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Bieân soaïn: GS. TSKH. Haø Huy Khoâi (Chæ ñaïo bieân soaïn)

PGS. Ñaøo Thò Ngoïc Dieãn

PGS. TS. Leâ Thò Hôïp

TS. Cao Thò  Haäu

Thö kyù bieân soaïn: TS. Buøi Thò Nhung

ThS. Phuøng Thò Lieân

Cuoán saùch coù söï tham gia cuûa caùc taùc giaû:

GS. Töø Giaáy TS. Nguyeãn Thanh Haø
GS.TSKH. Haø Huy Khoâi TS. Phaïm Thuyù Hoaø
GS.TS. Buøi Minh Ñöùc TS. Phaïm Vaân Thuyù
GS.TS. Nguyeãn Coâng Khaån TS. Buøi Thò Nhung 
PGS.TS. Haø Anh Ñaøo ThS. Phuøng Thò Lieân
PGS.TS. Leâ Thò Hôïp  ThS. Nguyeãn Ñình Quang
PGS.TS. Nguyeãn Thò Laâm ThS. Nguyeãn Chí Taâm
PGS. Ñaøo Thò Ngoïc Dieãn ThS. Traàn Khaùnh Vaân
PGS.TS. Ñoã Kim Lieân ThS. Leâ Thò Haûi
PGS.TS. Leâ Baïch Mai ThS. Nguyeãn Thò Yeán
PGS.TS. Nguyeãn Xuaân Ninh BS. Hoaøng Vieät Thaéng
PGS.TS. Traàn Ñình Toaùn BS. Nguyeãn Vaên Tieán
TS. Cao Thò Haäu BS. Hoaøng Theá Yeát
TS. Hoaøng Kim Thanh KS. Traàn Quang

KS. Vuõ Thò Hoài

LÔØI NHAØ XUAÁT BAÛN

Coå nhaân ñaõ noùi “coù thöïc môùi vöïc ñöôïc ñaïo”, yù noùi 
laø con ngöôøi ta phaûi aên thì môùi soáng ñöôïc. Phaûi aên 
vaøo thì môùi coù naêng löôïng ñeå laøm vieäc vaø lao ñoäng saûn 
xuaát ra cuûa caûi vaät chaát cho xaõ hoäi.

Nhöng aên nhö theá naøo, aên caùi gì ñeå coù söùc khoûe 
toát, ñaûm baûo ñöôïc nhu caàu dinh döôõng cuûa baûn thaân 
vaø ñuû söùc khoûe ñeå sinh hoaït laøm vieäc moät caùch hôïp 
lyù, coù theå phoøng traùnh ñöôïc moät soá beänh maïn tính, laø 
ñieàu raát caàn ñöôïc quan taâm.

Ñaùp öùng vaán ñeà naøy, Hoäi Dinh döôõng - Vieän 
Dinh döôõng, nôi coù caùc chuyeân gia ñaàu ngaønh veà 
lónh vöïc naøy ñaõ bieân soaïn cuoán saùch “Hoûi - ñaùp veà 
dinh döôõng” vôùi gaàn 150 caâu traû lôøi veà caùc vaán ñeà 
dinh döôõng ñaõ vaø ñang ñöôïc ñaët ra ñeå höôùng daãn, tö 
vaán caùch aên uoáng hôïp lyù ñaûm baûo cho söùc khoûe cuûa  
moïi ngöôøi.

Cuoán saùch ñaõ ñöôïc xuaát baûn nhieàu laàn, vaø laàn 
xuaát baûn naøy ñöôïc boå sung, caäp nhaät theâm moät soá vaán 
ñeà môùi nhaèm ñaùp öùng toát hôn nöõa yeâu caàu cuûa ñoäc giaû.

Xin giôùi thieäu cuoán saùch vôùi baïn ñoïc.

Thaùng 11 naêm 2011
NHAØ XUAÁT BAÛN CHÍNH TRÒ QUOÁC GIA - SÖÏ THAÄT



https://thuviensach.vn
5

Bieân soaïn: GS. TSKH. Haø Huy Khoâi (Chæ ñaïo bieân soaïn)

PGS. Ñaøo Thò Ngoïc Dieãn

PGS. TS. Leâ Thò Hôïp

TS. Cao Thò  Haäu

Thö kyù bieân soaïn: TS. Buøi Thò Nhung

ThS. Phuøng Thò Lieân

Cuoán saùch coù söï tham gia cuûa caùc taùc giaû:

GS. Töø Giaáy TS. Nguyeãn Thanh Haø
GS.TSKH. Haø Huy Khoâi TS. Phaïm Thuyù Hoaø
GS.TS. Buøi Minh Ñöùc TS. Phaïm Vaân Thuyù
GS.TS. Nguyeãn Coâng Khaån TS. Buøi Thò Nhung 
PGS.TS. Haø Anh Ñaøo ThS. Phuøng Thò Lieân
PGS.TS. Leâ Thò Hôïp  ThS. Nguyeãn Ñình Quang
PGS.TS. Nguyeãn Thò Laâm ThS. Nguyeãn Chí Taâm
PGS. Ñaøo Thò Ngoïc Dieãn ThS. Traàn Khaùnh Vaân
PGS.TS. Ñoã Kim Lieân ThS. Leâ Thò Haûi
PGS.TS. Leâ Baïch Mai ThS. Nguyeãn Thò Yeán
PGS.TS. Nguyeãn Xuaân Ninh BS. Hoaøng Vieät Thaéng
PGS.TS. Traàn Ñình Toaùn BS. Nguyeãn Vaên Tieán
TS. Cao Thò Haäu BS. Hoaøng Theá Yeát
TS. Hoaøng Kim Thanh KS. Traàn Quang

KS. Vuõ Thò Hoài

LÔØI NHAØ XUAÁT BAÛN

Coå nhaân ñaõ noùi “coù thöïc môùi vöïc ñöôïc ñaïo”, yù noùi 
laø con ngöôøi ta phaûi aên thì môùi soáng ñöôïc. Phaûi aên 
vaøo thì môùi coù naêng löôïng ñeå laøm vieäc vaø lao ñoäng saûn 
xuaát ra cuûa caûi vaät chaát cho xaõ hoäi.

Nhöng aên nhö theá naøo, aên caùi gì ñeå coù söùc khoûe 
toát, ñaûm baûo ñöôïc nhu caàu dinh döôõng cuûa baûn thaân 
vaø ñuû söùc khoûe ñeå sinh hoaït laøm vieäc moät caùch hôïp 
lyù, coù theå phoøng traùnh ñöôïc moät soá beänh maïn tính, laø 
ñieàu raát caàn ñöôïc quan taâm.

Ñaùp öùng vaán ñeà naøy, Hoäi Dinh döôõng - Vieän 
Dinh döôõng, nôi coù caùc chuyeân gia ñaàu ngaønh veà 
lónh vöïc naøy ñaõ bieân soaïn cuoán saùch “Hoûi - ñaùp veà 
dinh döôõng” vôùi gaàn 150 caâu traû lôøi veà caùc vaán ñeà 
dinh döôõng ñaõ vaø ñang ñöôïc ñaët ra ñeå höôùng daãn, tö 
vaán caùch aên uoáng hôïp lyù ñaûm baûo cho söùc khoûe cuûa  
moïi ngöôøi.

Cuoán saùch ñaõ ñöôïc xuaát baûn nhieàu laàn, vaø laàn 
xuaát baûn naøy ñöôïc boå sung, caäp nhaät theâm moät soá vaán 
ñeà môùi nhaèm ñaùp öùng toát hôn nöõa yeâu caàu cuûa ñoäc giaû.

Xin giôùi thieäu cuoán saùch vôùi baïn ñoïc.

Thaùng 11 naêm 2011
NHAØ XUAÁT BAÛN CHÍNH TRÒ QUOÁC GIA - SÖÏ THAÄT



https://thuviensach.vn
6 7

LÔØI  NOÙI  ÑAÀU

Hieän nay, dinh döôõng hôïp lyù vaø an toaøn veä sinh  
thöïc phaåm ñaõ trôû thaønh moät vaán ñeà thôøi söï cuûa ñôøi 
soáng xaõ hoäi, thu huùt söï quan taâm cuûa nhieàu ngöôøi.

Nhöõng vaán ñeà maø moïi ngöôøi thöôøng quan taâm laø 
nuoâi döôõng treû nhö theá naøo laø hôïp lyù, ñuû no, ñuû chaát, 
hôïp veä sinh maø laïi traùnh ñöôïc caùc beänh caáp vaø maïn 
tính; löïa choïn thöïc phaåm theá naøo cho an toaøn, ñaûm 
baûo veä sinh.

Cuoán saùch “Hoûi - ñaùp veà dinh döôõng” ñöôïc 
bieân soaïn nhaèm muïc tieâu ñaùp öùng moät phaàn caùc mong 
muoán ñoù. Saùch döïa treân caùc caâu hoûi thöôøng gaëp trong 
coâng taùc truyeàn thoâng dinh döôõng ôû coäng ñoàng vaø 
trong beänh vieän, öu tieân caùc chuû ñeà veà dinh döôõng cho 
baø meï, treû em, phoøng choáng caùc beänh coù lieân quan ñeán 
dinh döôõng vaø veä sinh an toaøn thöïc phaåm.

Cuoán saùch ñöôïc xuaát baûn laàn ñaàu vaøo naêm 1999, 
ñaõ taùi baûn, coù söûa chöõa vaø boå sung ba laàn, ñöôïc caùc 
coäng taùc vieân dinh döôõng ôû coäng ñoàng vaø caùc baø meï 
hoan ngheânh.

Trong laàn xuaát baûn naøy, chuùng toâi coù saép xeáp 
laïi thöù töï cho hôïp loâgích vaø caäp nhaät moät soá caâu 
hoûi caàn thieát.
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Hoäi Dinh döôõng vaø Vieän Dinh döôõng xin toû loøng 
bieát ôn Nhaø xuaát baûn Chính trò quoác gia - Söï thaät vaø 
Nhaø xuaát baûn Y hoïc ñaõ hoã trôï ñeå cuoán saùch ñöôïc in 
laïi vaø vui möøng giôùi thieäu cuoán “Hoûi - ñaùp veà dinh 
döôõng” vôùi ñoàng nghieäp vaø baïn ñoïc.

Vieän tröôûng Vieän Dinh döôõng
PGS. TS. LEÂ THÒ HÔÏP

Chuû tòch Hoäi Dinh döôõng
GS. TSKH. HAØ HUY KHOÂI

Chöông I

DINH DÖÔÕNG BAØ MEÏ VAØ TREÛ EM

1. Taïi sao phuï nöõ coù thai caàn phaûi ñi 
khaùm thai?

Khi mang thai, ñi khaùm thai laø vieäc laøm caàn 
thieát ñeå ngöôøi meï bieát ñöôïc söùc khoeû cuûa mình 
coù ñaûm baûo toát cho söï phaùt trieån cuûa con hay 
khoâng vaø bieát caùch töï chaêm soùc söùc khoeû baûn 
thaân ñeå can thieäp kòp thôøi. Ví duï: thai nhoû do 
aên uoáng keùm thì ngöôøi meï caàn aên uoáng toát hôn. 
Hoaëc ngöôøi meï 
coù bieåu hieän phuø 
thì caàn phaûi aên 
nhaït vaø ñi thöû 
nöôùc tieåu, v.v..

Trong suoát 
thôøi kyø mang 
thai, phuï nöõ coù 
thai neân khaùm 
thai caøng nhieàu 
caøng toát, neáu 
khoâng coù ñieàu 
kieän thì neân khaùm thai ít nhaát laø 3 laàn, 3 thaùng 
1 laàn.

Baø meï coù thai caàn ñöôïc chaêm soùc                        
vaø khaùm thai thöôøng kyø
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Laàn 1: Khaùm thai trong 3 thaùng ñaàu.

Muïc ñích: xaùc ñònh coù thai hay khoâng, thai 
bình thöôøng hay beänh lyù nhö chöûa tröùng, chöûa 
ngoaøi daï con vì giai ñoaïn naøy laø giai ñoaïn hình 
thaønh thai nhi, coù aûnh höôûng quyeát ñònh ñeán caû 
cuoäc ñôøi ñöùa treû.

Laàn 2: Khaùm thai trong 3 thaùng giöõa.

Muïc ñích: theo doõi söï phaùt trieån cuûa thai vaø 
phaùt hieän ñöôïc sôùm caùc bieåu hieän baát thöôøng. 
Neáu meï bò maéc beänh maïn tính nhö beänh tim,  
beänh thaän, beänh cao huyeát aùp thì caùc bieåu hieän 
seõ naëng leân, ñoàng thôøi phaùt hieän xem thai phaùt 
trieån coù bình thöôøng khoâng.

Laàn 3: Khaùm thai trong 3 thaùng cuoái.

Muïc ñích: nhaèm tieân löôïng cuoäc ñeû, ñaëc bieät 
veà phía ngöôøi meï caàn phaûi phaùt hieän sôùm nhieãm 
ñoäc thai ngheùn thoâng qua ño huyeát aùp, thöû nöôùc 
tieåu vaø xem coù phuø hay khoâng ñeå ñieàu trò kòp thôøi.

2. Baø meï seõ ñöôïc khaùm thai nhö theá naøo?

Khi baø meï coù thai ñöôïc khaùm toaøn thaân vaø 
khaùm thai:

Khaùm toaøn thaân:

Caân baø meï ñeå theo doõi söï taêng caân cuûa meï 
trong suoát thôøi kyø thai ngheùn. Ñeám maïch, ño 
huyeát aùp, nghe tim phoåi, xeùt nghieäm maùu, thöû 
nöôùc tieåu ñeå phaùt hieän nhöõng beänh toaøn thaân, ñaëc 

bieät nhö: vieâm gan, cao huyeát aùp, phuø, albumin 
nöôùc tieåu ñeå coù nhöõng chæ daãn cuï theå vaø theo doõi 
lieân tuïc cuûa baùc só, traùnh tai bieán saûn khoa.

Khaùm thai:

Ño chieàu cao töû cung, ño voøng buïng, sôø naén ñeå 
ñaùnh giaù phaùt trieån cuûa thai, nghe tim thai (töø 4 
thaùng röôõi ñaõ nghe ñöôïc tieáng tim thai). Vaøo thôøi 
kyø thai 3 thaùng cuoái, khaùm thai seõ chaån ñoaùn 
ñöôïc vò trí ngoâi thai, tieân löôïng cuoäc ñeû.

Trong moät soá tröôøng hôïp, neáu caàn thieát coù 
theå thaêm doø thai ngheùn baèng sieâu aâm ñeå bieát 
tình traïng thai, nöôùc oái, vò trí rau. 

3. Trong thôøi kyø mang thai, baø meï caàn 
taêng troïng löôïng bao nhieâu caân?

Tình traïng dinh döôõng cuûa meï trong quaù 
trình mang thai ñöôïc bieåu hieän qua möùc taêng 
caân. Möùc taêng caân cuûa meï coù lieân quan chaët cheõ 
tôùi caân naëng cuûa treû khi sinh. Meï taêng caân ít coù 
nguy cô ñeû con nheï caân döôùi 2500g (ñeû non hoaëc 
laø suy dinh döôõng baøo thai).

Möùc taêng caân phuï thuoäc vaøo cheá ñoä aên uoáng, 
lao ñoäng, nghæ ngôi vaø tình traïng dinh döôõng cuûa 
meï tröôùc khi coù thai.

Phuï nöõ Vieät Nam caàn ñaït möùc taêng caân trong 
thôøi gian mang thai 9 thaùng khoaûng töø 10 - 12 kg.

Trong ñoù: 3 thaùng ñaàu taêng 1 kg, 3 thaùng 
giöõa taêng 4 - 5 kg vaø 3 thaùng cuoái taêng 5 - 6 kg. 
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bieät nhö: vieâm gan, cao huyeát aùp, phuø, albumin 
nöôùc tieåu ñeå coù nhöõng chæ daãn cuï theå vaø theo doõi 
lieân tuïc cuûa baùc só, traùnh tai bieán saûn khoa.
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Neáu 3 thaùng giöõa taêng döôùi 3 kg vaø 3 thaùng cuoái 
taêng döôùi 4 kg thì ngöôøi meï caàn taêng cöôøng aên 
uoáng boài döôõng vaø nghæ ngôi. Ngöôïc laïi, neáu taêng 
caân quaù möùc, ñaëc bieät laø trong 3 thaùng cuoái, neáu 
moãi thaùng taêng quaù 2 kg hay moãi tuaàn taêng treân 
1 kg thì khoâng toát, thöôøng coù daáu hieäu beänh lyù 
nhö phuø, cao huyeát aùp. Luùc ñoù, baø meï phaûi ñi 
khaùm ngay ñeå coù nhöõng can thieäp kòp thôøi.

4. Taïi sao khi coù thai phaûi tieâm phoøng 
uoán vaùn?

Uoán vaùn, ñaëc bieät laø uoán vaùn roán sô sinh 
laø moät beänh naëng do thaàn kinh trung öông bò 
nhieãm ñoäc bôûi ñoäc toá cuûa tröïc khuaån uoán vaùn 
(Clostridium tetani) xaâm nhaäp qua roán. Treû bò 
uoán vaùn roán deã bò töû vong do co giaät, co cöùng toaøn 
thaân, ngöøng thôû, ngöøng tim.

Ñeà phoøng uoán vaùn roán cho treû sô sinh baèng 
caùch tieâm phoøng uoán vaùn cho meï laø moät bieän 
phaùp an toaøn vaø coù hieäu quaû. Trong thôøi kyø coù 
thai, neân tieâm 2 laàn, khoaûng caùch giöõa 2 laàn tieâm 
ít nhaát laø 1 thaùng. Ñoái vôùi baø meï coù thai chöa 
laàn naøo tieâm phoøng uoán vaùn, thì toát nhaát neân 
tieâm muõi thöù nhaát khi coù thai töø thaùng thöù 3 
ñeán thaùng thöù 5 vaø muõi thöù 2 töø thaùng thöù 6 ñeán 
thaùng thöù 7. Muõi thöù 2 caàn tieâm tröôùc khi sinh 2 
tuaàn leã. Khi coù thai laàn sau chæ caàn tieâm nhaéc laïi 
1 muõi ôû baát kyø thaùng naøo, nhöng phaûi tieâm tröôùc 
khi sinh 2 tuaàn leã.

5. Khi coù thai caàn aên uoáng nhö theá naøo 
ñeå meï khoeû, con khoeû?

Caùc nghieân 
cöùu ñaõ thaáy roõ 
coù moái lieân quan 
chaët cheõ giöõa 
khaåu phaàn cuûa 
meï (ñaëc bieät laø 
naêng löôïng cuûa 
khaåu phaàn) vôùi 
möùc taêng caân 
vaø caân naëng cuûa 
con khi sinh. 
Neáu khaåu phaàn 
coù möùc naêng löôïng thaáp daãn tôùi taêng caân thaáp 
seõ coù nguy cô ñeû con nheï caân döôùi 2500g. Ñieàu 
ñoù coù nghóa laø khi coù thai, ngöôøi meï caàn phaûi 
chuù yù aên uoáng boài döôõng ñeå ñaûm baûo möùc taêng 
caân trung bình laø 10 kg. Soá caân naøy seõ giuùp baø 
meï khi sinh con ñaït trung bình 3 kg, giuùp meï coù 
ñuû môõ döï tröõ goùp phaàn taïo söõa cho con buù. Naêng 
löôïng trong khaåu phaàn cuûa phuï nöõ coù thai theo 
nhu caàu laø 2550 kcal, nhieàu hôn khi khoâng coù 
thai (2200 kcal) laø 350 kcal. Tuøy hoaøn caûnh cuûa 
moãi gia ñình, baø meï coù theå aên theâm 2 baùt côm 
moãi ngaøy laø ñaõ ñöa vaøo cô theå theâm 300 kcal, hoaëc 
theâm cuû khoai, baép ngoâ, quaû tröùng, ñaäu, vöøng, 

Baø meï coù thai caàn aên uoáng ñaày ñuû ñeå              
phoøng choáng suy dinh döôõng baøo thai
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laïc, rau, quaû chín. Neáu coù ñieàu kieän thì aên theâm 
thòt, caù tröùng, söõa...

Khi coù thai baø meï neân kieâng uoáng bia röôïu, 
thuoác laù, khoâng neân aên thöùc aên quaù maën, giaûm 
bôùt gia vò nhö ôùt, haït tieâu ...

6. Caùc bieåu hieän meät moûi, nhöùc ñaàu, phuø 
chaân ôû phuï nöõ coù thai trong 3 thaùng cuoái coù 
phaûi laø daáu hieäu beänh lyù khoâng?

Phuï nöõ coù thai 3 thaùng cuoái neáu coù bieåu 
hieän meät moûi, nhöùc ñaàu, phuø chaân laø caùc trieäu 
chöùng baát thöôøng, caàn phaûi ñi khaùm ngay. Bieåu 
hieän beänh lyù muoän hay gaëp ôû giai ñoaïn naøy laø 
nhieãm ñoäc thai ngheùn vôùi caùc trieäu chöùng ñieån 
hình laø: huyeát aùp cao, phuø vaø coù protein trong 
nöôùc tieåu.

 • Huyeát aùp cao: laø daáu hieäu ñeå chaån ñoaùn 
nhieãm ñoäc thai ngheùn vì noù xuaát hieän 
sôùm vaø hay gaëp.

 • Trieäu chöùng phuø: phuø traéng, phuø meàm, 
phuø töø chaân ñeán maët, phuø taêng vaøo buoåi 
saùng. Taêng caân baát thöôøng trong 3 thaùng 
cuoái nhieàu khi laø daáu hieäu sôùm cuûa phuø. 
Tuy vaäy, neáu chæ phuø chaân do cheøn eùp 
khi coù thai ôû thaùng cuoái, caàn thöû nöôùc 
tieåu ñeå phaân bieät.

 • Tình traïng thieáu maùu: bieåu hieän meät moûi, 
da xanh, nieâm maïc nhôït, coù theå keøm theo 
nhöùc ñaàu.

Vì vaäy, 3 thaùng cuoái caàn ñöôïc khaùm thai 
thöôøng xuyeân, ít nhaát 1 laàn moãi thaùng vaø thaùng 
thöù 9 ít nhaát 2 laàn ñeå tieân löôïng cuoäc ñeû.

7. Taïi sao phuï nöõ, nhaát laø phuï nöõ coù thai 
deã bò thieáu maùu, thieáu saét?

Saét laø moät chaát khoaùng caàn thieát cho quaù 
trình taïo maùu vaø thöïc hieän nhieàu chöùc naêng quan 
troïng khaùc cuûa cô theå. Haøng ngaøy cô theå caàn moät 
löôïng saét ñeå thay theá nhöõng maát maùt sinh lyù vaø 
cung caáp cho quaù trình taêng tröôûng ôû treû em vaø 
quaù trình thai ngheùn. Khi coù thai caàn saét nhieàu 
hôn ñeå cung caáp cho thai nhi, rau thai vaø taêng 
khoái löôïng maùu cuûa ngöôøi meï. Phuï nöõ coøn bò maát 
saét qua haønh kinh. Neáu löôïng saét aên vaøo khoâng 
ñuû seõ daãn ñeán thieáu maùu, thieáu saét.

Ngoaøi ra, nhieãm kyù sinh truøng, nhaát laø nhieãm 
giun moùc laøm cho cô theå bò maát saét cuõng gaây neân 
thieáu maùu.

8. Laøm theá naøo ñeå phaùt hieän thieáu maùu 
ôû phuï nöõ coù thai?

Trong thôøi kyø coù thai, nhu caàu caùc chaát dinh 
döôõng taêng cao nhaèm ñaùp öùng cho söï phaùt trieån 
cuûa baøo thai, nhau thai vaø taêng khoái löôïng hoàng 
caàu cuûa meï. Trong ñoù, saét laø moät vi chaát dinh 
döôõng, coù vai troø sinh hoïc khaù quan troïng, ñaëc 
bieät laø tham gia vaøo quaù trình taïo maùu. Hieän 
nay, beänh thieáu maùu do thieáu saét ñaõ vaø ñang 
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laø moät trong nhöõng beänh thieáu vi chaát khaù phoå 
bieán ôû caùc nöôùc ñang phaùt trieån, trong ñoù coù 
Vieät Nam, cöù 2 phuï nöõ coù thai thì 1 phuï nöõ bò 
thieáu maùu.

Caùc bieåu hieän khi bò thieáu maùu laø meät moûi, 
laøm vieäc keùm taäp trung, ñoâi khi hoa maét, choùng 
maët. Naëng hôn laø nhöùc ñaàu, khoù thôû khi gaéng 
söùc, naêng suaát lao ñoäng giaûm, da xanh, nieâm 
maïc nhôït, noàng ñoä huyeát saéc toá (hay hemoglobin) 
trong maùu döôùi 11 g/dl.

Neáu thaáy caùc bieåu hieän treân thì caàn ñi khaùm 
thai, xeùt nghieäm maùu ñeå coù chaån ñoaùn xaùc ñònh 
vaø coù höôùng can thieäp kòp thôøi. Beân caïnh ñoù caàn 
uoáng boå sung vieân saét/acid folic (loaïi vieân haøm 
löôïng 60 mg saét nguyeân toá vaø 0,4 mg acid folic), 
lieàu löôïng 1 vieân/ngaøy töø khi baét ñaàu coù thai cho 
tôùi sau ñeû 1 thaùng.

9. Laøm theá naøo ñeå phoøng choáng thieáu 
maùu, thieáu saét ôû phuï nöõ?

Tröôùc heát caàn caûi thieän böõa aên: taêng caùc thöùc 
aên giaøu saét nhö thòt, phuû taïng ñoäng vaät (tim, 
gan, baàu duïc, tieát), tröùng, caù, thuyû saûn, ñaäu ñoã... 
vaø caùc thöùc aên giaøu vitamin C nhö rau xanh, quaû 
chín vì vitamin C taêng cöôøng haáp thu saét, phoái 
hôïp nhieàu loaïi thöùc aên khaùc nhau, caûi tieán caùch 
cheá bieán nhö laøm giaù, muoái döa... ñeå taêng haáp 
thu saét.

Boå sung vieân saét: phuï nöõ tuoåi sinh ñeû caàn 
ñöôïc boå sung saét theo höôùng daãn cuûa caùn boä y teá. 
ÔÛ nhöõng nôi coù chöông trình phoøng choáng thieáu 
maùu dinh döôõng, loaïi vieân saét coù chöùa 60 mg sunfat 
saét keát hôïp vôùi acid folic ñang ñöôïc söû duïng ñaïi 
traø. Phaùc ñoà boå sung nhö sau: phuï nöõ khoâng coù 
thai moãi tuaàn uoáng 1 vieân vaøo 1 ngaøy nhaát ñònh, 
uoáng lieân tuïc trong 4 thaùng haøng naêm. Phuï nöõ 
coù thai caàn uoáng vieân saét haøng ngaøy, moãi ngaøy 1 
vieân trong suoát thôøi gian mang thai vaø thaùng ñaàu 
sau ñeû.

Tích cöïc phoøng choáng nhieãm giun, nhaát laø 
nhieãm giun moùc. Thöïc hieän veä sinh moâi tröôøng, 
söû duïng hoá xí hôïp veä sinh, khoâng duøng phaân töôi 
trong canh taùc. Taåy giun theo chæ daãn cuûa caùn boä 
y teá.
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10. Phuï nöõ coù thai coù neân uoáng vitamin A 
khoâng?

Vitamin A laø moät vi chaát dinh döôõng raát 
caàn thieát ñoái vôùi phuï nöõ coù thai. Moät soá keát quaû 
nghieân cöùu cho thaáy khi phuï nöõ coù thai bò thieáu 
vitamin A coù nguy cô cao ñeû non thaùng, hoaëc ñeû 
con coù caân naëng thaáp. Vì vaäy, caàn ñaùp öùng ñuû 
nhu caàu vitamin A cho phuï nöõ khi mang thai. Nhu 
caàu vitamin A caàn ñöa vaøo cô theå laø 800 mcg/ngaøy. 
ÔÛ Vieät Nam, löôïng vitamin A trong khaåu phaàn aên 
haøng ngaøy cuûa phuï nöõ coù thai coøn thieáu moät nöûa so 
vôùi nhu caàu. Ñeå phoøng choáng thieáu vitamin A trong 
thôøi kyø naøy, phuï nöõ coù thai caàn taêng cöôøng söû duïng 
caùc thöùc aên nguoàn ñoäng vaät (thòt, caù, tröùng, söõa) vaø 
caùc thöùc aên giaøu chaát tieàn vitamin A (ñöôïc goïi laø 
beta caroten) coù trong caùc thöùc aên nguoàn thöïc 
vaät nhö caùc loaïi laù maøu xanh thaãm (rau ngoùt, rau 
muoáng, rau gieàn, rau bí...), quaû chín coù maøu vaøng 
da cam nhö ñu ñuû, xoaøi, mít, hoàng hoaëc cuû quaû coù 
maøu ñoû, vaøng da cam nhö caø chua, bí ñoû, khoai 
lang ngheä... Thöùc aên ña daïng, phong phuù thöïc 
phaåm khoâng nhöõng cung caáp vitamin A cho cô 
theå, maø coøn cung caáp caùc chaát dinh döôõng khaùc 
ñaùp öùng ñöôïc nhu caàu dinh döôõng coøn thieáu ôû phuï 
nöõ coù thai. 

Vieäc uoáng vitamin A caàn thaän troïng. Neáu 
nghi ngôø thieáu vitamin A thì uoáng lieàu nhoû haøng 
ngaøy, töø 500 ñeán 1000 ñôn vò vitamin A hoaëc 
10.000 ñôn vò/ngaøy, keùo daøi trong 2 tuaàn.

Tuyeät ñoái khoâng ñöôïc uoáng vitamin A lieàu 
cao (töø 100.000 ñeán 200.000 ñôn vò cuûa Chöông 
trình phoøng choáng beänh thieáu vitamin A ñaõ vaø 
ñang trieån khai ôû Vieät Nam) vì deã gaây dò daïng 
thai nhi.

11. Khi coù thai neân laøm vieäc, sinh hoaït, 
nghæ ngôi nhö theá naøo?

Khi coù thai neân laøm nhöõng coâng vieäc vöøa 
phaûi, hoaït ñoäng nheï nhaøng, khoâng neân laøm vieäc 
quaù naëng, nhaát laø trong nhöõng thaùng cuoái, traùnh 
ñeû non.

Nghæ ngôi laø 
vieäc caàn thieát 
cho baø meï vaø 
thai nhi. Trong 
thaùng cuoái tröôùc 
khi ñeû, buïng to 
nhanh, ngöôøi 
meï ñi laïi khoù 
khaên, ñoàng thôøi 
cuõng laø thaùng 
thai nhi taêng 
caân nhanh, toát 
nhaát neân nghæ 
tröôùc khi ñeû 1 thaùng vaø laøm nhöõng coâng vieäc nheï 
nhaøng, coù lôïi cho caû meï vaø con.

Taäp theå duïc nheï nhaøng hoaëc ñi boä raát caàn cho 
baø meï coù thai vì giuùp cho tinh thaàn ñöôïc saûng khoaùi, 
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tuaàn hoaøn löu thoâng, aên nguû ñöôïc, nhöng phaûi taäp 
ñuùng möùc theo baøi taäp daønh cho baø meï coù thai.

12. Sau khi sinh, baø meï caàn laøm gì?
Sau khi sinh, baø meï caàn ñöôïc nghæ ngôi vaø chaêm 

soùc ñaëc bieät ñeå phuïc hoài söùc khoeû vaø nuoâi con toát.
Caàn naèm nghæ taïi giöôøng trong ngaøy ñaàu sau 

ñeû, nhöng sau 24 giôø thì neân ngoài daäy ñi laïi trong 
phoøng. Sau 1 tuaàn coù theå laøm ñöôïc nhöõng vieäc 
nheï nhaøng.

AÊn ñuû chaát dinh döôõng, traùnh kieâng khem, 
uoáng nhieàu nöôùc hoa quaû ñeå choáng taùo boùn vaø 
nguû ñaày ñuû.

Cho treû buù sôùm ngay sau ñeû ñeå meï khoâng bò 
caêng töùc söõa. Ñoäng taùc buù cuûa treû laøm cho töû cung 
co hoài toát, meï ñôõ bò chaûy maùu.

Veä sinh sau ñeû laø raát quan troïng. Haøng ngaøy, 
baø meï neân röûa vuøng sinh duïc ngoaøi baèng nöôùc 
ñun soâi ñeå aám moãi ngaøy 2 laàn, sau moãi laàn röûa 
saïch phaûi thaám khoâ vaø ñoùng baêng veä sinh. Lau 
ngöôøi, thay quaàn aùo saïch. Sau ñoù 1 tuaàn coù theå 
taém nöôùc aám cho saïch seõ, thoaûi maùi, deã chòu. Khi 
taém khoâng neân ngaâm mình trong nöôùc, phaûi taém 
trong buoàng kín aám aùp ñeå traùnh caûm laïnh, nhaát 
laø veà muøa ñoâng.

13. Nuoâi con baèng söõa meï coù nhöõng lôïi 
ích gì?

 • Söõa meï laø nguoàn dinh döôõng hoaøn haûo, 
deã tieâu hoaù, deã haáp thu vaø coù ñuû caùc chaát 

dinh döôõng ñaùp öùng ñuû nhu caàu cho söï 
phaùt trieån toaøn dieän veà theå chaát, tinh 
thaàn vaø trí tueä cuûa treû. Treû buù söõa meï ít 
bò suy dinh döôõng vaø thöøa caân beùo phì.

 • Söõa meï coù vai troø mieãn dòch, baûo veä cô 
theå treû phoøng choáng caùc beänh nhieãm 
khuaån, nhaát laø tieâu chaûy vaø vieâm phoåi. 
Treû buù söõa meï cuõng coù taùc duïng döï phoøng 
caùc beänh maïn tính khi tröôûng thaønh nhö 
beùo phì, ñaùi thaùo ñöôøng, tim maïch…

 • Nuoâi con baèng söõa meï hình thaønh ñöôïc moái 
quan heä yeâu thöông gaén boù tình caûm meï 
con. Ngöôøi meï coù thôøi gian gaàn guõi, chaêm 
soùc con, giuùp cho treû phaùt trieån haøi hoaø.

 • Nuoâi con baèng söõa meï laø moät trong nhöõng 
bieän phaùp goùp phaàn keá hoaïch hoaù gia 
ñình, giuùp cho meï chaäm coù thai vaø giaûm 
ñöôïc nguy cô ung thö vuù vaø buoàng tröùng.

 • Nuoâi con baèng söõa meï thuaän tieän, ít toán 
keùm vaø cuõng laø söï ñaàu tö toát nhaát cho 
gia ñình vaø tieát kieäm ngaân saùch quoác gia.

14. Taïi sao söõa meï laø nguoàn dinh döôõng 
hoaøn haûo nhaát cho treû nhoû?

Söõa meï laø thöùc aên toát nhaát cho treû, ngay caû 
khi meï bò beänh, coù thai, coù kinh nguyeät hay gaày 
yeáu. Söõa meï chöùa taát caû caùc chaát dinh döôõng maø 
treû caàn trong khoaûng thôøi gian töø sau sinh ñeán 6 
thaùng tuoåi. Söõa meï trong vaøi ngaøy ñaàu sau ñeû goïi 
laø söõa non, coù maøu vaøng nhaït vaø ñaëc saùnh. Söõa 
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non nhieàu ñaïm, vitamin A vaø caùc yeáu toá baûo veä 
cô theå, giuùp treû phoøng choáng nhieãm khuaån vaø dò 
öùng. Söõa non coù taùc duïng ñaøo thaûi phaân su, treû ñôõ 
vaøng da. Sau giai ñoaïn söõa non, söõa meï chuyeån 
tieáp sang söõa tröôûng thaønh, söõa naøy goàm coù söõa 
ñaàu böõa vaø söõa cuoái böõa. Söõa ñaàu böõa laø söõa ôû ñaàu 
böõa buù. Söõa coù maøu hôi xanh, trong vaø loûng. Treû 
buù söõa ñaàu seõ nhaän ñöôïc nhieàu nöôùc vaø ñuû chaát 
dinh döôõng. Söõa cuoái böõa laø söõa ôû cuoái böõa buù, coù 
maøu traéng ñuïc vì chöùa nhieàu chaát beùo vaø coù nhieàu 
naêng löôïng giuùp treû taêng caân toát. 

Phaân tích thaønh phaàn caùc chaát trong söõa meï 
cho thaáy chaát ñaïm vaø chaát beùo trong söõa meï deã 
tieâu hoaù vaø haáp thu. Ñöôøng lactose trong söõa meï 
nhieàu hôn trong caùc loaïi söõa khaùc, cung caáp theâm 
nguoàn naêng löôïng cho treû.

Chaát saét trong söõa meï deã haáp thu neân treû buù 
meï seõ khoâng bò thieáu maùu do thieáu saét. Söõa meï 
chöùa ñuû löôïng calci vaø phoát pho, giuùp treû phaùt 
trieån toát, ít bò coøi xöông.

Söõa meï coù ñaày ñuû caùc loaïi vitamin, neáu treû 
ñöôïc buù meï hoaøn toaøn trong voøng 6 thaùng ñaàu thì 
khoâng caàn boå sung theâm vitamin vaø nöôùc quaû. 

15. Vì sao phaûi cho treû buù sôùm ngay sau ñeû? 
Söõa meï ñöôïc baøi tieát theo cô cheá phaûn xaï. 

Khi treû buù, xung ñoäng caûm giaùc chaïy töø vuù leân 
naõo ñeå saûn xuaát ra hai noäi tieát toá laø Prolactin vaø 
Oxytocin.

Prolactin kích thích caùc teá baøo tieát söõa. 
Oxytocin coù taùc duïng laøm cho söõa chaûy ra ñaàu vuù. 

Söï tieáp xuùc sôùm ngay sau ñeû laøm taêng moái 
quan heä gaén boù meï con. Ñoäng taùc buù cuûa treû coù 
taùc duïng co hoài töû cung, caàm maùu sau ñeû, laøm cho 
meï ñôõ thieáu maùu.

Buù sôùm seõ kích thích söõa baøi tieát sôùm, ñoàng 
thôøi traùnh ñöôïc hieän töôïng cöông töùc vuù, khaû naêng 
tieát söõa keùo daøi hôn, thôøi gian cho buù laâu hôn.

Buù sôùm treû seõ nhaän ñöôïc söõa non - laø thöùc 
aên phuø hôïp vôùi boä maùy tieâu hoaù cuûa treû  vaø taêng 
söùc ñeà khaùng choáng laïi caùc beänh nhieãm khuaån 
sau ñeû.

Buù sôùm cuõng giuùp cho treû buù ñuùng caùch ngay 
töø ban ñaàu, nuoâi con baèng söõa meï deã thaønh coâng.

Vì vaäy ngay sau ñeû cho treû tieáp xuùc da keà da, 
meï naèm caïnh con vaø cho buù sôùm trong voøng 1 
giôø ñaàu.

Cho treû buù trong voøng 1 giôø ñaàu sau khi sinh
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16. Ngay sau ñeû, coù caàn cho treû uoáng 
nöôùc ñöôøng, nöôùc cam thaûo hoaëc caùc loaïi 
söõa khaùc khoâng?

Ñieàu naøy khoâng toát, vì neáu treû uoáng nöôùc 
ñöôøng, cam thaûo hoaëc caùc loaïi söõa khaùc thì meï seõ 
cho treû buù muoän hôn, vaø khi treû ñaõ thoaû maõn côn 
ñoùi thì seõ buù meï ít hôn, laøm aûnh höôûng ñeán vieäc 
ngaäm baét vuù cuûa treû vaø tieát söõa keùm, ñoàng thôøi 
coù nguy cô laøm cho treû deã bò maéc tieâu chaûy, vì quaù 
trình pha cheá coác thìa khoâng ñaûm baûo veä sinh, 
ñaëc bieät neáu cho treû buù bình thì seõ aûnh höôûng 
ñeán vieäc cho con buù sau naøy. Nhieàu baø meï chæ cho 
buù bình moät laàn cuõng coù theå gaëp thaát baïi trong 
vieäc nuoâi con baèng söõa meï.

Vì vaäy, sau khi sinh, treû caàn ñöôïc buù söõa non 
ngay. Khoâng caàn cho treû baát cöù thöùc aên hoaëc 
nöôùc uoáng naøo khaùc tröôùc khi baét ñaàu buù meï.

17. Vì sao neân nuoâi con baèng söõa meï 
hoaøn toaøn trong 6 thaùng ñaàu?

Nuoâi con baèng söõa meï hoaøn toaøn coù nghóa laø 
chæ cho con buù söõa meï maø khoâng aên theâm baát cöù 
moät loaïi thöùc aên, nöôùc uoáng naøo khaùc, ngay caû 
nöôùc ñun soâi ñeå nguoäi.

Söõa meï trong 6 thaùng ñaàu ñaùp öùng ñuû nhu caàu 
nöôùc vaø caùc chaát dinh döôõng ñeå treû phaùt trieån toát 
veà theå chaát, tinh thaàn vaø trí tueä.

Söõa meï coù taùc duïng phoøng choáng caùc beänh 
nhieãm khuaån, nhaát laø tieâu chaûy vaø vieâm phoåi ôû 

treû nhoû, giaûm nguy cô maéc caùc beänh maïn tính 
khi tröôûng thaønh nhö: beùo phì, ñaùi thaùo ñöôøng, 
tim maïch.

Nuoâi con baèng söõa meï hoaøn toaøn laø moät trong 
nhöõng bieän phaùp traùnh thai an toaøn vaø hieäu quaû 
vì khi treû buù ñaõ truyeàn xung ñoäng leân naõo ñeå baøi 
tieát Prolactin laø chaát coù taùc duïng ngaên caûn söï 
ruïng tröùng.

Nuoâi con baèng söõa meï hoaøn toaøn laø cô sôû 
thuaän lôïi ñeå duy trì cho treû buù meï keùo daøi ñeán 
hai naêm hoaëc laâu hôn.

Nuoâi con baèng söõa meï hoaøn toaøn coøn tieát 
kieäm ñöôïc kinh teá vaø thôøi gian cheá bieán thöùc aên.

18. Caùch cho con buù nhö theá naøo?
Muoán cho treû buù ñöôïc ñuû söõa theo nhu caàu thì 

baø meï neân:
 • Cho treû buù sôùm trong voøng moät giôø ngay 

sau ñeû.
 • Cho buù thöôøng xuyeân vaø buù theo yeâu caàu 

cuûa treû, ban ñeâm vaãn cho buù.
 • Treû caàn ñöôïc buù meï hoaøn toaøn töø luùc sinh 

cho ñeán 6 thaùng tuoåi.
 • Khi cho con buù caàn löu yù veà tö theá cuûa baø 

meï vaø caùch ngaäm baét vuù cuûa treû.
Tö theá cuûa baø meï: beá treû aùp saùt vaøo loøng, ñaàu 

vaø thaân treû naèm thaúng, ñôõ moâng neáu treû nhoû. Maët 
treû quay vaøo vuù meï vaø muõi cuûa treû ñoái dieän vôùi 
nuùm vuù, coù theå duøng tay naâng vuù cho treû deã buù.



https://thuviensach.vn
24 25

16. Ngay sau ñeû, coù caàn cho treû uoáng 
nöôùc ñöôøng, nöôùc cam thaûo hoaëc caùc loaïi 
söõa khaùc khoâng?

Ñieàu naøy khoâng toát, vì neáu treû uoáng nöôùc 
ñöôøng, cam thaûo hoaëc caùc loaïi söõa khaùc thì meï seõ 
cho treû buù muoän hôn, vaø khi treû ñaõ thoaû maõn côn 
ñoùi thì seõ buù meï ít hôn, laøm aûnh höôûng ñeán vieäc 
ngaäm baét vuù cuûa treû vaø tieát söõa keùm, ñoàng thôøi 
coù nguy cô laøm cho treû deã bò maéc tieâu chaûy, vì quaù 
trình pha cheá coác thìa khoâng ñaûm baûo veä sinh, 
ñaëc bieät neáu cho treû buù bình thì seõ aûnh höôûng 
ñeán vieäc cho con buù sau naøy. Nhieàu baø meï chæ cho 
buù bình moät laàn cuõng coù theå gaëp thaát baïi trong 
vieäc nuoâi con baèng söõa meï.

Vì vaäy, sau khi sinh, treû caàn ñöôïc buù söõa non 
ngay. Khoâng caàn cho treû baát cöù thöùc aên hoaëc 
nöôùc uoáng naøo khaùc tröôùc khi baét ñaàu buù meï.

17. Vì sao neân nuoâi con baèng söõa meï 
hoaøn toaøn trong 6 thaùng ñaàu?

Nuoâi con baèng söõa meï hoaøn toaøn coù nghóa laø 
chæ cho con buù söõa meï maø khoâng aên theâm baát cöù 
moät loaïi thöùc aên, nöôùc uoáng naøo khaùc, ngay caû 
nöôùc ñun soâi ñeå nguoäi.

Söõa meï trong 6 thaùng ñaàu ñaùp öùng ñuû nhu caàu 
nöôùc vaø caùc chaát dinh döôõng ñeå treû phaùt trieån toát 
veà theå chaát, tinh thaàn vaø trí tueä.

Söõa meï coù taùc duïng phoøng choáng caùc beänh 
nhieãm khuaån, nhaát laø tieâu chaûy vaø vieâm phoåi ôû 

treû nhoû, giaûm nguy cô maéc caùc beänh maïn tính 
khi tröôûng thaønh nhö: beùo phì, ñaùi thaùo ñöôøng, 
tim maïch.

Nuoâi con baèng söõa meï hoaøn toaøn laø moät trong 
nhöõng bieän phaùp traùnh thai an toaøn vaø hieäu quaû 
vì khi treû buù ñaõ truyeàn xung ñoäng leân naõo ñeå baøi 
tieát Prolactin laø chaát coù taùc duïng ngaên caûn söï 
ruïng tröùng.

Nuoâi con baèng söõa meï hoaøn toaøn laø cô sôû 
thuaän lôïi ñeå duy trì cho treû buù meï keùo daøi ñeán 
hai naêm hoaëc laâu hôn.

Nuoâi con baèng söõa meï hoaøn toaøn coøn tieát 
kieäm ñöôïc kinh teá vaø thôøi gian cheá bieán thöùc aên.

18. Caùch cho con buù nhö theá naøo?
Muoán cho treû buù ñöôïc ñuû söõa theo nhu caàu thì 

baø meï neân:
 • Cho treû buù sôùm trong voøng moät giôø ngay 

sau ñeû.
 • Cho buù thöôøng xuyeân vaø buù theo yeâu caàu 

cuûa treû, ban ñeâm vaãn cho buù.
 • Treû caàn ñöôïc buù meï hoaøn toaøn töø luùc sinh 

cho ñeán 6 thaùng tuoåi.
 • Khi cho con buù caàn löu yù veà tö theá cuûa baø 

meï vaø caùch ngaäm baét vuù cuûa treû.
Tö theá cuûa baø meï: beá treû aùp saùt vaøo loøng, ñaàu 

vaø thaân treû naèm thaúng, ñôõ moâng neáu treû nhoû. Maët 
treû quay vaøo vuù meï vaø muõi cuûa treû ñoái dieän vôùi 
nuùm vuù, coù theå duøng tay naâng vuù cho treû deã buù.



https://thuviensach.vn
26 27

Caùch ngaäm baét vuù cuûa treû: caèm phaûi tyø vaøo 
vuù meï, mieäng môû roäng, moâi döôùi höôùng ra ngoaøi, 
quaàng vuù ôû phía treân mieäng treû coøn nhieàu hôn 
phía döôùi. Sau khi ngaäm baét vuù toát, treû seõ muùt 
chaäm saâu vaø nuoát.

Cho treû buù kieät moät beân vuù roài môùi chuyeån sang 
vuù khaùc ñeå treû nhaän ñöôïc söõa cuoái giaøu chaát beùo.

 • Thôøi gian cuûa moãi böõa buù tuyø thuoäc vaøo 
töøng treû, cho treû buù ñeán khi treû töï nhaû vuù ra.

 • Treû buù coù hieäu quaû thì vuù cuûa baø meï 
thöôøng caêng tröôùc böõa buù vaø meàm sau 
böõa buù, baø meï caûm thaáy thoaûi maùi, deã 
chòu trong khi cho con buù.

19. Nhöõng daáu hieäu naøo chöùng toû treû 
khoâng buù ñuû söõa meï?

Moät trong nhöõng lyù do khieán baø meï ngöøng 
cho con buù hoaëc cho treû buù chai laø baø meï nghó 
mình khoâng ñuû söõa, nhöng thöïc teá laø treû ñaõ buù 
ñuû soá löôïng treû caàn. Qua cô cheá tieát söõa thì haàu 
heát caùc baø meï ñeàu coù theå ñuû söõa cho treû buù, thaäm 
chí cho caû hai treû sinh ñoâi.

Nhöõng daáu hieäu giuùp baø meï nhaän bieát treû 
khoâng nhaän ñuû söõa meï: 

Daáu hieäu chaéc chaén:

 • Taêng caân keùm: trong 6 thaùng ñaàu taêng 
döôùi 500g/thaùng hoaëc 125g/tuaàn.

 • Ñoái vôùi treû sô sinh: trong tuaàn ñaàu sau 
ñeû coù hieän töôïng suït caân sinh lyù, neáu treû 
khoâng nhaän ñuû söõa thì caân cuûa treû ôû tuaàn 
thöù hai nheï hôn caân luùc ñeû.

 • Ñi tieåu ít: döôùi 6 laàn/ngaøy, nöôùc tieåu coâ 
ñaëc, maøu vaøng vaø naëng muøi.

Daáu hieäu coù theå: 

 • Treû khoâng haøi loøng sau caùc böõa buù.
 • Treû khoùc thöôøng xuyeân.
 • Caùc böõa buù quaù ngaén hoaëc quaù daøi.
 • Treû ñi ngoaøi phaân raén.
 • Khoâng coù söõa khi baø meï coá vaét söõa vaø 

söõa khoâng xuoáng sau ñeû.

20. Laøm theá naøo ñeå baø meï coù ñuû söõa 
nuoâi con?

Vieäc taêng tieát söõa cuûa baø meï phuï thuoäc vaøo 
yeáu toá aên uoáng, nghæ ngôi, tinh thaàn thoaûi maùi vaø 
ñaëc bieät laø ñoäng taùc buù cuûa treû, neáu treû buù nhieàu 
thì vuù seõ tieát nhieàu söõa. Ñieàu quan troïng laø phaûi 
cho treû buù thöôøng xuyeân vaø giuùp treû ngaäm baét 
vuù ñuùng.

a. Ngaäm baét vuù ñuùng b. Ngaäm baét vuù sai
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söõa khoâng xuoáng sau ñeû.

20. Laøm theá naøo ñeå baø meï coù ñuû söõa 
nuoâi con?

Vieäc taêng tieát söõa cuûa baø meï phuï thuoäc vaøo 
yeáu toá aên uoáng, nghæ ngôi, tinh thaàn thoaûi maùi vaø 
ñaëc bieät laø ñoäng taùc buù cuûa treû, neáu treû buù nhieàu 
thì vuù seõ tieát nhieàu söõa. Ñieàu quan troïng laø phaûi 
cho treû buù thöôøng xuyeân vaø giuùp treû ngaäm baét 
vuù ñuùng.

a. Ngaäm baét vuù ñuùng b. Ngaäm baét vuù sai
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AÊn uoáng boài 
döôõng laø raát caàn 
thieát ñoái vôùi nhöõng 
baø meï cho con buù 
ñeå phoøng thieáu huït 
dinh döôõng. Naêng 
löôïng trong khaåu 
phaàn haøng ngaøy 
cuûa baø meï cho con 
buù (2750 kcal), cao 
hôn phuï nöõ coù thai 
(2550 kcal). Cô theå 
khoeû maïnh, tinh 
thaàn thoaûi maùi seõ hoã trôï cho vieäc tieát söõa, nhöng 
baûn thaân thöùc aên khoâng theå laøm taêng tieát söõa 
ñöôïc, do ñoù cuõng khoâng coù thöùc aên ñaëc hieäu naøo 
ñeå laøm taêng tieát söõa. Neáu baø meï tin raèng coù moät 
loaïi thöùc aên nöôùc uoáng naøo ñoù nhö chaùo gaïo neáp, 
chaân gioø coù theå laøm taêng tieát söõa thì vaãn neân söû 
duïng vì nieàm tin cuûa baø meï ñaõ thuùc ñaåy söï xuoáng 
söõa nhanh, nhöng neáu treû khoâng buù hoaëc ngaäm 
baét vuù sai thì cuõng khoâng laøm taêng tieát söõa.

