NUOI DUGNG TRE SO
SINH VA TRE MO BIET
DLTRONG CAC CONG
PONG NGUG1 TRUNG
HOA VA VIET NAM

Nhirng khuyén nghi nay dua trén Chuong 2 Huéng dan Ché
dd dn ubng 2020-2025 cho Ngudi My va pht hop vdi cdc
gia dinh Nguoi Viét Nam va Trung Hoa.
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Nhitng khuyén nghi nay dwa trén Chwong 2 Hwéng dan Ché do an uéng 2020-2025 cho Nguwdi My va phi hop véi
cac gia dinh Nguoi Viét Nam va Trung Hoa.

D06 tudi cla tré tr so sinh dén tron hai tudi la thoi gian quan trong dé tap trung vao cac chat dinh dudng va cach
thirc &n udng dé hd tro sw tAng tredng va phat trién khée manh. Khi tré em trong nhém tudi nay hoc cach &n tirng
lvgng nhé thire &n tai mot thei diém, can xem moéi miéng &n déu quan trong!

e Trong khoang 6 thang dau doi,
duy nhat chi cho tré bu sira me.

Cho tré bu stra me trong it nhat hai nam dau doi

hodc lau hon néu muodn.

Néu khong thé duy nhat chi cho tré bl stra me, hay
b6 sung thém cho tré bl stra me va / hoac cho tré
bl stra cobng thirc thwong mai c6 thém chéat sit

trong nam dau doi.

a Cung cap vitamin D bd sung cho
tré sau khi sinh.

Tré so sinh duy nhat chi bu stra me hodc chi mot
phan can duoc bd sung 400 IU vitamin D moi ngay
ngay sau khi sinh.

Doi vai tré bu sira cong thirc hoan toan, khdng can
b6 sung thém vitamin D.

e Vao khoang 6 thang tudi, cho tré
dén Itra tudi phu hop lam quen vé&i
thirc an giau chat dinh dwéng dé bo
sung vao sira me hoac siva cong thirc
cho tré so sinh.

M6t s6 tré em c6 thé cé ddu hiéu san sang phat
trién trwéc 6 thang,nhwng viéc cho an thirc an bé
sung truéc 4 thang khong duoc khuyén khich.

° Cho céac tré lam quen v&i cac loai
thwc pham c6 kha nang gay di tvng
clng vé&i cac loai thwe pham b6 sung
khac.

Céac chat gay di rng bao gém:

cacsadn phdm  cac hat

tir stra bo clia cay

dong vat
cb vo cling

Viéc cho tré an cac thuc pham cé chira dau phong
trong nam dau tién lam gidm nguy co tré bi di trng
thwe pham véi dau phong. Néu tré bi cham nang,
di &ng trirng hoac cé hai: nén cho tré an thic an
c6 chra dau phong phu hop véi Ira tudi tir 4-6
thang dé gidm nguy co phat trién di ¢ng dau
phdéng.

Lwu y: Kiém tra véi bac st cham sdc sirc khoe clia
tré trwéc khi cho tré an thic an cé chra dau
phdng. Ho c6 thé gilp xac dinh xem cé nén cho tré
an dau phong hay khéng va cach an toan nhat dé
lam quen v@i né

Lwu y: Chi nén cho tré udng sira bo tir 12 thang

tudi trér 1én.




e Khuyén khich tré so sinh va tré
em mé&i biét di an nhiéu loai thuc
pham tir tat ca cac nhém thwec pham,
bao gém ca thwc pham truyén thong
cua gia dinh.

biéu quan trong la khuyén khich céac loai thuc
phdm tlr moi nhém thwc phdm dé héd tro day du
chat dinh dudng, khich 1é sw chap nhan thuc
phadm lanh manh va thiét |ap lwong tiéu thu trén
con dudng hwdng téi mot khuén mau lanh manh.

Co thé mat dén 8 dén 10 lan ti€ép xic dé tré chap
nhan mot loai thirc an maoi. Lap di lap lai viéc ti€p
xtc v@i thuc phdm lam tang kh& nang tré chap
nhan ching.

Nhiéu gia dinh Trung Hoa va Viét Nam an céc bita
an theo kiéu “gia dinh”, thwong la ding tlrng chén
com riéng |é va dung chung dia & gitra ban. Khi
don Ién ban, hdy dung cAc moén an tlr tat ca cac
nhém thwc pham:

Thwc pham c6 chat dam bao gém thit, ga vit,
trieng, hai san, cac loai hat, hat, va cac san pham

tlr dau nanh. Thuc phdm c6 chat dam la ngudn
quan trong cua sat, k&m, chat dam, choline va
chudi dai a-xit béo khéng b&o hoa.

trirng tém

Rau cu va trai cay dac biét la nhirng loai
giau kali, vitamin A va vitamin C.

xoai

rau bong cai cai
spinach xanh lan

cai ngot bap cai

Siva cac gia dinh c6 thé cho tré dn sira chua va
phd-mai, ké ca slra chua lam tir dau nanh, truéc
12 théang.

