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GIOI THIEU

Ttr lau stra me da dwoc khoa hoc chitng minh la su lua chon t6t nhat cho
stec khoe cta tré so sinh va tré nhé. Stta me cung cap cho tré day du
nguon dinh dudng va vitamin can thiét cho su phat trién, dong thoi
cling truyén cho tré cac khang thé tir me, giup bao vé tré khai su tan
cong cua cac mam bénh trong nhiing nam thang dau doi. Véi tam quan
trong ctia stta me nhu thé cho sy phat trién cta tré, cac thanh vién cua
nhém Thye pham Cong dong da bién soan eBook "Stra me va cac van dé
lién quan " nam trong bd eBook "Dinh dudng cho me va bé" véi nguyén
vong mang dén cho cong dong nguon kién thic khoa hoc dang tin cay,
cap nhat va dé hiéu vé sira me. Quyén eBook "Stra me va cac van dé lién
quan" bao gom cac bai viét dwoc bién soan chon loc nham giai dap cac
thdc mic chung quanh stta me nhw cach co thé nguwoi me san sinh ra sita,
thanh phan ctia stta me, cach cho con ba va theo doi su phat trién cta tré
duoc nudi bang sita me, nhitng anh huéng ctua thiee pham va duoc
pham nguoi me dung dén chat luong cuia stta va ca cach két hop nudi
con bang sita me cling sita cong thitc. VSi cac bai viét trong eBook duoc
bién dich va hiéu dinh hudng tdi tiéu chi "chinh xac, khoa hoc nhung
gan giii", nhém Thuc pham Cong dong hy vong ban sé tim dwgc cho
minh nhitng thong tin hitu ich c6 thé giup ban cham séc cho bé yéu cua

minh hodc ctia nguoi than mot cach t6t nhat.
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1. Co thé ban san sinh sita me, nguén thirc dn tw nhién hoan hao, cho

tré nhuw thé nao?
1.1. Qud trinh bt dau khi mang thai

Néu ban dang mang thai, ban da c6 thé nhan thay nhng thay doi 1on vé
nguc cua minh. Nhiing bién doi thé chat nhu nguc cang 1én, nam vu va
vung da xung quanh num vu bi sam mau, ¢ thé la mot vai dau hiéu

dau tién nhan biét ban da mang thai.

Cac chuyén gia tling tin rang su thay d&i mau ctia quang vu 1a dé hd tro
truc quan cho tre so sinh, nhung khong co béng chiing nao veé su hd tro
nay. Jan Barger, chuyén gia tu van tham nién cho tré bt me, chi ra rang
néu ban quan sat sé thay cac em bé tim dugc vi me ngay sau khi chao
doi véi d6i mat thuong nham chit.

Mot tin hiéu cho thdy nguc ctia ban dang sdn sang cho con bt 1a viing da
noi 1én xung quanh quang v cta ban 1én hon va dé nhan thay hon,
thwong la trong 3 thang dau. Nhing vung da ndi 1én nay duwoc goi la
tuyén Montgomery hodc san Montgomery. Dau tir do tiét ra bdi tron
nim v clia ban va giup ngin ngita kho, nitt va nhiém trung khi ban
cho con bu.

1.2. Diéu gi xay ra bén trong nguc ban ¢ giai doan thai ky

Cé 1€ diéu dang lvu y hon nhitng chuyén bién bé ngoai nay la nhitng
thay ddi sau rong dang dién ra bén trong ngwc ctia ban. Nhau thai phat
trién kich thich viéc giai phdng cac hormone estrogen va progesterone,

do d6 kich thich cac hé thong sinh hoc phtec tap dé san sinh stra.
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Truwdce khi mang thai, cau tao phan 16n bd nguc ctia ban la mo hd tro, cac
tuyén sita va 16p m& bao vé. S8 lwong moé md cua mdi ngwdi phu niv
khéac nhau, d6 la ly do tai sao c¢6 nhiéu kich c& va hinh dang nguc khac

nhau.

Viéc bd nguc cang 1én khi mang thai da chuan bi tir ltic bé con la bao
thai 6 tuan tudi va van nam trong t& cung ctia me. Boi khi bé dwgc sinh
ra, cac ong dan stta chinh (duct) - mot mang lwdi d€ van chuyén stra

trong nguc ban - da dwoc hinh thanh.

Tuyén stta ctia ban & yén cho dén tudi day thi, luc nay mot con la
estrogen tac dong khién chuing phat trién va lén dan lén. Trong thoi gian

mang thai, nhitng tuyén dé cang phat triéen manh hon.

Pén khi bé dwoc sinh ra, mo tuyén cua ban sé mo rong dang ké, bo nguc
ctia ban 16n hon bao gid hét. Mdi bén nguc cé thé ning hon 1,5 pound

(680 gram).

An minh gitta nhiing t€ bao m& va mo tuyén la cac 6ng dan stta chinh
(duct), moét mang lwdi phtc tap voi nhiéu kénh dan truyén sira.
Hormone thai ky khién cho cac 6ng dan sita nay tang vé s6 luwong va

kich co.

Céac 6ng dan sita chinh (duct) sé phan nhanh vao cdc kénh nho hon gan
Iong ngue, cac kénh nhé nay dwoc goi 1a 6ng nhanh (ductule). O cudi
mdi 6ng nhanh 1a mot chum tai nho gidng nhw chiim nho, mdi tai nho
goi 1a phé nang. Mbi chiim phé nang dwoc goi 1a mot tiéu thiy (lobule);
mot chum tiéu thuy thi dwoc goi 1a thity (lobe). Mbi nguc c6 chira tir 15

dén 20 thity, mdi dng chinh sé két ndi véi mot thuy.
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Phé nang

Ong chinh

Ong nhanh

Ngubn anh: Bién dich tir anh goc cua babycenter.com

Pugc thuc ddy bdi cac hormone prolactin, cac phé nang nhan dugc
protein, duong va chat béo tir nguon cung cdp mau va san sinh stta me.
Mot mang luwdi cac té€ bao xung quanh cac phé€ nang bdp ép cac tuyén
bén trong va day sita tit cac tuyén di vao 6ng nhanh, roi dan sita dén
ong chinh ¢ kich thuwde 16n hon. (Ban cé thé twdong twong 15-20 6ng dan
stta chinh nhu nhing 6ng hat don 16, mét vai s trong d6 hop nhat lai,
do d6 chi khoang 8 hay 9 6ng dan téi dau ntim v ctia ban cung cp sita
cho em bé).

