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LOI GIOI THIEU
Tim hiéu méi lién hé giita bénh tu ky va dinh dudng

Rét nhiéu ngudi, bao gdm ca cac chuyén gia chiam soc y té, khong nghi nhiéu
t6i thuc pham hodc dinh dudng. Khi ho nghi vé thuc pham, thi thuong 13 thyc phim
¢ vi, c6 bé ngoai, c6 mui nhu thé ndo, hodc c6 ngon miéng khong. Pién hinh 1a
trong cac cudc tu hop gia dinh, ngay 1&, cac budi tiéc, thirc an cho chung ta 1y do dé
dugc & canh nhau va giao tiép véi nhau. Ching ta thuong khong dimg lai dé xem xét
thirc an thyc su 1am gi trong co thé chung ta. Nhung khi ban c6 con méic ching tu ky
hay 16i loan ¢6 lién quan dén tu ky, thi ban phai hiéu 13 thuc phdm khong chi 1a thirc
an khoai khau. Nhiing thtr con ban an c6 thé c6 tac dong tich cuc hay tiéu cuc 16n 1é€n
bd ndo va chtic nang co thé cua tré. Vi vay, dé ban biét chinh xac thuc phém tac dong
t6i con cta ban nhu thé nao 1a rat quan trong. Ca ban va nhitng ngudi chdm séc sirc
khoe cho con ban can phai nhan ra rang néu khong c6 dinh dudng thich hop, con ban
s& khong phat huy day du tiém ning ctia minh va s& khong hoan toan huong loi qua
cac budi tri lidu cta tré. Sau day 1a chi 1a mot vai vi du lam thé nao mot ché do an
nghéo dinh dudng co thé anh hudng tiéu cuc dén con ban:

Sw phdt trién va chivc ning ciia néio. Nio cua con ban phu thudc rit nhiéu
vao vitamin, khoang chét, axit amin, axit béo thiét yéu, va luong calo trong thirc an.
Vi du, néu con ciia ban khong an du lwong chét dinh dudng cha chét nao do, didu nay
s& 1am t6n thuong sy san xuat chat din truyén than kinh, sy tong hop vé myelin
ctia ndo, oxi hoa glucose & ndo, va cac qua trinh nhin va nhan thic cua tré. Néu tré
an qua nhidu dudng va cac phu gia nhan tao, n6 c¢6 thé 1am tén thuong chirc ning nio
clia tré va gop thém phan vao cic van dé hanh vi va van dé hoc tap.

Qua trinh khir dgc. Con cua ban phai an kém, selen, magi€, beta carotene,
vitamin A vitamin E, va choline dé giup gan loai bo cac doc t6 than kinh ¢ hai nhu
thity ngan, chi, arsenic, cadmium, dioxin, cac chat polychlorinated biphenyl PCB,
thudc trir sdu va cac dung méi khéi cta co thé mot cach tu nhién. Tiép xuc voi cac
doc to than kinh nay c6 thé gay hai cho ndo va hé than kinh trung wong cta con
ban, diéu nay c6 thé 1am cho tré c¢6 chi sb IQ thap hon, hoc kém, thiéu cha ¥, hiéu
dong thai qud, boc dong, hanh vi bat budc, gay g0, bao luc, ndi khé khan, tri nhé
suy giam, roi loan chirc ning van ddng, cham phat trién, va cham phat trién tim
than.

Sirc khoé dwong tiéu hoa (GI). Puong tiéu hoa phu thudc nhiéu vao axit
amin glutamin va doi hoi mgt nguon cung cap déu dan cac vitamin va khodng chat dé
rudt hoat dong binh thuong. Néu con ban bi thi€u dinh dudng, diéu nay co6 thé lam
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giam sy ting trudng té bio méi trong dudng tiéu hoa cua tré, s& lam tén thuong kha
nang hap thu cac chat dinh dudng tré da an. Khi di€u nay xay ra, no s€ gy ra cac
thicéu hut dinh dudng khéc, sy thiéu hut sau nay lam cho nao va co thé tham chi con
tdi t& hon.

Chirc ning ciia hé mién dich. Hé thong mién dich cua ching ta dya vao
vitamin C, vitamin A, vitamin E, vitamin D, c4c vitamin nhom B, sét, selen, kém, va
bioflavonoids dé hoat dong t6i wu. Mot ché do an thiéu dinh dudng s€ 1am con ban co
nguy co 16n hon mic bénh di Gmg ciing nhu cac bénh nhiém tring tai thudng xuyén,
cac bénh cap tinh va man tinh, va nhiém tring duong ho hap trén. Néu con cia ban
lién tuc bi 6m, nd s& phai nghi hoc va nghi cac budi tri liéu, vé 1au dai s& lam hong
céc phan ung cua tré v4i viée diéu tri.

Sw tao hong cdu. Sy tao hong cau 1a qua trinh cac té bao hong cau dugc sinh
ra, thong thuong xay ra trong tuy xuong. Hong cau 1 phuong tién van chuyen oxy téi
ndo cua chung ta va trén khip co thé chung ta. Chat dinh dudng chii yéu hd tro qua
trinh nay bao gom sit, vitamin B6, dong, folate, vitamin B12, vitamin C va vitamin
E. Ché d6 an thiéu cac chat dinh dudng trén c6 thé gy ra thiéu mau, diéu nay dan
dén kho chiu, dau dau, chan an, tho o, hiéu dong thai qua, khong cham chi, va két qua
hoc kém.

Cdc vin dé dinh dwéng thwong gip véi bénh tw ky. Mot ty 18 16n cac tré tu
ky, Asperger, ri loan phat trién lan toa-khong dinh rd khac biét PDD-NOS, Tré hiéu
dong thiéu tap trung (ADD), va Ting dong giam tap trung chi y (ADHD) gip phai

mot hodc nhidu trong sé nhitng vin dé dinh dudng sau day:

«ché d6 an thiéu dinh dudng « 1i loan tiéu hoa

« thiéu hut dinh dudng « tiép xuc voi doc to than kinh

ecéc van dé an udng « cac bénh thudng xuyén va nhiém trung

«di ing thuc an « trong tac tiéu cuc véi thudc va dinh dudng
«khong dung nap thuc pham « nhay cam vé&i hoa chat

Tré ty ky ciing thuong c6 rdi loan chirc nang hé théng mién dich va qua trinh
khir doc khong day du. Nhitng van dé dinh dudng nay dit mot ganh nang rat 16m 1én
con clia ban va tir tir an mon sirc khoe va kha ning hoat dong tiém tang cao nhét cua
tré. Trong thuc té, toi ngac nhién la nhiéu tré tw ky va ¢ cac van dé dinh dudng co
thé 1am dugc moi viée, rat it di hoc, ng01 yén, tap trung, xu ly thong tin, hoc tap, va
tham gia cac budi tri liéu. Cudn sach An udng véi nguoi mdc chumg tu ky s€ chi cho
ban cach dé 1am giam bét cho con ban khoi nhitng ganh ning vé dinh dudng. Ban s& 6
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thdy ring mdi van dé dinh dudng cia con ban s& dugc xu ly va giai quyet suc khoe
va hanh vi cua tré s& cai thién. Tré s& hoat dong t6t hon va dap tng t6t hon véi moi
huéng diéu tri cho né.

CAN THIEP DINH DUONG DUNG PE PIEU TRI BENH TU KY

Néu ban di bit dau tim hiéu cac can thiép dinh dudng nhu 13 mét cach dé
gitip diéu tri chuing ty ky cia con ban, ban chic ciling biét rang c6 nhiéu bién phap
khac nhau, chang han nhu ché d6 an kiéng, ding vitamin liéu cao, ding cac chat bo
sung, va nhiéu nita. Ban c6 thé khong biét 13 cac can thiép dinh dudng cu thé thuong
duoc danh dé nham téi muc tiéu cu thé can khéc phuc cho mot dua tré, nhu 1a cai
thién chuc nang nhan thirc, hodc diéu trj cac vn dé vé thé chat nhu di ung thuc an,
rdi loan tiéu hoéa, va rdi loan chuc ning hé mién dich va hé giai doc. Dudi day la
danh sach cac can thiép dinh dudng phd bién nhét dugc str dung trong cac cong dong
tu ky:

Ché dp in
* Kiéng gluten va casein
» Loai trtr / Thir mdi
« Kiéng mot s6 carbohydrate nhat dinh (SCD)
» Xoay vong
« Khang nim

* Feingold

Cic chit bd sung dinh dudng co bin
* Vitamin tong hop va khoang chat

« Cac axit béo thiét yéu

Vitamin liéu cao
* Vitamin B¢

Cic chit dinh dudng, thio mdc va dudng duogc

probiotic proantocyandin

thudc khang nim N-axetyl-systein (NAC)

cac enzym ti€u hoa alpha-lipoic-acid (ALA)

cac axit amin cac chat chéng oxy hoa
dimethylglycine (DMG) pyridoxal 5 phosphate (PSP)
trimethylglycine (TMGQG) carnosine
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coenzyme Qo carnitine
phosphatidylcholine glutathione
cac bioflavonoid vitamin B,

Trong s céc can thiép dinh dudng nay c6 nhiéu can thiép dang gay tranh cii,
va cong dong y té khong khuyén khich cac bac cha me thir nghiém chiing bai vi it ¢6
nghién ctru ¢6 co s& khoa hoc trén cac thir nghiém d6. Trong thuc té, hau hét cac
nghién ctru hién nay vé cac can thiép dinh dudng dé diéu tri ching tu ky chi 1a kinh
nghiém truyén mi¢ng, c6 nghia la n6 dya trén nhitng quan sat hoac nghién ctru khong
khoa hoc. Trong thé gioly té, chi co nhimg thir nghiém lam sang khach quan, ngau
nhién, gia dugc dugc kiém soét c6 thé _chimg minh hi€u qua cua mot ly thuyét dinh
dudng dugc dé xuit (nghia 1a, mot ché d6 an kiéng gluten va casein liéu co thé cai
thién cac triéu chimg tu ky hay khong?). Cé nhiéu 1y do cho su thiéu bang ching
khoa hoc trong linh vuc can thi¢p dinh dudng:

Rit khé thwc hign cdc nghién citu khoa hoc. Dé co duge chip thuan cho
nghién ctru trén con ngudi, dic biét 1a voi tré em khuyét tat phat trién 1a mot thach
thac rat 16n. Vi du nhu, mét nghién ctru khoa hoc vé hiéu qua cua mot ché d6 an
kiéng gluten va casein s& yéu ciu tip trung cung lic mot nhom hang trim tré em
dugc chan doan mic ching tu ky va dam bao tat ca cac phuong phéap diéu tri cta ho
nhu nhau trong khi chi thay d6i mot bién—ché d6 an cta chung. Cac nghién ciru s&
can phai dugc tién hanh mot cach mo mam, ma cac em, cha me, cac nha tri liéu, va
céc nha diéu tra khong duge biét nhom tré nao trong nghién nay dang in ché do in
kiéng va nhom nao khong an kiéng. Vi sy phuc tap cia viéc thuc hién loai nghién
ctru dua trén co s& khoa hoc bi cAm, nén nghién cuu dya trén co s& kinh nghiém
truyén miéng dugc thuc hién thay vao do.

Nghién cvuu trén linh vuc tw ky la kha mdi. Chi méi trong thang muoi hai nam
2006 chinh phu My cudi ciing da cong nhan ching tu ky 1a mot vin dé quéc gia va

cho phép 1 ty USD tai trg lién bang cho cac nghién ctru lién quan dén bénh ty ky.
Tuy nhién, dé tién hanh nghién curu c6 co sé khoa hoc can c6 thoi gian. Co thé mét
mudi hodc thim chi hai muoi nam dé cong dong y té ddng y vé cach giai thich cac
két qua cua nhitng nghién ciru va ap dung ching trong thé gidi thuc cua diéu tri tré
méic chung tu ky. Néu ban c¢6 mdt dtra con duge chan doan mic chung ty ky, thi
viéc cho doi két qua 10, 20 ndm chi don gian 1a qué dai.

Kinh phi khan hiém. Thiéu kinh phi tu nhan va lién bang 14 1y do chinh tai sao
c6 qua it cac nghién 91’1‘u dua trén co so khoa hoc da duoc thuc hién qtrén cac can thi¢p
dinh dudng. Trong s6 1 ty USD cua chinh phu lién bang da tai trg d€ nghién ctiru bénh
tu ky, khong c6 s6 nao dugc danh cho nghién ctru can thiép dinh dudng. Mot khi kinh
phi cho nghién ctru vé céc can thiép dinh dudng van con khan hiém, thiéu bang ching
khoa hoc sé tiép tuc 1a mot van dé. 8
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Piéu quan trong can nhd 1a chi vi hau hét cic nghién ctru vé can thiép dinh
dudng 1a dya trén co so kinh nghiém truyén miéng thay vi khoa hoc, diéu d6 khong co
nghia 1a cac nghién ctu nay khong lam ding hodc khong nén dugc xem xét khi xay
dung ké hoach diéu tri cho ching tu ky. ‘Hy vong rang, viéc tai tro day du s& co trong
tuong lai gan va s& cho phép chung ta tién hanh cac nghién clru ¢6 co s¢ khoa hoc véi
céc can thiép dinh dudng co bang ching kinh nghiém truyén miéng 1a c6 hiéu qua
trong viéc lam giam cdc triéu ching cta bénh tu ky. Diédu nay s€ giup gan két liéu phap
dinh dudng nhu 1a mot phan cua diéu tri chimg tw ky chinh thong.

QUYEN SACH NAY CO THE GIUP BAN NHU THE NAO

Ngay ca nhiing phu huynh doc t6t nhat, c6 hiéu biét vé cong nghé van c6 thé
bbi 161 va choang ngop khi néi dén liéu phap dinh dudng. C6 rat nhidu thong tin hién
c6 trén internet, thong qua cac nhom hd trg cha me va cac phuong tién truyén thong, tir
ca hai ngudn y té va khong phai y té nén rat kho dé sang loc tat ca cac thong tin. Bén
canh viéc cha me¢ khong thé phan tich cac bang chung khoa hoc va kinh nghi¢m truyen
miéng, viéc xem Xét ché d6 an kiéng va ché d6 an vitamin liéu cao, viéc chon mot chat
bd sung vitamin/khodng chét thich hop, viéc quyét dinh chat dinh dudng, thao duoc, va
dudng dugc ding cho con minh, va thyc hién tat ca nhimng can thiép dinh dudng mot
cach an toan thi khong thé khong can t6i su trg' giap chuyén nghiép. Ngay ca voi su trg
gitip chuyén nghiép, nhiéu bac cha me van bi choang ngop, thit vong, va chan nan dé
ho quyet dinh bé cudc.

Trong nhiéu nim qua, t6i da phat trién mot _phuong phap tlep can mudi bude dé
tich hop cac can thi¢p dinh dudng vao ke hoach diéu tri cho tré mac ching ty ky va cac
rdi loan c6 lién quan. Cubn sach An uong V6i nguoi mdc chimg tw ky s& hudng dan ban
tung budc trong sudt ca quaé trinh, bét dau voi cac can thi¢p dinh dudng co ban va dan
dan di chuyen dén cac muc tién tién hon cua liéu phap dinh dudng. Cach tiép can cua
t6i rat gin gili voi gia dinh than thién va dé thyuc hién, va n6 cho phép ban chuyén qua
cac budce theo toc do va mire d thoai mai cua riéng ban.

Cubn sach nay duogc thiét ké dé s dung phu hop v6i nhu ciu ca nhin ctia mdi
nguoi doc. Vi dy, ban co thé théy mot sy cai thién dang ké cua con ban sau khi méi
chi thue hién nhitng budc co ban va chon dimg tai diém d6. Hodc, sau khi nim viing
cac bude co ban, ban c6 thé chon dé thuc hién chi mot vai trong sb cac bude nang cao.
Nhiéu bac cha me chon thuc hién tat ca budc trong chuong trinh. (Piéu quan trong
can luu y 1a mdi budc duoc xay dung dua trén budce trudc d6 va duge nang cao hon
theo trinh tu cta cudn sach, vi vay ban can phai thyc hi¢n chung theo thu ty t6i da
cung cdp.) Cho du ban chi quan tim dén cac budc co ban hodc mudn ap dung bién
phap can thiép nhiéu hon trudc, ban chic chin sé thay nhimg cai thién tich cuc trong
tinh trang ctia con ban, tir hanh vi, tAm trang, cach nga va stic khoe tong thé cua tré,
cho téi phan {mg cua tré véi cac phuong phap diéu tri khac.
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PHAN I :

KE HOACH

BUGC 1
Chuyén ché do an cta con ban dén mot ché do an lanh manh

Mot trong nhitng sai 1dm 16n nhit t6i thiy cac bac cha me lam khi két hop
tri liéu dinh dudng vao chuong trinh diéu tri cho con minh 1a nhdy ngay vao viéc
can thiép dinh dudng nang cao thay vi bat dau vdi cac van dé dinh dudng co ban.
Céc budc tién hanh trong liéu phap dinh dudng duoc xdy dung dua trén nhimng
budc trude do, ching ngay cang dugc néng cao hon khi ban lam viéc theo ding
cach trong sudt chuo‘ng trinh diéu tri. Didu dau tién ban can lam 14 x4ac dinh va giai
quyet tat ca cac van dé dinh dudng co ban cta con ban. Con ban s& khong the dat
ket qua t6t v6i cac can thiép dinh dudng ning cao khi dinh dudng co ban van c6
van de.

Vi dinh dudng co ban da thay doi rat dang ké trong hon hai muoi nim qua
nén dinh dudng co ban cho tré em da tré thanh mat van dé duoc tranh cai nhiéu.
Thirc an tré em 4n hién nay hoan toan khac véi thirc an tré em thé hé trude di an.
Thirc 4n ciia tré em ngay nay chu yéu 1a céc loai thuc pham duogc ché bién k¥, thiéu
chat dinh dudng, va chira diy hoa chat nhéan tao, chat bao quan, chit béo chuyén
ddi, chura qua nhiéu duong, va c6 ca du lugng thudc trir su. Hay xem danh sach
cac thanh phan ghi trén bao bi cia mot sb thuc pham dong géi ma ban ¢ trong ti
lanh hodc trong chan thtic an cua ban. T6i cugc réng d6 la mot danh sach dai déng
dic, va ban tham chi con khong thé phat am da sd cac thanh phan, va biét qua it
chung la gi. Hau qua cta cua viée str dung thire an ngheo dinh dudng 1a. rat nghiém
trong. Chung t6i da thay su gia ting déng ké cua rdi loan phat trién va rdi loan than
kinh trong tré em cua ching ta. Vi vay, Bu6c mét 1a dé chuyén ché d6 an cta con
ban t&i mot ché do an lanh manh bao gom ca hai viée, sir dung thuc pham lanh
manh va loai bo tit ca cac thanh phan nhéan tao khong can thiét.

LOAI BO PHU GIA THU'C PHAM TONG HOQP

C6 24 loai phu gia thuc pham tong hop khac nhau duge tim thiy trong thuc pham
chung ta thuong an. Trude khi mot phu gia thuc phdm duge bd sung vao thirc an
ciia chung ta, nd phai duoc " cong nhin 13 phu gia thwe phim an toan
"(GRAS) va duogc Cyc Thyc pham va Dugce pham (FDA) phé duyét. Diéu nay co
nghia 1a n6 da dugc ching minh 14 an toan cho céng ching va khong gay nguy
10
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hai ddng ké cho sirc khoe, chang han nhu thiic day ung thu. Nhung thyc té 1a
chung ta dang tiéu thu cac loai hoa chét do con nguoi tao ra trén hau hét cac loai
thuc pham, va khong ai thuc su biét duoc nhimg anh hudng cua cac phu gia thuc
pham nay 1én cac hé théng mién dich, hé hip, noi tiét, va than kinh cta ching ta.
C6 rat nhiéu tranh cai trong cong dong y té vé nhimg tic dong c6 thé, ca ngan han
va dai han, ctia nhitng hoa chit nay 1én ndo va hé than kinh cta tré dang phat trién.
Cong dong ty ky dic biét quan tam tdi bon loai phu gia thuc phdm téng hop: mau
sdc nhan tao, huong vi nhan tao, chét bao quan, va cac chét lam ngot nhan tao.
Duéi day la danh sach ctia 24 loai phu gia thyc pham duoc tim thay trong cac
loai thyc pham chung ta thuong an:

cac chat diéu chinh do chua cac tac nhan tao do bong
céc tac nhan chdng két dinh cac chat giit am

céc tac nhan chdng tao bot cac tac nhan tang cuong
cac chat mau thuc pham cac mubi khoang san

cac chit c6 dinh mau cac chit bao quan

cac chit giir mau sic cac chit day

cac chat nhii hoa cac loai gia vi

cac tac nhan tao do chéc cac chat khtr i-on

cac chat lam tang huong vi cac chat 6n dinh

cac chat xur 1y bot cac chit 1am ngot nhan tao
cac axit thuc phém cac chat lam dic

cac tac nhan tao gel cac chat gom keo thyuc vat

Mau séc nhan tao
C6 bay mau nhan tao hién dang dwoc phép sir dung trong thuc pham tai Hoa Ky:
Xanh duong s6 1, Xanh duong s6 2, Xanh 14 sb 3, Do s6 40, Do s6 3, Vang sb 5, va
Vang sd 6. Mot khdi cac nghién ctru cho biét mot sd tré em rat nhay cam véi
nhitng mau sic nhan tao va cic mau sic nay lam tram trong thém cac triéu chimg
cia cac bénh rdi loan thiéu tip trung (ADD) va ting dong giam tap trung cha y
(ADHD). Gan day nhat, mot nghién ctiru dugc cong bd trén sb ra thang mudi mot
nam 2007 cua tap chi The Lancet két luan rﬁng mau sic nhan tao trong ché do an
cta tré em dan dén ting tinh hiéu dong thai qua cta tré. Nghién ctru ciing chi ra
réng khi dn vao cac chit tao mau sic nhén tao c6 thé dan dén thay ddi hanh vi cua
tré nhu cau kinh, bon chdn, va rdi loan gidc nga. Cac nghién ciru khac ciing chi ra
réng khi dn vao mot sb chét tao mau sic nhan tao co thé lam nang thém cac tri¢u
chimg phat ban, cham, viém da, viém miii, va bénh hen suyén. C6 mot van dé khac
ma nhiéu bac cha me khong nhan thtrc dugc 1a da s6 cac mau nhén tao duogc lam tir
mot hdn hop ciia phenol, hydrocarbon thom da vong, va cac hop chét di vong con
duoc goi la hiic in than da. Hic in than da 1a san phém phu cua than khi n6 dugc
carbon hoa dé 1am than cc (mot loai nhién liéu) hodc khi khi hoa né dé lam khi
than. Hic in than ciing dugc tim thiy trong du gdi dau c6 tim thudc, trong xa
11
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phong, va trong thubc md, va duge sir dung dé diéu tri giét chiy trén dau. Theo Co
quan qudc t& Nghién ciru Ung thu, bat ky san pham nao c6 chira ty 1& phan trim
nhat dinh ctia hic in than da th déu dugc coi 1a chat giy ung thu nhém 1. RS rang,
chtra qua nhiéu hic in than da 1a khong tét. Vi tit ca cac tac dung phu ma mau sic
nhan tao co thé tac dong lén con ban, t6i kién quyét khuyén cac ban loai bé chung
khoi ché do an ctia con minh. Budc ndy chic chan s& giup giam céc triéu ching vé
thé chét va hanh vi cua tré, mic du mire d6 ma nod giup duoc sé phu thude vao muc
d6 nhay cam voi hoa chét cua tré.

Huong vi nhén tao

Huong vi nhan tao dugc tong hop tir cac hop chit hoa hoc va dugc thém vao
thyc phim nham bét chuéc hodc ting cudng huong vi ty nhién. Co khoang 1.700
huong vi nhan tao dugc FDA chép thuan. Mot chit tao huong vi nhan tao dugc cong
déng tu ky quan tam dac biét 1a bgt ngot (MSG). Bot ngot 1a mudi natri cua axit
amin glutamic, 1a dang ion hoa ctua glutamate. Bt ngot dugc sir dung trong thuong
mai nhu mot chat 1am ting vi va dugc tim thiy trong nhiéu san pham thyc phdm phd
bién nhu sip dong hop, nudc ham thit bo va thit ga, khoai tiy chién tim hwong vi,
thic an nhe, bita 4n dong lanh, cac bira an nhanh véi hon hop gia vi, va cac loai thuc
pham tir cac nha hang dn nhanh. Mot s6 san pham 1én men c6 bot ngot tw nhién, nhu
nude tuong, nude sdt thit nuéng, va nude sét Worcestershire. Bot ngot cling co thé c6
mat trong mot loat cac phu gia khac, chang han nhu trong cac san phdm thuy phéan
protein thyc vat, trong cac san pham thuy phén protein déu nanh, trong cac san pham
ty phan nim men, trong cic san pham thuy phan nim men, trong nuéc chiét ndm
men, trong chét chiét xudt tir dau nanh, va trong cac trich ly protein.

Khong phai luon dé& dang phat hién Bt ngot trén nhin thuc pham. Hay ludn
dé y cac tir ngit "gia vi"va "huong liéu tu nhién" trén nhin thuc pham. Chung chi ra
rang no co6 thé co chira Bot ngot. Cac phu gia thuc pham "disodium inosinate"v.
"disodium guanylate" chi duoc sir dung v6i bot ngot, vi vay néu cac chat phu gia nay
c6 trén nhén thuc pham, thi Bot ngot c6 co hoi tot dé ciing co trong san pham thuc
pham.

Bo6t ngot 1a chét "noi chung dugc cong nhan 1a an toan" boi FDA, tuy nhién, n6
c6 anh hudng toi suc khoe. Axit glutamic dugc phan loai 1a mét doc tb ngoai té bao,
va cac nghién ciru trén dong vét cho thiy rang khi an vao mét lwong 16n bot ngot s&
gy t6n thuong ndo. Trong khi hau hét cic nha nghién ctru dong ¥ 1a ngudi 16n
khoéng thé an nhiéu bot ngot dén muc tao ra mirc do axit glutamic cao du dé thuc déy
t6n thuong than kinh, thi di c6 méi quan tdm vé cac anh hudng lau dai ¢ hai cho
md than kinh khi ting lugng acid glutamic ¢ mirc do tir it dén trung binh trong co
thé ctia chung ta trong thoi gian dai. Cac nha nghién ctru ciing lo ngai vé anh hudng
tiém tang trong ngin han va dai han ma bot ngot c6 thé gy ra trén tré so sinh va tré
nho. Duong nhu ¢é nhiéu nguoi rat nhay cam véi bot ngot va phat trién cac phan
ung cép tinh ¢4 hai nhu nhic dau, néng mat, dau nguc, budn nén, kho thd, budn
ng, suy nhugc, va ting nang cac tridu chimg hen suyén khi dn bot ngot. Néu, vii2
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du, ban c6 mot dira con mic ching tu ky 13 ngudi khong dung 161 néi v6i nhitng van
dé hanh vi nghiém trong va nhay cam v&i mot hwong vi nhédn tao giéng nhu bot
ngot‘7 Néu dira tré d6 dn bot ngot thudng xuyén va bi nhirc ddu nang mdi ngay, lam
thé nao dé cau néi cho ban biét? Vi cau khong ding 101 néi, nén ciu sé& giao tiép voi
ban thong qua hanh vi cua minh, cau c6 thé tu tat minh vao déu, dap dau, tu hanh ha
minh, dé& cau kinh, bét hop tac, hodc cé nhitng con gian dit. Sy nhay cam vdi mot
hodc nhiéu huong vi nhan tao cé thé gay ra hodc lam tram trong thém van dé thé
chat cho con cuia ban, diéu nay co6 thé giy ra van dé vé hanh vi. Loai bo cac huong
vi nhan tao khoi ché do an cua tré 13 mot bude quan trong dé cai thién cac triéu
chung cua tré.

Chét bao quan nhan tao

Chat bao quan l1a mdt hoa cht ty nhién hodc nhén tao cua con nguoi dugce
thém vao san pham thuc pham dé tic ché su phat trién cta vi khuan va nim, trc ché
qua trinh oxy hoa, va ngén chan nhitng thay d6i trong mau sic, mui, va vi ctia thuc
pham. Chat bao quan ty nhién bao gobm mudi, duong, va dam, va cac qua trinh dong
lanh, mudi chua, x6ng khoi, va udp mubi cing dugc dung dé bao quan thyc pham
mot cach ty nhién. Nguoi ta van tranh cii ve chit bao quan nhan tao vi nghién ctru
cho thdy mot s6 chat bao quan gy ra cac van dé stc khoe khac nhau, cac van dé vé
h6 hap va ung thu. Nghién ctru ciing cho thdy chit bao quan nhén tao 1am ning thém
cac triéu chimg ADD va ADHD & mot s tré em.

Chat bao quan nhan tao lam anh huéng dén con ciia ban. Mot nghién ciru
tién hanh ¢ Trudng Cong Thanh phd New York cho thiy, khi ngudi ta loai ra cac
phu gia nhan tao, bao gdm ca chat bao quan, khoi ché d6 thuc pham cia trudng hoc
thi két qua hoc tap cua hoc sinh da tién bd hon va cac van dé vi pham ky luat da
giam di.

Cong ddng tu ky dic biét quan tim t6i tac dong co thé co cua cac chét bao
quan nhan tao butylated hydroxytoluene (BHT) va butylated hydroxyanisole
(BHA) 1én tré em. BHT va BHA 1a c4c hop chat phenol tan trong chat béo duge

FDA cho phép st dung va dugc st dung nhu la mot phu gia thyuc pham
chéng oxy héa. Chung cing dugc sir dung trong duge pham, m§ pham, nhién liéu
phan lyc, cao su, cac san pham dau mo, va cac chat 16ng u6p xac. Nghién ciru chi ra
rang BHT, c6 thé duoc tim thay trong ngil cdc, keo cao su, va cac loai thye pham
giau chét béo nhu khoai tay chién va m& thue vat, n6 thuc day mot sd dang ung thu
va cac khdi u. Nhiéu qudc gia, nhu Nhat Ban, Romania, Thyy Pién, va Uc da cdm
sir dung BHT trong thuc pham, nhung M§ van chua lam theo.

Tuy nhién, Hoa Ky da cdm sir dung BHT trong cac loai thyc pham cho tré em
bé. Nhiéu nganh cong nghiép thuc phdm da tu nguyén loai bo BHT khoi cac thuc
pham cutia ho va thay thé né bang chit bao quan BHA, nhung ciing van c6 nhimng lo
ngai vé BHA. Sau khi tién hanh nghién ctru trén dong vat, Vién Stc khoe Quéc gia
(NIH) di két ludn rang co co s¢ dé cho rang BHA 1a mot chat gay ung thu ch013
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con ngudi ( hinh thanh ung thu). Cac nha nghién ctu ciing nghi ngd rang nhiing
ngudi c6 hé théng khir doc t6 bat thuong (hodc co thé gap ric rdi khi loai bo cac
doc t6 khoi hé thong ctia ho) c6 thé gap kho khin khi chuyén hoa ca BHT va BHA.
O tré tu ky, diéu nay dugc thé hién qua cc vin d& hanh vi. (Chuyén t6i Bude 10 dé
biét thém vé cac van d& mot hé théng khir doc td bat thudng co thé gay hai cho tré
em va tai sao tré em dé bi ton thuong khi phan tng bat lgi v6i cic mau sic, huong
vi, va chit bao quan nhéan tao) Loai bo cac chét bao quan nhan tao, dac biét [a BHT
va BHA, khoi ché d6 an cta con ban s& giup giam bdt mot so triéu ching hanh vi
cua con ban.

Chét lam ngot nhan tao

Chat lam ngot nhan tao la cac hop chit nhén tao c6 do ngot 16n hon duong
mia hay duong an nhidu 1an. Tur 1au, trong cong dong y té, nguoi ta da tranh cai vé
d6 an toan va do rui ro tiém tang cta ching cho sirc khoe, bao gdm ca giy ung thu.
Ba chit lam ngot nhan tao thuong dugc st dung & Hoa Ky 1a saccharin, sucralose,
va aspartame. Saccharin l1a chat lam ngot nhan tao dugc tao ra dau tién, ngot hon
duong an 300-500 lan. Saccharin dugc FDA phé chuén tai Hoa Ky, nhung mot vai
nuée chi cho phép sir dung han ché, va mot s6 nuéc khac da cAm st dung hoan toan.
Sucralose 1a duong dugc clorin hoa va ngot hon dudng an sau tram l1an. N6 thudc vé
mot 16p cac hoa cht goi 1a cac chloride hitu co, mot s6 hop chit chloride hiru co rat
doc hai, 1a chat giy ung thu. Tuy nhién, nhiéu nha nghién ctru cho rang vi sucralose
khong hoa tan trong chit béo, nd khong tich tu trong chit béo nhu cac hop chét
chloride hitu co khac, nén da lam giam nguy co gay doc cua no.

Céc chit 1am ngot nhan tao aspartame c6 ngudn gdc tir hai axit amin, axit
aspartic va axit phenylalanine, va ngot hon duong an hai tram lan. Trong khi cac
nghién clru trén dong vat chi ra rang aspartame c6 thé gdy ung thu ndo trén chudt, thi
cac nghién ctru khac lai cho thdy rang n6 khong giy ra ung thu & ngudi. Tuy nhién,
ngudi ta cho rang aspartame co quan hé véi dau dau va dong kinh, sy an toan cia
aspartame 1a mot chu dé duoc tranh luan nhiéu. Trong cong dong tu ky, trong tam 1a
cac tac dong co thé c6 cia aspartame lén chic ning ndo ciia mot dira tré. Thong
thuong, thirc an c6 chira nhiéu loai axit amin, do dé, sau khi con ban dn, ndo cta no
nhan duoc mot két hop can bang ciia mot sb axit amin. Nhung khi n6 udng db udng
c6 chira aspartame, tap trung voi chi hai axit amin, ndo ctia ndé nhan dugc mat lidu
d6t ngdt chi cua hai axit amin. Diéu khong tu nhién ndy tran vao va pha v& sy can
bang nhay cam trong dan tmyen than kinh trong néo va co thé din dén cac van de
than kinh. Nhiéu nguoi tin rang khi tré tu ky gap su mat can bang trong din truyén
than kinh nhu vay, chiing s& gip cic van d& hanh vi va tim trang va s& lam ning
thém cac triéu chimg hanh vi hién tai cia chung.

Cho dén gan day, nganh cong nghiép thue pham d st dung xi-rd ngd nhu la
mot sy thay thé cho duong co chi phi thap trong cac san pham truyen thong c6 chira
duong. Hién nay, chat lam ngot nhan tao dang duoc st dung dé thay thé cho ca
duong va xi-r6 ngo, dé 1a mot sy lya chon c¢d hi¢u qua hon vé chi phi cho cac nha
san xudt thuc pham. 14
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Mic du tat ca cac chat 1am ngot nhan tao da dugc FDA chép thuan cho st dung,
nhung van ¢ nhiéu tranh ludn xung quanh sy an toan cua cac chit nay khi sir dung
lau dai, dic biét 1a cho tré em co thé c6 kha ning tiép xac voi cac chat 1am ngot
nhan tao nay nhiéu thap ky lién tuc. Piéu quan trong 1a phai hiéu rang khi mot phu
gia thyc phadm di dwoc sy chip thuin cia FDA nhu GRAS, diéu nay khong nhat
thiét c6 nghia 12 n6 an toan cho tré em cua ching ta. Aspartame 1a mét vi du hoan
hao cho thyc té nay. T6i mong rang cac ban phai than trong va phai loai bo tit ca
cac chat lam ngot nhan tao khoi ché d6 an ctia con minh.

Jason di an kha tot nhidu loai thuc pham, nhung t6i biét chiing thiéu dinh dudng va
khong hoan toan lanh manh. Thyc tha ma noi, ché d6 an cua nd khong phai 1a mét uu
tién ddi VvOi 01 tai thoi diém do boi vi t6i da bi qua tai voi vice dbi pho voi chén doan
va cac van dé hanh vi cua no va cb ging tim ra cac phuong phap diéu tri dé gitp no.
Sau khi tham du hoi thao ctua Elizabeth vé dinh dudng va bénh tu ky, t6i da hiéu o
hon vé phuong thirc ma ché do an cua Jason va cac chit hoa hoc nhén tao trong cac
loai thyc phim n6 an c6 thé anh hudng t6i ndo, hanh vi, va kha néng hoat dong binh
thuong cta n6. Toi bat dau dan dan thay thé cac loai thuc pham né dang in bing cic
loai thue phiam khong chira mau sic nhén tao, ‘hwong vi nhan tao, va ¢6 chira qua nhiéu
duong. Tbi it mua céc loai thirc dn dong goi sin va da bit dau ndu dn nhiéu hon tir dau
béng cach st dung cac thuc phém "thye sy". Chi mdi thay ddi mot chut trong ché do
an cua Jason ma da tao nén sy khac biét 16n. N6 tr¢ nén it hung hang, ngiing danh va
da toi, va dd trd nén moét cidu bé binh tinh hon, d& chiu hon.

Me cua Jason, mét cdu bé bay tuéi mdc chung hiéu dong giam tdp trung
chu y (ADHD)

HAY HAN CHE THUC PHAM CO CHUA CHAT BEO CHUYEN POI

Chat béo chuyén d6i 1a san pham cua sy hydro héa, 1 qua trinh trong d6 hydro
duoc thém vao dau thuc vat long. Cac axit béo trong dau sau do thu duge thém
nguyén tir hydro, lam cho n6 dic hon. Thong thuong, qua trinh hydro hoa chi dugc
thuc hién mot phén dé tao ra mot kiéu chit béo d& bi anh huong, ching c6 dang ran
& nhiét do thuong nhung s& tan chay khi nuéng. Chéat béo dugc hydro hda mot
phan di thay thé chat béo tu nhién rin va cac loai dau béo long ty nhién trong thuc
pham cua chung ta vi chung ré hon cac chit béo kia, va chung c6 tudi tho dai hon
va huong vi cua thic an on dinh hon. Khi ban bat ddu doc nhan thyc phﬁm, ban cé
thé ngac nhién boi s6 luong cac san pham c6 chira chat béo duoc hydro hdéa maot
phan va ca chit béo chuyén ddi. Chat béo chuyén dbi co thé duoc tim thiy trong
m& thyc vat, mot sé bo thuc vat, banh quy gion, banh quy, khoai tdy chién, banh
ngot, banh nudng, banh mi, cac loai thyuc phém dn nhanh, va cac loai thyuc phém
chién trong dau hydro hoa mot phéin. N6 ciling dugc st dung trong mot s6 ché d6 an
bd sung, thanh ning luong, va cac thanh dinh dudng. Vao thang Giéng nim 2006,

15
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FDA di yéu cau cic nha san xuat thyc pham liét ké danh sach chét béo chuyén doi
trén nhan san pham cua ho. Cac nha san xuit ché do an bd sung ciing dugc yéu cau
liét ké danh sach chat béo chuyén d6i trén nhin san pham néu né co chira nhiéu
hon 0,5 gam.

Nhiéu ngudi khong biét rang chat béo chuyén ddi ciing xuét hién trong sira va
cac chit béo mot s6 dong vat mot cach tu nhién, nhu bo va ctru. Theo Hoi dong Quoc
gia Sira Hoa Ky, cac chat béo chuyén ddi ty nhién c6 trong thyc phim c6 ngudn gbc
dong vat khong c6 nhig tac dong tiéu cyc nhu cac loai dau hydro héa nhan tao.

C6 nhiéu 1y do dé ta phai tranh xa chit béo chuyen d6i. Chung 1am ting LDL
(cholesterol x4u) va lam giam di HDL (cholesterol t6t) ctia chung ta, dleu nay s€ lam
tang nguy co cua ching ta vé bénh tim mach vanh. Cling c6 lo ngai rang chat béo
chuyén dbi co thé 1am ting nguy co cua chung ta dbi v6i bénh ung thu, tiéu duong
loai 2, béo phi, va vo sinh. Tuy nhién, cong dong tu ky dic biét quan tam dén cac tac
dong tiéu cuc cua chit béo chuyén doi t6i gan. Chat béo chuyén d6i gay tro ngai cho
enzyme delta 6 desaturase, enzyme nay rat quan trong trong qué trinh chuyén doi cac
axit béo thiét yéu (con goi 1a axit béo omega-3 va axit béo omega-6) cac axit béo nay
dugc tim thdy trong thuc phim dudi dang hoat dong (arachidonic acid [ARA],
eicosapentaenoic acid [EPA], va axit docosahexaenoic [DHA]) dugc ndo st dung. Su
thiéu hut enzyme delta 6 desaturase s€ gay ra su thiéu hut ARA, EPA, va DHA, viéc
nay rat quan trong d6i véi phat trién nio, chirc ning ciia ndo, phat tin hidu cua té bao
ndo, va qua trinh nhin. Nghién ctru chi ra rang tré em duoc chan doan mic ADD,
ADHD, chting khé doc-viét, ching khé phéi hop dong tac, va bénh tu ky co thé di co
mirc enzyme delta 6 desaturase thap, do d6, khi cic em tiéu thu thuyc phdm c6 chat
béo chuyén dbi, nd 1am cho moi viéc t6i t& hon. (Chuyén sang Budc 4 dé biét thém
thong tin vé cach ma sy thiéu hut enzyme delta 6 desaturase c6 thé anh hudng dén
con ctia ban.) Téi rit khuyén khich cac ban giit cac chat béo chuyén doi trong ché do
an cla tré & muc t6i thiéu.

Ban c6 thé tim théy axit béo omega-3 trong ca, dau hat lanh, dau cay hat cai,
quéa 6c cho, hat qua bi ngd. Axit béo omega-6 ¢ thé dugc tim thiy trong dau dau
nanh, dau bép, dau cdy rum, dau cdy anh thao, dau cay luu ly, va dau hat nho den.

TRANH XA CAC THU'C PHAM CHE BIEN NHIEU

Pa sb cac gia dinh sdng mot 16i song kha ban ron trong nhitng ngay nay, va kho c6
thoi gian dé ndu duoc bita dn & nha vé6i cac loai thuc phdm tuoi. Thay vao do, nhidu
gia dinh phu thudc vao cac thirc an dong goi san va thirc an nhanh véi nhiéu tién loi.
That dang tiéc 1a chung ta dang phai tra mot gia rat dat cho su thuan tién nay. Voi
cac thé hé trude thi viéc "ché bién" bira dn chi don gian c6 nghia 1a 1am sach thuc
pham tuoi séng va nau cic moén dn co ban. Khi do, cac loai thuc pham cé chira mot
ty 1& phﬁn tram cao hon cac vitamin, cac khoang chét, cac chit dinh dudng thuc vat,
va chat xo nguyén ban. Cac loai thuc phim ché bién nhiéu ma chung ta phu thudc
vao ngay hom nay co gia tri dinh dudng thap hon; chira nhidu chit béo, mudi va
duong hon, va ¢ chira chat béo chuyén ddi, nhiéu chat phu gia thyc phdm va co
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thé giy ra cac vin dé hanh vi va cac van dé stc khoe. Mot bira an gia dinh ¢ nha
dugc chudn bi tir diu d3 hau nhu trd thanh 131 thoi. Toi tin ring cach tot nhit dé han
ché cac loai thuc phém ché bién nhiéu, thuc phém khong lanh manh khéi ché do an
ctia con ban (va ca ché d6 an cua gia dinh ban) 1a hdy wu tién cho bira an gia dinh &
nha ban. Dudi day 1a mot vai 1oi khuyén dé giup ban thyuc hién didu nay:

* Mua mot vai quyén sach hudng dan nau an dé co6 thé chuin bi mot bira an

lanh manh trong ba muoi phut hodc tham chi it thoi gian hon cho moét bira an
tir dau sé dé dang phu hop véi lich trinh cta ban.

« Vao ngay cudi tuan ban hiy 1én ké hoach cac bira in cho tudn sap tdi ciia
ban va hay chic chin réng ban da c6 du cac thuc phém ban can.

« Khi ban ndu mot bita an, hay néu doi nhiéu thirc an. Ban c6 thé cho thirc dn
thira ndy vao ti lanh va ham néng chung cho bita 4n tdi ngay hém sau.

* Hay c0 nau an don gian, tré thich cdic moén an don gian.