Luu y: tré em khéng nén dung sira bo hoac thirc
uéng bo sung tlr dau nanh triedc 12 thang tudi dé
thay thé cho sira me hoac sira céng thirc danh cho
tré so sinh.

Trong nam thi hai cia cudc doi, cé thé cho tré an
cac san pham tlr stta bao gébm stra nguyén chat
hoac sira tang cwong Vitamin D, sira chua, pho-
mai va thirc uéng cé bd sung dau nanh va stra
chua dau nanh (khdéng thém dwong) vi ching cung
cap moét ngudn t6t cda can-xi, kali va vitamin D.

Khéng nén dung sira cong thirc Next Step hodc
“stka cho tré m@i biét di” vi khdng thay loi ich rd
rang vé nhirng loai stra nay va ching thuwdng chira
thém dwong.

Cac loai Hat Chao yén mach, lta mach, banh mi
nhiéu hat, ngli c6¢c gao, gao I&t, gao tim, mi kiéu
mach. T6t nhat la ngli cc nguyén hat va ngd c6c
tang cwdng chat sat cho tré so sinh.

Chéo yén lta mach banh mi ngli cbc
mach

gao tim mi kiéu



e Bao gom cac loai thwc pham giau
chat sat va chat kém.

Thwc pham giau chéat sat Thit bo, thit lon, thit
ga, tdom, dau, do long. Ngii c6c tang cudong chat
sét cho tré so sinh, chang han nhu ngii céc gao.

thit lgn

thit ga

dau dd long

Chét st ho tro sw phat trién than kinh va chikc
nang mién dich.

Tré so sinh thwdng dwoc sinh ra véi co thé du tri
da sat trong khodng 6 thang dau doi. Tuy nhién,
dén 6 thang tudi, tré can mot ngudn chéat sat bén
ngoai khong phai tlr stta me.

Thwe pham giau chat Kém Thit bo, thit ga, toém,
dau, do6 long. Ngii coc b6 sung chat Kém cho tré
SO sinh.

thit ga

dd ngtl céc cho
long tré so'sinh

Chét K&m ho trg sy téng tredng va kha ning
mién dich.

° Tranh thrc an va thirc uéng co
thém dwong.

Thywc phdm b6 sung can phai giau chat dinh
duwdng va khéng chira thém ca-lo-ri t&r duwdng thém
vao.

Céac chat ngot it-va khong ca-lo-ri, khéng duogc
khuyén khich cho tré em dwéi 2 tubi.

CAc tré so sinh va tré em cé thé phat trién s@ thich
doi v&i thirc an qua ngot néu thirc an rat ngot
dwoc gigi thiéu trong thoi gian nay, vi sé thich vé
kh&u vi hinh thanh khi con tudi nho.

Khéng nén cho tré em dwdi 2 tudi uéng thirc udng
c6 duwong (nwdc so-da thdng thudng, thirc udng
tréi cdy khdng phai la nudc trai cay 100%, thirc
uéng cho thé thao va nudc cdé hwong vi voi
duwong).

Thirc uéng dwoc dan nhén la thirc ubng trai cay
hoac thirc uéng cé hwong vi trai cay cé chira thém
dwong va ching khdng gibng nhw nwéc trai cay
100%.

Vi du: Kool Aid, Capri Sun, Gatorade, Sprite,
Ramune, Calpico, Yakult.

Co thé cho tré uéng mot lvgng nhé nwéc udng cod
chét fluoride (Ién dén 4 dén 8 ounce mdi ngay)
cling v&i viéc cho tré an thém thirc an bd sung.
Sau khi 1 tuéi, cé thé tir tlr ting lwgng nwdc udng
c6 chira fluoride dé dap (rng nhu cau hydration va
fluoride hoéa.




o Han ché thwc pham va thac
udng c6 lwgng mudi cao hon.

S& thich &n man cé thé duwoc hinh thanh sém
trong cudc song.

Lwong mudi cao cé thé dugc tim thdy trong thirc
an nhe c6 dd man, thwe pham thwwong mai cho tré
m&i biét di, thit ché bién.

Vi du: Spam, nuéc twong, nwG¢c mam, mi géi co
gia vi

Thay vao dé: Hay néu thit khdng thém mudi, loai
Spam it mudi, nwéc twong it mudi, pha lodng xi
dau va nwdc mam vai nwoe.