21. Taïi sao baø meï cho con buù bò nöùt 
nuùm vuù?

Nguyeân nhaân thöôøng gaëp laø do treû ngaäm baét 
vuù sai. Treû khoâng ngaäm ñuû quaàng vuù vaøo mieäng 
maø chæ muùt ôû nuùm vuù cho neân khoâng huùt ñöôïc 
söõa, vì vaäy khi buù treû coá gaéng ñaåy nuùm vuù ra 

vaøo nhieàu laàn laøm toån thöông da nuùm vuù, gaây 
nöùt ngang nuùm vuù hoaëc nöùt xung quanh nuùm vuù, 
thöôøng goïi laø nöùt coå gaø.

Neáu khoâng ñieàu trò sôùm seõ daãn ñeán vieâm vuù 
hay aùp xe vuù. Vieâm vuù deã xaûy ra neáu treû ngöøng 
buù hoaëc söõa khoâng ñöôïc laáy ra. Vì vaäy, baø meï neân 
löu yù thay ñoåi caùch cho con buù.

 • Söûa laïi tö theá cho buù, ñeå treû ngaäm baét 
vuù ñuùng. Tieáp tuïc cho treû buù ôû beân vuù 
khoâng ñau.

 • Sau khi cho buù xong, ñeå treû töï nhaû vuù 
ra, boâi söõa meï leân choã vuù nöùt seõ giuùp da 
mau laønh.

 • Neáu treû chöa buù toát, caàn phaûi vaét söõa, 
cho uoáng baèng coác hoaëc thìa. Khi meï ñôõ 
ñau thì cho buù trôû laïi.

22. Cho treû buù meï nhö theá naøo khi nuùm 
vuù quaù ngaén?

Moät soá baø meï nghó raèng nuùm vuù ngaén thì treû 
khoâng buù ñöôïc. Thöïc ra ñoä daøi cuûa nuùm vuù khoâng 
quan troïng, chæ caàn treû ngaäm baét vuù ñuùng thì seõ 
muùt ñöôïc söõa.

Nhieàu ñaàu vuù troâng deït, ngaén nhöng keùo ra 
ñöôïc thì khoâng coù vaán ñeà gì, treû vaãn coù theå ngaäm 
vuù saâu vaø muùt ñöôïc nhieàu söõa. Moät soá nuùm vuù 
khoâng co giaõn toát trong luùc mang thai nhöng sau 
khi sinh, treû muùt seõ keùo daøi ra neân vaãn coù theå cho 
buù meï ñöôïc. Raát hieám gaëp loaïi nuùm vuù bò tuït vaøo.

AÊn uoáng ñuû dinh döôõng
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ñöôïc thì khoâng coù vaán ñeà gì, treû vaãn coù theå ngaäm 
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buù meï ñöôïc. Raát hieám gaëp loaïi nuùm vuù bò tuït vaøo.

AÊn uoáng ñuû dinh döôõng
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Neáu nuùm vuù quaù ngaén coù theå xöû trí nhö sau:

 • Keùo giaõn hai beân quaàng vuù thì nuùm vuù seõ 
loài ra vaø troâng daøi hôn.

 • Nheï nhaøng keùo ñaàu vuù vaø quaàng vuù ñeå 
taïo thaønh nuùm vuù.

 • Neáu nuùm vuù co giaõn deã daøng, thì ngöôøi 
meï coù theå cho con buù duø nuùm vuù ngaén 
moät chuùt.

 • Neáu nuùm vuù bò tuït thì baø meï coù theå duøng 
bôm huùt söõa baèng tay ñeå keùo nuùm vuù ra.

 • Tröôùc khi mang thai, baø meï coù theå taäp veâ 
ñaàu vuù moãi ngaøy 2 laàn, moãi laàn 5 phuùt, 
nuùm vuù seõ giaõn toát hôn.

 • Sau khi sinh, cho treû buù caøng sôùm caøng 
toát. Baûo ñaûm cho treû buù ñuùng caùch nuùm 
vuù seõ daàn ñöôïc keùo daøi ra.

 • Neáu vuù bò öù söõa, meï phaûi vaét bôùt söõa cho 
vuù meàm ñeå treû deã ngaäm baét vuù.

 • Treû phaûi taäp ngaäm ñaàu vuù vaø moät phaàn 
quaàng vuù trong mieäng ñeå giuùp cho treû buù 
ñöôïc caùc loaïi nuùm vuù ngaén, co giaõn keùm 
hoaëc nuùm vuù tuït.

23. Laøm gì khi treû khoâng chòu buù meï?
Treû khoâng chòu buù meï do nhieàu nguyeân nhaân:

Do treû oám ñau:

Treû bò beänh thöôøng buù keùm, thaäm chí khoâng 
chòu buù meï, trong thôøi gian naøy phaûi vaét söõa meï 
cho treû aên baèng coác, thìa vaø taäp daàn cho treû buù meï.

Moät soá treû môùi sinh khoâng chòu buù meï thì coù 
theå treû bò ñau ôû da, cô xöông do khi ñeû phaûi can 
thieäp baèng forcep, giaùc huùt. Khi ñoù baø meï neân 
thay ñoåi tö theá cho con buù, tìm caùch beá treû thích 
hôïp ñeå khoâng chaïm vaøo choã ñau cuûa treû.

Nhöõng treû khoù buù vì töa mieäng caàn phaûi 
ñaùnh töa cho treû baèng maät ong hoaëc Nystatin. 
Neáu treû taéc ngaït muõi caàn huùt saïch muõi thì treû 
môùi buù ñöôïc.

Vieâm vuù vaø aùp xe vuù:

Khi oáng söõa taéc deã gaây vieâm vuù, aùp xe vuù. Vuù 
trôû neân söng ñoû, caêng, ñau vaø meï bò soát. Caàn ñieàu 
trò theo chæ daãn cuûa y teá. Meï coù theå tieáp tuïc cho 
con buù beân vuù laønh. Sau ñieàu trò khoûi meï coá gaéng 
cho buù trôû laïi caøng sôùm caøng toát.

Do caùch buù:

Cho treû buù chai seõ 
caûn trôû vieäc ngaäm baét 
vuù, daàn daàn treû boû buù 
meï, neáu caàn phaûi aên 
theâm söõa thì neân cho 
aên baèng coác thìa, xen 
keõ caùc böõa buù meï.

Ngaäm baét vuù sai 
laø nguyeân nhaân cô baûn 
laøm cho treû khoâng chòu 
buù meï, caàn giuùp treû caùch 
ngaäm baét vuù ñuùng ñeå buù coù hieäu quaû. Moät soá 

Caùch beá khi treû buù
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Caùch beá khi treû buù
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tröôøng hôïp meï taïo söõa quaù nhieàu, treû buù deã saëc 
vaø sôï buù, vì vaäy tröôùc khi cho buù neân vaét bôùt söõa, 
giöõ vuù theo tö theá goïng kìm ñeå söõa chaûy chaäm. 

Moät soá thay ñoåi trong sinh hoaït cuûa treû:

Treû phaûi xa meï khi meï ñi laøm hoaëc thay 
ngöôøi chaêm soùc cuõng laøm cho treû khoâng chòu buù, 
cho neân coá gaéng giaûm söï ngaên caùch giöõa meï vaø 
treû. Muøi cuûa meï khi duøng nöôùc hoa, aên toûi cuõng 
coù theå laøm cho treû khoù chòu, vì vaäy neân traùnh söû 
duïng khi cho treû buù.

24. Baø meï neân laøm gì khi vuù bò caêng 
töùc söõa?

Khi cho con buù, vuù meï coù theå bò caêng töùc söõa 
do nhöõng nguyeân nhaân thöôøng gaëp sau ñaây:

Tình traïng öù söõa gaây caêng töùc vuù:

Khi söõa baét ñaàu “xuoáng”, hai beân vuù coù caûm 
giaùc caêng cöùng do moâ vuù bò öù söõa.

Hieän töôïng caêng töùc söõa seõ ít xaûy ra neáu 
con naèm caïnh meï suoát ngaøy ñeâm vaø cho buù 
thöôøng xuyeân, buù sôùm ngay sau ñeû vaø treû ngaäm 
baét vuù ñuùng.

Khi meï bò caêng töùc söõa thì caàn xöû trí kòp thôøi 
ñeå meï khoâng bò maát söõa.

 • Tieáp tuïc cho treû buù meï vaø buù ñuùng caùch.
 • Neáu khoâng cho treû buù ñöôïc thì vaét söõa 

meï cho treû uoáng baèng coác vaø thìa. Vaét 
söõa nhieàu laàn ñeå traùnh öù söõa.

 • Ñaép khaên aám leân vuù, xoa nheï xung quanh 
baàu vuù.

 • Meï coù theå bò soát nheï do caêng töùc söõa 
nhieàu nhöng thöôøng khoûi nhanh sau khi 
söõa ñöôïc löu thoâng nhôø ñaép aám, xoa boùp, 
cho buù vaø vaét söõa.

Taéc oáng daãn söõa:

Khi söõa bò taéc 
khoâng chaûy ra 
ñöôïc, taïo thaønh 
moät khoái trong vuù 
ñau nhöùc vaø ñoû leân 
thì coù theå laø do taéc 
oáng daãn söõa, caàn 
ñieàu trò ñeå traùnh 
bò vieâm vuù vaø aùp 
xe vuù.

 • Tieáp tuïc cho treû buù thöôøng xuyeân, neáu 
treû khoâng buù ñöôïc phaûi vaét söõa cho uoáng 
baèng coác vaø thìa.

 • Cho treû buù ñuùng tö theá, ngaäm vuù saâu vaø 
ñaày trong mieäng ñeå laáy ñöôïc söõa ra.

 • Ñaép aám vuù ñeå laøm meàm vuù roài xoa boùp nheï 
nhaøng töø phaàn vuù bò cöùng ñi xuoáng phía 
nuùm vuù ñeå oáng daãn söõa ñöôïc löu thoâng. 

25. Cho treû buù nhö theá naøo khi meï ñi laøm?
Moät trong nhöõng lyù do thöôøng gaëp laøm cho 

meï khoâng theå cho con buù thöôøng xuyeân ñöôïc laø 

Caùch vaét söõa
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khi meï phaûi ñi laøm. Meï caàn chuû ñoäng thu xeáp thôøi 
gian cuûa mình ñeå coù theå tranh thuû cho con buù.

 • Tröôùc khi trôû laïi laøm vieäc 2 - 4 ngaøy, 
meï neân daønh thôøi gian ñeå höôùng daãn 
cho ngöôøi chaêm soùc treû veà caùch cho aên. 
Khoâng neân nghó raèng vì ñi laøm thì phaûi 
cho treû buù bình ñeå taäp cho treû quen daàn 
vôùi thöùc aên nhaân taïo. 

 • Meï neân tranh thuû cho treû buù vaøo ban 
ñeâm, saùng sôùm vaø baát cöù luùc naøo ôû nhaø 
ñeå duy trì nguoàn söõa meï. Nhö vaäy, treû 
vaãn nhaän ñöôïc söõa meï ngay caû khi baét 
ñaàu cho aên boå sung.

 • Vaét söõa tröôùc khi meï ñi laøm vaø ñeå laïi cho 
ngöôøi nhaø cho treû uoáng baèng coác. Vaét söõa 
vaøo trong coác saïch coù mieäng roäng caøng 
toát. Ñaäy coác söõa baèng moät mieáng vaûi 
saïch hay ñóa saïch vaø ñeå ôû nôi maùt hay 
trong tuû laïnh. Söõa meï coù theå ñeå laâu hôn 
söõa boø vì coù chaát choáng nhieãm khuaån (4 
giôø).

 • Khoâng caàn phaûi haâm noùng söõa tröôùc khi 
cho treû uoáng. Neáu söõa quaù laïnh chæ caàn 
ngaâm coác söõa vaøo nöôùc noùng.

 • Neáu khoâng vaét söõa thöôøng xuyeân, löôïng 
söõa seõ giaûm. Vaét söõa seõ giuùp cho meï ñöôïc 
thoaûi maùi vaø bôùt chaûy söõa. Coù theå vaét 
söõa ôû nôi laøm vieäc, cho vaøo bình saïch coù 
naép ñaäy mang theo vaø göûi veà nhaø cho treû. 

Nhieàu baø meï vaãn tieáp tuïc cho con buù söõa 
meï trong khi hoï phaûi laøm vieäc caû ngaøy 
vaø treû vaãn khoeû maïnh.

26. Laøm gì khi meï bò chaûy söõa öôùt aùo?

Moät soá baø meï thöôøng thaáy chaûy söõa trong 
nhöõng tuaàn ñaàu sau sinh. ÔÛ nhöõng baø meï cho con 
buù, vuù chaûy söõa khi chöa cho con buù laø chuyeän 
bình thöôøng vì vuù coù theå töï chaûy söõa khi meï nghó 
ñeán con moät caùch aâu yeám.

Vieäc chaûy söõa nhieàu vaø lieân tuïc laøm cho caùc 
baø meï khoù chòu, ngöôïng ngaäp vaø luùng tuùng. Tuy 
nhieân, ñieàu ñoù cho thaáy meï coù nhieàu söõa vaø sau 
vaøi tuaàn treû buù thöôøng xuyeân söõa seõ töï chaûy ñieàu 
hoaø hôn.

Khi bò chaûy söõa öôùt aùo, ngöôøi meï neân ñeå vaøi 
lôùp vaûi saïch hoaëc khaên maët nhoû döôùi aùo ñeå thaám 
söõa. Caàn thay vaûi ñoù thöôøng xuyeân vaø giaët saïch 
seõ. Baø meï coù theå vaét bôùt söõa tröôùc khi cho treû buù.

27. Laøm theá naøo ñeå taêng taïo söõa vaø phuïc 
hoài söõa meï?

Taêng taïo söõa laø khi söõa meï giaûm ñi vaø meï 
caàn taêng löôïng söõa cho con buù. Phuïc hoài söõa meï 
hay tieát söõa trôû laïi laø khi meï ñaõ ngöøng cho con 
buù nay muoán coù söõa ñeå tieáp tuïc cho con buù.

Coù nhieàu caùch ñeå meï coù theå taïo nhieàu söõa vaø 
tieát söõa trôû laïi.
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 • Meï caàn coù 
nieàm tin laø seõ 
coù ñuû söõa cho 
con buù.

 • Meï neân nghæ 
ngôi vaø thö 
giaõn tinh thaàn 
trong khi cho 
con buù.

 • Meï neân aên 
uoáng nhieàu loaïi 
thöùc aên cho ñuû 
chaát, ngoaøi 3 böõa aên chính neân aên theâm 
2-3 böõa phuï. Khoâng neân aên kieâng thaùi 
quaù vaø uoáng ñuû nöôùc (1,5-2 lít/ngaøy). Caàn 
nhôù raèng söõa meï seõ ñöôïc taïo ra nhieàu vaø 
chaát löôïng söõa toát neáu meï ñöôïc aên uoáng 
ñuû chaát.

 • Meï neân ôû gaàn treû nhieàu hôn ñeå coù theå 
cho treû buù ít nhaát 10 laàn trong ngaøy vaø 
cho buù baát cöù khi naøo treû muoán. Yeáu toá 
quan troïng nhaát ñeå taêng taïo söõa laø phaûi 
cho treû buù. Buù nhieàu seõ taïo söõa nhieàu.

 • Ñaûm baûo treû ñöôïc buù meï ôû tö theá ñuùng vaø 
buù thöôøng xuyeân, keå caû ban ñeâm.

 • Trong khi chôø ñôïi tieát söõa trôû laïi hoaëc 
taêng löôïng söõa, meï coù theå cho treû aên 
theâm söõa nhaân taïo. Nhöng khoâng neân 
söû duïng bình söõa vaø ñaàu vuù cao su maø 

neân pha söõa trong coác roài cho uoáng baèng 
thìa. Khi meï ñaõ coù söõa hoaëc taêng nhieàu 
hôn tröôùc, thì coù theå giaûm daàn löôïng söõa 
nhaân taïo.

 • Neân kieåm tra söï taêng caân cuûa treû ñeå bieát 
treû coù nhaän ñöôïc ñuû söõa hay khoâng. Neáu 
treû vaãn chöa taêng caân toát (caân treû moãi 
tuaàn hoaëc nöûa thaùng) thì tieáp tuïc cho treû 
aên söõa nhaân taïo trong vaøi ngaøy.

 • Meï coá gaéng cho treû ngaäm buù vuù caû khi 
chöa coù söõa hoaëc ít söõa. Laøm nhö vaäy raát 
coù lôïi vì chæ khi naøo treû ngaäm vuù nhieàu 
thì vuù môùi tieát ra nhieàu söõa.

Khoaûng thôøi gian ñeå laøm taêng löôïng söõa 
vaø tieát söõa trôû laïi raát khaùc nhau tuyø theo töøng 
tröôøng hôïp. Meï deã tieát söõa, neáu treû coøn nhoû, coøn 
ñöôïc buù meï 1 ñeán 2 laàn trong ngaøy hoaëc buù ñeâm... 
Neáu treû ñaõ ngöøng buù meï thì khoaûng 1 ñeán 2 tuaàn 
hoaëc laâu hôn thì vuù môùi tieát söõa (tuyø theo thôøi 
gian ngöøng buù). Tuy nhieân, meï vaãn coù theå tieát 
söõa trôû laïi neáu kieân trì cho treû ngaäm vuù thöôøng 
xuyeân. Vieäc tieát söõa trôû laïi cuõng khoâng khoù ñoái 
vôùi nhöõng treû ñaõ ngöøng buù töø laâu (moät soá tröôøng 
hôïp xin con nuoâi baø meï cuõng ñaõ thaønh coâng trong 
vieäc taïo nguoàn söõa meï). 

28. Khi meï bò beänh, coù neân tieáp tuïc cho 
treû buù khoâng?

Moät trong nhöõng lyù do baø meï thöôøng ngöøng 

Cho treû aên söõa baèng thìa
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cho con buù laø khi meï bò beänh, baø meï sôï raèng con 
mình coù theå bò laây beänh. Tuy nhieân, raát hieám 
khi baø meï bò maéc beänh caàn ngöøng nuoâi con baèng 
söõa meï. Haàu heát caùc beänh nhieãm truøng thöôøng 
gaëp, vieäc nuoâi con baèng söõa meï khoâng laøm taêng 
nguy cô maéc beänh cho treû vì khi meï bò caùc beänh 
nhieãm truøng thì cô theå seõ saûn sinh caùc khaùng 
theå. Caùc khaùng theå naøy cuõng coù trong söõa meï 
chính laø söï baûo veä toát nhaát cho treû. Nhöng neáu 
meï bò nhieãm HIV, lao tieán trieån, suy tim naëng 
thì khoâng neân cho buù vì deã laøm cho beänh cuûa meï 
dieãn bieán naëng, hôn nöõa moät soá beänh coù theå laây 
truyeàn sang con qua nguoàn söõa meï.

29. Söû duïng thuoác ôû baø meï cho con buù 
nhö theá naøo?

Baø meï cho con buù khi duøng thuoác thì caàn xem 
xeùt ñeán nhöõng loaïi thuoác baø meï söû duïng coù aûnh 
höôûng tôùi con hay khoâng.

Haàu heát caùc loaïi thuoác ñeàu qua söõa meï nhöng 
vôùi moät löôïng raát nhoû, moät soá thuoác coù aûnh höôûng 
ñeán treû, coù theå gaây taùc duïng phuï, raát ít khi phaûi 
ngöøng cho con buù vôùi caùc loaïi thuoác thoâng thöôøng: 
thuoác haï soát, giaûm ñau, vitamin...

Nhöng khi baø meï duøng thuoác choáng ung thö, 
hoaëc ñang ñieàu trò chaát phoùng xaï neân ngöøng cho 
con buù.

Moät soá thuoác gaây taùc duïng phuï maø ñoâi khi 

phaûi ngöøng cho con buù nhö thuoác chöõa taâm thaàn, 
co giaät.

Moät soá thuoác khaùng sinh neân traùnh nhö 
chloramphenicol, tetracyclin, metronidazone, 
sulphonamid.

Khoâng söû duïng nhöõng thuoác laøm giaûm söï tieát 
söõa nhö thuoác lôïi tieåu, thuoác traùnh thai coù chöùa 
estrogen.

Do vaäy, ôû nhöõng baø meï cho con buù khi söû 
duïng thuoác neân theo chæ ñònh cuûa baùc só.

30. Coù neân tieáp tuïc cho con buù khi baø meï 
coù thai khoâng?

Meï coù thai vaãn coù theå cho con buù vì khoâng haïi 
gì cho treû vaø thai nhi. Moät soá baø meï mang thai 
vaãn cho con buù cho ñeán khi sinh treû thöù hai.

Meï caàn ñöôïc aên uoáng nhieàu hôn caû veà soá löôïng 
vaø chaát löôïng vì phaûi nuoâi ñeán 3 ngöôøi. Vieäc cai 
söõa quaù sôùm laø raát nguy hieåm cho treû, vì vaäy neáu 
meï ñang mang thai vaãn neân tieáp tuïc cho con buù 
keùo daøi ít nhaát laø ñeán thôøi kyø treû aên boå sung toát.

Neáu meï caàn phaûi cai söõa treû thì neân cai söõa 
töø töø. Giaûm soá laàn buù trong ngaøy. Cai söõa ñoät 
ngoät coù theå gaây sang chaán tinh thaàn laøm cho treû 
khoâng chòu aên vaø deã maéc beänh.

31. Baø meï bò nhieãm HIV coù cho con buù 
ñöôïc khoâng?

Hieän nay ngöôøi ta ñaõ tìm thaáy HIV trong söõa 
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cho con buù laø khi meï bò beänh, baø meï sôï raèng con 
mình coù theå bò laây beänh. Tuy nhieân, raát hieám 
khi baø meï bò maéc beänh caàn ngöøng nuoâi con baèng 
söõa meï. Haàu heát caùc beänh nhieãm truøng thöôøng 
gaëp, vieäc nuoâi con baèng söõa meï khoâng laøm taêng 
nguy cô maéc beänh cho treû vì khi meï bò caùc beänh 
nhieãm truøng thì cô theå seõ saûn sinh caùc khaùng 
theå. Caùc khaùng theå naøy cuõng coù trong söõa meï 
chính laø söï baûo veä toát nhaát cho treû. Nhöng neáu 
meï bò nhieãm HIV, lao tieán trieån, suy tim naëng 
thì khoâng neân cho buù vì deã laøm cho beänh cuûa meï 
dieãn bieán naëng, hôn nöõa moät soá beänh coù theå laây 
truyeàn sang con qua nguoàn söõa meï.

29. Söû duïng thuoác ôû baø meï cho con buù 
nhö theá naøo?

Baø meï cho con buù khi duøng thuoác thì caàn xem 
xeùt ñeán nhöõng loaïi thuoác baø meï söû duïng coù aûnh 
höôûng tôùi con hay khoâng.

Haàu heát caùc loaïi thuoác ñeàu qua söõa meï nhöng 
vôùi moät löôïng raát nhoû, moät soá thuoác coù aûnh höôûng 
ñeán treû, coù theå gaây taùc duïng phuï, raát ít khi phaûi 
ngöøng cho con buù vôùi caùc loaïi thuoác thoâng thöôøng: 
thuoác haï soát, giaûm ñau, vitamin...

Nhöng khi baø meï duøng thuoác choáng ung thö, 
hoaëc ñang ñieàu trò chaát phoùng xaï neân ngöøng cho 
con buù.

Moät soá thuoác gaây taùc duïng phuï maø ñoâi khi 

phaûi ngöøng cho con buù nhö thuoác chöõa taâm thaàn, 
co giaät.

Moät soá thuoác khaùng sinh neân traùnh nhö 
chloramphenicol, tetracyclin, metronidazone, 
sulphonamid.

Khoâng söû duïng nhöõng thuoác laøm giaûm söï tieát 
söõa nhö thuoác lôïi tieåu, thuoác traùnh thai coù chöùa 
estrogen.

Do vaäy, ôû nhöõng baø meï cho con buù khi söû 
duïng thuoác neân theo chæ ñònh cuûa baùc só.

30. Coù neân tieáp tuïc cho con buù khi baø meï 
coù thai khoâng?

Meï coù thai vaãn coù theå cho con buù vì khoâng haïi 
gì cho treû vaø thai nhi. Moät soá baø meï mang thai 
vaãn cho con buù cho ñeán khi sinh treû thöù hai.

Meï caàn ñöôïc aên uoáng nhieàu hôn caû veà soá löôïng 
vaø chaát löôïng vì phaûi nuoâi ñeán 3 ngöôøi. Vieäc cai 
söõa quaù sôùm laø raát nguy hieåm cho treû, vì vaäy neáu 
meï ñang mang thai vaãn neân tieáp tuïc cho con buù 
keùo daøi ít nhaát laø ñeán thôøi kyø treû aên boå sung toát.

Neáu meï caàn phaûi cai söõa treû thì neân cai söõa 
töø töø. Giaûm soá laàn buù trong ngaøy. Cai söõa ñoät 
ngoät coù theå gaây sang chaán tinh thaàn laøm cho treû 
khoâng chòu aên vaø deã maéc beänh.

31. Baø meï bò nhieãm HIV coù cho con buù 
ñöôïc khoâng?

Hieän nay ngöôøi ta ñaõ tìm thaáy HIV trong söõa 
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meï. Qua nghieân cöùu cho thaáy cöù 7 treû buù söõa cuûa 
ngöôøi meï HIV döông tính thì 1 treû bò nhieãm HIV 
qua söõa meï.

Maëc daàu coù nguy cô nhö vaäy nhöng cuõng 
phaûi thaáy ñöôïc tính öu vieät cuûa söõa meï. Hôn nöõa 
khoâng phaûi taát caû nhöõng treû buù söõa meï coù HIV 
döông tính ñeàu bò nhieãm HIV.

Ñoái vôùi treû sô sinh HIV do laây nhieãm töø meï 
thì söõa meï coù theå laøm cho beänh tieán trieån chaäm, 
caùc trieäu chöùng cuûa beänh xuaát hieän muoän hôn.

Vì vaäy, neáu baø meï bò nhieãm HIV thì neân 
caân nhaéc xem nguy cô truyeàn HIV cho con mình 
qua söõa meï nguy hieåm hôn nguy cô treû bò nhieãm 
khuaån do nuoâi nhaân taïo, hay nguy cô treû cheát do 
khoâng ñöôïc buù meï cao hôn nguy cô truyeàn HIV 
cho con, nhöng coù xu höôùng laø neáu meï bò nhieãm 
HIV thì khoâng neân cho con buù hoaëc ruùt ngaén thôøi 
gian nuoâi con baèng söõa meï.

Theo khuyeán caùo cuûa Toå chöùc Y teá theá giôùi, 
ôû caùc nöôùc phaùt trieån vaø nhöõng nôi coù ñieàu kieän 
kinh teá, neáu ngöôøi meï coù HIV döông tính thì 
khoâng cho treû buù söõa meï.

32. Treû buù meï, nhöng chaäm lôùn, coù phaûi 
do söõa meï khoâng?

Trong thöïc teá coù nhieàu nguyeân nhaân laøm cho 
treû chaäm lôùn nhöng treû chaäm lôùn thì khoâng phaûi 
do chaát löôïng söõa meï duø ôû baát cöù baø meï naøo. 

ÔÛ treû buù meï neáu khoâng maéc beänh gì, nguyeân 
nhaân chaäm lôùn thöôøng do treû khoâng nhaän ñuû 
söõa meï.

Treû khoâng buù ñuû söõa laø do treû ngaäm baét vuù 
sai, buù muoän sau ñeû, buù khoâng thöôøng xuyeân, soá 
laàn cho buù quaù ít. Thôøi gian cuûa moãi böõa buù quaù 
ngaén, treû khoâng nhaän ñuû söõa ñoàng thôøi cuõng 
khoâng nhaän ñöôïc söõa cuoái giaøu chaát beùo.

Beân caïnh ñoù coøn do yeáu toá taâm lyù cuûa baø meï, 
neáu baø meï lo laéng thieáu tin töôûng vaøo nguoàn söõa 
cuûa  mình seõ haïn cheá söï xuoáng söõa.

Caùc baø meï khoâng neân cai söõa ñeå nuoâi treû 
baèng thöùc aên khaùc nhö söõa boø nhaát laø khi treû 
coøn nhoû döôùi 12 thaùng tuoåi vaø baûn thaân baø meï 
ñang cho treû buù, vì treû aên söõa boø deã coù nguy cô 
suy dinh döôõng vaø maéc caùc beänh nhieãm khuaån 
ñaëc bieät laø tieâu chaûy.

Vì vaäy caàn tìm nguyeân nhaân, ñieàu chænh laïi 
caùch cho buù ñeå treû nhaän ñöôïc ñuû söõa theo nhu 
caàu, giuùp treû aên no choùng lôùn.

33. Cai söõa muoän coù laøm cho treû löôøi 
aên khoâng?

Thöùc aên toát nhaát cho treû nhoû laø söõa meï, 
nhöng khoâng chæ nuoâi treû ñôn thuaàn baèng söõa 
meï, vì söõa meï khoâng ñaùp öùng ñuû nhu caàu cho söï 
phaùt trieån cuûa treû. Vì vaäy, töø  6 thaùng trôû leân treû 
caàn ñöôïc aên boå sung vaø daàn daàn tieán tôùi cai söõa 
trong khoaûng thôøi gian töø 18 - 24 thaùng.
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meï. Qua nghieân cöùu cho thaáy cöù 7 treû buù söõa cuûa 
ngöôøi meï HIV döông tính thì 1 treû bò nhieãm HIV 
qua söõa meï.

Maëc daàu coù nguy cô nhö vaäy nhöng cuõng 
phaûi thaáy ñöôïc tính öu vieät cuûa söõa meï. Hôn nöõa 
khoâng phaûi taát caû nhöõng treû buù söõa meï coù HIV 
döông tính ñeàu bò nhieãm HIV.

Ñoái vôùi treû sô sinh HIV do laây nhieãm töø meï 
thì söõa meï coù theå laøm cho beänh tieán trieån chaäm, 
caùc trieäu chöùng cuûa beänh xuaát hieän muoän hôn.

Vì vaäy, neáu baø meï bò nhieãm HIV thì neân 
caân nhaéc xem nguy cô truyeàn HIV cho con mình 
qua söõa meï nguy hieåm hôn nguy cô treû bò nhieãm 
khuaån do nuoâi nhaân taïo, hay nguy cô treû cheát do 
khoâng ñöôïc buù meï cao hôn nguy cô truyeàn HIV 
cho con, nhöng coù xu höôùng laø neáu meï bò nhieãm 
HIV thì khoâng neân cho con buù hoaëc ruùt ngaén thôøi 
gian nuoâi con baèng söõa meï.

Theo khuyeán caùo cuûa Toå chöùc Y teá theá giôùi, 
ôû caùc nöôùc phaùt trieån vaø nhöõng nôi coù ñieàu kieän 
kinh teá, neáu ngöôøi meï coù HIV döông tính thì 
khoâng cho treû buù söõa meï.

32. Treû buù meï, nhöng chaäm lôùn, coù phaûi 
do söõa meï khoâng?

Trong thöïc teá coù nhieàu nguyeân nhaân laøm cho 
treû chaäm lôùn nhöng treû chaäm lôùn thì khoâng phaûi 
do chaát löôïng söõa meï duø ôû baát cöù baø meï naøo. 

ÔÛ treû buù meï neáu khoâng maéc beänh gì, nguyeân 
nhaân chaäm lôùn thöôøng do treû khoâng nhaän ñuû 
söõa meï.

Treû khoâng buù ñuû söõa laø do treû ngaäm baét vuù 
sai, buù muoän sau ñeû, buù khoâng thöôøng xuyeân, soá 
laàn cho buù quaù ít. Thôøi gian cuûa moãi böõa buù quaù 
ngaén, treû khoâng nhaän ñuû söõa ñoàng thôøi cuõng 
khoâng nhaän ñöôïc söõa cuoái giaøu chaát beùo.

Beân caïnh ñoù coøn do yeáu toá taâm lyù cuûa baø meï, 
neáu baø meï lo laéng thieáu tin töôûng vaøo nguoàn söõa 
cuûa  mình seõ haïn cheá söï xuoáng söõa.

Caùc baø meï khoâng neân cai söõa ñeå nuoâi treû 
baèng thöùc aên khaùc nhö söõa boø nhaát laø khi treû 
coøn nhoû döôùi 12 thaùng tuoåi vaø baûn thaân baø meï 
ñang cho treû buù, vì treû aên söõa boø deã coù nguy cô 
suy dinh döôõng vaø maéc caùc beänh nhieãm khuaån 
ñaëc bieät laø tieâu chaûy.

Vì vaäy caàn tìm nguyeân nhaân, ñieàu chænh laïi 
caùch cho buù ñeå treû nhaän ñöôïc ñuû söõa theo nhu 
caàu, giuùp treû aên no choùng lôùn.

33. Cai söõa muoän coù laøm cho treû löôøi 
aên khoâng?

Thöùc aên toát nhaát cho treû nhoû laø söõa meï, 
nhöng khoâng chæ nuoâi treû ñôn thuaàn baèng söõa 
meï, vì söõa meï khoâng ñaùp öùng ñuû nhu caàu cho söï 
phaùt trieån cuûa treû. Vì vaäy, töø  6 thaùng trôû leân treû 
caàn ñöôïc aên boå sung vaø daàn daàn tieán tôùi cai söõa 
trong khoaûng thôøi gian töø 18 - 24 thaùng.
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Thôøi gian cai söõa sau 18 - 24 thaùng vaãn khoâng 
laøm cho treû bieáng aên nhöõng thöùc aên khaùc. Söõa 
meï khoâng phaûi laø thöùc aên chuû yeáu, nhöng neáu treû 
buù theâm moät ít söõa meï vaãn toát. Ñieàu quan troïng 
laø phaûi cho treû aên thöùc aên boå sung ñaày ñuû nhö 
boät, chaùo, côm laãn vôùi thòt, caù, tröùng, ñaäu ñoã, daàu 
môõ vaø rau quaû.

Bieáng aên ôû thôøi kyø naøy coù theå do treû chöa 
thích nghi kòp vôùi cheá ñoä aên môùi hoaëc moùn aên 
ñôn ñieäu, eùp treû aên quaù nhieàu daãn ñeán öùc cheá 
baøi tieát caùc men tieâu hoaù. Thôøi gian xa meï trong 
ngaøy nhieàu hôn hoaëc thay ngöôøi chaêm soùc cuõng 
laøm cho treû bieáng aên.

Vì vaäy caùc baø meï caàn tìm nguyeân nhaân, chuù yù 
caùch nuoâi döôõng, thôøi gian buù meï vaãn coù theå keùo 
daøi khoâng aûnh höôûng ñeán söï theøm aên cuûa treû.

34. Khi cho con buù, meï aên rau xanh thì 
phaân cuûa treû cuõng coù maøu xanh phaûi khoâng?

Khi thöùc aên vaøo ñöôøng tieâu hoaù seõ ñöôïc thaám 
maät, coù maøu xanh cuûa bilirubin seõ chuyeån hoaù 
daàn thaønh stercobilinogen (coù maøu vaøng) theo 
phaân ra ngoaøi neân phaân coù maøu vaøng.

Trong moät soá tröôøng hôïp phaân xuoáng ruoät 
quaù nhanh, bilirubin khoâng kòp chuyeån thaønh 
stercobilinogen neân phaân coù maøu xanh.

Chính vì vaäy, khi ñang cho con buù meï aên rau 
xanh khoâng gaây cho treû ñi æa phaân xanh. Maøu 
xanh cuûa rau laø maøu cuûa haït dieäp luïc khi vaøo 

ñöôøng tieâu hoaù ñeàu ñöôïc caùc men tieâu hoaù phaân 
huyû thaønh caùc phaân töû ñôn môùi ñöôïc haáp thu vaøo 
cô theå meï, sau ñoù ñeán cô quan taïo söõa. Neân maøu 
xanh cuûa rau khoâng phaûi laø maøu xanh cuûa phaân 
khi treû buù meï.

35. Neáu caàn cho treû aên theâm söõa thì neân 
söû duïng söõa nhö theá naøo?

Tröôùc heát, nhöõng baø meï ñang cho con buù thì 
neân taän duïng nguoàn söõa meï.

Trong moät soá tröôøng hôïp phaûi cho treû aên 
theâm söõa thì toát nhaát laø cho aên söõa boø döôùi daïng 
söõa boät.

Hieän nay, treân thò tröôøng coù raát nhieàu loaïi 
söõa boät ñöôïc cheá bieán theo nhöõng coâng thöùc khaùc 
nhau nhöng ñeàu höôùng veà moâ hình gaàn gioáng söõa 
meï nhaèm ñaûm baûo nhu caàu dinh döôõng treû em 
theo töøng löùa tuoåi. Nhaõn hieäu söõa boät naøo cuõng 
coù 2 loaïi, söõa cho treû döôùi 6 thaùng vaø söõa cho treû 
treân 6 thaùng.

Thaät khoù coù theå khaúng ñònh nhaõn hieäu söõa 
boät naøo laø toát nhaát ñoái vôùi treû vì noù coøn phuï 
thuoäc vaøo söï tieâu hoaù, haáp thu vaø khaåu vò cuûa treû 
theo töøng loaïi söõa. Vì vaäy, caùc baø meï caàn theo 
doõi ñeå choïn loaïi söõa boät naøo cho phuø hôïp vôùi treû.

Khi söû duïng söõa boät cho treû em thì caàn pha 
cheá theo söï chæ daãn ñaõ ghi treân hoäp, soá laàn cuõng 
nhö soá löôïng moãi böõa tuyø theo thaùng tuoåi. Sau 
khi pha xong thì cho treû aên ngay. Söõa pha ñeå laâu 
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nhau nhöng ñeàu höôùng veà moâ hình gaàn gioáng söõa 
meï nhaèm ñaûm baûo nhu caàu dinh döôõng treû em 
theo töøng löùa tuoåi. Nhaõn hieäu söõa boät naøo cuõng 
coù 2 loaïi, söõa cho treû döôùi 6 thaùng vaø söõa cho treû 
treân 6 thaùng.

Thaät khoù coù theå khaúng ñònh nhaõn hieäu söõa 
boät naøo laø toát nhaát ñoái vôùi treû vì noù coøn phuï 
thuoäc vaøo söï tieâu hoaù, haáp thu vaø khaåu vò cuûa treû 
theo töøng loaïi söõa. Vì vaäy, caùc baø meï caàn theo 
doõi ñeå choïn loaïi söõa boät naøo cho phuø hôïp vôùi treû.

Khi söû duïng söõa boät cho treû em thì caàn pha 
cheá theo söï chæ daãn ñaõ ghi treân hoäp, soá laàn cuõng 
nhö soá löôïng moãi böõa tuyø theo thaùng tuoåi. Sau 
khi pha xong thì cho treû aên ngay. Söõa pha ñeå laâu 
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treân 2 giôø khoâng duøng cho treû. Söõa ñaõ pha khoâng 
uoáng heát phaûi boû ñi. Pha söõa ñöïng vaøo coác vaø cho 
aên baèng thìa, khoâng neân duøng chai vaø ñaàu vuù cao 
su vì chai khoù röûa saïch deã bò tieâu chaûy. Treû buù 
chai seõ caûn trôû vieäc ngaäm baét vuù neân daàn daàn treû 
boû buù meï.

36. Baø meï caàn laøm gì khi treû khoùc?
Treû thöôøng khoùc khi coù ñieàu gì ñoù khaùc thöôøng; 

khoùc vì ñoùi, vì öôùt baån, hoaëc bò beänh. Vì vaäy, khi 
treû khoùc haõy tìm nguyeân nhaân ñeå xöû trí. 

Treû khoùc vì ñoùi:

Treû bò ñoùi thöôøng nguû ít sau moãi böõa buù. Treû 
coù theå nguû ngay sau khi aên nhöng chæ nguû chöøng 
1 giôø roài thöùc giaác vaø khoùc ñoøi buù.

Treû khoùc vì beänh:

Treû khoâng khoùc nhieàu nhöng khoùc ñoät ngoät, 
coù theå do bò ñau nhö vieâm tai giöõa, ñau buïng, tieâu 
chaûy, loàng ruoät,... Caàn ñöa treû ñeán cô sôû y teá ñeå 
ñieàu trò.

Treû khoùc vì cô theå taïm thôøi taêng nhu caàu söõa:

Thöôøng xaûy ra khi treû ñöôïc 2 ñeán 3 thaùng 
tuoåi, treû hay khoùc vaø ñoøi buù thöôøng xuyeân. Ñoù laø 
khi cô theå treû phaùt trieån nhanh neân löôïng söõa 
meï cung caáp khoâng ñuû cho treû. Neáu meï cho treû buù 
nhieàu laàn hôn thì trong vaøi ngaøy löôïng söõa meï seõ 
taêng, ñaùp öùng ñuû nhu caàu cuûa treû.

Khi thôøi tieát noùng, treû khoùc ñoøi buù vì khaùt. 

Khoâng caàn phaûi cho treû uoáng theâm nöôùc, chæ caàn 
cho treû buù meï nhieàu hôn.

Treû khoùc vì ñau buïng:

ÔÛ moät soá treû ñau buïng coù theå laø do nhöõng 
chaát trong thöùc aên cuûa meï qua söõa, chaát naøy 
khoâng hôïp vôùi treû (ví duï nhö cua, caù, söõa boø...). 
Meï neân ngöøng nhöõng thöùc aên treân trong moät vaøi 
tuaàn. Neáu treû heát ñau buïng, meï phaûi ngöøng aên 
nhöõng thöùc aên naøy cho tôùi khi treû ñöôïc 4 ñeán 6 
thaùng tuoåi, neáu treû khoâng heát ñau buïng thì meï 
vaãn coù theå tieáp tuïc aên bình thöôøng.

Moät soá tröôøng hôïp treû coù côn ñau buïng sinh 
lyù. Khi bò ñau buïng, treû thöôøng khoùc dai daúng vaø 
co hai ñaàu goái gaäp vaøo buïng. Côn ñau thöôøng xaûy 
ra vaøo moät thôøi ñieåm naøo ñoù trong ngaøy, thöôøng 
vaøo buoåi toái. Treû khoùc cho tôùi khi ñöôïc 2 ñeán 3 
thaùng tuoåi roài töï nhieân heát (khoùc daï ñeà). Tuy treû 
khoùc vaø ñau buïng nhöng vaãn leân caân toát. Do ñoù 
khi treû coù côn ñau buïng thì meï caàn beá treû, xoa eùp 
nheï nhaøng buïng treû, treû seõ ñôõ khoùc.

Treû khoùc vì buù khoâng ra söõa:

Khi treû khoùc vaø ñoøi buù thöôøng xuyeân do tö 
theá buù khoâng ñuùng. Meï neân söûa laïi caùch beá con 
vaø caùch ngaäm baét vuù cuûa treû.

Treû ñoøi beá: 

Moät soá treû thöôøng khoùc nhieàu hôn bình 
thöôøng moãi khi thaáy khoâng vöøa yù chuyeän gì ñoù, 
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treân 2 giôø khoâng duøng cho treû. Söõa ñaõ pha khoâng 
uoáng heát phaûi boû ñi. Pha söõa ñöïng vaøo coác vaø cho 
aên baèng thìa, khoâng neân duøng chai vaø ñaàu vuù cao 
su vì chai khoù röûa saïch deã bò tieâu chaûy. Treû buù 
chai seõ caûn trôû vieäc ngaäm baét vuù neân daàn daàn treû 
boû buù meï.

36. Baø meï caàn laøm gì khi treû khoùc?
Treû thöôøng khoùc khi coù ñieàu gì ñoù khaùc thöôøng; 

khoùc vì ñoùi, vì öôùt baån, hoaëc bò beänh. Vì vaäy, khi 
treû khoùc haõy tìm nguyeân nhaân ñeå xöû trí. 

Treû khoùc vì ñoùi:

Treû bò ñoùi thöôøng nguû ít sau moãi böõa buù. Treû 
coù theå nguû ngay sau khi aên nhöng chæ nguû chöøng 
1 giôø roài thöùc giaác vaø khoùc ñoøi buù.

Treû khoùc vì beänh:

Treû khoâng khoùc nhieàu nhöng khoùc ñoät ngoät, 
coù theå do bò ñau nhö vieâm tai giöõa, ñau buïng, tieâu 
chaûy, loàng ruoät,... Caàn ñöa treû ñeán cô sôû y teá ñeå 
ñieàu trò.

Treû khoùc vì cô theå taïm thôøi taêng nhu caàu söõa:

Thöôøng xaûy ra khi treû ñöôïc 2 ñeán 3 thaùng 
tuoåi, treû hay khoùc vaø ñoøi buù thöôøng xuyeân. Ñoù laø 
khi cô theå treû phaùt trieån nhanh neân löôïng söõa 
meï cung caáp khoâng ñuû cho treû. Neáu meï cho treû buù 
nhieàu laàn hôn thì trong vaøi ngaøy löôïng söõa meï seõ 
taêng, ñaùp öùng ñuû nhu caàu cuûa treû.

Khi thôøi tieát noùng, treû khoùc ñoøi buù vì khaùt. 

Khoâng caàn phaûi cho treû uoáng theâm nöôùc, chæ caàn 
cho treû buù meï nhieàu hôn.

Treû khoùc vì ñau buïng:

ÔÛ moät soá treû ñau buïng coù theå laø do nhöõng 
chaát trong thöùc aên cuûa meï qua söõa, chaát naøy 
khoâng hôïp vôùi treû (ví duï nhö cua, caù, söõa boø...). 
Meï neân ngöøng nhöõng thöùc aên treân trong moät vaøi 
tuaàn. Neáu treû heát ñau buïng, meï phaûi ngöøng aên 
nhöõng thöùc aên naøy cho tôùi khi treû ñöôïc 4 ñeán 6 
thaùng tuoåi, neáu treû khoâng heát ñau buïng thì meï 
vaãn coù theå tieáp tuïc aên bình thöôøng.

Moät soá tröôøng hôïp treû coù côn ñau buïng sinh 
lyù. Khi bò ñau buïng, treû thöôøng khoùc dai daúng vaø 
co hai ñaàu goái gaäp vaøo buïng. Côn ñau thöôøng xaûy 
ra vaøo moät thôøi ñieåm naøo ñoù trong ngaøy, thöôøng 
vaøo buoåi toái. Treû khoùc cho tôùi khi ñöôïc 2 ñeán 3 
thaùng tuoåi roài töï nhieân heát (khoùc daï ñeà). Tuy treû 
khoùc vaø ñau buïng nhöng vaãn leân caân toát. Do ñoù 
khi treû coù côn ñau buïng thì meï caàn beá treû, xoa eùp 
nheï nhaøng buïng treû, treû seõ ñôõ khoùc.

Treû khoùc vì buù khoâng ra söõa:

Khi treû khoùc vaø ñoøi buù thöôøng xuyeân do tö 
theá buù khoâng ñuùng. Meï neân söûa laïi caùch beá con 
vaø caùch ngaäm baét vuù cuûa treû.

Treû ñoøi beá: 

Moät soá treû thöôøng khoùc nhieàu hôn bình 
thöôøng moãi khi thaáy khoâng vöøa yù chuyeän gì ñoù, 



https://thuviensach.vn
46 47

döôøng nhö ñaây laø caù tính cuûa treû. Treû muoán ñöôïc 
beá vaø chaêm soùc nhieàu hôn nhöõng ñöùa treû khaùc. 
Meï coá gaéng laøm thoaû maõn yù thích ñoøi beá cuûa treû. 
Coù theå treû cuõng heát khoùc khi ñöôïc beá vaø ñöôïc 
nghe gioïng ru traàm aám cuûa boá meï.

37. Neân cho treû aên boå sung nhö theá naøo?
Khi treû töø 6 thaùng tuoåi trôû leân (sau 180 ngaøy) 

ngoaøi buù meï caàn phaûi aên boå sung (aên sam, aên 
daëm) vì thôøi kyø naøy söõa meï khoâng ñuû ñaùp öùng 
nhu caàu veà soá löôïng vaø chaát löôïng cho cô theå treû 
ngaøy caøng lôùn leân.

AÊn boå sung quaù sôùm hoaëc quaù muoän seõ laøm 
cho treû chaäm lôùn vaø suy dinh döôõng. 

Cho treû aên boå sung 
ñuùng veà thôøi gian seõ 
giuùp cho treû thích öùng 
daàn vôùi caùc thöùc aên 
môùi, caùc thöïc phaåm 
khaùc nhau, ñoàng thôøi 
giuùp boä maùy tieâu hoaù 
cuûa treû hoaøn thieän daàn, 
töø cheá ñoä aên loûng ñeán 
ñaëc vaø cöùng.

Böõa aên cuûa treû caàn coù ñuû caùc loaïi thöïc phaåm 
nhö gaïo, ñaäu hoaëc thòt, caù, tröùng, rau xanh vaø daàu 
môõ. Cheá bieán thöùc aên cho treû phaûi phuø hôïp theo 
töøng löùa tuoåi. Caùc loaïi thöùc aên caàn xay thaønh boät, 
thaùi nhoû, nghieàn naùt, naáu kyõ cho deã tieâu.

38. Thöùc aên boå sung cuûa treû nhö theá naøo 
ñeå coù ñuû chaát dinh döôõng?

Ñeå coù ñuû chaát dinh döôõng, caàn phaûi cho treû 
aên ñuû boán nhoùm thöïc phaåm sau:

 • Chaát ñöôøng boät (glucid): laø nhoùm thöùc aên 
cung caáp nhieät löôïng chuû yeáu cho cô theå. 
ÔÛ nöôùc ta thöôøng duøng gaïo, ngoâ, khoai 
ñöôïc cheá bieán döôùi daïng boät ñeå söû duïng 
cho treû.

 • Chaát ñaïm (protid): laø nguyeân lieäu ñeå xaây 
döïng vaø taùi taïo caùc toå chöùc trong cô theå, 
laø thaønh phaàn chính cuûa caùc khaùng theå 
ñeå choáng ñôõ laïi caùc beänh nhieãm khuaån, 
laø thaønh phaàn cuûa men vaø caùc noäi tieát 
toá raát quan troïng trong söï phaùt trieån vaø 
duy trì caùc hoaït ñoäng chuyeån hoaù cuûa 
cô theå.

Thöùc aên giaøu ñaïm nguoàn ñoäng vaät coù giaù trò 
dinh döôõng cao nhö: tröùng, söõa, thòt, caù, toâm, cua, 
löôn, nhoäng, phuû taïng (gan).

 • Thöùc aên giaøu ñaïm nguoàn thöïc vaät laø 
ñaäu ñoã (ñaäu ñen, ñaäu xanh, ñaäu naønh …), 
trong ñoù ñaäu naønh (ñaäu töông) coù haøm 
löôïng ñaïm (protid) vaø beùo (lipid) cao 
nhaát. Ñaây laø loaïi thöùc aên khi hoãn hôïp 
vôùi nguõ coác seõ trôû thaønh nhöõng thöùc aên 
giaøu dinh döôõng nhö thöùc aên ñoäng vaät, 
giaù laïi reû hôn.

Ña daïng hoùa thöïc phaåm trong 
böõa aên boå sung cuûa treû
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döôøng nhö ñaây laø caù tính cuûa treû. Treû muoán ñöôïc 
beá vaø chaêm soùc nhieàu hôn nhöõng ñöùa treû khaùc. 
Meï coá gaéng laøm thoaû maõn yù thích ñoøi beá cuûa treû. 
Coù theå treû cuõng heát khoùc khi ñöôïc beá vaø ñöôïc 
nghe gioïng ru traàm aám cuûa boá meï.

37. Neân cho treû aên boå sung nhö theá naøo?
Khi treû töø 6 thaùng tuoåi trôû leân (sau 180 ngaøy) 

ngoaøi buù meï caàn phaûi aên boå sung (aên sam, aên 
daëm) vì thôøi kyø naøy söõa meï khoâng ñuû ñaùp öùng 
nhu caàu veà soá löôïng vaø chaát löôïng cho cô theå treû 
ngaøy caøng lôùn leân.

AÊn boå sung quaù sôùm hoaëc quaù muoän seõ laøm 
cho treû chaäm lôùn vaø suy dinh döôõng. 

Cho treû aên boå sung 
ñuùng veà thôøi gian seõ 
giuùp cho treû thích öùng 
daàn vôùi caùc thöùc aên 
môùi, caùc thöïc phaåm 
khaùc nhau, ñoàng thôøi 
giuùp boä maùy tieâu hoaù 
cuûa treû hoaøn thieän daàn, 
töø cheá ñoä aên loûng ñeán 
ñaëc vaø cöùng.

Böõa aên cuûa treû caàn coù ñuû caùc loaïi thöïc phaåm 
nhö gaïo, ñaäu hoaëc thòt, caù, tröùng, rau xanh vaø daàu 
môõ. Cheá bieán thöùc aên cho treû phaûi phuø hôïp theo 
töøng löùa tuoåi. Caùc loaïi thöùc aên caàn xay thaønh boät, 
thaùi nhoû, nghieàn naùt, naáu kyõ cho deã tieâu.

