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Thwa quy phu huynh

C4&m nang nay danh cho quy vi c¢é con so sinh. Cdm nang nay lién
quan dén thirc an, bira &n, dinh dwdng va cham séc trong nam dau
doi clia bé.

Nhirng chi dan nay duoc xay dung trén 1&i khuyén theo huéng dan
clia chuyén gia Quéc gia vé dinh dudng tré so sinh 2016. C6 thé
tim thay huéng dan nay trong trang nha cta ban y té,
Helsedirektoratet.no/retningslinjer.

Thém théng tin vé viéc cho bu, thirc &n cho bé va dinh dudng co
thé tim thady trong Helsenorge.no/spedbarnsmat va cac trang
mang khac chung téi ni dén trong cadm nang.
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Stra me la thire &n tét nhat cho tré so sinh, va tré co
thé an nhién bu chi mdi stra me trong sau thang dau
tién, dung thém thudc bé vitamin-D vao, néu nhu bé
va me thay thoai mai trong viéc do.

Néu nhur c6 nhu cau dung thire an khac hon la stra me,
thi stra-bot 1a Iwa chon duy nhéat cho bén thang dau.

Cho bu ban phan ciing t6t cho bé va me.

Néu nhu thay viéc thém thire &n la can thiét hon la sira
me sau khi bé dwoc bon thang tudi, nén thir cho an
thirc an dac.

Khi bé duoc sau thang tudi, nén cho &n thém thirc an
khac bén canh sira me/sira-bét.

Néu duoc nén cho bé bu sira me trong suét nam dau
tién néu bé va me thay thoai mai trong viéc do.

T6t nhat nén thao luén nhirng 1&i khuyén nay véi nhan
vién y t& khi ma viéc nay co lién quan dén con ban.

THUC AN VA BUA AN CHOTRE SO SINH 5




Tudi dau tién quan trong

Nam tudi dau tién dat nén tang cho viéc thich an, thém #n va thoéi
quen an udng tot.

Sy twong tac gitra bé va cha me tac déng dén hoan canh &n udng va
thirc dn cla bé. Cha me, anh chi em va nhitng ngu¢i chung quanh lam
guong, va gia tri cling nhu thai dé clia ho déi véi thire &n dong vai tro réat
quan trong I&n d6i véi bé.

That 14 an toan va tét cho tré so sinh chi bu stra me trong sau thang dau,
dung thém thudc bé vitamin-D néu bé va me thay thoai méi trong viéc dé.
M6t vai dira tré c6 thém nhu cau dinh duéng bén canh sira me. Trong
treorng hop dé c6 thé cho bu sira bt bén canh sira me trong bén thang
dau. Khdng cho &n thire an déc tredre khi bé duwgc bon thang. Thire &n
déc la céac loai thirc an ma khong phai la sita me/sira bot.

Céc bé sinh non, hodc trong Iwong khi chao déi thap, cé thé ¢ nhu cau
dung thém thudc bé. Diéu nay bénh vién sé& huéng dan thém.

T khoang sau thang tudi sé dan dan cho &n thirc &n dac. Thirc &n cla
bé nén bao gdm thirc &n téng hop va da dang, an dung gi¢r, lwong thirc
&n theo tudi va ting xuat van déng. Bén canh ché dé dinh dudng lanh
manh va cac bita an chung, viéc van dong va ngl dd cling déng vai tro
quan trong cho viéc tang trrdng va phat trién t6t nhat cia bé, va dé ca
nha cung vui.
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Stra me - Thirc an tot nhat

Sira me la thirc an tét nhat cho tré so sinh. Viéc cho bu toan phéan
- ciing nhw ban phan - |4 tét nhat cho ca nguwéi cho bu va cho con
cua ban.

Sira me cung cap:

— chét dinh duwdng bé can

- chéng viém nhiém

= céc hop chét quan trong cho su phét trién hé mién dich
— Céc héc mon va enzym dé xuc tac phat trién co thé

Sira me rét quan trong cho su phat trién hé mién dich va n&o cda tré, va
lam giam di nguy co viém nhiém, béo phi va tiéu duong.

Cho bu toan phan cé nghia la bé chi bl sira me va khéng bu hay uéng thir
gi khéc, ngoai trir b6 sung cac loai vitamin, khoang chéat hay thuéc men.
Tré dwoc cho bl ban phan 1a khi bu stra bt bén canh viéc bu sira me.

Mién la tré phat trién va thdy thoai mai, va me ciing thdy thoai mai trong
viéc cho b, thi khéng c6 ly do gi dé phai cho tré &n hay uéng gi khac
ngoai sita me trong sau thang dau. Trong théi gian nay sira me cung cép
tat ca cac dinh dwéng va dung dich tré can, ngoai trir vitamin-D. Néu ban
&n chay, bé c6 thé can dung thém thudc bd. Tim hiéu thém trong trang 14.
Bé khéng can uéng thém nwéc, ngay ca & khi hau nhiét dai.