Chon thwc phdm twoi, thuwc phdm déng lanh it
mudi, thwe phdm doéng hop it mudi hodc khéng co

e Khi cac tré cai sita me hoac sira
cong thirc, hdy chuyén sang ché do an
udéng lanh manh.

MGt ché do an udng lanh manh bao gém nhiéu loai
trdi cay, rau cu, ngd céc, thwc phdm giau chat
dam, sira va dau.

Trong nam thir hai clia cudc doi, stra me van dugc
khuyén khich, nhung stra cong thirc cho tré khong
con dugc khuyén khich. Lwong ca-lo-ri va chat
dinh dwtng can dugc dap (rng hau hét tir thirc an
va thirc uéng phu hop véi Ira tudi.

Dai voi tré mai biét di van dang udng sira me, mot
ché dd an udng lanh manh nén bao gém sw két
hop twong tw cla cac loai thwe pham va thirc uéng
b6 sung giau chéat dinh duéng.



€@ Nhirng didu khéac can dé y khi
cho an:

Thwc hanh dap rng cho an

Pap &ng cho an la cach cho an nhadn manh vao
viéc nhan biét va dap rng cac dau hiéu déi va no
clia tré. Diéu nay gilp tré hoc cach ty diéu chinh
Irong &n clia ching dé thiét 1ap théi quen an udng
lanh manh.

Ngan ngtra bi nghen/sac

Tré so sinh va tré mai biét di nén duoc cung cap
th&rc an pha hop véi Ikra tuGi va sy phat trién dé
gilp ngan ngwra bi nghen/sac.

Thwc pham co6 thé gay nguy co bi sac: xlc xich,
keo, céac loai hat va hat, ca rét séng, nho nguyén

hat, bap rang va mot miéng bo dau phong.

Khoéng dé ngti c6c, gao hodc thirc &n ran khac vao
binh sira cua tré so sinh.

Tré phai ngdi trén ghé cao hodc noi an toan khac,

noi cé thé giam sat,cé ngudi Ién tréng chirng trong
gid an.

Dau hiéu cho thay Tré dang Po6i hoac No
So sinh dén 5 thang tubi

Mot dira tré co thé doi néu tré:
* Dua tay Ién miéng.
e Quay dau vé phia vi me hoac binh stra.
* Vé mét méi, gidy dua, hoac li€m moi.
« Ban tay ndm chat.

Mot dira tré c6 thé no néu tré:
* Miéng ngam lai.
e Quay dau khai vi me hoac binh sira.
+ DA4i tay bubng gién ra.

Tudi tir 6 dén 23 thang

MOt dtra tré cé thé doi néu tré:

» Vi tay ra hodc chi vao thirc an.

e Mé& miéng khi dwoc cho mubng hodc thirc an
t&i miéng.

e Cam thay thich tha khi tré nhin thay thirc an.

e Dung ban tay chuyén ddong hodc tao ra am
thanh dé cho ban biét tré van con doi.

Mot dira tré c6 thé no néu tré:
o Day thirc an di.

+ Ngam miéng khi thirc an duoc dua toi.

* Quay dau khai thirc an.

e Dung ban tay chuyén doéng hodc phat ra am
thanh dé cho ban biét tré van con no.




DE tim hi€u thém, hdy tim vao trang mang MyPlate:

Bdn p«ﬁ-
tir nira

gmaﬁm Bita An cla Tai
\_ MyPlate.gov FAY MyPlate.gov JJ

*Nguon Thdng tin:

B&o quan va Xt ly Stra me:
https://www.cdc.gov/breastfeeding/recommendations/h
andling_breastmilk.htm

Cach Chuén bi va Bao quan sira céng thirc dang bot:
https://www.cdc.gov/nutrition/downloads/prepare-
store-powered-infant-formula-508. pdf

Giam Nguy co bi Nghen/Sac:
https://wicworks.fns.usda.gov/resources/reducing-risk-
choking-young-children-mealtimes

BO Tai liéu nay dwgc phat hanh bdi Luc lwvgng Dac nhiém vé
Nubi con Bang sita me b&i Dao Chau A Thai Binh Duong va
BreastfeedLA hop tac véi Hiép hoi Qubc gia clia cac Van
Phong Y té Quan va Thanh phd (NACCHO) duéi dy an Giam
Chénh léch trong Viéc Nubi con bing Sita me qua Cham séc
Lién tuc dwoc tai trg bdi Trung tdm Kiém soéat Dich bénh, B
phan vé Dinh du&ng, Hoat dong Thé chéat va Béo phi (DNPAO)
qua gidy phép s6: 5 NU380OT000306-03-00. Cac quan diém
duwoc trinh bay & day khong nhat thi€t phai dai dién cho céac
quan diém ctia CDC