38. Thöùc aên boå sung cuûa treû nhö theá naøo 
ñeå coù ñuû chaát dinh döôõng?

Ñeå coù ñuû chaát dinh döôõng, caàn phaûi cho treû 
aên ñuû boán nhoùm thöïc phaåm sau:

 • Chaát ñöôøng boät (glucid): laø nhoùm thöùc aên 
cung caáp nhieät löôïng chuû yeáu cho cô theå. 
ÔÛ nöôùc ta thöôøng duøng gaïo, ngoâ, khoai 
ñöôïc cheá bieán döôùi daïng boät ñeå söû duïng 
cho treû.

 • Chaát ñaïm (protid): laø nguyeân lieäu ñeå xaây 
döïng vaø taùi taïo caùc toå chöùc trong cô theå, 
laø thaønh phaàn chính cuûa caùc khaùng theå 
ñeå choáng ñôõ laïi caùc beänh nhieãm khuaån, 
laø thaønh phaàn cuûa men vaø caùc noäi tieát 
toá raát quan troïng trong söï phaùt trieån vaø 
duy trì caùc hoaït ñoäng chuyeån hoaù cuûa 
cô theå.

Thöùc aên giaøu ñaïm nguoàn ñoäng vaät coù giaù trò 
dinh döôõng cao nhö: tröùng, söõa, thòt, caù, toâm, cua, 
löôn, nhoäng, phuû taïng (gan).

 • Thöùc aên giaøu ñaïm nguoàn thöïc vaät laø 
ñaäu ñoã (ñaäu ñen, ñaäu xanh, ñaäu naønh …), 
trong ñoù ñaäu naønh (ñaäu töông) coù haøm 
löôïng ñaïm (protid) vaø beùo (lipid) cao 
nhaát. Ñaây laø loaïi thöùc aên khi hoãn hôïp 
vôùi nguõ coác seõ trôû thaønh nhöõng thöùc aên 
giaøu dinh döôõng nhö thöùc aên ñoäng vaät, 
giaù laïi reû hôn.

Ña daïng hoùa thöïc phaåm trong 
böõa aên boå sung cuûa treû
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 • Chaát beùo 
( l i p i d ) : 
goàm daàu, 
bô, môõ… 
Daàu vaø 
môõ boå 
sung naêng 
löôïng cho 
böõa aên cuûa 
treû vaø laøm cho thöùc aên meàm hôn, treû deã 
nuoát. Ngoaøi môõ ñoäng vaät neân cho treû aên 
theâm daàu nhö daàu laïc, daàu vöøng, daàu ñaäu 
naønh... Vì daàu coù tyû leä acid beùo khoâng no 
cao hôn môõ neân deã haáp thu. Cho treû aên 
daàu môõ ngoaøi vieäc taêng naêng löôïng cuûa 
khaåu phaàn coøn giuùp treû haáp thu caùc loaïi 
vitamin tan trong daàu môõ nhö: vitamin 
A, E, D, K...

Caùc vitamin, chaát khoaùng vaø chaát xô: rau 
xanh vaø quaû chín laø nguoàn cung caáp vitamin vaø 
chaát khoaùng. Caùc loaïi rau coù laù maøu xanh thaãm 
nhö: rau ngoùt, rau muoáng, rau gieàn, moàng tôi, rau 
caûi... vaø caùc loaïi quaû chín: ñu ñuû, xoaøi, chuoái, cam, 
quyùt, hoàng xieâm... ñeàu chöùa nhieàu vitamin C, β - 
caroten (tieàn vitamin A) vaø saét giuùp treû phoøng 
choáng khoâ maét vaø thieáu maùu.

39. Neân cho treû aên tröùng nhö theá naøo?
Tröùng noùi chung vaø tröùng gaø noùi rieâng laø loaïi 

thöïc phaåm ñoäng vaät giaøu ñaïm vaø vitamin A raát 
caàn thieát cho nhu caàu phaùt trieån cuûa treû. Maëc duø 
tröùng laø loaïi thöïc phaåm coù giaù trò dinh döôõng cao, 
song moãi tuaàn chæ neân cho treû aên 3 laàn, moãi laàn 
tuyø thuoäc vaøo thaùng tuoåi cuûa treû maø cho aên töø 1/4 
loøng ñoû ñeán 1/2 vaø ñeán 1 quaû laø ñuû (treû lôùn aên caû 
loøng traéng). Treû nhoû aên tröùng gaø toát hôn tröùng 
vòt. Tröùng gaø quaáy vaøo boät chaùo cho treû nhoû hoaëc 
luoäc, raùn cho treû lôùn aên. Khoâng neân cho treû aên 
tröùng soáng vì khoù tieâu vaø deã bò nhieãm khuaån, 
ñoàng thôøi cuõng khoâng neân cho treû aên quaù nhieàu 
tröùng trong moät böõa. Ngoaøi ra, thay ñoåi moùn aên, 
thay ñoåi caùc loaïi thöïc phaåm  khaùc nhau seõ giuùp 
treû coù caûm giaùc aên ngon, ñoàng thôøi boå sung ñaày 
ñuû caùc chaát dinh döôõng caàn thieát cho cô theå.

40. Laøm gì khi treû khoâng chòu aên thòt?  
Treû khoâng chòu aên thòt hoaøn toaøn phuï thuoäc 

vaøo ngöôøi meï hoaëc ngöôøi nuoâi treû. Ñieàu quan 
troïng laø phaûi taäp cho treû aên töø khi baét ñaàu aên boå 
sung vaø luoân thay ñoåi caùch cheá bieán phuø hôïp vôùi 
khaåu vò cuûa treû. Töø 6 thaùng tuoåi trôû leân treû coù theå 
aên ñöôïc thòt. 

Ñoái vôùi treû döôùi 3 tuoåi: baêm hoaëc xay, giaõ nhoû 
thòt cho vaøo naáu boät hoaëc chaùo, neân thay ñoåi caùc 
loaïi thòt khaùc nhau ñeå treû khoâng bò chaùn aên. Cho 
aên töø ít moät sau ñoù taêng daàn leân, luùc ñaàu coù theå 
naáu ít thòt vôùi tröùng, caù, toâm, sau ñoù taêng daàn 
thòt vaø giaûm caùc loaïi thöïc phaåm kia.

Böõa aên boå sung cuûa treû caàn                           
coù 4 nhoùm thöïc phaåm
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 • Chaát beùo 
( l i p i d ) : 
goàm daàu, 
bô, môõ… 
Daàu vaø 
môõ boå 
sung naêng 
löôïng cho 
böõa aên cuûa 
treû vaø laøm cho thöùc aên meàm hôn, treû deã 
nuoát. Ngoaøi môõ ñoäng vaät neân cho treû aên 
theâm daàu nhö daàu laïc, daàu vöøng, daàu ñaäu 
naønh... Vì daàu coù tyû leä acid beùo khoâng no 
cao hôn môõ neân deã haáp thu. Cho treû aên 
daàu môõ ngoaøi vieäc taêng naêng löôïng cuûa 
khaåu phaàn coøn giuùp treû haáp thu caùc loaïi 
vitamin tan trong daàu môõ nhö: vitamin 
A, E, D, K...

Caùc vitamin, chaát khoaùng vaø chaát xô: rau 
xanh vaø quaû chín laø nguoàn cung caáp vitamin vaø 
chaát khoaùng. Caùc loaïi rau coù laù maøu xanh thaãm 
nhö: rau ngoùt, rau muoáng, rau gieàn, moàng tôi, rau 
caûi... vaø caùc loaïi quaû chín: ñu ñuû, xoaøi, chuoái, cam, 
quyùt, hoàng xieâm... ñeàu chöùa nhieàu vitamin C, β - 
caroten (tieàn vitamin A) vaø saét giuùp treû phoøng 
choáng khoâ maét vaø thieáu maùu.

39. Neân cho treû aên tröùng nhö theá naøo?
Tröùng noùi chung vaø tröùng gaø noùi rieâng laø loaïi 

thöïc phaåm ñoäng vaät giaøu ñaïm vaø vitamin A raát 
caàn thieát cho nhu caàu phaùt trieån cuûa treû. Maëc duø 
tröùng laø loaïi thöïc phaåm coù giaù trò dinh döôõng cao, 
song moãi tuaàn chæ neân cho treû aên 3 laàn, moãi laàn 
tuyø thuoäc vaøo thaùng tuoåi cuûa treû maø cho aên töø 1/4 
loøng ñoû ñeán 1/2 vaø ñeán 1 quaû laø ñuû (treû lôùn aên caû 
loøng traéng). Treû nhoû aên tröùng gaø toát hôn tröùng 
vòt. Tröùng gaø quaáy vaøo boät chaùo cho treû nhoû hoaëc 
luoäc, raùn cho treû lôùn aên. Khoâng neân cho treû aên 
tröùng soáng vì khoù tieâu vaø deã bò nhieãm khuaån, 
ñoàng thôøi cuõng khoâng neân cho treû aên quaù nhieàu 
tröùng trong moät böõa. Ngoaøi ra, thay ñoåi moùn aên, 
thay ñoåi caùc loaïi thöïc phaåm  khaùc nhau seõ giuùp 
treû coù caûm giaùc aên ngon, ñoàng thôøi boå sung ñaày 
ñuû caùc chaát dinh döôõng caàn thieát cho cô theå.

40. Laøm gì khi treû khoâng chòu aên thòt?  
Treû khoâng chòu aên thòt hoaøn toaøn phuï thuoäc 

vaøo ngöôøi meï hoaëc ngöôøi nuoâi treû. Ñieàu quan 
troïng laø phaûi taäp cho treû aên töø khi baét ñaàu aên boå 
sung vaø luoân thay ñoåi caùch cheá bieán phuø hôïp vôùi 
khaåu vò cuûa treû. Töø 6 thaùng tuoåi trôû leân treû coù theå 
aên ñöôïc thòt. 

Ñoái vôùi treû döôùi 3 tuoåi: baêm hoaëc xay, giaõ nhoû 
thòt cho vaøo naáu boät hoaëc chaùo, neân thay ñoåi caùc 
loaïi thòt khaùc nhau ñeå treû khoâng bò chaùn aên. Cho 
aên töø ít moät sau ñoù taêng daàn leân, luùc ñaàu coù theå 
naáu ít thòt vôùi tröùng, caù, toâm, sau ñoù taêng daàn 
thòt vaø giaûm caùc loaïi thöïc phaåm kia.

Böõa aên boå sung cuûa treû caàn                           
coù 4 nhoùm thöïc phaåm
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Ñoái vôùi treû treân 3 tuoåi: neân cheá bieán thöùc aên 
döôùi nhieàu daïng khaùc nhau vaø phoái hôïp vôùi caùc 
loaïi thöïc phaåm khaùc. Ví duï: cheá bieán döôùi daïng 
chaû laù loát, xöông xoâng, chaû nöôùng. Phoái hôïp vôùi 
caùc loaïi thöïc phaåm khaùc nhö tröùng ñuùc thòt, ñaäu 
phuï nhoài thòt raùn hoaëc nghieàn nhoû ñaäu phuï troän 
laãn thòt baêm vaø tröùng vieân raùn, thòt troän laãn vôùi 
möïc xay vieân raùn. Baêm nhoû thòt naáu suùp, naáu 
canh cho treû aên cuøng vôùi côm.

41. Cho treû aên rau nhö theá naøo khi treû 
khoâng chòu aên?

Rau tuy khoâng cung caáp naêng löôïng nhöng laïi 
laø nguoàn cung caáp vitamin vaø chaát khoaùng quan 
troïng trong böõa aên, ñoàng thôøi laø nguoàn cung caáp 
chaát xô quan troïng giuùp cho quaù trình tieâu hoaù 
thöùc aên, phoøng choáng taùo boùn.

Hieän nay coù nhieàu treû khoâng chòu aên rau, 
nguyeân nhaân laø do boá meï khoâng chòu cho treû 
aên rau vì quan nieäm cho raèng rau khoâng phaûi laø 
chaát boå, hoaëc cho treû aên rau thì deã bò tieâu chaûy, 
æa phaân xanh, hoaëc cheá bieán phöùc taïp. Do ñoù caàn 
taäp cho treû aên rau töø thôøi kyø baét ñaàu aên boå sung.

Ñoái vôùi treû nhoû döôùi 2 tuoåi: cho treû aên rau baèng 
caùch thaùi, baêm, giaõ nhoû laù rau xanh cho laãn vaøo boät 
hoaëc chaùo, taêng daàn töø ít ñeán nhieàu vaø thay ñoåi caùc 
loaïi rau trong böõa aên haøng ngaøy cuûa treû.

Ñoái vôùi treû lôùn: töø 3 tuoåi trôû leân, luùc ñaàu coù 
theå thaùi nhoû, naáu canh daïng suùp troän laãn vaøo 

côm cho treû aên, khi naáu cuõng phaûi choïn loaïi rau 
ñeå naáu töøng loaïi canh thích hôïp. Ví duï: rau moàng 
tôi, rau ñay naáu vôùi cua, rau ngoùt naáu vôùi thòt, rau 
caûi naáu vôùi caù roâ, caù quaû. Treû lôùn hôn coù theå aên 
rau xaøo, rau luoäc.

42. Cho treû aên hoa quaû thay rau coù 
ñuôïc khoâng?

Hoa quaû ñuùng laø raát quyù, raát coù ích cho cô theå, 
song, neáu duøng hoa quaû thay rau xanh laø khoâng 
hôïp lyù. Haøm löôïng vitamin vaø caùc chaát khoaùng 
trong rau cao hôn traùi caây, ví duï haøm löôïng β - 
caroten, caùc loaïi vitamin vaø chaát khoaùng trong 
rau gieàn cao gaáp 2-6 laàn trong cam, chanh. Caùc 
chaát xô trong rau coøn coù taùc duïng choáng taùo boùn. 
Moät soá loaïi rau, nhaát laø rau gia vò coøn coù taùc 
duïng chöõa trò nhieàu beänh vaø laø nguoàn khaùng sinh 
thöïc vaät raát quyù nhö: haønh, caø roát, toûi, tía toâ... 
Nhö vaäy, rau coù yù nghóa voâ cuøng quan troïng ñoái 
vôùi söùc khoeû. Vì vaäy, beân caïnh vieäc cho con uoáng 
nöôùc cam, nöôùc chanh, aên döa haáu, hoàng xieâm... 
caùc baø meï caàn nhôù cho theâm rau xanh moãi khi 
naáu chaùo, boät, côm cho con aên. Caøng cho treû aên 
nhieàu loaïi rau vaø hoa quaû thì caøng cung caáp ñuû 
vitamin vaø chaát khoaùng caàn thieát cho treû.

43. Cho treû aên côm sôùm thì treû mau cöùng 
caùp, coù ñuùng khoâng?

Theo quan nieäm cuûa caùc cuï tröôùc kia nghó 
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Ñoái vôùi treû treân 3 tuoåi: neân cheá bieán thöùc aên 
döôùi nhieàu daïng khaùc nhau vaø phoái hôïp vôùi caùc 
loaïi thöïc phaåm khaùc. Ví duï: cheá bieán döôùi daïng 
chaû laù loát, xöông xoâng, chaû nöôùng. Phoái hôïp vôùi 
caùc loaïi thöïc phaåm khaùc nhö tröùng ñuùc thòt, ñaäu 
phuï nhoài thòt raùn hoaëc nghieàn nhoû ñaäu phuï troän 
laãn thòt baêm vaø tröùng vieân raùn, thòt troän laãn vôùi 
möïc xay vieân raùn. Baêm nhoû thòt naáu suùp, naáu 
canh cho treû aên cuøng vôùi côm.

41. Cho treû aên rau nhö theá naøo khi treû 
khoâng chòu aên?

Rau tuy khoâng cung caáp naêng löôïng nhöng laïi 
laø nguoàn cung caáp vitamin vaø chaát khoaùng quan 
troïng trong böõa aên, ñoàng thôøi laø nguoàn cung caáp 
chaát xô quan troïng giuùp cho quaù trình tieâu hoaù 
thöùc aên, phoøng choáng taùo boùn.

Hieän nay coù nhieàu treû khoâng chòu aên rau, 
nguyeân nhaân laø do boá meï khoâng chòu cho treû 
aên rau vì quan nieäm cho raèng rau khoâng phaûi laø 
chaát boå, hoaëc cho treû aên rau thì deã bò tieâu chaûy, 
æa phaân xanh, hoaëc cheá bieán phöùc taïp. Do ñoù caàn 
taäp cho treû aên rau töø thôøi kyø baét ñaàu aên boå sung.

Ñoái vôùi treû nhoû döôùi 2 tuoåi: cho treû aên rau baèng 
caùch thaùi, baêm, giaõ nhoû laù rau xanh cho laãn vaøo boät 
hoaëc chaùo, taêng daàn töø ít ñeán nhieàu vaø thay ñoåi caùc 
loaïi rau trong böõa aên haøng ngaøy cuûa treû.

Ñoái vôùi treû lôùn: töø 3 tuoåi trôû leân, luùc ñaàu coù 
theå thaùi nhoû, naáu canh daïng suùp troän laãn vaøo 

côm cho treû aên, khi naáu cuõng phaûi choïn loaïi rau 
ñeå naáu töøng loaïi canh thích hôïp. Ví duï: rau moàng 
tôi, rau ñay naáu vôùi cua, rau ngoùt naáu vôùi thòt, rau 
caûi naáu vôùi caù roâ, caù quaû. Treû lôùn hôn coù theå aên 
rau xaøo, rau luoäc.

42. Cho treû aên hoa quaû thay rau coù 
ñuôïc khoâng?

Hoa quaû ñuùng laø raát quyù, raát coù ích cho cô theå, 
song, neáu duøng hoa quaû thay rau xanh laø khoâng 
hôïp lyù. Haøm löôïng vitamin vaø caùc chaát khoaùng 
trong rau cao hôn traùi caây, ví duï haøm löôïng β - 
caroten, caùc loaïi vitamin vaø chaát khoaùng trong 
rau gieàn cao gaáp 2-6 laàn trong cam, chanh. Caùc 
chaát xô trong rau coøn coù taùc duïng choáng taùo boùn. 
Moät soá loaïi rau, nhaát laø rau gia vò coøn coù taùc 
duïng chöõa trò nhieàu beänh vaø laø nguoàn khaùng sinh 
thöïc vaät raát quyù nhö: haønh, caø roát, toûi, tía toâ... 
Nhö vaäy, rau coù yù nghóa voâ cuøng quan troïng ñoái 
vôùi söùc khoeû. Vì vaäy, beân caïnh vieäc cho con uoáng 
nöôùc cam, nöôùc chanh, aên döa haáu, hoàng xieâm... 
caùc baø meï caàn nhôù cho theâm rau xanh moãi khi 
naáu chaùo, boät, côm cho con aên. Caøng cho treû aên 
nhieàu loaïi rau vaø hoa quaû thì caøng cung caáp ñuû 
vitamin vaø chaát khoaùng caàn thieát cho treû.

43. Cho treû aên côm sôùm thì treû mau cöùng 
caùp, coù ñuùng khoâng?

Theo quan nieäm cuûa caùc cuï tröôùc kia nghó 
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raèng cho con aên côm sôùm thì treû mau cöùng caùp, 
chính vì vaäy nhieàu chò em phuï nöõ hieän nay vaãn 
cho con aên côm sôùm. Ñoù laø quan nieäm sai laàm, 
khoâng coù cô sôû khoa hoïc, maø ngöôïc laïi coøn aûnh 
höôûng ñeán tieâu hoaù, söùc khoeû vaø söï phaùt trieån 
cuûa treû.

Cho treû aên côm sôùm, boä maùy tieâu hoaù cuûa treû 
chöa thích öùng kòp thôøi töø cheá ñoä aên hoaøn toaøn laø 
söõa meï sang cheá ñoä aên ñaëc vaø cöùng, nhaát laø khi 
chöa coù raêng, treû khoâng nhai ñöôïc, raát khoù tieâu 
hoaù. Ñaëc bieät, moät soá baø meï ôû noâng thoân, vuøng 
saâu, vuøng xa vaãn coøn cho treû aên côm nhai, côm 
môùm raát maát veä sinh, thaäm chí coøn laø nguoàn laây 
lan truyeàn beänh cho treû.

Ñoái vôùi treû em thì cheá ñoä aên ñöôïc tuaàn töï töø 
caùc thöùc aên loûng nhö söõa, chuyeån sang boät loaõng, 
boät ñaëc roài chaùo vaø côm.

Nguyeân taéc cho 
treû aên caàn thöïc 
hieän theo trình töï 
nhö sau: 

 • 6 thaùng ñaàu 
hoaøn toaøn 
buù söõa meï.

 • 6 thaùng trôû 
leân cuøng 
vôùi söõa meï 
taäp cho treû 
aên boå sung moãi  ngaøy 1-2 böõa boät loaõng, 

quaáy ñaëc daàn leân, moãi böõa 4-6 thìa (töông 
ñöông 20 - 30 ml).

 • Töø 7- 8 thaùng: buù meï + 3 böõa boät ñaëc (2/3 
baùt moãi böõa vaø quaû nghieàn).

 • Töø 9 -11 thaùng: buù meï + 3  böõa boät hoaëc 
chaùo (3/4 baùt moãi böõa) + 1 böõa phuï.

 • Töø 12-24 thaùng: buù meï + 3 böõa chaùo 
ñaëc hoaëc côm naùt ( 1 baùt moãi böõa) + 2 
böõa phuï.

 • 25 - 36 thaùng: 3 böõa chính + 2 böõa phuï. 
Treû coù theå ngoài aên cuøng gia ñình nhöng 
öu tieân thöùc aên cho treû, côm naáu meàm vaø 
hôi naùt.

44. Coù neân cho treû aên nhieàu baùnh, 
keïo khoâng?

Treû em naøo cuõng thích aên ngoït. Trong baùnh 
keïo coù raát nhieàu ñöôøng, ñöôøng deã haáp thu vaøo 
maùu. Cô theå con ngöôøi raát caàn ñöôøng, trong maùu 
luùc naøo cuõng coù moät löôïng ñöôøng glucose nhaát 
ñònh. Löôïng ñöôøng trong maùu haï thaáp seõ gaây 
caûm giaùc ñoùi, raát muoán aên, neáu khoâng aên seõ raát 
meät moûi. Tuy nhieân, neáu aên nhieàu baùnh keïo, 
nhaát laø aên tröôùc böõa aên thì coù haïi vì chaát ngoït 
laøm cho treû coù caûm giaùc no nhanh neân chaùn aên 
caùc thöùc aên khaùc, gaây maát caân baèng naêng löôïng. 
Treû coù caûm giaùc no nhöng khoâng ñuû dinh döôõng 
cho nhu caàu cuûa cô theå vaø thöôøng daãn ñeán suy 
dinh döôõng. Chaát ngoït coøn deã taïo ñieàu kieän laøm 

Cho treû aên boå sung phuø hôïp           
vôùi löùa tuoåi
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raèng cho con aên côm sôùm thì treû mau cöùng caùp, 
chính vì vaäy nhieàu chò em phuï nöõ hieän nay vaãn 
cho con aên côm sôùm. Ñoù laø quan nieäm sai laàm, 
khoâng coù cô sôû khoa hoïc, maø ngöôïc laïi coøn aûnh 
höôûng ñeán tieâu hoaù, söùc khoeû vaø söï phaùt trieån 
cuûa treû.

Cho treû aên côm sôùm, boä maùy tieâu hoaù cuûa treû 
chöa thích öùng kòp thôøi töø cheá ñoä aên hoaøn toaøn laø 
söõa meï sang cheá ñoä aên ñaëc vaø cöùng, nhaát laø khi 
chöa coù raêng, treû khoâng nhai ñöôïc, raát khoù tieâu 
hoaù. Ñaëc bieät, moät soá baø meï ôû noâng thoân, vuøng 
saâu, vuøng xa vaãn coøn cho treû aên côm nhai, côm 
môùm raát maát veä sinh, thaäm chí coøn laø nguoàn laây 
lan truyeàn beänh cho treû.

Ñoái vôùi treû em thì cheá ñoä aên ñöôïc tuaàn töï töø 
caùc thöùc aên loûng nhö söõa, chuyeån sang boät loaõng, 
boät ñaëc roài chaùo vaø côm.

Nguyeân taéc cho 
treû aên caàn thöïc 
hieän theo trình töï 
nhö sau: 

 • 6 thaùng ñaàu 
hoaøn toaøn 
buù söõa meï.

 • 6 thaùng trôû 
leân cuøng 
vôùi söõa meï 
taäp cho treû 
aên boå sung moãi  ngaøy 1-2 böõa boät loaõng, 

quaáy ñaëc daàn leân, moãi böõa 4-6 thìa (töông 
ñöông 20 - 30 ml).

 • Töø 7- 8 thaùng: buù meï + 3 böõa boät ñaëc (2/3 
baùt moãi böõa vaø quaû nghieàn).

 • Töø 9 -11 thaùng: buù meï + 3  böõa boät hoaëc 
chaùo (3/4 baùt moãi böõa) + 1 böõa phuï.

 • Töø 12-24 thaùng: buù meï + 3 böõa chaùo 
ñaëc hoaëc côm naùt ( 1 baùt moãi böõa) + 2 
böõa phuï.

 • 25 - 36 thaùng: 3 böõa chính + 2 böõa phuï. 
Treû coù theå ngoài aên cuøng gia ñình nhöng 
öu tieân thöùc aên cho treû, côm naáu meàm vaø 
hôi naùt.

44. Coù neân cho treû aên nhieàu baùnh, 
keïo khoâng?

Treû em naøo cuõng thích aên ngoït. Trong baùnh 
keïo coù raát nhieàu ñöôøng, ñöôøng deã haáp thu vaøo 
maùu. Cô theå con ngöôøi raát caàn ñöôøng, trong maùu 
luùc naøo cuõng coù moät löôïng ñöôøng glucose nhaát 
ñònh. Löôïng ñöôøng trong maùu haï thaáp seõ gaây 
caûm giaùc ñoùi, raát muoán aên, neáu khoâng aên seõ raát 
meät moûi. Tuy nhieân, neáu aên nhieàu baùnh keïo, 
nhaát laø aên tröôùc böõa aên thì coù haïi vì chaát ngoït 
laøm cho treû coù caûm giaùc no nhanh neân chaùn aên 
caùc thöùc aên khaùc, gaây maát caân baèng naêng löôïng. 
Treû coù caûm giaùc no nhöng khoâng ñuû dinh döôõng 
cho nhu caàu cuûa cô theå vaø thöôøng daãn ñeán suy 
dinh döôõng. Chaát ngoït coøn deã taïo ñieàu kieän laøm 

Cho treû aên boå sung phuø hôïp           
vôùi löùa tuoåi
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hoûng raêng cuûa treû do öù laïi ôû mieäng vaø chuyeån 
thaønh acid aên moøn raêng, nhaát laø neáu sau khi aên 
ngoït, treû khoâng uoáng nöôùc suùc mieäng (ñaëc bieät laø 
tröôùc khi ñi nguû). Bôûi vaäy, caùc baø meï neân cho treû 
aên baùnh keïo vaøo caùc böõa phuï.

45. ÔÛ löùa tuoåi naøo treû coù theå aên ñöôïc 
söõa chua?

Söõa boø döôùi daïng söõa chua laø loaïi söõa ñöôïc 
leân men nhôø moät loaïi vi khuaån. Thaønh phaàn cuûa 
söõa chua cuõng gioáng nhö söõa bình thöôøng nhöng 
söõa chua coù öu ñieåm laø chaát ñaïm trong söõa deã tieâu 
hoaù hôn vaø chaát ñöôøng lactose trong söõa chuyeån 
thaønh acid lactic neân ít bò roái loaïn tieâu hoùa. 

Söõa chua coù theå ñöôïc cheá bieán töø söõa ñaäu 
naønh. Söõa chua ôû daïng ñoâng, cöùng vaø laïnh. Treû 6 
thaùng tuoåi trôû leân coù theå aên ñöôïc söõa chua.

Khi cho treû aên söõa chua caàn chuù yù: khoâng neân 
cho treû aên quaù nhieàu. Moät ngaøy chæ neân aên toái 
ña laø 500 ml. Veà muøa ñoâng vaãn coù theå cho treû aên 
ñöôïc nhöng neân ngaâm söõa chua vaøo nöôùc noùng 
cho bôùt laïnh.

46. Coù neân cho treû aên mì chính khoâng?

Mì chính (acid glutamic) laø moät loaïi acid 
amin nhöng khoâng thuoäc trong 8 acid amin caàn 
thieát cho cô theå. Neáu trong khaåu phaàn aên haøng 
ngaøy coù ñuû löôïng ñaïm töø thòt, caù, tröùng, toâm, cua, 
vöøng, laïc, ñaäu ñoã thì ñaõ coù ñuû löôïng acid glutamic.

Mì chính khoâng chöùa thaønh phaàn dinh döôõng 
caàn thieát ñoái vôùi cô theå maø chæ laø chaát phuï gia 
ñieàu vò gaây caûm giaùc “vò ngoït” nhöng khoâng neân 
söû duïng quaù nhieàu mì chính cho treû ñeå giaûm bôùt 
caùc thöùc aên khaùc.. 

Vôùi treû nhoû khoâng nhaát thieát phaûi cho aên mì 
chính vì cô quan baøi tieát cuûa treû chöa hoaøn thieän 
neân khoù thaûi ñöôïc muoái natri cuûa acid glutamic 
ra khoûi cô theå. Maët khaùc cho aên mì chính seõ laøm 
cho treû phuï thuoäc vaøo vò ngoït cuûa mì chính, löôøi 
aên caùc thöùc aên khaùc caàn thieát cho söï phaùt trieån 
cuûa cô theå.

Do ñoù, trong khi cheá bieán thöùc aên caàn taïo ra 
vò ngon ngoït thöïc söï cuûa caùc thöùc aên baèng caùc 
thöïc phaåm töï nhieân.

47. Treû ôû löùa tuoåi maãu giaùo aên uoáng nhö 
theá naøo laø hôïp lyù? 

Löùa tuoåi maãu giaùo laø 
löùa tuoåi maø treû coù theå aên 
ñöôïc caùc moùn aên gioáng 
nhö ngöôøi lôùn, tröø caùc 
loaïi gia vò cay, chua.

Ñoái vôùi treû 4-5 tuoåi, 
nhu caàu naêng löôïng ñaõ 
baèng 2/3 nhu caàu naêng 
löôïng cuûa ngöôøi lôùn lao 
ñoäng nheï. Nhöng soá löôïng moãi böõa ít hôn ngöôøi 
lôùn raát nhieàu. Vì vaäy, ôû löùa tuoåi maãu giaùo vaãn phaûi 

Khoâng neân cho treû uoáng                 
nöôùc ngoït tröôùc böõa aên
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hoûng raêng cuûa treû do öù laïi ôû mieäng vaø chuyeån 
thaønh acid aên moøn raêng, nhaát laø neáu sau khi aên 
ngoït, treû khoâng uoáng nöôùc suùc mieäng (ñaëc bieät laø 
tröôùc khi ñi nguû). Bôûi vaäy, caùc baø meï neân cho treû 
aên baùnh keïo vaøo caùc böõa phuï.

45. ÔÛ löùa tuoåi naøo treû coù theå aên ñöôïc 
söõa chua?

Söõa boø döôùi daïng söõa chua laø loaïi söõa ñöôïc 
leân men nhôø moät loaïi vi khuaån. Thaønh phaàn cuûa 
söõa chua cuõng gioáng nhö söõa bình thöôøng nhöng 
söõa chua coù öu ñieåm laø chaát ñaïm trong söõa deã tieâu 
hoaù hôn vaø chaát ñöôøng lactose trong söõa chuyeån 
thaønh acid lactic neân ít bò roái loaïn tieâu hoùa. 

Söõa chua coù theå ñöôïc cheá bieán töø söõa ñaäu 
naønh. Söõa chua ôû daïng ñoâng, cöùng vaø laïnh. Treû 6 
thaùng tuoåi trôû leân coù theå aên ñöôïc söõa chua.

Khi cho treû aên söõa chua caàn chuù yù: khoâng neân 
cho treû aên quaù nhieàu. Moät ngaøy chæ neân aên toái 
ña laø 500 ml. Veà muøa ñoâng vaãn coù theå cho treû aên 
ñöôïc nhöng neân ngaâm söõa chua vaøo nöôùc noùng 
cho bôùt laïnh.

46. Coù neân cho treû aên mì chính khoâng?

Mì chính (acid glutamic) laø moät loaïi acid 
amin nhöng khoâng thuoäc trong 8 acid amin caàn 
thieát cho cô theå. Neáu trong khaåu phaàn aên haøng 
ngaøy coù ñuû löôïng ñaïm töø thòt, caù, tröùng, toâm, cua, 
vöøng, laïc, ñaäu ñoã thì ñaõ coù ñuû löôïng acid glutamic.

Mì chính khoâng chöùa thaønh phaàn dinh döôõng 
caàn thieát ñoái vôùi cô theå maø chæ laø chaát phuï gia 
ñieàu vò gaây caûm giaùc “vò ngoït” nhöng khoâng neân 
söû duïng quaù nhieàu mì chính cho treû ñeå giaûm bôùt 
caùc thöùc aên khaùc.. 

Vôùi treû nhoû khoâng nhaát thieát phaûi cho aên mì 
chính vì cô quan baøi tieát cuûa treû chöa hoaøn thieän 
neân khoù thaûi ñöôïc muoái natri cuûa acid glutamic 
ra khoûi cô theå. Maët khaùc cho aên mì chính seõ laøm 
cho treû phuï thuoäc vaøo vò ngoït cuûa mì chính, löôøi 
aên caùc thöùc aên khaùc caàn thieát cho söï phaùt trieån 
cuûa cô theå.

Do ñoù, trong khi cheá bieán thöùc aên caàn taïo ra 
vò ngon ngoït thöïc söï cuûa caùc thöùc aên baèng caùc 
thöïc phaåm töï nhieân.

47. Treû ôû löùa tuoåi maãu giaùo aên uoáng nhö 
theá naøo laø hôïp lyù? 

Löùa tuoåi maãu giaùo laø 
löùa tuoåi maø treû coù theå aên 
ñöôïc caùc moùn aên gioáng 
nhö ngöôøi lôùn, tröø caùc 
loaïi gia vò cay, chua.

Ñoái vôùi treû 4-5 tuoåi, 
nhu caàu naêng löôïng ñaõ 
baèng 2/3 nhu caàu naêng 
löôïng cuûa ngöôøi lôùn lao 
ñoäng nheï. Nhöng soá löôïng moãi böõa ít hôn ngöôøi 
lôùn raát nhieàu. Vì vaäy, ôû löùa tuoåi maãu giaùo vaãn phaûi 

Khoâng neân cho treû uoáng                 
nöôùc ngoït tröôùc böõa aên
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cho treû aên 4-5 böõa moät ngaøy. Ngoaøi caùc böõa aên 
chính cuøng gia ñình, cho treû aên theâm caùc böõa phuï 
baèng caùc thöùc aên meàm nhö: suùp, söõa, phôû, buùn...

Trong caùc böõa aên haøng ngaøy, öu tieân cho treû 
aên caùc loaïi thöùc aên coù nhieàu ñaïm nhö: thòt, caù, 
tröùng, söõa, toâm, cua… Chuù yù aên theâm rau xanh vaø 
daàu môõ.

Sau böõa aên cho treû aên theâm hoa quaû chín. 
Tuyeät ñoái khoâng cho treû aên baùnh keïo, nöôùc ngoït, 
quaû ngoït tröôùc böõa aên, vì caùc thöùc aên ngoït gaây öùc 
cheá söï theøm aên cuûa treû.

Neáu treû aên taïi nhaø tröôøng thì gia ñình caàn 
cho treû aên theâm caùc böõa nhö: böõa saùng tröôùc khi 
ñeán tröôøng, böõa chieàu sau khi ñoùn treû vaø böõa toái 
ñeå ñaûm baûo cho treû aên ñuû soá löôïng trong ngaøy.

48. Khi treû bieáng aên thì phaûi laøm theá naøo?

Bieáng aên laø tình traïng hay gaëp ôû treû nhoû, treû 
thöôøng aên ít, boû aên hay sôï aên, thaäm chí ñeán böõa 
aên thaáy baùt boät laø treû khoùc hay chaïy troán. Coù treû 
chæ aên nöôùc rau, nöôùc töông, maém... vôùi côm maø 
khoâng chòu aên thòt, caù, söõa, vaø rau quaû. Ñieàu naøy 
daãn ñeán thieáu huït caùc chaát dinh döôõng.

Nguyeân nhaân chuû yeáu laøm cho treû bieáng aên:

 • Treû maéc caùc beänh caáp tính: soát, vieâm 
muõi hoïng, tieâu chaûy vaø vieâm phoåi...

 • Treû moïc raêng söng lôïi.
 • Treû maûi chôi, aên uoáng khoâng coù giôø giaác.

 • Treû hay aên quaø vaët hoaëc uoáng nöôùc ngoït 
tröôùc khi aên.

 • Thöùc aên cheá bieán khoâng hôïp khaåu vò 
cuûa treû.

 • Moät soá baø meï duøng thöùc aên nhö söõa, 
chuoái ñeå uoáng laãn vôùi thuoác laøm treû sôï 
vaø luoân caûnh giaùc vôùi nhöõng thöùc aên ñoù.

Khi treû bieáng aên thì cha, meï phaûi laøm nhö 
theá naøo?

 • Neáu treû bieáng aên do maéc caùc beänh caáp 
tính thì phaûi ñieàu trò nguyeân nhaân nhieãm 
khuaån tröôùc vaø thöïc hieän cheá ñoä nuoâi 
döôõng toát ñoái vôùi treû khi bò beänh.

 • Khi treû baét ñaàu aên boå sung thì neân taäp 
cho treû aên ña daïng nhieàu loaïi thöùc aên vaø 
luoân thay ñoåi caùch cheá bieán ñeå kích thích 
treû aên ngon mieäng.

 • Khoâng nhaát thieát nhoài eùp baét treû aên ñuû 
töøng böõa, nhöng coá gaéng cho treû aên ñuû soá 
löôïng thöùc aên trong ngaøy (laáy böõa noï buø 
böõa kia).

 • Khi treû lôùn hôn neân keå chuyeän ngoä 
nghónh veà thöùc aên vaø maøu saéc cuûa thöùc 
aên rau xanh, bí ñoû, caø roát, maøu vaøng cuûa 
tröùng, maàu naâu cuûa toâm, cua vaø cheá bieán 
ngon laønh taïo muøi vò haáp daãn, thay ñoåi 
moùn aên ñeå treû thích aên hôn.

 • Khoâng neân cho treû aên baùnh keïo tröôùc 
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cho treû aên 4-5 böõa moät ngaøy. Ngoaøi caùc böõa aên 
chính cuøng gia ñình, cho treû aên theâm caùc böõa phuï 
baèng caùc thöùc aên meàm nhö: suùp, söõa, phôû, buùn...

Trong caùc böõa aên haøng ngaøy, öu tieân cho treû 
aên caùc loaïi thöùc aên coù nhieàu ñaïm nhö: thòt, caù, 
tröùng, söõa, toâm, cua… Chuù yù aên theâm rau xanh vaø 
daàu môõ.

Sau böõa aên cho treû aên theâm hoa quaû chín. 
Tuyeät ñoái khoâng cho treû aên baùnh keïo, nöôùc ngoït, 
quaû ngoït tröôùc böõa aên, vì caùc thöùc aên ngoït gaây öùc 
cheá söï theøm aên cuûa treû.

Neáu treû aên taïi nhaø tröôøng thì gia ñình caàn 
cho treû aên theâm caùc böõa nhö: böõa saùng tröôùc khi 
ñeán tröôøng, böõa chieàu sau khi ñoùn treû vaø böõa toái 
ñeå ñaûm baûo cho treû aên ñuû soá löôïng trong ngaøy.

48. Khi treû bieáng aên thì phaûi laøm theá naøo?

Bieáng aên laø tình traïng hay gaëp ôû treû nhoû, treû 
thöôøng aên ít, boû aên hay sôï aên, thaäm chí ñeán böõa 
aên thaáy baùt boät laø treû khoùc hay chaïy troán. Coù treû 
chæ aên nöôùc rau, nöôùc töông, maém... vôùi côm maø 
khoâng chòu aên thòt, caù, söõa, vaø rau quaû. Ñieàu naøy 
daãn ñeán thieáu huït caùc chaát dinh döôõng.

Nguyeân nhaân chuû yeáu laøm cho treû bieáng aên:

 • Treû maéc caùc beänh caáp tính: soát, vieâm 
muõi hoïng, tieâu chaûy vaø vieâm phoåi...

 • Treû moïc raêng söng lôïi.
 • Treû maûi chôi, aên uoáng khoâng coù giôø giaác.

 • Treû hay aên quaø vaët hoaëc uoáng nöôùc ngoït 
tröôùc khi aên.

 • Thöùc aên cheá bieán khoâng hôïp khaåu vò 
cuûa treû.

 • Moät soá baø meï duøng thöùc aên nhö söõa, 
chuoái ñeå uoáng laãn vôùi thuoác laøm treû sôï 
vaø luoân caûnh giaùc vôùi nhöõng thöùc aên ñoù.

Khi treû bieáng aên thì cha, meï phaûi laøm nhö 
theá naøo?

 • Neáu treû bieáng aên do maéc caùc beänh caáp 
tính thì phaûi ñieàu trò nguyeân nhaân nhieãm 
khuaån tröôùc vaø thöïc hieän cheá ñoä nuoâi 
döôõng toát ñoái vôùi treû khi bò beänh.

 • Khi treû baét ñaàu aên boå sung thì neân taäp 
cho treû aên ña daïng nhieàu loaïi thöùc aên vaø 
luoân thay ñoåi caùch cheá bieán ñeå kích thích 
treû aên ngon mieäng.

 • Khoâng nhaát thieát nhoài eùp baét treû aên ñuû 
töøng böõa, nhöng coá gaéng cho treû aên ñuû soá 
löôïng thöùc aên trong ngaøy (laáy böõa noï buø 
böõa kia).

 • Khi treû lôùn hôn neân keå chuyeän ngoä 
nghónh veà thöùc aên vaø maøu saéc cuûa thöùc 
aên rau xanh, bí ñoû, caø roát, maøu vaøng cuûa 
tröùng, maàu naâu cuûa toâm, cua vaø cheá bieán 
ngon laønh taïo muøi vò haáp daãn, thay ñoåi 
moùn aên ñeå treû thích aên hôn.

 • Khoâng neân cho treû aên baùnh keïo tröôùc 
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böõa aên hoaëc uoáng nöôùc ngoït trong böõa aên 
vì deã laøm cho treû aên ít.

 • Khoâng uoáng thuoác vôùi caùc loaïi thöùc aên 
nhö söõa, nöôùc quaû, chuoái vì laøm cho treû 
vöøa sôï thöùc aên ñoù, laïi vöøa giaûm taùc duïng 
cuûa thuoác.

 • Khoâng duøng böõa aên ñeå thöôûng phaït. Neân 
khuyeán khích ñoäng vieân treû trong khi aên.

49. Khi treû bò töa mieäng thì phaûi laøm gì?

Töa mieäng do moät loaïi naám coù teân laø Candida 
albicans gaây ra. Naám naøy coù theå laây töø tay ngöôøi 
chaêm soùc, chai söõa, ñaàu vuù. Bieåu hieän luùc ñaàu laø 
nhöõng chaám traéng nhoû gioáng nhö caën söõa, sau ñoù 
lan roäng thaønh maûng traéng treân maët löôõi, voøm 
mieäng, trong maù. Nhöõng maûng naøy daàn daàn ngaû 
maøu vaøng dính vaøo nieâm maïc mieäng. Neáu naám 
moïc daøy coù theå lan xuoáng hoïng, khí quaûn, thöïc 
quaûn, daï daøy, ruoät gaây vieâm phoåi, tieâu chaûy... 
Töa laøm cho treû ñau mieäng, khoù buù, treû boû buù 
vaø quaáy khoùc. Do vaäy, caàn vaét söõa meï vaø cho aên 
baèng thìa.

Trong daân gian coù theå ñaùnh töa mieäng baèng 
maät ong lau vaøo löôõi, khoang mieäng ngaøy 3-4 laàn 
hoaëc duøng nöôùc rau ngoùt giaõ nhoû lau ngaøy 3-4 laàn 
trong 2-3 ngaøy cuõng coù keát quaû toát. Neáu khoâng 
khoûi, caàn ñöa treû ñi khaùm ñeå söû duïng thuoác theo 
höôùng ñaãn cuûa y teá.

50. Laøm gì khi treû bò noân trôù?
 Noân trôù laø tình traïng thöùc aên trong daï daøy 

bò ñaåy leân thöïc quaûn roài traøo ra mieäng.
Noân trôù hay gaëp ôû treû nhoû laø do aên quaù 

nhieàu, buù quaù no, buù chai, ngaäm vuù giaû. Noân 
thöôøng xuaát hieän sôùm, soá löôïng chaát noân khoâng 
nhieàu, chuû yeáu laø thöùc aên. Do vaäy, chæ caàn thay 
ñoåi caùch cho aên baèng caùch chia nhoû thöùc aên laøm 
nhieàu böõa trong ngaøy hoaëc taêng soá laàn cho buù, 
moãi böõa buù moät ít vaø sau khi buù xong neân beá treû 
10 - 15 phuùt roài môùi ñaët treû naèm. Neáu treû buù 
bình vôùi ñaàu vuù cao su thì khi buù caàn nghieâng 
bình sao cho söõa ngaäp coå bình ñeå traùnh nuoát 
khoâng khí vaøo daï daøy.

Noân trôù coù theå do roái loaïn thaàn kinh thöïc 
vaät, noân thöôøng xuaát hieän sôùm trong nhöõng ngaøy 
ñaàu sau ñeû, noân trong khi buù hoaëc sau khi buù duø 
aên söõa meï hay söõa boø, treû vaãn haùu aên, ít bò suït 
caân. Vì vaäy, caàn cho treû buù nhieàu laàn hôn bình 
thöôøng. Sau moãi laàn buù, beá treû ñaàu cao moät luùc, 
sau ñoù ñeå treû naèm nghieâng beân traùi 10 phuùt roài 
chuyeån sang phaûi, cuoái cuøng ñaët treû naèm ngöûa. 
Neáu treû aên söõa boø thì pha theâm nöôùc chaùo. Noân 
coù theå töï khoûi khi treû baét ñaàu aên cheá ñoä boät 
loaõng, quaáy ñaëc daàn leân.

Noân trôù coøn do treû maéc caùc beänh nhieãm 
khuaån, nhaát laø tieâu chaûy, vieâm muõi hoïng, vieâm 
phoåi, vieâm maøng naõo... vaø moät soá beänh ngoaïi 
khoa nhö loàng ruoät, taéc ruoät... Neáu thaáy treû ñoät 
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böõa aên hoaëc uoáng nöôùc ngoït trong böõa aên 
vì deã laøm cho treû aên ít.

 • Khoâng uoáng thuoác vôùi caùc loaïi thöùc aên 
nhö söõa, nöôùc quaû, chuoái vì laøm cho treû 
vöøa sôï thöùc aên ñoù, laïi vöøa giaûm taùc duïng 
cuûa thuoác.

 • Khoâng duøng böõa aên ñeå thöôûng phaït. Neân 
khuyeán khích ñoäng vieân treû trong khi aên.

49. Khi treû bò töa mieäng thì phaûi laøm gì?

Töa mieäng do moät loaïi naám coù teân laø Candida 
albicans gaây ra. Naám naøy coù theå laây töø tay ngöôøi 
chaêm soùc, chai söõa, ñaàu vuù. Bieåu hieän luùc ñaàu laø 
nhöõng chaám traéng nhoû gioáng nhö caën söõa, sau ñoù 
lan roäng thaønh maûng traéng treân maët löôõi, voøm 
mieäng, trong maù. Nhöõng maûng naøy daàn daàn ngaû 
maøu vaøng dính vaøo nieâm maïc mieäng. Neáu naám 
moïc daøy coù theå lan xuoáng hoïng, khí quaûn, thöïc 
quaûn, daï daøy, ruoät gaây vieâm phoåi, tieâu chaûy... 
Töa laøm cho treû ñau mieäng, khoù buù, treû boû buù 
vaø quaáy khoùc. Do vaäy, caàn vaét söõa meï vaø cho aên 
baèng thìa.

Trong daân gian coù theå ñaùnh töa mieäng baèng 
maät ong lau vaøo löôõi, khoang mieäng ngaøy 3-4 laàn 
hoaëc duøng nöôùc rau ngoùt giaõ nhoû lau ngaøy 3-4 laàn 
trong 2-3 ngaøy cuõng coù keát quaû toát. Neáu khoâng 
khoûi, caàn ñöa treû ñi khaùm ñeå söû duïng thuoác theo 
höôùng ñaãn cuûa y teá.

50. Laøm gì khi treû bò noân trôù?
 Noân trôù laø tình traïng thöùc aên trong daï daøy 

bò ñaåy leân thöïc quaûn roài traøo ra mieäng.
Noân trôù hay gaëp ôû treû nhoû laø do aên quaù 

nhieàu, buù quaù no, buù chai, ngaäm vuù giaû. Noân 
thöôøng xuaát hieän sôùm, soá löôïng chaát noân khoâng 
nhieàu, chuû yeáu laø thöùc aên. Do vaäy, chæ caàn thay 
ñoåi caùch cho aên baèng caùch chia nhoû thöùc aên laøm 
nhieàu böõa trong ngaøy hoaëc taêng soá laàn cho buù, 
moãi böõa buù moät ít vaø sau khi buù xong neân beá treû 
10 - 15 phuùt roài môùi ñaët treû naèm. Neáu treû buù 
bình vôùi ñaàu vuù cao su thì khi buù caàn nghieâng 
bình sao cho söõa ngaäp coå bình ñeå traùnh nuoát 
khoâng khí vaøo daï daøy.

Noân trôù coù theå do roái loaïn thaàn kinh thöïc 
vaät, noân thöôøng xuaát hieän sôùm trong nhöõng ngaøy 
ñaàu sau ñeû, noân trong khi buù hoaëc sau khi buù duø 
aên söõa meï hay söõa boø, treû vaãn haùu aên, ít bò suït 
caân. Vì vaäy, caàn cho treû buù nhieàu laàn hôn bình 
thöôøng. Sau moãi laàn buù, beá treû ñaàu cao moät luùc, 
sau ñoù ñeå treû naèm nghieâng beân traùi 10 phuùt roài 
chuyeån sang phaûi, cuoái cuøng ñaët treû naèm ngöûa. 
Neáu treû aên söõa boø thì pha theâm nöôùc chaùo. Noân 
coù theå töï khoûi khi treû baét ñaàu aên cheá ñoä boät 
loaõng, quaáy ñaëc daàn leân.

Noân trôù coøn do treû maéc caùc beänh nhieãm 
khuaån, nhaát laø tieâu chaûy, vieâm muõi hoïng, vieâm 
phoåi, vieâm maøng naõo... vaø moät soá beänh ngoaïi 
khoa nhö loàng ruoät, taéc ruoät... Neáu thaáy treû ñoät 
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ngoät noân, noân nhieàu vaø keøm theo caùc trieäu chöùng 
ñaëc hieäu cuûa töøng beänh thì caàn ñöa treû ñeán khaùm 
ôû cô sôû y teá.

Toùm laïi, khi treû bò noân trôù caàn tìm nguyeân 
nhaân ñeå xöû trí, nhöng caàn löu yù khi treû bò noân thì 
neân ñaët treû naèm nghieâng moät beân ñeå chaát noân 
khoâng bò hít vaøo ñöôøng thôû, traùnh cho treû bò saëc.

51. Laøm gì khi treû bò taùo boùn?

Treû bò taùo boùn thöôøng do aên uoáng quaù ít 
chaát xô, uoáng ít nöôùc vaø do thoùi quen hay nhòn 
ñi ñaïi tieän.

Khi bò taùo boùn phaûi cho treû aên caùc loaïi thöùc 
aên coù nhieàu chaát xô: caùc loaïi rau xanh, ñaëc bieät 
laø caùc loaïi rau coù tính chaát nhuaän traøng nhö rau 
khoai lang, rau moàng tôi, rau gieàn... Ñoái vôùi treû 
nhoû thì thaùi rau nhoû cho vaøo chaùo boät, treû lôùn 
coù theå luoäc, naáu canh. Ngoaøi ra, neân cho treû aên 
theâm khoai lang, khoai soï, khoai taây, aên nhieàu 
caùc loaïi quaû chín nhö ñu ñuû, chuoái, cam, böôûi. 
Tröôùc khi aên thì neân xoa buïng cho treû ñeå kích 
thích nhu ñoäng ruoät.

Ñoái vôùi treû lôùn neân taäp thoùi quen ñi ñaïi tieän 
ñuùng giôø vaøo moät giôø nhaát ñònh, khi muoán ñi ñaïi 
tieän phaûi ñi ngay, khoâng ñöôïc nhòn.

