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1000 ngày đầu đời là cơ hội của bộ não 
1000 ngày đầu tiên của cuộc đời là thời kỳ phát triển thần kinh quan trọng nhất. Việc cho ăn dặm đúng cách rất quan trọng cho sự phát triển bình thường của não bộ và hệ thần kinh.
Việc không tối ưu hóa sự phát triển của não bộ sớm trong 1000 ngày đầu đời có thể dẫn đến những hậu quả tiêu cực lâu dài về trình độ học vấn, khả năng làm việc, thu nhập và hạnh phúc trong tương lai.



Bí mật của sức khỏe và bệnh tật
Chào con, Pipi bé bỏng của mẹ
Con biết không, lúc bác sĩ vừa đưa con ra, ba đã nói: Pipi đẹp trai lắm em ạ, rồi cười vang. Ba mẹ đã yêu con ngay từ cái nhìn đầu tiên đấy.
Rồi chúng ta cẩn thận đếm từng ngón tay, ngón chân bé xíu của con, đảm bảo Pipi bé bỏng đã mạnh khỏe chào đời. Ba mẹ nâng niu con, chăm sóc cho con từng chút, từng chút một. Có con, mẹ đã cả năm trời không được ngủ trọn giấc đấy. Thế nên, mai này con phải yêu thương và trân trọng tất cả những người phụ nữ trong đời con nhé.
Mẹ không biết phải diễn tả thế nào cảm xúc này, về những hy vọng dành cho con. Mẹ mong con sẽ thật hạnh phúc, thật khỏe mạnh và thông minh để có thể tự do khám phá, tận hưởng cuộc sống của mình theo cách trọn vẹn nhất. Vì có con, mẹ đã có lý do để suy nghĩ sâu sắc hơn về điều gì là quan trọng nhất cho tương lai con.
Con biết không, ngày hôm nay, cả thế giới đang rất nỗ lực để xây dựng cho các con một môi trường tốt đẹp hơn. Tổ chức Y tế thế giới WHO còn phát động phong trào: “Nếu bạn muốn thay đổi thế giới, tập trung vào 1000 ngày đầu đời!”. Giống như tất cả các bậc cha mẹ khác bây giờ, chúng ta đều mong muốn các con lớn lên khỏe mạnh với đầy đủ tiềm năng thể chất và tinh thần, để các con có khả năng làm bất kỳ điều gì con muốn. Vì, nếu thích điều gì mà không có khả năng làm được thì chán lắm.
Ba và mẹ, chúng ta là những người ám ảnh với sự hoàn hảo. Chúng ta không bao giờ bằng lòng với sự tầm thường. Mẹ không muốn con cũng phải sống một cuộc sống tầm thường nơi mà khả năng của con bị hạn chế. Mẹ đã nghiên cứu rất nhiều và phát hiện ra bí mật của sức khỏe và hạnh phúc chính là những thứ xảy ra trong 1000 ngày đầu tiên của cuộc đời con. Rằng cung cấp dinh dưỡng đúng cách trong những năm đầu tiên của cuộc đời, sẽ giúp cơ thể con, và não bộ của con, được phát triển một cách đầy đủ và tối ưu nhất. Đây là điều tốt nhất cho con.
Não bộ kiểm soát cơ thể con, việc nó không phát triển đầy đủ có thể dẫn đến những hạn chế về sức khỏe, về trí thông minh, và khả năng của con. Từ đó nó ảnh hưởng tới hạnh phúc của con. Tương lai, sự tự do và giàu có của con sau này, phụ thuộc rất nhiều vào sức khỏe của con trong những năm đầu đời.
Các bạn của con bây giờ, các bạn hay được cho ăn cháo. Mẹ muốn thay đổi điều này. Mẹ đã tổng kết lại những cách thức nấu những món ăn bổ dưỡng cho các con mà các nước phát triển trên thế giới đang làm lại và gọi nó là “Ăn dặm bổ não”. Ở thời của mẹ, các em bé sinh ra và nuôi nấng ở phương Tây thì cao hơn các em bé ở Việt Nam rất nhiều. Mẹ mong rằng, bằng cách thay đổi quan niệm ăn uống của chúng ta, thế hệ sau này của các con sẽ có một khởi đầu công bằng hơn.
Mẹ đã làm điều này vì mẹ yêu con, và mẹ cảm thấy mình cần phải có trách nhiệm với tất cả mọi trẻ em, sao cho các con được sống trọn vẹn nhất.
Hy vọng con sẽ có một cuộc đời tràn ngập tình yêu thương, hy vọng và niềm vui, giống như những gì mà con đem đến cho mẹ.
Yêu con, Mẹ.



Phần 1 
ĐIỀU GÌ TẠO NÊN MỘT BỘ NÃO THIÊN TÀI? 
Bộ não mới sinh sử dụng tới 97% năng lượng mà đứa trẻ tiếp nhận. Não trẻ 1-2 tuổi sử dụng 75% năng lượng, não trẻ bốn tuổi chỉ sử dụng 44% năng lượng mỗi bữa ăn, trong khi người lớn chỉ sử dụng 20%. Vì vậy, hãy tưởng tượng điều gì sẽ xảy ra nếu một đứa trẻ bị suy dinh dưỡng.



Chương 1 
Khoảng thời gian nào định hình nên tương lai con? 
1. Bạn muốn thay đổi thế giới, hãy tập trung vào 1000 ngày đầu tiên của cuộc đời!
Làm cha mẹ là công việc quan trọng nhất trên đời. Trong 1000 ngày đầu tiên, cha mẹ có cơ hội duy nhất trong đời để hình thành não bộ và hình thành khả năng học hỏi và phát triển của trẻ.
Ở Việt Nam, khi nói đến thông minh, hầu hết các mẹ đều sẽ nghĩ rằng việc tương tác như đọc sách, nghe nhạc, chơi hay các bài tập kích thích …sẽ tác động đến trí não bé nhiều hơn. Nhưng trước khi bộ não có thể học, nó cần được hình thành và phát triển đầy đủ về kích thước và chức năng. Dinh dưỡng cung cấp cho bộ não những gì nó cần để lớn, mọc ra các nơron, các dây thần kinh và từ đó hình thành não bộ. Bộ não nếu không được hình thành đầy đủ, sẽ khó mà thông minh được.
Nói đơn giản hơn, dinh dưỡng là yếu tố đầu tiên và quan trọng nhất trong sự hình thành nên một bộ não thiên tài.
Năm 2008, Tạp chí y khoa uy tín nhất thế giới The Lancet được quỹ Melinda & Gate tài trợ đã tiến hành cuộc khảo sát toàn diện trên hơn 100 quốc gia có mức thu nhập trung bình và thấp. Sau đó, The Lancet đã công bố loạt bài báo gây chấn động về tình trạng suy dinh dưỡng là nguyên gây ra hơn một phần ba số ca tử vong ở trẻ em trên toàn cầu. Trong đó, thiếu vi chất gây ra 9,6% số ca tử vong.
Suy dinh dưỡng là thuật ngữ chỉ tình trạng dinh dưỡng kém, dẫn đến thiếu hụt các chất dinh dưỡng cần thiết như protein, chất béo, khoáng chất, vitamin, ảnh hưởng đến quá trình phát triển của cơ thể.
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Đường đồ thị nằm ngang ở biểu đồ trên chính là chỉ số Z-score (chỉ số chiều cao theo tuổi của WHO. Đường màu xanh là chỉ số Z-score tại các nước đang phát triển. Một bé sơ sinh, thường nặng khoảng 3,3 kg và cao 50 cm. Nếu được nuôi dưỡng tốt, đường màu xanh sẽ song song hoặc trùng với đường trung bình của WHO. Tuy nhiên, các nhà khoa học nhận thấy: Tất cả các vùng được khảo sát, trẻ sinh ra ở gần đường tiêu chuẩn. Điều đó có nghĩa, chiều cao và cân nặng của bé khi mới sinh không khác nhiều so với trẻ em ở các nước có thu nhập cao trên thế giới. Tuy nhiên, sau một thời gian nuôi dưỡng, chiều cao của chúng ngày càng giảm. Thời gian giảm mạnh nhất là 24 tháng đầu tiên của cuộc đời.
Ở Việt Nam, sự tăng trưởng về thể chất của trẻ em trong những tháng hoàn toàn bú mẹ không có gì khác so với trẻ em ở các nước phát triển. Kể từ khi cho trẻ ăn dặm thì sự tăng trưởng chậm dần và thua kém nhiều so với trẻ em ở các nước phát triển. Nó giải thích vì sao thể lực và chiều cao trung bình của chúng ta luôn thuộc top cuối của thế giới. Điều này khiến chúng ta phải nhìn lại cách nuôi dưỡng con. Các nhà khoa học cũng phát hiện khoảng thời gian chìa khóa của tất cả các vấn đề: 1000 ngày đầu tiên của cuộc đời.
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Khác với quan niệm 3 năm đầu đời, 1000 ngày được tính từ khi bắt đầu mang thai đến khi bé đón sinh nhật tròn 2 tuổi. Đây là một khoảng thời gian tuy rất ngắn ngủi nhưng những tác động của nó lại có ảnh hưởng tới cả cuộc đời của con.
Những gì bạn cho con ăn trong thời gian này là nguồn dinh dưỡng duy nhất cho sự phát triển của con. Vì thế, một chế độ ăn dặm dinh dưỡng tối ưu cho sự phát triển về thể chất và đặc biệt là trí não trẻ trong giai đoạn vàng 1000 ngày đầu đời là rất quan trọng. Thực tế là, thể chất của trẻ có thể dần dần phát triển trong nhiều năm sau, nhưng trí não trẻ phát triển và hoàn thiện rất nhanh chỉ trong 1000 ngày đầu đời. Dinh dưỡng chính là nguồn nhiên liệu thúc đẩy phần lớn sự phát triển và hoàn thiện của trẻ trong giai đoạn này.
2. Ba năm đầu đời có định hình tương lai của con bạn không?
Một trong những điều làm cho khoảng thời gian 1000 ngày đầu đời trở nên kỳ diệu và quý giá đối với mỗi một con người chính là độ dẻo thần kinh - khả năng tự thay đổi và thích ứng mạnh mẽ của não. Khả năng này mạnh mẽ nhất và có ảnh hưởng lớn nhất chính trong 1000 ngày đầu tiên của cuộc đời- khi các hệ thống, cơ quan và hệ thần kinh trung ương đang được hình thành. Sau khi kết thúc sinh nhật lần thứ 2 của bé, 85% não bộ và nhận thức đã được hoàn thiện, hệ thống cơ quan quan trọng đã hình thành và có thể hoạt động như người trưởng thành.
Để hiểu về độ dẻo của thần kinh, hãy xem xét một thí nghiệm mà các nhà khoa học trường Đại học Provence ở Marseilles đã thực hiện năm 1999. Thí nghiệm rất đơn giản, họ luyện cho một chú khỉ điều khiển một công cụ. Việc này có độ khó tương đương với một đứa trẻ học cầm và dùng một cái thìa. Con khỉ đạt được kỹ năng đó sau 700 lần thử. Khi mới bắt đầu con khỉ không làm được gì cả. Tỉ lệ thành công là khoảng 1 trong 8 lần thử. Mỗi lần thử đều khác nhau, nhưng con khỉ dần dần đã tìm ra cách của nó. Sau 700 lần thử con khỉ đã hoàn thiện kỹ năng - nó có thể lấy thức ăn với thìa và không làm rơi nữa.
Bây giờ, các nhà khoa học quan sát các vùng vỏ não khác nhau trong suốt quá trình khỉ học động tác này và họ nhận thấy sự thay đổi đáng kinh ngạc: Họ đã phát hiện ra vài phần bề mặt của đầu ngón tay rộng hơn. Đó là vùng da mà khỉ dùng để điều khiển cái thìa. Trên vỏ não của khỉ, họ nhận thấy có những vùng mới hình thành tiếp nhận cảm giác đầu vào từ da các đầu ngón tay được dùng. Mỗi thay đổi trên não và cơ thể đều đã chuyên biệt cho việc đạt được kỹ năng đó. Ví dụ vùng vỏ não đại diện cho tín hiệu đầu vào liên quan đến dáng điệu của khỉ. Các vùng vỏ não điều khiển các vận động cụ thể, và các chuỗi vận động cần thiết cho hành vi, và cứ thể tiếp tục. Não bộ luôn được điều chỉnh và chuyên biệt để thực hiện việc đang làm. Có từ 15 đến 20 vùng vỏ não thay đổi theo sự điều chỉnh khi bạn học một kỹ năng như thế này.
Như vậy, cả não bộ và cơ thể của con khỉ đã thay đổi. Khả năng tự thay đổi để thích ứng này gọi là độ dẻo thần kinh. Ở con người cũng vậy nhưng nó tinh tế hơn và xảy ra với mức độ lớn hơn rất nhiều. Độ dẻo này diễn ra mạnh nhất trong 1000 ngày đầu đời. Nó là phản ứng của hàng chục triệu, có thể đến hàng trăm triệu nơron và hàng tỷ kết nối trong não của bạn. Cũng giống các thay đổi xuất hiện trong não của một đứa bé trong quá trình học nói, học đi hay học các động tác cụ thể.
Khi bắt đầu thụ thai, trứng và tinh trùng kết hợp vật chất di truyền của chúng để tạo thành phôi, có bộ gen phản ánh sự tiếp xúc với môi trường của cả bố và mẹ. Trong quá trình thụ tinh và những lần phân chia tế bào đầu tiên, phôi rất nhạy cảm với các tín hiệu từ đường sinh sản của mẹ: chất lỏng bao quanh phôi trong quá trình di chuyển đến tử cung thay đổi tùy theo trạng thái dinh dưỡng, trao đổi chất và tình trạng viêm nhiễm của người mẹ, phản ánh thế giới mà người mẹ sống. Phôi có tính thích ứng cao và phản ứng với các tín hiệu môi trường này bằng cách điều chỉnh sự trao đổi chất, biểu hiện gen và tốc độ phân chia tế bào. Bằng cách này, phôi tạo ra một quỹ đạo phát triển thích nghi cho phù hợp với môi trường bên ngoài mà nó dự đoán trước, nhằm tối đa hóa sự sống sót về thể chất của nó. Bằng cách tiếp nhận những tín hiệu về dinh dưỡng, thức ăn, tình trạng bệnh lý, nhiệt độ, âm thanh…. phôi thai ngay từ trong bụng mẹ đã dự đoán môi trường sống mà nó sắp trải qua. Từ đó chúng tự thay đổi cấu tạo cơ thể để thích nghi với môi trường mà chúng dự đoán.
Nếu một đứa trẻ sống trong một môi trường nghèo nàn chất dinh dưỡng, được cho ăn kém, cả cơ thể và não bộ của chúng sẽ thay đổi để thích ứng với hoàn cảnh đó. Và ngay cả sau này, khi trưởng thành, nếu chế độ ăn tốt lên thì những thay đổi về não bộ và cơ thể lại vẫn còn tồn tại. Điều đó có nghĩa là, nếu bạn cho con ăn dặm không tốt trong những năm đầu đời, trí não và cơ thể chúng sẽ điều chỉnh để phù hợp với hoàn cảnh sống mà chúng có được, chúng sẽ chỉ phát triển ở mức tối thiểu, hay còn gọi là suy dinh dưỡng thấp còi. Tình trạng thấp còi không phải chỉ là tình trạng thể chất, nó là sự suy kiệt của cả cơ thể và não bộ trong một thời gian dài. Sau này, khi bé trưởng thành, mặc dù chế độ ăn có tốt hơn, cho ăn đầy đủ hơn, nhiều hơn cũng không thể cải thiện tình trạng thấp còi ấy. Một đứa trẻ bị thấp còi hoặc béo phì khi còn nhỏ, sẽ có nguy cơ cao sẽ thấp còi hoặc béo phì khi trưởng thành.
Khả năng thích nghi này làm cho con người trở nên linh hoạt nhưng cũng dễ bị tổn thương: vì những thay đổi mà cơ thể tạo ra để thích ứng với môi trường hiện tại có thể gây ra những ảnh hưởng lâu dài cả về tinh thần lẫn thể chất. Ví dụ như rối loạn hệ thần kinh trung ương, bao gồm bại não, thiểu năng trí tuệ, rối loạn phổ tự kỷ và rối loạn tâm thần kinh như rối loạn tăng động giảm chú ý.
Trái ngược với sự hiểu biết thông thường, gen không đơn lẻ quyết định bất kỳ đặc điểm nào của chúng ta. Thay vào đó, sự phát triển là một quá trình năng động liên quan đến sự tác động lẫn nhau giữa gen và môi trường. Cả gen và môi trường đều không có tác động trực tiếp và độc lập đến sự phát triển hoặc hoạt động. Do đó, một đứa trẻ có thể có sự kết hợp của các gen có khuynh hướng dẫn chúng đến một tình trạng hoặc hành vi cụ thể, nhưng không bao giờ phát triển tình trạng hoặc hành vi bởi vì chúng chưa bao giờ được tiếp xúc với môi trường cụ thể cần thiết để kích hoạt tình trạng này - và do đó gen vẫn ‘không hoạt động’ .
Tương tự như vậy, một đứa trẻ có thể tiếp xúc với một môi trường kích hoạt cụ thể nhưng lại thiếu các gen khiến chúng có thể phản ứng bất lợi với môi trường đó. Khi gen và môi trường tương tác với nhau, chúng dẫn đến những thay đổi biểu sinh. Những điềunày liên quan đến những thay đổi trong cách thức hoạt động của các gen nhưng không làm thay đổi trình tự DNA của gen. Điều này có nghĩa là, thay vì được sinh ra với bộ gen cố định, chúng ta được sinh ra với bộ gen đang phát triển thay và đổi theo bối cảnh môi trường. Thực tế, gen chỉ chiếm 20% kết quả, 80% còn lại là phụ thuộc vào môi trường.
Những yếu tố môi trường có thể ảnh hưởng tới sức khỏe trọn đời bao gồm: Dinh dưỡng, vận động, nhiệt độ, tình trạng nhiễm khuẩn, sử dụng thuốc, các căng thẳng độc hại, sang chấn tâm lý… Bất kỳ sự thiếu hụt hoặc mất cân bằng nào về những yếu tố trên, nếu xảy ra vào đúng khoảng thời gian một bộ phận của cơ thể đang hình thành hoặc khi các mạch thần kinh đang tạo ra những kết nối, sẽ tạo ra những thay đổi sâu sắc về cấu tạo của cả não bộ và cơ thể. Dinh dưỡng cung cấp nguyên liệu cho phần lớn những sự thay đổi ấy đóng một vai trò quan trọng mà người làm cha mẹ như chúng ta cần phải hiểu đúng.
Đây là một đoạn trích dẫn ý kiến của Viện Dinh dưỡng quốc gia về 1000 ngày đầu tiên của của cuộc đời:
“1000 ngày vàng – cơ hội đừng bỏ lỡ
Ngày càng có nhiều bằng chứng cho thấy suy dinh dưỡng trong giai đoạn phát triển quan trọng của con người – trước và trong và trong quá trình mang thai và trong hai năm đầu đời của trẻ đã “lập trình” cho khả năng của mỗi cá nhân trong việc điều tiết tăng trưởng và ảnh hưởng đến sự phát triển của não bộ. Do đó suy dinh dưỡng đầu đời có thể dẫn đến những tổn thương không thể phục hồi được với sức phát triển của não, hệ miễn dịch và tăng trưởng thể lực.
Trẻ có não kém phát triển ở những năm đầu đời sẽ có nguy cơ về các bệnh của hệ thần kinh sau này, kết quả học tập kém hơn, bỏ học sớm hơn, kỹ năng làm việc kém, chăm sóc con cái kém, và góp phần tạo nên sự chuyển giao nghèo đói từ thế hệ này sang thế hệ khác.
Dinh dưỡng đúng trong 1000 ngày đầu đời mang lại những lợi ích to lớn trong tương lai
- Trẻ có khả năng phòng tránh được những căn bệnh chết người ở trẻ nhỏ gấp 10 lần.
- Trẻ có khả năng đi học nhiều hơn 4,6 năm
- Khi lớn, trẻ có khả năng thu nhập cao hơn 46%.
- Khi lớn, trẻ có khả năng có một gia đình khỏe mạnh hơn.
Trẻ cũng có thể bị suy dinh dưỡng trong những năm đầu đời do bệnh tật, do thiếu sữa mẹ hoặc các thực phẩm bổ sung giàu dinh dưỡng. Suy dinh dưỡng làm suy yếu hệ miễn dịch của trẻ, khiến trẻ có nguy cơ tử vong cao từ những bệnh thường gặp như viêm phổi, tiêu chảy hay sốt rét.
Các nghiên cứu gần đây còn cho thấy giai đoạn 1000 ngày đầu đời chính là cửa sổ cơ hội để phòng ngừa các bệnh mạn tính không lây có liên quan đến dinh dưỡng như thừa cân béo phì, rối loạn chuyển hóa đường, mỡ, các bệnh tim mạch, huyết áp, loãng xương…
Các bệnh không lây nhiễm hiện được coi là sát thủ hàng đầu trên thế giới với 35 triệu người tử vong hàng năm, chiếm 60% số ca tử vong toàn cầu. Tổ chức Y tế thế giới dự kiến các bệnh không lây sẽ tăng 17% trong thập kỷ tới, và tập trung đến 80% ở các nước đang phát triển. Bệnh không lây nhiễm có thể dự phòng được và dinh dưỡng trong 1000 ngày đầu, đặc biệt từ “lập trình” bào thai đóng vai trò quan trọng.
Bà mẹ bị thiếu dinh dưỡng ở đầu thai kỳ thì trẻ sơ sinh có trọng lượng bình thường lúc sinh nhưng có nguy cơ béo phì và bệnh mạch vành khi lớn lên. Bà mẹ có bị thiếu dinh dưỡng cuối thai kỳ thì trẻ sơ sinh có nguy cơ sinh ra nhẹ cân và khi lớn lên có nguy cơ béo phì và đái tháo đường type 2. Trẻ thiếu dinh dưỡng ở giai đoạn sớm sau khi sinh thì sẽ giảm tăng trưởng tạm thời, nếu trẻ bắt kịp tăng trưởng thì sẽ có nguy cơ tăng huyết áp và đái tháo đường type 2 khi trưởng thành. Dinh dưỡng kết hợp với các yếu tố môi trường khác (thể dục, thuốc, nhiệt độ, áp lực…) ảnh hưởng đến 80% tình trạng sức khỏe trọn đời, yếu tố di truyền chỉ ảnh hưởng tối đa 20%.
Những ảnh hưởng do suy dinh dưỡng tạo nên một gánh nặng to lớn về kinh tế cho các quốc gia, tiêu phí hàng tỷ đô la do việc giảm năng suất lao động và các chi phí y tế không tránh được. Trẻ bị suy giảm phát triển về thể lực và trí lực do suy dinh dưỡng khi lớn lên đi làm thường có mức thu nhập bình quân thấp hơn. Một số nghiên cứu cho thấy mức thu nhập trung bình bị giảm sút đến 20% do thấp còi so với tiềm năng có thể đạt được. Ảnh hưởng của suy dinh dưỡng ở các nước đang phát triển dẫn đến GDP hàng năm bị mất đi 2 – 3%. Trên toàn cầu mất mát trực tiếp về kinh tế do suy dinh dưỡng ước tính lên đến 20 - 30 tỷ đô la một năm, ảnh hưởng to lớn đến phát triển kinh tế thế giới. Ngược lại, những đứa trẻ được nuôi dưỡng tốt thì có kết quả học tập tốt hơn và khi lớn lên sẽ có thu nhập cao hơn. Bằng chứng gần đây cho thấy các can thiệp về dinh dưỡng có thể cải thiện được thu nhập ở người trưởng thành lên tới 46%.
Từ những bằng chứng khoa học nêu trên ta thấy rõ ràng rằng giải quyết tình trạng thiếu dinh dưỡng đặc biệt trong 1000 ngày vàng là ưu tiên hàng đầu nhằm giảm gánh nặng bệnh tật toàn cầu và tăng trưởng phát triển kinh tế cho các nước có thu nhập thấp và trung bình thấp.”
Một đứa trẻ khỏe mạnh sẽ giảm được gánh nặng về y tế. Một đứa trẻ cao lớn, thông minh sẽ có cơ hội làm việc tốt hơn, năng suất lao động, thu nhập cao hơn. Đặc biệt, đứa trẻ ấy sẽ có cuộc sống hạnh phúc hơn.
Trẻ em là lực lượng lao động tương lai của đất nước. Lực lượng lao động ấy khỏe mạnh, thông minh sẽ tạo sức cạnh tranh trong nền kinh tế toàn cầu. Từ đó, phát triển đất nước hùng cường và truyền lại cho các thế hệ sau. Đó cũng chính là lý do, cả thế giới đang tập trung vào cải thiện dinh dưỡng trong 1000 ngày đầu tiên của trẻ.
Nuôi dưỡng trẻ tốt chính là nuôi dưỡng tương lai của đất nước. Khoảng cách của thành tích học tập, chi phí chăm sóc sức khỏe, khoảng cách về thu nhập, chênh lệch giàu nghèo, chất lượng cuộc sống... phụ thuộc vào việc đứa trẻ có sức khỏe thế nào trong những năm đầu đời.
Đầu tư vào dinh dưỡng, ăn dặm nghiêm túc rất quan trọng để đảm bảo con có một khởi đầu mạnh mẽ giúp con có một tương lai khỏe mạnh, thịnh vượng hơn.
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Gen và các yếu tố di truyền chỉ chiếm tối đa 20% tình trạng sức khỏe trọn đời. 80% còn lại là do dinh dưỡng và môi trường.
3. Thể chất của trẻ có thể dần dần phát triển trong nhiều năm sau, nhưng trí não trẻ phát triển và hoàn thiện rất nhanh, chỉ trong 1000 ngày đầu đời
Cơ thể con người chúng ta là một kỳ quan của tạo hóa và não bộ là cơ quan có tổ chức cao cấp nhất trong cơ thể. Một đứa trẻ mới sinh ra không thể làm được gì nhiều. Mặc dù não bộ của trẻ đã phát triển từ khi còn trong bụng mẹ; nhưng chúng vẫn có rất ít nhận thức và chỉ có thể kiểm soát được rất ít hành động của cơ thể. Phải mất vài tháng để đứa trẻ ấy có thể chủ động đưa tay ra, nắm lấy một đồ vật, kéo lại và đưa vào mồm. Rồi cũng cần vài tháng, để ta thấy sự tiến bộ chậm và chắc chắn từ các động tác vặn vẹo người, đến lật úp, ngồi dậy, bò trườn, đứng, rồi đi, trước khi đến thời điểm kỳ diệu khi đứa bé thực sự có nhận thức. Khi nhìn vào trong bộ não, chúng ta sẽ thấy những sự thay đổi rõ rệt: Não bộ trẻ nhỏ sẽ có khả năng lưu trữ, ghi lại, chúng có thể nhanh chóng nhớ được hàng nghìn đồ vật, động tác và mối quan hệ của chúng. Dần dần não bộ có khả năng nhận thức một cách tinh tế. Bộ não đang thiết kế sự phát triển của chính nó. Chuyên biệt cho nhu cầu của mỗi giai đoạn khác nhau, trong những năm đầu đời là khả năng kiểm soát hoạt động. Những năm sau đó là phát triển nhận thức.
Trong 1000 ngày đầu đời, não bộ của trẻ phát triển với một tốc độ không bao giờ lặp lại nữa!
Cơ thể con người phức tạp và khác hoàn toàn các động vật khác. Cấu tạo cơ thể con người ưu tiên phát triển não bộ trước nhất, để não bộ có thể chỉ huy toàn bộ cơ thể, sau đó mới tới các cơ quan khác. Do đó, mỗi cơ quan trong cơ thể có mốc phát triển khác nhau.
Hình số 2 mô tả sự phát triển của các cơ quan trong cơ thể. Cơ quan sinh sản phát triển vào khoảng 15 - 20 tuổi. Các cơ quan nội tạng có hai giai đoạn từ 0 - 5 tuổi và 15 đến 20 tuổi.
Sự phát triển chiều cao có ba giai đoạn: Giai đoạn bào thai, giai đoạn 1000 ngày đầu tiên, giai đoạn dậy thì.... Muốn con cao lớn, mẹ hãy đầu tư vào giai đoạn phát triển chiều cao mạnh nhất của trẻ. Khi con cao được 25cm/năm thì việc thêm vài centimet rất dễ dàng. Tuy nhiên, qua giai đoạn phát triển chiều cao thì dù có cố gắng tẩm bổ bao nhiêu cũng không có hiệu quả.
Đặc biệt, não bộ phát triển và hoàn thiện khá sớm. Não bắt đầu phát triển từ khi mẹ mang thai, 1000 ngày đầu tiên đã đạt 85% kích thước khi trưởng thành. Vì thế, thực tế thể chất của trẻ có thể dần dần phát triển trong nhiều năm sau, nhưng trí não trẻ lại phát triển và hoàn thiện rất nhanh chỉ trong 1000 ngày đầu đời.
Hiểu được quỹ đạo của các cơ quan, chúng ta mới có thể đầu tư hiệu quả cho sự phát triển toàn diện của con.
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Thể chất của trẻ có thể dần dần phát triển trong nhiều năm sau, nhưng trí não trẻ phát triển và hoàn thiện rất nhanh chỉ trong 1000 ngày đầu đời.
4. Điều gì xảy ra trong 1000 ngày đầu đời của con?
Trong 1000 ngày đầu tiên của cuộc đời, cơ thể trẻ sẽ trải qua những thay đổi phi thường. Tiến bộ của khoa học giúp chúng ta có cơ hội hiểu thêm về con, từ đó người làm cha mẹ có thể hỗ trợ con phát triển tối đa tiềm năng và sống khỏe mạnh hơn. Có 4 hệ thống quan trọng sẽ hình thành và hoàn thiện trong khoảng thời gian này, có ảnh hưởng suốt đời chúng, mà cha mẹ có thể thực sự giúp con bằng một chế độ ăn dặm đúng cách:
Phát triển thể chất: Đây là sự phát triển dễ nhận thấy nhất. Trong 1000 ngày đầu tiên của cuộc đời, em bé phát triển thể chất nhiều hơn cả cuộc đời của bé cộng lại. Từ 1 tế bào khi thụ thai đến 500 nghìn tỷ tế bào sau 2 năm. Chúng sẽ nặng gấp năm lần khi mới sinh và chiều cao tăng gấp đôi trong 2 năm. Bạn hãy tưởng tượng nếu bạn cần tăng gấp 5 lần cân nặng và gấp đôi chiều cao trong 2 năm để hiểu rằng những bữa ăn bình thường là không thể đủ. Để đạt được mốc ấy, con cần một chế độ ăn đặc biệt. Ăn dặm không phải chỉ là “dặm thêm ngoài sữa”. Muốn đạt được mục tiêu phát triển chiều cao, cân nặng chuẩn cho con, rõ ràng đòi hỏi những bữa ăn đúng cách cả về chất và lượng.
Phát triển hệ thống miễn dịch: Trẻ em sinh ra với hệ miễn dịch chưa có khả năng bảo vệ chúng. Cần tới 2 năm để cơ quan miễn dịch quan trọng nhất trong cơ thể là hàng rào đường ruột phát triển. Sự xâm nhập của vi khuẩn trong ruột trong những năm tháng đầu đời rất quan trọng cho sự phát triển của trẻ. Nó bị ảnh hưởng bởi phương thức sinh con và chế độ ăn dặm.
Phát triển bộ máy tiêu hóa: Trẻ sơ sinh có ruột và hệ tiêu hóa non nớt. Trước 6 tháng, hệ thống tiêu hóa của bé không thể tiêu hóa được tinh bột hay bất kỳ thức ăn gì một cách hiệu quả, trừ sữa mẹ. Hệ thống đường ruột và gan của bé hầu như chưa hoạt động trong năm đầu tiên của cuộc đời, vì thế một chút gia vị cũng dễ dàng làm bé quá tải và gây ra những bệnh mãn tính không lây sau này như tiểu đường, huyết áp cao, béo phì… Khả năng tiêu hóa và hấp thụ thức ăn sẽ được từ từ hoàn thiện trong 2 năm đầu đời. Thức ăn cho con cần phải bám sát tốc độ phát triển của hệ tiêu hóa.
Phát triển não bộ: Đây là sự phát triển đáng kinh ngạc nhất của con người: Não bộ của con hình thành từ rất sớm: chỉ 16 ngày sau khi thụ thai ống thần kinh đã được hình thành. Đến tháng thứ 7, não của trẻ sẽ có hình dạng tương tự như người lớn. Vào tuần thứ 4 của thai kỳ, ước tính não có khoảng 10.000 tế bào. vào tuần thứ 24, nó chứa 10 tỷ tế bào! Thật là choáng ngợp!
Trong 1000 ngày này, mỗi ngày não của bé có thể nặng thêm tới 2gram và tạo ra tới 1 triệu kết nối thần kinh mỗi giây. Để đạt được điều đó, não cần được “cho ăn” đúng cách.
Sự phát triển của bộ não cùng với nhận thức chắc chắn là điều kỳ diệu nhất xảy ra đối với cơ thể một con người. Giai đoạn 1000 ngày lập trình nên tương lai của một đứa trẻ vì đây là giai đoạn lập trình của não bộ. 1000 ngày đầu tiên quan trọng chính là vì não bộ phát triển và hoàn thiện.
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Dinh dưỡng mà em bé nhận được trong 1000 ngày đầu đời sẽ quyết định sức khỏe, khả năng nhận thức và sự phát triển thể chất của trẻ trong suốt phần đời còn lại của trẻ.