8 THUC AN VA BUA AN CHO TRE SO SINH



Cho bu

Mét vai nguwdi me da tién hanh cho bu truwéc khi réi bénh vién. Mét
s6 khac can thém thoi gian. viéc tao sira dworc kich thich béi viéc
tré tap bu thuong xuyén.

Viéc cho bu tao sy gan gii va ap sat da gitra me va bé. Riéng phan me
viéc cho bu gép phan cho tir cung co lai nhanh hon sau khi sinh, va nhanh
c6 kinh nguyét tr& lai, va day la cach dé dang hon dé tré lai trong lwong
quan binh. Néu viéc cho bu dién bién t6t thi nd c6 thé giup ngan ngira
tram cam hau san. V& lau vé dai viéc cho bu gidm thiéu nguy co ung thur
vU, ung thu budng trirng, tiéu dwéong loai 2, va bénh tim mach ctia me.
Bén canh d6 viéc cho bu ciing than thién v&i méi trueong, vé sinh va tién
loi, va né hoan toan mién phi.

THUC AN VA BUA AN CHOTRE SO SINH 9



é

Tuw thé ndm bu: Ban va bé nam nghiéng, dp sét vao nhau.

Tuwr thé ru c6 dién: Bung déi bung. Tuwr thé sinh d6i: Bé ndm mét bén, bén dudi canh tay.
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Lo khuyén cho ban
khi cho bu

Dira bé so sinh nén dwoc tw quyét dinh khi nao né mudn bu (tw
diéu tiét), nhwng vai bé qua budn ngui can phai kich thich dé chiu bu.

Tré so sinh nén bu thudng xuyén. Cac budi n thudong chéng chéo 1&n
nhau va tr& nén «nhiéu tap» hon la gio gidc ¢ dinh. Bao tir trong thoi
gian dau rat nhd. Théng thudng la 8-12 1an bu hoéc nhiéu hon trong ngay
vao nhirng tuan dau. Sau d6 s lwvong cac lan bu dan gidm dan & nhidu
bé. Néu bé tang can binh thudng thi bé da duoc cung céap day di dinh
duéng. Kho co thé biét bé da bu dwoc bao nhiéu sira. Théng thuéng bé
bu 6-8 dé-xi-lit méi ngay.

Néu nhu xay ra su ¢o trong viéc cho bu, hodc ban can tw-van, hay néi
chuyén v&i ba mu hodc y ta dén tham nha, hay la tai tram y té. Ban c6 thé
tim thay I&i khuyén, meo vét va phim tai Helsenorge.no/spedbarnsmat.
Ban ciing c6 thé duoc tu van cu thé va huéng dan cach ca nhan qua
Ammehjelpen.no.

Hay dat tw thé cho bu tét

Dat bé ndm sat vao co thé ban, bung déi bung. Miii ctia bé nén ndm song
song v&i nim vu. Khi ban co ndim vi vao mii bé, phdn trng do tim clia bé
s& duworc kich hoat. Diéu nay gép phan cho viéc bé ha miéng to ra va mat
chat chung quanh ca num va 1an vanh nim. Tu thé mut ddng 1a quan trong
dé bé bu duoc sita va me tranh bj dau rat nim vu.
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b sira?

Viéc tao sira duoc kich thich qua viéc bé bu va qua viéc sira dugc mut
ra khéi vi. Néu bé bay té d4u hiéu rang bé can thém sira - Vi du nhu viéc
bé van con hau an ho&c chéng tinh gidc sau dot ba vira rdi — thi ban ¢
hé cho bu thudng xuyén hon dé viéc tao sira dwoc gia tang. Pay goi la
tang ca va cé thé kéo dai mot vai ngay.

Lam Ic bé té ra khéng hirng thu véi v me, hodc viéc tao sira giam. Khi
dé, quan trong la phai tiép tuc cho bu thuwérng xuyén va cho bé bu ¢ hai
vi méi lrot. Viéc tao sira khi d6 sé tang tré lai.

Qua nhiéu sira?

Ban c6 lrong sita nhigu hon lwong bé dung, ban c6 thé bom ra va déng

d4 dé dung sau nay. Stra me troi cé thé duoc bao quan:

— thoi gian Ién dén bén tiéng & nhiét d6 phong

— dén bdn ngay & phia trong clia ngan mat td lanh & nhiét do téi
da+4°C

— Sau thang trong ti déng & nhiét do nhiét do -18° C

Poc thém vé cach bao quan sita me tai Helsenorge.no/spedbarnsmat

C6 thé cho sita du cho bé so sinh trong bénh vién. Ammehjelpen.no
¢6 bang liét ké tat ca cac trung tam lwu trik stta me & Na-Uy. Tai day ban
ciing c6 thé tim duoc théng tin v& cach gidm lwong sita néu nhu ban cam
thay day la mét nan da.
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Digu nay kich thich phan trng muén bu cia bé. Tw thé ru con dwoc chinh dén: Nang lung cua bé.
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Ché dd an udng lanh manh va da dang cho me
Me cho con bl nén &n udng cach lanh manh va da dang va nén &n theo
ché dé dinh dudng thong thuéng nhu bao ngudi khac.