52. Laøm theá naøo ñeå bieát treû ñöôïc nuoâi 
döôõng ñuùng?

Treû ñöôïc nuoâi döôõng ñuùng laø treû ñöôïc “aên no” 

theo ñuùng nghóa khoa hoïc laø ñaày ñuû khoái löôïng 
thöùc aên, ñaày ñuû caùc chaát dinh döôõng vaø coù söï caân 
ñoái caùc chaát dinh döôõng. Ñeå bieát chính xaùc treû coù 
thöôøng xuyeân ñöôïc aên no ñuû hay khoâng thì caàn 
theo doõi caân naëng bôûi vì trong nhöõng naêm ñaàu, 
nhaát laø naêm ñaàu tieân, cô theå treû phaùt trieån raát 
nhanh. Treû 6 thaùng tuoåi caân naëng taêng gaáp 2 laàn 
so vôùi khi môùi sinh vaø seõ taêng gaáp 3 laàn khi ñöôïc 
12 thaùng tuoåi. Ngöôøi meï caàn quan taâm thöôøng 
xuyeân tôùi söùc khoeû cuûa con baèng caùch laøm quen 
vaø söû duïng toát bieåu ñoà taêng tröôûng. Haõy caân con 
haøng thaùng vaøo moät ngaøy nhaát ñònh, sau moãi laàn 
caân laïi chaám leân bieåu ñoà moät ñieåm töông öùng vôùi 
thaùng tuoåi cuûa treû, noái daàn caùc ñieåm chaám ñoù laïi 
vôùi nhau seõ thaáy ñöôïc “Con ñöôøng söùc khoeû” cuûa 
treû. Khi ñöôøng bieåu dieãn söùc khoeû cuûa treû naèm 
trong hai ñöôøng cong vaø ñi leân song song vôùi 
ñöôøng cong chuaån cuûa bieåu ñoà laø treû phaùt trieån 
bình thöôøng. Khi ñöôøng bieåu dieãn söùc khoeû cuûa 
treû naèm döôùi ñöôøng cong döôùi, ñi ngang hoaëc ñi 
xuoáng laø söùc khoeû  cuûa treû ñaõ coù vaán ñeà, caàn ñöa 
treû tôùi thaày thuoác khaùm beänh, tö vaán ñeå coù höôùng 
xöû trí thích hôïp (neáu nheï thì chæ caàn ñieàu chænh 
cheá ñoä aên uoáng ngay taïi nhaø, neáu naëng thì caàn 
coù cheá ñoä chaêm soùc ñaëc bieät...). Neáu sau ñoù thaáy 
ñöôøng bieåu dieãn söùc khoeû cuûa treû ñi leân (caân naëng 
taêng) laø coù keát quaû. Chuù yù: treân bieåu ñoà taêng tröôûng 



https://thuviensach.vn
60 61

ngoät noân, noân nhieàu vaø keøm theo caùc trieäu chöùng 
ñaëc hieäu cuûa töøng beänh thì caàn ñöa treû ñeán khaùm 
ôû cô sôû y teá.

Toùm laïi, khi treû bò noân trôù caàn tìm nguyeân 
nhaân ñeå xöû trí, nhöng caàn löu yù khi treû bò noân thì 
neân ñaët treû naèm nghieâng moät beân ñeå chaát noân 
khoâng bò hít vaøo ñöôøng thôû, traùnh cho treû bò saëc.

51. Laøm gì khi treû bò taùo boùn?

Treû bò taùo boùn thöôøng do aên uoáng quaù ít 
chaát xô, uoáng ít nöôùc vaø do thoùi quen hay nhòn 
ñi ñaïi tieän.

Khi bò taùo boùn phaûi cho treû aên caùc loaïi thöùc 
aên coù nhieàu chaát xô: caùc loaïi rau xanh, ñaëc bieät 
laø caùc loaïi rau coù tính chaát nhuaän traøng nhö rau 
khoai lang, rau moàng tôi, rau gieàn... Ñoái vôùi treû 
nhoû thì thaùi rau nhoû cho vaøo chaùo boät, treû lôùn 
coù theå luoäc, naáu canh. Ngoaøi ra, neân cho treû aên 
theâm khoai lang, khoai soï, khoai taây, aên nhieàu 
caùc loaïi quaû chín nhö ñu ñuû, chuoái, cam, böôûi. 
Tröôùc khi aên thì neân xoa buïng cho treû ñeå kích 
thích nhu ñoäng ruoät.

Ñoái vôùi treû lôùn neân taäp thoùi quen ñi ñaïi tieän 
ñuùng giôø vaøo moät giôø nhaát ñònh, khi muoán ñi ñaïi 
tieän phaûi ñi ngay, khoâng ñöôïc nhòn.

52. Laøm theá naøo ñeå bieát treû ñöôïc nuoâi 
döôõng ñuùng?

Treû ñöôïc nuoâi döôõng ñuùng laø treû ñöôïc “aên no” 

theo ñuùng nghóa khoa hoïc laø ñaày ñuû khoái löôïng 
thöùc aên, ñaày ñuû caùc chaát dinh döôõng vaø coù söï caân 
ñoái caùc chaát dinh döôõng. Ñeå bieát chính xaùc treû coù 
thöôøng xuyeân ñöôïc aên no ñuû hay khoâng thì caàn 
theo doõi caân naëng bôûi vì trong nhöõng naêm ñaàu, 
nhaát laø naêm ñaàu tieân, cô theå treû phaùt trieån raát 
nhanh. Treû 6 thaùng tuoåi caân naëng taêng gaáp 2 laàn 
so vôùi khi môùi sinh vaø seõ taêng gaáp 3 laàn khi ñöôïc 
12 thaùng tuoåi. Ngöôøi meï caàn quan taâm thöôøng 
xuyeân tôùi söùc khoeû cuûa con baèng caùch laøm quen 
vaø söû duïng toát bieåu ñoà taêng tröôûng. Haõy caân con 
haøng thaùng vaøo moät ngaøy nhaát ñònh, sau moãi laàn 
caân laïi chaám leân bieåu ñoà moät ñieåm töông öùng vôùi 
thaùng tuoåi cuûa treû, noái daàn caùc ñieåm chaám ñoù laïi 
vôùi nhau seõ thaáy ñöôïc “Con ñöôøng söùc khoeû” cuûa 
treû. Khi ñöôøng bieåu dieãn söùc khoeû cuûa treû naèm 
trong hai ñöôøng cong vaø ñi leân song song vôùi 
ñöôøng cong chuaån cuûa bieåu ñoà laø treû phaùt trieån 
bình thöôøng. Khi ñöôøng bieåu dieãn söùc khoeû cuûa 
treû naèm döôùi ñöôøng cong döôùi, ñi ngang hoaëc ñi 
xuoáng laø söùc khoeû  cuûa treû ñaõ coù vaán ñeà, caàn ñöa 
treû tôùi thaày thuoác khaùm beänh, tö vaán ñeå coù höôùng 
xöû trí thích hôïp (neáu nheï thì chæ caàn ñieàu chænh 
cheá ñoä aên uoáng ngay taïi nhaø, neáu naëng thì caàn 
coù cheá ñoä chaêm soùc ñaëc bieät...). Neáu sau ñoù thaáy 
ñöôøng bieåu dieãn söùc khoeû cuûa treû ñi leân (caân naëng 
taêng) laø coù keát quaû. Chuù yù: treân bieåu ñoà taêng tröôûng 
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höôùng ñi cuûa ñöôøng bieåu dieãn laø quan troïng nhaát. 
Neáu ñöôøng bieåu dieãn theo chieàu höôùng:

Ñi leân laø bình thöôøng:
Naèm ngang laø ñe doaï:
Ñi xuoáng laø nguy hieåm:

53. Treû khoâng taêng caân trong 2 thaùng 
lieàn, nhöng caân naëng vaãn ôû trong giôùi haïn 
bình thöôøng thì coù aûnh höôûng gì khoâng?

Treû tuy chöa bò suy dinh döôõng nhöng 2 thaùng 
lieàn khoâng taêng caân coù nghóa laø söï phaùt trieån cuûa 
treû ñang bò ngöøng laïi. Ñoù laø daáu hieäu baùo ñoäng veà 
söùc khoûe vaø cheá ñoä nuoâi döôõng chöa toát. Möùc ñoä 
aûnh höôûng ñeán söùc khoeû nhieàu hay ít tuyø thuoäc 
vaøo cheá ñoä nuoâi döôõng vaø beänh taät cuûa treû. Nguyeân 
nhaân laøm cho treû khoâng taêng caân coù theå laø:

 • AÊn chöa ñuû, thieáu chaát, buù meï khoâng 
ñuû, aên ít böõa, thöùc aên cuûa treû ngheøo 
dinh döôõng... ít thöùc aên ñoäng vaät, ñaäu 
ñoã, thieáu daàu môõ, khoâng ñuû naêng löôïng 
cho treû hoaït ñoäng vaø phaùt trieån neân treû 
khoâng taêng caân.

 • AÊn toát nhöng chôi ñuøa quaù söùc, tieâu hao 
naêng löôïng nhieàu, caàn cho treû aên theâm.

 • Treû bò maéc moät beänh naøo ñoù nhöng chöa 
nhaän thaáy.

Vì vaäy, caàn ñieàu chænh cheá ñoä aên, neáu treû vaãn 
khoâng taêng caân thì neân ñöa treû ñeán khaùm taïi cô 
sôû y teá.

54. Haøng thaùng treû taêng caân nhöng caân 
naëng vaãn ôû döôùi giôùi haïn bình thöôøng thì 
coù ñaùng lo ngaïi khoâng?

Haøng thaùng treû taêng caân coù nghóa laø treû vaãn 
phaùt trieån bình thöôøng, khoâng coù gì ñaùng ngaïi. 
Nhìn treân bieåu ñoà taêng tröôûng thì chieàu höôùng 
taêng caân cuûa ñöôøng bieåu dieãn caân naëng laø quan 
troïng, maëc daàu caân naëng cuûa treû coøn naèm ôû döôùi 
giôùi haïn bình thöôøng. Vì vaäy, coù theå duy trì caùch 
nuoâi döôõng hieän taïi nhöng caàn chuù yù ñaûm baûo 
ñuû soá böõa aên cuûa treû, ñuû soá löôïng vaø chaát löôïng 
moãi böõa, ñoàng thôøi chaêm soùc treû toát hôn, quan 
taâm gaàn guõi, tình caûm vôùi treû ñeå giuùp treû tieáp tuïc 
taêng caân, nhanh choùng ñaït ñöôïc caân naëng ôû möùc 
khoâng bò suy dinh döôõng.

Caân treû thöôøng xuyeân ñeå theo doõi söï phaùt trieån cuûa treû
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höôùng ñi cuûa ñöôøng bieåu dieãn laø quan troïng nhaát. 
Neáu ñöôøng bieåu dieãn theo chieàu höôùng:

Ñi leân laø bình thöôøng:
Naèm ngang laø ñe doaï:
Ñi xuoáng laø nguy hieåm:

53. Treû khoâng taêng caân trong 2 thaùng 
lieàn, nhöng caân naëng vaãn ôû trong giôùi haïn 
bình thöôøng thì coù aûnh höôûng gì khoâng?

Treû tuy chöa bò suy dinh döôõng nhöng 2 thaùng 
lieàn khoâng taêng caân coù nghóa laø söï phaùt trieån cuûa 
treû ñang bò ngöøng laïi. Ñoù laø daáu hieäu baùo ñoäng veà 
söùc khoûe vaø cheá ñoä nuoâi döôõng chöa toát. Möùc ñoä 
aûnh höôûng ñeán söùc khoeû nhieàu hay ít tuyø thuoäc 
vaøo cheá ñoä nuoâi döôõng vaø beänh taät cuûa treû. Nguyeân 
nhaân laøm cho treû khoâng taêng caân coù theå laø:

 • AÊn chöa ñuû, thieáu chaát, buù meï khoâng 
ñuû, aên ít böõa, thöùc aên cuûa treû ngheøo 
dinh döôõng... ít thöùc aên ñoäng vaät, ñaäu 
ñoã, thieáu daàu môõ, khoâng ñuû naêng löôïng 
cho treû hoaït ñoäng vaø phaùt trieån neân treû 
khoâng taêng caân.

 • AÊn toát nhöng chôi ñuøa quaù söùc, tieâu hao 
naêng löôïng nhieàu, caàn cho treû aên theâm.

 • Treû bò maéc moät beänh naøo ñoù nhöng chöa 
nhaän thaáy.

Vì vaäy, caàn ñieàu chænh cheá ñoä aên, neáu treû vaãn 
khoâng taêng caân thì neân ñöa treû ñeán khaùm taïi cô 
sôû y teá.

54. Haøng thaùng treû taêng caân nhöng caân 
naëng vaãn ôû döôùi giôùi haïn bình thöôøng thì 
coù ñaùng lo ngaïi khoâng?

Haøng thaùng treû taêng caân coù nghóa laø treû vaãn 
phaùt trieån bình thöôøng, khoâng coù gì ñaùng ngaïi. 
Nhìn treân bieåu ñoà taêng tröôûng thì chieàu höôùng 
taêng caân cuûa ñöôøng bieåu dieãn caân naëng laø quan 
troïng, maëc daàu caân naëng cuûa treû coøn naèm ôû döôùi 
giôùi haïn bình thöôøng. Vì vaäy, coù theå duy trì caùch 
nuoâi döôõng hieän taïi nhöng caàn chuù yù ñaûm baûo 
ñuû soá böõa aên cuûa treû, ñuû soá löôïng vaø chaát löôïng 
moãi böõa, ñoàng thôøi chaêm soùc treû toát hôn, quan 
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khoâng bò suy dinh döôõng.

Caân treû thöôøng xuyeân ñeå theo doõi söï phaùt trieån cuûa treû
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55. Laøm theá naøo ñeå phaùt hieän treû bò suy 
dinh döôõng?

Bieän phaùp ñôn giaûn nhaát ñeå bieát ñöôïc treû 
phaùt trieån bình thöôøng hay suy dinh döôõng laø 
caân cho treû ñeàu ñaën haøng thaùng ñeå theo doõi dieãn 
bieán caân naëng cuûa treû.

 • Haøng thaùng neáu treû taêng caân ñeàu ñaën thì 
ñoù laø daáu hieâu quan troïng cuûa moät treû 
khoeû maïnh, phaùt trieån bình thöôøng.

 • Khoâng taêng caân laø daáu hieäu baùo ñoäng veà 
söùc khoeû vaø cheá ñoä nuoâi döôõng chöa toát.

 • Neáu ôû nhöõng vuøng saâu, vuøng xa khoâng 
coù ñieàu kieän caân treû thì coù theå duøng soá 
ño voøng caùnh tay traùi ñeå ñaùnh giaù tình 
traïng dinh döôõng cuûa treû, nhöng chæ aùp 
duïng cho treû töø 13 - 59 thaùng tuoåi.

Caùch ño: 
Duøng thöôùc daây meàm, khoâng chun giaõn, coù ñoä 

chia 0,1 cm ñeå ño. Voøng ño ñi qua ñieåm giöõa caùnh 
tay tính töø moûm khuyûu ñeán moûm cuøng vai.

 • Voøng caùnh tay cuûa treû ñaït 13,5 cm laø 
bình thöôøng.

 • Töø 12,5 cm ñeán döôùi 13,5 cm laø ñe doaï 
suy dinh döôõng.

 • Döôùi 12,5 cm laø ñaõ bò suy dinh döôõng.
 • Döôùi 11,5 cm laø suy dinh döôõng naëng.

56. Nuoâi döôõng treû suy dinh döôõng nhö 
theá naøo?

Treû suy dinh döôõng thöôøng keùm aên vaø hay bò 

roái loaïn tieâu hoaù. Vì vaäy phaûi cho aên nhieàu böõa 
trong ngaøy, moãi böõa moät ít ñeå ñaûm baûo soá löôïng 
thöùc aên caàn thieát cho treû, ñoàng thôøi phaûi cung 
caáp naêng löôïng cao hôn treû bình thöôøng.

Ñoái vôùi treû töø 1 - 2 tuoåi, ngoaøi buù meï, caàn aên 
theâm 4 böõa/ngaøy. Treû töø 3 - 5 tuoåi, caàn aên 5 - 6 
böõa/ngaøy.

Trong cheá ñoä aên, ngoaøi gaïo ñeå naáu boät, chaùo 
hoaëc côm thì caàn phaûi coù theâm thòt hoaëc caù, 
tröùng, ñaäu ñoã, rau xanh vaø daàu môõ. Cho aên theâm 
hoa quaû chín.

Moät soá treû coù theå vaãn theøm aên, nhöng cheá 
ñoä aên thieáu naêng löôïng, vì vaäy neân cho daàu môõ 
quaáy vôùi boät chaùo hoaëc cho daàu môõ vaøo nöôùc 
canh, rau xaøo...

Caùch cheá bieán thöùc aên phaûi phuø hôïp vôùi 
khaåu vò cuûa treû, luoân thay ñoåi moùn aên ñeå treû aên 
ngon mieäng.

57. Treû thaáp beù nheï caân hôn caùc treû 
cuøng löùa tuoåi thì coù aûnh höôûng ñeán söùc 
khoeû khoâng?

Quaù trình phaùt trieån cuûa treû laø keát quaû toång 
hôïp cuûa nhieàu yeáu toá, trong ñoù yeáu toá dinh döôõng 
coù vai troø raát quan troïng, thaäm chí giöõ vai troø 
quyeát ñònh trong söï lôùn leân cuûa treû, nhaát laø trong 
nhöõng naêm ñaàu.

 • Treû nheï caân hôn caùc treû cuøng tuoåi, coù 
nghóa laø caân naëng theo tuoåi cuûa treû thaáp.
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 • Treû thaáp coøi hôn caùc treû cuøng tuoåi, coù 
nghóa laø chieàu cao theo tuoåi cuûa treû thaáp.

 • Treû gaày coøm so vôùi caùc treû cuøng tuoåi, 
coù nghóa laø caân naëng theo chieàu cao cuûa 
treû thaáp.

Nguyeân nhaân laø do thieáu dinh döôõng gaàn ñaây 
hoaëc keùo daøi laøm cho treû chaäm lôùn.

Treû thaáp beù nheï caân hôn so vôùi treû cuøng 
tuoåi thì söùc khoeû cuûa treû cuõng keùm hôn treû bình 
thöôøng vaø deã bò maéc caùc beänh nhieãm khuaån, ñoàng 
thôøi ít nhieàu coù aûnh höôûng ñeán khaû naêng hoïc taäp 
vaø trí thoâng minh cuûa treû.

58. Treû thaáp beù nheï caân coù phaûi do di 
truyeàn khoâng?

Söï taêng tröôûng vaø phaùt trieån cuûa treû khoâng 
phuï thuoäc hoaøn toaøn do yeáu toá di truyeàn maø coøn 
chòu söï chi phoái raát lôùn cuûa cheá ñoä dinh döôõng vaø 
moâi tröôøng, ñaëc bieät khi treû coøn nhoû, döôùi 6 tuoåi.

Neáu baø meï nuoâi döôõng treû trong moâi tröôøng 
veä sinh keùm vaø cheá ñoä dinh döôõng keùm thì treû seõ 
khoâng theå ñaït ñöôïc caân naëng vaø chieàu cao bình 
thöôøng.

Cheá ñoä dinh döôõng coù aûnh höôûng roõ reät ñeán 
söï phaùt trieån cuûa treû trong 2 naêm ñaàu vaø tuoåi daäy 
thì. Bôûi vaäy trong giai ñoaïn naøy caàn cho treû aên 
ñaày ñuû caùc chaát dinh döôõng ñeå ñaùp öùng nhu caàu 
cô theå ñang lôùn nhanh.

Tuy nhieân, trong nhöõng naêm ñaàu cuûa cuoäc 
soáng, con cuûa caùc oâng boá, baø meï thaáp beù nheï caân 
vaãn coù toác ñoä lôùn nhö treû bình thöôøng neáu treû 
ñöôïc aên uoáng ñaày ñuû vaø ñuùng caùch.

59. Suy dinh döôõng baøo thai coù aûnh höôûng 
ñeán söï phaùt trieån cuûa treû sau naøy khoâng?

Suy dinh döôõng baøo thai laø theå suy dinh döôõng 
sôùm nhaát. Treû ñeû ra ñuû thaùng (270 - 280 ngaøy) 
nhöng caân naëng luùc ñeû thaáp döôùi 2500 gam.

Treû suy dinh döôõng thöôøng chaäm phaùt trieån 
chieàu cao, caân naëng vaø aûnh höôûng tôùi naõo, gan, 
thaän... Naõo cuûa treû phaùt trieån raát maïnh trong 
quyù III cuûa thôøi kyø baøo thai vaø hoaøn thieän trong 
3 naêm ñaàu. Neáu treû bò suy dinh döôõng trong giai 
ñoaïn naøy seõ laøm cho naõo chaäm phaùt trieån, treû ít 
nhanh nheïn vaø keùm thoâng minh.

Tuy nhieân, nhöõng aûnh höôûng ñoù coù ñeå laïi di 
chöùng sau naøy hay khoâng coøn tuyø thuoäc vaøo suy 
dinh döôõng sôùm hay muoän vaø suy dinh döôõng 
ñöôïc phuïc hoài nhanh hay chaäm. 

Vì vaäy, khi treû bò suy dinh döôõng baøo thai 
ñöôïc nuoâi döôõng ñuùng vaø ñaày ñuû treû seõ phuïc hoài 
caân naëng nhö treû bình thöôøng trong voøng 2 ñeán 3 
thaùng vaø sau ñoù treû phaùt trieån bình thöôøng.

Neáu suy dinh döôõng tieáp tuïc keùo daøi nhieàu 
thaùng thì sau naøy caân naëng, chieàu cao cuûa treû ñeàu 
thaáp, trí tueä thöôøng keùm phaùt trieån.
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60. Nuoâi döôõng vaø chaêm soùc treû suy dinh 
döôõng baøo thai nhö theá naøo?

Ngay sau sinh treû suy dinh döôõng baøo thai 
thöôøng coù nguy cô:

 • Haï ñöôøng huyeát gaây roái loaïn nhòp thôû.
 • Haï thaân nhieät.
 • Haï calci maùu gaây co giaät.

Vì vaäy, ngay sau ñeû phaûi cho treû buù sôùm. Meï 
beá treû lieân tuïc ñeå uû aám cho treû. Theo doõi treû ñeå 
phaùt hieän sôùm caùc daáu hieäu treân.

Treû suy dinh döôõng baøo thai, sau khi ra ñôøi 
neáu ñöôïc nuoâi döôõng toát vaø ñuùng caùch seõ phaùt 
trieån nhanh vaø ñaït tôùi caân naëng cuûa treû bình 
thöôøng sau 2 -3 thaùng. Nhöng do boä maùy tieâu hoaù 
cuûa treû suy dinh döôõng baøo thai keùm hoaøn thieän, 
vieäc nuoâi döôõng vaø chaêm soùc treû raát quan troïng.

Veà dinh döôõng:

 • Ñaûm baûo cho treû buù meï hoaøn toaøn trong 
6 thaùng ñaàu. Cho treû buù sôùm trong voøng 
moät giôø sau ñeû, buù nhieàu laàn hôn treû ñuû 
thaùng. Neáu treû buù keùm phaûi vaét söõa meï, 
cho aên baèng thìa.

 • Chæ cho treû aên boå sung khi treû ñöôïc 
6 thaùng tuoåi. AÊn uoáng ñuû chaát (ñaïm, 
beùo, vitamin, chaát khoaùng töø 4 nhoùm 
thöïc phaåm).

Chaêm soùc:

 • Chaêm soùc da vaø roán cho treû baèng caùch 

taém vaø röûa roán haøng ngaøy baèng nöôùc 
saïch vaø caùc dung dòch saùt khuaån.

 • Cho treû tieâm phoøng ñaày ñuû.
 • Uoáng vitamin A theo lòch.
 • Uoáng phoøng vitamin D sôùm.

61. Taïi sao treû suy dinh döôõng hay maéc 
caùc beänh nhieãm khuaån?

Khi treû bò suy dinh döôõng thöôøng giaûm khaû 
naêng ñaùp öùng mieãn dòch.

 • Khaùng theå IgA tieát tham gia vaøo mieãn 
dòch taïi choã giaûm. Ñoä toan daï daøy giaûm 
neân treû hay maéc beänh tieâu chaûy.

 • Löôïng teá baøo lympho T vaø B löu haønh 
giaûm neân treû suy dinh döôõng deã maéc caùc 
beänh nhieãm khuaån, ñaëc bieät vieâm phoåi 
vaø tieâu chaûy.

 • Thieáu vitamin A, C laøm giaûm chöùc naêng 
baûo veä da vaø nieâm maïc.

Khi treû bò nhieãm khuaån thöôøng keùm aên, 
hay bò noân trôù neân löôïng thöùc aên ñöa vaøo cô theå 
khoâng ñaùp öùng ñuû nhu caàu laøm cho tình traïng suy 
dinh döôõng naëng theâm.

62. Treû suy dinh döôõng aên thòt coùc coù 
toát khoâng?

Thòt coùc cuõng laø nguoàn dinh döôõng toát. Trong 
100 gam thòt coùc coù chöùa 18,6 gam ñaïm (protid), 
ngoaøi ra coøn coù moät yeáu toá vi löôïng khaùc, ñaëc bieät 
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 • Haï thaân nhieät.
 • Haï calci maùu gaây co giaät.

Vì vaäy, ngay sau ñeû phaûi cho treû buù sôùm. Meï 
beá treû lieân tuïc ñeå uû aám cho treû. Theo doõi treû ñeå 
phaùt hieän sôùm caùc daáu hieäu treân.

Treû suy dinh döôõng baøo thai, sau khi ra ñôøi 
neáu ñöôïc nuoâi döôõng toát vaø ñuùng caùch seõ phaùt 
trieån nhanh vaø ñaït tôùi caân naëng cuûa treû bình 
thöôøng sau 2 -3 thaùng. Nhöng do boä maùy tieâu hoaù 
cuûa treû suy dinh döôõng baøo thai keùm hoaøn thieän, 
vieäc nuoâi döôõng vaø chaêm soùc treû raát quan troïng.

Veà dinh döôõng:

 • Ñaûm baûo cho treû buù meï hoaøn toaøn trong 
6 thaùng ñaàu. Cho treû buù sôùm trong voøng 
moät giôø sau ñeû, buù nhieàu laàn hôn treû ñuû 
thaùng. Neáu treû buù keùm phaûi vaét söõa meï, 
cho aên baèng thìa.

 • Chæ cho treû aên boå sung khi treû ñöôïc 
6 thaùng tuoåi. AÊn uoáng ñuû chaát (ñaïm, 
beùo, vitamin, chaát khoaùng töø 4 nhoùm 
thöïc phaåm).

Chaêm soùc:

 • Chaêm soùc da vaø roán cho treû baèng caùch 

taém vaø röûa roán haøng ngaøy baèng nöôùc 
saïch vaø caùc dung dòch saùt khuaån.

 • Cho treû tieâm phoøng ñaày ñuû.
 • Uoáng vitamin A theo lòch.
 • Uoáng phoøng vitamin D sôùm.

61. Taïi sao treû suy dinh döôõng hay maéc 
caùc beänh nhieãm khuaån?

Khi treû bò suy dinh döôõng thöôøng giaûm khaû 
naêng ñaùp öùng mieãn dòch.

 • Khaùng theå IgA tieát tham gia vaøo mieãn 
dòch taïi choã giaûm. Ñoä toan daï daøy giaûm 
neân treû hay maéc beänh tieâu chaûy.

 • Löôïng teá baøo lympho T vaø B löu haønh 
giaûm neân treû suy dinh döôõng deã maéc caùc 
beänh nhieãm khuaån, ñaëc bieät vieâm phoåi 
vaø tieâu chaûy.

 • Thieáu vitamin A, C laøm giaûm chöùc naêng 
baûo veä da vaø nieâm maïc.

Khi treû bò nhieãm khuaån thöôøng keùm aên, 
hay bò noân trôù neân löôïng thöùc aên ñöa vaøo cô theå 
khoâng ñaùp öùng ñuû nhu caàu laøm cho tình traïng suy 
dinh döôõng naëng theâm.

62. Treû suy dinh döôõng aên thòt coùc coù 
toát khoâng?

Thòt coùc cuõng laø nguoàn dinh döôõng toát. Trong 
100 gam thòt coùc coù chöùa 18,6 gam ñaïm (protid), 
ngoaøi ra coøn coù moät yeáu toá vi löôïng khaùc, ñaëc bieät 
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laø keõm raát toát cho söï phaùt trieån vaø phuïc hoài dinh 
döôõng cuûa treû. Theo quan nieäm cuûa ñoâng y thòt 
coùc coù taùc duïng boå tyø giuùp cho treû aên ngon mieäng, 
tieâu hoaù toát. Tuy vaäy, khi söû duïng thòt coùc caàn 
heát söùc caån thaän ñeå ñaûm baûo an toaøn vì moät soá 
boä phaän cuûa coùc nhö: gan, da, tröùng coù chöùa ñoäc 
toá gaây cheát ngöôøi. Do ñoù, khi laøm thòt coùc nhaát 
thieát phaûi loaïi boû caùc boä phaän coù chöùa ñoäc toá vaø 
tuyeät ñoái khoâng ñeå ñoäc toá nhieãm vaøo phaàn thòt 
coùc laøm thöùc aên cho treû.

63. Laøm theá naøo ñeå phoøng traùnh suy 
dinh döôõng cho treû?

Ñeå phoøng traùnh suy dinh döôõng cho treû, caàn 
chaêm soùc söùc khoûe vaø coù cheá ñoä dinh döôõng toát 
cho baø meï khi coù thai: khaùm thai ñònh kyø, tieâm 
phoøng uoán vaùn, uoáng vieân saét phoøng thieáu maùu, 
aên uoáng ñaày ñuû, lao ñoäng vaø nghæ ngôi hôïp lyù.

 • Sau khi sinh cho treû buù sôùm, buù meï hoaøn 
toaøn trong 6 thaùng ñaàu vaø cho treû buù keùo 
daøi 18 - 24 thaùng.

 • Töø thaùng thöù 6 trôû ñi (sau 180 ngaøy) cho 
treû aên boå sung vôùi nhöõng loaïi thöïc phaåm 
giaøu dinh döôõng nhö thòt, caù, tröùng, söõa, 
ñaäu ñoã, vöøng laïc. Chuù yù haøng ngaøy cho 
treû aên rau xanh, quaû chín, daàu, môõ.

 • Ñaûm baûo cho treû khoâng bò thieáu vitamin 
A baèng cheá ñoä aên vaø uoáng vitamin A lieàu 
cao ñònh kyø (1 naêm 2 laàn).

 • Tieâm chuûng theo lòch.
 • Quan taâm, chaêm soùc vaø nuoâi döôõng treû 

toát trong vaø sau khi maéc beänh.
 • Phoøng choáng caùc beänh nhieãm khuaån, 

giun saùn cho treû.
 • Caân treû thöôøng xuyeân vaø theo doõi caân 

naëng cuûa treû baèng bieåu ñoà taêng tröôûng.

64. Taïi sao goïi laø vi chaát dinh döôõng?

Vi chaát dinh döôõng laø nhöõng chaát maø cô theå 
chæ caàn moät löôïng 
raát nhoû nhöng coù 
vai troø raát quan 
troïng, khi thieáu seõ 
daãn ñeán nhöõng aûnh 
höôûng nghieâm troïng 
cho cô theå. Khi noùi 
ñeán vi chaát dinh 
döôõng, töùc laø bao 
goàm caùc vitamin (A, B, C, D, E...) vaø caùc vi khoaùng 
(saét, keõm, ñoàng, selen, mangan...). Vitamin coù 
nhieàu trong rau quaû vaø phuû taïng ñoäng vaät. Caùc vi 
khoaùng coù nhieàu trong thöùc aên nguoàn ñoäng vaät.

Thieáu vi chaát dinh döôõng thöôõng deã maéc beänh:

 • Thieáu vitamin A gaây beänh khoâ maét, 
thieáu vitamin B1 gaây beänh teâ phuø. Thieáu 
vitamin D, calci gaây beänh coøi xöông ôû treû 
em, loaõng xöông ôû ngöôøi giaø.

Rau quaû töôi, nguoàn thöïc phaåm             
nhieàu vitamin
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 • Thieáu saét gaây beänh thieáu maùu, thieáu iod 
gaây beänh böôùu coå vaø ñaàn ñoän.

Ngoaøi ra, coù theå thieáu nhöõng vi chaát khaùc 
nhöng do bieåu hieän cuûa beänh ít raàm roä neân khoù 
phaùt hieän.

65. Thieáu vitamin A coù aûnh höôûng ñeán 
söùc khoeû nhö theá naøo?

Vitamin A coù nhieàu chöùc phaän quan troïng 
trong cô theå. Tröôùc heát laø vai troø cuûa noù ñoái vôùi 
söï taêng tröôûng. Treû em caàn vitamin A ñeå phaùt 
trieån bình thöôøng. Thieáu vitamin A laøm cho treû 
coøi coïc, taêng nguy cô maéc beänh vaø töû vong, nhaát 
laø tieâu chaûy, sôûi, vieâm ñöôøng hoâ haáp.

Vitamin A coù vai troø duy trì thò giaùc bình 
thöôøng khi aùnh saùng giaûm, do ñoù bieåu hieän sôùm 
cuûa thieáu vitamin A laø giaûm khaû naêng thích nghi 
boùng toái, nhaân daân ta goïi laø “Quaùng gaø”. Thieáu 
vitamin A naëng seõ gaây khoâ maét daãn tôùi muø loaø.

Thieáu vitamin A thöôøng gaëp ôû treû em, phuï 
nöõ coù thai, phuï nöõ cho con buù vì nhu caàu vitamin 
A cao hôn caùc ñoái töôïng khaùc. Nguyeân nhaân coù 
theå do böõa aên haøng ngaøy raát ñôn ñieäu, thieáu daàu 
môõ, thaäm chí khoâng ñaùp öùng ñuû löôïng vitamin 
A caàn thieát.

Vitamin A coù trong caùc thöùc aên nguoàn ñoäng 
vaät nhö: tröùng, söõa, caù, thòt, gan lôïn, baàu duïc, 
toâm... Thöùc aên nguoàn thöïc vaät β - caroten coù 

nhieàu trong caùc loaïi rau coù maøu xanh ñaäm nhö: 
rau ngoùt, rau muoáng, rau deàn, rau dieáp, xaø laùch... 
vaø caùc loaïi cuû quaû coù maøu vaøng nhö: gaác, caø roát, 
bí ñoû vaø quaû chín nhö ñu ñuû, xoaøi, hoàng, mô …

66. Laøm theá naøo ñeå phaùt hieän quaùng gaø?
Quaùng gaø laø bieåu hieän sôùm nhaát cuûa beänh 

khoâ maét do thieáu 
vitamin A. Quaùng gaø 
laø hieän töôïng giaûm 
khaû naêng nhìn trong 
ñieàu kieän aùnh saùng 
yeáu, ñaëc bieät luùc trôøi 
chaäp choaïng toái.

Muoán phaùt hieän 
ñöôïc treû bò quaùng gaø 
thì söï theo doõi cuûa boá 
meï laø raát quan troïng, 
vì chæ coù nhöõng ngöôøi 
gaàn guõi, chaêm soùc treû môùi coù khaû naêng phaùt 
hieän ñöôïc caùc bieåu hieän baát thöôøng nhö khi chaäp 
choaïng toái treû thöôøng nhuùt nhaùt, chæ ngoài yeân taïi 
choã, khoâng daùm ñi laïi hoaëc ñuøa nghòch. Vôùi treû 
lôùn hôn thöôøng ñi laïi khoù khaên, hay vaáp ngaõ, 
phaûi laàn töøng böôùc hoaëc vòn tay vaøo töôøng vaø 
hay va chaïm vaøo caùc ñoà vaät nhö noài nieâu, baøn 
gheá. Treû döôùi 1 tuoåi thì khoù tìm nhaët ñoà chôi 
vaøo buoåi toái hoaëc khi meï ñöa moät vaät gì thì treû 
cuõng khoù vôùi ñöôïc.

Bieåu hieän cuûa quaùng ga do thieáu 
vitamin A
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67. Cho treû aên nhieàu caø roát coù toát khoâng?
Caø roát thuoäc loaïi cuû, trong ñôøi soáng haøng 

ngaøy caø roát ñöôïc duøng nhö moät loaïi rau thoâng 
duïng. Ngoaøi vai troø laø rau, caø roát coøn laø moät 
vò thuoác ñöôïc söû duïng ñeå phoái hôïp ñieàu trò moät 
soá beänh.

Trong caø roát coù chöùa nhieàu glucose, chaát 
lecithin, caroten, kali, magieâ, saét, calci... Caø 
roát raát giaøu caroten (cöù 100g caø roát chöùa 5 mg 
caroten). Khi vaøo cô theå chaát naøy ñöôïc chuyeån 
hoaù thaønh vitamin A caàn cho söï taêng tröôûng, 
giuùp cho maét saùng, taêng söùc ñeà khaùng cuûa cô theå 
vaø giöõ cho da deû mòn maøng. Tuy nhieân, neáu aên 
caø roát nhieàu lieân tuïc, löôïng caroten cao seõ khoâng 
ñöôïc cô theå chuyeån hoaù heát, seõ gaây tích luyõ vaø öù 
ñoïng ôû gan, gaây chöùng vaøng da, aên khoâng tieâu, 
meät moûi. Do vaäy, moãi tuaàn chæ neân cho treû aên töø 
2 ñeán 3 laàn laø toát, moãi laàn moät nöûa cuû to hoaëc 
moät cuû nhoû laø vöøa (50 gam).

68. Taïi sao phaûi coù daàu, môõ trong böõa aên 
coù ñuû vitamin A?

Böõa aên haøng ngaøy phaûi coù daàu hoaëc môõ thì 
löôïng vitamin A trong thöùc aên môùi ñöôïc cô theå 
haáp thu bôûi vì vitamin A laø moät loaïi vitamin 
tan trong daàu, môõ. Böõa aên khoâng coù daàu, môõ 
laø moät trong nhöõng nguyeân nhaân gaây thieáu 
vitamin A, maëc duø böõa aên coù söû duïng thöïc phaåm 
giaøu vitamin A. Ngoaøi ra, daàu, môõ laø nhöõng thöùc aên 

giaøu naêng löôïng, laøm cho thöùc aên meàm hôn, deã 
nuoát. Do vaäy vieäc söû duïng daàu, môõ khoâng nhöõng 
ñeå haáp thu vitamin A maø coøn boå sung naêng löôïng 
vaøo böõa aên cuûa treû.

69. Treû aên uoáng ñaày ñuû caùc chaát dinh 
döôõng thì coù caàn cho uoáng vitamin A lieàu 
cao theo chieán dòch khoâng?

Muïc ñích cho treû uoáng vitamin A lieàu cao 
trong caùc ñôït chieán dòch nhaèm ñeà phoøng thieáu 
vitamin A, vì hieän nay tình traïng thieáu vitamin A 
vaãn ñang toàn taïi ôû treû nhoû döôùi 36 thaùng tuoåi. 
Nguyeân nhaân chính gaây thieáu vitamin A laø do 
böõa aên cuûa treû khoâng coù ñuû vitamin A, β - caroten 
(tieàn vitamin A) cuõng nhö caùc chaát dinh döôõng 
khaùc (daàu, môõ, chaát ñaïm...).

Veà lyù thuyeát, khi treû ñaõ aên uoáng ñaày ñuû caùc 
chaát dinh döôõng trong ñoù coù ñuû vitamin A thì 
khoâng nhaát thieát phaûi cho treû uoáng vitamin A 
lieàu cao. Tuy nhieân, theo soá lieäu ñaùnh giaù gaàn ñaây 
thì treû em Vieät Nam vaãn naèm trong vuøng coù nguy 
cô thieáu vitamin A, tyû leä thieáu vitamin A tieàn laâm 
saøng coøn cao. Maët khaùc, tình traïng thieáu vitamin 
A coøn coù moái lieân quan chaët cheõ vôùi mieãn dòch, töû 
vong vaø suy dinh döôõng cuûa treû, chính vì vaäy maø 
UÛy ban tö vaán quoác teá veà vitamin A ñaõ khuyeán 
caùo raèng: ôû nôi naøo coøn coù suy dinh döôõng thì vaãn 
caàn cho treû uoáng vitamin A lieàu cao. ÔÛ Vieät Nam, 
vieäc toå chöùc cho treû uoáng vitamin A lieàu cao vaãn 
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67. Cho treû aên nhieàu caø roát coù toát khoâng?
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caàn ñöôïc thöïc hieän trong nhöõng naêm tôùi, chöøng 
naøo tình traïng suy dinh döôõng treû em vaãn coøn laø 
vaán ñeà cuûa xaõ hoäi.

Vì nhöõng lyù do treân, maëc duø treû ñöôïc aên uoáng 
ñaày ñuû caùc chaát dinh döôõng, nhöng neáu ôû ñòa 
phöông coù toå chöùc chieán dòch uoáng vitamin A cho 
treû döôùi 36 thaùng thì neân ñöa treû ñi uoáng vitamin 
A lieàu cao moät naêm hai laàn.

70. Haøng naêm treû ñöôïc uoáng ñaày ñuû 
vitamin A lieàu cao theo chieán dòch, thì coù 
caàn cho treû aên caùc thöïc phaåm coù vitamin A 
nöõa khoâng?

Do böõa aên hieän nay cuûa treû chöa ñaûm baûo 
ñuû löôïng vitamin A caàn thieát neân haøng naêm treû 
ñöôïc uoáng boå sung vitamin A (vieân nang vitamin 
A lieàu cao). Ñaây chæ laø lieàu boå sung chöù chöa theå 
baûo ñaûm ñuû hoaøn toaøn löôïng vitamin A cho cô 
theå, moãi lieàu vitamin A boå sung chæ coù theå baûo veä 
cho treû bình thöôøng khoûi thieáu vitamin A trong 
khoaûng 3-4 thaùng, chöa keå neáu treû bò maéc caùc 
beänh nhieãm khuaån (sôûi, tieâu chaûy keùo daøi, vieâm 
ñöôøng hoâ haáp caáp) vaø suy dinh döôõng thì nhu caàu 
vitamin A seõ coøn cao hôn. Vì vaäy, maëc duø ñaõ ñöôïc 
uoáng vitamin A theo chieán dòch, vaãn caàn cho treû 
aên caùc thöïc phaåm coù vitamin A.

Cuõng caàn xaùc ñònh roõ raèng, uoáng vitamin A 
lieàu cao chæ laø giaûi phaùp boå sung taïm thôøi, cô baûn 
vaãn laø cho treû aên uoáng ñaày ñuû caùc chaát dinh döôõng.

71. Caùc bieåu hieän khi treû bò coøi xöông 
nhö theá naøo?

Coøi xöông khoâng chæ aûnh höôûng ñeán heä xöông 
maø coøn aûnh höôûng ñeán heä thaàn kinh, cô.

Caùc daáu hieäu sôùm cuûa beänh coøi xöông laø 
nhöõng bieåu hieän ôû heä thaàn kinh: treû hay quaáy 
khoùc, nguû khoâng yeân giaác hay giaät mình, ra moà 
hoâi troäm, ruïng toùc phía sau ñaàu. Daàn daàn xuaát 
hieän caùc trieäu tröùng ôû xöông.

 • ÔÛ treû nhoû: xöông soï meàm, ñaàu deã bò meùo 
moù, ñaàu beït ôû phía sau hoaëc moät beân do 
tö theá naèm. Thoùp roäng, chaäm lieàn. Raêng 
moïc chaäm.

 • ÔÛ treû lôùn hôn: ñaàu to coù böôùu, ngöïc doâ 
phía tröôùc nhö ngöïc gaø. Xöông söôøn goà 
leân ôû phaàn noái giöõa suïn vaø xöông ñöôïc 
goïi laø chuoãi haït söôøn: ôû caùc xöông chi 
xuaát hieän voøng coå tay, coå chaân.

 • Caùc cô nheõo laøm treû chaäm bieát laãy, boø, 
ngoài, ñöùng, ñi.

Neáu khoâng ñieàu trò kòp thôøi seõ ñeå laïi di chöùng 
ôû heä xöông nhö: loàng ngöïc bieán daïng, guø veïo coät 
soáng, chaân tay cong, chaân voøng kieàng (chöõ O) 
hoaëc chaân chöõ baùt (chöõ X), khung chaäu heïp.

Caùc bieán daïng cuûa xöông laøm giaûm chieàu cao 
cuûa treû, haïn cheá chöùc naêng hoâ haáp, thay ñoåi daùng 
ñi vaø aûnh höôûng xaáu ñeán sinh ñeû sau naøy ñoái vôùi 
treû gaùi.
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72. Treû chaäm moïc raêng hoaëc chaäm bieát 
ñi coù phaûi bò coøi xöông khoâng?

Treû chaäm moïc raêng laø bò coøi xöông thì chöa 
hoaøn toaøn ñuùng. Chaäm moïc raêng chæ laø moät trong 
caùc bieåu hieän cuûa beänh coøi xöông. Bình thöôøng 
treû baét ñaàu moïc raêng söõa vaøo luùc 6 thaùng tuoåi. ÔÛ 
nhöõng treû bò coøi xöông, do cô theå thieáu vitamin 
D, thieáu calci - moät loaïi chaát khoaùng caàn thieát 
cho söï phaùt trieån maàm raêng noùi rieâng vaø cho söï 
coát hoaù suïn ôû ñaàu caùc xöông daøi noùi chung neân 
nhöõng treû bò coøi xöông thöôøng chaäm moïc raêng.

Chaäm bieát ñi laø moät trong nhöõng daáu hieäu ôû 
treû bò coøi xöông. Nhöng ngöôïc laïi, moät treû chaäm 
bieát ñi chöa chaéc ñaõ bò coøi xöông.

Bình thöôøng, treû em töø 10 ñeán 12 thaùng tuoåi 
ñaõ baét ñaàu taäp ñi, neáu baø meï baên khoaên veà vieäc 
chaäm bieát ñi cuûa con mình thì neân theo doõi xem 
treû coù bò beänh gì khoâng? Ñoâi khi coù nhöõng treû 
chaäm bieát ñi hôn nhöõng treû khaùc nhöng cuõng 
khoâng maéc beänh gì.

Tuy nhieân, ôû moät treû chaäm moïc raêng hoaëc 
chaäm bieát ñi chöa haún laø bò coøi xöông thì phaûi 
xem xeùt nhöõng yeáu toá nguy cô nhö treû ñeû thieáu 
thaùng (döôùi 37 tuaàn thai), treû coù caân naëng thaáp 
khi sinh (döôùi 2500 gam), treû khoâng ñöôïc buù meï 
trong 6 thaùng ñaàu, treû nuoâi nhaân taïo baèng nöôùc 
chaùo, aên boå sung quaù sôùm vaø nhöõng treû hay bò 
vieâm ñöôøng hoâ haáp, tieâu chaûy keùo daøi.

73. Neân cho treû coøi xöông aên uoáng nhö 
theá naøo?

Coøi xöông laø moät beänh coù lieân quan ñeán roái 
loaïn chuyeån hoaù calci, phoâtpho do cô theå thieáu 
vitamin D vaø thöôøng gaëp ôû treû em ñang thôøi kyø 
lôùn nhanh. Treû beùo maäp deã bò coøi xöông vaø treû 
suy dinh döôõng cuõng coù theå bò coøi xöông.

Treû bò coøi xöông, ngoaøi vieäc ñieàu trò vitamin D 
theo höôùng daãn cuûa thaày thuoác, caàn chuù yù ñeán 
cheá ñoä aên cuûa treû.

 • Cho treû buù meï hoaøn toaøn trong 6 thaùng 
ñaàu, khoâng cai söõa tröôùc 12 thaùng.

 • Treû 6 thaùng tuoåi thì cho aên boå sung vôùi 
nhöõng thöùc aên giaøu chaát dinh döôõng vaø 
giaøu calci, phoátpho nhö: toâm, cua, caù, 
söõa, ñaäu ñoã vaø caùc loaïi rau xanh, chuù yù 
aên theâm daàu, môõ ñeå taêng cöôøng haáp thu 
vitamin D.

 • Cho treû uoáng theâm nöôùc hoa quaû vaø 
quaû chín.

 • Neáu cho treû aên nöôùc ninh xöông thì raát ít 
calci vaø khoù haáp thu.

74. Laøm theá naøo ñeà phoøng ñöôïc beänh 
coøi xöông?

Muoán phoøng ñöôïc beänh coøi xöông, phaûi phoøng 
beänh ngay töø khi coøn laø baøo thai, ngöôøi meï phaûi 
ñöôïc aên uoáng ñuû chaát, chuù yù taêng cöôøng nhöõng 
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thöïc phaåm coù nhieàu calci nhö: toâm, cua, caù, tröùng, 
söõa, ñaäu ñoã trong suoát thôøi kyø mang thai.

Cho treû buù sôùm ngay trong voøng moät giôø ñaàu 
sau ñeû ñeå taän duïng söõa non, cho buù hoaøn toaøn 
trong 6 thaùng ñaàu vaø keùo daøi ñeán 18 thaùng hoaëc 
24 thaùng. Trong söõa meï tyû leä Ca/P raát thích hôïp 
cho vieäc haáp thu cuûa treû.

Töø 6 thaùng trôû ñi cho treû aên boå sung vôùi 
nhöõng thöùc aên giaøu calci vaø cho aên theâm caùc loaïi 
rau, ñaëc bieät laø theâm daàu môõ.

Cho treû taém naéng ngay trong thaùng ñaàu sau 
ñeû vaøo buoåi saùng töø 10 ñeán 15 phuùt, chæ caàn ñeå hôû 
hai caúng chaân cho da treû tieáp xuùc vôùi aùnh naéng. 
Nôi ôû cuûa treû caàn thoaùng maùt, saïch seõ, nhieàu aùnh 
naéng maët trôøi.

Neáu thaáy treû coù nguy cô coøi xöông caàn hoûi yù 
kieán thaày thuoác.

75. Taïi sao treû nhoû deã bò thieáu maùu, 
thieáu saét?

Thieáu maùu laø tình traïng beänh lyù xaûy ra khi 
haøm löôïng hemoglobin trong maùu xuoáng thaáp 
hôn giôùi haïn bình thöôøng. Thieáu maùu, thieáu saét 
laø loaïi thieáu maùu dinh döôõng hay gaëp nhaát vaø 
chieám tyû leä cao ôû treû nhoû.

Sau khi sinh, söõa meï laø nguoàn cung caáp saét 
duy nhaát. Saét trong söõa meï tuy ít nhöng tyû leä haáp 
thu cao. Neáu treû khoâng ñöôïc buù meï ñaày ñuû seõ bò 
thieáu saét daãn ñeán thieáu maùu.

Trong naêm ñaàu tieân cuûa cuoäc ñôøi treû taêng 
tröôûng raát nhanh, do ñoù löôïng saét caàn nhieàu hôn. 
Saét caàn cho quaù trình taêng tröôûng caùc moâ (toå chöùc, 
cô quan) vaø taêng khoái löôïng hoàng caàu. Nhu caàu 
saét cho 1kg theå troïng treû em cao hôn so vôùi ngöôøi 
tröôûng thaønh, trong khi ñoù löôïng thöùc aên cho treû 
laïi ít hôn. Nguyeân nhaân treû bò thieáu maùu, thieáu 
saét coù theå do: Thöùc aên boå sung cho treû thöôøng laø 
boät gaïo, loaïi thöùc aên ngheøo saét vaø chaát saét trong 
gaïo laïi khoù haáp thu. Böõa aên cuûa treû ít thöùc aên giaøu 
dinh döôõng nhö thòt, tröùng, caù, rau xanh, quaû chín. 
Cho treû aên boå sung (aên sam, aên daëm) quaù sôùm 
vaø thöùc aên boå sung ngheøo dinh döôõng seõ daãn ñeán  
thieáu maùu.

76. Laøm theá naøo ñeå taêng hieäu quaû haáp 
thu saét?

Nhöõng loaïi thöïc phaåm chöùa nhieàu saét laø loaïi 
thöùc aên nguoàn ñoäng vaät nhö thòt, phuû taïng (tim, 
gan, thaän, tieát), gia caàm, tröùng vaø thuyû saûn.

Thöùc aên nguoàn thöïc vaät nhö vöøng, laïc vaø caùc 
loaïi ñaäu, ñoã, rau deàn, rau thôm, rau ngoùt, nguõ coác.

Söï haáp thu saét phuï thuoäc vaøo baûn chaát cuûa 
saét trong thöùc aên cuõng nhö tình traïng saét cuûa 
cô theå. Saét coù trong thöùc aên nguoàn ñoäng vaät nhö 
thòt, phuû taïng, thuyû saûn laø nguoàn saét quyù tyû leä 
haáp thu cao. Saét trong nguõ coác, rau cuû vaø caùc loaïi 
haït thì coù tyû leä haáp thu thaáp hôn nhieàu vaø phuï 
thuoäc vaøo söï coù maët cuûa caùc yeáu toá hoã trôï hay öùc 
cheá haáp thu saét trong khaåu phaàn.
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 • Caùc chaát hoã trôï haáp thu saét laø thòt, caù, 
thuyû saûn, ñaëc bieät laø vitamin C coù trong 
rau, quaû chín.