Chương 2 
Bộ não thiên tài được tạo nên như thế nào? 
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1. Mối quan hệ của não bộ và cơ thể
Bạn đã biết trong những năm đầu đời, em bé phát triển 4 cơ quan khác nhau, nhưng vì sao não bộ lại là quan trọng nhất? Vì sao cần phải chú ý đến não bộ?
Thứ nhất, bộ não không chỉ đơn thuần là nhận thức mà còn sinh ra cảm xúc sâu sắc. Do đó, cảm xúc ảnh hưởng đến các chức năng của não và cơ thể. Cảm xúc đóng vai trò trung tâm trong não và khả năng điều khiển cảm xúc hình thành khả năng tích hợp kinh nghiệm và thích ứng với các căng thẳng trong tương lai của tâm trí.
Thứ hai, học tập không phải là một quá trình thuần túy có ý thức. Phần lớn việc học tập và giao tiếp trong những năm đầu tiên của cuộc đời xảy ra trước khi trẻ phát triển năng lực thần kinh, để nhận thức và ghi nhớ. Do đó, nhiều khía cạnh quan trọng nhất trong cuộc sống của chúng ta được kiểm soát bởi các phản xạ, hành vi và cảm xúc được học bên ngoài nhận thức của chúng ta.
Thứ ba, bộ não không phải chỉ ở trong hộp sọ mà được định hình bởi các thông điệp được gửi tới từ khắp cơ thể, thông qua hệ thống thần kinh trung ương và ngoại vi. Không có một centimet nào trên cơ thể mà lại không có sự hiện diện và được điều khiển bởi các dây thần kinh.
Cuối cùng, bộ não không phải là một hệ thống độc lập mà được kết nối phức tạp với các hệ thống cơ thể chính khác, bao gồm hệ thống miễn dịch, nội tiết, chuyển hóa, tiêu hóa, tim mạch, ruột và cơ xương. Các hệ thống này được định hình bởi nhau và hoạt động như một hệ thống trí não- cơ thể tích hợp. Điều này có nghĩa là những gì được “học” trong giai đoạn trước khi sinh và hai đến ba năm đầu đời không chỉ ảnh hưởng đến hệ thần kinh mà còn ảnh hưởng đến các hệ thống cơ thể khác, với những hậu quả tiềm ẩn sâu sắc trong suốt cuộc đời.
Khoảng thời gian 1000 ngày đầu đời của trẻ vô cùng quan trọng, bởi vì đây là khoảng thời gian mà não bộ hoàn thiện .
Tập trung vào não bộ nghĩa là tập trung vào cơ thể, cảm giác, cảm xúc, phản xạ, hành vi, nhận thức và tất cả mọi thứ đang diễn ra trong cơ thể của con bạn. Có thể nói, sức mạnh lớn nhất của bộ não là có thể thay đổi cơ thể và thay đổi chính cấu tạo của nó để phù hợp với môi trường. Điều đó làm cho môi trường nuôi dưỡng trở nên vô cùng quan trọng.
2. Bộ não - món quà mạnh mẽ của tạo hóa
Não bộ không phải chỉ có mỗi bộ não trong hộp sọ, thực ra chúng ta đang nói đến hệ thần kinh bao gồm não, tủy sống và cả các dây thần kinh trên khắp cơ thể.
Trong 1000 ngày đầu tiên, bộ não phát triển nhanh hơn bất kỳ thời điểm nào khác trong cuộc đời của một con người. Các tế bào não có thể tiến hành đến 1000 kết nối mỗi giây – đây là tốc độ chỉ có một lần duy nhất trong đời. Dinh dưỡng chính là nguồn cung cấp nhiên liệu thúc đẩy phần lớn sự phát triển và tăng trưởng não bộ sớm này.
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Hệ thần kinh là một hệ cơ quan phân hóa cao nhất trong cơ thể dưới dạng ống và mạng lưới đi khắp cơ thể. Nó quyết định trí thông minh của con người. Hệ thần kinh cũng điều khiển toàn bộ hoạt động của chúng ta. Hệ thần kinh được hình thành và hoàn thiện 85% trong 1000 ngày đầu tiên của cuộc đời. Hệ thần kinh bao gồm bộ phận trung ương tức não bộ trong hộp sọ và tủy sống nằm trong xương sống. Bộ phận ngoại biên bao gồm hệ thống dây thần kinh và các hạch thần kinh khắp cơ thể.
Hệ thần kinh được tạo nên bởi các loại mô chuyên biệt gọi là mô thần kinh. Mô thần kinh bao gồm các tế bào hay còn gọi là nơron thần kinh. Chính các nơron này đã tạo ra hai thành phần cơ bản của não, tủy sống và hạch thần kinh là chất xám và chất trắng.
Dây thần kinh thực chất là một tổ hợp tế bào gọi là nơron. Nơron thần kinh có rất nhiều nhiệm vụ phức tạp trong cơ thể. Chúng không chỉ là các dây dẫn mà còn là các tế bào cảm biến, máy dò môi trường bên ngoài, bộ chuyển đổi thông tin thành xung điện, các dây truyền tải những xung điện này, bộ phận bán dẫn lọc thông tin và điều chỉnh âm lượng và cuối cùng, bộ kích hoạt lấy thông tin và khiến chúng tác động lên các cơ quan khác.
Ví dụ như khi mẹ vuốt nhẹ cánh tay bạn, bạn sẽ cảm thấy dễ chịu. Hoặc một con nhện bò lên tay bạn, bạn sẽ giật mình và gạt nó ra. Hoặc khi bạn chạm vào cái nồi vẫn còn nóng bỏng, bạn sẽ ngay lập tức rụt tay lại. Một cái chạm nhẹ có thể sản sinh cảm giác dễ chịu, sợ hãi hoặc đau đớn. Làm thế nào chỉ một loại mô lại có thể làm được ngần ấy thứ?
Mỗi nơron được chuyên biệt hóa để chuyên chở xung thần kinh dưới trạng thái xung điện, phản ứng với duy nhất một loại kích thích, và trong một hướng nhất định. Xung thần kinh bắt đầu với một thụ quan, một bộ phận đặc biệt ở mỗi dây thần kinh nơi mà xung điện hình thành. Một thụ quan được thiết kế chỉ để phản ứng với sự gia tăng nhiệt đột ngột. Một loại thụ quan khác lại nằm trên lông cánh tay, phát hiện chuyển động của những sợi lông đó, như khi con nhện bò trên da bạn. Một nơron khác nữa lại kích hoạt bởi sự chạm nhẹ. Mỗi loại nơron mang một thông tin nhất định như: đau đớn, cảnh báo hoặc cảm giác dễ chịu. Thông tin đó được truyền thẳng lên não bộ hoặc tới một cơ quan khác, như cơ chẳng hạn, dưới dạng xung điện.
Bộ não: Bộ não khi mới sinh ra mới chỉ đạt 25% kích thước để phù hợp với độ lớn tử cung và độ hẹp của đường sinh sản. Vì vậy, ngay khi sinh ra, bộ não ngay lập tức cần phát triển với tốc độ phi thường để đạt được kích thước hoàn chỉnh của nó.
Trong 1000 ngày đầu tiên này, bộ não phát triển nhanh hơn bất kỳ thời điểm nào khác trong cuộc đời của một người. Các tế bào não có thể tiến hành đến 1000 kết nối mỗi giây – đây là tốc độ chỉ có một lần duy nhất trong đời. Dinh dưỡng chính là nguồn cung cấp nhiên liệu thúc đẩy phần lớn sự phát triển và tăng trưởng não bộ sớm này. Nếu không đáp ứng được các chất dinh dưỡng mà não cần, các mạch thần kinh có thể không được hình thành, vỏ não có thể mỏng hơn, giảm kích thước não, gây ra những thay đổi siêu cấu trúc trong khớp thần kinh, giảm sản xuất chất dẫn truyền thần kinh, thay đổi myelination, giảm nồng độ yếu tố tăng trưởng… gây ra những thay đổi nghiêm trọng về cấu trúc và chức năng của cả bộ não.
Nếu một chất dinh dưỡng ảnh hưởng đến não, nó có làm thay đổi hành vi không? Điều này phụ thuộc vào việc thiếu bao nhiêu. Thời điểm, liều lượng là chìa khóa. Não bộ- cơ quan quan trọng nhất trong cơ thể chúng ta đang chưa được quan tâm đầy đủ. Dinh dưỡng mà em bé nhận được trong 1000 ngày đầu đời sẽ quyết định sức khỏe, khả năng nhận thức và sự phát triển thế chất của trẻ trong suốt phần đời còn lại của trẻ. Hãy hiểu đúng để không bỏ lỡ mất khoảng thời gian vàng của con. Ăn dặm là một cửa sổ cơ hội vô cùng quan trọng. Nếu cha mẹ và những người xung quanh tập trung vào chế độ dinh dưỡng tốt cho con trong 1000 ngày đầu tiên của cuộc đời trẻ, cha mẹ có thể tạo ra tác động lớn nhất, tích cực nhất đến sức khỏe và hạnh phúc của con bạn trong suốt quãng đời còn lại của bé.
Chúng tôi, tại Mămmy, cũng thu thập và lưu trữ rất nhiều những nghiên cứu khoa học về sự phát triển của bé, sự phát triển của não bộ, dinh dưỡng và các hướng dẫn ăn dặm của các nước tiên tiến trên thế giới. Một số chúng tôi đã dịch ra tiếng Việt để các bạn dễ theo dõi hơn. Bạn có thể tiếp cận kho kiến thức này tại link https://mammy.vn/chuyen-muc/tai-nguyen-cho-cha-me/
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Sơ đồ trên phản ánh sự phát triển của các vùng trong não bộ. Các nơron thần kinh được hình thành ngay từ khi có bầu tới -8 tháng (8 tháng trước khi sinh). Tăng sinh tế bào thần kinh từ -8 đến -3 tháng, quá trình tạo myelin bắt đầu từ 2 tháng trước khi sinh và mạnh nhất trong 2 năm đầu, các quá trình hình thành vỏ não trước trán, vỏ não cảm giác, vỏ não liên kết đỉnh và thái dương đều có đỉnh ngay trước khi bé 2 tuổi.
Tất cả được phát triển và hoàn thiện trong 1000 ngày vàng. Tuy chúng có thời gian phát triển khác nhau, nhưng ở giai đoạn đỉnh, nếu ta không cung cấp chất dinh dưỡng phù hợp để tế bào thần kinh lớn thì chắc chắn giá trị đỉnh của các khớp thần kinh sẽ xuống thấp. Sau này, nếu trẻ học tập có sử dụng các tế bào thần kinh thì các liên kết của mạch thần kinh sẽ đầy lên, nhưng chỉ là giúp cho đường cong suy giảm thoải thôi.
Nếu để qua giá trị đỉnh rồi thì sau này có cung cấp bao nhiêu thuốc bổ, bù đắp lại cũng chỉ có thể tăng lên một chút ít ỏi các khớp thần kinh. Cho dù có tăng được cũng chỉ là 1 - 2 khớp với mỗi tế bào một năm, không đủ để thay đổi đường cong của biểu đồ. Trong khi 0 - 2 tuổi, tốc độ tăng là 1000 kết nối mỗi giây. Đường cong này đạt đỉnh tại đâu sẽ tùy thuộc vào những gì mẹ cho bé ăn và môi trường nuôi dưỡng cho não bộ.
Tầm quan trọng của việc cho con ăn đúng trong những năm tháng đầu đời và tính không thể đảo ngược của nó yêu cầu chúng ta cần phải thay đổi cách cho con ăn hiện nay. Tất cả quá trình phát triển quan trọng nhất của bộ não đều diễn ra trong 1000 ngày. Con phụ thuộc hoàn toàn vào bạn. Ăn dặm bổ não là vô cùng quan trọng. Một vài chất dinh dưỡng cung cấp quá sớm thì không có hiệu quả mà quá muộn lại có thể gây nhiều thiệt hại. Cũng như một vài chất dinh dưỡng đợi quá lâu mà không được cung cấp, vô hình chung, bạn đã lỡ mất cơ hội của con.
Việc thực hành ăn dặm đặt nhu cầu của não bộ làm trung tâm sẽ thay đổi toàn bộ cách bạn cho con ăn. Ở Mămmy, chúng tôi không bao giờ chỉ nấu cháo. Chúng tôi xác định nhu cầu về vitamin, dưỡng chất, khoáng chất mà trẻ cần. Những em bé ở 12 tháng sẽ có nhu cầu khác với em bé 6 tháng. Trẻ dưới
12 tháng có nhu cầu đạm 2,22g/kg/ngày, cao hơn cả trẻ 13-24 tháng, chỉ cần 1,63g/kg/ngày. Mỗi giai đoạn đều là một cột mốc vàng và mỗi nguyên liệu đều có chủ đích hỗ trợ sự phát triển trong giai đoạn đó. Sau đó chúng tôi cẩn thận lựa chọn những nguyên liệu, hải sản, rau củ tươi nhất, sơ chế kỹ lưỡng để giữ lại nhiều nhất các dưỡng chất này. Chúng tôi chế biến bằng tấm lòng của người mẹ, mong muốn những điều tốt đẹp nhất cho con mình, bằng một phương pháp khoa học. Tất cả những phương pháp ấy, tôi sẽ viết rất cụ thể thành 8 bước tại phần 2 để các bạn đều có thể tự nấu cho con những bữa ăn bổ não tại nhà.
3, Điều gì tạo nên một bộ não thông minh?
Khoa học về não bộ luôn là một đề tài hấp dẫn thế nhưng chúng ta mới chỉ hiểu về chúng hơn trong vài chục năm gần đây khi các nhà khoa học đã có thể tạo ra một bộ não mini nằm bên ngoài cơ thể. Nó là một tập hợp các nơ ron thần kinh và mô não nuôi trong phòng thí nghiệm. Các nhà khoa học dùng chúng để nghiên cứu về bộ não của con người. Khó khăn lớn nhất khi nuôi cấy một bộ não mini là tạo ra hỗn hợp thức ăn hoàn hảo để nuôi sống chúng gồm đường, đạm, vitamin và chất khoáng, giúp tế bào gốc hình thành tính đồng nhất về mặt thần kinh. Việc này mới chỉ được khám phá ra gần đây, vào năm 2013. Ngoài dinh dưỡng, phần còn lại của cả quá trình lại cực kỳ đơn giản. Một tế bào thần kinh gốc về cơ bản sẽ tự lớn lên, giống như hạt nảy mầm thành cây vậy. Tất cả những gì nó cần là đất, nước, ánh sáng cho não. Một loại gel đặc biệt để kích thích tế bào phôi, một máy ấp để tạo nhiệt độ như cơ thể người và một ít chuyển động như dòng chảy của máu. Tế bào gốc lớn lên thành một phiên bản rất nhỏ của bộ não người mới đang phát triển. Chúng có đầy đủ các nơron được kết nối với nhau và có mạng lưới thần kinh đơn giản. Khi bộ não mini phát triển, nó cũng tuân theo các bước phát triển của phôi não.
Việc nuôi cấy não trong phòng thí nghiệm, kể cả nó chỉ bằng kích thước một cục tẩy nhỏ, dấy lên các câu hỏi về đạo đức như: liệu chúng có thể tự suy nghĩ, hay tự phát triển ý thức không?
Câu trả lời là bộ não mini này không thể suy nghĩ, lý trí hay phát triển nhận thức. Yếu tố quan trọng giúp bộ não của chúng ta thông minh như vậy là nhờ kích thước. Một bộ não mini chỉ có khoảng 100 ngàn nơron thần kinh, trong khi não thật có đến 86 tỉ nơron.
Thứ hai, bộ não mini không thể tương tác với thế giới bên ngoài. Con người học bằng cách tương tác với thế giới bên ngoài, nhận thông tin từ mắt, tai và các giác quan khác rồi phản ứng lại. Mạng lưới thần kinh phức tạp điều khiển suy nghĩ và hành động có ý thức đã phát triển nên vòng lặp phản xạ này. Nếu thiếu nó, bộ não mini không thể hình thành mạng lưới hoạt động.
Như vậy, chúng ta đã hiểu hai thứ quan trọng để tạo nên một bộ não thông minh: Yếu tố đầu tiên là dinh dưỡng, không có dinh dưỡng, bộ não không thể phát triển hết kích thước tiềm năng của nó, không thể hình thành đầy đủ các chức năng cơ bản. Yếu tố thứ hai là sự tương tác với môi trường bên ngoài.
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Đối với trẻ em, các nhà khoa học chỉ ra 3 yếu tố cơ bản để trẻ em phát triển tốt:
- Dinh dưỡng tốt
- Sự tương tác ổn định của người chăm sóc trẻ,
- Môi trường chăm sóc nuôi dưỡng an toàn.
Khi thiếu hoặc thừa ba yếu tố trên, sự phát triển về thể chất, trí tuệ, tình cảm và xã hội của trẻ bị xáo trộn. Điều này có thể làm mất cơ hội phát triển mà mỗi đứa trẻ mới sinh ra đời được hưởng. Thiếu hoặc mất cân bằng dinh dưỡng cả về chất và lượng đều có thể tác động tiêu cực sâu sắc tới sự phát triển lâu dài của trẻ. Nguy cơ mắc các bệnh mạn tính không lây như hen suyễn, béo phì, đái tháo đường, bệnh tim mạch.... Việc này có thể gây hậu quả lâu dài không chỉ với bản thân trẻ mà còn cả gia đình, cộng đồng.
Ăn dặm bổ não - Nền tảng phát triển trí não và học tập
Dinh dưỡng thúc đẩy sự tăng trưởng và phát triển của não trong giai đoạn đầu đời. Nó đặt nền móng cho khả năng nhận thức, kỹ năng vận động và phát triển tình cảm xã hội. Từ đó, ảnh hưởng sâu sắc đến sự thành công ở trường học và cơ hội phát triển kinh tế trong cuộc sống sau này.
Bộ não chi phối sự trao đổi chất của cơ thể trong giai đoạn đầu đời. Bộ não của trẻ nhỏ tiêu thụ 2/3 tổng số calo mà cơ thể nạp vào. Trong 1000 ngày đầu tiên, não bộ phát triển nhanh hơn bất kỳ thời điểm nào khác trong cuộc đời. Trong suốt thời gian này, cần cung cấp các chất dinh dưỡng phù hợp và cần thiết để đáp ứng sự phát triển nhanh chóng của não. Một số chất dinh dưỡng đặc biệt có ảnh hưởng sâu sắc và lâu dài đến não bộ. (Xem chương 3, phần 2: Nhu cầu của bé).
Chế độ dinh dưỡng tốt trong 1000 ngày đầu tiên cung cấp năng lượng cho não bộ để học hỏi.
Dinh dưỡng từ các bữa ăn dặm là nguồn dinh dưỡng duy nhất cho em bé phát triển. Tốc độ xử lý thần kinh của trẻ - nghĩa là não có thể hiểu và truyền thông tin nhanh như thế nào – cũng tăng đáng kể trong thời thơ ấu. Trong thời kỳ này, não trẻ hình thành các khớp thần kinh - các kết nối cho phép các tế bào thần kinh (tế bào não) giao tiếp với nhau. Đứa trẻ sẽ tạo ra các khớp thần kinh với tốc độ nhanh và nhiều hơn bất cứ thời điểm nào khác trong cuộc đời. Trên thực tế, não trẻ mới biết đi có số khớp thần kinh gấp đôi so với khi trưởng thành.
Sự dư thừa các khớp thần kinh được tạo ra bởi não bộ trong giai đoạn này cho phép trẻ phản ứng nhanh với đầu vào bên ngoài và mang lại khả năng tự định hình. Khả năng này - được gọi là tính linh hoạt thần kinh - cho phép con người thích nghi với sự thay đổi của môi trường và hoàn cảnh sống. Đặc biệt, trong năm thứ hai của cuộc đời, các khớp thần kinh vùng ngôn ngữ của não phát triển và liên kết với nhau nhiều hơn. Điều này dẫn tới khả năng ngôn ngữ của trẻ tăng vọt.
Thực phẩm cung cấp nhiên liệu cho phần lớn sự phát triển não bộ trong thời kỳ thơ ấu. Dinh dưỡng trong thời kỳ này vô cùng quan trọng. Đặc biệt: protein, sắt, kẽm và i-ốt rất cần thiết cho não bộ đang phát triển nhanh chóng.
Sắt đóng một vai trò quan trọng trong sự phát triển của não trong suốt 1000 ngày đầu tiên. Những tổn hại do thiếu sắt trong thai kỳ và 2 năm đầu đời của trẻ có thể không thể phục hồi. Trẻ em từ 1 đến 3 tuổi cần 7 mg sắt mỗi ngày. Nếu không cho trẻ ăn thịt hoặc các loại thực phẩm giàu chất sắt khác, chúng sẽ không thể có đủ sắt cho cơ thể. Một số thói quen sai lầm khi cho con ăn dặm ở nước ta như : trẻ em ở Việt Nam thường được bắt đầu ăn dặm bằng các loại bột gạo, bột ngũ cốc và sau vài tháng mới bắt đầu cho ăn thịt. Một số mẹ chỉ cho con ăn bột pha với nước hầm xương, hoặc cho con ăn bột với nước dashi. Đặc biệt một số mẹ tin rằng cần cho con ăn riêng từng loại rau củ trong những tháng đầu để phân biệt mùi vị, dẫn đến mấy tháng trời con không được ăn thịt. Hoặc từ tháng bao nhiêu trở đi con mới có thể ăn thịt cá. Đây đều là những cách thực hành không khoa học. Thịt là nguồn cung sắt tốt nhất. Sai lầm khi cho con ăn dặm này dẫn đến 60% số trẻ từ 6-24 tháng ở Việt Nam bị thiếu máu do thiếu sắt.
Thiếu sắt ở trẻ sơ sinh và trẻ nhỏ có thể dẫn đến suy giảm khả năng học tập và hành vi xã hội - tình cảm. Trẻ có thể ít tương tác xã hội, hay cáu kỉnh, cảnh giác và hành vi bị ức chế, ít chơi hơn. Điều này có thể làm giảm mức độ chú ý và sự tương tác với người chăm sóc và giáo viên dẫn tới kết quả phát triển kém hơn. Thiếu sắt cũng ảnh hưởng tới quá trình phát triển của thần kinh. Trẻ thiếu sắt có trí nhớ kém hơn. Các nghiên cứu chỉ ra rằng thiếu sắt sớm có liên quan đến mức độ lo lắng và khả năng mắc trầm cảm cao hơn khi trưởng thành.
Ăn dặm bổ não - Nền tảng cho sức khỏe suốt đời.
Chế độ dinh dưỡng tốt trong 1000 ngày đầu tiên đặt nền móng cho sức khỏe của trẻ khi trưởng thành. Ngày càng có nhiều bằng chứng cho thấy sức khỏe suốt đời của một người — bao gồm cả khuynh hướng béo phì và các bệnh mãn tính khác — được định hình bởi cách người đó được nuôi dưỡng tốt trong tử cung và trong những năm đầu đời.
Giai đoạn sơ sinh là giai đoạn quan trọng khi trẻ học ăn gì và ăn như thế nào. Đây cũng là thời kỳ hình thành khẩu vị và thói quen ăn uống của trẻ.
Nhiều chuyên gia tin rằng thời thơ ấu là thời gian tốt nhất để thiết lập thói quen ăn uống lành mạnh. Để thúc đẩy sự phát triển, trẻ cần ăn nhiều loại thực phẩm giàu protein, trái cây, rau quả, ngũ cốc nguyên hạt, sữa không đường và các sản phẩm từ sữa khác. Đồng thời hạn chế chất béo bão hòa, đường và muối. Những loại thực phẩm này không chỉ không tốt với bộ não đang “lớn” ở trẻ sơ sinh mà còn dẫn tới nguy cơ thừa cân, béo phì. Đồng thời, ngay từ khi còn nhỏ, trẻ có thể “lập trình” vị giác sau này chỉ thích ăn đồ ngọt, mặn hoặc béo.
Chế độ ăn uống lành mạnh là yếu tố quan trọng đảm bảo trẻ phát triển tốt và tăng cân hợp lý.
Hậu quả của việc ăn uống thiếu chất và thói quen ăn uống trong thời thơ ấu rất đáng kể. Tăng cân nhanh trong 2 năm đầu đời có liên quan đến tình trạng béo phì sau này. Nó dẫn tới hàng loạt các bệnh mãn tính không lây. Khoa học cho thấy, với trẻ nhỏ, béo phì có thể là «án chung thân». Trẻ bị béo phì trước 2 tuổi sẽ có khả năng bị béo phì khi trưởng thành. Một nghiên cứu khác cho thấy, trẻ em bị thừa cân trong thời kỳ thơ ấu có nguy cơ thừa cân ở tuổi 12 gấp 5 lần so với những đứa trẻ khác.
Dinh dưỡng tốt trong 1000 ngày đầu tiên mang lại cho trẻ khởi đầu công bằng và giúp trẻ phát triển đúng hướng. Đáng tiếc là quá nhiều trẻ em không có cơ hội này. Khoa học và hiểu biết về cách sử dụng dinh dưỡng tác động đến sự phát triển của não bộ đã rất phổ biến ở các nước phát triển. Tuy nhiên, ở nước ta, mọi việc mới chỉ dừng lại ở việc “ăn no”. Sự ngoan ngoãn của đứa trẻ được “đong đếm” bằng việc “ăn mấy bát cơm rồi”. Một nghiên cứu gần đây đã chỉ ra rằng: não của trẻ em bị chăm sóc kém có diện tích bề mặt nhỏ hơn 6% so với não của những đứa trẻ được chăm sóc tốt.
Trong 1000 ngày này, các mạch thần kinh bắt đầu hình thành, các đuôi gai và tế bào thần kinh lớn hơn, dung lượng não bộ cũng to lên. Cha mẹ cần cung cấp đúng các dưỡng chất não bộ cần để số lượng các mạch thần kinh tăng càng nhiều càng tốt. Não bộ phát triển tốt, con sẽ có sức khỏe tốt và trí thông minh hơn người.
4. Thời điểm thiếu hụt chất dinh dưỡng
Bộ não riêng nó không phải là 1 cơ quan đồng nhất. Não có nhiều vùng, mỗi vùng lại có quỹ đạo phát triển khác nhau. Sự thiếu hụt chất dinh dưỡng trong giai đoạn nhu cầu về chất đó cao, có nhiều khả năng làm suy giảm sự phát triển của não.
Ví dụ như: folate có nhiều trong bông cải xanh, gan bò… rất quan trọng đối với sự phát triển ban đầu của não và cột sống. Khi người phụ nữ không đủ axit folic trước khi mang thai và trong những tuần đầu của thai kỳ, sự phát triển của ống thần kinh có thể gặp trở ngại, dẫn đến dị tật bẩm sinh về não và cột sống (gây ra chứng thiếu máu não và nứt đốt sống) có thể gây tử vong hoặc khuyết tật suốt đời.
Các chất dinh dưỡng khác nhau cần thiết cho các quá trình phát triển thần kinh cụ thể. Mỗi quá trình xảy ra trong các khoảng thời gian khác nhau. Cột mốc đầu tiên bắt đầu ngay trong thai kỳ. Não bộ bắt đầu tăng sinh tế bào thần kinh và hình thành ống thần kinh ngay trong thai kỳ. Quá trình này bắt đầu từ tuần 7 thai kỳ và tăng tốc đến khoảng 4-5 tháng sau sinh. Sau đó nó vẫn diễn ra chậm hơn và kết thúc ở tuổi trưởng thành.
Trong vòng 7 tuần đầu tiên sau khi thụ thai, phôi thai tách phần đầu ra khỏi đuôi. Trong Vòng 5 tuần, phần đầu hình thành bộ não sơ khai và uốn cong lại thành hình dấu hỏi. Chỉ một thời gian ngắn sau đó, ở tuần thứ 8, cột mốc đầu tiên trong hai cột mốc phát triển chính của bộ não bắt đầu diễn ra.
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Cột mốc đầu tiên này là quá trình sản sinh hàng triệu triệu tế bào được gọi là nguyên bào thần kinh. Đó là những “con nhộng” của tế bào não, để từ đó phát triển ra thành những “cánh bướm”, tức là tế bào thực thụ. Số lượng nguyên bào thần kinh hình thành trong giai đoạn này sẽ quyết định số lượng tế bào não cuối cùng mà con bạn sở hữu. Từ tuần 14 đến tuần 26, những nguyên bào thần kinh này sẽ biến đổi thành những tế bào não.
Cột mốc thứ hai bắt đầu từ khoảng bảy tuần sau khi con bạn ra đời và tiếp tục đến 2 năm sau đó. Giai đoạn này, não bộ sẽ tăng trưởng Sợi trục và Tua gai, hình thành chức năng các khớp thần kinh và Myelin hóa. Phần lớn não bộ được hoàn thiện trong giai đoạn này và tôi sẽ giải thích vì sao nó cũng lập trình nên tương lai của con bạn.
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Khi các mạch thần kinh, các dây thần kinh tại một bộ phận đang vươn dài, mọc ra và kết nối một cách mạnh mẽ, việc không nhận được đúng, đủ các chất dinh dưỡng mà nó cần có thể dẫn đến mạch thần kinh không thể mọc tiếp, không được hình thành, vỏ não mỏng hơn… Từ đó làm thay đổi cấu trúc và chức năng của cả hệ thần kinh.
Trong suốt cột mốc thứ hai, sau khi một tế bào thần kinh được tạo ra, nó sẽ di chuyển đến vị trí của nó trong não, nơi nó phát triển các sợi trục và đuôi gai mọc ra. Mỗi tế bào trong triệu triệu tế bào não này bắt đầu tỏa ra một số lượng lớn sợi mềm, mảnh. Chúng sẽ tìm kiếm và kết nối với hàng chục ngàn tế bào não khác ở xung quanh. Đôi khi, kết nối thậm chí sẽ còn phát sinh giữa những tế bào não thuộc hai bán cầu não khác nhau. Những kết nối này được gọi là khớp thần kinh. Qua đó các tín hiệu thần kinh truyền từ tế bào này sang tế bào khác.
Khi triệu triệu tế bào não liên kết với nhau, những sợi tua liên kết được bao bọc bởi một chất cách nhiệt gọi là myelin. Lớp vỏ myelin này giúp việc dẫn truyền tín hiệu của các dây thần kinh được nhanh chóng và hiệu quả.
Các quá trình phát triển thần kinh này bắt đầu trong thời kỳ mang thai và tiếp tục trong suốt thời kỳ sơ sinh. Các nhóm tế bào thần kinh hình thành các con đường, được tinh chế thông qua việc loại bỏ các tế bào và kết nối được lập trình. Khoảng một nửa số tế bào được tạo ra trong não sau đó bị loại bỏ trong suốt thời thơ ấu và thiếu niên. Quá trình này gọi là Synapse.
Các tế bào và kết nối được kích hoạt sẽ được giữ lại và củng cố trong khi những tế bào không được sử dụng sẽ bị loại bỏ. Đây chính là một đặc điểm kỳ diệu của não người, thể hiện tính dẻo, tính linh động để thích ứng với môi trường của não trẻ. Bộ não trẻ lúc này tạo ra vô vàn tế bào và kết nối, nhiều hơn mức nó cần. Vì thế, tùy theo môi trường sống mà nó tinh lọc những cái nào cần để giữ lại, những thứ không cần sẽ chết đi. Các nhà khoa học phát hiện ra các em bé sơ sinh lúc 3 tháng tuổi có thể phân biệt được mặt của các con khỉ khác nhau. Thế nhưng tới 9 tháng tuổi, khả năng này lại tự nhiên mất đi do những tiếp xúc sau này của bé gửi cho não bộ tín hiệu cho thấy khả năng này là không cần thiết nữa. Vì vậy, đến khi trưởng thành, hầu hết chúng ta đều không còn khả năng này.
Mỗi quá trình hình thành một hệ thống thần kinh đều cần những dưỡng chất riêng biệt. Cũng giống như Canxi và Vitamin D là cần thiết khi nói đến phát triển chiều cao. Bộ não cần tới 13 dưỡng chất khác nhau. Tôi sẽ liệt kê trong phần sau để tiện các bạn tra cứu. Khi một tế bào đang được hình thành, nó cần vươn ra, mọc ra tua gai và sợi trục, kết nối với tế bào tiếp theo. Khi đó, nó cần rất nhiều chất béo tốt, sắt và một số dưỡng chất khác, nhưng nếu nó không nhận được, tế bào này có thể “còi cọc”, không thể vươn ra, không thể mọc tiếp, không hoạt động đúng như chức năng của nó, hoặc thậm chí không được hình thành. Từ việc thiếu chất dinh dưỡng dẫn đến thiếu thông minh chỉ cách nhau gang tấc.
Ở giai đoạn này, phần chính trong kiến trúc bộ não của con bạn đã được dựng xong, bộ não có đạt được mức phát triển tối ưu hay không quyết định trí thông minh của con bạn.
Bảng dưới đây tóm tắt 5 quá trình hình thành hệ thần kinh, thời điểm phát triển của nó và các dưỡng chất cần thiết:
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Một chế độ ăn dặm lấy não bộ làm trung tâm, cung cấp dưỡng chất đầy đủ và hợp lý là rất cần thiết cho sự phát triển tối ưu của não. Đặc biệt quan trọng trong lúc mang thai và giai đoạn sơ sinh, vì đó là thời kỳ hình thành và phát triển nhanh nhất hệ thống thần kinh, đặt nền móng cho sự phát triển khả năng nhận thức – vận động, kỹ năng cảm xúc xã hội và các kỹ năng thiên tài khác trong suốt thời thơ ấu đến tuổi trưởng thành.
Hệ thống thần kinh giai đoạn 0-2 tuổi phát triển cực kỳ nhanh chóng, chúng cần nhiên liệu để lớn. Vì vậy chúng vô cùng nhạy cảm với bất kỳ sự thiếu hụt dinh dưỡng nào. Các vitamin có trong thức ăn cho não phải được cung cấp đúng, đủ, đều (đúng về thời gian, đủ về liều lượng và đều về tần suất). Nếu để lỡ nhịp hay khiếm khuyết các yếu tố nêu trên thì không có cơ hội thứ hai cho sự phát triển tối ưu hệ thần kinh của trẻ.
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5. Thức ăn ảnh hưởng đến não như thế nào?
Não bộ của con người được hình thành và phát triển chủ yếu từ giai đoạn bào thai, và hoàn thiện dần sau khi sinh. Giai đoạn 3 tháng đầu của bào thai, các tế bào não phát triển rất nhanh với tốc độ 250.000 tế bào mỗi phút và tiếp tục tăng nhanh đến khi chào đời. Cần nhấn mạnh rằng, sau 3 tuổi các tế bào thần kinh không được sinh ra thêm mà chỉ hoàn thiện về chức năng và cấu trúc. Ngược lại, trong quá trình sống, có những tế bào thần kinh bị thoái hóa và mất đi; nếu não bộ có những tổn thương xảy ra thì sẽ không có sự phục hồi hoàn toàn. Do đó, có thể nói, những năm đầu tiên là “cơ hội duy nhất trong đời” để não bộ được phát triển hoàn hảo. Tất cả các yếu tố có ảnh hưởng đến phát triển của thai nhi, của trẻ trong những năm đầu đều có ảnh hưởng đến sự phát triển của não bộ.
Những bữa ăn dặm đầu tiên có vai trò gì nhỉ?
1. Những bữa ăn giúp con hình thành, phát triển cơ thể.
2. Những bữa ăn giúp con duy trì sự sống. Nếu thiếu thức ăn, các tế bào sẽ yếu đi, thiếu nhiều hơn thì thành còi cọc, thiếu nữa thì cơ thể không thể tồn tại được.
3. Cung cấp năng lượng cho cơ thể để có thể học được, di chuyển được, chơi được, làm việc được,
4. Vai trò miễn dịch: tăng sức đề kháng của cơ thể, bảo vệ cơ thể con không bị mắc bệnh.
Bộ não - cơ quan quan trọng nhất trong cơ thể con người, điều khiển cơ thể của chúng ta bằng cách nào? Các nhà khoa học đã nghiên cứu ra rằng não bộ tiết ra những chất dẫn truyền thần kinh, giúp chúng ta có những cảm xúc vui vẻ, hào hứng hay bồn chồn, cáu kỉnh, lo lắng, hạnh phúc. Không có những chất hóa học như vậy, chúng ta sẽ không có cảm xúc.
Hơn thế, tất cả chức năng, sự phát triển, tâm trạng, năng lượng của chúng ta đều được kiểm soát bởi những chất hóa học này trong não. Và 90% các chất dẫn truyền thần kinh này được sản xuất trong cơ thể của chúng ta, bởi thức ăn trong ruột và não bộ. Hay nói cách khác, những gì con ăn vào có thể kiểm soát cách con suy nghĩ, thái độ và hành động của con.
Trong số những chất béo trong não, Omega-3 và Omega-6 là những axit béo quan trọng. Chúng có thể làm giảm sự thoái hóa của não và chỉ có thể được hấp thụ qua đường ăn uống. Vì vậy, những thức ăn như quả hạch, quả óc chó, các loại cá giàu axit béo là những thực phẩm tiên quyết trong việc tạo ra và duy trì màng tế bào.
Trái ngược với những chất béo tốt, thực phẩm chế biến sẵn như bánh kẹo, bim bim, khoai tây chiên, gà rán… chứa đầy những chất béo không tốt. Những chất béo như transfat (chất béo chuyển hóa) và chất béo bão hòa có thể làm tổn thương não. Xem chương 3 “Chất béo nào tốt cho não bộ?”
Protein và axit amin trong thức ăn là nguồn dinh dưỡng quan trọng cho sự phát triển, chúng điều khiển cách trẻ cảm nhận và thể hiện. Axit amin chứa tiền chất dẫn truyền thần kinh, là chất hóa học mang tín hiệu giữa các nơron, ảnh hưởng đến tâm trạng, giấc ngủ, sự tập trung và cân nặng. Những bữa ăn đa dạng sẽ giúp giữ cân bằng giữa liên kết của các chất tín hiệu của não và giữ cho tâm trạng ổn định.
Giống như các cơ quan khác trong cơ thể, não cũng cần đến dinh dưỡng của các chất vi lượng. Chất chống oxy hóa trong trái cây và rau quả gia tăng sức mạnh cho não chống lại sự phá hủy của các gốc tự do, giúp não hoạt động hiệu quả trong một thời gian dài. Thiếu các chất dinh dưỡng vi lượng như vitamin B6, B12, axit folic, trẻ sẽ rất dễ mắc các bệnh về não và sa sút trí tuệ.
Những nguyên tố khoáng như sắt, đồng, kẽm và natri cũng rất quan trọng đối với sức khỏe não bộ và sự phát triển nhận thức. Những kim loại này ảnh hưởng đến sự phức tạp của não bộ, ảnh hưởng đến khả năng học tập và ghi nhớ. Một cách mẹ Thiên nhiên đảm bảo một đứa bé sẽ có đủ sắt là dự trữ nó trong tử cung, để đứa bé sinh ra với đủ lượng sắt cần thiết trong 4 tháng đầu. Những người mẹ có bệnh tiểu đường, bệnh huyết áp cao hoặc hút thuốc lá là những người có chất sắt không thể di chuyển từ tử cung người mẹ tới bào thai, làm cho những đứa trẻ sinh ra đã thiếu sắt. Với những trẻ sinh đủ tháng bình thường, 6 tháng là lúc sắt, kẽm đã cạn kiệt và cần được bổ sung bằng thức ăn dặm. Những đứa trẻ không được ăn thịt cá trong những khoảng thời gian này sẽ có nguy cơ thiếu sắt. 60% trẻ em ở Việt nam thiếu sắt do những quan niệm ăn uống sai lầm. Thiếu sắt sẽ gây ra vấn đề về trí nhớ.
Bạn muốn biết người ta làm thế nào để kiểm tra trí nhớ của trẻ sơ sinh không? Tại Viện Phát triển Trẻ em của Đại học Minnesota, Tiến sĩ Michael Georgieff đã đo điện não đồ của các em bé và xem chúng có thể nhận ra giọng nói của mẹ chúng khác với giọng của người lạ hay không. Hệ thống trí nhớ cần một lượng sắt hợp lý để phát triển. Đầu tiên, các nhà khoa học phát âm thanh của người mẹ nói “con yêu”, rồi sau đó họ phát giọng của một người lạ. Họ xem xét điện não đồ của trẻ khi nghe được hai giọng nói và so sánh chúng. Khi phân tích kết quả, họ thấy rằng: Ở những đứa trẻ đủ sắt, đường điện tâm đồ khi nghe tiếng người mẹ nói là một đường khác hẳn với khi người lạ nói. Điều này cho chúng ta biết rằng, bằng cách nào đó, đứa trẻ đã ghi nhớ và phân biệt được giọng của mẹ và giọng của người lạ. Ở những đứa bé bị thiếu sắt, hai đường điện tâm đồ trứng nhau, trẻ không thể phân biệt được giữa giọng nói của người mẹ và giọng nói của người lạ. Điều đó có nghĩa là hồi hải mã của đứa bé, vùng liên quan đến học hỏi và ghi nhớ, đã không được phát triển hoặc hoạt động đầy đủ vì thiếu sắt.
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Để biến đổi và tổng hợp một các hiệu quả những chất dinh dưỡng quý giá này, não rất cần năng lượng. Dù chỉ chiếm 2% cơ thể nhưng bộ não sử dụng tới 75% năng lượng. Chế độ ăn dặm của con cần phải phù hợp với cả nhu cầu phát triển cơ thể và cả nhu cầu phát triển não bộ trong giai đoạn này. Trong khi cơ thể bé chỉ cần đạm, đường bột và chất béo để có thể tăng cân, thì não bộ cần vitamin và khoáng chất riêng của nó. Có 16 chất đặc biệt quan trọng mà nếu không được cung cấp đúng và đủ, các mạch thần kinh có thể không được hình thành. (Xem phần 2, chương 3) Trong quá trình một đứa trẻ hình thành nên cơ thể, có những giai đoạn gắn ngủi mà một cơ quan hoặc một hệ thống phải hoàn thiện, và yêu cầu dinh dưỡng cụ thể để phục vụ quá trình ấy. Việc cho con ăn mà không hiểu, từ đó không đáp ứng đúng và đủ chất dinh dưỡng cho cơ thể phát triển có thể gây ra những thay đổi về cơ thể và chức năng trí tuệ của con.
Khoảng thời gian 1000 ngày đầu đời được ví như đường cao tốc một chiều, vì nó rất nhanh và chỉ xảy ra một lần trong đời. Một khi không cung cấp đủ dinh dưỡng sẽ tạo ra những lỗi tăng trưởng mà chúng ta không thể quay lại hoặc sửa chữa được nữa. Do đó, các tác động bất lợi của dinh dưỡng gây ra trong giai đoạn này sẽ tồn tại trong suốt cuộc đời. Các nhà khoa học dùng thuật ngữ “ thời kỳ quan trọng” hoặc “ thời kỳ nhạy cảm” để mô tả khoảng thời gian 1000 ngày khi chức năng của và cấu trúc của não bộ đang hình thành, cũng để nhấn mạnh cơ hội và tính dễ bị tổn thương bởi các yếu tố bên ngoài của não bộ. Việc lựa chọn chế độ ăn dặm giàu dinh dưỡng cho con là yếu tố quan trọng để duy trì sự phát triển của não. Những thứ bạn cho con ăn, uống và tiêu hóa đều có tác động trực tiếp là lâu dài lên bộ phận quan trọng bậc nhất này trong cơ thể con.
6. Không thể bù đắp
Trong 1000 ngày đầu tiên, não bộ và cơ thể trẻ có thể tự thay đổi để thích nghi một cách cực kỳ mạnh mẽ. Độ dẻo thần kinh mạnh mẽ nhất vào trước và sau khi sinh ra, khi mà 85% não bộ được hình thành.
Cơ chế quan trọng đầu tiên là thay đổi biểu sinh, liên quan đến sự phát triển của nhiều loại rối loạn, từ bệnh tim mạch đến rối loạn phổ tự kỷ và rối loạn nhận thức, và có thể được kích hoạt bởi một loạt các tiếp xúc và trải nghiệm môi trường.
Trong những khoảng thời gian hình thành nên hệ thần kinh trung ương, khi cơ thể đang hình thành nên các mạch thần kinh một cách mạnh mẽ, thì sự ảnh hưởng của các trải nghiệm bên ngoài có thể tạo ra các tác động sâu sắc. Dinh dưỡng kém của người mẹ khi thụ thai có thể có tác động lớn đến chương trình phát triển, làm thay đổi tốc độ phân chia tế bào và sự phát triển dinh dưỡng trước khi sinh và sau khi sinh.
Nhiễm trùng ở mẹ trong giai đoạn phát triển rất sớm này cũng có thể tạo ra những thay đổi biểu sinh, làm thay đổi chức năng miễn dịch của trẻ. Những thay đổi biểu sinh có thể xảy ra trong suốt thai kỳ. Các hormone và chất dinh dưỡng đi qua nhau thai có thể bị ảnh hưởng bởi thành phần cơ thể, sự trao đổi chất và lối sống lâu dài của người mẹ . Thai nhi nhạy cảm với nội tiết tố và căng thẳng của người mẹ, và việc tiếp xúc nhiều với căng thẳng trong bụng mẹ có liên quan đến phản ứng mạnh hơn với căng thẳng sau khi sinh, cũng như các vấn đề lâu dài về chức năng cảm xúc và nhận thức. Nhìn chung, việc tiếp xúc với căng thẳng trước khi sinh khiến trẻ em phản ứng mạnh hơn với thách thức và đe dọa. liên quan đến những thay đổi trong trạng thái biểu sinh của con cái có tác động lâu dài đến não bộ và hành vi của con cái.
Cơ chế biểu sinh này liên quan đến sự phát triển của nhiều loại rối loạn, từ bệnh tim mạch đến rối loạn phổ tự kỷ và rối loạn nhận thức. Cơ chế thứ hai là sự cắt tỉa các khớp thần kinh.
Trẻ em được sinh ra với hàng tỷ nơron thần kinh nhưng lại có tương đối ít khớp thần kinh. Sau khi chúng học hỏi các kỹ năng mới, các khớp thần kinh này sẽ tăng lên nhanh chóng. Những kết nối được sử dụng nhiều hơn trở nên mạnh mẽ và bền bỉ hơn, trong khi những kết nối không được sử dụng trở nên yếu đi và cuối cùng biến mất thông qua một quá trình gọi là cắt bỏ khớp thần kinh. Các mạch được sử dụng tốt sẽ tạo ra các đường dẫn cho các kết nối mạnh mẽ giữa các vùng của não chịu trách nhiệm về các kỹ năng vận động, thị giác, cảm xúc, điều chỉnh hành vi, logic, ngôn ngữ và trí nhớ của trẻ.
Bộ não và cơ thể chỉ có một khoảng thời gian ngắn ngủi để hình thành và thiếu những dưỡng chất để nuôi dưỡng sự phát triển ấy, cấu trúc của não đang phát triển có thể bị phá vỡ. Điều này sau đó tác động xấu đến các giai đoạn phát triển, học tập, hành vi và kết quả sức khỏe sau này.
Suy dinh dưỡng
Suy dinh dưỡng khiến tất cả các cơ quan giảm phát triển, thứ nhất là hệ cơ xương, ảnh hưởng trực tiếp đến chiều cao và tầm vóc của trẻ. Trẻ em suy dinh dưỡng rất dễ mắc phải các bệnh nhiễm trùng về đường hô hấp và đường ruột.
Suy dinh dưỡng làm giảm phát triển trí não, chậm chạp, giảm học hỏi, tiếp thu, trí nhớ kém, khó tập trung, giao tiếp xã hội kém và khả năng làm việc thấp hơn khi trưởng thành.
Nếu cân nặng của con không tăng như dự kiến trong 3 tháng liên tiếp, mẹ cần cho con đi khám.
Quá trình khi các tế bào não đang hình thành và phát triển, nếu tế bào não không nhận được đúng chất dinh dưỡng mà nó cần, có thể sẽ ảnh hưởng tới cấu trúc và chức năng của não bộ. Trẻ thường có những thay đổi trong hành vi, chẳng hạn như thường xuyên quấy khóc, ít vui chơi và kém linh hoạt, cơ thể chậm chạp hơn hẳn bạn cùng lứa. Các bắp thịt tay chân mềm nhão, bụng to dần. Dấu hiệu nhận thấy rõ ràng nhất là khi trẻ chậm phát triển vận động như chậm biết lẫy, ngồi, bò, đi đứng. Đặc biệt hiện tượng rất phổ biến hiện nay là tình trạng biếng ăn kéo dài của trẻ. Ở cấp độ nhẹ suy dinh dưỡng có thể làm các mốc phát triển xảy ra muộn hơn, cấp trung có thể là chậm chạp, khó tiếp thu, kích động, không xuất sắc và cấp độ lớn nhất khi cấu trúc của não bộ hoàn toàn bị thay đổi vì phần đó không được hình thành hoặc rối loạn là thiểu năng trí tuệ và các bệnh về thần kinh hay tâm thần phân liệt.
Khi một phần nhất định của não bị tổn thương vì không nhận được các chất dinh dưỡng để phát triển, tùy thuộc vào mức độ thiếu hụt, mà mạch thần kinh đó sẽ được hình thành hay không. Khi nó được hình thành một phần, cơ thể sẽ phải hoạt động với những gì còn lại. Khi nó không được hình thành, cơ chế tự bảo vệ của não sẽ cho phép những mạch còn nguyên vẹn, không bị tổn thương của não tự tổ chức lại, tạo ra các khớp thần kinh mới để phục vụ chức năng mà mạch bị tổn thương chịu trách nhiệm. Đương nhiên, điều này chỉ xảy ra nếu chất dinh dưỡng bị thiếu đó được cung cấp ngay trong thời gian hình thành bộ phận đó. Một khi bộ phận này hoàn thành quỹ đạo phát triển của nó, việc cung cấp dưỡng chất thường không có tác dụng nữa.
Những thiếu hụt dinh dưỡng nhẹ đến trung bình có thể được chữa trị nhưng những thiếu hụt nặng lâu dài thường gây ra những hậu quả nghiêm trọng không thể đảo ngược được.
Nghiên cứu khoa học từ một nhóm trẻ mồ côi được các gia đình trung lưu Mỹ nhận nuôi đã cho thấy khác biệt khi được bổ sung dinh dưỡng đúng thời điểm. Những đứa trẻ suy dinh dưỡng được nhận nuôi sau 2 tuổi có điểm IQ thấp hơn những đứa trẻ được nhận nuôi trước 2 tuổi. Hoặc một ví dụ thường thấy khi cha mẹ người Việt Nam di cư sang nước ngoài, thế hệ thứ hai- con cái của họ thường cao lớn hơn thế hệ cha mẹ. Điều này cho thấy điều kiện dinh dưỡng được cải thiện sớm, ngay khi trẻ ăn dặm, mang lại khác biệt lớn đối với sự phát triển của trẻ. Một khi đã để qua giai đoạn vàng, những thay đổi hoặc bù đắp sau này đều không thể cải thiện hoặc thay đổi những tổn thương trước đó. 
1000 ngày đầu tiên của cuộc đời là thời gian tạo nên cấu trúc của bộ não. 1000 ngày đầu tiên của cuộc đời là giai đoạn tăng trưởng và phát triển, cơ hội tạo nên sự khác biệt cho đứa trẻ đó. Tất cả sự phát triển đều xảy ra rất sớm, trước khi trẻ bắt đầu bất kỳ trường học nào. Nếu não không được nuôi dưỡng và kích thích trong những ngày đầu đó, chúng ta đang tước đi sự phát triển về mặt sức khỏe của đứa trẻ đó.
Bộ não mới sinh sử dụng 97% năng lượng mà đứa trẻ tiếp nhận. Não trẻ 1-2 tuổi sử dụng 75% năng lượng, não trẻ bốn tuổi chỉ sử dụng 44% năng lượng mà đứa trẻ tiếp nhận. Vì vậy, hãy tưởng tượng điều gì sẽ xảy ra nếu một đứa trẻ bị suy dinh dưỡng.
Căng thẳng và suy dinh dưỡng sẽ đồng nghĩa với việc giảm năng lượng để phát triển các chức năng não đó. Bằng việc cho ăn không đúng, chúng ta đã vô tình làm gia tăng bất bình đẳng trong xã hội của chúng ta ngay từ rất sớm. Bằng việc không hiểu đúng về ăn dặm, cho con ăn dặm sai cách, con cái của chúng ta đã thua ngay từ vạch xuất phát.
Các nghiên cứu đã chỉ ra rằng những đứa trẻ có chế độ dinh dưỡng kém, thiếu sự kích thích tiếp xúc quá nhiều với bạo lực hoặc căng thẳng sẽ có sự nghiệp học tập kém hơn ở trường, kiếm được ít tiền hơn và sức khỏe kém hơn so với những đứa trẻ được nuôi dưỡng tốt. Điều này là không thể chấp nhận được và nó không phải là thứ mà đất nước của chúng ta đủ khả năng chịu đựng. Chúng ta phải hành động ngay bây giờ nếu chúng ta muốn có một xã hội bình đẳng hơn cho chính con mình.
Chúng ta có đang sống trong một xã hội đầy tính cạnh tranh và có một bộ não thông minh là một lợi thế rõ rệt.