Viéc nau an tur dau can nhiéu no lyc, nhung no6 cling xtig dang vadi thoi gian ban bo
ra. Con ban an cang lanh manh, cang nhi¢u chat dinh dudng, cac loai thuc pham
khong chira hoa chat, thi cang tot hon cho hoat dong ctia ndo va cua co thé con ban

HAY HAN CHE TIEP XUC VOI THUOC TRU SAU

Céch t6t nhat dé han ché tiép xuc cua tré voi thude trir sdu 1a ban hiy mua
thuc phém sach bat cur khi nao c6 thé. Thuc phém sach 1a thuc phém da duoc tréng,
xu ly, va ché bién ma khong can dung thudc trir su nhan tao, phan bon nhan tao, bun
thai, chat phu gia nhan tao, kich thich t5, hodc cac khang sinh. N6 khong chia cac
thanh phan bién ddi gen va da khong duoc chiéu xa hodc chin bang héa chit. Bé mot
san phém duoc dan nhan Thuc phém USDA sach, mdt co quan cép chung thyc dugc
Chinh phua cho phép phai kiém tra cac trang trai trong thuc pham dé dam bao rang
ngudi nong dan da thyuc hién theo tat ca cac quy tic can thiét dé dap Gmg cac tiéu
chuan ctia Thuc pham USDA sach. Céc cong ty xur 1y hodc ché bién thuc phdm sach
trude khi n6 dugce dua vao siéu thi hay nha hang dia phuong cua ban ciling phai cé
dugc ching nhan.

Co quan Bao v¢€ M61 truong My (EPA) da dua ra cac muc du lugong thudc trir
sau dugc xem 14 an toan, nhung cac cip d6 nay duogc thiét 1ap chi dwa vao hiéu qua
nghlen ctru céc loai thuoc trir sdu trén nguoi 1on va khong tinh dén tré em. Tr¢ em dé
bi t6n thuong hon khi tiép xtc véi thude trir sdu vi co thé ching con nhé va van dang
phat trién ndo va hé than kinh. Chung ciing nhay cam véi thudc trir sau hon vi hé
thong khtr doc ctia chung chua c6 kha nang day du dé khir va bai tiét thude trir sau.
Nhiéu nguoi da lo lang khi cac nghién ctru di lién két thudc trir sdu dén ung thu va
16i loan than kinh. Thuoc trir su ciing lam gian doan acetylcholinesterase, 1a mot
enzyme quan trong can thiét cho giao tiép cua té bao nio. 17
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Ngoai ra, nghién ctru thuc hién trén dong vat cho théy ré“mg cac loai thude trur
sau nhat dinh c6 thé anh hudng dén thai nhi phat trién va 1am giam sy phat trién ndo
binh thuong, két qua 1a ting tinh hiéu dong thai qua va han che hoc tép cling nhu phat
trién cua tré. Mot nghién ciu gan day chi ra rang tré em tiép xuc voi thude trir sdu
chu yéu thong qua ché do an cua chung, va khi thirc an cua tré duoc thay thé bang cac
loai thuc pham sach, mirc d6 thudc trir siu trong nguoi chiung giam di dang ké. Trong
khi ban co6 thé khong hoan toan kiém soat dugc so luong thudc trir sdu ma con ban
tlep xuc v6i, ban co thé giam dang ké su t1ep xUc cua con ban bang cach mua cac loai
thuc phém USDA sach bt cir khi nao ban ¢6 thé mua.

Lam thé nao dé phat hién céc loai thuc phidm sach trong céc siéu thi

Hay tim chir "sach" va ¢c6 dan mot nhan nho cua biéu tugng Thuc phém
USDA sach trén rau sach hodc trén miéng trai cdy. Chung ciing c6 thé xuat hién
phia bén trén cic gia dé san pham sach. T " sach " va nhan nay ciing c6 thé xuit
hién trén bao bi cua hop thit, sira, tring, pho mat, va cac thanh phﬁn thuc phém
khac.

Thuc pham c6 chira nhiéu hon mot thanh phan phiic tap hon mét chut.
Chung phai c6 it nhat 95 phan trim thanh phan 1a sach thi dugc dan nhan Thuc
pham USDA sach. Thuc phdm c6 chta it nhat 70 phan trim thanh phan sach co thé
sir dung cum tir "1am tir nguyén liéu sach " va phai liét ké dén ba trong sé céc thanh
phan sach trén mit trude ciia bao bi. Néu san pham c6 it hon 70 phan trim thanh
phﬁn sach, khi d6 cac thanh phﬁn sach co thé dugc liét ké trén cac thong tin cua san
pham nhung khong dugc ndi "sach" & phia trude. Didu quan trong can luu y 1a
khoéng phai tat ca thuc phém sach s& dugc dan nhan nhu vay boi vi st dung nhan
"sach" Ia ty nguyén, do do, tdt nhit 1a nén doc danh sach thanh phﬁn cua modi san
pham ban muén mua.

Tai sao thue phdm sach lai dit hon?

Cac loai thuc phém sach dét hon vi ching dugc san Xuét trén quy md nhd
hon, ¢ ning sut cdy trong thap, phai chiu quy dinh chit ché hon ciia chinh phu, co
gia thanh trong trot cao, chi phép mot s6 lugng nho cua dong vat sdng trén dién tich
d6, va quan 1y dich hai rat chit ché.

Cac loai thuc pham sach thuong dat hon cac loai thuc pham khong sach,
nhung gan day gia da giam xudng vi nhiéu siéu thi da bat dau kinh doanh nh1eu loai
thuc pham sach, va cac nha ban 1é 16n nhu Whole Foods Market di tré nén rat pho
bién. Ngay ca véi gia dét hon, nhiéu gia dinh dang Iya chon mua thuc pham sach vi
Iy do mdi trudng va 1y do sirc khoe ciing nhur dé han ché tiép xtc v6i thude trir sdu

HAY TRANH SU DUNG PUONG TINH CHE
Puong, thuong duoc goi 13 dudng tring hodc dudng n, thudng dugce ngudi ta lua

chon dé 1am ngot thyc pham va do udng. Trong nhidu nim qua, xi-ré ngd chira
18



Tai liéu nay dwgc dich tir quy CLB Gia dinh tré Tu ky Ha N¢i- thang 8 nam 2011

nhiéu fructose (HFCS) da bat dau dung dé thay thé (ciing nhu di kém) duong trong
nhiéu loai thuc phém ché bién tai Hoa Ky. Bbuong va sird ng6 chua nhiéu fructose
c¢6 thé duoc tim thiy trong nudc ngot, nudc trai ciy, keo, bo ddu phong, sita chua,
moén an nhe, kem, va nhiéu loai thuc pham khic ma tré em ciia chung ta an thuong
xuyén. Trong thyc té, trung binh mot ngudi My tiéu thu khoang 60 kg duong mdi
niam (140 pounds). Hay tinh xem né s& mang lai bao nhiéu calo! Chung ta déu biét
rang 4n qua nhidu duong 1a khong lanh manh cho tré em, nd gbp thém phan cho céac
van dé nhu bénh tiéu duong, béo phi va siu ring, va nhiéu bénh khac nita. Nhung
liéu né c6 anh huong tiéu cuc dén hanh vi ctia chiing khéng? Cudc tranh ludn vé cau
hoi nay da duoc tranh cai hang chuc nam. Co nhiéu nguoi, dac biét 1a phu huynh,
gido vién, va nhitng nguoi trong cong dong tu ky, nhitng ngudi tin rang c6 mot lién
két nhit dinh gitra duong va cic van dé hanh vi. Cha me thudng thong bio ring
hanh vi ciia con em ho x4u di sau khi tiéu thu cac loai thuc phém hoac d6 uéng co
nhiéu dudng. Mot nghién ctiru ma gido vién tiéu hoc di dwoc yéu ciu hoan thanh
mot bang ciu hoi, da s6 ho tra 10i rang dudng c6 mot anh hudng tiéu cyc dén hanh
vi ctia hoc sinh. Hau nhu 91 phan trdm trong sb ho ciing tin rang ho dudng lam tram
trong thém cac van dé hanh vi & tré em hiéu dong thai qua. Nhidu nghién ctru trong
nhitng nim qua hd trg niém tin rang dudng c6 tac dong tiéu cuc dén hanh vi, sy chi
¥, hiéu dong thai qua, hung hing, tdm trang, va chlrc ning tdm than. Tuy nhién,
nhiéu nghién curu khac két luan nguoc lai, 1a duong khong co6 tac dung ti€u cuc. Cac
quan sat ctia cha me va gido vién rang hanh vi cia tré co lién quan dén duong da bi
chi trich ning né va bi bac bod boi cac nha nghién ciru va hau hét cac chuyén gia y té.

Sy that 13, dudng c6 anh huéng dén tré em. Puong 13 mot carbohydrate don
gian, c6 nghia 1a nd bi tiéu hoa nhanh chong va chia thanh glucose, va dugc nhanh
chong van chuyén vao mau. Khi con ban ti€u thu mot thyuc phém hodc d6 uéng co
duong, giy ra sy gia tang nhanh chong mtirc 46 dudong trong mau cua tré (tang
dwong huyet) Viéc ting dot bién cua mic d6 dudng trong mau cua con ban lam
cho tuyen tuy ctia n6 phai giai phong hooc mon insulin dé giam luong duong trong
mau. Diéu nay lai lam mirc 6 duong trong mau ctia con ban giam nhanh (phan tng
ha dwong huyet) gay ra giai phong adrenaline va cac hormone khac dé nang muc
dd duodng trong mau ctuia con ban mot 1an nira. Mot s6 tré em nhay cam hon nhiing
tré khac voi su gia ting va giam luong dudng trong mau nhanh chong va bat thuong
nay, co thé chung phan ung thai qué v&i phan tng sinh hoa c6 thé dan dén cac triéu
ching thé chit va hanh vi. Cac triéu chung cua mdi dira tré khac nhau, phu thude
vao do nhay cam cta chiung, nhung mét s6 triéu ching thong thudng bao gbm lo
lang, run, toc trang, chong mit, mét moi, @6 md hoi, run, bdc hoa, hoang mang, lo
ling, dau dau, trAim cam, cau kinh, va thém dd ngot. Piém mau chét 1a trong khi
duong khong tryc tiép gay hiéu dong thai qua, ma nd thiét 1ap cac phan umg sinh hoa
trong co thé clia con ctia ban, diéu nay c6 thé dan dén cac van dé hanh vi.
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Keo dwgc sir dung nhw 13 Phan thudéng Tich cuc

That khong may, nhiéu chuyén gia tri liéu st dung keo nhu la mot phéan thuong trong cac
chuong trinh diéu tri hanh vi hodc nhu mot phan thudng cho nhimg hanh vi t6t, nhitng
tién bo, va cac muc tiéu dat dugc. Toi kién quyét can ngin viéc ndy, va néu toi lam viéc
véi mot dira tré duge cho keo lam phan thudng, i s& yéu ciu chuyén gia tri liéu chuyén
thanh mot phan thuéng phi thyc pham hodc mot hé thong khen thuong trong vong hai
tuan. Néu cha me va bac si trj lidu gap kho khan khi xac dinh mot phﬁn thudng / hé théng
khen thuong thich hgp cho con em cta ho, toi dé nghi ho tham khao y kién voi mot
chuyén gia liéu phap hanh vi. M6t chuyén gia liéu phap hanh vi c6 thé phan tich hanh vi
ctia con ban va dé xut kién nghi ca nhan cho phin thuong phi thyce pham / phan thudng
thich hop véi con ban. Dé biét thém thong tin hoac dé biét vi tri mot chuyén gia lidu phap
hanh vi, hay truy cép vao trang web Hoi déng Chtng nhan Chuyén gia phan tich hanh vi
(BACB) tai www.bacb.com

T6i khong no6i rang dudng khong tot va can tranh sir dung hoan toan, ma
thay vao d6, toi khuyén ban nén day cho con ban lam thé nao dé tiéu thy duong hop
ly dé 1am giam b6t tac dong tiéu cyc ciia duong téi hanh vi cta con ban. Muc tiéu
dinh dudng cta ban & day 1a dé ngan chin con ban khoi bi cac chu ky phan tng ting
duong huyét va ha dudong huyét, giup tré duy tri mic duong huyét binh thudng, va
qua d6 ngin ngira cac triéu chimg nhu cic van dé hanh vi. Cach t6t nhat 13 tranh
hoan toan cac loai thyc pham va thirc udng chira nhiéu dudng, nhung rat khé khin
dé thyc hién. Khi con ban an nhing thie pham nay, ban hay dua cho tré cung voi
thuc pham khac cé chua protein. Hau hét céc loai thuc pham chtra proteln cling déu
c6 thé chuyén thanh glucose trong co thé, nhung viéc chuyén d6i nay dlen ra tur tr va
duong dugce chuyén vao mach mau véi toc do cham hon. Diéu nay s& 6n dinh hiéu
qua cua dudng va giup con ban duy tri sy gia ting 6n dinh mutc 6 dudng trong mau
ciia minh. Duéi day 1a mot sd goi y dé gitip giam thiéu lugng dudng tinh ché con
ban an:

« Trudc hét, hdy tranh cac thuc phdm va dd udng co chira nhiéu duong (bat
ctr thir gi c6 chita 15 gram dudng hodc nhidu hon "trong 100 g"san pham),
tranh cang nhiéu cang tét.

« Thay thé cac mén an nhe c6 chira nhiéu dudng bang nhitng nhiing thuc
phém lanh manh nhu nguyén li¢u thuc vat mién qué, hoa qua tuoi, qua hach,
hat, bép nd, sinh t6 trai cdy, stta chua, banh quy, hay banh gao voi trai cay.

* Cho tré an ba bita nho va 2-3 bita dn nhe, cit khoang ba gio mdi ngay.

* Bdao dam cung cap céac bita an can bang cho con cua ban tao thanh mot
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phtic hop carbohydrate (toan b ngii cdc, gao, banh mi, va ngii cde, rau qua
giau tinh bdt, va cay ho dau), protein, va chét béo lanh manh.

« Cho an thirc dn c6 nhiéu chit xo hoa tan, nhu céc loai dau, bot yén mach,
rau cu, va trai cay.

« Han ché nudc trai cay dén 4 ounces (khoang 100gram) moi ngay.
* Khong str dung keo nhu phﬁn thudng tich cyc hodc nhu mot phén cua hé

thong khen thudng.

DU AN NO. 1: PUA RA MOQT GIAI POAN THUC HIEN CHE PQ AN
LANH MANH.

Kéu goi mdt cudc hop gia dinh

Diéu dau tién ban nén lam khi chuén bj chuyén sang mot cach an uéng lanh manh la
nén c6 mot cude hop gia dinh. Tap hop tat ca moi ngudi trong gia dinh ban lai va giai
thich 1y do tai sao tat ca s& bat ¢au dn udng lanh manh. Trong qua trinh thao ludn cua
ban, hay tap trung vao toan bd gia dinh, chir khong riéng mot dira con nao. (Trudc khi
ban kéu goi cudc hop gia dinh, hay chic chin da thao luan vé van dé nay voi chong
hoac vo cua ban va giai quyet moi bét dong vé muc tiéu va cach thuc hién cua ban.
Viéc nay rat quan trong khi céc ban biéu hién thong nhat tai cudc hop gia dinh..)

Lam v¢ sinh bép ctia ban

Hay di mot vong qua phong bép va ti lanh cua ban, xem lai cac bang thong
tin dinh dudng trén cac san pham thuc pham, va liét ké mot danh sach tat ca cac loai
thuc pham va dd udng c6 chira mau nhan tao, huong vi nhan tao, cht bao quan, chit
lam ngot nhan tao, chtra nhiéu duong, va chat béo chuyén d6i. Dan dan, trong vai
tuan sau, hdy thay thé cac san pham trong danh sach cua ban bang cac san phém thay
thé lanh manh. Thuong thi phy huynh duoc khuyén 1a nén ngay 1ap tire thay thé tat ca
cac loai thuc pham khong lanh manh, ban dimg 1am diéu nay. B¢ la khong thuce té va
c6 thé su thay doi qua lon cho gia dinh ban. Tbt hon nhiéu khi ban khéng vt mot
loai thuc phém nao d6 cho dén khi ban da mua thuc pham thay thé lanh manh hon.
Ban dang rat ¢6 kha ning dé thuc hién mot qua trinh chuyén (101 thanh cong va lau
dai t6i mot ché do an lanh manh bang cach tiép can dan dan.
Duéi day 1a danh sach so lugc, ctia cac thanh phan ban nén tranh khi mua d6 cho nha
bép lanh manh cua ban:

Mau nhén tao: mau nhan tao FD & C, mau thyc pham duoc Hoa Ky chimg
nhén, FD & C, Blue s6 1 (mau xanh ryc rd), Blue s6 2 (mau xanh cham),
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Green s6 3 (xanh phét nhe), Red s6 40 (mau do 16i cudn), Hong s6 3 (hong
erythrosine), Yellow sd 5 (vang tartrazine),

Vang sd 6 (mau vang hoang hon)

Hwong vi nhin tao: Bt ngot, disodium inosinate, disodium guanylate

Chiat bio quan: Butylated hydroxyanisole (BHA), Butylated hydroxytoluene

(BHT)

Chit 1am ngot nhén tao: Saccharin, sucralose, aspartame

Puwong tinh luyén: dudng, xi-rd ngd, xi-rd ngd chira nhiéu fructose (HFCS)

Chit béo: chat béo chuyén doi, cac loai dau hydro hoa mot phan
Bay gid khi ban d loai bo thuc pham c6 chira héa chat va chira nhidu duong khoi
ché d6 an cua con ban va chuyén dén mot ché do an lanh manh, ban da c6 thé bat
dau théy mot s6 tién bd thuc su trong hanh vi, trong tam trang, trong su hiéu dong
thai qua, trong kha nang chu y, va strc khoe téng thé ctia con minh. (Hiy nhé rang
ban chét sinh hoa doc dao ctia con ban s& quyet dinh sy thay d6i hanh vi cta con
ban nhe nhang hay dang ké.) Bay gio 1a ltic dé chuyén sang Budc 2- hiy chéc
chan 1a con ban an du luong dinh dudng co ban phu hop.
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BUOC 2

Hay chic chan 1a con ban dn du luong dinh dudng co ban

Bay gid ban da cho con minh an mét ché d6 an lanh manh, day la thoi gian
dé tap trung vao viéc dam bao rang ché do an cua tré du cac chat dinh dudng co ban
ma tré can. Néu con ban dang thiéu cic chat dinh dudng co ban trong ché d6 an cia
minh, thi ndo va hé mién dich, hé tiéu hoa, va cac hé théng giai doc cua tré sé khong
hoat dong tt nhat theo kha ning ciia minh. Trong phan niy, ban s& tim hiéu 1y do tai
sao protein, carbohydrate, chit béo, vitamin, khoang chit va nudc rit quan trong
cho con cta ban va lam thé nao dé xac dinh cac chit dinh dudng co ban ma tré c6
thé con thiéu. Rt quan trong dé hiéu rang ngay ca khi trong luong va chidu cao ciia
tré van trong giéi han binh thuong, né van co thé "doi" dbi voi cac dinh dudng co
ban — con cua ban ¢6 thé d& dang dung du luong calo tir thuc pham khong co gia tri
dinh dudng dé ting cn va phat trién chiéu cao. Pam bao ché do an cua tré c6 du tat
ca cac chat dinh dudng nay 1a mot phan quan trong trong viée giup d co thé tré hoat
dong & muc tdi uu.

That khéng may, an mot ché d6 an nghéo dinh dudng 1a mdt van dé rat phé
bién ¢ tré mac ching tu ky. Khi danh gia cac nhu cau dinh dudng cua tré tu ky, t6i23
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dﬁ yéu cu cha me cua tré ghi lai tat ca moi thirc dn va dd uéng con cua ho da an
uong trong ba ngay. Toi da thy rang hau hét nhimg dira tré mac chung tu ky deu co
ché d6 an gidng nhu thé nay: ngii céc kho chira nhleu dudng cho bira sing, mi dng
dong hop va pho mat cho bira trua, va nhiing miéng thit ga 1on loai d6 an nhanh va
nudc ngot cho bita an tdi. ‘Hay an vat cac loai thuc pham khong can thlet d6 ngot, va
mot vai ly nude tao. Va tat nhién, keo thuong duoc cung cip trong sudt ca ngay nhu
1a mot phan thuong tich cuc / hé thdng khen thuong. RS rang rang ché do in nay
thiéu protein, canxi, chét xo, axit béo omega-3, nuodc, vitamin, va khoang chét tré em
can dé c6 stc khoe tot.

Hau hét tré em My khong dugc an du dinh dudng, khong chi tré tw ky c6
khau phéan an chwa dat chuan. Bo Nong nghiép My (USDA) da tién hanh mot nghién
ctru d6i véi tré em tir 2-19 tudi va thay rang chi c6 1 phan tram trong sé ché d6 an
clia nhitng tré em nay dat tit ca cac yéu cau cua ché do an. Toi biét ring viéc cho con
ban dn mot ché d6 an du tit ca cac chat dinh dudng co ban thi n6i dé hon lam. Téi

da lam viéc véi nhiéu tré tu ky, chiing c6 ché @6 an rat han ché, mot sb sé chi
chép nhan c¢6 nam hodc muoi loai thuc phém khac nhau. Cha me ctua ching da nan
1ong boi vi ho da thir tit ca moi thir ho ¢ thé nghi t6i dé mé rong ché d6 an cho con
em minh, nhung déu khong c6 két qua. Tré tu ky thuong tir chdi thirc dn méi, to ra
gian dir khi dua chung mot thyc pham ma chung khong mudn an, chung chi uéng
nude tao ma thoi, hodc ¢ vé thém thirc dn chira nhiéu hydratcarbon. Néu ban ciing &
trong tinh canh nay thi néu chi dwa vao nhiing gi ban dua cho con bao né an, khi d6
con cua ban kho c6 thé bat dau c6 mot ché do an lanh manh. Trong Budc 5, t6i thao
luan vé cac vin dé an nhu thé nay mot cach cu thé va s& giup ban cach cho tré an
thirc an lanh manh. Nhitng thong tin ban s& biét & dy s& tap trung vao cac chét dinh
dudng co ban, tai sao chiung quan trong ddi v6i con ban, va con ban nén dn bao
nhiéu.

"Khi con t6i duoc chan doan méc chung tu ky, t6i cam thay hét hy vong. Khi toi
qua dugc cu sb¢ ban dau va sy trAm cam, toi da théy can dam dé tim kiém cau tra
101 dé giup con t6i, diéu nay bét dau tir trong bép cua toi. T6i di biét 1am thé nao
dé két hop cac loai thyc pham dé c6 du dinh dudng cho mdi bita an, thém chat
béo lanh manh vao ché d0 dn cua con, va biét chic 1a con ¢ du dinh dudng co ban nhu
canxi va protein trong ché d6 an cua con hang ngay. Ché d¢ an da tré thanh mot phan trong
chwong trinh diéu tri cho con toi. Con trai t6i dap tng t6t véi tat ca cac phuong phap didu tri
cho n6 va ngay cang tién bo hon. "

—  Sharon, me ciia mét cdu bé nam tuéi mdc chirng phé tw ky
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CAC CHAT DINH DUONG CO BAN

Nhu t6i da dé cap ¢ trén, cac chit dinh dudng duoc chia thanh séu loai: protein,
carbohydrate, chit béo, vitamin, khoang chat va nuéc. Nhimng chat dinh dudng co ban
nay cung cp tong cong bén muoi lim chit dinh dudng thiét yéu, ma co thé ching ta
phu thudc vao ching dé duy tri cudc séng. Chét dinh dudng thiét yéu 1a chat ma co thé
cua ban khong thé tu san sinh duoc ma chi c6 duoc thong qua ché d6 an cua ban.
Protein cung cép cic axit amin thiét yéu histidine, isoleucine, leucine, lysine,
methionine, phenylalanine, threonine, tryptophan va valine. Chat béo cung cép céc axit
béo thiét yéu nhu axit linoleic va axit alpha-linolenic.

PROTEIN

Protein 1a mot chét dinh dudng co ban quan trong, dic biét 14 trong giai doan phoi
thai, tré em va tré vi thanh nién, khi tré em dang I6n va phat trién nhanh chéng. Co thé
sir dung protein dé san xuat cic hormone, khang thé, enzyme, mo, va dan truyén than
kinh va dé sira chita cac té bao co thé va tao ra nhiing té bao méi. Protein ciing co thé
dugc chuyén hoa thanh glucose tao ra ning lwong theo yéu cau cua ndo khi
carbohydrate khong c6 san. Cudi cuing, co thé ciia chung ta can phai c6 ddy du protein
dé cung cip cac axit amin, dé xay dung cac ciu triic cua co thé.

Khi tré dn thuc phdm cé chira protein, co thé ciia nd phén rd cac protein
thanh cac axit amin dé sir dung khip co thé cua minh cho cic muc dich khac nhau.
Mot s axit amin duoc st dung dé san sinh nang luong trong thoi gian doi, s6 khac
duogc sir dung dé san xuét enzyme, cac enzyme nay dong vai trd nhu chat xdc tac cho
cac phan rng sinh héa va cac khang thé dé chéng lai bénh tat. Mot sb axit amin khac
xay dung cac mo co va tao ra cac tin hiéu té bao. Mot sb cac axit amin ¢ chire nang
dan truyén than kinh dé tao ra cac té bao truyén tin hi€u trong nao. Mot s6 cac axit
amin tham gia vao cac hoat dong nhu hoc tap, bd nhd, va cac chi tiét cua day than
kinh trong nio phat trién.

Néu con ban dn mot ché do an nghéo dinh dudng, an khong da lugng thuc
pham, hodc tir chdi an thit, né ¢6 thé bi thi€u hut protein. Dau hi¢u cia sy thiéu hut
protein bao gom:

* c0i coc * toc yeu va dé gay

* co bap nhé va nhe * giam sy tinh tdo vé tinh than, gidm sy hicu biét,
va giam su tap trung

* phu
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Nhu ban thay, protein dong mdt vai tro quan trong cd trong co thé va ca doi voi
chtic nang nao cua con ban.

Con ban nén in bao nhiéu Protein

Biéu d6 dudi ddy cho thiy Han dinh khuyén nghi n ubng (RDA) cua
protein con ban nén an theo tudi ctia minh. Khi cc biéu dd RDA cho ban ¥ tuong tot
vé lugng protein tdi thiéu con cua ban yéu cau, ban hiy nhd rang con ban c6 thé can
nhiéu protein hon, tiy thudc vao cac thay ddi nhu bénh tat, nhiém trung, stress, va di
truyén. TSt nhat 14 ban nén dén mét chuyén gia dinh dudng cé dang ky(RD)(tir nay
vé sau s& chi st dung tir: “chuyén gia dinh dwdng” cho ngan gon) dé danh gia tinh
trang dinh dudng cua con ban va xac dinh nhu cau protein ca nhan cua con ban va
lidu con ban c6 thich hop voi ché d6 an hién tai ciia minh. RD c6 thé thyc hién mot
s6 xét nghiém mau, dé xac dinh prealbumin, retinol lién két protein, transferrin,
va albumin huyét thanh dé dénh gia tinh trang protein cua con ban. (Xem Phuy luc
1 trén trang 349 dé biét thém thong tin vé chuyén gia dinh dudng c6 dang ky va lam
thé nao dé tim duogc chuyén gia nay.)

Han dinh khuyén nghi ché d6 in ddi véi protein

TUOI PROTEIN(GRAM/NGAY) | TUOI PROTEIN(GRAM/NGAY)
Tré em

1-3 tudi 13

4-8 tudi 19

Con trai Con gai

9-13 tudi 34 | 9-13 tudi 34
14-18 tudi 52 | 14-18 tuoi 46
19 tudi va 56

16n hon

Nguén: Ban Thuwe pham va dinh dwong, Vién Y hoc, Vién Han lim Quoc gia

Luwa chon nguf‘)n Protein t6t nhat

Khi chon cac loai thuc phém giau protein cho con ban, sy lya chon tdt nhit cua
ban 1a cac protein day du, hodc protein c6 chira tat ca cac axit amin thi€t yéu. protein
day du dugc tim thay trong thuc pham nhu:

* thit bo

* tring

* sira
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* gia cAm * stta chua * dau phu
*ca * pho mat
* thit lon * stra dau nanh

Ban ciing c6 thé cho con ban dn protein khong day du, hodc protein ma thiéu
mot hodc mot s6 cac axit amin thiét yéu. Cac protein khong day du cé trong ché do an

bao gdm:

* cac loai dau * cac loai hat

* hat dau Ha Lan * cac loai hat luong thyuc
* qua hach

Céc protein khong day du khac nhau c6 thé duoc két hop dé hinh thanh mot
protein day du, c6 nghia la cic protein nay ciing nhau cung cap cho con ban tit ca
céc axit amin thiét yéu. Su két hop nay dugc goi 1a protein bod sung. Mot vi du vé
mot chit bo sung la dau két hop véi com gao lut, lua mi, qua hach, hat, hodc ngo;
va com gao lut két hop véi dau, lua mi, hat hodc hat. Xem Phu luc 2 dé c6 mét
danh sach diy di ngudn ché d6 dinh dudng t6t cta protein va ¢& phan an vao.

Khi nao cho con ban an Protein

Nhiéu chuc nang cua co thé va ndo cua tré phu thudc vao sy c6 mat 6n dinh
clia céc axit amin sudt trong ngay dé hoat dong dung. Diéu nay dic biét ding ddi voi
cac axit amin lam dan truyén than kinh trong ndo ciia tré. Vi co thé khong thé luu trix
axit amin du thira sau khi an uéng dé str dung sau, nén ban can chia luong protein
can thiét hang ngay cua con thanh nhiéu dot, 1y tuong nhat 14 ba bita chinh va hai
bita an nhe. Cung cép protein cho con ban vao mdi bita an chinh va bira dn nhe ciing
s& gitip On dinh lwong dudng trong mau cua tré, ma s& ngin chan ting duong huyét
va phan tng ha duong huyét (xem Buoc 1 dé biét thém thong tin vé nhiing diéu kién
nay).

Nhiéu tré tu ky c6 van dé nghiém trong vé tiéu thu thirc an va in rét it cac
loai thyc pham, nén thudong dan dén su thiéu hut protein. Néu ban khong thé ting
luong cua cac loai thuc phdm giau protein, thi hiy cho tré n chat bd sung bot
protein, d6 12 mot lua chon tét cho dén khi ché d6 an cua tré duge mé rong. Co cac
chét bd sung protein tir gao, dau Ha lan, dau nanh, va protein nudc sita ¢6 san ma
con ban c¢6 thé st dung, hodc néu tré bi di ung hodc nhay cam véi mot hoac mét )
thyc pham, tré c¢6 thé ding chit bd sung protein dua trén cac axit amin ty do. Dé
thay thé cho chit bd sung protein, ban c6 thé thir cho thém thit an cho em bé vao
thirc an ctia con minh. Thit cho em bé 1a mot ngudn protein chét lugng cao tuyét voi
ma ban c6 thé cho mot chut vao nude thit, nude sbt, va nhirng mon khac nhau. Néu
ban quyét dinh cho con ban an chit b6 sung protein hodc thém thit an cho em bé vao
thirc an cua tré, trudc tién ban phai xac dinh lugng protein con ban an tir ché do én27
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hién tai cua tré dé ban biét ban can phai thém bao nhiéu protein nira dé dat RDA cua
tré. Sau d6 ban nén bit dau voi mot s6 luong rat nho va dan dan tang s6 luong mdi
ngdy trong vong mot vai tuan. Nhiéu tré tu ky c6 rdi loan xir Iy cam giac hodc cac
van dé xir Iy cam gidc, 1am cho chung rat nhay cam véi nhiing thay doi trong thuc
pham yéu thich ciia ching. Nhimng dira tré nay s& tir chdi thuc pham ngay ca khi co
su khac biét rat nho vé huong vi, mui, mau sdc, hodc két cau. Vi vay, ban phai bd
sung vao thirc an ciia tré rat tir tir dé tranh bi tir chbi. Tot hon 13 nén tham khao ¥
kién ctia chuyén gia dinh dudng truéc khi cho tré dn chit bd sung protein.

CARBOHYDRATE

Carbohydrate, hay con goi 1a "carbs," 1a ngudn ning lugng chinh cua co thé.
Protein va chét béo cling la ngué)n nang lugng, nhung co thé Iwva chon
carbohydrates, vi ching d& chuyén doi thanh glucose hon. Glucose 12 ngudn
nang lugng duy nhat ma b6 nao co thé su dung, do do, diéu quan trong 1a tré em
an vao du carbohydrates dé duy tri ngudn cung cip glucose lién tuc 1én nio.
Diéu nay sé& giup bd ndo cua tré hoat dong & murc tdi wu trong sudt ca ngay. Co
hai loai carbohydrate chinh: carbohydrate don gidn va carbohydrate phirc
tap.

Carbohydrate don gian bao gdm dudng don va duong doi. Pudng don, nhu
glucose, fructose, va galactose dugc cAu tao tir mot don vi duong don 1€, trong khi
duong d6i, chang han nhu duong mia, lactose, va maltose gdm hai don vi dudong.
Carbohydrate don gian dugc tim thdy trong cic loai dudng tinh ché, nhu 1a dudong
trang ban thay trong lo duong. Vi du vé cic carbohydrate don gian la mét ong, xi-rd
ngo, xi-r6 ngd chira nhiéu fructose, mat duong, keo, soda, va dd ngot. Trai cay va
stta cling dugc phan loai nhu carbohydrate don gidn, nhung ching dugc coi la
carbohydrate don gian giau dinh dudng vi ching c¢6 chira vitamin, khoang chat, chat
X0 va cac chit dinh dudng quan trong nhu canxi va protein.

Carbohydrate phtic tap 1a duong da phan tir, bao gdm nhiéu don vi dudng
két hop v6i nhau dé hinh thanh chudi dai va phuc tap. Vi du vé cac carbohydrate
phtic tap c6 trong thuc phém nhu 1a gao, khoai tdy, dau Ha Lan, dau, ngd, va cac san
pham ngil cdc nhu bot mi, banh mi, va mi soi. Ciing nhu v&i carbohydrate don gian,
mot s6 carbohydrate phirc tap tot hon nhiing loai carbohydrate phirc tap khac.

Carbohydrate phtic tap tinh ché, nhu bot mi tréng, £ao tréng, da duoc ché

bién, qua trinh nay loai bé cac chat dinh dudng va chat xo. Tuy nhién, cac loai ngii
coc chua tinh ché van con chtra cac vitamin va khoang chat ban dau ctua ching. Cac
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loai ngil cc chua tinh ché ciing rat giau chét xo, giup hé thong tiéu hoa cua tré hoat
dong tot.

Chon duing loai carbohydrate cho con ban

Carbohydrates phtic tap chua tinh ché va carbohydrate don gian giau dinh
dudng 1a sy Iya chon tot hon hin so vé&i carbohydrates don gian va carbohydrates
phtre tap tinh ché. Nhu t6i da thao ludn & Bude 1, carbohydrate don gian (véi ngoai
1€ 1a trai cay va stra) duoc tiéu hoa, chia thanh glucose, va nhap vao mach mau
nhanh chéng, gdy phan tng ting dudng huyét va ha duong huyét. Mat khac,
carbohydrates phtrc tap dugc ti€u hda, chia thanh glucose, va nhap vao mach mau tir
tir, tir 46 6n dinh ndng d6 duong trong mau cua tré. Cac protein trong sita va chit xo
trong trai cdy ngan nhitng bién dong nong d6 duong glucose trong mau nhanh chéng
nhu khi tiéu hoa carbohydrate don gian khac.

Mot huéng dan hitu ich cho viéc lwa chon diing cac carbohydrates cho con ban
1a phai xac dinh thir hang xép hang cua carbohydrate trén chi sé glycemic. Chi s6
glycemic xép hang carbohydrates dwa trén cach chiing anh huong dén luong dudng
trong mau. Carbohydrates dugc tiéu hoa tir tir, din dén viéc duong tham dan dan
vao mau, sé& co chi sb glycemic thap.

Carbohydrates duoc tiéu héa nhanh hon, glucose s& thim vao mau nhanh
chong, c6 chi sd glycemic cao hon. Néu con ban nhay cam véi bién dong cua luong
duong trong mau cta nd, nd s& co loi khi an carbohydrate c6 chi sé glycemic thip
hon. Khi n6 an carbohydrate c6 chi sé glycemic cao, thi né nén két hop carbohydrate
nay v6i mot thuc pham co chira chat béo, protein, hodc chit xo dé giam hiéu tmg cia
chi s6 glycemic. Biéu dd dudi day phéan loai cic thuc pham phd bién theo chi s6
glycemic thap, trung binh va cao, thuan tién cho ban sir dung.

Phén Thir hang chi 6 THUC PHAM

loai glycemic
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Thap 55 hoac thép hon | Cac loai ngii coc, dau kho va dau Ha Lan kho,
dau pinto, dau lang, com gao luc, bong ngd, cam
gao ngii coc, ngil coe Kellogg's All Bran Fruit &
Oats(chira bot yén mach, trai cay), ngii coc K dic
biét, stta dau nanh, sira, mi 6ng, mi, nudc cam,
nudc tao, cocktail trai cay, hau hét cac loai trai

cy (trir dua hau), va cac loai rau (trir khoai tay).

Trung 56-69 Banh mi, banh mi pita, banh simg bo, ngii coc
binh Life, ngii coc Grape-Nuts, ngii cbc Frosted
Mini-Wheat, banh thit taco, pizza pho mat, gao
trang, khoai tdy trang ludc, khoai lang, banh
nuong thién than, mi 6ng va pho mai, dira, nho

kho, va méat ong.

Cao 70 hodc cao hon Banh mi tréng, banh ran, banh mi tron, banh,
com banh waffle, kem lia my, khoai tay chién,
banh quy, Cheerios, Corn Flakes (Vay bot
ngo), ngii céc Golden Graham, gao Krispies,
com an lién, khoai tiy nghién, khoai tdy chién
kiéu Phap, khoai tiy bo 10 vi song, khoai tay in

lién, khoai tdy nuwong , va dua hau.

CHAT XO — MOT DANG CARBOHYDRATE DPAC BIET

Chét xo 1a phén kho tiéu hoa cua thyc vat. N6 dugc coi 1a mot carbohydrate
phte tap, nhung né di qua hé tiéu hoa ciia con ngudi hiu nhu khong thay d6i va
khong bi chia nho thanh cac chét dinh dudng. Nhiéu tré tu ky c6 vin dé vé tiéu hoa
(chuyén sang Buéc 6 dé thao luan sdu hon vé chu dé ndy), va an mot luong day du
chat xo 13 chia khoa dé chita lanh dudng tiéu hoa cua tré va thuc day viéc di tiéu binh
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thuong hang ngay, giup tré loai bo chat doc khoi co thé. C6 hai loai chat xo: chét xo
hoa tan va chit xo khong hoa tan.

Chit xo hoa tan can trg tiéu hoa va hip thy trong rudt non va trai qua qua
trinh 1én men trong rudt gia. Qua trinh nay co nhiéu loi ich cho stc khoe. Vi du, axit
béo phan tir thap dugc tao ra nhim thic ddy su phat trién cioa vi khuan nhu
Bifidobacteria va Lactobacilli, gitip giit cho dudng rudt khoe manh. Ngoai ra, chit
x0 hoa tan 1am giam ndng d6 LDL cholesterol (co hai), gitip ngin ngira ung thu rudt
Kkét, va gilt lwong duong trong mau 6n dinh béng cach lam cham qua trinh tiéu hoa
carbohydrate va sau d6 1a viéc tham cua glucose vao mau. Chat xo hoa tan dugc tim
théy trong dau, dau Ha Lan, dau nanh, vo hat psyllium, yén mach, lGa mach, trai cay,
nudc man, va rau cu.

Chit xo khong hoa tan hut nude khi n6 di qua duong rudt, 1am mém phan,
tang s6 lugng 16n phan, va gitp phan di chuyén qua rudt két. Chat xo khong hoa tan
dugc tim thay trong cac san pham ngil cdc, cam, qua hach, cac loai hat, rau, va vo trai
cay.

Co ba cach dé tim ra lugng chit xo con ban nén an:

1. Mot nghién ctru ctia Trung tdm Sirc khoé Tré em khuyén cdo rang tré em trén
hai tudi tiéu thu mot luong chét xo bﬁng tudi cia tré tinh béng nam cong voi 5
gam mdi ngay (vi du, cho mot dira tré sau tudi, 6 + 5 = 11 gram chat xo mdi
ngay). ’ ’

2. Vién Han 1am Nhi khoa M¥ khuyén cdo tré em an 0,5 gram chat xo cho
mdi kg trong lugng co thé. Khi xac dinh trong luong co thé cua tré theo kg,
chia trong lugng cua tré tinh theo pound cho 2,2 (vi dy, cho mét dra tré 46-
pound, 46 /2,2 x 0,5 = 10.5 gram chat xo mdi ngay).

3. Vién Y hoc da thiét 1ap ddy du luong chat xo phai dn 1a 19 gram cho tré 1-3
nam tudi; 25 gram cho tré 4-8 nam tudi; 31 gram cho tré em trai 9-13 tudi; 38
gram cho nam giéi mudi bén dén nam muoi tudi; 26 gram cho tré em gai 9-18
tudi, va 25 gram cho phu nir mudi chin dén nim muoi tudi.

T6i thuong s dung phuong phap dau tién hoic phuong phap thir hai boi vi
luong chat xo phai an thap hon. Tré ty ky thuong an mot s6 luong rat nho chat xo, vi

vy t6i mudn bat dau v6i lwong chat xo thap va dan dan tang lugng chit xo
trong ché do an cua tré.
Chuyén té1 Phu luc 2 trén trang 355 té1 mot danh sach céc loai thuc pham giau
chat xo.

Tré tw ky cé théem Carbohydrates?

T6i khong thé noi duoc c6 bao nhi€u cha me t6i da ting 1am viéc véi, nhitng ngudi
tin réng con em cua ho thém khat hodc 1a nghién carbohydrat. Khai niém nay la mét phén
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clia mot cai goi 1a Ly thuyét du thude phién, ma toi s& thao luan chi tiét trong Budc 8. Do 1a
mot chu dé gdy tranh cii, va cong dong y té khong thong nhét y kién duge. Can cir vao kinh
nghiém 1dm sang nhidu nim cta toi, toi c6 thé cho ban biét rang tré mac ching tw ky da an
qué nhiéu carbohydrate don gian va carbohydrate tinh ché. Trong nhiéu nim qua, t6i da
phan tich hang trim thyuc don tré dn trong ba ngay, va t6i da thiy rang ché d6 an cua tré ty
ky gdm chu yéu vai loai thyc phim sau: miéng thit ga to, pizza, khoai tdy chién, mi dng va
phé mét, banh quy gion, banh quy gion Goldfish, banh quy, banh ngot, nudc tio, va mot sd
loai trai cdy. Ngoai trir miéng thit ga to 1a ngudn protein va carbohydrate, cac loai thyc
pham khac chu yéu 1a carbohydrates don gian va carbohydrates phirc tap dugc tinh ché. Sy
wu tién chi yéu cho carbohydrates khong lanh manh nay 1a mdi quan tam dinh dudng rat
1on.

C6 suy doan rang mot sd tré em thém carbohydrate dé dap tmg voi su phat trién nio
nhanh chéng xay ra trong thoi gian nhat dinh ciia cudc sdng cua tré. Ky tang truong ctia ndo
xay ra trong cac do tudi tir ba dén nam tudi, chin dén mudi mot tudi, va mudi hai dén muoi
bbn tudi. Mbi lién két trong nio ting dang ké trong nhing thoi gian nay, gitip ndo phat trién
kha nang hoat dong & mot muc d§ cao hon. Trong giai doan 16n tang vot, co su gia tang cac
két ndi tiép hop gitra cac té bao ndo va viéc sinh ra chat dan truyén than kinh va hoat dong
truyén than kinh ciing ting 1én, doi hoi mot lugng glucose 16n hon binh thuong. Nhu ban da
biét, glucose 12 ngudn ning luong duy nhit ma ndo c6 thé sir dung, va carbohydrate 1a
ngudn glucose chinh. C6 thé 1a mdt sb tré em an ting luong carbohydrates dé dap ing nhu
cdu ting ning lugng cho ndo ciia chung. Thay vi han ché carbohydrate trong nhiing thoi
gian nay, ban nén tap trung vao viéc cung cap cho con ban carbohydrates phirc tap lanh
manh, chua tinh ché va carbohydrate don gian giau dinh dudng cung voi day du protein.