 • Caùc chaát öùc cheá haáp thu saét thöôøng coù 
trong caùc thöùc aên nguoàn thöïc vaät nhö 
tanin, phytat vaø moät soá chaát xô.

 • Do vaäy, caàn löu yù löïa choïn caùc loaïi thöïc 
phaåm giaøu saét coù tyû leä haáp thu cao.

77. Laøm theá naøo ñeå phoøng choáng thieáu 
maùu, thieáu saét ôû treû em?  

Ñeå phoøng choáng thieáu maùu, thieáu saét cho treû 
em, tröôùc heát caàn phoøng choáng thieáu maùu cho 
ngöôøi meï. Trong thôøi gian mang thai, ngoaøi cheá 
ñoä aên ngöôøi meï caàn uoáng theâm vieân saét ñeå cung 
caáp saét qua rau thai vaø sau ñeû qua nguoàn söõa meï. 

ÔÛ treû nhoû caàn ñöôïc 
buù meï vaø aên boå sung 
hôïp lyù.

Treû lôùn hôn: cheá 
ñoä aên caàn ñuû naêng 
löôïng vaø caùc chaát dinh 
döôõng, chuù yù söû duïng 
caùc loaïi thöïc phaåm 
giaøu saét.

Haøng ngaøy neân 
cho treû aên caùc loaïi 
thöùc aên giaøu saét nguoàn 

ñoäng vaät nhö: gan gaø, lôïn, boø, tröùng, söõa, toâm, 
cua, caù, oác... Caùc thöïc phaåm naøy chöùa loaïi saét coù 
tyû leä haáp thuï cao, ñoàng thôøi cuõng laø nguoàn cung 
caáp chaát ñaïm raát quan troïng cho treû. Ngoaøi ra, 
caùc loaïi thöïc phaåm nguoàn thöïc vaät nhö caùc hoï 
ñaäu: ñaäu töông, ñaäu xanh, ñaäu ñen, laïc vöøng cuõng 
laø nguoàn cung caáp saét quan troïng. Muoán haáp thuï 
saét ñöôïc toát thì caàn aên caùc thöùc aên coù chöùa nhieàu 
vitamin C nhö caùc loaïi rau vaø quaû chín: chuoái, ñu 
ñuû, cam, böôûi...

Beân caïnh cheá ñoä aên, vieäc taåy giun ñònh kyø 
cho treû, veä sinh caù nhaân, vaø veä sinh moâi tröôøng 
coù vai troø quan troïng trong phoøng choáng thieáu 
maùu ôû treû em.

78. Thieáu iod coù taùc haïi ñeán söùc khoeû 
nhö theá naøo?

Thieáu iod gaây böôùu coå. Böôùu coå laø hình aûnh 
phì ñaïi cuûa tuyeán giaùp. Tuyeán giaùp laø nôi saûn 
xuaát ra caùc hormon 
giaùp traïng, trong ñoù 
iod laø moät nguyeân lieäu 
chuû yeáu ñeå toång hôïp 
caùc hormon naøy. Khi 
thieáu iod, cô theå seõ 
phaûn öùng buø tröø baèng 
caùch taêng sinh tuyeán 
giaùp, nhaèm taêng cöôøng 
hoaït ñoäng ñeå saûn sinh 

Nhöõng thöïc phaåm chöùa nhieàu           
chaát saét Böôùu coå do thieáu iod
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löôïng hormon ñaày ñuû, vì vaäy daãn ñeán hieän töôïng 
phì ñaïi tuyeán giaùp hay böôùu coå.

Böôùu coå do thieáu iod chæ laø phaàn beân ngoaøi 
maø chuùng ta deã nhaän thaáy. Ñieàu quan troïng laø 
thieáu iod coøn gaây ra moät loaït caùc roái loaïn chöùc 
naêng, vôùi caùc haäu quaû nghieâm troïng maø nhieàu 
khi khoù coù theå ñaùnh giaù ñöôïc. Hormon tuyeán giaùp 
(T3, T4) raát caàn thieát cho phaùt trieån theå löïc, trí 
tueä cuûa treû. Bôûi vaäy khi thieáu iod thöôøng gaëp caùc 
roái loaïn sau:

 • ÔÛ phuï nöõ coù thai deã saûy thai, thai cheát 
löu, thai keùm phaùt trieån, treû ñeû ra bò ñaàn 
ñoän veà trí tueä do toån thöông naõo vónh 
vieãn vaø coù nguy cô bò caùc khuyeát taät baåm 
sinh nhö lieät tay, chaân.

 • Thieáu iod ôû thôøi kyø sau ñeû, thôøi kyø thieáu 
nieân gaây chaäm phaùt trieån theå löïc, ñaàn 
ñoän, khaû naêng hoïc taäp keùm.

 • Veà maët xaõ hoäi, thieáu iod gaây giaûm naêng 
suaát lao ñoäng, giaûm phaùt trieån trí tueä cho 
caû moät coäng ñoàng.

Nhöõng roái loaïn do thieáu iod hoaøn toaøn coù theå 
phoøng traùnh ñöôïc baèng caùch söû duïng muoái iod.

79. Nhaân daân soáng ôû vuøng ñoàng baèng, aên 
uoáng ñaày ñuû coù caàn phaûi aên muoái iod khoâng?

Trong thieân nhieân, iod ñöôïc döï tröõ chuû yeáu 
trong nöôùc bieån. Töø bieån, iod theo hôi nöôùc bay 
leân vaø ñöôïc ñöa vaøo ñaát lieàn; nhö vaäy möa ñaõ boå 

sung iod cho ñaát, nhöng laïi keùo theo iod ra bieån. 
Quaù trình baøo moøn iod naøy laø lieân tuïc, löôïng iod 
bò keùo troâi ra bieån lôùn hôn löôïng ñöôïc cung caáp, 
vì vaäy tröôùc kia thieáu Iod chæ xuaát hieän ôû nhöõng 
quaàn theå daân cö soáng ôû vuøng nuùi cao, nhöng caøng 
ngaøy thieáu iod xuaát 
hieän caøng phoå bieán caû 
ôû vuøng ñoàng baèng do 
ñaát ôû nôi ñaây cuõng bò 
thieáu iod.

Caây coû, löông 
thöïc, ñoäng vaät ñöôïc 
nuoâi troàng ôû vuøng ñaát 
thieáu iod cuõng bò thieáu 
iod vaø do vaäy, con 
ngöôøi aên nhöõng thöùc 
aên naøy cuõng khoâng coù ñuû löôïng iod caàn thieát. Vì 
theá, taát caû moïi ngöôøi, duø soáng ôû vuøng ñoàng baèng, 
thaønh thò, coù thöùc aên ñaày ñuû vaãn phaûi söû duïng 
muoái iod trong böõa aên haøng ngaøy ñeå phoøng choáng 
beänh böôùu coå vaø caùc roái loaïn do thieáu iod.

80. Laøm theá naøo ñeå xaùc ñònh treû bò thöøa 
caân - beùo phì? 

Ñeå xaùc ñònh treû bò thöøa caân - beùo phì (TC - BP) 
thöôøng döïa vaøo caùc chæ soá nhaân traéc caân naëng, 
chieàu cao, beà daøy lôùp môõ döôùi da theo tuoåi vaø giôùi.

Theo Toå chöùc Y teá theá giôùi (1995):
- Ñoái vôùi treû ≤ 9 tuoåi:

Haõy söû duïng muoái iod trong böõa aên
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löôïng hormon ñaày ñuû, vì vaäy daãn ñeán hieän töôïng 
phì ñaïi tuyeán giaùp hay böôùu coå.

Böôùu coå do thieáu iod chæ laø phaàn beân ngoaøi 
maø chuùng ta deã nhaän thaáy. Ñieàu quan troïng laø 
thieáu iod coøn gaây ra moät loaït caùc roái loaïn chöùc 
naêng, vôùi caùc haäu quaû nghieâm troïng maø nhieàu 
khi khoù coù theå ñaùnh giaù ñöôïc. Hormon tuyeán giaùp 
(T3, T4) raát caàn thieát cho phaùt trieån theå löïc, trí 
tueä cuûa treû. Bôûi vaäy khi thieáu iod thöôøng gaëp caùc 
roái loaïn sau:

 • ÔÛ phuï nöõ coù thai deã saûy thai, thai cheát 
löu, thai keùm phaùt trieån, treû ñeû ra bò ñaàn 
ñoän veà trí tueä do toån thöông naõo vónh 
vieãn vaø coù nguy cô bò caùc khuyeát taät baåm 
sinh nhö lieät tay, chaân.

 • Thieáu iod ôû thôøi kyø sau ñeû, thôøi kyø thieáu 
nieân gaây chaäm phaùt trieån theå löïc, ñaàn 
ñoän, khaû naêng hoïc taäp keùm.

 • Veà maët xaõ hoäi, thieáu iod gaây giaûm naêng 
suaát lao ñoäng, giaûm phaùt trieån trí tueä cho 
caû moät coäng ñoàng.

Nhöõng roái loaïn do thieáu iod hoaøn toaøn coù theå 
phoøng traùnh ñöôïc baèng caùch söû duïng muoái iod.

79. Nhaân daân soáng ôû vuøng ñoàng baèng, aên 
uoáng ñaày ñuû coù caàn phaûi aên muoái iod khoâng?

Trong thieân nhieân, iod ñöôïc döï tröõ chuû yeáu 
trong nöôùc bieån. Töø bieån, iod theo hôi nöôùc bay 
leân vaø ñöôïc ñöa vaøo ñaát lieàn; nhö vaäy möa ñaõ boå 

sung iod cho ñaát, nhöng laïi keùo theo iod ra bieån. 
Quaù trình baøo moøn iod naøy laø lieân tuïc, löôïng iod 
bò keùo troâi ra bieån lôùn hôn löôïng ñöôïc cung caáp, 
vì vaäy tröôùc kia thieáu Iod chæ xuaát hieän ôû nhöõng 
quaàn theå daân cö soáng ôû vuøng nuùi cao, nhöng caøng 
ngaøy thieáu iod xuaát 
hieän caøng phoå bieán caû 
ôû vuøng ñoàng baèng do 
ñaát ôû nôi ñaây cuõng bò 
thieáu iod.

Caây coû, löông 
thöïc, ñoäng vaät ñöôïc 
nuoâi troàng ôû vuøng ñaát 
thieáu iod cuõng bò thieáu 
iod vaø do vaäy, con 
ngöôøi aên nhöõng thöùc 
aên naøy cuõng khoâng coù ñuû löôïng iod caàn thieát. Vì 
theá, taát caû moïi ngöôøi, duø soáng ôû vuøng ñoàng baèng, 
thaønh thò, coù thöùc aên ñaày ñuû vaãn phaûi söû duïng 
muoái iod trong böõa aên haøng ngaøy ñeå phoøng choáng 
beänh böôùu coå vaø caùc roái loaïn do thieáu iod.

80. Laøm theá naøo ñeå xaùc ñònh treû bò thöøa 
caân - beùo phì? 

Ñeå xaùc ñònh treû bò thöøa caân - beùo phì (TC - BP) 
thöôøng döïa vaøo caùc chæ soá nhaân traéc caân naëng, 
chieàu cao, beà daøy lôùp môõ döôùi da theo tuoåi vaø giôùi.

Theo Toå chöùc Y teá theá giôùi (1995):
- Ñoái vôùi treû ≤ 9 tuoåi:

Haõy söû duïng muoái iod trong böõa aên
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Thöøa caân: Caân naëng so vôùi chieàu cao > + 2 SD 
(2 ñoä leäch chuaån)

Beùo phì: Caân naëng so vôùi chieàu cao  > + 2 SD 
Beà daøy lôùp môõ döôùi da cô tam ñaàu vaø 

cô baû vai ≥ 90 percentile
- Ñoái vôùi treû > 9 tuoåi:
Thöøa caân: BMI ≥ 85 percentile (BMI: chæ soá 

khoái cô theå)
Beùo phì: BMI ≥ 95 percentile 

Hoaëc BMI ≥ 85 percentile
Beà daøy lôùp môõ döôùi da cô tam ñaàu 

vaø cô baû vai ≥ 90 percentile.

81. Vì sao treû bò thöøa caân - beùo phì?
Thöøa caân - beùo phì (TC- BP) laø tình traïng cô 

theå tích tuï quaù nhieàu môõ do haäu quaû cuûa söï maát 
caân baèng naêng löôïng, coù nghóa laø naêng löôïng ñöa 
vaøo cô theå vöôït quaù naêng löôïng tieâu hao.

 • Treû bò thöøa caân - beùo phì laø do cheá ñoä aên 
giaøu naêng löôïng vöôït quaù nhu caàu nhaát 
laø naêng löôïng töø chaát beùo, tuy nhieân, aên 
nhieàu chaát ñaïm, boät ñöôøng cuõng bò thöøa 
caân - beùo phì vì caùc chaát naøy khi vaøo cô 
theå dö thöøa ñeàu coù theå chuyeån hoaù thaønh 
chaát beùo döï tröõ.

 • Ít hoaït ñoäng theå löïc laø yeáu toá song haønh, 
nguy cô cao gaây thöøa caân - beùo phì. Treû 
thöôøng daønh nhieàu thôøi gian cho hoaït 
ñoäng tónh taïi nhö xem voâ tuyeán, chôi 

ñieän töû... nhöng ít taäp luyeän theå duïc - 
theå thao.

 • Moät soá nghieân cöùu cho thaáy ôû nhöõng treû 
suy dinh döôõng thaáp coøi, treû nheï caân 
hoaëc caân naëng luùc ñeû quaù cao lôùn leân deã 
bò thöøa caân - beùo phì.

 • Yeáu toá di truyeàn veà thöøa caân - beùo phì 
thì chöa ñöôïc chöùng minh ñaày ñuû, tuy 
nhieân, trong gia ñình neáu cha meï bò thöøa 
caân - beùo phì thì con caùi cuõng coù nguy cô 
bò thöøa caân - beùo phì.

Haäu quaû cuûa thöøa caân - beùo phì seõ aûnh höôûng 
xaáu ñeán söùc khoeû cuûa treû khi tröôûng thaønh nhö 
ngöøng taêng tröôûng sôùm vaø deã maéc caùc beänh tim 
maïch, cao huyeát aùp, ñaùi thaùo ñöôøng, soûi maät, 
vieâm khôùp...

82. Treû bò thöøa caân - beùo phì coù aûnh 
höôûng ñeán söùc khoeû nhö theá naøo?

Treû beùo laø khoâng toát, vì beùo phì ôû treû em laø 
yeáu toá nguy cô cho beùo phì ôû ngöôøi lôùn. Nhöõng 
ngöôøi lôùn bò beùo phì naëng thöôøng coù tieàn söû beùo 
phì ôû tuoåi thieáu nieân. Beùo phì ôû treû em aûnh höôûng 
ñeán söùc khoeû khi tröôûng thaønh, vì ngöôøi beùo phì 
coù nguy cô maéc caùc beänh cao huyeát aùp daãn ñeán 
tai bieán maïch maùu naõo, taêng cholesterol daãn ñeán 
nhoài maùu cô tim, beänh ñaùi thaùo ñöôøng, beänh soûi 
maät, beänh xöông khôùp, thoaùi hoaù coät soáng vì luoân 
phaûi chòu söùc naëng quaù taûi cuûa cô theå vaø coù nguy 
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Thöøa caân: Caân naëng so vôùi chieàu cao > + 2 SD 
(2 ñoä leäch chuaån)

Beùo phì: Caân naëng so vôùi chieàu cao  > + 2 SD 
Beà daøy lôùp môõ döôùi da cô tam ñaàu vaø 

cô baû vai ≥ 90 percentile
- Ñoái vôùi treû > 9 tuoåi:
Thöøa caân: BMI ≥ 85 percentile (BMI: chæ soá 

khoái cô theå)
Beùo phì: BMI ≥ 95 percentile 

Hoaëc BMI ≥ 85 percentile
Beà daøy lôùp môõ döôùi da cô tam ñaàu 

vaø cô baû vai ≥ 90 percentile.

81. Vì sao treû bò thöøa caân - beùo phì?
Thöøa caân - beùo phì (TC- BP) laø tình traïng cô 

theå tích tuï quaù nhieàu môõ do haäu quaû cuûa söï maát 
caân baèng naêng löôïng, coù nghóa laø naêng löôïng ñöa 
vaøo cô theå vöôït quaù naêng löôïng tieâu hao.

 • Treû bò thöøa caân - beùo phì laø do cheá ñoä aên 
giaøu naêng löôïng vöôït quaù nhu caàu nhaát 
laø naêng löôïng töø chaát beùo, tuy nhieân, aên 
nhieàu chaát ñaïm, boät ñöôøng cuõng bò thöøa 
caân - beùo phì vì caùc chaát naøy khi vaøo cô 
theå dö thöøa ñeàu coù theå chuyeån hoaù thaønh 
chaát beùo döï tröõ.

 • Ít hoaït ñoäng theå löïc laø yeáu toá song haønh, 
nguy cô cao gaây thöøa caân - beùo phì. Treû 
thöôøng daønh nhieàu thôøi gian cho hoaït 
ñoäng tónh taïi nhö xem voâ tuyeán, chôi 

ñieän töû... nhöng ít taäp luyeän theå duïc - 
theå thao.

 • Moät soá nghieân cöùu cho thaáy ôû nhöõng treû 
suy dinh döôõng thaáp coøi, treû nheï caân 
hoaëc caân naëng luùc ñeû quaù cao lôùn leân deã 
bò thöøa caân - beùo phì.

 • Yeáu toá di truyeàn veà thöøa caân - beùo phì 
thì chöa ñöôïc chöùng minh ñaày ñuû, tuy 
nhieân, trong gia ñình neáu cha meï bò thöøa 
caân - beùo phì thì con caùi cuõng coù nguy cô 
bò thöøa caân - beùo phì.

Haäu quaû cuûa thöøa caân - beùo phì seõ aûnh höôûng 
xaáu ñeán söùc khoeû cuûa treû khi tröôûng thaønh nhö 
ngöøng taêng tröôûng sôùm vaø deã maéc caùc beänh tim 
maïch, cao huyeát aùp, ñaùi thaùo ñöôøng, soûi maät, 
vieâm khôùp...

82. Treû bò thöøa caân - beùo phì coù aûnh 
höôûng ñeán söùc khoeû nhö theá naøo?

Treû beùo laø khoâng toát, vì beùo phì ôû treû em laø 
yeáu toá nguy cô cho beùo phì ôû ngöôøi lôùn. Nhöõng 
ngöôøi lôùn bò beùo phì naëng thöôøng coù tieàn söû beùo 
phì ôû tuoåi thieáu nieân. Beùo phì ôû treû em aûnh höôûng 
ñeán söùc khoeû khi tröôûng thaønh, vì ngöôøi beùo phì 
coù nguy cô maéc caùc beänh cao huyeát aùp daãn ñeán 
tai bieán maïch maùu naõo, taêng cholesterol daãn ñeán 
nhoài maùu cô tim, beänh ñaùi thaùo ñöôøng, beänh soûi 
maät, beänh xöông khôùp, thoaùi hoaù coät soáng vì luoân 
phaûi chòu söùc naëng quaù taûi cuûa cô theå vaø coù nguy 
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cô cao maéc moät soá beänh ung thö nhö ung thö vuù, 
töû cung, tieàn lieät tuyeán. 

Treû beùo phì thöôøng chaäm chaïp vuïng veà, hay 
bò baïn beø treâu choïc, phaân bieät ñoái xöû laøm aûnh 
höôûng ñeán söï phaùt trieån taâm lyù vaø khaû naêng hoïc 
taäp cuûa treû.

Do ñoù, caàn phaûi phaùt hieän sôùm töø luùc treû coù 
nguy cô bò thöøa caân ñeå tìm caùch phoøng choáng. 
Caùch toát nhaát ñeå phaùt hieän treû bò thöøa caân laø 
luoân theo doõi caân naëng cuûa treû, neáu thaáy treû taêng 
caân quaù nhanh trong moät thôøi gian ngaén thì caàn 
ñöa treû tôùi khaùm taïi cô sôû y teá, caân ño, xaùc ñònh 
möùc ñoä thöøa caân vaø höôùng daãn treû caùch taäp luyeän, 
aên uoáng hôïp lyù.

83. Laøm theá naøo ñeå giaûm caân cho nhöõng 
treû thöøa caân - beùo phì?

Cô theå treû em luoân phaùt trieån vaø taêng tröôûng, 
vì vaäy trong ñieàu trò thöøa caân - beùo phì ôû treû em 
khoâng ñöôïc ñaët ra vaán ñeà giaûm caân, maø muïc tieâu 
ñieàu trò laø giaûm toác ñoä taêng caân hay traùnh taêng 
caân quaù möùc ñeå ñaûm baûo söï phaùt trieån caân ñoái 
veà chieàu cao vaø caân naëng. Khoâng ñöôïc baét treû 
nhòn ñoùi vì nhòn ñoùi moãi ngaøy coù theå giaûm 0,5 
kg nhöng laïi gaây thieáu huït caùc chaát dinh döôõng, 
laøm giaûm khoái löôïng cô vaø roái loaïn chuyeån hoaù, 
aûnh höôûng xaáu ñeán söùc khoeû vaø khaû naêng hoïc 
taäp cuûa treû.

Nguyeân taéc chính ñieàu trò thöøa caân - beùo phì 
ôû treû em laø ñieàu chænh cheá ñoä aên hôïp lyù keát hôïp 
vôùi hoaït ñoäng theå löïc.

 • Haïn cheá caùc loaïi baùnh keïo, ñöôøng maät, 
kem, söõa ñaëc coù ñöôøng, söõa beùo. Nhöng coù 
theå uoáng söõa gaày (söõa boät taùch bô). Khi 
cheá bieán thöùc aên neân laøm caùc moùn haáp, 
luoäc, haïn cheá caùc moùn quay, xaøo, raùn.

 • AÊn nhieàu rau xanh, hoa quaû ít ngoït.
 • AÊn ñieàu ñoä, khoâng aên quaù no, khoâng ñöôïc 

boû böõa, khoâng ñeå treû quaù ñoùi, aên nhieàu 
vaøo böõa saùng, khoâng neân aên vaøo buoåi toái 
tröôùc khi ñi nguû.

 • Khuyeán khích treû tham gia caùc moân theå 
duïc theå thao nhö: chaïy, nhaûy daây, ñaù 
boùng, leo caàu thang, ñi boä, bôi loäi, haïn 
cheá xem tivi, video, troø chôi ñieän töû.

 • Thöôøng xuyeân theo doõi caân naëng, chieàu 
cao, khaåu phaàn aên haøng ngaøy vaø thôøi 
gian hoaït ñoäng cuûa treû.

84. Taïi sao khoâng aên thòt môõ maø vaãn bò 
beùo phì?

Nguyeân nhaân beùo phì raát ña daïng vaø phöùc 
taïp, aên thòt môõ chæ laø moät trong caùc nguyeân nhaân 
gaây beùo, coù theå khoâng aên thòt môõ nhöng laïi aên 
quaù nhieàu caùc thöùc aên khaùc nhö aên quaù nhieàu ñoà 
ngoït: ñöôøng, baùnh keïo, nöôùc ngoït, hoaëc aên quaù 
nhieàu chaát boät nhö: côm, baùnh mì cuõng gaây beùo 
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cô cao maéc moät soá beänh ung thö nhö ung thö vuù, 
töû cung, tieàn lieät tuyeán. 

Treû beùo phì thöôøng chaäm chaïp vuïng veà, hay 
bò baïn beø treâu choïc, phaân bieät ñoái xöû laøm aûnh 
höôûng ñeán söï phaùt trieån taâm lyù vaø khaû naêng hoïc 
taäp cuûa treû.

Do ñoù, caàn phaûi phaùt hieän sôùm töø luùc treû coù 
nguy cô bò thöøa caân ñeå tìm caùch phoøng choáng. 
Caùch toát nhaát ñeå phaùt hieän treû bò thöøa caân laø 
luoân theo doõi caân naëng cuûa treû, neáu thaáy treû taêng 
caân quaù nhanh trong moät thôøi gian ngaén thì caàn 
ñöa treû tôùi khaùm taïi cô sôû y teá, caân ño, xaùc ñònh 
möùc ñoä thöøa caân vaø höôùng daãn treû caùch taäp luyeän, 
aên uoáng hôïp lyù.

83. Laøm theá naøo ñeå giaûm caân cho nhöõng 
treû thöøa caân - beùo phì?

Cô theå treû em luoân phaùt trieån vaø taêng tröôûng, 
vì vaäy trong ñieàu trò thöøa caân - beùo phì ôû treû em 
khoâng ñöôïc ñaët ra vaán ñeà giaûm caân, maø muïc tieâu 
ñieàu trò laø giaûm toác ñoä taêng caân hay traùnh taêng 
caân quaù möùc ñeå ñaûm baûo söï phaùt trieån caân ñoái 
veà chieàu cao vaø caân naëng. Khoâng ñöôïc baét treû 
nhòn ñoùi vì nhòn ñoùi moãi ngaøy coù theå giaûm 0,5 
kg nhöng laïi gaây thieáu huït caùc chaát dinh döôõng, 
laøm giaûm khoái löôïng cô vaø roái loaïn chuyeån hoaù, 
aûnh höôûng xaáu ñeán söùc khoeû vaø khaû naêng hoïc 
taäp cuûa treû.

Nguyeân taéc chính ñieàu trò thöøa caân - beùo phì 
ôû treû em laø ñieàu chænh cheá ñoä aên hôïp lyù keát hôïp 
vôùi hoaït ñoäng theå löïc.

 • Haïn cheá caùc loaïi baùnh keïo, ñöôøng maät, 
kem, söõa ñaëc coù ñöôøng, söõa beùo. Nhöng coù 
theå uoáng söõa gaày (söõa boät taùch bô). Khi 
cheá bieán thöùc aên neân laøm caùc moùn haáp, 
luoäc, haïn cheá caùc moùn quay, xaøo, raùn.

 • AÊn nhieàu rau xanh, hoa quaû ít ngoït.
 • AÊn ñieàu ñoä, khoâng aên quaù no, khoâng ñöôïc 

boû böõa, khoâng ñeå treû quaù ñoùi, aên nhieàu 
vaøo böõa saùng, khoâng neân aên vaøo buoåi toái 
tröôùc khi ñi nguû.

 • Khuyeán khích treû tham gia caùc moân theå 
duïc theå thao nhö: chaïy, nhaûy daây, ñaù 
boùng, leo caàu thang, ñi boä, bôi loäi, haïn 
cheá xem tivi, video, troø chôi ñieän töû.

 • Thöôøng xuyeân theo doõi caân naëng, chieàu 
cao, khaåu phaàn aên haøng ngaøy vaø thôøi 
gian hoaït ñoäng cuûa treû.

84. Taïi sao khoâng aên thòt môõ maø vaãn bò 
beùo phì?

Nguyeân nhaân beùo phì raát ña daïng vaø phöùc 
taïp, aên thòt môõ chæ laø moät trong caùc nguyeân nhaân 
gaây beùo, coù theå khoâng aên thòt môõ nhöng laïi aên 
quaù nhieàu caùc thöùc aên khaùc nhö aên quaù nhieàu ñoà 
ngoït: ñöôøng, baùnh keïo, nöôùc ngoït, hoaëc aên quaù 
nhieàu chaát boät nhö: côm, baùnh mì cuõng gaây beùo 
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phì. Vì ñöôøng vaø tinh boät khi vaøo cô theå moät phaàn 
ñöôïc ñoát chaùy ñeå cung caáp naêng löôïng, phaàn coøn 
laïi dö thöøa seõ chuyeån thaønh môõ, neân deã bò beùo 
phì. Tuy khoâng aên thòt môõ nhöng hay aên caùc moùn 
xaøo, raùn, quay nhieàu môõ, aên quaù nhieàu daàu cuõng 
gaây beùo. Beùo phì coøn do ít hoaït ñoäng theå löïc vaø 
coù theå coøn do yeáu toá di truyeàn nöõa.

85. Khi treû bò beùo phì coù caàn cho daàu môõ 
vaøo böõa aên nöõa khoâng?

Khi treû bò beùo roài thì chæ phaûi haïn cheá daàu 
môõ trong böõa aên chöù khoâng phaûi laø caám aên daàu 
môõ. Vì daàu môõ ngoaøi cung caáp naêng löôïng coøn 
laø dung moâi hoaø tan caùc loaïi vitamin tan trong 
daàu nhö: vitamin A phoøng beänh khoâ maét, giuùp 
treû phaùt trieån theå löïc, vitamin D choáng beänh coøi 
xöông, vitamin K, vitamin E tham gia vaøo nhieàu 
chöùc phaän trong cô theå.

 • Ñoái vôùi treû nhoû döôùi 2 tuoåi: vaãn coù theå 
cho 1/2 - 1 thìa daàu hoaëc môõ vaøo 1 baùt boät 
hoaëc chaùo cuûa treû tuyø theo möùc ñoä beùo.

 • Ñoái vôùi treû lôùn: khoâng neân cho aên caùc 
loaïi thòt môõ, da caùc loaïi gia caàm nhö gaø, 
ngan, vòt. Khi naáu caùc moùn xaøo, raùn, cho 
ít daàu, môõ hôn ñoái vôùi treû bình thöôøng.

 • Ñoái vôùi treû beùo ñieàu quan troïng laø vaän 
ñoäng ñeå tieâu hao naêng löôïng chöù khoâng 
neân nhòn aên ñeå giaûm beùo.

86. Laøm theá naøo ñeå döï phoøng thöøa caân - 
beùo phì?

Döï phoøng thöøa caân - beùo phì (TC - BP) chuû 
yeáu laø dinh döôõng hôïp lyù vaø taêng cöôøng hoaït 
ñoäng theå löïc.

- Ñoái vôùi treû nhoû döôùi 3 tuoåi:
 • Chaêm soùc dinh döôõng cho treû töø trong 

baøo thai baèng caùch chaêm soùc söùc khoeû 
cho baø meï khi mang thai.

 • Thöïc hieän nuoâi con baèng söõa meï vaø cho 
treû aên boå sung hôïp lyù. 

 • Neáu treû phaûi nuoâi nhaân taïo baèng söõa 
boät treû em thì khoâng neân söû duïng theâm 
ñöôøng hay tinh boät.

 • Khaåu phaàn ñaûm baûo ñuû 4 nhoùm thöïc 
phaåm (chaát boät ñöôøng + thòt caù ñaäu ñoã + 
rau quaû + daàu môõ) giuùp treû taêng tröôûng 
bình thöôøng.

 • Ñoái vôùi treû lôùn vaø vò thaønh nieân: 
 • AÊn uoáng hôïp lyù, ñaûm baûo nhu caàu dinh 

döôõng ñeå treû phaùt trieån bình thöôøng. 
Khuyeán khích treû aên rau quaû, haïn cheá 
söû duïng caùc thöïc phaåm giaøu naêng löôïng, 
ngheøo vi chaát dinh döôõng vaø ñoà uoáng 
nhieàu ñöôøng.

 • Taêng cöôøng hoaït ñoäng theå löïc vôùi caùc loaïi 
hình vaø möùc ñoä thích hôïp theo löùa tuoåi 
nhö theå duïc nhòp ñieäu, ñi boä, chaïy nhaûy, 
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 • AÊn uoáng hôïp lyù, ñaûm baûo nhu caàu dinh 
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Khuyeán khích treû aên rau quaû, haïn cheá 
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bôi loäi... haïn cheá xem voâ tuyeán, chôi ñieän 
töû hoaëc thöùc quaù khuya.

Caàn theo doõi taêng tröôûng cuûa treû ôû moïi löùa 
tuoåi qua chæ soá caân naëng chieàu cao nhaèm phaùt 
hieän sôùm thöøa caân - beùo phì ñeå kòp thôøi ñieàu 
chænh cheá ñoä aên uoáng vaø sinh hoaït cuûa treû.

87. Treû soát cao neân aên uoáng nhö theá naøo?

Khi treû bò caùc beänh nhieãm khuaån, thöôøng coù 
soát cao, vaät vaõ. Khi soát cao chuyeån hoaù cô baûn taêng 
leân, cöù soát taêng 1  0 C thì chuyeån hoaù cô baûn taêng 
leân 10%. Vì vaäy, nhu caàu veà nöôùc, naêng löôïng, 
protid, vitamin vaø muoái khoaùng taêng leân nhieàu. 
Khi treû soát cao do nhieãm khuaån thöôøng chaùn aên, 
vì vaäy phaûi cho treû aên nhöõng thöùc aên loûng deã tieâu 
hoaù, vaø uoáng nhieàu nöôùc hôn bình thöôøng.

Caùc loaïi thöïc phaåm duøng cho treû bò soát cao laø 
caùc loaïi quaû chín, nhö cam, chanh, quít, böôûi… chöùa 
nhieàu vitamin C, caùc loaïi thöïc phaåm giaøu ñaïm nhö 
söõa meï, söõa ñaäu naønh, söõa boø, tröùng, thòt.

Treû döôùi 6 thaùng: buù meï nhieàu laàn, neáu treû 
khoâng buù ñöôïc thì meï vaét söõa vaøo coác roài cho treû 
uoáng baèng thìa vaø coác.

Treû 6 thaùng tuoåi trôû leân ngoaøi buù meï, cho 
treû aên boät, chaùo, suùp, naáu loaõng hôn bình thöôøng 
quaáy vôùi thòt, tröùng, caù, rau xanh vaø daàu môõ, cho 
treû aên nhieàu böõa trong ngaøy (töø 6-8 böõa), uoáng 
theâm nöôùc quaû, söõa ñaäu naønh. Khi treû ñôõ soát thì 

chuyeån  daàn sang cheá ñoä aên bình thöôøng, ñaûm 
baûo soá löôïng vaø chaát löôïng.

Khi soát thì khoâng phaûi aên kieâng, nhöng 
khoâng neân cho treû aên caùc loaïi thöùc aên khoâ cöùng, 
cheá bieán saün, thöùc aên coù nhieàu môõ khoù tieâu.

88. Khi treû bò tieâu chaûy caáp neân aên uoáng 
nhö theá naøo?

Tieâu chaûy caáp laø tieâu chaûy phaân loûng treân 3 
laàn 1 ngaøy vaø keùo daøi döôùi 14 ngaøy.

Buø nöôùc cho treû baèng ñöôøng uoáng:

 • Cho uoáng ORESOL (ORS) vaø caùc loaïi 
nöôùc khaùc (nöôùc chaùo muoái, nöôùc gaïo 
rang). Ngay töø ngaøy ñaàu tieâu chaûy, cöù 
sau moãi laàn æa cho treû uoáng töø 50 - 100 
ml ñoái vôùi treû döôùi 2 tuoåi vaø töø 100 - 200 
ml ñoái vôùi treû treân 2 tuoåi.

 • ORS: pha 1 goùi vôùi 1lít nöôùc soâi ñeå nguoäi.
 • Nöôùc chaùo muoái: 1 naém gaïo (50g) + 1 

nhuùm muoái (3,5g) + 6 baùt aên côm nöôùc, 
ñun nhöø loïc laáy nöôùc ñuû 1 lít.

 • Nöôùc gaïo rang: 50g gaïo rang vaøng vaø naáu 
nhö nöôùc chaùo muoái.

Cheá ñoä aên:

 • Treû buù meï vaãn cho buù bình thöôøng vaø 
taêng theâm soá laàn buù.

 • Treû khoâng buù meï: pha loaõng söõa boø vôùi 
nöôùc chaùo hoaëc nöôùc caø roát (pha loaõng 
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bôi loäi... haïn cheá xem voâ tuyeán, chôi ñieän 
töû hoaëc thöùc quaù khuya.
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tuoåi qua chæ soá caân naëng chieàu cao nhaèm phaùt 
hieän sôùm thöøa caân - beùo phì ñeå kòp thôøi ñieàu 
chænh cheá ñoä aên uoáng vaø sinh hoaït cuûa treû.

87. Treû soát cao neân aên uoáng nhö theá naøo?

Khi treû bò caùc beänh nhieãm khuaån, thöôøng coù 
soát cao, vaät vaõ. Khi soát cao chuyeån hoaù cô baûn taêng 
leân, cöù soát taêng 1  0 C thì chuyeån hoaù cô baûn taêng 
leân 10%. Vì vaäy, nhu caàu veà nöôùc, naêng löôïng, 
protid, vitamin vaø muoái khoaùng taêng leân nhieàu. 
Khi treû soát cao do nhieãm khuaån thöôøng chaùn aên, 
vì vaäy phaûi cho treû aên nhöõng thöùc aên loûng deã tieâu 
hoaù, vaø uoáng nhieàu nöôùc hôn bình thöôøng.

Caùc loaïi thöïc phaåm duøng cho treû bò soát cao laø 
caùc loaïi quaû chín, nhö cam, chanh, quít, böôûi… chöùa 
nhieàu vitamin C, caùc loaïi thöïc phaåm giaøu ñaïm nhö 
söõa meï, söõa ñaäu naønh, söõa boø, tröùng, thòt.

Treû döôùi 6 thaùng: buù meï nhieàu laàn, neáu treû 
khoâng buù ñöôïc thì meï vaét söõa vaøo coác roài cho treû 
uoáng baèng thìa vaø coác.

Treû 6 thaùng tuoåi trôû leân ngoaøi buù meï, cho 
treû aên boät, chaùo, suùp, naáu loaõng hôn bình thöôøng 
quaáy vôùi thòt, tröùng, caù, rau xanh vaø daàu môõ, cho 
treû aên nhieàu böõa trong ngaøy (töø 6-8 böõa), uoáng 
theâm nöôùc quaû, söõa ñaäu naønh. Khi treû ñôõ soát thì 

chuyeån  daàn sang cheá ñoä aên bình thöôøng, ñaûm 
baûo soá löôïng vaø chaát löôïng.

Khi soát thì khoâng phaûi aên kieâng, nhöng 
khoâng neân cho treû aên caùc loaïi thöùc aên khoâ cöùng, 
cheá bieán saün, thöùc aên coù nhieàu môõ khoù tieâu.

88. Khi treû bò tieâu chaûy caáp neân aên uoáng 
nhö theá naøo?

Tieâu chaûy caáp laø tieâu chaûy phaân loûng treân 3 
laàn 1 ngaøy vaø keùo daøi döôùi 14 ngaøy.

Buø nöôùc cho treû baèng ñöôøng uoáng:

 • Cho uoáng ORESOL (ORS) vaø caùc loaïi 
nöôùc khaùc (nöôùc chaùo muoái, nöôùc gaïo 
rang). Ngay töø ngaøy ñaàu tieâu chaûy, cöù 
sau moãi laàn æa cho treû uoáng töø 50 - 100 
ml ñoái vôùi treû döôùi 2 tuoåi vaø töø 100 - 200 
ml ñoái vôùi treû treân 2 tuoåi.

 • ORS: pha 1 goùi vôùi 1lít nöôùc soâi ñeå nguoäi.
 • Nöôùc chaùo muoái: 1 naém gaïo (50g) + 1 

nhuùm muoái (3,5g) + 6 baùt aên côm nöôùc, 
ñun nhöø loïc laáy nöôùc ñuû 1 lít.

 • Nöôùc gaïo rang: 50g gaïo rang vaøng vaø naáu 
nhö nöôùc chaùo muoái.

Cheá ñoä aên:

 • Treû buù meï vaãn cho buù bình thöôøng vaø 
taêng theâm soá laàn buù.

 • Treû khoâng buù meï: pha loaõng söõa boø vôùi 
nöôùc chaùo hoaëc nöôùc caø roát (pha loaõng 
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baèng 1/2 
so vôùi bình 
thöôøng), cho 
aên nhieàu böõa 
trong ngaøy.

 • Ñoái vôùi treû 
ñaõ aên boå sung 
ngoaøi söõa meï 
cho aên boät, 
chaùo, suùp naáu 
vôùi thòt lôïn 
naïc, thòt gaø, caø roát, naáu nhöø loaõng hôn 
bình thöôøng vaø cho theâm daàu thöïc vaät. 
Cho treû aên nhieàu böõa trong ngaøy (6-8 
böõa/ngaøy).

Khi treû ñôõ tieâu chaûy thì chuyeån daàn sang cheá 
ñoä aên bình thöôøng.

Caùc loaïi thöïc phaåm neân duøng khi treû bò 
tieâu chaûy:

 • Gaïo (boät gaïo), khoai taây, caø roát.
 • Thòt gaø, thòt lôïn naïc.
 • Söõa ñaäu naønh, söõa boø ít lactose hoaëc 

khoâng coù lactose.
 • Chuoái, hoàng xieâm.
 • Daàu thöïc vaät.

Caùc loaïi thöïc phaåm khoâng neân duøng khi treû 
bò tieâu chaûy:

 • Caùc loaïi nöôùc giaûi khaùt coâng nghieäp coù 
ga vaø nhieàu ñöôøng.

 • Caùc loaïi thöïc phaåm coù nhieàu xô, ít chaát 
dinh döôõng nhö: tinh boät nguyeân haït (ñoã, 
ngoâ) vaø caùc loaïi rau coù nhieàu chaát xô.

 • Caùc loaïi thöùc aên coù nhieàu ñöôøng: baùnh, 
keïo...

 • Caùc thöùc aên cheá bieán saün: gioø, chaû, xuùc 
xích, thòt hun khoùi, pateâ.

89. Treû bò tieâu chaûy keùo daøi neân aên uoáng 
nhö theá naøo?

Tieâu chaûy keùo daøi baét ñaàu baèng moät ñôït tieâu 
chaûy caáp vaø keùo daøi treân 14 ngaøy.

Nguyeân nhaân cuûa tieâu chaûy keùo daøi coù theå 
laø do tình traïng nhieãm khuaån coøn toàn taïi khi bò 
tieâu chaûy caáp, cheá ñoä aên khoâng hôïp lyù, söû duïng 
khaùng sinh keùo daøi… gaây toån thöông nieâm maïc 
ruoät, aûnh höôûng ñeán quaù trình haáp thu caùc chaát 
dinh döôõng.

Vì vaäy, khi treû bò tieâu chaûy keùo daøi thì neân 
söû duïng caùc thöùc aên deã tieâu hoaù, giaù trò dinh 
döôõng cao, khaåu phaàn coù ñuû protein, naêng löôïng 
vaø caùc vi chaát dinh döôõng nhöng caàn löu yù ñeán 
tình traïng keùm dung naïp ñöôøng lactose, dò öùng 
protein söõa boø...

 • Treû nhoû ñang buù meï vaãn tieáp tuïc cho buù, 
buù nhieàu laàn trong ngaøy.

 • Treû nuoâi nhaân taïo baèng söõa boø thì neân 

Tieáp tuïc cho treû buù vaø aên                          
khi treû bò beänh
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pha loaõng söõa hoaëc duøng söõa boø khoâng coù 
ñöôøng lactose, hoaëc duøng söõa ñaäu naønh.

 • Treû lôùn hôn coù theå söû duïng söõa chua töø 
söõa ñaäu naønh hoaëc söõa boø.

 • Cho treû aên boät chaùo nguõ coác phoái hôïp vôùi 
ñaäu ñoã hoaëc thòt gaø naïc vaø cho theâm daàu 
thöïc vaät.

 • Cung caáp cho treû theâm caùc vi chaát dinh 
döôõng nhö vitamin A, saét, acid folic, keõm 
ñeå cô theå nhanh choùng phuïc hoài toån 
thöông nieâm maïc ruoät.

Traùnh söû duïng caùc thöùc aên, nöôùc uoáng quaù maën 
hoaëc quaù ngoït vì deã keùo daøi thôøi gian tieâu chaûy.

90. Lòch tieâm chuûng cho treû em

Tuoåi cuûa treû Vaccin

Sô sinh - BCG
- VGB (trong voøng 24 giôø)

2 thaùng tuoåi - OPV (laàn 1)
- DPT-VGB-Hib (muõi 1)

3 thaùng tuoåi - OPV (laàn 2)
- DPT-VGB-Hib (muõi 2)

4 thaùng tuoåi - OPV (laàn 3)
- DPT-VGB-Hib (muõi 3)

9 thaùng tuoåi - Sôûi (muõi 1)

* Khoaûng caùch giöõa caùc lieàu vaccin toái thieåu 
laø 4 tuaàn.

Töø 1- 5 tuoåi

Töø 18 thaùng 

- Vieâm naõo Nhaät Baûn muõi 1
- Vieâm naõo Nhaät Baûn muõi 2 

(2 tuaàn – 1 thaùng sau muõi 1)
- Vieâm naõo Nhaät Baûn muõi 3

 (1 naêm sau muõi 2)
- Sôûi muõi 2

Töø 2- 5 tuoåi - Taû (Tröôùc muøa dòch haøng naêm ôû vuøng coù nguy 
cô) uoáng 2 laàn 

(laàn 2 sau laàn 1: 2 tuaàn)
Töø 3-10 tuoåi Thöông haøn: tieâm 1 muõi duy nhaát
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Chöông II

CHEÁ ÑOÄ DINH DÖÔÕNG HÔÏP LYÙ                                                                                 
VAØ CAÙC BEÄNH LIEÂN QUAN ÑEÁN                       

DINH DÖÔÕNG

91. Laøm theá naøo ñeå coù theå bieát soá caân 
naëng neân coù?

Ngöôøi tröôûng thaønh töø 25 tuoåi trôû ñi caân 
naëng thöôøng duy trì ôû möùc oån ñònh. Coù nhieàu 
coâng thöùc ñeå tính caân naëng “neân coù” hoaëc chæ soá 
töông ñöông.

 • Caân naëng neân coù: caùch tính ñôn giaûn 
baèng caùch laáy chieàu cao (cm) tröø ñi 100 
roài chia 10 nhaân vôùi 9.

Ví duï: moät ngöôøi coù chieàu cao 160 cm;

                              160 – 100 
Caân naëng neân coù =  ----------------- x 9  =  54 kg
                                   10

 • Hieän nay chæ soá thöôøng duøng vaø ñöôïc Toå 
chöùc Y teá theá giôùi khuyeán nghò ñoù laø chæ 
soá khoái cô theå (Body Mass Index: BMI) 
söû duïng cho caû nam vaø nöõ:

                W (Caân naëng tính baèng kg)
BMI = 
                H2 (Chieàu cao tính theo m)
BMI < 18,5 : gaày, thieáu naêng löôïng tröôøng dieãn
BMI töø 18,5 - 25 : bình thöôøng
BMI > 25 : thöøa caân
BMI > 30 : beùo phì
Chæ soá khoái cô theå khuyeán nghò cho ngöôøi 

chaâu AÙ:
BMI ≥ 23 : thöøa caân
BMI töø 23-24,9 : tieàn beùo phì
BMI töø 25-29,9 : beùo phì ñoä I
BMI ≥ 30 : beùo phì ñoä II

92. Cô theå gaày thì aên uoáng nhö theá naøo 
ñeå coù chæ soá khoái cô theå bình thöôøng?

Neáu xeùt veà khía caïnh dinh döôõng thì ngöôøi 
gaày laø do aên uoáng khoâng ñuû chaát, thieáu naêng 
löôïng, thieáu nöôùc. Möùc naêng löôïng tieâu hao nhieàu 
hôn möùc naêng löôïng aên vaøo. Muoán taêng caân tröôùc 
heát caàn aên theâm chaát beùo vaø taêng löôïng thöùc aên 
haøng ngaøy, aên theâm côm vaø caùc moùn aên xaøo, raùn 
coù nhieàu daàu, môõ ñeå cung caáp naêng löôïng.

Ñeå taêng soá löôïng thöùc aên haøng ngaøy, ngoaøi 3 
böõa chính caàn aên theâm caùc böõa phuï, uoáng theâm 
nöôùc, nöôùc hoa quaû hoaëc nöôùc ñun soâi ñeå nguoäi.

Ngoaøi ra, caàn coù cheá ñoä lao ñoäng hôïp lyù, khoâng 
neân laøm vieäc caêng thaúng quaù söùc. Neân daønh thôøi 
gian nghæ ngôi thoaûi maùi vaø nguû ñaày ñuû.
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93. Theá naøo laø moät böõa aên ñuû chaát dinh 
döôõng vaø caân ñoái?

Böõa aên ñaày ñuû chaát dinh döôõng laø thöïc phaåm 
cuûa böõa aên cung caáp ñaày ñuû naêng löôïng, ñuû chaát 
ñaïm, chaát beùo, chaát khoaùng, vitamin vaø ñuû nöôùc 
cho cô theå. Trong khaåu phaàn coù caùc chaát sinh 
naêng löôïng laø chaát boät, ñaïm vaø beùo. Rau vaø hoa 
quaû cung caáp caùc vitamin, chaát khoaùng vaø xô. 
Nhu caàu naêng löôïng vaø caùc chaát dinh döôõng thay 
ñoåi theo tuoåi, giôùi vaø tình traïng sinh lyù (Tham 
khaûo Baûng nhu caàu dinh döôõng khuyeán nghò cho 
ngöôøi Vieät Nam, Phuï luïc 1).

Böõa aên 
caân ñoái laø böõa 
aên trong ñoù 
caùc chaát dinh 
döôõng caân ñoái 
hôïp lyù. Khaåu 
phaàn naêng 
löôïng töø chaát 
boät chieám 65-
70%, chaát ñaïm 12-14%, chaát beùo 18-20%.

Beân caïnh söï caân ñoái veà caùc chaát sinh naêng 
löôïng coøn phaûi baûo ñaûm caân ñoái veà nguoàn thöùc 
aên ñoäng vaät vaø thöïc vaät. Trong thaønh phaàn chaát 
ñaïm thì ñaïm ñoäng vaät chieám 35-40% vaø coù ñuû 
caùc acid amin caàn thieát ôû tyû leä caân ñoái. Chaát beùo 
nguoàn thöïc vaät laø 40-50%, coøn chaát beùo ñoäng vaät 
chieám 50-60% so vôùi toång soá chaát beùo.

Böõa aên gia ñình caàn ñaûm baûo dinh döôõng

Muoán ñaûm baûo moät böõa aên ñuû chaát dinh 
döôõng vaø caân ñoái, chuùng ta caàn thöïc hieän ña daïng 
hoaù böõa aên, söû duïng nhieàu loaïi thöïc phaåm khaùc 
nhau. Phoái hôïp thöïc phaåm nguoàn ñoäng vaät vaø 
nguoàn thöïc vaät, ví duï khoâng chæ  aên thòt, caù, maø 
coøn aên ñaäu phuï, vöøng, laïc, rau vaø hoa quaû.

94. Nhöõng loaïi thöïc phaåm naøo chöùa 
nhieàu chaát ñaïm coù giaù trò dinh döôõng cao?

Chaát ñaïm trong thöùc aên ñöôïc chia laøm 2 loaïi: 
ñaïm ñoäng vaät vaø ñaïm thöïc vaät. Ñaïm ñoäng vaät laø 
ñaïm coù nguoàn goác töø caùc loaïi ñoäng vaät (gia caàm, 
gia suùc vaø thuyû saûn). Caùc thöïc phaåm chöùa nhieàu 
ñaïm ñoäng vaät goàm: thòt, caù, tröùng, söõa, toâm, cua 
vaø caùc loaïi thuyû saûn. Ñaïm ñoäng vaät coù giaù trò 
dinh döôõng cao hôn ñaïm thöïc vaät.

Ñaïm thöïc vaät laø ñaïm coù nguoàn goác töø caùc loaïi 
caây troàng, ñaëc bieät laø caùc loaïi haït. Caùc thöïc phaåm 
chöùa nhieàu ñaïm thöïc vaät coù giaù trò dinh döôõng 
cao goàm caùc loaïi ñaäu ñoã: ñoã töông, ñoã xanh, ñoã 
ñen, ñoã traéng, ñaäu quaû caùc loaïi vaø vöøng laïc.

Trong böõa aên phaûi caân ñoái giöõa ñaïm ñoäng vaät 
vaø thöïc vaät.

95. Coù phaûi aên caù toát hôn aên thòt?

Khoâng theå noùi aên caù toát hôn aên thòt bôûi vì: 

 • Thòt cung caáp cho cô theå caùc acid amin 
caàn thieát, caùc acid beùo khoâng no giuùp 



https://thuviensach.vn
100 101

93. Theá naøo laø moät böõa aên ñuû chaát dinh 
döôõng vaø caân ñoái?

Böõa aên ñaày ñuû chaát dinh döôõng laø thöïc phaåm 
cuûa böõa aên cung caáp ñaày ñuû naêng löôïng, ñuû chaát 
ñaïm, chaát beùo, chaát khoaùng, vitamin vaø ñuû nöôùc 
cho cô theå. Trong khaåu phaàn coù caùc chaát sinh 
naêng löôïng laø chaát boät, ñaïm vaø beùo. Rau vaø hoa 
quaû cung caáp caùc vitamin, chaát khoaùng vaø xô. 
Nhu caàu naêng löôïng vaø caùc chaát dinh döôõng thay 
ñoåi theo tuoåi, giôùi vaø tình traïng sinh lyù (Tham 
khaûo Baûng nhu caàu dinh döôõng khuyeán nghò cho 
ngöôøi Vieät Nam, Phuï luïc 1).

