 tredng hop ngoai 1€, tré mic nhirng cin



bénh ning c6 thé gay ra mat nwde hodc syt cAn nhanh & tré. Khi do,
tré s€ khong the ty diéu chlnh dworc viéc thu nap thirc an cia minh.
Trong mot s trromg hop x4u, tré phai dwoce cho &n bing phwong
phap nhan tao.

Ngay ca triéu chitng chan an thwong gip & cac bé gai tudi day thi
cting 12 mot cdn bénh véi rat nhiéu nguyén nhan. Khi d6, viéc dung
nap thirc 4n khong con dwoe diéu chinh theo nhu ciu bén trong nira
ma theo nhitng quy chu4n bénh li bén ngoai.

Thiéu an do nghéo doéi

Bén canh bénh tit, day ciing 14 mot nguyén nhan dan dén viéc tré tré
nén quéa giy. Tuy nhién, cich nudi dwong chi anh hwéng mot phan
trong khi phan 1ém anh hlré’ng la do tinh trang ngheo doi gay nén: do
thiéu diéu kién vé kinh t&€ nén tré chi co6 it thirc dn, thAm chi con thi€u
ca nhu'ng thye pham quan trong dé an. Bac sinhi Morgenroth da tirng
lam VleC nhiéu nim tai An P va Chau Phi. O &6 c6 rat nhiéu tré em
gy 6m vi khong du thirc &n. Bdi vy, ching khong thé phat trién mot
cach binh thu'ong dwoe. Tré thiéu khoang chat can thiét do chi dn
com. Vi vay, mdi sy thay d6i trong thwe don an uong, du 14 rat nho
thoi nhung cling rat quan trong. Vi du nhw, cho tré an thém 1a me dé
b6 sung vitamin va chat sit can thiét cho sy phat trién & tré.

Vay & Dtrc thi sao? Liéu & Dirc cung co nhu'ng tru’O’ng hop tré bi
d6i #in nhw da ké & trén khong'? Tiécla & day van con nhlrng cap bo
me khong dé mit dén viéc cham séc con cai minh. Tré thidu thon tat
ca, tir tinh yéu thwong dén bira dn. Nhitng gia dinh nhw vy can dworc
quan tAm dgc biét. Mot s6 gia dinh & trong tinh trang kho6 khén vé tai
chinh dén noi ho khong thé mua dworc tit ca cic loai thire dn.

Nghéo di lién v&1 doi. Chung t6i ludn hi vong rang diéu d6 sé
khong con xay ra & Dirc. Dang ti€c 1a trong mot s6 trwedomg hop ngoai
18, tré van thiéu &n do tlnh trang ngheo doi cua gia dinh. Hon nira, cac
loa1 thyre pham thiét yéu nhu hoa qua rau cu lai khong hé ré mot chut
nao. Khi tré c6 mot thyre don an uéng khoa hoc trong nhu'ng nam dau
doi thi hién twong suy dinh du’O’ng khong thé xay ra. Piéu do cung
dang khi tré c6 thoi quen dn udng kén chon, don diéu hay dn “nhiéu
nhw chim sé” nhung néu ban cung c4p cho tré thye don hop Iy thi tré
sé khong bi thiéu chat gi.



Cing thing 1am hai da day

Mot diéu kién moi trIrO’ng khac co thé anh h1r0’ng téi cam giac
ngon miéng cua tré la st cing thang. Ap hrc ndy xuat hién trwrde hét
do khong khi ning né trén ban dn, do méi quan hé khong hoa hop
gitra bd me va con cai hodc do 4p lwe bi b6 me ép &n. Tré phan tng lai
bang cach dn udng chan nan, tham chi khéng hé muén #n gi.

» Kétluan

Cé thé ban di nhan ra ring, nhitng tinh huéng ma chting t6i dé
cap trén day hoan toan phu hop véi nguyén tic ma ching t6i da dwa
ra:

e Ban sé quyét dinh cho tré #n mén gi. Khi thye don ban chuén bi
luén da dang va can bang thi sé khong con tinh trang con ban dn
qué it, qua nhiéu hay sai cadch. Con ban chi “quéa gay” khi ban
khong cho tré an du hay khi tré bi dm ning. Ngoai ra, diéu kién
moi trrdong cling cb thé tic dong dén viéc con ban sé béo hay gay
hon mong mudn cua ban.

e Viéc khi nao cho dn va cho dn nhw thé€ nao ciing 1a trach nhiém
cua ban: Viéc tré vira dn vira xem ti vi hodc dn uéng khong khoa
hoc ciing 14 nguyén nhan khién tré “thira can”. C4ch thirc cho tré
an cling c6 moi lién hé mat thiét véi khong khi gia dinh trén ban
an.

e Con ban sé quyét dinh minh &n bao nhiéu 14 dd. Ban khong thé
dwa vao 11r0'ng thirc an ma tré nap dé két lugn rang con an qua it
hay qué nhiéu. Tré &n uong tuy theo nhu ciu nang lwgng va cam
giac. Ban hay tin tu’O’ng rang con minh c6 thé ty chu dwoc didu
d6. Ban c6 thé dong vién tré bang nhitng cAu néi nhu: “Con cir
th& nay 1a t6t ddy.” Qua d6, ban da khich 1€ va khién con minh
cam thay ty tin Véo ban than minh.



Qua béo hay qua gay:
Biéu d6 ting trwémg noi lén diéu
g1?

CO MOT CACH PON GIAN GIUP BAN CO THE THEO DOI sy phat
trién va cAn ning cla tré: dwa con di kham déu dn tai cac phong
kham nhi. Trong mdi an kiém tra, tré sé dwoe can va do chiéu cao.

Céc béac si nhi khi d6 sé thwe hién thao tac dién chi sO cAn ning va
chiéu cao ctia tré vao biéu @6 ting trueéng trong s6 kham bénh.

®» Qua cao hay qua thap?

Qua biéu d6 dworc phac hoa & trang 46, ban s€ nhan biét dwore con
minh la cao hay thip so vdi tré cung d0 tudi. Trong vi du ma chang toi
dwa ra, ban s€ quan sat dwoce bidu do ting trudng clia co bé 4 tudi
A]exandra V0’1 chiéu cao 96 cm, cO bé dwgrc cho la thap, trong khi c6
tol 97 trong s 100 dtra tré cung tudi véi Alexandra lai cao hon c6 bé.
Tuy vay, qua trinh ting trwdng cia cd bé lai dién ra binh thwong va
déu din. BO me cta Alexandra cling khong cao. Diéu do6 c'f@ng nghia
v61 viée chiéu cao clia Alexandra hoan toan trong thich v41i cdu tric
di truyén ctia minh. T4t ca qua trinh phat trién ctia c6 bé déu dién ra
binh thwong.

Chiéu cao khong déng mot vai tro nao trong qua trinh phat trién
déu d3n cua con ban, nhw trm‘mg hop cua cé bé Alexandra. Viéc con
ban cao bao nhiéu phu thuoc rat 16m vao yéu t6 di truyen Khi tré
ngurng lén, cac bac si nhi sé phal kiém tra that ki cang, vi viéc gian
doan ting trurdng c6 thé 1a ddu hidu ctia mot loai bénh 1y.

Liéu ring mot dtra tré c6 thé tré nén qua cao hay khong9 Ciling co
nhitng dtra tré khac biét han so véi ban bé cling tudi vé chiéu cao,
tham chi con cao hon ca mot cai dau. Nhlmg day cung s€ la nhu*o*c
diém d6i voi tré, vi trong tré khi d6 sé gla dan hon va moi ngwoi sé
trong doi nhiéu th1r & ching hon so véi nhirng tré cung tudi khac.



Viéc con ban ting truéng va cao 1én rat nhanh ciing c6 thé 1a ddu
hiéu cua mot loai bénh li. Con ban 16m 1én don gian la do ban nang.
Khi d6 thi ting trwrédng khong dien bién mot cach déu din va bat chot
“bung 1én” & giai doan sau, ban hay dwa con ban dén béc si nhi khoa.
Bac si sé cho ban biét liéu moi thir c6 ndm trong “mirc bdo dong xanh”
hay khong. Trong mot s0 rat it cac trwdng hop ngoai 1€, cin phai can
thiép bing mot loai hodc mon c6 tac dung thiic ddy qua trinh day thi
dién ra sém hon va chAm dit qué trinh ting trwdng.

®» Qua nhe can hay ning can?



Biéu d4 ting trudng
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Alexandra thdp hon so v61 97,5 % s6'tré em ciing tudi. Nhung
moi thir déu 6n vi Alexandra van phat trién déu ddan giéng nhwr
nhirng dira tré khac.

Dac biét thi vi chinh 1a dwong bidu d6 thir hai ma ban c6 thé thay
& bang bén. Qua biéu d6 nay, ban c6 thé thiy dwoc liéu chiéu cao va
can nang cia con minh c6 trong xitng véi nhau hay khong va can



nang cua tré dlen bién nhw thé ndo. Ban hay quan sat xem cac gia tri
4y ctia tré c6 nim & giira biéu do, hay ndm sat vé1i truc tung hoic truc
hoanh hay khong'? Liéu dwong biéu @6 cta tré c6 xu hlrong tién 1én
trén hay di xudng dwéi? Biéu do cong déu hay c6 doan bij gap khtic?
Pau la binh thu'ong, dau la tin hiéu dang bao dong va dau la Itic ban
phai cham séc, dé y tré dtng cach hon?

Biéu db sau sé cho ban tha'y qué trinh phat trién vé chiéu cao va
can nang trong bon nam dau ctia tré dién ra nhw thé ndo. Ching toi
dwa vao biéu do cac chi s cua ba dira tré gom Andrea, Alexandra va
Sebastian. T4t ca déu 4 tudi, trong d6 Andrea can nang “binh
thu'ong Alexandra “nhe can” va Sebastian - cau bé “ndng can”. Chiéu
cao va can nang cua ba dira tré phat trién hoan toan khac nhau.
Alexandra cao 96 cm va chi nang c6 12 kg, trong khi Sebastian nang
gan gap doi voi 20 kg nhung cung chi cao hon c6 10 cm. Andrea du'ng
& giita véi 100 cm chiéu cao va 16 kg can ning. Vay ba dwong biéu d6
khac biét cia ba dtra tré noi 1én diéu gi?

Andrea: co bé “binh thwong”

Ciing giéng nhw trong s6 theo déi kham bénh cia tré, dwong biéu do
c6 gi61 han phia trén va phia dwéi. Chi s6 cua phan 16m tré nhé sé
nam & vung gitra nhw tredng hop cia Andrea. Tir khi sinh ra téi lac
16m 1én, Andrea lu6n dat mirc can nang trung binh so v61 chiéu cao
ctaa cb be Trong su6t bén nim dau do1i, cin nang cia Andrea luon
phat trién lién tuc va déu din. Khong ngh1 ngo g1 nira: D1r0’ng tang
trrdng cua cd bé 1a hoan toan hop li. biéu d6 dong nghia véi viée
Andrea d3 dn u6éng dtng cach.

Mdc du vay, me Andrea lai luon nghi rang con gai minh adn qua it.
Ctr mdi [an dwa con di kham, chij ludn ké vé hrong thirc an 1t 01 ma
Andrea 3 dn hang ngay va khong quen than phién: “Chirng niy lam sao
da ma song dwoe!”. Mbi Ian nhw vay, ching t6i lai dwa cho me Andrea
xem biéu do tang tr1r0’ng cua con minh dé chung minh rdng Andrea
dang phat trién tot. Nhuwng cb ay luén to ra ngcr vire cho té1 khi ching
t61 cing nhau thao lun xem ki trc tho 4u nao da khién c6 ludn nghi
ngd mot cach cimg nhic dén nhw vay.

®» Alexandra: c6 bé “nhe can”



S& nhw thé ndo néu cac chi so cia tré ludn ndm doc theo dwdng g10’1
han phia trén cta biéu 6, nhw dwong ting tru'O’ng mau xanh 14 cay
ctia Alexandra? O trang 49, chung ta da nhin thiy dwong cong tang
trwdng cia cb bé. O lira tudi cia minh, Alexandra dwoc coi 1a thap,
khong nhu'ng Vay, cO bé con rat nhe can. Dleu do cho chung ta thay
caAn ning va chiéu cao ctia Alexandra phat trién khong hé twong Xu'ng
nhau. Chi c6 3 trong 100 tré nhe can nhw Alexandra, tham chi c6 tré
con nhe hon nira.

Bigu do tang trudng
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Khéng dira tré nao giong dira tré nao. Viée tré ting can lién tuc
va déu ddn, dong nghia véi viée tré da dn uéng ding cach.

Ban hay so sanh xem dwong cong tang trlré’ng ctia con minh cé
gidng so vdi ctia Alexandra hay khong? Co6 ndm doc theo, hay thAm
chi virot qua dwong giéi han ph1a trén cta biéu d6 hay khong° Néu
ding nhw vay thi con ban chic chin cung la mot dira tré gay nhw
Alexandra, nhung liéu nhw thé ¢6 bi coi 14 qué giy hay khong? Khong
han nhw vay, dwa vao dlrong do thi tang tru*ong, ban s& nhén biét
dwoe con minh ¢6 ting can déu din, c6 ning dong tinh t4o, khéde
manh hay khong? Néu ban - giéng nhw b6 me caa Alexandra, déu dwa
ra cau tra 101 “c6” cho moi cau héi trén thi con ban hoan toan khong
qua giy. Tré c¢6 dwoe than hinh nhw viy don gian 1 do dworc thira
hwéng tir b6 hodc me, nhw triromg hop cia Alexandra va sé ndm
trong s0 3% tré em giy & Dire. Ti 1€ nay ludon twong dwong védi khoang
nira triéu tré. Trong s6 d6 c6 mot sd tré thwomg bi 6m va cin phai
diéu tri (trwomg hop nay hau nhw khong xdy ra doi véi tré ¢6 cin
ning trung binh), s6 con lai déu khoe manh va &n uéng hop Ii.

B6 e cia Andrea khong hiéu ro nguyen nhan va khé long chap
nhan rang con gai ho dang phat trién theo ciu tric di truyen rat tot,
ngay ca khi Alexandra thap, gay, nhe can va in it. Mi Ian nhw vay,
ch1’1ng to6i déu an i ho: Ong ba hay nhin con ctia minh xem. Trong no
that ning dong, hoat bat va xinh xin. O ¢6 bé ludn toat 1én cam glac
yéu doi. Alexandra da cho 6ng ba thay m1nh khoe manh té1 mire nao.
Moi thtr véi c6 bé déu on, ké ca viée in uéng.”

Sebastian: cau bé “nang can”

Sebastian lai hoan toan khac: Pwong biéu 6 mau xanh ctia cau bé cb
chiéu hwéng di xudng va chay doc theo dwong giéi han phia dwoi.
Vay dwong chi s6 clia con ban c6 gidng cta Sebastian khong? Hay
tham chi con chtic xuéng dwédi hon nira? Néu vdy, con ban cling giong
nhw Sebastian - c6 vé hoi nang so vO1i chiéu cao cia minh. Dtra tré khi
do trong s€ that “miim mim”. Chi c6 3% tré em gap phai tru’ong hop
nhw ctia Sebastian. Chung c6 thé ning bing hoic tham chi nang hon
ca Sebastian. Nhung cau héi dat ra la liéu con ban khi d6 c6 bi coi la

“qua béo”? Khong pha1 nhw vay! Qua biéu do, ban sé nhén biét dwoc
con minh ¢6 ting cin déu din hodc dot nhlen tang vot 1én hay khéng?
C6 ning dong va khoe manh hay khong? Bo me cta Sebastian da



khong mdic bAt cir sai Jam nao trong viéc cho Sebastian an ciing nhw
thiét lap cac nguyen tic trong VleC an uong cia con minh: an cai gi va
nhw thé ndo, tat cd moi thir déu 6n. Nhung tai sao cau bé lai thira
can? Tré nang can khong c6 nghia la tré “béo”. Sebastian la mot vi du.
Cau bé rat khée manh va “lye lwdmg”, trong khi ti 1é mé trong cor thé
Sebastian lai khong qua cao. Sy tang trirdng cua Sebastian hoan toan
phu hO’p vO1i cdu trac di truyen ma minh nhan dwoc tr bd me. Dwong
biéu @6 ctia Sebastian con cho ta thdy cau bé da an uong dung cach.
B6 me Sebastian khong kho6 dé dén nhén cdu con trai véi voe dang
cua mot “vAn ddng vién ctr ta”. Ca hai déu khong dwoc thon tha cho
ldm: Trong ho nhw nhitng ngwdi “méip map vui tinh”. Cha cia
Sebastian hién dang 12 mét huan luyén ctia mot ciu lac bd bong da.
Moi thanh vién trong gia dinh ciu bé déu c6 “strc manh”.

Moi dira tré c6 cach an uéong khac nhau

Ca ba dra tré ma chung toi Vu’a nhic @&n déu co thé an uong ding
cach. Co thé con ban, ciing glong nhw Sebastian - an uong rat hop Ii-
mac du du'ong tang tI‘lI'O’Ilg cua bé co6 xu h1r0’ng ‘di xudng”. Ban sé
danh g1a dwoe viée dn udng ctiia con minh tét hon sau khi doc ChlI'O’Ilg
de cap vé dinh duwong dung cach ciing nhw cac sai [Aam b6 me c6 thé
mdic phai khi cho con &n. Khi ban nhin lai biéu @6 minh hoa ma ching
toi da dwa ra, ban sé thay rang ba dira tré deu rat khac nhau, nhw cach

chua da tao ra chung vay”, va ca ba déu rat 6n dinh. Mic du cac chi
s0 cta Alexandra va Sebastlan c6 khac so véi gia tri trung binh, nhung
ch1’1ng ta cling khong can qua phai ban tAm qué nhiéu. Tir khi sinh ra,
ca ba dira tré deu tdng cin lién tyc va déu din. Bo me cua ching déu
c6 thé hai 1ong ring con minh da thye sw #n uéng dung cach.

Khi con ban khoe manh, tinh to va
phat trien binh thwong c¢6 nghia la con
da an uong dang cach.

» Kim ham hay kich thich sy tang truwérng caa tré?



Khong phai ldc nao tré cting phat trlen déu din nhw trIrO’ng hO’p cua
Alexandra, Andrea va Sebastian. Bleu d6 & cac trang tlep theo s€ minh
hoa cho ban thdy qua trinh phat trién trong hrO’ng co thé tré theo
tu'ng d0 tudi thong qua hai vi dy v61 Calvin va Teresa. Hai (iu’O’ng do
thi cta hai dira tré dién bién hoan toan khac nhau. Calvin va Terasa
déu phat trién rat dong déu va c6 chleu cao trung binh. Ban sé biét
dwoce can ning cia hai dtra tré phat trién nhw thé nao trong hai nim

dau doi.
“Pi xudéng”

Qua du’(‘)’ng cong ting trrdng mau xanh cta Calvin ta c6 thé thdy: khi
sinh ra, cau bé nang 3,3 kg, twrong du'ong voi mire trung binh. Khi 2
tudi, Calvin chi ning c6 10 kg, twrong déi it so vdi chiéu cao 85 cm clia
cu bé. Tir khi tron 4 thang tudi, cau bé dan dan cb xu hu’O’ng nhe di.
Khi tron 12 thang tudi, dlrong biéu @6 ctia Calvin da cham vao sat
dwong gidi han phia dwéi va ctt tiép dién nhw vay. Chi ¢ 3 trong so
100 dira tré c6 cung chiéu cao gidng Calvin. Liéu do6 co phai la dau
hiéu ctia mot vén de nghiém trong‘? Trong nhitng thang dau do1,
Calvin van phat trién hoan toan “binh thwomg”. Vay tai sao sau mot
nam ciu bé lai tré nén gay nhw vay?

Céac chuyén gla g01 dwong tang tredng chaa Calvin la hién twon
“phat trién di xuéng”. C6 thé noi, tir khi sinh ra dén khi 4 thang tuoi,
Calvin kha nang Tir thang thir tw tr& di, ciu bé bit dau tang can
cham dan, cubi cung dat dén ngu’O’ng twrong g véi cau tric di
truyen ctia minh va dung lai & d6. Ngay ca dwong biéu do ctia Calvin
cling dworc coi la binh thwong.

Di nhién, bd me Calvin ¢6 1i do délo lang khi ciu bé &n uéng it di
va tré’ nén gay hon. That may man, Calvin van rat khoe manh qua do
bé da cho bd me thay rang minh van 6n. Chi khi Calvin gan tron 3 tudi
ho méi thure sy tin rang Calvin dang phét trién theo diing hwéng phu
hop v&i thé chat ctia minh.

Trwong hop cia Calvin ciing 1a tredmg hop thwomg thiy & nhiéu
tré so sinh khi sinh ra thwomg khé ning (tir 4 - 5 kg) roi sau do chirng
dan lai.

“Pi lén”



Pwong biéu d6 clia c¢6 bé Teresa lai dién bién hoan toan khac so véi
Calvin: Teresa ra doi sém hon 10 tuin so véi dy dinh va chi ndng c6
1,4 kg. Dau tién, cAn nidng cua c6 bé 6 1én mot chat it, nhu'ng sau do
lai ting rat nhanh. Sau khi tron 1 tudi, Teresa ning 10,5 kg va cao 75
cm, turong dwong v6i mirc can ndng va chiéu cao trung binh & @6 tudi
ctia ¢6 bé. Tham chi khi tron 2 tudi, Vanesa con ning hon so véi mire
binh quan nhitng dtra tré con lai.

Thuat ngit chuyén mon dwoe stt dung d6 miéu ta qua trinh phat
trién nay 1a ‘tdng trwdng bat kip”. Nhitng dira tré co dang dlrong tang
trwdng gidng nhw Teresa thwong 14 tré sinh non. Vi thé, ltic méi sinh
tré thwong thip va nhe cin. Trwde hét, nhitng dira tré nay phai tim ra
dwoc con du@ng ting trwdng ctia minh, sau d6 “ting toc” nhw trlrc‘)’ng
hO’p cua co bé Teresa. Cac bé da tang can mot cach ngoan muc va tim
thay dwore vi tri “chuidn” cia minh trén dwong cong sinh trudng.

Can ning lic méi sinh khong c6 nhiéu y nghia
Nhiing vi du vé Calvin va Teresa da cho chiing ta thdy chiéu cao va cin
nang cua mot dira tré khi sinh ra khong noéi 1én nhiéu diéu. Dang sinh

trwdng “di xudng” hay “bat kip” nhw do thi & trang bén dworce coi l1a
binh thwong.

Viéc tang can c6 thé kich thich hoic
ham lai trong nam dau dori cha tré.

Chi khi tré gan dwoc 3 tudi, nhitng ddu hiéu vé di truyén méi dwoc
nhén thay ro rang hon.

Chu y véri nhirng 101i khuyén thiéu co’ sé* khoa hoc



Biéu d6 phat trién cin ning
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Cac dwong cong theo doi trong lirong ciia Tereasa va Calvin:
"Cac dwong chinh sira tij 18" vé viéc theo doi can ndng la binh
thwong - cd hai hwéng doc va ngang.

Co 1€ cac ban sé tir hdi: Vay toan bo nhu'ng do thi trén c6 nghia 1a
gl, ngay ca khi qua trinh phat trién vé can nang, chiéu cao theo d9 tudi
binh thwong, 6n dinh? Liéu thure sy c6 loai biéu d6 nao c6 thé chimg



minh, chi ra dwoc van dé lién quan hay khong? Nhiing biéu &6 nhw
vay la c6, nhung khong nhleu tham chi rat it! Thong thu'O’ng, néu bé
nha ban khée manh phat trlen tot thi ban hoan toan khong cin de ¥
toi nhu'ng biéu d6 vé phat trién can nang cua bé. Moi thir khong can
phai nhat thiét tuan theo dlng cac chi so trong biéu do, ngay ca khi
mot sO bac si dwa ra nhirng 161 khuyén hoan toan trai ngwoc voi sw
phat trién thue t&€ clia con ban. Sau khi t6i méi sinh con trai, Van con
trong giai doan bt stra, c6 mot bac phu huynh tAm sy véi toi vé con
gai nho ctia minh:

“Con gdai toi dwoc 4 thang tuéi va téi van cho bt me déu ddn.
Céch day hai tudn, bac si da kiém tra can nang cho bé va dra
ra két ludn la con gal to1 co can nang vwo't qua mirc cho phép
so vd1 chiéu cao va téi nén cho bé cai sira me, chuyen sang
ding Quark loal stra chua két hop vé1 phoé mai béo, nhw vay
con gdi toi sé gdy hon. Piéu dé thdt khé tin!. Mot dira tré an
stra me hoan toan thl khong thé nao phat phi dworc! At cung
hiéu disu d6! Va cuédi cung toi da tim dén mot bac si khac.”

Céc ban nén can than trwée nhitng tw van lién quan tédi van dé
thtra hay thiéu can cia con minh. Cac ba me nén cht y: Ai mudn dwa
ra két luan chinh xac can tuan theo nhirng bwée sau:

o Quan sat that ky dira treé: Thé chit ctia bé c6 phat trién phu hop
véi @0 tudi ctia bé khong’? Quan sat b6 me ctia bé: C6 nhirng gen
di truyén nao déng vai tro d6i véi sw phat trién cta bé?

e Theo doi biéu do phét trién cin ning ctia bé.

®» Qua trinh phat trién ciia bé c¢6 6n dinh hay cé gi bat
thwong khong?

Sau nhitng biéu d6 mé ta sy phat trién blnh thu'O’ng, 6n dinh cta tré
gi¢i thieu trede do, bay gio’ chung toi muon cac ban tim hiéu thém
hai biéu d6 theo dbi tién trinh phat trién hoi bat binh thwong van gip
trong cac phong kham nhi khoa.

Bé Sven: Rat it khi cam thay doi bung



Ldc méi sinh, Sven nang 4,1 kg va nhw vay can nang cia bé virot
ngwong mirc trung binh. Me ctia Sven rat vui mirng khi thdy minh
mat tay nhw Vay Sven gan nhw khéng bao gi¢r la khoc. Trong sau tuan
dau, Sven ngu rat tot, co thé kéo dai nim hoic siu tiéng mot lan! Ban
ngay Sven ciing ngu rat nhiéu. Khi bt stra me, bé khong té ra hao
hl’rng va chi bu dworc vai phl’lt thi ngfrng Tuy nhién du'b’ng nhw Sven
cam thay nhw vay 1a du, vi bé co the ‘chiu dng mot vai g10’ cho dén
tan bira an chinh tlep ma khong cin dn thém bat ctr thir gi. O trang
sau, cac ban c6 thé quan sat dworc biéu do phat trién can ning cla
Sven trong 12 thang dau. Thong thwong, cic em bé mai sinh phét
trién dic biét nhanh trong nhu‘ng thang dau. Trong Vong bon thang,
rat nhiéu bé c6 can nang gap doi so lic mabi sinh. Can nang cua Sven
trong nhu'ng tudn dau tang it hon so véi mirc o phat trién thong
thwong cua bé. Tuy Vay, d6 van chwa phai 1a ddu hiéu khién ching ta
phai lo ngal Suy cho cung, lic méi sinh ra cin ndng cua Sven da nang
hon so véi tiéu chuan Tuy nhién, chiing ta van phai két luan rang O
nhom tré 4 thang tuoi, trong khi Sven 3,5 thang tudi thi cau bé noi
chung van khong ting can thém so véi lte dwoe 6 tudn tudi. Mot cau
hoi dit ra la diéu d6 da xay ra nhw thé nao? Sven da hoan toan cai
stra! Tai sao ciu bé lai khéng bu nira? C6 1€ cic bé biét ching cin &n
bao nhiéu la da.

Sven khong phal la dtra tré qua hiéu dong va c¢6 nhiéu doi hoi. Cau
bé cling khong bao g10’ thé hién ro nhu'ng d&u hiéu khi nao ciu cam
thay d6i. Ndm hodc sau tié€ng khong bu stra me la qua lau @61 voi mot
dtra tré so’ sinh! Ngoai ra, khi cau bu het mot bén sira, me cau sé
ngirng va ra hiéu cho cau nhw vay la “n 0” 161 va khong dé cau bt nira,
Sven da hoan toan khong kho chiu dféu d6, cau khong hé gao khoc.
Mot Ian nira, ba me rit vui mirng vi ciu qua “dé nubi”.

Nhu'ng chuyén gi da Xay ra? Sven it kh1 bt stra me va mdi Ian cau
déu bu rat it. Bé chi bu sira me khi bé mudn, khi co thé bé hap thu t6t
nguon dinh dwdong tuyét voi nay. Tuy nhién, déi véi tredomg hop clia
Sven, cau ngay cang b1 it di, ma dang lé trén thyre t€ cAu ngay cang
phai cin sira me nhiéu hon. Nhw vay, stra me bay gior khéng con thich
hop v61 Sven nira.

Sven bit dau c6 dau hiéu “tuyét thue” voi stra me. Dén lac nay,
me cau bé mdi dwa cau téi gap bac si khi can nang caa Sven tré nén
rat dang lo ngai. Chinh vi vay, ching t61 da khong con cach nao khac
khi dwa ra giai phéap cho trieong hop ngoai 1€ ddi véi Sven: Bon cho



Sven an. Va chi trong mot thoi gian ngan Sven da bit diu ting cin va
khl dworc 6 thang thi cu bé da lai tim théy vi tri ciia minh trén biéu do
ve s phat trién can ning.

Jens: Khong thé hap thu dwg:c thwwe pham lam tir ngii c6c

Khéc véi Sven, trong nhfrng thang dau Jens 1én can rat déu din. Ciing
trong khoang thoi gian nay, Jens dwgre bt stra me day du Sau khi cai
stra, me ciu bat dau cho chuyen sang an boOt chdo ngii coc va tir day
biéu d6 can nang cua bé bat dau cong dan. Nguyen nhan dwoc phong
doan 14 do co thé cta Jens khong hap thu dwoc ngii coc. Va Jens

dwoe cho 1a mic chu'ng bénh Celiac). Do viy me Jens cho ciu #n
com hoac ngd thay thé. Vi thye don thay thé€hop ly nhuw vy, can
nang cia Jens da co sy cai thién dang ké. Bwére sang tudi thir 2, co thé
ctia Jens da dwoc phat trién mot cach toan dién.

Ap lwe, stress anh hwong té1i van deé ting hoic sut can?

Cole den bay gl(y cac ban van chwa quén biéu do theo do6i qua trinh
phat trién cAn ning cia mot bé lac 1én lac xudng bat binh thu’O'ng do
bi ap lwe, nhiéu stress. Phat biéu vé hién twong trén, bac si
Morgenroth chia sé: “T6i khong thé giai thich dworc tai sao lai ¢6 hién
twong nhw vay. Béi vi tir tredee toi nay, tai phong kham nhi khoa &
day, t6i chwa tu’ng thdy mot biéu d6 nao nhw Vay khi theo doi cho
khoang 20.000 cac bé. Trong vong sau nam dau do1, cac bé phai di
kham strc khoe dinh ky Vao trong nhém @9 tudi nay van chwa c6
trrdng hop nao ting can dot bién. Ngay ca trwomg hop ting can dot
bién dang lo ngai & mdt em bé so sinh hay tré nho khoe manh ciing vo
cung hiém. Toi thye sy chwa tirng chimg kién mot trwdmg hop nao
nhw vay.”
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Pwong cong trong le’ng cua Sven:
Trong lwong bj sut gidm dang ké da dworc bu ddp.
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Theo ¢

Dwong cong trong lirong ciia Jens: Trong lwwrong dworc cdi thién
khi loai bo gluten trong thwec don hang ngay.

Tuy nhién, mot s6 ba me chia sé rdng con ho gin nhw hoan toan
tir chdi cac chit dinh dwong danh cho bé. Ho rat lo 1dng cho tinh
trang strc khée clia con minh. VAn dé &n udéng cing thang luén cb anh
hwong rat 16m t61 moi quan hé gitra cha me va con céi. D61 véi ngudi



me, viéc tré khéng chiu dn hay bié’ng an 1a mot dféu déng sovalo
ldng. Va chinh céc bé cling sé cam thiy bi “gidy v0” néu cac ba me lam
&t moi cach khong hop 1y € bt minh phai in.

“Vori trweong hop cia bé Anke - 6 thang tudi, toi da cung me bé
chuyen bé toi phong kham ddc biét ¢ trong mot vién nhi vi
ngwot me lam di moi cach véi con minh. Ba luén nghi rang
Anke da khong an bdt cir mét thir gi trong nhiéu ngay qua,
mdc du ba khéng hé ép budc bé dan.”

C6 thé ndi ba me da mic phai tat ca cic sai Jom trong khi cho bé 4n.
Nhfrng 161 néy chiing t6i sé dé cip & chwong sau. Tuy nhién, Anke van
1én can déu mac du bi thic ép tir phia phu huynh va thu*ong xuyén bo
an. Ca me lan con déu phai nho to1 sy hd tro' vé mit tAm ly Tai bénh

vién, ba me can hoc cach d@é cho bé chir khong phai me “&iéu khién”
trong khi 4n va me bé phai tin rdng con minh d3 4n da.

“Nguyén nhin dan téi réi loan phat trién thé chat caa tré”

Mot s6 nguyén nhan cin ban déu tién phai ké dén 1a do tré sinh thiéu
thang. Nhlrng ca sinh non phai can téi cac hd tro: nhw ho hidp nhan
tao, truyen cac chat dinh du’O'ng vao co thé. Véi nhtrng dung cuyté
cham s6c nhan tao nhlr Vay, tré th1r0'ng tir choi tat ca va thwomg bi
non tré. Ching cung can c6 thoi gian, can sw kién tri va quan tim cuia
b6 me dé dan thich Gng véi viée chap nhan c6 nhirng vat la nhw rty gla
hay céi thia nho. Ngoai ra, ching ciing can phal hoc cach tw nudt. boi
vo1 mot dtra tré sinh da thang thwong chi can hai ngay sau khi sinh la
c6 thé ba va nudt rat t6t. Tuy nhién, qué trinh nay & nhirng tré sinh
thiéu thang phai kéo dai khodng mot thang, thAm chi 1a ba thang cho
nhitng bé sinh qua sém. Viéc dn udng thyre sy rat kho khin cho
nhitng trromg ho:p han hiru nhw trén. Néu tré bi syt cin vi stress va
cha me khong thé tw giai quyet dwoce thi nén nho téi sy hd tro ctia cce
chuyén gia vé cach chim soc tré sinh non.

Th6ng thwong, trong nhﬁ’ng nam dau doi, nhfrng sai pham nho
ciia bd me khong anh hwong qua nhiéu téi can ning cua cac bé. B&i
cac bé van c6 thé diéu chinh dworc can ndng theo nhu cau. Tuy nhién,
cich ban chdm séc con nhw thé nao tw dau cling s€ ¢o anh hwong vé
sau. Khi tré bit dau 1ém - & @9 tudi thanh thiéu nién - doi khi chung S€
hoan toan quén cach ty diéu chinh, ty tiét ché. Va cac van dé vé tam 1y



& d6 tudi nay c6 thé dan téi sy ting can khong kiém soat, hoic cac
bénh nhw chirng héu &n, them an ho#c biéng an, lwdi dn. Cac ban sé
dll'O’C tim hiéu nhiéu hon vé van dé nay trong nhitng phan sau cta
cudn sach.

» Kétluan

bén bay gl(y co Ie cac ban cung da ty cung cap them cho ban than
minh nhiéu kién thirc vé dé tai “Qué béo hodc qua gay Biéu do phat
trién noi 1én diéu gi?” thong qua mot vai vi du cu thé ciing nhw cac
biéu do md ta trie quan. Con bay gidr, ching ta cung nhau diém lai
mot sO ¥ chinh:

e Cac ban dirng bao gior c6 gdng dat muc tiéu vé mot voe dang 1y
twdng cho con minh khi chdm séc chiing: Con minh cao hay thép,
béo hay gay. Néu cac ban cho bé dn day da chat dinh dwong va
dang cach thi chic chin bé ctia ban 1a dira tré khoe manh.

o Trong cac budi kham strc khée dinh ky cho con, cac ban nén cung
bac si quan sat that ky b1eu do phat trién can ning va chiéu cao
ctia bé dé xem lidu c6 van dé gi bat binh thwong khong.

Con ban c6 khoe khong? Néu co6, thi rat
c6 thé 13 con ban &n uéng khée manh -
mac cho con ban c6 béo, gay hay & mirc
trung binh.

e Bé ctia ban phat trién binh thwong va déu din - d6 1a ddu hiéu
cho thdy con ban da c6 mot ché do an dung cach.

e O nim d4u doi, hai biéu d6 ting trwdng di xudng va tang trlrong
bat kip 1a hoan toan binh thwong. Tuy nhlen tai biéu d6 can ning
dot nhién phat trién theo hwéng di Xuong & mot bé méi sinh hay
tré nho 1a d4u hiéu cia bénh tit. Va cin bénh nay can phai dworc
phat hién va diéu tri. Tuyet doi khong dwoc phép cho tré em an
don dap dé giai quyét van dé can ning.



e Bé ctia ban ¢6 cin ning cao, thip hay trung binh déu khéng quan
trong. Quan trong 1a cac ban cin chid y nhitng quy tic don gian
(dworc ap dung theo kiéu tro choi) dworc néu ra trong cuén sach
nay. Cac ban sé quyét dinh xem con minh nén an gi. Con bé sé
quyét dinh bé c6 mudn dn khéng va an véi lwgng bao nhiéu. Diéu
nay ciing dwoe 4p dung véi nhitng bé qua thira cin hodc thiéu
can. Chi nhw vy con ctia ban méi ¢6 dwoe caAn nidng & mirc t61 wu
nhat.