CHAT BEO
Co thé chung ta can chat béo dé hoat dong tdt. Bén canh viéc chét béo 1a mot
ngudn ning luong, chit béo con 1a mot chat dinh dudng dugc sir dung dé lam
thanh cac mang té bao, ciing nhu trong mot sé phirc chit giéng hormone goi 1a
eicosanoids. Cac phuc chit nay gitp diéu chinh huyét ap, nhip tim, co that
mach mau, chéng dong mau, va h¢ than kinh. Ngoai ra, ché d6 an co chét béo
gitip cho céc vitamin tan trong chat béo nhu vitamin A, D, E, va K di tir thrc an
ctia chiing ta vao co thé. Chét béo giup duy tri mai toc va lan da khoe manh, bao

v€ cac co quan quan trong, gitip co thé ching ta cach dién, va cho ta cam giac
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no né sau bita an. Chét béo cling quan trong cho churc nang nao, dac biét 1a voi
nio dang phat trién ctia mot dira tré. Khoang hai phan ba ctia bo ndo ngudi hinh
thanh tir cac chit béo. Cac vo myelin, dung dé bao vé vo boc cho té bao than
kinh giao tiép (t& bao ndo), gdm 70 phan tram chit béo. Docosahexaenoic acid
(DHA) 1a chat béo c6 nhiéu nhét trong ndo. DHA 1a mot axit béo omega-3 thiét
yéu, c6 nghia 1a co thé khong thé san sinh ra n6 va nhu vay, né phai dugc hip
thy thong qua ché do an cta chung ta. Céc axit béo thiét yéu 1a nhimng khéi xay
dung quan trong cua ndo va sy thiéu hut ching s& lam hai chirc ning ndo cua
con ban, nhu 1a kha nang hoc, b nhd, sy cht y, va hanh vi cua tré. Trong thuc
té, su thiéu hut axit béo omega-3 ¢o lién quan dén bénh tu ky, chung khoé doc,
bénh kém linh hoat & tré em, ADHD, va trAm cam. (Xem Budc 4 dé biét thém
thong tin vé vai trd quan trong ciia axit béo omega-3 t6i chirc ning ndo ciia con
ban.)

Cic loai chit béo

Nhu ban théy, tré em ﬂcﬁn phé‘i an vao mot sb luong nh?it dinh chit béo dé chg) nao

khoe manh va phat trién hé than kinh. Tuy nhién, c6 chat béo lanh manh va chat béo

khong lanh manh, va diéu quan trong 1a phai dam bao rang ban dang cung cap chu

yeu la chat béo lanh manh cho con ban.

Chit béo lanh manh

« Chét béo khong no mot ndi ddi co dang 1ong ¢ nhiét d6 trong phong. Thuc
pham giau chat béo khong no mét noi do6i bao gom 6 liu, lac, dau tuong, va dau
hat cai cling nhu bo, 6 liu, va hau hét cac loai qua hach.

« Chit béo khong no nhiéu n01 doi ¢ dang long ¢ nhiét do phong. Thyc pham
gidu chit béo khong no nhiéu ndi d6i gdm c4 va cac loai dau thuc vat nhu dau cay
rum, dau ngo, dau huéng duong, dau dau nanh, va céc loai dau dau phong.

* Axit béo omega-3 la chat béo khong no dugc tim thdy chu yéu & hai san. Nhirng
ngudn c6 nhiéu axit béo omega-3 bao gém chit béo, c4 nudc lanh nhu ¢4 hoi, ca
thu, ca trich. Hat lanh, dau hat lanh, va qua 6c cho cling c6 chira axit béo omega-3,
va mot lwong nho duoc tim thiy trong dau dau twong va dau cai.
Nhing chat béo nay dugc coi la lanh manh, vi chiing lam giam cholesterol LDL
(x4u) va tang cholesterol HDL (tdt), giam nguy co bénh tim mach & ngudi 16n.
Céc chit béo khong no nhiéu ndi doi, dic biét 1a axit béo omega-3, rat lanh
manh cho tré em boi vi ching can cho sy phat trién ndo va chirc nang ctia tré.

Chit béo khong lanh manh
« Chit béo no thuong c6 dang ran ¢ nhiét do phong va thuong dugc tim thay trong
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thit, trong cac san phém dong vat nhu bo, pho mat, kem va sita nguyén kem, mo
dong vat riéng bi¢t (md dong vat va md lon); va trong dau co va dau dura.

« Chit béo chuyén d6i 13 mot thanh phan phd bién trong cac loai banh nuéng
thuong mai nhu banh quy gion, banh quy, banh ngot va khoai tay chién, va céac
loai thuc phém chién trong dau hydro héa mot phﬁn. M& thuc vat va mot sb bo
thuc vat cling c6 nhiéu chat béo chuyén doi.

Cho tré an thyc pham c6 chira chit béo no ciing tdt, tuy nhién chi nén cho tré n
v6i s6 lwong han ché. Qua nhidu chit béo no ¢ thé 1am ting cholesterol toan phan va
cholesterol LDL, s€ lam tang nguy co bénh tim mach ¢ nguoi 16n. That khong may,
nhiéu bac cha me duoc khuyén réng ho nén loai bo chit béo va cholesterol khoi ché
d6 an ctia con em minh, day 1a 101 khuyén khong tt. Vi du, cholesterol 1a mot thanh
phan chinh cta vo myelin trong ndo va rat quan trong dé phat trién tri ndo va chuc
ning ndo cta con ban. Nhimg khuyén céo thudng duoc dua ra dé giam chit béo va
luong cholesterol cho nguodi 16n khong phu hgp cho tré so sinh va tré nho. Loi
khuyén cua toi 1a han ché chat béo no va chit béo chuyén doi, chon chét béo khong
no mot nbi ddi va nhidu ndi doi, va bao gdm ca axit béo omega-3 trong ché do in
hang ngdy cua tré. Tré em can chat béo nhu 13 mot phan cia mot ché do an lanh
manh.

VI CHAT DINH DUONG

Co thé chung ta can cac vi chat dinh dudng, con duoc goi 1a vitamin va khoang chat,
v6i s6 lwong nho dé c6 su phat trién, chirc ning, va stc khoe binh thuong. Co thé
chung ta khong san sinh dugc hau hét cac cac vi chat dinh dudng, vi vay ching ta
phai tiép nhan chung tir thyc pham chiing ta an, hodc trong mot sb truong hop phai
bd sung vao ché d6 an. Vitamin va khoang chét rat quan trong cho phat trién tri nio
va chire nang ndo; diéu chinh ting trudng cia té bao va mo, xur Iy va loai bo cac doc
td khoi co thé, duy tri mot hé tiéu hoa khoe manh, hd trg chitc niang ciia hé théng
mién dich; chuyén ddi protein, carbohydrate, va chat béo thanh ning luong, cung cap
két cau cho xuong; hinh thanh méu, va nhiéu chiic ning co thé khac. Mot s6 vitamin
cling ¢6 chire nang nhu kich thich td, chat chdng oxy hoa, coenzyme, va 1a tién chét
cho cac enzym. Mdi vitamin va khoang chat 1a duy nhat va cé vai tro dic biét cua
riéng ctia nd trong co thé.

Céc vitamin va khoang chat quan trong nhat cho chirc ning nio 1a canxi, sit, va mot
sd cac vitamin nhém B:

« Canxi can thiét cho vige tmyén xung dong than kinh trong ndo va giup cho su
giai phong cac dan truyén than kinh tir te bao than kinh.
« Sit van chuyén oxy tdi ndo va ciing can thiét dé san xuat ra chat dan truyén than
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kinh dopamine. Khi thiéu sit c6 thé giy ra mét moi, suy giam tinh than, 1am viéc
va thanh tich hoc tap kém, va lam giam su cha y, hoc tap, va bd nho.

« Vitamin B1 (thiamin) hd trg hoat dong binh thuong ctia hé than kinh va khi thiéu
hut vitamin B1 c6 thé dan dén rdi loan tAm than va céc bién chimg lién quan dén
nao.

« Vitamin B2 (riboflavin) co thé can vitamin B2 dé san xuét ning lugng, dé tao
thanh glutathione, va dé chuyén doi vitamin B6 thanh pyridoxal 5-phosphate.

« Vitamin B6 (pyridoxine) gitp co thé phén rd protein va giup duy tri strc khoe cua
cac té bao h6ng cau, hé than kinh, va cac bd phén cua h¢ théng mién dich. Vitamin
B6 ciing tham gia vao viéc san sinh chat din truyén than kinh serotonin va
dopamine, va sy thiéu hut vitamin B6 c6 thé dan dén trAm cam va rdi loan.

* Vitamin B12 (cobalamin) tham gia vao viéc tao thanh mot sé axit amin, duy tri
hé than kinh, hinh thanh cua vo myelin, hinh thanh cac dan truyén than kinh, va co
vai tro trong viéc ngan ngura chimg tram cam va roi loan tim trang khac. Sy thiéu
hut B12 ¢6 thé gdy ra mét moi, 1an 1on, phat trién cham, bo nhd kém, trdm cam, va
nhig thay d6i vé than kinh.

* Axit folic giup co thé san sinh va duy tri té bao khoe manh moi, dac biét 1a trong
sudt thoi ky ting truong nhanh chong. Su thiéu hut acid folic c6 thé dan dén viéc
an khong ngon, d& cau kinh, hay quén, va cac rdi loan hanh vi.

Néu con cia ban thiéu bét ky vitamin hay khoang san nao, ndo cua tré sé
khong thé hoat dong & mirc tdi wru. Piéu ndy s& can trd con ban c6 duogc két qua
tdt tir cac phuong phap diéu trj va dich vu gido duc dac bi¢t cho tré. Vi du nhu,
con ban bj thiéu sét, 1a mot van dé rat phé bién & tré em. Nhu ban da biét, sit
can thiét d& van chuyén oxy t6i ndo va ciing tham gia vao cac viéc tao thanh
chit dan truyén than kinh dopamine. Mot murc st thap c6 thé giy ra cho con
ban nhiing triéu chimg nhu 1a sy tho o, khoang chi y ngan, kho chiu, suy giam
tri nhg, va giam kha ning hoc. Mot nghién ciru gan diy cho thay thiéu sit s&
can trd hoat dong ciia dopamine va c6 thé gop thém vao Tang dong giam tap
trung cha y ADHD. Khic phuc sy thiéu st giup cai thién dang ké trong cac
triéu ching Tang dong gidm tip trung chi y ADHD cua cidc em nhd va céac
diém vé nhan thuc. D6 chi 1a thiéu hut mot khoang chit d3 co thé c6 mot tac
dong dang ké dén chirc nang ndo cuia con ban, ban hdy tudng tugng xem con
ban s& nhu thé nao néu thiéu hut mot sb vitamin va khoang chét! Tré can an
nhiéu loai thuc phém tir tAt ca ndm nhom thuc phém dé c6 dugc cac vitamin va
khoang chat co ban can thiét cho ndo va chirc ning co thé hoat dong tbt. Tuy
nhién, tré ty ky c6 xu hudng an mot ché do an rat ngheo nan, chi g@)m mot vai
loai thuc phém, vi vay tré thuong bi thiéu hut mot sd vitamin va khoang chét.
Néu day 1a trudng hop cua con ban, n6 c6 thé s& can phai dung hon hop vitamin
tong hop va khoang chit bd sung hang ngiy, cho dén khi ban c6 thé mé rong
ché d6 an cho tré. Tdi thao luan vé cha dé nay cu thé hon trong budc 3. 35
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Céc cong dong tu ky dic biét quan tim dén vitamin B6, B12 va C vi c6 mot sd
bang ching rang cac vitamin nay c6 thé 1am giam mot sd triéu ching ty ky khi duge
diéu tri lidu cao. Toi tong két viéc sir dung diéu tri ciia cac vitamin nay trong cac
bude 9 va 10.

CON BAN NEN AN BAO NHIEU VITAMIN VA CHAT KHOANG

Muc d¢ cac vitamin va khoang chit con ban nén tiéu thu dua trén Ché do an tham
khao (DRI), day 1a mot hé thong cac khuyén nghi dinh dudng ciia Hoi dong Thuc
pham va Dinh dudng, Vién Y hoc cia Vién Han 14m quéc gia. N6 bao gdbm bdn gia
tri dinh dudng co ban dya trén tham chiéu d3 dugc phat trién cho cac do tudi va cac
nhém gidi tinh khac nhau va dya trén cic yéu cau trung binh cho ngudi khoe manh.
Hay nh¢ rang ban chi nén sir dung cac gia tri DRI nhu mot huéng dan vi con ban c6
nhu cau thyc té d6i véi mot chat dinh dudng dic biét co thé nhiéu hon hodc it hon.
Duéi ddy 1a mot mo ta so qua ctia bon gid tri dinh dudng co ban:

1. Nhu ciu trung binh du kién (TAI) 13 luong chit dinh dudng trung binh uéc
tinh dé dap tmg duoc nhu ciu hang ngay cho 50% cé thé khoe manh & timg do tudi
va timg nhom gidi tinh cy thé.

2. Han dinh khuyén nghi hang ngay (RDA) I3 luong chét dinh dudng tiéu thu
hang ngay dap (mg nhu cau ctia 97-98 % c4 thé khoe manh & timg do tudi va timg
nhom gidi tinh cu thé.

3. Lwong tiéu thu dﬁy da (AI) 1a lugng chat dinh dudng ti€u thy hang ngay udc
tinh 1a @4 cho mdt nhém céac cad nhan khée manh. Gia tri nay duwoc st dung khi
chua xac dinh dugc RDA.

4. Lwong tdi da c6 thé dung nap dwoc (UL) 13 lwong chat dinh dudng cao nhét
c6 thé tiéu thu hang ngay ma khong giy ra bt loi cho sirc khoe. Gia tri nay dugc
thiét ké dé canh bao chdng lai viéc dn qua nhiéu chat dinh dudng c6 thé co hai khi
an voi luong 16n.

Ban c6 thé nhan ra gia tri Han dinh khuyén nghi an uéng hang ngay (RDA),
d6 1a tiéu chuén dinh dudng thuong dugc s dung trén bao bi thuc phém.
Nhimng gi ban can hiéu vé cic gia tri RDA 1a ho dang dya vao gia dinh rang con
ctia ban khoe manh. RDA khong tinh dén thuc té 1a con cua ban c6 thé dang
uéng thudc, dang c6 mot ché d6 an khong dr:iy du 1én tuc, hodc bi rdi loan tiéu
hoa, nhitng su ¢d nay ngin can tré hap thu cac chat dinh dudng ding cach. Mot
diéu quan trong nita 1a gia tri RDA sir dung cho tré em duoc ngoai suy tir nhitng
nghién ctru danh cho ngudi 16n. Mot sé ngudi lo ngai rang RDA khong phan
anh day du luong chit dinh dudng tré em can cho cac hoat dong tinh than tbi
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uu. R rang, RDA khéng phai 1a hoan hao, nhung d6 1a tiéu chuédn tt nhat hién
nay dé st dung. Khi quyét dinh bao nhiéu vitamin va khoang cht ctia con ban
nén an, t6i khuyén ban nén chic chan rang anh ta phai duoc an it nhat 100 phan
trim RDA. Néu ban quyét dinh cho con ban an nhiéu hon RDA chi d6i véi mot
chat dinh dudng dic biét, thi ding vuot qua UL (Luong t6i da c6 thé dung nap
duoc). Di véi danh sach cac loai vitamin va khoang chét can thiét, RDA hoac
Al va UL cua cac vitamin va khoang chit nay, hiy xem Phu luc 3 trén trang
222.

NUOC

Nudc 1a chéat dinh dudng co ban nhit ma co thé ching ta can, va né ciing 1a
mot trong nhitng thanh phan hay bi bo quén nhét trong ché do in cta ching ta. Co
thé ching ta can mot lugng nude nhit dinh mdi ngay dé diéu chinh nhiét do co thé,
chirc nang co bap, hap thu cac chat dinh dudng, van chuyen céc chét dinh dudng vao
trong cac té bao co thé, van chuyen chat thai ra khoi cac té bao co thé, va bai tiét cac
chat thai va doc t6 ra khoi co thé . Ching ta c6 dugc nudc khong chi do ta udng
nude, ma con tir cac chit long khac nhu sira va nudc trai cdy va tir cac loai rau va trai
cdy. Néu chung ta khong c6 dii nude trong ché do an thi ching ta c6 nguy co mat
nwée, d6 1a diéu kién khi d6 co thé khong co du nudc dé hoat dong tét. Vi nhiéu ly
do, tré so sinh va tré em dé bi mat nudc hon ngudi 16n. Cac triéu chimg mat nudc
nhe bao gém:

* khat « co bap yéu

« nude tiéu sim bat thuong « hoa mat

« dau dau « giam khéi lwong nudc tiéu
* m¢t moi * mit hoi triing sau

O tré ty ky, nhitng triéu chimg nay c6 thé d& dang bi bé qua. Tré tu ky thudng co
su cham tré ngdn ngir hodc 1a biéu cam khong 10 va khong thé hién ching bi khat.
Mot sb tré ti ky khong nhén ra cam giac khat nu6e va vi viy ching khong bao gid
doi uéng nudc. Pidu ndy 1am cho chiing dic biét dé bi mat nude. Triéu chimg mat
nuoc cling thuong bi nham 1an véi tridu ching khac. Vi du, mot s6 vitamin téng
hop va khoang chit bd sung c6 thé 1am sim nudc tiéu cua tré em, va diéu nay c6
thé khong xuit hién ma thay vao dé co6 thé 1a do mat nudc. mic du rat khd phat
hién cac triéu chung, su mat nudc s& cb tac dong lomn dén con ban ca vé thé chit va
tinh than, kha ning cta tré dé hoat dong binh thudng, va kha ning tién bo cua tré
trong cac budi chita bénh.

Tré so sinh va tré nho ¢6 nguy co mét nude 16m, vi:

« M6t phan 16n co thé cta chung 1a tir nudc; 37
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« Chiing c6 ty 1& trao ddi chat cao hon ngudi 16n, vi vay co thé cua chung sir dung
nhiéu nudc hon;

« Than ctia tré khong gitt nudc gidng nhu nguoi 16n;

« H¢ théng mién dich cta tré chua phat trién day du, 1am ting nguy co mic bénh
va la nguyén nhan gay 61 mua va tiéu chay;

« Tré em thuong khong chiu an hodc udng khi chiing khéng cam thay khoe;

* Tré phu thudc vao ngudi chim séc ching dé cung cép cho tré thyc phim va thic
ubng.

Ban nén cho tré udng nudc nhiéu lan trong ngay dé dam bao con ban vira
khong bi khat vira c6 du nudce (dac biét la néu tré khong chiu néi hodc ban nghi ngo
tré khong nhan ra cam giac khat). Néu con cta ban khong udng nuéc hodc tir chdi
udng, co thé boi vi tré da udng qua nhiéu nudc trai cay hodc sita. Con ban nén udng
2-3 ly stra va chi mot cde nude qua ép mdi ngay. Phan nudc can udng con lai tré nén
ubng nudc binh thuong. Néu con ban hién udng nhiéu hon mét ly nudc trai cay mot
ngay, hay bat dau cat giam bang cach pha loéng nudc qua ép cho tre 50 phan trim
bang nudc udng binh thuong va giam dan lugng xuong mot tach mot ngay. Ban nén
loai bo hoan toan db udng chira nhiéu dudng khoi ché d6 an cua tré.

Con ban nén uong bao nhiéu nwé'c moi ngay

Biéu do dudi day liét ké tong luong nudc cua con cua ban nén uéng hang
ngay. Khi toi noi tong lrong nude, c6 nghia 1a tat ca moi thir, nudc ubng, dd udng, va
nudce cd trong thuc pham (trai cay va rau qua chtra 85-95 phéan trim nuo‘c) Téng
lugng nude con ban cén s& thay doi tuy theo mirc d6 hoat dong thé chat cua tré, va
tiy thudc vao cac van dé y té, va moi trudng thoi tiét ma ban sdng. Mot chuyén gia
dinh dudng c6 thé tinh toan chinh xac hon tong lwong nudc tré can dua trén nhu cau
ca nhan cua tré.

Loai b6 cac dfc to khéi nwéc uong cho con ban

Viéc xem xét ngudn gdc cta nuwdc cho con ban udng rat quan trong, vi nude udng
an toan, khong nhidm ban rat quan trong d6i v6i sirc khoe cuia tré. Trong cong dong
tu ky, cac chat doc cho hé than kinh 13 mdi quan tam lon nhét va nhiéu bac cha me
¢ gang dé loai bo tdi da kim loai ning khéi mdi trudng quanh con cta ho. Céac
chét 6 nhidm nguén nuoc thong thuong la:

« c4c tac nhan sinh hoc (vi khudn, virus, va ky sinh tring)

* cac hoa chat vo co (asen, chi, thiy ngan, crom, va nitrat)
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« cac hoa chat hitu co (thudc trir sdu, benzen, polychlorinated biphenyls, va

trichloroethylene)

« cac hoa chat khir trung (clo, dioxide clo, chloramines, axit haloacetic, va

trihalomethanes)

* va cac hat nhan phong xa (radon)

Lwong nuéc udn

g day du (AI)

Nhém lira tudi

Tong lwong nuwéc

Lit/Ngay Coc/Ngay
Tré nho 1-3 tudi 1.3 5
4-8 tudi 1.7 7
Tré em trai 9-13 tudi 24 10
14-18 tudi 3.3 14
19 tudi va 16n hon 3.7 15
Tré em géi 9-13 tudi 2.1 9
14-18 tudi 2.3 10
19 tudi va 16n hon 2.7 11

Nguén: Ban Thuwe phiam va Dinh dwéng, Vién Y hoc, Vign Han lim quéc gia

Nhirng chat gay o nhlem ¢6 thé anh huong dén cac bo phan co thé nhu
thén va gan; thuc day mot sd dang ung thu, bénh bach cau, va bénh thiéu mau,

va c¢6 thé anh huong dén hé than kinh va hé tiéu hoa.

Nwdc may cong cfng
Theo thim quyén cua Pao luat nudc udng an toan (SDWA), Cuc Bao vé mdi
truong Hoa ky( EPA) di thiét 1ap muc chuan cho khoang chin muoi chit gy 6
nhiém trong nudc may cong cong. Vi mdi mot trong cac chat gay 6 nhiém, EPA
da thiét 1ap mot gidi han hop phap, dugc goi 1a mirc toi da chit gay 6 nhiém, hodc
giéi han can phai xir 1y. Cac nha cung cap nudc phai cung cip nude dap ung cac
tiéu chudn nay. Tuy nhién, c6 nhing lo ngai ring mot sd cac tiéu chuan cho chat
gdy 6 nhiém duoc dit qua cao va khong bao v€ dugc suc khoe cong chung Nguoi
ta quan tam dac biét tdi luong thudc trir sau duoc phép trong nudc uong cong cong
boi vi ¢6 it nghién ctru dugc thuc hién vé su tlep xuc thuong xuyén voi nhiéu loai
thudc trir sau c6 thé anh hudong dén than kinh cia tré em ra sao.
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Nudéc giéng tw nhéin

Giéng nudc tu nhan khong dugc lién bang quan ly, va kiém nghiém nudc la
trach nhiém cua cac chu giéng. Co rat nhiéu chat giy 6 nhiém thuong thy trong
nudc gleng Mot sb chét gdy 6 nhidm nén dugc kiém tra it nhat mot lan, nhimg chat
khac it nhat mot 1an mot nam, va mot s6 chét khac phai kiém tra mdi ndm nam, hodc
phai kiém tra truéc khi mang thai hodc khi mot dira tré dugc sinh ra. Bé c6 thong tin
vé cach kiém tra giéng nudc cua ban, hiy lién hé vdi cac co quan y t& va méi trudng.
Mot s6 co quan nha nude va cac so'y té dia phuwong kiém nghiém mién phi.

H¢é théng loc nwéc tai nha

Trudce khi ban mua mot hé théng loc nudc tai nha, t6i khuyén ban nén kiém
tra nu6c dang c6 tai nha ban (nudc may hodc nude giéng) tai phong thi nghiém co
tham quyen. Ban co thé vao trang web cua EPA
(http://www.epa.gov/safewater/labs/index.html) hoac goi 800-426-4791 dé tim mot
phong thi nghiém kiém tra nu6c udng gan khu vyc nha ban va tim hiéu cach dé kiém
tra ngué)n nudc. Mot khi ban biét nhiing loai hoa chét cu thé c6 trong nudc nha ban,
ban c6 thé quyét dinh xem liéu ban c¢6 mudn dau tu vao hé théng loc nudc tai nha
khong.

C6 hai loai hé théng loc nuée. HE théng loc nudc tai noi nude vao loc tat ca
nudc ban st dung trong nha cua ban tu diém nuée di vao nha ban. Hé théng loc nudce
tai noi ding nwée thudng 13 mot bo loc gin v6i voi nude hodc cai dit dudi mot bon
chura va chi loc duy nhat tai noi dugc cai dit. Ngoai ra con cé nhiéu loai hé théng loc
nude dé lua chon, nhu cac bd loc hép thu, loc thim thau nguogc, lam mém nuéc,
chung cét nudc, va tia cuc tim, va nhiéu loai nita. Cho du ban chon hé théng loc nudc
nao thi hay chéc chan rang phai c6 xac nhan cia Co quan vé¢ sinh qudc gia (NSF).
NSF Quéc té 1a mot co quan thir nghiém dgc 13p cua hé thong lam sach nude ho danh
gi4 cac tuyén b cua nha san xuit vé giam chat giy 6 nhlem khéac nhau va ddm bao
cho nguoi ti€u dung rang san pham dap tmg dugc cac yéu cau. Dé biét thong tin chi
tiét vé hé thong loc nudc, hiy truy cap trang web NFS Qudc Té tai www.nsf.org.

Nuwéc dong chai

Céc loai nudc déng chai chinh 1a nude khoang, nude sudi, nude giéng phun, nudc
sti bot, nude tinh khiét, nude cé fluoride. Nudc dong chai duge FDA kiém soat va
phai dép tmg céc tiéu chuan cia EPA cho nudc may, tuy nhién, nudc dong chai
khong nhat thiét phai tinh khiét hon nuéc may céng cong. Néu ban chon nudc dong
chai dé ubng, hiy dam bao thwong hiéu ban chon di duoc NSF Quéc té chung
nhan. NSF d3 phat trién mot chwong trinh tu nguyén chimg nhan dbi véi nude dong
chai, cho nén dau tién ban nén tim nhin NSF trén vo chai. Néu ban khong nhin
thiy no, ban c6 thé lién hé véi NSF Qudc té tai www.nsf.org hodc 800-NSF-
MARK (800-6736275) dé xem céc thuong hiéu ma ban da chon da dugc ching
nhén chua hodc dé c6 duge mot danh sach cac cong ty nudc dong chai ho da chung
nhan. 40



Tai liéu nay dwgc dich tir quy CLB Gia dinh tré Tu ky Ha N¢i- thang 8 nam 2011

HAY PAT TAT CA CANH NHAU

Biéu db duéi day phuc vu hai muc dich. Trude tién, ban c6 thé nhanh chong
danh gia xem liéu con ban an du chit dinh dudng tir cac loai thyc pham thich hop va
v6i lugng thich hop chua. Sau khi ban da tim ra nhiing linh vuc trong ché d6 an cua
con ban can xu 1y, ban co thé su dung biéu dd nay dé 1én ké hoach bita an cho con
minh va dam bao 13 tré dn du chat dinh dudng can thiét. Hiy nhd rang, con ban nén
duoc an ba bita an chinh va 2-3 bita an nhe mdi ngay.

Céc loai thie an va s6 luong thirc 4n tré em can mdi ngdy nhu sau:

* Sira, stta chua, va pho mat, 2 dén 3 phz‘in an

« Céc loai rau, 3 téi 5 phan an

« Trai cy, 2 dén 4 phan in

* Banh mi, ngfi coc, gao va mi 6ng, 6 phan an

* Thit, gia cam, ca, tring, dau, va hat, 2 dén 3 ph?m an

HUONG DAN VE CO CAC PHAN AN CHO TRE EM

Nhém thue pham 2-3 tudi 4-6 tudi 7-12 tudi
Stra

Sira 1/2 coc 1/2-3/4 cbc 1/2-1 cbe

Pho - mat 1/2 0z (15 g) 1/2-1 0z (15-30 g) | 2 0z (60 g)
Stta chua 4 0z (60 g) 4-6 0z (120-180g) | 8 0z (240 g)
Rau

Rau da nau chin 1/4 coc 1/4-1/2 cbe 1/4-1/2 cbe
Rau tuoi Vai la Vai la Vai la

Nhém thue pham 2-3 tudi 4-6 tudi 7-12 tudi
Hoa qua

Tuoi 1/2 qua nhoé 1/2-1 qua nho 1 qua vura
Poéng hop 1/3 coc 1/3-1/2 cbc 1/2 coc

Nudc qua ép 3-4 0z (90-120g) 4 0z (120g) 4 0z(120g)
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Ngii coc

Béanh mi, banh bao, | 1/4-1/2 lat 1 lat 1 lat
banh mi tron

Mi, gao 1/4-1/3 coc 1/2 coc 1/2 coc
Ngii cbc, nau chin 1/4-1/3 coc 1/2 coe 1/2-1 cbc
Ngii coc, khd 1/3-1/2 coc 1 coc 1 coc
Béanh quy gion 2-3 4-6 4-6

Thit va dau kho

Thit, thit gia cam, ca | 1-2 0z (30-60g) 1-2 0z (30-60g) 2 0z (60 g)
Tring 1 1 1-2

Bo lac 1 thia 1-2 thia 2 thia
Diu cac loai 2-4 thia 1/4-1/2 cbe 1/2 coc

Nguén: Hwong dén dinh gid dinh dwong tré em bé tii cia Hiép hji tiéu dwong
Hoa ky (ADA) © Hpi Dinh Duéng Hoa ky.

DU AN NO. 2: XAC PINH KHU VUC PE CAI THIEN CHE PQ AN CHO
CON BAN

1. Duy tri mét cuén nhdt ky thwe phim, hodc ghi lai moi thir con ban dn va uéng
trong ba ngay.
2. Tiép theo hdy xdc dinh xem liéu con ciia ban dn dii tieng logi dinh dwéng co
bdn:
Protein: Cong tong luong protein con ban in trong ba ngdy va chia cho ba dé
liy trung binh hang ngay. Sau d6 so sanh lugng protein trung binh nay ciia con
minh véi RDA cua tré.

Con ban d3 an protein dy dii chua?

Chit xo: Cong tong luong chit xo con ban an trong ba ngay va chia cho ba
dé 13y trung binh hang ngay. Sau d6 so sanh lugng chit xo trung binh nay
cua con ban voi lugng chat xo nén an.

Con ban d tiéu thu du chat xo chua?

Nuwéc udng: Cong téng luong nude (nude udng, sira, va nudc trai ciy) con
cua ban tiéu thu trong ba ngay va chia cho ba dé c6 trung binh hang ngay.
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Pimng quén tinh dén luong nudc trong trai cdy va rau qua. So sanh tong
luong nudc con minh udng vaoi Al cua tré.

Con ban da ti€u thu du nudc chua?
Chit béo: Con ciia ban c6 an mdi ngay it nhat 1 khau phan chat béo khong
no lanh manh chwa?

Cic nhém thwe phim da dang (thit, siva, banh mi, trdi cdy, va rau):
Hay cong tong luong tiéu thy tir mdi nhom thuc phim ma con ban an trong
ba ngay va chia cho ba dé c6 trung binh hang ngiy cho mdi nhém thuc
pham. So séanh v&i sb luong thyc pham con ban nén an.

Con ban d3 an luong thic in thich hop tir mbi nhom thuc phim chua?

C6 phai con ctia ban da an mdi nhom thyc pham mot chut trong mdi
bita an? .

Con ban c6 an ba bira an va 2-3 bira an nhe moi ngay khong?

3. Hay chon nwdc uong an toan cho con minh.

Ban hidy dé Phong thi nghiém nudc udng kiém dinh cho nudc may hoic
nude giéng nha ban. Dua trén cac két qua kiém nghiém, hiy xem xét viéc
mua mot hé théng loc nuéc tai nha c6 thé loai bo cac chat gdy 6 nhiém
trong nudc udng cia ban.

Muc tiéu ctia Bude 2 1a dé dam bao réng ban dang cho con ban mét loat cac
loai thuc phém ¢6 chira cac chit dinh dudng co ban can thiét dé co thé va bd ndo
cua tré hoat dong tdt nhat. Mot khi thue hién duge didu nay, ban da dat thanh
cong mot nén tang ving chic cho tat ca cac phuwong phéap diéu tri tw ky khac tir
day. Bay gio 1a lac dé lya chon mot chit bo sung vitamin tong hop va khoang
chat hang ngay cho con minh.
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BUOC 3

Chon céc chat bo sung vitamin tong hop va khoang chat
cho con ban hang ngay

Nhleu chuyén gia y té tin rang can thiét phai bo sung vitamin va khoang chat
va rang tré c6 thé c6 dugc tat ca moi thir chang can chi bang cach an mot ché
d6 an can bang. Piéu nay ciing c¢6 thé ding cho tré em an nhiéu loai thuc
pham lanh manh, c6 mot hé thong tiéu hoa hoat dong tot dé c6 thé tidu hoa
va hip thu cac thirc an, va c6 co thé co thé sir dung cac chat dinh dudng da
tiéu hoa. That khong may, da sb tré tu ky khong thudc thé loai nay. Tré tu ky
thuong an rt han ché cic loai thuc pham. Tré thuong c6 cac van dé hanh vi
vao gio an lam can tré viéc an udng cta chung. Nhiéu tré ¢6 van dé vé cam
giac, anh huong t6i sy chap nhan mot s6 ket cau, huong vi, va mui nhat dinh
ctia thuc pham, giy ra cac Van dé vé an uong Mot s6 tre phai an kiéng lam
cho tr¢ khong dugc an mot s6 loai thyc pham bd dudng. Mot sb tré khac co
roi loan man tinh duong tiéu hoa giy can tro kha nang tiéu hoa va hép thy
chat dinh dudng dung cach. Tat ca nhimg yéu t6 nay lam cho tré mic ching
tu ky rat d& bi ton thuong khi bi thiéu vitamin va khoang chat thuong xuyén.

R4t hiém khi gip su thiéu hut ning vitamin va khoang chat o0 Hoa Ky,
chang han nhu bénh sco-but (thiéu vitamin Cco thé dan dén xdp, chay mau
nudu rang, mat ring, chay mau cam, va néu khong chira tri s€ dan téi tir
vong). Tuy nhién, su thiéu hut nhe vitamin va khoang chat dang rat pho bién.
Su thiéu hut nhe vitamin hodc khoang chét co thé 1a két qua cua mot ché do
an thiéu chat thuong xuyén, nd tic dong téi con ban tir tir, theo thoi gian, voi
cac triéu ching tinh té hon. Su thiéu hut nhe vitamin va khoang chét bao
gom:

* kém tap trung chu y
* khoé chiu

e chan an

« thay d6i tAm trang va hanh vi

* tram cam

*lo du

* 101 loan giac ngu

« nhay cam v&i cac bénh cap tinh nhu cam lanh va nhiém tring

« ting nguy co phat trién bénh thoai hoa va ung thu

Su thiéu hut nhe vitamin hodc khoang chét ¢6 thé anh huong toi tré em noi

chung, c6 nghia la sy thiéu hut nay c6 thé ngan can ca co thé va bo nao cua tré lamgg
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viéc tot nhit. Con cua ban s& khong thé dép umg, tham gia va huong loi day du duoc
tir nhitng liéu phap danh cho nd ca vé thé chit va tinh than. Mic du nhitng chét bd
sung vitamin va khodng chit khong thé tai tao tit ca cac chit dinh dudng tré em co
thé nhan duoc tir thire an, chiing van la chét bd sung tt cho ché do an cua tré.

LAM THE NAO PE CHQON CAC BO XUNG VITAMIN VA KHOANG CHAT
CO CHAT LUQNG CAO, KHONG CAN PON THUOC

Vitamin va khoang chat bd sung 1a nganh cong nghiép tri gia nhiéu ty d6 la ciia Hoa
Ky, va c6 hang ngan san pham trén thi trudng véi chat luong khac nhau dé lya chon.
FDA c6 quy dinh v6i chit bd sung ché d6 an, nhung trong chimg muc nao dé khong
dén muc d6 nhu véi thude. Cac nha san xuét cac chat bo sung khong can bét ky phé
duyét ndo clia cac co quan chirc ning dé san xuit va ban cac san pham cta ho, FDA
cling khong danh gia hiéu qua cua cac chat bo sung c6 trén thi trudng. Diéu nay cd
nghia rang mot s6 chat bo sung vitamin tong hop va khoang chit trén thi truong
khong thuc sy chira cac thanh phén hodc sb luong duogc liét ké trén nhan san phém,
c6 thé c6 mirc 40 giy hai ciia cac chit gy 6 nhiém, hodc khong thé phan ra trong
duong tiéu héa va khong dugc giai phong vao co thé. Nhiéu bac cha me bi 1an 16n va
choang ngop khi ¢ ging chon mot chat bo sung cho con ciia ho. Pé don gian hoa
cong viéc, toi da liét ké nam tiéu chi dé giup ban chon mot chat bd sung vitamin tong
hop va khoang chét chét lugng cao thich hop cho con ban hang ngay.

Cac thu tyc Kkiém tra chit lwgng

Mot sé nha san xuat thuc phiam bd sung ty nguyén chon mot phong thi nghiém doc
lap dé kiém tra tinh toan ven, tinh khiét, va tiém nang cho cac san pham cua ho. Ba
phong thi nghiém doc lap thong dung kiém tra thuce pham bd sung vao ché d6 an 1a
Dugc dién My (USP), Quy V¢ sinh Qudc gia qudc té (NSF), va Phong thi nghiém
cho ngudi ti€u dung. MJi phong thi nghiém déu co tiéu chuan va chuong trinh kiém
tra san pham riéng ctia minh. Céc tiéu chudn thudng bao gdom:

« Thanh phan cua céc chat bo sung khép véi nhitng gi duoc liét ké trén nhin san pham.

« Céc chat b sung khong chira ham luong gy hai cua chat gy 6 nhiém.

« Céc chat bd sung s& dugc phan rd va giai phong cac thanh phan vao co thé.

* Qua trinh san xuat cac chat bo sung nay an toan, v¢ sinh, va dugc kiém soat tot

Néu mot nha san xuét chat bo sung lya chon dé tham gia chuong trinh xac minh va
vuot qua cac tiéu chuan thir nghiém, ho c6 thé in ddu x4c nhan trén nhan san phim cua
ho. Hay tim nhiing dau USP, NSF, hoic Phong thi nghiém cho nguoi ti€u dung vé

vitamin tong hop va khoang chat trén nhan san phim. Dé biét thém thong tin vé
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cac phong thi nghiém ddc lap, va dé biét cac nha san xuat chat bd sung tham gia vao
cac  chuong trinh x4 minh nay, hdy truy cdp trang web:
www.usp.org/uspverified/dietarysupplements;
www.nsf.org/business/dietarysupplements , va www.consumerlab.com/seal.

Ban hay chac chan c6 mgt pho rong cac vitamin va khoang chat

Céc san pham ban chon nén chira cic vitamin tan trong chat béo A, D, va E; tan trong
nudc vitamin B1, B2, B3, BS, B6, B12, axit folic, biotin, va vitamin C, va cac khoang
chat canxi, magié, kém, selen, mangan, crém, va molypden.

Ban ciing c6 thé mudn xem xét st dung chét bo sung canxi. Cac chit bd sung vitamin
va khoang chat thuong khong cung cip du luong canxi va cac khoang chat khac. Néu
con cua ban khong hap thu du canxi trong ché @6 an cua minh, ban c6 thé phai cho tré
an thém chat bo sung canxi, thém vao hdn hop vitamin tong hop va khoang chat hang
ngay. Chét bd sung canxi la dic biét quan trong néu con cuia ban an ché do an kiéng
gluten va casein.

Nghién ctru cho thay tré tu ky co xuwong moéng va nhe hon xuong cia tré em khong
mac chimg tu ky. Nghién ctru ciing chi ra rang tré ty ky an ché d6 in kiéng gluten va
casein ¢6 xwong mong nhét, 20 phan trim mong hon xuong nhiing dira tré ma khong
mic chung tu ky.

Hiy chic chin 1a chit bd sung phai chira it nhat 100 % ciia han dinh khuyén nghi
in udng hang ngay (RDA)

Céc san pham ban chon phai chtra it nhat 100 phan trim Han dinh khuyén nghi
an udng hang ngay va 200-300 phan trim RDA cua con ban cho da sb cac
vitamin va khoang chat. Nhung nén tranh liéu luong 16n & giai doan nay. Han
dinh khuyén nghi n udng hang ngay (RDA) duoc thiét ké dé ngan chan thiéu
hyt vitamin va khoéng chat & nhitng nguoi khoe manh va khong tinh dén céc ca
nhan c6 cdu tric sinh héa doc dao. Ciing khong khing dinh rang con ban c6 thé
c6 mot ché d6 an nghéo dinh dudng thuong xuyén, str dung thudc, hodc bi roi
loan tiéu hoa, diéu nay ngan tré hip thu cac chat dinh dudng ding cach. Piéu
nay c6 nghia 13 con ban c6 thé can nhiéu hon 100 phan trim RDA dé cho ndo
va co thé cia tré hoat dong tot nhat. Vi 1y do nay, t6i thuong khuyén cha me
cho con ctia ho dn hang ngay mot hon hop vitamin tong hop va khoang chat bo
sung ¢ chira it nhat 100 phan trim va c6 thé nhiéu t6i 200-300 phan trim RDA
cta tré. Hau hét cac vitamin va khoang chat c6 thé ting 1én dén 200 dén 300
phan trim ctia RDA ma khong vuot qua Luong toi da c6 thé dung nap duoc
(UL) (magié va niacin 1a treong hop ngoai 1& cho quy tic nay). Khi sit dung
vitamin va khodng chit ma khong c6 mot UL xac dinh, ch‘fmg han nhu vitamin
K va crdm, ban nén han ché no dén 100 phﬁn tram RDA cua tré em. O giai doan
nay, t6i khong khuyén ban nén cho liéu luong 16n (1.000 phan trim RDA) céac
vitamin va khoang chat. Liéu luong 16n cua mot sb vitamin, chéng han nhu46
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cac vitamin tan trong chit béo (A, D, E, va K), c6 thé c6 kha nang gay doc hai.
Liéu cao vitamin A va D c6 thé giy ton thuong gan, va vitamin B6 co thé gay
ton thuong than kinh khong thé chita dugc. Liéu lugng 16n cua mot ) khoang
chat nhét dinh ciing c6 thé gay hai cho strc khoe con ban. Vi du, qua nhiéu kém
6 thé (rc ché hé mién dich va thay ddi vai tro cua sit. Sit co thé 1am tang cac
gdc tur do, tang cudng ton thuong té bao, co thé gop phan gy bénh ung thu. Toi
khuyén ban nén tham khao dau tién véi mot bac si dinh dudng hodc chuyén gia
dinh dudng trudc khi cho con ban in nhiéu hon Luong tdi da ¢6 thé dung nap
duoc (UL) cia mot vitamin hoac khoang chat. O Budc 9, t6i thao luan viéc st
dung cac chit dinh dudng c4 nhan nhu vitamin B6 liéu cao, khong phai dé bu
thiéu hut, ma dé nang cao muc trong mau cao hon binh thuong dé dat duoc mot
hiéu g thudc co thé cai thién triéu chung tu ky.

Hay tranh mdt so6 thanh phan

Céc san pham ban chon khong nén chira mau sdc nhén tao, huong vi nhén tao,
cac chit phu gia, thao duoc, cac chat khong dugc xac nhan, va cac chét gay di Gng
phd bién nhu [ta mi, sita, dau nanh, trimg, va ngo.

Hay mua hang cua céng ty c6 uy tin

C6 rat nhiéu chat bd sung chit lwong cao vitamin tong hop va khoang chat tuyét
voi trén thi trudng khong chon dé tham gia vao chuong trinh xac minh ctia USP,
NSF, hodc Phong thi nghiém cho nguoi tiéu dung. Nhiéu nha san xudt chat bo sung
chon cac phong thi nghiém doc 1ap khac dé xac minh chat luong san pham cua
vitamin va khoang chét ctia ho. Cac nha san xudt nay co tiéu chuan chat luong ndi
bo cao, bao gém su hiéu nghi¢m; d6 tinh khiét lien quan dén kim loai nang, thude
trir sdu va cac chit gay 6 nhidm méi truong khac; va khong chira cac chat gay di
g thong thuong nhu gluten, casein, ddu nanh, bap, va tinh bot. San pham cua ho
cling thuong khéng chtra mau sic va huong vi nhﬁn tao. Khi xem xét cac cong ty
c6 uy tin thi tot nhat 1a chon mot cong ty c6 mot nén tang dugc pham Kirkman la
mot vi du t6t clia cong ty co uy tin va ndi tiéng, ho ciing chuyen vé chat bo sung
dinh dudng danh cho tré tu ky phd. Dé biét thém thong tin vé Kirkman va cac san
pham cong ty nay cung cap, hiy truy cip trang web www.kirkmangroup.com hoic
goi dién thoai mién phi tai (800) 245-8282.