Hé thdng 6ng dan sita ctia ban d6i khi phat trién hoan toan trong quy
thit hai caa thai ky, vi vay ban c6 thé san sinh stta cho con ngay ca khi

ban sinh non.

1.3.  Qua trinh san sinh sita sau khi em bé duoc sinh ra
Ban sé bat dau c6 du stta cung cap cho bé trong vong 48 dén 96 gio sau
sinh. Ba me sinh con lan thi hai stra sé ra sém hon so vdi [an dau sinh

con.
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Khi ban cat bo nhau thai, mtic estrogen va progesterone trong co thé ban
dot ngdt giam xudng. Dong thoi, mic prolactin ting lén. Hormone
tuyén yén nay bao hiéu cho co thé va co thé ban sé san sinh ra nhiéu stta
d€ nudi dudng bé. Nghién cttu trong phong thi nghiém cho thdy
prolactin cling ¢6 thé lam cho ban cadm nhan "tinh mau t", d6 1a ly do

tai sao mot s6 chuyeén gia goi d6 la hormone lam me.

Khi co thé ban chuan bi s&n sang cho con bt, né bom mau thém vao cac
ph€ nang, lam cho nguc ban san chic va day. Mach mau cang ra va cac
mo vu cuong lén thém, két hop vdi stta nhiéu, co thé lam cho nguc cua
ban tam thoi dau nhttc va cang stta, nhung viéc cho con bu thuwong

xuyén trong vai ngay dau sé giap lam giam bdt sw khoé chiu.
1.4. Ddu tién la sita non

Trong nhitng ngay dau cho con bu, em bé ctia ban sé dwoc tan huwong
mot dong sita giau protein, chat béo thap goi la stta non. Mot vai giot
stta dac, mau vang nay c6 thé€ da ri ra trong nhitng tuan cudi cung cua
thai ky. Vi mot s6 phu nt, tham chi con sém hon, trong quy tha hai
cua thai ky.

Pay la "dong stta dau tién" duoc sinh ra khi cac t€ bao ¢ trung tam cua
cac phé& nang hoa tan va chay qua cac 6ng dan sita téi nam vi. Chat long
dé tiéu hoa nay cé day du cac khang thé ddc nhat c6 thé chéng lai bénh
tat goi 1a globulin mién dich nham ting cudng hé théng mién dich cta

bé.
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1.5.  Sita truyén tir me dén em bé nhu thé ndo

Khi em bé bu sita, stta phai duoc “chay xudng” hay tiét ra tir ph€ nang

bén trong.

N6 dién ra nhu thé nay: Khi bé hat nim v ctia ban, bé sé kich thich
tuyén yén giai phong oxytocin (cting nhu prolactin) vao mau ctia ban.
(Diéu tuong ty cling c6 thé xay ra khi ban nghi vé viéc cho bé bu hoac
nghe con khoéc). Khi stta trong ngue da du, oxytocin tac dong khién cac

t€ bao xung quanh cac phé nang da chira day stra co lai va siét chat.

Sw co lai va siét chit nay lam sira thoat khoi phé nang va di vao 6ng dan.
Khi bé bti, sy két hop cta viéc nén num vu va quang v cdng voi ap suat
am (giong chan khong) ma bé tao ra khi hat nam v, réi thém vao su
don chay stta bén trong do phan xa “chay xudng” — tat ca ca yéu t0 nay

dan téi sy phan phdi sita truc tiép téi miéng bé.

Trong nhiing ngay dau tién cho con b, ban ¢ thé cam thdy dau trong
da con ctia ban khi em bé mut. Thuwong thdy kho chiu nhe, diéu nay cé
nghia rang oxytocin dang gitip t&t cung co tré lai kich thwdc trudc khi
mang thai. (Hormone nay cing gay ra sw co bop tit cung trong thoi gian
sinh no.)

Ban co thé cam thdy thanh than, hai long va vui vé khi ban cho con bu.
Khong sai khi mot s6 nguoi goi oxytocin cac hormone cta tinh yéu! Ban
cling co thé cam thay bu6n ngu va khat. Bay la nhitng ddu hiéu cho thay

em bé cuia ban dang kich thich vt mot cach thich hop.

Khi dong stta cua ban nhiéu lén, su co lai ctia cac phé nang dang chita

day stra c6 thé tao ra cam giac nhu kién bo, dau budt, rat hoac dau nhdi
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& nguc. Stta ctia ban c6 thé nho giot hoac tham chi phun ra. (Néu diéu
nay xay ra o thoi diém khong thich hgp, hay tht dat canh tay ctia ban ¢
phia trudc nguce cua ban, ap dung ap luc nhe nhang dé€ ngan chan dong

chay.)

Mot cach tw nhién, cang cho bé ba thuwong xuyén, co thé ban cang san
sinh nhiéu stta hon. Pay la mot qud trinh tuyét voi, giong nhu viéc

mang thai da tao ra em bé trong vong tay cta ban.

2. Trong stra me co gi?

Nhitng chét c6 trong stta me tuy thudc vao thoi diém tao stta va doi
twong stt dung. Mot trong nhiing dac diém tuyét voi cua stta me la cach
no thay doi dé€ dap ing nhu cau ctia em bé khi chiing 16n 1én. Stra nguoi
me tao ra cho bé sinh thiéu thang sé khac so voi bé tron thang, va cling
sé khéc véi stta cho tré 6 thang tudi. Tuy nhién, tat ca stta me déu chira
chinh x4c nhitng chat dinh dudng va chat bao vé can thiét nhat cho mdi

em bé 0 moi do tuoi.

