Ché d06 an uong lanh manh gitup ban cho con b nhuw thé nao

Trong nhiéu thé ky, cdc ba me méi sinh dd dwgc hita hen réng mot s loai
thue pham hodc ché dd &n nhat dinh sé lam tang san hro'ng stta, kich thich sy
'ﬁ phét trién clia con ho hoac day nhanh qua trlnh quay tro lai trang thai trudc
L khi mang thai ctia ho. Bay gio chung ta biét rang moét ché dé an uéng binh
J) thuong, lanh manh la tit ca nhiing gi mot ba me dang cho con b thuc sy can
§ dé duy tri nguon sita va duy tri sic khoe cia cd em bé va chinh minh. Tuy
@i nhién, mot s6 thanh phan clia ché do an binh thuong nay dac biét quan trong
B khi co thé ban san xuat sira.

Canxi

Canxi la mot trong nhiing khoéng chat quan trong nhét trong ché d¢ an uéng cta ban.
Co thé ban du trir canxi (chu yéu tlr xwong cua ban) cung cap phén 16n canxi trong stta
me dé dap tmg nhu cau canxi ciia bé. C4c nghién citu cho thay phu nit mat 3 dén 5%
khéi lwong xuwong khi cho con bi. Sau khi cho con bi xong, co thé ban phai b6 sung
lwong canxi da duwoc st dung dé san xuat stta. Pam bado ban tiéu thu lwong canxi duoc
khuyén nghi trong ché d6 an binh thwong — 1.000 miligam moi ngay cho tat ca phu nir
tir 18 dén 50 tudi — gitlp ddm bao rang xwong cua ban sé van chac khoe sau khi ban
cai stra cho con. Tin tot la ban sé phuc hoi dugc lwong xwong bi mat khi cho con bu
trong vong sau thang sau khi cai sita cho con.

Bang céch tiéu thu ba phan sadn phdm tir stta — 236 ml sita 1a m6t khdu phan — moi
ngay, ban sé nhan duoc lwong canxi can thiét. Néu khong thich sita, ban cé thé 1ay
lwong canxi can thiét tir pho mai va sita chua. Néu ban bi di ing v6i cdc sdn pham tlr
stta, hay thir ddu phu, céc loai rau 1a xanh dam nhuw cai bé x6i hay rau chan vit va cai
xoan, boéng cai xanh hoac dau kho. (Trai nguoc véi quan niém phd bién, khéng nhat
thiét phai uong sira méi tao ra stra.)

Néu ban khoéng thuong xuyén tiéu thu 1.000 miligam canxi trong ché do an uéng cua
minh, hay ndi chuyén véi béc si hoac chuyén gia dinh dudng vé viéc bé sung canxi vao
ché d6 an uodng. Tiéu thu 1.000 miligam canxi moi ngay — khong chi khi cho con b ma
trong su6t cudc doi cho dén khi ban mén kinh — sé lam gidm nguy co mac bénh loang
xuong trong cudc song sau nay.

Vitamin D
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Vitamin D - thuong duogc goi la “vitamin dnh nang” - cling quan trong nhu canxi khi néi
dén viéc duy tri sic manh cta xwong. Vitamin D rat can thiét dé hap thu canxi trong
ché d6 an uong tir duong rudt cua ban. Lwong vitamin D ban can tuy thudc vao nguoi
ban yéu cau. Hau hét c4c chuyén gia hién khuyén ban nén b6 sung it nhat 400 IU
vitamin D moi ngay, nhung mot s6 chuyén gia lai khuyén ban nén b6 sung téi 1.000 IU.

Tiép xUc v6i anh séng mat troi la mot trong nhimg cach tot nhat dé c6 duoc vitamin D,
nhung dé khong phai la cach an toan nhat do c6 moéi lo ngai vé ung thuw da. N6 cling
khong déang tin cdy va phu thudc rat nhiéu vao noi ban song. Thay vao d6, ban nén tim
céch bo sung vitamin D tlr cdc thuc phdm nhu cé hoi, cé thu, stra hoac nuwdc cam va stra
chua.