CAC CONG THUC VITAMIN VA KHOANG CHAT THEO PAT HANG

Pé thay thé cho viéc mua mot hdn hop vitamin tong hop va khoang chat bd sung
khong can don thudc, ban phai c6 mot cong thirc vitamin va khoang chat theo dat
hang cho con minh. Sau khi danh gia con ban, mdt chuyén gia dinh dudng hay mot
béc si dinh dudng sé& ké don chinh xac cac vitamin, khoang chat, va liéu lugng tré can
dé hoat dong tdt nhat. Vi du, néu hé mién dich cua con ban can tang cuong, cong
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thirc riéng cia tré s& chira mot lugng chéat chéng oxy hoa cao hon. Néu chirc ning
nhan thirc ciia tré can ting cudng, ngudi ta s& ting lidu luong cac vitamin B. Néu con
ban bi mic bénh thiéu mau do thiéu sét, ta c6 thé thém sét vao cong thirc cta tré. Néu
tré dang thuc hién ché d6 an kiéng gluten va casein va khong an du lugng canxi trong
ché d6 an ciia minh, ta c6 thé thém canxi vao.

Tuy chinh cong thirc vitamin va khoang chét cia tré c6 nhiéu loi thé hon so véi
mua mot san phém khong can don thudc. Trudc hét va ly tudng nhit 1a thay d6i dé
dép mg nhu cau duy nhit ctia con minh. Viéc na‘ly cﬁng tranh cho ban phéi mua
nhiéu chai chat bd sung (néu con cua ban ciing can mot bd sung sat va/hodc b sung
canxi), lam glam sO lwong cac chat bd sung tré can udng mdi ngdy, va don gian hoa
chuong trinh bd sung cua tré. Cac cong thirc vitamin va khoang chét theo dat hang
ciing t6t hon vi chiing

« do dugc si bao ché;

« chat luong cao hon so v&i cong thirc bao ché khong can don thude;

« thudng nam trong bao hiém y té;

« ¢6 thé dé dang diéu chinh khi tré can thay d6i;

« thudng it tén kém hon khi phai mua nhiéu chai cac loai chét bd sung;

« khong chtra chat gay di Gmg, chit don, chat két dinh, mau nhén tao, huong vi

nhén tao, va chat phu gia khong tu nhién;

* ¢ thé dugc 1am ngot va udp huong tu nhién;

« va 6 thé lam ra nhiéu dang khac nhau (chét long, bot hodc vién nang).

Pé tim ra mot hiéu thude c6 thé bao ché mot chit bod sung vitamin va khoang chit
trong khu vuc cua ban, hay thir tim kiém trén Internet. (Str dung céc tir khoa "hing
duoc bao ché thudc" 1a s& cho ra khong it két qua.) Ban ciing co thé lién lac v6i mot
hang duoc bao ché di cung 1am viéc véi toi trong nhiéu nam: d6 1a hing dugc bao
ché Village Green Apothecary, tai www.myvillagegreen.com.

CHO CON BAN AN BO XUNG VITAMIN TONG HQP VA KHOANG CHAT

Mot khi ban dd chon mot bd sung cho con ban, bay gio kho khan thuc sy méi bét
dAu, d6 1a bat tré phai an hang ngdy. Con ban c¢6 thé chua nuét dwoc vién nang,
hodc khong chiu @n cac vitamin phai nhai hodc khong chiu ubng cac bd sung
vitamin long. T6i s€ mo ta nam phuong phap khac nhau ma t6i gidi thi€u voi cac
bac cha me toi da lam viéc dé cho con minh an cac b sung d6. Hay doc mdi
phuong phép k¥ ludng va sau d6 quyét dinh phuong phip nao ban cam thiy tdt
nhat cho con ban. Ban hay bat diu cham va hay kién nhan. Hiy nhé ring no s&
khong thanh cong chong vanh. Viéc nay thudng mat vai tudn dé cho con ban an

dugc mot chat bd sung véi liéu lugng day du. Néu phuong phap ban chon khong
48
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thich hop véi con ban, xin vui long dirng bé cude, hay chon phuong phap khac.

K#ét hop chit ché viée dn cac chit b sung véi Chwong trinh tri liéu hanh vi ciia
con ban

Tré ty ky thudng sé tir chdi mot loai chit bo sung vitamin tong hop va khoang chat
vi cac vin dé hanh vi. Vi dy, con ban c6 thé tir chdi dn mot loai chét bd sung va té
ra gian dir khi ban cho tré n chét bd sung. Nhitng hanh vi thach thirc nhu vy duoc
giai quyét thong qua cac phuong phép diéu tri khac nhau. Cac nha tri liéu thuong
sir dung cac nguyén tic va huéng dan ciia Phan tich Hanh vi Ung dung (ABA) dé
phat trién mot chuong trinh dya trén hanh vi cia timg ca nhan cho mét dira tré méc
chung ty ky. Cac phan thudong khong phai thuc pham duoc sir dung dé gitip cing
cd mot hanh vi thich hop hoac dé day mot k¥ nang méi. Ban cé thé dua viéc an
chét b sung hang ngay ma khong c6 mét con gian hodc khong chiu an nhu 1a mot
ky niang moi vao giang day trong chuong trinh diéu tri hanh vi ctia con ban. Khen
thuong va chién lugc di thanh cong vai con ciia ban ¢6 thé dugce st dung dé day k¥
ning moi ndy. Ban hay thao luan vé lya chon nay v6i chuyén gia hanh vi cua tré.
T6i da lam viéc v6i nhiéu cha me sau nhiéu nim di c6 nhing thanh cong 16n véi
cach tiép can nay.

Coc udng thudc

Cbc udng thude vién Oralflo 13 mot san pham ma nhiéu bac cha me thay rat hiru ich
trong viéc dé con ho nudt mot vién nang, thude vién mém, hodc vién nén. Vién thube
dugc dat trong voi ctia cde va dat trén ludi dinh vao nip phia trén cac do uéng. Con
ban udng binh thuong tir cbe va nudt vién thude cung v6i d6 udng. Néu ban chon
phuong phap nay, hay thao luan voi chuyén gia &m ngir tri liu cia con ban (SLP)
trude khi bat dau, dic biét 1a néu tré ¢ bat ky van dé gi voi k§ nang noéi / van dong,
nudt, hodc nghen.

Chuwong trinh udng thudc vién

Chuong trinh udng thudc vién dugc thiét ké dé day mot dia tré mac chimg tu ky
cach nudt mot vién nang. Thuc té day khong phai 1a mot "chuong trinh," nhung
mot loat cac bude va chién lugce toi chuyén thé tir thire an khac va céac chuong trinh
hanh vi. La mt chuyén gia dinh dudng, t61 khong tu thuc hién chuong trinh nay.
Thay vao d6 t6i néi voi cha me cua tré vé cach tiép can nay va sau d6 tham khao
véi chuyén gia am ngit tri li¢u cua tré, 1a nhitng nguoi thuc sy s€ thuc hién va
quén 1y cac chuwong trinh udng thudc.

Bwoc 1: Ban nén tham khao y kién v6i SLP cua tré dé xac dinh xem liéu tré da du
tudi va c6 k¥ nang uong / van dong an toan dé nuot mdt vién nang. Néu SLP cho
phép, ban c6 thé tién hanh ludn.
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Bwéc 2: Vao hiéu thudc dia phuwong va mua vién nang rdng co kich ¢ 4. (Vién nang
c6 kich ¢&4, 3,2, 1, 0, 00;. v6i 4 1a nho nhét va 16n nhat 00)

Bwéc 3: SLP s& danh mot chat thoi gian (ndm dén muoi phit) trong phién diéu tri
noi ctia ¢d mdi tuan cho chwong trinh udng thude. Sir dung phan thuong khong phai
thyc pham, SLP s& thuong cho con ban khi tré tién bo dan timg budc. Cac budce bao
gém: cham vao vién nang véi mot ngoén tay, cham vao vién nang véi ban tay; nhat
vién nang lén, dat vién nang trén tay, dat vién nang cham vao tran; cham vao cam,
cham vao ma, cham va vao miii; cham vién nang vao mdi; gd nhe vién nang vao
rang, cham vién nang vao dau ludi; liém vién nang; dat vién nang trén ludi; nudt
vién nang cing v6i d6 udng.

Buéc 4: Sau khi con cua ban da hoan thanh ba bude dau tién véi cac vién nang kich
c0 4, lai lap cac bude véi cac vién nang kich cd 3.

Buwéc 5: Lap lai cac bude véi cac vién nang kich ¢& 2. Thudng khong can thiét phai
tap vGi cac vién nang co kich thudc 16n hon vi hau hét cac chét bo sung ché d6 an co
kich c& khoang c& 2. T6i co nhiéu cac bac cha me yéu ciu SLP cua con minh thuc
hién chuong trinh nay va hau hét bao cdo lai 1a SLP da cho con cua ho nudt thanh
cong vién nang trong vong mot vai tudn. Khi con ban da hoc duge cach nudt vién
nang, s& tré nén dé dang cung cap chat bd sung cta ché do in ciing nhu cung cip
thuoc.

Pam phan

bam phéan dugc voi mot sb tré em, dic biét 1a nhirng tré duogc chan doan méac
chtng tu ky chirc ning cao, Asperger, roi loan phat trién lan téa PDD, hiéu
dong thiéu tap trung ADD, va ting dong giam tap trung chi ¥ ADHD. Murc d6
hop tac dugc mong doi tir phia con cua ban phu thude truc tiép vao muc do cua
tré vé churc nang nhan thuc, tinh cach, tudi tac, va mong mudn kiém soat tot hon
moi truong cia tré. DE bat diu dam phan, hiy giai thich cho con ban rang tré
phai an mot chat bd sung vitamin tong hop va khoang chat hang ngay, tai sao lai
quan trong, va rang viéc dn chéat bo sung hang ngay khong thé thuong lugng
duogc. Sau d6 noi v6i con ban rang chi thuong lugng cach tré chon dé an cac
chét b sung cia minh. Cho tré mot s6 tuy chon dé lua chon, chéng han nhu cac
loai chit bo sung (chat 16ng, chit bot hodc vién nang) va cac cach tré s& an chat
b6 sung (an hay udng truc tiép qua miéng hodc tron vao thirc an hay d6 udng).
Néu ban di chon mot cong thue theo dat hang cho con ban, hay dé cho tré chon
huong vi.

Tron chit bo sung vao thue phim hoic d6 udng 50
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Trén mot chat bd sung vao thic dn hodc dd udng 1a phuong phap phd bién nhat cha
me ¢ géng lam va thuong khong thanh cong. Nhiéu bac cha me qua lo léng khi cho
con minh an mot chit bd sung vitamin va khoang chat nén ho gidu ca liéu lugng day
du trong thuc phém hodc dd uéng cua con minh, tré phat hi¢n ra sy khac bi¢t va tu
chéi nd. Thay vi bat ddu véi liéu luong day du, ban nén bit dau véi mot lidu lugng
rat nho va tang dan déan toi liéu lwong day du trong khoang tir ba dén bén tuan, tuy
thudc vao do nhay cam cua tré véi huong vi, mui vi, va két cAu méi. Vi du, néu cac
hudng dan chat bd sung cho thiy con ciia ban can 1 thia ca phé chét long mdi ngay,
bat dau tudn dau tién voi 1/16 thia ca phé thém vao thuc pham hodc dd udng bdn lan
mot ngay. Con ban co thé phat hién mot su khac biét nhd, nhung chua du dé tré tur
chéi. Tuan thi hai, ting liéu 1én 1/8 thia ca phé bdn 1an mot ngay. Tuan thi ba, ting
lidu lwong 1én 1/4 thia ca phé, bon lan mot ngay. Tir thoi diém nay, dimg tang lidu
nira néu chwa xem xét cac van dé& cam gidc cta tré va ban c6 nghi rang lidu tré sé
chap nhan ting dén 1/3 thia ca phé ba 1an mot ngay. Néu ban thyc hién tir tir, hau hét
tré em c6 thé an duoc 1/2 thia ca phé, mdi ngay hai 1an ma tré khong tir chéi thirc dn
hodc dd udng.

Co6 mot sb loai thuc phém va dd uéng dé ban c6 thé tron chat bd sung vao. Khi xem
xét dén nhitng thuc pham hodc d6 udng nao ban nén thém céc chat bo sung, ban hiy
chéc chin 13 con cta ban da biét va thich cac thir nay. Pay khong phai 13 thoi gian dé
gidi thi€u mot cai gi d6 mdi. Pay la mdt s6 vi du vé céc thuc phém hodc dd uéng ma

cac chat bo sung d¢ tron lan:

nudc trai cay €p bo lac

stra trai cay bao quan

sinh t6 trai cay mat ong

Rice Dream ketchup ( tuong ca chua)

sita chua céc loai thuc pham ndu chin (sau khi nau)
banh kem (banh putding) kem que (nha ty lam)

hop nude trai cy (tiém chét bd sung long vao hdp nudc trai cay).

Cau chuyén cta Johnnie
Moéi gén day t6i nhan dugc mot cu dién thoai tr mot ngudi me. Do 1a mot cudc tro
chuyén thong thudng nhu t6i thudng cod voi nhiéu bac cha me trong nhiéu nim
qua. Ngudi me néi véi toi: "Toi bit dau cho Johnnie an vitamin va khoang chat bd
sung mot vai tudn trude nhu 6ng khuyén. Toi thdy mot sb tién bd; chau it bi kich thich, 5]



tap trung hon, va ngii t6t hon vao ban dém. Liéu c6 phai 1a chit bo sung vitamin da
tao nén mot sy khac biét khong?”” Cau tra 101 cia toi la: "Hoan toan diing the!" Mot
phu huynh tinh y s€ thay nhitng cai thién triéu ching rat tinh vi khi su thicu hut
chat dinh dudng nhe ctia con ho dugc diéu chinh voi mét chat bd sung vitamin va
khoang chat co ban. ‘ ‘

Trudc day me cta Johnnie da rat no luc dé cho Johnnie an chat b sung vitamin
va khoang chat, nhung cu lu6n luén tir choi vi cac van d€ cam giac nghiém trong.
Cau khong chiu @n céc chat bo sung phai nhai. Cu c6 thé phat hién ngay ca nhiing
lwong nho nhat cua mot chat bo sung long hodc chat bo sung bot vao nude trai cay
hoic thirc an cta minh. Qua tuyét vong, cha me cau tham chi da ¢ gang nghién
mdt vién thudc nhai, hoa né vao nuéce, hut vao mot bom tiém, va ¢ ging bom hdn
hop vao trong miéng ciu. Tét nhién, phuong phap ndy gay ra mét cuge chién 16n
va da nhanh chong cham dut. Vi cho cau an chat bo sung qua kho khan nhu vy,
t6i da thiét ké mot chat bo sung vitamin tong hop va khoang chit dic biét danh
riéng cho cdu hang ngay. Chat b sung theo dit hang ndy c6 100 phan trim RDA
clia ciu voi tt ca cac vitamin va khoang chat, 1én den 300 phan tram RDA cua cau
vdi cac vitamin nhom B, va 400 mg canxi (lugng can thiét dé bo sung thém canxi
ngoai lugng canxi c6 trong thirc dn ma cdu da an dé du 100 phén tram RDA cua

cau vai canxi). Toi khong cho thém vao chat bo sung sat ctia cdu vi nhitng xét
nghiém cho thay tinh trang sat cia cau binh thuong

Chét bd sung nay duoc mot dugc si bao ché, ong ta da cho cac vitamin va khoang
chét theo don vao nudc ct va lam ngot nhe véi mot sb luong rat nho cia cay
stevia. Sau khi dugc sinay thao ludn véi me cta Johnnie vé huong vi ma céu ch?ip
nhan, 6ng ta da bd sung thém mot hwong vi nho tw nhién vao chét bd sung long do.
Me cua Johnnie di chon dé "gidu" chit bd sung cac vitamin va khoang chét 1ong
¢6 vi nho vao nuée ép nho (pha loang nudce ép nho 50 phan trim véi nude loc).
Me céu bit ddu vé6i 1/16 thia ca phé thém vao 4 ounces (khoang 100g) nudce ép
nho. Trong khoang ba tuan, me ciu dan dan ting liéu lugng ciia chat bd sung
vitamin 16ng 1én 1/8, 1/4, sau d6 dén 1/2 mudng ca phé hai 1an mdi ngay, Johnnie
d3 udng trong nudce nho ciia minh ma khong c6 van dé gi. Me cua Johnnie thiy diu
di, cudi cung me cau ciling cé thé cho cdu an chét bd sung vitamin va khoang chét
lién tuc mdi ngay ma khong can géng sirc. Me c4u tham chi con ngac nhién nhiéu
hon trude cach diéu chinh thiéu hut chét dinh dudng nhe ciia Johnnie c6 thé c6
hiéu tng tich cuc dang ké dén nhu vay.
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DU’ AN NO. 3: CHQN CHO CON BAN BO XUNG VITAMIN TONG HQP
VA KHOANG CHAT

Khi ban quyét dinh chit bd sung vitamin tong hop va khoang chét nao 1a tot nhat
cho con ban, hiay nh¢ ndm ti€u chi:

« Chét luong.

« Can c¢6 mét loat cac vitamin va khoang chét.

« N6 s& cung cip it nhat 100 phan trim RDA cuia con ban va 1én dén 200-300 phan
tram ma khong vugt qua UL.

« Tranh mot s6 thanh phan.

* Mua hang tr mét cong ty c6 uy tin.

HAY XAC PINH LIEU CON BAN CUNG CAN MOT LOAI BO SUNG CANXI

Hay cong téng s6 luong tiéu thy canxi ctia con ban trong thoi gian ba ngay. Chia s6
d6 cho ba dé co luong tiéu thy trung binh hang ngay va so sanh lugng canxi ctia con
minh v61 RDA cua tré. (Xem Phu luc 3 cho RDA véi canxi). Con cta ban da an du
luong canxi chua? Néu khong, hiy thém canxi nhidu hon nita vao ché d6 in cua con
ban (xem phu luc 2 cho nguén canxi ban c6 thé thém vao ché do an cho con ban).
Néu tré van thiéu, ban nén thém maot chit bd sung canxi dé tao nén su khac biét.

Bay gio con ban an udng chit bo sung hang ngay va cac chat dinh dudng co ban
quan trong, cac vitamin, va khoang chit duoc bd sung vao co thé cua tré, cic tridu
chung thiéu hut s& dugc giam bét. Chirc ning co thé va nio cua con ban s& bat dau
cai thién va ban co thé th:?iy su cai thién tinh vi trong tam trang, hanh vi cua tré, va
kha ning tham gia va hudng loi qua cic budi tri liéu cho tré. Budc tiép theo 1a ting
lugng axit béo omega-3 an vao hang ngay cho con ban.
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BUOC 4

Tang luong axit béo omega-3 an vao cho con ban

Nhu t6i d3 n6i & Budce 1, cac axit béo thiét yéu (EFA) 1a chat béo can thiét ma co
thé chung ta khong thé tu tao dugc ma phai c6 duoc thong qua ché do an cua
ching ta. C6 hai nhom EFA: axit béo omega-3 va axit béo omega-6. Ty 1¢ gilta
cac mirc do axit béo omega-3 va axit béo omega-6 rat quan trong dbi voi sirc
khoe va phat trién cta bo ndo va co thé. Ty 1é tdi vu cua axit béo omega-6 véi
axit béo omega-3 trong ché do in udng cua chung ta la 4:1. That khéng may, hau
hét cac ché d6 an cua ngudi My cung cip qua nhiéu axit béo omega-6 va qua it
axit béo omega-3, ty 1é trung binh dién hinh 1a hai muoi axit béo omega-6 trén
mot axit béo omega-3 (omega-6 : omega-3 1a 20:1). Sy thiéu hut axit béo omega-
3 trong ché do 4n cia chung ta, ddc biét 13 axit docosahexaenoic (DHA) va axit
eicosapentaenoic (EPA) c6 lién quan dén bénh tu ky, chimg khoé doc, ting dong
giam tap trung chu ¥, kho ding cir dong, tram cam va lo Au.

Nghién ctru dugc cong bd trén Tap chi Nhi khoa Phdt trién va Hanh vi thang Tu
2007 hd trg nghién ciru trudc d6 cho thiy rang bd sung ché do an cua tré em voi
cac axit béo omega-3 giup cai thi¢n viéc hoc kém va cac van dé hanh vi. Mot bai
bao khac trong tap chi Tam Iy sinh hoc cong b6 nam 2007 phat hién ra rang bé
sung thém véi axit béo omega-3 giam hiéu dong thai qua ¢ tré¢ em mic chung rdi
loan phd tu ky. Nhidu nghién ciru khac cho thiy bd sung thém véi axit béo
omega-3 lam giam sy hung hang, cai thién kha nang doc va phat am, va cai thién
dang ké su qua hiéu dong, thiéu cha y, dac tinh bbe déng, va lo léng cling nhu céc
van dé& nhan thtc. Trong chuong nay, chung toi s& tap trung vao cach dé ting
lugng axit béo omega-3 con cua ban ti€u thu & muc co ban hang ngay.

TAM QUAN TRONG CUA EPA va DHA

Céc axit béo omega-3 EPA va DHA c6 vai trd quan trong trong co thé chiing ta.
EPA gitip ting luu lugng méu, viéc ndy anh huong dén cac hormone va hé mién
dich va anh huong dén chirc ning ndo. DHA 1a thanh phan ciu triic quan trong ciia
ndo. N6 hd tro din truyén than kinh giita cac té bao ndo dé cung cip tbi wu chirc
nang nhén thac, viéc nay anh hudng dén hoc tdp va bd nhd. DHA ciling 1a mdt
thanh phﬁn cua vong mac cua mat, né hd trg thi luc (do sdc nét cua tam nhin) va
hoat dong tdi wu, ciing nhu qué trinh nhin. DHA ciing rat quan trong trong quéa
trinh mang thai, cho con b, va tré so sinh vi sy phat trién néo bo nhanh chéng cua
thai nhi, tré so sinh, va tré em. Ca EPA va DHA déu duoc chuyén ddi thanh cac
chat gidng nhu noi tiét to goi 1a prostaglandin, giup diéu tiét hoat dong cia té54
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bao va chirc ning tim mach khoe manh. RS rang, an diy di EPA va DHA la rét
quan trong, dac biét 1a cho tré em.

That khong may, ché d6 an dién hinh cua tré chira rat it ca DHA va EPA. Trong
thyc té, mot dtra tré trung binh tiéu thu 19 mg DHA mét ngay, d6 chi 1a mot phan
nhé cua lugng DHA tré can duogc dn. Mic du tré em chi n mot lugng nhé cac axit
béo omega-3 c6 ngudn gdc thuc vat axit alpha-linolenic (ALA), co thé phai chuyén
d6i ALA thanh EPA va DHA c6 loi cho ndo, mét, va chirc ning co thé. Su chuyén
héa trao doi chat ciia ALA thanh EPA va dic biét 1a DHA rit thip, thim chi ¢ nhimng
nguodi khoe manh

Diéu quan trong can biét 1a dan 6ng it c6 kha ning chuyén hoa ALA thanh EPA va
DHA hon phu nir. Cac nghién ctru chi ra rang tré em dugc chan doan mac ADHD,
chimg kho doc, va kho ding ctr dong bi ton thuong kha ning chuyén d6i ALA thanh
EPA va DHA ngay ca khi tré an ddy du sé luong ALA trong ché do an. Cac nha
nghién ctru két luan rang diéu nay 1a do su thiéu hut ciia enzyme delta-6 desaturase,
enzyme nay co vai trd trong viéc chuyén d6i ALA thanh EPA va DHA. Ngudi ta tin
rang cach t6t nhat dé bu dap dwoc su thiéu hut cia enzyme delta-6 desaturase cia
con ban 1a cho tré mot ngudn dinh dudng truc tiép cia EPA va DHA. Diéu d6 néi
rﬁng, viéc con ban an thirc dn giau ALA van quan trong, vi chung 1a nguén cung cép
axit béo omega-3. Céac biéu dd sau day liét ké cac loai thuc pham c6 chira ALA,
DHA va EPA, dé ban c6 thé bat dau dé két hop chung vao ché do dn cua con minh.

Nguon thirc dn chira ALA

Thire pham ALA (grams / I thia ca-phé)
Dau hat lanh 7.2

Hat lanh 2.4

Dau cay cai dau 1.3

Dau dau tuong 0.9

Qua 6c cho 2.6 (grams / 1 oz; 14 ntra qua)

Nguén: USDA, Dich vu nghién citu néng nghiép, Dir liéu phong thi
nghiém dinh duong
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Ngudn thirc in chira DHA va EPA

DHA va EPA

Thiec an ket hop
(mg /1 ounce)
c4 hoi, Pai Tay Duong, nudi 608
ca trich, Thai Binh Duong 602
ca trich, Pai Tay Duong 571
c4 hodi,, Pai Tay Duong , hoang di 521
ca ngu, ca tuoi, mau vay xanh 426
ca thu, Pai Tay Duong 341
¢4 moi (dong hop trong dau) 278
c4 hoi, hdn hop céc loai 265
ca bon 142
ca’chim loh 132
c4 tuyét, Thai Binh Duong 78
c4 ngr, trang (dong hop trong dau) 69
ca’'vugc nho 68
ca da tron, hoang da 67
ca tra, nudi 50
c4 tuyét, Pai Tay Duong 45
ca nglr, mau sang (dong hop trong 36
dau)

Nguén: USDA, Dich vu nghién civu néng nghiép, Dir liéu
Phong thi nghi¢m dinh duong

CAC NGUON THUC AN KHAC CO CHUA AXIT BEO OMEGA-3

Mot xu huéng méi da xudt hién gan day, do 1a cac loai thuc pham co ting cudng
axit béo omega-3. Nguoi ta c6 thé thdy DHA trong nhiéu loai thirc an, chiang han
nhu sita bot, sita chua, banh mi, va nudc trai cdy. Trimg khong phai 1a ngudn tu
nhién tt cung cap axit béo omega-3, nhung bay gio trimg 1am giau thém omega -3,
c6 chtra té1 400 mg DHA va EPA, dugc ban rdng rai trong cac cua hang tap hoa.
Trang lam giau thém omega -3 duoc san xuit bang cach cho ga mai an mot ché do
an dic biét chira hat lanh xay. Mirc d6 thuc té ctia DHA va EPA thay dbi tuy thudc
vao lugng hat lanh trong thire an cho ga. Ga nudi tha an cé va con trung cling san
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xudt trimg chtra axit béo omega-3 mirc d cao hon binh thudng. Ca hai loai trimg 1a
su lua chon tot cho con ban.

"Khi t6i biét dugc rang sy thiéu hut axit béo omega-3 c6 lién quan dén chimg kho doc va
tang dong giam tap trung chi ¥, didu nay bét toi phai chii ¥ vi con trai toi Carlos dwoc chan
doan méc ca hai rdi loan nay. Toi da rat lo lang dé thém EPA va DHA vio ché d6 an ciia
Carlos, nhung né khong thich an c4 va toi ciing lo ling vé thuy ngén.

T6i da ¢ géng dé cho Carlos an dau gan c4 tuyét, nhung né tir chdi ngay ca khi duogc udp
huong vi khac. Dé thém axit béo omega-3 vao ché do an cta Carlos ty nhién hon, t6i da thay
d6i sira ctia Carlos bang sita hitu co ting cuong DHA va chuyén tir trimg binh thuong bang
nhiing qua trimg lam giau DHA. T6i ciing da thir ca Coromega, thit ma n6 thich. T6i cam
thay tot 1 t61 co thé cung cap cho Carlos dinh dudng rat quan trong cho ndo. Téi van chua
thiy két qua nao dang ké, nhung t6i hy vong ring Carlos s& dan dan tré nén tap trung hon, it
qué hiéu dong hon, binh tinh hon, va c6 thé huong lgi tot hon tir cc khoa tri liéu doc cho
minh. "

-Me ciia Carlos, mét dira tré sdu tudi mdc chieng kho doc va ADHD

CON BAN NEN AN BAO NHIEU AXIT BEO OMEGA-3

Khéng c6 RDA cho axit béo omega-3. Thay vao d6, Ban Thuc pham va Dinh
dudng Hoa Ky di thiét 1ap Luong tiéu thu ddy du (AI) ciia ALA. Khong c6 yéu
cau cu thé duoc thiét 1ap cho DHA va EPA, tuy nhién Ban Thuc phdm va Dinh
dudng chi ra ring c6 dén 10 phan trim ctia Al cho ALA c6 thé ¢ dang két hop
giita DHA va EPA. Cac biéu do dudi ddy sé& gitip ban xac dinh con ban nén in
bao nhiéu dé phu hop theo céc tiéu chuan nay.

Luwong tiéu thu diy dia (AI) cia ALA

Tubi ALA (gram/ngay) Tudbi ALA (gram/ngay)
1-3 tudi 0.7

4-8 tudi 0.9

Tré em trai Tré em gai

9—13 tudi 1.2 9—13 tudi 1.0

14 tudi va lén hon 1.6 14 tudi va lén hon 1.1

Nguén: Ban Thwe phdm va Dinh dwéng, Vién Y hoc, Vién Han lim Quéc gia

57



Tai liéu nay dwgc dich tir quy CLB Gia dinh tré Tu ky Ha N¢i- thang 8 nam 2011

Lwong tiéu thu diy di (AI) cia DHA va EPA (Dua trén 10 % ciia ALA)

Tuoi DHA va EPA két hop(mg/ngay)
1-3 tuodi 70
4-8 tudi 90
9-13 tudi 120

Nguén: Ban Thuwc phim va Dinh dwéng, Vién Y hoc, Vién Han lam quoc gia

Vién Y té Quéc gia(NIH) khuyén cdo muc ching ta an con cao hon mutc cia DHA va
EPA. Theo NIH, 30 phan trim calo hang ngay cuia chiing ta nén 1a DHA va EPA két
hop. Ho cho rang lugng an vao cho nguoi 16n khoe manh 14 650 mg / ngay. Doi voi
tré em bay tudi tré 1én ma cé luong calo in vao hang ngay twong tu nhu ngudi 16m,
luong dé nghi cuia DHA va EPA két hop 1a gidng nhu nguoi 16n. Biéu do dudi day sé
gitup ban xac dinh con ban nén an bao nhiéu dya theo céc cac tiéu chuan nay.

Lwong tiéu thu diy da (AI) cia DHA and EPA (Dwa trén 30 % cia lwong
calo)

Tuéi DHA va EPA két hop (mg/ngay)
1-3 tudi 390
4-6 tudi 540
7 tudi va hon nira 650

Nguén: Vién Y té Quoc gia (NIH)

Vi thiéu hut DHA va EPA c¢6 lién quan dén bénh tu ky, ching kho doc, chimg tang
dong giam tap trung chi y, chimg giam dung cu dong, tram cam, va lo ling, nén toi
khuyén ban nén tuén theo khuyen céo ciia NIH dé xac dinh lugng DHA va EPA ma
con ban can. Duéi day 1a mot s6 meo dé gitp con ban an du mac DHA va EPA
hang ngay:

* cho tré an céc thice an giau ALA

« mua thyc phdm ting cuong chat DHA
« chuyén sang dung trimg dugc lam giau thém axit béo omega-3

¢ cho tré dn ca béo mot tuan mot lan

Tuy nhién, viéc dat dugc muc ti€u hang ngay cua tré vdi DHA va EPA chi thong
qua thirc an la tuong do61i kho. D6 1a cho cho cac chat bo sung axit béo omega-3 di
vao co the.
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TRANH NHIEM THUY NGAN TRONG CA

Khi bd sung c4 vao ché d dn cta con ban (cling nhu cua riéng ban), diéu quan
trong 14 phai tinh d&én cac van dé stc khoe lién quan td1 kim loai ndng xung quanh
nhu thily ngan va céc chit 6 nhidm tan trong chit béo nhu polychlorinated blphenyl
(PCB) va dioxin. Trong cong dong tu ky, thuy ngan 1a mot kim loai nang c6 mbi
quan tdm dac bi¢t vi n6 1a mot doe td than kinh gay hai cho ndo va h¢ than kinh cua
thai nhi va tré nho. Thuy ngan ty nhién c6 trong méi trudng va cling dugc thai vao
khong khi tir cic nha may dién d6t than va cac 1o dot rac thai do thi va y té. Thuay
ngan di quang duong dai trong khong khi trudc khi duge dong lai vao nudc nhu
hd, sudi, va dai dwong. Vi khuén trong cac ving nuée chuyén ddi thanh metyl thay
ngan. Ca hap thu metyl thuy ngan vi c4 kiém an trong cac ving nudc nay va né tich
tu trong ca. Gan nhu tt ca c4 va dong vat vo cling c6 chira metyl thuy ngan véi cac
muc d0 khac nhau, tuy thudc vao tudi cla ching va ching da an bao nhiéu con ca
khac. V& co ban, ca cang 16n va song cang lau, thi muc thily ngan cia ching cang
cao. Khi mot ngudi phu nit mang thai in ca, ngudi me 1am thai nhi dang phat trién
bi phoi nhiém v6i metyl thuy ngan, diéu nay dua tdi mot moi de doa dén ndo dang
phat trién ctia bao thai. Ty thudc vao mirc d6 tiép xtc, metyl thuy ngan c6 thé gay
ra suy giam trong ngdn ngit, sy cha ¥, va bo nhd, dang di va rdi loan thi giac; tac
dong 1én phat trién than kinh va cham phat trién tim than. EPA uéc tinh 1.160.000
phu nit @6 tudi sinh dé & Hoa Ky an du c4 bi nhiém thuy ngan va dua ra mot nguy
co co hai cho daa tré tuong lai cua ho.
Sau day 1a cic khuyén nghi cuia FDA va EPA cho viéc lua chon va an cé cho
nhitng phu nir dang hodc c6 thé tro thanh ba me mang thai va cho con bu:

« Khong an ca map, ca kiém, ca thu Pai Tay Duong, va tilefish (loai c4 song ¢ Pai

Tay Duong).

« An khong qua 12 ounce mot tuan nhiéu loai c4 va dong vat co vo nhim it thiy
ngan hon, nhu ca da tron, ca hdi, c4 minh thai, tdm, va ca ngu dong hop.

« Han ché c4 ngir "trdng" dong hop dudi muc 6 ounces mdi tuan do ham lugng thay
ngan cao.

« Han ché c4 ngir nwdng dén 6 ounces mdi tudn do ham luong thity ngan cao.

« Kiém tra tu van dia phuong vé sy an toan cua ca danh bit tai cac ho, sudi, séng, va
cac khu vuc ven bién & dia phuong cua ban.

« Néu khong co tu vén, ban ¢6 thé an dén 6 ounces mdi tuan cac loai ca danh bét tir
vung bién dia phuong, nhung khong an thém ca khac trong tuan do.

Hién tai khong co khuyén cdo vé sb lugng ca dugc coi 1a an toan cho tré nhd, do
d6, FDA va EPA goi ¥ twong tu nhu khuyén cdo & trén, nhung véi kich ¢& phan
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nhé hon. Bé c6 mot danh sach déy du cua ca va dong vat co6 vo va muc do metyl
thuy ngan trong ching, ban c6 thé truy cap vao trang web An toan thuc phdm FDA
tai www.cfsan.fda.gov hodc goi dién thoai mién phi tai (888) SAFEFOOD. Ban
cling c6 thé nhan duogc thong tin tir trang web ciia EPA tai www.epa.gov / ost /
con.w.epa.gov/ost/fish.

CAC BO XUNG AXIT BEO OMEGA-3

Vi tré em dugc chan doan méc bénh tu ky va céc rbi loan phét trién khac thuong
c6 cac van dé cam glac g6p thém vao van dé an, tré an rat han ché cac loai thuc
pham va thuong tur chdi ca, nén co the khong c6 du luong axit béo omega-3 trong
ché d6 an cua tré. Néu ban lo lang vé c4 nhiém thuy ngan, tham chi ban co6 thé chon
viéc han ché hodc loai bo ¢ khoi ché do an cua gia dinh ban hoan toan. Trong truong
hop nay, con ban cin phai an mot chét bo sung axit béo omega-3 & mirc co ban hang
ngay.

Chat bd sung axit béo omega-3 pho bién nhat 1a tir ddu c4 va thudng dugc nhic
dén nhu 1a dau cé bo sung. Khi chon mot chat bo sung dau cé cho con ban, hdy nhé
cac huong dan sau:

* Thuy ngan va cac chat 6 nhiém khac ciing c¢6 thé xuét hién trong chit bd
sung dau ca, vi vay hiy dam bao chat bd sung ban chon khong chira chét gay
6 nhiém. T6 chirc Cac tiéu chuan dau ca quoc té (IFOS) 1a thudc do toan
dién nhét trong nganh cong nghiép dau ca vé chat lugng va do tinh khiét.
Dau céa c6 chtng nhan IFOS dugc chung cat phan tir trong chan khong, két
qué 14 hdu nhu khong co chét gay 6 nhiém.

« Hay tim nhitng con ddu USP hodc NSF trén nhan san pham dé dam bao
rang san phim di qua kiém tra chat lugng. Ban ciing c6 thé kiém tra trang
web Phong thi nghiém cho nguoi ti€u dung tai www.consumerlab.com.

« Ciing nhu cac chat bd sung vitamin tong hop va khoang chét, co nhimng chat
bd sung dau ca chét luong tuyét hao trén thi trudng khong c6 con ddu USP hoic
NSF trén nhan san pham. Cac nha san xuét c6 thé chon dé chat bd sung ho san xuat
ra dugc kiém tra boi mot phong thi nghiém doc 1ap bén ngoai dé dé chung thyc 1a
cac chat bd sung khong chira cac chit gay 6 nhiém. Néu ban quyét dinh mua mot
san pham, hiy chéc rang n6 dugc san xuat boi mot cong ty ndi tiéng va co uy tin,
nhu 12 Nordic Naturals. Ho cung cdp mot san pham dau gan ca tuyét goi 1a DHA
Junior ma tré em chép nhan dugc tot. N6 ¢6 vi dau tiy va chira trong mot vién nang
gel mém rat nho, rat dé dang cho mot dira tré nudt hodc nhai. Coromega 1a mot
chét b sung dau ca khac dugc nhiéu tré em chép nhan. N¢ la loai banh c6 vi cam
tu nhién c6 thé an truc tiép tur goi hodc thém vao thyc phém khac ma con ban thich.
Coromega cling rat tuyét voi cho tré em vi n6 khong c6 mui, mui vi, hodc du vi
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ci. Dé biét thém thong tin, hdy truy cdp trang web ctia Coromega tai
www.coromega.com. Ca Junior DHA va Coromega déu dwoc Kirkman phan phdi,
do d6, ban ciing c6 thé vao trang web cua ho (www.kirkmangroup.com) dé c6
thong tin vé cac san phdm nay.
*Theo quy luét chung, dau gan ca tuyét 1ong c6 huong vi tu nhién 1a lya chon
tot danh cho tré¢ vi ban chi can phai thém mét luong nho6 va n6 c6 thé dé dang
gidu trong thirc an mém hodc d6 udng ma con ban in udng.

Chit b sung diu ca than thién véi tré em

Chit bo sung Cé phan cho tré DHA vi EPA (mg)
dau gan cé tuyét, dugc udp huong  1/2 thia ca-phé 500
Coromega (nguyén ban) 1 goi 580
DHA Junior 4 vién gel mém 207

QUA NHIEU THU TOT?

Ban c6 thé cho con dn qua nhiéu axit béo omega-3. C6 thé Xdy ra cac rui ro strc khoe
néu tré tiéu thy hon 3 gram (3.000 mg) axit béo omega-3 moi ngdy. Theo Trung tdm
An toan thyc pham va Upg dung dinh dudng cua FDA, qua nhiéu EPA va DHA co
the lam chq bénh nhan ti€u duong c6 nguy co bi giam kiém soat duong huyét, gay ra
dot quy xuat huyet khi dung voi liéu luong rat 16n goi la " lwgng Eskimo," ngén chan
phan tmg mién dich va phan tng viém nhiém, va gay chay mau néu ca thé ciing dang
dung aspirin hodc thudc Coumadin (chat chong dong mau).

Ban c6 thé nhd lai tir dau cua chuong nay 1a ty 1¢ luong axit béo omega-3 va
axit béo omega-6 twong d6i véi nhau 1a quan trong ddi véi sirc khoe va phat
trién ctia bd ndo va co thé. Khi ban ting luong axit béo omega-3 trong co thé
con ban, diéu quan trong l1a ban cling lam giam luong an vao cac loai thuc phém
chtra nhiéu axit béo omega-6 cia tré. Thuc pham gidu axit béo omega-6 bao
gdm cac loai thit gia stic nudi bang ngii cdc, dau thuc vét long (nhu dau dau
turong, dau huéng duong, dau cay rum, dau bip), va hau hét duoc dong goi sin
va dugc ché bién nhiéu, thun tién. An qua nhiéu axit béo omega-6 di kém voi
van dé st khoe nghiém trong, chéng han nhu dau tim, dot quy, loan nhip tim,
viém khép, lodng xuwong, viém nhiém, r6i loan tam trang, va bénh ung thu. Axit
béo omega-6 arachidonic acid (ARA) duoc chuyén thanh tac nhén tién giy
viém goi 1a eicosanoids, co tac dong tiéu cuc dén co thé. (axit béo Omega-3
cling chuyén ddi sang eiscosanoids, nhung hiéu tmg cua chung 1 chéng viém
nhiém hon 1a gy viém.) Qua nhiéu axit béo omega-6 trong ché do an cua ching
ta s& cung canh tranh mét loai enzyme (delta-6 desaturase) can thiét dé chuyén
d6i ALA t6i EPA va DHA, sé& lam ting nguy co thiéu hut axit béo omega-3¢1
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ctia chung ta. Su thiéu hut axit béo omega -6 rat hiém gip & Hoa Ky. Trong
thuc té, chung ta c6 xu hudng tiéu thu qua nhiéu axit béo omega-6 vi nhiéu
nguoi trong ching ta dn mot lugng 16n thit gia siic nudi bang ngii ce va dau
thuc vat. Khi ban tang lugng axit béo omega-3 trong ché dd an cua con ban, hay
cb ging dé cit giam thyc phdm giau axit béo omega-6 dé dat duoc ty 18 1y
tuong omega-6/omega-3 1a 4-1.

DU AN NO. 4: TANG LUQNG AN VAO AXIT BEO OMEGA-3 CHO CON
BAN

1. Ghi chép lai tat c4 moi thtr con ban 4n va uéng trong bay ngay.
2. Xéc dinh xem con cuia ban d an ddy da DHA va EPA chua bang cach cong tong
sO milligram (mg) DHA va EPA két hop ma con ban an trong bay ngay va chia cho
bay dé c6 trung binh hang ngay. So sanh lvong DHA va EPA két hop an vao ciia con
ban véi cac khuyén nghi cia Ban Thuc pham va Dinh dudng hodc NIH trén trang 56.
Néu con ctia ban thiéu, dau tién hiy thir ting lugng DHA va EPA thong qua cac
ngudn thuc pham.
Néu van khong dugc, hiy thém mot chat bd sung axit béo omega-3 dé tao nén su
khac biét.
Xin chiuc mimg! Bay gid ban da thuc day ché d6 an cua tré v6i luong thich hop cua
cac axit béo omega-3, ban dd hoan thanh bén budc co ban diu tién cua chuong
trinh nay. Ban da sin sang dé chuyén tdi cac can thiép dinh dudng nang cao. Budc
5 s& cho ban thay lam thé nao dé khic phuc cic van dé cho an di kém véi vin dé
nguoi an.
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BUOC 5
Giai quyét van dé cho con in

Hau hét cac cha me cua tré méc chimg tu ky lo au vé nhitng gi ho thdy 1a tré "kén
chon" thirc dn va nhitng hanh vi ti€u cuc trong gid an cua tré. Tré tu ky c6 xu hudng
khoéng an ngon miéng, thich uéng hon 1a an, tir chéi thirc dn méi, chép nhén rat han
ché sb loai thuc pham, thém carbohydrate, va doi nhiing gi lién quan dén viéc an
phai giéng nhau va theo mot quy tic. Pbi v6i nhidu gia dinh, bita an 1a mot chién
truong, dia con méc chung tuy ky non oe, ném thirc an, hodc c6 mét con gian kinh
khung, va tu chdi khong an. Céac bac cha me cd géng lam moi thtr tir bit dn, mua
chudc, va cau xin dén danh lac huéng con minh trong gio an bang ti vi va dudi theo
tré xung quanh nha ¢ cho né an vai miéng sudt ca ngay. Thong thuong khong ki
thuat nao thanh céng, va cha me cam thay nan 10ng, bi qua stc, va thét bai.
That khong may, nhiéu nhan vién chim soc stc khoe khong hiéu van dé an uong va
hanh vi ti€u cuc vao gid an cua tré va khong thé giap cac bac cha me giai quyet cac
van dé nay, ma chi lam tang thém sy that vong. Té hon nita, nguoi ta thuong khong
thong tin day du cho cac bac cha me va bao ho khong phai lo lang vi con minh s&
"vuot qua giai doan kén an cua tré" hodc tré s€ "an khi n6 qua doi." Piéu  nay khong
dung cho tré em c6 cac van dé vé an ubng, va hau hét tré tu ky c6 cac van dé vé an
uong chir khong phai chi don gian 1a kén an.