Tré can n gi dé ton tai?
Nhirng kién thirc co ban vé ché do
dinh dwong cho bé

CHAC CHAN TAT CA CHUNG TA PEU MONG MUON con c4i minh
c6 dwoe ngudn thye pham ngon va bo dwdng nhat. Lam thé nao dé
phan biét thu’c pham t6t va khong tot? Trong nhlrng thang dau doi thi
sita me la nguon thirc a an b6 dlrong nhét, tot nhat danh cho cho tré.
Khong mot ai nghi ngO’ veé dleu nay birng thir hai 1a loai sira cong
thirc c6 thanh phan gan glong stra me. Sau giai doan b1 sira me, sira
bot 1a d@én thoi ky chuyén giao ngin, hay con goi 1a thoi ky cho bé an
didm: Tré bit ddu dwoc bon nhu'ng thia bot, thia chdo dau tlen Qua
trinh nay thlro'ng kéo dai vai thang dén khi tré c6 thé ciing ngoi vao
ban an véi gla dinh va &n tt ca nhirng thirc &n bay trén ban. Giai
dodn bu sira va dn dam s€ dworc phan tich cu thé hon trong phén sau.
Con phan dwdi day, ching toi chi dé cip té1 cac thanh phéan dinh
dwdng thirc an chung co ban 4p dung cho tré tir ldc con rat nho dén
khi trrdng thanh.

®» Cha me la nhirng tAm gwong

Ch&c chin 13 ban luén mudn c¢6 dwoc ché€ @6 #n lanh manh va bo
dwong. Tuy nhién, trén thye t€, c6 phai ngay nao cac ban ciing thyre
hién dwoc viéc nay‘? Vi du nhw c6 khi nao cac ban cho rang khoai tay
chién v61 xtc xich ran, keo déo, d6 uéng co ga hay cac loai thit nwéng
14 “lanh va b6 dudng’ "? Cole khong Tuy nhién, hay thtr mot lan thanh
that: Ban c6 hoan toan néi khéng véi chiing? Ban c6 nghi rang “chi
mot hép nho giai khat thi c6 sao” khong? Tai sao rat nhiéu ngwdi van
cir thich 1am diéu ndy du biét rang hém sau minh sé phai tra gia bang
mot tran dau bung hay dau dau?

Cau tra 101 rat don glan Khi lyra chon db &n, chiing ta thu'O’ng
khong du 1i tri dé chi dao: “Cai gi 1a b6 dwdmg day‘?” Nhitng gi chung
ta Iyra chon thwong c6 lién quan téi tam trang va sé thich. Ngoai ra,
viéc chi tiéu va thoi gian ché& bién cho mot bira dn cling c6 tac dong it



nhiéu té1 viée di chg mua thire &n. Hodc cling ¢6 khi viée chiing ta ¢6
thich nidu nwémng hay khong cling dong vai tro rat 16m.

C6 thé chung ta da c6 cach suy nghi rat ding, nghiém khic vé
nhirg d6 an tot va khong tot cho sire khoe, tuy nhién ching ta lai
khong hién thye dwoc diéu ndy. Va thir nghi xem néu chung ta khong
thé tir chdi s6 c6 la, ly rwou thir ba hay tham chi 1a mot diéu thudc thi
1am sao chiing ta ¢ thé cho tré in nhlrng thirc dn c6 dinh duwdng tot
nhat dwoc? Chiing ta sé€ nhanh chong cdm th4y 4n han vi nhitng d6 an
day “t6i10i” nay!

®» Thyc phiam nao t6t cho strc khée?

Trén thye t€, sy phan chia ranh g10’1 ro rang gitra thuc pham b6
dwong va khong b6 dwdng 1a didu gan nhw khong thé. B&i vi thue
pham b4t 11 cho stre khoé hoan toan khong cé. It nhat, & Dtre thye
pham c6 thé gy nguy hai té1 stre khée con ngwoi khong dwoc phép
tiéu thu va dem ban cho ngwoi dan.

Cac loai d6 uoéng co6 con thwe sw gay nguy hai téi sirc khoe

D6 ubng c6 con 1a mot treong hop ngoai 1€ rat dic biét. Vi con 1a mot
chat rat doc, rét c6 hai cho h¢ than kinh. Con tét cd céc loai d6 uong
khac dwoe coi la ¢6 11 cho stre khée néu ching khong bi 6i thiu hay
dwoce ché bién vdi cac chit gay nguy ha1 khac. Di nhién, thye pham b6
dwong cling sé tré thanh van dé 16m néu ching ta st dung qua nhiéu
hodc ché€ bién khéong dang cach.

An va udng qua it c6 thé gy nguy hai

“Bat loi cho strc khde” truée hét la do khan hiém, thiéu thon do &n
thirc uong Xin cac ban dung quen rang: cach day mot vai thap ky,
ngay ca & chau Au, khé khin nhat chinh 1a van dé dinh dlrong Tudi
tho trung binh ctia con ngwo1i tdng 1én ro rét trong nhu'ng nam tré lai
day khong hoan toan 14 do sy phat trién cta y hoc, ma con vi ché o
dinh dwdng #n uéng dwoc cai thién dang ké.

Ngoai ra, mot s6 y kién cho rang “bat loi d61 voi stre khoe” 1a do
chon lya thyre pham, d6 in khong tot. Dleu dang ngac nhién la con
ngwoi ngdy nay khong 6 nhiéu hiéu biét vé diéu d6. Hau hét moi



ngwdi coi n6 chila Iy thuyét! C6 mot dan chirng cu thé nhat thue sy
dwoe cong nhan: An qué nhiéu dwong sé giy siu rang.

Thwong xuyén van djong, dn nhiéu rau va hoa qua

Cho dén nay, ngudi ta van chwa chimg minh duge rang thue ph§m it
gia tri dinh du'O’ng 1a nguyén nhéan gy bénh. Nhung khoa hoc cling
chwa c6 két qua nao cu thé dé cong nhan viéc con ngwoi c6 thé phong
chong mot s6 bénh nhat dinh khi stt dung nhitng loai thye pham cb
gia tri dinh duwong cao.

Theo mot cudc th6ng ké c6 quy m6 16m cong bd nam 2003 ctia T6
chirc y t&€ thé gi6i, moi quan hé gitra ch& d6 dinh dwong va céc loai
bénh quan trong pho b1en th1r0’ng gap da dwore khao sat va nghlen
ctru. Trong d6, cac bénh vé tim va réi loan tiéu hoa dwoce x€p & vi tri
dau tién. Mot két qué ddc biét quan trong dugc dwa ra: Van dong
thwong Xuyen co vai tro quyét dinh trong viéc phong ch6ng bénh tat.
Khong ai c6 thé phu nhan dworc dleu nay RO rang mot dira tré khoe
manh, van dong nhiéu sé c¢6 nhu ciu niang lwong cao hon va hé thong
tiéu hoa tot hon so véi dira tré lwdi van dong, ngoi hang tiéng dong
ho tredre man hinh may tinh va ti vi.

Van dong qué it sé khién co’ thé
khong khoe - va diéu nay cling twong
ty vol an uong.

Ngoai ra, d6 c6 mot hé tiéu hoa t6t, ching ta nén:
e An cang nhiéu rau va hoa qua cang t6t
e Khong dn qua man
e Han ché str dung cac do an c6 chit béo axit no nhw m& dong vat

co trong bo, pho mét, thit va xac xich. Nén dung cac loai dau thue
vat va ca bién.



Vé van dé dinh dwdng, cac ban ¢ thé it mic sai [am hon. Vi chi riéng
v&i s két hop khoa hoc, dung cach trong danh sach cac loai thye
pham danh cho bé thi cac bé sé& c6 thé ty biét chiing can phai #n
nhitng gi vao co thé.

Sy két hop nguon dinh du’O’ng cho bé khong qua phire tap. Cac
ban khong can phai hiéu qua cin ké vé cac chat nhw vitamin, cac chat
kho tiéu, cic phan tir hda hoc, protein, lipit... Cac ban ciing khéng can
phai str dung céc ch€ @ an kiéng thong minh hay céc loai vitamin.
Trong cu6n sach ndy, ching t6i sé gidi thiéu cho cac ban mot Vai
nguyén tic co ban theo cach vui choi cta “nghé thuat nau in”. Véi
nhitng quy tic d6, cac ban hoan toan c6 thé cung cip dinh du’O’ng day
dt cho con minh. Khéng ai c6 thé ngan can viéc ban c6 thé nudi con
ban tot hon, thAm chi 14 & mic t61 wu nhit. Nhung “tham vong” d6
cua ban nén “song hanh” ciing niém vui va sy hirng tha tir ca hai phia:
cha me va con con cai, néu khong thi ap lwe cho ca hai phia than ban
sé con 16m hon ca nhirng gi t6t dep ma ban dang mong don.

®» Chuing ta nén @it nhirng gi 1én ban an?

Néu nhuw tat ca thire in déu bd dwdng, bd me nén chon nhitng thire in
nao va dit 1én ban an cho cac bé? Cau tra 101 rat don gian: Tat ca! Sy
da dang trong cidc moén dn gan nhw 1a sy ddm bédo chic chdn cho mot
ché& d6 &n day du chat dinh duwdomg. Va nguyén tic co ban dau tién cho
ché& d6 &n day du chat dinh dwong la:

Hay cho con ban an tit ca nhirng gi

Mot thwe dorn phong pha

Con ban da biét ng01 chung ban an véi gla dinh chwa? Be da co thé ty
cin, nhai va nuét tot? Bé co thé ty dn uong ma khong can ban phai
boén? Vay thi bé cé thé dan dan &n dwoe tit cad moi thir ban dit 1én ban
an - tir A dén Z nhw cac loai tdo, 1&, pho mat, khoai tiy, cam, 6liu, rau
chan vit, rau c1, bi ngd non.. Nhfrng loai d6 &n trén co qué it d6 d6i
vl gia dlnh ban khong? Cac ban khong can pha1 qua coi trong ngudn
thirc &n cho bé. TAt ca nhirng gi bé cin déu cb san trong cac siéu thi.



Cac ban chi viéc chon lyra va dé con ban thwéng thire tat ca!

Nhung néu con ban khéng mudn thir nhitng mén mai la ma ban
dwa t61 trede mit bé thi sao? Khong sao! Chuyén cac bé tir choi
nhitng thir mé41i la 14 diéu binh thwong. Cac ban hay ty minh thudéng
thire trirdre voi sy hao hirng va noéi voi bé: “That may man va sung
swéng khi me dwrge dn mot minh hét tat ca chd nay. Ngon tuyét vori!
O nhitng [4n sau, ban hay kién nh4n cho con tiép tuc &n nhw vay!

'”

Cac ban hﬁy mang tat ca cAc moén dn va dit ching trén ban an,
chir dirng dwra vao tan mleng bé. Nhu'ng tAt nhién 13 trwde hét cha me
phai lam tAm gwong t6t dé bé noi theo Vé lau dai, ban sé truyén dwoc
cho bé hirng thi cting nhw si to mo vé tat ca ciia ngon vét la, moi thire
dn quy gia trén doi - ngay ca khi can phai mat téi mot vai nam kién
nhan cho doi.

T61 c6 mot coé ban rdt than nguot Phap va dang séng & mot
ngot lang co tén Provence. To1 rdt ghen ti vi c6 ban t61i ndu dn
rdt ngon va cé dy co thé chon cho minh mét thue don v cung
phong phii vé1i chat lw()’ng t6t nhdt c6 thé. Khi toi cung cdc con
té1 tham, ban toi rdt vui khi thdy cac cd con gdi ctia t6i da
thwdng thire tdt cd cdec mén do chinh tay cé 4y ndu vét sw phdn
khich tuyét doéi. Roi co thé dai: “Uéc gi con trai toi ciing dwoc
nhw vdy! Suét mdy ndm nay né chi dn nwrée sét ca chua kém
thém mot thir gi do di kem thoi”,

Banh hamburger va keo déo?

Nhu'ng c6 that 1a ban c6 thé @€ con minh thwéng thire tat cd moi thi?
Ngay ca banh hamburger xuc xich ca ri, keo déo va tét ca cac 6 ngot
cod chu’a pham mau cung nhw chat bao quan'? T4t nhién 14 c6! B&i néu
ban cAm bé in tit ca nhlrng thir do thi rat c6 thé tinh hinh lai cang toi
té hon. Chiing s€ t0 mo va mudn “kham pha” tai sao ngwdoi 16m lai
cAm chtng dn. C4c ban chi nén gi¢i han nhirng d6 &n trén va khong
cho bé &n hang ngay dong thoi han ché lwong cho bé &n. Cac ban
ciing khéng nén cho bé &n khi chiing con nh6 ma hay doi dén khi nao
ching ty doi b me cho #n. Tir kinh nghiém ban thin, t6i nhan thiy
viéc “doi héi” d6 xay ra muon h0’n & dira tré dau. Cac em cua chung
sinh sau sé 1am quen véi “doi séng thire 6”7 va mudn “tim hiéu” moi
th sém hon.



Cau tra 101: “Céai d6 con khong dwoe &n, vi chiing khong tot cho
strc khée” hoan toan khéng thuyé't phuc va lam théa méan nhfi'ng thic
mic cua tré. Chuyen gl s€ xay ra néu chung an mot chiéc xic xich ran?
Ching khong thé d6 bénh ngay dll'O’C Vay “khong tot cho stre khoe”
nghla 12 nhw thé nao? Nhung néu hang ngay ching ta déu an xuc xich
ran thi chic chin sé dan t4i nhitng hé luy strc khoe vé sau nay Tuy
nhién, mot dlra tré c6 thé nhan thirc vé van dé nay nhw thé nao? Va sé
nhw thé nao néu ching ta chi thinh thoang cho tré &n mot céi xtc xich
cting voi nhiéu d6 dn khéc?

Khong tranh luan

Chiing ta van thudng néi véi tré nhirng cdu nhu: “Con phai dn
nhiéu rau ctt qua néu khong con sé bj bénh day”, “An ca rot rat tot cho
mit ctia con”, “Banh mi den sé 1am cho con thye sy khée manh”. Va
di nhién cac bé sé kh6ng tin ban, du chi mot 1oi. Bé s€ cam théfy kho
chiu trong nguwdi chi vi khong an rau sao? Liéu cac co ctia bé s€ phat
trlen ngay lap tirc khi banh mi dwoc dwa vao da day khéng? Nhu'ng
moi quan hé nay khong don gidn nhw vay. C4c tranh luin vo1i tré vé

“t&t cho stre khoe” hay “bat loi cho sire khée” cb thé sé gay thém nhiéu
ap lwe va mang lai it hiéu qua. Vi vy, tot hon 1a ban khong nén tranh
luan vé1 con vé thye dom d4n uéng ma ban danh cho bé. Néu ban cho
con an tat cd moi thir va khong cAm bat ctr thir gi thi c4c ban cling
khong can phai tyr bao chira cho minh khi tré hoi. Qua do, ban sé c6
nhiéu khong gian va thoi gian thoai mai lwa chon tirng thye don, timg
bira an cho con.

% Bao nhiéu la du?

An nhiéu @6 béo c¢6 hai? Con nhiéu tinh bot c6 1oi? Hay nguc lai?
Trong nhleu nam tré lai day da c6 rat nhiéu dy 4n, cic hoat dong
dwore t6 chite xoay quanh van deé nay Theo quan diém cta chiing t01
cac bac phu huynh khong nhAit thiét phai la nhu'ng nha khoa hoc vé
dinh dudng méi co thé mang lai nhitng thye don #n uéng khoa hoc
nhit. Dw6i diy 1a mot vai thong tin hiru ich gitp chang ta hiéu hon va
c6 su chon Iira thye don t6t hon, b6 duwdng hon cho tré.

Nhirng luin diém méi vé dinh dwéng lanh manh

Cho dén vai nam gan day, c6 mot 101 khuyén dwoe cho 14 hién nhién,



khong ai c6 thé bac bé: An qua nhiéu dd béo s& giy béo phi. Chinh vi
vay, 101 khuyén dwgc dwarala: An cang it do béo cang tot. Va &n cang
nhiéu tinh bot cang tot. D6 cung 1a ndi dung co ban vé thap dinh
dwdng chuan dwoc pho bign & My, Chau Au va ngwdi ta nhin thay
chiing dwoec in trén bao bi cua nhirng goi bip rang bo. Bic biét & My,
nguwdi dan gan nhw phat cudng vi phong trao “an it @6 béo”. Vao
khoang cudi thé ky XX, ngwoi ta dot nhién mudn dao nguoc lai tat ca.
Tinh b6t bong nhién 1a1 dwoce coila khong tot, bat 1o1 con ¢ nhiéu do
4n chira chat béo kha t6t. O My lac nay, phong trao an it tinh bot lai
lén ng01 Tham chi, mot vai cong ty thye pham my goi va my Y phai
dong cwa viho khong thé tiéu thu va ban san pham dworc nira. Do do,
chi so glycemlc (viét tit 1a GI) (chi s phan anh téc do 1am ting
dwomng huyét sau khi &n céc thue pham gidu chat bot dwong) da xuat
hién nhw 12 mot phat minh sang suét. Vay thi moi 161 khuyén, moi
khuyén cdo déu hoan toan sai?

GI - la gi?

Chi s0 glycemic c6 & dau? Tat ca cac loai thue pham co chtra
cacbohydrat nhuw rau cq, ngu coc, mi an lién, gao, khoai tay, dwong va
bot... Tat ca nhitng d6 &n nay khi dwa vao cor thé sé lam tang ham
lwong duwdng trong mau, tuy nhién mdi loai thye pham lai c6 ham
lwong du‘O’ng khéc nhau. Véi mot vai thye phdm, néu dn vao lwong
du’ong sé tang rat nhanh va nhiéu, nhw vay nhitng loai thyre pham nay
nay bi liét ké vao nhém c¢6 lwwrong GI cao.

Néu nhw Irong dwdng trong mau ting, chat insulin sé bi chuyén
twr 14 lach di vao trong mau. Sau do, insulin s€ lam giam cic phan ti
dwong trong mau, bang cach nay lwong dwong trong mau lai giam di
mot cach nhanh chéng va sé dan t4i hau qua la chl’lng ta s@ rat nhanh
doi va cam thay them an. Ngoal ra, mot sO chuyén gia cing cho rang
llrong mo sé khong thé giam di, chung nao lwong insulin van con
nhiéu trong mau. Noi cach khac trong trwong hop nay, tinh bot sé
1am co thé ting can, phat phi va ngwoc lai, nhitng thye pham chira
protein thi khéng. M& va protein thuc chat khéng lam lwong dwong
trong mau tang.

B&i vi khong phai tat ca cac thye pham déu c6 ham hrong
cacbohydrat lam tang lwrong dwong trong mau nhw nhau, nén thye
pham con duoc phan loai thanh hai nh6ém: nhém tinh bot ‘tot, c6 loi”
va nhom “x&u, bat loi”. Pic biét trong nhom “x&u” phai ké loai thire



an dau tién 1a trai nho, vi ham lwong dwdng c6 trong nho sé chuyén
tryee ti€p vao mau va kich thich manh qué trinh san sinh ra chit
insulin. Tham chi trong banh mi tring va khoai tay cﬁng chira ham
lwong GI rat 16m va dwoe xét vao nhom “xau”, bAnh mi den ngworc lai
d1r0’c liét ké vao nhom thye pham “t6t”, vi c4c chat c6 trong banh mi
den cin thoi gian 1au hon dé “xé nho cac phan ti glucose - ham
lwong dwong trwde khi ching ngdm vao mau.

Thwce do'n an kiéng GI

Véi nhitng quan diém trén, da co nhiéu chuyen gla dwa ra thye
don an kleng khéc nhau. C6 1& noi tiéng nhat pha1 ké dén deé suit &n
kiéng cua bac si David Ludwig: Phwong phap 16 glc de Xuat nay dwoc
phat trién tir thue don danh cho nhu'ng ngwdi mic bénh tiéu dwong.
Bac si Ludwig khuyen chung ta 4n nhiéu rau xanh, hoa qua twori, dung
dau thue vt d& ché bién mon in, ciing nhw ding thue pham giau chat
dam nhu’ pho mat, c4, thit, cac loai hat va mot 11r0’ng it cac thyre pham
ngii cdc nhw banh mi, gao, mi va str dung bot mi, dwong va khoai tay
cang it cang tot.

Hoi khac so voi thu'c don trén 1a 101 khuyén cua chuyén gia
Walter Willet noi tleng vé ch€ do a an kiéng GI. Ong khuyen chung ta
nén an day dd cac san pham ngu coc. Ngoai ra, bac si con phan biét
gitra cac loai thye phdm cung cap chat dam hoan toan c¢6 loi va nhu'ng
loai it ¢6 1o hon. D6 1a ching ta nén an cac loai hat dau, c4, gia cAm
thu'O’ng xuyen, con ngworc lai khong nén an nhiéu céc loai th1t do.

Diéu nay hoan toan trai ngwoce véi quan diém cia chuyen gla ngwoi

Dirc véi ché do an kiéng “Phwong phéap hop 1y” 1a nén &n céc loai thit
do.

Nhin chung, cic ch€ @ thye don dn kiéng GI thwomg hwémg téi
cac muc dich nhdm gitip gidm cAn nhanh choéng, vi du nhw: Phwong
phap Montignac hay Phwrong phap GI cua Marion Grillparzen.

GI ¢6 thye sy quan trong cho cac bé?

T4t ca nhitng y kién trén rat khac nhau, tham chi c6 phan trai chiéu,
phan lai nhau. Diéu d6 dan dén nham lan. Mot ché€ @ thye don dinh
dwdng tot cho tré nghia 1a thé ndo? Cac bic cha me c¢6 thue sw ltce nao
cting phai tuan theo ding bang ché€ @6 thanh phan dinh dwong theo
GI hodc nhw loai ndo c6 chira tinh bot t6t va loai ndo thi khéng t6t



trere khi ndu nwéng khong?

That may man 1a chting ta khong phai 1am nhw viy. Nhw t6i da dé
cap, diéu quan trong la syr da dang trong cac moén an. Va tir trwdee toi
nay, tinh bot van la thanh phan quan trong nhat trong ché€ o dinh
duO’ng cua tré cung nhw IlglI’O’l 16m. Ngay ca T6 chirc dinh du'ong birc
cung da nhiéu Ian thao luin vé ché& do dinh duong GI va két luan
rang: Sé khong t6t va bat hop 1y néu ban g101 han cac mo6n an c6 chira
cacbohydrat va thay Vao do la dung nhiéu san pham co chira chat béo
va proteln Bang chi s6 ctia GI van chwa phai la mot cong cu dang tin
cay dé c6 thé danh g1a chét lwong thwe pham, né con phu thudc rat
16m vao tu‘ng loai san pham, tu'ng thye don bira dn dwoce ché bién.
Pén tin ngay nay, van chua c6 mot bang chirng nio cho thay ché& do
dinh duong ddc biét vdi cac chi so ) theo Index thap s€ ngan dwgc bénh
béo phi va tiéu duong. Tuy vay, Hoi ngh1en ctru vé GI thudc Hiép hoi
Dinh Du'O’ng Dirc da cong nhan két qua sau day va khuyen khich con
ngwoi nén ap dung Sy khéac nhau vé chat lwrong & cac san pham co
chira chat béo va cacbohydrat hién nay cin dwoc cht1y. Va & nhitng
trang sau ta sé dé cap t&i van dé nay cu thé hon.

Hay cho con ban dwegre an diy da chat
dinh dworng:
Lipit (chat béo) va cacbohydrat.

®» An qua nhiéu do béo s€ giy ra hau qua nhw thé nao?

Chung ta déu blet an qué nhiéu chat béo sé khién sy tyr diéu tiét cac
chit & co thé roi loan. Cac mén iAn béo ngay luén chira riat nhiéu ham
lwong trong tirng khau phan an nho. Cdc moén &n c6 chira chit 11p1t
thu'O'ng la nhu:'ng mon dn ¢6 hwong vi thom ngon, gay kich thich cdm
giac thém an. An qua nhiéu dong nghia véi nap qua nhiéu d6 béo. O
Dire, ning lwong lipit chiém 40% trong thanh phan dinh dwéng. Nhw
vay 1a qua nhiéu, dwdi 30% sé tot hon. Ngoai ra, chiing ta cling phai
cht ¥ t61 chat lwong cha lipit.



Chat béo co6 l¢ri va bat loi

Chat béo khong don thuan chi 1a chat béo. Co hai loai axit béo: axit
béo no va chwa no. Va axit béo chwa no tdt hon 1a axit béo no. Bo, pho
mat, Vang sira, xtc xich va thit c6 chira ham lu’O’ng 16m axit béo no.
Chmh vi vay, ching ta khong nén an qua nhiéu nhiing d6 &n ké trén.
Bé&i vé 1au dai, nhu'ng chat béo d6 sé gay anh hwong khong tot to1 hé
tiéu hoa cua con ngu’(n Céc loai dau &n thyre vat, hat d4u va cac loai ca
bién nhw ca hdi, ca chlm c6 chira ham luO’ng a xit béo khong no rat
16m. Néu chiing ta muén diung do m&, nén chon lira nhirng loai thye
pham ké trén.

®» Thwc pham nao c6é chira ham lwg'ng cacbohydrat cao va
tot?

Nhuw cac ban da biét, cic san pham tir thlI'C vat nhw gao, khoai tay,
rau ctl qua va tat ca cic san pham tir ngii c6c nhw banh mi, mi s¢i
thwong chira phan 16m ham lwong cacbohydrat. So vo1i chat béo, gia
tri dinh du’é’ng cua cacbohydrat c6 mot vai wu thé. Thir nhét, chung
khong c6 ham lu’O’ng nang lwong béo cao nhuw lipit. Diéu d6 c6 nghla
14 ngudi ta c6 thé &n nhiéu hon ma khong s¢ nap qua nhiéu ning
lwong béo vao co thé. Dic biét 1a rau ct qua chiing ta nén dung voi so
hrong nhat dinh vi & nhom thye pham nay chira nhiéu nwéc va cac
chat kho tiéu. Cac san pham ngii cdc, ddc biét 1a cac loai hat d4u ciing
chira 1u'0’ng chat kho tiéu twong ti. Nhuw vay, dinh duwong s€ thye sw
day @i néu chiung ta blet két hop cho con ban 4n hon mot ntra ham
lwrong cacbohydrat can thlet véi ham Iwong 16m hon cac thye pham
nhw rau xanh va ngii coc.

Nha dinh du'O'ng hoc nguoi e - GS. Volker Pudel lai chirng
minh mot loi thé ctia cacbohydrat: Chung ta c6 thé su' dung loai
cacbohydrat nay ma khong s bi béo ph1 Ong cho ring: Khong giong
cac loai dong vat nhw lon hay chuét cong nhirng con vat hay dugrc
dung lam thi nghiém. Nhirng con vat nay ngay 1ap tirc c6 thé tlep
nhan va chuyen hoéa tirng loai cacbohydrat thanh céc chat béo va
chiing béo rat nhanh. Loai ngu’oq s€ chi chuyen héa nhitng loai
cacbohydrat khong tot thanh chit béo, con nhirng loai cacbohydrat
khéc bi dé6t chay thanh nang lwong va chi chuyen hoa thanh chit béo
trong nhirng diéu kién khic nghiét, vi du nhw néu mot ngay mot
ngwoi dn dén ba cin khoai tdy, hai cAn mi ndu - hodc niva cin dwong.



Nhung ma lam gi c6 ai an dwoc nhw vay?

Chat dic biét: dwong

bwong chi chira duy nhat cacbohydrat Glong nhw cacbohydrat c6 tir
820, banh mi, mi 801 khi vao co thé sé bi bién d6i thanh glucose - chat
co vai tro cung cap nang lwong va di truc tlep vao mau. bwong thye
chat vé co ban khong phai 1 loai thye phdm ddc hai ciing nhw khong
hoan toan c6 l¢i. Tuy nhién, vi nhirng Iy do s€ néu dwéi day, ching ta
khong nén dn qua nhiéu dwong. Vi:

bwong gay sau rang.

Ngwoe lai véi cac thue pham gidu cacbohydrat khac, trong du’O'ng
khong c6 cac thanh phén dinh du'O’ng b6 sung nhw vitamin, cac
chat vi lu'ong, chit xo... Vi viy, ta con c6 thé hiéu duwong hoan
toan ¢ trong rong nang lwong”.

Twong tuw nhw chat béo, dwong dé gay kich thich cam giac thém
an.

Khi ding dwong, ta khong chi dung dwomg ma thwong hay két
hop, ch& bién ciing v41i rat nhiéu d6 béo khac nhw banh ngot,
banh ga-to, s6 c6 la va kem... Chinh vi vy banh keo, d6 ngot
thwong l1a tha pham gay ra hién twwrong béo phi.

Ngoai ra, mat ong cung khong bé duwdng hon dlrong la ma'y Mat
ong dll’O’C lam chu yeu tw dlrong nho dwong hoa qua va nwée. Do
d6, mat ong ciing cb thé coi gan gidng nhw dwong.

Vi ly do trén, nguyén tic ciia chiing toi 1a: Cho #n tat ca nhung

phai c6 giéi han nhat dinh.

Nghia 1a han ch€ &n d6 ngot, dwong, an
day du cic san pham ngii coc nhw banh

mi den, gao tho va mi s¢i ngii coc.



®» Protein: thanh phan “hién nhién phai c6” trong ché& do
dinh dworng tot

Cac ban van con nhé chat dam trong mot loat cac muc gidi thiéu thue
don can phéi c6 clia chl’mg t6i ch(r? Vé protein, ching ta kh6ng can
pha1 mAt cong suy nghi gi nhiéu. Ching ta luén ludn tim thiy né trong
cAc san pham cb tir thye vat va dong vat. bac bi€t, nhlrng ngwoi an
chay nén ch y trong vin dé dinh dwomg: Chi véi cace loai hat nhw dau
Ha lan, diu c6 ve, chiing ta cing nhan dwoc da lwong chiat dam cin
thiét. Ngoai ra trong thit va xdc xich ciing chira rat nhiéu chat béo. T6t
nhat 14 ching ta nén &n cic loai thit nac, c4, stra chua tach béo va cac
loai dau hat ma khong hé s¢ bi béo phi va dé ciing 1a ngu6n cung cip
chat dam céc ban nén st dung.

®» Con chit gi quan trong nira?

H1ep hoi Dinh d1r0'ng Dire khuyén ching ta ngoal an uong day du cac
chat dinh d1r0’ng nén chd y bo sung thém mudi i-6t va thue pham
chira canxi. Sita, cic san pham tir sira va rat nhiéu cac thyre pham
khéc rit giau canxi nhw hanh nhén, diu, sap lo’xanh.

birc la quoc gla c6 nhiéu ngu'm thiéu i-6t. I-6t 1a thanh phan rat
quan trong, no gitup tuyen glap hoat dong tot. Co thé chung ta sé
dwoc cung cap lwong i-6t day da néu ching ta st dung mudi i-6t va
lya chon mua loai bAnh mi ¢6 chira muéi i-6t.

®» Nhitng biéu d6 thap dinh dwéng khac nhau

Vé&i mot thap dinh dwong”, cac ban c6 thé dé& dang biét dwoce can
phai cho con dn bao nhiéu la du, can phai dat len ban an khau phan
nhw thé ndo. Theo nhu’ng két qua nghlen ctru gan day nhit, tat ca cac
thap dinh dll’O’Ilg dworc g10’1 thiéu déu bi thay d8i chut it. O trang sau
cic ban sé thdy mot mé hinh thép dinh dwdng kha ro rang.

M6 hinh méi: Thap dinh dwéng kiéu My

Thap dinh dwdng kiéu M§ méi nhat 1a thap theo cAp bac dé theo doi
nhitng dtra tré wa hoat dong thé thao, choi bong. Nguyén tic quan



trong nhat dé c6 dwoe mot ché @9 dinh dwong khée manh hoan toan
khong chi phu thudc vao viéc &n uéng day du cac chit dinh dwomg ma
con phai:

Hoat dong nhiéu la diéu quan trong
nhat giap co thé khée manbh.

Chi #n u6ng ding cach, day dua thoéi la chwa da dé giup con ban khoe
manh. Nhitng nglro'l khong van dong sé khong thé tiéu thu calo va dé
dang bi tich mo& gay béo phi. Ngoai ra, hé tiéu hoa cling khong thé
hoat dong t6t, cac co sé teo lai. Trén thl_rc t€, tré rat thich dwoc hoat
dong. Tuy nhién, ngay nay c6 ba thir dac biét lam giam hing tha hoat
dong cua tré. D6 1a may tinh, ti vi va tro choi dién tir. Néu cac ban gidi
han thoi gian nhirng hoat dong nay cua tré sé co tac dung rat tot toi
St van dong cor thé ctia chiing. Giéi han thoi glan ngoi may tinh Va
xem ti vi thye sy mang lai hiéu qua tot d6i vdi stre khée cua tré giong
nhw viée ta giéi han dn @6 nhiéu m& va dwong.

Quay tré lai voi thép dinh duwdng kiéu My, ta thay trong khi theo
doi sy can thiét vé mire d6 hoat dong o tre, cac chuyén gla My cung
rat lwu y dén cidc nhom thye pham dworc danh d4u bo1i cac soc mau
cac loai. Chung ta nén tra ctru ¢ d6 dé biét dwore tré can dn bao nhiéu
loai thwre pham nao 1a 4. Tuy nhién biéu d6 nay ciing khong thue sw
dé quan sat.

Phirce tap trong thap dinh dworng 3D

Phtrc tap hon phai ké dén thap dinh dwéng dwore Vién nghién ciru vé
dinh dwong tré em khuyén khich tham khéo. Thép c6 ba chiéu, bén
trang, mot day hinh tron va dau tién can phai dwoce ghép ching lai voi
nhau, vi tat ca déu la tranh va anh. Thap dinh dwong nay thyc t€ cling
chwa dé quan sat.

Tuy vay, thap van c6 gia tri vé mit ndi dung ro rang, chi tiét va co
nhiéu ¥ nghia thiét thye. Chiing dya theo mé hinh c6t dén giao théng
rat don gian nhw sau:



e Tré cin phai dwoc udng nwée day da, dic biét 1a nwée loc.

e Cho tré an du cac loai thu'c pham tir thye vat nhw rau ca qua, dén
cAc san pham tir ngii cdc va khoai tay. (Pay du nghla la khong bi
gidi han. Do d6 khu vire mau xanh la danh cho nwéc va cac loai
thwre pham ¢ chira cacbohydrat.)

e Cho tré in theo khau phan cac mon an c6 chira ham lwong dinh
dLrO'ng dong vat nhw sira, thit, xic xich, tring va ca. (Theo khau
phén, theo lwong nghia 14 khong phai khong c¢6 giéi han. Mau
vang danh cho nhom ddi twong nay.)

e Luwu y1a chinén cho con ban #n it d6 dn mé& va dwomng. (Khu vire
mau dé c¢6 nghia la nén an rat it.)

®» Thap c6 dang cot dén giao thong: Hiru ich hang ngay

Cudi cung ta cling tim thay mot thap vé dinh dudng phu hop nhit cho
tré hién nay. Thap dwoc xay dung va phat trién tir cac goi ¥, chi dan
cua nguyén tic dén giao thong.

Khu vire mau dé: Cho tré an hét stre “khiém ton va tiét kiém”.

Khu vire mau vang: Cho tré dn déu din nhung véi s6 lwong vira
du.

Khu vire mau xanh: Cho bé &n véi sd lwong khong gidi han.
Khu vire mau xanh: Khéng giéi han thye pham

Céc loai 6 u6ng rat quan trong trong khu vire mau xanh. Dé giai con
khat khong gi tot va tuyet vo1 hon nwée loc. Cac loai tra khong
du*ong, mot chat nwéce hoa qua cung rat tot cho co thé. Vi giau thanh
phan dinh dwdng nén sira va nwée hoa qua nguyén chit khong dworc
liét ké vao cac loai @6 uéng ma dwoc coi giéng nhw thanh phan dinh
dwdng cha cac bira an.



~ S8 luong it

Thudng xuyén (mau'=nd)
nhung khéng han
ché sé lugng _ '
@ ._ Khéng Han
5N ' ché s6 lugng

Céc d6 u6ng chira nhiéu dlrbng dic biét khong tot cho co thé, nhw
coca cola, nwéc chanh hay cac loai nwéc ngot dwoce ché bién tir nganh
cong ngh1ep thyre pham Tuy nhién céc d6 uéng nay cac ban khoéng
nén cAm tré tuyét d6i. Thinh thodng vao dip sinh nhét, di &n nha
hang, con ban cling nén dwoc thwdng thirc. Tuy nhién, khong dworc
phép cho ching uéng thwong xuyén.

Twong tw nhu' khu vire mau xanh, cic ban sé tim thiy céc san
phan tir ngil ¢6c nhw com, mi s¢1, ng6 va khoai tay. Day la nhitng
nguon thirc 4n cung cap cacbohydrat co ban cho cor thé. Chung la
thanh phén co ban, 1a “nén méng” trong ch€ dd dinh dwdmg danh cho
tré. That may mén 14 nhitng loai thirc 4n nay khong qua dit.

“Tang thir nhat” cla thap 12 mau xanh. An “qué nhiéu” rau ctt qua
cling khong. Ban c6 thé dé cac bé an thoai mai, khong giéi han. Tuy



nhién phai di kém véi diéu kién: Phai han ché& t61 da khi két hop
dwomng va mao trong luc ché bién! Ngay ca hoa qua va rau ciing chira
rat nhiéu thanh phén cacbohydrat va dic biét nhiéu nwée, nhiéu
vitamin cuing chit khoang.

Ngay ca khi con ban khong dac biét thich an hoa qua, rau cu thi
ban nén cho con dn dwdi nhiéu hinh thirc khic nhau: &n twoi truc
tiép, tir trong t lanh, tir trong hop, lo, cdc hay dé khd, ép thanh nwée.
Hoa qua twoi 1a ngudn thire dn thay thé tuyét voi cho cac loai @6 &n
vat nhw bim bim, keo.