Stra non (colostrum) la stta mau vang nhat dwoc tao ra dau tién sau khi
sinh. (Ban c6 thé nhan thay nhitng giot stta non ¢ dau vu vao tuan cudi
ctia thai ky). Stta non c6 chita nhiéu chat khang thé dén ndi nguoi ta goi
n6 1a chat mién dich dau tién ctia em bé. Chat nay giau protein, khodng
chat, mudi, vitamin A, nito, t&€ bao bach cau, mét s6 loai khang thé va
chtra it chat béo va duong hon stta gia. Stta non cling c6 mot it tac dung
nhuan trang va giup nhitng dtta tré so sinh thai di phan non (tich lay
tredc khi sinh) ra khoi duong rudt va vi vay lam giam nguy co vang da.

Stra non ra it va lau hét. Ban c6 thé khong cam thdy minh tao ra duoc
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nhiéu sita non nhung mdi giot lai chita nhiéu thanh phan dinh dudng va

bao vé.

Stra gia sé dugc tao trong khoang 2-4 ngay sau khi sinh tuy thudc vao
tan sudt cho bu trong nhitng gio, nhitng ngay dau tién sau khi sinh, va
vdi sO luong 16n hon nhiéu so véi stta non. (Luc dau cac ba me thuong
tao ra rat nhiéu stra cho t4i khi nhu cau ctia bé va tan suat cho bt can doi
lwgng stra tao ra va luwgng stta can). Stra gia chira nwdc, chat béo, duong,
protein, vitamin va khoang chat, axit amin, enzyme va bach cau. Trong
qua trinh cho by, stta me chuyén tir stta dau cit bt — chita nhiéu nude va
lactose sang stta cudi cit bt — giau chat béo va calo. Sau vai tuan cho bu,
stta ctia ban sé chtta it bach cau hon va nhiéu enzyme khang khudn,
lysozyme hon; chi can viéc cho bu tiép tuc, ham lwong ctia nhiing chat
nay sé duoc gitt © muitc cao. Lwong sita ban tao ra tdng cung vdi can
nang va muc d¢ them bu ctia bé cho tdi khi thuc pham rdn tro thanh

mot phan trong khau phan an hang ngay ctia bé.

Stra me chita hon 200 thanh phan c6 lgi da duoc biét dén va ludn ludn cd
nhing nguyeén t0 mdi duoc phat hién. Vi dy, nhitng nha nghién cttu cho
rang mot axit béo dugc phét hién gan day trong stta me gitip phat trién
nao va vong mac va tham chi c6 thé tang cuong phat trién nhan thuec.
Nhiéu thanh phan trong sita me, bao gdom ca bach cau chéng nhiém

trung, la khong thé san xuat dugc.
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3. Khi bé bat dau an dam thi legng sita me bé cin cho mét ngay la

bao nhieu?

Khong thé biét chinh xac luong stta ma bé can (vi né phu thudc vao do
tuGi va can nang cua tré va lwong calo ma tré tiéu thu). Nhung hau hét
cac bé sé van bu duoc sau hay nhiéu [an hon trong mot ngay 24 gio ngay
ca sau khi bat dau &n dam. Mot s6 trong nhitng bita dn ctia bé 1a d6 an
nhe, mot s6 khac la ¢t bu thoai mai va mot s6 khac sé la bita an day du
chat dinh dwong. Diéu quan trong la quan sat cac ddu hiéu ctia bé va
cho bé b1 bat cit khi nao bé c6 dau hiéu doi ba.

Khong nén cho bé an dam qud sém. Vién han 1am Nhi Khoa Hoa Ky
khuyén cdo rang tré so sinh bti me hoan toan trong 6 thang va ban nén
cho dén khi tré duoc 6 thang tudi mdi tap cho bé an dam. Tt 6 thang
tudi dén mot tudi, stta me van 1a thitc &n quan trong nhat trong ché do
&n udng ctia bé, vi vay diéu quan trong la gitt cho sita ctia ban van du

cung cap. Cach tot nhat la d€ cho tré ba truede khi cho an dam.

Khi tré 16n hon, tré sé dé in thic &n rén hon, lwgng stta me ma bé can sé
it hon. C6 th€ c6 nhiing ngay bé ctia ban duong nhw khong mudén an
quéa nhiéu nhung sé bu sita me rat nhiéu, va nhitng ngay khac bé lai
mudn an ca ngay va duwong nhu khong quan tam dén viéc bua. Do d6

thyee su khong ¢6 mot luwgng c6 dinh ma bé can bt trong thoi gian 24 gio.
4. Sira me c6 thé giit twoi trong bao 1au?

biéu d6 phu thudc vao cach thirc va noi luu tre. Trong hau hét cac diéu

kién, stta me con twoi madi 6 nhiét do phong (60 dén 85 do F, khoang 15
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dén 29°C) trong vong tlr 3 dén 4 gio. Nhung ddi véi stra da vat ra cé it vi

khuan c6 thé giit duoc 6 dén 8 gid néu nhiét d6 phong van 6 mirc mat.

Ban c6 thé bao quan sita me trong tu lanh trong vong 3 dén 5 ngay va
khi lanh déng stta me tham chi sé d€ dwoc 1au hon nira. Stta me sau khi
da ra dong sé co thé git trong ta lanh 24 gio (nhung khong duoc tai
dong lanh ntra). Néu ban dang di du lich, ban c6 thé trkx sita me trong
thiét bi cach nhiét gitr lanh bf?mg cac tai da lén dén 24 gio.