NGUOI KEN AN VA NGUOI CO VAN DE AN UONG

Dé gitp con ban vugt qua nhiing van d& cua minh vé6i thic an, trude tién ban can
xac dinh xem tré 1a mot daa tré kén an hay la mét dtra tré co van dé vé an uéng

Cic dic diém cia tré kén ian

Kén in udng 1a mot phan binh thuong cta sy phat trién & tré em. Khoang 50 phan
tram tré em tur 18-23 thang tuoi dugc xac dinh 1a nhiing tré em kén an. 63
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* 4n it hon ba muoi loai thuc phém;

« 4n it nhat mot thuc pham trong mdi nhom cau trac thyc pham;

« s& an ciing loai thirc dn wa thich hang ngay dé, nhung cudi cung s& chan va nging

an thtrc an do. Sau do, tré s€ lai an thure an va thich cia chung mot 14n nita sau khi

nghi khoang hai tuan;

« chép nhan cac thirc 4n méi trén dia ciia chiing va sin sang an mot chit hodc ném

vi thire an;

* va chiu an thirc an mai sau khi tré da duoc tiép xtc v6i né hon mudi lan.
Tré kén dn c6 xu hudng an du sb calo va tiép tuc ting cin va phat trién ma khong ¢
van dé gi. Néu con ciia ban 12 mot dira tré kén an, thi viéc cham lo an uéng cho tré
kha dé dang:

« Cho tré an nhiéu loai thirc n mdi ngay.

« Hay chéc chin rang tré in bira dn chinh va bita an nhe cuia minh vao cing mot
khoang thoi gian mdi ngay.

« Tao mot moi trudng bita dn dé chiu cho tré.

« Han ché cho ubng nuéc trai ciy dén 4-6 ounces mdi ngay.

« Han ché chi an vat hai hodc ba lan mdi ngay.

Trén day 1 tat ca cac chién luoc co ban cac ban thudng can dén dé giup do dira
con kén an cua ban an da dang thuc pham hon. Ban ¢6 thé tim thém thong tin chi tiét
vé chdm lo cho tré kén dn cta ban tir mot chuyén vién nhi khoa. Ellyn Satter, MS,
RD, CICSW, BCD-mot co quan dugc cong nhén trén the gidi chuyén vé an udng va
cho dn-c6 mot trang web c6 chira thong tin tuyét voi vé cach cho tré em binh thuong
an, cach dé xtr Iy tré kén an, va phat trién théi quen an udng lanh manh cho gia dinh
ban. Ban c6 thé truy cdp vao trang web cuia Ellyn Satter tai www.ellynsatter.com.
(Xin Iuu y: Néu ban da xac dinh rang con ban khong c6 van dé an udng, ban c6 thé
di chuyén té1 Buoc 6, chita lanh rudt cho con ban.)

z
A

DPic diém cia tré co van dé vé an uong
Van d¢ vé an udng khong phai la mot phan binh thuong cua sy phat trién ¢ tré em
ma phtrc tap hon nhiéu so voi kén an. Tré c6 van dé vé an udng c6 xu hudng an mat
ché do an nghéo dinh dudng, co6 the bi thiéu hut vitamin va khoang chat, an khong
du lugng calo va protein, va cac van dé cua tré cé thé nghiém trong dén muc anh
hudng dén tang can binh thuong va tang trudng. Tré c6 van d€ vé an uong:

+ tré an it hon hai muoi loai thyc pham;

* tré an_so loai thure dn it dan qua thoi gian cho dén khi tré chi chap nhan nam

té1 muoi loai thuc pham

¢ tré tur choi khong an bat cir thirc an nao thugc mat loai cau truc;
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* tré cling an cac thirc an va thich hang ngay, nhung s€ chan va ngung an céc
thirc an, nhung khong giéng nhu ngudi kén an, tré s& khong an cac thirc an do tro
lai sau khi dimng an hai tudn;

» tré s€ khong chép nhan mot thire dn méi trén dia va tham chi khong chiu an
mot chat hodc ném vi thirc dn;

» tré s€ gian dir khoc va / hoac ném khi dua ra mdt thire an moi;

«  tré doi an udng phai ngay nao ciing nhu nhau va theo mét quy tic nhat dinh;

«  tré rat cimg nhic vé céc loai thuc pham cu thé (vi du, tré s& chi an khoai tay
chién McDonald, chir khong chiu an khoai tay chién Wendy);

« va tré van khong mudn dn mot mon an méi sau khi di tiép xuc véi thirc an do
mudi lan.

Néu con ciia ban ¢6 ¢6 van dé vé an uéng, tré s& can tri liéu dinh dudng dién rong
thoi gian dai, véi mot nhom cho an thude nhidu chuyén mon dé giai quyét van dé
cho tré an.

NHUNG NGUYEN NHAN CUA VAN BE VE AN UONG

Mot khi ban da xac dinh r?mg con cua ban 1a mot dua tré c6 van dé vé an uéng, budc
tiép theo 14 tim hiéu tai sao. Cach duy nhat c6 hiéu qua dé xur 1y van dé an cua tré 1a
xac dinh timg yéu t6 gop phan gy ra vin dé nay. Tuy nhién, diéu nay noéi dé hon
lam. C6 thé c6 nhidu nguyén nhén, hodc két hop cua nhiéu nguyén nhan, gy ra van
dé an cua con ban, chéng han nhu:

« diéu kién y té « r6i loan chirc nang tich hop cam quan

« cic van d& dinh dudng « yéu té méi truong

« r6i loan chirc ning van dong bang miéng « va cac van d& vé hanh vi

Pay 1a ltc can dén nhom can thiép chuyén cho tré dn. Mot nhom cac chuyén gia,
trong d6 bao gém mot bac si, chuyén gia dinh dudng, chuyén gia am ngir tri li€u, bac
sT tri liéu nghé nghiép, va chuyén gia hanh vi, s&€ lam vi¢c cing nhau dé xac dinh
nguyén nhén cta vin dé dn udng cia con ban va x@y dung mot chuong trinh dleu tri
ca nhan giGp con ban vuot qua no. Mot "doi" 1a can thiét boi vi van dé an ubng rat
phue tap, va moi chuyén gia y té dong mot vai tro nhat dinh trong viéc gitip con ban
giai quyet Van dé an udng cua minh. Bac si co6 trach nhiém xac dinh va chira tri moi
van dé y té co thé dong gop vao Van dé an cua tré. M&i chuyén gia tri liéu s& tién
hanh danh gi con ban riéng dé quyét dinh vin d& cho tré an. Cin cr vao két qua
danh gia ctia ho, nhom sé& phat trién mot ké hoach can thiép cho con ban an. Cac ké
hoach nay s& giai thich chi tiét:

* cac yeu to gop phan tao ra van dé an cua con ban, 65
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« céc chién lugce s& duoc sir dung dé giai quyét timg yéu t6 do,

« c4c phuong phap diéu tri cho an cu thé ho s& sir dung,

« tAn sudt va chuyén gia tri liéu nao s€ tién hanh tri liéu cho con ban,

« cic myc tiéu diéu trj va lam thé nao dé do cic tién bo,

« va 1am cach nao cac thanh vién trong nhém cho in sé& truyén dat thong tin

voO1 nhau va voi ban.

Nhu t61 d@ mo6 ta nguyén nhan cua cac van dé an uong dudi day, ban sé thay ngay
bang cach nao moi thanh vién trong nhoém cho an phu hgp voi ca qua trinh.

Cic diéu kién y té

Budc dau tién 1a dé bac si kiém tra cho con ban dé tim bat ky diéu kién y té co ban
nao c6 thé anh hudng t6i kha ning an cua tré. Cac van dé tiéu hoa, chiang han nhu
bénh trao nguoc da day thuc quan (GERD), r6i loan bach cau da day ruét (EGID), va
tao bon mén tinh 1a mot trong nhitng yéu té gop phan dan dén cac van dé vé an ubng.
Céc diéu kién nay 1am cho viéc dn gdy dau don cho con ban, va cudi cung tré biét
tranh cac con dau béng cach tir chéi an.

Bénh trao nguoc da day thuc quan 1a diéu kién ma axit trong da day tran vao thuc
quan, 1am cho no bi viém (viém thwe quéin) va dan téi cam giac néng trong nguc.
GERD thuong xdy ra khi co vong thuc quan dudi (van ngan cach thyc quan va da
day) khong dong dung cach, 1am cho axit trao ngugc vao thuc quan. Ngay ca sau khi
GERD d3 dugc xac dinh va diéu tri, mot sb tré van tir chdi an boi vi tré tiép tuc gén
lién viéc dn voi con dau thé chat.

Hiy cén thin véi viée hit vao

Mot sb tré em bi GERD cling trai qua viéc hit vao, do 1a khi tré hit cac chira dung cia da
day vao phoi. Viéc hit vao thuong gy ra ho va nghet th, nhung doi khi khong c6 trigu
chimg Viéc hit vao 1a nguy hiém vi n6 c6 thé gay nhiém tring & phdi (gidng nhu viém
phoi), va no ciing ¢6 thé 1am ton thwong niém mac phoi.

66



Tai liéu nay dwgc dich tir quy CLB Gia dinh tré Tu ky Ha N¢i- thang 8 nam 2011

R&i loan bach cﬁu duong tiéu hc')a 1a rbi loan kinh nién va phtc tap dic trung boi co
qua nhiéu bach cau, mot loai té bao mau trang, trong mot hoac nhiéu noi nhét dinh
trong hé thong tiéu hoa. Vi du, neu con cua ban méic viém thuc quan bach ciu
(EE), tré s& c6 mot lugng 10n bach cau trong thuc quan. Néu tré ¢ viem da day rudt
bach ciu (EG), da day va rudt non cia tré s& bi anh hudng, va néu tré mic viém dai
trang bach ciu (EC), van dé s& 1a ¢ rudt gia cua tré. Cac tridu chimg cta rdi loan
bach cau da day ruot (EGID) rat khac nhau, tuy thudc vao khu vuc bi anh huéng, va
c6 thé gibng céac triéu ching cia bénh khac nhu bénh viém rudt, di Gng thuc pham,
hoi chimg kich thich rudt, va GERD. (EE noi riéng thuong khong duge chan doan
ding giong nhu GERD.) Cac tri€u chiing pho bién nhét ciia EGID bao gom

« budn ndn hodc 6i mua

* tiéu chay

« khong phat trién manh (kém phat trién hodc giam cén)

* dau bung hodc dau nguc

« trao nguoc ma khong dap tmg voi diéu tri thong thuong

« chting kh6 nudt (khé nudt)

« nghen thirc an (thirc an bi mic ket trong c6 hong)

« liét da day nhe (cham lam rong da day)

* kém ngon miéng

« day hoi

« thiéu mau

* phan c6 mau

* suy dinh dudng

* kho ngu
Néu con ban bi mic EGID, bénh nay co6 thé gay ra dau don dang ké, 6 thé dan dén
cac van dé an uong nghiém trong. EGID c6 theé dugc chan doan chi thong qua ndi soi
duong ti€u hoa trén, kham rudt ket va sinh thiet. Mot khi sy hién dién ctia EE, EG,
va / hodc EC dugc xac nhan, bac si chuyén khoa da day ruot thuong yéu cau ki€ém tra
di ung thyc pham. Vi bang céac thtr nghiém di tng thirc an khong thé luén ludn xac
dinh dugc phan ung véi thuc an, nén con ban cling s€ dugc cho an mot ché do an
Loai trir / Thtr mo6i dé giup xac dinh cac loai thuc pham c6 van d€. Cac loai thuc
pham c6 nhiéu kha nang gay ra van d€ cta con ban, chang han nhu stta bo, dau nanh,
trirng, lia mi, lac, hat, ca va dong vat c6 vo s€ duogc loai trur dau tién khoi cheé do an
cua tre. Sau d6 cac thirc an nay s€ lai duoc dua vao ché d6 an cua tré timg thir mot
dé kiém tra sy dung nap thuc pham cua tré.

Tao bon man tinh thuong dugc mo ta nhu 1a di ti€u thuong xuyén, kho khan, va
dau dén. Tri¢u chiing thuong gidp gom: dau quin bung va dau, day hoi, budn non,
nén mua, khé chiu, cac van dé hanh vi, chan an, va tir chdi thuc pham. Tdo bén 67
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maén tinh ¢6 thé 1am cho mot s6 tré em phat trién bénh to két trang (rudt gia kéo dai
méo mo), 1am cho tré di tidu rat 1on. Viéc di tidu 16n co thé din dén nit hiu mon
(céc vét rach tai hdu mén), diéu nay cuc ky dau don. T4o bon man tinh ciing c6 thé
dan dén ia dun, hodc ro ri phan. Ia dun xdy ra khi rudt gia dugc kéo dai dén muc
phan 16ng ro ri ra xung quanh nhiéu hon, phan hinh thanh trong ruét két di qua hau
mon vao quan 16t cta tré. Néu con clia ban bi tao bén man tinh, con dau khi di tiéu
c6 thé 1am cho tré tir chdi di vao nha vé sinh hodc khéng chiu di ti€u. Phu huynh ctia
nhiing tré bi tdo bon kinh nién thudng mo ta tré an nhu la loai nhai ¢d, tré an mot
luong nho thirc an trong ca ngay thay vi ngdi xuéng dé in mot bira an. Khi tré ngdi
vao bira dn, tré ¢ xu hudng an chi 1a mot vai miéng nho va phan nan rang ching van
no.

Néu béc si cia con ban nghi ngo tré ¢6 rdi loan dudng tiéu héa, 6ng s& chuyén tré
dén dén mot bac si nhi khoa chuyén dudng tiéu hoa dé danh gia thém. Bac si tiéu hoa
c6 thé can phai thuc hién mot hodc nhiéu xét nghiém dé gitp xac dinh cac van dé
tiéu hoa ciia con ban, ching han nhu chup X-quang dudng tiéu héa trén, kham da
day tréng, ndi soi hé tiéu hoa trén, hay khao sat 46 pH.

Viéc dua con ban di kham ¢ mot chuyén gia dinh dudng ciing rit quan trong.
Chuyén gia nay c6 thé danh gia xem liéu c6 nhimng yéu té ctia ché d6 dn gop phan
vao cac van dé tiéu hoa cua tré, chéng han nhu tré an thiéu chit long va chét xo, anh
hudng cua thude, thuc phdm c6 van dé, udng qua nhiéu nudc qua ép va thiéu hut
dinh dudng. (Chuyén téi Budc 6 dé co mot cai nhin sdu hon vé vén dé tiéu hoa & tré
mic ching tu ky phd.)

Di trng, nhay cim, va khong dung nap thuc phim

Néu con ban bi dj ung, nhay cam, hoac khong dung nap thuc phém, n6 ¢6 thé khién
tré c6 mot so triéu ching duong rudt, nhu trao nguoc, budn ndn, nén mira, dau bung,
chuéng bung, dﬁy hoi, phan long, ti€u chay, va tao bon man tinh . D1 nhién, cac tri¢u
chimg nay s& 1am cho tré cam thay rat kho chiu, va tré s& biét rang an udng lam cho
tré cam kho chiu. Con ban c6 thé thuong tir chdi thirc an, dan da sb lugng thirc an tré
mudn an s& bi han ché, va c6 con cau gian va cac van dé hanh vi vao gid an. Ban hiy
chéc chin dé loai trir di ung, nhay cam, hoac khong dung nap thuc phém nhu 1a mot
yéu t6 gop phan vao van dé in cua tré. (Budc 7 thao ludn chi tiét cach ban c6 thé xac
dinh mot thyc pham co van dé va diéu tri dinh dudng thich hop.)

Tac dung phu ciia thude

Nhiéu tré ti ky va cac ri loan lién quan uéng thudc dé diéu tri cac vn dé nhu tram
cam, am anh cudng ché, hung hang, gian dtr, hiéu dong thai qua, va giam chtu y. Cac
loai thudc phé bién nhat duoc st dung 1a thudc chdng tram cam (Anafranil, Luvox,
Prozac, Paxil, Zoloft, Lexapro), thudc chéng loan thin (Clozaril, Risperdal,

Zyprexa), va thudc kich thich (Ritalin, Adderall, Dexedrine). Nhitng thudc nay cc')68
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thé gay ra tac dung phu doéng gdp vao van dé cho an. Céc tac dung phy thudng gip
bao gdm:

+ chén an hogc thém &n » d6i khau vi
* gidm hodc tang can * dau bung

« budn nén * phan 16ng
* nOn mura * tiu chay

* kho mi¢ng * tdo bon

Con ban cling c6 thé co rdi loan khac dang duoc diéu tri bé“mg thude, chéng han
nhu 1a mot rdi loan giéc ngu, dong kinh, di tng, hoac cac van dé tiéu héa. Néu con
cua ban dang uéng mot hodc nhiéu loai thudc, ban nén dé mot chuyén gia dinh
dudng danh gia tac dung phu tiém tang va danh gia xem céc loai thudc nay lidu co
g6p phan giy ra van dé an cua tré. Hay nhé rang con ban khong bao gio nén dimg
uéng thude duge ké trude khi thao luin véi bac si cia tré.

Can thiép xam hai truwéc day

Mot s6 tré em da duoc thyc hién thu thuat xam hai quanh miéng, chang han nhu dit
ndi khi quan, phau thuat mé khi quan, hodc dn qua 6ng xong tir miii vao da day, c6
van dé an udng lién tyc hang thang, va tham chi ca nam, sau khi da duoc bo 6ng.
Diéu nay c6 thé xay ra khi tré khong du strc an trong mot thoi gian dai va bo 16 giai
doan phat trién quan trong can thiét dé tao nén nén tang cho k¥ ning an va cac hanh
vi an udng binh thudong. Piéu nay cling co thé xay ra khi mot dira tré bi ton thuong
boi mot thu thuat xAm hai va gia ting ndi so hai téi nhitng thir dit vao miéng cua
minh, bao gém ca thuc phém,.

Cac van dé nha khoa

Céc van dé vé rang nhu sau rang, nudu rang dau hoac sung I1én, va 16 loét miéng co
thé déng gop vao van dé an cua tré. Con ban co thé g101 han ché d6 an cta minh véi
thirc an mém mai, ém diu va tir chdi thire an gion, nhiéu gia vi, hay thirc in ndng.

Hay d¢€ nha si cua tré loai bo cac van dé veé rang, va chac chan con cia ban s€ dén
kham va lam sach rang thuong xuyén.

Céc véan dé dinh duéng

Céc van dé dinh dudng rat phd bién nhung thuong bi bo qua, yéu té nay dong gop
vao van dé an cua tré. Nhiéu lﬁc nhitng van dé nay co thé dugc sira chira tuong doi
dé dang. Vi du, néu con ban udng nudc trai ciy qua nhiéu, né c6 thé lap day da 469
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day ctia minh va lam cho tré cam thdy no vao bita in, ngin ngira tré an thirc an dic.
Tré em chi nén udng 4-6 ounce nudc tri cdy mdi ngay, nhung nhiéu tré em udng
nhiéu hon thé. Téi biét nhiéu tré udng nudc trai cy trong sudt ca ngay va udng
nhiéu toi 32-48 ounce mdi ngdy. Néu con ban dang udng qua nhiéu nudc trai ciy,
ban nén dan dan 1am giam luong udng dé khong qua mot ly mdi ngay. Ban cé thé
thdy rang diéu nay khong chi cai thién sy thém an clia tré ma con cai thién viéc tré di
tiéu phan long.

Thiéu hut chit dinh duéng

Ban c6 thé nhé tir Budce 3 rﬁng mot triéu chiing phé bién cua sy thiéu hut cac vitamin
va khoang chét 1a an khéng ngon. biéu nay dac biét dang véi su thiéu hut kém. Sy
thiéu hut cac vitamin va khoang chit khac c6 thé co cac triéu chirng toan thé, nhu
cau kinh, tdm trang khoé chiu va thay ddi hanh vi, giam chu y, va tho o, diéu nay co
thé can tré kha niang cia tré ngdi vao ban va dn mot bira an can bang. D6 1a mot
vong luan quan: Mot ché d6 an nghéo dinh dudng gy ra thiéu hyt dinh dudng, do d6
dan dén chan an, lai gy ra tir chdi thirc an va cac vin d& hanh vi vao gio an. Chuyén
sang Buodc 3 dé lam méi lai viéc cai thién ché d6 an cua con ban véi mot chit bd
sung vitamin tong hop va khodng chat hang ngay. Mot chuyén gia dinh dudng c6 thé
danh gia ché d6 an cua tré dé xac dinh su thiéu hut vitamin va va khoang chét cu thé
va d& nghi cac chit bd sung phu hop.

Roi loan van dong bang miéng

Con ban c6 thé c6 van dé k¥ ning van dong bang miéng, chang han nhu kho hat,
cin, nhai, nuét, hoac phdi hop chuyén dong cta ludi, 1am can trd kha ning an va xt
1y thirc an co két cAu va do chic nhat dinh cua tré. Mot chuyén gia am ngir tri li€u
(SLP) c6 thé danh gia chirc ning van dong bang miéng cua tré, xac dinh do cham va
céc van dé, va sau d6 hudng din tré thong qua cac hoat dong diéu tri s& ning cao k¥
ning an cua tré. Cac SLP c6 thé yéu cu con ban qua mot quy trinh X-quang duoc
goi 13 nghién ctru nudt bing video huynh quang (con dugc goi 13 nghién ciru
nudt chit bo sung bari) dé xac dinh liéu tré c6 thé nudt mot cach an toan ma khong
hut thire dn hodc chit long vao phéi cua tré. Viéc con ban dugc mot SLP danh gia
truée khi bat diu chuong trinh diéu tri an 14 rat quan trong. Piéu nay phuc vu hai
muc dich: Ban s& c6 thé loai trir hodc xac dinh va xur Iy moi van dé van dong béng
miéng, va ban ciing s& lam giam nguy co hat thirc dn vao phdi va nghet tho cia tré.

Réi loan chire niing Tich hop cam gidc
Mot trong nhitng nguyén nhan doéng gop hang dau cho cic van dé an cua tré ty ky 1a
rbi loan chirc ning tich hop cam giac, con duoc biét dén nhu rdi loan xu Iy cam
gidc. Tré em mic chung rdi loan chirc ning tich hop cam giac cam thay sy tri tré

trong tiép nhan va sip xép thong tin cam giac trong ndo. Didu nay lam tré gap kho
70
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khan dap ing mot cach thich hop thong tin cam giac tir moi trudng cua tré. Rdi loan
chtc nang tich hop cam gic anh huéng dén tré em ¢ moi khia canh cua cudc séng
ctia chiing, bao gdm ca an udng. An 1a mot hanh vi phtic tap yéu cau tit ca nim giac
quan cua chung ta: thi giac, xuc giac (so), khiu gidc, vi gidc, va thinh giac (nghe).
Con ctia ban phai c6 kha ning dong thoi tich hop tat ca nim giic quan cia minh
trong qué trinh an udng. Néu tré méic chimg rdi loan chirc nang tich hop cam giac, tré
c6 thé loay hoay véi viéc so thirc an ma quén an. Tré c6 thé 1a qua nhay cam voi két
céu, mui, va nhiét do cta thirc an va trd nén dé bi qua tai trong gio an, khién tré gian
dir va tir chdi thirc dn. Con ban ciing c6 thé phan mg thai qua véi tiéng on va khong
thé an tai bita &n khi cac thanh vién gia dinh dang n6i chuyén & ban in. Nguoc lai,
con ban c6 thé giam cam giac va khong dii nhay cam véi thong tin tir cac giac quan.
Diéu nay co thé s& nhic tré tim ra su kich thich lién tuc hodc cac trai nghiém giac
quan manh hon. Tré giam cam gidc thuong ngdm miéng ddy thic an, trir thirc dn
trong cac bén ma va nudt thire dn sau hodic nhd nod ra.

Pay 1a mot s6 cau phan tmg trong gid dn phd bién ma ban c6 thé da nhin thiy tir con
ctia ban néu tré c6 cac van dé vé giac quan:

Thij gidc. Con ban c6 thé thich cac loai thyc pham c6 mot mau nhét dinh va loai bo
cac loai thuc phém ¢ cac mau khac. Tré c6 thé gian dir néu thirc an cham vao nhau
trén dia. Phan an cho tré qua lén co thé 14n at truc quan con cua ban va tré tur chdi an
moi thir.

Xiic gide. Néu con cua ban qua nhay cam, tré ¢6 thé khong mudn cham vao thirc dn
bang tay ctia minh. (Tim hiéu cac loai thirc dn bang tay cua tré 1a mot bude quan
trong dé tr& thanh quen thugc véi mét mén an mai, dat nd trong miéng cuia minh, va
tap dé an nd.) Tré c6 thé tir chdi loai thirc an méi, va bit miéng, chin cd, hodc ndn,
nhitng diéu nay cung ¢ ndi so hii cac loai thyc pham nhat dinh cua tré.

Khivu gidc. Néu con cua ban qua nhay cam véi mui, tré ¢6 thé trd nén kén chon va
cubi ciing bi ngop hoan toan béi cac mui chuan bi thic dn va ndu in trude gio an,
ngay ca khi bat dau ndu an. Tré c6 thé bit miéng hodc non mira khi thuc pham dugc
mang t&i vao gio an.

Vi gidc. Huong vi manh c6 thé khéi dau cac phan xa non oe & tré em qua man vi
giac. Con ban co6 thé c6 s¢ thich huong vi rat manh mé va thich thirc an nhat nh€o
hay huong vi cu the.

Thinh gidc. Déi véi tré em qua nhay cam v6i am thanh, an thire an ty noé cé thé tao ra
am thanh lam cho tré bi nggp. Con ban c6 thé thich thirc &n mém va céc chat long dé
tranh nhitng &m thanh tao ra boi cac thuc pham ciing, gion. Moi ngudi ndi chuyén 71
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& ban an, 4m thanh xung quanh, 4m thanh trong truyén hinh, va cac 4m thanh khéc
trong suot bira an c6 thé phan tdm con ban va tré c6 thé khong an.

Néu con cua ban 13 nguoi giam cam giac v6i thong tin dau vao tir cac gidc quan,
tré c6 vé khong biét gi trong thoi gian bita an, ngay ca trong moi trudng 6n ao. Tré
c6 thé co van dé khi phéan biét giita cac vi, cac két cau, nhiét ¢, va mui khac nhau
ctia thue an. Tré ciing co thé co van dé xac dinh khi nao né no, c6 thé din dén van dé
kiém soat phan an.

Mot chuyén gia liéu phap tdm van dong (OT) c6 thé danh gia kha ning cua tré xir
Iy thong tin gidc quan, danh gid néu tré c6 mot rdi loan tich hop cam gidc, va xéac
dinh cach no tac dong t&i kha nang an cua tré. OT dong vai tro quan trong trong vigc
phat trién mot chuong trinh diéu tri cho an, cung cip tri liéu, va cai thién ngudng
chiu dyng cua con ban voi cam giac dau vao.

Cic yéu té mdi truwong

B4i canh gio an ctuia con ban dong mot vai tro quan trong téi1 kha nang an cua tré.

Nhitng thir lam sao lang. Trong gio an nhimg thir nay c6 thé qua kich thich cta con

cua ban, tré co thé qua tai cam giéc, mat tap trung, va chan an. Ban hay chac chan dé
han ché t6i thiéu nhitng gi lam con mat tap trung bang cach han ché tiéng on va tit ti
V1.

An vit. Néu con ban 3 an udng ca ngay va khong bao gio ngdi xubng dn mot bita an
thue s, tré s€ danh mat nhip sinh hoc trong ngudi vé cam giac doi va no. Tré s€
khong phat trién cac dau hiéu déi binh thuong va s& khong mudn ngdi xudng va in
mot bira an hay chi 1a bira an nhe lanh manh.

Thiéu sw déu ddn. Tré em nén c6 mot lich dn hang ngy bao gdm ba bita an va 2-3
bita dn nhe. Néu khong, tré khong thé co dugc nép sinh hoat lanh manh 1a mudn duoc
an cac bita an va bita an nhe. Hay cho tré an tai mdt noi nhét dinh, noi tré muén ngéi,
ngéi vao ghé bén canh ban an. Néu ta dn theo mot lich va trinh tu nhét quan, tré s€
cai thién cam giac thém an va an tot hon.

Bita dn ning dgng. Tuong tic cla ban v4i con tai bita dn cling c6 thé giir vai tro
trong van dé an cua tré. Vi du, cd €p budc, danh Itra, hodc mua chudc tré dé an mot
mon an s& dan dén viéc gidng co gitra ban va tré va s& chi 1am tram trong thém véan
dé ciia tré.

M@i trwong vit chit khong phit hop. Ta can xem xét chd con ban ngdi, ghé cua tré,
tu thé cua tré trong gid an, va cac dung cu tré st dung, dé dam bao chung dap ung
nhu cau cua tré. Vi du, do dung cua con ban c6 thé khong thich hop véi Iua tudi.
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Hodc tré c6 thé can mot chiée ghé hd tro nhiéu hon dé an dé dang.

To61 khuyén ban nén yéu cau chuyén gia tri li€u va / hodc chuyén gia tri li¢u hanh
vi cia con ban dén nha ban va quan sat mdt bira an. Pay la cach tdt nhat dé xac dinh
nhiing yéu t6 moi trudng can phai giai quyét va dua ra cac chién lugc dé giai quyét
va két hop cuing cting vdi cac liéu phap an cho tré.

Cac van dée hanh vi

Hanh vi cua con ban ddi voi thire dn va bira an 1a mleng ghép cudi cung trong bal
toan d6 vé van d& an cta tre. Viée chu y dén hanh vi tiéu cyc vao gid an cua tré rat
quan trong boi vi tr¢ dang cb gang n6i v6i ban diéu gi d6. Néu ban hoc duoc cach
hiéu hanh vi cua tré, ban s& c6 thé tim ra dleu gi trong gio dn lam tré buc minh. Céc
hanh vi tiéu cuc pho bién trong gio an bao gom

« tir chbi dén ban an

« khong ngdi yén trén ghé va lién tuc roi khoi ban
* khong chiu an

* ném thtrc an

* khoc khi thirc dn dugc mang ra

e dn va

* bit miéng va / hoac 6i mua

« khac nh thirc an ra

« gy nhiéu cho nhiing nguoi khac dang an

Nhu ban di biét, nhiéu trong s6 nhitng hanh vi nay c6 thé dugc gy ra boi cac
diéu kién y té, cac van dé dinh duong, r6i loan van dong bz‘ing miéng, r6i loan chire
ning tich hop cam giac, va cac yéu to moi truong. Mot khi tat ca cac van dé toi da
thdo luan trong chuong nay duoc loai trir hodc xac dinh va giai quyét trong chuong
trinh diéu tri cua con ban, ban c6 thé théy réng hanh vi cua tré tai bira an cai thién
dang ké. Tuy nhién, nhitng phan {mg tiéu cuc nay c6 thé van cb tha trong gio dn
ctia con ban thudng xuyén va tré van tiép tuc cac hanh vi nay ngay ca sau khi cac
van dé gdc da dugc giai quyét. Toi kién quyét khuyén cdo ban dé mot chuyén gia
vé hanh vi danh gia cho con ban. Chuyén gia vé hanh vi ndy s& tién hanh danh gia
chirc ning hanh vi, dé gitp xac dinh nhing gi gdy ra hanh vi cu thé vao gio an, va
phat trién chién luoc cho ban dé xir Iy hanh vi ctia con ban. Ong ciing c6 thé tu van
cho céc chuyén gia tri liéu khac trong nhom cho an cta con ban vé cach tbt nhat xu
Iy cac van dé hanh vi cua tré va cai nhin su sic vé ké hoach can thiép cung cap
thire an cua tré. 7



Tai liéu nay dwgc dich tir quy CLB Gia dinh tré Tu ky Ha N¢i- thang 8 nam 2011

Cau chuyén cua Tyler

Tyler dugc chan doan méc Rdi loan phat trién lan téa khong dugc quy dinh khac (PDD-
NOS) khi duge 27 thang tudi. Cau ciing 1a mot tré sinh doi da dwoc dé non som hai
thang. B6 me cdu noi véi toi 1a cau da khong chiu noi, tranh tiép xuc voi nguoi la, bi
"khiing hoang " nghiém trong, va thuong quay vong tron. Cau da dugc tiép nhan diéu tri
n6i mot tudn mot lan thong qua mot chuong trinh can thi€p sém va da c6 mét Chuong
trinh dich vu gia dinh riéng 1¢ (IFSP) tai chd.

Cha me cua Tyler dd@ mo ta cdu nhu mot dira tré rat kén an. Trong thyc té, Tyler c6
vén dé vé an nghiém trong. Céu chi dn Thyc phém cho bé Giai doan 2 (khoai lang, 1€,
thit ga / rau), stta ddu nanh vi s6 c6 la, nudc, va khoai tay chién GFCF, va chua bao gio
chuyén sang ban an binh thuong. Cu da ting ¢ ging dé an ga xé nhung lai nhé ra sau
khi nhai. Tyler da khong t6 ra doi, khong chiu thir mén an méi, tir chi cac loai thirc an
tré em cdu da tung an, va chéng lai viéc dén ban an trong bita an. Mat khac, nguoi anh
em sinh d6i cta Tyler da chuyén sang céc loai thirc in binh thuong ma khong c6 van dé
givada an nhiéu loai thuc phém. Nham nd luc bat Tyler an, cau dugc phép "gam" thirc
an va udng timg ngum sita dau nanh ¢6 vi s6 ¢ la tir mot tach nho subt ca ngay. Me ciia
c4u ndi rang cach duy nhat dé cho Tyler 4n la dit cau ngdi trude i vi va lam cau sao
lang trong gid an. Cha me cdu déu rat that vong va chi don gian 1a khong biét lam gi
khéac. Tyler chua nhan dugc bét cir loai tri lidu nao giai quyét vén dé an cua ciu.

Dé bt dau, toi da giri mot 1a thu cho bac si ctia Tyler giai thich rang t6i nghi ngd
Tyler khong phai 1a mét dua tré kén an, ma la cau da co mot véan dé an uéng nghiém
trong ma can duoc danh gia va can duoc tri liéu viée dn béi mot doi cho an gém cac
chuyén gia vé cac linh vuc khac nhau. Sau d6 Tyler da dugc gidi thiéu dén mot bac si
tiéu hoa nhi khoa dé loai trir moi diéu kién y té co thé gay ra van d& an cua cau, dic biét
14 Iic con 1a tré so sinh, cau dd co tién st bi trao nguoc, nén vot, va budc phai dung sira
bot cong thirc ¢6 thanh phan chinh 1 axit amin danh cho tré so sinh. Tyler ciing duoc
céc chuyén gia tri tim van dong danh gia theo chuong trinh can thiép som dé xac dinh
lidu cac qué trinh tich hop cam giac ctia cau c6 anh huong dén viée cho cau an khong.
Chuyén gia 4m ngit tri liéu ctia cdu lam thém danh gi4 ngon ngir dé danh gia cac ky
ning van dong bang miéng va cac k¥ nang nudt cta cau lién quan dén viéc an. Téi ciing
dé nghi gidi thi¢u cau dén mot chuyén gia hanh vi, nguoi ¢ thé danh gia hanh vi ciia
Tyler va sy tuong tac voi cha me cua cdu trong gio an.

Lam theo dé nghi cua t6i, me cua Tyler yéu clu mdt cude hop IFSP, tai d6 ba ta yéu
cdu lidu phap an duoc thém vao trong IFSP cta Tyler. Nguoi ta da dinh rd 1a chuyén gia
4m ngit tri liéu s& c6 hai phién diéu tri an mot tudn. Chuyén gia 4m ngir tri liéu mudn lam
viéc nay, nhung c6 khong cam théy da duoc dao tao dﬁy du trong linh vuc diéu tri an. Sau
khi dam phan bd sung, chuong trinh can thiép truéc do da déng y gui chuyén gia &m ngi tri
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lidu toi mot hoi thao hai ngay cua Tién si Toomey dé tim hiéu cac phuong phép cho an
Cam giac miéng tuén tu SOS. Chuyén gia nay trd vé tir khoa dao tao cuc ky toan dién,
chuén bi va hao hung dé bat dau véi Tyler. Toan b d6i cho tré an — gém ¢0 cha me cua
Tyler, chuyén gia 4m ngit tri lidu, chuyén gia tri liéu nghé nghiép, chuyén gia vé hanh vi,
va chuyén gia dinh dudng - cung véi nhau, da phat trién mot ké hoach can thiép cho an va
viét ra nhitng két qua ciia viéc cho n va muc tiéu di co trong IFSP ciia Tyler. Tyler bét
dau khoa tri liéu an hai 1dn mot tuan va chi trong vong tim tuan, di c6 nhing cai thién
dang ké. Tyler chip nhan sau loai thyc pham rén: banh quy GFCF, banh quy gion, va banh
mi, banh gao, bo dau phong, va thit xong khoi. Sau vai tuan nira, ché d6 an cta cdu mo
rong hon nira bao gém rau, qua, va thit. Vi doi cho an lam viéc cung nhau, Tyler hoan
thanh muyc tiéu cua viéc an mot bira an phu hop véi lira tudi, ngdi trén ghé canh ban, va st
dung céac dung cu thich hop véi ltra tudi dé ty an.

Me cuia Tyler da lam xuét sic viéc tap hop mot doi gitp tré an véi sy hop tac clia
chuong trinh can thi¢p sém. Me cau da d4u tranh manh mg& va thanh cong vi con va nhan
dugc cac dich vu vn khong thuong co trong nhimg chuong d6. Me ctia Tyler néi véi toi
réng d6 12 mot nhiém vu rat kho khan phai hoan thanh va nhiéu 14n rat buc boi, nhung co
da quyét khong bo cude. C6 noi: "Mdi phut déu rat gia tri khi chong toi va toi co thé ngdi
vao ban an tdi va thuong thirc mot bira an binh thuong véi ca hai con trai ctia chiing t6i."

CHUONG TRINH PIEU TRI AN PQC LAP

Co rét it nghién ciru co san vé cach diéu tri hiéu qua dé diéu tri cac van dé an &
tré¢ tu ky, va tham chi con it thong tin hon vé diéu tri cho tré 16n hon. Tuy
nhién, c6 nhiéu chuong trinh tri liéu cho an tirng budc mot da kha thanh cong
v6i tré méc chung ty ky. Cheri Fraker, CCC-SLP, da tao ra mgt chuong trinh
goi 1a chudi thyc pham, dua trén ¥ tudng rang cé nhimg 1y do cu thé tai sao con
cua ban s€ chi an cac loai thuc phém nhét dinh. Con ban c¢6 thé théy nhitng thuc
phém nay chép nhan duogc vi mau séc, cu truc, huong vi, hodc ngay ca hinh
thirc bé ngoai ctia chung. Chudi thuc phim xac dinh 1y do tai sao con ctia ban
chép nhan loai thuc phém nhét dinh, va sau do cho théy ban 1am thé nao dé mo
rong thirc an tré chiu an bang cach gidi thiéu cac loai thuc phim méi c6 tinh
chit twong ty nhu nhiing thr tré dang an. Sau khi con ban d¢a mé rong ché d6 an
ctia minh bang phuong phéap nay, cac loai thuc pham méi véi cac tinh chat hoi
khac nhau duoc gidi thiéu. Ban c6 thé tim thdy m6 ta toan bd ciia phuong phap
nay trong cudn sach Chudi thuc phcfm: Ké hoach 6-buéc da duoc chirng minh
dé cham diet bénh kén an, Gidi quyét cdc vin dé cho bé an, va Mo rong ché do
an cho con ban, boi Cheri Fraker, Laura Walbert, Sibyl Cox, va Mark
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Fishbein.

Mot chuong trinh tri li€u cho an khac da ching minh dugce hiéu qua 1a Phuong phéap
diéu hoa cam gidc ctia miéng theo trinh ty (phuong phap SOS), duoc phét trién boi
nha tim 1y nhi khoa Tién si Kay Toomey. Phuong phap SOS 1a mét chuong trinh ba
muoi hai budc duge thiét ké dé giup con cua ban chap thuan, tuwong tac, ngiri, so,
ném, va an thirc an méi. Tién si Toomey m& cac khoa hoc nang cao dé dao tao béc si
trj liéu bang phuong phap SOS & Denver, Colorado.

Néu ban dang xem xét thir mot trong nhitng phuwong phéap diéu tri, dau tién hay
thao luan voi nhom chuyén gia vé ché d6 an cua con ban.

TIM MQT NHOM CHUYEN GIA GIUP CON AN

Nhiéu bénh vién, co so y té, va phong khdm tu nhan & cic thanh phd 16n co céac
nhém gitp tré an. Tuy nhién, néu ban khong sdng trong hodc gan mot thanh phd 16n,
day co thé khong phai 1a mdt luya chon tdt cho ban. Tri liéu an rét chuyén sau va co
thé kéo dai nhiéu thang, va s& 1a khong thuc té néu ban l4i xe qua lai ca quing duong
dai dé tham gia céac khoa tri li€u cho an trong mat thoi gian dai. Néu ban séng 0 mot
thi tran nhé hodc méot khu vuc néng thon, rat c6 thé 1a ban s& khong tim théy mot
nhém gitp tré an sin c6 trong cong dong. Dicu ndy cd nghia 1a ban s& phai sip dt
mot doi cua riéng ban. Trude khi ban hodng sg, toi dam bao vdi ban rrfmg sép dat mot
nhom giup tré an cho con cua ban khong khé nhu ban nghi. Cac budc sau day sé
gitip ban bt dau:

1. Bat dau bang cach xem xét cac chuyén gia tri li¢u da di€u tri tu ky cho con
ban. Ai trong s6 ho c6 kinh nghi¢m vai van dé cho tré an? Néu co, hay noi
chuyén v6i1 ho vé viée tham gia nhdém gitip con ban an.

2. Hay hoi bac si ctia con ban dé gi6i thiéu dén mot chuyén gia Am ngir trj lidu,
chuyén gia tri liéu tim van dong, chuyén gia dinh dudng, va chuyén gia vé
hanh vi.

3. Thiét 1ap thoi gian dé noi chuyén véi timg ngudi. Ban mudn tim hiéu mot
chut vé ho, vi dé cho ban va con ban cam thay thoai mai v6i moi ngudi trong
nhém cho an la quan trong, va ban cling nén tim hiéu xem ho c6 kinh nghiém
v6i chung tu ky va van d& cho an khong.

4. M0t khi ban da lya chon dugc cac thanh vién cia nhdm gitp con ban an, hay
1€n lich mot cude hen voi tirng chuyén gia dé c6 mot danh gia toan dién.
5. Yéu ciu nhém phat trién mot ké hoach can thiép cho bé an cho con minh.

Séap dat cac thanh vién ctia nhom ctng nhau s& phai lam mot sd viée, nhung do 1a
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cach duy nhat ban c6 thé gidi quyet van dé cho an cua tré va mé rong ché do an cua
tré. Cuoi cung, toi bict ban sé thay rang no lyc nay ciing dang gia.

CHIEN LUQC TAI NHA PE CAI THIEN VAN PE CHO AN CUA CON BAN

S& phai mat thoi gian dé tim va tip hop mot nhom gitip con an, dé ngudi ta danh gia
con ban, phat trién mot ké hoach can thiép an, va bét dau céac khoa tri liéu an. Trong
lac @6, day 1a mot s6 chién luoc rat co ban ban c6 thé sir dung dé cai thién van dé
cho an cua con ban.

Sit dung phin thwéng tich cwe. Khen ngoi con ban khi tré lam diéu gi d6 phu hop
vao gid dn, va ban hiy cb bo qua cac hanh vi tiéu cuc cua tré. Hiy lam tuong ty véi
anh chi em rudt cia tré dé gitip ciing ¢ diéu ban muén khen thuong. Hay lam cho
gid an c6 khong khi tich cuc, dé chiu, va vui veé.

Ldy ngwoi khdc lam méu. Ngay ca khi tré khong chiu an, yéu cau tré ngdi vao ban
an cung voi cac thanh vién khac cua gia dinh vao gio an. Ban va anh chi em rudt cua
tré nén lam guong cho tré nhitng hanh vi xa hoi va ung xur tot trong gid dn va tranh
dua ra nhiing nhan xét va by mat tiéu cyc tai bita an. Con ban khong nén la tam diém
cua bira an nay.