Né&u ban &n ca béo hay uéng dau omega-3 (du¢i dang dau ca, dau rong
bién hay céc loai thudc b8 khac), thi né sé tang lwong dau omega-3 trong
sita me. Nhitng loai dau nay déng vai trd quan trong cho viéc phat trién
n&o va hé théng than kinh clia bé. B&i vi qua trinh mang thai va cho ba
lam tiéu hao lwong sét du trir trong co thé, ban nén tim cach bé sung sét
trong thoi gian cho bu. Nguon thirc n giau chat sat 14 banh mi nau, cac
loai dau, dau lang, cac loai hoat, dau Ha Lan, thit va ca. Dung nhirng loai
rau cu giau vitamin-C va trai cay trong bira an sé lam ting hép thu sat va
tang lwong vitamin-C trong sita me. Viéc khat nwéc 1a kim chi nam théng
bao viéc ban -phai udng bao nhiéu nudc. Cac thirc udng Thirc uéng tot
nhét la nudre, nwéce trai cay, tra dwoc chiét xuédt nguyén chét nhu tra tam
xuén, nhirng loai stra it béo va thirc uéng thao moc. Néu ban it &n mét
s6 thirc &n nhu cé va/hodc bo sira thi ban can dung thém thuéc bé. Tim
hiéu thém vé nhirng chét dinh duéng ban nén cé day di trong thei gian
cho bu Helsenorge.no.

Thire dn chay hodc thuén chay

Thirc &n chay hodc thirc &n thuan chay két hop dung, da dang sé cung
cép d0 cac nhu cau dinh dudng trong thdi gian ban cho con bu. Dau vay
rét can bé sung mét s6 chét dinh dwdng nhét dinh nhu 1a vitamin B12,
vitamin D va i-6t. M&i ngay nén uéng vién vitamin t6ng hop, b8 sung thém
dau thuc vat Omega 3 (dau rong bién).

Tim hiéu thém v& "Ché do an chay va ché do thuan chay” trong thoi gian
cho con bu trén Helsenorge.no.
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Ché dé dn udng lanh manh va da dang la t6t cho cé me va bé trong thori ky cho bd.
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Hay nhé ngurdri I6n nao khac gidp chdm bé néu ban 16 uéng bia rurou.

Ctr ubng tra tréi cdy néu thich, nhung hdy dé thire uéng ndng cdch xa tam tay cia tré.
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Bia ruwou, ni-cé-tin, ca-phé-in, tra thao méc va cac loai thudce

Bia rwou, ni-cé-tin, ca-phé-in, bia rrou, cac chat ma tly va nhiéu loai
thudc theo sira me va cé thé anh hudng dén bé. Cac loai thuéc it khi
anh huéng dén viéc cho bu. Héi thdng tin tai quay thuéc, bac si hay
Tryggmammamedisin.no hoac la & tai tiém thuéc.

Lwong chat ca-phé-in trong sita me cé thé anh hudng dén em bé. Méi
ngay ban cé thé udng t6i da mot dén hai tach ca phé hoéc ba dén bén tach
tra den. Tra thao mac, tra thao duoc rooibos, tra me bau co thé chira doc
t6 tir thure vat (pyrrolizidine alkaloids), gay ra luvgng doc t6 trong sira me
s& gay tac hai d6i v&i bé. An toan nhét 1a ban nén tranh cac loai tra nay
cang xa cang t6t ma thay vao do, hay chon tra tm xuén hoac tra dwoc
lam tir chiét xuét trai cay nguyén chét.

Ban nén tranh bia rwou trong sau tuan dau sau khi sinh, va sau d6 han
ché udng bia rurgu. Sau khi da uéng mét ly rugu/bia (mét don vi rwou)
ban nén chd -ba gi¢r trrdre khi ban cho bé ba. Ngoai ra néng dé cdn trong
sira me giam theo cling t6¢ d6 véi ndng dd con trong co thé. Bia rou
s& khong Iwru trir trong sita me. Do d6 khdng can thiét phai vat va bd sira
(ngoai trir viéc ban bi cang ngurc) truére khi cho bé bu tré lai. Bia rugu ¢o
thé khién cho bé budn ngl hon, nhung ddng thoi ciing 1am cho bé khé
ngu va dung bira kém hon. Diéu nay cé thé anh huéng tiéu cuc dén viéc
tang truéng cla bé.

Dt biét 1a ban, va ca choéng cla ban, nén tranh hut thuéc va chén thuéc
snus. Néu ban khéng cai duorc, tét hon la van cho bu vi tac dung y té
cla viéc cho bu la to Ién va quan trong. Hay chd cang lau cang tét mai
cho bu sau khi hat thuéc/ chén thudc snus. Néu ban hodc chéng hat
thudc hoac hit phai khéi thuée, ban va chéng clia ban khéng nén ngl
cung giwdng véi bé. Tim hiéu thém trong &n phdm "Trygt sovemiljg for
spedbarnet”. Cé nhiéu phuwong tién hd tro dé c6 thé cai thude. Tim hiéu
thém tai Helsenorge.no.
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Stra bot

C6 thé cho bu sira bdt ngay sau khi sinh néu khéng thé cho ba. Néu
cho bé bu, nhwng néu bé can bu thém, thi hay chi cho bu sira bot
chung véi sira me trong bén thang dau tién.