CONG THUC 1

DAU HU CHAY
VO’I NUQC
SOT CHAM

Kh&au phan: khoang 24 miéng cha nhé HUONG DAN:
Poi véi dau hu:
e Lay miéng dau ha ra khéi géi va dat I1én thét,
chdo nwéng hoac hép dung. Bat mot it khan

Thoi gian chuan bi: 15 phat

Thoi gian nau: 20 phat

Tong thoi gian: 35 phit

Am thuwc: Mén &n A Chau,Viét Nam gidy lén trén miéng dau hd va dung tay hoac

day dia an nhe xudng dé loai bo nwéc thira.

THANH PHAN: e Trong céi t6, dung nfa hodc tay vo nat dau ha.

e Cho ca-r6t, hanh la va t6i vao cung véi dau hii
da vo nat. Thém bot bap va tron déu. Néu hon
hop khéng du dac, hay cho thém bot bap.

Cha Pau hu:
e Dauht 14 oz

1-2 ct hanh 14, cat nho

1 cl ca rét, bao soi hoac nao

2 tép téi, bam nho

Dau (ch&ng han nhw 6 liu, bo hodc dau meé)

N&n hdn hgp thanh nhitng miéng cha.

Bun néng dau trong chao. Khi dau néng, cho
cha vao chién trén Ira vira trong 5 phat hoac
dén khi chin vang. Lat miéng cha Ién va chién

 3-4 mudng canh bt bap mat con lal.

Poi v&i nwédc mam:
e Cho nwdc mam vao té nhd.

Nwéc mam:
1 mubng canh chanh vét hoic nwdc c6t chanh
« 1 mubdng canh nué¢c mam
« 3 mudng canh nuwéc

e Tréon mot lwong nhd chanh vat hodc nudc cot
chanh va nuwéc, va thém nhiéu hon theo y
thich ctia ban.

Xi dau giam:
¢ 2 mubng canh gidm
2 mudng canh xi dau nhat mugi
o 1 mubng canh dau me

Doi véi nwéc trong dam:
e Cho nuéc twong, gidm va dau mé vao mot cai
t6 nha.




CONG THUC 2

TRUNG HAP
BANG LO
VI SONG

Khau phan (tré so sinh va tré méi
biét di): 1-2

Theoi gian chuén bi (chi danh cho trirng): 2 phit
Thoi gian ndu (chi danh cho trirng): 2 phat
Téng so thoi gian (chi danh cho trirng): 4 phit
Am thue: A Chau, Trung Quéc

THANH PHAN:

e 1 qudtrirng

o Nuwdéc dung ga it mudi 4 oz
 Hanh la cét khic

e 1/2 mubng ca phé dau me

e 2 mudng canh rau tuy chon, chdng han nhw
nam, ca-roét, dau Ha Lan, rau spinach (tuy

chon)
e 2 mubng canh chat dam tuy chon: thit ga xay,

thit nac heo xay, dau ha (tuy chon)
e Dau 6 liu (néu n&u thit)

HUONG DAN:

Doi voi thit:
e *NEu ban mudn thém thit xay vao trirng, hay

lam theo cac buwéc sau dé nau thit trurdre:

» Trong chao, dun néng dau olive v&i Itra vira.
e Dung thia cho thit xay vao chdo. Banh toi thit

ra va ndu cho dén khi chin vang.

Doi véi trirng:
e Thém trirng va nuwdc dung trong mot céi té an

toan-cho 10 vi séng.

Quay cho dén khi trirng duoc danh tan va trén
déu v&i nwéce dung.

Thém thit xay d&d ndu chin, dau hd, nam va rau
cu (tuy y).

Lwu y: Chi nén d6 hén hop dén 1/2 t6 théi, vi
khi ndu, trirng sé& néi phu lén.

Dung khan gidy phu Ién miéng to.

Dbat 10 vi séng clia ban & moét nra cong suét
hodc ~ 700 watt. Cho hén hop tritng vao 10 vi
séng tir 1.5 dén 2 phat hodc cho dén khi triing
chin phan ntra va I4c nhe néu séng sanh. Vi
moi 10 vi séng déu khac nhau mot chat, néu
tr’ng qua léng, hdy thém thoi gian ndu 30
giay. D€ trirng chin nghi 1-2 phit dé xong phan
trirng hap.

Rac hanh |4 va dau mé I1én trén va dé tring
ngudi truvée khi dung.

Meo vui: dung hanh |4 clia ban dé lam mat
cuwoi hodc trang tri qua trirng!