Han ché cho tré uong nwdoc trdai cdy. Khong cho tré uong nhiéu hon mot ly nudc trai
cay moi ngay.

Dirng dé cho tré nhiam nhdp. Con ban khong nén nhim nhap mét lugng nho thirc an
sudt ca ngy. Hay cho tré in ba bita &n va 2-3 bira &n nhe mdi ngdy. Cho tré uong
nudce gifra cac bita an va bira an nhe.

Theo sdat mét lich trinh. Bita an va an nhe cua con ban nén cach nhau khoang hai gié
rudi dén ba gio va cho tré an tai cing mot khoang thoi gian va ¢ cing mot dia diém
trong nha cta ban hang ngay. Tré cin phai biét ring c6 mot nép an udng hang ngay
nhit quan cho céc bita an va bita an nhe. Cac bira dn nén dugc gidi han khong qua ba
muoi phuat va bira an nhe muoi 1dm phut.

Han ché nhitng gi lam tré sao ling trong gio an. Tit tivi trong bita an, va giam
muc do tiéng On xung quanh xudng dé tranh kich thich thinh gidc cua tré qua
ngudng.

Cho tré dn thirc an qudn Iy dwec. Pua ra cac thic in trén dia clia con ban nho, dé
dang can nhai. Moi lan khong nén c6 nhi€u hon ba loai thirc dn khac nhau trén dia
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ctia tré. Cho con ctia ban phéan in it hon binh thuong dé tranh 1am tré s¢ khi nhin
thay.

Dé con ban tham gia lam cung. Cho con ban 1én ké hoach mdt phan cua thuc don,
mua sam do an, chuan bi thirc an, va don ban cho bita an. Tré sé c6 thé dé dang an
thirc &n ma tré da thay n6 trudce gio an hon.

Str dung ngon ngir gio’ dn thich hop. Pung hoi con ban mét cau hoi hodc ra Iénh ma
tré co thé dap lai voi tir "khong." Diéu nay s& dan dén mot cudc dau tranh quyén lyc
gifra ban va tré. Hay tranh cac cau hoi "con lam dugc khong?" va ra 1énh "khong
duoc". Thay vao do, noi chuyén voi tré bf?mg cac cau tich cuc, chéng han nhu "con
¢ thé" va "lam di." Dudi day la mot s6 vi du:

Thay vi néi "Suzie, con c6 thé cin mot miéng dau Ha Lan cho Me khong?" hiy

6i, "Suzie dn ddu Ha Lan bang thia cta Suzie di."

Thay vi n6i "Suzie, con vui long ubng mot it sira cho B6 nhé?" hiy néi, "Suzie
uong tirng ngum stra tu cde cua Su21e di."

Thay vi n6i "Khong dugc ném cbc cua con!" hiy néi, "Cdc 1a dé udng. Cdc cua
con dén day dé con uéng mot ngum day."

Thay vi n6i "Bung cho qua nhiéu banh vao miéng con mot lic! Con sé& bi nghet
tho!" hay noéi, "Johnnie chi nhai mdt cai banh mot l4n thoi nhé."

Tranh lam tré phat ngdn thuc phtfm. Néu con ban dn mdt loai thirc an, cung mot
cach, hang ngay, tré s¢ dan dﬁn phat ngan " va loai bc’) cac thac an khoi ché d6 an
ctia minh. Khi mot dira tré méc ching ty ky voi mot van dé an uong loai bo mot thire
an ua thich, tré thuong khong chap nhan né mot 1an nita sau nay. Néu con ban tiép
tuc mét moi véi cac loai thuc pham ua thich ctia minh, tré s& chi con lai rat it loai
thire an trong ché d6 in cua minh. Dé tranh viéc lam tré phat ngan, hay cho tre an
mot thuc pham cu thé khong qua mot ngdy; va néu con cua ban c6 mot danh muyc
thuc pham rat han ché, va ban khong c6 lya chon nao khéac ngoai viéc dua ra mot
thuc pham cu thé hang ngay, ban hay thay d6i mot chi tiét vé mau sac, hinh dang,
céu trac, hodc mui vi cia thirc n. Su thay d6i phai rat it, tré c6 thé phat hién khac
biét nhung khong dii dé khién tré tir chdi thyc pham. Sy khac biét nay du 1a rat it,
cling du dé phong tré bi phat ngan thyc pham. Dudi day 1a mot vi du:

Suzie an mot cai banh mdi ngay, nhung ché do an ciia chau dugc gidi han trong ba
loai thirc dn, do d6 me chau vira phai cho chau dn chiing hang ngay va vira phai lam
sao dé chau khong phat ngan nhiing thir do.

Thr hai: Me nén lam banh nhu binh thuong.
Thit ba: Me nén thay dbi hinh dang, vi du, lam cho n6 hinh chit nhat thay vi
tron xoe.
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Thit tu: Me nén thay d6i khau vi, vi du, thém hai qua trung vao bot thay
vi mot.

Thitr nam: Me nén thay d6i két ciu; vi du, thém mot luong rat nho bot soi
vao bot.

Thit sdau: Mg nén thay ddi mau sic, vi du, thém mot lugng nho trai cay vao

bot.

Thir bay: Me nén thay d6i hinh dang ctia bo vao banh.

Chu nhat: Me nén thay d6i mau sic cua xi-rd; vi du, 1am cho no tbi hon hoic
sang hon.

Nhiing chién luge co ban nay s& gitip ban bat dau cai thién hanh vi an udng cia tré
va hy vong ngan chan chung tré nén t¢ hon trong khi ban cho khoa tri li¢u an cho
con bat dau.

DU AN NO. 5: HAY XAC PINH LIEU CON BAN LA TRE KEN AN HAY
TRE CO VAN DE AN UONG

1. Hay tham khao danh sach cac dac tinh cua tré kén an va tré co van dé an
uéng trén cac trang 112-116. Néu con cua ban thé hién cac dic tinh cua
tré kén an, hiy gap chuyén gia dinh dudng dé cé cac chién lugc chon cach
cho an.

2. Néu con cua ban thé hién cac dic tinh cta tré co van dé vé an uéng, dua tré
dén béc si ciia minh dé kham tong thé va yéu cau ong ta gidi thiéu ban t6i
mot doi cho tré an.

3. Néu bac si ctia con ban khong thé gi6i thiéu ban dén mot doi cho tré an, ty
sdp dat mot doi riéng ciia minh bang cach tu van véi bac si tri lidu hién tai
cua con ban va / hoac nhan nhiing nguoi dugc gidi thi¢u tir bac si cia con
ban (xem trang 74 cho 15i khuyén vé viéc dua vao cing nhau mot doi cho
tré an cua riéng ban).

4. Bat dau thuc hién cac chién luge cho an tai nha dé giup cai thi¢n viéc cho
con ban an.

Tbi hy vong la sau khi doc xong chuong nay ban sé& hiéu rang viéc xac dinh va giai

quyét vin dé in udng cta con ban 1a rat quan trong. Ban khong thé dung phuong

phap "cho doi " va hy vong van dé dn udng ctia con ban ty cai thién. N6 s& khong
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tu cai thién dugc. Trong thuc té, né sé& chi xdu di theo thoi gian. Cac ban c6 hanh
d6ng cang sém, thi cang t6t. Viéc nhan ra rang ban khong thé ty giai quyét van dé
an udng cua con ban ciing quan trong. Van dé an ubng 1a rat phic tap, va con cua
ban phai dugc chita tri boi mot nhom cac chuyén gia. Su that 1a Budc 5 ton nhiéu
thoi gian, va né s& mat vai tudn hodc tham chi ca nhidu thang dé dat duoc. Nhung
duoc théy con an nhiéu loai thie dn hon, va nhin théy tré an nhiéu loai thuc phém
lanh manh, c6 thé 14 1an dau tién, s& 1a mot phan thudng tuyét voi danh cho tat ca,
thoi gian, nd luc, va cong stc ciia ban.
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BUOC 6

Chtra lanh rudt cho con cua ban

Céc van dé lién quan dén duong ti€u hoa bao gé)m thuc quan, da day, rudt non, va
rudt két rat phd bién & tré ty ky. Trong thuc té, nghién ctru gin day cho thiy ring
cac van dé lién quan dén duong ti€u hoa thuong théy o tré tu ky hon so voi & cac tré
em khéc, ¥ kién ma cong dong y té di tir 1au khong thira nhan nhu 1a ¢6 thuc. Trong
mot nghién ctru dang trén Tap chi Nhi khoa phdt trién va hanh vi trong nam 2006,
70 phan tram tré ty ky da thdy co6 céc triéu ching tiéu héa trong lich sir cudc doi nhu
phan khéng binh thuong, tdo bon, non 61 thuong xuyén, va dau bung. Nghién ctru
khac chi ra rang tré ty ky c6 ty 1¢ cao ting san nét bach huyét (LNH), viém thye
quan, viém da day, viém ta trang, va viém dai trang ciing nhu mirc d6 thap cuag
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cac enzym duong rudt tidu hoa carbohydrate. Céc triéu chimg cia cic van dé tiéu
hoa, c6 pham vi tir nhe dén nang, co thé co tac dong 1om dén ca strc khoe va hanh vi
ctia tré. Néu con ban bi mot hay nhiéu cac triéu chimg duoc liét ké dudi ddy, thu
pham cé thé 1a rdi loan tiéu hoa:

* dau bung * tao bon * n6n mua

« day hoi * trao nguoc * tiéu chay

* chudng bung

Néu con ban thuc sy bi r6i loan tiéu héa, chira trj hiéu qua s& giai quyét cac triéu
ching cua tré, diéu nay s& cai thien mot sé hanh vi cia tré.
Chung t6i khong biét chinh xéac 1y do tai sao phan rat 1on tré tu ky bi rdi loan tiéu
hoa, nhung c6 vo sd cac 1y thuyét. Mot sé nguoi tin rang tré ty ky bi hdi chirng
rudt bi ro ri (ting d6 thAm cuia rudt); nhitng ngudi khac nghi rang d6 1a do sy mat
can bang cua hé vi sinh vat & dudng tiéu hoa (dic biét 1a phat trién qua mic cua
ndm men Candida albican). Mot sb d6 15i cho mot bénh tw mién dich, va van con
nhimng nguoi khac nghi ring nguyén nhéan 1a do nhay cam véi IgG thuc pham hoic
thiéu hut enzyme tiéu hoa carbohydrate. Ngoai ra con c¢6 ndi vé mot dang bién thé
moi cua bénh viém rudt duoc goi 1a tw ky rudt, 1an dau tién dugc chuyén gia tiéu
hoéa - Tién si Andrew Wakefield bao cao va rat gdy tranh cdi. Cudi cing, né khong
thuc su quan trong fai sao con cua ban dé bi cac vén dé tiéu hoa; diéu quan trong la
xéac dinh va chira lanh van d& tiéu hoa do.

LOAI TRU CAC VAN PE

Khi néi dén van dé vé tiéu hoa, nhitng phan nan phd bién nhat vé tré tu ky 1a tdo bon
man tinh, tiéu chay man tinh, va phan long hodc phan khong thanh khudén. Nghién
clru xac nhdn rang tao bon thuong gap 6 tre tu ky hon so vdi cac tré khac. Chiéu X-
quang bung cua tré mac va khong méc ching tu ky dang c6 con dau da day da chi ra
rang tré tu ky c6 mot ty 1& cao hon dang ké phan du thira trong rudt két. Tré em bi tao
bon man tinh thuong kém theo di ti€u bi dau va ¢ tinh nhin di dai tién. Viée gitr
phan cua tré 1am cho chiing mat nhu ciu dé di tiéu, hinh thanh vong luan quan do 1a
tao bon man tinh. Néu con ban dang bi tdo bon man tinh, tré it nhat ciing thiy kho
chiu va co thé 1a bj dau. Ban c6 thé nh¢ tir thao luan cua tdi vé tdo bén man tinh &
Budc 5 (xem trang 66), n6 co thé din dén cac van dé thé chat nhu to két trang va ia
dun va cac van dé hanh vi gop phéan vao van dé cho tré an.

Dé gitp ban danh gia xem liéu con ban c6 thé bi tdo bon khong, biéu dd dudi day
cho thdy s 1an di tiéu trung binh trong sudt nhitng nim tho du cta tré. Néu tré giam
s6 1an di tiéu so v6i nhom tudi ciia minh, hdy néi chuyén véi bac si cia tré.
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Lira tudi S6 1an di tiéu
M@éi Ngay Méi Tuin

0-3 thang

an stra me 2.9 5-40
an sira ngoai 2.0 5-28
6-12 thang 1.8 5-28
1-3 tudi 1.4 4-21
Qua 3 tudi 1.0 3-14

Nguén: ACTA Paediatrica Scandinavica (Stockholm) 1989; 78:682-4

O phia kia cta phé tu ky, tré tu ky ciing c6 xu huéng c6 vin dé v6i bénh tiéu chay
maén tinh, phan 16ng, phan khong thanh khudn, hodc két hop ca ba tai cac thoi diém
khac nhau. Nhiéu bac cha me mé ta con ciia ho nhu 1a khong bao gio di tiéu phan
binh thudong. Tiéu chay man tinh 14 bénh tiéu chay kéo dai trong hon ba tudn va
khong di kém vai bénh. Nhiéu chuyén gia y t& goi né 1a tiéu chay man tinh khong
dic hiéu (CNSD). Néu mét dtra tré mac CNSD van tiép tuc ting can va phat trién
chidu cao vé6i téc d6 binh thudng, nhiéu chuyén gia y té khong coi né 1a mot vn de
strc khoe quan trong hodc dé nghi bat ky diéu tri y té cu thé nao dé giai quyét vn dé.
Phu huynh, tuy nhién, thuong rat quan tim vé phan bit thuong cta con minh va
dung 13 nhu vay. Néu con ban gip kho khin trong kiém soat chirc ning rudt cia
minh, no6 sé tac dong dén tré béng nhiéu cach. Vi du, tré co tiéu chay man tinh, phan
1ong, va / hodc phan khong thanh khudn s& anh huéng dén kha nang huin luyén di vé
sinh cua tré, khién ban va nguoi cham soc tré phai thay ti cho tré du tré da khong
con ¢ do tudi thudng hay dung ta nira. Van dé chirc ning rudt ciia con ban c6 thé 1am
cho tré cam thdy khong thoai mai va ty y thirc, didu nay s& anh hudng toi hé thong
cam giac cua tré va co thé din dén cac van dé hanh vi. Tré ciing c6 thé gip phai suy
dinh dudng vi tiéu chay man tinh giy ra hap thu kém céac vitamin, khoang chét, axit
béo omega-3, va cac chit dinh dudng khac. Piéu ndy can tré kha ning cta co thé tré
sira chita niém mac cua duong tiéu hoa, s& lam trim trong thém kha ning kém hép
thu cac chat dinh dudng cta tré. Vong ludn quan cua bénh tidu chay kinh nién, kém
hap thu, va thiéu hut dinh dudng c6 thé 1am ton thuong stc khoe tong thé, chirc ning
cua ndo, va hanh vi cia con ban.

SU LIEN QUAN GIUA ROI LOAN TIEU HOA VA HANH VI

Céc rbi loan tiéu héa khong duoc chan doan co thé giy ra van dé hanh vi nghiém

trong & tré tu ky, dic biét 1a nhimng tré khong thé thé hién bang 16i noi sy dau dén tré

dang cam thay. Néu con ctia ban khong ding 10i n6i, cach duy nhat tré ¢ thé biéu 16
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tré cam thay nhu thé nao 13 thong qua hanh vi ctia tré. Mot sé hanh vi pho bién co thé
cho thay con cta ban c6 161 loan ti€u hoa nhu sau:
« tir chéi dd an * 4n va vao gio an * tu lam dung
« an mot s6 han ché * cau kinh
cac loai do an
That khong may, cac tri¢u chiing nay qué thuong xuyén bi coi la cac hanh vi tu
ky "dién hinh" chir khong phai 1a nd lyc dé truyén dat nhitng gi khong thé noi bang

161. Xéac dinh va di€u chinh r6i loan ti€u hoa cua tré s¢ dan dén cai thién dang ké
trong cach tré cu xu.

Chuyén cia Sara
Tam tudi, Sara duoc chin doan méc ching tu ky, c6 da khong thé hién bang 151 n6i
va c6 van dé hanh vi nghiém trong, bao gém ty lam dung. Me cua Sara thong bao véi
chuyén gia tri liéu ngdn ngtr cua Sara rang 1a mot dira tré kén &n (co thyc sy la mot
dira tré 6 van dé vé an vi chi dn ¢6 ba loai thirc dn) va c¢6 van dé hanh vi nghiém

trong vao gio an, nhu ném thire an, khoc, gian dir, va tu cin minh. Vi Sara khong thé
hién bang 10 noi, didu dau tién cac SLP di lam trong diéu tri n6i 1a day cho Sara dé
st dung mau sdc nhu 1a mot cach dé thé hién minh. Mdi mau sic dai dién cho mot
cam giac, vi du, mau do c6 nghia l1a dién, tirc gidn, dau don, hoac bi tdn thuong. Sau
khi Sara da hoc dugc cac mau séc, cac SLP khuyén khich c¢6 v&€ mot birc tranh. Sara
léy mot cai but chi va v& mdt hinh ngudi. Sau d6 ¢6 nhat but chi mau dé va vé mot
qua bong mau do6 ¢ khu vuc da day va duong do dén trung tam cla vung nguc cua
hinh nguoi. SLP nay chia sé hinh 4nh véi cha me cia Sara, ho da dua c6 dén mot bac
s tiéu hoa nhi khoa. Chuyén gia ti€u hoa thuc hién mot $6 nghién ctru, bao gém mot
ndi soi hé tiéu hoa trén, va phat hién ra Sara da bi GERD (bénh trao nguoc da day
thuc quan) v6i viém thuc quan ning. Sara c6 18 da khong duoc chin doan bi GERD
va viém thyc quan trong nhiéu ndm, bi dau ning sau bita an nhung khong thé dién ta
bang 10i n6i ¢6 cam thiy nhu thé nao. Hanh vi ctia Sara vao gio an 14 cach c6 thé
hién dau dén cta minh, nhung thay vao d6 tat ca moi nguoi nghi rang co chi don
thudn c6 vin d& hanh vi ty ky dién hinh.

CAC YEU TO GOP PHAN

Céc yéu to gop phan gy ra cac van dé tiéu hoa co thé duoc chia thanh hai loai: ché
dd an va thé chit. Néu con cua ban thé hién mot hodc nhiéu triéu chung ti€u hoa
duoc liét ké trén trang 79, ban can phai tim ra nhitng yéu t6 cu thé nao gbp phan vao
cac triéu ching cia tré. Sau d6, ban s& co thé xac dinh phuong phap diéu tri y té va
ché d6 an ding cho tré. Yéu té gop phan chung bao gom: %4
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« udng khéng du lugng nudce

« in khong dii lugng chét xo

« trvong luc co thap (hypotonia) hoic ting truong luc co (hypertonia)
« giam hoat dong thé chat

« thoi quen di vé sinh khong déu

« khong thé truyén dat nhu cau di tiéu

* nhin khong di dai tién

« tac dung phu cua thude

* st dung qua nhiéu hodc st dung dai han cac loai thudc nhuén trang, thudc dan
(nhét hau mén), va thude xo6

* suy dinh dudng

* di img sira bo )

* cac dieu kién y t&

TRI LIEU AN UONG
Diéu dAu tién ban nén 1am 1a diéu chinh ché do 4n cia con minh. Thay d6i ché do in
cu thé, thém céc chét bd sung co ba:m Vg‘l néng cao vao ché d6 an cua tré, va xac dinh
va loai bo cac loai thuc pham c6 van de€ c6 thé cai thién manh hodc tham chi loai trur
céc van dé tiéu hoa cta con ban. T6i kién quyét khuyén khich ban dua con ban dén
mot chuyén gia dinh dudng dé c6 dugc 101 khuyén va su gitip d& chuyén mon trong
viéc thuc hién nhitng stra di ché do an toi thao luan dudi day.
Buéc 1:Sira d6i ché dd an thich hop
Hay bao dam 1a con ctia ban in du chat xo va udng du nudc trong ché d6 an cua tré
va han ché tré udng nuéc qua ép sé thuc diy di tiéu binh thuong hang ngay, do6 1a
budc co ban dau tién trong van dé chira lanh bénh dudng rudt cia tré. Tré ty ky co
xu hudng chép nhan rat han ché 6 loai thuc phém, do do, lugng chét xo dn vao cua
tré thuong khong di. Xem lai trang 29 trong Budc 2 cho dé biét chi tiét bao nhiéu
luong chat xo va nude (trang 37) con clia ban nén an va udng. Phy luc 2 trén trang
216 cung cép mot danh sach cac loai thuc phém giau chit xo ban ¢6 thé cho con ban
an. Néu con cua ban c6 van dé vé an udng va khéng mudn hodc khong thé an thuc
pham giau chit xo, ban c¢6 thé nén thém mot chit bo sung chét xo vao ché d6 an cia
tré. Tuy nhién, diéu quan trong 13 ban nén tham khao y kién voi mot chuyén gia dinh
dudng hodc chuyén gia tiéu hoa trudc khi bit dau cho con minh in thirc an co chat
x0. Néu con cua ban bi tic nghén duong rudt, phan Ién chat, hoac thu hep duong tiéu
hoa, bd sung chat xo ¢ thé gy ra Ién chit phan trong rudt két. Ban ciing nén tham
khao ¥ kién mot chuyén gia dinh dudng hodc chuyén gia tiéu hoa néu con ciia ban co
truong luc co thap. Tré c6 thé khong day duoc phan qua dudng tiéu hoa dudi cia
85



Tai liéu nay dwgc dich tir quy CLB Gia dinh tré Tu ky Ha N¢i- thang 8 nam 2011

minh, va khi thém qua nhiéu soi trong ché d6 an, hodc b sung chit xo vao ché do an
ctia tré c6 thé dan dén lén chat phén.

Khi thém chét xo vao ché d6 an cia tré, didu quan trong 1a thém tir tir va hay
chic chin tré nhan duge di nude trong ché d6 an ctia minh trude khi ban tang
luong chét xo cho tré. Con ban chi duge udng nhiéu nhat mét ly nudce trai cdy mot
ngdy, dic biét 1a néu tré di tiéu phan 16ng. Néu tré bi tio bon mén tinh, hiy cho tré
udng nude 18 hodc nudc tio, didu nay s& gitp ting lwong nude trong phan cua tré
va tin suét di tiéu cua tré. Nude man ciling 1a mdt su lya chon tuyét voi cho tao bon
vi n6 chtra dihydroxyphenyl isatin, 1d mot chit nhuan trang tu nhién thac day su
di tiéu. T6i khuyén ban nén tron 1-2 ounce nudc ép man vao nudc 1€ hodc nudc tao
hang ngay.

Budéc 2:Thir cac chit bd sung co ban

Céac chit bd sung co ban, chéng han nhu probiotic, cac chét ch(")ng nim, va cic
enzyme tiéu hoa, dong mot vai tro quan trong trong viéc chira lanh bénh duong rudt
cta tré. Su két hop ding cua cac chat bd sung co ban s& hd trg va duy tri mot sy can
bﬁng lanh manh cua cac vi sinh vt ty nhién trong dudng ti€u hoa cua tré.

Probiotic
Puong rudt c6 chuira "vi khuan tot," "vi khuan xau," va nam men, tat ca déu phai
duoc duy tri & mot mic can bang 1y twong dé hd tro hé mién dich va hd tro su tao
thanh ctia mdt so vitamin va cac enzym ti€u hoa. Nghién ctru cho thay tré mac chiing
tu ky c6 sy mat can bang dang ke vi sinh vat duong rudt ca trén va dudi cta tré. Mot
nghién ctru dugc cong bo trén Tap chi Vi sinh vt Y khoa trong nam 2005 chi ra rang
van de ti€u héa nghiém trong ¢ tré mac chung tu ky c6 thé 1a do sy mat can bang cua
hé vi sinh vat trong rudt, va tai can bang h¢ vi sinh c6 thé giup gidm roi loan ti€éu hoa
thuong gap & tré ty ky . Probiotic 1a cac vi sinh vat song, tuong ty nhu cac "vi khuan
tot" c6 loi dugce tim thay trong rudt, cd thé gitp cai thién sy can bang hé vi sinh vat
trong duong ti€u hoa cua tré. Chat bo sung probiotic ciing thyc hién dugc nhiing dicu
sau day:

« tang cudng hé thong mién dich

« giam tan suat tiéu chay cap tinh va man tinh

* [am phan thanh khuén ctrng hon

* cai thién chung viém da va eczema

« thuyén giam viém loét dai trang va bénh Crohn

* nang cao tinh nguyén ven cua cac hang rao duong rudt

* giam cac tri€u ching tiéu hoa, viém rudt, va tham thau rudt

Thong thuong, cac vi khuan dwoc sir dung lam probiotic 1a tir hai nhom,gq
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Lactobacillus hodc Bifidobacterium. Trong mdi nhém, c6 nhiéu loai khac nhau (vi
du, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus rhamnosus, Bifidobacterium infantis,
va Bifidobacterium lactis), va trong mdi loai co cac chung khac nhau (hay giéng).
Bifidobacterium, dic biét 1a Bifidobacterium lactis, 13 vi khuan phd bién nhat dugc
tim théy & tré bu sita me, 1am cho no tré nén su lya chon chit bd sung tdt hon cho
tré so sinh va tré nho. Saccharomyces boulardii 13 nAm men c6 dic tinh probiotic
va thuong duogc st dung két hop cing véi cac chit bd sung probiotic khac.
Probiotic b sung co trong cac dang vién nang, bdt, nhai, va hinh thuc chét long,
hau hét tré ty ky d& dang an cac chat bd sung nay. Néu ban chon mot loai bd sung
probiotic 16ng, hdy ¥ thic ring né ¢ han str dung ngin hon nhiéu so véi cac vién
nang, vién nhai, va bot. Ban c6 thé tim thdy chat bd sung probiotic & hau hét cac
hiéu thudc, siéu thi va cta hang thyc phém stc khoe, hodc co thé dat hang truc
tuyén. (Vi du, Kirkman cung cip nhiéu chéat bo sung probiotic chat luong cao trén
trang web ctia minh, www .kirkmangroup.com, hoac ban c6 thé goi s6 dién thoai
mién phi 800-245-8282.) Khi ban chon mot chét bd sung cho con minh, hay chic
chian n6 chia it nhit 5 ty don vi té bao (CFU) mdi lidu, vi d6 1a s6 luong tdi thiéu
CFU dugc Cuc Y té San phém tu nhién ctia Canada khuyén cao 1a co tac dung co
loi. Ciing chic chin ring con ban an probiotic hiang ngay. Nghién ciru cho thay
rang mot khi ngung chat bd sung probiotic tir ché d6 an, hé vi sinh vat trong duong
tiéu hoa quay lai muc truéc khi bd sung nd. Toi thuong khuyén ban nén dung
Culturelle, mot chat bo sung probiotic ndi tiéng ¢ chira Lactobacillus rhamnosus
GG, mot dong vi sinh vat cu thé duogc ghi nhan 1a c6 191 cho suc khoe. Chét bd sung
nay dam bao cung cép tbi thiéu 10 ty CFU trong mdi vién nang va ton tai trong moi
truong axit manh cua da day. (Dé chat b sung probiotic c6 hiéu qua, nd phai co
kha nang ton tai trong moi trudng axit trong da day, do déno co thé duoc chuyén
t6i va song trong rudt non va rudt két.) Ciing nén biét rang chit bo sung probiotic
thuong chira fructooligosaccharides (FOS ), la mét carbohydrate khong tiéu hoa
duogc. FOS dugc xem 1a mot prebiotic boi vi nd khuyén khich su phat trién cua truc
khuan Lactobacilli va Bifidobacteria.

Thuéc khdng nim
Céc loai thio mdc va cac ngudn thuc pham tu nhién co dic tinh khang nam thuong
dugc su dung két hop voi probiotic. Ching gitip hd trg sy cén bang lanh manh cua
céc vi khuan duong rudt va nam men bang cach gitt ndm men Candida albican ting
truong trong tam kiém soat. Khong giong nhu cac probiotic, con ban khoéng nén
ding mot san pham chong nam trén co s0 hang ngay. Cac san pham khang nam
thuong duoc dung trong mot thdi gian ngin chi dé ho tro trong chita bénh duong
rudt cua con ban, va sau do dung sir dung ching. Cac san pham khang nam c¢6 chira
cac loai thao mdc nhu pau d'arco va cac nguén thuc phém tu nhién khac c6 dac tinh
khang nim nhu chiét xut toi, chiét xuat hat budi, va axit caprylic. Mac du hau hét
céc loai thao moc khong co tac dung phuy, van c6 thé c6 chdng chi dinh tiém tang,
khuyén cdo, va cac phan tng bat loi can xem xét, diac biét 1a cho tré em, phu nit
mang thai va phu nit cho con bu. Ban nén néi chuy¢n véi mot chuyén gia dinh8
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dudng hay bac si dinh dudng dé co khuyén cao cu thé cho con minh. Mot sb san
pham khang nam tot trén thi truong la Yeast Fighters, san xuat bdi TwinLab, va
YeastAid san xuat bdi Kirkman.

Cdc enzyme tiéu hoa

Céc enzyme tiéu hoa dugc tiét ra trong miéng, da day va rudt non dé phan ra thirc dn
dé co thé c6 thé hap thy va sir dung cac chat dinh dudng. Cac nghién ctru di chi ra
rang mot sb tré tu ky c6 ndng do cac enzyme tidu hoa carbohydrate ciia dudng rudt
thap, do d6 mot chit bo sung enzyme tidu hoa cling v6i cac bita an c6 thé gitp tré
tiéu hoa thirc an ctia chung tét hon va cai thién cac triéu chimg tiéu hoa nhu ddy hoi,
chudéng bung, tiéu chay va tao bon.

Co thé san xuét ra cac enzyme tiéu hoa khac nhau dé phan rd cac loai thyc phdm
khac nhau, vi vay t61 khuyén ban nén chon mot san phém enzyme tiéu hoa da phé co
ban c6 chira hdn hop ciia mot s enzym tiéu hoa khac nhau. Diéu nay s& dam bao
con cta ban c6 thé tiéu hoa dugc nhiéu cac loai thuc phém. Mot sb vi du vé cac
enzyme tiéu hoa quan trong ban nén tim kiém bao gém:

* protease—phan huy protein thanh cac axit amin

« lipase—phan huy chét béo

» amylase—phan huiy carbohydrate

* lactase—phan huy lactose thanh glucose va galactose

* sucrase—phan hiy duong sucrose thanh glucose va fructose

Ngoai ra con ¢ cic san pham enzyme tiéu hoa dic trung ¢ sin, voi cong hiéu
cao hon cling nhu cac san phém duoc dic ché nham vao mot chét dinh dudng cu thé,
chang han nhu protein, chit béo, hodc carbohydrate. Tuy nhién, ban nén tham khao
v6i mot chuyén gia dinh dudng trude khi chon mot san pham c6 cong hiéu cao hon
hodc san pham c6 cong thirc dic biét cho con minh. Cac enzyme tiéu hoa khong can
don thubc thuong co ngudn gdc tir thuc vat, dung nap tot, va c6 ¢ dang vién nang.
Néu con ban khong thé nudt mot vién nang, hiy kéo vién nang ra va tron bot vao
mot lwong nho thirc dn hay d6 udng vao dau bita n cia tré. San pham enzyme tiéu
héa khong can don thudc ctia bac si va c6 thé duoc mua tai hau hét cac hiéu thudc,
siéu thi va ctra hang thuc pham stc khoe hodc dit hang truc tuyén. Kirkman cung
cdp nhiu san pham enzyme tiéu hoa, co ban, cong hiéu cao hon, va dic ché
(www .kirkmangroup.com).

Budée 3: Xem xét sir dung chét bd sung ning cao
Ciing dang gia dé ndi chuyén voi mot chuyén gia dinh dudng nhi khoa va / hoidc
mot chuyén gia tiéu hoa vé viéc thir cho con ban su dung cép do diéu trj cta axit béo
omega-3 va glutamine dé chira cic vin d¢ tiéu hoa cua tré.
Ban di doc trudc d6 trong chuong niy, mot sd luong dang ké cua tré méc88
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ching tu ky bi viém trong duong rudt. Axit béo omega-3 c6 dac tinh khang viém
tu nhién, va nghién ctru cho thdy chét bd sung axit béo omega-3 c6 thé 1am giam
dau va viém két hop v6i cac bénh viém rudt nhu bénh Crohn va viém loét dai
trang. Néu con ctia ban ¢ cac tridu ching tiéu hoa nang hoic néu chuyén gia tiéu
hoa da xac dinh co6 viém da day rudt, mot cép dd diéu tri cua cac axit béo omega-3
trong thoi gian ngan co6 thé 1a mot lua chon t6t cho tré. Hiy nhé rang viéc ban tham
khao ¥ kién mot chuyén gia dinh dudng hay bac si trudc khi cho con ban sir dung
mot cip do diéu tri 1a rat quan trong vi c6 nhimg nguy co stc khoe tiém an lién
quan véi viéc an qua nhiu axit béo omega-3. (Xem Budc 4 dé biét thém thong tin
vé loi ich va riii ro cta cac axit béo omega-3.)
Glutamine 12 mot acid amin can thiét cho ndo, chirc ning mién dich, va chtic ning
tiéu hoa. Mot trong nhitng vai tro quan trong nhat 1a gitip bao vé niém mac cua
duong tiéu hoa dugc goi 1a niém mac. Nghién ctru gan day da lién két glutamine voi
mot s6 1oi ich strc khoe duong tiéu héa khac, chang han nhu giup duy tri cdc hang rao
duong rudt, thuc day tang truong té bao duong rudt, thuc day chita bénh ctia niém
mac, rc ché su phat trién ctia "vi khuan x4u "trong rudt, cai thién tidu chay, va lam
gidm cdc tri¢u chirng cia bénh viém rugt.

Glutamine duoc co thé san xuét, nhung no ciing duoc tim thdy ¢ nhiéu ngudn
thirc an, chéng han nhu thit bo, thit lon, thit ga, ca, trung, stia, cac san phém stra, bép
cai, rau bina, va cdy ngo tdy. Néu con cua ban c6 mot ché d an rat kém hodc mac
mot s diéu kién y té, nhiém tring, hodc cing thing kéo dai, mirc d6 glutamine cia
tré c6 thé bi can kiét va tré ¢ thé huong loi tir mot chat bd sung glutamine.

Chat bd sung glutamine duoc ding nhan chung 1 glutamine-L va dugc ban nhu 14
mot chat bd sung riéng 1é va 1a mot phan cua chit bd sung protein. Chét bd sung
Glutamine c6 san trong vién nang, vién nén, bot va dang 1ong. Khong c6 RDA cho
glutamine, vi vay ban can phai n6i chuyén véi bac si cua tré vé lidu luong thich hop.
Céc béc si c6 thé yéu cau xét nghi¢m huyét thanh axit amin dé x4ac dinh xem liéu con
ban c6 thiéu hut axit amin khong truée khi khuyén cdo bd sung glutamine. Diéu
quan trong 1a dé tranh mot tinh hudng ma con ban 4n vao quéa nhiéu glutamine béi vi
glutamine du thura duoc chuyén thanh glutamate va amoniac, do la doc t6 than kinh
khi & ndng do cao.

Bude 4: Xac dinh va loai bé thue phiam cé van dé
Tri€u ching tiéu hoa thudong gap nhu trao nguoc, non mira, dau bung, chudng
bung, day khi, phan 16ng, tiéu chay, va tdo bon man tinh 13 dau hiéu cho thay
con cua ban c6 thé bi di ung, nhay cam, hoac khong dung nap mot hodc nhiéu
loai thuc phém. Cac di ung thuc phém phé bién nhét & tré em 14 sita bo, lta mi,
trung, dau nanh, lac, va cay qua hach. Vén dé thuc phém 6 thé c6 mot tac dong
rat 16n dén sire khoe téng thé, chire nang rudt, chirc nang cua nao, cho an, va
hanh vi ctia con ban, vi vay n6 rat quan trong dé xé4c dinh va loai bo chuang khoi
ché d6 an cua tré. Thong tin tdt 12 néu cac triéu ching tiéu hoa cua con bangg
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thuc sy dugc giy ra bdi mot hay nhiéu loai thuc phém ¢ vén dé, ban s& nhanh
chong thidy mot cai thién déang ké trong céc tridu chimg ciia tré mot khi loai bo
cac loai thuc phém do.

Céch tot nhat dé xac dinh céc loai thuc pham c6 van dé cho con ban 14 thong qua
Ché d6 an Loai trr / Thir moi, ma toi thao luan chi tiét trong Budc 7. Ché do an
kiéng Gluten va Casein (GFCF) ciing 1a mot ché d6 an Loai trir / Thir mdi, nhung nd
dac biét dugc su dung dé xéac dinh néu gluten va casein la van dé cho con ban. Trong
thuc hanh 1am sang cua toi, toi di co nhing thanh cong 16n v&i ché d6 dn GFCF va
tin tudng rang nd 1a mot trong nhimg ché d6 an diéu tri hiéu qua nhat dé cai thién cac
tri¢u ching dudng tiéu hoa mot dia tré mic chung tu ky. Chuyén sang Budc 8 trén
trang 103 dé xem thao ludn siu vé ché do an nay.

PIEU TRI Y TE

Néu con cua ban van c6 cac triéu chung tiéu hoa sau khi lam viéc vdi mot chuyén gia
dinh dudng va thir cac can thiép dinh dudng co ban, bac si cta tré s& can phai gioi
thiéu tré dén mot chuyén gia tiéu hoa nhi khoa. Mot chuyén gia tiéu héa nhi khoa s&
kham con ban dé tim céac rdi loan tiéu hoa nghiém trong, chéng han nhu bénh trao
nguoc da day thuc quan (GERD), r6i loan bach cau da day rudt (EGID), bénh
khoang bung, khong dung nap lactose, kém hip thu dudng sucrose hodc fructose,
kém hip thu chét béo, vi khudn phat trién qua muc, bénh viém duong rudt (IBD),
giai phau bat thuong cta duong rudt, va ky sinh tring. Chuyén gia tiéu hoa c6 thé
phai thuc hién mot sé thi tuc nhat dinh cho chan doan ciia ong, nhu chiéu X-quang
bung, nghién ctru da day trong, ndi soi rudt phia trén, kham rudt két, hay do do pH.
Ong cling s& yéu ciu mot s6 xét nghiém dé loai trir nhu'ng bat thudng y sinh hoc ¢
thé déng gop vao cac triéu ching tidu héa cua con ban, ching han nhu:

« Panel tuyén giap, T3, T4, TSH (déy 1a kiém tra thir nghiém ddi voi suy tuyén
giap, dong gop vao tdo bén va tang nang tuyén gidp, dong gop vao tiéu chay)

« Panel Chuyén hoa toan dién (day 1a kiém tra thir nghiém ddi véi chimg tang
calci huyét va giam calci huyét, ca hai déu dong gop vao tao bon)

+ Pém toan bo t& bao mau (day 1a kiém tra thir nghiém ddi véi bénh thiéu mau

thicu sat)

« Panel bénh Celiac — bénh rdi loan tiéu hoa khién co thé khong hip thu dugc
chat béo (day la kiém tra thir nghiém doi voi bénh celiac, gop phan vao ca tao
bon va tiéu chay)

« Chi trong méu (thir nghiém nay kiém tra muc chi cao bat thuong, gop phan vao
tdo bon)
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« Carnitine trong huyét thanh (day 13 kiém tra thir nghiém sy thiéu hut
carnitine, gop phan vio tio bon)

« Phan tich phan (day 1a kiém tra th nghiém d6i v6i ky sinh trang, vi
khuén c6 hai, va kém hip thu chit béo)

Céc két qua thir nghiém s& gitp cic chuyén gia tidu hoa khuyén ban diéu tri y té
phu hop, c6 thé bao gdm thude men va cac can thi¢p ché do an bo sung.

DU AN NO. 6:
Tra 101 bang cau hoi sau day d€ xac dinh xem li¢u con cua ban c6 bi céc triéu
ching r6i loan ti€u hoa:

Khi 1a tré so' sinh, con ban cé cac triéu chirng sau khong?

Bénh trao ngugc da day thuc quan (GERD) __Khong Co
Trao nguoc __ Khong Co
Non manh __ Khong Co
Nhay cadm vdi cong thure sira cho tré so sinh

c6 nén tang sira bo ____Khong Co
Can mot cong thirc sita cho tré so sinh dic biét ____Khong Co
Hién nay con ban c6 cac triéu ching sau khong

Pay hoi da day _ Khong Co
Dau da day _____Khong Co
Day khi ~ Khéng  Co
Tao boén man tinh __Khong Co
Tiéu chay man tinh __ Khong Co
Phan long __ Khong Co
Hiém khi phan dinh hinh duoc __ Khong C6
Nhin thay thirc dn khong tiéu trong phan __Khong Co
Con ban c6 mét trong cac hanh vi sau khong?

Con gian dir vao gio an _____Khong Co
An han ché s6 loai thtic an ____Khong Co
Ttr chdi an ____Khong Co

Neéu ban trd 161 "c6 "vdi1 it nhat mdt trong nhitng cau héi danh cho tré so sinh va
tré em, hodc n€u con ban cdé mot hoac nhiéu tri€u chiing ti€u hoa man tinh, bgm91
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nén no6i chuyén véi mot chuyén gia dinh dudng vé cac can thiép dinh dudng co ban
c6 thé giap do tré.

Tiép theo dé nghi duoc gi6i thiéu &én mot chuyén gla tiéu hoa nhi khoa dé kiém
tra thém néu cac tridu chimg tiéu héa cta con ban van con sau khi thuc hién cac
khuyén nghi cta chuyén gia dinh dudng.

Tu ky va rdi loan tiéu hoa thudng di ciing voi nhau, va céc tridu chimg tiéu hoa co
thé 1a mot yéu té gop phan chinh vao van dé hanh vi, cic van dé cho an, va cac triéu
ching tu ky khac cta con ban. Xac dinh va diéu tri cac ri loan tiéu héa khong duoc
chan doan 1a mot phan quan trong trong dleu tri bénh tu ky cua con ban. Mot khi ban
d3 hoan thanh budc 6, ban s& thdy mot cai tién dang ké trong céc triéu chimg tu ky
ctia con minh. Néu con ban bi di ung, nhay cam, hoac khong dung nap thuc pham,
Budc 7 s& cho ban thiy chinh xac cach xac dinh va loai bo bat ky loai thuc phdm nao
dang gy ra van dé.
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BUGC 7
Xéc dinh va diéu tri di tng thuc pham

Dj tng thyc pham dang tré thanh mot mdi quan ngai nghiém trong ddi voi tré em
My. Uéc tinh 6-8 phan trim tré em dudi ba tudi bi di tng thirc an, va sé lwong nay
tiép tuc ting. Ciing c6 nhiéu bang chimg cho thiy c6 su gia ting cta bénh di ung
thuc pham & tré tu ky va cac réi loan lién quan nhu ADHD so véi tré em néi chung.
Tré tu ky c6 thé dé bi di Gmg thirc an vi nhitng bat thudng trong hé tiéu hoa va / hodc
hé théng mién dich ciia ching. Nghién ctru ciing ung hé mdi lién quan gitra cac di
{mg thuc pham va cac van dé hanh vi, mic du cong ddng y té van do dy khi thia
nhan méi lién quan nay. Hiéu cach di tng thuc pham c6 thé anh huong dén con cua
ban va loai bd cac loai thuc phém c6 van dé khoi ché do an cua tré 1a mot phﬁn quan
trong trong ké hoach diéu trj toan dién cho tré.

MOI LIEN QUAN GIUA DI UNG THUC PHAM VA HANH VI

Di tmg thuc phidm khong gy ra bénh tu ky hay cac rdi loan lién quan khéac cho tré
em, nhung di Gmg thuc pham 1am anh hudng dén tré em mac nhitng bénh nay nhiéu
hon cac tré em phat trién binh thuong. P 1a béi vi tré tu ky, Asperger, PDD, ADHD,
va ADD déu c6 mot van dé chung, ching c¢6 xu hudng bi rdi loan chirc ning tich hop
cam gidc mot mirc do nao d6. Ban c6 thé nhd tir Budc 5 rang tré em bi rdi loan chirc
nang tich hop cam giac c6 van dé vé hdi dap phu hop véi cac thong tin thu nhan tir
cAc gidc quan trong moi trudng quanh tré. Tré nhay cam hon, trd nén dé dang bi
choang ngop, va co thé phan tng thai qua (hodc kém phan tng) véi cac kich thich
am thanh, hinh anh, va xtc giac. Néu con ctia ban ¢6 van dé vé cam giac, ¢d cac triéu
chung di Gmg nhu ngira da, n6i mé day, eczema, s6 miii, hat hoi, va ngira mét, chay
nude mat s& 1am cing thang hon nita hé thdng gidc quan cua tré, nd thim chi con gay
kho khin hon cho hoat dong binh thudng cia tré. Su két hop cua di tng thuc pham
va cac van dé cam giac co thé can tré kha nang cua tré dé ngdi yén, tap trung, duy tri
tap trung, xir ly thong tin, tim hiéu, kiém soat con bdc dong va hanh vi ctia minh, va
tuong tac voi gido vién va bac s tri li€u cua minh. Lam nhe bdt cac triéu chung di
g thuc pham cho con ban s& giip giam bdt ganh niang cam gidc ma tré phai ddi
pho, diéu nay s& cai thién hanh vi cua tré.