Khu vire mau vang: Cho ian theo khau phan, ¢6 giéi han

O tang thir hai cua thap la khu vire mau Vang Mau vang co nghla la
sw gi61 han, bao hiéu rang ching ta nén can than. Mot bén la sira, cac
san pham tir sita, bén kia 1a thit c4, gia cdm va cac loai hat dau, ching
di nhién déu la nhirng thanh phan dinh dwong quan trong trong thye
don dinh dwdong hang ngay. So véi khu vire mau xanh, ¢ khu vire nay
chiing ta nén cho tré &n véi so lwong it hon va ¢6 giéi han. Vi tron
pho mat, thit va xic xich thwong chira nhiéu chit béo. Cac san pham
tir stra gidu canxi. Tré em ciing dic biét thich uéng sira tach béo.

Khu virc mau do: Phai lya chon ky cang va “khiém ton” nhat
c6 thé

Tan trén dinh cta thap khéng con may dién tich danh cho thyre phdm
& khu vire ndy. Mau dé nghia 1a dirng lai! D6 béo, 6 ngot nén han
ch& tdi da cho tré an. Tuy nhién céc ban khéng can phdi hoan toan
khong St dung chung Khi ch€ bién moén &n cin tdi chat béo, tot nhat
cac ba noi tror nén dung dau thue vat, hodc c6 thé an cac loai c4 bién,
d4u hat thay thé. Tuy nhién, ching ta cling nén &n gidi han, vi tat ca
cac do1 twong nay déu chira ham lwong calo rat 16m.

D6 &n ma hoan toan khong c6 dwong cling khong dwore. Vi cia
mon trang miéng sé ra sao néu khong c6 dwong? Mot chiée kem co
kem sira, hay mot thanh so ¢6 1a ngon tuyét thi sao? Cac moén trang
mleng do du thé ndo ciing it nhiéu mang lai cdm giac hanh phtc trong
dn udng cua ching ta. Vay nén rat kho dé tirbo chung hoan toan! Thé&
nén ban van cho con ban #n, nhung phai cé giéi han trong nhitng dip
dac biét.



Vi chat béo va dwong sé khién cac mén an hap dan hon, nén néu
chiing ta chi str dung véi mot lwong nho, phu hop thi khong c6 van dé
gi ca. Chung ta ctr thir hinh dung mét cdc¢ nwéde chanh ¢6 mot chit
dwong sé ngon hon, hay nhitng ldc ching ta ngoi xem ti vi ma c6 vai
miéng khoai tiy s4y thi con gi bang.

Thap dinh dworng “den giao thong” nén dwoc ap dung ngay
tir khi tré con nho

Nhw Vay thap dinh dwong “giao thong” da hoan thién. bén bay gior
han cac ban van con nhé nhitng théng tin, kién thire vé cac thanh
phén dinh dwdng co ban nhw vitamin, khoang chat, chat dam, beo
cacbohydrat ? Néu cac ban tuan theo dung nhu'ng quy tic dn uong
trén va d4t 1én ban an cda tré nhiéu mon #n, cac ban hoan toan c6 thé
tin twéng rang: Con ban da c6 mot ché @6 dn udng diang cach va da
chat dinh dwdng can thiét, ngay ca khi tré chi dung mét do an trong
s6 nhirng moén dwoc dit 1én ban.

Moét hinh thire b6 sung vitamin va
khoang chat khéc cling khong can thiét,
néu ché& @ An uéng hang ngay dung
murc.

Vé nguyén tic, cac chi dan vé ché do dinh duong dung cho moi ddi
twong, tir nhitng dtra tré c6 thé ng01 vao ban an cung cac thanh vién
trong gia dinh. Tuy nhién, dé chuyen tir giai doan cai stra sang giai
doan an dam, tlep d6 la tham gia vao cac bira an binh thwong hay
nhitng cht y y riéng voi doi twong tu6i khac nhau, tir mot dtra bé so
sinh cho dén dtra tré di hoc, cac ban s& c6 co hoi tim hiéu thém &
Chwong 3.

®» Cach van dung thap dinh dwong

Nhitng go1i y ttr mo hinh thap dinh dwéng hoan toan phu hop va



thong nhit véi nhitng nguyen tdc da dwoce dwa ra & phan trwde: ban
SE quyet dlnh cho con 4n gi. Ban chuan bj cho tre mot bira an da dang,
nhiéu mau sic dya theo thap dinh dwong: ban can cha ¥ giéi han
lLrO’ng dlrong, chat béo va Iyra chon loai chat béo phu hop cho khau
phén an cha tré. Ngoai ra, trong bira &n cua tré cin c6 nhiéu cic loai
thye pham glau carbonhydrat nhw lwong thye (d3c biét 1a ngti cdc),
rau va hoa qua.

Tiép theo, c6 thé t quyet dinh xem minh muén 4n bao nhiéu
trong nhitng moén ban chuan bi. Thye don da dang gitp con dé dang
quyét dinh.

Ban can giéi han lwong dwong va chat béo trong bira &n cua tré:
tré c6 thé &n bao nhiéu tuy thich nhu'ng khéng dlI'O’C qua nhu'ng gl ban
da chuén bi trén ban #n. Khi d6, ban sé déng vai IlglI'O’l gitt ctra”: ban
SE quyet dinh con dwoc phép “ nap ’’bao nhiéu dwong va chit béo, khi
nao va thwong Xuyen nhw thé ndo. Tré cb thé dwore &n thém com,
khoai tay, banh my, rau hodc hoa qua nhung khong dworc dn qua
lwong d6 ngot hay d6 béo nhw banh pudding, s6 ¢0 la, banh ngot,
khoai tay, thit mé& v.v... ma ban da chuén bj cho tré trong bira in. Néu
khau phan dn cda tré hom nay hay trong tuin nay chira nhiéu chat
béo va dwong hon mirc binh thu'0’ng, thi ban can phai diéu chinh
bang cach khong cho tré an do ngot, do béo, hodc cho &n it hon trong
thoi gian tiép theo. Tré c6 thé ty quyet dinh xem liéu minh ¢6 muén
an hay khong va #n bao nhiéu trong s6 d6. Nhém thwe pham dworc t6
mau xanh la cay trén thap dinh dudng c6 thé 1am diu nhitng con doi

“phat sinh” cua tré.

B6 cuia co bé Clara 4 tudi bay t6: “Khi toi dé cho Clara tir quyét
dinh sé lwa chon gi trong khdu phdn, thi bira sang ndo con bé
cting chi chon banh chdm sé cé la Nutella ma thoi.”

B6 Clara da thye hién sai nguyén tdc: banh chdm s6 c¢6 la rat dworc tré
wa thich. Thyec sy khong co gi la sai, khi chang ta dwa loai mat nay
vao khau phan an cua tré. Nhung liéu ¢6 nhét thiét phai #n hang ngay
khong? BS Clara c6 thé hoan toan quyet dinh sé cho con an mirt
thwong Xuyen nhw thé€ ndo. Va Clara sé ra sao, néu nhw trong thyre
don khong c6 mén murt ngot wa thich 4y? Co6 thé Clara sé than van.
Nhung néu viéc than thé khong giap ich dwoc gi cho cb bé, th1 sau
mot thoi gian bé sé tir bé viec nhong nhéo. C6 thé Clara mudn “thi”



b6 minh khi bé hin bira An sang. Néu dng bd chap nhan viéc d6 va
ch¢ Clara cho té1 bira dn tiép theo, van dé nay sé dwoc giai quyét. Vay
khi Clara thye sy khong hé thich xtc xich, phé mai, mt hodc mot vai
mon khéc trong bira sang thi sé ra sao? Khong van dé gi ca: ¢o bé van
luén c6 banh my hang ngay va an bao nhiéu tuy y.

s TONG KET

= Ban hay tin tworng con!

Ttr khi sinh ra, tré da c6 kha nang hra chon hrong thirc an
nap vao co the khi dwore cho &n uéng ding cach va khong
chira qua nhiéu dwong va chit béo.

— Hinh dang co’ thé chi anh hwé'ng mot phan tir
dinh dworng

Con ban tré nén béo hay gay, cao hay thap phu thudc phan
16m vao yéu td di truyén.

= Van dong

Khi khée manh va nang dong, tré sé an ding lu’O’ng thirc
4n theo nhu cAu ctia minh, bat ké viéc tré béo, gay hay
binh thwong.

= Sy da dang dong vai tro quan trong

Chi c6 it cac nguyén tic giap ban t6 chl’rc bira 4n t6i wu vé
dinh du*ong cho tré. Ban hay cung cap cho tré moi thi.
Khau phan cua tré cang da dang, phong pha bao nhiéu sé
cang t6t bay nhiéu.

= Cach két hop tao nén bira in

Khau phﬁn an cua tré nén chira nhiéu Cacbohydrat (nhung
khong qua nhiéu dwong) va khong chira nhleu chat béo.
Ban hay str dung nhitng thwe pham tir ngii cdc nguyén
chat va wu tién lyra chon céc loai chat béo thye vat. Thap
dinh dwéng c thé gitip ban trong viéc lya chon thye






2. Ap lue trong bira an 1a do dau?

Trong chwong nay, ban sé biét:

Diéu gi s€ xay ra néu bd me can thiép qua nhiéu?

Viéc b6 me mudn quyét dinh con phai An bao nhiéu sé chang
mang lai két qua tot dep gi.

Ngworc lai, diéu gi sé xay ra néu bo me khong may quan tam: Ciing
sé khong tot néu ban dé con tw quyét dinh nhirng gi sé dwoc dit
trén ban an va cich dn uéng khi ngoi trén ban.



-+ Khi b6 me can thiép qué nhiéu

Cac ban s€ la ngum quyet dinh céi gi sé dwoe dit trén ban dn. Diéu
nay da dworc giai thich rat cu thé & chlrong dAu tién. Tuy nhién, viéc
con ban ¢6 dn hay khong, hay chting mudn &n bao nhiéu lai do chlnh
ching quyét dinh. Con néu cac ban can thiép vao quyén tw quyét dinh
cua chung nghia la cac ban da vi pham nguyen tdc ma chung toi da de
cap, cac ban da pham quy. Gitra cha me va con ca1 rat dé xay ra nhirng
bét dong khong may de chiu trong van dé an uong Va diéu d6 dan
den cang thang gura hai bén: b6 me va con céi. VAn dé khéng con 1a

0” hay “d6i” ma la cau hoi "Ai sé€ 1a ng1r0'1 chién thang?”. B6 me noi
véi con ring: “Con khong thé tw quyét dinh chuyen d6”. Ban da khong
dam d@é con minh ty tao ra nhitng nguyén tic t6i thiéu va don gian.
Nhuw vay, con ban s€ khong hoc dwore cach tin twong vao chinh ban
than minh. N6 sé khong thé hoc dwoc cach lang | nghe co thé ching
can gi. Néu moi chuyén khong suon sé, chung dé c6 biéu hién: “Hinh
nhw c6 cai gi d6 khong 6n véi co thé.” Va thé1a ching khong thé nao
biét cach ty yéu ban than minh, co thé minh. Khi bd me pham quy
cung dong nghla vi viéc ¢o the Xay ra mot vai trlrong hop sau: B6 me
khién con phai &n nhiéu hon mtrc ching tw muén &n. Cac ban noi:
“Con phai &n, vi con qua giy”. Thinh thoang c6 cha me ciing néi: “Con
khong dwoe phép dn nhiéu vi con qua béo.”

“Con khong dwoe phép an qua nhiéu!”

CAC BAN HAY THU MOT LAN TUONG TUQNG CAU CHUYEN
SAU DAY Mot nger’i me tir chdi yéu ciu clia ¢d con gai 6 tudi khi co
bé mudn dn mi s¢i, 4n thém mot 14t bAnh mi hay qua tdo voi nhitng
11 nhu: “Con khong dwoc an nira, con qua béo”. C6 bé da bi ton
thIrO’ng va luén cam thay ap lwe. An uéng khong c6 nghia 1a ca ngay
Iac nao cling phal co cai gi d6 vao bung. Tuy nhién, trong nhitng bira
an chinh, tré c6 thé dn bao nhiéu tuy thich dya theo so d6 thap dinh
dwong, khoang “mau xanh”.

Sé 13 sai ]Jam nghiém trong néu bd me gitr lai d6 &n cua tré, 14y dia



do an mang di chd khac vi s¢ ring khong biét ltic nao tré co thé ngumng
dn khi & m{t minh. D6i voi nhitng tré maé1i sinh hodce 16m hon mot vai
tu6i rat it khi xay ra tinh trang nhw vay. That may, hi€ém c6 b6 me nao
s¢ con &n nhiéu. Trong nhirng trwdmg hop ddc biét ndy, bd me bude
phai lo 1&ng rat nhiéu t61 stre khoe cua tré.

» B6 qua d6 ngot va bira dn dim cua tré

Cau chuyén dwéi day xoay quanh cha dé nhiéu bé me khong cho con
an qua vat gitra cac bira an chinh.

Khi Melanie 4 tuéi, hai me con da phdi té1i phong kham xin tw
vdn. Trong cdc bira dn cting gia dinh, ¢ bé an rdt it va thwong
phung phiu. Triré:c méi bira dn, c6 bé déu doi dn do ngot.
Duong nhw cd ngay Melanie chi nghi dén chuyén an uéng. Me
da cd gang néi chuyen V&1 cb bé. Ban ddu, me co thu*o*ng nhan
nth'ng, nhung dén co bé da qua can va khong the mdc vwa
qudn nira, ba phdi chit y dén vdn dé nay. Ba rdt soc va cd gang
thir nghiém khdc bdng cach khéng mua banh keo méi lan di
cho. de la khodng thot gian chor dén bﬂ'a an chinh, Melanie
khong co gi cho vao bung nira. Nhung roi chuyen gida xday ra?
Ngu'O’l me da khong thé tln néi. Khi bdt qud tang Melanie da
ldy mot gbi banh quy gidu vao do len liic hai me con di mua
hang trong siéu thi. Melanie dd dn cdp khi méi c6 4 tudi!

Lam sao diéu d6 lai c6 thé xay ra? Me Melanie da cw xt v&i ¢d bé qua
nghiém khic! Thye sy thi ba da “ham” viée dn u6ng cua con minh va
vo tinh tao ap lye cho ¢6 bé. Melanie chi dwoc an vao dung mot thoi
diém nhat dinh budi sang, trwa, chiéu t6i va khong bao gior dwgce an
thém bAat ¢t moén do ngot ndo nira. Piéu d6 vwrot qua stre chiu dung
cua Melanie. Melame thye sy khong con nghi dwge chuyén gl khac
ngoai viéc 4n uéng. Co be bat budc phal ty tim moi cach dé c6 thi gi
do6 cho vao bung. Va cudi cung thi sy viéc dang tiéc & siéu thi xay ra.

Nhwong bd va cho Melanie &n d6 ngot kh6ng c6 gidi han c6 thé
khong pha1 la giai phap tot. Cudi cung, sau nhiéu thao lun, chiing t6i
tim thay mot phu'0’ng an rat hiéu nghlem Mbi buéi trua, co bé luon
c6 mot chat @6 4n ngot cho bira trang miéng. Phai ddm bdo ring
Melanie sé nhan dwoc phan trang miéng du c¢6 bé c6 &n hét bira chinh



cia minh hay khéng Thinh thoéng vao budi chiéu c6 bé nén dworc dn
thém banh ngot va s€ khong con mon trang miéng nira. Nhw vay, me
cd bé c6 thé ing pho dwoge véi nhu cau thém ngot ma van theo doi
dworc con minh.

Chting t6i con thao luan thém vé chuyén Melanie rit thich &n
quyt. Me c6 bé nén mua cho c6 bé dn bao nhiéu quyt tuy y. Me
Melanie da 1am nhw vay. Ngay dau tién, Melanie &n 18 qua, c6 lac ¢6
bé #n 10 qua lién! Diéu nay do1 voi co bé khong qua quan trong, vi co
bé lai dwoe phép nhét day bung ma khong ai phan nan hay noi réng
“Con khong dwoc #n nira! An nhiéu thé khong tot! Quan 4o con qui
chat roi!”. Me Melanie da hiéu ra diéu nay va dé con dwoc phep an cac
mon &n yéu thich nhiéu hay it 1a tiiy con. Ba khong han ché con dn
hoa qua. Sau tuan dAu tién, ba mua it quyt hon. Melanie cling dong ¥
voi diéu d6. Mot ngdy bon qua cling dwore va ¢d bé dn quyt vao cac
bira 4n thém trong ngay. Vay 1a viéc chién d4u v6i cha dé dn ubng cua
Melanie da thanh cong.

Me Melanie ludn & trong hai trang thai: mém déo va nghiém khic
tuyet déi. Cau chuyen vé Melanie da chi cho chung ta thay: Han ché&
va cAm #n d6 ngot c6 thé gay ra strc ép va hau qua nghlem trong.
Chung ta hoan toan c6 thé tim ra mot phwong an giai quyét ém tham
gitra hai me con.

®» Cam doan bing bao lwc

Mot ngwoi phu ni tré da ké cho t6i nghe cau chuyén khac. C6 & ay
khong nhu'ng bi cA&m aAn &6 ngot ma trong cac bita &n, khiu phin cia
cd ciing bi giéi han, kiém soat.

Sara, hién nay 24 tuéi van con nhé: Cha co quc’l ban ron véi
cong viée nén co rdt it thot gian cham séc co. Tuy vay, ong lai
muén con gai minh co6 voc dang thon thd, mdnh dé. Ong
nghlem khdc dén nédi vao méi budi trwwa, Sara chi dworc phép dn
mot sudt, khong dwore dn thém gi nira. Va cb bé ciing khéng
dworc phép an do ngot. Tham chi, cé bé cting khéng dwoc phép
dén gan ti lanh. Néu éng dy bdt gdp thdy cé bé téi gan tii lanh,
ngay ldp tirc phong bép sé bi khéa. Co bé ludn luén phdi nghe
nhirng cau noéi nhw: “Con sé bi béo phi cho ma xem!”.



Sara van con nhé chinh x4c cam giac cua minh vé sy nghiém khic
thai qua ctia bd. Co cam thiy vo cung khung khiép va chan nan. C6 chi
nhan dwoec rat it tién tiéu vit dé co thé thi thoang t mua cho minh
chut it keo banh Dot nhién c6 I1an ¢6 nhan dwoe 300 mark dé chi tiéu.
Sau hai tuin, s6 tién con lai chang dang bao nhiéu. Sara da dung tién
dé mua banh keo va dn mot minh hét tit ca dong do ngot do.

Cau chuyén cua Sara rat dang bu6n. N6 phan &nh moi quan hé
gifra cha va con gai: Ngu'c‘ri cha kh6ng tin tu'é’ng con gai ciia minh,
cang khong coi trong nhu céu cta co va dan dén 4 ap lwe cung nhw sy
buon nan cho Sara. Ong lam diéu d6 bang cach gidu tat ca do &n di.
Ap lyc cang toi té thi Sara cang ngh1 nhiéu hon téi viée dn va dn. Va
cho t&1 ngay nay, cd van pha1 diu tranh vo1 hau qua la: Ngay khi c6
chuyen ra ngoai & - viéc ¢6 da mudn lam cang sém cang tot - c6 da
ting cAn mot cach nhanh chong. Dén bay gidr, Sara luén cam thiy rat
kho c6 thé ngirng viéc dn du da no.

Liéu thudc ddc cho sy tyr tin

Ngay ca khi cac ban khong bao glo’ d6i xt v&i con minh tan nhan,
khoa ctra khong cho con vao bép hay tir ch01 cac d6 #n bo sung cua tré
thi viéc c6 gang can thiép vao chuyén an uong cua con, hay c¢o gay strc
ép cho con ciing rat nghiém trong. Cac ban hau nhw khong thé nao
blet dwoc con minh dn bao nhiéu la da. Cac ban s€ cam thay bwe minh
neu con an kem hay an banh ngot. Ban la ng1r01 dAu tién nobira cau:

“con khong nén an nira, vi con sé bi béo phi day”. N6 quanh quan
trong dau ban mot lac, sau d6 “troi tudt ra ben ngoai”. Nhung cau noi
d6 ciling du dé giét chét syt tin cia tré.

Cac ban hoan toan c6 thé @4t minh vao vi tri ctia con béng cach
hay thw tlrong twong rang g1a dinh ban c6 khach dén chor. Va ban
chuin bi mén trang miéng yéu thich @€ moi khach. Ban mudn thu’O'ng
thirc lan thir hai thi dot nhlen ch6ng ban giir tay ban va néi: “Thé c6 1€
la dua roi, em Van con mudn béo hon nira sao?”. Cac ban sé cam thay
thé nao? Bi ton thlrong va chan nan w? 'Qua tire gidn va mudn 1y di u?
Con ban ciing c6 cam g1ac y nhw vay néu nhw nghe dwore cau noi
twong ty tir ban. No sé khong thé ly di véi ban nhung né co thé té thai
d6 han hoc va sé chirng té cho ban thady n6 manh hon ban bing cach
tiép tuc cudc chién va &n nhiéu hon nira!



®» Ché dd an kiéng dwore twe van ki lworng

Mot ché d@ an kiéng do ban hay ai d6 vach s&n cho con ban sé mang
lai két qud nhu mong muén? Hoan toan khong! ] Néu ban mudn bét
con ban gidm cin theo mot ch€ do An kiéng c6 s&n thi ban sudt ngay
SE phal mang theo tAm bién c¢b gh1 dong chit: “Con khong dwoc phép
an vi con qua béo”. Mot ché do an kleng khong mang lai két qua gi
ng0a1 ap lye de nang lén tw tu’ong cua con. Mot nguwoi trirdng thanh
co thé ty quyet dinh liéu anh ta ¢6 muén &n kleng hay khong Nhung
suy cho cung, ngay ca doi voi nguoi 16m, viée an kiéng ciing rat kho
khin, lae dau ban s€ giam can nhung sau do6 ban lai dé dang tang can
nhw binh thwong néu khéng tuin thu cic ché d6 dn kiéng nira. Chi ¢
nhitng nguwoi ¢6 dong lwe &n kiéng thwong xuyén, luén nghiém khic
v&i ban than vé chuyén &n udng thi méi ¢6 hy vong giam can lau dai.
Nhung rat it ngwoi lam dwoce viée ndy. Lén thye don dn kiéng, ngin
can moi mong mudn cua con sé giy ra mot sirc ép vO cung 16m. biéu
nay SE khong hé ¢6 tac dung, vi tré em khong hé c6 dong lwre tang hay
g1am can. Co khi no lai phan tac dung Dira tré sé cang dé y hon toi
viéc an uong Chung s€ tan dung moi co hoi dé co thé “1ap day cai
bung cia minh. Nhw vay, n6 s€ khong hoc dwgce sw ty chi va s€ cam
thay minh chwa dwgce d6i xtr tét.

Dit dira tré trwde quyét dinh “Con ¢6 mudn &n kiéng khong?" la
hét stre vO 1y! Cau hoi d6 tw nd da dwa ra hai thong diép ma bon tré co
thé hiéu dworc:

¢ “Con khong nén an nira vi con qua béo.”

e “Con s€ thay c6 16i néu con qua béo. Néu con thyre sy muén thi
con c6 thé gay hon.”

Cau noi: “Con khéng dwore dn vi con sé béo” mot Ian nira chila ap lue
va n6 khién moi viéc tré nén toi té hon!

Hay giap tré bang cich noi véi con:
“Me yéu con du con c6 thé nao di chang



'”

nira!

®» Tuan theo quy tic c6 tinh chit tro choi thay vi tao ra stre
ep

Liéu tré c6 thuc sy béo phi hay ban chi dang lo lang thai qua vé van dé
voc dang cia con: Cac ban co thé glup con ma khong s¢’ lam chung
nhut chi hay kim ham sy ty do cia chting. T6t nhat 1a cic ban nén chia
trong t&i cac hoat dong thé chat ciia con. Khuyén khich chtng vui
choi bén ngoai cong vién, san choi cia tré em, dap xe di dao hay tham
gia cau lac bo thé thao hoac choi bong cung ban. Lién tuc khuyén
khich va ho tror con cang hoat dong nhiéu cang tot.

Ban ciing c6 thé ho tro’ va giap do’ con theo cach sau:

Hay mang ve nha banh keo (ké ca do uong c6 dwong) va cac mén an
c6 chat béo véi s6 lwong han ché va dé tat ca 1én ban. Viée duy trir do
ngot va cac loai bim bim trong nha la khong nén. Nhitng thir d6 chi
nén mua vao nhirng dip nhat dinh ma thoi.

Cac ban cﬁng khéng bao gi¢r dwroe phép phan biét gitra mo6t dira
tré béo voi cac thanh vién khac trong gla dinh. So' do thap dinh duong
dung cho tit cA moi ngwoi. Cac ban cir @é cho tré tir quyét dinh ching
an banh mi, khoai tay, com, mi gao, rau ci qua bao nhiéu tuy thich.
Diéu quan trong khong kém 1a tré sé ty quyét dinh chiing dwoc phép
an bao nhiéu, ngay ca khi cac ban thiy c6 vé nhw ching dang &n hoi
nhiéu.

Cac ban sé 12 nguwdi quyét dinh thoi gian &n bira chinh, bira phuy
va nhitng quy tic &n uéng khi ngodi vao ban n.
Nhan biét van dé
Trong tr1r0’ng hop con ban tang can nhanh trong mot thoi gian ngan
rat c6 thé c6 mot van deé khac nao do. Viéc tim ra nguyen do la rat
quan trong. Ban c6 thé gitip con tim ra h1r0’ng gidl quyét van dé. Néu

ban khéng giai quyét dwoe thi hiy tim dén nhitng chuyén gia ho tro
dac biét.

Mang lai sy ty tin



Nhuw vy thoi da 1a qua da. Cac ban ciing khong thé va khong dworc
phép can thiép nhiéu hon. Tac dong ctia ban t&i voc dang cia con céi
12 ¢6 gidi han. Tuy nhién, c4c ban lai c6 d&nh hwdng rat 16m t61 viée tré
cam nh4n dwoc co thé minh nhw thé ndo va tin nhitng gi co thé mach
bdo trong lic &n udng. Néu con ban thye sy thira cin, nhiing thong
tin trong Chwong 4 sé gitp cac ban rit nhiéu.
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“Con phai an nhiéu hon ntra!

TAI MOT CUOC KHAO SAT ma ching toi da thye hién, c6 khoang
20% cac bac cha me c6 con trong do tudi tir 1 toi 5 cho rang “Con to6i
an rat 1t Ngay ca ban cung thdy con minh quéa “gay”, vi thé, cac ban
sé lai ¢0 ging ep con dn nhiéu hon nira! Nhung lam sao cac ban c6 thé
lam viéc d6 ma khong tao ra strc ép cho con minh? Cau tra 1o1 la
khong thé! Con ban sé phai dwoc phép tw quyét dinh dn bao nhiéu,
nhiéu hay it 12 do chting quyét dinh.

» Ep con in

Ep con an c6 thé giy ra nhitng hiau qua nghiém trong. Bac si
Morgenroth da b4o cdo vé mot tredng hop xuit hién & phong kham
nhi nhw sau:

"Nghiém trong nhdt la nhirng gi to1 tdn mat chﬁ'ng kién &
trong phong kham cua minh. Chuyén xdy ra voi mot bé gai 6
thang tudi. Me bé khong thé chiu dwng dworc viéc con cua minh
khong muén an bdt cir thir gi tir chiéc thia nhé dwa téi mleng
con bé. Con bé luén gidy giua, tir ch6i moi do an. Mot ngay kia,
ngwot me mdt hét kién nhan va khong kiém soat dworc hanh
dong ciia minh nita, ba cé dwa thia vao tdn sau trong c6 hong
bé. Khi ba me dwa bé téi phong kham, té6i hoan toan chét dirng
khi thdy cudng hdu bé da bi ddp nat. Con bé ngay lap tlfC dworc
dwa té1 bénh vién, béi vi né khong thé nuét dworc niva.’

Ep con an khong nhéat thiét phai nghiém trong nhuw trweomg hop trén,
nhung khi cho tré 4n ma khéng theo y muén ctia ching tire 1a ban
dang ép budc chung.

Toi con nghe ¢6 bac phu huynh ké rang ho cho con an trong bon
tdm, bd1 con ho luén phan khang va nho ra tat ca nhlrng gi cho vao
miéng. Mot s6 gia dinh con nhét binh stra vao tin miéng tré. Me bé
Anke (Chwong 1) cling da lam vay. Mac du Anke khoéc thét va giay
giya, cd ging mudn quay dau di chd khic nhwdng cai binh sita van &
ké miéng bé dén khi binh hét thi thoi.



Mot s6 truromg hop khac, me con giir chit dau caa bé dé cho bé
khong thé quay di ch6 khac dwoe. Hoidc ho bop hai m4 &€ budc bé mé
miéng ra. Hodc ho cho den khi bé khoc thét va duat thire an vao miéng.
Hodc ho nhét thia vao cudng hong tré. Néu chiéc thia &n cham dworc
t&i cudng ludi thi tré khong thé day thie & dn ra ngoai mleng dwore. Cai
“ky thuat” tho bao d6 cach day mot thé hé van pho bién. bén dau
nhu'ng nam 70, tré khong dworc cho b me tryc tiép. Nhirng dira tré
méi dwoe 3 hay 4 tuin tudi da bi duat cho 3 dn bang thia. Nhirng chiéc
thia bit budc pha1 dlI'O’C dwa vao tan dau o ong thyre quan mot cach
thuan tién nhat, néu khong tré sé lai nho hét moi thi ra. Va viéc nay
kéo dai it nhat trong 4 thang dau. Ngay nay, ai cling hiéu ring viéc cho
an bang thia nhw vy 1a hoan toan phan khoa hoc!

Tuy nhién, viéc ddt &n van xay ra & nhitng tré 1é6n hon mot chat
hay nhitng tré da di hoc. Cac bac cha me hoan toan khong hiéu biét,
cung nhw khéng thé néi véi con minh vé van dé nay Néu mot dira tré
c6 thé ti 1am dwoce moi thit tir khi con nhé thi hau nhw chung S€
khong bao glo’ quén chuyen d6 khi 16m 1én. Ngwoi me cua mot bé trai
2 tudi ké rang Khi con nho, toi luén bi bAm tim chéin tay néu khong
thé tw an hét khau phian &n cia minh. Cac ban c6 ngac nhién khi ngay
hém nay chinh ba me tré d6 va con minh gap khé khan trong chuyen
an uong hay khong‘? Ngay ca cai cach ép buoc vo ha1 ngay nay cung
cOn van rat pho bién. Bé phai vét sach di 1a néu muén dirng day, du co
khoc 16¢ ciing vo ich. Ai trong ching ta néu khi con nho tirng bi ép
budc pha1 an nhirng thir khong thich thi thu'O’ng dé lai hau qua cho t&i
tan ngay nay. Sau nhiéu nim, ching ta van con cam thay bu6n nén
khi gap pha1 nhu'ng mon An twong tyr. Ep con in 1 hanh dong thiéu
hiéu biét ctia nhiéu bac cha me. Viéc lam nay S€E khong bao gio gitp
ich dworc gi ma con gay ra rat nhiéu hau qua khong tot vé sau. Trong
tru’ong hop can thiét, ban c6 thé téi gdp bac sinhi khoa. Ban can sy
gitp d& va hd tro tir cac bac si va chuyén gia.

» “Me khong yéu con!”

Ep con &n con la diéu gi d6 hon ca sy ép budc. Vi du sau day sé gitp
cac ban c6 thé hinh dung diéu nay t6t hon.

Mon banh ga-té6 phét bor va kem cua me chong

Céc ban hay twémng twong, ban dwoe moi tdi nha me chong. Ba da



chuan bi va lam rat nhiéu thit - mot chiéc banh kem rat 16m dit trén
ban &n. Ban rat ghét banh kem nhu'ng ban lai khong muén lam me
chong that vong. Ban hleu rang s€ 1a mot sy xtc pham riéng tw néu
ban khong an mot mleng nao. Co6 thé ba sé nghl rang “Co ta khong an
chié€c banh ma ta da mat cong chuén bj cho riéng no. Co ta khong
thich ta chiang?”. Ban thay diéu nay that vo ly nhuwng ban rat hiéu me
ch6ong minh. Vay 14 ban dong y va diing cAm &n mdt miéng nho. Voi
niém mong ch¢ rat 16m trén khuén mit me chéng, ba héi: “N6 ngon
chir con?”. Va roi lai tiép tuc dit mot miéng banh thir hai vao dia caa
ban. Ban c¢6 thay bi 4p lyc trong treomg hop nay khong? Lac d6 ban
muén lam gi nh4t? Ban ¢6 muén tiép tuc vui vé nhéin 161 t61 nha me
chong choi vao lan sau khong?

Tinh yéu khong di qua da day

Khong it phu huynh dat ra phep tic dn ubng glong nhau trong ngay.
Vi du nhw me cua bé Olga 2 tuoi. Trong mot cudc tro chuyén, ba hiéu
chuyén gi da xay ra gitra ba va con gai minh:

Me Olga da ndu thém cho c6 bé mot chut do an. Ba ddt 1én ban
an cho Olga va cham chil nhin con véi vé mdt day mong cho.
Néu Olga tte ch61i mén dan, ngwm me sé cam thay bi tén thwomg
Cudi ciing, ba me ciing nét mot cau: “Me da ndu cho con vé1 tdt
cd tinh yéu thwrong. Con khong nhan tinh yéu thwong cua me,
con khong yéu me w? Diéu dé thdt khing khiép!”

Olga da cam nhan dwoc hai diéu: Sw mong chd ¢6 phan hoi qué cia
me va si that vong khi ¢6 bé khong &n gi hodc dn rat it.

Chic hin ban ciing sé& hiéu dwoc cam giac ctia Olga thé ndo, cling
giong nhw khi ban & véi me chong vdy. Nhung Olga gdp kho khin
hon mot chat & viée: Khi ban than bé khéng muén &n thi bé sé bi me
ép cho #n. Viéc nay chwa chic me chong sé 1am cho ban. Con Olga
hang ngay luon phai chiu ap lye nay tir me minh, trong khi ban chi thi
thoang ma&i phai dn cing me chong ma thoi.

Ciing c6 nhirng lac Olga té ra kha ngoan ngoan va dn hét @6 dn
mot cach ngon lanh. Khi do, me c6 bé rat Vui va hét strc khen ngo1i c6
bé. Nhlrng chu yéu Olga van khong ngoan Co bé thu’ong khong
thich #n va c6 nhirng biéu hién rat roé rét nhu: nghich d6 in, meé nheo,



ho hét, doi tréo ra khéi ghé an va chay loanh quanh. Khi me dtt cho
an thi c6 bé 14c dau nguiy ngudy, roi hit tung ca thia. Nhitng luc nhw
thé&, me c6 bé rat that vong, khong con gitr dwoe binh tinh va bit dau
chii béi, khong thi me cling mac ké cho Olga chay quanh nha trong
khi an.

Me Olga da khong nhan ra rdng ba da tao ap lyc cho con gai trong
sudt mot thoi gian dai. Néu ¢ bé dn ngoan thi ¢6 nghia 1a “Con rat
dang yéu”, “Con yéu me”; ngwoc lai néu ¢d bé khong chiu an thi co
nghia 1 “Con hw 14m”, “Con khéng yéu me”. Olga din cdm nhén dwoc
diéu ndy. N6 khién c6 bé tré nén hoang mang. Khi d6i thi sé ra sao,
con khi no thi sé thé nao? Khong c6 gi bat ngd khi Olga khéng hé to6 ra
hirng tha véi cac bira an. Va cting khong c¢6 gi dang ngac nhién khi c6
bé dao ngwoc tinh thé, bé “phat” lai me bang cach choi khong chiu an
g1 ca. Mac du Vay, Olga van tang can. He tleu hoéa bam sinh cta c6 bé
van hoat dong tot nhw thé co bé van in uong day dua. Chinh vi ap lye
khong céan thiét nay ma moi quan he gnra me va bé bi anh hlrong, hau
nhw bira 4n nao ca hai cling déu cam thiy rat cang thang. Vavi ngu'0’1
me khong the tap trung lam dwoe gi khéc ngoai viée nghi dén cic bira
an nén c6 4y sudt ngay cam thiy ap lye.

Me Olga can phai hiéu ring tinh yéu danh cho con géi khong di
qua da day Ba cﬁng phai nhan thirc duoc rang viéc Olga thu*c‘rng
xuyén an rat it va thinh thoang con khong an gi khong khién ba tré
thanh mot ngwdi me t6i. Me Olga can biét ring Olga hoan toan cé thé
tw diéu tiét lwomng thirec an ma c6 bé hip thy.

Dt c6 bi me thuc ép, Olga cling khong an thém mleng nao. Cling
c6 kha nang 1a Olga thyre sy khong muén &n thém nira, ké ca khi
khong bi ép. Co bé cling khong can th1et phai &n thém, vi thé trang co6
bé hoan toan binh thwong. Chic chin rang me va bé c6 thé tao ra
nhiéu niém vui hon khi #n, thay vi nhitng ap lwe va cing thang.

®» Cham ngon cho phong bép

Vé mit ly thuyét, me Olga hiéu rat ro diéu nay. Nhung ba van chwa
thanh cong trong viéc thye hién ding cach. Su’ hiéu [Am nay cung da
an siu vao tiém thtrc nhw nhung ‘boéng ma” tir thoi tho du cir 16m
von trong dau co ay Chinh vi thé€, chiing t6i da ngh1 ra mot vai cau
cham ngon, @€ cb cb thé treo ching trong nha bép va cb thé ching sé



gitip c6 xua dudi bt nhirng con ma 1ém vén trong dau:

e “Khi con khée manh va vui vé, du con &n nhiéu hay it thi cling
khong sao ca.”

e “Du con gay hay béo, me cling van yéu con.”
e “Me tin la con sé tw 4n nhitng gi con can.”

e “Me ludn yéu con du con dn nhiéu hay it.”