Theo trung tam Kiém Soat Bénh ctia My (CDC), nhitng bién s trong qua
trinh bao quan stta bao gom loai tu lanh hodc tt dong ban c6 va noi ban
bao quan stra:

e Stta me dong lanh duoc gi twoi mdi khoang 2 tuan trong ta lanh
cd 1 ctra chung cho ca ngan da va nhitng ngan mat.

e Trong loai tu lanh c6 ctra riéeng cho ngan da, stta me dong lanh co
thé gitr duwgc trong khoang 3 dén 6 thang.

e Va trong nhitng tu lanh dong sau, stta dong lanh cé thé gitr duoc
tr 6 dén 12 thang. (Mot tu lanh dong sau sé gitr sita dwgc tuoi lau
hon vi nhin chung ban sé khong mo n6 thwong nhu ban hay thuc
hién vdi tu lanh ¢6 1 ngan da.)

Nhin chung, CDC khuyén nghi nén d€ sita me ¢ sdu bén trong tu dong
hodc ta lanh dé€ gitr stta duoc twoi lau nhat cd thé.

Dé gitt sita vat ra duwegc twoi 1au hon, hiy ria tay trueéc khi bom va dam
bao réng dung cu bom va chai dung dwoc rita sach. Rra nhitng bd phan
ctia dung cu va chai trong mdy rtta chén hodc trong nudc noéng co xa

phong déu tot.
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Ngoai ra, lam lanh hodc d€ stra trong da ngay sau khi bom — né sé hu

nhanh hon néu ban gitr 6 nhiét do phong. (Nhu stta bo, stta me bi hw ¢6

mui thiu va vi chua.)

5. Lam thé nao d€ biét con ban c6 dang nhin da siva me hay khong?
5.1. Lam thé'nao dé’biét em bé bii du sita me?

Pay la mot cau hoi pho bién doi véi cac ba me mdi cho con bu. Xét cho
cung, ban mudn dam bao rang con ban nhan duogc tat ca cac dudng chat
bé can va thuc té€ la ban khong biét con ban bt bao nhiéu khi ban dang

cho con bu.

Madc du phan 16n cac ba me déu c6 thé tiét du sita cho con ba, nhung sé
c6 nhitng ltc con ban khong ba du stta. Néu tinh trang nay khong dwoc
giai quyét, thi bé c6 thé bi mat nwdc va cham 16n, hai van dé nay hiém
gap nhung nghiém trong.

5.2.  Ddu hiéu cho thdy con ban bii du sita me

e Bau vu cua ban cam thay dé chiu hon sau khi cho bt boi vi bé da
bt hét sita trong vi1, von la nguyén nhan lam vi cang cing.

e Sau khi by, bé ctia ban c6 ve thoai mai va hai long.

e Sau khi dat dwoc lai trong lwong ban dau sau sinh, bé van tiép tuc
tang can. (Hau hét cac bé bi mat tit 5 dén 9% trong luong ltc madi
sinh va sau d6 14y lai n6 trong khoang 2 tuan tudi).

M6t hwéng dan chung;
» Trong thang dau tién, bé sé tang 5-10 ounce (140-480 gram) mot

tuan

11
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» Trong thang tht 2 va thi 3, bé tang 5-8 ounce (140-225 gram) mot
tuan

» Trong thang tht 3 dén tht 6, bé ting tir 2,5- 4,5 ounce (70-130
gram) mot tuan

» T thang tht 6 dén thang tha 12, bé tang 1-3 ounce (28-85 gram)
mot tuan.

e Trong vai ngay dau tién, em bé chi c6 thé lam wét ta 1 hoac 2 lan
mot ngay vi bé dang ba stta non. Sau khi me xudng stra, bé sé lam
wot ta vai 6 dén 8 Ian mot ngay, hodc 5 dén 6 lan néu dung bim.
(Vi bim ¢6 thé chta nhiéu chét long hon so véi ta vai.)

e Trong thang dau tién, bé sé di phan it nhat 3 lan mot ngay, tir mau
vang nhat dén dam hon vao ngay th 5 sau khi sinh. Bé c6 thé di
phan it hon sau khi duoc mot thang tudi. Thuc t€ la khong hiém
thdy treong hop cac bé bu stta me thinh thoang khong di phan
trong ngay. Sau khi bé an dam, thuong khoang 6 thang tudi, bé sé
di ngoai déu dan hon va di it nhat 1 [an 1 ngay.

5.3. Ddu hiéu nao canh bdo rang em bé cé thé khong bii di sita me?

Xem nhting ddu hiéu nay néu ban dang lo lang vé luong stra ctia bé ¢

du hay khong;:

e Em bé lién tuc bi gidm can. Néu em bé khong bit dau khoi phuc lai
trong lwong khi mdi sinh sau 5 ngay, hodc néu sau thoi diém do6 bé
bat dau giam can thay vi ting can, hay trao ddi ngay véi bac si.

e Khi duwoc hon 5 ngay tudi, bé lam w6t it hon 8 ta vai (hodc 6 bim)
trong 24 gio.

e Sau hon 5 ngay dau, phan bé it va t6i mau.

12
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e Nudc tidu ctia bé rat sdm mau, nhir mau nuwde ép tao. (Néu nuwde
ti€u cua bé nhat hodc trong tirc la bé nhan dwgc du nudc, néu nudce

tiéu dac, do cd thé'la mot ddu hiéu cho thady bé thiéu nudc.)

e Bé qudy khodc hay ngut lim di trong nhiéu gio. Bé ¢ thé budn ngu
ngay khi ban cho bé ba, nhung qudy khdc khi ban dat bé xudng.

e Viéc cho bt luén mét nhiéu hon méot gio, va bé c¢d vé chua thoa
man.

e Bau vu khong thay dé chiu hon sau khi cho bu.

e Ban it nghe thdy bé nuét trong khi bu. (Tuy nhién, mét s6 tré bu
kha yén tinh, vi vay néu tat ca cac dau hiéu khac la tich cuc thi ban
dting lo lang vé van dé nay!)