Tré tu ky 1a khac thuong vi ching thuong khong biét néi ra sy khé chiu thé chat va
dau dén ma ching cam thay tir cac triéu ching di tng thyc pham bang 101 no6i. Néu
con cua ban chua c6 ngén ngir hoac cham tré ngdn ngi, tré s& khong thé cho ban biét
néu né cam thay budn non, dau bung, dau nguc vi trao nguoc, hay nhirc dau. Thay
vao d6, con ban phai "n6i 1én" dau dén thé chat thong qua hanh vi cua minh, chang
han nhu dap dau, con gian dir, kho chiu, va tr chdi thuc pham. Biét duoc diéu nay rat
quan trong cho ban vi nhimg hanh vi nay rat thuong hay bi nham 13n véi cac van93
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dé dién hinh vé hanh vi ty ky thay vi nhiing hanh vi gy ra do dj tmg théic an khong
duoc chan doan.

DI UNG THU'C PHAM LA GI?

nn

Mic du nhiéu nguol str dung cac thudt ngir "di ung", "nhay cam", va " khong dung
nap " thay ddi 1an nhau, chiing van thuc sy mo ta ba diéu kién khac nhau lién quan
dén thuc pham.

Di ung duoc dinh nghia 1a mot phan Gng mién dich bat loi v6i mot protein thyuc
phém. Di tng thuc phém xay ra khi hé mién dich xac dinh nham 1an mot protein cu
thé trong thurc an nhu 1a mot chat doc hai va bao vé co thé chéng lai n6. Di ting thuc
pham dugc phén loai theo cach hé thong mién dich phan tng va dugc chia thanh hai
loai: di tmg thuc phdm theo co' ché IgE va di tmg thuc phdm khong theo co' ché
IgE.

Di trng thue phiam theo co ché IgE

Vé6i dang di Gmg thuc phim theo co ché IgE, hé théng mién dich khéi dau cac
khang thé globulin mién dich E (IgE) nbi voi cac protein thuc pham (con goi 1a
chit gay di wng) kich hoat cac té bao khip co thé giai phong histamine va cac
hoa chat khac. Nhitng hoa cht nay gdy viém va mot loat cac phan img di ung
trong co thé, anh huong dén hé théng ho hip cua tré, duong rudt, da, mat, tai,
miii, va / hodc ¢ hong.
Céc phan ung theo co ché IgE co thé xay ra ngay lap tirc hodc mudn hon. Cac phan
g ngay lap tirc thudng xay ra trong vong vai gidy dén hai gio sau khi an cac thyc
pham co van dé. Cac phan tng mudn hon xay ra giira hai gio va bén muoi tam gid
sau khi dn cac thuc pham c6 van dé. Dj tmg thuc pham theo co ché IgE c6 thé duoc
phat hién qua kiém tra ddc biét (xem trang ~ dé biét thém thong tin).
Mot sd nguoi c6 phan ung di ing nghiém trong hon dugc goi la soc phan vé, ho bi
kho thé, mach dap nhanh, chong maét, va roi vao mot trang thai soc kém véi huyét
ap giam nhanh. Sé¢ phan vé c6 kha ning de doa tinh mang va doi hoi phai duoc
chiam soc y té ngay lap tuc.

Di trng thie phadm khong theo co ché IgE

Di tmg thyc pham khong theo co ché IgE khoi dau mot dang phan tng khac cua
hé¢ thong mién dich. Hé théng mién dich phan ing truc tlep voi mdt protein thyc
pham, 1am giai phong ra cac hoa chat nhat dinh. Dleu nay dan dén viém nhiém, s&
gy ra mot loat cac phan mg nhe khip co thé, chu yéu & dudng tiéu héa. Cac tridu
ching cta duong rudt bao gom ti€u chay man tinh, phan long, tao bon, budn nén,
ndn, trao nguoc, day hoi va dau bung. Di tng thuc pham khong theo co ché IgE co
thé lam phat trién cac rdi loan nghiém trong dudng ti€u hoa, chéng han nhu viém ruot
do protein thuc phém (cac viém rudt non va rudt gia), viém da day rudt (cac viém da
day va rudt non), va viém thuc quan (cac viém cua thuc quan). 94
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Nhiéu nguoi khong nhan ra rang di ung thuc phiam theo co ché IgE chi giy ra
khoang 5 phan trim cac phan Gmg thuc phim c6 hai, con 95 phan tram khac 1a do di
g thuc phidm khong theo co ché IgE, nhay cam, va khong dung nap. That khong
may, xét nghi€ém di Uing thuc phém tiéu chudn chi c6 thé xac dinh di ung thuc phém
theo co ché IgE. bay Ia 1y do tai sao mot ché d6 an Loai trir / Thir mdi rat quan
trong. D6 1a cach duy nhat dé phat hién 95 phan trim con lai ciia cac phan ung thuc
pham bét 1gi c6 anh huong dén nhiéu tré em. Pang budn 14 hau hét nhimg thanh vién
trong cong dong y té truyén thong chi tap trung vao 5 phan trim ctia cic phan Gmg c6
thé kiém chimg va bo qua tim quan trong cua di ing thuc phdm khong theo co ché
IgE. Diéu nay lam nhiéu tré em khéng dugc chén doan, khéng dugc chita tri, va tiép
tuc phai chiu dung cac van dé tiéu hoa va cac van dé thé lyc khac gay anh huong tiéu
cuc dén hanh vi va kha ning hoat dong binh thuong cia tré em. Cac nghién ctru da
ching minh réng khi tré tu ky duogc diéu trj di ung thuc phém khéng theo co ché
IgE, cac van dé hanh vi cua tré dugc cai thién. Nghién cuu do Tién si Harumi
Jyonouchi thue hién va xuét ban trong tap chi Neuropsychobiology ( Sinh -Tam 1y
hoc than kinh) nam 2002 va nim 2005 va trong Tap chi Nhi khoa trong nim 2005
chi ra rang tré ty ky co phan mg mién dich khong theo co ché IgE véi gluten, casein
va dau nanh c6 sy cai thién hanh vi khi cho chung an mot ché do an kiéng gluten,
casein, va dau nanh. Ro rang, tré em bi di ing thuc phém khéng theo co ché IgE s€
khéng bao gid c6 co hoi dat duge tiém ning day di cia minh cho dén khi duoc xéac
dinh va diéu trj cac di tmg.

Céc triéu ching cua di tng thyc pham khong theo co ché IgE thudng phat trién
trong vai gio dén vai ngay sau khi an cac thuc pham vi pham. Pay 14 loai di ing rat
kho xac dinh vi hién khong c6 xét nghiém chan doan dang tin cay dé phat hién no. Vi
mot phan tng mién dich khong theo co ché IgE khong lién quan dén khang thé IgE,
nén xét nghiém buc xa-hép thu di ung RAST chuan va xét nghiém chich da chuan
khong ¢o6 tac dung. Cach duy nhét dé ban xac dinh liéu con ban c6 bi di ung khong
theo co ché IgE véi cac thuc phém cu thé 1a cho tré an mot ché do an Loai trir / Thir
moi. (Xem trang 98 dé biét thong tin vé thuc hién ché d6 an nay.)

Di trng thuwe pham hdn hop theo co ché IgE va khong theo co ché IgE

Mot s tré em bi anh huong boi su két hop cia di ing thuc pham theo co ché IgE va
di g thuc pham khong theo co ché IgE, dic biét 1a nhitng ngudi bi mac viém thuc
quan bach cau (EE), viém da day rudt bach cau (EG), va viém dai trang bach cu
(EC). Trong truong hop nay, xét nghiém mau va xét nghiém chich da s€ chi xac dinh
dugce mot phan dj tng ctia con ban, va ché d6 an Loai trir / Thir mdi duge st dung dé
xac dinh céc di ung con lai.

Cic di tng thye phim thwong gap nhit

Cic logi thuc phim sau ddy gay ra toi 90 % cdc phdn wrng dj irng: 95
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* sira

* lba mi

¢ ddu nanh

* trung

* lac

* cay hat (h6 dao, qua 6c cho, qua hanh, hat diéu, hat dé, va hat Brazil)

*ca

» dong vat co vo

Sira, lua mi, dau nanh, trimg va lac 1a nhiing chat gay di ing thuc pham phd bién nhat & tré dudi
ba tudi. Phan tmg di img voi ca va dong vat c6 vo phd bién hon & ngudi 16n, va phan tmg di tng
véi cac loai trai cay va rau qua cling c6 xu hudng xay ra sau nay trong doi.

NHAY CAM THUC PHAM LA GI?

Nhay cam thuc phém la mot thuat ngtr chung dugc st dung dé mo ta mot phan tng
bat thudng véi mot thue pham hodc phu gia thuc pham. Nhay cam thuc pham khac
v6i di ing thyc pham bai vi phan tmg khong lién quan dén hé mién dich. Cac triéu
chimg nhay cam thyc pham hau nhu giéng hét v6i nhing triéu ching cua di ting,
nhung ching c6 xu huéng nhe hon nhiéu. Néu con cta ban nhay cam va&i mot thuc
pham dic biét, tré rat c6 thé phan tng véi cac phu gia thuc phdm nhén tao trong
thuc phdm chir khong phai ban than thirc dn d6. Cac phu gia nhén tao sau day la thu
pham phé bién nhét:

* sulfite

* aspartame

* bot ngot

« thuc nhudém mau vang sd 5

« chét bao quan (BHT va BHA)
Ban c6 thé nhé lai tir Bude 1, ban nén loai bo tit ca cac phu gia thuc phém nhan tao
khong can thiét khoi ché do an cua con minh, chéng han nhu mau sic nhan tao,

huong vi nhén tao, cac chat bao quan, va cac chat lam ngot nhan tao.
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KHONG DUNG NAP THUC PHAM LA Gi?

Tuong tu nhu nhay cam thuc pham, khong dung nap thuc pham khong lién quan dén
hé mién dich. Khong dung nap thuc pham xay ra khi mot cai gi d6 trong thyc pham
kich thich h¢ tiéu hoa cia mdt nguoi hoac khi mot ngudi ¢6 qua it hodc khong co
enzyme cho phép anh ta tiéu hoa hét, hodc khong phan hoa dugc mot thuc pham. Vi
du, néu con cua ban c6 qua it hodc 1a thiéu cac enzym cin thiét dé phéan ra
carbohydrates trong rudt non, carbohydrates khong tiéu di téi ruot két, & d6 chung bi
1én men va sinh ra qua nhiéu khi, ddy hoi, co rat bung, va tiéu chay.

Ba loai carbohydrate giy nén hién tuong khong dung nap thuc pham phd bién
nhét 1a lactose, sucrose, va fructose. C6 thé ban quen thudc véi khai niém khong
dung nap lactose, 1a dang khong dung nap carbohydrate phd bién nhat. Néu con cua
ban khong dung nap lactose, co thé cua tré khong co di muc lactase, cac enzyme
chuyén hoa dudng lactose, mot carbohydrate co trong sira. Thiéu hut lactase s& 1am
con ban khong thé tidu hoa lactose trong sita, vi vdy lactose khong tiéu chuyén tir
rudt non vao rudt két va gy ra céc triéu chimg bung. Khong dung nap Lactose co thé
dugc xac dinh bang xét nghiém dung nap dwdong miéng hoic xét nghiém thé
hydro.

TAI SAO TRE EM BI DI UNG THU'C PHAM?

T6i da dé cap trude d6 rang cac chuyén gia tin rang tré tu ky ¢ thé dé bi di ing
thirc an vi nhimg bat thudng trong hé tiéu hoa va / hodc hé théng mién dich cua
tré. Trong mot hé thong tiéu hoa hoat dong binh thuong, men tiéu hoa phén ri
céc protein trong thuc pham thanh cic phan tir nho, don 1é goi 1a axit amin. Céc
axit amin sau do di qua 16p niém mac cua thanh rudt (con goi 1a hang rao mau-
rudt) vao mach mau va duoc sir dung khip co thé khi can thiét. Chd ndi giira té
bao va thanh rudt duoc két hop chat ché va hoat dong nhu mot hang rao dé dam
bao chi cac phan tor nho, don 1€ nhu axit amin, vitamin, va khoang chit duoc
phép vao méau. Nguoi ta dua ra thuyét cho rang tré tu ky co duong tiéu hoa va /
hodc hé thong mién dich véi tinh tham thau gia ting bat thuong (con dugce goi
l1a "hoi chig rudt bi ro ri") ¢ hang rao mau-rudt cua tré cho phép cac phan tir
protein 16n, nguyén ven di vao mau. Diéu nay kich thich hé thong mién dich cua
tré phan Uung thai qué voi mot thuc phém khac vo hai, hé théng xac dinh cac
phan tir protein nhu 13 mét phan tir ngoai lai va khoi dau sy phong vé. Khi cac
phan tir protein luu thong khip co thé, cac té bao phan ung bing cach giai
phong histamine, cytokine, interleukin, va cac hod chat khac gdy ra viém va
cac triéu ching di ing.
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Néu con ban bi mot hodc nhiéu triéu chirng sau day, co thé do 1a di ung thuc phém:
Tai—viém tai gitra (viém tai)

Miii—nghet mili, hét hoi, chay nudc miii

Mit—chay nudc mat, mat sung hup, quing tham dudi mat

Miéng—sung moi, ludi, miéng va ) hong

Da— phat ban, eczema, ma do, ngtra

H6 hap—kho thd, ho, thd kho khé, hen suyén

Puong rut—trao ngugc, non, budn ndn, dau bung, tiéu chay, tdo béon
Than kinh— dau dau, dau ntra dau, va cac van dé hanh vi nhu con gian dir,

kho chiu, va hiéu dong thai qua

CACH XAC PINH THUC PHAM CO VAN PE VOI CON BAN

Néu ban nghi ngd con ban bi di ing, nhay cam, hoic khong dung nap thuc pham,
hay dua tré t6i gap bac si chuyén tri di tng dé c6 mot chan doan chinh xac. Bac si di
ung s€ kham, xem lai cac diéu tri y té va ché do an cua con ban, va yéu cau lam céc
xét nghiém chan doan dé loai trir nhitng bénh khéac. Sau dé, ong s& 1am xét nghiém
RAST va xét nghiém chich da dé giup xac dinh di Gmg theo co ché IgE va c6 thé s&
tién hanh cho thir n loai thyc pham d6 dé xem phan tng c6 bac si giam sat dé xac
nhan két qua xét nghiém dwong tinh. Ong ciing c6 thé s& dé xuat mot ché do an Loai
trir / Thir moi trong ngan han dé xac dinh moi di tmg khong theo co ché IgE.

Xét nghiém RAST

Néu con caa ban 16n hon mot tudi, bac si di ung s€ thuc hién xét nghiém birc xa-hép
thu di ung (RAST) dé giup xac dinh di ung thic an. RAST 1a mét xét nghi€ém mau
dé phat hién khang thé IgE cho mot thuc pham cu thé. Bac si di tmg ciing c6 thé thuc
hién xét nghiém RAST CAP hoac CAP

Hé théng FEIA 1a mot loai hinh cy thé cta xét nghiém RAST cho biét mirc 6 khang
thé IgE hién dién cho mdi chat gay di ung. Hé thong nay c6 thé giup du don mirc
do6 nghiém trong cta phan rng ctia con ban vdi mét loai thuc phém c6 véan dé.

Diéu quan trong can biét 1a xét nghi¢ém RAST c6 mdt s6 han ché. Khoang mdt
nira thoi gian, xét nghiém RAST tra vé két qua xét nghiém duong tinh gia. Didu nay
c6 nghia ring cac xét nghiém RAST c6 thé phat hién mot khang thé IgE trong con
ctia ban va chi ra mot két qua duong tinh véi mét loai thuc phém cu thé, nhung con
ctia ban khong thuc su di ing v6i thire n. Didu nay c¢6 thé dan dén loai bo khong
can thiét cac loai thuc phém khoi ché d6 an cua tré. Thoéng thuong, néu két qua
RAST cho phan tng duong tinh véi mdt thuc phﬁm, bac si di ing s€ cho an thirgg
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xem phan tmg loai thirc dn d6 ¢ su gidm sat cia ong ta. Nguoi ta s& cung cap cac
vién nang chtra nhitng chat bi nghi ngd gay di tmg cho con ban va theo ddi cac triéu
chimg cia phan tmg di Gmg dé xac dinh xem tré c6 thuc su di tng véi thic dn do
khoéng. Mot khi da chan doan chinh xac céc di ung, thuc phém s€ duoc loai bo khéi
ché d6 an cua con ban.

Xét nghiém RAST ciing cho mét ty 1& cao két qua am tinh gid, c6 nghia 1a xét
nghiém khong thé phat hién di ing thirc an theo co ché IgE ma con ciia ban ¢ bi di
img. Cubi ciing, RAST 1a mdt xét nghiém hiru ich. N6 khong nhim muc dich cung
cap mot chan doan déng tin cdy cta di ing thyc phdm. Ngoai ra, xét nghiém RAST
khong thé phat hién di ing thuc pham khong theo co ché IgE.

Xét nghiém chich da

Gidng nhu xét nghiém RAST, xét nghiém chich da ciing c6 mot sé han ché. Ty 1¢
duong tinh gia ctia né 1a hon 50 phﬁn tram, ddc biét 1a vin dé véi tré em co van dé
vé da, chang han nhu eczema. Tin tét 14 xét nghiém chich da c6 mét ty 18 rat thip
ctia cac két qua am tinh gia, néu xét nghiém cua con ban 4m tinh véi chat gay di
mg, ¢6 téi 95 phan trim co hoi tré khong bi di ing voi thirc dn d6. Gidng nhur xét
nghiém RAST, cac xét nghiém chich da 12 mét thir nghiém hitu ich va khong nham
cung cip mot chan doan chinh xéac di ing thuc pham. Cac xét nghiém chich da ciing
khong thé phat hién di ing thic an khong theo co ché IgE.

Dirng quén di &ng tir khong khi

Mot s6 triéu chimg cta con ban c¢6 thé 14 do di tmg tir khong khi, ching han nhu 16ng vét
nuodi, byi nha, nam moc, cdy, cd dai, va phan hoa co.

Khi bac si di ing yéu cau lay mau dé thyc hién xét nghiém RAST véi chét gay di ing thuc
phim, ban hidy yéu cau ong ta ciing kiém tra chét gy di tmg thong thuong tir khong khi dé
nguoi ta ciing c6 thé xac dinh va diéu tri chung.

Ché @9 in Loai trir / Thir moi
Ché d6 an Loai trir / Thir mdi duoc sir dung dé loai trir két qua dwong tinh gia va am
tinh gid ctua cac xét nghiém RAST va xét nghiém chich da. No cling la phuong phéap
duy nhat dé xac dinh cac di ing thic an khong theo co ché IgE. Néu ban mudn cho
con minh an mot ché do an Loai trir / Thir mdi, hiy thao luan v6i mot bac si di tng
vé cac loai thyc pham an toan c6 thé dugc thir thach & nha ma khong can giam sat y
t&. Mot ché do an Loai trir / Thir mdi lién quan dén hai budc co ban:
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1. Logi bé cdc thwe phim nghi ngé khéi ché d¢ dn ciia con ban trong hai tudn.
Diéu nay s& cho con ban thoi gian dé cac triéu ching di Gmg lang xudng.
Néu con ctia ban mic EE, EG, va / hoic EC, cc chit nghi ngo giy di ung
thuc phém c6 thé can phai dugc loai bo tam dén muoi hai tuan dé cai thién
cac triéu ching. Céc loai thuc phém dau tién ban nén loai bo 1a nhitng
thuc phdm dwong tinh voi céc xét nghiém RAST va/ hodc xét nghiém
chich da . Néu ca hai xét nghiém nay am tinh, hay bat dau véi cac loai
thuc phém c6 xu hudng trd thanh thu pham nhét: sira, bot mi, dau nanh,
trung, lac, hat, ca va dong vat co vo.

2. Thir phdn teng ciia con ban véi mét thue pham di logi trir.
Sau khi con ban trwfthooi khong dn mdt thuc phém nghi ngd gay di ung
trong thoi gian thich hop, dua thyc pham d6 tré lai ché do an cua tré trong
mot tudn. Gidam sat xem liéu céac triéu ching di ung cia tré cé tai dién
khong. Néu ban loai bé nhiéu hon mét loai thuc phérn, hay cho tré an tro
lai mot loai thuc phém sau moi tuan.

Viéc ban tham khao y kién mot chuyén gia dinh dudng vé viée cho con ban dn ché
d6 an nay 1a rat quan trong. Cac budc ndy rat chung, va mot chuyén gia dinh dudng
c6 thé stra lai ching dé dap tng nhu ciu riéng cua tré. Cac van dé dic biét nhu in
rat han ché s loai thuc phém hodc khong chép nhan thyuc phém moi s€ tac dong dén
sb luong cac loai thyc phém ¢6 thé dugc loai bo khoi ché do an cua con ban vao mot
thoi gian nhét dinh. Mot ché d6 an Loai trir / Thir moi tré nén phuc tap hon véi tré tu
ky c6 van dé vé an udng hodc ty gidi han ché do an cua tré vao thuc pham chi gdm
céc san pham sita va laa mi. Trong tinh hudng nay, phwong phép tét nhat thuong 1a
giai quyét van dé an udng cua tré trudc khi loai bo bat ky loai thuc phdm nao khoi

ché d6 an cua tré.

C6 rat nhiéu xét nghiém chan doan di ing khac dang c6 san, nhung hau hét déu
c6 van d& va con rat nhiéu tranh cii. Trong cac xét nghiém ndy, mot trong nhimng
xét nghiém phd bién nhat duoc s dung cho tré ty ky 1a xét nghiém mau IgG
ELISA, xét nghiém cho hon mot tram loai thuc phém khac nhau. Quan diém cua
Hoc vién My vé Di img va Mién dich hoc 14 xét nghiém nay thiéu va khong phai
1a mot phuong phap chan doan di tmg thuc pham chip nhan dwoc. Hau hét cac
béc si va bac si di ung chinh thong ciing tuyén bd thir nghiém nay khong co gia
tri. Tuy nhién, cic bac si hanh nghé y hoc bd sung cho rang xét nghiém IgG
ELISA xac dinh cac di ung thirc an cham va c6 ich trong diéu tri bénh tu ky, hiéu
dong thai qud, viém khdp, mét méi, nhirc dau, va cac diéu kién khac. Mot sb
nghién ctu di duoc céng bd trén tap chi Scandinavian Journal of
Gastroenterology va tap chi cua Journal of the American College of Nutrition ti
nim 2004 di chi ra rang loai bo thuc phdm dua trén két qua xét nghiém duong
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tinh IgG ELISA ddng nghia v&i su cai thién dang ké v6i nhitng ca thé duoc chan
doan méc hoi chimg rudt kich thich (IBS) . C6 vé 1a xét nghiém mau IgG ELISA
it nhit c6 thé hiru ich trong diéu tri cac triéu chimg tiéu hoa, 1 mot van dé chinh
dbi voi tré tu ky.

PIEU TRI DINH DUONG CAC DI UNG THUC PHAM

Néu con cua ban duoc chan doan bi di ung thuc phém, diéu quan trong la nén cé
su tro giup chuyén nghiép tir mot chuyén gia dinh dudng. Chuyén gia dinh dudng
s& hudng dan ban thong qua diéu tri dinh dudng, 1a mot phan cua diéu tri di ung
thirc an, trong d6 co viéc can thiép dinh dudng dé chita lanh dudng tiéu hoa, loai
b6 cac loai thuc pham gy di ung, xac dinh va giai quyét moi sy thiéu hut chat
dinh dudng, va danh gia sy tang trudng cua tré.

That khéng may, toi da thdy rang khi mot dua tré duoc chan doan di ung véi
mot hodc nhidu thyc pham, cha me khong dua tré dén mot chuyén gia dinh dudng.
Thay vao d6, bac si di ung s€ cho tré vé nha v&i mot danh sach dai cac loai thuc
phém can tranh. Cac bac cha me 1am hét strc minh dé loai bo cac loai thuc phém
gy di tng, nhung ho thuong khong biét nhitng loai thuc pham dé thay thé, nén s&
lam ché do an cta con minh dé tré nén cuc ky han ché va khong diy du dinh
dudng. Didu nay 1a van dé dic biét véi tré tu ky, 1a nhimg nguoi da thuong ¢ ché
dd an rat han ché. Loai bo céac loai thuc phém phé bién nhu sita, bot mi, trung, va
d4u nanh c6 thé c6 tac dong lon dén chét lugng dinh dudng cua ché dd an cua tré.
Céc nghién ctru chi ra rang tré em di Gtng véi hai hay nhiéu thtrc 4n sé& thu nap it
canxi, sit, vitamin D, vitamin E, k&m, va c6 nguy co cao bi giam ting truong
chiéu cao. Hiy chic chan rang cac béac si va /hodc béac si di tng cta con ban gidi
thi¢u cho ban mdt chuyén gia dinh dudng, va dung ) géng tu thue hién ché d6 an
cho tré mdt minh.

Chira bénh duwong rujt
Chira bénh duong rudt cho con ban la mot phén quan trong cua diéu tri di ung thirc
an, dac biét 1a cho tré tu ky bi r6i loan tiéu hoa. Nhu toi da dé cap trudc do, hang rao
mau-rudt cua con ban ¢ do tham thiu tang bét thuong (cting dugc goi 1a "ro ri"),
cho phép cac phan tir protein 16n, nguyén ven vao mau va kich hoat hé thong mién
dich phan mg qua murc. Trong trudng hop nay, chita bénh dudng rudt trude khi bat
dau ché do an kiéng la cach diéu tri di ung thuc phém c6 hi€u qua hon la chi st dung
chi minh ché do an kiéng. Khi duong rudt ciia con ban dugc chira lanh, do tham thau
cua rudt cua tré s€ tro nén binh thuong, viém duong ti€u hoa cua tré s€ giam, va hé
théng tiéu hoa cua tré s€ dugc khoi phuc lai tdt. Xem lai Budc 6 trén trang 149 dé
biét chi tiét vé ba cach can thiép dinh dudng quan trong sé& chita lanh duong tiéu hoa

cua tré: diéu tri ché do an (ddy du chdt xo va nudc); chit bd sung co ban
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(probiotic, thuoc khdng nam, va enzyme ti€u hod); va chat bo sung nang cao (dung
liéu di€u tri ctia axit béo omega-3 va glutamine).

Ché db in kiéng

Ché d6 an kiéng ciing chinh nhu tén goi ctia né nén kha don gian—con ban sé& loai
b6 cac loai thuc phdm gay di ing khoi ché d6 an ctia minh. Tuy nhién, ché d6 an nay
6 thé rat phuc tap, dac biét 1a néu con cua ban di ung voi nhiéu loai thire an. Mot
chuyén gia dinh dudng s€ gitip ban:

« biét cach tranh nhing thic an gay di Gmg,

* tim thuc phém thay thé thich hop cho céc loai thuc phém bi loai bo,

« xtr Iy cac tinh hudng 4n khi khong & nha,

« diéu chinh bita trua ¢ truong hoc,

* doc nhén thuc phém,

« tranh 13y nhiém chéo giita thuc phim gy di tng va thuc pham an toan,

« tim cac ngudn thyc phadm khong chia chit gay di ung tai noi sinh song va dat
mua tir noi khac chuyén vé,

« thay thé cic chat dinh dudng con thiéu do loai bo mét s6 thire an.

Céc nghién ctru chi ra rang khoang 44 phan trim tré em dudi ba tudi bi di ung
v6i sita, laa mi, ddu nanh va trimg, s& hét bi di ung nhiing thirc an nay sau 1-7 nam.
(Di tng véi lac, hat cay, ¢4, va tdom cua thuong kéo dai sudt doi, va di ung thuc an
phat trién sau ba tudi it c6 kha nang hét dugc khi 16n 1én.) Néu ban loai ra cac loai
thuc phém gay di ung da biét khoi ché do an cua con ban, diéu nay s€ tang kha
nang tré¢ s€ vugt qua chung di tng khi 16n 1€n. Vi vay, ban nén cho con an lai
nhing thtr ndy dé xem phan ng sau 1 nam loai bé khong an nhitng thirc an nay dé
xem liéu tré c6 con phan tmg vé6i cac loai thuc phdm giy di Gmg khong. Néu céc
tri¢u chung di ing cua tré khong con, ban co thé lai cho tré an cac loai thuc phém
nay. Néu con ctia ban van bi anh huong tur loai thirc an cho an thu lai, hay tiép tuc
tranh céac loai thuc phim gy di ung va cho an thir lai hang nam. Néu cac triéu
chtng di ing v&i thuc phdm c6 van dé ciia con ban rat nghiém trong, ban hiy tham
khao y kién véi bac si di tmg trude khi cho an thir lai thuc pham.

Mot ngudn tai liéu phd bién kién thirc tuyét voi va nhiéu thong tin chi tiét nita lién
quan dén di Gng thic in, bao gdbm danh sach céac loai thuc phim va cac thanh phan
can tranh c6 thé dugc tim théy trén trang web cua Mang di ung thuc phém va sbc
phan v¢ (FAAN) tai www.foodallergy.org.

Cau chuyén ciia Ben 102
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Bé Ben bdn tudi dugc chan doan réi loan phat trién lan toa-khong duge quy dinh
khac (PDD-NOS), 1i loan tich hop cam quan, va ndi cham. Khi bé hai tudi, me cua
Ben nghi ngo bé co véan dé voi mot sb thuc phém nhat dinh. Me cua Ben thong bao
rang sau khi an cac san pham laa mi bé trd nén kich dong va hiéu dong hon. C6 ciing
thong bao rang Ben bi dau da day va khong tham gia gid can thiép ctia bé sau khi an
trua. Thay vao d6 bé nam dudi thiang, ép da day ctia minh vao san, va tir chdi dimg 1én.
Bé ciing bi tiéu chay man tinh, eczema, thd kho khe, va lién tuc chay nude miii. Khi
Ben thir 4n lac 14n ddu tién, méi cta bé sung 1én, do d6 me ctia Ben dua bé dén bac si
di tmg. Xét nghiém RAST cho két qua duong tinh véi nhidu thyc pham gay di img nhu
lac, dau tuong, lua mi, ngd, va 1ong trang trimg. Bé ciing co xét nghiém duong tinh véi
bui nha, 16ng méo va cho, co, va co phén huong. Me¢ ctia Ben noi voi téi nguoi ta
khuyén co ?iy loai bd lac, ddu nanh, lta mi, ngo, va tring khoi ché d6 an cua Ben, cung

cip va hudng dan cach st dung EPIPEN, ké don cho thudc xit miii Rhinocort, kem
boi cortisol steroid, va thudc uéng chdng di tmg, va ngudi ta ciing dua ra mot s to roi
v6i danh sach cac loai thyc phdm can tranh. C6 khong cho con an theo ché d6 an Loai
tri/Thir phan (mg trong thoi gian ngan co béc si giam sat dé khing dinh loai thtc n bi
di ing. Me ctia Ben d khong duoc gidi thiéu dén chuyén gia dinh dudng dé gitip o
thuc hién ché d6 an kiéng lau dai cho Ben. C6 dy no6i véi toi, viéc c¢b loai bo qua nhidu
céac loai thuc pham khoi ché d6 an cua Ben 1a cuc ky kho khan va c6 da cam thiy qua
nhiéu va that vong. C6 ay di chon tép trung vao loai bo lac va cho phép Ben tiép tuc dn
céc loai thuc pham khac. Ben tiép tuc phai chiu dung nhiing van dé hanh vi sau bita an,
dau bung, va tiéu chay. Bé da giam nhe mot phan cac bénh eczema, thd kho khe, va so
miii do udng thude bac si da ké don.

Ben dugc bon tuoi khi ti bat dau lam viée voi bé. Toi gioi thi¢u bé dén mdt nhom
bac si di tng duge cong nhén khac, ho danh gia toan dién bé va sir dyng cach ti€p cén
toan dién hon d¢€ dicu tri ca di tng khong khi va di trng thuc pham cho bé. Béc si di
ung gidm viéc thur phan tng khi an, chi ra rang Ben c6 phan tng ngay lap tirc véi lac.
Mot ché do an Loai trir / Thir moi ngéan han do6i véi lia mi, dau nanh, ngd, va tring keét
luén rang Ben phan ung voi lia mi va dau nanh, nhung ngd va triing khong phai la van
de. Ché d6 an kiéng dai han ciia Ben bao gom tranh lac, lia mi va ddu nanh. Tat ca cac
triéu chirng bénh tiéu chay, bénh cham, thd kho khe, dau da day, va cac van dé hanh vi
sau bita an ciia Ben déu bién mat. Bé da co theé ngung st dung thuoc xit miii Rhinocort
va kem bdi cortisol steroid va thay vao d6 bé bat dau su dung thudc uong khang
histamin cho bénh di tng chi thinh thoang dé chira di tng khong khi theo mua. Sau
mot nam an ché do an kiéng, Ben da duoc cho an thur lai voi lia mi va ddu nanh. Lan
nay bé da c6 thé dung nap dau nanh, nhung lta mi tiép tuc gdy ra cac phan tng di ung.
Nguoi ta khuyen c4o rang Ben van tiép tuc an ché do an kiéng lua mi va lac. Me cua
Ben thong bao rang bay gio Ben khong con cac tridu chimg di tmg va khong can sir
dung thuoc nita va Ben 1a mot dua tré khde manh va hanh phtic hon.
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DU AN NO. 7: XAC PINH VA PIEU TRI DI UNG THU'C PHAM CHO CON
BAN

1. Ban hay nhin vao danh sach cac tri€u chiing di ing thuc phém trén trang 96.
Con ban ¢ triéu ching nao trong s céc tridu chimg trén thudng xuyén hoic
man tinh? Néu c6, ban hay hen véi bac si di ng dugc cong nhan dé xac
dinh di ing thuc phdm theo co ché IgE st dung xét nghiém RAST va xét
nghiém chich da. Khang dinh két qua duong tinh bang ché d6 an Loai trir /
Thir mdi trong ngin han co béc si giam sat theo goi ¥ ciia bac si di ing. Sau
do, ban nén tim mot chuyén gia dinh dudng dé gitp ban thuc hi¢n mét ché
d6 an Loai trir / Thir mdi trong ngan han dé x4c dinh di tmg thyc pham
khong theo co ché IgE co thé cb.

2. Khi con ban dugc chan doan di ung véi mot thyuc phém cu thé, hay lam viéc
v6i chuyén gia dinh dudng dé tranh thuc phim d6 bang cach sir dung ché do
an kiéng lau dai.

Nhu ban thay, chan doan di ung thuc pham rat phic tap, két qua thir
nghiém rat kho dé hiéu y nghia thuc sy, cac xét nghi€ém mau va xét nghiém
da hién tai khong phai ludn ludn chinh xac, mot s xét nghiém di tmg dang
gdy tranh cdi, va diéu tri rat kho khin. Mic du véy, xac dinh va diéu tri di
{mg thre 3n ca con ban ciing van c¢6 nhiing loi ich rat 1on. Tré sé& cai thién
trong mot loat cac linh vuc thé chit, tiéu hoa, va than kinh (bao g6m ca
hanh vi). Tranh céc loai thuc phdm c6 van dé 1a mot budc quan trong trong
diéu trj dinh dudng cho bénh ty ky cia con ban. Budc tiép theo 1a xem xét
mot s6 cac ché do an kiéng dac biét thuong duoc khuyén cao cho tré tu ky.
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BUGC 8
Xem xét cho con ban an ché do an Loai trir dic biét

Ché do an kiéng, dac bict 1a ché do an Kiéng Gluten va Casein (GFCF), rat phé bién
trong cong dong tré tu ky. Cac bac phu huynh di tir lau tuyén bd rang nhiing ché do
an nay c6 hiéu qua trong viéc 1am diu bt cac triéu ching tu ky. Tuy nhién, co rét it
nghién ctru dua trén chimg ¢t khoa hoc hd tro hay bac bo nhing tuyén bd nay. Céc
can thiép vao ché do an nay dugc coi 1a gy tranh cii va thuong khong duoc cong
dong y té ung ho. Nhu vy, diéu nay khong nhét thiét c6 nghia ring mot trong sd
nhimng ché do an kiéng s& khong c6 ich cho con ban. Trong chuong nay toi tap trung
chu yéu vao ché do an GFCF, qua kinh nghiém cta t6i n6 da to ra ddy 1a ché d6 an
hiéu qua nhit cho tré ty ky. Ban s& tim hiéu vé 1y thuyét dang sau cac ché do an
GFCF, nhiing loi ich tiém tang, va cach chuyén ché do an cta con ban sang ché do
an do. Toi cling thao luan vé ché do an Kiéng mot sb carbohydrate nhat dinh (SCD),
ché d6 an luan chuyén, ché do an khéng nam, va ché do an Feingold. Viéc ban khong
nén cd gang tu thuc hién bat ky ché d6 an kiéng nao 1a rat quan trong. Ban hiy tim
mot chuyén gia dinh dudng co kién thirc, ngudi c¢6 thé 1am viéc v6i ban dé dam bao
ché do an duoc thuc hién ding céch, chi cho ban cach dé danh gia hi¢u qua cua ché
do an, va giup ban thay thé cac chat dinh dudng bi mat do cac loai thuc phém bi loai
bo, vi vay ban s€ khong phai hy sinh stc khoe dinh dudng cua tré

CHE PQ AN KHONG CHUA GLUTEN VA CASEIN (CHE PQ AN GFCF)

Ché dd an GFCF la ché dd an kiéng phé bién nhét dugc khuyén cao danh cho tré tu
ky. N6 khong dugc coi 12 "chita bénh" chimg tu ky, ma 1a mot phuong tién dé lam
giam cdc tri¢u chung tu ky, cac tri¢u chung hanh vi, va céc triéu ching ti€u hoa & tré
tu ky. Co mét sd 1y thuyét vé tai sao loai bo protein gluten (c6 trong la mi, lta mach
den, va lua mach) va casein (c6 trong sita) khoi ché d6 an c6 thé co ich cho tré.

Ly thuyét dw thudc phién

Su lién quan gitra gluten, casein, va tu ky lan dau tién duoc TS Y khoa K. Reichelt
bao cdo trong nhitng nam 1980. Reichelt thyc hi€én mot nghién ctru trong d6 6ng phan
tich nudc tiéu cua tré tu ky va thdy muirc d6 cac peptide gliadomorphine va
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casomorphine cao bat thuong. Céc peptide 13 cic chudi ngén ciia cic axit amin,
dugc tao ra khi enzyme tiéu hoa chua hét protein. Cac peptide gliadomorphine 1a két
qua clia qua trinh tiéu hoa khong hoan toan gluten, va casomorphine 1a két qua cua
qua trinh ti€u hda khong hoan toan casein. Gliadomorphine va casomorphine dugc
goi 1a peptide dang thudc phién boi vi cAu triic héa hoc ciia chung tuwong tu nhu
thudc phién. Nguoi ta cho rang cac peptide dang thudc phién d6 ciing c6 thé hoat
d6ng twong tu nhu thude phién, lam suy giam hé than kinh trung wong, diéu nay c6
thé thuc day hodc 1am niang thém céc triéu ching tu ky. Nhu vay, nguoi ta da c6
dugc "1y thuyét du thude phién ".

Thude phién c6 tuy nhién trong hé than kinh trung wong (CNS), nhung muc do
peptide dang thudc phién ma Reichelt tim thy trong nudc tiéu cua tré ty ky qua cao
dé c6 thé c6 ngudn gdc tir hé than kinh trung wong. Vi vdy, ngudi ta két luan ring
mirc cao qua mirc cia cac peptide gliadomorphine va casomorphine dén tir ngudn
bén ngoai—do tiéu hoa khong day du gluten va casein c6 trong thuc pham. Vi
peptide nay thuong qua 1on dé di qua thanh rudt vao mau, 1y thuyét cho rang ching
di vao mau thong qua "duong rudt bi ro ri." No6i cach khac, cac 16p niém mac trong
dudng rudt cua tré méc ching tu ky thim qua mire, cho phép cac peptide dang thude
phién truot qua hang rao mau-rudt vao mau. Cac peptide sau d6 dugc van chuyén
dén than va bai tiét ra khoi co thé trong nudc tiéu. Ly thuyét nay tiép tuc ndi rang
néu mét s peptide dang thude phién khong duogc bai tiét va thay vi ¢ lai trong mach
mau, chiung cé thé c6 thé qua dugc hang rao mau niao (BBB) va dinh vao co quan
tiép nhan thudc phién trong ndo. Néu diéu nay xay ra, cac peptide ciing s& hoat dong
gidng nhu cac thudc phién khéc, chang han nhu morphine, va can trd chtic ning nio
binh thuong, dan dén cac triéu chimg tu ky.

Néu 1y thuyét du thude phién 1a chinh xac, khi loai bo cac ngudn ciia peptide dang
thudc phién (gluten va casein) khoi ché do an cua tré s& gip cai thién cac triéu
ching hanh vi va tri€u ching tu ky.

Ly thuyét di ing thwe phadm khong theo co ché IgE

Ly thuyét gan day cho thdy rang tré tu ky c6 thé d& bi phan tmg di tng vdi protein
trong ché d6 an (gluten, casein va dau nanh), dan dén viém dudng tiéu hoa va cac
triéu chtng vé hanh vi. Nghién ctru ciia Tién s Harami Jyonouchi chi ra rang trong
khi chi c6 mdt ty 1€ nhd cac tré tu ky duoc thtr nghiém duong tinh véi di tng thue
an theo co ché IgE thong qua xét nghiém IgE RAST va xét nghiém chich da véi
gluten, casein va dau nanh, thi mot ty 1& dang ké ciia nhimng tré em nay c6 cai thién
triéu chung khi n ché d6 an kiéng gluten, casein, va dau nanh. Jyonouchi thiy rang
tré tu ky co

phan ng cytokine tién viém tang voi gluten, casein va dau nanh, di€u nay chi ra

rang nhimg dira tré nay da thuc sy c6 phan tmg mién dich khong theo co ché
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IgE voi protein thuc pham. Cac nghién ctru két ludn rang phan ung mién dich
khong theo co che IgE véi gluten, casein, va dau nanh c6 vai tro trong céac tri¢u
chung tiéu hoa ¢ tré tu ky.

BAN CO NEN CHO CON AN CHE PQ AN GFCF?

Nhu t6i da dé cap trude do, co rat it bang chimg dua trén nghién ciru hd tro hodc béac
bo hiéu qua cua ché d§ an GFCF danh cho tré mac chiing tu ky. Tuy nhién, tir dau
nhitng ndm 1980, nhi¢u bac cha me da thir cac ché do an véi tré tu ky cua minh, va
phan 16n ho bao cdo két qua tich cuc. Theo cic bao cao kinh nghiém truyén miéng
nay, ché do an GFCF da dat nhiing diéu sau day:

* l[am giam céc tri€u chung duong rudt

* gitip tré di ti€u binh thuong, phan thanh khuén

¢ [am giam muc d¢ tdng dong

* lam tang tap trung

« 1am giam c4c van dé hanh vi

« cai thién ky nang ngdn ngit va giao tiép

« va cai thién gidc ngu
Cac bac cha me thuong hoi t6i1, liéu c6 mdt thir nghi€ém nao trong phong thi nghi¢m
c6 theé cho ho biét chdc chan rang con cua ho s€ tot 1én nhd ché d6 an GFCF trude khi
ho bat dau. That khéng may, cau tra 1oi la khong Mot sb phong thi nghiém tu nhan
d4y manh xét nghiém peptlde trong nudc tiéu dé do mirc d6 gliadomorphine va
casomorphine trong nudc tiéu, tuy nhién, thr nghiém nay rat gdy tranh cai va thuong
khong duogc cac chuyén gia y té dé nghi. Cach duy nhat dé biét liéu con cua ban ¢
phan ung tich cyc voi ché d an GFCF 1a cho tré thir an ché dd nay, va su lga chon

d6 chi ban quyét dinh dugc. Néu ban quyét dinh tién hanh, ban can phai cho con ban
an che do an nay it nhat 1a ba thang dé c6 két qua dang tin cay.