Néu bé bu sira bét, hay ctr cho bu nhu vay dén khi bé tron mét tudi. Nén
dung sira me bén canh sira bét. Mét dira bé chi bu toan sira bot thi nén
an thirc &n d&c khi bé duoc bén thang, bang cach nay bé sé lam quen
véi cac huong vi. Stra-bét chi cd mot vi, trong khi sira me ¢é mui vi cla
thirc an me an.

Sira bét dwoc ché bién cho gidng nhat véi sira me. Sira-bét chira tat ca
cac duéng chéat quan trong, nhwng thiéu trong sira me. Do d6, du chi mét
it stta me bén canh sira bot van t6t cho bé. Vi nhiéu li do khac nhau, déi
véi nhitng bé khéng dwoc udng stra me thi sira cong thirc céng thirc 1a
sé |a giai phap thay thé gitp cho s phat trién binh thwerng & bé.

Du bé bu sira bét thi bé cling nén dwoc quyét dinh khi nao bé muén bu,
do dé hay chu y tin hiéu cla bé. Gilr bé sat vao ngudi ban, tét nhat 1a
da tiép da. Theo séat cach hwdng dan pha trén hop, va kiém tra ndm vu
binh cé nguyén ven khéng. Gilr binh stra gan nhu nam ngang, nhu vay
dé cho chau ngung bu dé thé (duoc goi la «bu cham», tim hiéu thém tai
Ammehjelpen.no). Ngung cho bu khi chau bay t6 tin hiéu la chau da no.
Néu cho bu binh, dung loai nim vu it I8, nhung vay bé phai mit méi cé
sira, giéng nhuw 1a bu va me.

Tham khao thém tai liéu va phim vé cach vé sinh binh sira va dung cu cho
bé bu trén trang Helsenorge.no/spedbarnsmat.
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Cho udng bang céc la mét lra chon tét thay cho bu binh cho dén khi viéc cho bu durorc thanh Iap.
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Trong sira me ¢ rét it vitamin D, va tét ¢4 tré so sinh bu hoan toan sira me cén bé sung vitamin D.

Vitamin-D

T4t ca tré so sinh dang bu sira me trure ti€p van can bd sung vitamin
D. Bé da uéng sira cong thirc cong thirc c6 thé khong can bé sung
vitamin D.

10 microgam (ug) vitamin D la lwong vitamin D dugc khuyén nghi tré em
nén duoc bd sung mdi ngay. Vitamin D 1a rét can thiét dé hap thu canxi
trong ruét. Tré em can canxi dé phét trién xurong. Vitamin D con c6 thé cho
bé duing theo dang 8ng nhé giot. Thuéc xit vitamin D ciling 1a cach dé cung
cép cho co thé clia bé. Lam theo huéng dan trén bao bi. Dau ca khong
duoc khuyén khich xem nhu 1a chét bé sung.

DGi véi bé chi bu sira me (hoan toan sira me)

Bé bu sira me hoan toan can bé sung vitamin D. Tt 1 tuén tudi, bé can bé
sung vitamin D trong duong véi 10 pg vitamin D. Thuéce dang xit vitamin
D hoéc 6ng nhd giot vitamin D déu cé thé duoc sir dung véi luu v 1a lam
theo huéng dan trén bao bi. Néu 5 giot chira 10 pg vitamin D, cho uéng
5 giot m6i ngay.
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DGi véi bé chi udng sira hop

Néu bé duoc nudi dudng hoan toan bang sira hdp thi khéng can bé sung
vitamin D. Stra hép danh cho tré so sinh ¢6 chira vitamin D. Néu bé uéng
7 di stra hdp ho&c nhiéu hon méi ngay, da duoc cap 10 microgam vitamin
D trong 7 dI sira hop. Vitamin D tir ca sira cong thirc va thudc bé sung sé&
la qua nhiéu cho bé.

Da4i véi bé bu ca sira me va sira cong thirc

Néu bé bl ca sira me va sira cong thirc, bé van cé thé can bé sung vitamin

D. Tuy thudc vao luvong sita cong thirc bé nhan dwoc méi ngay ma didu

chinh lwgng vitamin D cho bé.

— Néu bé bu 1-3 dl sira cdng thirc mbi ngay, cé thé bé sung 5 giot
vitamin D

— Néu bé bu 4 - 6 dl sira b6t cdng thirc méi ngay, cé thé bé sung 3
giot vitamin D

— Khéng can bé sung vitamin D néu mdi ngay bé bu 7 dl sira bét céng
thire tré 1€n

Bé c6 cha me géc A Chau, Phi Chau, Chau My La Tin sé& dugc nhan
vitamin-D b sung mién phi tai tram y té.