Phần 2 
PHƯƠNG PHÁP ĂN DẶM BỔ NÃO 
Tăng cân chỉ là một phần của sự phát triển. Điều chúng ta cần là tăng cân, tăng chiều cao, phát triển não, phát triển hệ miễn dịch... một cách cân xứng.



Chương 1 
Ăn dặm bổ não là gì? 
[image: 0069]
1. Phương pháp
Chúng ta đang sống trong một xã hội đầy tính cạnh tranh và thông minh là một lợi thế. Không chỉ nhờ lợi ích của việc thông minh mà còn cả sự tự tin khi trẻ thông minh. Với tư cách là cha mẹ, bạn nắm trong tay một giai đoạn ngắn ngủi nhưng có sức ảnh hưởng rất lớn, không chỉ đến sự phát triển của não bộ mà còn cả đến toàn bộ tương lai của con.
Ngay từ khi biết nhận thức, trẻ đã bắt đầu để ý, so sánh mình với người khác, cũng như cách mà người lớn tương tác phản ứng với mình. Trẻ có trí tuệ cao hơn thường đòi hỏi sự tôn trọng từ những người xung quanh và đây là một yếu tố quan trọng trong việc gây dựng tính cách.
Trẻ em là những điều kỳ diệu của tạo hóa và khoa học giúp chúng ta hiểu chúng hơn. Ngày nay, chúng ta đã biết trong 1000 ngày đầu đời, cơ thể và não bộ của trẻ phát triển với một tốc độ không bao giờ lặp lại trong cuộc đời chúng. Chúng phụ thuộc vào chúng ta trong suốt quãng thời gian ấy và điều đó biến người mẹ trở thành nhân vật chính trong hành trình ấy.
Tận dụng những kiến thức về khoa học não bộ, những bữa ăn dặm cung cấp các vi chất cho não bộ, những công thức tạo nên chế độ ăn dặm bổ não trong cuốn sách này, sẽ giúp trẻ gần như nắm chắc một bộ não mạnh mẽ và một tương lai thành công.
Ăn dặm bổ não đặt trọng tâm vào việc cung cấp đủ 16 chất dinh dưỡng quan trọng mà bé cần để phát triển thể chất, não bộ, hệ tiêu hóa và hệ miễn dịch – cũng là những cơ quan phát triển mạnh nhất trong thời gian 0-2 tuổi. Ăn dặm không chỉ là để có một cơ thể khỏe mạnh mà còn để có một trí não mạnh mẽ. Chế độ ăn dặm bổ não cung cấp bộ quy tắc chung để nấu những món ăn bổ não cho con, khuyến khích cha mẹ cho ăn đút và cả cho bé tự cầm tay trải nghiệm, linh động tùy theo sự phát triển của chính con mình. Mục đích của cả quá trình này là để con được ăn no và đủ chất.
Trẻ sơ sinh được ăn theo chế độ bổ não, được cung cấp đa dạng các nhóm thực phẩm sẽ có cơ hội có một chế độ ăn cân bằng và tránh được tình trạng ăn lệch một món sau này.
Phương pháp ăn uống này sẽ tốt nhất trong giai đoạn 0-2 tuổi, vì đây là giai đoạn não phát triển mạnh nhất, cần nhiều dưỡng chất nhất. Mặc dù vậy, chúng tôi cũng khuyến nghị các cha mẹ tiếp tục cho bé ăn tới 5 tuổi, khi não bộ của bé đạt kích thước tối đa. Và phương pháp này cũng có thể dùng cho cả cha mẹ và mọi người trong gia đình để có một cái đầu minh mẫn khi về già.
Chế độ ăn phát triển thể chất và một chế độ ăn lấy não bộ làm trung tâm là khác biệt từ căn bản. Chế độ ăn dặm bình thường sẽ chỉ tập trung cung cấp đủ năng lượng, tức là đủ calo để trẻ tăng cân, tăng chiều cao. Trong khi não bộ ngoài năng lượng, còn cần 16 vi chất quan trọng. Yêu cầu của não đối với các chất này là rất lớn, thiếu một chất, dù là nhỏ thôi cũng có thể gây ra những biến chứng của thần kinh, không thể bù đắp lại ở những giai đoạn sau.
Một phương pháp ăn dặm tốt không chỉ giúp cơ thể khỏe mạnh, mà còn là giúp xây dựng bộ não mạnh mẽ. Nó bao gồm 2 phần: Một là các chất dinh dưỡng để phát triển thể chất và hai là các chất dinh dưỡng để phát triển tối ưu não bộ. Gọi chung là phương pháp Ăn dặm bổ não.
Ăn dặm bổ não = Ăn dặm để tối ưu hóa sự phát triển thể chất não bộ + hệ miễn dịch + phù hợp với hệ tiêu hóa của con.
Em bé khi được mẹ cho ăn với phương pháp này sẽ không chỉ khỏe mạnh, ăn ngon, cao lớn, sức đề kháng tăng, giảm được bệnh tật mà quan trọng là sẽ thông minh nhanh nhẹn.
Phương pháp
ĂN DẶM BỔ NÃO
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2. Nguyên tắc cơ bản
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Em bé Pipi của tôi, lúc mới sinh chỉ có 48,5cm thôi. Chuẩn của WHO là 50cm khi sinh ra và năm đầu tiên bé sẽ tăng thêm khoảng 25cm. Thế nhưng, sau khi áp dụng phương pháp ăn dặm bổ não, năm đầu tiên, Pipi đã tăng được tới 28,5cm, vượt chuẩn những 3.5cm. Mỗi centimet tăng trong 1000 ngày đầu đời sẽ bằng 2cm khi trưởng thành đấy. Phải nói là mommy vui mừng hết sức. Vậy nên 1000 ngày này thời gian ngắn ngủi vô cùng, mình càng áp dụng sớm, con càng tận dụng được cơ hội.
3. Căn cứ khoa học
Cơ thể con người là một cỗ máy tuyệt vời, có khả năng học hỏi, sáng tạo, chiến đấu, và làm những điều chính chúng ta cũng không thể tưởng tượng được. Nhưng, giống như mọi loại máy móc, nó cần nhiên liệu. Mỗi một trong số gần 40 nghìn tỷ tế bào của chúng ta cần dưỡng chất để hoạt động. Và với trẻ nhỏ, nó đến từ một dạng: sữa và thức ăn dặm. Ăn dặm là khoảng thời gian mà em bé của bạn cần nhiều dinh dưỡng hơn bất kỳ thời điểm nào khác trong đời. Mỗi bữa ăn cần cung cấp những chất dinh dưỡng đáp ứng sự phát triển của con. Vậy sự phát triển đó là gì?
Khoa học đã giúp chúng ta biết rằng em bé sẽ phát triển 4 cơ quan quan trọng mà cha mẹ có thể thực sự hỗ trợ sự phát triển ấy bằng một chế độ ăn đúng:
PHÁT TRIỂN THỂ CHẤT
Trong 1000 ngày đầu tiên, trẻ phát triển nhanh hơn trong toàn bộ phần còn lại của cuộc đời. Từ 1 tế bào tới 500 nghìn tỷ tế bào. Tăng gấp 3 lần trọng lượng trong 1 năm đầu tiên. Và tăng thêm 2 centimet chiều dài mỗi tháng! Tất cả những điều này đòi hỏi trẻ phải được cung cấp nhiên liệu thích hợp, cả về số lượng lẫn chất lượng của các chất dinh dưỡng.
Đừng tự hào vì con bạn còi nhưng vẫn nhanh nhẹn. Còi cọc là một tình trạng thể chất và nhận thức. Có nghĩa là cơ thể và não bộ của một đứa trẻ bị tổn thương do suy dinh dưỡng tàn phá.
Quan niệm ăn dặm chỉ là dặm thêm thức ăn ngoài sữa là không đủ để thể hiện tính quan trọng của việc ăn dặm. Để con bạn có thể tăng gấp 5 lần cân nặng và gấp đôi chiều cao trong 2 năm, em bé thực sự cần những bữa ăn đặc biệt, đậm độ năng lượng, giàu dinh dưỡng. Hay nói cách khác: đúng về chất và đủ về lượng.
PHÁT TRIỂN HỆ THỐNG MIỄN DỊCH
Hệ miễn dịch của trẻ ở đâu? Nó ở trong ruột của bé đấy. Hàng rào mỏng bảo vệ ruột là nơi chứa 80% các tế bào miễn dịch trong cơ thể. Khi trẻ tiêu hóa, các tế bào này học cách phân biệt giữa bạn và thù. Chúng biết thứ nào trẻ ăn là dưỡng chất và thứ nào có thể làm tổn thương trẻ sẽ gây phản ứng. Một màng ruột khỏe mạnh và hoàn chỉnh là rất cần thiết để bảo vệ trẻ khỏi độc tố và giữ cho trẻ khỏe mạnh.
Khắp cơ thể con người có rất nhiều vi khuẩn tồn tại. Chúng sống trong và trên cơ thể người và đóng một vai trò quan trọng trong việc duy trì sức khỏe và hạnh phúc của chúng ta. Vì thế, con người có thể được coi là một siêu sinh vật cấu tạo từ hàng tỉ vi sinh vật khác.
Đừng đánh giá thấp vai trò của vi khuẩn. Có một nghiên cứu rất thú vị của Tiến sĩ Ruairi Robertson ở Santa Monica như thế này: Khi ông tiêm virus Toxoplasma hoặc Toxoplasma gondii vào những chú chuột, một vài điều kỳ lạ đã xảy ra. Những con chuột này không còn sợ mèo. Hơn thế nữa, chúng lại phải lòng những con mèo này. Bạn thấy đấy, vi khuẩn đã ảnh hưởng đến các chức năng não của chuột và làm thay đổi cách chúng suy nghĩ và cả hành xử.
Con người giống như tổ ong và hệ vi sinh vật sống trong chúng ta như bầy ong. Không có ong, chúng ta sẽ giống như một cái tổ rỗng và không thể làm được gì. Vi khuẩn là những con ong thợ làm tất cả mọi việc. Chúng tổng hợp vitamin, phá hủy độc tố, tiêu hóa thức ăn, dự trữ chất béo và nhiều vai trò khác. Bất kỳ sự thay đổi nào của hệ vi sinh vật đều có thể làm tăng nguy cơ béo phì hoặc tiểu đường.
Hệ vi khuẩn có liên hệ chặt chẽ với hệ miễn dịch bằng cách thông báo cho hệ miễn dịch tình hình ở những bề mặt cơ thể, nơi mà những tế bào miễn dịch không thể đến tận nơi và kiểm soát được. Ví dụ vi khuẩn đường ruột giúp hệ miễn dịch điều động các tế bào đến trấn giữ ở các mô dưới niêm mạc ruột, ngăn chặn sự xâm nhập của những vi khuẩn không mời. Hay những vi khuẩn trên da góp phần vào quá trình liền sẹo sau mỗi lần tổn thương.
Những vi khuẩn trong đường ruột giúp tiêu hóa các thành phần thức ăn mà ruột của chúng ta không thể xử lý, điều chỉnh quá trình trao đổi chất của cơ thể, sản xuất hormone, giải độc các hóa chất nguy hiểm mà chúng ta ăn vào cùng với thức ăn, đào tạo hệ thống miễn dịch, ngăn ngừa sự xâm nhập và phát triển của các mầm bệnh nguy hiểm.
Hệ thống miễn dịch đóng một vai trò quan trọng đối với sức khỏe thể chất và tinh thần của chúng ta. Bộ não, hệ vi sinh vật và đường ruột là một hệ thống liên lạc chặt chẽ theo ba cách: thứ nhất, ruột được liên kết vật lý với não thông qua dây thần kinh phế vị, gửi tín hiệu theo cả hai hướng. Thứ hai: bộ não của chúng ta được tạo thành từ hàng trăm tỷ tế bào thần kinh, liên tục gửi tín hiệu đến mọi nơi trong cơ thể để chỉ huy cơ thể hoạt động và trong ruột cũng có hàng triệu tế bào thần kinh như thế. Thứ ba, nếu một xáo trộn nào với hệ vi sinh vật trong ruột - trung tâm của hệ thống miễn dịch của chúng ta, đều có thể gây ra những phản ứng miễn dịch tinh vi trên toàn cơ thể. Và nếu lâu dài, sẽ ảnh hưởng đến kết sức khỏe của bộ não.
HỆ MIỄN DỊCH BẮT ĐẦU TỪ ĐÂU?
Ngày nay, khoa học cho chúng ta biết cả não và hệ miễn dịch đều được bắt đầu hình thành trong 1000 ngày đầu đời và có xu hướng tồn tại suốt đời của bé.
Tất cả em bé đều có 9 tháng sống trong môi trường vô trùng là tử cung của mẹ. Khi sinh ra, em bé tiếp xúc với các vi khuẩn có lợi trong âm đạo khi sinh, hít không khí, ăn uống… và vi khuẩn bắt đầu xâm nhập tạo nền tảng trong ruột. Sữa mẹ bao gồm tỷ lệ chính xác chất đạm, chất béo, chất đường cần thiết để cung cấp dưỡng chất cho bé. Quan trọng hơn, nó cũng chứa những kháng thể để thúc đẩy sự phát triển của vi khuẩn trong đường ruột khỏe mạnh và ngăn sự phát triển của vi khuẩn xấu. Hệ miễn dịch của trẻ sơ sinh tương tác với các vi khuẩn này và huấn luyện các tế bào để tạo ra dưỡng chất. Nhưng nếu cơ thể không tiếp xúc đủ với vi trùng, hệ miễn dịch có lẽ không học được cách chống lại những thứ phù hợp. Thay vào đó, cơ thể sẽ có thể tấn công thức ăn vì nhầm lẫn đây là kẻ thù.
Hệ miễn dịch được hình thành ngay từ những ngày đầu tiên của cuộc đời vì vậy thức ăn, sữa, môi trường nuôi dưỡng là những yếu tố giúp huấn luyện nên hệ miễn dịch cho bé. Những thứ hình thành trong giai đoạn này có xu hướng tồn tại trong suốt phần đời còn lại của bé. Trong khi các nhà khoa học vẫn chưa tìm được cách quay lại để điều chỉnh hệ miễn dịch của chúng ta thì tin tốt là cha mẹ có thể hỗ trợ xây dựng và bảo vệ hệ miễn dịch cho con mình ngay từ bây giờ.
HỆ MIỄN DỊCH BỊ ẢNH HƯỞNG BỞI CÁI GÌ?
Hệ vi sinh vật bị ảnh hưởng bởi nhiều cách: mất đi các vi sinh vật có lợi, có thêm các vi sinh vật có hại, hoặc hệ vi sinh vật không đủ đa dạng. Nguyên nhân là do lạm dụng thuốc kháng sinh (trong điều trị cho con người và cho động vật chúng ta ăn), lạm dụng quá mức các ca sinh mổ khi không thực sự cần thiết, việc sử dụng rộng rãi thuốc diệt khuẩn và thuốc sát trùng, và một chế độ ăn không đúng. Hầu hết thuốc kháng sinh phổ rộng sẽ loại bỏ một phần ba vi khuẩn đường ruột của bé. Nếu vi khuẩn có ích bị loại bỏ quá lâu, các chất độc khác sẽ dễ xâm nhập vào cơ thể hơn.
Hậu quả của việc không xây dựng cho con một hệ thống vi sinh vật đường ruột lành mạnh là miễn dịch yếu, hay ốm đau, hồi phục chậm. Chúng cũng có thể gây ra các bệnh mãn tính như viêm ruột, hen suyễn, tự kỷ, rối loạn tâm thần, trầm cảm, Parkinson.
Chất xơ là một trong những thức ăn quan trọng của hệ vi sinh vật. Chất xơ không mang lại năng lượng, không cung cấp vitamin, chúng không được tiêu hóa và ở đó không phải để nuôi sống cơ thể. Chất xơ là thức ăn của hệ vi khuẩn đường ruột. Khi chất xơ bị vi khuẩn đường ruột phân hủy, nó sẽ được lên men thành các chất quan trọng cho sức khỏe của đường ruột. Khi cho ăn dặm thiếu chất xơ, vi sinh vật không đủ thức ăn và chết đi gây nên việc thiếu hụt các khuẩn có ích để xử lý thức ăn. Lời khuyên đối với chất xơ cho trẻ nhỏ là chỉ ăn đủ. Quá nhiều rau, nhiều chất xơ sẽ chiếm diện tích của các loại thức ăn khác. Trẻ nhỏ cần bao nhiêu rau một ngày, bạn có thể tìm thấy công thức trong phần 4 của cuốn sách.
Hệ miễn dịch của con cũng được hình thành bằng cách tiếp xúc với các vi khuẩn trong môi trường một cách từ từ. Hóa ra, sóng trong một môi trường vô trùng lại không có lợi cho bé bằng việc cho bé nghịch ngợm bùn đất và tiếp xúc với môi trường tự nhiên.
Vi khuẩn ở ruột có tác dụng tổng hợp các vitamin nhóm B, vitamin K và làm tăng tiêu hoá đạm, mỡ, đường, sinh ra khí sunfua hydro, tạo nên mùi hôi điển hình của phân. Hệ thống vi sinh vật trong cơ thể là một tổ chức sống, mà chúng ta có thể nuôi dưỡng chúng. Một chế độ ăn dặm đúng đắn là rất quan trọng và sẽ giúp cung cấp thức ăn và xây dựng nên một hệ khuẩn tốt cho cơ thể. Thức ăn có liên quan rất lớn đến việc giúp hình thành hệ miễn dịch đường ruột, chống lại bệnh tật, các loại nhiễm trùng và dị ứng. Chúng ta có thể hỗ trợ hệ thống miễn dịch của con bằng 3 bước: Loại bỏ, thay thế và phục hồi.
BA BƯỚC HỖ TRỢ HỆ MIỄN DỊCH CỦA CON
Loại bỏ - loại bỏ những thứ có khả năng gây ra vấn đề:
• Loại bỏ kháng sinh và những loại thuốc không thực sự cần thiết.
• Lựa chọn sinh thường thay vì sinh mổ.
• Không mua những thực phẩm công nghiệp mà họ chăn nuôi có dùng thuốc kích thích tăng trưởng hoặc kháng sinh.
• Ăn chín uống sôi, vệ sinh vật dụng đựng, rửa tay diệt khuẩn thường xuyên.
• Tránh chia sẻ đồ ăn, ăn chung, thơm… hoặc các hành động giúp lan truyền nước dãi.
• Không ăn những thức ăn chế biến sẵn có chứa nhiều chất béo đã biến đổi (trans fat) như bim bim, bánh kẹo, khoai tây chiên...
Thay thế - Ta có thể làm gì để thay thế vi khuẩn đường ruột?
• Sử dụng những thực phẩm lợi khuẩn hoặc thực phẩm có thể kích thích sự phát triển của vi khuẩn lành mạnh trong ruột như: ngũ cốc, táo, tỏi tây, tỏi, hành, chuối, mật ong, atiso, các loại hạt, măng tây, các loại củ, đậu lăng, đậu đỏ, đậu gà, các loại đậu nói chung, trà xanh và ca cao.
• Cho bé cơ hội được chơi, tiếp xúc với thiên nhiên, với môi trường lành mạnh.
Phục hồi - Làm thế nào để phục hồi hệ vi khuẩn?
• Cho bé bú sữa mẹ trong 2 năm đầu đời.
• Cho con ăn đủ chất xơ mỗi ngày(liều lượng xem ở mục “ăn bao nhiêu là đủ”
• Cho con uống đủ nước mỗi ngày.
• Cho con ăn theo chế độ ăn dặm bổ não.Ta sẽ có hầu hết các vi khuẩn đường ruột từ thực phẩm ta ăn. Vì thế, một chế độ ăn cân bằng và đúng đắn sẽ giúp trẻ tái tạo lại hệ vi sinh vật trong ruột.
PHÁT TRIỂN HỆ THỐNG TIÊU HÓA.
Hệ tiêu hóa được cấu tạo từ 10 cơ quan, có thể dài tới 9m và chứa hơn 20 loại tế bào chuyên hóa- đây là một trong những hệ thống đa dạng và phức tạp nhất trong cơ thể con người- hệ thống sẽ được hoàn thiện trong 1000 ngày đầu đời của bé.
Các bộ phận của hệ tiêu hóa phối hợp với nhau để hoàn thành nhiệm vụ lớn: biến đổi thành phần thô trong thức ăn thành các chất dinh dưỡng và năng lượng để nuôi sống cơ thể.
Nếu đi từ trên xuống dưới, hệ tiêu hóa gồm 4 phần chính. Đầu tiên là đường tiêu hóa, là một ống xoắn, vận chuyển thức ăn và có diện tích bề mặt khoảng 30 đến 40 mét vuông. Đủ để che phủ một nửa sân cầu lông. Thứ hai, là tuyến tụy, túi mật và gan. Bộ ba cơ quan này biến đổi thức ăn bằng các chất dịch đặc biệt. Thứ ba là các enzyme, hooc môn, dây thần kinh và máu, làm việc cùng nhau để tiêu hóa thức ăn, điều chỉnh quá trình tiêu hóa và vận chuyển sản phẩm cuối cùng. Cuối cùng là mạc treo, gồm một số lượng lớn các mô hỗ trợ và định vị tất cả các cơ quan tiêu hóa trong ổ bụng.
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Quá trình tiêu hóa bắt đầu trước cả khi lưỡi trẻ chạm vào đồ ăn. Khi nhận biết được một món ăn ngon, các tuyến trong miệng đã bắt đầu tiết nước bọt. Một người trưởng thành trung bình sản sinh khoảng 1,5 lít nước bọt hàng ngày. Ở trẻ sơ sinh, đến tháng thứ 3 - 4 mới phát triển hoàn toàn. Cùng với sự phát triển của hệ thần kinh, số lượng nước bọt tăng dần lên. Trẻ 4 - 6 tháng có hiện tượng chảy nước bọt sinh lý, do mầm răng kích thích vào dây thần kinh V gây nên phản xạ tăng tiết nước bọt và một phần do trẻ chưa biết nuốt nước bọt. Việc cho con ăn đúng giờ giấc chính là giúp cho cơ thể chuẩn bị tốt hơn để tiêu hóa thức ăn.
Khi trẻ ăn, hoạt động nhai và nước bọt trong miệng sẽ phá vỡ thức ăn và liên kết nó thành một khối ẩm ướt sẵn sàng được nuốt xuống thực quản. Các enzyme trong nước bọt phân giải tinh bột. Sau đó thức ăn được chuyển tới đầu một ống dài 25cm được gọi là thực quản và rơi xuống dạ dày.
Các dây thần kinh xung quanh mô thực quản nhận được các tín hiệu của thức ăn và kích hoạt các nhu động, một chuỗi các co thắt của các cơ nhất định. Điều này giúp đẩy thức ăn vào dạ dày, nơi mà nó được các cơ của thành dạ dày co bóp, biến thức ăn thành các mẩu nhỏ. Dạ dày cơ bản là một lọ axit, mạnh đến mức nó có thể hòa tan cả kim loại. Dịch dạ dày giết chết vi khuẩn nguy hiểm và enzym biến thức ăn rắn thành chất lỏng.
Chuỗi co thắt của thực quản ở người lớn mạnh đến mức mà bạn có thể trồng cây chuối mà thức ăn vẫn có thể chống lại trọng lực để đi vào dạ dày. Ở trẻ nhỏ, thực quản có cấu tạo thành rất mỏng và cơ co bóp phát triển yếu, đó là lý do vì sao trẻ hay bị nôn trớ. Dạ dày của trẻ cũng còn rất nhỏ, hình tròn và nằm ngang. Dạ dày của trẻ bằng cân nặng * 30, cha mẹ nên cho ăn khoảng 70% thể tích dạ dày. Ví dụ: bé 7 ký thì dạ dày=7*30= 210ml, cho uống sữa hoặc ăn tối đa 120-140ml. Có thể ăn ít hơn nhưng không được cho ăn nhiều hơn, thức ăn nên chia thành các bữa nhỏ, mỗi bữa cách nhau 2-3 tiếng.
Hooc môn được tiết ra bởi các tế bào ở lớp lót, kích hoạt thành dạ dày giải phóng axit và dịch chứa nhiều enzyme để hòa tan thức ăn và phân giải các protein. Những hooc môn này cũng báo cho tuyến tụy, gan và túi mật để sản xuất dịch tiêu hóa và chuyển mật tới để phân giải chất béo.
Sau ba giờ ở trong dạ dày, thức ăn giờ đã trở thành một chất lỏng sủi bọt được gọi là dịch dưỡng, sẵn sàng được chuyển đến ruột non. Gan nhận mật từ túi mật và tiết mật vào phần đầu tiên của ruột non, được gọi là tá tràng. Tại đây, mật phân giải chất béo để chúng có thể được tiêu hóa dễ dàng. Những enzym này cũng có tác dụng phân giải protein thành amino axit và cacbohydrat thành glucozo. Máu đón nhận các phân tử này ở cuối cuộc hành trình để cung cấp cho các mô và cơ quan.
Những chất xơ, nước còn thừa và tế bào chất thải ra trong quá trình tiêu hóa đi xuống ruột già hay còn gọi là đại tràng. Cơ thể sẽ hút hầu hết chất dịch còn sót lại qua thành ruột. Những gì còn lại là một khối mềm được gọi là phân. Sản phẩm phụ của quá trình tiêu hóa thoát ra qua hậu môn và hành trình dài của thức ăn đã hết thúc.
Bản chất của chất xơ là không thể tiêu hóa được, chúng cũng không cung cấp năng lượng cho bé. Chúng chỉ có tác dụng làm thức ăn cho hệ vi sinh vật trong đường ruột. Ở người lớn, khi giảm béo, chúng ta được khuyên nên ăn nhiều rau củ, nhiều chất xơ vì chúng chiếm diện tích trong dạ dày, làm chúng ta cảm giác no và vì chúng không cung cấp năng lượng nên giúp chúng ta giảm cân. Ở trẻ nhỏ, chúng không cần giảm cân, chúng cần tăng cân. Trẻ vô cùng cần năng lượng để phát triển cơ thể nên bạn không thể cho con ăn quá nhiều rau. Những phương pháp ăn dặm khuyến khích con ăn nhiều rau sẽ gây ra hiện tượng trẻ ăn rất nhiều mà vẫn không tăng cân. Rau chỉ nên ăn ở một mức đủ, tham khảo ở chương “Ăn bao nhiêu là đủ” của sách. Không nên đề cao và ăn quá nhiều.
Ở trẻ sơ sinh, cơ dạ dày của trẻ nhỏ phát triển còn yếu, nhất là cơ thắt tâm vị. Còn cơ thắt môn vị thì phát triển tốt và đóng chặt, do đó trẻ rất dễ nôn trớ sau khi ăn. Chức năng gan và thận ở trẻ nhỏ chưa hoàn thiện, dễ có phản ứng khi trẻ bị nhiễm trùng, nhiễm độc và dễ bị thoái hoá mỡ. Vì thế cần hạn chế muối trong thức ăn của con trong năm đầu tiên.
Thức ăn của con cần được chế biến trước, mềm và dễ nuốt. Đây là ưu thế của tiến hóa. Một con khỉ nặng 25kg cần ăn tới 8 tiếng một ngày để duy trì não bộ 53 tỷ noron của chúng. Ở con người, việc phát minh ra nấu nướng 1,5 triệu năm trước mang lại cho chúng ta lợi thế rất lớn. Thức ăn nấu chín và nghiền nhuyễn nghĩa là được làm cho mềm và được xử lý trước ở bên ngoài cơ thể. Từ đó, ruột chúng ta dễ hấp thụ năng lượng hơn. Việc nấu ăn giúp giảm thời gian và cung cấp nhiều năng lượng hơn so với khi ăn đồ tươi sống. Vậy nên, chúng ta có thể duy trì não bộ với 86 tỷ nơron thần kinh dày đặc. Nhiều hơn 40% so với loài linh trưởng.
Ở trẻ em dưới 1 tuổi, rất nhiều cơ quan trong hệ tiêu hóa, như gan, thận đều chưa hoàn thiện. Nhất là trong năm đầu tiên. Vì thế, trẻ hầu như cần 70% dinh dưỡng từ sữa. Thức ăn còn lại muốn hấp thụ được cần có kết cấu giống sữa, được chế biến trước. Không phải cả tảng thịt, cả tảng rau củ để con tự nhai. Chúng ta đã tiến hóa để có được ngày hôm nay. Hãy tận dụng ưu thế ấy.
Con bị táo bón phải làm gì? Táo bón là một tình trạng nghẽn tắc ở hệ tiêu hóa. Cơ thể có thể mất đến vài ngày để đào thải thức ăn bé ăn vào. Rất nhiều trẻ, táo bón khi nhỏ có thể trở thành mãn tính, nghĩa là thường xuyên đi ngoài khó khăn với phân khô cứng. Nguyên nhân của tình trạng đáng lo ngại này là gì?
Táo bón bắt đầu xuất hiện ở ruột già. Ruột già được chia làm bốn phần: Ruột già lên, ruột già ngang, ruột già xuống và ruột già chậu hông kết nối với trực tràng và hậu môn. Ruột non vận chuyển phân có chứa thức ăn, mật và dịch tiêu hóa tới ruột già. Khi phân tới ruột già, ruột già hút hầu hết lượng nước có trong phân, khiến phân biến đổi từ dạng lỏng sang dạng rắn. Quy trình biến đổi này diễn ra càng lâu, ruột già hút càng nhiều nước, khiến phân càng rắn. Khi phân đến ruột già chậu hông, ruột già tiếp tục hút nước một lần nữa trước khi chuyển tới trực tràng, làm căng phồng trực tràng và khiên cơ thắt hậu môn trong giãn ra.
Một trong những nguyên nhân thường gặp nhất của táo bón là do phân di chuyển chậm trong ruột già, khiến ruột già hút nhiều nước, làm cho phân khô và cứng và khó ra ngoài hơn. Với những trường hợp táo bón ở trẻ, hầu hết có thể được cải thiện bởi chế độ ăn của con và của mẹ như thế này:
Cải thiện táo bón bằng cách
- Cho con uống đủ nước.
- Cho con ăn đủ chất xơ. Nếu bé không chịu ăn rau thì có thể bổ sung bằng chất xơ hòa tan. Liều lượng tham khảo bảng trong Phần 5.
- Massage bụng cho bé theo chiều kim đồng hồ.
- Rèn thói quen đi đại tiện đúng giờ mỗi ngày.
- Cho bé ăn các thực phẩm hỗ trợ tiêu hóa như sữa chua, chuối, đu đủ…
- Bổ sung men vi sinh
- Trong trường hợp nặng, có thể sử dụng thuốc làm mềm phân và thuốc thụt.
Bạn nên tham khảo ý kiến bác sĩ của bạn trước khi sử dụng bất kỳ một loại thuốc nào cho em bé của mình. Chế độ ăn của mẹ cũng cần chú ý vì mẹ ăn có tốt thì sữa mẹ mới tốt được.
PHÁT TRIỂN NÃO BỘ
Trong 1000 ngày đầu tiên của cuộc đời, trẻ sơ sinh xây dựng 80% nhận thức khi trưởng thành. Bộ não sẽ tăng gấp 3 lần kích thước trong 2 năm và có thể học được 900 từ mới trước khi chúng tròn 3 tuổi. Não bộ dùng để suy luận trừu tượng, lập kế hoạch, ra quyết định, thích ứng với các điều kiện sống.
Bạn có biết não bộ sử dụng bao nhiêu năng lượng mỗi ngày không? Não bộ loài gặm nhấm và chó tiêu thụ 5% tổng năng lượng của cơ thể. Não khỉ sử dụng 10%. Não người trưởng thành, mặc dù chỉ chiếm 2% tổng trọng lượng của cơ thể, tiêu thụ tới 20% lượng đường có được hàng ngày. Ở trẻ em, con số này là 50%, còn ở trẻ dưới 2 tuổi, bộ não dùng tới 75%! Thế mà não người chỉ chiếm 1.5kg, não của voi nặng 5kg và não của cá voi nặng tới 9kg cơ đấy. Não người mặc dù nhỏ hơn nhưng chứa nhiều nơron thần kinh hơn bất cứ loài nào khác. Độ đậm này chính là thứ làm chúng ta trở nên thông minh như vậy.
Não bộ của con người đã tiến hóa để thông minh và mạnh mẽ. Vì rất mạnh mẽ nên chúng cần rất nhiều năng lượng để duy trì sự mạnh mẽ đó. Não bộ cần những thức ăn khác với xương, cơ bắp hay hệ vi khuẩn đường ruột. Thực tế, có 16 chất không thể thiếu mà bạn cần phải thường xuyên cung cấp và chúng tôi có một kế hoạch để đảm bảo việc cung cấp đủ 16 chất ấy với phương pháp ăn dặm này. Thông minh là một lợi thế rõ ràng. Hiểu biết về não bộ và hỗ trợ nó nó giúp bạn tranh thủ cho con một tương lai mạnh mẽ phía trước.
Trẻ em là một điều kỳ diệu của tạo hóa. Làm cha mẹ, chúng ta được chứng kiến sự hình thành những điều kỳ diệu ấy từng chút, từng chút một. Trong những tháng ngày đầu tiên của cuộc đời, chúng đã tự hình thành nên những cơ quan mạnh mẽ. Nhưng chúng cũng mong manh và cần được bảo vệ, hỗ trợ từng ly từng tý. Vai trò của mỗi bữa ăn trong khoảng thời gian này là đặc biệt quan trọng vì đây là nguồn dinh dưỡng duy nhất. Để tạo ra một chế độ ăn tốt, cha mẹ luôn cần đọc hiểu những thông tin phát triển cơ bản. Vì thế, phương pháp ăn dặm bổ não tập trung vào 3 điểm:
- Thời điểm
- Nhu cầu
- Đa dạng
Phương pháp ăn dặm bổ não sẽ thúc đẩy sự tăng trưởng và phát triển của não trong giai đoạn đầu đời. Nó đặt nền tảng cho khả năng nhận thức, kỹ năng vận động và phát triển tình cảm xã hội, từ đó ảnh hưởng sâu sắc đến sự thành công ở trường học và các cơ hội kinh tế sau này trong cuộc sống.
3. Phương pháp ăn dặm bổ não có phải là một phương pháp mới?
Việc ăn dặm cần chú ý đến sự phát triển của não bộ đã là thông điệp chính trong rất nhiều chiến dịch của UNICEF và WHO nhiều năm nay. Với tiếng Anh, bạn có thể search cụm từ “brain development in early life” để tìm hiểu về từng giai đoạn phát triển của não bộ trong 2 năm đầu đời. Ở Mỹ, chính phủ có hẳn một chiến dịch mang tên “Nuôi dưỡng tương lai của nước Mỹ” với trọng điểm là nuôi dưỡng bộ não. Hãy seach tài liệu này với từ khóa “Nourishing America’s Future” hoặc đọc bản tiếng việt trên website mammy.vn mục “Tài nguyên cho cha mẹ”.
Quỹ nhi đồng thế giới UNICEF có website riêng cho cha mẹ tên là unicef/parenting với chiến dịch “Building brains, building futures” hay là “Xây dựng bộ não, xây dựng tương lai” để kêu gọi sự thay đổi nhận thức và chính sách từ chính phủ các nước.
Hưởng ứng kêu gọi của Unicef, Việt nam là nước thứ 3 ở Đông Nam á phát hành hướng dẫn chi tiết về dinh dưỡng trong 1000 ngày đầu đời. Bộ Y tế có ấn phẩm “Chăm sóc dinh dưỡng cho bà mẹ và trẻ em” hay Viện dinh dưỡng với cuốn sách “Khuyến nghị dinh dưỡng trong 1000 ngày vàng”. Trong đó, những quy tắc về ăn dặm bổ não này đã được đề cập đến dưới những tên như “ăn đủ 8 nhóm thực phẩm” nhưng vì một lí do nào đó, chúng không đến được tay các mẹ. Việc gán cho nó một cái tên “Ăn dặm bổ não”, và khái quát hóa nó lên thành các bước hành động cụ thể sẽ nhấn mạnh vào sự quan trọng của thức ăn dặm của con và giúp các mẹ dễ nhớ, dễ vận dụng.
Ăn dặm bổ não gồm các nguyên tắc để ăn uống, không phải cách cho con ăn như ăn dặm bé tự chỉ huy hoặc tập hợp các món ăn của người Nhật.
Như vậy, phương pháp này không mới, nó đã được các nước tiên tiến trên thế giới sử dụng trong hàng chục năm nay và chúng tôi dịch lại, cung cấp những thông tin, công thức để các mẹ ở VN cũng có thể vận dụng.
Phương pháp ăn dặm bổ não tập trung vào ba điểm sau:
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Chương 2 
Thời điểm 
Bạn cần chú ý đến 2 loại thời điểm khi thực hành ăn dặm bổ não: Con đang ở mốc phát triển thể chất nào và con đang ở thời gian phát triển trí não nào.
1. Mốc phát triển thể chất của bé
Trẻ em mỗi tháng tuổi có nhu cầu năng lượng khác nhau vì chúng có mục tiêu phát triển khác nhau. Tốc độ tăng cân của bé trong 2 năm đầu tiên:
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Biết được con mình đang cần tăng bao nhiêu cm chiều cao, bao nhiêu gram cân nặng cho tháng này, mẹ sẽ có thể lên thực đơn cho con, Các mẹ sẽ biết khi nào nên tăng cường, khi nào nên giảm bớt.
Thời điểm ăn dặm tốt nhất là khi trẻ 6 tháng tuổi. Tuyệt đối không cho trẻ ăn dặm trước 4 tháng tuổi. Trước đó, hệ thống tiêu hóa của trẻ còn quá non nớt và không thể hấp thụ được gì hiệu quả ngoài sữa mẹ/sữa công thức. 6-8 tháng tuổi cũng là thời gian vàng để trẻ thử các kết cấu mới, món ăn mới. Qua khoảng thời gian này, trẻ có xu hướng từ chối và kén chọn hơn nhiều.
2. Mốc phát triển trí não
Sự phát triển trí não tổng thể tối đa trong những năm đầu đời phụ thuộc vào việc cung cấp đủ số lượng chất dinh dưỡng quan trọng trong khoảng thời gian nhạy cảm cụ thể. Trong khi tất cả các chất dinh dưỡng đều quan trọng đối với sự phát triển của não, một số chất dinh dưỡng nhất định (ví dụ: protein, axit béo không bão hòa đa chuỗi dài, sắt, đồng, kẽm, iốt, folate, choline và vitamin A, B6 và B12) có tác động đặc biệt lớn trong giai đoạn đầu đời. Những giai đoạn này trùng với thời điểm các vùng não cụ thể đang phát triển nhanh nhất và có nhu cầu chất dinh dưỡng cao nhất.
Vì não không phải là một cơ quan đồng nhất nên không có một quỹ đạo phát triển chung duy nhất hoặc một giai đoạn nhạy cảm duy nhất. Thay vào đó, các vùng não khác nhau có các quỹ đạo tăng trưởng và đạt đỉnh vào các thời điểm khác nhau. Mỗi vùng có nhu cầu dinh dưỡng cụ thể.
Những giai đoạn tăng trưởng đỉnh cao này cũng là những thời điểm mà sự thiếu hụt một chất dinh dưỡng cụ thể, đặc biệt là chất hỗ trợ các quá trình trao đổi chất cơ bản của tế bào thần kinh / thần kinh đệm (ví dụ, protein, sắt, glucose), là có hại nhất.
Việc bổ sung một chất dinh dưỡng bị thiếu hụt sau khi những giai đoạn phát triển nhạy cảm này đã qua đi, thường không thể phục hồi lại những tổn thương của não và do đó làm trẻ không được thông minh, không được phát triển đúng với tiềm năng của trẻ.
Xác định thời gian của những giai đoạn cao điểm nhu cầu chất dinh dưỡng cho các vùng não nhất định là rất quan trọng để thực hiện thành công các can thiệp dinh dưỡng để ngăn ngừa có hại. Bảng dưới đây là một ví dụ về các chất dinh dưỡng cụ thể cần thiết trong các giai đoạn não có nhu cầu đặc biệt cao:
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Làm sao để chúng ta có thể bổ sung đúng chất dinh dưỡng đó trong thời gian đó cho trẻ?
Chúng ta không ăn riêng một chất dinh dưỡng nào cả. Một thực phẩm thường chứa nhiều chất dinh dưỡng cùng lúc. Vì thế việc đảm bảo cung cấp cho trẻ nhiều chất dinh dưỡng cùng lúc có thể dễ dàng đạt được bằng cách lựa chọn thực phẩm đúng. Trong chương tiếp theo, chúng ta sẽ tìm hiểu về cách làm nhé.
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Chương 3 
Nhu cầu 