'”

e “Con khong thich gi thi dirng an!

Ngoai ra con c¢6 thém mot cach ciing rit hiru ich cho me Olga. Ba
thwong néu thira do &n cta con gai ma lai khong dn cung c6 bé voi ly
do 1a: “Chi can nhin d6 dn théi 14 t6i cling ting cin roi”. Khi dén bira
an, c6 chi ngoi theo doi con géi minh an tirmg miéng mot. Ban hay thi
dat minh vao vi tri caa Olga ban sé thay chi riéng viéc me cfr nhin
cham cham minh théi cung da khién ban cam thay ap lwe roi. Sau mot
vai budi noi chuyen v&i chang toi, me Olga da dong y an mot chut
cung con gai minh trong bira dn. C6 tap trung vao bira an ciia minh
hon va bét chi ¥ vao bira dn ctia con géi. D61 voi nhfrng doc gia cting
gap phal kho khin nhw me Olga - cam thay kho chiu voi tlrng phan an
nhé ctia con minh, chting t6i @3 chuan bj cho cac ban mot s6 cau
cham ngon trong phong bép, cac ban cb thé cit chiing ra va dan 1én
twong bep nha minh. Nhu'ng cau cham ngén nay dac biéet hitu ich khi
con ban c6 thé tw doc va hoc thude 1ong nhitng cau chAm ngdn nay dé
thinh thodng con ciing c6 thé nhic nhé ban.

» “Khoéng an rau thi ciing khong dwg'c An moén trang

miéng!”

“Con phai 4n hét rau da, néu khong sé khéng dwoe dn mon trang
miéng dau!”. Cau ndi nay rat dwoe cac bac cha me wa dung. Khi bé &n
“nhiéu” hay 4n mot cadch “ngon lanh”, bé sé dwoe thwéng do ngot
trang miéng. Nhung khi bé an khong “ngon lanh” thi sé khong ¢6 bira
trang miéng nao hét (hay sau khi khoc 16¢ mé nheo mot lac lau ciing
Vay) Nhiéu phu huynh da lam nhw vay va toi cung pha1 thira nhan
rang trude day toi cting thinh thoang dung cach nay vo1 hai dira con
d4u long ctia minh. Trong khi d6, t6i biét ro rang viéc nay khong hé



tot chat ndo. Vi sao lai nhw vay?

MOt cudc nghién ctru vé vAn dé nay da dworc thye hién bing cach
chia mot s6 tré mam non ra thanh hai nhém. Mot nhém dwoc thwong
khi ching thir an mot mé6n méi nao dd, nhom con lai thi khong. Vay
nhitng dtra tré “dwoc thwdng” Ay rét cude ¢d6 ty mudn dn moén &n do
thwong xuyén hon khong? Cau tra 101 la khong. Chang cting khong
mudn biét thém gi vé moén dn nay nira. Phan thwéng nay sé khong con
tac dung nhw mot dong Iyre, ma no6 chi dwoe coi nhw mot moéon an maoi.
Bira &n véi phan thwong 14 mon trang miéng chinh 1a 4p lye va ¢6 tac
dung ngworc lai so v4i nhitng gi ta mong doi. Nhiéu bac cha me khong
tin chiing t6i vé diéu nay.

Lo-gic ki la

Vi cau chuyén cta Daniel, c6 thé chiing ta sé thdy van dé ro rang
hon. Me cdu bé da nghi ra moét chiéu dac biét nhw thé nay:

Theo me cdu bé, Daniel - gan 3 tudi - la mot dira tré lwot an.
Mdic du cdu bé c6 thé tw an tét, nhwng van luén dwocc me bén
cho dn. Cdu bé nay khoéng thich dn rau nhung lai rdt thich do
ngot, nhdt la sé ¢é la. Khi me cho dn rau, cdu bé thwromg ngdm
chdt miéng va nhdt dinh khéng dn. Me cua Daniel tw biét phdi
xtt Iy thé' nao. C6 ldy mot thanh sé c¢b la tie trong 1l va néi VG
Daniel: “Nhin ndy, con yéu, con sé cé thanh s6 c6 la nay néu
con dn hét sach dia, néu khong me sé dem sang nha hang xém
va cho ban Mirjam.” Pwong nhién Daniel khong muén diéu
nay. Va thé'la cdu bé chiu mé miéng nudt mot vai thia rau.

Thir 16-gic ki cuc gi day! Mirjam - ¢d bé 2 tudi con nha hang xOm -
thyre sw chang c6 chit lién quan nao dén khau phin rau cta Daniel.
Dbay don thuin chi 1a mot chiéu ép budce ctia me. Ban dau viée nay co
tac dung vi Daniel cung an dwoc mot chut rau. Nhu'ng cau bé sé cam
thay ra sao? Véi vé khinh thwong, cdu bé sé chi nudt tam moén rau dé
danh dugc thanh s6 ¢6 la khong thi Mirjam sé ‘lay mAat”. Cau bé nghi
rang: “Gior minh phai &n cai mon rau chét tiét nay dé glanh dworc
thanh so c6 la. Me that 1a dang ghet' Minh ghet an rau!” Cau bé sé tr&
nén cau kinh véi me. VAy me bé c6 nén dé ciu tap in rau theo cach
nay? Khong nén. C4ch “khen thwdng” nhw viy thwe sy khién tré chan
ghét va kho chiu khi phai an thir khong thich, dé dwoc phép in thir



ma minh thich.

Me cua Daniel d3 bi thuyét phuc va cling phai thira nhin sy thit
nay. C6 4y dwa ra hai 1y do sau:

e “Néu khong c6 phan thwong trang miéng thi Daniel khong chiu
an chut rau nao.”

e “Gia str nhw bing moi cach Daniel c¢6 dwoe phian trang miéng do,
thi sau day cau bé s€ chi doi trang miéng chir khong thich an gi
~ 2 9
ntra ca.

Ch1’1ng ta déu biét rang nhiéu bic cha me ciing c6 cung suy nghi nay
va cung thay rat kho khan trong viée bo di ¢ phlrong phap trang
miéng” kiéu ép budc nay. Nhu'ng thyre sy chiéu nay khong he co tac
dung. Trong suét mot thoi gian dai, me cia Daniel da ¢d gidng 1am cho
con trai minh thay mon rau that ngon ma khong gay mot chut ap lye
nao. Co khéng tin rang con trai minh c6 thé ty tim ra thtr bé can trong
thyre don da dang ma minh chuén bi. Thye ra, cdu bé c6 thé lam
du'O’c' Hé tiéu hoa caa bé hoat dong mot cach hoan hao. Co thé cau bé
can it rau hon 1a me ngh1 Suy cho cting thi cAu bé van thich in t4o,
chudi va thu*o*ng xuyen uong nuwée cam ép. Ciing cb thé khau vi danh
cho rau ctia ciu bé phat trién cham hon. Tré nhé thwong rat rut re voi
nhitng mén dn ma chiang chwa quen. bé giip bé lam quen ban can
kién nhin va lu6n cho con #n lai mén in d6. Ap lwe bang cach ép bude
s€ chi mang lai cdc phan g tiéu cyre ma thoi!

M6i lo cia me Daniel rang con trai sé chi mudn an phén trang
mleng cung khong thé 1y gidi dwoe. Cac 6 &n ngot va béo (thuoc
phan mau doé trén thap dinh du'ong, xem trang 87) chi nén xuit hién
trén ban an trong mot g101 han nhat dinh. Khi Daniel tir chdi &n rau,
ta cling khong nén cho cau bé ca mot thanh sé co la dé thay cho phan
rau do, ma chi nén cho dung mot phan ma me cau da dinh s&n twr
trwde cho mon trang miéng. Phan trang mleng do cling dworce coi la
mot phan trong blra an twrong dwong véi phan rau. Danlel c6 thé ty
tim ra thir ma ciu can trong thye don ma me cung cap cho cau. Cau
chi nhin dwoe mot phan sé 6 la rat nhé. Cau coé thé dn bat ctr luc nao
nhung nhiéu hon thi khong dwore.

Theo quan diém ctia chting t6i, khong nhat thiét ngay nao ciing
phai c6 moén trang miéng va moén trang miéng cting khong nhAit thiét



phai 12 86 ngot. Néu 1a hoa qua thi ban c6 thé d& con minh ty quyét
dinh lwong hoa qua ma chiing muén an. Ké ca khi tré da #n hoa qua
trong bira chinh, nhiéu hay khong ciing khong thanh van dé. Co6 gi sai
khi Daniel 4&n mo6t miéng dwa 16m, mic du trwede d6 cau bé da bé lai
phén ca rot trén dia?

Con trai t6i Christoph m&1 diy da c6 mot phat hién rat thong
minh vé “Chiéu tring miéng”. CAu cho rang: “Khi ngwdi me mudn con
minh an ca rét, thi c6 4y khong nén hira cho n6é &n mén pudding so co
la sau d6. Vi nhw thé dira tré sé coi ca rot nhw 1a thudc ding. Ngwoi
me nén lam ngworc lai hoan toan. C6 nén nodi véi dtra tré rang: “Nay
con, néu con 4n hét moén banh s6 ¢6 la nay, thi con sé dwoc thwéng
mon ca rét ngon tuyét!”

C6 thé Christoph néi c6 Iy. Mic du day 1a mot chiéu kh4 tinh t& @é
gitip tré thiy rau ngon miéng hon, nhung téi thye sy khong khuyén
ban thir cach nay.

» Con nhiéu chiéu khac nira

Nhiéu bac cha me da gy ap lwe cho con cai minh khi dung nhitng
chiéu kha diéu luyén. Qua trinh chuyén giao giira "cho an ép budc" va
"cho An véi chiéu tro" dién ra rat nhanh chéng. Vi du nhw c6 mot cach
rat thong dung danh cho "tré biéng dn" @6 1a cho #n bot hodc sira
b&ng binh trong khi tré ngu.

Cho an khi dang ngu

15 thang tudi, Luisa ban ngay hdu nhw khéng dn gi. Co bé
khéng thich dn bdng thia, ngay cd binh nhiéu khi bé ciing tir
ché6i. Mdc dit vdy, cb bé van phdt trién binh thiromg, ta c6 thé
thdy ro qua cdc chi s6 tdng trwéng ctia bé! B6 me bé da dwoc
khuyén la: "Cho bé an vao liic lim dim ngu, khi dé bé sé khong
biét gi cd!" Thé'la ho cdt mot 16 lén trén chiéc ti gid va ldp vao
mot chiéc binh dung ddy bt dic quanh. Mébi dém Luisa dn
dwoc 5 binh nhw v4y trong khi dang ngu, tirong dwong vot 1,5
[it mot déem.

Bing cach #n nay Luisa phat trién cin ning rat t6t nhung c6 bé da bé



qua rfft nhiéu diéu: bé khong thé hoc dwoc cach tw minh quyé't dinh
mudn dn gl hay an bao nhiéu, bé1i vi ban ngay bé khong hé cam thiy
doi. Va cung chinh vi 1y do &6 ma c6 bé chi c6 thé in cung gia dinh khi
bi ho hét, ép budc. Vay la cing khong c6 cor héi hoce cach cw xtr tai ban
4n v6i gia dinh. Thé nhung Luisa lai hoc dwoec mot thir khong hé tot
d6 1a: voi co bé, viee ba binh va ngu luén song hanh nhau. Vi Luisa bu
binh vao mdi dm nén cb bé khong thé ngu sau thue sw. Van dé nay
chi c6 thé dwoc gidi quyét bang cach glam dAin c4c bira &n dém va cudi
cung 1a bé han. Chi khi @6, Luisa méi c6 dwore sy thich thi véi cac
bira an binh thwong.

Cho tré an bang blnh vao bubi dém 1a mot th01 quen xau, tuy tre
c6 thé dn nhiéu nhu'ng vé 1au dai sé anh hwdong xau dén toan b giac
ngu cua tré. Hoac do cung chila mot chiéu - nhw tru’O’ng hop caa
Luisa - cho tré &n trong vo thirc. Ci gia phai tra lai rat 16m, d6 1a viee
tré khong c6 nhitng bira in binh thwong, phi hop d6 tudi bén ban in
voi gia dinh.

Chiéu danh lac hwéng

Trong mot thoi gian dai, vao mdi biva dn, toi thwong ké cho
hai dira con cua minh la Christoph va Katharina mot cau
chuyen hai hwée vé nhirng tén trém. Khi mot trong hai dira
ngwng an, thi toi ciing durng ngay gitra cau va khong ké tiép
nira. Ban ddu viéc d6 kha thii vi, nhung sau mot thot gian thi
ngay cang cé nhiéu ap le hon la niém vui. Li tré ddo ngwoc
tinh thé, néu khéng dwrgrc nghe cau chuyén d’y, chl’mg sé chi an
dung mot it thirc an. Piéu d6 da khién toi tén rdt nhiéu cong
stte ciing dé dan logi bé dwore thoéiquen nay.

Tim - 2 tuéi - cé6 han mét cuc pin db chot trén ban... Khi bé mdi
cho xe 6 to ciru hoa hay gau Teddy, me lai co thé bon cho bé
mot thia. Thinh thoang me ciing dé sach tranh trwéec mdt bé
khi cho bé an. Ba cua Tim lai dung chiéu “trwc thang”: Trwéc
khi chiéc thia dwroc dwra vao miéng Tim, ba cdu con cho né bay
vong vong va gid tiéng trwee thang: “Brrrrrrrrm, trwee thdng
sdp bay vao gara réi! Mé cira ra nao! Brrrrm!”

Jasmin 8 tudi - d‘u*o*c an khi xem tivi vot tu'ng mleng vtra
miéng da dworc dé san trén dia. “Nhw thé con bé sé khéng biét



la n6 dang an”, me c6 bé nghi vay.

Cdu bé Leon 3 tudi thi lai dwrgre chay lodng quéng trong bép khi
dn. Ctr khi nao cdu chay dén gan ba me la ho lai tranh thu dut
cho cdu mot miéng Ho cdm thdy rdng Leon ngay cang lwoi dan.

Me ciia co bé Carolin 4 tuéi lai bi dm dnh bé1i viéc cho con gal
dn. C6 dy dung moi cach cé thé dé tao ap lwrc con Carolin chong
dot bang cach: Co bé tré hét tdt cd thire an ra. Viéc nay c6 vé
chang hé khé khan gi véi co bé. Chinh vi thé, me cua Carolin lai
cang thém phat hoang Moi lan di dao cung Carolin, c6 déu
mang theo mot mau banh mi, trong tii quan co thi luén cé sdn
mot chiéc thia nhé. Co thwo*ng xuyén hwdng sw chi y cua
Carolin sang bdt cir thir gi khac dé tranh thi bén vao miéng cb
bé mot thia banh.

“Mot phan an hop ly”

Nhiéu bac cha me thwong gay ap luc d€ ép con dn dwore cang nhidu
cang tot, dé€n hét sach thi thoi.

Nhuw triromg hop me ciia bé Sven 12 tuéi. Theo kinh nghiém, ba
me biét rdng Sven thwong khong vui, té ra khé chiu moi khi déi
bung. Cb thwrong cho ddy thitc dn lén dia va bdt cdu bé an hét.
Co dy thwong ra lénh: “Néu bay gior con khong dan tir té, thi
mot tiéng nira thoi con sé rdt doi roi lai la hét loan lén. Gio
chdc con ciing déi roi ddy. Nao, an hét di!”. Vay la cir dén bira
trwa, hai me con lai tranh cai. Sven chii rua vao bﬁ’a an, choc
ngoay do dn, tham chi c¢6 lan con phun nwréc miéng vao do an.
Cd hai me con déu khong thé chiu dung tinh trang nay.

S€ hop 1y hon neu trén ban co it thirc an dwoec don ra Va bon tré sé co
co hoi dé néi ring: “Con mudn an thém mot chat nira.” khi ma dia da
day thirc &n, tré con sé ngdy cang phat trién tinh chong d6i va luén &
th& “phong thu”

®» Tao ap lwc hay dung chiéu tro: tat ca déu khong co6 tac
dung



T4t ca cac phwong phap da dwoce miéu ta & trén, du giy 4p lwe manh,
“chiéu trang miéng” hay danh lac huwémg déu vo tic dung nhw nhau.
Ngwoe lai, bon tré cang thém chéng doi trong moi bira &n. Ching
luén dau tranh va phéng thu véi cha me. Khéong thi chl’mg lai dao
Ilgll'O’C tinh thé: gi¢ ching da biét cach doa cha me: “Con khong dn gi

” Chiing n6i nhw mot cach dé de doa cha me va con c6 thé tré
thanh mot quy tic trén ban an.

Khi cha me tao ap lye hay dung chiéu tro, vo tinh ho khong tuan
theo nguyén tic. Ho sé lira gat va ¢6 gdng nhoi nhét thirc dn cho bon
tré. Nhung cha me chi ¢6 nhiém vu: lyra chon thire 4n va bay bién
chiing ra ban. Vay 1a ho da hoan thanh phén viéc ctia minh.

Trong mot vai troeog hop ngoal le, viéc tuan theo dung luat nhw
thé nay rat kho khan nhung van c6 thé lam dwore. D6 14 cau chuyen
ctia c6 bé 4 tudi tén 1a Maria. Cau chuyén nay kha bat thwong vi Maria
1a mot co bé ki la, bé c6 xu hwémg thich nhirng phan Gng gay git.

Mot lan, Maria nuét chitrng luén miéng ca rét, sw viée tré nén
rdt nghiém trong. Maria khong thdy khé thé, nhwng lai rdt so’
hai: mot miéng to bi mdc lai & 6ng thwe qudn. C6 bé rdt dau va
khéc, tim ddp nhanh, ra nhiéu mé hoi va bat dau nén mira.
Mt tudn sau d6, Maria lai nuét mgt miéng banh mi nhd. Thuc
ra lan nay cling khong nghiém trong ldm nhung co bé van co
phan u'ng rdt hoang sor. Ké tir d6 tré di, Maria khong muén dn
thitc dn rdn nira, khong thich tdt cd nhitng thir ma cé bé phdi
nhai. Va cit nhw vdy, Maria tir chéi tdt cd do an. C6 bé khong
an cac do nghién nat nira, chi an cac thir da dworc xay nhuyen.
Thwrong vao cudi tudn khi b6 ciia Maria & nha, viéc nay con toi
té hon. Anh @y muén bang moi cach phdi cho Maria an dwgrc
chut gi dé. Anh ta cho thirc an da xay nhuyén vao binh danh
cho tré va dwa cho c6 bé. Thadm chi, siip ciing dwo:c me xay
nhuyén. Nhung sw viéc cang nghiém trong hon. Maria sut 2kg.
Maria tie chéi tdt cd, thdm chi ¢6 bé con khong chiu nudt cd
nwo't bot cua chinh minh.

Ban dau, clng dé hiéu khi Maria gap van deé trong viéc an uong Tuy
nhién, néu cha me cang gay cang thang trong bira dn, van dé lai cang
tré nén toi t& hon. Khi moi viéc khong thé toi té hon dwere nira, me o
bé da c6 mot ¥ twdng dé ctru van tinh thé: Trong mdi bita &n, Maria



cling phai cling ng6i bén ban An, mdi bita déu ¢ nhitng mén #n thong
thwong nhu‘ng luén c6 thém mot phan sap da dlI’O’C xay nhuyén. Khi
Marla b4t dau khoc “Con khong thé &n dworc gl c6 &y nhin con 4u
yem va [an nao cung chi tra 1o bé dung mot cau: “Van c6 thir ma con
c6 thé in dwoe ma.” Co 4  dy khong noi thém g1 nira, cling khong gay
thém ap Iire. Viée d6 dién ra trong nhiéu tuan lién. Maria dan bit dau
an lai nhimg d6 &n rdn khi 4n cung ban bé hogc ho hang. Dén dan, c6
bé cling an dwore nhw vay khi ¢ nha. Chi trong mot thoi gian ngan
trong lwong co thé ctia Maria da dwoc can bang tré lai, hon nira con
tang lén.

Ap Iye khong cé tac dung véi tré nhé

Néu ban van con nghi ngd rang ap lwe thue sy khong cé tac dung,
chiing t6i s€ thuyét phuc dwoe ban. Ching toi xin gié1 thiéu voi cac
ban mot nghién cttu khoa hoc da dwoc Peter Wringt thuc hién véi tré
so' sinh va cdc ba me vao nim 1980. Ong ta chia nhitng “dira tré thi
nghiém” thanh cac nhém: nhém dworc cho bu sira me va nhém dung
binh sira. Trong ca hai nhém nay déu c6 tré sinh nhe can va nhirng tré
c6 can niang binh thwong. Wright da phat hién: tat ca tré dwoe bt me
déu tang can tot, khong phan biét lac sinh ra nhe cin hay binh
thwong. V&i nhirng tré ba binh lai ¢6 két qua khac: Nhitng dira tré
ma&i sinh rat yéu 6t dwoe me cho dn thwomng xuyén hon véi nhiéu 4p
lwe. Vi du: ba me vaAn c¢6 nhét binh sita vio miéng ngay ca khi tré lic
dau va ba me cang tich cwe cho &n thi dira tré cang udng it stra hon.

Noi cach khac: Cac ba me ¢6 con nhe can thu'O’ng lo 14ng rang con
minh qua coi. Ho mudn gitp con phat trién t6t hon, do d6 thu’O’ng tao
ap lwe cho ching. V61 nhimg dira tré b me thi diéu nay khong cin
thiét, cAc me khong cin ép ma ching sé tw dn khi chting mudn. Tré bu
binh thi ngwore lai, tao ra ap lwce cting khong c6 tac dung gi voi tré.
Tréi lai, tré con chéng ddi va bu it hon. Nhfrng ngwoi ¢o con sinh non
hodc nhe can va khong dwoc ba me thu'O’ng c6 suy nghi phai cho tré
an nhiéu va ep chung an. biéu nay la dé hiéu nhu'ng khong hé 6 tac
dung. Tot nhét nen dé tré nhe can va sinh non c6 thé quyét dinh
nhiing gi ching can.

®» Tai sao cha me lam qué nhiéu viéc nhw vay?

Twong (rng v4i mot nghién ciru trong chwong dau tién caa ching t6i,



viéc b1 me c6 tac dong tich cyre va cling khong gay ra ap luc cho tré.
Nguwdi ta chi ra rdng: trong 6 - 7 thang dau, hiu hét cac ba me déu hai
long véi thoi quen dn udng cia tré, vi chiing hau nhw chi bt me.

Tuy nhién, khi bon tré 16m hon, nhiéu ba me thay d6i suy nghi, ho
do6t nhién khing dinh ring: Con cta t6i &n qua it. Con t6i rat coi coc!
Sau khi con dworc 2 tudi, cang co nhiéu bac cha me khang dinh diéu
nay. Va khi tré dwoc 4 - 5 tudi, con s6 nay la 20%. Trong khi d6, ban
biét ring, nhan dinh ctia minh luén ludn 14 sai JAm. T4t ca nhitng cha
me tham gia cudc diéu tra déu lam rat nhiéu va gy ap luce cho tré. Tai
sao rat nhiéu cha me c6 quan diém sai Idm réng con ho #n chwa da?

-+ NHUNG THANH KIEN VA
NHUNG NOI LO MA BAN CO
THE QUEN DI

Nhi¥ng thanh kién va lo
lang
“Mot dira tré khée manh la
phai tron trinh va c6 “méa
hong”.

Thwc t€

Mot dira tré xanh xao, giy go ciing c6 thé
khoe manh.

“MOot dira tré khong chiu an
N ~ g /, . N ,

gi s€ rat kho chiu va sém

muon gi cling sé bi phat vé

diéu nay.”

An hay khong an phu thudc vao no hay doi.
Phat hay khen ngoi vé viéc 4n udng khong
c6 nghia gi ca.

Tré con c6 thé chiu dung dworc nhiéu ngay
ma khong dn uéng gi, mot s6 it c6 thé bi
Om, nhung chiing lai ting cAn nhanh chong
sau do.

“Khi tré khong mudn #n, n6
s€ bi chét do6i chi trong vong
it ngay sau do6.”

“Tré con co thé bi chét d6ivi Mot dtra tré khée manh ma dwore cho in
gian doi.” udng day dt khong thé chét doi dwore.

Chtrng biéng an cling 14 mot bénh thwong gip & liva tudi thanh
nién, cing 1a 1y do dan dén viéce lwdi #n kéo dai. Can phai tim ra
nhitng 1y do nay va khic phuc, tuy nhién nhiing ap lwe va ép budce
cting khong gitp ich gi. Va ciing khong c6 kha ning ai d6 chét déi do
“gidn doi” ca.



Viéc lo rang mot dira tré bi chét d6i ciing c6 thé 1a mot ndi s¢ hai
bam sinh ctia con ngudi. Trong thoi gian ngheo doi va thye pham
khan hiém - ban hay nghi dén vai th& hé trwde minh thoi - thi noi lo
lang nay chic chin da dlI’O’C hinh thanh va rat co6 ly. Chung khién cho
cac bac cha me phal cO ging hét su'c dé dan con nhé cb in mdi bira.
Ngay nay, ndi lo nay khong con 14 can thiét, ciing khong c6 ich gi, ma
chi gdy thém phién toai.

Nhirng kién thirc bo ich

Mot 1y do khéc ctia nhan thire sai Jam dang lan rong “Con t6i an qua
it” la: thong thtrong cha me khong hiéu co thé cta tré sé phat trién
nhw thé ndo theo ndm thang. Ho chi chd ¥ xem bon tré &n it nhw thé
nao va c6 nhirng lo 14ng khong cén thiét.

Hay c6 ging tra 101 nhirng cAu hoi sau mot Ian xem sao:

e Trong nam dau tién, tré so sinh ting dwoce bao nhiéu phan traim
khéi lwong co thé mdi thang?

e Hét hai nim dau, moi thang mot dira tré tdng bao nhiéu phéan
tram khdi lwong cor thé?

Cau tra 101 1a: Trong ndm dau tién, mot dira tré so' sinh moi thang
ting 10% khdi lwong co thé. Nhu'ng sau 2 tudi, tré chi ting thém 1%.

Ban c6 tirng nghi ve diéu nay khong? C6 1& ddi véi ban sé 16-gic
hon, neu thye chat tré khong thay ngon mleng madac du chung van
phat trién déu. Cha me khéng hé nghi dén sy twong quan nay.

Cang it chat béo trong co’ thé cang it c6 cam giac d6i

Nhw moé ta & nhu'ng trang ti€p theo day cho thay Tt cubi ndm dau
tién, lu’o*ng chat béo trong co’ the tré bat dau glam dan. Dira tré sé
ngay cang coi di. Khi chiing 6 tudi, lwong chat béo & mire thap nhéit so
vo1 thire t€. Tir sau d6, lwong chat béo lai ting 1én, diéu nay & con géi
ro hon con trai.

Trong moi trong quan nay, cha me cting nén nghl trong khi tré
so’ sinh tang can, vé co' ban co thé cta chung da wére tinh dwoc lwgng
chat béo cin thlet Do d6, cAc t&€ bao co thé can rat nhiéu niang lwong,



cu thé 1a calo.

Tréi lai, khi mot dira tré mam non ting can khéng phai do ting
chat béo ma 1a co bap. Dé gitp ting co bdp can rat it nang lwong, tré
mam non khi tdng can cling can it calo hon nhiéu so véi tré so’ sinh.

Luigng md trong trong ligng co the

30%

25%

20%

15%

10% - B

5%

I I I
Tré Tré Ngudi Idn
6 thang 6 - 7 tudi

Sw dong y ngam cua cha me tao cho tré ty tin

P6 khong chi 1a nhitng 16 hong kién thirc din dén viée cha me tao ap
lire &n udng cho con céi. Nhiéu bac cha me khéng nghi dén nhirng
kinh nghiém vé viéc bon tré ty hip thy dinh dwdomg hoan hao nhw thé
nao va viéc chiing déng y &n udng c6 anh hwéng tot ra sao.

Sw dong ¥ ngam nay khong phai dé nhan manh ma dé xay dung
va duy tri long tin cua tré vao kha ning tuyét voi nay, day la cach tot
nhat dé gido duc bon tré &n uéng dtng cach. That 1a tuyét voi néu
nhiéu cha me biét vé mdi lién quan nay, do vay ho sé khong danh lira
bon tré ntra.



s TONG KET

— Ap lwre chi 1am hong moi viéc chir khong givp
ich gi

Nhiéu cha me 1am &t moi cAch dé mong con cai in dwoc
nhiéu. Ho tao 4p lwc nhung lai khong c6 tac dung. Ap lye
hay ép budc chi giy nén cing thang va sé ching bao gior
tao nén diéu gi tot dep.

= Giau do an 1a mot ap lwec...

“Con khéng dworce &n gi, vi con béo 1dm roéi!” - véi cau noi
nay, cha me da gay ra ap lyc cho con cai. Bon tré bi han
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ché do an nén chiing cam thay toi té va thwrong xuyén nghi
nhiéu dén d6 an.
= ... va ép an ciing nhw vay!
“Con phai 4n nhiéu hon vi con qué coi” trong moi truedmg
hop déu la ap lye. Ep budce, khen ngoi hay vui dua thi bon

tré cting bi nhoi thirc 4n, khién cho bon chiing khéng c6
htrng thd dn udng.



-+ Khi cha me can thiép qua it

Quyét dinh cho bé &n gi, khi nao 4n va nhfrng nguyén tic nao bé
phal tuan thu khi dn 1a nhiém vy caa ban véi tw cach 1a cha, 1a me.
Néu ban dé mic con minh quyét dinh mét phan nao do hay toan bo,
thi ban lai can thiép qua it. Nhitng quyét dinh nhw thé nay 1a qua mirc
so v6i con tré. Co ché ty diéu chinh, cai goi 1a tiéng no6i “bén trong”
cua bé khéng phat huy tac dung trong nhfrng viéc nhw thé néy' Viéc
tao lap cho con ban mot nhip diéu &n déu din cung nhu'ng né nép tot
khi an, viéc cung cap cho con nhu'ng hiéu biét vé mot ché @6 dinh
du*ong 6 1¢1 cho stre khoe - tit ca nhitng diéu nay ban phai day cho
con. Dac b1et khi cha me s¢r con an khong du lai thwwong nhwong bo
va dé quyén quyét dinh #n gi cho con.

~ v A SA
Nau an theo yéu cau
VIEC CHA ME NAU AN theo yéu cAu ctia con ciing dong nghia véi
viéc cho con quyét dinh mon gi sé dwoe dit 1én ban an.

Hét mon no dén mon kia

Bé Tanja 5 tudi xinh nhw mét nang céng chita nhé. Bé c6 doi
mdt mau xanh da trot va mdi tée xodn dai mau nau. Bat cir ai
ciing phdi tram tro khi nhin thdy bé. Vao mét cudi tudn, nha bé
c6 khach va khach da phdi chirng kién man kich sau: Bira dn
trwea dwrgrc don ra véi moén ga, khoai tay chién vd rau - mot
thwee don rdt dwoece tré nho wa chugng. Tan]a ngoi bén ban dan,
nhin nhu'ng do dn da ndu va ldm bdm: “Oi, con chdng thich dn
tdt cd nhu'ng thir nay dau!”. Me co6 bé ditrng day ngay lap tirc
va hoi: “Vay thi con thich an gi hd cuc cung cua me?”- “Con
thich spaghetti co’!”. The la me Tanja dé cho khdu phan an cua
ba ngudi lanh va di ndu cho cb con gai cung mén cé bé yéu cau.

Nhuwng cau chuyén chwa dirng lai & do6. Khi spaghettl da ndm trén dia,
TanJa lai hach sach: “Nhung ma chang c6 ti bor nao trong dia mi nay
ca. Khong c6 bo thi con ching thich mén nay dau!”. Lai mot Ian nira,



me c6 bé dirng bat day @é di 14y vai mau bo cho vao dia ctia Tanja. Liic
nay thi Tanja cling bit dau &n. Nhung c6 chi dn c¢6 duy nhat mot soi
mi roi lai meé nheo: “Me cho qua nhiéu bo roi. Gidr thi mi spaghetti c6
vi d& ec. Con mu6n thir khac co!”

Vay la lai mot mon an nira me Tanja lam khong dung theo yéu cau
cua co bé. Thay vao do, me lay do ngot ra tir trong tu, dé “cuc cung”
du thé nao di nita ciing cb cai gi @6 dé &n.

Tinh hudng trén xdy ra kha thlrb'ng xuyen giﬁ‘a hai me con Tanja.
Khi Taja khong vira long v&i mon dn, c6 bé than van va dwgc nhan
mon khac. Roi cing thang phat sinh. TanJa hoc dwoe mot dleu rang
ngoi bén ban &n khong chi @é 3 dn, ma con 14 Iic thé hién quyén lye. Co
bé quyet dinh mon gi sé dwoe nau. Co6 rén ri, voi vinh va nhan dwoc
nhiing gi co yeu cau, lic thi mon xtc xich dac biét, liuc thi do ngot.
Nhiing lac & ay, ¢ t6 thai do rat hw dén mirc khong thé chap nhan
dwoe. Me co bé phan 16n tham gia “tro choi” nay ctia ¢6 va bi ¢6 dwa
vao trong. Mot [an, me cwong quyét khong cho Tanja an moén khac, ¢6
nhoc da xoe con at chu bai ciia minh: Vay thi con chang in gi nita
hét!” Co6 bé y thire dwoc rang quan bai nay luén luon hiéu nghlem Co
biét rang, muon nh4t 1a lac nay me sé phal bé cude, me sé nghl rang:
“Lam thé& nao day khi n6 khong thich mén nay. Nhung n6 van phai &n
cai gi d6 ch!”

Con thich an gi nao?

Tinh huéng tirong ti ciing dién ra véi cé bé 7 tudi Janine va
me. Gior dn dé1 vé1 hai me con luén la mot cwe hinh. Me Janine
cting ndu theo yéu cdu ctia cé bé - tuy nhién me khong lam
nhiéu mén lién tiép nhw me ciia Tanja ma lai theo “ddt hang”.
Hdng sc’mg, trwrdre khi Janine dén trwwdomg, me hoi: “Me nén lam
mon gi cho bira trira day con?” Janine dworc phep fir do chon,
hodc me c6 bé goi Y nhiéu moén khac nhau dé em hira.

Khi Janine roi trweomg vé nha cung la lac bira &n mo' woc nong héi caa
cO bé dworc dat trén ban. Ay Vay ma cang thang van xay ra thu’O'ng
xuyen. Thu'O’ng Janine chi mudn &n in it thoi, co bé hay noi: “Con co
thich mén nay dau ma!” Me Janine tuy khong niu thém bat cir mén
nao nita nhung mdi [an nhu' vay, ba déu noi tran 101 dinh: “Thé gi¢ thi
sao day? Me da héi con roi coma! Con ndi la muén #n stp khoai tay!



Lam thé& ndo ma bay gio con lai khing khiang khong thich né chx?”
Janine phai an hét sach néu mudn ding day roi khéi ban.

Ngay nao me Janine cung hoi con gal “Con mudn 4n gi?” Vo tinh
ba da tao ap lIire cho con. Janine khong con co thé ty do lyra chon lidu
c6 c6 mudn dn mon ndo trong s6 nhirng mén me goi y khong? Mot
dtra tré bi me yéu cau ty chon mén &n cho minh thi lai bi mat luén di
cai quyén dwore ty do tir chdi. Néu bé van lam diéu ma dang nheé bé
khong dwoc phép lam nay thi cung dé hiéu khi nguwdi me sé cam thay
bi Itra déi, dua cot va xtic pham moi lan con khéng &n. Chinh diéu nay
lam ba gian dir moi ngay.

Me Janine can hdéi it di va nén ty quyét moén &n minh sé nau. Khi
quyét dinh cling nén xem xét mén dn nao bdn than ba thﬁ'y ngon nhat.
Khi Janine tir chéi, me co bé khong can cam thAy bi xtic pham. Ba c6
thé mot minh thwéng thire d6 &n va bao: “Oi tuyét voi lam sao! Hom

'“

nay mon nay lai ngon thé& khong biét!
Lic nao ciing van nhitng thir Ay

Van con mot kha nang nira dé cac bac phu huynh cho phép con em
minh quyét dmh mon nao sé cd mit trén ban an. Han 1a ban con nhé
cau chuyen vé cau bé hang ngay khong an gi ngoal 8 hii 16m sira chua
hoa qua (Xem trang 20) Tuy bd me cau khong niu nhiéu moén dn khéc
nhau theo yéu ciu ctia cdu nhung lai chuén bi chinh xac mén con trai
minh “dit hang”. La thirc 4n duy nhit nhung sira chua lai quéa béo va
ngot - thé& nén ciu bé bi thira can.

Cac cap cha me khac lai cho con dn luan phién banh bot my ran va
khoai tay chlen theo s¢& thich cua bé. B&i Vay, danh sach nhu'ng mon
&n wa thich vén da chang nhiéu nhin gl cua tré nay lai cang thu hep
hon. Mot vai bé lai phat sinh nhirng sé thich dn uéng khé ky quéic néu
phu huynh khéng chi bao cho con, roi ty @it ban than dwéi 4p lwe clia
cau noi nhiém mau “Vay thi con khéng an dau” va lac nao cling cho bé
nhitng mén né muén.

Phlllp 3 tudi da di mau glao nhwng cdu chu yeu van bu binh:
méi buébi sang va t61, cdu uong mira lit chdo yén mach ddc. Cdu
chi dn thém mot loai banh mi gion. Va cdu bé tir chdt hoan toan
bira trwa tai nha tré.