Giéi han an toan khi b sung vitamin D (chu y khéng vuwot qua
chi dinh)

— khéng dung qua 25 ug méi ngay cho bé 0-6 thang

— khéng dung qua 35 ug mdi ngay cho bé 6-12 thang

Khéng lam dung thuéc chirc néng dé bé sung vitamin D cho bé.

Chao déic / chao bdt an lién chira vitamin D

Chao dugc san xuat theo quy trinh cong nghiép, chi can cho nuéc vao la
c6 thé dung ngay, c6 chira vitamin D. DU &n nhiéu (mdi ngay vi ba suat &n
chao bét twong duong 6 pg vitamin D) va tiéu thu lwong sira cong thire
I&n (10 dl mbi ngay = 15 dén 17 pg vitamin D méi ngay) van khéng lo vurot
qua 25 pg vitamin D. Do khéng can giam lugng vitamin D nho giot sau
khi bé an ch&o. Ciling can tranh an 2 dén 3 phan chéo trong ngay ma hay
cho bé c6 ché d6 &n da dang hon.
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Bé co can bu thém khong?
D4i véi bé chi bu sira me (cho bu toan phan), thi khdng cé ly do

gi dé cho an gi khac trwée khi bé dwoc sau thang, cho dén khi bé
van phat trién theo db thi tang trwdng va me van con muén cho bu.

Néu bé muén an thém, trurdre tién hay thir tang lwong stra me bang cach
cho b thwdng xuyén hon. Néu bé ¢ nhu cau bl thém, truée hét hay tim
cach tang luvgng stra me bang cach cho bu thuéng xuyén hon tir ca hai
vU. Néu tién trinh nay khong co két qua, bé can phai thém thirc an khac
ngoai sira me.

— Du6i bon thang: Cho bé bu sira cdng thirc bén canh stra me.
Khéng nén cho bé an thirc &n dac trurdre bon thang. Vi truedre thoi
gian do, hé tiéu héa va than ctia bé chua phat trién du.

= Trén bon thang: can nhac va kiém tra xem bé da sén sang an thirc
&n dic hay chwa. Néu bé da s&n sang, hay cho bé an thirc &n dic
thay vi sita cong thirc, dé bé quen dan va ném duoc huong vi thire
an da dang.

DPoc thém tai liéu va phim trén Helsenorge.no/spedbarnsmat dé biét
duwoc khi nao bé doi, stta ban cung cdp cho bé c6 dl khdng va lam thé
nao dé kich thich sira.

D4&u hiéu dé nhan biét bé can thém thirc dn truéc sdu thang:
— Tang can ho&c phat trién khong dl
— Bé t6 vé doi bung du cho bu rét nhiéu Ian cho bu

DAau hiéu nhan biét bé da san sang tiéu hod thire dn dic:

— C6 clrng virng

— C6 thé ngdi va cui ngudi t6i phia trudre

—> Biéu hién réng bé da no, vi du nhu xoay dau sang huéng khac
— C6 thé cadm ndm thirc &n va tim cach dwa vao miéng
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Bé 6 thé ngdi va rurén ngurdi ra phia truoc.

& - o add

Bé c6 thé cAm ndm thirc &n va dura vao miéng. Ha&y dé bé tham gia tich curc trong bira &n.
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Be dwoc sau thang

Khi tré so sinh da dwoc sau thang, bé can an thirc an dic song
song v&i sira me hodc sira bot dé bu dap nhu cau ning lwong va
cac chat dinh duéng.

Sira me la thirc &n t6t nhét cho tré néu cho bé bu dwoc subt ndm dau. Do
dé ctr tiép tuc cho bu sira me du bé da dan dan an céc loai thirc &n khac.
Cho bé dan dan &n thirc an d&c va tang lwgng thirc &n sat theo nhu cau
va tin hiéu clia bé. D6i v&i cac bé duoc 6-8 thang tudi, cho an 2-3 bira &n
méi ngay la thich hop. Khi bé duoc chin thang, cé thé cho an 3-4 1an trong
ngay va néu cé nhu cau cé thé cho &n ddm thém 1-2 1an.

Hay b4t dau bang nhirng khau phan nhé

Nhitng lan &n dau nén chi cho &n mét mudng ca phé nhé. Bé nén duoc
st dung céc giac quan cda minh khi an thirc an méi. Do dé nén st dung
nhiéu thei gian dé bé cé thé nhin, nglri, cdm nhan va ném thirc &n. Bé
quen véi cac loai thire &n 16ng, dac va cac huwong vi tir khi bé bat dau dn
thirc &n dac, giup bé it kén an hon trong cac ndm sau nay.

Khéng cé mét quy téc nhat dinh nao trong viéc bé nén bat dau an thire &n
gi. Ban dau thirc &n nén duoc xay nhuyén va gan nhu & dang léng. Co
thé b&t dau cach tu nhién véi chéo lodng, khoai tay nghién hoac rau ci,
c6 thé pha véi sira me hay sira bot. Hay cho chau thir céc loai thirc an
khac nhau va thir di thir lai nhiéu lan.