Bộ não chi phối sự trao đổi chất của cơ thể trong giai đoạn đầu đời. Bộ não của trẻ nhỏ tiêu thụ 2/3 tổng số calo mà cơ thể nạp vào mỗi ngày. Trong 1000 ngày đầu tiên, não bộ phát triển nhanh hơn bất kỳ thời điểm nào khác trong cuộc đời. Trong suốt thời gian này, các chất dinh dưỡng phù hợp cần thiết vào đúng thời điểm để nuôi dưỡng sự phát triển nhanh chóng của não. Một số chất dinh dưỡng đặc biệt có ảnh hưởng sâu sắc và lâu dài đến não bộ mà thiếu nó, não có thể bị tổn thương nghiêm trọng.
Có 2 loại nhu cầu mà cha mẹ cần chú ý khi cho con ăn dặm bổ não là nhu cầu về năng lượng và nhu cầu về các vitamin và khoáng chất.
1. Ăn dặm thế nào để con tăng cân tốt?
Nhu cầu về năng lượng là điều đầu tiên bạn phải tính tới khi chuẩn bị đồ ăn dặm cho con. Năng lượng chính là thứ làm con bạn lớn lên. Cơ thể con người cũng giống như thực phẩm, có cấu tạo chủ yếu từ nước, sau đó là các nguyên liệu rắn như carbohydrate (chất bột đường), lipid (chất béo) và protein (đạm). Cuối cùng là một lượng nhỏ khác là vitamin, khoáng chất.
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Trong số 6 chất này: Carbohydrate (Chất đường bột), Protein (chất đạm), Lipid (chất béo), vitamin, khoáng chất và nước thì chỉ có 3 chất mang lại năng lượng là chất đường bột, chất đạm và chất béo. Những chất này được gọi là chất dinh dưỡng đa lượng vì cơ thể cần một lượng lớn các chất này hàng ngày (nhiều gam) để duy trì sự sống, hình thành và phát triển cơ bắp. Đây chính là những chất làm cho con bạn tăng cân, cao lớn.
Ba chất còn lại gồm các loại vitamin, khoáng chất và nước không phát sinh năng lượng nhưng đóng vai trò là các chất kích thích cho các chất đa lượng để các phản ứng sinh năng lượng được xảy ra. Cơ thể chỉ cần một lượng rất nhỏ (miligam hoặc microgam hàng ngày) vì thế nên chúng được gọi là các chất dinh dưỡng vi lượng.
Năng lượng giải phóng từ chất đường bột, chất béo và chất đạm có thể được đo bằng calo - đơn vị năng lượng. Đơn vị này nhỏ đến mức một quả táo cung cấp hàng chục nghìn đơn vị đó. Để dễ dàng tính toán, năng lượng được thể hiện bằng đơn vị đo lường 1000-calo được gọi là kilocalo (rút gọn thành kcal, nhưng thường được gọi là “calo”). Khi bạn đọc những cuốn sách hoặc bài báo nói một quả táo cung cấp “100 calo”, thực ra nó có nghĩa là 100 calo đấy.
Một món ăn cung cấp bao nhiêu năng lượng phụ thuộc vào lượng tinh bột, chất béo và đạm trong nó. Khi hoàn toàn chia nhỏ trong cơ thể, một gram carbohydrate tạo ra khoảng 4 kcal; một gram protein cũng tạo ra 4 kcal; và một gram chất béo tạo ra 9 kcal.
Để tính năng lượng có sẵn trong thực phẩm, ta lấy số gam của carbohydrate nhân với 4, số gam protein nhân 4 và số gam chất béo nhân với 9. Sau đó cộng tất cả lại được kết quả.
Ví dụ: 1 lát bánh mì có bơ đậu phộng có chứa 16 gam carbohydrate, 7 gam protein, và 9 gam chất béo
16 g carbohydrate × 4 kcal/g = 64 kcal
7 g protein × 4 kcal/g = 28 kcal
9 g chất béo× 9 kcal/g = 81 kcal
Tổng = 173 kcal, ta nói lát bánh mì bơ đậu phộng này cung cấp 173 calo.
Ở mỗi một giai đoạn, con người có nhu cầu năng lượng khác nhau. Đặc biệt đối với trẻ nhỏ, để tăng gấp 3 lần cân nặng và 25cm chiều cao trong 1 năm, trẻ cần một lượng năng lượng lớn hơn rất nhiều so với người lớn. Bởi thế trẻ 0-2 tuổi cần có được ăn chế độ riêng, không cho ăn chung với chế độ ăn của cả gia đình. Vì sẽ gây nguy cơ thiếu hụt dinh dưỡng.
[image: 0095]
Dòng cuối cùng là năng lượng mà bé cần từ thức ăn dặm. Nếu bạn mua đồ ăn cho bé, hãy kiểm tra giá trị năng lượng của món ăn dặm đó, xem đã đáp ứng đủ nhu cầu mỗi ngày của bé chưa. Một hũ đồ ăn dặm đóng lọ 120ml thường có khoảng 90kcal, vậy bé 6-8 tháng sẽ cần 237: 90 = 2,6 hộp mỗi ngày mới có thể đáp ứng lượng dinh dưỡng cần thiết để phát triển khỏe mạnh.
Nhưng việc bé 6-8 tháng tuổi có thể ăn được 2,6 hộp đồ ăn mỗi ngày là điều không tưởng. Vì vậy, hãy thông minh khi lựa chọn đồ ăn dặm cho bé.
Cháo dinh dưỡng cũng rất nghèo năng lượng. Cháo không phải không tốt, vấn đề là các mẹ hay cho bé ăn cháo trong cả một khoảng thời gian dài. Bản thân tôi cũng rất thích ăn cháo, nhưng chỉ ăn cháo trong 2 năm thì tôi cũng sẽ trở thành một em bé biếng ăn mất thôi.
Chế độ ăn dặm truyền thống này cũng có những nhược điểm rất lớn, là chế độ ăn dễ gây ra nguy cơ thiếu chất vì thành phần chủ yếu là gạo. Điều này đã được đề cập trong báo cáo của Quỹ Melinda & Gates. Bạn có thể tìm đọc toàn bộ báo cáo này ở https://mammy.vn/chuyen-muc/tai-nguyen-cho-cha-me/.
Cháo có 90% là gạo và nước, thức ăn và rau được điểm xuyết vào như gia vị với lượng không đủ. Khi được cho ăn trong 2 năm trời, sẽ gây nguy cơ thiếu hụt chất dinh dưỡng nghiêm trọng. Ở các nước phương Tây, họ cũng đút cho bé ăn, nhưng họ cho ăn puree. Đây là một hình thức chế biến khác so với món cháo truyền thống: các gia vị được hấp/nấu chín, sau đó được làm nhuyễn. Vì thế các món ăn này có 100% là nguyên liệu rau củ, thịt, cá… chứ không phải chỉ để thêm thắt vào các món cháo trắng có thành phần chính là gạo và nước. Vì vậy bạn sẽ bổ sung được nhiều dinh dưỡng hơn thay vì để bé ăn no bụng nhưng không có bao nhiêu chất.
Ở Mămmy, tôi cũng vô cùng chú ý đến vấn đề này. Tôi muốn mỗi miếng ăn dặm của các bé đều được đong đầy các chất dinh dưỡng tốt đẹp, vì thế các món ăn tại Mămmy thậm chí không cần thêm nước. Nước không mang lại năng lượng. Chúng tôi dùng những thực phẩm mọng nước để kết hợp với những thực phẩm đặc hơn để cho ra một kết cấu thích hợp cho bé. Ví dụ như nước ép giá, trái cà chua, bí đao, trái lê… có tới 90% là nước, chỉ cần cho thêm những thực phẩm này là bạn đã có nước tự nhiên trong món ăn rồi. Bạn cũng có thể làm điều này ở nhà cho con.
SỮA MẸ LÀ CHÍNH, ĂN DẶM CHỈ LÀ PHỤ, CÓ ĐÚNG KHÔNG?
Trong bảng Nhu cầu khuyến nghị năng lượng phía trên, bạn sẽ thấy chính xác tỉ lệ năng lượng giữa sữa mẹ và năng lượng từ thức ăn dặm.
Từ 6-8 tháng nếu bé bú 677ml sữa thì ăn dặm cần cung cấp 273 kcal năng lượng, thức ăn dặm chiếm 27% tổng năng lượng bé cần.
9-11 tháng, thức ăn chiếm 45% tổng năng lượng.
12-24 tháng, thức ăn chiếm ít nhất 65% tổng năng lượng
Vì vậy vai trò của thức ăn dặm từ từ tăng dần trong 2 năm này. Thức ăn dặm cần giúp bổ sung những vitamin và năng lượng mà lượng sữa mẹ không cung cấp đủ với nhu cầu lớn của bé.
MẬT ĐỘ NĂNG LƯỢNG
Trẻ sơ sinh thường tăng gấp 3 lần cân nặng, và 25 cm chiều cao sau 1 năm. Trong năm thứ 2, tốc độ có chậm lại, trẻ thường tăng thêm 200g/tháng và đạt được một nửa chiều cao khi trưởng thành của mình. Trẻ sơ sinh không chỉ phát triển nhanh chóng mà nhu cầu năng lượng cũng rất cao, gấp đôi so với người lớn (dựa trên trọng lượng cơ thể). Trẻ em có dạ dày rất nhỏ, do đó lượng thức ăn ăn vào mỗi lần rất ít nhưng lại đòi hỏi rất nhiều năng lượng để phát triển cơ thể. Vì thế thức ăn dặm cho bé cần có mật độ năng lượng cao.
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Một cốc cháo dinh dưỡng cho bé và một phần ăn dặm Mămmy đều cung cấp 200kcal năng lượng, nhưng 1 hũ cháo dinh dưỡng tới 350ml còn một phần ăn dặm Mămmy chỉ có 120ml. Vì thế chúng ta nói 1 phần ăn dặm Mămmy có độ đậm năng lượng cao hơn so với một phần cháo dinh dưỡng. Lựa chọn các thực phẩm có đậm năng lượng hơn tốt cho trẻ hơn.
Không khuyến khích cho trẻ ăn cùng với chế độ ăn của gia đình trong 1000 ngày đầu tiên. Chế độ ăn của người lớn không thể giúp trẻ tăng gấp 3 cân nặng và 25 cm chiều cao trong 1 năm. Trẻ cần gấp đôi năng lượng so với người lớn. Vì vậy, trước 2 tuổi, bé cần được ăn với chế độ riêng của mình. Cho trẻ ăn chung với gia đình trước 2 tuổi sẽ làm tăng nguy cơ suy dinh dưỡng.
Để tăng độ đậm năng lượng cho các món ăn dặm, cách đơn giản nhất là nấu ít nước, bạn có thể hấp riêng từng loại thực phẩm sau đó nghiền, như vậy sẽ không cần dùng đến nước. Cách thứ 2 là thêm 1 thìa sữa công thức vào chén của trẻ. Cách thứ 3 là thêm 1 thìa dầu/mỡ vào phần ăn của trẻ.
Để kiểm tra món ăn dặm đã đạt độ đậm năng lượng hay chưa, khi đồ ăn nguội, nghiêng thìa bột mà đồ ăn không bị chảy thành giọt rơi xuống thì đã đạt được độ đậm cần thiết.
Một bát cháo được nấu theo cách truyền thống thường sẽ có rất ít calo trong rất nhiều nước. Trong chương tiếp theo tôi sẽ chỉ bạn cách nấu đồ ăn cho bé để cung cấp gấp 5 lần năng lượng cho con với cùng một phần đồ ăn.
ĐỪNG ĐỂ CÁC CON ĂN NO MÀ CHƯA ĐỦ CHẤT
Nhu cầu của trẻ sơ sinh đối với hầu hết các chất dinh dưỡng, tương ứng với trọng lượng cơ thể, đều nhiều gấp đôi so với người lớn. Nhu cầu về các vitamin và khoáng chất là nhu cầu quan trọng thứ 2 mẹ cần chú ý. Vậy, vitamin đóng vai trò như thế nào trong chế độ ăn của con?
Vitamin là những hợp chất hữu cơ mà ta cần tiêu thụ một lượng nhỏ mỗi ngày để cơ thể hoạt động tốt. Chúng là những thợ xây, bảo vệ, bảo trì viên của cơ thể, giúp trẻ hình thành cơ, xương, sử dụng chất dinh dưỡng, dự trữ và sử dụng năng lượng, chữa lành vết thương.
Trong khi vi khuẩn, nấm và thực vật có thể tự tạo ra vitamin, thì cơ thể của chúng ta lại không thể. Vì thế chúng ta phải lấy vitamin từ các nguồn khác. Vitamin có 1 loại: loại tan trong mỡ và loại tan trong nước. Chính sự khác biệt này quyết định cách mà cơ thể vận chuyển, dự trữ vitamin cũng như đào thải lượng thừa. Những vitamin tan trong nước gồm vitamin C, nhóm 8 loại vitamin B. Những chất này tan trong phần chứa nước của các loại trái cây, rau củ và ngũ cốc. Đường hấp thụ của chúng vào cơ thể khá đơn giản và chúng cũng dễ bị thất thoát nếu thực phẩm bị khô.
Khi đã vào cơ thể, những thức ăn này sẽ được tiêu hóa và các vitamin sẽ được hấp thụ trực tiếp vào máu. Do huyết tương vốn dĩ đã là môi trường nước nên vitamin B và vitamin C được vận chuyển thuận lợi và có thể di chuyển tự do trong cơ thể.
Đối với các vitamin tan trong chất béo có trong các loại thực phẩm làm từ sữa, bơ và dầu ; cách chúng hấp thụ vào máu sẽ khác hơn một chút. Đầu tiên, chúng sẽ đi vào trong dạ dày và ruột, nơi có mật - một chất có tính axit, được sản xuất tại gan; mật phân nhỏ mỡ và giúp chúng hấp thụ qua thành ruột.
Do vitamin tan trong mỡ không thể di chuyển trong môi trường nước của máu, chúng cần một thứ gì đó giúp chúng di chuyển. Đó chính là protein dính trên vitamin đóng vai trò như “người vận chuyển” giúp đưa vitamin tan trong mỡ vào máu và đi quanh cơ thể.
Sự khác biệt giữa hai loại vitamin quyết định cách chúng đi vào máu nhưng cũng quyết định cách chũng được dự trữ và đào thải ra khỏi cơ thể.
Vì cơ thể có thể vận chuyển vitamin tan trong nước theo máu một cách dễ dàng nên hầu hết các vitamin này sẽ được thải qua thận. Chính vì thế, vitamin tan trong nước cần được hấp thụ mỗi ngày qua thức ăn. Trong khi vitamin tan trong mỡ ở lại lâu hơn trong cơ thể, vì chúng được trữ lại trong gan và tế bào chất béo. Cơ thể dùng những nơi này như nhà kho, trữ vitamin rồi đem chúng ra sử dụng khi cần. Chính vì thế, chúng ta không nên hấp thụ quá nhiều những vitamin này bởi cơ thể vốn dĩ đã trữ một lượng đáng kể.
Nhiệm vụ của vitamin đa dạng tùy theo mỗi loại vitamin riêng biệt. Chẳng hạn như các vitamin nhóm B giúp hình thành men hỗ trợ giúp enzym giải phóng năng lượng từ thức ăn. Vitamin C giúp chống nhiễm trùng và tạo collagen- một loại mô hình thành xương, răng và chữa lành vết thương. Vitamin A giúp tạo bạch cầu, chìa khóa của hệ miễn dịch, hình thành xương, cải thiện thị lực. Vitamin D giúp hấp thụ canxi, phốt pho từ đó tạo ra xương. Còn vitamin E là chất chống oxy hóa, loại bỏ các thành phần gây hại cho tế bào. Cuối cùng là vitamin K giúp đông máu.
Nếu không có vitamin, trẻ sẽ thiếu rất nhiều chất, dẫn đến các vấn đề như suy nhược, tổn thương dây thần kinh, các bệnh về tim mạch hoặc các bệnh còi xương hay hoại huyết. Tuy nhiên quá nhiều vitamin cũng gây độc cho cơ thể, vậy nên không phải cứ mua thật nhiều vitamin cho con uống là đúng đâu.
Đổi với bất cứ loại vitamin nào, nhu cầu của trẻ cũng nhiều hơn rất nhiều nhu cầu của người lớn. Hình dưới đây là so sánh nhu cầu của trẻ sơ sinh 5 tháng tuổi trên một đơn vị trọng lượng cơ thể với một người trưởng thành.
Nhu cầu về năng lượng, về các vitamin và khoáng chất của trẻ nhỏ đều cao gấp nhiều lần người lớn. Trẻ cần thực phẩm với độ đậm năng lượng cao để phát triển khỏe mạnh.
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Tất cả các chất dinh dưỡng đều cần thiết cho cơ thể, nhưng có 16 chất đặc biệt quan trọng, mà nếu thiếu, dù ít, đều có thể gây nên những hậu quả tiêu cực đến phát triển thể chất và trí não. Cung cấp vitamin qua thực phẩm cho con là an toàn nhất. Đương nhiên, bổ sung bằng viên vitamin tổng hợp cũng là một cách.
NGUYÊN TẮC KHI BỔ SUNG VITAMIN
Ưu tiên chất có ảnh hưởng nhiều nhất. Ví dụ những giai đoạn phát triển trí não/cơ thể quan trọng.
Chất không hoặc ít dự trữ trong cơ thể thì cần bổ sung hàng ngày. Ví dụ như vitamin tan trong nước, vitamin B, các axit amin thiết yếu.
Chất dự trữ nhiều thì có thể bổ sung ngắt quãng. Ví dụ các vitamin tan trong dầu, canxi, phốt pho… hay được dự trữ trong cơ thể thì có thể bổ sung 1 liều lớn cho cả năm.
Dù sao đi nữa thì việc biết chính xác con có thiếu vitamin không, thiếu bao nhiêu là vô cùng khó khăn. Cha mẹ nên hỏi ý kiến một bác sỹ nhi khoa uy tín trước khi bổ sung bất kỳ loại thuốc nào cho con.
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Bảng tóm tắt các chất dinh dưỡng đặc biệt quan trọng theo từng giai đoạn.
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LOẠI DẦU ĂN NÀO TỐT CHO NÃO BỘ?
Bộ não được coi là cơ quan béo nhất trong cơ thể con người. Khoảng 60% bộ não con người là chất béo và do đó, chất béo đóng một vai trò cực kỳ quan trọng đối với phát triển và cải thiện chức năng não bộ. Đối với em bé, chất béo không chỉ vô cùng cần thiết đối với não bộ, nó còn giúp cung cấp năng lượng để con tăng cân. Hay nói cách khác, em bé cần những chất béo bổ não, nhiều và thường xuyên. Nhưng không phải chất béo nào cũng tốt, và nên sử dụng bao nhiêu là những câu hỏi mà cha mẹ cần chú ý.
Chất béo trong chế độ ăn là nguồn năng lượng quan trọng (1g chất béo cung cấp 9 Kcal), cung cấp và hỗ trợ hấp thu các loại vitamin tan trong chất béo (vitamin A, D, E, K). Giá trị sinh học của của các chất béo phụ thuộc vào khả năng hấp thụ chất béo của cơ thể. Chế độ ăn của người lớn ít khi thiếu chất béo nhưng chế độ ăn của trẻ nhỏ thì lại thường thiếu chất béo do quan niệm ăn nhiều dầu mỡ dễ làm trẻ tiêu chảy. Thực tế, trẻ em cần tới 1 thìa dầu mỡ cho mỗi bữa ăn. Ăn quá ít chất béo trong bữa ăn hàng ngày có thể ảnh hưởng đến chức năng nhiều cơ quan như não bộ và hệ thần kinh. Đặc biệt khi nhu cầu năng lượng rất cao, thì việc cho thêm dầu mỡ vào mỗi phần ăn của trẻ là vô cùng quan trọng. Nếu không có dầu mỡ, trẻ sẽ không thể nhận đủ năng lượng để lớn. Những bé ăn ngày ăn được ba bát cháo mà vẫn không tăng cân chính là vì thiếu chất béo, thiếu năng lượng nên không đủ để lớn. Trẻ 6-24 tháng tuổi cần 5-10ml dầu mỡ mỗi bữa ăn. Chi tiết hãy xem hướng dẫn sử dụng dầu ăn trong Phần 4.
Để phát triển trí não tốt nhất, trẻ nhỏ cần 70% chất béo từ động vật, 30% chất béo từ thực vật.
Có hai loại chất béo: Chất béo bão hòa và chất béo không bão hòa. Chất béo không bão hòa thì tốt hơn chất béo bão hòa. Chất béo bão hòa (no) có trong thịt động vật và ít giá trị hơn so với chất béo không bão hòa (không no) có trong dầu thực vật và cá. Chất béo bão hòa không nên vượt quá 10% khẩu phần ăn. Do vậy, chúng ta nên tăng cường sử dụng các loại dầu thực vật và hạn chế ăn các loại mỡ động vật. Chất béo không bão hòa chuỗi dài như omega 3, DHA, ARA cần đạt ít nhất 11-15% năng lượng khẩu phần ăn vì chúng rất quan trọng cho sự phát triển hệ thần kinh của thai nhi. Những chất béo này thường chỉ tìm thấy trong dầu cá hoặc các loại cá béo như cá hồi, cá trích, cá mòi, cá thu.
Mỡ có nguồn gốc động vật dễ hấp thụ hơn từ nguồn thực vật. Mỡ động vật (đặc biệt là mỡ gan cá) có nhiều vitamin A, D và acid arachidonic cũng cần thiết với trẻ vì là chất cấu tạo màng tế bào, thành phần của hormone sinh dục, tuyến thượng thận, là tiền chất để da tổng hợp vitamin D dưới tác dụng của ánh nắng mặt trời. Mỡ các loại cá béo như cá hồi, cá ngừ, cá trích, cá thu hoặc dầu chiết xuất từ mỡ của những loại cá này cũng có chứa rất nhiều chất béo không bão hòa có lợi cho sức khỏe trẻ em, trong giai đoạn bào thai và 3 năm đầu đời, có vai trò xây dựng và phát triển não bộ của trẻ trong giai đoạn này. Nếu không sử dụng mỡ động vật thì cơ thể sẽ bị mất cân đối về dinh dưỡng. Do dầu thực vật không thể cấu tạo nên vỏ thần kinh được. Bao myelin cấu tạo nên các tế bào thần kinh, cũng như vỏ bọc của dây thần kinh. Nếu thiếu vỏ thần kinh thì không chỉ hệ thần kinh bị ảnh hưởng mà ngay cả thị giác cũng sẽ gặp vấn đề. Ở trẻ nhỏ, chất béo có nguồn gốc động vật cần chiếm 70% tổng lượng chất béo bé ăn.
Cách dễ dàng nhất để nhận biết chất béo bão hòa và chất béo không bão hòa là nhìn vào hình dạng của chúng. Ở nhiệt độ phòng, chất béo bão hòa (chẳng hạn như bơ, mỡ lợn, mỡ động vật…) ở thể rắn, trong khi chất béo không bão hòa (chẳng hạn như chất béo có trong dầu thực vật) thường ở dạng lỏng. Những chất béo ở thể lỏng trong nhiệt độ thường tốt hơn các chất béo còn lại.
Không có chất béo nào hoàn toàn là bão hòa hay hoàn toàn là không bão hòa. Hầu hết chất béo là hỗn hợp của các axit béo bão hòa, không bão hòa đơn và không bão hòa đa. Càng nhiều các chất béo không bão hòa thì chất béo đó càng tốt. Bảng sau đây là so sánh các chất béo với nhau. Những loại dầu có nhiều màu đỏ là không tốt. Những loại dầu có nhiều màu xanh nước biển cung cấp nhiều chất béo tốt.
Như vậy, nguồn chất béo tốt nhất từ động vật là dầu cá hồi, ngoài ra thì mỡ gà và mỡ heo cũng được. Nguồn chất béo từ thực vật tốt nhất là dầu ép từ hạt lanh chứa một lượng omega-3, omega-6 đáng kể. Nếu không có dầu hạt lanh, một lượng đa dạng các loại dầu hạt óc chó, dầu đậu nành, dầu đậu phộng, dầu hạt cải… cũng rất tốt.
Dầu nguồn gốc động vật tốt nhất là dầu cá hồi . Dầu nguồn gốc thực vật tốt nhất là dầu hạt lanh . Hai loại dầu ăn này được gọi là dầu ăn bổ não, vì chúng không chỉ nhiều chất béo không bão hòa mà còn rất giàu omega 3 & omega 6.
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Tóm lại
Dầu mỡ là đặc biệt quan trọng đối với sự phát triển trí não và thể chất của trẻ nhỏ.
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Chương 4 
Đa dạng 
Mỗi ngày, em bé của bạn chỉ ăn 2-3 bữa chính và 1-2 bữa phụ. Làm thế nào để cung cấp được những 16 chất dinh dưỡng cho trẻ đây? Bí quyết là phải đa dạng.
1. Tám nhóm thực phẩm giúp trẻ tăng 12- 24 cm chiều cao một năm
Cách duy nhất để chúng ta có thể cung cấp được đầy đủ các chất dinh dưỡng cho con chính là cho ăn đa dạng. Chúng ta không ăn một loại vitamin hay một loại chất khoáng một lần. Tất cả các thực phẩm đều chứa một vài loại chất dinh dưỡng. Đường và dầu ăn là hai loại thức ăn đặc biệt gồm 100% là đường và chất béo. Nhưng tất cả các món ăn khác đều chứa nhiều chất dinh dưỡng trong nó với tỉ lệ khác nhau. Có những loại thực phẩm gọi là “Siêu thực phẩm cho trí não” vì nó chứa hàm lượng 16 chất vàng nhiều hơn hẳn các thực phẩm khác. Bằng cách kết hợp với nhau, chúng ta mới có thể cung cấp hết cho con. Các nhà khoa học đã nghiên cứu và phát hiện ra một cách tuyệt vời để mỗi gia đình đều có thể tự cân bằng các chất dinh dưỡng cho mình. Đầu tiên, họ chia thực phẩm ra thành 8 nhóm:
- Ngũ cốc, khoai, củ.
- Đậu, hạt, lạc, vừng
- Dầu, mỡ
- Các chế phẩm từ sữa ( sữa, sữa chua, pho mát)
- Thịt cá, hải sản, gia cầm, phủ tạng
- Trứng
- Rau củ có màu đậm ( màu xanh thẫm, màu tím, màu vàng, màu cam)
- Rau quả khác.
Sau khi phân loại, hãy đảm bảo mỗi bữa ăn kết hợp ít nhất 5/8 nhóm thực phẩm này. Bằng cách này, bạn sẽ cung cấp cho con 10-16 loại thực phẩm khác nhau và em bé sẽ đảm bảo có được đủ ngần ấy chất dinh dưỡng.
Mỗi nhóm thực phẩm có thể cung cấp một vài loại dinh dưỡng khác nhau. Tuy nhiên, một nhóm thức ăn riêng lẻ, hoặc bất kỳ một loại thức ăn tốt hay quý đến cỡ nào, cũng không thể cung cấp đầy đủ chất dinh dưỡng cần thiết cho trẻ. Do vậy, cần đa dạng các thực phẩm. Mỗi bữa ăn dặm cần đảm bảo cho trẻ được ăn tối thiểu 5 trong 8 nhóm thực phẩm trên trong ngày, trong đó, nhất định phải có nhóm chất béo.
Đây là một phương pháp thần kỳ mà tất cả những người nghiên cứu về dinh dưỡng đều đang sử dụng. Chỉ cần đảm bảo việc kết hợp ít nhất 5 trên 8 nhóm thực phẩm này, mẹ có thể yên tâm về các vi chất mà con cần đã được cung cấp đầy đủ.
Trẻ em ở Việt Nam chúng ta rất thiệt thòi. Hầu hết các bé được cho ăn cháo trong suốt những năm đầu đời. Ngũ cốc duy nhất các bé được ăn là gạo trắng. Thực tế, trong mỗi nhóm thực phẩm đều có rất nhiều sản phẩm có thể thay thế.
Ví dụ, đừng chỉ nấu cháo cho bé ăn, hãy thử thay gạo bằng hạt kê, hạt diêm mạch, ngô, khoai lang, khoai tây, bí ngô… Hay như trong nhóm đậu, ngoài đậu xanh, đậu đen còn có đậu kidney, đậu lăng, đậu gà… Dầu mỡ cũng vậy. Dầu oliu rất tốt nhưng tốt nhất nên mỗi bữa dùng một loại dầu mỡ khác nhau: dầu cá, dầu gấc, dầu hạt cải, dầu lanh, dầu mè… Nhiều chất dinh dưỡng sẽ đợi khi chúng có đủ tất cả các vitamin cần thiết để kích hoạt phản ứng mới bắt đầu hoạt động. Vì thế hãy thay đổi món cho bé mỗi bữa, mỗi ngày.
Khi đi chợ, bạn hãy nghĩ tới bạn sẽ cần dùng các nguyên liệu nào trước. Sau đó mới nghĩ tới làm món gì, chế biến thế nào với nó. Như vậy bạn mới có thể dùng được tất cả các nguyên liệu một cách đa dạng.
2. Ngoài nấu cháo còn có thể nấu gì?
Một ngày, nếu bạn thấy em bé của bạn quay ngoắt cái đầu đi, mím môi mím lợi không chịu ăn một thìa nào nữa thì nhất định là bé đã chán ngấy món đó rồi. Bạn thử hỏi coi ngoài cháo, mẹ đã cho em ăn những món gì? Nếu câu trả lời là không có gì thì khó trách bé bị biếng ăn lắm.
Có rất nhiều mẹ ngoài nấu cháo ra không biết nấu món gì khác cho con. Nhất là thịt, ngoài xay ra nấu cháo thì không biết làm món nào khác cả. Có mẹ thì có xu hướng nấu cám heo, nghĩa là ba mẹ ăn món gì thì hôm đó, mỗi thứ sẽ lấy ra một tí, một ít rau muống, một ít thịt heo, một ít đậu, trộn chung và xay nhuyễn cho con.
Đa dạng cách chế biến không những có thể giúp con có những trải nghiệm ăn uống đầu đời ngon lành, mà còn có thể giúp giữ được tối đa các chất dinh dưỡng trong thức ăn. Bí quyết ở đây là chúng ta nên cứ nấu các món ăn như bình thường, sau đó mới điều chỉnh lại độ thô bằng nghiền, xay, rây, hay dằm nát cho phù hợp với bé.
Đây là một vài phương pháp mà bạn có thể tham khảo:
Luộc bằng lò vi sóng: Nấu ăn bằng lò vi sóng là cách nhanh nhất, giữ được các vitamin trong thực phẩm một cách hiệu quả nhất mà lại phù hợp với lượng ăn chút xíu mỗi lần của bé. Bạn chỉ cần cho 1 ít nước vào, sau đó bịt kín bằng giấy bọc thực phẩm rồi nấu. mỗi lần 30 giây, nhấc ra, đảo đều, rồi lại tiếp tục.
Xào bằng lò vi sóng: Bạn có thể cho bơ/dầu mỡ vào cùng với các thực phẩm khác, bọc nilon rồi quay trong lò vi sóng để có những món xào thơm lừng nhé.
Hấp: Các vitamin tan trong nước thường ngấm vào nước khi thực phẩm luộc hoặc chần. Vì vậy, muốn giữ được các vitamin khó tính này, bạn hãy hấp bằng nồi cao, trong thời gian ngắn nhé.
Nấu trong nồi cơm điện: bạn hãy chuẩn bị đồ của bé, thêm nước, dầu ăn, cho vô một hộp kín, để vào trong nồi cơm khi bắt đầu nấu. Khi cơm chín, đồ ăn của bé cũng chín luôn rồi.
Nướng bằng chảo: Đặt một miếng giấy nến lọt vào trong lòng chảo, sau đó đặt thực phẩm lên trên và bật bếp. Như vậy bạn sẽ không cần dùng dầu mỡ mà vẫn ngon.
Nướng bằng lò nướng: Có rất nhiều món có thể nướng bằng lò nướng. Bí ngô, khoai, món đậu hũ nấm, cá hồi nướng cam… đều sẽ thơm hơn khi nướng bằng lò.
Đút lò: cho thực phẩm vào khay và đặt trong lò nướng ở nhiệt độ cao để chín đều từ ngoài vào trong và đảm bảo độ ẩm. Với cách làm này, món ăn sẽ chín đều, vàng giòn bên ngoài, thơm ngọt bên trong, hoàn toàn không bị khô cứng, mất chất.
Trộn và ăn ngay: Bạn có thể cho yến mạch vào sữa, để 30p cho yến mạch nở mềm ra, sau đó thêm hoa quả và cho bé ăn ngay.
Rán: Trứng chiên, trứng bác cũng là những siêu thực phẩm mà bé sẽ rất thích đấy.
Các món cầm tay: tầm 7 tháng, bé sẽ rất thích được cầm nắm. Bạn có thể làm những món bò viên, cơm viên, phô mai que chiên, viên xúc xích ... đảm bảo bé sẽ thích mê đi ấy.
Súp: Những món súp bao giờ cũng rất được các bạn nhỏ hoan nghênh mà chế biến thì vô cùng dễ. Bạn chỉ cần nấu chảy bơ, thêm 1 nửa thìa bột mì, đảo đều, vừa đảo vừa thêm sữa. Sau khi được một hỗn hợp sệt, bạn có thể thêm thịt cá, rau củ như ở phần trên hướng dẫn rồi.
Hãy thử sức với cơm phô mai kiểu ý, cơm nấu bằng nước dừa, món bò ragu, món cà ri. Đừng giới hạn bản thân nhé. Bạn có thể tham khảo các video hướng dẫn cách làm trên qua website www.mammy.vn
3. Ăn dặm thế nào để con không bao giờ biếng ăn?
Điều trị biếng ăn rất quan trọng vì những em bé thấp còi trước 3 tuổi thì sẽ thấp còi khi trưởng thành. Biếng ăn cần chữa trị theo nguyên nhân. Những nguyên nhân thường gặp nhất bao gồm: Biếng ăn do bệnh lý, biếng ăn do thuốc, biếng ăn do bị đau, biếng ăn do tâm lý và biếng ăn do dinh dưỡng không hợp lý.
Tin tốt là, ở độ tuổi nào bạn cũng có thể bắt đầu dạy con ăn uống đúng cách lại từ đầu. Với những nguyên nhân bệnh lý, bạn sẽ cần chữa khỏi nó trước. Nếu bé bị đau, hãy hỏi bác sĩ thuốc giảm đau cho con trước khi ép chúng ăn. Những em bé sử dụng thuốc kháng sinh thường dễ bị loạn khuẩn, khi đó bạn cần tham vấn ý kiến bác sĩ để bổ sung men vi sinh cho con.
Quan sát phân của bé. Phân thường có mùi thối đặc trưng, nhưng không phải quá thối. Nếu nó có mùi nhức óc, khác thường, có thể hệ tiêu hóa của con chưa tiết đủ men tiêu hóa để tiêu hóa thức ăn trong dạ dày. Khi đó bạn sẽ cần hỏi ý kiến bác sĩ và bổ sung thêm men tiêu hóa cho con.
Những em bé biếng ăn hoặc ăn uống lệch trong một thời gian dài rất dễ thiếu vitamin. Bé có thể mất cảm giác thèm ăn nếu thiếu những vitamin nhóm B, kẽm hay vitamin C. Lúc này, bổ sung đa vitamin các loại cho con sẽ giúp cân bằng lại mọi thứ trong cơ thể.
Tôi không phải bác sĩ, những kiến thức trên là thường thức, và mỗi em bé lại phát triển ở các mốc thời gian khác nhau, vì vậy, trước khi áp dụng cho con, bạn nhớ hỏi ý kiến bác sĩ cho riêng từng trường hợp của riêng mình nhé.
Ngoài những nguyên nhân trên, vấn đề còn lại chỉ là cách cho ăn và giờ giấc cho ăn. Đối với trẻ biếng ăn, mục tiêu là lấy lại cảm giác ngon miệng cho con chứ không phải số lượng thức ăn. Cha mẹ cần bắt đầu tập lại từ đầu. Từ hôm nay, bạn hãy cho con ăn đúng giờ nhất định, không kéo dài bữa ăn quá 30 phút, tập trung cho ăn, không xem phim, xem điện thoại. Ưu tiên nấu những món con thích, đừng quá nghiêm khắc tuân theo chỉ dẫn nấu nướng gì cho tới khi con thích ăn lại. Dầu ăn như dầu ô liu có thể có mùi, bạn cũng có thể thay bằng mỡ gà, phi hành thật thơm cho bé cũng đã khác biệt nhiều rồi. Hoặc thử dầu hạt lanh và dầu oliu dành riêng cho ăn dặm của Mămmy. Hai loại dầu này đặc biệt dịu, nhẹ, không có vị gắt và hăng như dầu ăn của người lớn. Rất hợp với các món ăn dặm của trẻ nhỏ.
Một trong những hiểu lầm của các mẹ là không hề cho muối và đường vào thức ăn của con. Điều này không chính xác. Con vẫn cần có muối, khoảng 2g mỗi ngày. Cho nhiều muối là sai nhưng cho ở một lượng vừa đủ thì cải thiện khẩu vị của bé. Mẹ cũng có thể dùng phô mai để tăng hương vị cho món ăn. Những loại như phô mai cheddar chỉ chứa 1g muối trong 100g phô mai. Mỗi bữa bạn cho bé ăn một chút phô mai thì món ăn vừa ngon, vừa béo lại dễ ăn.
CẢI THIỆN BIẾNG ĂN
- Bổ sung các vitamin và khoáng thiếu hụt. Bổ sung men vi sinh, men tiêu hóa để cân bằng hệ vi khuẩn ruột.
- Thay đổi cách chế biến và kiên trì tập ăn thức ăn mới cho con. Thử lại những món mà trẻ đã từ chối trước đó.
- Duy trì một thông lệ đều đặn về giờ giấc bữa ăn chính và ăn vặt. Cho ăn dặm trước khi uống sữa/bú mẹ. Giờ ăn cần tập trung, không sử dụng điện thoại, tivi. Không cho trẻ ăn vặt hoặc uống sữa 2 tiếng trước khi ăn dặm. Điều này rất quan trọng.
- Giới hạn mỗi bữa ăn chỉ từ 20-30 phút. Sau đó, dọn đi tất cả các thức ăn chưa ăn xong và để trẻ rời bàn ăn. Đừng cho ăn hoặc uống gì khác cho tới bữa phụ hoặc bữa chính tiếp theo như đã định.
- Cha mẹ ăn trước mặt bé, để bé bắt chước.
- Cho ăn chế độ bổ não càng sớm càng tốt. Con càng ăn cân bằng thì càng tránh được thiếu hụt vitamin gây biếng ăn.
- Bổ sung 5-10ml dầu ăn bổ não mỗi bữa giúp bé lấy lại cân nặng nhanh chóng. (70% dầu mỡ nguồn động vật và 30% dầu nguồn thực vật)
Trẻ em thường rất đơn giản: nếu chúng đói, chúng sẽ ăn. Tìm thức ăn khi đói đã nằm trong DNA của chúng ta. Trẻ biếng ăn thường chỉ xảy ra ở châu Á, khi kỳ vọng của các bà mẹ thường nhiều hơn mức mà các con có thể ăn được. Các bữa ăn càng cầu kỳ thì mẹ càng kỳ vọng con ăn nhiều. Các bà, các mẹ ở châu Á cũng thường đút cho bé ăn mọi lúc có thể, vì thế, bé không bao giờ đủ đói để có một bữa ăn ngon miệng. Điều này có nghĩa là bạn chỉ nên cho con ăn khi đúng bữa, khoảng 2 tiếng 1 lần, tránh ăn vặt, uống sữa vặt.
Hiểu đúng về việc con cần ăn bao nhiêu ở mỗi thời điểm là quan trọng để không kỳ vọng quá nhiều. Cơ thể của con sẽ không bị đẩy tới giới hạn của nó để trở thành thấp còi hay béo phì nếu chúng ta biết cách hỗ trợ chúng.
Trẻ nhỏ lần đầu tiếp xúc với thức ăn dặm ngoài sữa mẹ sẽ có một lo lắng tự nhiên. Trách nhiệm của cha mẹ là đưa ra các món ăn lành mạnh, làm gương và khuyến khích các con thử mỗi loại thức ăn và kết cấu khác nhau. Nhưng chúng ta cần phải để trẻ quyết định sẽ ăn bao nhiêu. Ngược lại, nếu bé rất biếng ăn trong thời gian dài và không tăng cân hoặc sụt cân, bạn cũng không nên quan trọng hóa việc rèn kỷ luật bàn ăn cho con đâu. Phải ưu tiên con được ăn và phát triển trước đã.
Hãy nhớ rằng: Ưu tiên trong giai đoạn ăn dặm là con được ăn NO VÀ ĐỦ CHẤT. Kỷ luật bàn ăn chỉ đến sau khi ưu tiên thứ nhất hoàn thành. Thói quen mà bạn cần tập cho con ở đây là:
- Ăn ít đường, ít mặn. Không phải không ăn đường, không ăn mặn.
- Uống nước ép hoa quả thay vì nước ngọt đóng chai
- Ăn vặt bằng hoa quả, các loại hạt, các món ăn phụ được chế biến tươi chứ không phải bim bim, bánh kẹo, sô cô la. Bạn có thể tham khảo công thức những món ăn nhẹ bổ não rất đơn giản mà bổ dưỡng trong chương 2 của phần 5 nhé.
P/s: Tôi sẽ tặng bạn cuốn tập san đặc biệt “Bữa phụ bổ não” gồm các công thức bữa phụ tốt cho não bộ, nếu bạn chụp ảnh mình với sách gốc trên tay hoặc đánh giá nó trên Tiki.
Hãy truy cập fanpage “Ăn dặm bổ não” của chúng tôi và nhận sách công thức bữa phụ của bạn.