Böõa aên 
caân ñoái laø böõa 
aên trong ñoù 
caùc chaát dinh 
döôõng caân ñoái 
hôïp lyù. Khaåu 
phaàn naêng 
löôïng töø chaát 
boät chieám 65-
70%, chaát ñaïm 12-14%, chaát beùo 18-20%.

Beân caïnh söï caân ñoái veà caùc chaát sinh naêng 
löôïng coøn phaûi baûo ñaûm caân ñoái veà nguoàn thöùc 
aên ñoäng vaät vaø thöïc vaät. Trong thaønh phaàn chaát 
ñaïm thì ñaïm ñoäng vaät chieám 35-40% vaø coù ñuû 
caùc acid amin caàn thieát ôû tyû leä caân ñoái. Chaát beùo 
nguoàn thöïc vaät laø 40-50%, coøn chaát beùo ñoäng vaät 
chieám 50-60% so vôùi toång soá chaát beùo.

Böõa aên gia ñình caàn ñaûm baûo dinh döôõng

Muoán ñaûm baûo moät böõa aên ñuû chaát dinh 
döôõng vaø caân ñoái, chuùng ta caàn thöïc hieän ña daïng 
hoaù böõa aên, söû duïng nhieàu loaïi thöïc phaåm khaùc 
nhau. Phoái hôïp thöïc phaåm nguoàn ñoäng vaät vaø 
nguoàn thöïc vaät, ví duï khoâng chæ  aên thòt, caù, maø 
coøn aên ñaäu phuï, vöøng, laïc, rau vaø hoa quaû.

94. Nhöõng loaïi thöïc phaåm naøo chöùa 
nhieàu chaát ñaïm coù giaù trò dinh döôõng cao?

Chaát ñaïm trong thöùc aên ñöôïc chia laøm 2 loaïi: 
ñaïm ñoäng vaät vaø ñaïm thöïc vaät. Ñaïm ñoäng vaät laø 
ñaïm coù nguoàn goác töø caùc loaïi ñoäng vaät (gia caàm, 
gia suùc vaø thuyû saûn). Caùc thöïc phaåm chöùa nhieàu 
ñaïm ñoäng vaät goàm: thòt, caù, tröùng, söõa, toâm, cua 
vaø caùc loaïi thuyû saûn. Ñaïm ñoäng vaät coù giaù trò 
dinh döôõng cao hôn ñaïm thöïc vaät.

Ñaïm thöïc vaät laø ñaïm coù nguoàn goác töø caùc loaïi 
caây troàng, ñaëc bieät laø caùc loaïi haït. Caùc thöïc phaåm 
chöùa nhieàu ñaïm thöïc vaät coù giaù trò dinh döôõng 
cao goàm caùc loaïi ñaäu ñoã: ñoã töông, ñoã xanh, ñoã 
ñen, ñoã traéng, ñaäu quaû caùc loaïi vaø vöøng laïc.

Trong böõa aên phaûi caân ñoái giöõa ñaïm ñoäng vaät 
vaø thöïc vaät.

95. Coù phaûi aên caù toát hôn aên thòt?

Khoâng theå noùi aên caù toát hôn aên thòt bôûi vì: 

 • Thòt cung caáp cho cô theå caùc acid amin 
caàn thieát, caùc acid beùo khoâng no giuùp 



https://thuviensach.vn
102 103

cho söï phaùt trieån cuûa nhieàu toå chöùc, cô 
quan trong cô theå. Ngoaøi ra, thòt coøn coù 
caùc chaát khoaùng, vitamin vaø caùc yeáu toá 
vi löôïng toát nhö saét, keõm, ñoàng, coâban. 
Nhöng trong quaù trình tieâu hoaù thòt taïo 
ra nhieàu saûn phaåm trung gian ñoäc ñoái 
vôùi cô theå, trong thòt laïi coù nhieàu môõ, 
nhieàu acid beùo no, neáu aên nhieàu seõ taêng 
nguy cô bò caùc beänh veà tim maïch, cao 
huyeát aùp.

 • Caù vaø caùc cheá phaåm laø loaïi thöùc aên coù 
giaù trò dinh döôõng cao. Caù laø nguoàn 
protid quyù, coù ñuû caùc acid amin caàn thieát, 
môõ caù coù nhieàu vitamin A, D vaø caùc loaïi 
acid beùo chöa no. Caù, nhaát laø caù bieån coù 
nhieàu chaát khoaùng quan troïng nhö calci, 
photpho, clo, natri, fluo vaø caùc yeáu toá vi 
löôïng (ñoàng, asen, coban, keõm, iod...). 
Löôïng iod ôû moät soá loaïi caù bieån raát cao, 
caù thu coù töø 1,7 - 6,2 mg/kg. Thòt cuûa 
caù deã tieâu vaø deã haáp thu, toå chöùc lieân 
keát phaân phoái ñeàu neân khi naáu thì choùng 
chín, meàm, deã tieâu hoaù vaø haáp thu.

 • Caù, thòt ñeàu coù giaù trò dinh döôõng cao, vì 
vaäy neân aên caû caù laãn thòt vaø phoái hôïp vôùi 
caùc thöùc aên khaùc boå sung ñaày ñuû thaønh 
phaàn caùc chaát dinh döôõng vaø taïo caûm 
giaùc ngon mieäng.

96. Soá löôïng vaø chaát löôïng chaát beùo coù 
yù nghóa quan troïng nhö theá naøo ñoái vôùi 
söùc khoeû?

AÊn khoâng ñuû chaát beùo seõ gaây nguy hieåm ñoái 
vôùi cô theå vaø naõo, ngöôïc laïi khi aên quaù nhieàu 
cuõng seõ laøm taêng tích luyõ lipid cao trong maùu 
vaø gaây neân caùc beänh veà tim maïch vaø ñaùi thaùo 
ñöôøng. Chaát beùo ñoäng vaät coù nhieàu acid beùo no vaø 
cholesterol, neáu aên nhieàu seõ tích luyõ cholesterol 
cao trong maùu vaø daãn ñeán xô vöõa ñoäng maïch.

Löôïng chaát beùo trong khaåu phaàn cuûa nhaân 
daân ta thöôøng thaáp hôn so vôùi nhieàu nöôùc ôû mieàn 
oân ñôùi. Do ñoù chuùng ta caàn naâng daàn löôïng chaát 
beùo leân 15-20% nhieät löôïng cuûa khaåu phaàn ñoái 
vôùi ngöôøi lôùn vaø 20-25% ñoái vôùi treû em. Vôùi ngöôøi 
cao tuoåi neân giaûm bôùt löôïng chaát beùo ñoäng vaät vaø 
thay theá baèng chaát beùo thöïc vaät nhö daàu laïc, daàu 
vöøng, daàu ñaäu töông hoaëc daàu caù vì daàu thöïc vaät 
vaø daàu caù ñeàu chöùa nhieàu acid beùo chöa no caàn 
thieát, giuùp cho vieäc phoøng choáng beänh tim vaø xô 
vöõa ñoäng maïch, v.v..

Ngoaøi ra, caàn taêng cöôøng hoaït ñoäng theå löïc 
trong ngaøy sao cho phuø hôïp vôùi naêng löôïng ñöa 
vaøo cô theå. Do ñieàu kieän ngaøy caøng coù nhieàu maùy 
moùc töï ñoäng hoaù, thay theá moät phaàn hoaëc toaøn 
boä lao ñoäng chaân tay, neân raát caàn quan taâm ñeán 
caùc hoaït ñoäng theå löïc nhaèm traùnh taêng caân quaù 
möùc hoaëc beùo phì.
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97. Chaát beùo trans fat laø gì? Coù haïi cho 
söùc khoûe khoâng?

 Chaát beùo trans fat laø noùi ñeán caùc acid beùo 
theå trans/trans fatty acid. Ñoù laø theå ñoàng phaân 
ñöôïc hình thaønh khi hydro hoùa caùc acid beùo chöa 
no ôû caùc loaïi daàu loûng ñeå chuyeån sang theå raén 
hôn, coù ñoä  tan chaûy cao hôn vaø oån ñònh hôn. Caùc 
acid beùo theå  trans cuõng coù hình thaønh ôû daï daøy 
caùc loaøi aên coû neân coù moät ít ôû söõa töï nhieân. Maëc 
duø chuùng coù nhieàu tieän lôïi trong coâng ngheä thöïc 
phaåm nhöng aûnh höôûng cuûa chuùng ñoái vôùi lipid 
huyeát thanh töông töï nhö caùc acid beùo no laøm 
taêng LDL-cholesterol neân khoâng toát ñoái vôùi söùc 
khoûe tim maïch. Cheá ñoä aên hôïp lyù neân haïn cheá 
caùc acid beùo theå trans.

Nhieàu loaïi thöïc phaåm chöùa chaát beùo theå trans 
coù theå thaáy ghi ôû nhaõn hydro hoùa moät phaàn, 
thoâng thöôøng cheá bieán töø daàu ñaäu naønh, daàu haït 
boâng, daàu ngoâ. Noùi chung, neân traùnh caùc loaïi xoát, 
gia vò, crem coù theå raén ôû nhieät ñoä thöôøng, caùc 
thöùc aên nhanh raùn kyõ trong daàu môõ, hoaëc cheá 
bieán ôû nhieät ñoä cao. Caùc loaïi daàu môõ löu haønh 
treân thò tröôøng caàn coù nhaõn ghi roõ haøm löôïng 
acid beùo theå  trans.

98. Nhòn aên böõa saùng coù toát khoâng?
Bình thöôøng chuùng ta caàn aên 3 böõa trong 

ngaøy, ñoù laø böõa saùng, böõa tröa, böõa toái. Sau khi 
aên, thöùc aên vaøo trong daï daøy, taïi ñaây thöùc aên 

ñöôïc nhaøo troän vôùi caùc men tieâu hoaù nhôø söï co 
boùp cuûa daï daøy. Moät phaàn thöùc aên ñöôïc tieâu hoaù 
taïi daï daøy vaø sau ñoù xuoáng ruoät non.

Thôøi gian thöùc aên löu laïi trong daï daøy phuï 
thuoäc vaøo ñoä tuoåi, giôùi, hoaït ñoäng theå löïc, traïng 
thaùi taâm lyù... nhöng phuï thuoäc chuû yeáu vaøo baûn 
chaát hoaù hoïc cuûa thöùc aên: glucid löu laïi trong 
daï daøy trung bình 4 giôø, protid 6 giôø vaø lipid laø 
8 giôø. Qua moät ñeâm nghæ ngôi daï daøy ñaõ troáng 
roãng, neáu khoâng aên saùng thì khoâng toát vì töø böõa 
aên toái ñeán saùng hoâm sau thôøi gian nhòn aên toái 
thieåu laø 10 giôø. Daï daøy luoân co boùp luùc coù thöùc 
aên cuõng nhö khi khoâng coù thöùc aên. Khi daï daøy co 
boùp khoâng coù thöùc aên seõ aûnh höôûng xaáu ñeán daï 
daøy vaø coù caûm giaùc coàn caøo. Ñoàng thôøi khi quaù 
ñoùi, ñöôøng huyeát haï deã meät moûi vaø giaûm naêng 
suaát lao ñoäng. Chuùng ta khoâng neân nhòn aên saùng 
ñeå cô theå quaù ñoùi vaø trong caùc böõa aên cuõng khoâng 
neân aên quaù no, neân aên 3 böõa moät ngaøy laø hôïp lyù.

99. Vai troø cuûa rau quaû ñoái vôùi söùc khoeû 
nhö theá naøo?

Rau quaû laø nguoàn cung caáp cho cô theå caùc 
vitamin vaø muoái khoaùng ñeå phoøng choáng caùc 
beänh thieáu vi chaát. Vitamin C coù nhieàu trong caùc 
loaïi rau nhö ôùt vaøng to, rau ngoùt, rau muøi, moàng 
tôi, suùp lô, haønh töôi, caø chua vaø caùc loaïi hoa 
quaû nhö cam , chanh, quyùt... Vitamin C trong quaû 
khoâng bò maát maùt vì khoâng qua cheá bieán. β - 
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Caroten coù nhieàu trong caùc loaïi rau quaû coù maøu 
vaøng, ñoû da cam, hay maøu xanh saãm nhö ôùt ñoû, 
caø roát, caø chua, xoaøi, gaác, hoàng ñoû, rau ngoùt, rau 
muoáng, haønh laù... Rau xanh laø nguoàn cung caáp 
acid folic, vitamin K. Caùc loaïi rau, ñaäu coù nhieàu 
vitamin nhoùm B (B1, B2).

Rau, quaû coøn chöùa nhieàu chaát khoaùng coù tính 
kieàm, ñaëc bieät laø kali, calci, magieâ coù vai troø quan 
troïng trong nhieàu chöùc phaän hoaït ñoäng cuûa cô 
theå vaø caàn thieát ñeå duy trì caân baèng kieàm toan.

Rau quaû coøn cung caáp caùc chaát pectin, acid 
höõu cô vaø chaát xô. Chaát cellulose cuûa rau quaû coù 
caáu truùc mòn maøng hôn so vôùi cellulose cuûa nguõ 
coác vaø ôû döôùi daïng lieân keát vôùi caùc chaát pectin 
taïo thaønh phöùc hôïp pectin - cellulose coù taùc duïng 
ñieàu hoaø nhu ñoäng ruoät choáng taùo boùn, ñoàng thôøi 
giuùp ñaøo thaûi cholesterol ra khoûi cô theå, ñeå phoøng 
choáng beänh taêng huyeát aùp, xô môõ ñoäng maïch.

100. Vì sao söõa laø thöùc aên toát cho ngöôøi 
beänh vaø ngöôøi cao tuoåi?

Söõa laø thöïc phaåm coù giaù trò dinh döôõng cao. 
Chaát ñaïm trong söõa raát quyù vì coù nhieàu loaïi acid 
amin caàn thieát ôû tyû leä caân ñoái vaø coù ñoä ñoàng hoaù 
cao. Chaát beùo cuûa söõa giaøu naêng löôïng, coù nhieàu 
vitamin tan trong chaát beùo, nhaát laø vitamin A. 
Söõa cuõng laø nguoàn cung caáp vitamin nhoùm B, 
nhaát laø vitamin B2.

Trong söõa coøn coù nhieàu calci döôùi daïng keát 
hôïp vôùi casein, tyû leä giöõa calci vaø phoát pho thích 
hôïp cho neân möùc ñoàng hoaù, haáp thu calci cuûa 
söõa cao.

Do vaäy, söõa laø thöùc aên raát toát cho ngöôøi giaø 
vaø ngöôøi beänh nhöng vaãn caàn aên theâm caùc thöùc 
aên khaùc ñeå taêng cöôøng caùc chaát dinh döôõng giuùp 
cho cô theå khoûe maïnh vaø ngöôøi beänh choùng phuïc 
hoài söùc khoeû.

101. Ngöôøi cao tuoåi caàn coù cheá ñoä aên 
nhö theá naøo?

ÔÛ ngöôøi cao tuoåi, haøm raêng deã bò hö hoûng, 
lung lay, thaäm chí ruïng daàn, cô nhai yeáu aûnh 
höôûng ñeán vieäc caén, nhai thöùc aên. Tröông löïc daï 
daøy giaûm, söùc co boùp yeáu, dòch nöôùc boït, dòch vò 
vaø caùc men tieâu hoaù giaûm caû veà soá löôïng vaø chaát 
löôïng… Ñoù laø nhöõng yeáu toá laøm cho ngöôøi giaø 
aên keùm ngon mieäng vaø tieâu hoaù haáp thu giaûm. 
Maët khaùc, do hoaït ñoäng theå löïc giaûm, tieâu hao 
naêng löôïng ít hôn neân nhu caàu dinh döôõng cuõng 
giaûm. Vì vaäy, cheá ñoä aên ôû ngöôøi cao tuoåi caàn löu 
yù nhöõng ñieåm chính sau ñaây:

 • Giaûm naêng löôïng aên vaøo: neáu ôû ngöôøi treû 
tuoåi moãi ngaøy caàn 2500 kcal thì khi 60 
tuoåi chæ caàn 80% (2000 kcal) vaø khi 70 
tuoåi chæ caàn 70% (1800 kcal) laø ñuû.

 • Caàn chia thöùc aên thaønh nhieàu böõa nhoû, 
aên chaäm, nhai kyõ thöùc aên. Neân taêng caùc 
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Caroten coù nhieàu trong caùc loaïi rau quaû coù maøu 
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vaø caùc men tieâu hoaù giaûm caû veà soá löôïng vaø chaát 
löôïng… Ñoù laø nhöõng yeáu toá laøm cho ngöôøi giaø 
aên keùm ngon mieäng vaø tieâu hoaù haáp thu giaûm. 
Maët khaùc, do hoaït ñoäng theå löïc giaûm, tieâu hao 
naêng löôïng ít hôn neân nhu caàu dinh döôõng cuõng 
giaûm. Vì vaäy, cheá ñoä aên ôû ngöôøi cao tuoåi caàn löu 
yù nhöõng ñieåm chính sau ñaây:

 • Giaûm naêng löôïng aên vaøo: neáu ôû ngöôøi treû 
tuoåi moãi ngaøy caàn 2500 kcal thì khi 60 
tuoåi chæ caàn 80% (2000 kcal) vaø khi 70 
tuoåi chæ caàn 70% (1800 kcal) laø ñuû.

 • Caàn chia thöùc aên thaønh nhieàu böõa nhoû, 
aên chaäm, nhai kyõ thöùc aên. Neân taêng caùc 
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thöùc aên nguoàn thöïc vaät: vöøng, laïc, ñaäu 
ñoã, rau xanh vaø quaû chín, giaûm löôïng thòt 
vaø thay baèng caù. Cheá bieán caùc moùn haáp 
luoäc thay theá caùc moùn raùn nöôùng.

 • Thöôøng xuyeân thay ñoåi thöïc ñôn, traùnh 
ñôn ñieäu, chuù yù caùc moùn aên meàm, thaùi 
nhoû haàm kyõ, caùc moùn canh chaát löôïng 
deã tieâu.

 • Khoâng aên quaù no, nhaát laø vaøo buoåi toái 
vì khi naèm daï daøy caêng to ñaåy cô hoaønh 
leân cheøn eùp caûn trôû hoaït ñoäng cuûa tim. 
Sau khi aên xong neân ngoài hoaëc ñi laïi nheï 
nhaøng trong voøng 30 phuùt seõ giuùp daï daøy 
nhaøo troän tieâu hoaù thöùc aên ñeå chuyeån 
xuoáng ruoät non deã daøng.

102. Ngöôøi cao tuoåi coù neân aên tröùng 
haøng ngaøy khoâng?

Ngoaøi chaát ñaïm (protid) coù giaù trò sinh hoïc 
cao, tröùng coøn chöùa nhieàu calci, saét, vitamin A laø 
nhöõng chaát raát caàn cho ngöôøi cao tuoåi. Maëc daàu 
tröùng coù nhieàu cholesterol khoâng toát cho beänh 
tim maïch, taêng huyeát aùp, nhöng ôû tröùng cuõng coù 
lecithin giuùp chuyeån hoaù cholesterol.

Chính vì vaäy, caàn dung hoaø giöõa nhöõng öu 
ñieåm vaø haïn cheá cuûa tröùng ñoái vôùi söùc khoeû ngöôøi 
cao tuoåi. Do ñoù, khoâng neân aên nhieàu vaø cuõng 
khoâng neân kieâng haún. Moãi tuaàn neân coù 3 quaû 
tröùng trong khaåu phaàn.

103. Ngöôøi cao tuoåi khoâng neân aên môõ, 
chæ neân aên daàu thöïc vaät, coù ñuùng khoâng?

Veà khía caïnh sinh naêng löôïng thì daàu vaø môõ 
ñeàu cho 9 kcal nhö nhau. Maët khaùc, neáu ngöôøi 
cao tuoåi vaãn khoeû maïnh, khoâng bò beùo phì, khoâng 
maéc beänh tim maïch, môõ maùu khoâng cao thì taïi 
sao laïi khoâng aên ñöôïc môõ?

Tyû leä naêng löôïng do chaát beùo (lipid) cung caáp 
ôû caùc nöôùc phaùt trieån chieám töø 25-35% toång soá 
naêng löôïng khaåu phaàn. ÔÛ nöôùc ta, theo khuyeán 
nghò cuûa Vieän Dinh döôõng (2007) thì naêng löôïng 
do lipid cung caáp töø 18-25% toång soá naêng löôïng 
khaåu phaàn. Ñieàu ñoù coù nghóa laø hieän nay böõa aên 
cuûa chuùng ta coøn thieáu chaát beùo, nhaát laø ôû nhieàu 
vuøng noâng thoân, do ñoù khoâng neân quaù ñeà cao 
daàu thöïc vaät maø boû queân môõ ñoäng vaät. Tyû leä daàu 
thöïc vaät neân chieám töø 40-50% toång soá lipid vì 
môõ ñoäng vaät nhö lipid cuûa söõa vaø tröùng coù giaù trò 
sinh hoïc cao raát caàn cho cô theå. Maët khaùc, trong 
daàu thöïc vaät do coù nhieàu acid beùo chöa no neân 
cuõng deã bò oxy hoaù taïo thaønh nhöõng chaát ñoäc haïi 
khoâng toát cho söùc khoûe.

104. Ngöôøi cao tuoåi coù neân aên nhieàu 
ñöôøng khoâng?

Khi aên côm, chaát boät ñöôïc tieâu hoaù haáp thu 
vaø chuyeån thaønh ñöôøng döï tröõ ôû gan döôùi daïng 
glycogen vaø ñöôïc giaûi phoùng töø töø theo yeâu caàu 
hoaït ñoäng cuûa cô theå. Ngöôïc laïi, khi aên ñöôøng 
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thöùc aên nguoàn thöïc vaät: vöøng, laïc, ñaäu 
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khoâng neân kieâng haún. Moãi tuaàn neân coù 3 quaû 
tröùng trong khaåu phaàn.
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chæ neân aên daàu thöïc vaät, coù ñuùng khoâng?

Veà khía caïnh sinh naêng löôïng thì daàu vaø môõ 
ñeàu cho 9 kcal nhö nhau. Maët khaùc, neáu ngöôøi 
cao tuoåi vaãn khoeû maïnh, khoâng bò beùo phì, khoâng 
maéc beänh tim maïch, môõ maùu khoâng cao thì taïi 
sao laïi khoâng aên ñöôïc môõ?

Tyû leä naêng löôïng do chaát beùo (lipid) cung caáp 
ôû caùc nöôùc phaùt trieån chieám töø 25-35% toång soá 
naêng löôïng khaåu phaàn. ÔÛ nöôùc ta, theo khuyeán 
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daàu thöïc vaät maø boû queân môõ ñoäng vaät. Tyû leä daàu 
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kính thì ñöôøng seõ ñöôïc ñöa thaúng vaøo maùu neân 
raát toát ñoái vôùi ngöôøi lao ñoäng theå löïc naëng, giuùp 
heát meät moûi nhanh choùng. Nhöng ñoái vôùi ngöôøi 
cao tuoåi, aên nhieàu ñöôøng khoâng toát vì seõ taêng 
nguy cô maéc beänh beùo phì, ñaùi thaùo ñöôøng, tim 
maïch… Ñöôøng boät (glucid) laø thaønh phaàn chính 
trong böõa aên cuûa chuùng ta tuyø theo töøng vuøng, 
töøng thôøi ñieåm, thöôøng chieám töø 60-80% naêng 
löôïng khaåu phaàn. Ngöôøi ta coi ñöôøng haáp thu 
nhanh nhö moät loaïi “calori roãng”, vì neáu aên nhieàu 
maø cô theå khoâng söû duïng heát seõ chuyeån thaønh 
môõ döï tröõ, khoâng coù lôïi cho söùc khoeû ngöôøi cao 
tuoåi. AÊn bao nhieâu ñöôøng boät laø vöøa thì coøn phuï 
thuoäc vaøo nhu caàu naêng löôïng cuûa moãi ngöôøi (tình 
traïng gaày, beùo, hoaït ñoäng theå löïc nhieàu hay ít...). 
Nhöng vôùi ngöôøi cao tuoåi neân giaûm löôïng ñöôøng 
boät trong khaåu phaàn.

105. Ngöôøi cao tuoåi caàn aên uoáng nhö theá 
naøo ñeå phoøng traùnh loaõng xöông?

Loaõng xöông laø moät roái loaïn chuyeån hoaù 
xöông hay gaëp nhaát, do nhieàu yeáu toá tham gia. 
Coù taùc giaû thì cho raèng cô cheá hormon vaø chuyeån 
hoaù laø chính. Moät soá taùc giaû khaùc laïi cho raèng, 
thieáu dinh döôõng (do aên vaøo ít vaø do roái loaïn haáp 
thu ôû ruoät) laø chính.

Do vaäy, ñeå phoøng traùnh loaõng xöông, ngöôøi 
cao tuoåi caàn aên nhöõng thöùc aên giaøu calci, vitamin 
D nhö tröùng, caù, söõa, toâm, cua, ñaäu ñoã..., taêng 

cöôøng hoaït ñoäng theå löïc ôû ngoaøi trôøi ñeå cung caáp 
vitamin D cho cô theå. Ñoái vôùi moät soá tröôøng hôïp 
ñaëc bieät neân ñeán cô sôû y teá ñeå xem coù caàn duøng 
thuoác khoâng?

106. Ngöôøi cao tuoåi coù caàn uoáng nhieàu 
nöôùc khoâng?

Ñoái vôùi ngöôøi bình thöôøng, trong moät ngaøy 
löôïng nöôùc ñöôïc ñöa vaøo cô theå khoaûng 2500 ml, 
trong ñoù nöôùc uoáng khoaûng 1000-1500 ml. Nöôùc 
töø thöùc aên 1000-1200 ml, nöôùc sinh ra töø caùc 
phaûn öùng oxy hoaù trong cô theå 200-300 ml. Nöôùc 
ñöôïc thaûi ra ngoaøi cuõng khoaûng 2500 ml, bao 
goàm: nöôùc tieåu 1000-1500 ml, nöôùc maát qua hôi 
thôû 200-400 ml, nöôùc boác hôi qua da 250-600 ml, 
nöôùc qua phaân 100-200 ml. Muøa heø, lao ñoäng theå 
löïc, vaø beänh taät thì  löôïng nöôùc ñöa vaøo hoaëc thaûi 
ra coù söï thay ñoåi.

Ñoái vôùi ngöôøi giaø, cha oâng ta ñaõ coù caâu “Giaø baùt 
canh, treû manh aùo môùi”. Caâu noùi theå hieän ngöôøi 
cao tuoåi raát caàn coù moät cheá ñoä aên nheï nhaøng, 
khoâng neân aên uoáng “khoâ khan quaù”, khoâng neân 
uoáng quaù nhieàu nöôùc nhöng caàn uoáng ñuû.

107. Cheá ñoä aên chay coù ñaûm baûo ñuû chaát 
dinh döôõng khoâng?

Moät soá chaát dinh döôõng (vi khoaùng, vitamin, 
acid amin caàn thieát) chæ coù trong thöùc aên nguoàn 
ñoäng vaät (thòt, caù, tröùng...) maø khoâng coù trong 
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thöùc aên nguoàn thöïc vaät (rau, quaû, nguõ coác) vaø 
ngöôïc laïi, coù nhöõng chaát dinh döôõng coù trong 
thöùc aên thöïc vaät vôùi haøm löôïng cao hôn trong 
thöùc aên ñoäng vaät. Bôûi vaäy, moät cheá ñoä aên ña 
daïng, phong phuù seõ cung caáp ñuû caùc chaát dinh 
döôõng caàn thieát.

Trong cheá ñoä aên chay, thöïc phaåm chuû yeáu 
döïa vaøo nguõ coác, rau quaû neân thöôøng thieáu moät 
soá chaát khoaùng nhö saét, keõm, vitamin B12 … deã 
coù nguy cô bò thieáu maùu do thieáu saét. Caàn phaûi 
boå sung caùc vi chaát treân trong quaù trình aên chay.

108. Neân aên muoái nhö theá naøo?
Muoái giöõ caân baèng aùp löïc thaåm thaáu trong 

caùc dòch cuûa cô theå vaø coù vò trí quan troïng trong 
chuyeån hoaù nöôùc. Muoái aên haøng ngaøy goàm natri 
hoaëc natriclorua raát caàn cho cô theå. Nhöng neáu aên 
nhieàu muoái deã coù nguy cô taêng huyeát aùp. Qua ñieàu 
tra ôû moät soá vuøng ñoàng baèng, nhaát laø vuøng ñoàng 
baèng gaàn bieån, nhaân daân thöôøng aên nhieàu muoái, 
treân 20g/ngaøy, gaáp ñoâi so vôùi löôïng caàn thieát. Ñeå 
giaûm bôùt löôïng muoái aên haøng ngaøy xuoáng döôùi 10 
gam, caàn phaûi löïa choïn thöïc phaåm vaø taêng cöôøng 
kyõ thuaät phoái cheá, naáu caùc moùn aên vôùi nhieàu loaïi 
gia vò khaùc nhau nhö cay, ngoït, chua laøm cho 
ngöôøi quen aên maën khi aên seõ khoâng coù caûm giaùc 
nhaït. Veà muøa heø cô theå baøi tieát nhieàu muoái cho 
neân caàn boå sung theâm moät chuùt muoái aên ñeå buø laïi 
löôïng muoái bò maát. Vôùi ngöôøi lôùn, moãi ngaøy chæ 

neân aên muoái döôùi 6g/ngaøy (keå caû muoái trong thöùc 
aên) laø ñuû thoaû maõn nhu caàu.

109. Uoáng bia, röôïu coù taùc haïi gì cho 
söùc khoûe?

Bia, röôïu laø nhöõng ñoà uoáng coù chöùa moät löôïng 
coàn ethylic (döôùi 15% cho bia, coù theå ñeán 40-50% 
cho röôïu). Taùc duïng cuûa bia, röôïu thöôøng laø coù 
haïi cho söùc khoûe hôn laø coù lôïi. Coàn cuõng coù taùc 
duïng sinh naêng löôïng, nhöng ñoù laø naêng löôïng 
roãng, khoâng coù giaù trò dinh döôõng. Röôïu cuõng 
ñöôïc duøng laøm dung moâi vaø daãn chaát cho moät soá 
baøi thuoác ñoâng y (ngaâm röôïu thuoác), hoaëc duøng 
lieàu nhoû coù kích thích khai vò. Bia cuõng coù moät soá 
vitamin nhöng vôùi haøm löôïng raát thaáp so vôùi caùc 
thöùc aên khaùc.

Nhöõng maët haïi cho söùc khoûe thì coù nhieàu: 
uoáng röôïu nhieàu deã gaây ngoä ñoäc maïn tính: xô 
gan, suy nhöôïc thaàn kinh, run tay, trí nhôù giaûm, 
vieâm loeùt daï daøy, ruoät, taêng huyeát aùp, xô vöõa 
ñoäng maïch, ñoät quî do toån thöông maïch vaønh vaø 
maïch maùu naõo. ÔÛ phuï nöõ coù thai deã gaây saûy thai, 
thai keùm phaùt trieån, thai cheát löu; ngöôøi nghieän 
röôïu coøn hay bò maéc caùc beänh nhieãm khuaån do 
söùc ñeà khaùng cuûa cô theå giaûm. Veà maët xaõ hoäi, 
aûnh höôûng khoâng toát ñeán haïnh phuùc gia ñình, 
giaûm naêng suaát lao ñoäng.

ÔÛ nhöõng ngöôøi uoáng bia nhieàu laøm taêng 
chuyeån hoaù tích tuï môõ döôùi da vaø löôïng môõ maùu 
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taêng. Nhöõng ngöôøi naøy troâng coù veû nhö beùo leân 
nhöng thöïc ra hoï ñang coù nguy cô cao bò xô vöõa 
ñoäng maïch, taêng huyeát aùp, ñaùi thaùo ñöôøng...

110. Uoáng nöôùc cheø vaø caø pheâ nhieàu coù 
haïi gì khoâng?

Cheø vaø caø pheâ laø nhöõng loaïi nöôùc uoáng coù giaù 
trò dinh döôõng. Trong cheø coù tanin, cafein, tinh 
daàu, vitamin, protid vaø chaát khoaùng. Caø pheâ chöùa 
lipid, protid, chaát khoaùng vaø cafein. Cheø vaø caø 
pheâ ñeàu chöùa cafein neân coù taùc duïng kích thích 
höng phaán heä thaàn kinh trung öông, hoaït ñoäng 
tim maïch, thaän vaø oáng tieâu hoaù. Cheø khoâ coù chöùa 
2,5- 4% cafein, coøn trong caø pheâ löôïng cafein laø 
0,6-2,4%, tuy löôïng cafein trong caø pheâ thaáp hôn 
cheø nhöng coù taùc duïng maïnh hôn cheø  vì chuùng ta 
thöôøng duøng tôùi 10-15g caø pheâ ñeå pha 1 coác, coøn 
cheø thì duøng ít hôn.

Khi uoáng nhieàu caø pheâ vaø nöôùc cheø ñaëc thì 
heä thaàn kinh trung öông, heä tim maïch, heä tieâu 
hoaù vaø thaän luoân luoân bò kích thích ôû traïng thaùi 
höng phaán. Ñaëc bieät ñoái vôùi nhöõng ngöôøi bò beänh 
tim, taêng huyeát aùp khoâng neân uoáng nhieàu caø pheâ 
nhöng coù theå uoáng nöôùc cheø theo nhu caàu.

Neân uoáng caø pheâ vaø nöôùc cheø vaøo buoåi saùng, 
khoâng neân uoáng vaøo buoåi toái tröôùc khi ñi nguû.

111. Taùc duïng cuûa nöôùc cheø xanh nhö 
theá naøo?

Cheø xanh laø moät loaïi nöôùc uoáng coù giaù trò 

dinh döôõng, thaønh phaàn cô baûn cuûa cheø coù tanin 
(15-30%), nhôø tanin maø cheø coù vò chaùt ñaëc hieäu, 
tanin coù taùc duïng toát ñoái vôùi nieâm maïc oáng tieâu 
hoaù, taïo ñieàu kieän cho caùc vi khuaån coù ích ôû 
ruoät hoaït ñoäng. Trong cheø xanh coù chöùa cafein 
(2,5-4%), coù taùc duïng kích thích höng phaán ñoái 
vôùi heä thaàn kinh trung öông, hoaït ñoäng cuûa tim 
maïch, thaän vaø oáng tieâu hoaù. Trong cheø xanh coøn 
chöùa flavonoids, catechins, protid, vitamin PP, 
vitamin C.

Nhöõng chaát coù trong laù cheø töôi hoaëc ñaõ phôi 
khoâ, döôùi daïng uoáng coù khaû naêng kích thích teá 
baøo saûn sinh ra nhieàu interferon trong maùu, neân 
coù taùc duïng ñeå phoøng caùc beänh do viruùt vaø ngaên 
ngöøa ung thö.

Cafein, ngoaøi taùc duïng kích thích teá baøo sinh 
interferon coøn coù taùc duïng tröïc tieáp baûo veä boä gen 
teá baøo choáng ñoät bieán, goùp phaàn phoøng choáng 
ung thö.

Moät soá taùc giaû cho raèng chæ caàn uoáng 4 taùch cheø 
moãi ngaøy ñaõ coù theå ngöøa ñöôïc nguy cô tim maïch 
vaø ung thö. Trong nöôùc cheø coù chaát flavonoids laø 
chaát choáng oxy hoaù coù taùc duïng phoøng ngöøa ung 
thö. Hôïp chaát töï nhieân cuûa thaûo moäc trong cheø 
coù theå phoøng ngöøa taêng cholesterol maùu, haïn cheá 
maùu ñoâng ngheõn maïch. Neáu haáp thu caùc hôïp chaát 
naøy vôùi soá löôïng lôùn ñeàu ñaën haøng ngaøy seõ laøm 
giaûm nguy cô beänh tim maïch.
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Cheø xanh coù nhieàu taùc duïng toát, nhaát laø taùc 
duïng giaûm xô vöõa ñoäng maïch, giaûm cholesterol 
trong maùu thöôøng xaûy ra ôû ngöôøi cao huyeát aùp. 
Vì vaäy, ngöôøi bò cao huyeát aùp uoáng nöôùc cheø xanh 
raát toát.

112. Cholesterol maùu cao coù ñöôïc aên 
tröùng khoâng?

Tröôùc heát caàn phaûi hieåu tröùng laø moät loaïi 
thöùc aên coù giaù trò dinh döôõng cao, coù ñuû caùc 
chaát ñaïm (protid), beùo (lipid), ñöôøng boät (glucid), 
vitamin vaø chaát khoaùng. Caùc chaát naøy ôû moät tyû 
leä caân ñoái, thích hôïp cho söï phaùt trieån cuûa cô theå. 
Neáu nhö giaù trò sinh hoïc thöïc chaát cuûa tröùng toaøn 
phaàn laø 100 thì cuûa caù laø 83, thòt boø laø 80, gaïo teû 
laø 57 vaø cuûa boät mì chæ laø 52. Loøng ñoû laø thaønh 
phaàn quan troïng nhaát cuûa tröùng, chöùa khoaûng 
54% nöôùc, 29,5% lipid, 13,6% protid, 1% glucid vaø 
1% chaát khoaùng. Loøng traéng tröùng chöùa khoaûng 
88% nöôùc, 0,1% lipid, 10,3% protid, 1% glucid vaø 
0,6% chaát khoaùng.

Trong 100g tröùng toaøn phaàn chöùa 600mg 
cholesterol, tröùng laø moät trong nhöõng loaïi thöïc 
phaåm coù nhieàu cholesterol.

Nguoàn cung caáp cholesterol cho cô theå bao 
goàm cholesterol töø thöùc aên vaø cholesterol ñöôïc 
toång hôïp trong cô theå. Chính vì vaäy, trong thöïc 
teá coù ngöôøi aên nhieàu thöïc phaåm giaøu cholesterol 
nhöng cuõng khoâng thaáy taêng cholesterol maùu, coù 

ngöôøi thì raát chòu khoù aên kieâng khoâng beùo maø 
cholesterol trong maùu vaãn cöù taêng. Ñoái vôùi ngöôøi 
cholesterol maùu cao, khoâng phaûi tuyeät ñoái kieâng 
tröùng vì trong tröùng coøn coù lecithin coù taùc duïng 
ñieàu hoaø chuyeån hoaù cholesterol, cho neân vaãn coù 
theå aên ñöôïc tröùng 2- 3 quaû trong 1 tuaàn.

113. Cholesterol maùu cao vaø quaù beùo thì 
neân aên uoáng nhö theá naøo?

Ngöôøi beùo maø cholesterol maùu cao thì caàn 
haïn cheá löôïng calo aên vaøo vì neáu khaåu phaàn 
nhieàu calo, cô theå khoâng söû duïng heát seõ chuyeån 
thaønh môõ tích tuï khaép nôi trong cô theå. Maët 
khaùc, cuõng caàn haïn cheá aên nhöõng thöùc aên coù 
nhieàu môõ ñoäng vaät vaø cholesterol nhö thòt, phuû 
taïng, caùc moùn aên xaøo raùn vôùi môõ v.v.. Neân söû 
duïng daàu thöïc vaät thay môõ ñoäng vaät vì trong daàu 
khoâng coù cholesterol, nhöng veà goùc ñoä cung caáp 
calo thì cuõng caàn haïn cheá caû môõ laãn daàu (1g daàu, 
môõ cho 9 kcal). Ngoaøi ra, neân aên nhieàu rau, chaát 
xô vaø chuù yù taêng cöôøng hoaït ñoäng theå löïc ñeå giaûm 
troïng löôïng cô theå cho ñôõ beùo phì.

Neáu cholesterol maùu cao neân aên haïn cheá môõ 
ñoäng vaät, khoâng quaù 25 gam/ngaøy. Trong böõa aên 
haøng ngaøy neân coù moùn ñaäu phuï, vöøng, laïc vaø 
nhieàu rau quaû. Neáu quaù beùo thì cheá ñoä aên giaûm 
calo, aên bôùt côm vaø haïn cheá söû duïng caùc loaïi 
baùnh keïo, nöôùc ngoït. Ñoàng thôøi phaûi taêng cöôøng 
hoaït ñoäng theå löïc, theå duïc theå thao.
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114. Khoâng aên môõ, chæ aên daàu thöïc vaät 
coù phoøng ñöôïc beänh taêng huyeát aùp khoâng?

Theo Toå chöùc Y teá theá giôùi, moät soá yeáu toá 
nguy cô daãn ñeán beänh taêng huyeát aùp hay gaëp laø:

1. Beùo phì, nhaát laø beùo buïng
2. Taêng cholesterol, taêng LDL
3. Tình traïng khaùng insulin (ñuû insulin nhöng 

ñöôøng huyeát vaãn cao).
4. AÊn nhieàu muoái natri, ít kali
5. Uoáng röôïu
6. Ít hoaït ñoäng theå löïc
7. Nhòp tim nhanh
8. Yeáu toá taâm lyù xaõ hoäi (vui, buoàn, oàn aøo)
9. Yeáu toá moâi tröôøng (ví duï, vuøng nöôùc cöùng 

nhieàu calci thaáy ít ngöôøi bò beänh tim maïch hôn?).
Nhö vaäy, vieäc aên môõ hay daàu chæ laø moät yeáu toá 

lieân quan. Neáu taêng huyeát aùp coù taêng cholesterol, 
taêng LDL, beùo phì thì aên daàu thöïc vaät toát hôn aên 
môõ ñoäng vaät. Vì daàu thöïc vaät khoâng coù cholesterol 
vaø chöùa ít acid beùo baõo hoaø (döôùi 40%) hôn môõ 
ñoäng vaät (60-90%).

115. Neân aên uoáng nhö theá naøo ñeå phoøng, 
choáng ñöôïc taêng huyeát aùp?

Cheá ñoä aên hôïp lyù coù taùc ñoäng laøm giaûm huyeát 
aùp vaø phoøng xô vöõa ñoäng maïch.

 • Giaûm muoái natri: nghieân cöùu dòch teã 
hoïc cho thaáy ôû caùc quaàn theå daân cö coù 

taäp quaùn aên maën thì tyû leä ngöôøi bò taêng 
huyeát aùp cao hôn haún so vôùi caùc quaàn theå 
daân cö coù taäp quaùn aên nhaït hôn. Vì vaäy, 
chæ neân aên löôïng muoái döôùi 6g/ngaøy.

 • Cheá ñoä aên giaøu kali (K): kali coù nhieàu 
trong rau, hoa quaû, khoai vaø ñaäu ñoã nhö: 
rau deàn, döa chuoät, baép caûi, suùp lô, su 
haøo, xaø laùch, ñaäu coâ ve, giaù ñoã, caûi soong, 
caø chua, caø roát, cam, chanh, chuoái, maän, 
mô, döa haáu.

 • Thöùc aên giaøu calci: söõa vaø caùc cheá phaåm 
cuûa söõa laø nguoàn thöùc aên giaøu calci, neân 
söû duïng söõa taùch bô.

 • Giaûm chaát beùo, duøng daàu thöïc vaät nhö 
daàu laïc, daàu ñaäu töông... thay cho môõ 
ñoäng vaät.

 • Haïn cheá uoáng röôïu, bia. Bia, röôïu laø 
nhöõng ñoà uoáng  khoâng coù lôïi cho ngöôøi 
taêng huyeát aùp vì noù laøm taêng nhòp tim. 
Ngöôøi ñaõ bò taêng huyeát aùp neáu uoáng 
nhieàu bia, röôïu raát deã xaûy ra nguy hieåm 
nhö tai bieán maïch maùu naõo.

 • Traùnh taêng caân quaù möùc: tyû leä taêng 
huyeát aùp ôû ngöôøi beùo phì cao hôn haún 
so vôùi ngöôøi khoâng beùo phì ñaõ trôû thaønh 
moät vaán ñeà caàn quan taâm trong chaêm soùc 
söùc khoeû coäng ñoàng.
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116. AÊn uoáng nhö theá naøo ñeå döï phoøng 
xô vöõa ñoäng maïch?

 • Giaûm naêng löôïng khaåu phaàn ñeå giaûm 
caân ôû nhöõng ngöôøi thöøa caân, beùo phì.

 • Giaûm löôïng chaát beùo, neân söû duïng daàu 
thöïc vaät thay cho môõ ñoäng vaät.

 • Giaûm löôïng cholesterol trong khaåu phaàn 
xuoáng döôùi 250 mg/ngaøy.

Khoâng neân aên thöôøng xuyeân nhöõng thöïc 
phaåm coù chöùa nhieàu cholesterol nhö oùc, tim, gan, 
baàu duïc, nhaát laø loøng ñoû tröùng gaø.

 • Neân söû duïng caùc loaïi thòt coù chöùa ít chaát 
beùo nhö: thòt boø naïc, thòt gaø naïc, thòt lôïn 
thaên, caù naïc, ñaäu ñoã.

 • Neân söû duïng nguõ coác keát hôïp vôùi khoai 
cuû. Haïn cheá ñöôøng, maät. Toái ña chæ neân 
10-20g/ngaøy. 

 • Neân aên nhieàu rau quaû ñeå cung caáp 
vitamin, chaát khoaùng vaø nhieàu chaát xô 
giuùp ñaøo thaûi cholesterol ra ngoaøi.

117. Coù phaûi aên thöùc aên coù nhieàu ñöôøng 
thì deã bò ñaùi thaùo ñöôøng khoâng?

Ñaùi thaùo ñöôøng laø moät beänh roái loaïn chuyeån 
hoaù hydratcarbon gaây taêng ñöôøng maùu, keøm theo 
caùc trieäu chöùng khaùt nhieàu, ñaùi nhieàu, suùt caân vaø 
coù theå gaây töû vong neáu khoâng ñöôïc ñieàu trò.

Theo khuyeán caùo cuûa Toå chöùc Y teá theá giôùi 
thì beänh ñaùi thaùo ñöôøng ñöôïc khaúng ñònh khi 

baát cöù ôû moät thôøi ñieåm naøo trong ngaøy neáu beänh 
nhaân coù:

Glucose huyeát töông treân 11,1 mmol/l (200mg/
dl) hoaëc

Glucose huyeát töông luùc ñoùi treân 7,0 mmol/l 
(126 mg/dl).

Coù 2 type ñaùi thaùo ñöôøng:
Ñaùi thaùo ñöôøng type I: thöôøng gaëp ôû treû em, 

ngöôøi treû tuoåi. Beänh nhaân ña soá laø gaày neân coøn 
ñöôïc goïi laø ñaùi thaùo ñöôøng theå gaày.

Ñaùi thaùo ñöôøng type I laø do teá baøo beâta cuûa 
tuî maát khaû naêng tieát insulin. Beänh baét ñaàu phaùt 
trieån töø beù, sau 2 tuoåi ñaõ bò beänh thì coù khaû naêng 
di truyeàn. Ñaùi thaùo ñöôøng type I laø moät beänh 
nguy hieåm vì gaây nhieàu bieán chöùng vi maïch ôû 
maét, thaän, caùc chi, cuøng vôùi thoaùi hoaù daây thaàn 
kinh ngoaïi bieân.

Ñaùi thaùo ñöôøng type II: thöôøng xaûy ra aâm æ 
do khaû naêng tieát insulin cuûa tuî giaûm töø töø vaø do 
hieän töôïng khaùng insulin ôû heä cô baép gaây haïn 
cheá chuyeån hoaù glucose vaø taêng ñöôøng huyeát. Ña 
soá ngöôøi beänh ñaùi thaùo ñöôøng type II thöôøng beùo 
quaù möùc neân coøn goïi laø ñaùi thaùo ñöôøng theå beùo. 
Ñaùi thaùo ñöôøng type II thì khaû naêng tieát insulin 
cuûa tuî cuõng giaûm vaø giaûm daàn theo kieåu laõo hoaù 
teá baøo beâta, ngöôøi treân 45 tuoåi thöôøng maéc ñaùi 
thaùo ñöôøng type II. Nhö vaäy, aên thöùc aên coù nhieàu 
ñöôøng khoâng phaûi laø nguyeân nhaân daãn tôùi ñaùi 
thaùo ñöôøng, song nhöõng ngöôøi ngoaøi 40 tuoåi thì 
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khoâng neân aên quaù nhieàu ñoà ngoït hoaëc thöùc aên 
raùn quaù beùo, v.v. vì ñaùi thaùo ñöôøng type II xaûy ra 
aâm æ, söï thieáu huït insulin töø töø vaø neáu aên nhö vaäy 
seõ laøm cho beänh dieãn bieán ngaøy caøng nhanh hôn.

118. Cheá ñoä aên khi bò beänh ñaùi thaùo ñöôøng?
Nhö chuùng ta ñaõ bieát, vì nguyeân nhaân naøo ñoù 

laøm cho caùc teá baøo beâta cuûa tuyeán tuïy maát khaû 
naêng saûn xuaát hoaëc thieáu huït baøi tieát insulin, gaây 
neân roái loaïn chuyeån hoaù glucid. Insulin ñoùng vai 
troø quan troïng khoâng chæ trong chuyeån hoaù glucid 
maø caû trong chuyeån hoaù protid vaø lipid.

Trong ñieàu trò ñaùi thaùo ñöôøng, cheá ñoä aên ñoùng 
vai troø quan troïng. ÔÛ beänh nhaân ñaùi thaùo ñöôøng 
type II vôùi cheá ñoä aên thích hôïp vaø taêng cöôøng 
hoaït ñoäng theå löïc cuõng coù theå chöõa ñöôïc beänh ôû 
giai ñoaïn ñaàu.

Nguyeân taéc aên uoáng khi bò ñaùi thaùo ñöôøng:

 • Cung caáp ñuû nhu caàu dinh döôõng vaø caùc 
thöùc aên thích hôïp coù choïn loïc nhaèm ñaûm 
baûo ñöôïc cuoäc soáng bình thöôøng.

 • Duy trì troïng löôïng cô theå ôû möùc vöøa vaø 
ñuû. Ngöôøi gaày phaûi taêng caân, ngöôøi beùo 
phaûi giaûm caân.

 • Chia böõa aên hôïp lyù ñeå ñaûm baûo nhu caàu 
veà naêng löôïng: 3 böõa chính, 1 ñeán 3 böõa 
phuï (aên nheï).

 • Boû daàn caùc thoùi quen aên ngoït, aên xaøo, 
raùn quaù beùo, nghieän röôïu.

 • Naêng löôïng tính theo troïng löôïng cô theå. 
Naèm ñieàu trò taïi giöôøng 25 kcal/kg/ngaøy. 
Hoaït ñoäng nheï taïi nhaø 30 kcal/kg/ngaøy.

Naêng löôïng khaåu phaàn:

 • Chaát ñaïm (protid): 15-18%.
 • Chaát beùo (lipid): 20-25%.
 • Chaát boät ñöôøng (glucid): 60-65%.

Ñoái chieáu vôùi baûng thöïc phaåm thoâng duïng 
cho beänh nhaân ñaùi thaùo ñöôøng (Phuï luïc 14), choïn 
thöùc aên cho töøng böõa vaø quy ñònh caùch cheá bieán 
cho hôïp khaåu vò.
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Chöông III

VEÄ SINH AN TOAØN THÖÏC PHAÅM

119. Nguyeân nhaân gaây ngoä ñoäc thöïc phaåm?

Thöïc phaåm raát deã bò oâ nhieãm, coù theå gaây ngoä 
ñoäc nguy hieåm vaø aûnh höôûng tôùi söùc khoûe ngöôøi 
tieâu duøng.

Caùc taùc nhaân sinh hoïc chính gaây oâ nhieãm 
thöïc phaåm bao goàm: vi khuaån, naám moác, vi ruùt 
vaø kyù sinh truøng.

Vi khuaån coù ôû moïi nôi xung quanh chuùng ta. 
Phaân, nöôùc thaûi, raùc buïi, khoâng khí, thöïc phaåm 
töôi soáng laø oå chöùa cuûa nhieàu loaïi vi khuaån gaây 
beänh. Thöùc aên chín ñeå ôû nhieät ñoä bình thöôøng laø 
moâi tröôøng toát cho vi khuaån trong khoâng khí xaâm 
nhaäp vaø phaùt trieån raát nhanh, ñaëc bieät caùc thöùc 
aên coøn thöøa sau caùc böõa aên chæ caàn moät vaøi giôø 
laø soá löôïng vi khuaån coù theå sinh saûn ñaït ñeán möùc 
gaây ngoä ñoäc thöïc phaåm.

Naám moác thöôøng gaëp trong moâi tröôøng 
soáng, nhaát laø ôû caùc loaïi nguõ coác, quaû, haït coù daàu 
döï tröõ trong ñieàu kieän khí haäu noùng aåm nhö 
nöôùc ta. Naám moác khoâng nhöõng laøm hoûng thöïc 
phaåm, maø coøn saûn sinh ra caùc ñoäc toá nguy hieåm. 

Aflatoxin laø ñoäc toá vi naám do naám Aspergillus 
flavus vaø Aspergillus parasiticus saûn sinh ra 
trong ngoâ, ñaäu vaø laïc aåm moác coù theå gaây ung 
thö gan.