Néu bé chéng cu, chér vai ngay roi thir lai. Dirng bao gi¢r ép bé &an. Hay
dé bé tham gia tich curc trong bira an. Cach két hop t6t nhét la dé bé tw
an va dut thirc an bén canh.
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Bira an chinh

Dan dan cac phan an nhé véi khoai tay nghién va rau ct sé duoc thay thé
v&i dau, dau lang, dau Ha Lan, dau phuy, thit ga, thit, ca. Khi dé bé sé co
mot bira &n chira dam va dinh dwéng day du. Rau ¢l cung c8p cac chat
vitamin quy gia, va vi du nhur ca rét, cl su hao béng cai, sup-lo va dau
hoa lan rat thich hop dé dung. Dé thay déi v&i khoai tay, ching ta c6 thé
dung gao Itrc hay nui ndu. Nén pha thém it bo hay dau thue vét trong thire
&n.Tranh ném mudi hay thirc &n mén vi than clia bé chwa phat trién xong.

Chao va banh mi

Bé duoc sinh ra véi mét lwong sét du trir trong co thé. Trong sira me
c6 it chat sat, sau khodng nira ndm lwong sét trong co thé bé bi thuyén
giam. Do d6 thirc &n dau tién nén chira sat. Néu quy vi tw ndu chao, dung
loai bét ¢ nhiéu chét sat, vi du nhu bt yén mach, bot Ita mi xay ludén vo
cam va ké. Luén thay déi cac loai ngii céc. Chéo trong hii thuérng duoc
pha thém sat.

Khi bé nhai dwoc cho bé thlr gidm banh mi cat nhé. Hay dung banh mi
nau véi bo thure vat cung thire an di kém chira nhidu chéat sat, nhu bo dau
phdng, cac bo hat tu nhién, pa-té chay, pa-té dau, pa-té dau lan, pa-té dau
g4, thit khdng mé va céc loai ca. Bé khdng c¢6 nhu cau an thirc an kém co
vi ngot nhu mirt hodc s6-c6-la. Co thirc an giau chét vitamin-C trong bira
&n v&i chao va banh mi ting hap thu sat. Vi du nhu cam, kiwi, dau tay,
qué twéng vi, dau chubi ngoc den, 6t chudng, su hao, bong céi, sup-lo.
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Hay cho chau thir céc loai thire &n khdc nhau va thir di thir lai nhidu 1&n.
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Tai nhya nan

Thirc &n lam s&n dwoc goi ndm na la tii nhura nén 1& mét giai quyét -thuc
tién khi ra ngoai va mét dang thay déi mén so véi thirc &n thudng ngay,
tUi nhya nan khéng nén dung nhiéu dé thay thé thirc &n thwdng ngay.
Thtrc &n trong tai khéng gép phan phaét trién -hoat ddng nhai- bé mut thirc
&n va nudt ma khong can nhai. Bé ciing khdng cadm-nhan dugc mui cla
thirc &n, mau sic va hinh dang. Bén canh dé bé cé thé thu vao sé luong
nang lwong khdng can thiét (ca-lo) trong thdi gian ngén va né c6 thé dan
dén béo phi. Tui nhwra nén chira thirc &n ngot cé thé gay tén hai cho rang.

Cac loai thirc an chwa nén cho an

C6 mét s6 loai thirc &n ban nén khoan hay cho bé an. Cac bé dwdi mét
tudi khéng nén bu sira bo binh thwerng hoéc cho vao chao, vi sita bo cé
it chat s&t. c6 thé dung mét lwong nhd sira bd dé ndu an sém hon, tir 10
thang tudi. Tlr d6 tudi nay bé cé thé an chit ya-ua hay stra chua (khoang
0,5 dl mdi ngay). Tir nam mot tudi, bé co6 thé dung sita it béo hodc sira
khong béo, mién 1a ching phét trién binh thudng.

Trong nam tudi dau tién nén tranh viéc str dung céac loai mat ong vi ¢6
kha nang gap nguy hiém béi chirng ngd déc & tré so sinh. Bé ciing khdng
dwoc phép an rau cli chira nhiu ni-trat nhu rau chan vit, cai ru-cu-la, cu
dén hay rau ngtra. Thirc &n nhé va cirng nhw nho, céc loai hat dau, dau
phéng va rau cu/trai cay séng cét nhd nén tranh cho an, vi né c6 thé mac
dinh vao duéng ho-hép. Tranh cho udng sira gao va banh cém, va hay
than trong v&i nhuc qué va nho khé.

Tim hiéu thém vé can than khi lira chon thuc phdm Helsenorge.no.
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~N /4 2 V4 r n V4 o
Néu bé phan rng voi thirc an
Néu bé an thirc &n bé chwa bao gio &n trudc day, bé dé bi bén hay
tiéu chay va tiép theo la 1& dit.

Khéc qudy, man dé da hay phan (rng trong hé théng hd hép cé thé 1a dau
hiéu bé khong chiu duoc mét loai thirc an dac biét nao dé.