Chương 5 
Nấu những món ăn dặm bổ não 
Trong suốt hai năm đầu đời, 75% mỗi bữa ăn là để xây dựng bộ não của trẻ. Mỗi bữa ăn của bạn đều giúp xây dựng nên một trí não mạnh mẽ!
1. Công thức tạo ra những món ăn bổ não
Đặc điểm chung của tất cả những món ăn nấu theo kiểu bổ não là giàu năng lượng. Mẹ sẽ cảm thấy bữa ăn mình nấu cho con có chất hơn nhiều. Các món ăn cũng sẽ cung cấp những vitamin và khoáng chất để không chỉ cho não bộ, mà còn có canxi, sắt, kẽm, Vitamin A, B, C, D… Gọi chung là 16 chất vàng, thiết yếu cho sự phát triển trong 2 năm đầu tiên.
Vậy làm thế nào chúng ta có thể làm được điều đó? Chúng tôi đề xuất 8 bước đề bạn tạo ra một món ăn dặm bổ não như sau:
8 bước để bạn tạo ra một món ăn dặm bổ não
1. Hãy xác định bé nhà mình đang ở giai đoạn nào, bao nhiêu tháng tuổi, có những đặc điểm phát triển thể chất và trí não gì, cần những chất dinh dưỡng nào, số lượng bao nhiêu.
2. Kiểm tra những vitamin và khoáng chất con cần trong độ tuổi đó.
3. Chọn thực phẩm có chứa loại vitamin và khoáng chất đó
4. Lựa chọn món ăn.
5. Sử dụng tối thiểu 5/8 nhóm thực phẩm để chế biến mỗi bữa ăn
6. Rửa tay bằng xà phòng diệt khuẩn.
7. Chế biến đúng công thức ăn dặm bổ não
8. Thêm 5-10ml dầu/mỡ tốt nhất vào món săn sau khi hoàn tất nấu nướng
Các món ăn dặm cho con trong giai đoạn này luôn cần chú ý để bổ sung 16 chất dinh dưỡng thiết yếu sau.
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Ví dụ, thông thường các mẹ sẽ nghĩ: bữa nay nấu món cháo cá hồi cho bé. Các mẹ sẽ chuẩn bị nguyên liệu cho món này gồm gạo, nấu thành cháo sau đó cho thêm cá hồi và một loại rau cho con. Nhưng, nấu theo phương pháp ăn dặm bổ não bạn phải nấu thế nào?
Hãy nghĩ đến các nguyên liệu mình cần trước: cá, rau xanh thẫm, rau củ khác, vừng, gạo, dầu ăn, sữa. OK, chúng ta đã chọn được 7/8 nhóm thực phẩm cho món ăn này rồi. Với ngần này nguyên liệu chúng ta sẽ làm món cơm risotto cá hồi. Món cơm kiểu Ý này bạn sẽ nấu như sau:
- Rửa tay sạch trước khi bắt đầu nấu.
- Ngâm cá trong sữa 10 phút để khử mùi tanh.
- Kiểm tra kỹ xương dăm trong cá. Sau đó cho một vài giọt nước chanh lên miếng cá. Hấp hoặc nướng chín cá trong 12 phút. Tới khi các thớ cá có thể tách ra dễ dàng.
- Đun nóng dầu trong chảo, xào tỏi tây trong 3 phút tới mềm.
- Cho gạo và đổ nước hầm gà vào. Đảo đều và nấu chín ở lửa nhỏ, tới khi cạn nước. Trước khi cơm chín, cho cải bó xôi và thì là băm nhỏ vào.
- Bắc nồi ra khỏi bếp, trộn 50g phô mai kem vào. Tách các thớ cá và trộn vào cùng cơm cho quyện lẫn nhau.
- Thêm một thìa dầu cá hồi hoặc dầu lanh.
Điều chỉnh độ thô cho phù hợp với giai đoạn phát triển của con.
Món cơm cá hồi kiểu ý có 7/8 nhóm thực phẩm, vô cùng bổ dưỡng, giàu chất béo tốt, omega 3-6-9, thơm mùi thì là, ngậy và dễ ăn. Canxi trong phô mai kem là chất bổ sung tuyệt vời cho giai đoạn tăng trưởng chiều cao này của con. Chúng ta cũng hoàn toàn không cần đến một chút muối nào nhưng món ăn vẫn đậm đà vì sử dụng cá biển và phô mai. Dầu cá và dầu lanh là những loại dầu tốt nhất khi nói đến phát triển não bộ. Đây luôn luôn là món best seller ở Mămmy vì tính thơm ngon và bổ dưỡng của nó.
Các chuyên gia dinh dưỡng của chúng tôi đã sửa lại rất nhiều món truyền thống và nấu lại theo phương pháp ăn dặm bổ não. Các mẹ có thể dễ dàng tìm thấy công thức cùng các thông tin hữu ích khác tại website của Mămmy : https://mammy.vn/ chuyen-muc/cong-thuc/
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2. Công cụ hữu hiệu để kiểm tra lại sau khi nấu
Những quy tắc sau đây có thể áp dụng với mọi độ tuổi và cho cả gia đình. Việc bạn đọc được cuốn sách này khi con bạn đã 2 tuổi cũng không sao, một chế độ ăn tốt cho não bộ cần cho tất cả mọi người ở mọi độ tuổi. Chỉ có điều, trước 2 tuổi, não bộ của con người phát triển nhanh nhất và nó cần phương pháp này nhất. Tới 5 tuổi, bộ não của con đã gần như không còn phát triển về kích thước nữa. Nhưng trong suốt cuộc đời, các tế bào não luôn hoạt động không ngừng và mặc dù bộ não chỉ nặng có 1,6kg nhưng nó sử dụng tới 20% tổng lượng năng lượng mà chúng ta nạp vào.
Các mẹ có thể nấu theo những công thức ăn dặm bổ não tuyệt vời của chúng tôi trên website, hoặc nếu nấu ở nhà, tôi đã tạo ra một công cụ đơn giản để các mẹ có thể tự kiểm tra mình đã nấu đạt hay chưa.
Hãy sử dụng Ăn dặm bổ não check box mỗi lần bạn chuẩn bị đồ ăn cho con để biết mình đã làm đúng chưa, con đã nhận được đầy đủ các chất dinh dưỡng chưa.
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Phần 3 
HÀNH TRÌNH 1000 NGÀY 
Bạn có biết?
75% mỗi bữa ăn dùng để xây dựng bộ não của bé. Em bé của bạn lúc này cần nhiều năng lượng và chất dinh dưỡng hơn bất kỳ một thời điểm nào khác trong cuộc đời.