Ttr liic 6 thang cho dén khi 2 tuéi, Felix van dn chdo ngii céc
lodng bdng binh. tam - chin binh mét ngay. Do cdu méi t61
phdi uéng té1 bén binh lién tiép nén bira thinh thodng lai kéo
dai dén tan 3 gior dong ho.

Mic du ¢6 vai théi quen ky quiic nhw vay nhung Felix va Phillip van
manh khoe va ting cin déu din. Co ché ty diéu chinh cta hai ciu
hoat dong t6t va ch€ dd 4n cta cic cAu néu doi chiéu voi thap dinh
dwong thi may mén thay cling chira nhiéu thanh phan ngiti c6c. Mic
du vay, cic bira 4n ddi véi moi thanh vién trong gia dinh 1 cyre hinh.
Dang nhé bd me chia hai cu phai can thiép nhiéu hon. Ho khong nén
chi cho con #n nhirng thit chiing mudn. Ho phai la nguwdi quyét dinh
cho con an gi. Va ho ciing can phai biét ring tir 6 tudi nao thi viéc
cho #n bang binh khong con phu hop véi tré nira.



X A A ? A
An uong vo ky luat
NEU VIEC AN UONG DIEN RA MOT CACH TU' DO, khong theo mot
phép tic nao ca thi cang thang bén ban #n 1a kho tranh khéi. Vay

chuyén gi sé xdy ra néu tré nho dwoc phép ty quyét dinh &n khi nao va
an gi?

» An khi nao tuy thich

Néu céc bé dwore tyr quyét dinh khi ndo an thi c6 thé sé din dén nhiing
hau qua khong dé chju chit ndo: Mot vai bé thi vira ngam binh tra
hodc nwée hoa qua trong mleng vira chay lung tung. Nhiéu be thi ban
dém van dwoc cho &n, cho uong mac du da hon 6 thang tudi va viéc
an dém thuye ra la khong can thiét nira. Vai bé thi ldc ndo ciing c6
trong tay thir gi &6 @é &n. Vai bé lai chang thay doi bung khi dén bira
bo1 chiing da thanh céng véi viée xin dn vt sudt ca ngdy va do d6 da
nap vao ngwdi mot lwong khé 16m d6 ngot roi. Nhiéu ba me con tha
thém khoéng biét bao nhiéu 14 @6 an khi cho con di dé€n nhirng khu vui
choi cong cong. Néu nhw b6 me chi cho con &n ¢6 dinh ngay ba bira
chinh cong v6i hai bira phu thi tat ca nhiing phién toéi trén s& nhanh
chong chdm dirt. Ctr moi Ian tré meé nheo doi &n thi bd me can tra 101
drt diém nhu: “Hay doi thém chit nita nhé, vao bira trra con sé dwoc
an!”

Néu céc bira dn chinh cang déu d#n bao nhiéu thi cang it cing
thang phat sinh do tré doi an vi d6i bung bay nhiéu. Va tré cung hoc
dworc cach biét tan dung tot hon. Ching hoc dwoce rang chiing can
phai tap  trung an trong cac bira an chinh ba1i gitra chirng chiing s€
chang c6 gi dé in, ké ca ban dém.

% An thé& nao tuy thich

Chuyen gi sé Xay ra néu tré dwoc ty quyet dinh dn nhu’ th&€ nao? Sé 1a
cang thang trlen mién. Co bé thi chang bao g10’ chiu ng01 yén mot cho,
c6 bé thi mua rdi trén ghé, c6 bé lai vira xem v tuyen vira nhup do &n,
hodc c6 bé 1a1 an trong lac choi va dé vai thire #n ra san nha. Cac bé sé
me nheo, roi kéu la, va s€ “ra 1énh” cho me dai loai nhw: “Lay cho con



lo mudi” hay “me lam cho con thtr khac di!”.

Néu moi viéc ctr dien ra thé nay thi sé chang thé day dworc cho tré
cach &ng xtr lich s, than thién, cach dn bang dao va dia, cach biét cho
doi ngwoi khac va cudi cung la viec gitip me don dep ban an.

Néu vay thi qua that 14 dang tiéc, béi nhu'ng bira an chung cua ca
gia dinh lai chinh la nhu'ng thoi diém vo cung quy bau dé day dé con
tré. Viéc hoc cach cw xt xa hoi lai dién ra phan 16m bén ban an. Cac
bac cha me dung dé lang phi nhitng dip quy gia nhw thé nay.

Cha me can phai thiét 14p ranh gi6i. That dang tiéc khi cac bita &n
lai thwomg 14 noi dién ra sy tranh dua quyén lie gitra cha me va con
cai. Cach phong tranh tranh dua quyén lie va cach 1am cho tré tuin
thu nhu'ng quy tic trong tng xir dwoce trinh bay chi tiét trong hai cuén
sach tw van danh cho cha me Mdi dira tré déu cé thé hoc cac quy tdc
va Méi diva tré déu co thé tir kiém sodat bdn than.

Qua nhiéu hay qua it?

boi khi cﬁng kho phﬁn biét dwore liéu cha me can thiép qua nhiéu hay
qua it vao viéc dn udng cta con. Trong ca hai triromg hop thi cing
thang 1a diéu kho tranh khéi.

Néu nhw cha me tao 4p lwe bit con &n thi cling c6 nghia ho da can
thiép qua nhiéu. Mot trong nhitng cach tao ap lye 1a viée cha me tim
cach danh lac hwémg tré qua d6 choi hodc tivi.

Con néu nhw cha me dé mic cho tré ty dé ra nguyen tic riéng clia
minh thi c6 nghia ho da can th1ep qué it. Bitu nay c6 thé dan téi viee
con chi c6 thé dn dworc khi c6 @6 choi hoic cb tivi dé choi va xem.

Cha me lam gwong

Hinh mau ctia ban dwong nhién déng mot vai tro rat quan trong. Néu
ban khuyén con nén an séng b:’?mg ngii cde do no rit c¢o loi cho stre
khoe, trong khi do6 bira sang ctia ban lai 1a thudc 14 véi ca phé thi chic
hén con ban sé& chang tin 101 ban néi dau. To6i da gap mot nguwdi me
rat phién mudn va lo ling vé VleC cau con trai an it nhu'ng lai hiém
khi, tham chi chang bao gidr ngodi &n cung con ca. Mot vai ly 1€ dworc ba
du'a ra: “Toi cling khong phai 14 ngwoi dn nhiéu.” - “Mot bira trong



ngay 14 @t véi t61 roi” hay “Chi can nhin vao thire 8n 12 t6i da ting
A 2
can.

Me la ngwori phuc v moi thir

Gan day, mot doi vor cthg da ké cho toi nghe mot cdch hom hinh vé
chuyén thu'O’ng Xuyen xay ra trong bira dn toi tai gia cung hai dra con
trai 3 va 5 tudi cta ho.

Gdn 6h t61, 6ng chong vac cdi bung déi meo vé nha. Ba vy’
ngay ldp tirc hdm néng phdn an tir bira trira cho anh. Vi dang
d6i nén anh ta c6 tam trang kha té. Anh ngoi trong bép vé1i dia
thire an va chi muén dworc yén tinh khi dn trong im ldng.
Nhung T imo va Sebastian cing doi. Mot dira bén trai, dira kia
bén phal ngoz vdt véo canh bé, xin X0, nhdm nhap thire an. B6
c6 mdng di nira cung chang cdn néi hai dita. Trong khi 6ng b6’
dn thi ba me voi va chudn bi banh mi bo’ cho hai anh em.

Nhung céing thang lai tiép tuc dé ning ba me: in xong nglrb’i bo nghi
ngoi thw glan xem tivi trong phong khéch. Bay gid, hai cAu nho ng01
bén ban an. Con ba me thi lang xang ra vao phuc vu hai cau nén chang
thé ngbi thw gidn cting chong. Timo va Sebastian ti ti khoc doi vao cho
bd xem tivi. M6t ltc sau, ba me chay ra d6 véi phan banh mi bo con
lai trén tay cho hai cau.

Ba vorla ming va con tlep tuc lau bau khi dang don dep nha bép.
Co ttrc gian khi anh chang hé @& dan minh. (Trong bu01 tw van, anh ta
quay sang t t01 hoi rat nghlem tac “T6i ma phai glup c6 4y don dep a?
Hay bao co Ay tir bé cai y nghi d6 di!”). Sau do, c6 cho 1t tré vao
gurong roi nhanh chéng lam bira t8i cho minh - &€ réi cling vira xem
tivi vira an.

Khong kho dé co6 thé thuyet phuc cap vor chong nay rang tyr ho
phai c6 sy thay d6i trong viéc phan chia cong viéc gia dinh cung nhw
t6 chitc sinh hoat budi t6i thi méi c6 thé cai thién cach g xtr ctia hai
cau con trai.

Chung t6i da cung nhau tim ra nhirng giai phap sau cho gia dinh
trén: Ngay 1ap tire sé khong c6 chuyén idn trowedc man hinh vo tuyén
nira. TAt cA moi ngwoi phai &n cing nhau. Ngwdi cha du doi bung dén



dau cling phai kién nhan doi cho t6i khi bita &n t6i dwoe néu xong
xudi. Néu phai chér1au thi anh ¢6 thé gitip d& vo chuan bi cho bira dn
dworc nhanh ho.

Ngwdi me moi budi trira nén n&u nhiéu hon dé hai ciu con ciing
’ A \ A \ 2 e ~N /7 , % \ > ~ ~
c6 phan va khéng con phai nham nhap thirc an tir dia ctia bo nira.
Thém vao do, trén ban nén c6 banh mi, bo,, pho mat va xac xich. Sé
khong c6 chuyén me phai lam thirc an theo yéu cau cta cac cau nira
ma moi dira tw 14y cho minh nhiing gi chiing mu6n tir nhirng d6 me
da chuan bi.

Néu bira toi dién ra sudn sé, Timo va Sebastian dwoc phép xem
tivi ntra ti€ng dong ho. Con ngwore lai, néu hai dtra voi vinh hodc cai
va nhau thi dwong nhién s€ khong c6 chuyén xem tivi.

Va ai s€ 1a ngwdi don dep ban &n? Van dé nay hai v chdng nén tw
gidi quyét voi nhau. Lot khuyén cha toi & day 1a Timo va Sebastian
hoan toan c6 thé cing tham gia giup d&. Néu cha me 12 nhing tdm
gwrong mau muyre thi chuyén nay khong cé gi kho ca.

s TONG KET

= Can dat ra gidi han cho tré - ké ca lic An udng

Khi cha me cho phép con quyét dinh &n gi, 4n khi ndo va ra
sao, diéu do6 c6 nghia cha me da khong day do6 con dén noi
dén chon.

= Pirng dé cho con quyén dwa ra yéu cau
Néu ban v61i tw cach 1a cha me khong u6n nén thi hu qua

t4t yéu la thoi quen &n udng vo to chire cling cach cw xir
xau khi an cua con.



3. Dinh dwong hop 1y cho tirng do
tuol
Trong chwong nay, ban sé biét:

®» Diém chinh trong viéc cho con bt va nudi con bang sira ngoai
trong sudt 6 thang dau doi.

®» CAch con ban xoay x& ra sao trong giai doan 6 - 12 thang, tir viéc
chi bu stra me hay bi binh sang ché& d6 &n cung gia dinh.

®» Ché& do #n cling nhw nhitng quy tic tot cho tré tir ldc nhé cho dén
khi di nha tré.

®» Quy tic dn udng quan trong cho tré dén trudomg.



-+ 6 thang dau dori:
Stra me 1a tat ca

Tir tir, ban sé ndm ro dwoce nguyén tic: Con ctia ban quyét viéc bé
c6 mudn an hay khoéng va dn bao nhiéu. La cha me, ban sé ndu mén
gl. Ban ciing xac dinh tho1 gian va cach thirc cho bé an cling nhw
nhimg nguyén tdc ma bé nén hoc. Nhirng viéc ndy dién ra nhw thé nao
va ban can luu y y diéu gi khi thye hién du'O’ng nhién phu thudc vao lira
tudi cia tré. Poi voi tré sor sinh thi moi viéc chwa co gi phite tap ca.

4 P o/ \ cp
Bé cua ban an gi-
CHO CON BU cung c6 nghia la ban cung cip cho bé ngu6n thye pham

tot nhat ¢ thé co. Neu ban khéng thé cho bé b, hay cho con in sira
ngoai vo1i chét lwong gan twong dwong sira me.

» Sira me

T6i wu 14 cho con b stra me hoan toan trong sudt 5 - 6 thang dau doi.
Bé cua ban nhin dworc tit cd dwomg chit bé cAn ma hoan toan khong
can thém thirc &n khac - khong tra, khong nwéc ép hay bat ctr thir
nao.

Trong vong 20 nam tré lai day, so lwong cac ba me cho con bu
lién tyc téng. Tuy nhién, chi 6 rét it cdc ba me thye hign diéu ma doi
voi tré la tot hon tat thay cho tré bu hoan toan 5 - 6 thang dau ma
khong can bo sung b4t ctr thywe phadm nio. Uu diém ctia viée cho con
bu la khong thé tranh cii va sé khong bao gio la thira khi thu'O’ng
xuyén nhan manh tAm quan trong ctia viéc nudi con bang stra me .

Lori ich @61 voii tré

Sira me 13 thirc 4n t6t nhAit véi nhu ciu cua tré va hon han bat cir mot
loai thirc pham nao khéc.



e Sita me dic biét béi thanh phin cia sita c6 thé thay d6i trong
ngay cung nhw trong sudt thoi gian cho con bu. Stra me cting phu
hop véi nhitng nhu cau phat trién khac nhau cta tré.

e Sira me dé tiéu, glup bao vé cac mo rudt con non yéu cla tré so
sinh khéi bi viém va tén thwong.

* Sitra me chira chit dé khang 1am gidm nguy co' nhiém bénh tiéu
chay va han ché nhirng dién bién phirc tap ctia can bénh nay.

e Tré bt me hoan toan hiém khi bj mic cac bénh truyén nhiém cap
tinh nhw viém mang nio, viém tai gitra va viém phé& quan. Mot
nghién ctru & My da chi ra rang ti 1& tir vong trong nim dAu tién
cua tré bt me thap hon téi 21% so voi tré &n stra ngoai!

* Nhirng nghién ctru méi nhat chi ra ring, cho con bt c6 thé giam
thiéu L nguy co bi nhiém céc bénh nhlr dot tw tré sor sinh, ung thw
va tiéu dwong (tuyp 1 va 2) bao gom ca thira can va béo phi.

e Tré bu me hoan toan ciing it khi bi di &rng thirc an, hen suyén va
gap cac van dé vé da lieu.

e Tuy nhién, cic ban dfrng suy dién ra nhitng két ludn sai Jam:
khong mot ba me nao lai phai chiu “t0i” trwede Viéc con nhiém
bénh man tinh khi ho khong thé ‘hay khong muon cho con bua. Co6
nhiéu nguyen nhan khac nhau dan dén viéc mic cac cin bénh
nay Ké ca tré dwoce cho b van c6 kha niing bj tiéu chay, ho, viém
phé& quan hodc di tmg.

Lori ich d6i véi me
Viéc bé b sira me khong chi c6 nhiéu wu diém cho bé ma con ca cho

chinh cac ba me nira:

e Sau khi sinh con, ng1r0’1 me cang cho con minh b sém bao nhiéu
thi cor thé ho cang tiét ra nhiéu ho6c mén Oxytocm kich thich cho
t cung co nhanh hon. Hién twong chay mau am dao sau sinh do
d6 cting sém chdm dat hon.

e Nguwdime cho con bt sau sinh sé nhanh chéng 14y lai dworc trong
lwong co thé ban dau.



e Ung thw budng trirng va ung thw vt hi€ém gip hon.

e Khi vé gia, kha ning tranh dwoc nguy co bi gay xwong cling cao
hon.

e Thay vi phai cho con an sira ngoai, cho con bu thuan tién cling
nhw hop vé sinh hon va qua dé6 con tiét kiém dwore chi tiéu.

e Cho tré bu binh

Tuy nhién, that dang ti€c khong phai ba me nao ciing c6 thé cho con
b b1 nhiéu nguyén nhan khac nhau, vi du nhw do ho it nhan dworc
sw dong vién, ho tro tir nhirng ngwdi xung quanh, bi 6m hodc cadm
thay tinh than réu ra hay khong du strc khée hodc trong mot vai
truong hO’p ho muén (hodc bi bat budc) nhanh chéng quay tré lai
cong viéc. Nhung do khong phai la tham hoa. Viéc cho con bu ¢6
nhu'ng loi ich khong ai co thé phu nhan dwgrc, tuy nhién cing khong
nén qua cu'ng nhéc vé chuyen nay. Ké ca L trong trrong hop phai an
sira ngoal dira tré ciing c6 thé 16n va moi quan he me - con mat thiét
van sé dwoc hinh thanh. Ping dé lwong tam bi cin rirt néu ban khéng
thé nuoi con bing sira me.

Thwe phim dau doi cho bé

Vay ban nén cho bé dn gi néu ban than kh6ng thé, khong dworc phép
hay khong mudn cho bé bi? Hay cho bé dn “sita non”. “Sita non”

dwore chiét xuat dya trén stra bo. Hay mua san pham ch& bién san, béi
stra non tot cho bé twong dwong nhw stra me va chira day dua cac
dwdng chit can doi theo luét dinh.

Chung t6i cling dac biét khuyén cac ba me khong ty lam sira non
tir stta bo va cac thanh phan khéc. biéu nay khong dam béo an toan
trong nhirmg thang dau doi ciing tré.

Tai DlI'C stra non dwoe bay ban hau nhw chi & dang bot. Cac ba
me chi cin pha theo chi dan. Loai nwére phu hop dé pha san pham nay
la nwréc may dun s6i hoac nwée khoang ¢6 dong chir “Pha dworc voi
stta non”.

Ban c6 thé cho bé #n sira non tir ngdy dau tién. Trong sudt 4 - 6
thang dau, bé ctia ban khong can an thém b4t ct loai thwe phdm nao



khéc. Ban c6 thé chon loai sita non bao gom hoic khéng bao gom tinh
b6t c6 tac dung lam sanh thirc dn 16ng. Stra non khong gom tinh bot
nay thi loang nhw sira me va sinh hon néu co chat nay. Néu ban dé
cho con ban ty quyét dinh 11r0’ng stra bé mudn 4n thi ban co thé tranh
dwoe nguy co cho bé dn qua nhiéu. Khong pha thém bot yén mach
hay dwong vao sira.

Sira an dam

Du ¢4 vO van cac thwong hiéu nhung thye chat sira cong thire (stra
ngoai) cho tré so’ sinh chi c6 hai loai: stta non nhw deé cap & trén va
stra an dam.

Tré dung dwoe stra dn ddm sém nhét 14 tir thang thr ndm. Thanh
phan clia sira #n dim c6 it diém chung vé1i sita me, tuy lam tang ganh
ngng lén qué trinh trao d6i chat hon so véi sita non nhung van luén
dé tiéu hon sira bo nguyén chat.

Nhirng kha nang khac?

Néu e ngai bé di 0 irng nang ho#c bi mic bénh viém da than kinh, ngwoi
me (that dang tiée trong trlrong hop nay) lai khong thé cho con b thi
bac sinhi c6 thé ké sira cong thirc ddc biét cho tré. Protein trong sira
bo bi phan giai thuy phan” thanh axit amin, b&i vay nguy cor di irng
protein sita bo gan nhw dwoc gidm thiéu hoan toan.

Khéng c6 mot co s& ndo trong viée str dung céc loai stra dwoe biét
dén vdi tén goi “stra khong gay di tmg” bd1i cho dén nay, cong hiéu cua
chiing van chwa dworce chirng minh.

Sira d4u nanh ciing khong phu hop dé nudi tré sor sinh. Béi vi co
nhiéu tré da bi di tmg véi protein dau nanh.

Mot loai dwdng chit bo sung vé ciing quan trong: Vitamin D
- Fluoretten

Con ban can b6 sung thém dwdng chit ndo néu bé an sira cong thire?
Khéng gi ca. Khong tra, khong nwée ép hoa qua hay nwée ca rét.

O Dire c6 mot loai dwdng chat b6 sung duy nhat dwee khuyén
dung rong rai: Vitamin D két hop véi mudi flor. Vitamin D lam xwong



chic khoe trong khi mudi flor gitip bdo vé rang. Loai dwdng chat nay
dong vai tro quan trong khong chi doi véi tré bt me ma con voi tré
dwoc nudi bang sira ngoai.

Bo sung mu6i flor thu'b’ng xuyeén sé la bién phap hitu hiéu ph()ng
nglra cac bénh vé rang Néu ban danh sw quan tam nh4t dinh dén van
dé bao vé ring miéng bing mudi flor cho tré thi vé sau nay ban c6 thé
tiét kiém dwore 2/3 chi phi phai tra cho nha si.

Tho1 gian va cach thire cho con an

MOI BA ME TRE déu mong mudn biét cang nhiéu cang tot vé thoi
diém va cach thire t6t nhat cho con b hay cho bé &n bang binh.

®» Khiban cho con bu

Hau hét phu nit ¢6 thé cho con bt. Tuy nhién, ban can nhan dwoc sy
hd tro, ddc biét khi sinh con dau long Khi hra chon bénh vién phu san
hay lwu ¥ @€n chuyén liéu bénh vién c6 tw van vién ho tror hlrong dan
cac ba me cho con bt dung cach ciing nhw c6 dwoc t6 chirc y t& thé
gidi cong nhan la “bénh vién than thién véi tré em” hay khong?

Trwde khi sinh, ban nén tw trang bi kién thu'c ve viéc cho con bu
trwére khi sinh. O’ Pire, sau khi roi bénh vién, néu muén ban sé nhan
dwoe sy chdm soc va tw vAn tir mot nir ho sinh tai khu vire ban s6ng.
Nit ho sinh nay sé hwéng dan ban cach giir tré ding va tw thé dworc
khuyén ding khi cho b, va theo doi xem liéu tré phat trién c6 khée
manh khong.

Nhirng diéu luru y khi cho con ba

Tuy khong thé di sdu vao tt ca cac chi tiét vé cht dé “cho con b’
nhung ching t6i sé tom gon cho ban nhitng y chinh quan trong nhét:

¢ Sau khi sinh, ngwdi me nén cho con bt cang sém cang tét - tot
nhat la trong vong 1 gio sau sinh.

e Me va con nén luon luon dworc & gan nhau cang lau cang tot. Qua
d6, viéc cho con bt s& dat hiéu qua cao nhat. Ngoai ra, co thé



ngwoi me con 1a nguon gitr Am tot nhat cho tré maéi sinh.

Sira sé vé ngay ca khi ban mit mot thoi gian ngin maéi c6 thé cho
bé bt - vi du nhw sau mét ca sinh mo.

Khong cho con ban #n thém bat ctr thwe pham nao: khéng tra,
khong thirc uong c6 dwong, khong sira ngoai.

Trong tuan dAau tién chi cho con ngam ti gia khi bé da b1 me tot.

Bé can dwoe cho dn 8 - 12 1an mot ngay trong tuin dau sau khi ra
doi. bung doi cho dén lace con ban gao khéc vi @6i! Ban c6 thé
nhan ra con déi khi bé nhai tép tép va miéng bé chtiim chim tim
vii me. Tl tudn dau tién dén tuan thir ba, ban nén danh thirc con
dé cho bt néu bé hon bon tiéng dong ho chwa cé tin hiéu mudn
an.

Dé bé bi bao lau tity ¥ va ludén chi ¥ cho bé b déu hai bén bau
nguec.

Lwong stra me tiét ra va nhu cau bu cua bé sé tw c6 sy diéu chinh

cho phu hop. Tuy nhién, trong mot vai trweong hop, phai sau vai
tuan thi moi thir mé1 hoan toan d6ng diéu véi nhau.
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Giai phap cho nhirng van dé thwong gip khi cho
con ba

Sira chay khong &eu° Bau Vu day va cang cirng?
Vay la ban dang bi “tic sira”

Hay dé con ban bu thu’O'ng xuyén hon. Diéu nay kich thich
sira chay Va glam bét 4p lwe 1én hai bau via. Ban ciing c6 thé
14y khan 4m ddp 1én ngue &€ ngue d& cing sita.

Pau va dau nhirce

Khuyén khich con dirng chi ngdm mdi dau ti ma hay ngam




ca nim vi. Néu khong dwor, hay nho dén sy tror glup tw
nhitng nguoi co chuyen mon. bé dau | ngure kho. Néu cho dau
da lanh mot 1an thi ¢6 1€ vé sau ban sé khong gip phai van dé
nay nira.

Ban bi viém va véi triéu chirng s6t va cam cam

e Néu nhiing bi¢n phap thong thuomg nhw cho bé ba va
chwdm khian 4m khong dem lai két qua thi t6t hon ban nén
héi ¥ kién béc si. Bénh viém vii c6 thé dwore chira khéi néu
diéu trj bang thudc. Va hau hét cAc ba me déu c6 thé tiép tuc
cho con bt sau do.

®» Pinh kién va thye t€

Viéc cho con bt dic biét hiéu qua khi ngwoi me cam thay thoai
mai va trang bi cho ban than day du kién thire. R4t c6 thé me sé pha1
doi pho véi nhirng dinh kién cung st thiéu hiéu biét cia nhlrng ng1r0'1
xung quanh. M4t vai dinh kién vé nudi con bang sira me van con ton
tai dai dang dau cho da dlI’O’C lam sang to6. Dwdi day, ching ta sé cung
nhau d6i mit vo1i sy thye vé chuyén nay.

-+ DINH KIEN VA THU'C TE VE
CHUYEN CHO CON BU *

DPinh kién Thyc t€
Thoi ky cho con Diéu nay chi ding khi con ctia ban nhé hon 6 thang
bu khong thé tuoi, dwge cho bt sudt ngay va khi chu ky kinh nguyét
mang bau cia ngwoi me chwa quay tro lai
Nguc nhé cho it
stra hon so v&i Kich c& ctia bau ngwe khong hé anh hwéng dén viée
ngue co kich c& tiét sira
16m hon

Tudi tac va cAn ning ngwoi me tic dong dén hinh dang
cua ngue nhiéu hon 14 viéc cho con ba. Thong thwomg
thi ngue s€ quay tré lai hinh dang binh thwong

Cho con bu lam
héng nguc

Cho con bu lam



anh hwong dén Sai! Trong qua trinh cho con bt, co thé c6 tiét ra hoc

kich thich tinh mon Oxytocin - twong tw nhw lac dat dwoc cyre khoai
duc

Tré 3 thang tudi Stra me 14 dinh dwdmg t6i wu cho tré trong suét 5 - 6
sé khong dua no thang ddu doi. Khong can thiét phai cho tré &n thém

néu chi ba sirame  bAt ctr thir gi khac

T4t cé tré so sinh

nén dwoc cai sra  Khong dung! Viéc cai stra 1a mot quyét dinh hét stre
trwére khi tron 1 riéng tw. Diéu nay chi phu thudc vao me va bé

tuoi

®» Khi con ban b binh

Co mot vai diéu luu y dwoce ap dung khéng chi lidce ban cho con bt ma
ké ca khi bé da bt binh mot phan hay hoan toan:

Ban nén chon loai stra non phtt hop. Hay héi y kién bac si nhi dé
chac chan.

Nuwére pha sira cho bé bang nhiét @6 phong va pha dang liéu
lwong.

Ban nén chon cho bé mt loai nam va phu hop, theo ting giai
doan do tuoi.

L chay sita khong dwoe qué to. Pitu quan trong 1a bé phai tich
cuwe mut khi an.

Khéng bao gior dwoe dé con bt binh mét minh tranh bé c6 thé bi
sac. Trong moi trweong hop khong dwore dé bé ga gat hang gio hay
ngll ma van ngam binh - diéu nay c6 nghia tré dé c6 nguy co bi
sau rang! Thay vao d, c6 thé cho bé ngdm ntim vu gia.

Moi bira &n nén chuan bi cho bé sita méi. Hay bo phén sira chwa
uong hét di.

Nudi con bing sira ngoai ciing c6 mot wu diém: d6 1a b6 ciing cb
thé cho con dn. Piéu nay khéng nhirng gidm bét ganh niing cho

ngwoi me ma con thit chit thém moi quan hé cha con. Hay tin

dung co hoi!



®» Phan viéc cia me va bé

B4t ké viéc con ban dwgc nuodi bang sira me hay sira ngoai - nguyén
tdc dwa ra & trang 24 van dwoc ap dung tir ngay dau tién bé chao doi:
B& me chon thue pham cho bé, quyét dinh thoi gian va cach thire cho
bé &n. Con viéc bé liéu c6 mudn dn hay khéng va dn bao nhiéu 1a phuy
thudc vao bé.

Qua bang dwéi day ban c6 thé tham khao sw “phan chia phan
viéc” gitra hai me con.
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Viéc me va bé phai lam trong qua trinh b me hay

an sira ngoai
Me
Ban cho con bt hoac cho bé bt binh

Cham d4u ti hay ntim vi ctia binh vao
ma bé

Ban cin nhan biét khi nao bé dsi dé
cho #n. Tré méi sinh cin dworc cho bu
8 - 12 Jan mot ngdy. Ban dau bé in ca
ngay 1an dém. Néu bé khong tyr doi 4n,
hiy cho bé dn cach bon ti€ng mot [an

Ban cin nhén ra liéu con mudn bu
tirng ngum 16m va an xong sau mot
thoi gian ngdn hay bé mudn b tir i,
cham rai, ¢ cir nghi ngdn

Ban cin nhén ra khi ndo con da no.
Néu khong chic chin hay cho bé &n lai
sau khi nghi mot lac

Ban nén b€ con nhe nhang, tranh du
dwa khong can thiét va lién tuc giir cao
d4u bé dé vo cho con hét trér

Nhin, mim cwdi va noéi chuyén véi con
- tuy nhién dirng lam qué, thay vao do
nén nhe nhang va tir tén

Bé
B, bt va chi ¢6 bt ma thoi. Phan
xa bu cia bé hoan toan la bam sinh
Bé tim ki€m d4u ti me hay nam v
binh
Bé sé€ ty chi cho ban khi nao bé
do6i: Bé to ra rat tinh, cyra quay,
xoay d4u tim kiém va miéng chim
chim nhw thé dang bt. Quéy khoc
thwong 1 dau hiéu cudi cling khi
bé doi

Bé sé& quyét dinh tdc do bu

Bé sé& quyét dinh ludn cé lwong stra
muon ba. Khi no, bé sé roi dau ti
hay niim v binh va quay dau di




“Phén viéc cua me” thwdng chi 14 viéc ndm bét chinh xac  nhitng d4u
hiéu ctia bé. Ban da tirng bao gi¢r d4n do liéu minh c6 thé lam dwoc
diéu ndy ngay tir ddu khong hay chwa? Mot phan cta viéc nay ban sé
hoc dwoce qua qua trinh 1am thir va méc sai Jam. Nhung phan 16m ban
khong can phai hoc gi ca. Vi domn gian d6 1a ban ning cua ngwoi me.

Tré c6 phan xa ba stra theo ban nang -
va ban ¢6 ban nang lam me, mo6t “chi
dan” tir bén trong ma ban hoan toan

c6 thé tin cay.

Moi quan hé day tinh thwong véi tré chinh la nén mong t6t nhat dé
tré cam dwoc sy quan tam cta ban danh cho bé. Bira an chinh la
nhitng co hoi tuyét voi dé trai nghiém va hwéng thu viée hiéu va tin
twdng 1an nhau.

Tbi sé khong bao gior quén canh twong van ludn in dam trong tri
nh& véoi dira con dau long: khi Chrlstoph con la mo6t dira tré so sinh
nho xiu m&i vai ngay tu01 ban d4u rat hay cua quay khong yen va
qudy khoc, vAy ma con ndm ngoan trong vong tay clia toi va cham
cham b sira. Con b1, chép mleng va phat ra nhitng tleng rén nhe nhe
khi da no né. Mt cua con ban dau he hé, nhung sau d6 Ian dau tién
con nhin t6i tryre dién. Anh mit ctia con cham té1 trai tim t6i va toi
twéng rang minh cb thé 6a khoc vi hanh phic.

MOdi ngwdi me déu trai qua nhu'ng giay phut hanh phuc ay Chung
mang lai sy an toan va tin cy. Co thé ban sé can téi ca hai diéu nay dé
hiéu ro hon nhitng ddu hiéu cta tré va phan tng cho dung.

Nhirng van dé c6 thé xay ra 6 nhirng thang tudi dau tién
Ban cang c6 quan hé tot v6i tré, ban cang co thé thiu hifu nhimg dau

h1eu va nhén ra nhitng nhu ciu cia tre du vay thi van co nhimg rac
r6i sé xay ra khi cho tré &n. Mot vai van dé nhw vay ban c6 thé doc



trong phan dong khung dwdi day.
% An vangu

Trong nhitng tudn dau tién t6t nhat hay cho tre bt khi tré ¢6 nhu cau.
Sau d6 ban méi c6 thé dwa ra mot nhip @o ¢d dinh va thong nhat véi
nhau giira gior an va gio’ ngu caa tré.
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Cac van dé khi cho tré an va bu siva
Tré bi sic sira: Mot phan sira tir da day chay ngworc

lai 6ng thye quan

e Quan sat: Néu tré c6 it nhat sau chiéc bim wét moi ngay va
van tang can tot thi viéc tré tré 1a vo hai. Sau moi bira an,
ban hay gitr tré ¢ tw thé dirng trong mot vai phat.

Tré bi tré: Mot lwg'ng 16'n thire an trong da day dot
nhién bi trao ra

e Hay tham khao béc si nhi. D6 c6 thé 1a ddu hiéu cta bénh
hep mén vi & tré.

Phan long
e Khi bl me, phén ctia bé thwong & thé 16ng. Nhlrng néu xuét
hién thém cac d4du hiéu khac, ban hay hoi thém ¥ kién cia

béc si nhi. Néu dung bi tieu chay thi can thn trong vi c6 thé
khién tré bi mit nuwée.

Phan cirng
e MOt vai bé bt stra me vai ngéy mai di dai tién mot [an.
Khong cod gi dang lo ngal ca. Ban chi phai hoi y kién cua bac

si néu phan clia tré qua cirng khién hidu mon tré bi dau.

Tré “dau quan bung”: Tré gao khéc, quan quai, to




vé bi “dau bung” va khoéng thé lam bé tran tinh
dworc

e Khong ai b1et ro nguyen nhan chinh xac. Véi tré 3 hoac 4
thang tudi thi da s6 van deé tren sé tw bién mat. Trong mot
vai tru*ong hop hiém thi vAn dé dworc cai thién khi ngwod me
d6i ché& 6 dinh du’O’ng cia minh, vi du nhw bo viéc dung sira
bo. Nhirng ctr chi 4u yém diu dang v&i bé thwomg rat 6 hiéu
quéa: ban hay néi chuyén véi bé, vudt ve, du dwa bé trong
vong tay. Nhitng ctr chi trAn an “manh” s€ khong gitip gi
dworc tré va con khién tré thém quiy khoc.

Gio’ an t6i ¢o dinh

Mot nguyén tic ngoai I&: “Cho bé an, ngay khi bé d6i” c6 thé 4 ap dung
trong nhu'ng tuan tudi d4u tién. Mot 1an trong ngay, ban co thé cho bé
an theo gio nao tuy y va tham ch1 néu can cb thé danh thire @é cho bé
an: hay cho bé &n mot bira t6i ¢6 dinh lic mudn. Ludn cho tré &n
trwedre khi ban di ngu Hay danh thirc bé de cho bé an bira nay. Tuy
nhién, nguyén tc ndy chi nén ap dung néu nhw bira an trwéde do6 cia
bé d3 cach bira nay it nhit niva tiéng dong ho.

Trong nhirng tuan tudi dau tién, viéc bé khoc vao ban dém gan
nhw lu6n luon 14 biéu hién cta viée be do6i. Néu bé dworc a an no truedre
khi ban di ngt, ban ¢ thé chic chin sé& dwoc ngt ngon gidc vao ban
dém. Néu ban gip may, ban sé chi phai thirc day mot [an sau d6 dé
cho bé an. Diéu d6 khong chi tot cho ban ma con céa cho bé: mot
ngwdi me dwoe nghi ngoi du sé chim séc cho con minh t6t va danh
cho bé nhiéu tinh yéu hon 1a mot ba me hoan toan kiét sirc!

Tuy nhién khong phai bé nao ciing cin bira t6i c¢d dinh lic mudn
khong can ép budc bé an bira nay lam gi. Pon gian mot vai bé mudn
ngt hon la muon an.

Van tinh tao khi di nga

Néu tré so sinh dwoc cho &n theo nhu ciu, chic chin bé sé doi [an ngu
thié€p di bén ngwe me hodc khi dang bt dé binh sira. That tuyét khi
nhin ngdm mot dira tré nhe nhang thiém thiép vao gidc ngu trong
vong tay me.



Tuy nhién, diéu nay di kém v6i mot ric réi. Nhiéu bé quen voi
cam gidc ludn ngl véi mot binh sira hay bén ngwre me. Mt va udng sé
dan tré’ thanh thoéi quen khi ngu caa tré. Téi mot lic nao do, bé sé chi
mudn ngu khi ¢ hai thir d6. Mot vai bé sé thirc day ngay khi nam va
hodc nim binh dworc can than kéo ra khéi mleng Ngay lap tirc, bé lai
bat dau khoc va doi bu tlep Phan 1 ung nay cia bé hoan toan khéng
phai do bé d6i bung; D61 véi bé, viée bu sira don gian da tré thanh
mot phan khong thé tach rod khi ngti. Khong dwoe b, viée ngt sé tré
nén “khong binh thwong”.