Di (rng thirc &n va man cam thirc an

Ciing gi6ng Ioi khuyén vé sira me va thoi diém dé bat dau cho an thirc
&n khac bao gém cho tat ca cac bé, khdng ngoai trir viéc nguy co di trng
thirc an va man cam thirc &n. Cé thé dung Sira bot théng thuérng, ké ca
khi c6 nguy co cao cho viéc bi di (rng stra (it nhat 1a cha hodc me hay mét
trong cac anh em bi di &rng).

Néu tré dwoc chuén doan di (rng sttra bo, thi khuyén nén hoan toan dung
sira bét da dugc phan hoa hy-dro tir nha thude. Néu me cho bu, me ciling
nén tranh dam tir sra/stra bod. chirng khéng dung nap lactose hiém khi
xay ra v&i bé duéi mot tudi.

T4t ca tré so sinh nén cho &n céc loai thirc &n c6 thé gay di (rng; trirng,
c4, sita, cac loai hat, dau phong, do bién, dau nanh va lta mi. Diéu nay
cling bao gdm céc bé cé nguy co bi di trng cao. Khi ¢é nguy co bi di trng
cao vai cac-loai-hat (cac bé bi vay nén nang, di (rng trung hoic ca hai),
viéc thir nghiém nén dién tién trong sw céng tac véi bac s.

Né&u chirng di trng va man cam thirc &n duoc bac sT phat hién, thi nén

tranh an loai thirc &n d6. Hay noi chuyén véiy ta hodc bac sinéu cac ban
c6 dy dinh loai loai bd mét vai thirc an quan trong.
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Nhirng rac roi to va nho

Tré

Bé khi doi s& &n mau va nuét nhiéu hoi. Hoi phai dwoc thoat ra, nhung vi
co vong trong bao tlr con yéu trong nam dau, nén viéc tré 1a mot van de.
O rd to la can thiét cho viéc bé téng ra dwoc lwong hoi thira sau khi an.
Viéc cho phan minh trén clia bé ndm cao bang cach nang cao phan dau
giwrdng mét chat o thé gitp dwoc mét it.

Bon

Sira me c6 thé tac dong mai trurdrng vi khuén t6t va tiéu hod t6t. Bé chi bu
méi sita me thuwong i rét thudng trong nhirng tuan dau. Sau dé da sé cac
bé i mbi ngay, nhung ciing ¢é khi it hon. Véi nhiéu bé, 1an di ngoai sé& cach
tir 1 dén 2 tuan. N&u bé phat trién s6 can theo d6 thi ting trudng thi la
binh thwdng. Néu bé ting can va cé vé thoai mai thi cho thay bé da an
uéng day du. Bé chi bi méi stra me khéng dwoc dung gi khac ngoai sira
me va cac loai vitamin, va do d6 khéng dung nuéc man khé hay nuwéce
¢6t mach nha van van.

Khi bé bu sita bét, thi thuwerng hay bi tao bén. Ban c6 thé tim cach thay déi
loai stra bot, hay 1& thir niéc man khé hay nuwée cét mach nha.

Khi da c6 thé an d&c, hay cho bé an thirc &n giau chat xo va da do 1éng
dé ngan nglra tao bon & bé. Chét xo sé co nhiéu trong céc loai ngii c6c
thé, trai cay, dau, rau, dau dé, dau lang, dau Ha Lan va céc loai hat. Cho
bé an banh mi chira bét mi nguyén chét, ngli c¢ va chao nguyén chét,
gao tdm manh nguyén chét, mi 6ng nguyén chét. Tranh cho bé an banh
mi trédng, banh mi min, banh quy, banh ngot, mi 8ng tréng hay gao, banh
ngot lam tir bot mi min. Thire &n nhiéu bot trdng va dudng khdng cung
cép du chét xo, vitamin va khoang chat. Chéat xo hap thu chét 1dng trong
rudt. Chéat xo gidip phan tr& nén mém xép. Cho bé udng nuéc trede va
gitra cac bira &n. Van déng va hoat déng thé chét ciing rat t6t cho tiéu
héa cla bé. Trong trwdng hop gép van dé, hay tu van tai trung tam y té.
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Tiéu chay

Tiéu chay la chirng di phan léng va di lién tuc, va thudng la do viém ruét
bé&i vi-rit hay vi khu&n. N&u bé t ra mét mdi kém theo co thé G rii va tiéu
chay kéo dai, hay lién lac v&i bac st hodc y ta. Bé bj tiéu chay co thé dé
bi thiéu-nwrére, va do dod quan trong phai cho bé uéng nhidu nuwéc (sita
me, sita bot, nwdc pha nuée ép tao) hodc nuée chira mudi khoang mua
& nha thudc. Thirc an t6t nhat dé cho &n la tao nghién, nham 1& nghién,
ca rét nghién va com.

Bé 1én can qua nhiéu

Néu bé chi bu toan sira me, thi khéng cé ly do gi dé phai lo 1&ng khi bé 1&n
can qué nhidu. Tré so sinh c6 thé tron tria véi stta me du khang bi ting
nguy co béo phi sau nay. Nguoc lai viéc cho bu cé thé ngan ngira viéc
bé bi béo phi nhitng ndm nién thi€u sau nay.