Chương 1 
Giai đoạn 0-6 tháng 
  
1. Sữa mẹ là siêu thực phẩm cho não bộ.
Mọi người đều đã biết sữa mẹ là chất dinh dưỡng quan trọng và duy nhất mà một em bé cần để phát triển khỏe mạnh trong suốt 6 tháng đầu đời. Trong 6 tháng đầu, em bé phát triển cơ thể nhanh nhất và chỉ có sữa mẹ mới có thể cung cấp được lượng dinh dưỡng mà bé cần để đạt tốc độ ấy. Vì thế, khi nói đến phát triển trí não, sữa mẹ là siêu thực phẩm của tự nhiên, là siêu thực phẩm đầu tiên và quan trọng nhất.
Sữa mẹ là nguồn dinh dưỡng hoàn hảo để phát triển trí não. Nó dễ hấp thụ nhất, chứa nhiều chất dinh dưỡng và protein - cũng như các yếu tố tăng trưởng và hormone không thể tái tạo trong sữa công thức dành cho trẻ sơ sinh - rất quan trọng đối với sự phát triển não bộ của trẻ.
Nhiều nghiên cứu đã chỉ ra rằng những đứa trẻ được bú sữa mẹ sẽ làm tốt hơn trong các bài kiểm tra trí thông minh và có điểm IQ cao hơn khi thiếu niên. Nếu bạn muốn cho con một khởi đầu khỏe mạnh nhất, thì việc nuôi con bằng sữa mẹ là không gì sánh được. Chứa các kháng thể, tế bào gốc và các đặc tính độc đáo khác, sữa mẹ đóng vai trò như vắc xin đầu tiên của trẻ sơ sinh. Nó xây dựng khả năng miễn dịch cho trẻ, bảo vệ chúng khỏi các bệnh nhiễm trùng, hội chứng đột tử ở trẻ sơ sinh (SIDS), và các bệnh khác như tiêu chảy và viêm phổi giết chết hàng trăm nghìn trẻ nhỏ mỗi năm.
Nuôi con bằng sữa mẹ cũng làm giảm nguy cơ phát triển bệnh béo phì của trẻ sau này. Bạn cứ để ý mà xem, những trẻ được nuôi hoàn toàn bằng sữa mẹ hầu như không bị ốm đau gì, người chắc khỏe chứ không bị béo. Trẻ nuôi bằng sữa công thức thường bị béo hơn. Nuôi con bằng sữa mẹ cũng làm giảm nguy cơ mắc bệnh tim, ung thư vú, ung thư buồng trứng, tiểu đường và trầm cảm của phụ nữ. Đặc biệt giúp chúng ta giảm cân một cách tự nhiên.
Vì thế, trong 6 tháng đầu tiên, bạn chỉ cần cho con bú mẹ, bổ sung vitamin D cho con thay vì phơi nắng theo khuyến cáo mới nhất của Tổ chức y tế thế giới. Sau 6 tháng, mẹ bắt đầu nên cho bé ăn dặm.
Khi bạn cho trẻ bú mẹ thường xuyên, việc bắt đầu ăn dặm sớm hơn 6 tháng là không cần thiết và thậm chí có thể gây hại. Cho trẻ ăn thức ăn hoặc chất lỏng không phải sữa mẹ trước khi trẻ được 6 tháng tuổi có thể làm tăng nguy cơ mắc bệnh, chẳng hạn như tiêu chảy, khiến trẻ gầy yếu, thậm chí nguy hiểm đến tính mạng. Con bạn cũng có thể ít bú mẹ hơn, do đó, nguồn cung cấp sữa của bạn, thức ăn quan trọng nhất của con, có thể giảm.
Bạn có biết không?
Nuôi con bằng sữa mẹ bảo vệ con bạn khỏi nhiễm trùng tai, tiêu chảy, viêm phổi và các bệnh thời thơ ấu khác. Nuôi con bằng sữa mẹ cũng bảo vệ người mẹ khỏi bệnh tiểu đường, ung thư vú và ung thư buồng trứng, bệnh tim và trầm cảm sau sinh.
2. Loại sữa công thức tốt nhất dành cho não bộ của trẻ là loại nào?
Giống như tất cả các loài động vật có vú khác, con người đã tiến hóa để có thể cho con bú. Trong lịch sử, trẻ sơ sinh không được tiếp cận với sữa mẹ hầu hết sẽ chết. Cuối cùng, vào đầu những năm 1900, các nhà khoa học thực phẩm ở Mỹ và châu Âu đã bắt đầu phát triển các sản phẩm thay thế sữa mẹ. Ban đầu, chúng được cung cấp cho các bác sĩ dùng cho trẻ sơ sinh có mẹ qua đời trong khi sinh hoặc không thể cho con bú do mắc bệnh hiểm nghèo. Mặc dù, sữa công thức vẫn kém hơn nhiều so với sữa mẹ bởi vì chúng không thể cung cấp cho em bé một hệ miễn dịch thụ động; nhưng chúng có thể đem lại cơ hội cho những trẻ, không còn được tiếp cận với sữa mẹ, một cơ hội để sống sót qua thời thơ ấu.
Ngay sau đó, nó trở thành một cơ hội kinh doanh siêu lớn về thức ăn cho trẻ sơ sinh. Nhưng làm thế nào để thuyết phục phụ nữ khắp nơi trên thế giới trả tiền cho một thứ từng là miễn phí?
Thông qua các chiến dịch tiếp thị thông minh, các nhà sản xuất sữa công thức đã bắt đầu tuyên truyền với các bà mẹ và nhà cung cấp y tế ở châu Âu và Bắc Mỹ rằng: sữa công thức được tạo ra một cách khoa học và do đó, tốt cho trẻ sơ sinh hơn sữa mẹ. Các bà mẹ đã tin vào điều này và tỷ lệ cho con bú giảm mạnh.
Sau khi thị trường phương Tây bão hòa, các nhà sản xuất sữa công thức đã bắt đầu nhắm mục tiêu sang các quốc gia có thu nhập thấp và trung bình. Họ quảng cáo sữa công thức như là một cách tốt hơn để nuôi em bé. Không may rằng, ở những khu vực này, nguồn nước hay bị nhiễm bẩn và các bà mẹ không thể khử trùng những bình sữa mà họ dùng để pha sữa công thức. Tỷ lệ mắc bệnh tiêu chảy và tử vong ở trẻ sơ sinh đã tăng lên đáng kể ở các quốc gia này. Không có sự bảo vệ bởi các kháng thể ở cơ thể mẹ, trẻ sơ sinh không thể tự vệ chống lại các vi khuẩn gây bệnh trong các chai lọ nhiễm khuẩn.
Điều này, trong những năm sau đó, trở nên vô cùng nghiêm trọng bởi việc cho con uống sữa công thức trở nên phổ biến với nhiều người mẹ. Vì vậy, sữa công thức làm trầm trọng hơn, làm trẻ suy dinh dưỡng và có hệ miễn dịch kém.
Sự phẫn nộ đã nổ ra trên toàn thế giới và một cuộc tẩy chay trên toàn thế giới chống lại các nhà sản xuất sữa công thức hàng đầu bùng lên. Tổ chức Y tế thế giới ngay lập tức ra những quy định điều tiết việc tiếp thị sữa công thức trên thị trường. Tuy nhiên, ở rất nhiều nơi trên thế giới, những thiệt hại vẫn chưa được phục hồi.
Cuối cùng: Sữa công thức là bản fake của sữa mẹ. Người ta sản xuất ra sữa công thức bằng cách lấy sữa mẹ làm tiêu chuẩn. Vì thế, loại sữa công thức tốt nhất chính là loại sữa giống với sữa mẹ nhất.
Khi không thể cho con dùng sữa mẹ, việc chọn lựa một loại sữa công thức tốt nhất sẽ phụ thuộc vào thành phần của chúng. Hãy kiểm tra xem, cùng trên 1 đơn vị đo lường, ví dụ trên 100g bột, loại sữa đó chứa bao nhiêu gram carbohydrate, bao nhiêu gram chất béo, bao nhiêu gram chất đạm, và chứa những loại vi chất nào. Loại có hàm lượng những chất này nhiều hơn sẽ cung cấp nhiều năng lượng hơn và giúp bé tăng cân tốt hơn.
3. Sữa hạt và sữa bò, sữa nào tốt hơn?
Việc so sánh bất kỳ một loại thực phẩm nào tốt hơn hay không, chung quy lại đều dựa vào việc so sánh:
1. Khả năng hấp thụ
2. Thành phần các chất tạo năng lượng. Nghĩa là chất đạm, chất béo, chất bột đường
3. Thành phần vitamin và khoáng chất
4. Mục đích sử dụng
Trong phần 2, bạn đã biết thực phẩm có nguồn gốc động vật dễ hấp thụ hơn thực phẩm có nguồn gốc thực vật. Chế độ ăn của trẻ được khuyến khích cần có tỷ lệ 70% chất đạm, chất béo từ nguồn động vật, 30% từ nguồn thực vật.
Thành phần chất đạm và chất béo trong hầu hết các loại sữa thực vật ít hơn hẳn hàm lượng có trong sữa bò. Sữa đậu nành là loại sữa duy nhất có cùng một lượng đạm như sữa bò và chúng cũng là một nguồn cung cấp kali tốt. Như vậy, sữa bò sẽ cung cấp nhiều năng lượng hơn và tăng cân nhiều hơn.
Thành phần vitamin và khoáng chất trong sữa hạt và sữa bò là điểm khác biệt lớn: Sữa bò chứa nhiều vitamin D và canxi mà sữa hạt không có (trừ khi nhà sản xuất tăng cường thêm vào). Thế nhưng, sữa yến mạch giàu beta-glucan, một loại chất xơ hữu ích và lành mạnh.
Với mục đích phát triển cơ thể ở trẻ 1-2 tuổi, sữa bò sẽ là lựa chọn tốt hơn sữa hạt để đảm bảo cung cấp năng lượng và các chất dinh dưỡng thiết yếu. Khi bé lớn hơn, việc sử dụng cả sữa hạt và sữa bò sẽ giúp bé có chế độ ăn uống đa dạng và cân bằng.
CÓ NÊN RỬA SẠCH NÚM VÚ KHI CON BÚ KHÔNG?
Rửa núm vú của bạn trước khi cho con bú là không cần thiết. Khi trẻ được sinh ra, chúng đã rất quen thuộc với mùi và âm thanh của mẹ. Núm vú tiết ra một chất mà em bé có mùi và có ‘vi khuẩn tốt’ giúp xây dựng hệ thống miễn dịch khỏe mạnh của trẻ suốt đời.
Tóm lại
Cho bé ăn dặm
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Chương 2 
Giai đoạn 6-12 tháng 
Ăn dặm chiếm một phần lớn trong thực hành dinh dưỡng trong 1000 ngày đầu tiên. Các chất dinh dưỡng được cung cấp trong khi ăn dặm là nguồn dinh dưỡng duy nhất cho trẻ phát triển. Giai đoạn sơ sinh cũng là thời kỳ phát triển và tăng trưởng trí não đáng kể, chủ yếu được thúc đẩy bởi sự nuôi dưỡng mà em bé nhận được. Trong thời gian này, não đang phát triển các chức năng vận động như thăng bằng, phối hợp và tư thế. Đây cũng là thời điểm quan trọng cho các kết nối hồi hải mã-trước trán, cho phép đứa trẻ tạo và lấy lại ký ức.
Trong 1000 ngày đầu tiên, áp dụng một chế độ ăn uống lành mạnh, đa dạng sẽ cải thiện thói quen ăn uống suốt đời con. Ăn dặm là một giai đoạn rất thú vị của hành trình 1000 ngày đầu tiên. Đây là thời điểm quan trọng để cung cấp cho em bé của bạn nhiều loại thực phẩm lành mạnh. Càng cho bé thử càng nhiều hương vị mới thì bé càng đỡ kén ăn và thích thú với việc ăn uống.
1. Chọn phương pháp ăn dặm nào?
Bạn không bao giờ nên chỉ chọn một phương pháp và chỉ cố định dùng một phương pháp cho con.
Ăn dặm kiểu bé tự chỉ huy là một cách ăn được phát hiện ra khi các cha mẹ nuôi 3, 4 đứa con và quá bận rộn nên bé út bị bỏ lơ. Một hai em bé đầu tiên đều được chăm sóc cẩn thận, đút bằng thìa nhưng đến bé thứ 3, thứ 4 thì cha mẹ quá tải và em bé thường tự chụp lấy bất cứ thứ gì trên bàn ăn và tự ăn. Lâu dần họ thấy thức ăn để nguyên bé cũng tự ăn được và sau đó được khái quát hóa lên thành phương pháp.
Ăn dặm kiểu Nhật là một tập hợp các món ăn được nấu theo kiểu của người Nhật được các mom có thời gian sống ở bên Nhật chia sẻ tạo thành một trào lưu.
Ăn dặm truyền thống của chúng ta thường được biết đến với duy nhất hai món là bột và cháo. Cháo không xấu nhưng ăn trong một thời gian dài thì lại có nguy cơ suy dinh dưỡng. Món cháo có phần lớn là nước thường nghèo nàn chất dinh dưỡng và năng lượng.
Ăn dặm bổ não không phải là CÁCH CHO CON ĂN giống ăn dặm tự chỉ huy, nó là một loạt các nguyên tắc ăn uống mà bạn có thể nấu theo cách của người Nhật, theo cách của người Trung quốc, người Mỹ, người Ý, người Tây ban nha… và không giới hạn tại một hai món ăn.
Mục tiêu quan trọng nhất trong khi ăn dặm là các con được ăn NO và ĐỦ CHẤT. Tôi rất không tán thành các mẹ mù quáng theo ăn dặm tự chỉ huy và cho con nhịn đói tới khi con bốc cho bất kỳ thứ gì vào mồm. Tôi đã được nghe không biết bao nhiêu trường hợp những em bé này phải tới phòng khám dinh dưỡng vì gầy còm và thiếu chất. Chất béo là chất dễ bị bỏ qua nhất trong những thực đơn kiểu này.
Trước 6 tháng, hệ tiêu hóa của bé còn không thể tiêu hóa được tinh bột, điều gì làm bạn tin rằng ngay sau 6 tháng bé có thể tiêu hóa hiệu quả tất cả các loại thực phẩm nguyên cục?
Phương pháp ăn dặm bổ não (ADBN) không bó buộc việc bạn cho con ăn đút hay cho con ăn bốc. Điều quan trọng khi ăn dặm là cần quan sát sự phát triển của con mình và tạo ra những cơ hội để con học và phát triển. Khi mới tập ăn, hãy giúp đút cho con. Khi con muốn cầm bốc, hãy làm thêm một vài miếng để con bốc. Khi con có hứng thú với thìa, hãy chuẩn bị vài chiếc thìa, xúc sẵn thức ăn và để con tự đưa vào miệng. Khi lớn hơn, bé muốn được ăn giống như ba mẹ, hãy tạo điều kiện và khuyến khích con. Mẹ nên theo dõi con và biến tấu theo từng giai đoạn cho phù hợp, không nhất thiết phải lựa chọn chỉ một cách ăn.
2. Sắm những gì để chuẩn bị cho con ăn dặm?
Đây là những thứ bạn cần để cho con ăn dặm:
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Những chiếc bát sứ nhỏ xinh xắn hoặc hình thù ngộ nghĩnh chỉ phù hợp 1-2 tháng đầu, khi bé lớn sức ăn nhiều thì bát không còn dùng được nữa. Và thực ra những chiếc bát ấy chắc chỉ để phục vụ nhu cầu của mẹ thôi, chứ em bé hoàn toàn có thể ăn bằng bát bình thường.
Fun Fact: Bệnh đau dạ dày do khuẩn HP gây ra có thể lây qua đường nước bọt. Rất nhiều các loại bệnh khác cũng đều dễ lây nhiễm qua đường nước bọt. Vì thế, bạn sẽ không muốn bất kỳ ai nhai, bón cơm, cắn giùm, dùng chung thìa đũa, thơm bé hay tiếp xúc trực tiếp với miệng bé đâu.
3. Bắt đầu cho con ăn dặm như thế nào?
Khi bắt đầu cho con ăn dặm, các mẹ thường rất bối rối và không biết bắt đầu từ đâu. Nhưng thực ra không có nhiều quy tắc đến thế đâu. Bạn chỉ cần nhớ vài điểm này thôi:
THỜI ĐIỂM BẮT ĐẦU ĂN DẶM
Bộ Y tế khuyến cáo rằng nên bắt đầu cho trẻ ăn dặm từ khoảng 6 tháng tuổi (180 ngày sau khi sinh). Thời điểm chính xác phải do con bạn quyết định, nhưng bạn không nên cho ăn dặm trước 4 tháng (17 tuần) tuổi và không nên bắt đầu muộn hơn 6 tháng (26 tuần). Trước 6 tháng, hệ tiêu hóa của bé hầu như không thể tiêu hóa được thứ gì hiệu quả ngoài sữa mẹ và chỉ có sữa mẹ mới có thể đảm bảo cho bé đủ năng lượng để phát triển với tốc độ đó.
Với những bé sinh non, thời gian bắt đầu ăn dặm được tính từ ngày dự sinh của bé.
CHẤP NHẬN HƯƠNG VỊ MỚI
Tại một hội nghị của các bác sĩ dinh dưỡng, một tiến sĩ của đại học Harvard hỏi tất cả mọi người: “Ở đây đều là các bác sĩ, vậy có ai trong anh chị còn sợ ăn thức ăn mới không?” Tất cả hội trường đồng thanh “Không!” “Rất tốt, vậy có ai giúp tôi ăn thử món này không?” -Vị Tiến sĩ nói rồi lấy ra một con giun đất, giơ lên và chờ đợi. Không một cánh tay giơ lên. Tất cả đều nhìn con giun ái ngại. Ông liền nhấc con giun và cho vào miệng ăn ngon lành. Sau đó, ông nói: “Bạn hãy nhớ cảm giác này khi giới thiệu món ăn dặm mới cho trẻ nhé. Theo thống kê, phải cần tới 8-15 lần sau khi đứa trẻ nhìn thấy cha mẹ chúng ăn một món, chúng mới bắt đầu muốn nếm thử và chấp nhận món đó.”
Các mẹ cần hiểu rằng đối với em bé, tất cả các đồ ăn có vị và kết cấu rất khó chịu so với thức ăn tuyệt vời nhất của bé là sữa mẹ. Vì thế, khi được cho ăn món mới, bé sẽ dè chừng, nhìn ngó, sờ nắm, bóp nát, ngửi thử, nếm thử chán chê rồi mới chấp nhận món đó. Rất nhiều các mẹ ở VN cho con ăn một món gì đó, bé lắc đầu không ăn một hai lần và mẹ kết luận là “con em không thích ăn thịt”. Từ đó trở đi mẹ không cho con ăn món đó nữa và kết cục là rất nhiều bé chỉ ăn cơm với xì dầu.
Đừng kết luận bé biếng ăn quá sớm. Nghiên cứu cho thấy trẻ sơ sinh có thể cần thử một loại thức ăn mới từ 8 đến 15 lần trước khi trẻ chấp nhận, nghĩa là, bạn sẽ cần vứt đi 15 cái đùi gà trước khi bé có thể cầm cái đùi gà ăn ngon lành, vì vậy đừng bỏ cuộc! Hãy nhớ rằng ngay từ đầu quá trình ăn dặm, trẻ sơ sinh có nhiều khả năng chấp nhận các hương vị mới vì vậy cho ăn đa dạng là chìa khóa.
ĐỘ THÔ PHÙ HỢP:
Cho bé ăn từ lỏng đến đặc. Thức ăn của bé trong cả 6 tháng đầu đời đều là sữa mẹ, nên việc bắt đầu với một loại thức ăn có kết cấu lỏng, mịn tương tự sữa mẹ sẽ làm bé bớt khó khăn khi bắt đầu. Bột loãng là một lựa chọn tuyệt vời để bắt đầu. Nhưng chỉ nên cho bé ăn trong 2-3 ngày. Sau đó cần tăng độ đặc và độ đậm năng lượng bằng cách thêm dầu mỡ. Cứ 3 tháng, bạn sẽ cần điều chỉnh thô hơn một chút.
THỰC PHẨM GÂY DỊ ỨNG
Có 8 loại thực phẩm dễ gây dị ứng là: Sữa, trứng, cá, hải sản có vỏ (tôm, cua, ốc hến…), các loại hạt (lạc, óc chó, hồ đào, hạnh nhân…), Đậu nành, Lúa mì, đậu phộng. Không có nghiên cứu nào tới nay cho thấy việc lùi thời gian cho trẻ ăn những món này sẽ làm bớt nguy cơ gây dị ứng. Dị ứng là bệnh di truyền. Nếu trong gia đình: ba, mẹ , ông, bà hai bên có người bị dị ứng, hoặc nếu thấy bé bị chàm sữa thì bé sẽ có nguy cơ dị ứng cao hơn bình thường. Bạn sẽ cần thử một cách cẩn thận những món trên đây, mỗi lần 1 món, thử vào buổi sáng để nếu bé có biểu hiện dị ứng sẽ dễ theo dõi hơn và xem bé có phản ứng với món nào.
Nếu phát hiện bé dị ứng với món đó thì không cho bé ăn nữa. Khoa học hiện đại cũng nói rằng dị ứng phụ thuộc vào số lượng. Nghĩa là ở số lượng này thì em bé có các biểu hiện dị ứng còn ở một mức khác thì cơ thể không bị dị ứng. Vì vậy, với những em bé bị dị ứng nhiều loại thực phẩm, việc tìm ra lượng gây dị ứng là quan trọng.
Sữa mẹ cũng là nguồn thực phẩm chính cho bé, vì thế, khi em bé bị dị ứng hoặc bị chàm sữa, mẹ cũng cần xem lại chế độ ăn của mình: không ăn các món dễ gây kích thích như chua, cay, cà phê, rượu bia...
Rất nhiều các bà mẹ có một trình tự thử các món cho con, căn xem tháng nào con được ăn món gì. Ví dụ như lòng đỏ trứng trước 9 tháng, sau đó tới lòng trắng trứng sau 9 tháng, 7 tháng ăn cá... Điều này hoàn toàn không có cơ sở khoa học. Nếu gia đình bạn không có tiền sử dị ứng thì bạn có thể không cần phải giới hạn con như thế. Cả Unicef và WHO đều nói rằng, em bé có thể ăn tất cả mọi thứ từ khi bắt đầu ăn dặm ngoại trừ mật ong. Hãy truy cập website chính thức của 2 tổ chức này và tự kiểm tra thông tin ấy.
Ngoài ra, chúng ta nên hạn chế muối, đường và không uống sữa bò ít nhất tới năm bé 1 tuổi. Sữa bò có thể dùng để nấu nướng, nhưng không nên uống với số lượng lớn. Sau 1 tuổi, bé có thể sử dụng sữa tươi không đường. Mật ong cũng có thể bắt đầu sử dụng sau 1 tuổi.
Mật ong Trong mật ong chứa bào tử clostridium botulinum, chất gây ngộ độc botulism. Hệ tiêu hóa trưởng thành của người lớn có thể vô hiệu hóa được những bào tử này nhưng hệ tiêu hóa non nớt của bé thì chưa đủ sức chống chọi. Vì thế tuyệt đối không cho bé dưới 1 tuổi dùng mật ong. Ngoài mật ong, bé có thể ăn được tất cả mọi thực phẩm khác ngay từ khi bắt đầu.
CHO ĂN GÌ TRƯỚC, ĂN GÌ SAU?
Tổ chức y tế thế giới WHO cho rằng các loại thịt nên là thức ăn dặm đầu tiên cho các bé. Lý do là vì tới 6 tháng, nguồn dự trữ sắt trong cơ thể bé đã cạn kiệt và bé cần bổ sung từ thức ăn dặm. Ở nước ta, thịt gà, thịt bò, thịt heo là những nguồn bổ sung sắt tuyệt vời.
Ở các nước phương Tây, thứ tự các món cho con ăn thường là ngũ cốc, trái cây, rau và thịt. Nguyên nhân là do ngũ cốc của họ hầu hết đều đã được tăng cường sắt và kẽm. Nghĩa là nhà sản xuất cần bổ sung thêm sắt và kẽm vào khi họ sản xuất bột ăn dặm cho trẻ em. Nhưng ở Việt Nam, chúng ta không có quy định này, các hãng bột ăn dặm ngũ cốc đều không có tăng cường sắt, hoặc nếu có tăng cường sắt thì cũng không có kẽm, trong khi nhu cầu về sắt của trẻ 6 tháng tuổi là rất lớn, vả lại, sự hấp thụ sắt trong ngũ cốc là khá thấp, không hiệu quả bằng thịt.
CHO ĂN THỊT CÁ TRƯỚC VÌ LÚC NÀY TRẺ ĐANG RẤT CẦN NGUỒN BỔ SUNG SẮT VÀ KẼM
Thức ăn từ thịt động vật thường được coi là nguồn cung cấp cả sắt và kẽm tốt với khả năng hấp thụ vào cơ thể hiệu quả hơn. Các nhà khoa học cho rằng, cuộc cách mạng nông nghiệp với việc thuần hóa các giống lương thực là một bước nhảy lùi trong lịch sử tiến hóa. Trong lịch sử loài người, trẻ nhỏ thường được cho bú sữa mẹ, sau đó ăn các thực phẩm nguồn động vật khác vì lúc đó chúng ta sống dựa vào săn bắt và đánh cá làm phương tiện kiếm thức ăn chính. Do vậy, bản chất loài người tiến hóa với chế độ ăn dặm nguồn thịt cá nhiều hơn. Ngược lại, cách mạng nông nghiệp tạo ra thói quen ăn nhiều ngũ cốc hơn thịt cá. Khi có quá nhiều ngũ cốc, mọi người dựng lên các chiến dịch marketing tuyên truyền và cố bán chúng. Điều đó làm cho chế độ ăn dặm ngày nay chủ yếu dựa trên ngũ cốc. Điều này có nghĩa là thức ăn không chỉ có nồng độ sắt và kẽm ít hơn mà trong ngũ cốc còn có chứa nhiều chất ức chế hấp thu, chẳng hạn như phytates và polyphenol (một số chất có trong thực vật, gây ức chế hấp thụ).
Tiêu thụ thịt cũng làm tăng lượng protein, do đó sẽ giúp bé tăng cân tốt ngay khi bắt đầu hành trình ăn dặm. Trẻ uống sữa công thức thường cũng sẽ tăng cân nhanh chóng, do hàm lượng protein cao có trong sữa. Tăng chất béo trong thời kỳ sơ sinh gây ra nguy cơ béo phì cao hơn ở tuổi đi học. Ăn thịt cũng cung cấp dồi dào protein nhưng không có tác dụng tăng cân nhanh như uống sữa. Điều này là do cấu tạo protein ở thịt và protein ở sữa là khác nhau.
Thịt, cá là một nguồn protein và vi chất dinh dưỡng quan trọng, đặc biệt là với trẻ bú mẹ. Tổ chức Y tế Thế giới (WHO) đã nhấn mạnh về vấn đề này, đặc biệt là ở những nơi không có sẵn các loại thực phẩm bổ sung tăng cường: “Nên ăn thịt, gia cầm, cá hoặc trứng hàng ngày hoặc càng thường xuyên càng tốt”. Các khuyến nghị mới về cho ăn dặm của Ủy ban Dinh dưỡng của Hiệp hội Tiêu hóa, Gan mật và Dinh dưỡng Nhi khoa Châu Âu (ESPGHAN) cũng nhấn mạnh tầm quan trọng của thịt đỏ, đặc biệt là từ 6 đến 12 tháng, chủ yếu do hàm lượng sắt và kẽm cao. Quan niệm cho trẻ ăn dặm bắt đầu bằng bột đã không còn phù hợp.
BAO NHIÊU LÀ ĐỦ?
Trẻ sơ sinh rất giỏi trong việc điều chỉnh lượng thức ăn và đồ uống của mình và con biết từ chối khi nào mình đã ăn đủ. Nếu con không ăn hết thức ăn bạn đã chuẩn bị, đừng ép con ăn. Đây gọi là cho ăn theo nhu cầu.
Mẹ nên cân đong mỗi bữa cơm của con và áng chừng con ăn được bao nhiêu phần trăm trong số đó.
Ăn bao nhiêu là đủ?
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Tuy rằng đây là lượng đồ ăn khuyến nghị mà trung bình các trẻ có thể ăn, nhưng ăn bao nhiêu là tùy thuộc vào con bạn. Nếu bé vẫn tăng cân, tăng chiều cao tốt thì không cần ép bé ăn.
4. Nguyên tắc nấu ăn giai đoạn 6-12 tháng
Tháng thứ 6, tròn 180 ngày sau khi sinh, mẹ bắt đầu cho bé ăn dặm. Những tuần đầu tiên chỉ bắt đầu bằng 1 bữa. Tới tuần thứ 4 trở đi cho bé ăn 2 bữa chính một ngày. Dần dần, tăng tới 2 bữa chính và 1 bữa phụ.
Luôn cho trẻ ăn đa dạng, nhiều loại thức ăn, nhiều mùi vị. Đây là lúc bé dễ chấp nhận hương vị mới nhất. Những trẻ được cho ăn nhiều trái cây và rau khi 6 tháng tuổi sẽ có nhiều khả năng ăn nhiều trái cây và rau khi lên 7 tuổi hơn những trẻ có chế độ ăn dặm nghèo nàn. Phòng bệnh hơn chữa bệnh, vì vậy bây giờ chính là lúc để tránh tạo nên một thanh niên kén ăn.
Hương vị của một loại thức ăn mới có thể làm bé ngạc nhiên. Hãy cho bé thời gian để làm quen với những thức ăn và hương vị mới này. Hãy kiên nhẫn và đừng ép bé ăn. Để ý các dấu hiệu cho thấy trẻ đã no và sau đó ngừng cho trẻ bú.
Năng lượng:
Bé 6 - 8 tháng cần cung cấp 237 kcal/ngày để đạt mức tăng trưởng:
Cân nặng > 300g/ tháng
Chiều cao >2cm/ tháng
Bé 9 - 12 tháng cần cung cấp 321kcal/ngày để đạt mức tăng trưởng:
Cân nặng > 200g/tháng
Chiều cao> 2cm/ tháng
- Tỉ lệ Protein:lipid:glucid vàng ở trẻ nhỏ là 15% - 45% - 40% ( gọi tắt là tỉ lệ P:L:G). Trong đó nguồn chất béo và đạm động vật chiếm 70% trên tổng số. Các chất béo và đạm nguồn động vật gần với con người hơn và dễ hấp thụ hơn nguồn từ thực vật. Đạm từ động vật là thịt cá trứng sữa bò, đạm từ thực vật đến từ các loại đậu đỗ. Sữa hạt cũng là nguồn cung đạm thực vật. Chất béo nguồn động vật tốt nhất là dầu gan cá, trứng, phô mai… chất béo nguồn thực vật chính là các loại dầu hạt óc chó, hạt lanh, dầu ô liu...
- Chất đạm cần 18 - 20g.
- Chất béo: 5 - 10 ml dầu ăn mỗi bữa.
- Nhu cầu sữa: 600ml. Trẻ dưới 1 tuổi không được uống sữa bò.
- Số bữa ăn: 2 - 3 bữa/ngày, mỗi bữa ít nhất ¾ bát, và trái cây cho bữa phụ.
- Các vitamin cần thiết: Vitamin A, Vitamin B6, Vitamin B12, Calcium,Vitamin C, Vitamin D, Sắt, I ốt, Đạm, Kẽm, Choline, Đồng, Vitamin K, chất béo tốt, Selen
- Không sử dụng muối, đường
- Thức ăn cần mềm, mịn, dễ nuốt.
Trước 6 tháng, bé chỉ cần 1 thứ duy nhất là sữa mẹ. Nhưng từ khi bắt đầu ăn dặm, bé sẽ bắt đầu cần uống thêm nước. Trẻ em ở tuổi này chưa biết đòi uống nước khi khát nên bạn cần chủ động cho bé uống nước đấy. Khoảng thời gian từ 6 tháng tới 1 tuổi cũng là khoảng thời gian sữa mẹ đóng vai trò cung cấp năng lượng chính. Mẹ không cần quá áp lực việc phải cho bé ăn nhiều. Ưu tiên lớn nhất trong giai đoạn này là đa dạng. Các công thức ăn dặm bổ não là công thức chung được tính toán cho đại đa số các bé, nhưng sự phát triển của mỗi bé mỗi khác. Vì thế, mẹ cần luôn bám sát sự phát triển của con để điều chỉnh lại công thức sao cho phù hợp với tình trạng cá nhân bé.
TUẦN 1
Trong 3 ngày đầu tiên, mẹ sẽ cho bé ăn thức ăn thật loãng, chỉ đặc hơn sữa mẹ một chút. Sau 3 ngày, chúng ta sẽ tăng dần độ đặc lên và cho đầy đủ 5/8 nhóm thực phẩm. Nghĩa là có thịt, có dầu mỡ, có rau củ… Sau khi rửa tay, hãy bắt đầu bằng cách cho trẻ ăn hai đến ba thìa thức ăn mềm, hai lần một ngày. Ở độ tuổi này, dạ dày của bé còn nhỏ nên mỗi bữa trẻ chỉ ăn được một lượng nhỏ.
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TUẦN 2+3
Trong những tuần này em bé sẽ được tăng dần độ đặc. Mục tiêu của thời gian này vẫn là làm quen với đồ ăn chứ không nặng về cung cấp năng lượng. Mỗi bữa ăn vẫn cần đảm bảo các nguyên tắc của ăn dặm bổ não và bao gồm tối thiểu 5/8 nhóm thực phẩm.
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TUẦN 4
Bắt đầu tăng lên 2 bữa chính một ngày, con bạn vẫn cần sữa mẹ như là nguồn dinh dưỡng chính và đừng kỳ vọng bé ăn được nhiều trong tháng đầu tiên.
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CÔNG THỨC
MỖI MÓN ĂN BỔ NÃO
Thời gian này, các món ăn hầu hết là hấp chín và xay nhuyễn. Pha loãng bằng cách thêm sữa mẹ vào. Hoặc làm đặc bằng cách thêm 1 thìa sữa bột công thức cho con. Trong suốt khoảng từ 6 -12 tháng, ưu tiên thực phẩm có chứa sắt như trứng, thịt đỏ, cá, các loại đậu.
Nước Dashi, nước hầm xương, nước hầm thịt đều không có nhiều giá trị dinh dưỡng. Bạn không thể cho con chỉ ăn bột pha với nước dashi đâu. Hãy nhớ cấu trúc một món ăn bổ não của chúng ta và làm theo 8 bước ăn dặm bổ não nhé.
Công thức mỗi bữa ăn bổ não cho bé 6-8 tháng:
20g thịt + 20g tinh bột + 5ml chất béo +20g rau củ
Ngày 2 bữa
Bí đỏ nghiền và đu đủ nghiền:
Hấp chín bí đỏ và đu đủ. Cho vào máy xay sinh tố nghiền mịn.
Đổ ra chén và điều chỉnh độ đặc bằng cách thêm sữa mẹ.
Thịt heo nghiền.
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Một trong những nguyên tắc của ăn dặm bổ não là cho bé ăn thịt trong các bữa ăn và trong cả những bữa ăn đầu tiên. Tổ chức y tế thế giới WHO khuyến cáo rằng thịt là thức ăn dặm đầu tiên tuyệt vời vì chúng là nguồn bổ sung sắt và kẽm tuyệt vời.
Để các bé có thể ăn được và phù hợp với hệ tiêu hóa giai đoạn này, các món thịt chế biến như sau:
› Trong 1 chảo nhỏ, cho 100g thịt heo bằm và một chút nước. Lấy thìa dằm tơi thịt ra và xào chín.
› Khi thịt đã chín, cho vào máy xay sinh tố, thêm 1 chút nước nữa và xay thật nhuyễn. Thêm nước sẽ dễ xay nhuyễn hơn và càng nhiều thì càng dễ xay nhuyễn.
› Xay khoảng 2 phút thịt đã nhuyễn bạn có thể cho ra bát sạch và xúc cho bé ăn.
› Làm giống vậy với thịt bò, thịt gà hoặc cá.
› Bạn cũng có để cho vào khay đá và đông lạnh. Mỗi bữa lấy ra 2 viên (tương ứng 20g) trộn cùng thức ăn cho bé.
Thịt bò, cà rốt và khoai tây
Món ăn này mềm mịn, thơm, béo và rất bổ dưỡng. Chất béo động vật trong cá, sữa nấu và chất béo thực vật trong dầu hạt lanh nguyên chất là một kết hợp hoàn hảo cho sự phát triển trí não của con. Hãy nhớ kiểm tra thật kỹ để không còn bất cứ mẩu xương nào trong cá nhé.
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Nguyên liệu:
› 1 miếng cá basa phi lê
› 1 củ khoai tây
› Một nửa quả lê, chọn loại ngọt.
› 1 nhánh cỏ xạ hương
› 2 lá nguyệt quế
› 50ml sữa mẹ hoặc sữa cooking cream
› 1 muỗng canh dầu hạt lanh nguyên chất.
Cách làm:
› Đậu đen hoặc đậu đỏ nấu chín, bỏ ra ráo nước.
› Lê gọt vỏ bỏ hạt, xắt từng miếng nhỏ.
› Trải 1 lớp giấy nến, Khoai tây thái lát mỏng xếp thành một lớp lót bên dưới. Sau đó xếp miếng cá lên. Để lê và các loại lá thơm lên. Cuối cùng rắc lên một chút dầu ô liu trên mặt.
› Nướng 15 phút trong nhiệt độ 180 C tới khi cá chín.
› Bỏ cỏ xạ hương, lá nguyệt quế đi, lấy cá, lê và khoai tây cho vào máy xay sinh tố, cho thêm sữa mẹ hoặc cooking cream vào xay nhuyễn.
› Thêm 1 thìa nhỏ dầu mỡ bổ não trước khi cho bé ăn.
Thịt heo, súp lơ trắng và khoai lang
Giàu vitamin C và folate, sắt. Tuyệt vời cho bé phát triển não bộ.
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Nguyên liệu:
› Thịt nạc heo: 30g (để nguyên miếng hấp, sau khi chín thì thái hạt lựu để xay)
› 50g súp lơ trắng (chỉ lấy phần hoa)
› 100g khoai lang, gọt vỏ và xắt hạt lựu.
› 10ml dầu/mỡ
› 100ml sữa mẹ hoặc sữa công thức
Cách làm:
› Hấp thịt nạc, khoai lang, và súp lơ tới khi chín khoảng 8-10 phút. Để bớt nguội, sau đó xay cùng dầu ăn và sữa.
› Ở những bữa đầu tiên, mẹ hãy thêm sữa mẹ để điều chỉnh cho thức ăn hơi loãng, mỗi bữa cho bé ăn khoảng 30ml, nếu bé ăn hết, lần sau hãy thêm 15ml nữa. Vitamin C trong bông cải trắng sẽ tăng hấp thụ sắt trong thịt.
Súp khoai tây và đậu hà lan
Dầu/mỡ là nguồn cung cấp các chất béo tốt cho não bộ của bé phát triển. Thêm dầu ăn vào sau khi hoàn thành nấu nướng sẽ bảo vệ được các mạch nối đôi quý giá trong chất béo. Đậu Hà lan cũng là nguồn bổ sung sắt tuyệt vời cho bé trong giai đoạn này.
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Nguyên liệu:
› 30g thịt ức gà rửa sạch
› 50g khoai tây gọt vỏ, xắt làm 4
› 60g súp lơ xanh rửa sạch ( chỉ lấy phần hoa)
› 50g đậu Hà lan
› 10ml dầu/mỡ
› Sữa mẹ/ sữa công thức
Cách làm:
› Làm sạch thịt, cho vào luộc chín bên dưới. Xửng hấp bên trên cho khoai tây, súp lơ, đậu hà lan, để riêng từng loại. Hấp tới chín mềm.
› Trong 1 bát sạch, nghiền nhuyễn khoai tây cùng dầu/mỡ
› Thịt gà thái hạt lựu, cho vào xay cùng đậu và súp lơ. Thêm sữa để điều chỉnh độ thô phù hợp sau đó trộn thêm khoai tây vào.
Súp lơ trắng, phô mai và khoai tây.
Đây là một món ăn giàu canxi, vitamin C và sắt. Vitamin C khi kết hợp với sắt sẽ tăng hấp thụ lên 5 lần. Khoai tây còn là nguồn bổ sung vitamin D quan trọng nữa. Món ăn này đã có đủ chất béo nên chúng ta không cần thêm dầu mỡ.
Nguyên liệu:
› 50g ức gà
› 100g khoai tây xắt hạt lựu
› 100g bông cải trắng ( chỉ dùng phần hoa)
› 40g phô mai cheddar bào sợi
› 100ml sữa mẹ/ sữa công thức
Cách làm:
› Luộc thịt gà cho chín mềm
› Hấp khoai tây, súp lơ tới khi chín mềm.
› Xay tất cả các nguyên liệu tới khi thật mịn và để nguội trước khi cho bé ăn.
Bí ngô, thịt heo, lê
Món này có vị ngọt của lê và nhiều beta-carotene tốt cho mắt của bé. Những món ăn đầu tiên hơi lỏng, mịn và có vị ngọt tự nhiên sẽ giúp bé dễ chấp nhận hơn.
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Nguyên liệu:
› 30g cà rốt gọt vỏ, cắt hạt lựu
› 50g bí đỏ, gọt vỏ, cắt hạt lựu
› 40g thịt nạc vai heo
› 50g lê gọt vỏ, cắt hạt lựu
› 10ml dầu ăn
Cách làm:
› Thịt làm sạch, luộc chín. Sau đó thái hạt lựu
› Cà rốt, lê, bí đỏ cho hấp chung nồi trong 10p, khi tất cả chín mềm, cho vào xay cùng thịt và dầu ăn tới thật mịn.
› Thêm sữa mẹ/sữa công thức để điều chỉnh độ đặc phù hợp với bé.
Mỳ ý sốt trứng và bí ngòi
Nguyên liệu:
› Một phần ba quả bí ngòi
› 2 thìa nui hoặc mì dễ thương
› 2 lòng đỏ trứng khuấy đều sẵn.
› 2 thìa dầu ô hạnh nhân
› 1 thìa phô mai parmesan
Cách làm:
› Bí ngòi bào nhuyễn
› Trong một nồi nhỏ, cho một chút nước hầm rau củ hoặc nước luộc thịt đun sôi làm nước dùng cho mì. Khi nước luộc rau sôi, cho phần cùi bí ngòi vào và để trong 3 phút.
› Thêm mỳ hoặc nui hình dáng dễ thương vào luộc chín, thông thường thì khoảng 8-10 phút. Để lửa nhỏ và điều chỉnh ít nước.
› Khi mì đã chín, bạn có thể tắt bếp và cho ngay lòng đỏ trứng vào khuấy đều trong 1 phút bạn sẽ được hỗn hợp kem sệt sệt. Sức nóng của súp sẽ làm chín trứng. Để nguội, cho vào máy xay nhuyễn.
› Thêm dầu mỡ bổ não và pho mát Parmesan để tăng hương vị.
Bánh pie bí ngô
Món ăn này cung cấp vitamin A, sắt, đồng, magie và chất xơ tốt; sẽ giúp bé phát triển xương và ngủ ngon hơn vào ban đêm. Bột quế sẽ làm món ăn như một chiếc bánh Pie trong giáng sinh vậy.
Nguyên liệu:
› 50g thịt bò
› 100g bí đỏ
› 30g nước cốt dừa
› 100g táo, chọn loại ngọt, bở
› 50g khoai lang ( bạn có thể thay đổi khoai màu tím/ vàng/ trắng mỗi lần nấu để con được cung cấp các vitamin khác nhau)
› 5g hạt lanh hoặc hạt chia hoặc hạt vừng
› 1 thìa dầu ăn
› Một chút xíu bột quế, 5g gừng băm nhỏ.
Cách làm:
› Luộc thịt bò chín mềm, cắt nhỏ, chuẩn bị xay.
› Bí đỏ, táo, khoai lang bỏ vỏ, xắt hạt lựu và hấp 10p tới chín mềm.
› Khi nguyên liệu nguội bớt, cho tất cả vào cùng với hạt lanh, xay chung với dầu ăn và gừng băm nhỏ. Sau đó thêm 1 chút xíu bột quế và nếm thử.
› Dùng sữa mẹ để điều chỉnh nếu hỗn hợp quá đặc hoặc thêm sữa công thức nếu bị loãng. Tới khi đạt được độ đặc phù hợp. Ở 6 tháng tuổi, em bé sẽ chỉ ăn đặc hơn sữa mẹ một chút xíu thôi nhé.
Cá hồi và bông cải xanh
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Nguyên liệu:
› 40g cá hồi phi lê, bỏ xương bỏ da.
› Cà rốt 10g
› Đậu xanh 20g , ngâm nước nóng trong 30p
› Khoai tây 40g cắt hạt lựu
› Rau chân vịt 40g
› Dầu óc chó 10ml
Cách làm:
› Cá hồi rửa sạch, cho vô chén nhỏ cùng 1 chút nước, bọc màng bọc thực phẩm và cho vào lò vi sóng 1 phút. Kiểm tra cá đã chín hết và không còn sót xương.
› Trong một nồi nhỏ, hấp chín đậu xanh, khoai tây, cà rốt tới khi tất cả đều chín mềm. Trước khi nguyên liệu chín hết khoảng 2 phút thì cho rau chân vịt vào.
› Khi nguyên liệu chín hết thì cho vào máy xay, xay nhuyễn cùng cá.
› Cho ra chén, thêm dầu óc chó và cho bé ăn.
Cá hồi, rau cải nướng với đào
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Rau cải chip là loại rau rất giàu canxi, khi kết hợp với cá hồi chúng cung cấp 7 trên số 16 chất dinh dưỡng cần thiết nhất cho bé trong 1000 ngày đầu tiên của cuộc đời.
Nguyên liệu:
› 100g cá hồi phi lê
› 1 cây rau cải chíp
› 1 quả đào để tăng vị ngọt và mịn
› 30g đậu hà lan
› nửa củ khoai tây.
› Dầu ô liu
Cách làm:
› Làm sạch tất cả các nguyên liệu , cắt khúc và cho lên khay nướng 175°C trong 15 phút, tới khi cá đã chín đều. Sau đó cho vào máy xay cùng dầu ô liu. Xay tới khi đạt được độ mịn mà bé thích.
› Thêm 1 thìa nhỏ dầu mỡ bổ não, trộn đều và cho bé dùng ấm.
› Món ăn này có thể trữ trong tủ động tới 3 tháng. Nhưng hãy cho con ăn trong 1 tháng thôi để có thể cảm nhận được vị thơm của rau củ nhé.
Từ 9-12 tháng tuổi, con bạn có thể ăn nửa chén thức ăn, ba đến bốn lần một ngày, cộng với một bữa ăn nhẹ lành mạnh. Bây giờ bạn có thể bắt đầu cắt thức ăn mềm thành những miếng nhỏ thay vì nghiền nhỏ. Bé thậm chí có thể bắt đầu tự xúc thức ăn bằng tay của mình. Tiếp tục cho trẻ bú bất cứ khi nào trẻ đói.
Ăn nhiều loại thực phẩm mỗi ngày giúp bé có cơ hội tốt nhất để nhận được tất cả các chất dinh dưỡng cần thiết.
Công thức mỗi bữa ăn bổ não cho bé 9-12 tháng:
30g thịt + 25g tinh bột + 5ml chất béo +20g rau củ
Ngày 3 bữa
Nếu em bé của bạn từ chối một thức ăn mới hoặc phun ra, đừng ép con. Hãy thử lại sau một vài ngày. Bạn cũng có thể thử trộn với thức ăn khác mà bé thích hoặc vắt một ít sữa mẹ lên trên. Đây là một số gợi ý nấu nướng. Bạn có thể tìm thấy nhiều hơn tại đây: https://mammy.vn/chuyen-muc/cong-thuc/
Trứng bác cà chua
Trứng được coi là nguồn cung cấp protein “hoàn chỉnh” nhất vì chúng chứa tất cả 9 loại axit amin thiết yếu- những yếu tố cơ bản cho sự phát triển của trẻ. Chúng là nguồn giàu selen, vitamin D, B6, B12 và các khoáng chất như kẽm, sắt và đồng. Cà chua mang lại vitamin C và A rất tốt cho hệ thống miễn dịch của trẻ và húng quế cũng rất giàu vitamin. Món trứng bác cà chua bạn có thể cho bé ăn với bánh mì nguyên hạt là nguồn cung cấp chất xơ dồi dào. Trứng là thực phẩm vô cùng tốt cho não bộ của bé.
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Nguyên liệu:
› ½ muỗng canh bơ
› 2 quả cà chua nhỏ tươi, mọng, ngọt thái nhỏ
› 2 quả trứng
› Húng quế tươi hoặc các loại rau thơm gia vị khác.
Cách làm:
› Đun chảy bơ trong chảo, đảo đều để bơ tráng quanh chảo.
Thêm cà chua vào nấu cho đến khi chúng chín mềm, khoảng 5 phút.
› Đập trứng vào bát và đánh nhẹ bằng đũa.
› Vặn lửa nhỏ và cho trứng vào chảo. Dùng đũa nhẹ nhàng trộn trứng và chà chua rồi khuấy cẩn thận và liên tục để trứng không tạo thành khối. Vặn lửa nhỏ nhất có thể. Trứng của bạn nấu càng chậm chúng sẽ càng mịn hơn.
› Khi trứng đã đạt đến độ sệt mong muốn, tắt bếp và thêm các loại rau thơm đã cắt nhỏ vào. Húng quế là ngon nhất với cà chua. Một em bé sẽ ăn khoảng nửa quả trứng còn lại là của bạn nhé.
Cháo yến mạch:
Mẹ nên chọn mua loại yến mạch nhập khẩu Mỹ và chú ý đến loại mà nhà sản xuất đã tăng cường sắt và kẽm nhé. Yến mạch có hàm lượng protein cao, chứa nhiều magie, sắt và kẽm sẽ giúp hỗ trợ hệ thống miễn dịch của trẻ. Ngoài ra, yến mạch giàu chất xơ nên tinh bột trong yến mạch đốt cháy chậm, vì thế nó cung cấp một nguồn năng lượng ổn định cho cơ thể và não bộ của con bạn.
Cháo yến mạch là một món cơ bản, bạn có thể biến tấu nó bằng cách kết hợp với phô mai hoặc bất kỳ loại hoa quả nghiền nào.
Nguyên liệu:
› 30g yến mạch cán
› 200ml nước hoặc sữa tươi không đường.
› 20g quả nghiền, trái cây thái nhỏ hoặc các loại hạt nghiền
› 10g bơ
Cách làm:
› Cho yến mạch và nước vào nồi và đun sôi. Khi bắt đầu sôi thì ta vặn lửa thật nhỏ và đậy nắp nồi.
› Nấu trong 5 phút cho đến khi yến mạch mềm và nở ra gần hết nước. Bạn có thể cho thêm nước nếu muốn cháo thật mịn và loãng hoặc cho ít nước hơn nếu muốn cháo đặc và sánh.
› Trước khi hoàn thành 2 phút cho trái cây vào, khuấy đều. thêm bơ vào và cho bé ăn ấm.
Cà rốt, táo, gừng
Đừng lo về gừng, nó siêu thơm nếu bạn làm nó đúng cách và em bé của bạn sẽ thấy rất thú vị với vị lạ này. Gừng hỗ trợ tiêu hóa, ngăn ngừa táo bón; cà rốt giúp hỗ trợ thị lực và thúc đẩy hệ thống miễn dịch mạnh mẽ. Vitamin C trong táo sẽ giúp hấp thụ sắt trong thịt nhiều hơn. Món ăn này tuyệt vời để bé bắt đầu ăn dặm đấy.
Nguyên liệu:
› 50g cà rốt cắt hạt lựu
› 100g táo bỏ vỏ, cắt hạt lựu
› 5g gừng bào hoặc thái sợi nhỏ
› 50g thịt heo
› 10ml dầu ăn
› 50g khoai tây.
Cách làm:
› Thịt heo làm sạch, luộc chín, sau đó thái hạt lựu để chuẩn bị xay.
› Cà rốt, táo, khoai tây xắt hạt lựu, hấp trong 10p tới chín mềm.
› Cho tất cả vào xay cùng dầu ăn tới khi đạt được độ mịn như ý. Dùng nước hấp rau củ để điều chỉnh độ đặc nếu cần.
Thịt nạc, súp lơ trắng và khoai lang
Giàu vitamin C và folate, sắt. Tuyệt vời cho bé phát triển não bộ:
Nguyên liệu:
› Thịt nạc heo: 30g (để nguyên miếng hấp, sau khi chín thì thái hạt lựu để xay)
› 50g súp lơ trắng ( chỉ lấy phần hoa)
› 100g khoai lang, gọt vỏ và xắt hạt lựu.
› 10ml dầu/mỡ
› 100ml sữa mẹ hoặc sữa công thức
Cách làm:
Hấp thịt nạc, khoai lang, và súp lơ tới khi chín khoảng 8-10 phút. Để bớt nguội, sau đó xay cùng dầu ăn và sữa. Ở những bữa đầu tiên, mẹ hãy thêm sữa mẹ để điều chỉnh cho thức ăn hơi loãng, mỗi bữa cho bé ăn khoảng 30ml, nếu bé ăn hết, lần sau hãy thêm 15ml nữa. Vitamin C trong bông cải trắng sẽ tăng hấp thụ sắt trong thịt.
Bí ngô, thịt heo, lê
Món này có vị ngọt của lê và tốt cho mắt của bé. Những món ăn đầu tiên hơi lỏng, mịn và có vị ngọt tự nhiên sẽ giúp bé dễ chấp nhận hơn.
Nguyên liệu:
› 60g cà rốt gọt vỏ, cắt hạt lựu
› 100g bí đỏ, gọt vỏ, cắt hạt lựu
› 50g thịt nạc vai heo
› 100g lê gọt vỏ, cắt hạt lựu
› 10ml dầu ăn
Cách làm
› Thịt làm sạch, luộc chín. Sau đó thái hạt lựu
› Cà rốt, lê, bí đỏ cho hấp chung nồi trong 10p, khi tất cả chín mềm, bắc ra đợi nguội bớt.
› Cho các nguyên liệu cùng dầu ăn vào xay chung. Dùng sữa mẹ để điều chỉnh độ đặc phù hợp với bé.
Tóm lại
Cho bé ăn dặm lúc 6-12 tháng
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Chương 3 
Giai đoạn 12-24 tháng 
Trong 1000 ngày đầu tiên, dinh dưỡng ảnh hưởng đến sự phát triển trí não của con bạn mãi mãi.
Bộ não của trẻ mới biết đi rất linh hoạt trong những năm đầu đời. Rất nhiều hoạt động đang diễn ra như phát triển ngôn ngữ, vận động và kỹ năng xã hội. Cung cấp cho trẻ những thức ăn tốt nhất có thể cho não sẽ đảm bảo bé phát huy hết tiềm năng của mình ngay bây giờ và trong suốt cuộc đời.
Bộ não em bé của bạn vẫn đang phát triển và thay đổi hàng ngày. Não bộ đạt 50% kích thước trưởng thành vào khoảng 6 tháng tuổi và 80% kích thước cuối cùng vào tuổi thứ 2. Khoảng hai phần ba năng lượng trẻ ăn vào sẽ trực tiếp đến não của chúng - nhiều hơn gấp đôi năng lượng mà não người lớn cần.
Cho trẻ ăn đúng loại thực phẩm giàu chất sắt và các chất dinh dưỡng quan trọng khác có tác động mạnh mẽ đến sự phát triển trí não và tiềm năng tương lai của trẻ trong suốt cuộc đời. Trẻ em được cung cấp đủ chất trong 1000 ngày đầu tiên sẽ học đọc, viết và làm toán tốt hơn khi bắt đầu học trung học so với những trẻ khác.
Khi trẻ được làm quen với chế độ ăn của người lớn, điều đặc biệt quan trọng là chúng phải có cơ hội học cách thích và ăn những thực phẩm lành mạnh. Có một số yếu tố ảnh hưởng đến sự phát triển hành vi ăn uống ở trẻ nhỏ.
Thứ nhất: nghiên cứu cho thấy rằng trẻ càng có nhiều cơ hội nếm thử các loại thực phẩm mới có xu hướng thích và chấp nhận những thực phẩm đó. Trong giờ ăn, trẻ nhỏ cần được người lớn quan tâm yêu thương và tạo một bầu không khí tích cực, không có áp lực để ăn.
Thứ hai: Trẻ cần được cho ăn theo nhu cầu. Nghĩa là để các bạn nhỏ tự điều chỉnh lượng thức ăn của chúng. Không ép khi trẻ từ chối quá 3 lần. Không nên dùng ti vi, điện thoại, ipad để gây xao nhãng và cho trẻ ăn nhiều hơn. Tránh sử dụng thức ăn như một phần thưởng hay hình phạt cho hành vi.
Thứ ba: Quan sát và bắt chước có tác dụng mạnh đối với trẻ em trong độ tuổi này. Trẻ nhỏ có xu hướng bẩm sinh bắt chước những gì chúng thấy người lớn làm. Nhiều em bé không chịu ăn bất kỳ thứ gì nhưng nếu cha mẹ ăn trước mặt chúng, chúng sẽ đồng ý thử món đó.
? Nếu cho bé uống dầu cá rồi thì có cần bổ sung thêm dầu mỡ vào mỗi món ăn không?
! Rất cần! Ở tuổi này, nếu bé không được thêm dầu mỡ thì không có cách nào cung cấp đủ năng lượng cho bé phát triển cả. Lượng chất béo bé cần hàng ngày là 30-40ml. Nghĩa là khoảng 3-4 thìa canh, vì thế lượng dầu cá không đủ mà vẫn cần bổ sung thêm. Cứ 2 bữa ăn dầu cá thì 1 bữa ăn dầu thực vật.
CÁCH NẤU
NHỮNG MÓN CƠM BỔ NÃO
Ở 12 tháng, bé đang phát triển cơ chân, học thăng bằng và cố gắng bước những bước đầu tiên. Những món ăn có cải xoăn, rau bina, phô mai, trứng … sẽ hỗ trợ xương chắc khỏe. Tới khoảng 18 tháng bé bắt đầu phát triển ý thức về bản thân, khả năng ngôn ngữ bùng nổ. Những món ăn có cá, tỏi tây, chuối, bí ngòi… sẽ hỗ trợ các chất dẫn truyền thần kinh trong não khi con hình thành cảm xúc.
Công thức mỗi bữa ăn dặm bổ não cho bé 1-2 tuổi:
40g thịt + 30g tinh bột + 10g chất béo tốt +20g rau .
3-4 bữa chính/ngày
Sữa cần 600ml/ngày
Ở 12 tháng, các bé ăn được cơm nát hoặc xay nhưng vẫn có kết cấu lổn nhổn. Giữ một bộ sưu tập các loại hạt (hạt chia, vừng, bột hạnh nhân, hạt óc chó...) và các loại phô mai (như parmesan bào, cheddar, phô mai kem, phô mai mascarpone... ) và cho vào các món ăn của con bất cứ khi nào có thể.
Trong các bữa ăn, luôn cho con ít nhất 1 loại rau có màu đỏ, màu vàng đậm. Điều này sẽ giúp mắt của con phát triển tốt. Một thanh ớt chuông đỏ và 1 bông cải xanh là đà đủ lượng rau bé cần. Nếu bạn không thể cho con ăn rau củ thì bạn luôn có thể cho bé ăn hoa quả màu đậm. Tác dụng tương tự nhau.
Khoảng thời gian này bé đã không còn thỏa mãn với những món nghiền nữa, chúng mọc răng và có thể ăn đa dạng hơn. Nếu mẹ bí ý tưởng thì chúng tôi có một vài gợi ý dưới đây, nếu vẫn không đủ, các bạn có thể tìm thấy các video và nhiều món ăn hơn tại đây: https://mammy.vn/chuyen-muc/ cong-thuc/
Cơm phô mai cá hồi
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Nguyên liệu:
› 80g phi lê cá hồi
› 5cm tỏi tây, lấy phần trắng thôi nhé. Băm nhỏ.
› 50g gạo
› Nửa lít nước luộc rau củ.
› 50g rau cải bó xôi, băm nhỏ hoặc xay nhuyễn.
› 1 thìa thì là băm nhỏ.
› 50g phô mai mascarpone
› 10ml dầu/mỡ
Cách làm:
› Cá hồi làm sạch, rửa với nước chanh hoặc dấm cho khử mùi tanh. Sau đó hấp chín. Khi cá chín, bạn nhớ kiểm tra bằng tay kỹ càng tránh bất cứ miếng xương nào còn sót lại. Chúng ta cũng có thể cho vào lò vi sóng thay vì hấp cho những phần ăn nhỏ thế này của con.
› Cho dầu vô chảo, cho tỏi tây băm nhỏ vào xào qua.
› Cho gạo vào, xào cùng tỏi tây. Đổ phần nước rau củ vào.
Đảo đều và nấu ở nhiệt độ thấp tới khi cạn nước.
› Trước khi cơm chín, cho rau bó xôi xay nhuyễn và rau thì là vào.
› Bắc nồi ra khỏi bếp, trộn phô mai mascarpone vào. Cá dằm nát và trộn cùng cơm để tất cả quyện lẫn.
› Xay nhuyễn nếu cần hoặc cho bé ăn luôn như là cơm nát.
Cơm nấu bí đỏ
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Nguyên liệu
› 80g ức gà băm
› ¼ củ hành tây, cắt hạt lựu
› 1 thìa dầu ăn
› 30g gạo
› 10g đậu xanh ngâm nước nóng trước 30p
› 500g nước luộc rau củ hoặc nước hầm thịt
› 100g bí đỏ thái hạt lựu
› Nửa trái cà chua chín mọng, bỏ vỏ, bỏ hạt, băm
› 50g phô mai cheddar
Cách làm
› Làm nóng dầu trong chảo, cho hành vào đảo đều. Cho gà vào, xào hơi chín tái.
› Cho gạo và đậu xanh vào nồi, đảo đều với gà và hành tây.
Thêm nước luộc rau củ vào và nấu ở lửa to trong khoảng 10 phút.
› Cho thêm bí đỏ vào nồi, vặn lửa nhỏ, đun tiếp tới khi nước cạn hết.
› Ở một nồi khác, cho 1 thìa dầu ăn vào chảo, đổ cà chua vào và đảo đều cho cà chua chín. Tắt bếp, cho thêm phô mai vào và đảo đều.
› Trộn hai hỗn hợp với nhau và cho bé ăn.
Các món cơm phô mai rau củ kiểu Ý
Các bà mẹ ở phương tây thường nấu những món cơm với sữa và phô mai, mềm cho bé ngoài 12 tháng tuổi. Đây là một món nổi tiếng của nước Ý. Cơm được nấu kiểu này sẽ gần giống cơm nhão của Việt Nam nhưng có vị béo ngậy, ngọt thơm và rất dễ ăn.
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Nguyên liệu
› 10g dầu/mỡ
› 50g gạo
› 400ml nước luộc rau củ hoặc nước hầm thịt
› 50g đậu Hà lan
› 1 ngọn măng tây thái hạt lựu
› 20g cà rốt cắt hạt lựu
› 1 ít tỏi bằm
› 50g phô mai mascarpone (loại phô mai dùng để làm bánh tiramisu ấy)
Cách làm
› Đun nóng dầu trong nồi và xào tỏi thơm, không để cháy.
Thêm cà rốt đảo cùng tỏi khoảng 2 phút
› Cho gạo cùng 100ml nước, đun tới khi gạo hút hết nước, đảo thường xuyên để không dính nồi. Cạn nước lại cho thêm 100ml nước nữa, đảo đều, cạn nước thì lặp lại. Tới phần nước cuối cùng, cho đậu Hà lan và măng tây vô.
› Nấu tới khi gạo và các loại rau củ đều chín mềm. Bắc nồi ra khỏi bếp rồi trộn phô mai mascarpone vào
› Lấy phần của bé, nghiền nhuyễn trước khi ăn nếu cần.
› Bạn có thể điều chỉnh độ thô bằng cách bớt lại 2 thìa cơm, xay phần còn lại, sau đó trộn chung với thìa cơm đó để có kết cấu lổn nhổn cho bé.
Cách nấu món cà ri bổ não
Dùng nước dừa để nấu các món ăn cho bé là một mẹo nhỏ rất hữu ích trong ăn dặm bổ não. Nước dừa có vị ngọt tự nhiên và hoàn toàn sạch sẽ, giúp bé dễ chịu hơn khi ăn những món mới hoặc món có rau củ. Đặc biệt nước cốt dừa chứa những chất béo lành mạnh cần thiết cho sự phát triển của não bộ.
Các món cà ri kiểu Ấn như thế này dùng bột nghệ hoặc củ nghệ chứa nhiều chất chống oxy hóa và có tác dụng chống viêm mạnh mẽ, Cà rốt là một nguồn beta-carotene tuyệt vời, cà rốt giúp hỗ trợ thị lực và thúc đẩy hệ thống miễn dịch mạnh mẽ. Vitamin C trong bông cải xanh và bông cải trắng giúp hấp thụ sắt trong thịt gấp nhiều lần sẽ rất cần thiết cho phát triển não bộ. Đây là một công thức mẫu thôi, các mẹ có thể linh động thay đổi các loại rau củ và thịt để tạo ra món mới. Miễn là vẫn đầy đủ các nguyên tắc ăn dặm bổ não.
Nguyên liệu:
› 2 thìa cơm nấu hơi nát
› 1/4 củ hành tây cắt hạt lựu
› 1 nửa củ cà rốt bé cắt hạt lựu
› 2 hoa bông cải xanh, 2 hoa bông cải trắng, cắt hoa nhỏ vừa bé ăn
› 1 thìa gừng bào, 1 nhánh tỏi nhỏ băm nhuyễn
› 1 thìa dầu ăn
› 1 chút bột nghệ
› 50g bột hạnh nhân
› 50g thịt heo bằm
› 150g nước cốt dừa
Cách làm:
› Thịt hấp chín, sau đó cho vào xay cùng 1 chút nước, xay nhuyễn để bé dễ ăn. Mẹ có thể tham khảo video hướng dẫn ở đây https://mammy.vn/huong-dan-nau-thit-cho- con/
› Hấp cà rốt bông cải chín mềm, để nguội
› Đun nóng dầu ăn trong chảo, cho hành tây vào đảo qua cùng tỏi. Cho thêm nghệ vào hỗn hợp đó sau đó đổ rau củ đã hấp chín và cơm vào.
› Đổ bột hạnh nhân cùng nước cốt dừa vào nồi. Thêm thịt, đảo đều rồi đun nhỏ lửa.
› Giảm nhiệt độ và đun sôi tới khi nguyên liệu quyện vào nhau là được.
› Món ăn này đã có chất béo trong nước cốt dừa nên chúng ta không cần cho thêm dầu mỡ nữa.
› Xay nhuyễn phù hợp với độ tuổi của con. Nếu bé 6-8 tháng bạn xay nhuyễn hoàn toàn, 9-12 tháng hãy bớt lại 1-2 thìa cơm rau củ và trộn thêm vào. Nếu bé lớn hơn 1 tuổi mẹ có thể cho bé ăn luôn mà không cần xay.
Món mỳ Ý sốt kem
Sốt kem rất dễ làm và béo ngậy. Bạn có thể linh động làm với các loại thịt, các loại rau củ khác nhau để đổi món cho bé. Món ăn này được cân bằng lượng đạm thực vật và động vật tối ưu. Giúp bé phát triển cơ thể và xương trong khoảng thời gian quan trọng này.
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Nguyên liệu:
› 20g mì Ý cắt nhỏ hoặc nui hình dáng đáng yêu
› 70g ức gà, bỏ da và băm nhỏ
› 30g đậu Hà lan
› 30g nấm mỡ
› 100ml kem sữa
› 1 thìa bột ngô, 1 tép tỏi băm, 2 thìa dầu/mỡ, 50ml sữa tươi, rau húng.
Cách làm:
› Luộc mỳ theo hướng dẫn trên bao bì.
› Trong 1 nồi khác, đun nóng dầu trong nồi, xào thịt gà băm trong 2 phút.
› Cho tỏi và nấm vào, nấu thêm một chút tới khi gà chín đều.
› Cho bột ngô vào 1 cái bát, đổ kem sữa và sữa tươi vào khuấy đều sau đó đổ hỗn hợp vào nồi cùng đậu Hà lan và rau húng.
› Đun lửa nhỏ tới khi hỗn hợp đặc lại là được.
› Đổ nước sốt lên trên mỳ và cho bé ăn cùng với 20g rau củ để bé tự bốc.
CÁCH NẤU
NHỮNG MÓN NHẸ BỔ NÃO
Váng sữa vanilla
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Đây chính là món váng sữa mẹ hay mua ngoài siêu thị cho con, chỉ khác là món này làm bằng trứng, bơ, sữa chứ không phải bột mì. Và với tình yêu của mẹ, món ăn này bổ dưỡng gấp 10 lần món mẹ mua sẵn.
Nguyên liệu:
› 1 lòng đỏ trứng
› 10g bột ngô
› 150g sữa tươi không đường hoặc sữa mẹ
› 10g bơ lạt
› Nửa trái chuối.
› Vài giọt tinh dầu vani
Cách làm:
› Lòng đỏ trứng đánh bằng phới tới khi trứng tan đều hết, quánh và có màu vàng.
› Trộn bột ngô cùng 2 thìa sữa, khuấy tan và để bên cạnh.
› Cho sữa vào lò vi sóng, làm nóng trong 1 phút. Sờ tay thấy sữa hơi ấm là được. Đổ sữa từ từ vào bát lòng đỏ trứng và khuấy cho tan hết.
› Đổ sữa trứng vào nồi nhỏ, cho bột ngô vào, khuấy liên tục, lửa thật nhỏ, không để sôi, hỗn hợp sẽ dần đặc lại là được.
› Bắc ra khỏi bếp, cho bơ và tinh dầu vani vào.
› Chuối xắt hạt lựu và rắc lên trên cho bé ăn để tạo vị ngọt.
› Bạn cũng có thể làm món này vị chocolate cho bé bằng cách băm vài viên chocolate và cho vào thay vì vani. Món này là món mà bạn nhỏ nào cũng mê đấy.
Bánh kếp người hùng xanh
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Nguyên liệu:
› 60ml yến mạch
› 1 quả chuối chín nhỏ
› 1 quả trứng
› Một nắm rau bina
› 1 tbsp nước cốt dừa
› 1/4 muỗng cà phê bột nở
Cách làm:
› Cho yến mạch vào máy xay thực phẩm và xay cho đến khi nhuyễn. Đổ bột nở, chuối, trứng, rau bina và nước cốt dừa vào xay tiếp đến khi mịn.
› Cho chảo lên bếp, tráng lên một chút dầu ăn. Lửa thật nhỏ, và múc mỗi lần một thìa hỗn hợp trên lên chảo.
› Khi thấy bong bóng nhỏ bắt đầu xuất hiện trên cùng, hãy cẩn thận lật lại.
› Đặt một viên bơ nhỏ lên trên để bánh mềm. Cho bé ăn lúc ấm.
Tóm lại
Cho bé từ 1-2 tuổi
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Tham khảo nhiều công thức
ĂN DẶM BỔ NÃO hơn tại
https://mammy.vn/chuyen-muc/cong-thuc/
Thật tuyệt vời, bạn đã có thật nhiều ý tưởng và đầy đủ hành trang cho hành trình 1000 ngày của con. Dinh dưỡng trong 1000 ngày đầu đời sẽ quyết định sức khỏe, khả năng nhận thức và sự phát triển thể chất của trẻ trong suốt phần đời còn lại. Đó là một cửa sổ cơ hội vô cùng quan trọng. Nếu mẹ và những người xung quanh tập trung vào chế độ dinh dưỡng tốt cho con trong thời gian này, chúng ta có thể tạo ra những tác động lớn nhất, tích cực nhất đến sức khỏe và hạnh phúc của con trong suốt quãng đời còn lại của chúng. Chúng ta, những người mẹ, thực sự là những người quyết định nên tương lai của thế giới.
Bạn đã dành thật nhiều thời gian để đọc cuốn sách này, vì bạn muốn những điều tốt nhất cho con. Bạn thật tuyệt vời. Nếu trong hành trình này, bạn cần giúp đỡ, đừng quên chúng tôi luôn ở bên cạnh bạn nhé. Email cho chúng tôi tại andambonaovn@gmail.com.