Néu ban lo ngai rang con ban khong bt du sita, dimng ngan ngai goi cho
bac si hodc y ta hodc chuyén gia tw van trong linh vuc nay. Thong
thwong, cac chuyén gia tw van sé quan sat cach ban cho con bu va cho

ban nhiing 10i khuyén gia tri d€ ban cho con bu thanh cong.
5.4. Em bé thuong bit bao nhiéu lin mét ngay?

C6 moét pham vi dao dong 16n vé sd lan bu gitta cac bé. Mot s6 bé thich
bt sudt - khong chi vi déi, ma con vi d€ c6 cam giac an toan - trong khi

nhitng bé khac chi bu khi da day ching mach bao.

Nhung dwdi day la nhiing diéu ddc trung sau 24 gio dau tién, khi em bé
thuwong buon nga nén khong thé bu lau: Trong thang dau tién, bé c6 thé
mudn bt mdi 2 dén 3 gid, hodc 8 téi 12 1an trong 24 giod. Diéu nay c6 vé
nhuw rat nhiéu - va lam cho ban ban khodan liéu bé c6 ba du stra trong moi
[an hay khong - nhung hay nhé rang em bé méi sinh c6 mot cai da day

nho xiu va can duoc lam day thwong xuyén.
13
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Bé co thé bu 8 dén 9 Tan mot ngay trong thang tha hai, 7 dén 8 Tan mot
ngay trong thang thi ba, va sau d6 bat dau bt thuong xuyén hon trong
thang tht tu nhung thoi gian bt ngan hon béi vi bé tro nén hiéu dong
va dé xao nhang.

Sau 4 thang, bé sé bat dau gidm tan s& bu mot [an nira. Dén 6 thang tudi,
hau nhu bé chi ba khoang nam dén 6 lan trong 24 gio. Va bé cé thé duy

tr1 @ mirc nay mien la ban van ti€p tuc cho bu.
5.5. Neéu vt sita ra binh cho bé bii thi can bao nhiéu?

Néu ban vat sita cho bé b, ban c6 thé lam theo nhitng huwéng dan duéi
day dé biét luong stra bé can:

Cho dén 1 thang tudi, hau hét tré so sinh sé can 2,5-3 ounce (75-90 ml)
stta me trong binh, cho bu khoang 8 Ian mot ngay, tong cong 20 dén 24
ounce (600-710 ml) trong 24 gio. Sau d6, luong stta me trung binh cho
dén khi 6 thang tudi 1a khoang 26-28 ounce (650-830 ml) mdi ngay, chia
thanh 6 dén 8 Ian cho bd. Néu bé bat dau dn ddm sém hon 6 thang,

lwong stta cho bé bu sé giam.

Hay nh¢ rang day chi 1a nhitng hudéng dan chung - khong cé nghia la
ban phai ¢§ gang cho bé bt 28 ounce (830 ml) mdi ngay néu bé khong
mudn. (Tuy nhién, néu em bé cta ban duoc bi me hoan toan, bé nén bu

it nhat la 25 ounce (740 ml) m{t ngay.)

Jan Barger, bac si tw van vé viéc cho con bu khuyén rang: "Diing kim bé
lai néu bé van cé vé ddi, nhung ciing ding c¢d nhoi nhét cho bé do ban

nghi rang bé phai bu hét mot legng sira nhat dinh.”
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Barger cho réng viéc cho bé bt binh (sita bot hodc sita me) rat dé khién
bé b qué nhiéu. Trong khi mdt em bé bt me cd thé b mot cach thoai
mai chi d€ nhan dwgc mot luwong sira t6i thiéu, hodc vira du d€ lam diu
con khat cia minh, nhung mot em bé bu binh thwong khong dé c6 lua
chon d6. Barger n6i mac du cd thé bé chi mudn bu mét it stta nhung khi
bt binh, bé thuong sé phai ba nhiéu hon do téc d¢ dong chay caa binh

nhanh va thuc t€'1a bé rat kho dé€ c6 thé ngirng bu.

D€ gitp con ban nhan dugc mot lwong stta vira du, hay cho bé bu tur tir
va thinh thoang ngtrng lai mot chut dé€ bé cd co hoi cho ban biét khi nao
bé da bu du. Trén thuc t€, néu bé c6 vé nust stra mot cach nhanh chong,
hay giap bé nghi ngoi b:?mg cach ngtmg mot chat mdi 10 [An mut va c&
nhu vay. Diéu nay ddc biét quan trong trong sudt 2 thang dau, cho dén

khi bé hoc dugc cach ty gitt nhip bu thich hop.

Hau hét cac bé tir 7 dén 11 thang tudi can an dam 2 hodc 3 lan mot ngay,
cong vobi it d6 an nhe, cung vdi 4 hodc 5 an bu sita me mot ngay.
Thuong cho tré so sinh giam bu stta me khi tang luong thitc an dn dam.
Ban c6 thé tim doc thém eBook “An dim va cic vin dé lién quan” cua
chiing t6i dé biét thém nhiing thong tin vé hudéng dan, dinh dudng va

thitc 4n danh cho tré bat dau an dam.

Khi dugc 1 tudi, bé c6 thé chuyén sang udng stta bo trong binh sita hoac
binh tap udng (sippy cup). Hay nhé rang du sita bo tdt cho bé, nhung
ban khong nén lam dung n6 néu khong ban sé lam giam sy them &n cta
bé d6i voi cac loai thue pham bd dwdong khéac. Trén thuc t€, qua nhiéu
stta bo ¢6 thé dan dén chiing thiéu mau do thiéu sat. Chi nén duing mét

lwong khoang 16 — 24 ounce (470-710 ml) mot ngay. Ban c6 thé tim doc
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thém Bbook “Hwdéng dan dinh dudng cho tré nhd” ctia chiing toi dé biét
thém vé cac loai stta (stta bo, stta dau nanh, stra gao,...) va cac loai d6
uong khac danh cho tré tir 1 tudi trd 1én.