Boi vay, ngay & nhung tuan tudi dau tién, ban hay tap cho bé
thinh thoang thirc gidc mot minh trong noi dé bé c6 thé hoc dwoc
cach ngu lai ma khong c6 sy gitp d& caa ban. Khi bé da dwgrc ba dén
6 thang tudi, ban hay tach hoan toan gitra viéc 4n va ngu. Néu bé yéu
cua ban c6 thé ngu mot minh vao ca ban ngay va ban dém ma khong
can bu stra, va t6t nhat 1a hoan toan khong can sw tro gitp thi gidc
ngt dém cia ban sé dworc cai thién dang ké.

Ban da biét rang moi dira tré sé thirc gide nhidu lAin moi dém?
Nhlrng tré c6 thé ty ngli mot minh vao ban ngay thi cling c6 thé ty
ngu mot minh vao ban dém. Bé sé chi cya quay khi thye sy doi hay co
chuyén gi d6 khong 6n. Ngwore lai, mot dira tré luén bu sira khi ngt sé
tinh day hang dém va khoc toi khl lai dwoe nga bén canh nguc me
hogc binh stra. Li¢u day 14 biéu hién ctia con d6i hay cua thoi quen la
phu thudc vao tudi ctia bé: Trong nhiing tuan tubi d4u tién, bé ¢6 nhu
cau &n nhiéu lan trong dém. Khi 3 thang tu01 bé da co the nam yén
vai gior ma khong can bu. Khi 6 thang tuoi viéc bu stra moi dém la
khong can thiét nira. Néu & do tudi nay, bé van thu'ong xuyen thirc
day hang dém va doi bt thi ban c6 thé chic chin ring bé cia ban da
c6 thoi quen ngu khong t6t.

TONG KET

= Duy nhit chi sivra me

Trong 5 - 6 thang tudi dau tién, bé chi can bu sita me. Bl
sira me mang lai rat nhiéu loi ich cho ca bé va me.

=> Cac lwa chon thay cho viéc bt me






-+6 - 12 thang tuoéi: Chuyén sang
bira &n cung gia dinh

Thoi diém thich hop cho tré an dim

TRONG THAP KI 60, viéc bit dau cho tré in dim cang sém cang, tot
van con dwoc khuyen khich. Khi t6i tyr hao khoe con trai méi 6 tuin
tuoi Chrlstoph v&i nguoi hang xO6m, nguwoi phu nir gia rat ngac nhién
hoi: “Cai gl co? N6 chi b sira thoi a? Sao c6 khong thir cho thang bé
dn thém cai gi do nira? Con gai toi da biét &n banh qui bo' khi méi 3
tuan tudi thoi day”.

Cho tré an banh qui bo c6 1€ da xuat hién tir lau nhw mot sy ngoai
1€ chtr khong phai 1a nguyén tic no ca. Nhu'ng cac ba me thu*ong r1i
tai nhau viéc cho tré so sinh moi 3-4 tuin tuoi clia ho dn ca rot, rau
bina hay bot dwoe do bing thia vao miéng tré. “Po6 vao” thue s 1a
mot khai niém kha chinh xac dé goi tén cach cho &n ndy: Chiéc thia
phai dwoce dwa gén nhw t6i tdn dau cuong hong, vi trong hai hoac ba
thang dau tién, tré vin con “phan &ng nho ra”: lwdi sé day tat ca
nhiig gi khong phai 14 chit 16ng ra khoi miéng.

Ngay nay, cac bac si nhi khoa déu thong nhit quan dlem viéc cho
tré an dam tuyet doi khong nen khi tré chwa du 5 thang tudi. Mot vai
tré nho phai dén 7 thang mé1i “sdn sang cho chiéc thia”. Trong truedng
hop phan van thi tot hon hay doi thém thay vi ép budc qua stre clia
tré.

®» Con ban di du 16'n dé cho an bang thia chwa?

Liéu tré da san sang #n bang thia hay chwa phu thudc khong chi vao
d0 tudi cta bé. Khi ban quan sat ki hanh vi ctia bé, ban sé khong kho
nhan ra th01 diém thich hop. Truwée khi ban b4t dau bén cho bé bing
thia, ban cin phai caAm nhan dwoc nhitng d4u hiéu sau & bé:

e Bé cH thé tw ngdi thing khi c6 si hd tro.



e Anh mit ctia bé chu y dwa theo hwéng cia chiée thia.

e Bé c6 thé quan sat va vdi tay dé 14y do vat mot cach c6 muc dich -
va dwa nhitng d6 vat d6 1én miéng.

e Bé quan tAm t&1 d6 &n cua cac thanh vién khéc trong gia dinh.
“Hay giap con dé con co6 thé ty an!”

Nhw da trinh bay & nhirng trang viét trwdre, ban c6 thé da nhin ra mot
diéu: Thoi diém thich hop bat dau cho bé dn ddm khong chi lién quan
dén viéc da day hay rudt ctia bé ¢ thé tiéu héa dwoce cac do in khac
ngoal sira me va cac thye pham danh cho tré sor sinh hay chwa. Va né
cting khéng chi lién quan toi viéc téng cho tré nhirng do 3 an dung voi
nghia “thuc pham Diéu quan trong hon ca 1a sy phat trién cta bé
phai dua “chin” @€ bé €0 thé cung tham gia vao hoat dong nay mot cach
tich cuec. Sy phat trlen cia bé cung pha1 dat dwoc mire dé bé thay

thich thd véi &n uéng. Hang ngay, bé sé boc 16 cho ban tinh h1eu ki
bam sinh va sy hao hlrng kham pha tim t01 nhiig diéu mai la. Bé
muén mé rong khong gian song Be mudén kham pha do vat bang tay
va mleng, muén ty di chuyen muén hoc héi. Bé s&é mudn ty lam tat
nhitng gi ma bé c6 thé. Bé sé ty hao voi nhu'ng tlen b6 va sy twr lap
dang dan 16m 1én trong minh. Va trén tat ca, bé can c6 ban & bén: tinh
yéu, sir ing ho va tin twdéng cua ban. biéu nay dac biéet c6 y nghia voi
bé trong nhirng bira an.

Bé sé khong chi hoc tir ban cach dn bang thia, ma con tao ra
nhu'ng dot pha vo cung quan trong trong sw phat trién nhan cach.
Viéc dn cung ban VO’l gia dinh 1a mot sy kién xa hoi quan trong. Diéu
do6 c6 nghia 13, néu ban don gian chi mé rong 16 hiit & binh stra dé cho
dworc chao vao thi sé khong dem lai hi€u qua nhw mong muén. Ban
hay cham dwt hoan toan viéc cho bé #n bang cach nay. Chi qua viéc an
bang tay hoic bing thia, bé méi c6 thé hoc dwoe nhirng ki ning in
ciing nhw nhitng ki ning xa h6i mai.

“Hay gitp con dé con co thé tyr in” - theo t6i, day 1a mot cau néi
chira dung phu'O’ng phap nuoi day trée rat hiru dung N6 miéu ta rat ro
nhiém vu cua ban khi bé chuyen tir vi€c bu me hodc bu binh sang viéc
&n cting ban v4i moi nguwdi. Ban sé nhén ra ring con da c6 thé lam
dwoc nhitng g1 va khich 1& bé 1an lwot hoc héi tirng thir mot. Con sé ty
quyét dinh qua trinh hoc héi ctia minh. Ban hay theo sat dé hd tror bé



va hay chia sé niém vui cling bé moi khi bé dat dwoec mot bwdre tién
moi.

®» Cho bé an nhirng gi va theo thir tir nao?

Thirc in dim d4u tién t&t nhat bo sung cho stra me hoéc stra cong
thirc danh cho tré sor sinh la gl‘? Khong co cau tra 101 ro rang cho viéc
nay. Moi noi trén thé giéi ngwoi ta lai cho tré #n dim bang nhing loai
thyre pham khac nhau.

Céc bac si nhi khoa cua Dirc lai ¢6 nhitng tw van hoi khéac véi cac
dong nghiép ctia minh & My. Chuing t0i sé gidi thiéu cho ban Ian lwot
ca hai:

Tw van cha vién nghién citru dinh dwéng tré em

Cac bac si bire khuyen rang doivoitré tir 5161 6 thang tudi, khi bit
dau dn ddm chi nén cho an moi ngay mot Ian it rau ca da dwoc ché
bién s&n danh cho tré nhé. bic biét phi hop 1a ca rot béi chiing c6 vi
ngot ngot. Phén 16m cac bé rat thich vi nay. Nhlrng vi bé chi an mo6t
lwong nhé nén viée ty ndu mang lai it hiéu qua. Néu bé chap nhan
dung thia, ban c6 thé thém vao thye don khoai tdy nghién cung véi
chat dau thl_I'C vat.

Mot vai ngdy sau, ban c6 thé bo sung thém chut thit xay dé tré
dwoce dn day di mon chdo niu véi thit, khoai tay va rau xanh. Bt nén
nau theo ty 1€ 2 rau, 1 khoai tiy, 20 gram thit nac ludc xay nhuyeén va
thém vao d6 1a 30 gram nwée ép hoa qua va 10 gram dau thye vat.

Ly do cho viéc dwa ra loi khuyén nay cua vién nghién ctru la: do
dn ddm can phai chira chit sit. Sat chinh 1a chat ma tré tir 6 thang
tubi rat can dwoe bo sung kém véi sira me. Chit sit trong bot nghlen
rau - khoai tay - thit rit thich hop cho tré. Nhirng hop do an dong san
co ki hi¢u “thye don cho bé” dap img dwgc nhirng yéu cau trén va
ngoai ra ciing chira cac chat bd sung sit.

Mot thang sau d6, ban nén cho bé an thém mot bira bot da duoc
b6 sung chat sit ndu véi sira twroi nguyén chat va ngil coc Tiép tuc
mot thang sau do, ban lai bo sung bira &n bot thir ba gom bot ndu véi
hoa qua va ngii coc tho khong stra.



Khi bé dwoe 10 - 12 thang, ban hay thi bit dau cho bé dn banh mi
song song v viée tap cho bé tyr &n va uéng bén ban &n cung gia dinh.
Ban sé& khong sai JAm néu lam theo phwong phap nay. Nhung biét dau
ban sé& lam theo 11 tw vAn cta cac bac si My. Diéu d6 ciing khéng sao.

Tw van cua Hiép hoi Nhi khoa My

Ban khong nén cho bé an thire &n cirng ngay ma dau tién hay bat
d4u bang d6 an ban 16ng: ban hay 14y mot it stra me hoic sira bot
danh cho tré so sinh va thém vao d6 mot chit bot ché bién san déng
hop danh cho tré. Hay chi y: phﬁn 16m céc loai bot dong hop san déu
chira bot sira va dwoe quiy voi nwde. Chung hoan toan khong thich
hO’p Ban hay st dung loai b6t ma nguwoi ta c6 thé ché bién ciing voi
sira - trong tru‘O’ng hop nay la stra me hodc sira cong thirc. Nhu'ng ban
nhé phai lwu ¥ rdng bot dong hop da dworc bd sung thém chat st roi.
Mot thia ca phe bot du dé két hop v61 bén d€n ndm thia ca phé sira
me hoic “sita non”. Sau d6, ban c6 thé pha cho b6t 16ng quanh.
Nhung diéu d6 khong co nghla 1a n6 sé thay thé hoan toan dworc sira
me hodc stra cong thirc. Dau tién, hay cho tré lam quen dan bang thia
véi khau vi méi va mén dn méi. Dan dan ting s6 lwong 1én ba hodc
bon thia.

Bot gao dong hop véi ham lwong sit bo sung sé 1a bot An dau tién
t6t nhit danh cho tré: n6 khong chira chat gluten va thich hop véoi
phén 16m cac be Ngoai bot gao thinh thoing ban c6 thé st dung cac
loai bot ngii cde dong hop khéac nhau.

Ban hiy cho bé lam quen d4n din tirng mén méi mot. Moi moén
cach nhau hai dé€n ba ngay.

Néu viéc cho bé &n bang thia thanh cong, ban dwa vao thirc don
cho bé mén rau lude, ban dau tron véi loai bot quen diing. Ban ¢6 thé
dung bot da ché bién sdn dong trong nhitng hop nhé ban ngoai thi
trromg hodc tyr xay rau da ludc cho tré. Ban hay bit dau bang mot thia
an va sau d6 dan ting s6 lwong 1én.

Bwére tiép theo, ban hiy cho bé in cac loai hoa qua xay. Ban c6 thé
tron cung va an kem véi bot dong hop.

Khi tré tir 7 - 10 thang tudi, thinh thoang ban c6 thé cho bé ngbi
cung ban v1i gia dinh dn bdc hodc tw xtic mot chat @6 xay hodc



nghién. Ban ciing c6 thé cho tré thir #n banh mi, mi so1, gao, 1ong d6
trimg, thit, ca va thit gia cAm.

Ngoai nhimg mén &n méi, bé van luén cin ba sita. O ‘MY, nguoi
ta khuyén cdo cac ba me nén duy tri cho con bu trong suot ndm dau
tién. Ngay ca bot - nhuw trén trlnh bay - ciing c6 thé két hop véi sira
me. Nhu'ng ba me khéng mudn cho con bt 1au nhw vy khong nén
dung stra twoi ma hay dung sira cong thtre khi bé chwa tron 1 tudi. Tt
khoang mot ndm tr¢ di, bé cua ban co thé #n dlI'O’C hét tat ca do § an
trén ban, mién do6 14 cac moén dn dwoe ném ném vira phai va dd mém
(dwoe nghién hodc xay).

Ngoai ra, cac bac si nhi khoa cua My cling dwa thém cac 101
khuyén:

e Luami, long trang trirng, cac loai qua va nwéc ép hoa qua ho cam
chanh cling nhw sira bo la nhu'ng thye pham khé hap thu va trong
nhiéu treomg h0'p con gay ra di ung cho tré. B&i vay, nén cho cac
bé thw chung cudi cung D01 vo1i cace bé nhay cam hoac mac cac
bénh di truyén chi nén ding nhirng thtr nay khi dwoe 2 tudi.

e Néu tré khong dn dwoe mot moén &n maéi nao do, ban hay gach bo
no6 ra khéi thye don &n udng cua bé trong vong mot dén ba thang
va sau do lai cho bé dn thir mot Ian nira. Néu sau d6 bé van khong
an dwoc thi hay doi thém it nhit 6 thang trwde khi thir cho bé &n
lan thir ba.

e Né&u con ban hop véi uong stra bo, hay cho bé udng it loai sira
nguyen chat da dwoc klem dinh va khong nén dung sira 1t chat
béo dén khi bé hét 2 tudi. Béi trong thoi gian dd, bé rat can chat
béo tir stra.

e Khong nén cho bé dung mat ong khi bé chwa day 1 tudi. Trong
mat ong c6 chira mot loai chat c6 thé nguy hiém téi tinh mang &
tré (bénh ngd doc & tré so sinh).

D06 uéng

Khi bit d4au cho bé &n dim ciing 1a ldc can cho bé udng thém mot chat
gi do.



e Nuwdc (tat nhién khong c6 chira cabonat va khong dé lanh) 1a
nwdc udng tot nhat théa man con khat caa bé.

e Ban hay than trong v&i cac loai nwéce ép hoa qua. Hay pha loang
chung vO1 nwéce theo ty 1€ 1:1 va cho bé uong khong nhiéu hon
ntra coc moi ngay Uong qua nhiéu nwée trai cdy sé dan té1i tinh
trang bé khong con mudn &n nhitng d6 &n khac va gay day bung.
Céc loai nwédre ép danh cho tré thwong rat dat do va hoan toan
khong cén thiét.

Dung d6 hop hay tyr nau?

Cé6 18, ban Vaanhan van liéu khong biét nén cho tré &n bot tw niu hay
bot ché bién san dong lo. Cau trd 101 cla chiing t6i 1a: bot véi tinh
chat 1a thirc 4n ddm d4u tién cAn phai chira chat sit. Bot dong hop cho
tré th1r0’ng dwoce b6 sung chat sit. Béi vy, no sé thich hop hon 1a bot
ban tw nau.

Ban c6 thé dung hoa qua, rau xanh hoic tham chi toan bo bita dn
cho bé tir @6 ch& bién sdn ma khong phai lo lang gi néu ban cam thiy
thuan tién. Ban cung khong nhAt thiét phal theo cach nay. Néu ban
ding nao cling niu &n hang ngay, ban nén d6i mén trong thye don
thong thlrong cho gia dinh va hay dé con ban tham gia chon cung.
Mudi va gla vi ban chi nén cho vao phan thirc dn danh cho ban sau khi
da bét rieng khau phan danh cho bé. P6 an sin dong d4, dwoc dong
tai hodc hop déu khong tot cho tré nho béi ching dwge ném ném qua
man.

Céc cong thirc dé ndu nhitng moén #n danh cho tré ludn rat phong
phi trong céc cudn sach day nau #n. Tuy nhién, ching thwe ra khong
can thiét. Béi vay, ban s& khong tim thay trong cudn sach nay mot
cong thirc ndu dn nao ca. Con ban c6 thé dn dwoc tat ca néu ban tap
cho tré 1am quen dan dan. Chi cAn d6 &n phai d mém hodc da dwoc
thai nho phu horp.

Khong c¢6 binh bu ciing khéng sao

Khi con ban hgc cach uong nwére tir tach, bé s€ bu stra me hodc bu
binh it hon. bé ho tror qua trinh chuyen giao nay, ban nen cho con
dung mot loai ¢6c c6 ndp day va voi glup cho viéc hoc uong cia bé dé
dang hon. Nhitng bé dwoce bu sira me c6 thé hoc uéng cdc ngay ma



hoan toan khong can thong qua udng binh.

Con gai it Andrea cua t6i dd hoc u6ng c6c ngay ma khong can téi
binh. Trong khi t01 van cho con bti nhiéu Ian trong ngay, con da dworc
phép thtr dung coc Dau tién, ch1 la phu thém, nhuwng khi 9 thang tuoi
con da c6 thé udng nwée bang coe. Viée cai sita nhér thé ma don glan
hon rat nhiéu. Khi d9, t6i cho con bt bita duy nhat trong ngay Vao
budi sang. Chung t6i van duy tri bira ndy béi ca hai me con déu cam
th4y thoai mai, dé chiu.

Ttr kinh nghiém ban than, toi khuyén cac ba me cho con b nén
bd qua viéc dung binh. Trong thoi glan sap cai sira, moi ngay cho con
bt mot [an vao budi sang béi vi viéc cai sira sé dé dang thanh cong sau
d6. Khi cai sira, bé c6 thoi quen vira ngadm ti vira nga hang t6i sé kho

khian hon nhiéu.

LUUY

Ché& d@o dinh du'o'ng tot 1a ché do dinh dwong phu
hop cho tirng giai doan phat trién

Tré c6 thé lam gi?

nang “cAm canh co”: ndm cac

Ban nén cho tré an thém
nhitrng mon gi?

Khong gi ca (chi dung “sira

0-6 Tré tim vii me hodc ntim v nhyra ,, ~ A,
. 21 non” thay cho sita me néu
thang debu "
can)
Tré bit daungoi. Tréco thé i~ Kt nopsramehode“sta
P N . non” van dung hang ngay véi
chuyén mat theo thia. Tré mé A LoNpen R as .
5-7 A 2 A < A bot ché bién san danh cho tré
. miéng dé me bon bang thia. M6i LR AP
thang S IR A 2 212 em cO bo sung chat sat - dau
cua tré co thé ngam thia. Tré bat A 1N 1A “ A Ts 1A
N Yo N AN tién la bot gao, dan dan la bot
dau biét nuot do an. N L ,
tir nhiing loai ngii coc khac.
Tré c6 thé chuyén dong ludi Rau xanh va hoa qué: nghién
6-8  trong miéng vé hai phia. Tré bat  hodc xay, dau tién hay thir
thang dau nhai. Tré c6 thé dwa tay 1én tron chung cung véi loai bot
miéng theo y mudn. tré 4n hang ngay.
Tré c6 thé cin va nhai tét. Tré c6  C6 thé cho bé &n bing tay
thé di chuyén thirc an trong banh mi va cac loai sdn pham
7-10  miéng. Tré c6 thé dat moi ding ngi cdc. Cho bé dn cic hoa
thang khingim c6c. Tré thanh thucky  qué cit miéng va rau xanh,

nwéc hoa qua hay sira trong




ngon tay chit vao qua bong nhé.  cdc.

Tré quan tam téi cac thye phdm
rdn trén ban in gia dinh. Tré c6
8-12  tién bd khi udng bing céc. Tré
thang thanh thao ky ning “cAm nhip”:
ngon cai va ngoén tro co thé phoi
hop v&i nhau nhip nhang.

C4c moén dn mém va da nau
chin trén ban an, thit da dworc
thai, bAm hoac xay nhd.

An cung ban vé1i gia dinh
®» Chuyén giai doan thanh céng cho tré

Cho con &n dong nghia véi viée ban cung c4p cho con nhitng duwdong
chat quan trong - vi du cacbonat, chat béo, khoang va vitamin. Néu
chi thé khong thoi thi chwa dd, ma cach ban cho con &n nhw thé nao
v6 cling quan trong. Qua cach bén cho con #n, ban c6 thé gtti téi con
nhitng thong diép nhu:

e “Me yéu con ldm”

e “Me biét can phai gitip con nhw thé nao”

e “Me tin twong & con”

e “Me ton trong con”
Khi con ban nhan dworc nhu'ng thong diép nay thi chic chdn ban sé
khong that bai. D61 véi viée chuyen tir b me hodc bt binh sang an
cung mam voi gla dinh, diéu nay co nghla 1a: ban d&é cho con minh

dan dit, con cta ban 14 “6ng chu”. Viéc ctia ban 1a hd tro, gitp d& va
tao ra mo6t khong khi thoai mai.

» San sang ho tro’

Ban hay doi dén khi con &t 16m dé sin sang an bang thia. O’ mot vai
bé, viéc nay khong c6 gi kho khin. Ching c6 thé nhanh chong an duorc
béng thia va h4 miéng nhw chi chim non hau d6i. Mot vai bé khac lac
d4u lai tir choéi dung thia. Viée tir chdi don gian 14 do bé con qua la



1Am vé1i viée ding thia; bé cam tha'y bat ng(‘)' & dau luwoi c6 mot cdi gl
do6 khac voi dong sira me hay stra non” quen thudc. Bé can thoi gian
dé nhanra rang moi nguwoi cung c6 thé an bing thi nay Tom lai, ban
hay kién nhan thi di thir lai nhleu Jan. Néu con phan trng lai mot cach
qua nhay cam va du 6 thang tudi van con 0e va nghen khi cadm thay c6

“vat la” trong miéng thi viéc thich nghl can dic biét can than: ban hay
boi len tay bé hodc mot thir dd choi yéu thich ciia bé hay mot chiée
thia mém mat it bot @€ bé c6 thé tw tim hidu va lam quen véi hwong
vi moi.

Mot vai bé thwong bi nghen khi bat chot &n phai nhitng mau cing
trong mon dn meém. Cac bé sé d&n mot cach dé dang hon néu do an
dwoc nghién hodc xay nhuyén.

Ban d4u, ban nén dit con vao 1ong khi bon in. O tw thé ng01
thang, bé c6 thé tranh dworc nguy co bi nghen. Chi dén khl bé c6 thé

ngoi chic chin thi ban méi nén chuyén cho bé sang ngoi ghé #n riéng
danh cho bé.

Nhip sinh hoat phu hO’p sé rat hiru ich de tré hoc an dung cach. Vi
thé, ban nén cho bé &n vao nhirng gio dn o y dinh. Ban c6 thé cin ctr
vao thoi glan ngu ctia bé dé 14p ra thoi gian bleu cho cic bira an ctaa
con. B4t ctr khi nao c6 thé, ban hay dé con ng01 an cung gia dinh.
Hang dém, con sé khong cin phai &n hay udng thém nira.

Ngoai ra, ca hai 161 khuyén sau déu rit quan trong: hay cho bé dn
thirc an h(rp véi do tudi nhw trén da trinh bay Khi b6n cho con an,
ban nén noi chuyen nhe nhang va dong vién con - nhung cling khong
can noi qua nhiéu dé con cé thé tap trung va tin hwéng hwong vi mon
an.

» DPé tré dan dat ban

Ban hay dé bé tw quyét dinh t6c 9. Chi khi nao bé da cdm nhan dwoc
chiéc thia thi ban hay bat dau bon cho bé an.

Ban hay luén dé bé tyr quyét xem bé mudn an bao nhiéu. Bé sé chi
cho ban rat r6 lwong thirc an minh muon: “Miéng maé” tire 1a “Nhieu
hon nira” - “Miéng mim lai va dau quay di” nghia 1a “Con da an dua

M 099

ro1 .



Ban nén cho bé an nhu'ng sudt nhé. Néu bé muon nhiéu hon, hay
dap trmg bé. Chung t6i cO ¥ khong dwa ra chi dan vé 11r0’ng thirc dn cho
tung bira cua bé. Ly do ban cung da biét: con hoan toan c6 thé ty ditu
chinh nhu ciu ning lwong ctia minh mot cadch hoan hao. Lwong calo
la khéng quan trong.

Ban hay cho phép con tim hiéu @6 #n. Hay cho phép bé durgre
cham tay vao thia. Ban ciing nén dwa cho bé mot cai thia khac. Hay
cho phép bé dung ngdn tay dé kham pha thirc in.

“Con c6 thé tyy lam mot minh”

Ban ctr dé con dn bang tay bat cu' khi ndo con mudn. Pwoe tir 4n ma
khong can ai glup do khién da so tré cam théy rat thich tha. Thich
ho'p cho viéc nay khong chi ¢4 banh mi, nhitng m4au hoa qua va rau cu
meém. Thir gi b6 me &n dwoce cing déu phu hop véi con. Quan trong la
nhitng thtrc &n nay phai &t do két dinh dé khong bi roi khi bé dwa tir
dia lén mleng Khoai tay, gao hodc mi s¢i khi tron véi rau, thit va mot
chit chat 16ng c6 thé tao thanh mén chao dic thich hop.

Ban héy ché’p nhan Viéc bé s€ lam virong vai thirc an lung tung khi
tw dn va s€ chi con lai rat it thirc 3 an dworc dwa vao mleng bé. Ban hay
x4c dinh tinh than ring chod bé ng01 an va ca ngum be kho tranh khoi
bi day ban. Béi Vay, hay bao ve ghe an bang mot miéng 16t nhya va
deo cho bé yéu ctia ban mdt cai yém. Nhung cho bé dn theo cach nay

sé mang lai hiéu qua cao!@

Bé yéu cang pham an bao nhiéu thi cang
nhanh thuan thuc k¥ nang dn bay nhiéu.

» DPanh thire tri to mo

Nguo1i ta thuong khuyén nén bon cho tré an trudre ctr ba me hoac bu
binh theo pthO’ng cham “con doi cuon tit ca vao trong Ding sau
phwong cham nay 1 quan diém cho ring khi déi tré dé dang chap



nhan viéc an thia hon. Piéu nay c6 thé dting nhung ciing c6 thé sai.
Ban hay t1r0’ng tuong: mot dira bé d6i bung dang mong do1 mot bau
nguc mém mai, 4m 4p va dang tin cay lai bi ddy vao miéng mot vat gl
do6 vo cung cirng - mot chiéc thia. Liéu lac d6 ban c6 thé bue minh véi

bé dwoe khong néu nhw bé sé ndi gian va gao khoc cho dén khi dwoc
bua?

Nhung ngwoec lai, néu sy to mo va s& thich kham phé nhirng diéu
ma&i la khién cho bé yéu ctia ban tinh nguyén muoén thir an bang thia
thi bé s€ tim thay dwoc nhiéu niém vui hon véi viéc an uong.

Ciing c6 thé 12 nhitng lan thit cho bé iAn bing thia sé thanh céng
hon néu luc d6 bé chwa thue sy d6i. Loi khuyén cua chl’lng toi la: Ian
thir nghiém véi viée &n bang thia dau tién t6t hon nén vao lac sau khi
bé bt me hodc bt binh. Sau mot thoi gian, ban c6 thé thay d6i thir ty
nay.

®» Khong c6 chuyén thira cin

Mot 101 khuyén cudi cung: Ngay ca khi bé yéu ctia ban tré' nén
“tron tria” mot cach bat thwong thi & tudi nay khong c6 chuyen can.
Hinh dang cua tré lac nhé khong lién quan gi dén hinh dang cua
chtung khi trweéng thanh.

TONG KET

= Tirng thia nhé mot

Viéc bén cho tré dn bit dau sém nhat lic tré 6 thang tudi:
ban nén dan dwa tir mén nay t&1 mon khac vao thye don.
Hay doi xem liéu bé yéu ctia ban ¢6 hap thu dwge moén nay
khong va hay bo sung sau ct hai d&n ba ngay mot mon gi
d6 moi.

= Nhirng loi khuyén khac nhau

Lo1 khuyén ctaa cac bac si nhi khoa & My va btrc ¢c6 mot
chit khac nhau nhung ca hai déu ¢6 co sé. Ban hay lam



theo cach c6 vé hitu dung hon véi bé caa ban.
— Cho an phu hop véi sy phat trién cua tré

Bé yéu clia ban ty quyét dinh nhip do an cho phu hop véi
sw phat trién cia minh. Ban hay cham cht quan sat dé
ndm bt dworc c4c tin hiéu tir phia con va dé cho con tw
quyét dinh viéc &n uéng ctia ban than. Cang dwoc phép tw
lam nhiéu viéc, bé cang c6 nhiéu niém vui hon khi &n.



- 1 - 6 tuoi: “Con khong con la
'”

tré so’ sinh nira!

A \ / ~ \
Trén ban c6 nhirng gi?
BAN DA THANH CONG: Con ban da tré thanh mot thanh vién thye
thy bén ban an gla dinh. Bé ng6i trong ghé& &n danh cho tré em va c6
thé tw an mot vai mén an bang tay. Voi sy gitip Ao cia ban, bé cling
c6 thé uéng dwgce nwoe tir coc Bé c6 thé nhai va nu6t. Bé dé ban bon
va thinh thoang cung lai mu6n dwoe mot minh thi “thi nghiém” véi
thia 4n. Phan 16m cAc m6n ma ban don lIén ban cho gla dinh, ban co
the cho bé thtr - nhung voi it mudi va gia vi hon. Tat cad d6 &n mém va
4m bé déu c6 thé an dwore.

T4t nhién, khong phai tat ca cac bé & 12 thang tudi déu lam dwoc
nhw thé. C6 bé cham hon mot chtt. Mot vai bé téi sau 1 tu01 m&i moc
rang va sau do co the nhai thye St MObi bé sé ¢ sur phat trién khac
nhau: nhiéu bé 1 tudi Van chwa ném thtr hét tat ca cdc mon in caa gla
dinh. Co thé khi d6 bé van dwoc bt me hodc b binh. Hoic cung co
thé bé van thich #n bot cho tré so sinh. Doi voi nhu'ng bé nay thi phai
doi thém khoang mot nam té1 khi bé c6 thé tw An bang thia hoic dia.
Poi khi, tan téi khi khoang 4 tudi, bé méi c6 thé nhai tét nhw ngwoi
16m.

Nhu'ng du sao con ban luc nay khong con la mot dira bé so sinh
nira. Con c6 thé in dung cach néu ban dit 1én ban moén nao doé phu
hop véi bé. Cac moén an phu hop véi con da dwoc trinh bay & phan
trirdc mot cach chi tlet dwéi tiéu dé: Tré cdn dn gi dé séng? Nhitng
kién thirc co’ ban vé ché do dinh dwéng cho bé.

®» An udng phu hop cho tré tir 1 - 6 tudi

Nhiing 101 khuyén dwéi day danh cho tat ca cac tré nho. Khéng co sy
khéc nhau véi tré mép, giy hay trung binh.



Cai stra

Né&u con chuwa cai sita hodc van chwa mudn bé bu binh, tir sau 1 tudi
ban nén cai dan cho con: Néu ban van cho con b1 stra ho#c b binh
sau bita an chinh s& dan t41i tinh trang: mot vai tré hau nhw khong
mudn an gi - ma thich b téi no hon. Ban nén cho con bt sira hodc ba
binh nhw la bira an phu riéng, vi du nhw bira sidng va bira trwa hoac
gitra bira dn trwa va toi.

3+2: Thori gian cho bira dn ¢6 dinh

Gifra 12 va 18 thang tuoi, phﬁn 16m tré b théi quen ngu gié’c thir hai
trong ngay. Cac con chi gur lai mot glac ngu trwa. T bay gio, ban hay
ap dung cho bé mot thoi glan biéu ¢ dinh hon cho céc bira &n ma bé
sé duy tri trong nhirng nam ti€p theo: ba bira trong ngay vao mot thoi
gian c6 dinh, thém vao d6 14 hai bira &n phu.

Cir cach 2 - 3 tiéng, ban nén cho con &n mot chut gi d6. Nhirng
bita dn ¢d dinh c6 mot y nghia giéo duc rat quan trong b&i qua do, con
ban sé& nhan thirc dwoec rang ngu'0’1 ta dn udng khong phai do nham
chan khéng c6 viéc gi lam khac, cung khong phai dé khen thu’O’ng hay
vi mot 1y do ndo d6. Néu nhw be yeu cia ban khang cy lai viéc phadi an
trura nhlrng hai phut sau do lai nging nguay doi an banh quy thi hay
noi véi bé mot cach triu mén nhung that cwong quyét rang: “Bira trwa
ctia chiing ta qua roi. Con hiy doi cho téi bira #in phu nhé!” Bé bé yéu
ctiia ban khong bi @6i 1au thi trong trrdng hop nay, ban c6 thé cho con
an bira phu sém hon thwong nhat.

Thinh thoang c6 thé cho bé dn banh qui hoic kem. C6 rat nhitu
d6 &n khac ciing phu hop cho bira &n nhe ctia bé nhw hoa qua, sira
chua rau, hrong kho, pho mat, baAnh mi... Thém vao d6 hay cho con
uong mot cde nwéde hoa qua tot nhat 1a pha vl nude hodc sira. Ban
nen dung sita twoi nguyén chat trong nim tudi thir hai ctia bé vi bé rat
can chat béo tir sira.

D06 uéng

Ban khong nén cho bé udng qua nhiéu nwéc hoa qua va sita hodc ca
cao ma khéng c6 gidi han. Qué nhiéu céc thire do uéng nay rat de lam
tré chan an trong nhitng bita chinh. M6t cdc sira nhé hodc hoa qua la
da cho moi bira phu. Néu con ban van khat hay cho bé udng nwéc



trang Nuwdre tring 1a cach giai quyet con khat tot nhAit. Trong nhu'ng
niam dau doi, ban nén han ché mot cach t6i thiéu cho con dung nwéce
chanh ngot ¢6 ga; ngay ca sau nay cting chi nén cho con udng trong
cac triromg hop ngoai l€.

Két ho'p nhirng moén cii va méi

Ban khong nén héi: “Con thich an gi?” Dirng c6 nau theo yéu ciu cia
con ma hay tyr 1én thuwe don cho bira dn gia dinh. Ttr nhitng thir dwoc
ban don ra trén ban an, con s€ lya chon moén an cho minh.

Sw da dang, phong phu trong thye don sé ddm bao mot ché dd
dinh dwomg bd dwdong va can doi. Bai Vay, ban hay ghi nhé biéu do
thap dinh dwong khi 1én thue don cho gia dinh.

Trong bira &n ludn nén c6 mot moén gi d6 ma con da biét. Co thé
cac mon dn la ban sé phai don ra to1 mlrb’i, hai mwo1i, ba mwoi [an thi
bé mé&i dong téi. Ban hay kién nhan va ty thu‘O’ng thirc moén an do
mot cach thich tht. Ban cling nén dit sin banh mi 1én ban an vao moi
bira. Khi bé khong thue sy thich mén méi thi con van luén ¢ thé no
bung bing banh mi.

Néu ban chuén bi cd mén trang miéng, ciing hay cho con an thw
bat ké trwrde @6 con da &n nhiéu hay it, tham chi ké ca khi con chwa hé
an ti gi.

Hay cho phép con #n nhiéu nhw chiing mudn. S€ 1a tan nhan néu
kim ch€ tré chuyén &n uéng.

Am, mém va cé nwéc

Hay cho bé yeu cua ban &n nhitng d6 in mém va c6 nwdc - am Am
mot chut thi tot hon la nong Cac bé duwdi 4 tu01 van c6 nguy co dé bi
héc. Nhung mau thirc #n cirng va to c6 thé mic ket trong khi quan cuaa
bé gay ra ngat thé. Vi thé, chwa nen cho cac bé an keo cirng, bong ngo,
xuc xich chwa cit nhé hay ca rot séng. Ban hay nh¢é ludn luén phai
théai thit, rau va hoa qua s6ng thanh nhu*ng mau nhé. Cac loai hat,
nhat 14 hat lac d3c biét nguy hiém véi tré nhé.

Bé Thea 2 tuéi dwrgre me dwea téi phong kham vi bi ho khi dang



an lac. Qua 6ng nghe, bdc si da nhan thay cé tiéng kéu “lach
cach”6 khu vwece trén phoz gidng nhw & van hoi. Hat lac luc dé
da troi vao toi phe qudn. Bé Thea ngay ldp tirc dworc dira téi
bénh vién dé ldy né ra.

A v ~ o« X AN
Viéc an uong dién ra nhw thé nao?
TRONG NAM TUOI THU HAI - vao khoang thang thit 15, con bit dau
buwée vao mot giai doan v cung thi vi con: Con phat hién ra rang
minh ciing ¢6 nhitng mong mudn va wéc vong riéng. Ly thi hon nira
1a con kham ph4 ra rang con ciing c6 quyén lye va tAim anh hwéng téi
ngwdi khac. Vi du: con ban ngoi trong ghé va dn. Vo tinh thia cta con
bi roi xudng. Me sé dirng day va l4y thia giap con. Ban c¢6 biét con ltc
do6 sé phan tmg ra sao khong? Con sé lai ném chiéc thia xuéng. Va ctr
lién ti€p nhw vay.