Phần 4 
CÂU CHUYỆN CỦA MAWMMY - CÂU CHUYỆN VỀ NHỮNG MÓN ĂN DẶM ĐẶC BIỆT CHO TRÍ NÃO
Mămmy = Mommy +Măm Măm
Mămmy được ra đời sau khi tôi có Pipi- con trai đầu lòng của tôi. Một em bé xinh xắn, mắt đen láy, hay cười và sáng choang. Tôi yêu nó hơn tất cả những gì tôi có thể nói với bạn, và tôi chắc bà mẹ nào cũng yêu con của mình như thế.
Nguồn cảm hứng để tôi tạo ra Mămmy chợt đến trong một ngày khi tôi đọc được một loạt bài nghiên cứu của Quỹ Melinda &Gates và tạp chí y học uy tín nhất thế giới The Lancet nói về tầm quan trọng của chế độ ăn uống trong 1000 ngày đầu tiên của trẻ nhỏ; và một trong những nguyên nhân gây ra suy dinh dưỡng và thấp còi ở Châu Á cũng như các nước đang phát triển là chế độ ăn dựa vào cháo và ngũ cốc (Bạn có thể tìm thấy các báo cáo này ở mục “Tài nguyên cho cha mẹ” trên website của chúng tôi www.mammy.vn).
Càng nghiên cứu tôi càng choáng ngợp bởi những gì tôi đọc được. Rằng cơ thể trẻ phát triển vô cùng nhanh chóng trong 1000 ngày đầu tiên, nhanh hơn bất kỳ thời điểm nào khác trong đời. Trong 270 ngày đầu tiên con sẽ cao 50cm, 365 ngày tiếp theo con sẽ tăng thêm 25cm và 365 ngày tiếp theo là 12cm nữa. Quan trọng hơn hết, trí não trẻ phát triển với tốc độ kinh khủng, trọng lượng não của con có thể tăng tới 2g mỗi ngày và sản sinh tới 2 triệu kết nối mỗi giây!
Thử nghĩ xem bạn sẽ cần bao nhiêu chất dinh dưỡng để có thể phát triển với tốc độ ấy!
Thực tế thì cơ thể con sẽ phát triển dần dần trong suốt cuộc đời nhưng bộ não của con, thứ quyết định trí thông minh, quyết định nhận thức của con thì lại được hình thành và hoàn thiện từ rất sớm. Việc cố gắng tăng cường bồi bổ sau này, khi cơ thể đã đi qua giai đoạn phát triển não bộ, cũng giống như việc cố gắng tăng chiều cao lúc 30 tuổi vậy. Nỗ lực không đúng lúc trở thành nỗ lực vô ích. Bỏ lỡ mất giai đoạn não bộ phát triển phi thường của con là một sự phí phạm không thể tưởng tượng được.
Hầu hết những đứa trẻ của chúng ta mới chỉ được cho ăn no, chứ chưa đủ chất. Trẻ em thường được cho ăn cháo loãng, ăn cơm là chính, ăn bánh kẹo, nước ngọt, đồ ăn mua sẵn thường nêm rất nhiều mắm muối, bột ngọt… Những đồ ăn không lành mạnh khiến vị giác của con biến đổi tới mức cùng cùng lại khiến con ngừng luôn cả việc tận hưởng các loại đồ ăn bổ dưỡng và lành mạnh. Nếu con bị đau dạ dày ngay lần đầu tiên bạn nêm muối vào đồ ăn, chắc hẳn bạn sẽ không bao giờ nêm gia vị. Nếu bị béo phì ngay khi bạn cho con uống một ly nước ngọt, chắc hẳn bạn sẽ không bao giờ cho con uống. Nếu con bị thiểu năng trí tuệ ngay khi con ăn một tô cháo dinh dưỡng, chắc hẳn bạn sẽ không cho con ăn. Nhưng mọi việc đâu có dễ dàng cho chúng ta quyết định như vậy. Vì thế, mỗi người mẹ cần rất rất nhiều nghị lực để bảo vệ cho đứa con của mình.
Trẻ em Việt Nam chúng ta rất thiệt thòi, bao nhiêu năm qua chúng ta vẫn không có nhiều lựa chọn khi nói đến đồ ăn dặm cho em bé. Tôi không muốn cho con ăn cháo với 1 phần gạo, 10 phần nước để cái dạ dày bé xíu của con chỉ được lấp đầy mà không có được bao nhiêu chất dinh dưỡng. Tôi cũng không muốn cho con ăn những hũ thực phẩm đóng lọ. Bạn biết đấy, đồ hộp, để có thể bảo quản cả năm, họ sẽ xử lý nhiệt cực độ, vì vậy vitamin và khoáng chất sẽ thất thoát hết, chỉ còn lại tinh bột và muối. Đấy cũng chính là lý do chúng đều có vị hăng hắc gần giống nhau. Tôi muốn mua cho con thực phẩm ăn dặm tốt cho bé, giúp bé khỏe mạnh và hỗ trợ phát triển não bộ, nhưng tôi không tìm được.
Lúc đó tôi nghĩ, mình có thể làm đồ ăn dặm cho con tốt hơn thế này nhiều!
Mămmy - Những món ăn dặm được thiết kế đặc biệt, dành riêng cho não bộ!
Khi bắt tay vào nghiên cứu, tôi thấy việc làm ra những món ăn cho con trẻ đúng theo chuẩn thế giới, đầy đủ năng lượng, vitamin và dinh dưỡng hoàn toàn không khó. Ví dụ thực phẩm chứa sắt khi kết hợp với thực phẩm giàu vitamin C thì hấp thụ tăng gấp 20 lần. Thực phẩm có chứa chất béo sẽ làm vitamin A, K, D, E trong rau củ được hấp thụ hết. Siêu thực phẩm như trứng, gan bò, cá hồi, bông cải xanh, bơ…là những món cực giàu năng lượng rất tốt cho con trẻ, khi kết hợp với nhau, chúng cung cấp hầu hết các axit amin thiết yếu mà cơ thể không thể tự sản xuất… Các thực phẩm tuyệt vời khi kết hợp với nhau đúng cách sẽ trở thành siêu thực phẩm với độ đậm năng lượng cao.
Mămmy - thức ăn dặm, nhưng được chế biến một cách khoa học
Tôi là một người cực kỳ để tâm tới tiểu tiết và ám ảnh với sự hoàn hảo. Tất cả mọi thứ tôi làm đều cần phải thật kỹ lưỡng và chăm chút. Một món ăn không những cần đạt tỉ lệ hoàn hảo giữa chất đạm, chất bột đường và chất béo; nội tại những chất này cần có 70% động vật và 30% tới từ thực vật. Tỉ lệ vàng này giúp cơ thể bé hấp thụ được tối đa các chất dinh dưỡng và phù hợp với hệ tiêu hóa của con. Sau đó các vi chất dinh dưỡng mà cơ thể cần tùy theo từng giai đoạn phát triển được cẩn thận đong đếm.
Ba năm sau, sau hàng loạt những thử nghiệm, dưới sự tư vấn của các bác sĩ nhi và chuyên gia dinh dưỡng, Mămmy đã thành hiện thực! Sứ mệnh tạo ra những món ăn dặm đặc biệt cho phát triển trí não đã có kết quả đầu tiên!
Chúng tôi đựng thức ăn vào những chiếc hũ xinh xắn được lấy cảm hứng bởi khuôn mặt đáng yêu bầu bĩnh của các bé. Hũ được sản xuất với nguyên liệu làm bình sữa em bé, an toàn và ăn xong có thể làm đồ chơi. Chúng tôi đặt tên cho mỗi món ăn là một vĩ nhân hoặc một người hùng để khi cha mẹ cho con ăn, có thể kể những câu chuyện về danh nhân ấy và nó sẽ kích thích bộ não ham học hỏi của các con. Mămmy vừa có phát âm giống như em bé đòi măm măm vừa có nghĩa là tiếng gọi mẹ: mommy, mommy. Mỗi món ăn, chúng ta đang nuôi dưỡng tương lai bằng tấm lòng của một người mẹ.
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Chúng tôi có những công thức được cân bằng các chất dinh dưỡng, sử dụng những nguyên liệu tốt nhất cho trẻ và tất cả đều được làm một cách khoa học. Mỗi món ăn đều được cẩn thận thiết kế để cung cấp thật nhiều các dưỡng chất cho não bộ của con.
Một điều tôi thích nhất ở các món ăn dặm của Mămmy là nó rất thơm và vị thì tuyệt vời. Nó thực sự rất ngon và rất vừa vặn trong miệng. Khi bạn ăn một miếng, dư vị của món ăn ở lại trong miệng rất lâu. Vì chúng tôi dùng tới ba loại thực phẩm khác nhau trong mỗi nhóm thực phẩm, nên khi bạn nếm thử, hương vị của mỗi loại thực phẩm sẽ ập vào vị giác của bạn ở các thời điểm khác nhau và các vị trí khác nhau trong miệng. Mỗi món ăn đều rất tươi, giống như bạn ăn một món salad cá trộn cà rốt mới hái vậy. Bé sẽ thực sự được có một trải nghiệm vị giác tuyệt vời khi ăn dặm.
Đầu bếp của chúng tôi là những người tuyệt vời nhất. Đầu bếp giỏi luôn khó kiếm và càng khó giữ. Nhưng ở Mămmy, chúng tôi không chỉ yêu cầu đầu bếp giỏi, chúng tôi cần họ phải hiểu về dinh dưỡng nữa. Vì vậy, mỗi đầu bếp tìm được ở đây thực sự là một thắng lợi nhỏ của tôi. Đây là một tập thể tuyệt vời và chúng tôi tin là mỗi ngày, chúng tôi đều đang làm nên những điều kỳ diệu.
Để có món súp cá Edison ngon nhất vùng, chúng tôi đã phải ăn thử rất nhiều loại cá và khoai tây và so sánh chúng. Loại cá cuối cùng được chọn này có vị ngọt và mềm nhất, chứa nhiều chất béo tốt cho trí não nhất. Loại khoai tây này mịn và thơm, giúp món súp cá có một độ sánh hoàn hảo cho em bé. Cá được ngâm trong sữa để khử mùi tanh. Khoai tây được hấp trong 6 phút sau đó xào cùng hành tây mềm trong 2 phút. Chúng tôi có 10 loại siêu dầu ăn chứa nhiều nhất các chất Món súp cá cuối cùng ngon hơn cả món cá trong nhà hàng năm sao. Với mỗi món ăn của Mămmy, em bé thực sự có cảm giác như thể đang ăn món ăn mẹ đích thân nấu trong bếp nhà mình vậy.
Mămmy được chế biến theo tỷ lệ khoa học, mỗi món ăn là một tâm huyết, là một món quà tốt nhất mà một người mẹ có thể dành cho con mình.
Tại Mămmy, chúng tôi tin rằng con mình xứng đáng nhận được những điều tốt hơn. Tốt hơn về chất lượng thực phẩm và tốt hơn về tương lai của con. Tất cả mọi thứ chúng tôi làm, đều để mang lại cho các con những điều tốt nhất trong cuộc sống. Chúng tôi không chỉ chăm chút làm ra thức ăn dặm tươi ngon cho các con, mà hơn thế nữa, để đảm bảo mỗi món ăn của chúng tôi đều bổ dưỡng và có nguồn gốc an toàn. Đây là lý do vì sao đội ngũ của Mămmy dành thời gian đi khắp nơi để tìm kiếm những nguyên liệu thơm ngon nhất, kết hợp với nhau để đạt được chất lượng đặc biệt mà chúng tôi mong đợi.
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Là một người mẹ, tôi muốn cho con những điều tốt đẹp nhất. Thông minh là một lợi thế mà tôi muốn tranh thủ cho con. Một chế độ ăn đặc biệt dành riêng cho phát triển trí não, để con thông minh hơn, để con được trọn vẹn là con và phát huy tối đa thể chất là điều tốt nhất tôi có thể cho con. 1000 ngày đầu tiên của con chỉ đến một lần, và tôi không muốn Pipi của tôi bỏ lỡ mất quãng thời gian phát triển thần kỳ này. Đến khi làm mẹ tôi mới thực sự hiểu không cho con cơ hội phát triển tốt nhất trong khả năng của mình chính là điều hối tiếc nhất. Và tôi tin tất cả các bà mẹ trên thế gian này đều muốn vậy!
Chúng ta đang sống trong một xã hội đầy biến động và cạnh tranh. Những thứ chúng ta bắt con học ngày hôm nay có thể sẽ không có giá trị gì trong 30 năm tới. Một bộ não thông minh là một lợi thế rất lớn. Những đứa trẻ thông minh sẽ có một cuộc sống khỏe mạnh và hạnh phúc hơn. Điều này, vô tình lại nằm trong tay của cha mẹ. Cho con bộ não mạnh mẽ, bằng một chế độ ăn bổ não là thứ tốt nhất mà chúng ta có thể tranh thủ cho con.
Chúng tôi đã rất thành công với thương hiệu ăn dặm bổ não Mămmy, nhưng chúng tôi cũng quyết định xuất bản cuốn sách này để lan tỏa tri thức. Với thương hiệu Mămmy, các bạn có thể ngay lập tức tiếp cận với một nguồn dinh dưỡng rất tốt. Bạn có thể cải thiện cho con ngay hôm nay bằng cách mua sản phẩm này. Nhưng cuốn sách này là vì mục tiêu dài hạn. Khi có kiến thức rồi chúng ta có thể làm được rất nhiều thứ.
Tương lai của đất nước phụ thuộc vào các con. Tương lai của các con nằm trong 1000 ngày đầu đời. Và trong 1000 ngày đầu đời ấy, mẹ là người xây nên từng viên gạch. Mămmy và Ăn dặm bổ não giúp mẹ làm điều đó một cách dễ dàng hơn.
Đó cũng chính là sứ mệnh của sản phẩm này.
Mămmy - Nuôi dưỡng tương lai với tấm lòng mẹ.