Va tat nhién, ban c6 thé ti€p tuc cho con bt sita me sau khi bé 1 tudi néu
ban va bé mudn. Mdc du ltc nay con ban sé nhan dwgc hau hét cac chat
dinh dudng can thiét tir thitc an, sita me van cung cap calo, cac khang

thé c6 gia tri, vitamin va cac enzyme.
6. Nhitng twong tac voi sita me

Mot sO chdt cd thé chuyén tir mau vao stta me. Diéu nay cd y nghia gi

ddi v6i nguon sira me va tré so sinh?

Nguon danh: cyhrnet.ca

Mot ch€ do an udng tot cho stic khoe ctia me ¢d thé gitp bé cd bude khoi
dau tuyét voi. Nhung cling quan trong can biét nhiing thwc pham,
thudc, thao moc va nhiing chat khac trong ché€ d6 an uéng cua me c6 thé

anh hvong nhu thé nao dén sy san sinh stra me.
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Néu ban lo lang bat ky vé sita me, hay trao d6i véi bac s§. Ban ciing nén
tim hiéu vé do an toan cua thao moc, thudc thdong qua trang web
Lactmed — mdt co sé dit liéu dwgce bién tap boi Thu vién Y hoc Qudc gia

Hoa Ky. N6 cé phién ban online va ttng dung trén dién thoai.

Trong phan viét nay, ban c6 thé thdy cach ban dn udng va tiéu hoda thiic
an co thé anh huwong dén stta me nhu thé nao va cac bién phap phong

ngtra ban co thé ap dung.
6.1. Thuc phdm

No6i khong véi 6t vi s rang em bé ¢6 thé ¢6 phan tng? Trong khi mot s&
ba me ¢d xu hwdéng tranh mét s6 thwee pham nhéat dinh khi cho con by,
thyee t€ 1a thuce pham hiém khi gay ra van dé - bao gom cac loai dau, cac

loai gia vi, cai bap, cam quyt, va cac chat gay di ttng phd bién.

T4t nhién, néu em bé ctia ban cé vé rat nhang nhit moi khi ban &n mot
moén an nao do, khong cé ly nao ban khong lai cha y dén tin hiéu cuia bé.
Nhung d6i véi hau hét cac truong hop, khong nén qué voi vang d6 16i
cho ch€ d¢ an udng cta ban gay ra si nhang nhit cta bé.

Cac triéu chiing cua di tng hodc khong dung nap thwe pham c6 thé bao
gom tiéu chay, phat ban, nhang nhit, xi hoi, lién tuc nhd nude bot hoac
ndn, phan cing, phan ¢é mau hodc dich nhay, chay nwdc mii, ho, hodc

nghet mai.

Trong treong hop thuc pham gay ra xi hoi va nhang nhit & tré (mac du

hiém gdp), hau hét 1a do protein sita. Ban c6 thé thir cat gidm tat ca cac
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san pham tir stta (stta, phd mai, stta chua, bo) trong vai tuan dé€ xem bé

c6 bét hon khong.

An 1én dén 12 oz (340 g) cac loai ca va hai san mdi tuan rat tot cho ban va
em bé cuia ban, nhung tranh cdc loai ca cd ham lwong thuy ngan cao,
ch:fmg han nhw ca map, ca kiém, ca thu va ca kinh. Ca ngtr tréng dong
hop (canned light tuna) c6 ham lwong thuy ngan thap hon loai ca ngte

albacore.
6.2. Duoc pham

Madc du nhiéu loai thudc thi an toan khi st dung ltc ban dang cho con
b1, hau hét cic thudc sé di vao stta me o mirc d0 nao dé va tham chi co
thé anh hudng dén ngudn sita ctia ban. D€ an toan, hay tham khao y
kién bac si trudc khi dung bét c loai thude nao, tham chi véi ca thudc

khong ké don.
6.3. Thao moc

Cling nhw cac loai thudc dwge pham, thao dwgce ¢6 thé di vao stra me va
anh hudéng dén ngudn stta ciing nhu em bé ctia ban. Khong giong nhu
thudc khong ké don va thudc ké don, thao moc khong duwgc quy dinh
bdi Cuc Quan ly Thue pham va Dwoc pham Hoa Ky (FDA) nén khong
dam bao tinh an toan, cdng dung hay do tinh khiét. Va rat it thao dugc
da dugc nghién ctru dé€ tim hiéu anh huong cta ching déi véi tré bt me
- vi vdy ngay ca cac chuyén gia cling khong hoan toan chac chan liéu

ching c6 an toan hay khong.
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Céc loai thao moc chang han nhu 1a c6 ba 14 Hy Lap (fenugreek) va ct
hoi (fennel) da duoc st dung qua hang thé ky dé€ tang luong stta me
cung cap, nhung it ¢ nghién ctru cho biét cac loai thao mdc nay co6 hiéu

qua nhu thé nao hoac chiing anh hwong nhu thé nao dén em bé.

b ®GEnERAL WELLNESS

100

Ciic sin phim tir cdy c6 ba ld Hy Lap. Ngubn dnh: Anh tong hop

Va trong khi thao moc ho hoa ctic thwong dwoc coi la an toan, né thuong
dwoc két hgp véi mao lwong hoa vang (goldenseal). Mao lwong hoa
vang co thé gay doc véi liéu lugng vira phai va cac chuyén gia chwa hiéu
rd vé anh hudng cta nd dén tré so sinh bu stta me. Hay chon cach an

toan va tham khao y kién bac si treede khi dung bat ky thao dwoc nao.

Hau hét cac loai thao moc st dung dé& nau an - chang han nhu toi, thi la
(dill) va cay xd huwong (sage) thi t6t ddi vdi bita an hang ngay. Nhung
mot sO cd thé gay ra van dé néu ban tiéu thu chung véi ham lwong 16n

hodc dang co6 dac, chéng han nhw trong thudc hodc trong cac loai tra.