NéEu bé 1én can nhigu sau khi &n thirc &n khac, thi quan trong l1a cung
cép cho bé thirc &n lanh manh va da dang v&i mét lidu lwong thich horp.
-Khéng dugc cho bé an kiéng. Dan dan bé sé hoat déng nhiéu hon va
viéc tang can sé bi ham lai.

Bé an it

Sau khi cho &n thirc an khéac, thi minh dé thay lo ngai néu bé &an it hon
mong doi. Déi véi cac bé an it thi d&c biét quan trong 1a thirc &n phai lanh
manh va giau dinh duwéng day dd chat s&t. Khu phan c6 vé it, nhirng mét
dé-xi-lit hodc hon, 1a khau phan thich hop cho bé 6-12 thang.

Tré so sinh phai co dl thei gian dé dung bira. Hay danh thirc bé sém trude
khi cho &n, nhu vay bé hoan toan tinh tao khi bat dau dung bira. Nén trén
it dAu hoéc bo trong thirc &n bita chinh. Nuéec si-rd, banh tay va cac thire
&n ngot khac chira it dudng chat, va co thé pha héng su ham thich cta
bé ddi v&i thire &n lanh manh can thiét cho su tang tredng va phat trién.
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Loi khuyén cho viéc tang
trvédng va tang can

— Hay cung cép sira me sudt nam dau tién va lau hon cang tét

— Ne&u str dung sira bot, hay coi chirng lwong sira bot theo séat vai

hwéng dan, dirng bao gi¢ pha loang sira bot

Hay Iwu y dén tin hiéu ctia bé, ké ca khi bé dung stra-bot

Dirng ép bé bu nhiéu hon liéu lwvong bé can

Cho uéng nuéc loc dé gidi khat khi bé bét dau véi céc loai thirc &n

khac cling nhu khi bu stra khac hon la sira me hoac sira bét

—> Na&m dau tién, tré chi nén udng sira me, sira cong thirc va nuéc. Tré
dudi 1 tubi khéng nén udng bét ky thir nao khac.

— Tha cho bé an trai cay twoi hodc dau con hon la nwéde ép hon la trai
cay va dau trong tui hoac nuéc ép

—> Hay cho bé &n cac loai ngii céc con vé cam, rau ¢, cac loai dau

— Tranh thirc &n ngot va béo, nhu banh, banh tay, kem, thirc an vat va
d6 uéng ngot

—> Tap cho bé théi quen t6t nhur &n uéng va ngu dung gio - tir sau
thang tudi va sau nay cho dén khi bé 1én

= Khuyén khich — va dam bao — cho bé van dong co thé

NN
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Gia dinh cung an chung

Nhirng bira &n tot tao niém vui, gan bé va sy thu thai.

Gia dinh du I&n hay nhd. Du sao thi khdng khi tich cuc va thoi gian day
dut bén bira &n tao trai nghiém tét, kich thich sw thém &n va nang cao sw
hoc héi ciing nhu viéc giao tiép.

Bé nén duoc tw quyén quyét dinh bé muén &n bao nhiéu, nhung sau khi
tw quyét dinh vai thang dau thi quy vi la cha me s& quyét dinh bé sé &n
gi va phai &n khi nao. Béi vai bé con dang bu thi viéc cho bu va 1a cho bé
thirc &n, sy an tdm va an Gi. Sau nay khi bé bat dau &n thire &n khac, hay
nh¢ réing khéng duoc dung thire &n nhu sy an Gi hay khen thuwéng. Néu
c6 xay ra van dé nghiém trong v&i thirc &n hay bira &n, quy vi nén tim sw
hé tro tai tram y té.

M&i ngay véi gidr gidc nhét dinh va cac gior an ¢é dinh s& tao cam giac an
toan va viéc biét trurére dién tién. Khich |1& va théng tin phan héi tich-cuc
c6 thé tranh duoc van dé vé thire &n va bita &n cung gop phan dé thanh
lap thoi quen &n udng tir tho bé.
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Helsenorge.no/spedbarnsmat cé cac tai liéu va
phim bang nhiéu ngdn ngir vé viéc cho bu, stta cong
thirc, thirc &n dac va cach bé sung vitamin.

Helsenorge ciing c6 céc loi khuyén vé dinh duéng cho
phu nit mang thai va dang cho con bu, ché dé &n chay
hay thuan chay, bao gém céac thong tin vé viéc hut thudc,
chén thudc snus, bia riou va cac loai thudc men.

Ammehjelpen.no cung cép théng tin va |&i khuyén thiét
thuc dé hd tro ngudi me trong viéc cho bu dé hé tro
ngudi me trong viéc cho bu. Ammehjelpen.no co thé
cung cép huéng dan ca nhan qua dién thoai hodc email.
Ban ciing c6 thé nhan duoc su su tro giup trong nhom
tro-gilp cho bu trong -Facebook.

Unicef UK Baby friendly Initiative da xuat ban tai liéu
thdng tin vé viéc nudi con bang sira me va sira cong thirc
danh cho cha me v&i nhiéu ngén ngir.
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