Chat dam

Sat

Protein 1a mot thanh phan khéc cua ché do dn udng lanh manh doi hdi ban phai chua y
khi dang cho con bu. Protein xdy dung, stta chita va duy trl cdc mo co thé. Ban can 170
dén 184 gram moéi ngay khi dang cho con bu. Ban c6 thé dat dwoc hiéu qua tot nhat
bang céach dn hai hodc ba phan thit nac, thit gia cam hodc cd, thuong khoang 85 gram (
(kich thwéc bang mot bo bai) trong mdt khau phan. Ban cling c¢6 thé nhan duoc luong
protein twong duong 28 gram tir 1 qua tring, 1 thia bo dau phong, céac loai hat (vi du:
12 qua hanh nhan hoac 24 hat dé cuoi) hoac dau kho (¥4 coc ndu chin). Ban cling nén
dwa ca vao ché d6 an hang tuan nhu mét nguén cung cap protein, dac biét la cac loai
ca béo nhu ca hoi, cd ngur va ca thu. Nhitng loai ca nay la nguon giau DHA (axit
docosahexaenoic), mot loai axit béo omega-3 c6 trong sita me va gép phan vao su tang
trwdng va phét trién ndo va mat cua tré so sinh. Ngoai ra, ham lwong DHA trong stta
gidm dan khi cho con bu va cé thé dugc bo sung bang cach an cé béo. Nhw moi khi, tot
nh4t ban nén thay déi lua chon clia minh cang nhiéu cang t6t, dong thoi duy tri lwong
chat béo bao hoa & mitc vira phai. P lam duoc diéu do, hay chon thit nac hodc céc loai
it béo bat cir khi nao c6 thé.

Vi dau phong la mot trong nhimg thuc phdm c6 nhiéu khad nang gay di img & ca tré em
va nguoi 16n nén hay nhé theo doi phan Umg cta bé khi ban an thuc phdm cé chira dau
phong, dac biét néu gia dinh ¢6 tién st di ing thic an .

Sat gitp cac ba me dang cho con bl duy tri mitc ndng lwong cta ho, vi vay hdy dam
bao cung cdp du khoang chéat quan trong nay trong ché do an udng cta ban. Thit nac
va rau la xanh dam la nguén cung cdp chét sat doi dao. Cac ngudn cung cap chat sat
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khac bao gom cd, ngii coc tang cuong chat sat va thit sam mau tlr gia cam (Vi du: thit
dui ga,...).

Dé d4p tmg nhu c4u sat cua ban, diéu quan trong la phai &n nhiing nguén chéat sat tot
nhat va két hop chiing véi céc loai thuc phdm phu hop. Vi dy, sat tir ngudén dong vat
thuong duwoc hdp thu tot hon sat tir ngudn thuc vat. Tra c6 thé can trd su hdp thu sat, vi
vay ban nén trdnh udng tra khi an thuc phdm giau chat sat hoac bé sung sat. Mat
khéc, thuc pham giau vitamin C c6 thé tang cuong hap thu sat.

Axit folic

Céc ba me cho con bu (cung voéi tat cd phu nit trong d6 tudi sinh dé) nén bo sung it
nhat 400 microgam folate hodc axit folic hang ngay dé€ ngan ngua di tat bam sinh & tré
sau nay va dam bao tré ti€p tuc phét trién binh thuong. Rau bina (cai b x6i hay rau
chan vit) va céc loai rau xanh khéc la nguon cung cap axit folic tuyét voi, cling nhw trai
cdy hoac nudc ép cam quyt, nhiéu loai ddu va gan thit hoac gia cam. Ban cling c6 thé
nhan axit folic tir banh mi, ngli céc va cac loai hat.
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