Ngoai ra ban cling nén cht y dén mot s6 twong tac cd thé cé gitra cac loai
thao moc nay vdi cac loai thao moc khac cling nhu gitta cac loai thao
moc va cac loai thudc. Ban ¢6 thé tham khao y kién cua thay thudc dong
y ¢6 kién thirc vé sy tiét stta va mitc d0 an toan khi st dung cac loai thao

moc trong thoi ky cho con bu.
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Nhiéu ché€ phdm thao dwgc chira rat it hodc khong c6 cac thanh phan
hoat chédt dwoc tim thdy trong cac loai thao dugc. Vi vady, diéu quan

trong la nén mua cac san pham da duoc tiéu chuan hoa tir cac nha san

xudt uy tin.

Trai cua cay chaste

Trong khi loai thdo dwoc nay tur
lau da dugc str dung d€ thuc day
sy tiét stta, nd co thé la khdong an
toan. Va mot sO nghién cttu cho
thdy rang loai thao dwoc nay lam

giam hon la lam tang su tiét sita.

Tiéu hoi,

Nha dam,

Blue cohosh,

L4 cay khoan dong,

Cac mong ngua (petasite),
Ré cay dai hoang (rhubarb),
Tra mate tea,

Tra gordolobo yerba,

Vo va hat cay hac mai,

Vo cay hac mai (cascara sagrada),
Cay kava,

Cay x0 huong,

Cay skullcap,

Cay nho gau,

Cay germander,

Cay tam gui (mistletoe),
Cay hoa chudng (comfrey),
Cay tam that (kim bat hoan),

Thomas Hale, gido sw Nhi khoa
tai Pai hoc Texas Tech va la tac
gia cua quyén sach Dwoc pham va
Stta me, khuyén ré”mg nén tranh
dung cac loai thao mdc nay trong
khi cho con bu. N6 ¢6 thé gay can
tro viéc tiét stta va mot sO cd thé

gay hai cho em bé ctuia ban.
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Cay ran trang Anbo (snakeroot),
Dau cay sau dau,

Dau hat cay carum (caraway oil),
Dau cay bac ha cay (peppermint),
Dau cay bac ha hang (pennyroyal)

Ban c¢6 thé tim doc thém eBook “Hudng dan dinh dudng cho me trong
thoi ky cho con bu” cta ching t6i d€ biét thém chi tiét vé nhitng anh

hwong tot va xau cd thé cd doi voi sita me tir ch€ do an udng cta me.
7. Khi bé bu sita me va bd sung thém sira cong thirc
7.1. Liéu c6 6n khong bo sung thém sita cong thitc cho bé bii sita me?

C6, hoan toan an toan khi bo sung vao ché d6 an udng cua tré bt sita me
voi stta cong thire. Mot s6 ba me quyét dinh bo sung stra cong thirc khi
ho phai quay tré lai vdi cong viéc. Ho ¢ thé gap kho khan trong viéc
cho bé bt me thuong xuyén, nhung ho cling khong mudn dia bé tir bd

bu stta me hoan toan.

Can nguon sita bo sung khac 1a boi vi con cua ho khong nhan duoc du
stta me dé€ phat trién hgp ly. Va nhiéu ba me dung stra cong thirc don
gian 1a vi ho muon thinh thoang c6 duoc tie do bang cdch nhd mot thanh

vién trong gia dinh hodc nguoi gitt tré cho bé bu binh.

Du ly do dung sita cong thitc ctia ban 1a gi di nita, hady nhé rang bat ké
lwgng stta me ma ban cho bé b la bao nhiéu thi cling luén ludn t6t hon
so vdi viéc hoan toan khong dung sta me, vi vay ban cang cho con bu
stta me lau ching nao thi t6t chirng ndy - ngay ca khi chi ba stra me 1

hodc 2 lan trong mot ngay. Mac du stra cong thire cung cap day du tat ca
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cac chat dinh dudng dap ting nhu cau ctia con ban, nhung né thiéu cac
yéu to mién dich chi c6 duy nhéat ¢ stta me ¢ thé bao vé em bé ctia ban

khoi mot s bénh.

7.2. Cho bé bé sung sita cong thitc c6 anh hudng dén nguon sita me

hay khong?

Ngudn cung cdp stta me phu thudc vao nhu cau cta bé, vi vay néu ban it

thuwong xuyén cho bé b, nguc ctia ban sé tiét ra it stta hon.

Néu ban bd sung stta cong thirc mot hodc hai binh mot tuan thi sé anh
hudng rat it téi ngudn sita ctia ban. Nhung néu ban bat dau st dung stra
cong thirc thwong xuyén hon, tham chi chi 1 Tan moi ngay, ngudn stta
cua ban sé giam di (it nhat 1a cho dén khi ban khoi phuc lai viéc cho bu

stta me thuong xuyeén tro lai).

Ban ciing c6 thé vat sita khi ban dang cho con bt sita cdng thitc d€ du
trit sita me bang cach dong lanh va st dung sau nay. Diéu nay ciing sé
giup gitt cho nguodn sita ctia ban hoat dong t6t, ngay ca khi ban dang

thuong xuyeén cho bé bu binh vdi stta cong thitc hodc stta me.
7.3. Khinao thi t6i c6 thé' bt diu bé sung sita cong thiic cho bé?

Néu em bé ctia ban chi méi sinh, ban nén cho cho dén khi bé dat it nhat
mot thang tudi trude khi ban cho bé bu stta cong thie. Nhitng chuyén
gia tw van cho con bu khuyén ban nén cho doi mét thang nay dé€ cho
phép théi quen thwong xuyén cho con bu va nguon sita ctia ban duoc
thiét 1ap tot, nho do viéc thinh thoang cho bu binh véi sita cong thic sau

dé sé khong anh huéng qua nhiéu dén nguodn sita va thdi quen bu sira
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me ctia bé. O thang tudi nay, hau hét cdc em bé khong hoan toan khang

cu lai viéc bu thtr stta bang binh hodc thit mdt ngudn stta mai.