Tai sao bé lai thich thi v41i viée nay dén Vay'? Cé 1€ vi bé da tim
thdy mot dieu gi d6 rat tuyét voi trong tro nay: “Nay, minh c6 thé 1am
cho me sé luon pha1 du'ng day va nhat thia cho minh. Me lu6n lam cai
ma minh mudén”. Con yeu ctia ban sé bit dau thir dé tim ra glO’l han
tam anh hwéng cia con: “TAm anh hwéng ctiia minh sé bat dau va két
thic & dau?” Tir yéu thich cta con sé la: ‘Khéng” V&1 mot chit rang
ro trong anh mat, bé ddc biét thich tha véi viée lam diéu ma bé khong
nén lam. Ke ca nhu'ng tran hon doi, nhirng “thi nghiém” v41i viéec danh
d4m va cin cung thudc giai doan phat trién nay Trong nam th& hai va
thir ba, tit ca cdc bé déu wa hanh dong nhw vdy. Bé nhw mot cha sw ti
nho cén dang lan 1€ bo toai quanh san nha vé1i cac anh chi em, bé
muén do sirc cia minh véi ng1r0'1 1ém. Bé sé cam nhén thady mot cach
chinh xac diém manh cta bé ciing nhw diém yéu ctia ban.

®» Tranh dau tranh quyén Iwc bén ban an

Tré lu6n thich tht dwa cha me minh vao “cudc chién sw ti”. Va
khoéng it nhﬁ'ng cha me, dac biét 1a cac ba me, tham gia moét cach vo
thirc tro choi nay cua tré. Khi an nguy co nay cang cao bé1i nhiéu ba
me dé 1o ra yéu diém ctia minh. Néu con ché khong #n bira d6, cac ba
me s rang bé sé 1a di va bi d6i. Hoic ho lam nhw thé tinh yéu ctia ho



danh cho bé phu thuéc vao lwong thirc dn ma bé an.

Céc bé chi can thé&'1a da dé nhan ra ring: “Lic #n sé 1a co hoi tuyét
voi dé thir stre véi me. Viée khang cu lai khong an that la Iy tha. Béi
ldc @6 minh s€ manh hO’n me. Liic @6, minh c6 thé bit me pha1 nghe
theo nhu'ng gl minh mudn. Néu ban dé tré dwa vao cudc chién, ban sé
bi thua cudc. Ngu‘m ta khong thé bit ép, ding meo, hay khen ng0’1 dé
khién cho tré in - va diéu nay cung twrong tw Ilhll' voi viec di nga. Ban
chi c6 thé bit tré ndm lén giwong hodc ngodi xuong ban an. Nhlrng khi
nao va liéu bé c6 nga hay an khong thi chi c6 bé moi tw guyet dinh
dwore. Ngu va dn la nhu'ng nhu ciu co ban ma con c6 thé ty diéu
chinh. Pé lam dworc viée ndy, con chi cin mot diéu duy nhat: sy tin
twong ctia me.

“Con khong thich gi hét? Piéu nay ciing chang sao”

Ban c6 thé va ciing nén dit ra cho con nhitng nguyén tic tng xt
bén ban dn - nhung khong phai 14 vé lwong thire in ma bé sé dn. Liéu
bé c6 an hay khong, an bao nhiéu, chon mén nao - ban hay cho bé tw
quyét. Ban khong cin thiét phai chl’rng minh v6i bé rang ban ¢6 qu}?én
lwe hO’Il bé. Hay tin tu'O’ng rang bé yéu ctia ban ti biét chinh x4c nhét
con can &n bao nhiéu dé s6ng. Néu be lac dau va noi: “Con khong
thich mén nay” hay: “Con khéng mudn dn” - thi lic nay ban ciing
dirng quan tAm dén viéc con khong mudén dn. Ban dirng nén t6 ra bye
tirc. May mén 1a ban khong chi nidu cho bé ma con nau cho minh #n
nita. Vao nhirng tinh huéng nay, ban nén tra 1oi bé nhw sau:

“Con khong can phai an gi cd. Hay ngoi
xuong ban va noéi chuyén cung bo me.”

Bé can phai c6 mit bén ban an vao tit ca cic bira nhung khong nhat
thiét phai &n. Ban dit thirc &n 1én ban chr khong phai “nh6i” thirc dn
vao mi¢ng bé. Nhu thé tirc 1a ban da trénh dwoc cudc chién bé dang
c6 tinh nhtr ban vao tham chién roi c’[ay Ban khong gay ap luc va
khong tao ra nhu-ng cang thang khong can thlet Ban giao pho cho con
ban cai ma bé c6 thé lam rat t6t: in theo nhu ciu ctia minh. Con ban



sé thiy rdng, ban tin twéng nd. biéu d6 tét cho bé.
Thong cam véri so thich dac bié€t caa con

Ban nhé rang: con lic nay khong can phai 4n nhiéu. Bé phat trién va
ti€p thu chdm hon nhiéu so voi nhu'ng nim dau tién. Sy by bam cla
bé khéng con nira. Va con mot thir nira cling thay d6i: rat nhiéu bé
hao hirng an uong nam dau tién nhu'ng trong nam th hai lai th1r0'ng
rat Iu’O’ng Iy véi nhu'ng mon moi. Nhung thtr la 1Am dAu tién sé& bi tré
tir ch6i, c6 thé 1a rat nhiéu Ian lién tiép nhau. Tai sao lai nhw vay?

Ban hay thir twong twong xem mot diva tré trong thoi ki @6 da da
bo ra khéi hang va kham pha thé giéi nhw thé nao: sé 1a t6t néu bé chi
an nhfmg hoa qua va dau ma chiing da quen dung va dam bao khong
gay hai gl Vidu nay cho tha'y s so hai trirée nhu'ng g1l mai la thyee ra
1a mot v khi tw vé cin thiét cho tré nho khi moi ngay chung lai di
chuyen nhiéu hon. Ban dirng trach mang con khi dot nhién bé biéng
4n ma hdy cho bé thay ban th4u hiéu véi cdm giac ctia bé.

Ngoai ra, nguoi ta cling ¢6 thé giai thich vé s thich thich d6 ngot
¢ tré em tir goc do sinh hoc nhw sau: nhitng hoa qua ngot thwong
khong doc va c6 thé in ma khéng phai bin khoin gi.

®» Trao ting sy tin twré'ng va khuyén khich tinh doc lap

Ban nén dé tré ty in bang b4t ki hinh thirc ndo ching muén. An bang
tay & nao nam thi hai van c6 thé chap nhin dwge nhung hay khuyén
khich tré ty dn thia hodc véi mot chiée dia da cun. Ban dirng bye
minh vi mot chiée cde bi vor. S€ con rat nhiéu, rat nhiéu chiée coc khéc
bi lam vo& téi khi tré tredng thanh.

Ban hay chi bon cho tré néu tré can sy gitip d& cua ban - va khong
bao gi® ép néu tré thye sy khong mudn an nira. Néu ban ¢t nhit thiét
bon thire dn khi tré da no bung va khong mudn thém nira 1a ban dang
gay ap lwe cho tré diy.

Mot ba me trong mot budi thuyét trinh da héi: “Con gai 4 tudi ctia
t6i chi ty #n mi s¢i va khoai tiy. Toi phai bon cho rau néu khéng n6 sé
khong hé dong dén moén nay”. Lam nhw thé tirc 1a ngwdi me da vi
pham nguyén tic! S& t6t hon néu mdi bira d4t mot it rau bén canh mi



so1 hodc khoai tay. Mot ngay nao do, dira bé sé tir thir moén nay hoac
mon kia. Néu khong c6 nghia 1a bé cling khong cin mén rau do.

Hay luén gitr binh tinh

Ban nén dé yén néu tré [an dau tir chdi moén &n méi. Viec mot mén &n
ma&i phai sau téi hai mwoi hode ba mwoi Ian dwa ra méi dwore tré
chap nhan 1a chuyén hét strc binh thwong . Ban c6 thé khuyén khich
con thir mot chut gi d6 méi nhung xin dirng ép budc con.

Hay khuyén khich con thir @6 #n mé1i bang cach: Ban cho phép bé
nhe thirc &n ra khoi miéng néu thiy khong ngon.

Hay dwa cho bé nhirng suét &n nhé. Cho thém thire &n khi con yéu
cau sé tao hirng thi véi viée &n udng hon 1a mot dia day thire &n lac
nao ciing bi thira lai mot it. Mot vai bé chi co thé dn dwoe mot chit
xiu, ddc biét khi bé da uéng nhiéu nwéc hoa qua va stra. Lwong thire
4n & moi bé 1a khac nhau va cling dao dong rat 16m tir ngay nay qua
ngay khac.

Dung quan tAm dén viéc con ban an
nhiéu hay it. Hay quan tAm nhiéu hon
dén viéc liéu bé c6 khoe manh va
nhanh nhen khong.

Bau khong khi vui vé khi an

Hay tao mot bau khong khi thoai mai khi dn uéng. Hay tro chuyén
mot chat voi bé chir dirng twr néi chuyén mot minh. Ban than ban hay
an mot cadch ngon miéng. Nhw thé, ban sé tré thanh mot tAim gwong
tot cho bé noi theo.

®» Thiét lap ranh giéi



Thiét 1ap ranh giéi vé cach cw xtr bén ban dn cling vo cling quan
trong nhw trao cho tré sy tin twémg khi an. Qua Chwong 2 ban cling
da biét minh nén tranh nhirg 16i ndo. Nhirng nguyén tic sau sé gitp
ban c6 nhitng hanh vi dang.

Nguyén tic tranh cing thiang khi in

Nhitng thoi quen sé gitip cho viéc “thiét 14p ranh giéi” dién ra dé dang
hon. Thoéi quen quan trong nhét khi an:

Ban hay ludon ngoi bén ban #n cung bé trong tat ca cac bira an.

Diéu do cung nén lam vo1i cac bira a dn nhe. Ban nén duy tri V1ec an
ba bira chinh bang mot thoi gian biéu c6 dinh. Chi khi bé d4 ngdi yén
va tap trung vao dn udng thi tiéng noéi bén trong ciia bé méi phat huy
tac dung: luc d6 bé sé &n theo nhu ciu. Vira n vira chay lung tung
hodc xem ti vi nguoc lai s€ lam tang viéc nhoi nhét @6 4n mot cach vo
thirc ma khong dé y dén cam giac “no hay doi”.

Viéc cho bé ngoi cung ban an véi gla dinh con c6 thém mot loi thé
nira: ban c6 thé dé mit téi bé. Piéu nay rat quan trong dé giir an toan
cho bé béi vi ban c6 thé ngay 1ap tirc nhin ra néu bé bi hoc. bing bao
gi®r &€ con ban An mot minh ma luén phai c6 modt nguwdi 16m bén canh.

Luc d4u, bé sé chi ngdi bén ban an téi khi dn xong phan thirc &n
cia mlnh Sau do, bé dwoc phep du'ng diy. Néu bé khong muon an gi
va ngoi cho vui thoi thi chi can vai phit 1a da. Tir khoang 4 tudi tré
1én, ban c6 thé day bé biét cach doi ng1r01 khéac du'ng day cung dé thé
h1en sir ton trong. M4t bao 1au @é rén bé thanh cong con phu thudce
Vao tmh khi caa bé. Ban hay bit dau dé bé doi véi mot quang thoi
gian ngin - "Co6 cong mai st c6 ngay nén kim!".

Ti vi va radio nén tit trong bira an. Ké ca truyén tranh va do choi
cing khéng nén c6 mat quanh ban. “Hoat dong” khi adn la khong thich
hop.

An 13 an - tire 12 hoat dong tiép nhan
dinh duwdng - va 1a viéc ngoi cuiing nhau



va néi chuyén. Chi thé ma thoi!

Cach xtr s hop ly

Viéc thiét 1ap ranh gi61 tire 1a ban sé phan Gmg voi nhitng Gmg xt
khong phu hop cta tré bang nhitng hanh dong dirt khoat. Bang déi
chiéu gi6i thiéu trang dwdi day sé chi cho ban nhitng tro ma tré nhé
va tré mau gido hay “bay ra” va nhirng cach cha me nén phan &ng sao
cho hop Iy va c6 hiéu qua giao duc.

Chéc chin ban sé nhan ra: cach dwoc khuyén nén ap dung nhiéu
nhat la viéc két thic bira an. Cach nay cting ap dung ca cho tré “coi
coc” va “khanh an”.

Ban sé chi thanh cong khi hanh dong cwrong quyét va dit niém tin
vao bé yéu ctia ban. Cau no6i thich hop trong hoan canh nay la: “Me tin
rang con sé in nhirng thir con cin.”

Chap nhan sy lyra chon dorn diéu, nhwng khong khuyén
khich

Mot van dé thwong xuyén dwoce cha me nhic dé€n nhiéu nhat 1a sy
ngang tang va han hep trong viéc lira chon moén an cua tré: “Chi khoai
tay vOo1 nuwée sot thoi”, “Chi banh mi dn véi mirt so ¢6 la thoi”, “Chi s6t
ca chua véi céi gi d6 an cung”, “Chi mi s¢i véi dau va nhiéu bo” 14
mot vai vi du.

Ké ca d6i véi nhitng bé “nhiéu doi héi” nhw thé, ban c6 thé ap

dung tat ca nhitng qui tdc va 161 khuyén trén. Ban hay tin twéng mot
diéu rang:

Bé yéu cua ban sé khong bi thiéu chat
néu ban luén dit 1én ban an gia dinh
nhitng mon an phong ph va giau dinh



duong.

Ban cin quan sat xem con c6 khée manh va hoat bat khéng. Néu c6
thi c6 nghia la con c6 moét ché do dinh dwdong lanh manh.

Néu ban ludn dap 1’1'ng nhfi'ng ‘ménh 1énh” chi an khoai tay, banh
mi s6 ¢6 la hay twong ca voi @6 &n kém ma bé dwa ra tire 1a ban da
khuyén khich sy lwa chon don diéu ctia bé. Khi do, con sé chang cod
thém kha nang lwa chon nao nita, va bé cling chang nghi dén viéc thir
mot mon gi d6 maéi. Tét hon hét, ban hay dwa ra nhirng thue don
thay d6i lién tuc ban thwéng thire nhitng moén nay mot cach ngon
mleng sé 1a tAim gwong cho con. Ngoai ra, hay dung quen dat bAnh mi
& trén ban dé trong moi treedng hop bé déu c6 mot thir gi d6 dé in.

Nhiéu ba me bu6n rau vé vi¢e con chi thich rat it cdc moén dn. Ho
ng01 bén ban an voi nét mit day lo lang va co ) thuyét phuc tré, luon
noi lap lai Ve dinh du'ong “khée manh” va vé vitamin. T6i hiéu cac ba
me chi muén diéu t6t nhit cho con nhung thong diép ma bé nhan
dworc lai la: “Me khong thé mot minh dit ra qu1 dlnh do6 duwoce. Nhin
vé ngoai cia me thi thay c6 mot cai gi do bat on”. Va diéu nay vo cung
bat loi d61 voi sw ty tin & tré. Mot phan ing thu'ong dé hiéu ctia bé 1a
suy nghi: “Néu lic ndo me ciing rén ri nhw vy thi minh sé cho me
thay rang minh manh hon ca me.”

Ban sé trao ting cho con minh mét moén qua tuyét voi néu ban
che gidu di nét mit day lo 1dng va ndi voi con rang: “Me da ludn ludn
than phfén vé mon an cling nhw cich idn ctia con. Ping 14 me khong
ding 1dm. Me thay thue Su con rat khoe manh va nhanh nhen. Con da
chlrng minh cho me thay rang con c6 thé ti biét con can g1 Me htra
rang: ‘trong twong lai me sé& dé con quyet dinh. Me chi thay ti€c cho
con vi con da bé 1& rat nhiéu th1r Cé rat nhiéu thr ngon ma con van
chwa thir. Me sé vo cing vui néu mot ngay nao do6 con thay nhirng
moén do6 ngon miéng.”

Thong diép nay con ban cung c6 thé hiéu dworc ké ca khi bé con
nho va chwa hiéu dwore tat ca cic tir. Quan diém cia ban sé tao ra sw
khéc biét. Con ban s€ cam nhan dlI’O’C si tin tu’O’ng ngay ca khi khong
thé 1am theo ban moi mong muén cta ban. N6 tiép cho con diing khi
dé 1am nhiing trai nghiém méi.



LUUY

Phan ‘ng dang véi nhirng cw xir khong thich hop

cua tré tai ban an

Cw xw khong dang caa
tré

Con ban khong chiu ngoi
yén mot chd ma ludn tréo
ra khéi gh€ va chay lung
tung.

Con ban ttr chdi bira dn va
hai phit sau @6 thi nhat
quyét doi d6 ngot.

Thirc an con nguyén trén
ban. Bé yéu cau: “Con
muon in thir khéc, con
khong thich mon nay.”

Con ban mé nheo: “Oi, mén
nay that 14 kinh. Khiép, mui
vi that kinh khang...”

Con ban chay nhay lung
tung ma khong an.

Con ban nhét day d6 an vao
miéng va khong chiu nuét.

Con ban chi doi an mén
trang miéng.

Con ban chdng d61 quyét
liét: khong ngirng gao khoc,
la hét va ném d6 an.

Phan &¢ng cua cha me

Ban dit tré hai Ian vao lai gh& ngoi: “Con nén
ngoi yén & ban khi dn”. Té1 Ian thir ba, ban
hay két thic bira &n va don dep ban.

Ban hay kién dinh va nhic tré doi téi bira &n
phu.

“Con khong cin phai &n. Ctr ngoi ciing moi
ngwoi cho vui va néu thich thi con ¢6 banh mi
& day ddy.”

“Con khong cin phai &n moén d6. Nhung me
da mat rat nhiéu cong stre dé ndu. Nhw vay,
con c6 thé noéi véi me mot cach vui vé néu con
khong thich n6.”

Ban nén noi: “Khong” va don ban. Bé phai doi
téi bira &n phu tiép theo.

Ban hay giir binh tinh. Néu can thiét, mudn
nhAit 12 trwde khi di nga, ban hay thin trong
14y nhitng mau thirc an thira ra khéi miéng
bé.

Bé nhan dwoc ding phan trang miéng cla
minh, nhung sau do6 bé sé€ khong dwoc thém
nira ma phai doi cho téi bira sau.

Hay két thtic bira &n va nhit quyét khong cho
bé an gi thém sau d6 nira.

s TONG KET

= An cung ban an v&i gia dinh




Khi dwoc khoang 1 tudi, con c6 thé ngoi cung ban an va
tham gia vao bira an vi gia dinh. Tir thoi diem nay tré di,
ban hay an cung ban véi con trong tat ca cac bira an chinh.

= Hay dit tit ca mon an 1én ban

Con lic nay da c6 thé an hau hét tat cd cAc mén ma ban
bay trén ban, néu mén dn da mém.

= Mot nhip diéu c6 dinh

Sé 14 rat hop 1y néu ban cho bé dn ba bira vao nhirng thoi

gian c6 dinh, thém vao d6 14 hai bira phu. Gitra cac bira dn
nay con ban khong can an gi thém nira.

= Thiét 1ap ranh gidi, trao ting niém tin

Ban hay dit ra nhitng nguyén tic cho bé trong cach cw xtr
bén ban dn, nhung khong phai 1a quy dinh veé s lwong bé
phai dn. Hay dit niém tin vao bé yéu ctia ban. Khi d6, bé sé
tw diéu chinh dworc viée dn udng theo nhu cau riéng cua

bé.



-+ Tudi téi tredng: Khi nén
mong da dwoc tao dung

? ~ . \ e
Cung co lai bai hoc
GIO PA PEN TUOI TOT TRU”C)N G, con s& khong can ngoi ghé cao
nira. Gio’ con cam thay “da 16m” roéi. Con cling da an dwoc moi thir,
tham chi c6 thé an bang dao va dia. Pén nay, con Van dlI'O’C phep an
uong theo “tiéng g01 cta co thé dung khong? Ban van nau cac mén
an that da dang va ap dung cac quy tic that hO’p Iy pha1 khong nao?
Néu dung thi gior ban da c6 thé nga lung ngdi nghi va tan hlrong
thanh qua cua minh. Con gi¢ day da duorc trang bi &€ chdng lai cac
tac dong va “cam do” bén ngoal Con c6 tien de tot dé trong twong lai
tao dung cho minh théi quen &n uéng hop li theo nhu ciu va tinh
trang cua ban than.

®» Giai thich nguyén tic

Néu con khong hai long véi cac mén &n ban néu, hay nhe nhang g1a1
thich cho con mo hinh thap dinh dlrong O thoi dlem nay, ban cé thé
giai thich cho con céc quy tic dn uong dung cach. Cac quy tac nay
dworc chung t6i dién dat that don glan dé cac bé trong @6 tudi di hoc
déu co thé hiéu dwoe. Ban hay mé phan phu luc “Cham ngén phong
bép” va cit ching ra. Sau do, hay d4n 1én twdmng phong dn sao cho vira
véi tam nhin ciia con. Khi cin thiét, ban chi cin chi tay 1én d6 1a con
da nhé céce quy tac roi.

Chéc chdn cac bé déu thich nguyén tic nay vi co quyen ty dwa ra
quyet dinh cho minh. Tham chi, chung con chu dong dé y xem bd me
c6 “choi dn gian” khong: “Me, con c6 quyén ty quyét dinh xem minh
dlrc_rc dn bao nhiéu co-ma! Nguyén tic ghi thé kia kia.” Trong truong
hop ban cam thdy lwdomg ly khi phai dé con tw dwa ra quyét dinh cho
minh, hdy mé phin “Tuyén bd cam két” dwge in trong phu luc. Tai d6
ban s& ky cam két vé viéc tuan thi nguyén tdc: “T6i xin cam két s& dé
cho con minh 14 ch4u (tén con) tw quyét dinh mdi bita chau sé an bao



nhiéu”. Bén dwéi 1a ngay thang, dia diém ky va chir ky cta ban.

Trong qué trinh 4p dung nguyén tic, ban hay luén nhé chi dworc
phép cho con an thoa thich cac loai hoa qua, rau, ngii coc cing nhw mi
va khoai tay.

Néu con nhan thdy ban that sy nghiém ttc véi viée tuan theo
nguyen tic - ké ca khi ban van chwa hoan toan an tAm cho 14m - thi
con ciling sé nghiém tdc tuan th nguyén tic hon. Con sé ty nguyén
hon trong viéc tuan theo cic lya chon vé thirc &n, thoi gian dn cling
nhuw cac quy tic khi dn ctia ban danh cho con. Néu ban khong “choi &n
gian” thi chic chin con ciing sé khong lam diéu do.

®» An udng ding cach danh cho tré trong d tuéi di hoc

Ban c6 cam giéc 1a ban va con van dang o trong giai doan cang thging
khong'? Tat ca nhlrng gi dwoe dé cap trong phan triede vé tré em & d0
tu6i mau gido cung dtng véi tré em trong do tudi di hoc. Tuy vay, gior
chiing ta phai chi y mot diéu: anh hwdng tir bén ngoai bay gio tré
nén 16n hon. Con gio s&€ mudn &n hodc udng nhing gi con xem trén
quang cao hoic nhlrng g1 con thiy cac ban khéc an. Vi s6 tién tiéu
vit dwoe cho, cac con ¢ thé tir mua banh keo, bim bim hoic cac loai
nwédce ngot.

Duwéi day, chiing t6i sé tom tit nhiig quy tac quan trong nhét caa
viéc &n uéng dtng cach danh cho tré trong do tudi di hoc.

An nhw thé nao?

¢ Du thé nao ban ciling phai duy tri nhirng bira &n chung cua ca gia
dinh. Ban khong dwoc dwa thirec an cho con ty an, dac biét la khi
con dang xem ti vi.

e Hay dé con gitip d& ban trong lde ndu nwéng va chuan bi cac bira
an nhe. Mo6n salat rau qua s€ ngon miéng gap doi néu con dwoc
tw tay cat nho rau qua.

e Né&u con kh6ng muon n gi hét thi ban hay bdo con cing ngoi vao
ban &n va tro chuyén véi con. Mot phin tw tleng dong ho bén ban
&n khong phai 1a khong thé thye hién dwoc d6i véi mot dtra tré



trong d6 tudi di hoc.

Ban hﬁy taora mot khong khi thoai mai trong khi an véi con.
Phan nan veé lu'ong thirc an cting nhw lyra chon thire 4 dn cia con
ho#c vé cac chu de khac nhuw cach xt si hoiic diém s& ctia con &
trén 16p - 1a diéu cdm ky doi véi ban!

Ban hay cho phép con ra ngoai phong khach choi mot vai phut
néu nhan thay con khong thoai mai khi bi bat phai ngoi bén ban
an.

NAau nhirng mén gi?

Ban hay n4u 4n theo tiéu chi la khong nhitng nau cho con, ma con
nau cho ca chinh ban nira. Ban chi c6 thé tao ra dwoe mot khong
khi thoai mai bén ban an khi chinh ban ciing cam thiy ngon
miéng.

Khi chudn bi 6 &n nhe, ban nén chd y dén sé thich cta con. Khi
di chor hodc di siéu thi, ban nén cha y ¢ dén diéu nay. Ban khong
nén mua banh keo hoac bim bim dé sin trong nha. Nhu'ng loai do
4n nay ma dé sin sé 1a mot cam do rat 16m khong chi d6i v6i phan
16m tré em ma con doi voi ca nhiéu ngwoi 16m nira.

Con ban sé thinh thoang dung tién tiéu vit d€ mua banh keo. Néu
ban ma cAm con lam nhw vAy, con van sé tim cach mua trom. Néu
con tin twéng va xin phép ban trwéde, hay noéi voi con rang: “Day
12 tién cua con, b6/me rat vui khi thiy con muén &n mot cht gi
d6 cho dor d6i.”

Céac loai nwée ngot nhw do6 uong c6 ga hoac nwodc giai khat dong
chai ban cung khong thé cdm cac con hoan toan dlI'O’C Tuy Vay,
ban van c6 thé han ché& cho con uong cac loai d6 udng nay, vi du
nhw chi cho con uong vao mot sO d1p nh4t dinh nhw khi di 4n nha
hang, trong cac ngay 1& tét hoic cac bira lién hoan ching han.

Mot s6 tré ngay ca kh1 da d@én tudi di hoc van con rat “ky tinh”
trong chuyen &n udng. Ching c6 mot khau vi nhay cam va rat kén
chon d6 an. Trong trirdong hop nay, ban nén théng cam cho con.
Ban hay cho phép con chon ra mot mon gi d6 trong thye don cia
ban - va trong trirong hop ban dan con di an bén ngoai thi hay



cht tam dén con mot chit. Bu lai, ban hay yéu cau con tir chéi
lich sy khi khéng mudn dn chir khong dwoe viing vang hon doi.

Chi khi tré dén tudi di hoc, chting ta méi quan sat dwore van dé
dinh dwong thwomg gip nhat cia xa hoi ngay nay ma s6 lwong tré em
mdic phai ngdy cang ting: bénh béo phi. T4t ca nhirng gi ban da doc
dén gid phat nay sé 14 bién phap phong tranh cho con khong méc phai
can bénh nay. Trong chwong tiép theo, ching ti sé danh han mot
phan riéng dé ndi vé chu dé béo phi.

s TONG KET

= Chung ta da lam dworc nhiéu diéu

Khi con dén tudi di hoc, ban da gitp con xay dung dwoc
nén tang cho thoi quen &n udng diang cach. Gid ban da c6
thé giai thich cho con vé mé hinh thap dinh dwdng ciing
nhw vé quy tac &n udng dang cach. Néu ban chwa thyre
hién diéu d6 thi bay gi¢ cling van chwa hé mudn dé dwa
vao 4p dung céc quy tic nay.
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4. Nhitng van dé dic biét
Trong chwong nay, ban sé biét:

Quy tic &n udng quan trong nhw thé nao d6i véi cac tré béo phi?

Quy tic &n udng quan trong nhw thé ndo trong viéc phong tranh
cic chirng ro6i loan tiéu hoa nghiém trong?

Nhitng gi ban nén biét vé di trng thye phim va céc phén tng
khong mong muén khéc do thye pham gay ra?

Phai lam gi khi con khong hap thu dwoe chét dinh dwdong do tiéu
chay hodac non mwa?



-+ Khi cin bing co’ thé bi roi
loan
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Khi co thé bi thwra chat:

/ \
Béo phi
Béo ph1 TAT CA CAC CHUYEN GIA PEU NHAT TR{ RANG Ngay
cang c6 nhiéu tré em & Ptrc, diic biét 1a cdc em trong d6 tudi di hoc
mic phai chlmg béo ph1 Cac em khong nhu'ng phai ch;u stre ép vé
mat tam 1y ma lau dai con phai ganh chiu cac hiu qua x4u anh hwéng
dén strc khoe: Xuwong va khép cua cac em phai tai mot trong lwong co

thé qua 16m va hé tuan hoan do d6 cling bi d&nh hwéng, cac em thwong
hay mic chirng bénh cao huyét ap hoic tiéu dwong.

®» Cach sinh hoat tao nén sw khac biét

Tré em cang nang can thi cang kho van dong mot diéu tré tréu 1a
chinh vAn dong than thé sé gitp cac em cai thién tinh trang béo phi
cia minh. Cang it van dong thi tré tang can cang nhanh - day 1a mot
vong luidn quan rat nan glal vO1i cac em. Yéu to di truyen cling la mot
nguyén nhan quan trong gay ra chu'ng béo phi (80% cac tru’O'ng hop
tré em trong cung do tuoi c6 can nang khac nhau la do yeu to di
truyen) Madc du vay, khong c6 dira tré nao chi V1 di truyen ma lai bi
thira can ca. Piém m&u chét & day 1a: & mot sd tré, ché o dinh dwdng
khong ding cach va it van dong khong dan ngay dén chirng béo phi
nhu'ng & mot s6 em khéc, nhfrng em ma thwong xuyén c6 thoi quen
an udng khéng ding cach va it Van dong, thi béo ph1 la mo6t hau qua
tat yéu. Chinh thoi quen va 16i séng clia ching ta ngdy nay dong vai
tro quyet dinh & day. Ban sé khong thé tim ra dwoec mot 101 glal thich
nao xac dang hon cho viéc ngay cang c6 nhiéu tré em bi thira cin. R
rang 14 c6 mot vai thoi quen x4u tao diéu kién cho bénh béo phi phat
sinh. Vi du:

e ftvan dong



e Ché @0 dinh duwdomng chira nhiéu chit béo

e An vit tw do khong ddng bira (trong d6 bao gom do ngot va cac
loai @6 4n khong c6 lo1 cho stre khoe khac)

bac biét nguy hiém 14 théi quen ngoi hang tleng dong ho trude
man hinh ti vi: Tré khong hé van ddng than thé trong khi xem ti vi,
nhiéu bé con hay an trong lic xem. Thwong thi nhitng @6 &n nay lal
chira nhiéu chat béo hodc nhiéu dwdng hodc c6 khi la ca hai. Thoi
quen xau nay hoi tu dﬁy da ché& @6 dinh dwdomg khéng dﬁng cach: n
d6 ngot va béo chira nhleu calo, an khong dung bira va it van dong
Véi nhu‘ng tré 16m tudi hon, méi lién quan gura thoi quen xem tivi
nhiéu va bénh béo phi con ro rang nhan thdy hon so v61 nhitng bé
nhé tudi.

» Lam thé& nao dé nhan biét mot dira tré bi mic chirng béo
phi?

Chung ta khong thé chi nhin mot dtra tré va bdo ring nb “qua béo”. O
phan trueédre, chung toi da giai thich vé bidu do tang treomg. Biéu do
nay co thé cung cap cho ta nhlrng thong tin bo sung quan trong. Mot
chan doan bénh chinh xac nhat chi c6 bac s nhi méi dwa ra dworc:
mot bac sinhi c¢6 thé khing dinh dwoc lwong mé trong co thé tré
bang viéc do do day ctia vét nhin trén da.

Chi s6 BMI(

Cac bac sinhi cung c6 thé do chi s6 BMI cua tré va dya vao d6 @é
khang dinh xem can nang cauatré co & trong gioi han tirong Xu'ng voi
do tuoi hay khong Chi sd nay cho ta biét twong quan gitra chiéu cao

va can nang cua tré co6 ¢ trong mirc hop ly hay khong.

Chi s6 BMI dwoe tinh don gian theo cong thirc sau day:

Khdi lugng cd thé tinh theo kg

BMI =

{Chiéu cao co the tinh theo m)*



Vi du néu ban cao 1,70 m va ning 60 kg thi chi s6 BMI cta ban sé
la:

60

289 208

V61 mot chi s6 BMI dwéi 21, ban ¢on cach xa mire béo phi. D6i
vO1 ngwdi trirdng thanh, mire béo phi cAp dd nhe bat dau tir BMI 25
tré 1én va cap d6 ning tir BMI 30 trd 1én.

Véi tré em, cong thire tinh cing don glan nhuw vay. Tuy nhién, chi
s6 BMI noi lén diéu gi vé thé trang co thé ctia cac em con tiy thudc
vao do tudi ctia ching. Nhw ban da biét, tir khi sinh ra cho den nam 6
tubi, hrong m& trong co thé tré sé glam di lién tyc. Sau 6 tudi, lvong
mo sé lai tang 1én mot cach ro rét, & cac bé gal lwong ma& sé tang
nhanh hon & cic bé trai. Két qua la mot bé gai 6 tudi c6 chi s BMI tir
18 tré 1én s€ bi coi la béo phi va mot bé gal 11 tudi chi bi coi 1a béo phi
néu bé co6 chi sé BMI tir 22 tré 1én. Hai vi du minh hoa:

Bé Silvia 6 tuéi, cao 1,20 m va nang 28 kg. Chi s6 ' BMI cuia bé
(28:1,44) sé la 19, nhw vay co thé coi la bé bi béo phl Bé Klara
11 tuédi, cao 1,50m va co can nang la 48 kg. Chi s6' BMI cua bé
(48:2 25) sé la 21, con cao hon chi s6 BMI cua be Silvia. T uy
nhién, véi dp tudi cia Klara thi chi s6 nay van ndm trong giéi
han cho phép.

? N

Vi bang phan loai chi s& BMI theo &0 tuéi rat phic tap nén ching toi
khong mudn dwara & day Né&u khong an tam, ban c6 thé lién lac véi
béc si cia con. Khong hi€m céic trrdong hop cha me lo 1dng qua mite,
cho rang con minh bj “thira cAn” trong khi trén thire t€ cAn ning caa
bé van ndm trong mirc hoan toan binh thuwong. Mudn biét con ¢6 bi
thira can hay khong, ban hay tinh chi s6 BMI ctia con va so vdi bang
phan loai cadc mitc BMI theo @9 tudi. Trong tru'O’ng h0'p con that sy bi
béo phi thi s tror gitp cua ban danh cho con 1a v6 cling can thiét.

®» Phai giup con thé€ nao khi con bi thira can?

Ti 1é thanh cong cua viéc diéu tri chirng béo phi & tré em va ca &



nguwoi 16m, dang ti€c 1a rat thap. Cho nén cach phong tranh mé1i thye
swla quan trong. Vige tuan thu quy tic 4n udng, két hop véi viée cho
con van dong thwong xuyén chinh la cach phong tranh hiru hiéu nhAt.
Béng cach nay, ban da chuin b1 cho con nhitng diéu kién t6i wu dé
phong bénh, con kho ¢6 thé mic bénh béo ph1 Tuy nhién, cb thé xay
ra trrdng hop bé van ting can va tré nén ning ky hon so véi cac ban
cung trang ltra. Nguyén nhan 1a co thé ctia bé da dat dén khdi lwong
dworc quy dinh bad1i gen ma bé nhan dwgrc tir cha me. Trong tru’O’ng
hop nay, ban nén gitp con cam th4y thoai mai véi co thé ctia minh.
Dang ti€c 1a nhirng tré m0’1 chi hoi ndng can mot chat - ngay ca khi
cac em khong thye sy mic chirng béo phi - cang da Nphal chiu dng
mot ap lire rit 16m. Cac em thwdomg bi ban bé ché€ gieu va bi ngwoi 1om
thuc ép.

Trong triromg hop con thye sy qua béo va di lai khé né, hay giap
con bing cach dong vién thay vi tao strc ép.

Khuyén khich con van dong

Néu tinh trang | béo phi chwa qua nguy hiém, cac bé sé khéng phai
glam can. Chi can gitr nguyen can nang hlen tai cung du roi vi cac bé
con phat trién thém nira. Néu bé glu' nguyen dworc can nang nhw hién
tai va khong tang can thi theo thoi gian, cic bé sé dai ra, lac do can
nang sé trong quan v&1i chiéu cao. Quan trong 13, ban pha1 khuyen
khich bé han ché& xem ti vi va thay vao doé la van dong than thé nhiéu
hon. Vi cae bé bi béo phi nhe, can khuyén khich cac bé luyen tap thé
thao. Choi bong da, dap Xe, b0’1 101, nhay nhot - ¢6 rat nhiéu hoat
dong thé duc thé thao co the tao hu'ng thi cho cac bé. Néu ban ciing
tham gia cing bé va danh thoi gian ranh rdi dé cing bé van dong thi
do6 sé 1a mot sy tro gitp dic lye.

“Moby Dick” & “Obeldicks”

Viéc khuyén khich mdt dtra tré thyre sy mic chirmg béo phi tap thé duc
thé thao khong hé dé dang Néu cha me ma khong suy nghl ki va dang
ki cho con tham gia vao mot cau lac bo thé thao bat ki nao do, con
khong nhitng s€ khong theo kip cac ban khac trong cau lac bo ma con
bi cac ban 4y ché cwoi. Cha me 1am nhw vAy sé phan tac dung.