Phần 5 
NHỮNG BÍ KÍP SỐNG SÓT CỦA MOTHERHOOD
1. Lịch tiêm chủng cho bé
Tiêm phòng sử dụng một lượng nhỏ vi sinh vật gây bệnh đã chết hoặc bị suy yếu. Chúng có thể là virus, như virus sởi hay vi khuẩn như phế cầu khuẩn. Các vi sinh vật này kích thích hệ miễn dịch phản ứng tương tự như khi cơ thể bị nhiễm bệnh thật sự. Sau đó, hệ miễn dịch có thể ghi nhớ các vi sinh vật này dưới dạng kháng thể để nhanh chóng chống lại chúng nếu bị tấn công trong tương lai.
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2. Bảng tiêu chuẩn tăng trưởng trẻ em của tổ chức y tế thế giới
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3. Các giai đoạn biếng ăn sinh lý (tuần khủng hoảng của trẻ)
Đôi lúc bạn trẻ biếng ăn do thay đổi sinh lý, ví dụ như khi bước vào những giai đoạn như biết lật, biết ngồi, biết bò, biết đi, mọc răng, học nói,... trẻ thường biếng ăn. Ngay cả khi khỏe mạnh, trẻ cũng có những giai đoạn ăn ít hẳn trong vài ngày hoặc vài tuần mà vẫn vui chơi bình thường. Đó là những giai đoạn trẻ mải khám phá khả năng của cơ thể, học và luyện tập những kỹ năng mới nên không chú tâm tới việc ăn uống. Giai đoạn này thường gặp ở những khoảng thời gian dưới đây. Sau đó, trẻ sẽ quay lại ăn uống bình thường.
TUẦN KHỦNG HOẢNG CỦA TRẺ
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4. Lượng dinh dưỡng khuyến nghị hàng ngày cho trẻ em ăn dặm.
Tất cả các chất dinh dưỡng đều quan trọng đối với trẻ nhỏ, giống như bảng dưới đây. Mỗi loại thuốc, hay thức ăn mẹ mua về, hãy tập thói quen so sánh với bảng khuyến nghị này để biết nên bổ sung cho con bao nhiêu. Đừng lo lắng nếu bạn thấy thông tin này quá nhiều. Chỉ cần làm vài lần bạn sẽ nhớ thôi.
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- khi tré c6 nhu cau cao vé chét dinh dudng nhung lai khéng duoc cho &n ding
ca vé chét luong va sé luong, déc biét 13 giai doan &n ddm tcr 6 - 24 thang.
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Hinh 9: Dinh dutng tét I tién dé cho mét bé néo théng minh
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o
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[ Jdau mét thai ky nhdng nh&o méi. Don gian chi l& vao thei diém nay ctia cudc doi, tré so sinh bét
déu nhan ra réng me dang bé di. K néing xdc dinh khoang cdch cta bé dang hoan thién.

Ngudn: Sach Tudn khing hodng - Hetty van de Rijt va Frans Plooij

Hinh 24: Céc khoéng thoi gian c6 thé xay ra biéng &n sinh ly.
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Hinh 3: Vai tro clia gen trong sw phét trién cta con ngudi
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ngdy. Thém vao sau khi ndu.

D&u m& déng vat dé hdp thu va cén chiém
70% trong téng lugng ddu. Dau m& thuc vat
chiém 30%. Nghia la c 2 bira an dau m& tir

déng vét thi 1 bira cho an dau thuc vat.

Dau nguén géc ddéng véat gidu omega nhat & ©©

dau cdé hdi, dau cé ngudn géc thuc vat giau
omega nhat la dau hat lanh.”
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Cdc vung ndo bi anh huéng béi cac chéat dinh duwéng quan trong cho su phat

tri€n clia ndo trong 1000 ngay ddu tién *

Chaét dinh (Cdc) giai doan ndo c6 nhu
duéng cdu dinh dw&ng dac biét cao

Viing néo chinh hodc mach bi anh

1. € el
2. 4-12 thdng sau khi sinh

Chat dam
Chdt béo . Ba thdng cudi caa thai ky
t&t 2. 2-3 thdng sau khi sinh

. Ba thdng cudi caa thai ky
S&t 2. 6 thdng-3 n&m sau khi sinh

- . B&n thdng cudi cua thai ky

Ke 2. 6 thang - 10 n&m

. Ba thdng dau cta thai ky

= 2. Ba thdng cudi cta thai ky
3. Tré so sinh-12 tudi

Béng Ba thdng cudi cla thai ky

hwéng

. Toan bd ndo, héi hai ma, thé
van, myelin, tiéu ndo

2. V& ndo (ddc biét la trudc
trdn), myelin

. Toan bd ndo, véng mac

. Myelin, thé véan, héi hai ma
2. Myelin, vé ndo trudc, hach
nén (van déng)

. Hé than kinh tu chu, tiéu ndo,
héi hai ma

. Toan bdé ndo

2. V& ndo, thé van, tiéu ndo, hoéi
hai ma

3. Myelin, vé ndo trudc trdn

V& chdm va dinh, thé van, tiéu
ndo, héi hai ma

* T4t c& céc chét dinh dutng duoc liét ké Ia quan trong trong 1000 ngay dau tién va cé énh
hudng Ién nhat dén su phét trién cia ndo tai thoi diém do6; mét sé khung thoi gian phat
trién dinh dudng-nédo kéo dai dén tudi trung nién véi nhitng tac déng nhe hon cua tac doéng

lén céc hé thén kinh khéc nhau.
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bénh cdi xuong 6 tré em, mét bénh dac trung bdi cac khép bi
sung va tang truéng kém.

% Vitamin D dugc tao ra bai da khi tiép xtc véi 4nh sang mat
troi. Nguon thue pham cung cap Vitamin D bao gom: siia ting
cudng, cé, gan, long do tring. Stta me thudng chuia it Vitamin
D va céc ba me dang cho con bt hoic tré dang bt me nén bé
sung Vitamin D.

7. Choline: M6t thanh phén quan trong ctia mang té bao, choline
can thiét cho chic néng binh thudng cda tdt céd cdc té€ bao, rat
quan trong trong thoi ky mang thai déi v&i sw phdt trién cta néo,
noi né cé thé tdc déng dén qud trinh déng 8ng thén kinh v& cdac
chitc ndng ghi nhé va hoc téap sudt doi.

Mang thai, tré so sinh.

& Giam su phat trién mach mau trong ndo ctia em bé trong
tl cung, tAng nguy co khuyét tat nio va tiy séng, cac van deé vé
than kinh va co, cé thé lam cho tinh trang thiéu folate dé xay
ra hon.

% Thit, hai san, gan, long do triing, béng cai xanh va cai
bruxen, sita me cfing ¢é néng do cao.

8. Béng: Chi can mot lwgng nhé, déng can thiét cho su téng trudng
va phdt trién thich hop cla xuong, ndo, tim va cdc co quan khéc
cla co thé, hoat déng v&i st dé hinh thanh cdc té& bao héng cdu,
kich thich hé théng mién dich dé thic déy chira bénh.

Mang thai, tré so sinh, thoi tho du.

Tang nguy co sinh con nhe can, yéu co, cic van dé than
kinh, thi€u méu, ting truong kém, cdc van dé veé trao doi chat,
nguy co nhiém triing cao hon.

% Gan, dong vat cé vo, dau lang va cac loai ddu khéc, cdc loai
hat, ngii c6c nguyén hat, rau 14 xanh dam.
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M4y xay cAm tay hodc mdy xay sinh t&.
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Iy tay chyp &y va virt di.

Hop nhya va tii zip trong logi nho dé dung db déng lanh.

Q@A &

Yém: cin 1-2 c4i dé néu giit 1 c4i minh s& c6 dé thay thé

nhé.

C8c c6 éng hit dé day bé uéng.

[

Can dién ti mini: déy 12 thi v6 cing cin thiét dé do dém
thuc phdm va lugng &n ctia con mé&i ngay.

Ghé an cho con

B&

Dung cy rita 8ng hiit va céc cho con. Vé sinh 1a mét van

dé cyc ky quan trong d8i véi tré so sinh. Bénh di ngoai

12 mét trong nhiing bénh 14y di tinh mang ctia tré nhanh

nhat day.

B suu tap vai loai dau &n t&t nhat ma ban c6 thé cho
con. Toi hay goi 12 bb dau &n bb nao. Dau ca hoi, dau gan

cé tuy@t, dau hat lanh, dau éc ch 13 nhing loai c6 chia

ham lugng omega 3 nhigu nhat. Hay cho vao mén &n clia

con sau khi ndu.
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Hinh 12: Céc giai doan phét trién ndo bé va céc dudng chét quan trong
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@w Thoi gian bé sung quan trong & Hau quad khi thiéu

Q
/\ Nguén thuc phdm

1. Vitamin A: Quan trong d&i vé&i thi luc, hd tro sw phdt trién va biét
héa té€ bao. Vitamin A déng vai trdo quan trong trong su hinh thanh
va duy tri binh thudng cda tim, phéi, than va cdc co quan khdc,
chirc ndng mién dich.

@ Mang thai, tré so sinh, thai tho du
& Mait bi tén thuong, kém phat trién, chan &n, dé bi nhiém
trung.

% Long dé tring, céc loai rau va trai cay cé l4& mau vang va
xanh ddm nhu rau bina, cai xoan, béng cai xanh, khoai lang, bi
do, gan.

2. Vitamin B12: Can thiét cho stic khée t& bao, hd tro san xudt DNA,
vat liéu di truyén trong tdt ca cdc té€ bao, cung vdi axit folic, giup tao
ra cdc t& bao héng cdu va gilp sdt hoat déng tét hon trong co' thé.

Mang thai, tré so sinh, thai tho du

& Tang nguy co di tat bAm sinh nhu di tat 6ng than kinh,
c6 thé gép phan sinh non, tding nguy co chitc ning nhan thie
kém, khéng phét trién duge.

% Thit, 4, gia cam, tring, sita va pho mat

3. Vitamin B6: Cdan thiét cho suv phdt trién va chirc n&ng binh
thudng clia ndo, phat trién cdc chét dén truyén than kinh, cdc héa
chdt mang tin hiéu tlr t€ bao than kinh nay sang té bao than kinh
khdc. Gilp co thé tao ra cdc hormone serotonin vé norepinephrine,
dnh huéng dén tdm trang va melatonin, diéu chinh nhip dé
co thé.





OEBPS/image.045.jpeg
Bi do nghién va

Stra Stra stta me (that Stra Stra
loding)
Pu du nghién
Stra Stra va stta me (that Stra Stra
loding)
Stra Stra linte Pjeo rlghien Stra Stra
(that lodng)
Cd basa nudng
Stra Stra khoai tay (ddc Siitel Stra
hon)
Thit heo, sup lo
Stra Stra trdng va khoai Stra Stra
lang (ddc hon)
Stra Sta = ?go,vthit = Sta Stra
[é (ddc hon)
Sup khoai tay va
St Stra ddu ha lan (ddc Stra St

hon)






OEBPS/image.034.jpeg
14. Selenium: Chi can mét lvong nhé, selen déng mét vai trdé quan
trong trong chuyén héa hormone tuyén gidp va téng hop DNA, can
thiét cho strc khée ndo bé, hé théng mién dich

@ Tré so sinh, thoi tho du.
Tang truong kém.
% Hai san, thit bo, thit gia cAm, triing

15. Protein: Thanh phan thiét yéu cta tét cad cdc té bao trong co
thé, mé co, cdc co quan va chdt dén truyén than kinh trong néo,
rdt quan trong dé phat trién tri ndo thich hop, diéu chinh su trao
d8i chat.

@ Mang thai, tré so sinh, thai tho au.
Mét moéi, ting nhiém triing, yéu co, khéng phat trién.

% Tring, thit, gia cAm, c4, céc loai dau (vi du: dau kho, dau Ha
Lan, c4c loai hat), siia va céc san pham tu sla.

16. Kém: Cdn thiét cho su phdt trién va trao déi chét cla té& bao, hé
tro su phdt trién khéde manh va chirc ndng néo, hé théng mién dich,
phdt trién xuong.

@ Mang thai, tré so sinh, thai tho du
& Giam chuyén déng ctia thai nhi va thay d6i nhip tim trong

thai k¥, c6 thé ting nguy co sinh non, ting nguy co nhiém
triing, tang truéng kém & tré em.

% Thit do, thit gia cam, ngli c6c nguyén hat, sita va céc san
pham t sita, hau.
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Ché& d6 an dam bé ndo la viét tdt cho mot
phuong phap an dém dat nhu céau cta néo
bé lam trung tam. Ddy l& mét ché& dé an
ddm gitp t8i wu sw phat trién vé thé chat va
ddc biét la tri ndo trong giai doan vang 1000
ngday ddu doi. Ch& dé an bé ndo 8 buéc cé
thé gitip me cung cdp du 16 chdt vang vé
cling quan trong cho bé.

lo | Thé chat & 1 ) Hé tiéu héa
Cung cdp du vitamin Cung cdp du ndng Cung cdp cdc thuc Thite an phu hop véi
va dudng chét néo lwong dé phat trién phd&m t&t cho hé vinh giai doan phat trién cla

bé cén cén ndng va chiéu cao sinh véat trong ruét va hé tiéu héa clia con

téing cwdng mién dich
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Ngudn: Khuyén nghi dinh duéng trong 1000 ngay vang - Vién dinh duéng

Hinh 17: Bang nhu cdu khuyén nghi ndng luong cia tré bt me
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. Axit béo bdo hoa . Axit béo omega-6

Axit béo khong bdo hoa Axit béo omega-3
M3 déng vat va céc loai dau dia va co chita hau hét 1 cae
axit béo bao hoa.

Dau dura
Bo

M& bo
Dau co
M& heo
M& ga

Mot s6 loai dau thue vat nhu 6 liu va hat cai rat giau axit béo
khéng bao hoa don.

Déu oliu
Dau hat cai

Dau déu phéng

Nhigu loai dau thuc vat rat gidu axit béo khéng bao hoa da
omega-6.

Dau safflower
Déu hudng duong
Dau ngd

Dau déu nanh
Dau 6c chd

Dau hat béng

Chi mét s6 loai dau cung cap axit béo khéng bao hoa da
omega-3 dang ké.

Dau hat lanh

Déu cd ( cd hbi)
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Ngubn: Understand nutrition - Ellie Whitney

Hinh 18: Lwong khuyén nghi cia mét tré so sinh va mét nguoi Ién duroc so sanh
dwa trén trong luong co thé
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Th&i gian phat trié€n quan trong

Cdc chét dinh duéng
cdn thiét

B4t déu tu tudn th& 7 cta thai ky va tiép tuc
kéo dai it nhat 4,5 thang sau khi sinh.

B4t déu trong thoi ky mang thai va ti€p tuc
kéo dai it nhat 2 nam sau khi sinh.

Mat do khép than kinh dat dinh vao cdc thoi
diém khdc nhau & cdc vung ndo khdc nhau
(vi du, & vo ndo thi gidc ti 4 dén 12 thdang
sau sinh va & vé ndo trudc sau 15 thdng sau
sinh).

Qud trinh san xudt dinh cta synap duoc
hodan thanh vao nédm th hai sau khi sinh.

Qud trinh tao myelin bdt déu s&m nhdt khi
tudi thai duoc 12-14 tuén trong tay séng va
tiép tuc cho dén khi truéng thanh.

Thoi ky quan trong nhdt cta qud trinh tao
myelin xdy ra ti gitta thai ky dén 2 tudi.

Qud trinh chét rung té bao than kinh trung
v&i thoi ky hinh thanh khép than kinh.

B4t déu trong thoi ky mang thai va ti€p tuc
cho dén tudi vi thanh nién.
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Vi SAO 1000 NGAY DAU DO1 LA TGl QUAN TRONG

L& giai doan then chét quyét dinh suw phdt trién siric khde thé chét,

PHAT TRIEN
THE CHAT

Tang gdp déi chiéu
cao va tang gép 5
l&n cé&n ndng so vd&i
lic mé&i sinh

TRUGONG THANH
MIEN DICH

2 ndm dau doi la
thoi gian d&€ hang
rdo mién dich quan
trong nhdt trong co
thé& phat trién

tri ndo va su thanh céng cta bé trong sudt cudc doi

TRUGNG THANH
TIEU HOA

Khd& ndng tiéu héa
va hdp thu duoc
phat trién va hoan
thién ngay trong
nhi*rng ndm déu

HOAN THIEN
NHAN THUC

Phat trién 85%
kich thudc ndo
bd so vé&ildc
trudng thanh

Hinh 5: Bén diéu ky diéu xay ra trong 1000 ngay dau doi.
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Béang téc dd tang trwéng trung binh caa
tré 0-24 thang tudi

0-3 thdng 2-5cm/thdng 0,6-1,2kg/thdng
3-6 thdng 1-2cm/thdng 0,4- 0,5kg/thdng
6-9 thdng 1-2cm/thdng 0,3kg/thdng
9-12 thdng 1-2cm/thdng 0,2kg/thdng

12 -24 thdng 1-2cm/thdng 0,2kg/thdng
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@ Mang thai, tré so sinh, thai tho du
/I\ Yé&u co, cau kinh, trim cam, khé tap trung

% Thit, gan, c4, ga, khoai tdy va céc loai rau gidu tinh bét
khée, chudi.

4. Canxi: Su phdt trién va sic khde cia xuong, su phdt trién va
chitc ndng cda rang, déng mdu, duy tri cdc day than kinh va co
khée manh.

@ Mang thai, tré so sinh, thai tho du
& Tang nguy co cdi xuong, moét bénh dic trung bdi sung
khép va tang truéng kém, tdng nguy co gay xuong, tang tinh

dé bi tén thuong truée cac tac déng bat loi ctia chi
% Siia, pho maét, sita chua va cic san pham t sita khéc, ca hoi,
thuc pham tang cudng canxi

5. Vitamin C: Can thiét dé hinh thanh collagen, mét loai protein tao
cdu tric xuong, co va cdc moé lién két khdc. Vitamin C déng mét
vai trd quan trong trong chitc néng mién dich va khé ndng chéng
nhiém trung clia co thé, tdng cuvong hdp thu sdt.

Mang thai, tré so sinh, thai tho au.

A Cé6 thé dan dén bénh cdi xuong, mét bénh nghiém trong &
tré so sinh c6 thé gay ra su phat trién xuong kém, chady mau va
thiéu méu, chay mau nuéu ring.

% Trai cidy cé mui, ca chua, 6t d6 va xanh, béng cai xanh,
khoai tay.

6. Vitamin D: R4t quan trong d&i v&i su phdt trién va sic khde claa
xuong, chia khéa cho hé thdng mién dich khée manh va phan &ng
mién dich, thic ddy su hdp thu canxi.

Mang thai, tré so sinh, thoi tho au.
& Xuong cé thé tré nén mong, gidn hoac bién dang, gay ra
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Cac giai doan

phat trién
than kinh

Tdng sinh
noron

Tdng truéng
soi truc va
dudi gai

Hinh thanh,
cét tia va
chitc ndng
cta khép than
kinh

Tao Myelin

Su chét t& bao

Tang sinh noron 1a viéc tao ra cdc té bao mdéi théng
qua qud trinh phan chia té bao. Qud trinh tang sinh
té€ bao than kinh hau hét duoc hoan thién khi mdi
sinh. Khi trudng thanh co thé vén cé thé sinh noron
nhung rdt it oi.

Soi truc va dudi gai la nhitng hinh chi€u phdn nhdnh
moc ra tl co thé té€ bao dé tao két ndi vai cdc té
bao khdc. M&i viing ndo khdc nhau cé quy dao tang
truédng khdc nhau.

Cdc khép than kinh la két ndi gitta soi truc, dudi gai
va than té& bao. Su hinh thanh khdp théan kinh bat
dau trong qud trinh mang thai va tiép tuc trong suét
cudc doi. Mat dé cdc khdp than kinh tang nhanh
nhdt trong giai doan t& 0-1 tudi, dat dinh & 1-2 tudi,
sau dé bdt dau gidm dén do cdc khdp than kinh
khéng duoc lién két chét di. Su giam mat dé khép
than kinh theo sau dinh nay & méi khu vuc phén
danh su cdt tia synap.

Myelin la chdt béo, mau trdng bao pha soi truc va
gilp tang téc dé cua cdc xung than kinh.

Trudc khi sinh, qud trinh myelin xay ra trong cdc
vung ndo lién quan dén viéc dinh hudng va can
bdng. Sau khi sinh, ty 1& myelin héa cdc khu vuc lién
quan dén thi gidc va thinh gidc dat dén dinh diém
trudc khi myelin héa cdc khu vuc ngdn nglt co ban,
déng thoi vdi su xudt hién cta cdc kha nang nay.
Cdc té bao trong ndo chét di theo nhiéu co ché
khdc nhau. Khi m&c dé cla cdc yéu té dinh dudng
than kinh dudi mét ngudng nhét dinh, cdc phan t
trong té€ bao sé& kich hoat su thodi hoa.

Kich thudc dau hodc khéi luong ndo nhé cé thé do
giam tang sinh té€ bao than kinh hodc tadng qud trinh
chét rung.
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Nhitng nguyén tdc chinh ctia phwong phdp nay

3 n&m déau doi la giai doan eSCI’ dung nhirng thuc phdm

quan trong nhat dé phat
trién thé chdt, bé mdy tiéu
héa, hé mién dich va d&c
biét la ndo bo.

e Cho con &n no va du chét.

@ Cho con an ch& d6 &an bd

ndo s&m va thudng xuyén.

Me ndm rd nhu cdu néng
lwgng cua con trong moi
giai doan.

Me ndm rd nhu cdu vitamin
khodng chdt cta con mobi
trong giai doan.

cé chira nhirng vitamin va
khodng chdt con can trong
giai doan dé.

S& dung it nhdt 5/8 nhém
thuc phdm trong méi moét
mon an.

Luén thém déu mé& tét vao
sau khi ndu.

Tré c6 thé an duoc moi th,
trr méat ong, ngay tir khi bat
dau.

Quan sdt sy phdt trién ky
n&ng clta con dé& linh hoat
diéu chinh cdch cho dan
béng thia va tu béc.
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o
Thang tugi

6 thang

7-9 thang
9-12 thang

12-24 thang

Db thé

Min nhu slra

Lon con
nhuwng mém

Hat lyu, thai nhé,
v& miéng cé thé
cén duoc

Com nét

S8 bita

1b{ta. Mdi bita 5-10 thia ca phé.

Mdi bita dn déu cdn cé thit, tring,

déu m@, tinh bét, rau ca.

2 btta chinh + 1 blta phu

150ml/bira

M&i bita = 20g thit + 20g tinh bét + 5ml
chét béo + 20g rau cu

3 blta chinh + 1 blta phu
150-200ml/bira

Mdi bita = 30g thit + 259 tinh bot + 10ml
chét béo + 20g rau cu

3 blta chinh + 2 bita phu

200ml/btra

Mdi bita = 30g thit + 30g tinh bot +
10ml chét béo + 20g rau cu

Hinh 23: Luong &n khuyén nghj cia tré
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Phuong phdp &n ddm bé néo
tap trung vao ba diém sau:

THOI PIEM NHU cAu TiNH DA DANG

T ® o

Mé&c phat trién thé chat Nhu céu vé ndng lvong Da dang thuc phdm
Mé&c phdat trién tri ndo Nhu céu vé cdc vitamin

) . = Da dang cdch ché& bién
va khodng chat

Nhu cau vé chét béo
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CHUGNG TRINH TIEM NGUA QUOC GIA (CHO TRE DUGI 1 TUGI)
THANG TUOI

NGUA BENH
Sausinh | 2théng | 3thang | 4thang | 9thang
Lao
Viém gan siéu vi B (¥)

Bach hau, uén van, ho ga, bai liét, viém
gan siéu vi B, viém mang ndo mu do Hib:
1an 1

Bach hau, uén van, ho ga, bai liét, viém
gan siéu vi B, viém mang ndo mu do Hib:
1an 2

Bach h&u, udn van, ho ga, bai liét, viém
gan siéu vi B, viem mang ndo mu do Hib:

Ngudn: Sach khuyén nghi dinh dudng trong 1000 ngay dau doi- Vién Dinh Duéng
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Hinh 4: M&i bo phan trong co thé c¢é khodng thoi gian hinh thanh va
phét trién khac nhau
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Sra

Sra

Cd héi v&i rau chéan
vit

Thit bo, ca rét va
khoai tay

Thit heo, sup lo tréng
va khoai lang

Sup khoai tay va dau
ha lan

Sup lo trédng, phé mai
va khoai tay.

Orange Summer

Bdnh pie bi ngd

Sta

Sta
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M B6 suu tap vai loai dau, hat, ngii céc dé thic &n cua con

luén da dang: D4u lang, dau ga, hat chia, hat dgu xanh,

hat dau do, dau den.. Chat lugng ctia thuc pham phu

thudc vao loai d4t noi né dugce trdng va ché d6 canh téc.

Vi thé, hay chon loai duge tréng hitu o
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Chira 5/8 nhém thue phdm mai bita

Chia 5-10ml déu m& t&t

Kiém tra dé dém ndng luong
ImMin ma ndo va co

Chtta 70% protein va chét béo tir

Mém, d& nuét. Sach va an toan
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9. Folate: Can thiét cho su phdt trién thich hop ctia ndo va tay séng
cla em bé, can thiét cho su phan chia té€ bao, tdng truéng va phat
trién cdc t& bao mdu khée manh.

@ Truée khi mang thai, mang thai.
& Nguy co cao hon bi khuyét tat 6ng than kinh - mét dj tat
bam sinh trong dé tty séng khéng déng lai diing cdch dan dén

khuyét tat hoc tap, té liét va tré sinh ra khéng cé hoac it nio.
% Céc loai rau 14 xanh nhu rau bina va béng cai xanh, dau,
mot s6 loai trai cay nhu chudi va dua, gan bd, banh mi va ngii
cbe. Nam 1998, Co quan Quan Iy Thuc phadm va Duoc phdm
Hoa Ky (FDA) bat dau y&u cau cac nha san xuit b sung axit
folic vao banh mi, ngii e8¢, bét, bot ngé, mi ng, gao va céc san
pham ngii cbc khée. Vi vay ban c6 thé chon mua nhiing thuc
phédm nhéap khau to My va chu y nhiing mén da duoc tang
cuong vitamin.

10. Sat: R&t quan trong cho suw phdt trién va chire néng thich hop
clia ndo & tré nhd, cung cdp oxy dén cdc mé, gép phan diéu chinh
chitc ndng mién dich va chuyén héa.

Mang thai, tré so sinh, thoi tho au.

Cuc ky mét mai va trAim cam, suy giam phat trién nhan
thiie, giam kha nang chéng nhiém triing.
% Trang va thit, cdc loai rau 14 s&m mau nhu rau bina, cdc
loai dau (vi du: dau, dau lang), ngli c6c nguyén hat, banh mi va
ngti cbe ting cudng dinh dudng. Tré sinh du thang, khoe manh
thudng nhan du sit tit me trong ba thang cudi cua thai ky dé
kéo dai trong bén thang dau dosi. Tré so sinh bu sita me hoan
toan c6 thé can duge bé sung chat sat bat dau ti bén thang.

11. 1-8t: Phat trién tri ndo, thanh phan thiét yéu ctia hormone tuyén
gidp.
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Tré so sinh

tr 0-12
thang

Tré em twr
12-24 thang

Cac chat dinh duéng
ddc biét quan trong

Vitamin A, Vitamin

B6, Vitamin B12,
Calcium,Vitamin C,
Vitamin D, S&t, | 8t, Bam,
Kém, Choline, Dong,
Folate, chdt béo tét

Vitamin A, Vitamin

B6, Vitamin B12,

Calcium Vitamin C,
Vitamin D, S&t, | 8t, Dam,
Kém, Choline, Déng,
Vitamin K, chdt béo tét,
Selen

Vitamin A, Vitamin B6,
Vitamin B12, Calcium,
béng, Selen, Vitamin C,
Vitamin D, S&t, | 8t, Dam,
Kém

Thuec phdm

Long dé tritng, cdi xodn, béng
cdi xanh, bi dé, gan,thit cd,
stta, pho mat, chudi, khoai tay,
cd hoi, ca chua, ¢t chudng, hai
san, cai bruxen, dau lang, ngd
cbc nguyén hat, rau bina...

Cdc loai rau quéd mau sém, hai
san, thit bo, gia cam, tring,
slta, hau, hadi san, cd bién, gan,
dong vat cé vo, cdce loai dau,
cdc loai hat, béng cdi xanh,
trdi cay cé mui, ca chua, &t do

Cdc loai rau ct qud cé mau
vang va xanh dam, bi dé,
tring, gan, thit cdc loagi, gan
bo, stta, pho mdt, stta chua
cd héi, cdc loai dau, hai san,
cd nudc madn, cdc loai cd béo
nhu cd hdi, cd thu cd trich, cd
ANEU
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Nhirng diéu chiing téi tin twéng:

dic biét

Chuing t6i tin réng cac siéu thuc
pham sé tao ra cac siéu anh hiing ti
hon. Va siéu thurc pham t6t dugc tao
ra tir nhirng nguyén liéu tét.

D6 1a ly do tai sao chung t6i di khap
dat nudc chi dé tim ra ngudn nguyén
liéu cao cdp, an toan va bé dudng
nhat ti nhitng ngudi nong dan ma
chting téi biét va tin tudng.
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Vitamin K (ug/ngay)
Biotin -B7
Folate- B9

Vitamin B1(mg/ngay)

Vitamin B2(mg/ngay)

Vitamin B5(mg/ngay)

Vitamin B6(mg/ngay)

Vitamin B12(mg/ngay)
Vitamin C (mg/ngay)
Choline (mg/ngay)
Muéi (g/ngay)
Natri (mg/ngay)
Kali (mg/ngay)

Ngudn: Khuyén nghi dinh duéng 1000 ngay vang- Vién Dinh duéng quéc gia
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Can néng theo tudi BE GAI VV/ \\') World Health
Tir lac sinh dén 2 tubi (z-scores) y\i\ b})’ Organization
N&m : Théng | Thang | -3SD | -2SD | -1SD | Median | 1SD | 2SD | 3SD

0: 0 0 0 2.4 238 37 42

0: 1 1 3.2 36 48 5.5

0: 2 2 3.9 45 58 6.6

0: 3 3 4.0 45 52 66 7.5

0: 4 4 5.0 57 7.3 8.2

0: 5 5 5.4 6.1 7.8 8.8 0.0

0: 6 6 5.7 6.5 8.2 9.3 0.6

0: 7 7 6.0 6.8 86 9.8

0: 8 8 6.3 7.0 9.0 102

0: 9 9 6.5 7.3 93 105 0

0:10 10 6.7 7.5 2.6 109

0:11 11 6.9 7 9.9 11.2

1: 0 12 7.0 7.9 10.1 115

1: 1 13 72 8.1 10.4 1.8

1: 2 14 7.4 8.3 10.6 12.1

1: 3 15 7.6 85 10.9 12.4

1: 4 16 7.2 87 11.1 12.6

1: 5 17 0 7.9 8.9 11.4 12.9

1: 6 18 8.1 9.1 11.6 13.2

1: 7 19 8.2 9.2 11.8 13.5

1: 8 20 8.4 94 121 13.7

1: 9 21 8.6 26 12.3 14.0 6.0

1:10 22 8.7 9.8 12.5 14.3

1:11 23 8.9 10.0 12.8 14.6

20 24 8 9.0 10.2 13.0 14.8 0

Tiéu chuan tang trwéng tré em cia WHO