Néu em bé ctia ban hon mét thang tudi, ban ¢ thé cho bé bu sita cong

thitc bat cit Itic nao.

7.4. Cdch tot nhdt dé'tdp cho bé bii binh?

That khong may la khong cé cach nao hoan hao ca va phan t¢ng phd
bién 1a tré sé tir chdi bt binh ¢ Ian dau tién. Nhung dirng bd cudc qua dé
- c0 thé mat hon mot vai [an thi cho tdi khi bé bu binh dwoc.
Mot s8 bé bt binh rat dé dang, néu chung dang d6i, chiing s& nhan bat
ct thir g1 ban cung cap cho chung. Nhitng bé khéc thi ¢é thé tir chéi bu
binh vai [an dau tién, dac biét néu ban la nguoi dua binh cho bé bu. Do
la boi vi bé cua ban c6 thé ngti thdy mui cua ban va mudn ba me hon vi
cam thdy né ngot ngao hon.
Néu em bé ctia ban da quen véi viéc bt sita me bang binh, qua trinh
chuyén d6i sang bt sita cong thikc c6 thé dé dang hon mot chut, méc du
em bé van c6 thé tir chdi né.
D€ viéc chuyén ddi nay dé dang hon, hay dé chong ban hodc nguodi giup
viéc cho bé bu vai binh dau tién. Ban cling ¢ thé thir cho bé bu khi bé
dang doi hon 1a Itc bé da no du thoai mai.

7.5. Toi cé thé trdn sita me va sita cong thitc khong?
Cac chuyén gia tw van cho con bt néi rang t&t hon 1a khong nén tron sita
me vOi stta cong thirc boi vi ban c6 thé lang phi ngudn stta me néu bé

khong chiu bt hét binh. Thay vao d6, hay cho bé bu binh véi sita me da
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vat san truede, sau d6 néu bé van c6 vé ddi, hay cho bé bt thém sira cong

thixc.

7.6. B0 sung sita cong thiic sé anh huong dén em bé nhu thé nao?

Néu ban bat dau bd sung stta cong thirc thuwong xuyén, em bé ctia ban c6
thé bat dau khong mudn bu stta me nita. B binh sé nhanh hon so véi bu
me, do d6 néu em bé ctia ban 1a mdt dita hdu an, bé cd thé thich bu binh

hon.

Ban ciing ¢ thé nhan thay réng em bé cua ban co thé di 1au hon mot
chtit sau mdi [an b sita cdng thirc. D6 1a do bé khong tiéu hoa sita cong
thitc mot cach nhanh chong nhu khi chiing tiéu hoa stta me, do do

chung c6 thé cam thdy no lau hon.

Phan cta bé sé khac biét ro rét khi bé bat dau udng stta cong thirc. Phan
sé ran hon so véi khi bé chi bu stta me, ¢d cdu truc twong tw bo dau
phong. Ching sé co mau sam hon hoac nau, c6 mui manh hon va co6 1€
bé sé di ngoai it thiwong xuyén hon khi bé chi bu stta me.

Néu bé ndén mira hodc phan cta bé c¢d vét mau sau khi ban cho bé dung
stta cong thirc, hay goi dién hai bac si ctia bé. Bay 1la mot ddu hiéu cho
thay bé khong dung nap stra.

Ban c6 thé tim doc thém eBook “Stta cong thitc va cac van dé lién quan”

cua chung toi dé€ biét thém chi tiét.
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BO EBOOK THUC PHAM CONG PONG

SUA CONG THUC

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

stt dung sita cong thitc an toan.

AN TOAN THUC PHAM

CHO TRE SO SINH

Binh stta va lon sita bang nhua ctia
tré c6 an toan khong? Lam thé nao
toi biét duwgc con toi bi tng véi thi
gi? Toi nén lam gi néu con toi bi di
tng thyc pham? Lam thé€ nao toi

co thé gitp con toi khong bi nhitng

bénh lay truyén qua thuc pham?

AN DAM

VA CAC VAN DE LIEN QUAN
Lam sao tdi biét dwoc khi nao bé
da sdn sang &n didm? Huwdéng dan
cho con an ddm theo d0 tudi. Thuc
phadm nao t6i té nhat va khong an
toan vo6i con? Con t6i c6 vé xanh

xao va yéu, co thé doé la do thiéu

mau khong?
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HUONG DAN DINH DUONG
CHO TRE NHO

Thyc phdm nao can thiét cho tré
mdi ngay? D6 udng khéac ngoai sira
me? Khi nao nén bit dau cho tré
udng stta bo? Nhiing thwc pham

nao cung cap cac vitamin t6t nhat?

HUONG DAN TRE

AN UONG LANH MANH

Hudng dan tré tap an theo do tudi.
Meo gitp tré an udng lanh manh.
Lam thé nao dé mua dwoc loai trai
cdy tuoi ngon nhat? Nhiing thuc
pham nao khong an toan cho tré?
Phong ngtra ngd doc thuc phdm

tai nha.

TRE KEN AN/ BIENG AN

VA CAC VAN DE LIEN QUAN
Meo dé€ tré biéng an thit mén moi.
Tam loai kén an thuong gap ¢ tré
va hudng gidi quyét: tré khong
thich an rau cu, tré chi thich thic

an nhanh, tré khong an trai cay, tre

chi dn mot vai mon quen thudc...

Xem thém tai “Tt sach Y hoc Cong dong”

https://ebook.yhoccongdong.com
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LIEN HE

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

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

d€ cap nhat cho cac eBook tiép theo.

Moi y kién, gop y xin vui long lién hé véi chuing t6i qua

| ‘ L, Dia chi email: ThucPhamCungCongDong@gmail.com

H ‘f‘ hodc https://thucphamcongdong.vn/gop-y/

\i} THUC PHIIM

CDNG DONG

https://ThucPhamCongDong.vn

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

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