Virus gaây ngoä ñoäc thöïc phaåm thöôøng coù trong 
ruoät ngöôøi, caùc nhuyeãn theå soáng ôû vuøng oâ nhieãm, 
rau quaû töôùi nöôùc coù phaân töôi. Virus coù theå laây 
truyeàn töø phaân qua tay ngöôøi tieáp xuùc hoaëc töø 
nöôùc bò oâ nhieãm phaân vaøo thöïc phaåm, gaây beänh 
cho ngöôøi.

Kyù sinh truøng thöôøng gaëp trong thöïc phaåm laø 
giun saùn. Ngöôøi aên phaûi thòt coù aáu truøng saùn daây 
trong thòt boø (saùn daây boø), trong thòt lôïn (thòt lôïn 
gaïo) chöa naáu chín, khi vaøo cô theå thì aáu truøng 
seõ phaùt trieån thaønh saùn tröôûng thaønh kyù sinh ôû 
ruoät vaø gaây roái loaïn tieâu hoùa.

Khi aên phaûi caù nöôùc ngoït coù nang truøng saùn 
laù gan chöa naáu chín thì nang truøng chuyeån tôùi 
oáng maät vaø phaùt trieån ôû gan thaønh saùn tröôûng 
thaønh gaây toån thöông gan maät. Neáu aên phaûi toâm, 
cua coù nang truøng saùn laù phoåi chöa naáu chín thì 
chuùng seõ xuyeân qua thaønh ruoät vaø qua cô hoaønh 
leân phoåi, phaùt trieån thaønh saùn tröôûng thaønh gaây 
vieâm pheá quaûn. Beänh do giun xoaén cuõng bôûi taäp 
quaùn aên thòt taùi, nem baèng thòt soáng, aên tieát 
canh coù aáu truøng gaây nhieãm ñoäc, dò öùng, soát cao, 
lieät cô hoâ haáp coù theå daãn tôùi töû vong.
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120. Nhöõng chaát ñoäc haïi hoùa hoïc naøo 
thöôøng gaây oâ nhieãm trong thöïc phaåm?

Caùc chaát oâ nhieãm trong coâng nghieäp vaø moâi 
tröôøng nhö: caùc dioxin, caùc chaát phoùng xaï, caùc 
kim loaïi naëng (chì, thuûy ngaân, arsen, cadimi...).

Caùc chaát hoùa hoïc söû duïng trong noâng nghieäp 
sai quy caùch: thuoác baûo veä thöïc vaät, ñoäng vaät, 
thuoác thuù y, chaát taêng tröôûng, phaân boùn, thuoác 
tröø giun saùn vaø chaát hun khoùi.

Caùc chaát phuï gia söû duïng khoâng ñuùng quy 
ñònh: caùc chaát taïo maøu, taïo muøi, taïo ngoït, taêng 
ñoä keát dính, oån ñònh, chaát baûo quaûn, chaát choáng 
oâxy hoùa, chaát taåy röûa... vaø caùc hôïp chaát khoâng 
mong muoán trong vaät lieäu bao goùi, chöùa ñöïng 
thöïc phaåm.

Caùc chaát ñoäc haïi taïo ra trong quaù trình cheá 
bieán thòt hun khoùi, daàu môõ bò chaùy kheùt, caùc hôïp 
chaát taïo ra do phaûn öùng hoùa hoïc trong thöïc phaåm, 
söï saûn sinh ñoäc toá trong quaù trình baûo quaûn, döï 

Ñaûm baûo veä sinh an toaøn thöïc phaåm

tröõ bò nhieãm naám moác (ñoäc toá vi naám) hay bieán 
ñoåi chaát oâi hoûng.

Caùc ñoäc toá töï nhieân coù saün trong thöïc phaåm 
nhö ôû maàm khoai taây, saén, ñaäu meøo, maêng, naám 
ñoäc, caù noùc, coùc...

Caùc chaát gaây dò öùng trong moät soá haûi saûn, 
nhoäng taèm...

121. Nhöõng thöïc phaåm naøo chöùa chaát 
ñoäc coù theå gaây ngoä ñoäc?

Phaân tích nguyeân nhaân ngoä ñoäc thöïc phaåm 
ôû nöôùc ta cho thaáy tyû leä ngoä ñoäc do thöïc phaåm 
chöùa saün chaát ñoäc chieám treân 20% soá vuï ngoä 
ñoäc, tyû leä töû vong thöôøng raát cao. Moät soá thöïc 
phaåm chöùa chaát ñoäc nguy hieåm coù theå gaây ngoä 
ñoäc nhö:

 • Saén, maêng coù chaát ñoäc laø acid xyanhydric 
 • Maàm khoai taây coù chöùa chaát ñoäc solamin
 • Quaû hoï ñaäu: ñaäu kieám, ñaäu meøo... chöùa 

caùc glucozid.
 • Naám ñoäc do coù chöùa muscarin 
 • Caù noùc coù chaát ñoäc tetrodotoxin 
 • Moät soá nhuyeãn theå chöùa mytilotoxin 

raát ñoäc.

122. Nguyeân nhaân ngoä ñoäc thöïc phaåm 
thuoäc hoï Salmonella gaây beänh thöông haøn 
vaø caùch phoøng traùnh?

Ngoä ñoäc thöïc phaåm thuoäc hoï Salmonella 
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Phaân tích nguyeân nhaân ngoä ñoäc thöïc phaåm 
ôû nöôùc ta cho thaáy tyû leä ngoä ñoäc do thöïc phaåm 
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 • Maàm khoai taây coù chöùa chaát ñoäc solamin
 • Quaû hoï ñaäu: ñaäu kieám, ñaäu meøo... chöùa 
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 • Naám ñoäc do coù chöùa muscarin 
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raát ñoäc.

122. Nguyeân nhaân ngoä ñoäc thöïc phaåm 
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vaø caùch phoøng traùnh?

Ngoä ñoäc thöïc phaåm thuoäc hoï Salmonella 
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gaây beänh thöông haøn laø do thöùc aên ñaõ bò nhieãm 
vi khuaån Salmonella. Haàu heát caùc vuï ngoä ñoäc 
Salmonella ñeàu lieân quan ñeán söï tieáp xuùc giöõa 
thöïc phaåm töôi soáng vaø thöùc aên chín qua baøn 
tay; duïng cuï cheá bieán nhö dao, thôùt; duïng cuï aên 
uoáng hoaëc duïng cuï baûo quaûn thöïc phaåm. Vi khuaån 
Salmonella thöôøng coù maët trong caùc loaïi thòt gia 
caàm, thuyû saûn, tröùng, söõa. Naáu chín kyõ caùc loaïi 
thöïc phaåm naøy, röûa tay saïch vôùi xaø phoøng döôùi 
voøi nöôùc sau khi cheá bieán thöïc phaåm vaø ñi veä 
sinh, caùch ly thöïc phaåm soáng chín laø bieän phaùp 
hieäu quaû ñeà phoøng ngoä ñoäc Salmonella.   

123. Taïi sao phaûi ñeå caùch ly thöïc phaåm 
töôi soáng vôùi thöùc aên chín? 

Thöïc phaåm töôi soáng nhö thòt, phuû taïng ñoäng 
vaät, caùc thuyû saûn, tröùng, rau quaû môùi thu hoaïch... 
thöôøng laø nôi sinh soáng vaø phaùt trieån cuûa nhieàu 
loaïi vi sinh vaät, bao goàm vi khuaån, virus, kyù sinh 
truøng, coù theå gaây ngoä ñoäc thöïc phaåm vôùi caùc hoäi 
chöùng roái loaïn tieâu hoaù, noân, soát cao vaø ñau ñaàu. 
Neáu khoâng coù bieän phaùp xöû trí kòp thôøi, nhieàu 
tröôøng hôïp ngoä ñoäc thöïc phaåm gaây tieâu chaûy, 
maát nöôùc traàm troïng, truî tim maïch vaø coù theå 
daãn ñeán töû vong. Ñeå baûo ñaûm an toaøn veä sinh 
thöïc phaåm, ñeà phoøng ngoä ñoäc thöïc phaåm caàn 
chaáp haønh quy ñònh caùch ly tuyeät ñoái thöïc phaåm 
töôi soáng vôùi thöùc aên ñaõ naáu chín. 

124. Laøm theá naøo ñeå caùch ly thöïc phaåm 
töôi soáng vôùi thöùc aên chín?

- Khi ñi mua thöïc phaåm neân choïn mua thòt 
(keå caû phuû taïng), gia caàm, thuyû saûn töôi soáng 
sau cuøng vaø ñeå caùch ly vôùi caùc thöïc phaåm khaùc. 
Khi veà nhaø, neáu chöa coù ñieàu kieän cheá bieán, naáu 
nöôùng thì phaûi kòp thôøi röûa saïch, ñöïng rieâng töøng 
loaïi vaøo tuùi plastic hoaëc hoäp baûo quaûn kín vaø ñöa 
vaøo ngaên baûo quaûn laïnh trong ñieàu kieän phuø hôïp.

- Trong ngaên baûo quaûn laïnh, ñeå thòt (keå caû 
phuû taïng), thuyû saûn töôi soáng ôû döôùi cuøng vì neáu 
coù dòch chaûy ra seõ khoâng laøm öôùt sang thöïc phaåm 
khaùc, traùnh laây nhieãm vi khuaån.

- Khoâng duøng dao thôùt, thìa, ñuõa... vöøa tieáp 
xuùc vôùi thöïc phaåm töôi soáng ñeå gaép thöùc aên chín 
hoaëc cheá bieán moùn salad, noäm, rau soáng caàn aên 
ngay khoâng qua xöû lyù nhieät.

- Khoâng ñeå thöùc aên chín vaøo caùc duïng cuï vöøa 
chöùa ñöïng nguyeân lieäu töôi soáng nhö thòt (keå caû 
phuû taïng), thuyû saûn, tröùng gaø vòt... 

125. Ñeà phoøng ngoä ñoäc thöïc phaåm gaây 
tieâu chaûy?

Vi khuaån Escherichia coli laø nguyeân nhaân 
haøng ñaàu gaây tieâu chaûy qua ñöôøng aên uoáng. Beänh 
xaûy ra quanh naêm, nhaát laø vaøo muøa heø. Veä sinh 
moâi tröôøng keùm, nguoàn phaân töôi cuûa ngöôøi vaø 
ñoäng vaät khoâng ñöôïc xöû lyù toát, thieáu nöôùc saïch, 
thieáu duïng cuï vaø phöông tieän baûo quaûn laø caùc 



https://thuviensach.vn
128 129
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chöùng roái loaïn tieâu hoaù, noân, soát cao vaø ñau ñaàu. 
Neáu khoâng coù bieän phaùp xöû trí kòp thôøi, nhieàu 
tröôøng hôïp ngoä ñoäc thöïc phaåm gaây tieâu chaûy, 
maát nöôùc traàm troïng, truî tim maïch vaø coù theå 
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(keå caû phuû taïng), gia caàm, thuyû saûn töôi soáng 
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yeáu toá tröïc tieáp lieân quan ñeán söï buøng phaùt cuûa 
ngoä ñoäc thöïc phaåm gaây tieâu chaûy do Escherichia 
coli. Vi khuaån naøy thöôøng coù ôû trong phaân ngöôøi, 
phaân gia suùc, vaät nuoâi, thöïc phaåm töôi soáng... 
neân caùc baø meï vaø nhöõng ngöôøi tröïc tieáp chaêm soùc 
treû caàn phaûi röûa tay baèng xaø phoøng vaø nöôùc saïch 
sau khi doïn phaân, chaát thaûi, raùc baån, tieáp xuùc vôùi 
meøo, choù, thöïc phaåm töôi soáng hoaëc thay taõ loùt 
cho treû. Ñaûm baûo baøn tay luoân saïch, traùng baèng 
nöôùc soâi duïng cuï aên uoáng tröôùc khi söû duïng, cho 
treû aên thöùc aên ñaõ naáu chín kyõ vaø aên ngay khi vöøa 
naáu chín xong laø bieän phaùp thieát thöïc ñeà phoøng 
tieâu chaûy ôû treû nhoû. 

126. Laøm theá naøo ñeå phoøng traùnh ngoä 
ñoäc do thöïc phaåm bò nhieãm vi khuaån 
Clostridium perfringens? 

Ngoä ñoäc do thöïc phaåm bò nhieãm vi khuaån 
Clostridium perfringens ít gaëp hôn so vôùi 
caùc tröôøng hôïp ngoä ñoäc do vi khuaån gaây beänh 
Salmonella vaø Escherichia coli. Tuy nhieân,  trong 
khu vöïc aên uoáng taïi moät soá nhaø aên taäp theå, quaùn 
aên ñöôøng phoá caïnh caùc khu vöïc chöùa ñöïng raùc 
thaûi, ruoài  nhaëng, buïi baån maát veä sinh thì nguy cô 
thöùc aên bò nhieãm Clostridium perfringens laø khoù 
traùnh khoûi. Clostridium perfringens nhieãm vaøo 
thöùc aên, qua daï daøy vaøo ruoät vaø tieát ñoäc toá gaây 
ngoä ñoäc nguy hieåm. Clostridium perfringens coù 

theå toàn taïi ôû daïng nha baøo chòu nhieät trong thöïc 
phaåm, khoâng bò tieâu dieät khi ñun naáu. Neáu thöùc 
aên baûo quaûn ôû nhieät ñoä treân 50C thì Clostridium 
perfringens laïi trôû veà theå hoaït ñoäng, phaùt 
trieån nhanh choùng theo thôøi gian. Clostridium 
perfringens luoân coù ôû trong ñaát, buïi, ñöôøng tieâu 
hoùa cuûa ngöôøi vaø ñoäng vaät. Do ñoù, thöùc aên caàn 
aên ngay sau khi naáu chín laø ñaûm baûo veä sinh an 
toaøn nhaát ñeå ñeà phoøng ngoä ñoäc thöïc phaåm do 
Clostridium perfringens. Vieäc boá trí khu vöïc aên 
uoáng haïn cheá toái ña caùc nguy cô laây nhieãm cheùo 
töø khu vöïc chaên nuoâi, gieát moå gia caàm, gia suùc, 
khu vöïc raùc thaûi sang khu vöïc phuïc vuï aên uoáng 
laø raát caàn thieát.

127. Taïi sao nhöõng ngöôøi coù veát nhieãm 
truøng ôû baøn tay laïi khoâng ñöôïc tröïc tieáp 
cheá bieán thöïc phaåm vaø phuïc vuï aên uoáng? 

Vi khuaån thöôøng gaëp ôû caùc veát thöông bò 
nhieãm truøng laø Staphylococcus aureus (coøn goïi laø 
tuï caàu). Khi thöïc phaåm ñaõ nhieãm Staphylococcus 
aureus thì khaû naêng gaây ngoä ñoäc khaù cao vì ñoäc 
toá do vi khuaån saûn sinh coù khaû naêng chòu nhieät, 
khoâng bò phaân huyû ôû nhieät ñoä soâi. Caùc loaïi thöïc 
phaåm coù nhieàu chaát dinh döôõng, ñoä aåm cao nhö 
chaû thòt baêm, pateâ, söõa, baùnh ngoït, baùnh coù kem 
söõa, socola, baùnh daøy nhaân ñaäu, nhaân thòt, noäm 
thính caùc loaïi... ñeå ôû ñieàu kieän nhieät ñoä bình 
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yeáu toá tröïc tieáp lieân quan ñeán söï buøng phaùt cuûa 
ngoä ñoäc thöïc phaåm gaây tieâu chaûy do Escherichia 
coli. Vi khuaån naøy thöôøng coù ôû trong phaân ngöôøi, 
phaân gia suùc, vaät nuoâi, thöïc phaåm töôi soáng... 
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treû caàn phaûi röûa tay baèng xaø phoøng vaø nöôùc saïch 
sau khi doïn phaân, chaát thaûi, raùc baån, tieáp xuùc vôùi 
meøo, choù, thöïc phaåm töôi soáng hoaëc thay taõ loùt 
cho treû. Ñaûm baûo baøn tay luoân saïch, traùng baèng 
nöôùc soâi duïng cuï aên uoáng tröôùc khi söû duïng, cho 
treû aên thöùc aên ñaõ naáu chín kyõ vaø aên ngay khi vöøa 
naáu chín xong laø bieän phaùp thieát thöïc ñeà phoøng 
tieâu chaûy ôû treû nhoû. 

126. Laøm theá naøo ñeå phoøng traùnh ngoä 
ñoäc do thöïc phaåm bò nhieãm vi khuaån 
Clostridium perfringens? 

Ngoä ñoäc do thöïc phaåm bò nhieãm vi khuaån 
Clostridium perfringens ít gaëp hôn so vôùi 
caùc tröôøng hôïp ngoä ñoäc do vi khuaån gaây beänh 
Salmonella vaø Escherichia coli. Tuy nhieân,  trong 
khu vöïc aên uoáng taïi moät soá nhaø aên taäp theå, quaùn 
aên ñöôøng phoá caïnh caùc khu vöïc chöùa ñöïng raùc 
thaûi, ruoài  nhaëng, buïi baån maát veä sinh thì nguy cô 
thöùc aên bò nhieãm Clostridium perfringens laø khoù 
traùnh khoûi. Clostridium perfringens nhieãm vaøo 
thöùc aên, qua daï daøy vaøo ruoät vaø tieát ñoäc toá gaây 
ngoä ñoäc nguy hieåm. Clostridium perfringens coù 

theå toàn taïi ôû daïng nha baøo chòu nhieät trong thöïc 
phaåm, khoâng bò tieâu dieät khi ñun naáu. Neáu thöùc 
aên baûo quaûn ôû nhieät ñoä treân 50C thì Clostridium 
perfringens laïi trôû veà theå hoaït ñoäng, phaùt 
trieån nhanh choùng theo thôøi gian. Clostridium 
perfringens luoân coù ôû trong ñaát, buïi, ñöôøng tieâu 
hoùa cuûa ngöôøi vaø ñoäng vaät. Do ñoù, thöùc aên caàn 
aên ngay sau khi naáu chín laø ñaûm baûo veä sinh an 
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töø khu vöïc chaên nuoâi, gieát moå gia caàm, gia suùc, 
khu vöïc raùc thaûi sang khu vöïc phuïc vuï aên uoáng 
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truøng ôû baøn tay laïi khoâng ñöôïc tröïc tieáp 
cheá bieán thöïc phaåm vaø phuïc vuï aên uoáng? 

Vi khuaån thöôøng gaëp ôû caùc veát thöông bò 
nhieãm truøng laø Staphylococcus aureus (coøn goïi laø 
tuï caàu). Khi thöïc phaåm ñaõ nhieãm Staphylococcus 
aureus thì khaû naêng gaây ngoä ñoäc khaù cao vì ñoäc 
toá do vi khuaån saûn sinh coù khaû naêng chòu nhieät, 
khoâng bò phaân huyû ôû nhieät ñoä soâi. Caùc loaïi thöïc 
phaåm coù nhieàu chaát dinh döôõng, ñoä aåm cao nhö 
chaû thòt baêm, pateâ, söõa, baùnh ngoït, baùnh coù kem 
söõa, socola, baùnh daøy nhaân ñaäu, nhaân thòt, noäm 
thính caùc loaïi... ñeå ôû ñieàu kieän nhieät ñoä bình 
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thöôøng laø moâi tröôøng thuaän lôïi cho vi khuaån naøy 
phaùt trieån  nhanh choùng vaø cuõng sinh ñoäc toá nguy 
hieåm. Treân thöïc teá, raát khoù traùnh khoûi söï tieáp 
xuùc baøn tay vôùi thöïc phaåm trong khi cheá bieán vaø 
phuïc vuï. Maët khaùc, maùu muû töø veát thöông coù theå 
dính vaøo caùc beà maët tieáp xuùc, duïng cuï aên uoáng 
maø laây nhieãm vi khuaån Staphylococcus aureus 
vaøo thöïc phaåm cuõng nhö thöùc aên neân Boä Y teá ñaõ 
quy ñònh nhöõng ngöôøi coù veát nhieãm truøng ôû baøn 
tay khoâng ñöôïc tröïc tieáp cheá bieán thöïc phaåm vaø 
phuïc vuï aên uoáng. 

128. Taïi sao Boä Y teá laïi quy ñònh ngöôøi 
tröïc tieáp cheá bieán thöïc phaåm vaø phuïc 
vuï aên uoáng phaûi xeùt nghieäm phaân ñònh 
kyø (ít nhaát laø 6 thaùng) ñeå tìm ngöôøi laønh 
mang truøng?

Ngöôøi laønh mang truøng laø ngöôøi khoâng coù caùc 
trieäu chöùng laâm saøng cuûa beänh ñöôøng ruoät nhöng 
coù mang vi khuaån gaây beänh vaø coù theå laø nguoàn 
laây nhieãm sang thöïc phaåm. ÔÛ nhöõng ngöôøi bò 
ngoä ñoäc do Salmonella, vi khuaån coù theå baøi tieát 
theo phaân trong nhieàu tuaàn sau khi trieäu chöùng 
ñaõ ñôõ. Y hoïc ñaõ khaùm phaù ra raèng ngöôøi laønh coù 
theå mang vi khuaån Salmonella trong thôøi gian 
daøi. Vì vaäy, Boä Y teá ñaõ quy ñònh ngöôøi tröïc tieáp 
cheá bieán thöïc phaåm vaø phuïc vuï aên uoáng phaûi xeùt 
nghieäm phaân ñònh kyø (ít nhaát laø 6 thaùng moät 
laàn) ñeå tìm ngöôøi laønh mang truøng. 

129. Moät soá bieän phaùp xöû trí thoâng 
thöôøng khi ngoä ñoäc thöïc phaåm?

Khi coù tröôøng hôïp ngoä ñoäc do thöùc aên hoaëc 
nghi ngôø bò ngoä ñoäc thì nhaát thieát phaûi ñình chæ 
vieäc söû duïng thöùc aên ñoù vaø giöõ toaøn boä thöùc aên 
thöøa, chaát noân, phaân, nöôùc tieåu… ñeå göûi ñi xeùt 
nghieäm, baùo ngay cho cô quan y teá gaàn nhaát ñeán 
ñieàu tra xaùc minh vaø kòp thôøi toå chöùc caáp cöùu 
ngöôøi bò ngoä ñoäc.

Xöû trí caáp cöùu tröôùc tieân laø phaûi laøm cho 
ngöôøi bò ngoä ñoäc noân ra cho heát thöùc aên, ngaên 
caûn söï haáp thu cuûa ruoät ñoái vôùi chaát ñoäc, phaù huûy 
ñoäc tính, ñoàng thôøi baûo veä nieâm maïc daï daøy.

Loaïi tröø chaát ñoäc ra khoûi cô theå:

 • Gaây noân: thöïc hieän ngay baèng caùch cho 
ngoùn tay vaøo hoïng ñeå kích thích noân.

 • Röûa daï daøy: röûa daï daøy caøng sôùm caøng 
toát, chaäm nhaát laø tröôùc 6 giôø.

 • Taåy ruoät: neáu thôøi gian ngoä ñoäc laâu treân 
6 giôø thì coù theå duøng thuoác taåy

 • Gaây baøi nieäu baèng caùch truyeàn dòch.

Giaûi ñoäc:

 • Duøng phöông phaùp haáp phuï chaát ñoäc 
baèng than hoaït

 • Trung hoøa chaát ñoäc
 • Giaûi ñoäc ñaëc hieäu theo nguyeân nhaân gaây 

ngoä ñoäc.
Noùi chung, khi coù trieäu chöùng ngoä ñoäc thöïc 



https://thuviensach.vn
132 133

thöôøng laø moâi tröôøng thuaän lôïi cho vi khuaån naøy 
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thöôøng khi ngoä ñoäc thöïc phaåm?

Khi coù tröôøng hôïp ngoä ñoäc do thöùc aên hoaëc 
nghi ngôø bò ngoä ñoäc thì nhaát thieát phaûi ñình chæ 
vieäc söû duïng thöùc aên ñoù vaø giöõ toaøn boä thöùc aên 
thöøa, chaát noân, phaân, nöôùc tieåu… ñeå göûi ñi xeùt 
nghieäm, baùo ngay cho cô quan y teá gaàn nhaát ñeán 
ñieàu tra xaùc minh vaø kòp thôøi toå chöùc caáp cöùu 
ngöôøi bò ngoä ñoäc.

Xöû trí caáp cöùu tröôùc tieân laø phaûi laøm cho 
ngöôøi bò ngoä ñoäc noân ra cho heát thöùc aên, ngaên 
caûn söï haáp thu cuûa ruoät ñoái vôùi chaát ñoäc, phaù huûy 
ñoäc tính, ñoàng thôøi baûo veä nieâm maïc daï daøy.

Loaïi tröø chaát ñoäc ra khoûi cô theå:

 • Gaây noân: thöïc hieän ngay baèng caùch cho 
ngoùn tay vaøo hoïng ñeå kích thích noân.

 • Röûa daï daøy: röûa daï daøy caøng sôùm caøng 
toát, chaäm nhaát laø tröôùc 6 giôø.

 • Taåy ruoät: neáu thôøi gian ngoä ñoäc laâu treân 
6 giôø thì coù theå duøng thuoác taåy

 • Gaây baøi nieäu baèng caùch truyeàn dòch.

Giaûi ñoäc:

 • Duøng phöông phaùp haáp phuï chaát ñoäc 
baèng than hoaït

 • Trung hoøa chaát ñoäc
 • Giaûi ñoäc ñaëc hieäu theo nguyeân nhaân gaây 

ngoä ñoäc.
Noùi chung, khi coù trieäu chöùng ngoä ñoäc thöïc 
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phaåm caàn ñöa ngay tôùi cô sôû y teá gaàn nhaát ñeå xöû 
trí kòp thôøi.

130. Taùc haïi cuûa thuoác kích thích taêng 
tröôûng trong thòt ñoái vôùi söùc khoûe?

Trong nhieàu naêm qua, moät soá loaïi hormon, 
khaùng sinh vaø caùc chaát daãn xuaát cuûa noù ñaõ 
ñöôïc boå sung vaøo thöùc aên chaên nuoâi nhaèm kích 
thích taêng tröôûng cho gia caàm, gia suùc nhöng 
cuõng ñeå laïi nhöõng haäu quaû nghieâm troïng cho 
ngöôøi tieâu duøng.

Noäi tieát toá sinh duïc progesterol, testosteron, 
estradiol-17b ñaõ töøng ñöôïc duøng ñeå boå sung 
vaøo thöùc aên chaên nuoâi vôùi muïc ñích taêng troïng 
vaø naâng cao hieäu quaû cuûa thöùc aên. Tuy nhieân, 
do nhaän thaáy haäu quaû roõ reät cuûa progesterol, 
testosteron ñeán tình traïng veä sinh an toaøn thöïc 
phaåm coù lieân quan ñeán söùc khoeû coäng ñoàng nhö 
hieän töôïng ñoàng tính luyeán aùi taêng, giaûm maät ñoä 
tinh truøng, tinh hoaøn leäch, aån ôû treû em trai vaø 
tuoåi daäy thì ôû treû em gaùi sôùm hôn, estradiol-17b 
coù nguy cô gaây ung thö neân sau naêm 1999, nhieàu 
nöôùc ñaõ caám duøng caùc hormon naøy boå sung vaøo 
thöùc aên chaên nuoâi vôùi muïc ñích taêng troïng.

Dexamethasone thuoäc nhoùm khaùng vieâm, coù 
taùc duïng giöõ muoái, giöõ nöôùc, taêng quaù trình tích 
tuï môõ laøm cho con vaät lôùn nhanh. Loaïi thuoác naøy 
toàn dö trong thòt vaø caùc saûn phaåm gia suùc coù theå 
gaây aûnh höôûng nhieàu ñeán söùc khoeû ngöôøi tieâu 

duøng nhö cöôøng thöôïng thaän, loaõng xöông, ñaùi 
thaùo ñöôøng, suy giaûm mieãn dòch. 

Clenbuterol gaàn ñaây ñaõ ñöôïc coi nhö laø chaát 
sieâu taêng troïng, nhaát laø ñoái vôùi löôïng thòt naïc, 
duøng chuû yeáu tröôùc khi gia suùc xuaát chuoàng 
khoaûng 21 ngaøy. Taùc haïi cuûa Clenbuterol raát khoù 
nhaän thaáy ngay, duøng thöïc phaåm coù toàn dö chaát 
naøy sau moät thôøi gian môùi coù nhöõng bieåu hieän roái 
loaïn nhòp tim, toån thöông teá baøo cô tim, run cô, 
taêng huyeát aùp vaø coù theå gaây ñoät bieán teá baøo, taïo 
ñieàu kieän phaùt trieån caùc khoái u aùc tính.

131. Caùch löïa choïn thòt töôi, caù töôi?

Thòt töôi:

Choïn loaïi thòt ñaõ qua kieåm dòch thuù y vaø ñaït 
caùc tieâu chuaån thòt töôi nhö: maøng ngoaøi khoâ, 
khoâng bò nhôùt, muøi vaø maøu saéc bình thöôøng, khoái 
thòt raén chaéc, coù ñoä ñaøn hoài cao, ngoùn tay aán vaøo 
thòt taïo thaønh veát loõm nhöng khoâng ñeå laïi daáu 
veát khi nhaác ngoùn tay ra. Chuù yù choïn mieáng thòt 
coù caùc thôù mòn ñeàu, khoâng coù caùc boïc nhoû maøu 
traéng xen giöõa caùc thôù thòt, baép thòt vì ñoù laø caùc 
keùn saùn. Neáu thòt öôùp haøn the hoaëc ureâ thì khi sôø 
vaøo mieáng thòt coù caûm giaùc cöùng hôn, khoâng coøn 
meàm maïi vaø ñoä deûo dính nhö cuûa thòt töôi.

Caù töôi:

Toát nhaát laø choïn caù coøn bôi trong nöôùc hoaëc 
vöøa cheát, nhöng vaãn ñaït caùc yeâu caàu sau:
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phaåm caàn ñöa ngay tôùi cô sôû y teá gaàn nhaát ñeå xöû 
trí kòp thôøi.

130. Taùc haïi cuûa thuoác kích thích taêng 
tröôûng trong thòt ñoái vôùi söùc khoûe?

Trong nhieàu naêm qua, moät soá loaïi hormon, 
khaùng sinh vaø caùc chaát daãn xuaát cuûa noù ñaõ 
ñöôïc boå sung vaøo thöùc aên chaên nuoâi nhaèm kích 
thích taêng tröôûng cho gia caàm, gia suùc nhöng 
cuõng ñeå laïi nhöõng haäu quaû nghieâm troïng cho 
ngöôøi tieâu duøng.

Noäi tieát toá sinh duïc progesterol, testosteron, 
estradiol-17b ñaõ töøng ñöôïc duøng ñeå boå sung 
vaøo thöùc aên chaên nuoâi vôùi muïc ñích taêng troïng 
vaø naâng cao hieäu quaû cuûa thöùc aên. Tuy nhieân, 
do nhaän thaáy haäu quaû roõ reät cuûa progesterol, 
testosteron ñeán tình traïng veä sinh an toaøn thöïc 
phaåm coù lieân quan ñeán söùc khoeû coäng ñoàng nhö 
hieän töôïng ñoàng tính luyeán aùi taêng, giaûm maät ñoä 
tinh truøng, tinh hoaøn leäch, aån ôû treû em trai vaø 
tuoåi daäy thì ôû treû em gaùi sôùm hôn, estradiol-17b 
coù nguy cô gaây ung thö neân sau naêm 1999, nhieàu 
nöôùc ñaõ caám duøng caùc hormon naøy boå sung vaøo 
thöùc aên chaên nuoâi vôùi muïc ñích taêng troïng.

Dexamethasone thuoäc nhoùm khaùng vieâm, coù 
taùc duïng giöõ muoái, giöõ nöôùc, taêng quaù trình tích 
tuï môõ laøm cho con vaät lôùn nhanh. Loaïi thuoác naøy 
toàn dö trong thòt vaø caùc saûn phaåm gia suùc coù theå 
gaây aûnh höôûng nhieàu ñeán söùc khoeû ngöôøi tieâu 

duøng nhö cöôøng thöôïng thaän, loaõng xöông, ñaùi 
thaùo ñöôøng, suy giaûm mieãn dòch. 

Clenbuterol gaàn ñaây ñaõ ñöôïc coi nhö laø chaát 
sieâu taêng troïng, nhaát laø ñoái vôùi löôïng thòt naïc, 
duøng chuû yeáu tröôùc khi gia suùc xuaát chuoàng 
khoaûng 21 ngaøy. Taùc haïi cuûa Clenbuterol raát khoù 
nhaän thaáy ngay, duøng thöïc phaåm coù toàn dö chaát 
naøy sau moät thôøi gian môùi coù nhöõng bieåu hieän roái 
loaïn nhòp tim, toån thöông teá baøo cô tim, run cô, 
taêng huyeát aùp vaø coù theå gaây ñoät bieán teá baøo, taïo 
ñieàu kieän phaùt trieån caùc khoái u aùc tính.

131. Caùch löïa choïn thòt töôi, caù töôi?

Thòt töôi:

Choïn loaïi thòt ñaõ qua kieåm dòch thuù y vaø ñaït 
caùc tieâu chuaån thòt töôi nhö: maøng ngoaøi khoâ, 
khoâng bò nhôùt, muøi vaø maøu saéc bình thöôøng, khoái 
thòt raén chaéc, coù ñoä ñaøn hoài cao, ngoùn tay aán vaøo 
thòt taïo thaønh veát loõm nhöng khoâng ñeå laïi daáu 
veát khi nhaác ngoùn tay ra. Chuù yù choïn mieáng thòt 
coù caùc thôù mòn ñeàu, khoâng coù caùc boïc nhoû maøu 
traéng xen giöõa caùc thôù thòt, baép thòt vì ñoù laø caùc 
keùn saùn. Neáu thòt öôùp haøn the hoaëc ureâ thì khi sôø 
vaøo mieáng thòt coù caûm giaùc cöùng hôn, khoâng coøn 
meàm maïi vaø ñoä deûo dính nhö cuûa thòt töôi.

Caù töôi:

Toát nhaát laø choïn caù coøn bôi trong nöôùc hoaëc 
vöøa cheát, nhöng vaãn ñaït caùc yeâu caàu sau:
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 • Thaân caù co cöùng, khi ñeå caù leân baøn tay 
thaân caù khoâng thoõng xuoáng

 • Maét trong suoát, giaùc maïc ñaøn hoài
 • Mieäng ngaäm cöùng
 • Mang maøu ñoû töôi, daùn chaët xuoáng hoa kheá
 • Vaây töôi, oùng aùnh, dính chaët vaøo thaân
 • Buïng bình thöôøng, haäu moân thuït saâu vaø 

maøu traéng nhaït
 • Thòt raén chaéc, coù ñaøn hoài, dính chaët vaøo 

xöông soáng.

132. Laøm theá naøo ñeå phaùt hieän thòt gaø 
toi, thòt boø, thòt lôïn bò nhieãm giun saùn?

Thòt gaø phaûi coù maøu saéc töï nhieân, thôù thòt 
mòn vaø coù ñoä ñaøn hoài cao. Da gaø phaûi kín vaø laønh 
laën, khoâng coù veát baån, moác, hoaëc veát laï khaùc. 
Muøi vò phaûi bình thöôøng, khoâng coù phaåm maøu.

Thòt gaø “toi” thöôøng bò ñen xaïm hôn, do maùu 
bò ñoïng laïi khoâng ñöôïc löu thoâng, chaûy ra khoâng 
heát trong khi laøm thòt.

Caét thòt lôïn, thòt boø theo thôù doïc, tìm doïc 
theo thôù thòt, neáu coù giun xoaén thì nhìn thaáy 
nhöõng ñoám traéng to baèng ñaàu kim; coøn neáu laø 
saùn thì coù theå nhìn thaáy hình sôïi hoaëc hình baàu 
duïc to baèng haït ñaäu, maøu traéng hoaëc vaøng xaùm 
naèm song song vôùi thôù thòt. Ñoù laø nhöõng mieáng 
thòt ñaõ bò nhieãm giun saùn.

133. Caùch choïn tröùng coù chaát löôïng toát?
Ñeå bieát tröùng coøn toát hay khoâng, coù theå choïn 

baèng caùch sau:

Soi treân moät nguoàn aùnh saùng:

Naém quaû tröùng trong loøng baøn tay, chæ hôû hai 
ñaàu tröùng, maét nhìn vaøo tröùng ôû moät ñaàu, ñaàu kia 
soi leân moät nguoàn aùnh saùng (cuûa maët trôøi hoaëc 
ngoïn ñieän). Quan saùt xem phaàn beân trong cuûa 
tröùng coù veát maùu khoâng? Coù kyù sinh truøng, giun, 
saùn, coù vaät gì laï khoâng. Tröùng töôi soi thaáy maøu 
hoàng vaø trong suoát vôùi moät chaám hoàng. Tuùi khí 
coù ñöôøng kính khoâng quaù 1cm, ñöôøng bao quanh 
coá ñònh. 

Thaû vaøo dung dòch nöôùc muoái 10%:

 • Khi thaû vaøo dung dòch, tröùng chìm xuoáng 
ñaùy, coù nghóa laø tröùng môùi ñeû trong ngaøy.

 • Tröùng lô löûng trong dung dòch, coù nghóa 
laø tröùng ñaõ ñeû 3 - 5 ngaøy.

 • Neáu tröùng noåi treân maët dung dòch thì 
tröùng ñaõ ñeû quaù 5 ngaøy.

Phöông phaùp laéc tröùng:

Caàm quaû tröùng giöõa 2 ngoùn tay troû vaø ngoùn 
tay caùi, kheõ laéc. Tröùng môùi laéc khoâng keâu. Tröùng 
caøng ñeå laâu, laéc caøng keâu.

134. Neân aên rau soáng nhö theá naøo 
cho saïch?

Rau soáng vôùi caùc loaïi rau gia vò cung caáp cho 
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 • Thaân caù co cöùng, khi ñeå caù leân baøn tay 
thaân caù khoâng thoõng xuoáng

 • Maét trong suoát, giaùc maïc ñaøn hoài
 • Mieäng ngaäm cöùng
 • Mang maøu ñoû töôi, daùn chaët xuoáng hoa kheá
 • Vaây töôi, oùng aùnh, dính chaët vaøo thaân
 • Buïng bình thöôøng, haäu moân thuït saâu vaø 

maøu traéng nhaït
 • Thòt raén chaéc, coù ñaøn hoài, dính chaët vaøo 

xöông soáng.

132. Laøm theá naøo ñeå phaùt hieän thòt gaø 
toi, thòt boø, thòt lôïn bò nhieãm giun saùn?

Thòt gaø phaûi coù maøu saéc töï nhieân, thôù thòt 
mòn vaø coù ñoä ñaøn hoài cao. Da gaø phaûi kín vaø laønh 
laën, khoâng coù veát baån, moác, hoaëc veát laï khaùc. 
Muøi vò phaûi bình thöôøng, khoâng coù phaåm maøu.

Thòt gaø “toi” thöôøng bò ñen xaïm hôn, do maùu 
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cô theå moät löôïng vitamin C, A, E, chaát khoaùng 
vaø moät soá yeáu toá vi löôïng. Caùc vitamin trong rau 
soáng ñöôïc baûo toaøn nguyeân veïn, ít bò hao huït so 
vôùi khi naáu chín. Ngoaøi ra, caùc loaïi rau thôm coøn 
cung caáp moät löôïng khaùng sinh thöïc vaät giuùp cô 
theå taêng söùc ñeà khaùng vôùi beänh taät.

Nhöng neáu rau soáng khoâng ñaûm baûo veä sinh 
(töôùi boùn phaân töôi, phaân baéc hay phaân chuoàng 
chöa uû kyõ, söû duïng thuoác tröø saâu khoâng ñuùng quy 
ñònh…) thì laïi laø moùn aên mang theo maàm beänh 
laøm cho ngöôøi aên deã bò nhieãm khuaån ñöôøng tieâu 
hoùa, beänh giun saùn, nhieãm ñoäc thuoác tröø saâu caáp 
tính vaø maïn tính.

Ñeå ñaûm baûo rau saïch caàn nhaët laáy phaàn aên 
ñöôïc roài röûa nhieàu laàn baèng nöôùc saïch, toát nhaát 
laø röûa tröïc tieáp töøng laù döôùi voøi nöôùc chaûy laø 
bieän phaùp hieäu quaû nhaát ñeå loaïi boû tröùng giun, 
vi khuaån gaây beänh vaø dö löôïng hoùa chaát tröø saâu 
coøn baùm treân laù rau. Vieäc ngaâm rau soáng vaøo 
dung dòch thuoác tím loaõng (thöôøng laø dung dòch 
thuoác tím 1%) hoaëc nöôùc muoái loaõng ñeàu khoâng 
ñaûm baûo veä sinh vì khoâng coù taùc duïng vôùi tröùng 
giun vaø moät soá vi khuaån gaây beänh. Löôïng hoùa 
chaát baûo veä thöïc vaät giaûm ñi khoâng ñaùng keå neáu 
khoâng röûa laïi nhieàu laàn.

Do vaäy, neân aùp duïng caùch röûa rau soáng baèng 
nöôùc saïch nhieàu laàn roài vôùt rau vaåy raùo tröôùc 
khi aên.

135. AÊn nhieàu döa muoái, caø muoái deã bò 
ung thö, coù ñuùng khoâng?

Döa muoái, caø muoái laø nhöõng moùn aên coå truyeàn 
cuûa nhaân daân ta töø haøng ngaøn naêm nay. Trong 
böõa côm cuûa ngöôøi daân Vieät Nam neáu coù theâm ñóa 
döa hoaëc caø muoái thì caûm thaáy haáp daãn hôn. Ñaëc 
bieät, trong nhöõng ngaøy leã, teát thöôøng coù nhieàu 
moùn aên coù nhieàu chaát beùo, chaát ñaïm thì haàu nhö 
bao giôø cuõng coù ñóa döa muoái, haønh muoái. Döa 
chua coù taùc duïng kích thích tieâu hoùa nhôø coù men 
lactic, aên ngon mieäng hôn, toát cho cô theå, khoâng 
neân aên döa muoái coøn cay, ñaëc bieät laø döa khuù.

Bình thöôøng trong rau caûi haøm löôïng nitrit 
chæ ôû daïng veát, nhöng khi muoái döa thì haøm 
löôïng nitrit taêng leân trong vaøi ngaøy ñaàu do quaù 
trình vi sinh khöû nitrat coù trong rau thaønh nitrit, 
nhöng nitrit giaûm daàn vaø maát haún khi döa ñaõ 
chua vaøng, nhöng khi döa bò khuù thì haøm löôïng 
nitrit taêng cao. Khi nitrit vaøo cô theå seõ taùc duïng 
vôùi amin baäc hai coù trong moät soá thöùc aên nhö 
toâm, caù... ñaëc bieät laø maém toâm seõ taïo thaønh hôïp 
chaát nitrozamin coù nguy cô gaây ung thö.

136. Thöùc aên cheá bieán saün, thöùc aên 
ñöôøng phoá coù ñaûm baûo veä sinh khoâng?

Neáu thöùc aên cheá bieán saün, thöùc aên ñöôøng phoá 
vöøa naáu chín xong thì vaãn ñaûm baûo veä sinh nhö 
thöùc aên ôû gia ñình. Nhöng thöùc aên ñöôøng phoá baày 
baùn ôû nhieät ñoä bình thöôøng, moâi tröôøng coù nhieàu 
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vaø moät soá yeáu toá vi löôïng. Caùc vitamin trong rau 
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ñònh…) thì laïi laø moùn aên mang theo maàm beänh 
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hoùa, beänh giun saùn, nhieãm ñoäc thuoác tröø saâu caáp 
tính vaø maïn tính.
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bieän phaùp hieäu quaû nhaát ñeå loaïi boû tröùng giun, 
vi khuaån gaây beänh vaø dö löôïng hoùa chaát tröø saâu 
coøn baùm treân laù rau. Vieäc ngaâm rau soáng vaøo 
dung dòch thuoác tím loaõng (thöôøng laø dung dòch 
thuoác tím 1%) hoaëc nöôùc muoái loaõng ñeàu khoâng 
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Döa muoái, caø muoái laø nhöõng moùn aên coå truyeàn 
cuûa nhaân daân ta töø haøng ngaøn naêm nay. Trong 
böõa côm cuûa ngöôøi daân Vieät Nam neáu coù theâm ñóa 
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neân aên döa muoái coøn cay, ñaëc bieät laø döa khuù.

Bình thöôøng trong rau caûi haøm löôïng nitrit 
chæ ôû daïng veát, nhöng khi muoái döa thì haøm 
löôïng nitrit taêng leân trong vaøi ngaøy ñaàu do quaù 
trình vi sinh khöû nitrat coù trong rau thaønh nitrit, 
nhöng nitrit giaûm daàn vaø maát haún khi döa ñaõ 
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buïi, ñoâng ngöôøi qua laïi neân raát deã bò oâ nhieãm vi 
khuaån, thôøi gian ñeå caøng laâu thì möùc ñoä oâ nhieãm 
caøng cao. Neáu rau soáng khoâng ñöôïc röûa saïch thì 
deã bò oâ nhieãm vi khuaån gaây beänh hoaëc toàn dö 
thuoác baûo veä thöïc vaät cao. Maët khaùc, coù moät soá 
ngöôøi cheá bieán thöùc aên ñöôøng phoá vì chaïy theo 
lôïi nhuaän neân ñaõ söû duïng phaåm maøu, haøn the, 
ñöôøng hoùa hoïc trong cheá bieán thöùc aên, ñoà uoáng, 
coù theå gaây aûnh höôûng nghieâm troïng tôùi söùc khoûe 
ngöôøi tieâu duøng.

137. Caùc loaïi thöùc aên aên lieàn (thòt hun 
khoùi, pateâ, xuùc xích) ñöôïc cheá bieán nhö 
theá naøo?

Thòt hun khoùi ñöôïc cheá bieán töø thòt töôi vöøa 
gieát moå xong ñeå thòt nguoäi, thòt ñöôïc öôùp gia vò 
hoaëc nhoài thòt xay mòn ñaõ thaám gia vò vaøo giöõa 
mieáng ñuøi lôïn ñaõ boû xöông, buoäc chaët, coù theå haáp 
nhanh cho chín thòt vaø ñöa hun khoùi laïnh ôû nhieät 

Thöùc aên ñöôøng phoá caàn ñöôïc che ñaäy vaø ñaûm baûo veä sinh

ñoä 25-400C hoaëc coù theå ñöa hun khoùi noùng ngay 
ôû nhieät ñoä treân 40-500C, trong thôøi gian hun khoùi 
phaûi nhanh hôn... Chæ ñöôïc söû duïng than cuûi khi 
chaùy khoâng coù nhöïa vaø khoâng taïo khí ñoäc, coù muøi 
laï. Tuyeät ñoái khoâng duøng than ñaù.

Pateâ: thòt hoaëc gan xay nhoû coù taåm gia vò vaø 
cho vaøo khuoân haáp chín.

Xuùc xích: thòt vuïn xay nhoû mòn, theâm gia vò 
roài nhoài vaøo ruoät non lôïn ñaõ ñöôïc baøo moûng (ñeå 
loaïi môõ) haáp chín (khaùc vôùi laïp xöôøng phaûi saáy 
hun khoùi laïnh, do vaäy, coù theå baûo quaûn ñöôïc daøi 
hôn).

Ba loaïi thöïc phaåm treân ñeàu coù löôïng thuûy 
phaân cao töø 40-60% (tröø laïp xöôøng 18-20%) neân 
deã bò oâ nhieãm vi sinh vaät, khoâng theå baûo quaûn 
ñöôïc daøi ngaøy, duø baûo quaûn trong tuû laïnh. 

138. Nhöõng ñieàu caàn chuù yù khi mua thöïc 
phaåm ñoùng hoäp?

Ñeå coù theå choïn ñöôïc thöïc phaåm ñoùng hoäp baûo 
ñaûm chaát löôïng vaø an toaøn, khi mua caàn chuù yù:

Hình daùng beân ngoaøi hoäp: hoäp phaûi saùng 
boùng, khoâng gæ, hoäp kín, khoâng phoàng. Coù 3 loaïi 
phoàng cuûa ñoà hoäp:

 • Phoàng lyù: khi aán vaøo naép hoäp loài, naép deã 
daøng trôû laïi traïng thaùi bình thöôøng hoaëc 
laøm loài maët beân kia cuûa hoäp.

 • Phoàng hoùa: khi aán vaøo naép hoäp bò phoàng, 
naép khoâng trôû laïi traïng thaùi bình thöôøng 
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ñöôïc. Ñeå ôû nhieät ñoä bình thöôøng sau 5-7 
ngaøy khoâng thaáy thay ñoåi roõ reät, aên vaøo 
deã bò ngoä ñoäc.

 • Phoàng do vi sinh vaät: khi aán thaáy naép 
khoâng trôû laïi traïng thaùi bình thöôøng. 
Ñeå ôû nhieät ñoä bình thöôøng sau 5-7 ngaøy 
thaáy naép phoàng theâm, deã bò ngoä ñoäc raát 
nguy hieåm.

Hình daùng beân trong: khi môû hoäp, lôùp veùc ni 
coøn nguyeân veïn, khoâng hoen oá, khoâng thoâi muøi 
vò tanh cuûa kim loaïi, khoâng coù muøi khoù chòu cuûa 
H 2S (sunfua hydro) hoaëc NH3 (amoniac), coù muøi vò 
thôm ngon ñaëc bieät cuûa töøng loaïi thöïc phaåm thì 
môùi söû duïng ñöôïc.

Treân nhaõn maùc phaûi coù ghi ñaày ñuû caùc thoâng 
tin cuûa moät thöïc phaåm ñöôïc bao goùi saün:

 • Teân saûn phaåm
 • Troïng löôïng
 • Thaønh phaàn chính coù trong saûn phaåm vaø 

teân caùc chaát phuï gia thöïc phaåm cho pheùp
 • Nôi saûn xuaát
 • Ñòa chæ saûn xuaát
 • Höôùng daãn söû duïng 
 • Soá ñaêng kyù chaát löôïng
 • Thôøi gian baûo haønh saûn phaåm
 • Haïn söû duïng cuûa saûn phaåm.

Neáu nhöõng saûn phaåm khoâng roõ nôi saûn xuaát, 
quaù haïn söû duïng thì khoâng neân mua.

139. Caùc vi sinh vaät coù khaû naêng leân men 
söû duïng trong cheá bieán thöïc phaåm coù haïi 
cho söùc khoûe khoâng?

Naám men, naám moác coù raát nhieàu loaïi khaùc 
nhau, coù loaïi gaây beänh cho ngöôøi nhö: vieâm da do 
naám, vieâm phoåi,vieâm ruoät, töa löôõi ôû treû nhoû..., 
coù loaïi laøm hoûng löông thöïc thöïc phaåm vaø coù 
theå sinh caùc ñoäc toá coù haïi cho söùc khoûe (ñoäc toá 
aflatoxin gaây ung thö)... Nhöng cuõng coù nhieàu loaïi 
naám men, naám moác, vi khuaån ñöôïc duøng trong 
coâng ngheä cheá bieán thöïc phaåm nhö: naám moác leân 
men röôïu, bia, chao ñaäu (ñaäu phuï nhöï)... hay caùc 
loaïi vi khuaån, naám men duøng trong cheá bieán söõa 
chua, nem chua...

Caùc loaïi vi sinh vaät coù khaû naêng leân men 
ñöôïc öùng duïng trong cheá bieán thöïc phaåm nhaèm 
taïo ra nhieàu daïng saûn phaåm, giuùp cô theå deã tieâu 
hoùa thöùc aên vaø khoâng coù haïi cho söùc khoûe. Nhöng 
caùc vi sinh vaät (moác, men, vi khuaån) ñöa vaøo thöïc 
phaåm phaûi ñöôïc kieåm tra kyõ vaø phaûi ñaûm baûo 
thuaàn chuûng, khoâng laãn caùc loaïi moác, men, vi 
khuaån khaùc coù khaû naêng gaây ñoäc ñoái vôùi söùc khoûe 
con ngöôøi.

140. Taùc haïi cuûa thuoác baûo veä thöïc vaät 
ñoái vôùi söùc khoûe?

Thuoác baûo veä thöïc vaät laø caùc loaïi hoùa chaát 
ñoäc, gieát cheát ñöôïc saâu boï neân cuõng laø chaát ñoäc 
ñoái vôùi con ngöôøi. Caùc hoùa chaát baûo veä thöïc vaät 
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thöôøng coù thôøi gian toàn taïi nhaát ñònh treân beà 
maët caây coái, trong ñaát gieo troàng. Moät soá töø ñaát 
ñöôïc reã caây huùt leân laù, hoa vaø tích luõy trong caây 
neân caùc saûn phaåm thu hoaïch coù moät löôïng toàn 
dö hoùa chaát baûo veä thöïc vaät. Nhieàu khi ngöôøi söû 
duïng laïi phun tröïc tieáp hoùa chaát baûo veä thöïc vaät 
leân noâng saûn ngay tröôùc ngaøy thu hoaïch hoaëc 
ngaâm rau quaû vaøo thuoác ñeå baûo quaûn laâu ngaøy 
hoaëc ñeå kích thích hoa quaû chín nhanh. Ñieàu naøy 
laø caên nguyeân laøm taêng ñaùng keå dö löôïng hoùa 
chaát baûo veä thöïc vaät trong caùc saûn phaåm rau, hoa 
quaû treân thò tröôøng.