T6t hon hét, cha me nén tim cho con mét cau lac bd danh cho
nhitng tré bi béo phi, cing nhau tham gia sinh hoat vé1i si hop tac cta



cha me. Vi du nhw mot vai nadm trwéde & thanh phd Hamburg ctia Dtre,
ngwoi ta da thanh 1ap mot cau lac bo mang tén “Moby Dick Club”. O’
moi khu vire ctia thanh phd lai ¢6 nhirng nhém sinh hoat chung danh
cho tré em béo phi véi nhirng cai tén ngd nghinh nhw “Nhitng chu voi
ma mut” hay “Anh em nha chudi mic Piyama”. Tai day, cic tré béo
phi s& gép g& nhau moi tudn mot lan dwéi sy dan dat cta mot doi ngil
phu trach c6 chuyen mon va cing nhau hoc vé ché& do dinh dudng co
lo1i cho stre khoe cung nhuw tw tay ch€ bién ra cAc mén in b duwdng.
Ngoai ra, nhém con c6 cac hoat dong thé thao va vui choi phong pha
danh cho cac em. Muc tiéu quan trong cua nhom la nang cao sy ty tin
va tinh ty giac cho cac em. Trong cac ky nghi he, nguwdi ta con t6 chire
thém cac hoat dong da ngoai, thi d4u thé thao v.v... Cho @én nay, mo
hinh nay da phat trién thanh mot mang lwéi toan bang Ban cb thé
t1m hiéu thém vé nhitng cau lac b twong tw c6 tai noi ban dang sinh
sOng.

“Obeldicks” Ia tén cia m6t chwong trinh khac dang ap dung cac
liéu phép hira hen s€ mang lai nhiéu thanh cong. Chwong trinh nay
dwore tién si Thomas Reinehr, dang lam viéc tai phong khadm danh cho
tré em & thanh phd Datteln v61i sy hop tac ciia Trung tdm Nghién ctru
Dinh du'ong danh cho Tré em, phat trién. Tré em tham g1a chu’O’ng
trinh nay sé dwore diéu tri trong vong mot nadm dwdi sy giam sat caa
cha me. Chwong trinh ciing két hop dinh du'ong ding cach véi viéc
tap huan cho phu huynh, luyén tip thé thao, vui choi va rén luyen sw
tw tin cho tré. Nguwoi ta da chirng minh dwore tinh hiéu qua ctaa
chwong trinh nay va nhan th4y, nhitng thanh céng dat dwoce van con
thay ro sau hai ndm két thac diéu tri.

Khong an kiéng!

Trong bat cir trirdong hop nao ban ciing khéng dwoe phép ké cho con
mot thyre don &n kiéng. Lam nhw vAy sé vi pham quy tic dn uéng vi
nhuw thé nghia 1a ban 1 ngwoi dwa ra quyét dinh cho viée con dwoe
phép an bao nhiéu. Ban hay dirng bao gi(‘y lam nhw vay nhé! Khong ai
c6 quyén bit ngu’oq khéc phai chiu d6i va ban cing khéng dwoc phép
lam nhw vAy véi con minh. Con sé cadm thdy bj ton thwong va chanh
long.

Bén canh d6 thi dn kiéng cling khéng c6 tac dung nhw nhiéu
ngwoi van Jam twdng: tré bi ép an kiéng, trong dau sé khong nghi dén
thir gi khac ngoai thire &n va sé tin dung bat ky co hdi ndo tré chép



dwoec de “an bu”.

Ca hai chwong trinh thanh céng ching t6i dé cip dén & phén trén
“Moby Dick” va “Obeldicks” cting khong hé 4p dung phwong thire dn
kiéng. Ho chi day cho tré kién thirc nén tang vé viéc dinh duwdomg dtng
cach, n6i dung cua thap dinh dwdng cling nhw giap tré van dung
nhiing kién thirc nay vao thue t€.

Nhitng nguyén tic in udng danh cho
tré giy ciing dung voi tré béo phi.

Ban dumng bao gi¢r d61 xtr vl con didce biét hon so véi anh chi em
cua chiing chi vi con bi béo phi. Thap dinh dwdémg ap dung cho ca tré
gay lan tré béo cling nhw cho ca cic bac phu huynh. An nhiéu hoa qua,
rau xanh, cic loai ngii c6c nguyén cam va dn it chat béo - diéu nay ap
dung cho ca tré gay va tré thira can. Tat ca cac bita &n trong ngay - ba
bira chinh va hai bira phu - nén dién ra tai ban an va gitra cac bira an
khong nén cho tré an vit bat ctr thir gi - diéu nay ciing ap dung cho ca
tré gay va tré thira can.

Khéng nén cho tré - du béo hay giy - dwoe tw do dn d6 ngot. Tré
chi nén dwoc phép gidi khat bang nwdce loc thay vi cac loai d6 udng co
dwong. Tré nao ciing nén van dong nhiéu va thinh thoang ciling phai
dworc “4n théa thich”. Néu ban ma ddi xt vo1i dira con thira can clia
minh khac véi cac con khac trong bira an chi vi can nang thi bé sé cam
thdy bi “ra ria” va moi chuyén sé chi t6i té hon ma thoi.

Hay giup con virg't qua mac cam véi than hinh nang ky caa
minh

Cac bé thira can néu dwoc cha me cho dn mic ding cach _cling O
thé trong rat dep va gon gang Tuy vay, cac bé van kho c6 thé tranh
khéi nhirng 101 ché gleu cua ban be. Hay coi trong nhitng bit an cla
con. Hay tin 14 con c6 thé virgt qua dwoe va cho con 1o khuyen phai
cw xtr nhw thé nao khi bi ban bé chdm choc. Vi du con c6 thé phan
trng lai bang cach noi: “Té béo thi da sao - con hon cu 1a cai do ngdc.



Té ¢6 thé giam can - con ciu thi lam dwore gl nao?”

Pirng bao gid nghi rdng conco thé gay
di mo6t cach dé dang néu con no Iwc.

Diéu do6 sé khong c6 tac dyng va s€ chilam ban thém that vong
cung nhw khién ca ban va con thém 4 ap lwre ma thoi. ba la thanh cong
1am r6i khi con g1am can dwoce dé€n mire khong gap pha1 cac van dé vé
strc khoe nira va co thé van dong than thé thodi mai. Khong phai tré
nao ciing c6 thé gay di mot cach dé dang va gitr nguyen dwoc mot voe
dang nhw vay. Doi VO’l mot sO tre cai gia phai tra cho viéc g1am can la
rat 16m: Ban c6 mudn con minh gay di nhung lai c¢6 domn, lic nao cung
nghi dén &n va chang con thd vui ndo khac‘? bac biét 1a cac bé ga1
trong do tudi day thi con c6 nguy cor méc phai mot chu'ng bénh vo
cung nguy hiém do 4p dung cac thwre don an kiéng khic nghiét gay ra.

o A A N » »
Khi co’ the khong con phan trng
N ~/
gl nira:
N Y ~N
RoO1 loan an uong
CO HAI CHUNG BENH RAT NGHIEM TRONG lién quan t4i thoi
quen an udng bi roi loan hoan toan: chirng biéng &n tam 1y va ching
cuong &n. Thuat ngir chuyén nganh la Anorexia va Bulimia. Ca hai
chu'ng bénh nay déu khong phat trlen ngay tw nhu'ng nam dau doi chaa
tré, ma chi xuat hién khi tré dén tudi day thi hoic vao nhitng nim dau
tién cta tudi tru’O'ng thanh. Néu ban chi ¢6 con trai thi ban khong nén

lo 14ng qua vé diéu nay, boi c6 d€n hon 90% céc treong hop méc
bénh xdy ra & cac bé gai hoac phu nit trrdng thanh.

®» Chirng biéng an tam Iy (Anorexia)

Bleng an tAm 1y 1a mot cin bénh rat ning va doi khi con nguy hiém
dén tinh mang. Ctr 1000 bé gai trong @0 tudi méi 16m va cac co gai tré



thi ¢6 khodng 5 ngwdi méic cin bénh nay.

Khi bénh bung phat, cac bé gai thuwong dang trong d0 tudi tir 15 -
19. Cac bé gai trong do6 tudi nhé hon (12 tré xudng) rat hi€m khi mic
phai can bénh nay.

Céac bé gai mic bénh #n v6 cing it, ngoai ra con c6 biéu hién chu
dinh non mira, hoat dong qua strc va lam dung thudc men nhw thuée
nhuan trang, thudc lam glam sy ngon miéng va thudc lam tiéu nwée
trong co thé. Co thé sé ngay cang gay rac di. Pén ky khong thay kinh
nguyet xudt hién. Trong trromg hop nghlem trong con ton terO'ng
dén céc cor quan ndi tang. Bénh nhin bit budc phal dwoce diéu tri tai
co s&'y t€ va khong nhiig thé con phai 4 ap dung cac liéu phap tam ly
can thiét. Tiéc la khong pha1 bénh nhan nao ciing co thé virot qua
dwoe can bénh nay. Mot phan tw cic trwedong hop mic bénh khong
khoi bénh va khoang 5% trong sd do sé chét.

Nhirng tim gwong xau

Thoéi quen an udng bi roi loan hoan toan va viée bi sut cin nghlem
trong 14 biéu hién bén ngoal cia can bénh nay R01 loan thye sy ndm
trong tam tri cha ngwoi benh Nhu'ng ngu‘0’1 mac phai can bénh nay
da danh mAt nhan thire vé vin dé an uong va vé hinh thé cta ho. Ho
luén c6 cam glac 14 cor thé minh rat béo va tré nén 4m anh véi viée bi
tdng can. T4t ca chila nhirng y nghl bénh hoan do bénh nhan tu‘0*ng
turong chtr khong phan anh thye té€. Cac cor ché& trong co thé c6 chire
nang quy dinh viéc &n udng theo nhu cau da bién mat hoan toan.

Nhuw bi thoi thtic, bénh nhan c6 dat dlI’Q’C cac “chuin muec” sai trai
vée hinh thé. Th1r0’ng dé chira tri bénh ndy, bénh nhan phai bi bt é ép.
Nguyen nhan giy bénh van chwa dworc nghlen ctru day du. Co nhiéu
nhan t§ khac nhau c6 thé dan dén cin bén nay. Mot trong s6 y d6 c6 thé
14 do cac bé gai trong d0 tudi day thi th1r0’ng khoéng hiéu ring viéc
lwrong mo trong cor thé tang 1én & @0 tudi nay la hoan toan binh
thwong. Vi cace bé gai nay, do tw tin phu thudc gin nhw hoan toan
vao hinh thirc bén ngoai. Ho muén c6 mot than hinh manh dé y nhw
cac “cO gai dep nhAit trong cac co gai dep” - cac c6 nguwrdi mau minh
day trén truyén hinh. Mong wéc ¢6 mot than hinh ly t1r0’ng la mot
trong cac nguyen nhan dan dén viée cac bé gai co mot cam nhin
khong dtng d4n vé co thé cia minh. Trong do tu6i d4y thi, co thé
phai tich tu &4 m& mé1i c6 thé phat trién mot cach khoe manh dworc!



Néu chiing ta ma khéng chi rd cho cic em thay diéu nay, trong pham
vi gla dinh cling nhw ngoai xa hoi, cin bénh nguy hiém nay sé tiép tuc
lan rong.

Céc nhan t6 gay bénh khéc bao gdom gia dinh bat hoa va viéc thiéu
kha ndng giai quyét mau thuan Trong mot Val nam gan day, ngwoi ta
con chu'ng minh dwge mot s6 tredmng hop mic bénh do nhitng biéu
hién bat thwomg & hé than kinh.

Ca nhu'ng trai nghiém véi viée an uong trong nhlrng nam dau doi
cling rat c6 thé 1a mot nguyén nhan gdy bénh: tré nao ma khi con bé
da bt nat va “ltra gat” dwoe bd me bang thoi quen khong chiu &n cua
minh thi sé c6 xu hwéng lam diéu twong tw khl dén tudi day thi. Hay
tré nao ma khi con bé khong dworc phep an uong theo nhu cau cua cor
thé thi d&n mot lac nao @6 sé khong con kha nang cam nhan dwoc sy
thém &n va do d6 c6 nguy co mic bénh cao hon.

®» Chirng cudng in (Bulimia)

Chtng #n uéng vd do nay khong nguy hiém bﬁing chtrng biéng dn
tam ly (Anorex1a) Benh nhan khong bi gidm cin qua trim trong.
Phéan 16m s6 ngum mac bénh c6 mot trong lu'ong co thé binh thwong.
Nguyen nhan nidm & chd: mot mit, cAc cd gai tré mic bénh thlrong
Xuyen co cac con them an khéng klem soat dwoc va phal an ngau
nghlen mot lwrong thire an cyre 16m. Nhung Vi khong mudn bi ting
can, ho lai chay ngay vao phong vé sinh va non tat ca ra. Giira hai con
them &n, ho thwong ¢6 ging han ché lwong d6 in dwa vao co thé bang
viéc nhin dn hodc an kiéng - cho dén khi con d6i don lai dan dan va
dan dén con thém #n tiép theo. Nhiéu ngwoi con dung thém cac loal
thudc nhuén trang hoic thudc gidm can. Mot vai ngwoi co6 thé gidu
bénh trong mot thoi glan dai. Thwong thi bac si nha khoa s€ 1a ng1r0'1
nhan ra cian bénh: rang cta bénh nhan 1a bo phan bi tén thlrong dau
tién. Tuy nhién, viéc nén mira lién tuc nhw vay vé 1au dai sé anh
hwéng dén toan bo co ché& hoat dong cua co thé.

Cﬁng nhw chung biéng an tam ly, roi loan thyre sy ctia nhirng
ng1r0'1 mac chung cuong in ndm trong tri 6c caa ho: benh nhan chay
qua mirc d&n hinh thé cua minh. N6 gin nhw tré thanh yéu t6 duy
nhit quyét dinh y thirc vé gia tri ban than cta ho.



An kiéng 12 nguyén nhéan giay bénh

Nguyén nhan gy ra chirng cudéng #n 14 gi? Ciu tra 101 1a c6 nhiéu
nguyén nhan khac nhau. Nhung c6 mot nguyén nhan chic chin do la:
Thu’(‘)’ng nhl”rng con thém an dir doi sé bit dau xuat hién sau khi
ng1r0’1 bénh ap dung cac ché& @6 &n kiéng trong mot thoi g1an dai. Nhw
vay, viéc han che dn u6éng phan theo nhu ciu cia co the c6 thé gay ra
chu'ng bénh cuong an. Ngoai ra, ngwoi ta da chira rang doi voi nhitng
ngwoi nay, viéc an uong th1r0’ng dworce hiu mot cach sai trai: an l1a @é
danh lac hwéng, dé lam giam cang thang hoac dé thwdng cho ban
than. Ng1r0’c lai, viéc an dé dap ng nhu cau cia co thé lai bi xép vao
hang thir yéu.

®» Phong tranh cac chirng réiloan dn uéng

Khéng c6 gi dam bao chic chin 1a ban sé ngin chin dworc cac
chirng r6i loan dn udng xay dén v41i con khi chiing ta tuan tha theo
quy tdc &n udng. Tuy nhién, ban sé gép phéan rén cho con mot thoi
quen An udng lanh manh va bang cach d6 sé phong tranh dwoc cac
chl’rng roi loan &n udng. Mot khi ban da rén raa dwoc cho con kha
nang tin tu’O'ng vao chinh minh - trong linh vire &n udéng cling nhw
trong tat ca cac linh vire khac - thi c¢6 thé néi ban da 1am hét kha ning
cua minh roi.

TONG KET

— Vé&i chirng béo phi: tuan tha quy tic - va khong
ap dung an kiéng!

Béo phi 14 van dé dinh duwdomg thwong gap nhit trong xa
hoi ngay nay. Cach phong tranh bénh béo phi tot nhat 1a
tuan thu theo quy tic &n udng. Ban khong lam dworc gi
hon dau. Trong bat ctr trrong hop ndo, ban ciing khong
dwogce phép bit con dn kiéng.

= Vé&i chirng bi€ng ian va chirng cuéng an

Biéng &n va cudng &n 1a hai chirng bénh nan giai, thoi



quen &n udéng ctia ngwdoi bénh bi roi loan hoan toan. Phan
16m nguwdi mic bénh 14 cac bé gai trong d0 tudi thanh thiéu
nién va phuy nir tré. Doi v61 hai chirng bénh nay, ban cling
c6 thé phong tranh bénh cho con bing viéc tuan thi theo
quy tic &n udng da dwa ra.



-» Khi an uéng lam con bi 6m

Chung khong dung nap dwoc thye
pham

KHONG AN thi chung ta khong thé song Nhu'ng doi khi an cing lam
cho chung ta bi Om. Khong phai tré nao cling co thé dung nap dworc
tat ca cac loai thye pham Cac phan ung khong mong mudn ctia cor thé
1én d6 &n co the 1a dau d4u, c6 cam gic khoé chiu hoic ciing ¢ thé 1a
cac phan rmg soc gy nguy hlem dén tinh mang kém theo ngat xiu
hoic bat tinh. Viéc co thé khong thich ttrng dworc véi thue pham cung
thwomg dwoc cho la co moi lién hé véi bénh tit, mic du dén nay diéu
nay van chwa dwoc chirng minh roé rang. Mot vi du & day la chirng suy
giam kha nang tap trung (AD - ADHD).

» Ding

Di u'ng la gi? Hé thong phong thi ctia cor thé ngwdi - hé mién dijch -
phén 1 ung mot cach vo cuing dir doi véi bat ky mot vat thé la nao xam
nhap vao co thé. Véi chirng di tng thue pham cac vat thé nay chinh
la cac protein la trong thirc dn. Khi 4n phai lan d4u tién, hé mien dich
SE phat trién cac t&€ bao ty vé dé chong lai cac protein la nay Néu sau
do6 ta dn phal thirc dn c6 chira loai protein nay mot Ian nira thi hé
mién dich sé chong tra lai mot cach dit doi. Cac phan ng nay cb thé
xay ra ngay lap tirc hodc cling c6 thé bi tri hodn trong khoang thoi
gian tir 2 d&n 48 tiéng sau khi An. Cac biéu hién c6 thé xay ra la:

e Phan trng dir doi kém theo s6c va bat tinh.
e Non mtra, tiéu chay va dau bung (vé 1au dai c6 thé gay ra cac triéu

chirng thiéu chit do chit dinh dwdomg khong dwoce hap thu day
dua).



e Cic chirng bénh ctia dwong ho hip: s6 miii, ho, hen suyen.

e C4c triéu chirng viém da nhw min ngira, man dé, phat ban, man
da, phong rop, v.v...

Di trng thyre pham thue sy hi€m gip. Chi hai d&n ba phan trim tré
dwdi 3 tudi mice phai chirng bénh nay.

Co rat it cac loai thitc an cb thé gy ra di l’rng cho con ngwor. Tuy
nhién cac loai thirc an nay lai dwoe ching ta st dung th1r0’ng Xuyen va
c6 mit trong rat nhiéu cac loai thye pham, vi du nhuw sita, trimg, cac
loai hat nhan va bot mi.

“Truy ling tha pham”

Viéc chan doan mdt cach chinh xac nguyen ngan gay bénh la yéu to
quyet dinh trong viée diéu tri chimg di ¢ ung thyre pham. Pau tién can
kiém tra xem c6 dung loai thyc pham ma ban dang nghi ngo thye sy
da gay ra cac phan g di tmg cho con nhiéu lan lién ti€p hay khong.
Thém vao do, cin phéi cho con di xét nghiém da. Néu két qua 1a Am
tinh thi kha ning di irmg s& hoan toan bi loai trir. Néu xét nghlem ma
cho két qua dIrO’ng tinh thi d6 c6 thé 1 biéu hién cta chimg di tmg da
cé tir trrdre véi mot loai thye pham nhit dinh nao d6. Trong tru'O’ng
hop nay, bac si nhi sé 1a ngwdi quyét dinh cho con thire hién cac
kham, xét nghiém tiép theo.

Nhiéu loai dj tng thwe pham sé tyr mat di ma khong can ta pha1
can thlep Nhéit 1a déi véi nhu'ng tré bi di irmg thue pham trong vong
ba nam dau do1, cic chirmg di trng nay thwomg sé ty bi€n maét.

Chtng di tmg thyre pham hay c6 lién quan dén bénh viém da.
Nhung chi & mot phan tré em, viém nhiém da méi 1a d4u hiéu ctia
chlrng di irng thye pham Do da cta tré chi phan trng véi loai thire dn
gay di irmg sau 24 dén 36 tleng dong ho &n phal loai thirc an nay, nén
sé rat kho dé tim ra chinh xac loai thirc dn nio 1a nguyén nhan gay di
ung.

» Cac phan trng khong mong d¢’i khac caa co’ thé 1én thwe
pham



Céc loai phan tng khong mong doi khéc cia co thé 1én thye pham
ma khéng phai do di img gy ra xuat hién thwong xuyén hon nhiéu.
Hé mien dich khéng dong vai tro gi trong cac trrong hop nay.

e Viduy nhw cac loai thye phdm c6 chira chit san sinh ra doc t6
cung gay ra cac phan tng dir doi, nhw ngd doc thye pham do vi
khuan Salmonella gay ra.

e Mot sotré khéng tiéu hoa dwore cac loai mau thye pham, hwong
heu hay céc chat phu gia nhan tao khac dwoc st dung trong mot
s0 loai thue pham Trong tredng hop nay, co thé tré sé phan tng
lai bang chirng mén da.

e Mot vi du khac 1a chirng man cdm véi ngii cde da dwoe nhic dén
trong cac chwrong trirde. Pay la mot chirng bénh sé theo nguwoi
bénh dén hét do.

®» Cach diéu tri va phong tranh

Mot khi ban da tim ra dworc loai thywe pham gay di ¢ ung cho con thi
viéc diéu tri sé rat dé dang: gach tén loai thyre pham nay ra khoi thue
don hang ngay. Sau hai dé€n bon tuin, céc triéu chimg bénh sé ty mat
di.

Loai di irng thuc pham thu'O’ng gdp nhat ]a di tng sira bo. Gan ba
phén tram tré em méc pha1 loai di Ung nay. O phan 16m céc tré mac
bénh (cu thé 1a 80%) di irng sira bo sé ty mat di khi tré dworc 4 tudi.
O phong kham cua chung toi, chung t6i van thu’O'ng kiém tra xem sau
mot nidm ngirng udng sira, chirng man cam c6 con hay khong. Trwée
do, con sé dwoe cho uéng stra dau nanh hodc stra bo “thiy phan”, cé
nghia 1a stra bo da dworc tach that nho cac thanh phan cu tao.

Néu chirng man cam ma kéo dai téi hon ba ndm thi ¢6 kha ning

1a n6 sé theo con dén hét cudc doi. Diéu nay ciing ding vo1i cac loai di
trmg thye pham khéc.

®» Phong tranh khi can thiét

Néu gia dinh ban ma c¢6 tién str mic bénh hen suyén, viém da hodc
viém miii di &ng, thi nguy co’ con bi mac bénh nay rat cao. Cac bién



phéap phong tranh sau day 1a rat can thiét:

e Né&u c6 thé, cho con in hoan toan bing sira me trong Vong nira
nam. Ban cling nén gach tén cac loai thye pham nguy hiém” (cac
loai hat, tritng, sira) ra khéi khau phan an cia minh.

e Néu ban cho con dn ddm, hay thyc hién theo 101 khuyen cua
chung t6i trong Chwong ba: Mbi [an d6i mén, ban chi nén cho
con dn mot loai thirc &n duy nhat va hay de¢i vai ngay sau hay cho
con dn mot loai thirc 4n khéc. Bing cach nay, ban sé dé dang tim
ra loai thirc an nao thich ng v&i con ban va loai nao khong.

e Ban chi nén cho con an céc loai thire an dwoe ché bién tir sira bo,
trirng va lta mi khi con da dwoc 2 tuoi.

Quy tic in udéng van dwore ap dung trong trweorng hop nay!

Quy tdc &n uong cting 4p dung d6i vo1i cac tré méc chu'ng di 1 ung thye
pham. Ban - cac bac cha me - 1a ngu'0’1 quyét dinh sé bay mon gilén
ban &n. Cac ban nén diéu chinh céc bira dn tiy theo nhu cau dic biét
cua con. Va con sé tw quyét dinh ¢6 dn hay khéng va an bao nhiéu.

Nhitng quy tac dé tao thoi quen dn udng
t6t cling c6 thé ap dung dworc ca trong
nhitng trweong hop tré khong dung nap
dwoc thye pham.

Khi thirc an khong “o’ 1ai”
Tieu chay va non mtra

CAC CHUNG BENH KEM THEO TIEU CHAY VA NON xu#t hién d3c
biét thwong xuyén & tré em. Thwong thi ching dwore gay ra boi vi -



rat. Hon 90% trong s6 cac chirng bénh nay khong nguy hiém. Chtng
thwomng kéo dai tir ba d&€n bay ngdy roéi ty mat di - khong phu thudc
vao cach “chira” cua ban.

e Ngin chan viéc mat nwére

Chi c6 mot diéu cac bac cha me can phai dic biét cht y: khong
dwoc dé cho con bi mat nwée! Khong c6 van dé gi qua nghiém trong
khi mot dira tré khong &n gi mAay trong vong mot vai ngay. Nhung viéce
cor thé bi mat nwée chi dwoe phép dirng lai & mot giéi han cho phép.
Con phai uéng nhiéu nwée.

Bing cach nao ching ta c6 thé nhan ra co thé con dang bj mat
nwéc? - T6t nhat 1a thong qua tam trang caa con: néu con con choi
dua - cho du cé it hon moi ngay di chang nira - nghia la con van chwa
bi mat nwée. Néu con ndm rii ra trén ghé€ so6 - fa, ban phai dwa con
dén gip bac si ngay. Con phai dwoc cho uéng mot loai nwée phan giai
dwomng - mudi ngay 14p tire. Loai nwdre nay ¢6 ban tai cac hiéu thude.
Ban hay pha vao nwéc va cho con udng lién tuc dé tranh méat nuwée.
Mot dieu ma nhiéu ngwdi khong biét: hon hop nwée dwong - mudi sé
khong cai thién tinh hinh bénh tiéu chay cua tré. N6 chi ngan chan
viéc mAt nwée ma thoi; nhung néd rat quan trong.

Cho dén nay, da c6 nhiéu nghién ctru cho thiy (va kinh nghiém
hang ngay cua ching ta ciing chirng minh diéu nay): khi con khong bi
mat nwére, t6t nhat hay cho con an thitc &n nhw binh thwong. Ké ca

stra con ciing dwge phép udng néu nd lam cho con cam thay khoe
khoan hon.

®» Tuian tha quy tic in udng

Khi con bi tiéu chdy, ban cling phai 4p dung quy tic &n udng: con sé
ho1i strc mot cAch nhanh nhét khi ban cho con &n nhw binh thwong.
Con sé ty quyét dinh:

¢ “Minh ¢6 muén &n khong?”

e “Minh mudén an moén nao?”

e “Minh muén in bao nhiéu?”



s TONG KET

= Khong phai tré nao ciing tiéu héa dwo’c moi thir

Mot s6 loai thuwe pham sé gay ra cac phan tng di tng va
kho chiu cho tré. Ban phai tim ra nhirng loai thyre pham
nao con khong dung nap dworc va phai gach tén chiang ra
khéi thyre don niu nwéng trong mot thoi gian dai.

= Trq’ giap khi con bi tiéu chay va non

Tiéu chay kém theo n6én 12 mot chirng bénh rat thwong
gip & tré em. Thwong thi sau mot vai ngay no sé tyr mat di.
Ban chi phai cha y tranh cho con khéng bi mat nwéc va tot
nhat hay ctr cho con dn uéng nhw binh thwong.



\ ~
B .01 két
Chung t6i da thuyet phuc dwoc ban hay chu’a‘? Ban c6 tin la con minh
hoan toan c6 thé &n udng dung cach chi can ban gitr ding quy tic dn
udng da gisi thiéu khong'? Néu ban lam dwgce diéu d6 thi tire 1a ban da
tang cho con mot moén qua hét strc quy gid. Ban cho con thay la ban
tin twong Vao ban néng cua con, ban tin la con c6 thé &n uong ding
theo nhu cau ctia co thé. Bang cach do, ban ciling gitip con nang cao sw
tin tu’O’ng vao ban than va phong tranh dwore cho con chu'ng roi loan
an uong va chirng béo phi ciing nhw nhitng gidy phut cing thing bén
ban an.

Thanh cong doi khi khong dén ngay lap tlrc, ma phai sau mét vai
tudn, chung ta moi thay dworc tinh hiéu qua. Khong phai don glan dé
cod the duy tri dén ngay do Nguy co cac bac cha me bé cudc va lai tiép
tuc ép budc con cai &n udng theo y minh 1a rat 16m.

Ban c6 can mot dong minh khong? Hay noi chuyén vo1i béc si cua
con, ban s€ nhan dwoc nhitng 101 khuyén ding dan.

Nhim glup cho ban - cac bac cha me yéu quy - c6 thé dé dang ghi
nh& quy tic dn udng cia ching ta, ching toi da tong ho:p mot sO
“Cham ngon phong bép” trong phan phu luc. Ban c6 thé cdt chiing ra
va dan trong phong bép nhw mot cong cu hd tror ghi nhé.

Chuing t0i chan thanh chice cac quy doc gid than mén nhiéu thanh
cOng va niém vui trong nhiém vy khong phai lic nao ciing don gian
nay: cho phép con dworc an ding cach.

Annette Kast - Zahn va Hartmut Morgenroth
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- Concanang),
- cai bung s& bdo cho
~ con biét. Me yéu oi,
~ haytinconnhél
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Du con
~ béohaygay
~ thi me van yéu con!
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Con khong thich
an gi ca u
Khong sao cal
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5 Me tin a:
- Con sé€ an nhiing gl
| con can!












Chung ta
hay cung nhau an
va cung nhau
CUOi VUi Vel

O day
chi dugc an,
khong dugc ép an!
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Tuyén bo tuan thui nguyén tac

Tai day, t6i xin cam két rang: Toi sé cho phép chau:

(tén cla con)
dudc tu quyét dinh, moi bifa € n bao nhigu.

Dia diém........, ngay....., thang.... Chir ki ciia bo hodc me







2. Hién gia Minh Triét: nguoi thuc hanh phwong phap Thién Minh Triét, hay
con goi la phuong phap Duy Tug, mét phwong phap thue hanh gitp nguoi
thue hanh 6n dinh dau oc, phat trién duoc nhitng pham chét tot dep trén nén
tinh yéu thuong

3. Phat Tam Danh la tén ma tac gia Duy Tu¢ dat cho nhiing nguoi theo hoc
va thuc hanh phuong phép ctia 6ng. Str dung Phat Tam Danh 1a mot cua k§
thuat phuong phap Duy Tué dé kich hoat tinh linh, tinh thuong, kich hoat
nhiing kha nang ky di¢u cua con nguoi.

4. Vuon Hoa Mo Udc: chuong trinh duoc tac gia xay dung riéng cho cac
chau tir 5 -15 tudi voi muc dich hudng dan cac chau hoc tap va rén luyén céc
pham chét tot dep ngay khi con nho

1.Tinh biét: Kha ning biét ctia dau 6c khi dau ¢ ¢ trong trang théi trong
sudt, khong c6 sy hién dién cuia ¥ nghi

Nhiét do phong 1a nhié¢t d§ do duoc trong phong, khong phai nhiét do may
diéu hoa.

Trich bai tho “Bép ngd”, tac gia Cao Xuan Thai.

Theo bai hat “That bat ngd” cta ca si Trac Nhan, sang tic MewAmazing.
Sao Michelin: 14 tiéu chuan khat khe nhat thé giéi hién nay dé danh gia tai
nang ctia ngudi dau bép. Co thé tim hiéu thém & day: http:/soi.today/?
p=193229.

Nu vi gidc chira ca ngan té bao vi giac, giup con ngudi nhan dién huong vi
cua mon an. Trung binh khi tré chao do1 s¢ hiru 10.000 nu vi giac, dén khi
truong thanh chi con 8.000 nu vi gidc va cang vé gia cang mat dan di, trung
binh khoang 4.000-5.000 nu vi giac. D6 ciing 13 1y do vi sao cang vé gia
ching ta an cang it ngon miéng.

Trich tir tich “Nguoi con gai Nam Xuong”, tac gia Nguyén Dir.

Cai bién tlr cdu tho “Long ta thanh con roi. Cho cudc doi giat day!” trong bai
tho “Ngudi di tim hinh cua nude” (Ché Lan Vién).

Trong bo Tay du ky, Itra tam muoi chan héa dugc luyén tur Itra trong 10 bat
quai luyén dan cta Thai Thuong 140 quan, nude thuong khong dap tit dugc.
Con theo Phat gido, Itra tam mudi 1a hién tugng sinh nhiét trong co thé, nhiét
dd ¢o thé 1én dén cuc cao.

Trong tir dién tiéng Viét giau va dep cua chung ta, “6m” c6 nghia 13 “gay” va
“om” cling c¢6 nghia 1 bénh.

Tran Huyén Trang 13 tén khai sinh ctia phap danh Puong Tam Tang.

Trich 'Truyén cé tich Vé loai ngu:()'i Xuan Quynh.

Trich 'Truyén c6 tich vé loai nguot', Xuan Quynh.

PK 1a nhiing tran danh dé nang cip kha ning chién dau ctia quan ddi trong
tro game online.

1. Graffiti (danh tir s6 it 1a grafﬁto c6 nguodn goc tir tiéng Italia): 1a nhiing
buc tranh dugc vé trén bé mit noi cong cong nhu tudng hay cau ma khong



can (hoic khong dugc) su cho phép. Graffiti di ton tai trong sudt thoi ky vin
minh ¢ dai nhu & Hy Lap ¢ dai va Bé ché La Ma.

1. Michelangelo di Lodovico Buonarroti Simoni (6/3/1475-18/2/1564): sinh
tai mot khu lang nho ctia ving Caprese, gan ké thu pha Arezzo, Roma,
thuong duoc biét dén dudi tén goi Michelangelo, 1a cha dé cua nhirng tac
pham c6 st 161 cudn cao nhét trong lich str my thuat; va cuing véi Leonardo
da Vinci, 6ng da tao ra gia tri ruc r& cho thoi ky Phuc Hung dinh cao. Ong 1a
mot nha diéu khic, kién trac su, hoa si va thi si, d3 tao ra anh huong manh
liét dén nén tang my thuat phuwong TAy sau nay.

2. Pieta: 1a mot danh tir chung chi hinh tuong Ptrcc Me Maria d& thi thé cua
chua Jesus sau khi bi dong dinh trén Thap gia.

1. Walt Whitman (31/5/1819 - 26/3/1892): nha tho, nha bao, nha nhan van,
nha cai cach tho MY, tac gia cta tip tho La co noi tiéng thé gidi.

1. Thomas Jefferson (1743 - 1826): 1a Tong théng thir 3 cua Hop ching qubc
Hoa Ky, nhiém ky 1801 - 1809.

1. Yogi Berra: la mt van dong vién bong chay nguoi My. Anh noi tiéng vi
st dung biét ngtr “Berraisms” trong cac tran dau nhu mot cach dé danh lac
huéng ddi phuong va truyén cam htng cho dong doi.

2. William Cuthbert Faulkner (1897 - 1962): 1a tiéu thuyét gia ngudi My.
Ong dat giai Nobel Van hoc nim 1949 va hai giai Pulitzer nam 1955 va
1963, 6ng 1a mot trong nhitng nha van noi tiéng nhat thé ky XX.

1. Nguyen tac S.W. chit viét tit ctia cum “Who cares, so what” (C6 nguoi co,
c6 nguoi khong. Vay thi sao chr?)

(1) Bao chau, ciing goi la Phat tanh.

Boulangerie: tiém banh, bistro: quan rugu, magasin: hi¢u tap hoa (BT).

Ta do tu’ong bbn thoi xau theo quan niém truyén thong gdbm cd bac, rugu
che, trai gai, hat xach (BT).

La chiéc xe hoi dau tién dugc san xuat hang loat tai mién Nam Viét Nam
trude 1975 véi 4 kiéu dang khac nhau tiy theo muc dich st dung.

Bénh Celiac 1a can bénh duong rudt do co thé khong hép thu duoc gluten (co
nhiéu trong lta mi, yén mach va ltia mach).

An dim theo cach nay con duoc goi 1a Baby led - weaning (Phuong phap an
dam bé chi huy). Tim doc sach da dugcThai Ha Books xuat ban.

Chi s6 khéi co thé, tén tiéng Anh 1a Body Mass Index, dé danh gia mirc do
gay hay béo ctia mot nguoi.

note:"|{

note:"|{

(1). Plato (428 -348 TCN) la mot trong ba nha triét hoc 16n ctua Hy Lap theo
chu nghia duy tam khach quan

Cay dé ngua: cdy 14 chia thanh bay thuy véi hoa mau trang hodc hong.
Quaker: Mot gido phai Thién Chua ton thd Chia Jesus, tir chdi nhitng nghi



thirc trinh trong, gido diéu va cé nhitng hoat dong phan dbi chién tranh va
bao luc.

C6 thé tac gia dang dé cap dén Meister Eckhart (1260 - 1328) - mot triét gia,
nha than bi Ki-t6 gido nguoi Dc.

Wystan Hugh Auden (1907-1973): Nha tho My gdc Anh, nguoi ¢6 anh
huong rat 16n dén van hoc Anh-M¥, 1a mot trong nhitng nha tho 16n nhét cua
thé ky 20.

Rilke (1875- 1926) tén day du 1a René Karl Wilhelm Johann Josef Maria
Rilke, tuy 13 ngudi Ao nhung o ong sang tac bang tleng Puc. Ong dugc xem 1a
mot trong nhitng nha tho 16n nhét cua van hoc thé gidi thé ky 20.
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