Khi thuoác baûo veä thöïc vaät toàn dö trong thöïc 
phaåm vaøo cô theå qua con ñöôøng aên uoáng, chuùng 
coù theå bò loaïi bôùt theo khí thôû, theo phaân hoaëc 
nöôùc tieåu. Tuy nhieân, khoâng theå traùnh khoûi söï 
chuyeån hoùa caùc chaát ñoäc haïi naøy ôû trong gan. Moät 
soá thuoác baûo veä thöïc vaät chuyeån hoùa thaønh nhöõng 
saûn phaåm ít ñoäc hôn, deã hoøa tan trong nöôùc hôn 
thì seõ deã daøng bò loaïi boû nhöng cuõng coù nhöõng 
loaïi hoaù chaát laïi taïo thaønh nhöõng chaát trao ñoåi 
trung gian ñoäc hôn (nhö paration chuyeån thaønh 
paraoxon), tích luyõ trong moät soá cô quan hoaëc moâ 
môõ gaây toån thöông vaø keøm theo caùc trieäu chöùng 
ngoä ñoäc nguy hieåm. 

Thuoác baûo veä thöïc vaät coù trong thöùc aên, ñoà 
uoáng vôùi löôïng lôùn coù theå gaây ngoä ñoäc caáp tính 
gaây roái loaïn tieâu hoùa (noân möûa, tieâu chaûy), roái 
loaïn thaàn kinh (nhöùc ñaàu, hoân meâ, co giaät hoaëc 

co cöùng cô...), truî tim maïch, suy hoâ haáp raát deã 
daãn ñeán töû vong. 

Nhöõng tröôøng hôïp ngoä ñoäc maïn tính do tieáp 
xuùc vôùi thuoác baûo veä thöïc vaät hoaëc toàn dö trong 
thöïc phaåm söû duïng vôùi löôïng nhoû nhöng tích luyõ 
laâu ngaøy cuõng coù theå gaây caùc toån thöông ôû ñöôøng 
tieâu hoùa, hoâ haáp, tim maïch, thaàn kinh, roái loaïn 
heä thoáng taïo maùu, aûnh höôûng tôùi chöùc naêng gan, 
thaän. Moät soá thuoác baûo veä thöïc vaät ñaõ bò caám 
duøng nhö 2,4D hoaëc 2,4,5T coù theå gaây quaùi thai. 
Hôïp chaát heptaclor, aldrin, DDT... ñaõ ñöôïc thoâng 
baùo laø taùc nhaân gaây ung thö. 

141. Hoûi - ñaùp dinh döôõng veà melamin

Taïi sao melamin laïi ñöôïc cho vaøo söõa treû em?

Melamin laø moät hoùa chaát höõu cô daïng tinh 
theå maøu traéng, coù chöùa nhieàu nitô trong phaân töû. 
Melamin ñöôïc duøng phoå bieán trong cheá taïo ñoà 
nhöïa, keo daùn, baùt ñóa vaø baûng traéng.

ÔÛ Trung Quoác, nôi ñaàu tieân phaùt hieän thaáy 
söï gian doái veà melamin, ñaàu tieân ngöôøi ta theâm 
nöôùc vaøo söõa ñeå taêng löôïng saûn phaåm. Do pha 
loaõng neân söõa naøy coù haøm löôïng protein thaáp. 
Caùc coâng ty khi thu mua söõa töôi thöôøng kieåm 
tra haøm löôïng protein baèng caùch xaùc ñònh haøm 
löôïng nitô, vì vaäy ñeå che giaáu söï gian doái, ngöôøi 
ta ñaõ cho melamin vaøo söõa ñeå taêng haøm löôïng 
nitô trong nguyeân lieäu.
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ta ñaõ cho melamin vaøo söõa ñeå taêng haøm löôïng 
nitô trong nguyeân lieäu.



https://thuviensach.vn
146 147

UÛy ban tieâu chuaån thöïc phaåm quoác teá (CODEX) 
vaø caùc cô quan quaûn lyù thöïc phaåm caùc nöôùc treân 
theá giôùi caám vieäc theâm melamin vaøo thöïc phaåm.

142. Melamin aûnh höôûng ñeán söùc khoûe 
ngöôøi tieâu duøng nhö theá naøo?

Thôøi gian vöøa qua, moät soá saûn phaåm söõa boät 
coâng thöùc treû em bò phaùt hieän coù nhieãm melamin, 
ngoaøi ra coøn coù moät soá saûn phaåm söõa chua vaø ñoà 
uoáng ñoùng hoäp. Taát caû nhöõng saûn phaåm naøy chuû 
yeáu ñöôïc saûn xuaát töø nguyeân lieäu söõa bò nhieãm 
melamin.

Naêm 2007, melamin ñöôïc tìm thaáy trong caùc 
saûn phaåm nguyeân lieäu protein ñaäm ñaëc töø boät 
myø vaø gaïo xuaát khaåu töø Trung Quoác, ñöôïc duøng 
ñeå saûn xuaát thöùc aên cho vaät nuoâi ôû Myõ. Ñaây laø 
nguyeân nhaân gaây cheát haøng loaït choù vaø meøo do 
toån thöông thaän.

Do chöa coù nghieân cöùu tröïc tieáp treân ngöôøi, 
ngöôøi ta söû duïng caùc keát quaû nghieân cöùu taùc haïi 
cuûa melamin treân ñoäng vaät thí nghieäm ñeå döï 
ñoaùn taùc haïi treân ngöôøi. Baûn thaân melamin gaây 
soûi maät treân ñoäng vaät thí nghieäm. Khi melamin 
keát hôïp vôùi acid cyanuric (chaát naøy coù theå coù maët 
trong nguyeân lieäu melamin), coù theå hình thaønh 
nhöõng tinh theå nhoû vaø daàn daàn trôû thaønh soûi 
thaän. Nhöõng tinh theå nhoû naøy coù theå gaây taéc 
nhöõng oáng nhoû trong thaän, ngaên chaën söï hình 
thaønh nöôùc tieåu vaø gaây suy thaän, naëng hôn coù 

theå gaây töû vong. Melamin cuõng coù khaû naêng gaây 
ung thö treân ñoäng vaät thöïc nghieäm trong moät 
soá tröôøng hôïp, tuy nhieân chöa coù ñuû baèng chöùng 
khaúng ñònh veà nguy cô gaây ung thö ôû ngöôøi. 
Nhöõng daáu hieäu ngoä ñoäc do melamin bao goàm 
kích öùng, coù maùu trong nöôùc tieåu, nöôùc tieåu ít 
hoaëc voâ nieäu, daáu hieäu nhieãm truøng tieát nieäu, 
huyeát aùp taêng.

143. Dö löôïng khaùng sinh trong thuyû saûn 
taùc haïi nhö theá naøo ñoái vôùi söùc khoûe ngöôøi 
tieâu duøng?

Gaàn ñaây, moät soá khaùng sinh nhö 
chloramphenicol, quinolon, fluoroquinolon ñaõ 
ñöôïc phaùt hieän trong toâm, caù gaây nhieàu lo laéng 
cho ngöôøi tieâu duøng. 

Chloramphenicol, quinolon, fluoroquinolon laø 
caùc khaùng sinh coù taùc duïng phoå roäng, ñöôïc duøng 
raát coù hieäu quaû trong ñieàu trò beänh nhieãm khuaån 
ñöôøng ruoät, ñöôøng hoâ haáp, ôû tai, muõi, hoïng, xöông, 
khôùp, thaän... Thuoác coù ñoäc tính cao, aûnh höôûng 
ñeán söï phaùt trieån cuûa suïn ôû ñaàu moûm xöông neân 
khoâng duøng cho treû nhoû, phuï nöõ mang thai hay 
ñang cho con buù. 

Dö löôïng caùc loaïi khaùng sinh naøy trong thuyû 
saûn thöôøng khoâng cao, ñoái vôùi ngöôøi tröôûng thaønh 
khoeû maïnh vaø chæ thænh thoaûng môùi aên toâm caù 
thì gan coù theå töï thaûi ñoäc chaát ra khoûi cô theå. Tuy 
nhieân, ñoái vôùi treû em, baø meï mang thai, cho con 
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saûn phaåm nguyeân lieäu protein ñaäm ñaëc töø boät 
myø vaø gaïo xuaát khaåu töø Trung Quoác, ñöôïc duøng 
ñeå saûn xuaát thöùc aên cho vaät nuoâi ôû Myõ. Ñaây laø 
nguyeân nhaân gaây cheát haøng loaït choù vaø meøo do 
toån thöông thaän.

Do chöa coù nghieân cöùu tröïc tieáp treân ngöôøi, 
ngöôøi ta söû duïng caùc keát quaû nghieân cöùu taùc haïi 
cuûa melamin treân ñoäng vaät thí nghieäm ñeå döï 
ñoaùn taùc haïi treân ngöôøi. Baûn thaân melamin gaây 
soûi maät treân ñoäng vaät thí nghieäm. Khi melamin 
keát hôïp vôùi acid cyanuric (chaát naøy coù theå coù maët 
trong nguyeân lieäu melamin), coù theå hình thaønh 
nhöõng tinh theå nhoû vaø daàn daàn trôû thaønh soûi 
thaän. Nhöõng tinh theå nhoû naøy coù theå gaây taéc 
nhöõng oáng nhoû trong thaän, ngaên chaën söï hình 
thaønh nöôùc tieåu vaø gaây suy thaän, naëng hôn coù 

theå gaây töû vong. Melamin cuõng coù khaû naêng gaây 
ung thö treân ñoäng vaät thöïc nghieäm trong moät 
soá tröôøng hôïp, tuy nhieân chöa coù ñuû baèng chöùng 
khaúng ñònh veà nguy cô gaây ung thö ôû ngöôøi. 
Nhöõng daáu hieäu ngoä ñoäc do melamin bao goàm 
kích öùng, coù maùu trong nöôùc tieåu, nöôùc tieåu ít 
hoaëc voâ nieäu, daáu hieäu nhieãm truøng tieát nieäu, 
huyeát aùp taêng.

143. Dö löôïng khaùng sinh trong thuyû saûn 
taùc haïi nhö theá naøo ñoái vôùi söùc khoûe ngöôøi 
tieâu duøng?

Gaàn ñaây, moät soá khaùng sinh nhö 
chloramphenicol, quinolon, fluoroquinolon ñaõ 
ñöôïc phaùt hieän trong toâm, caù gaây nhieàu lo laéng 
cho ngöôøi tieâu duøng. 

Chloramphenicol, quinolon, fluoroquinolon laø 
caùc khaùng sinh coù taùc duïng phoå roäng, ñöôïc duøng 
raát coù hieäu quaû trong ñieàu trò beänh nhieãm khuaån 
ñöôøng ruoät, ñöôøng hoâ haáp, ôû tai, muõi, hoïng, xöông, 
khôùp, thaän... Thuoác coù ñoäc tính cao, aûnh höôûng 
ñeán söï phaùt trieån cuûa suïn ôû ñaàu moûm xöông neân 
khoâng duøng cho treû nhoû, phuï nöõ mang thai hay 
ñang cho con buù. 

Dö löôïng caùc loaïi khaùng sinh naøy trong thuyû 
saûn thöôøng khoâng cao, ñoái vôùi ngöôøi tröôûng thaønh 
khoeû maïnh vaø chæ thænh thoaûng môùi aên toâm caù 
thì gan coù theå töï thaûi ñoäc chaát ra khoûi cô theå. Tuy 
nhieân, ñoái vôùi treû em, baø meï mang thai, cho con 
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buù hay nhöõng ngöôøi maãn caûm vôùi caùc khaùng sinh 
chloramphenicol, quinolon, fluoroquinolon nhöng 
laïi coù thoùi quen aên toâm, caù thöôøng xuyeân thì haäu 
quaû nghieâm troïng hôn raát nhieàu, beân caïnh taùc 
haïi ñeán söï phaùt trieån cuûa suïn xöông, coøn coù theå 
xuaát hieän caùc vi khuaån khaùng laïi caùc khaùng sinh 
naøy trong cô theå, gaây khoù khaên trong coâng taùc 
ñieàu trò khi hoï bò nhieãm khuaån.  

144. Söû duïng tuùi nilon ñeå ñöïng thöïc 
phaåm coù haïi gì khoâng?

Nhöõng naêm gaàn 
ñaây coâng nghieäp chaát 
deûo phaùt trieån nhanh 
choùng, caùc loaïi tuùi 
nilon, can, chai nhöïa... 
ñöïng thöïc phaåm ngaøy 
caøng phoå bieán. Theo 
quy ñònh, caùc loaïi giaáy, 
tuùi, bao bì duøng ñeå 
ñöïng, goùi thöïc phaåm 
phaûi ñaït caùc tieâu chuaån 
veä sinh, khoâng laøm aûnh 
höôûng ñeán chaát löôïng 
thöïc phaåm, khoâng gaây ñoäc cho ngöôøi. Nhieàu nöôùc 
treân theá giôùi ñaõ quy ñònh chæ ñöôïc duøng chaát deûo 
polyetylen ñeå ñöïng thöïc phaåm. Nhöng ôû nöôùc ta 
hieän nay caùc loaïi tuùi nilon ñöïng thöïc phaåm ñeàu 
do caùc toå hôïp taùc saûn xuaát nhöïa cheá töø nhöïa 
taùi sinh, do ñoù thöôøng coù chöùa caùc yeáu toá ñoäc 

Haõy caån thaän khi söû duïng tuùi nilon 
ñeå bao goùi thöïc phaåm

haïi. Moät soá loaïi tuùi nilon ñöôïc laøm töø chaát deûo 
polyvinyl khoâng ñoäc haïi nhöng phaân töû ñôn leû 
polyvinyl coù khaû naêng gaây ung thö. Ñaáy laø chöa 
keå ñeán caùc loaïi tuùi nilon naøy ñeàu coù khaû naêng bò 
oâ nhieãm vi sinh vaät do khoâng qua khöû truøng vaø 
baûo quaûn khoa hoïc, vì vaäy, khoâng theå tuøy tieän 
duøng caùc chaát deûo toång hôïp ñeå ñöïng thöïc phaåm. 
Tuy nhieân, ngay caû khi söû duïng caùc loaïi bao bì, 
tuùi theo ñuùng tieâu chuaån quy ñònh thì trong quaù 
trình saûn xuaát ngöôøi ta cuõng phaûi troän theâm 
moät ít hoùa chaát laøm taêng ñoä deûo vaø beàn cuûa saûn 
phaåm. Nhöõng hoùa chaát naøy ñoäc haïi vôùi cô theå, vì 
vaäy, cuõng khoâng neân ñöïng nhöõng thöïc phaåm coù 
môõ, daàu, thöùc aên maën trong caùc tuùi, can nhöïa ñeå 
traùnh caùc chaát coù haïi ngaám vaøo thöïc phaåm.  

145. Duïng cuï aên uoáng ñöôïc traùng nöôùc 
ñun soâi ñeå nguoäi tröôùc khi söû duïng coù hôïp 
veä sinh khoâng?

Vi sinh vaät coù khaép moïi 
nôi: trong khoâng khí, trong 
nöôùc, ñaát, treân da, quaàn aùo, 
beà maët caùc vaät… Phaàn lôùn 
caùc vi khuaån bò tieâu dieät ôû 
nhieät ñoä 600C trong 10 phuùt 
hoaëc trong 1000C trong 5 
phuùt (tröø moät soá daïng nha 
baøo). Nöôùc ñun soâi 1000C ñaõ 
dieät ñöôïc vi khuaån nhöng ñeå 
nguoäi treân 2 giôø baét ñaàu coù 

Veä sinh nhaø beáp, veä sinh 
aên uoáng
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buù hay nhöõng ngöôøi maãn caûm vôùi caùc khaùng sinh 
chloramphenicol, quinolon, fluoroquinolon nhöng 
laïi coù thoùi quen aên toâm, caù thöôøng xuyeân thì haäu 
quaû nghieâm troïng hôn raát nhieàu, beân caïnh taùc 
haïi ñeán söï phaùt trieån cuûa suïn xöông, coøn coù theå 
xuaát hieän caùc vi khuaån khaùng laïi caùc khaùng sinh 
naøy trong cô theå, gaây khoù khaên trong coâng taùc 
ñieàu trò khi hoï bò nhieãm khuaån.  

144. Söû duïng tuùi nilon ñeå ñöïng thöïc 
phaåm coù haïi gì khoâng?

Nhöõng naêm gaàn 
ñaây coâng nghieäp chaát 
deûo phaùt trieån nhanh 
choùng, caùc loaïi tuùi 
nilon, can, chai nhöïa... 
ñöïng thöïc phaåm ngaøy 
caøng phoå bieán. Theo 
quy ñònh, caùc loaïi giaáy, 
tuùi, bao bì duøng ñeå 
ñöïng, goùi thöïc phaåm 
phaûi ñaït caùc tieâu chuaån 
veä sinh, khoâng laøm aûnh 
höôûng ñeán chaát löôïng 
thöïc phaåm, khoâng gaây ñoäc cho ngöôøi. Nhieàu nöôùc 
treân theá giôùi ñaõ quy ñònh chæ ñöôïc duøng chaát deûo 
polyetylen ñeå ñöïng thöïc phaåm. Nhöng ôû nöôùc ta 
hieän nay caùc loaïi tuùi nilon ñöïng thöïc phaåm ñeàu 
do caùc toå hôïp taùc saûn xuaát nhöïa cheá töø nhöïa 
taùi sinh, do ñoù thöôøng coù chöùa caùc yeáu toá ñoäc 

Haõy caån thaän khi söû duïng tuùi nilon 
ñeå bao goùi thöïc phaåm

haïi. Moät soá loaïi tuùi nilon ñöôïc laøm töø chaát deûo 
polyvinyl khoâng ñoäc haïi nhöng phaân töû ñôn leû 
polyvinyl coù khaû naêng gaây ung thö. Ñaáy laø chöa 
keå ñeán caùc loaïi tuùi nilon naøy ñeàu coù khaû naêng bò 
oâ nhieãm vi sinh vaät do khoâng qua khöû truøng vaø 
baûo quaûn khoa hoïc, vì vaäy, khoâng theå tuøy tieän 
duøng caùc chaát deûo toång hôïp ñeå ñöïng thöïc phaåm. 
Tuy nhieân, ngay caû khi söû duïng caùc loaïi bao bì, 
tuùi theo ñuùng tieâu chuaån quy ñònh thì trong quaù 
trình saûn xuaát ngöôøi ta cuõng phaûi troän theâm 
moät ít hoùa chaát laøm taêng ñoä deûo vaø beàn cuûa saûn 
phaåm. Nhöõng hoùa chaát naøy ñoäc haïi vôùi cô theå, vì 
vaäy, cuõng khoâng neân ñöïng nhöõng thöïc phaåm coù 
môõ, daàu, thöùc aên maën trong caùc tuùi, can nhöïa ñeå 
traùnh caùc chaát coù haïi ngaám vaøo thöïc phaåm.  

145. Duïng cuï aên uoáng ñöôïc traùng nöôùc 
ñun soâi ñeå nguoäi tröôùc khi söû duïng coù hôïp 
veä sinh khoâng?

Vi sinh vaät coù khaép moïi 
nôi: trong khoâng khí, trong 
nöôùc, ñaát, treân da, quaàn aùo, 
beà maët caùc vaät… Phaàn lôùn 
caùc vi khuaån bò tieâu dieät ôû 
nhieät ñoä 600C trong 10 phuùt 
hoaëc trong 1000C trong 5 
phuùt (tröø moät soá daïng nha 
baøo). Nöôùc ñun soâi 1000C ñaõ 
dieät ñöôïc vi khuaån nhöng ñeå 
nguoäi treân 2 giôø baét ñaàu coù 

Veä sinh nhaø beáp, veä sinh 
aên uoáng
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vi khuaån vaø sau 24 giôø löôïng vi khuaån taêng leân 
raát nhieàu.

Duøng nöôùc ñun soâi ñeå nguoäi ñeå traùng duïng cuï 
khoâng coù taùc duïng dieät vi khuaån. Muoán duïng cuï 
saïch phaûi röûa kyõ duïng cuï sau khi duøng baèng caùc 
chaát taåy röûa cho pheùp duøng trong thöïc phaåm vaø 
chæ coù ñun soâi, saáy noùng duïng cuï... môùi coù theå dieät 
ñöôïc vi khuaån.

146. Baûo quaûn thöïc phaåm trong tuû laïnh 
nhö theá naøo?

Thöùc aên ñaõ naáu chín phaûi chôø ñeán luùc vöøa 
nguoäi môùi ñöa vaøo tuû laïnh ôû ngaên rieâng caùch ly 
vôùi ngaên ñeå thöïc phaåm töôi soáng.

Thöïc phaåm töôi soáng nhö thuûy saûn, thòt cuõng 
nhö caùc loaïi phuû taïng ñoäng vaät neân röûa saïch 
maùu, chaát thaûi baån vaø ñeå trong hoäp kín.

Nhieät ñoä thích hôïp ñeå baûo quaûn thöïc phaåm 
trong tuû laïnh:

Thöïc phaåm thoâng thöôøng 80C
Söõa 40C
Thòt töôi 30C
Kem laïnh - 180C
Thòt öôùp ñaù - 180C
Caù öôùp ñaù - 200C

 Thöïc phaåm ñoâng laïnh phaûi laøm tan baêng ñaù, 
röûa saïch tröôùc khi cheá bieán, naáu nöôùng ñeå cho 
caùc phaàn naèm beân trong ñaït nhieät ñoä theo yeâu 

caàu vaø chín ñeàu, traùnh hieän töôïng chæ chín phaàn 
ngoaøi maø phaàn trong vaãn soáng.

147. Laøm theá naøo taïo ñieàu kieän thuaän lôïi 
ñeå coù böõa aên gia ñình ñuû chaát vaø ngon mieäng?

Trong thôøi gian gaàn ñaây, ñieàu kieän lao ñoäng, 
kinh teá vaø ñôøi soáng cuûa nhaân daân ta ñaõ coù nhieàu 
thay ñoåi, maët khaùc treân thò tröôøng laïi xuaát hieän 
khaù nhieàu loaïi thöùc aên cheá bieán baùn thaønh phaåm 
vaø quaùn aên treân væa heø raát thuaän tieän cho vieäc 
aên uoáng caù nhaân. Haàu heát caùc loaïi thöùc aên naøy 
ñeàu cheá bieán haáp daãn, coù maøu saéc gia vò kích 
thích aên ngon, nhöng giaù trò dinh döôõng ñôn ñieäu 
vaø ngheøo naøn coù theå khoâng ñaûm baûo veä sinh. 
Taïi thaønh phoá vaø vuøng taäp trung coâng nghieäp 
cao, nhieàu gia ñình ñaõ boû taäp quaùn naáu aên böõa 
toái, aên taïi gia ñình vôùi caùc moùn aên ngon truyeàn 
thoáng daân toäc. Vì vaäy caùc gia ñình neân daønh thôøi 
gian toå chöùc caùc böõa aên toái coù ñuû chaát vaø ngon 
mieäng, trong khoâng khí ñaàm aám haïnh phuùc. Caùi 
lôïi tröôùc heát seõ giaûm bôùt ñöôïc caùc aùp löïc, söùc eùp 
(stress) do lao ñoäng caêng thaúng, ñoàng thôøi ñeå caùc 
thaønh vieân trong gia ñình coù ñieàu kieän bieåu loä söï 
quan taâm saên soùc laãn nhau. Caàn toå chöùc böõa aên 
toái taäp trung, ñeå cheá bieán caùc moùn aên ngon vôùi 
nhieàu loaïi thöïc phaåm caân ñoái veà dinh döôõng, ñaûm 
baûo buø ñaép kòp thôøi söï thieáu huït do phaûi aên hai 
böõa saùng vaø tröa ñôn ñieäu ñeå naâng cao söùc khoûe, 
söùc lao ñoäng vaø keùo daøi tuoåi thoï.
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vi khuaån vaø sau 24 giôø löôïng vi khuaån taêng leân 
raát nhieàu.

Duøng nöôùc ñun soâi ñeå nguoäi ñeå traùng duïng cuï 
khoâng coù taùc duïng dieät vi khuaån. Muoán duïng cuï 
saïch phaûi röûa kyõ duïng cuï sau khi duøng baèng caùc 
chaát taåy röûa cho pheùp duøng trong thöïc phaåm vaø 
chæ coù ñun soâi, saáy noùng duïng cuï... môùi coù theå dieät 
ñöôïc vi khuaån.

146. Baûo quaûn thöïc phaåm trong tuû laïnh 
nhö theá naøo?

Thöùc aên ñaõ naáu chín phaûi chôø ñeán luùc vöøa 
nguoäi môùi ñöa vaøo tuû laïnh ôû ngaên rieâng caùch ly 
vôùi ngaên ñeå thöïc phaåm töôi soáng.

Thöïc phaåm töôi soáng nhö thuûy saûn, thòt cuõng 
nhö caùc loaïi phuû taïng ñoäng vaät neân röûa saïch 
maùu, chaát thaûi baån vaø ñeå trong hoäp kín.

Nhieät ñoä thích hôïp ñeå baûo quaûn thöïc phaåm 
trong tuû laïnh:

Thöïc phaåm thoâng thöôøng 80C
Söõa 40C
Thòt töôi 30C
Kem laïnh - 180C
Thòt öôùp ñaù - 180C
Caù öôùp ñaù - 200C

 Thöïc phaåm ñoâng laïnh phaûi laøm tan baêng ñaù, 
röûa saïch tröôùc khi cheá bieán, naáu nöôùng ñeå cho 
caùc phaàn naèm beân trong ñaït nhieät ñoä theo yeâu 

caàu vaø chín ñeàu, traùnh hieän töôïng chæ chín phaàn 
ngoaøi maø phaàn trong vaãn soáng.

147. Laøm theá naøo taïo ñieàu kieän thuaän lôïi 
ñeå coù böõa aên gia ñình ñuû chaát vaø ngon mieäng?

Trong thôøi gian gaàn ñaây, ñieàu kieän lao ñoäng, 
kinh teá vaø ñôøi soáng cuûa nhaân daân ta ñaõ coù nhieàu 
thay ñoåi, maët khaùc treân thò tröôøng laïi xuaát hieän 
khaù nhieàu loaïi thöùc aên cheá bieán baùn thaønh phaåm 
vaø quaùn aên treân væa heø raát thuaän tieän cho vieäc 
aên uoáng caù nhaân. Haàu heát caùc loaïi thöùc aên naøy 
ñeàu cheá bieán haáp daãn, coù maøu saéc gia vò kích 
thích aên ngon, nhöng giaù trò dinh döôõng ñôn ñieäu 
vaø ngheøo naøn coù theå khoâng ñaûm baûo veä sinh. 
Taïi thaønh phoá vaø vuøng taäp trung coâng nghieäp 
cao, nhieàu gia ñình ñaõ boû taäp quaùn naáu aên böõa 
toái, aên taïi gia ñình vôùi caùc moùn aên ngon truyeàn 
thoáng daân toäc. Vì vaäy caùc gia ñình neân daønh thôøi 
gian toå chöùc caùc böõa aên toái coù ñuû chaát vaø ngon 
mieäng, trong khoâng khí ñaàm aám haïnh phuùc. Caùi 
lôïi tröôùc heát seõ giaûm bôùt ñöôïc caùc aùp löïc, söùc eùp 
(stress) do lao ñoäng caêng thaúng, ñoàng thôøi ñeå caùc 
thaønh vieân trong gia ñình coù ñieàu kieän bieåu loä söï 
quan taâm saên soùc laãn nhau. Caàn toå chöùc böõa aên 
toái taäp trung, ñeå cheá bieán caùc moùn aên ngon vôùi 
nhieàu loaïi thöïc phaåm caân ñoái veà dinh döôõng, ñaûm 
baûo buø ñaép kòp thôøi söï thieáu huït do phaûi aên hai 
böõa saùng vaø tröa ñôn ñieäu ñeå naâng cao söùc khoûe, 
söùc lao ñoäng vaø keùo daøi tuoåi thoï.
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148. Trong aên uoáng vaø cheá bieán thöùc aên 
neân laøm gì ñeå ñaûm baûo veä sinh an toaøn thöïc 
phaåm ngay taïi gia ñình, chuû ñoäng ñeà phoøng 
ngoä ñoäc?

Choïn thöïc phaåm veä sinh:

Nhieàu loaïi löông thöïc thöïc phaåm nhö rau, 
quaû chæ coù giaù trò cao khi aên ôû traïng thaùi töôi, coøn 
nhöõng loaïi khaùc ñeàu phaûi ñöôïc cheá bieán môùi ñaûm 
baûo an toaøn vaø keùo daøi ñöôïc thôøi gian söû duïng. 
Thí duï: chæ mua caùc loaïi söõa ñaõ thanh truøng, tieät 
truøng vaø ñoùng hoäp hoaëc chai loï kín. Caùc baùn 
thaønh phaåm vaø thöïc phaåm aên lieàn, phaûi ñöôïc bao 
goùi kín, coù nhaõn maùc roõ raøng vaø coøn thôøi haïn söû 
duïng môùi mua.

Naáu thöïc phaåm chín kyõ:

Nhieàu thöïc phaåm soáng nhö caù, thòt gia caàm, 
khi chöa naáu chín thöôøng coù nhieàu vi sinh vaät 
vaø coù theå gaây beänh. Naáu nöôùng ñaûm baûo chín seõ 
huûy dieät nhöõng nguoàn gaây beänh vaø caàn löu yù khi 
naáu nhieät ñoä khoâng ñöôïc thaáp hôn 1000C vaø phaûi 
chín caû phaàn beân trong cuûa thöïc phaåm, nhaát laø 
choã gaàn xöông. Thòt, caù, gia caàm ñoâng laïnh phaûi 
ñöôïc laøm tan ñaù tröôùc khi sô cheá vaø naáu nöôùng.

AÊn thöùc aên vöøa naáu xong:

Thöùc aên vöøa naáu chín seõ nguoäi daàn baèng 
nhieät ñoä trong phoøng vaø vi khuaån baét ñaàu phaùt 
trieån. Ñeå caøng laâu caøng nguy hieåm. Do ñoù phaûi 
aên ngay sau khi thöùc aên vöøa naáu xong.

Baûo quaûn caån thaän thöùc aên ñaõ naáu chín:

Thöùc aên sau khi naáu chín chæ coù theå giöõ ñöôïc 
khoâng quaù 3-4 giôø ôû nhieät ñoä 600C neáu thöùc aên 
caàn aên noùng vaø 100C neáu caàn aên nguoäi. Trong tuû 
laïnh, trong chaïn khoâng ñeå laãn thöùc aên ñaõ naáu 
chín vôùi thöùc aên chöa naáu. Khoâng ñeå thöùc aên 
coøn noùng vaøo tuû laïnh, vì phaàn trong cuûa thöùc aên 
seõ khoâng laïnh vaãn taïo ñieàu kieän cho vi sinh vaät 
phaùt trieån.

Naáu kyõ laïi thöùc aên chöa söû duïng heát:

Thöùc aên khoâng duøng heát, neáu muoán ñeå sang 
böõa sau phaûi ñöôïc ñun soâi laïi ngay. Tröôùc khi aên 
phaûi ñun laïi moät laàn nöõa cho thaät soâi ñeàu, khoâng 
ít hôn 5 -10 phuùt.

Traùnh khoâng ñeå laãn loän thöùc aên chín vaø soáng:

Thöùc aên ñaõ naáu chín cuõng raát deã bò nhieãm 
vi khuaån duø chæ chaïm nheï vaøo thöùc aên soáng. Söï 
nhieãm baån coù theå laø tröïc tieáp nhö ñeå laãn thòt 
chöa naáu vôùi thöùc aên ñaõ naáu roài. Cuõng coù theå khoù 
thaáy nhö duøng dao thôùt thaùi thòt soáng, ñeå thaùi 
thòt chín. Laøm nhö vaäy seõ giuùp cho vi khuaån phaùt 
trieån nhanh treân thöùc aên ñaõ naáu chín.

Röûa tay nhieàu laàn:

Röûa tay kyõ tröôùc khi naáu aên hoaëc sau moãi laàn 
taïm döøng coâng vieäc, ñaëc bieät laø khi thay quaàn aùo 
hay sau khi ñi ñaïi tieän. Röûa tay sau khi thaùi, röûa 
thöùc aên soáng nhö thòt, caù, gia caàm tröôùc khi laøm 
thöùc aên khaùc. Neáu tay bò muïn nhoït phaûi baêng laïi 
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tröôùc khi tieáp xuùc vôùi thöïc phaåm vaø naáu nöôùng. 
Caàn chuù yù laø nhöõng ñoäng vaät nuoâi trong nhaø nhö 
choù, meøo, chim, gaø, vòt, v.v.. ñaëc bieät laø caû ruøa, 
oác, ba ba, thöôøng laø nôi chöùa maàm beänh coù theå 
laây truyeàn töø ñoäng vaät qua baøn tay vaøo thöùc aên.

Giöõ beáp thaät saïch seõ:

Thöïc phaåm vaø thöùc aên ñeàu laø nôi aån naùu cuûa 
vi khuaån gaây beänh. Maët khaùc thöùc aên raát deã bò 
nhieãm baån. Do ñoù, caàn giöõ saïch neàn nhaø, traàn, 
töôøng, cöûa trong vaø ngoaøi nhaø beáp, caùc duïng cuï 
naáu nöôùng, cheá bieán. Phaûi coù quaàn aùo duøng rieâng 
khi naáu aên, caàn giaët, luoäc vaø phôi saáy nhöõng quaàn 
aùo naøy thöôøng xuyeân. Khi lau saøn nhaø cuõng caàn 
duøng quaàn aùo rieâng vaø giaët giuõ phôi khoâ ngay.

Baûo quaûn thöùc aên choáng loaøi gaëm nhaám, ruoài, 
giaùn, kieán vaø caùc loaïi ñoäng vaät khaùc nhieãm baån 
gaây nguy hieåm vì caùc sinh vaät treân thöôøng mang 
nhieàu vi khuaån gaây beänh vaø laø nguyeân nhaân phaùt 
sinh beänh taät. Caùch baûo quaûn toát nhaát laø ñeå thöùc 
aên trong chaïn, thuøng, tuû, hoøm coù cöûa naép chaéc, 
thoaùng vaø kín.

Duøng nöôùc saïch:

Chæ duøng nöôùc saïch ñeå röûa, cheá bieán thöùc aên 
vaø naáu nöôùc uoáng. Neáu nghi ngôø veà nguoàn nöôùc 
caàn phaûi xöû lyù ñaùnh pheøn ñeå laéng loïc hoaëc ñun 
nöôùc cho soâi tröôùc khi cheá bieán naáu aên vaø laøm ñaù. 
Caàn ñaëc bieät caån thaän khi söû duïng nöôùc naáu thöùc 
aên cho treû nhoû.

149. Möôøi lôøi khuyeân dinh döôõng hôïp 
lyù (Giai ñoaïn 2006 - 2010, ban haønh keøm 
theo quyeát ñònh pheâ duyeät cuûa Boä tröôûng 
Boä Y teá) laø gì?

1. AÊn phoái hôïp nhieàu loaïi thöïc phaåm vaø 
thöôøng xuyeân thay ñoåi moùn.

2. Cho treû buù meï ngay sau khi sinh, buù söõa 
meï hoaøn toaøn trong 6 thaùng ñaàu. Cho treû aên boå 
sung hôïp lyù vaø tieáp tuïc cho buù tôùi 18 - 24 thaùng.

3. AÊn thöùc aên giaøu ñaïm vôùi tæ leä caân ñoái giöõa 
nguoàn thöïc vaät vaø ñoäng vaät, neân taêng cöôøng aên caù.

4. Söû duïng chaát beùo ôû möùc hôïp lyù, chuù yù phoái 
hôïp giöõa daàu thöïc vaät vaø môõ ñoäng vaät.

5. Söû duïng söõa vaø caùc saûn phaåm cuûa söõa phuø 
hôïp vôùi moãi löùa tuoåi.

6. Khoâng aên maën, söû duïng muoái iod trong cheá 
bieán thöùc aên.

7. AÊn nhieàu rau, cuû, quaû haøng ngaøy.
8. Löïa choïn vaø söû duïng thöùc aên, ñoà uoáng ñaûm 

baûo veä sinh, an toaøn. Duøng nguoàn nöôùc saïch ñeå 
cheá bieán thöùc aên.

9. Uoáng ñuû nöôùc chín haøng ngaøy, haïn cheá 
röôïu, bia, ñoà ngoït.

10. Thöïc hieän neáp soáng naêng ñoäng, hoaït ñoäng 
theå löïc ñeàu ñaën, duy trì caân naëng ôû möùc hôïp lyù, 
khoâng huùt thuoác laù.
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tröôùc khi tieáp xuùc vôùi thöïc phaåm vaø naáu nöôùng. 
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naáu nöôùng, cheá bieán. Phaûi coù quaàn aùo duøng rieâng 
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giaùn, kieán vaø caùc loaïi ñoäng vaät khaùc nhieãm baån 
gaây nguy hieåm vì caùc sinh vaät treân thöôøng mang 
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aên trong chaïn, thuøng, tuû, hoøm coù cöûa naép chaéc, 
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1. AÊn phoái hôïp nhieàu loaïi thöïc phaåm vaø 
thöôøng xuyeân thay ñoåi moùn.

2. Cho treû buù meï ngay sau khi sinh, buù söõa 
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PHUÏ LUÏC 3
BAÛNG CAÂN NAËNG TÖÔNG ÖÙNG VÔÙI CHIEÀU CAO ÔÛ 

CAÙC CHÆ SOÁ KHOÁI CÔ THEÅ (BMI)

Chieàu cao
Caân naëng (kg) töông öùng vôùi caùc BMI

BMI = 18,5 BMI = 25 BMI = 30

146 39 53 64

148 41 55 65

150 42 56 68

152 43 58 69

154 44 59 71

156 45 61 73

158 46 62 75

160 47 64 77

162 49 66 79

164 50 67 81

166 51 69 83

168 52 71 85

170 53 72 87

172 55 74 89

174 56 76 91

176 57 77 93

178 59 79 95

180 60 81 97

                                                Caân naëng (kg)
Chæ soá khoái cô theå (BMI) = 
                                           Chieàu cao (cm)
Theo khuyeán nghò cuûa Toå chöùc Y teá theá giôùi 

(WHO), tröø ngöôøi coù thai, neáu BMI:
   + Döôùi 18, 5 laø thieáu caân, thieáu naêng löôïng 

tröôøng dieãn.
   + Töø 18, 5 ñeán 25 laø bình thöôøng.
   + Treân 25 laø thöøa caân.
   + Treân 30 laø beùo phì.
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PHUÏ LUÏC 4
CAÙC THÖÏC PHAÅM GIAØU VITAMIN A

(Haøm löôïng vitamin A trong 100 g thöïc phaåm 
aên ñöôïc)

Teân thöïc phaåm Vitamin A
(retinol töông ñöông mcg)

1.Gan gaø 6960

2.Gan lôïn 6000

3.Gan boø 5000

4.Gan vòt 2960

5.Löôn 1800

6.Tröùng vòt loän 875

7.Tröùng gaø 700

8.Bô 600

9.Tröùng vòt 360

10.Baàu duïc boø 330

11.Söõa boät toaøn phaàn 318,3

12.Pho maùt 275

13.Thòt ngoãng 270

14.Thòt vòt 270

15.Caù cheùp 181

16.Thòt gaø taây 180

17.Baàu duïc lôïn 150

Theo “Baûng thaønh phaàn dinh döôõng thöïc 
phaåm Vieät Nam” xuaát baûn naêm 2000.

PHUÏ LUÏC 5
CAÙC THÖÏC PHAÅM GIAØU BETA - CAROTEN

(Haøm löôïng beta - caroten trong 100 g thöïc phaåm 
aên ñöôïc)

Teân thöïc phaåm
Beta - caroten 
(töông ñöông 

mcg)
Teân thöïc phaåm

Beta - caroten
(töông ñöông 

mcg)
1.Gaác 52520 19.Rau ngoå 2325
2.Rau ngoùt 6650 20.Rau muoáng 2280
3.ÔÙt vaøng to 5790 21.Ñu ñuû chín 2100
4.Rau huùng 5550 22.Caàn ta 2045
5.Tía toâ 5520 23.Rau bí 1940
6.Rau deàn côm 5300 24.Rau moàng tôi 1920
7.Caø roát (cuû ñoû, vaøng) 5040 25.Muoãm, queùo 1905
8.Caàn taây 5000 26.Hoàng ñoû 1900
9.Rau ñay 4560 27.Caûi xanh 1855
10.Rau kinh giôùi 4360 28.Rau khoai lang 1830
11.Döa haáu 4200 29.Caûi soong 1820
12.Rau deàn ñoû 4080 30.Heï laù 1745
13.Laù loát 4050 30.Döa bôû 1705
14.Rau muøi taøu 3980 32.Rau taøu bay 1700
15.Rau thôm 3560 33.Quít 1625
16.Rau deàn traéng 2855 34.Hoàng ngaâm 1615
17.Thìa laø 2850 35.Khoai lang ngheä 1470
18.Caûi thìa (caûi traéng) 2365

Theo “Baûng thaønh phaàn dinh döôõng thöïc 
phaåm Vieät Nam” xuaát baûn naêm 2000.
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PHUÏ LUÏC 4
CAÙC THÖÏC PHAÅM GIAØU VITAMIN A
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PHUÏ LUÏC 5
CAÙC THÖÏC PHAÅM GIAØU BETA - CAROTEN

(Haøm löôïng beta - caroten trong 100 g thöïc phaåm 
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18.Caûi thìa (caûi traéng) 2365

Theo “Baûng thaønh phaàn dinh döôõng thöïc 
phaåm Vieät Nam” xuaát baûn naêm 2000.
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PHUÏ LUÏC 6
CAÙC THÖÏC PHAÅM GIAØU SAÉT

(Haøm löôïng saét trong 100 g thöïc phaåm aên ñöôïc)
THÖÙC AÊN THÖÏC VAÄT

Teân thöïc phaåm Saét (mg) Teân thöïc phaåm Saét (mg)

1.Moäc nhó 56,1 18. ôùt vaøng to 3,60

2.Naám höông khoâ 35,0 19. Caàn ta 3,00

3.Cuøi döøa giaø 30,0 20. Cuû caûi 2,90

4.Ñaäu töông (ñaäu naønh) 11,0 21, Rau muøi taøu 2,90

5.Vöøng (ñen, traéng) 10,0 22.Rau khoai lang 2,70

6.Caàn taây 8,00 23.Rau ngoùt 2,70

7.Rau ñay 7,70 24.Ñu ñuû chín 2,60

8.Ñaäu traéng haït (ñaäu taây) 6,80 25. Rau raêm 2,20

9.Ñaäu ñuõa (haït) 6.50 26.Rau bí 2,10

10.Haït sen khoâ 6,40 27.Toûi taây (caû laù) 2,00

11.Ñaäu ñen (haït) 6,10 28.Caûi xanh 1,90

12.Rau deàn traéng 6,10 29.Caûi xoong 1,60

13.Rau deàn ñoû 5,40 30.Ñaäu ñuõa 1,60

14.Ñaäu xanh (ñaäu taét) 4,80 31.Rau moàng tôi 1,60

15.Rau huùng 4,80 32.Haït sen töôi 1,40

16.Rau muøi 4,50 33.Rau muoáng 1,40

17.Ñaäu Haø Lan (haït) 4,40

CAÙC THÖÏC PHAÅM GIAØU SAÉT
THÖÙC AÊN ÑOÄNG VAÄT

Teân thöïc phaåm Saét (mg) Teân thöïc phaåm Saét (mg)

1.Tieát boø 52,6 11.Möïc khoâ 5,60

2.Tieát lôïn soáng 20,4 12.Loøng ñoû tröùng vòt 5,60

3.Gan lôïn 12,0 13.Teùp khoâ 5,50

4.Gan boø 9,00 14.Thòt boà caâu rang 5,40

5.Gan gaø 8,20 15.Tim boø 5,40

6.Baàu duïc lôïn 8,00 16.Tim gaø 5,30

7.Baàu duïc boø 7,10 17.Gan vòt 4,80

8.Loøng ñoû tröùng gaø 7,00 18.Cua ñoàng 4,70

9.Meà gaø 6,60 19.Toâm khoâ 4,60

10.Tim lôïn 5,90 20.Cua beå 3,80

Theo “Baûng thaønh phaàn dinh döôõng thöïc 
phaåm Vieät Nam” xuaát baûn naêm 2000.
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PHUÏ LUÏC 6
CAÙC THÖÏC PHAÅM GIAØU SAÉT

(Haøm löôïng saét trong 100 g thöïc phaåm aên ñöôïc)
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Theo “Baûng thaønh phaàn dinh döôõng thöïc 
phaåm Vieät Nam” xuaát baûn naêm 2000.
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PHUÏ LUÏC 7
CAÙC THÖÏC PHAÅM GIAØU CALCI

(Haøm löôïng calci trong 100 g thöïc phaåm aên ñöôïc)
THÖÙC AÊN ÑOÄNG VAÄT

Teân thöïc phaåm Calci (mg) Teân thöïc phaåm Calci (mg)

1.Cua ñoàng 5040 15.Caù daàu 527,0

2.Ram töôi 3520 16.Nöôùc maém caù (loaïi 
ñaëc bieät) 386,7

3.Teùp khoâ 2000 17.Nöôùc maém caù loaïi I 386,7

4.OÁc ñaù 1660 18.Nöôùc maém caù loaïi II 313,8

5.Söõa boät taùch beùo 1400 19.Söõa ñaëc coù ñöôøng 307,0

6.OÁc nhoài 1357 20.Toâm khoâ 236,0

7.OÁc vaën 1356 21.Loøng ñoû tröùng vòt 146,0

8.OÁc böôu 1310 22.Heán 144,0

9.Toâm ñoàng 1120 23.Söõa chua vôùt beùo 143,0

10.Söõa boät toaøn 
phaàn 939,0 24.Loøng ñoû tröùng gaø 134,0

11.Teùp gaïo 910,0 25. Caù khoâ (chim, thu, 
nuï, ñeù) 120,0

12.Phoù maùt 760,0 26.Söõa boø töôi 120,0

13.Trai 668,0 27.Söõa chua 120,0

14.Maém toâm loaõng 645,0 28.Caù traïch 108,9

CAÙC THÖÏC PHAÅM GIAØU CALCI
THÖÙC AÊN THÖÏC VAÄT

Teân thöïc phaåm Calci (mg) Teân thöïc phaåm Calci (mg)

1.Moäc nhó 357,0 13.Tía toâ 190,0

2.Rau deàn côm 341,0 14.Naám höông khoâ 184,0

3.Caàn taây 325,0 15.Rau ñay 182,0

4.Rau daêm 316,0 16.Rau ruùt 180,0

5.Caàn ta 310,0 17.Rau moàng tôi 176,0

6.Rau deàn ñoû 288,0 18.Rau thôm 170,0

7.Rau deàn traéng 288,0 19.Rau ngoùt 169,0

8.Laù loát 260,0 20.Ñaäu töông (ñaäu 
naønh) 165,0

9.Rau kinh giôùi 246,0 21.Ñaäu traéng haït  
(ñaäu taây) 160,0

10.Doïc cuû caûi 
(non) 220,0 22.Rau bí 100,0

11.Rau huùng 202,0 23 Rau muoáng 100,0

12.Thìa laø 200,0

Theo “Baûng thaønh phaàn dinh döôõng thöïc 
phaåm Vieät Nam” xuaát baûn naêm 2000.
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PHUÏ LUÏC 7
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5.Caàn ta 310,0 17.Rau moàng tôi 176,0

6.Rau deàn ñoû 288,0 18.Rau thôm 170,0

7.Rau deàn traéng 288,0 19.Rau ngoùt 169,0

8.Laù loát 260,0 20.Ñaäu töông (ñaäu 
naønh) 165,0

9.Rau kinh giôùi 246,0 21.Ñaäu traéng haït  
(ñaäu taây) 160,0

10.Doïc cuû caûi 
(non) 220,0 22.Rau bí 100,0

11.Rau huùng 202,0 23 Rau muoáng 100,0

12.Thìa laø 200,0

Theo “Baûng thaønh phaàn dinh döôõng thöïc 
phaåm Vieät Nam” xuaát baûn naêm 2000.
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PHUÏ LUÏC 8
CAÙC THÖÏC PHAÅM GIAØU KEÕM

(Haøm löôïng keõm trong 100 g thöïc phaåm aên ñöôïc)

Teân thöïc phaåm Keõm Zn
(mg) Teân thöïc phaåm Keõm Zn

(mg)
1.Soø 13,40 11.Gaïo neáp giaõ 2,30
2.Cuû caûi 11,00 12.Gaïo neáp maùy 2,20
3.Cuøi döøa giaø 5,00 13.Thòt boø loaïi I 2,20
4.Ñaäu Haø lan (haït) 4,00 14.Khoai lang 2,20
5.Ñaäu töông (ñaäu 
naønh) 3,80 15.Gaïo teû giaõ 1,90

6.Loøng ñoû tröùng gaø 3,70 16.Haït laïc 1,90
7.Thòt cöøu 2,90 17.Gaïo teû maùy 1,50
8.Boät myø 2,50 18.Keâ 1,50
9.Thòt lôïn naïc 2,50 19.Thòt gaø ta 1,50
10.OÅi 2,40 20.Rau ngoå 1,48

PHUÏ LUÏC 9
HAØM LÖÔÏNG CHOLESTEROL TRONG MOÄT SOÁ 

THÖÏC PHAÅM

(Haøm löôïng cholesterol trong 100 g thöïc phaåm             
aên ñöôïc)

Teân thöïc phaåm Cholesterol 
(mg) Teân thöïc phaåm Cholesterol 

(mg)
1.Loøng ñoû            
tröùng gaø 1790 20.Thòt vòt 76

2.Tröùng gaø 600 21.Thòt ngöïa 75
3.Gan gaø 440 22.Thòt beâ môõ 71
4.Phoù maùt 406 23.Daêm boâng lôïn 70
5.Baàu duïc lôïn 375 24.Caù cheùp 70
6.Gan lôïn 300 25. Thòt lôïn, boø xay hoäp 66
7.Bô 270 26.Söôøn lôïn (boû xöông) 66
8.Toâm ñoàng 200 27.Thòt thoû nhaø 65
9.Baùnh thoûi soâ 
coâ la 172 28.Chaân gioø lôïn               

(boû xöông) 60

10.Tim lôïn 140 29.Thòt lôïn hoäp 60

11.Thòt gaø hoäp 120 30.Thòt boø loaïi I 59

12.Söõa boät toaøn phaàn 109 31.Caù trích hoäp 52
13.Löôõi boø 108 32.Baùnh bích quy 42

14.Daï daøy boø 95 33.Söõa ñaëc coù ñöôøng 
Vieät Nam 32

15.Môõ lôïn nöôùc 95 34.Söõa boät taùch beùo 26
16.Thòt boø hoäp 85 35.Baùnh kem xoáp 22
17.Thòt gaø taây 81 36.Söõa boø töôi 13
18.Thòt ngoãng 80 37.Söõa chua 8
19.Thòt cöøu 78 38.Keïo cam chanh 2
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PHUÏ LUÏC 8
CAÙC THÖÏC PHAÅM GIAØU KEÕM

(Haøm löôïng keõm trong 100 g thöïc phaåm aên ñöôïc)

Teân thöïc phaåm Keõm Zn
(mg) Teân thöïc phaåm Keõm Zn
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PHUÏ LUÏC 10
THÖÏC ÑÔN CHO TREÛ THEO LÖÙA TUOÅI

Thöïc ñôn cho treû töø 6 thaùng tuoåi trôû leân

Giôø Thöù 2, 4 Thöù 3, 5 Thöù 6, chuû nhaät Thöù 7
6h Buù meï Buù meï Buù meï Buù meï

8h Boät söõa Boät thòt lôïn Boät thòt gaø Boät tröùng

10h Chuoái tieâu: 50g Ñu ñuû: 50g Hoàng xieâm: 1/2 
quaû Xoaøi: 50g

11h Buù meï Buù meï Buù meï Buù meï

14h Boät tröùng Boät cua Boät toâm Boät söõa

16h Nöôùc cam: 30 
- 50 ml

Nöôùc cam: 30 - 
50 ml

Nöôùc cam: 30 - 50 
ml

Nöôùc cam: 
30 - 50 ml

18h Buù meï ñeán 
saùng hoâm sau Buù meï Buù meï Buù meï
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