HIEU BIET CO BAN
Gluten, casein va dau nanh (t()i dua cé dau nanh vao day bdi vi do 1a mot protein gay

di ung cao ma toi thuong dé nghi loai bo khoi ché d6 an GFCF) c6 thay trong thuc
pham va d6 udng nhiéu hon ban c6 thé nghi. Viéc ban ¢6 thé nhan ra cac san pham

c6 thé chira céc protein nay 1a thuc su quan trong. Sau day 13 tom tit vé nhing diéu
co ban.
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Gluten
Gluten 1a protein ¢o6 trong lua mi, Iia mach, va Iia mach den. N6 cho bot tinh dan
hdi, cho phép lam cho day bét, va lam cac san phém nuong dai hon. Gluten thuong
théy trong banh mi, mi, ngi cbe, va banh nuong. N6 khoéng c6 trong yén mach,
nhung yén mach bi loai bo khoéi ché d6 an GFCF vi kha ning lay nhiém chéo cao
ctia lia mi, lta mach, laa mach den trong khi ché bién va phan phdi ching. Ngoai ra,
nghién ctru chi ra rang avenin, 1a protein dugc tim thiy trong yén mach, c6 mot
chudi peptide gan gidng véi gluten lia mi, nén loai bé yén mach ciing 14 hop 1y.
Gluten duoc st dung nhu mot chét 6n dinh trong cac san phém thuc phém, do do
no6 c6 thé duge tim thay ¢ nhitng noi khong ngd tdi. Ban s& can phai doc k¥ nhin
thanh phan thyc pham dé xac dinh cic san pham c6 thé chira "gluten an " va cin
tranh. Co mot sb phu gia thuc phém c6 thé chura hodc khéng chira gluten, va ban can
lién hé v6i cac nha san xudt dé 1am rd. Nguén khong phai thuc phém cling can duoc
xem xét boi vi gluten thuong duoc sir dung trong thude, chit bd sung vitamin va
khoang chét, my pham, va cac san phdm khac. Dudi day 1a danh sach cic san pham
thyc pham thong thudng can tranh:

Iua mach bot yén mach Iia mi den

cam mi mi Nhat ban

bot mi ndu thit laa mach den laa mi

Cream of Wheat seitan mam laa mi

tinh bot bot hon bot mi

Kamut bot spenta tinh bot mi

mach nha mam laa mi nudce sdt ddu nanh va

Teriyaki

bira dn matzo/matzoh mam lta mach (trtr khi duge dan

yén mach moén tron Tung nhan khong chira
dong lta mi)

Nhiing phu gia thuc pham nay c6 thé chira gluten, vi vy ban can lién hé véi cac
nha san xuat dé tim ra:

chat nhii hoa thuy phéan protein thyc vat (HVP) gia vi
chat don chat tao cdu tric protein thuc vat (TVP) chét 6n dinh
huong li¢u tinh bot thyuc phém bién doi protein thuc vat

Luweu y: Hay biét rang cdc logi thwe pham tién loi thiong sit dung bot ¢é chira
gluten nhw mot chat lam dac trong nuoc thit, sup, va mon stea trung. 108
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Sau day la mot sb ngudn gluten khong phai thuc pham phd bién can biét:

cac loai dugc pham can ké don va khéng can ké don

chat bd sung vitamin va khoang chit (ddc biét 1a dang vién nén)

m¥y pham (son moi, son bong, va dau thoa moi)

dat nan
Keo

Va cudi cung, day la danh sach cac thurc an khong chira gluten va an toan dé dua

vao ché do an cua tré:
cady mong ga
bot dong
mau vang do
bicacbonat soda
cac loai dau

kiéu mach

dau hat cai

cdy minh quyét
chat gom cellulose
dau xanh

ngo

bot ngd

tinh bt ngd

Kem gao hat

gidm chung ct
trung
lanh

bot (hat diéu, gao, khoai tay, ddu
nanh )

trai cay

gelatin

bot yén mach tho

chat gom cua cay guar

thao mdc

dau thuc vat hydro hoa

chéo kiéu mach

dau (dau, dau fava, dau tuong,
dau garbanzo, dau lang, dau Ha

Lan, lac)
chat gdm cua cay locust

maltodextrin (tir ngd hodc gao)
thit

ca

tom cua

thit tha san duoc

ké

qua hach ( hanh nhéan, hat d¢, qua déu,
qua phi, qua 6c cho, cay Brazil, hat
diéu)

bong ngd
khoai tay
quinoa
gao

ge:10 san pham (banh gao, mi 6ng, banh
mi, banh quy gion, mi ong )

(an
tiep) 109



Tai liéu nay dwgc dich tir quy CLB Gia dinh tré Tu ky Ha N¢i- thang 8 nam 2011

bot co sagu bot sén hot

hat (hat huéng duong, mu tac, ving, co teff

cay rum, dtra, anh tlc, co linh lang) rau

cdy lua mién nudc

vung gom tu nhién (do gluco 1én men)
dau nanh cu tur

khoai lang

Casein

Casein 1a mot loai protein c6 trong sita va cac san pham sita. Khi loai bo sira khoi ché
d6 an cua con ban, ban ciing loai béd mot ngudn canxi, vitamin D, va protein chinh, vi
vy hdy cb tranh tha su giup d& ciia mot chuyén gia dinh dudng dé danh gia ché 4o
an ctia con ban va khuyén ban céc thay thé cho cac chat dinh dudng quan trong .
Duéi day la danh sach cac loai thuc phém phé bién con ban nén tranh:

sita (khong béo, it béo, gdy, nguyén chit, kem lanh
kem sira, kho, bot, dac, bay hoi,  mach nha) stra dong lanh

bo (bo béo, bo dau, bo rén, huong vi bo nhan tao) lactoglobulin

caseinates (cac loai) lactalbumin

pho mat (cac loai) lactalbumin phosphate
huong vi pho mat lactopherin

kem chocolate sira

pho mat khong kem keo nu-ga

stta dong banh pudding

stra trung men dich vi rennet
bo lodng kem trai cay

stra dé sita dé chua

stra half & half serum sira

stra chua

Luu y: Serum sita la mot protein sita khdc voi casein, do do, no co thé co trong ché
do an kiéng casein. Tuy nhién, cac chuyén gia khuyén ban nén tranh sita, triv khi no
ghi ro trén nhan san pham do la khong chira casein. 110
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Sau day 1a danh sach cac san pham va phu gia thyc pham c6 thé chtra casein, vi vay
ban nén goi di¢n thoai cho nha san xuat d¢ lam ra:

huong li¢u duong nau huong li¢u tu nhién

ca ngur dong hop kem khong c6 sira

huong li¢u caramel nudc sét sa lat

s0 co la nude sot

cac hon hop thuong mai nudc Simplesse

bot cao dam xup

chung axit lactic khoi dau san pham thay thé cho pho mat

bo thuc vat khong chira sitta danh cho nguoi an
bita toi dong goi chay

céac loai thit ché bién (hot dog, kem gia

bira trua, xuc xich)

Cudi cung, day la mot danh sach stra thay thé khong chira casein ban c6 thé dua vao
ché d6 an cua tré mot cach an toan:

stra dura stta qua hach  siia khoai tay stta gao  sita cua Vance’s
DariFree

Lueu y: Mua sita thay thé "tang cwong", ¢o thém canxi, vitamin D, va cdc chat dinh
duong khac la mot y tuong tot.

Pau twong

Pau nanh, con dugc goi 1a dau tuong, 1a mot loai cay ho dau. N6 dugc coi la mot
ngudn protein tt vi nd co ca chin axit amin thiét yéu can thiét dé xay dung va duy tri
cac md co thé con nguoi. Cho dén gan ddy, dau nanh di duogc st dung nhu mot thay
thé cho cac san pham sira trong ché 6 an GFCF. Hién nay, do nhitng nghién ctru
duogc thuc hién boi Tién si Jyonouchi (xem trang 93 dé biét thém vé diéu nay) va
thuc té 12 ddu nanh 13 mot chét gay di ing thuc pham phd bién, hau hét cac nhan vién
chim soc y té dong ¥ rang cach tot nhit 13 cling loai trir d4u nanh trong khi thyc hién

ché d6 an GFCF. Duéi day la danh sach céc loai thuc pham phd bién con ban nén

tranh:
edamane xi dau bot dau nanh strta dau nanh
natto hat dau nanh sot dau nanh mam dau nanh
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dau phu s6t Tamari dau tuong 1én men dau phu

Céc phu gia thuc pham sau day c6 thé chira dau nanh, vi vay ban can lién h¢ véi cac
nha san xuat dé tim hiéu:

thuy phéan protein thuc vat (HVP)
lecithin

monodiglyceride

bot ngot (MSG)

huong li¢u ty nhién

chét tao ciu trac protein thyc vat (TVP)

BAT PAU CHO CON BAN AN CHE PQ AN KIENG

Viéc bit dau cho tré tu ky an ché d6 an kiéng phai dwoc xir Iy rit can than. Nhiéu ché
dd an cua tré tu ky gé)m chu yéu 1a lta mi, sira va cac san phém thuc phém ché bién.
Nhiéu tré da c6 cac van dé vé an uéng nhu tir chdi thue phém moi, an va vao bira an,
va tir chdi an. Vi vay, khong don gian 1a chi can bo cac loai thuc pham c6 chua
gluten va casein ra khoi ché do an cua tré va thay thé ching bang cac thuc pham
moi, an toan. Vi nhitng phuc tap d6, ¢6 thé ban s& phai can mot sb bude bd sung dé
chuén bi cho con minh chuyén ddi sang ché d6 an GFCF trudce khi ban thue su bat
dau no. Toi thdy chia né thanh hai giai doan thi hitu ich hon: chuan bi dé bat dau ché
dd an va sau d6 loai bo that su gluten, casein va dau nanh. Mdi giai doan déu c6 cac
budc trinh ty cho phép ban tién hanh tuy theo diéu kién cua ban.

Giai doan 1: Chuin bi dé bit diu ché do in GFCF

Budc 1: Tim sw gitip d6' chuyén nghiép. Ché d6 an Loai trir / Thir m01 dugc coi 1a
lidu phap dinh dudng. Ban can tim su gitp d& tir mot chuyén gia y té, tot hon 1a mot
chuyén gia dinh dudng.

Buéc 2: Tip trung vao cdc logi thwe phdm con ban c6 thé dn. Véi su gitp dd cua
céc chuyén gia dinh dudng, ban hiy 1én mot danh sach tit ca cac loai thuc pham con
ban dugc phép an, du tré c6 san sang dn hay khong. Ban s& ngac nhién vi danh sach
nay phong phti nhu thé nao. Sau d6, danh dau cac loai thuc pham con ban hién tai
dang an va 1ap danh sach "cac thuc pham an toan" cua tré.

Buwéc 3: Chudn bi biva in véi tit cd Thwe pham tw nhién khong chira Gluten va
Casein. Quay vé van dé co ban bang cach chuan bi bira an don gian sir dung cac
loai thuc phém lanh manh, nguyén chét va it dua vao cac loai thuc phém ché bién
dong goi san c6 chira cac thanh phan "khong an toan". Chon thuc phdm nhu thit,
gia cam, c4, tom cua, thit tha san, trung, dau kho va dau Ha Lan, hat, trai cay,112
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rau qua, khoai tay, gao va ngo.
Buéc 4: Mua cdc sin pham thwe phdm khéng chita Gluten va Casein. Nhiing ngay
nay, hau hét cac cira hang tap hoa déu c6 chd danh riéng cho cac loai thuc pham dic
biét, bao gdm ca thirc dn khong chira gluten va casein. Chic chén 1 cira hang thyuc
phém strc khoe tai noi ban sinh séng va Whole Foods Market ¢6 nhiéu lya chon thuc
pham khong chira gluten va casein. Ban ciing c6 thé tim kiém trén Internet cac cong
ty dat hang truc tuyén chuyén vé thuc pham khong gay di ing va céc loai thirc an
tron san dong goi.
Buwéc 5: Tham gia mét nhém twong tro' cha me. Ban s& d& cam thiy c6 qua nhiéu
thir trong khi tién hanh, vd mot nhom tuong trg c6 thé gitp ban vuot qua duge cam
gidc d6 va cung cip hd tro that can thiét. Ngoai ra, giao tiép v6i cha me clia nhiing
tré em ty ky cling st dung ché do an GFCF 1a mét cach tuyét voi dé co dugc thong
tin, tu van, va tim hiéu vé cac ngué)n tu liéu hiru ich khac.

Giai doan 2: Loai bé Gluten va Casein

Buwéc 1: Cho con ban dn Thwe phiam khéong chita Gluten va Casein mét cich din
din va khéng khién tré hodng sg. O mdi bita an, cing voi cac loai thyc pham dién
hinh con ban muén an, ban hay cung cép cho tré it nhat mot thuc phém khong chura
gluten va casein dé tré tiép xUc quen dan. Con ban can phai théy, ngui, va so thuc
phém méi, tham chi néu tré chua an.

Néu con ban ¢6 vn dé vé an udng nghiém trong, chang han nhu gian dir ném khi
nhin théy mot mon dn méi hodc tir chdi chép nhan cac loai thuc phém moi trén ban
an hodc dia ciia minh, ban c6 thé khong c6 kha nang hoan thanh Budc 1. Vén dé vé
an udng nghiém trong nhu thé nay doi hoi phai co sy tham gia cia mot nhom céac
chuyén gia tri liéu vé an ubng, nhu t6i di thao ludn & bude 5. Néu déy 1a trudng hop
cua con ban, cac loai thuc phém khong chura gluten va casein nén duogc gioi thiéu
trong cac budi tri liéu an udng cuia tré. Ban can phai tri hodn giai doan an loai trir cho
dén khi van dé an cua tré duoc cai thién, tré chép nhan thuc phém moi trén dia cua
minh, va ché d6 an cua tré dd mo rong gém ca thirc an khong chtra gluten va casein.

Buwéc 2: Loai bé nguén chic chdn cé gluten va casein khéi ché d dn ciia con
ban.

Xac dinh cac loai thuc phém con ban dang an chéc chin c6 chira gluten va casein va
thay thé bang thuc pham khong chira gluten va casein. Cac loai thyc phdm méi, "an
toan" nay ciing phai thay thé duoc cac vitamin, khoang chét, protein, va chét dinh
dudng khac bi mét do loai trur khong an méot s6 loai thuc phém. Vi dy, thay thé sira
bo bang sita gao "ting cuong".

Buwéc 3: Xdc dinh va logi bé cdc nguén gluten va casein "dn". Thuc pham ché

bién va thirc dn dong goi sin thuong chira cic ngudn gluten va casein an. Hay doc

nhin thanh phan thyc pham k¥ va tim kiém cac phu gia thuc pham nghi ngo co
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thé chira gluten hay casein. Néu ban khong chic chan vé mot san phdm thuc pham,
hay lién hé v6i cac nha san xuit va yéu cau chinh x4c né co chtra cac thanh phan
nao. Ngoai ra, hiy dé phong gluten va casein co trong
céc ngudn khong phai thuc phdm thong thuong nhu thude va chat bd sung vitamin
va khoang chit. Thay thé moi san pham khong an toan bang mét lya chon an toan.

Buwoc 4: Dwa gia dinh, ban bé, gido vién, va ngwoi cham soc vao chwong trinh cia
ban. Ban s& can gido duc nhitng ngudi chdm soc con ban, gia dinh mé rong, nha tré,
va nhan vién nha trudng vé ché d6 an GFCF va yéu ciu su hop tac ddy di cta ho dé
thuc hién ché d6 an dung cach. biéu quan trong la ban cam théy tu tin réng ché @6
in GFCF cua tré dang duoc t6n trong khip moi noi né c6 mat. Chuyén gia dinh
dudng cua con ban co thé 1a mot nha tu van cho nha tré ciia con ban va doi ngii nhan
vién cing tin cua trudng dé dam bao moi thuc don tuan thi dung ché d6 an kiéng cua
tré.

Bwoc 5: Danh gia xem liéu con ban la "Ngwoi phdn wng tich cuc' hay la "' Ngwoi
khéong phdn ieng" véi ché d¢ an nay. Mot ty 18 16n cac tré em ty ky duge coi la
"nguoi phan tng tich cuc," c6 nghia 1a tré c6 cai thién triéu ching véi ché do an
GFCF va khi gluten va / hodc casein dugc cho thém tré lai vao ché d6 an cua tré, cac
triéu chung ciing quay trd lai. Tuy nhién, ché 6 an GFCF khong gitip duoc tat ca tré
tu ky. Tré "khong phan tng" voi ché d6 an nay s& khong hién thi bat ky su cai thién
triéu chirng nao.

C6 thé mat mot thoi gian dé chuyén hoan toan con ban sang ché d6 in GFCF, tuy
thudc vao cac van dé cho an va cam giac cua tré. Mot khi ban cam théy tu tin réng
ban da loai bé hoan toan gluten va casein khoi ché d6 an cua con minh, thi d6 1a thoi
gian dé chinh thirc bat diu giai doan an loai trir ba thang dé xac dinh xem tré 1a
ngudi phan ung tich cuc hay khong phan tng. Ban s& cin phai 13 ngudi quan sat,
khach quan va ghi lai cac triéu chimg ty ky, hanh vi, va thé chét cua tré theo ba diém
sau trong ché d¢ an:

« trwde khi bat dau ché do an kiéng

« & cudi giai doan an loai trir

« trong giai doan an thir phan tmg (khi gluten va casein dugc dua trd lai ché do an
cua tré).

Khi ban thém gluten va casein tré lai ché do an cua con ban, toi dé nghi thtr phan
g véi casein trudc, sau d6 vao tudn tiép theo v6i gluten. Bang cach nay ban co thé
x4c dinh van dé chi 1a gluten, hay chi 1a casein, hodc ca hai. Néu con cua ban 1a
nguoi phan tng tich cuc voi viée loai bd gluten va / hodc casein, ban hdy loai bo
chung khéi ché @6 an cua con ban trong mdt nam va sau do6 lai cho tré an thur phan
mg. C6 thé 1a tré s& khong con phan tng véi gluten va / hodc casein va ban cé thé
thém mat lugng vura phai trd lai vao ché do6 an cua tré.
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T chirc goi 1a Cling ban vé cach chira tw ky (TACA) 1a mot ngudn tu lidu tuyét
vO1 cho cic bac cha me cé tré tu ky dang theo ché d§ an GFCF. Hay truy cap vao
trang web cta ho tai www.talkaboutcuringautism.org.

TiM HIEU CAC CHE PQ AN LOAI TRU KHAC

Ché @6 an GFCF khong phai 1a ché d6 an kiéng duy nhét thudong duoc goi ¥ cho tré
tu ky. Toi thuong khong dé nghi cac ché d6 an sau cho tré ty ky, tuy nhién, t6i thong
bao cho cha me lam viéc voi toi réng néu ho mudn thir bat ky ché d6 an nao sau day,
t6i s& ludn hd trg quyét dinh cua ho va giup ho thyc hién né an toan.

Ché d9 an Kiéng mdt s6 loai carbohydrate nhét dinh (SCD)

Ché d6 an kiéng mot s6 loai carbohydrate nhat dinh 1a mot trong nhitng ché do an
kiéng mai hon va da trd nén kha phd bién trong cong dong tré méic ching tu ky trong
vai nam qua. N6 dugc dé nghi dé diéu tri cho mot nhom nhé cac tré tu ky véi cac
tri¢u chung ti€u héa nhu phan long man tinh, tdo bon lién tuc, du thura khi, dﬁy hoi,
va dau bung, cac tré nay khong phan tmg vai cac ché do an kiéng khéc.

Ché d6 an kiéng mot s loai carbohydrate nhét dinh dua trén 1y thuyét cho ring
mot don vi dudng carbohydrate (monosaccharides) c6 thé dé dang tiéu hoa va hip
thu tét trong khi carbohydrates co chtra hai hodc nhiéu don vi dudng (disaccharides
va polysaccharides) kho tiéu hoa, dac biét 1a véi nhitng nguoi c6 duong ti€u hoa bi
tén thuong va san xuit khong dui enzyme tiéu héa carbohydrate. Néu carbohydrate
khéng tiéu di tir rudt non vao rudt gia, no s& gy ra cac vin dé dang ké vé ruot. Cac
carbohydrate khong tiéu, khong duoc hap thu di vao rudt gia trai qua mot qua trinh
goi 1a qua trinh 1én men. Qua trinh 1én men gy ra du thira khi, ddy hoi, phan long,
tao bon, va sinh ra cac axit hitu co chudi ngén nhu axit lactic va axit acetic, ma lai
thic déy sy phat trién qua mic cua vi khuan. Sy phat trién qua muc cua vi khuan
trong rudt dan dén viém duong rudt, gay ra uc ché su hép thu cac chit dinh dudng,
dac biét la vitamin B12.

SCD cho phép con ban tiéu thu dé dang cac don vi dudng don monosacarit dugc
tiéu hoa (glucose, fructose, va galactose) va loai bo disaccharides (sucrose, lactose,
va maltose) va polysaccharides (tinh bot) khoi ché do an cua tré. Khi cac triéu ching
ti€u hoa cua tré cai thién, cac carbohydrate disacarit va polysaccharide dugc cho tré
lai vao ché d6 an cua tré tang dan nhu da duoc dung nap. Muc tiéu cua ché d6 an nay
1a dé sira chita sy kém st séng (su mét can d6i ctia nAm men, vi khuin c6 hai, va vi
khuén tot trong rudt), giam viém duong rudt, chira bénh duong rudt, va phuc hdi stic
khée cho hé tiéu hoa.

SCD duoc Tién si Sydney Haas phat trién cho ngudi 16n méc cac bénh viém duong
rudt. Tuy nhién, vi c6 nhiéu tré tu ky cé céc tridu ching dudng rudt, ché do an nay
hién nay thuong dugc st dung nhu la mdt ché d6 an diéu tri cho ching tu ky.
Nhiéu bac cha me ctia tré mac ching ty ky da thir SCD va béao cio két qua tichy15
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cuc trong cac tridu ching tiéu hoa va hanh vi ctia con minh, ting sy phd bién cua
SCD trong cong dong tu ky thoi gian gan day. Néu ban dang quan tim dén viéc thir
ap dung SCD, 15i khuyén cua t6i 1 phai tién hanh than trong. SCD 1a mot ché do
an rat han ché, cyc ky kho (thdm chi 1a khong thé) cho nhiéu tré tu ky c6 thé lam
theo dugc. Con cta ban phai an nhiéu loai thuc phém thi méi c6 thé theo duoc ché
d6 an han ché nhu vay. Ngoai ra, trong kinh nghiém 1am sang cua toi, rat it tré em
thuc su can phai thuc hién SCD. To6i thé'ly réng tap trung vao viéc mo rong ché do
an ctia con ban dé c6 day du protein, chat béo, carbohydrate phurc tap chua tinh ché,
va carbohydrate don gian giau dinh dudng va han ché du thira carbohydrate thi tot
hon hon. Chi minh diéu nay 13 mot khoi dau tuyét voi trong viée chita bénh duong
tiéu hoa cho con ban. Trudc khi thir ché d dn han ché nhu vay, to1 khuyén ban dau
tién hady thir nhitng bién phap can thiép dinh dudng t6i da thao luan trong cudn sach
nay. Ban c6 thé thdy ring SCD 1a khong can thiét cho con cuia ban.
Ché do an xoay vong ’ . )
Che d¢ an xoay vong dua trén 1y thuyet cho rang cang ti€p xuc lau véi mét loai thirc
an thi nguy co di ing cang tang. Nhiéu bac si chuyén vé chat b sung va thudc thay
thé (CAM) str dung xét nghiém IgG ELISA dé xac dinh cac loai thyc pham duoc cho
1a gy ra phan ing qua man cam thyuc pham tri hodn. Ho ciing c6 thé str dung phién
ban Xet nghiém MRT (MRT), ho tin tudng xét nghiém nay xac dinh dugc phan tng
v6i thuc pham khong theo co ché IgE tiém niang. Ban s& duoc cung cap mot ké hoach
ché do in xoay vong bdn ngay cho con ban, mot " thyc phdm an toan " chi duge an
mot trong bbn ngay. Nhu vy, vio ngay thir nhit con ban c6 thé an tit ca cac loai
thuc pham trong danh sach thuc pham danh cho ngay hém do, va nhirng thuc pham
nay s€ khong duoc an lai cho dén bon ngay sau. Nguoi ta tin rang an luan phién thuc
pham thyc pham it nhat bén ngay mot 1an sé giam thiéu cac phan Gmg va lam giam
kha nang bi di ing voi nhitng thuc pham nay.
Ché d9 in khang nAm
Ché d6 an khang nim, con dugc goi 1a ché d6 an kiéng ndm men, dua trén 1y thuyét
cho rang tré ty ky thudng c6 sy phét trién qua mirc cia ndm men Candida
albicans trong duong tiéu hoa cia tré, gop phan vao "hoi chig rudt bi ro ri." Ché
d6 an khang nim thuong duoc sir dung két hop voi probiotic, thude khang nam, va
thudc dé kiém soat nim men va binh thuong hda su can béng vi sinh ¢ duong tiéu
hoa. Ché d6 an nay gitip loai bo céc loai thuc phim c6 chira ndAm men va thyc phdm
duoc cho 1a kich thich sy tang trudng cia nam men. Cac loai thuc phém duoc loai
b6 khoi ché do an cua tré bao gdm dudng, trai cdy, nudc trai cdy, thuc pham lén
men, nAm men banh mi, va cac loai thuc phém dé 1au. Danh sach déy du cac loai
thuc phém bi loai trir theo ché d6 an khéng nam 1a kha nhiéu va bao g6m cac loai
thuc phém ma con cua ban c6 thé an rit nhiéu. bay la mot ché d6 an rat han ché, vi
vay toi khuyén ban nén tién hanh than trong va déu tién
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hay theo dudi cac bién phap can thiép dinh dudng dugc thao luan & Budc 6 dé chita
bénh duong ti€u hoa. Thong tin chi tiét vé cheé do an khang nam c6 thé dugc tim thay
trén trang web tai www.yeastconnection.com.

Ché a9 in Feingold

Ché d¢ an Feingold, con goi 1a Chuong trinh Feingold, da duoc tién si Ben Feingold
phat trién trong nhimg ndm 1970. Ong gia thuyét rang mot sb loai thyc pham va phu
gia thuc phdm gay ra mot loat cac tridu ching bat 1oi vé thé chat va hanh vi ¢ tré em
nhay cam. Céc tridu ching thé chat thong thuong bao gdbm dau dau, phat ban, ngtra
da, dau da day, va dai dam. Cac triéu chirng hanh vi bao gébm hiéu dong thai qua va
kém tap trung. Cac loai thuc pham duoc cho 13 gay ra nhimg triéu ching bat loi chita
salicylat, 6 13 cac hoa chit co tu nhién trong nhiéu loai thuc vat. Cac hoa chat st
dung lam mau sdc nhan tao, huong vi nhéan tao, chét bao quan, va aspartame cling
chira salicylat. Cac hop chat salicylat ty nhién co trong thyc vat ciing c6 cau tao hoa
hoc tuwong tu nhu aspirin.

Pon gian, ché d6 an Feingold 1a mot ché do in kiéng salicylate gdm hai giai doan.
Trong giai doan diu nguoi ta loai bé mau nhan sic tao, hwong vi nhan tao, chit bao
quan (BHA, BHT, va TBHA), aspartame, thuc phim cé chua salicylat, va aspirin.
Thuc phém c6 chua salicylate nhu hanh nhén, tdo, mo, dau, anh dao, dinh huong, ca
phé, dua chuot, nho chua Hy lap, nho, qua xuan dao, dau cay 1oc dé, cam, dao, tiéu,
dua chua, man, mén khd, nho kho, tra, quyt, va ca chua. Sau 4-6 tudn cla giai doan
mot va khi théy cai thién triéu chirng cua con ban, sé bét dau giai doan hai, bao gé)m
thém lai vao ché d6 an cac loai thuc pham co chia salicylat. Timg loai thuc pham
duoc dua lai vao ché do an ctia con ban dé xac dinh céac loai thuc pham gay ra phan
g bat lgi. Mot s6 tré qua nhay cam véi salicylat va c6 thé co cai thién dang ké khi
an ché d6 an kiéng salicylat. Tuy nhién, thuong thi tré ty ky rat nhay cam véi cac
hoéa chét ¢ chua salicylat nhu mau sdc nhan tao, huong vi nhan tao, chét bao quan,
va aspartame thay vi cac thuc pham c6 chia salicylat.

Cong dé)ng tré tu ky quan tam dac biét toi salicylat, vi salicylat co thé wc ché
enzyme phenol sulfotransferase (PST). PST la m{t enzyme quan trong trong gan
chiu trach nhiém loai bé cac doc t6 khoi co thé. S6 lwong 16n cc hod chét c6 chira
salicylate thém vao thirc dn cua ching ta dit thém mot ganh ning 1én hé théng khir
doc td cua con ban. Dé giam bdt ganh ning va ting cudng chirc nang hé thong khir
ddc td cua con ban, tot nhat 1a nén loai boé mau sic nhén tao, huong vi nhan tao, chét
bdo quan (BHA, BHT, va TBHA), va aspartame khoi ché d6 an cua con ban ma
khong xét dén phan tng cia tré v6i thuc pham co chira salicylat.

Ban c6 thé tim thém thong tin chi tiét vé ché d6 an Feingold trén trang web cua
Hiép hoi Feingold Hoa Ky Web tai www.feingold.org.
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CAau chuyén ciia Vincent

B¢ Vincent séu tudi, khong sir dung 11 ndi, c6 con gian dit trAm trong, kém giao tiép
bang mat, tranh tuong tac v6i nguoi khac, va khong tham gia cung chuyén gia tri liéu cua
minh trong cdc budi trj liéu. Bé di ti€u phan long, va me cua bé noi voi t6i bé da co cac
van d€ ve€ rudt tir khi mai sinh, lam cho bé rat khé dé huan luyén ngoi bo.
Vincent khong c6 van dé vé an udng déng ké ngoai trir viée bé tir chdi khong an trai cay
tuoi va rau qua, bé chi an khi ching dugc nau chin. Bé in nhiéu loai thirc an va chip
nhan thirc an ma&i da nau chin sau khi tiép xtc nhiéu. Xét nghiém IgE RAST vé di ung
thuc pham cho thay bé duong tinh véi ddu nanh va sita. Me cta bé thay thé sita bo bang
sita d4u nanh, nhung ba cho phép bé an cic san pham sita khac. Me cua Vincent da rat ¥
thirc vé strc khoe, d niu hau hét cac bira an tir dau, va tranh cac loai thyc pham ché bién
va dong goi san, va tranh mau sic va huong vi nhan tao.
Khi t61 gap Vincent lan d4u, cha me cua bé di sin sang thu ché d¢ an GFCF. Nhung
trude khi ching t6i co thé bit ddu ché do dn d6, Vincent can phai hoan thanh cac budc toi
md ta trong cudn sach nay. Me cta bé da hoan thanh cac budc 1 dén 3, ching t6i bit dau
cling Vincent tir viéc chat bd sung axit béo omega-3 (Budc 4); va dé giai quyét c cam
clia bé véi trai cay tuoi va rau qua, bé duge bat dau diéu tri dn vi béac si tri liéu hién tai
ctia minh (Budc 5); vi bé dé co tién sir cac van dé vé tiéu hoa, chung t6i bat diu mot
chwong trinh chita bénh dudng rudt bang cac enzym tiéu hoa va probiotic (Budc 6), khi
d6 da cai thién déng ké phan 1ong cua bé nhung khong hoan toan binh thuong hoa duge
chung, va vi cac xét nghiém di ing chi ra rang bé ¢6 thé bi di ung véi sira bo va dau nanh,
ching t6i két hop cac budc 7 va 8, loai bé dau nanh cung véi gluten va casein.
Trude khi Vincent bat dau ché do an GFCF, cha me cua bé, cac bac si tri
li¢u, va gido vién ghi lai céc tri€u ching hién tai ctia bé dé c6 co so so
sanh. Vi Vincent khong c6 van dé vé an ubng nghiém trong nao nén bé dé
dang chuyén sang ché d6 in kiéng gluten, casein, va ddu nanh, trong vong
mot vai tudn. Cha me, céac béc si tri liéu, va gido vién cua bé tiép tuc ghi
lai céc tridu chimg cua bé hang tuan dé giai thich cac phan tmg cta bé voi
ché d6 an. Sau khoang hai tuan khong co6 gluten, casein va dau nanh, ho
bt dau luu y nhiing tién bo ctia Vincent. Hanh vi cia bé dugc cai thién, bé
it c6 con gian dit hon, bé dé tinh hon, va giao tiép bang mét tot hon. Me
ctia bé luu ¥ rang van dé& duong rudt ctia bé da hoan toan duoc giai quyét,
bé di di tiéu phan thanh khudn 1an dau tién va c6 thé bat dau huan luyén
ngdi bo. Sau hon ba thang, ho thay tiép tuc cai thién trong hanh vi cta bé,
va bé da tré nén gan bo hon vai anh chi em rudt cia minh va nhitng ngudi
khac trong mai truong ciia bé. Cac chuyén gia tri liéu da rit vui ming vé
su san sang hop tic va tuong tac clia Vincent trong cac budi tri liéu néi va
tri li¢u phuc hdi chire nang. Moi nguoi nhan xét 1a Vincent tuoi cuoi, thé
hién hanh phuc hon, va bé 1a mot dira tré dé chiu. Vao cudi giai doan ba
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thang an loai trir, moi ngudi déu dong y rang ché d6 an GFCF da giup
Vincent va can duogc tiép tuc.

Béy gio 1a thoi gian dé cho Vincent an thir phan tng véi thirc an va xac dinh protein thyc
pham nao da gop phan vao cac triéu chimg d6. Tudn dau tién nguoi ta di dua tro lai
d4u nanh vao ché do an cua Vincent. Cha me, cac bac si tri liéu, va giao vién cua bé
theo dbi sy tro lai cua bat ky triéu chirng hanh vi hodc ti€u hoa nao cia bé nhung
khong thiy, nhu vdy dau nanh da dugc phép dua tré lai vao ché d n ctia bé. Tuan thir
hai, sita bo va cac san phém stra khac da duoc thém vao lai ché dd an cua bé. Trong
vong mot vai ngay me cua bé luu y ring Vincent d lai di tiéu phan long, vi thé sita bo
va tat ca cic san pham sita di duoc loai bo khoi ché d6 an cta bé. Tuan thi ba gluten
da dugc dua tro lai, va ngay trong mot ngay cac bac si tri liéu, va gido vién cia bé da
quan sat thdy sy tut i nho trong hanh vi cta bé. Vai ngay sau, ho bao cio rang
Vincent tiép tuc tut 1ti dén diém ma bé c6 con gian dir hang ngay, khong hop tac trong
cac budi tr lidu, va hoat dong & mirc do nhu trude khi bat dau ché do an GFCF. Vi su
tut lui cia Vincent qua 16n, viéc an thir phan ung vai gluten da ngay 1ap tuc dugc dung
lai. Sau mdt vai ngay an tro lai ché do an GFCF céc triéu chung vé hanh vi ctia Vincent
dugc cai thién, didu nay khang dinh ring bé 1a ngudi phan u’ng tich cuc voi ché do an.

Céc nhén vién cua truong hoc quan sat phan (g cua voi ché d6 an GFCF rit an tugng
v6i nhimg loi ich dén murc ho yéu cau néu c6 thé thém cac muc tiéu dinh dudng, va cac
dich vu hd tr‘q vao Chuong trinh Gido duc Ca nhén cua Vincent (IEP). Nhom IEP cua
bé nhat tri rang Vincent s&€ khong thé ti€p thu tot cac dich vy gido duc ddc biét cua
minh néu bé khong an ché @6 an GFCF, do d6, nd 1a mot nhu ciu trong chuong trinh
gido duc. Piéu nay co nghia 1a Quy gido duc dac biét co thé duoc danh mot phan dé
mua thire dn khong chira gluten va casein cho bira an trua ¢ truong cua Vincent va thué
mot chuyén gia dinh dudng tu van xem x¢ét cac thue don cua truong va dé xuat nhing
dicu chinh.

DU AN NO. 8: CON BAN CO PHAI LA NGUOI PHAN UNG TiCH CUC
VOI CHE PQ AN GFCF KHONG?
1. N6i chuyén v6i mot chuyén gia dinh dudng c6 kién thirc dé giup ban thuc
hién ché d¢ in GFCF.

2. Tién hanh ba thang an loai trir doi voi gluten, casein va dau nanh, dam bao
c6 ghi chép lai cac tri€u chung cua tré trude va & cudi giai doan an loai trur.
Hay li¢t ké moi cai thién ve cac tri¢u chiing cu the.
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3. An thir phan ing v&i dau nanh trude, sau d6 véi casein, va sau cing voi
gluten dé xac dinh liéu cac triéu ching c6 quay tré lai khong.

4. Néu con ban 1a tré phan ung tich cuc, ban hay tiép tuc an loai trur
gluten, casein, va / hodac dau nanh khoi ché d6 an cua tré.

Mic du hau hét cac chuyén gia y té khong dé xuat, nhung cic ché do an kiéng dic
biét van rat phd bién trong cong dong tu ky. Cho dén khi c6 nghién ctru co s& khoa
hoc hon, cac bac cha me s€ phai tién hanh " thi nghiém nhd" véi con minh dé xac
dinh li€u viéc an loai trir cac loai thuc phém nhat dinh ¢6 loi cho con khong. T6i da
rat thanh cong véi ché d6 dn GFCF va nghi rang n6 dang dé ban danh thoi gian dé
thtr 4p dung.

Bay gio 1a lac dé chuyén sang Budc 9, bao gdbm diéu tri dinh dudng phd bién khac
van con gy tranh cii trong cong dong tu ky— diéu tri cac triéu ching ciia con ban
v6i vitamin B6 lidu cao.
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BUOC 9

Thir di€u tri vitamin B6 liéu cao cung v&i ma-gié

Ngudi ta thudng bd sung vao ché do an cua ho cac vitamin nhu mdt cach dé tranh
bénh tat va ngin ngira thiéu hut vitamin. Muc dich cta viéc st dung vitamin liéu cao
hoan toan khac nhau. Ché d¢ diéu tri vitamin liéu cao, con duoc goi 1a "liéu phap
vitamin liéu cao"va "y hoc phén tir truc tiép," bao gém viéc diung mot lwong 16n mot
loai vitamin dé dat dugc mot loi ich st khoe cu thé. Chéng han, diéu tri niacin lidu
cao duoc st dung dé diéu tri cac rdi loan tdm than nhu tdm than phan liét va tang
cholesterol trong mau, va diéu tri vitamin C liéu cao dugc sit dung dé diéu tri ung thu
va AIDS. Trong cong dong tu ky, diéu tri vitamin B6 liéu cao két hop v&i magié 1a
cach diéu tri dugc quan tam.

Diéu quan trong cin chi ra rang trong khi nhimg chuyén gia hoat déng trén linh vuc
chat b6 sung va thudc thay thé (CAM) thudng xuyén sir dung liéu phap vitamin liéu
cao dé diéu tri mot loat cac rdi loan, thi cong dong y té chinh thong lai cho 1a cach
chira nay hau nhu khong duoc minh chimg bang cac nghién ciru khoa hoc, khong
hiéu qua, c6 thé gay hai va khong tng ho cach chira nay.

PIEU TRI VITAMIN LIEU CAO VA BENH TU KY

Viéc su dung li¢u phép vitamin liéu cao trd nén phd bién trong cong déng tu ky trong
nhitng nam 1960, khi ¥ tuéng rang diéu tri vitamin B6 (pyridoxine) lidu cao hang
ngdy c6 thé c6 loi cho tré tu ky duoc gio1 thiGu. Ngay nay, diéu tri vitamin B6 lidu
cao 1a liéu phap vitamin lidu cao pho bién nhét dugc st dung dé diéu trj cac rdi loan.
Duéi day la danh sach cac tac dong co loi cho tré tu ky dugc bao céo:

* cai thién hanh vi
* gidm su hung hang
* it con gian dit
* cai thién sy dap tng xa hoi
* hanh vi it kich thich hon
* ting kha nang nod1
« cai thién giao tiép bang mat
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ba c6 hang chuc nghién curu vé viéc diéu tri liéu cao vitamin B6 cho bénh tu ky, va
nhiéu nghién ctru d két luan rang diéu tri liéu cao vitamin B6 c6 1¢i cho t61 mot nira
sO tré ty ky. Tuy nhién, chi mot vai trong so nhimg nghién ctru nay da duoc nghién
ctru hoan toan khach quan, thir nghiém ngiu nhién c6 kiém soat gia duoc, va nhiéu
chuyén gia y té tin rang nhimg nghién ctru duoc thiét ké kém, khong khach quan,
hodc ¢6 kich ¢& mau khong di. Ngoai ra, lidu luong vitamin B6 dugc sir dung trong
cac nghién ciru nay rat khic nhau, do d6 van con chua rd rang liéu luong thich hop
dé diéu tri chung tu ky.

Mot phét hién quan trong cta cac nghién ctru ndy 13 diéu tri liéu cao vitamin B6 cai
thién c6 hiéu qua cac triéu chimg tu ky chi khi dung két hop v6i magié. Magi€ la mot
khoang chit co lién quan t61 hon ba trdm phan tmg sinh hoa trong co thé. N6 gitip
duy tri chirc nang than kinh binh thuong, ho trg hé thong mlen dich khoe manh, giup
dleu hoa luong dudng gluco trong mau, c6 lién quan dén sy tong hop protein va san
xut nang luong, va gitip didu chinh huyét 4 ap.

Nhin chung, cac két qua nghién ciru cho rang diéu tri vitamin B6 liéu cao véi magié
6 thé c6 hiéu qua trong vi¢c cai thién mot so dac diém cua chung tu ky.

TAI SAO LA VITAMIN B6?

Cong dong ty ky da tap trung vao diéu trji vitamin B6 nhu 13 mot cach diéu tri vi vai
trod cua no trong hoat dong than kinh. Vitamin B6 1a mét vitamin tan trong nudc, can
thiét dé tong hop serotonin va dopamine, 13 hai chat din truyén than kinh quan trong
trong nao.

Serotonin c¢é vai trd quan trong trong sy didu chuyén tdm trang, su gian dit, hung
hing, gidc ngu, va su ngon miéng. Mirc d6 serotonin thap c6 lién quan véi su nhay
cam dinh tré, lo ling, hung hing, va rbi loan 4m anh cudng ché (OCD).

Dopamine dong vai tro quan trong trong tam trang, gidc ngu, hoat dong van dong, va
hanh vi. Bleu nay quan trong cho chirc nang nhén thirc nhu sy chi y, hoc tap, bo nhg,
va giai quyet van d¢. Dopamine ciing tham gia vao su thuc day va phan hdi thong qua
cac phan bao hi€u cua nao chiu trach nhi€ém cho viéc hoc tap dé lap lai hanh vi dan
dén sy phan hoi. Mirc d6 dopamine thap c6 lién quan véi chimg ty ky, ADHD, tim
than phén liét, va lo lang xa hoi.

Vé ban chét, vitamin B6 lidu cao dang duogc sir dung nhu "thudc" dé lam ting
san xut serotonin va dopamine tu nhién trong ndo. Sy két ndi than kinh nay c6 thé
giai thich ly do tai sao n6 c6 hi€u qua trong viéc cai thién cac tri¢u chimg cho mét
sO tré mic chung tu ky. Vitamin B6 c6 nhiéu vai trd trong co thé. N6 giup co thé
nhitng viéc sau day:

« tao cac chét dan truyén than kinh nhu serotonin va dopamine
« hinh thanh va duy tri hé thong than kinh trung wong

« tro giup hon mot trim enzym trong qué trinh chuyén héa protein
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« gitip 5 hé thong mién dich hoat dong diing cach

* tao hemoglobin

* duy tri lugng duong trong mau trong pham vi binh thuong

* duy tri stc khée cua cac co quan bach huyét, nhu amidan, vom hong, hach bach

huyét, va 14 lach

XAC PINH PUNG LIEU SU DUNG VITAMIN B6 CHO CON CUA BAN

That khong may, khong c6 liéu lwong vitamin B6 16 rang dé tré tu ky c6 thé dap ung.
Liéu lugng vitamin B6 duoc str dung trong cic nghién ciru t6i da thao luan trude dé
rat khac nhau. V& mat Iy thuyét, vi moi ngudi déu co ban chat sinh hoa doc dao khac
nhau, mot so tré tu ky co thé doi hoi mot liéu lugng cao hon nhitng nguoi khac. Didu
nay c6 thé gdy nham 1an khi ban dang cb ging tim ra liéu luong vitamin B6 dung dé
su dung cho con cua ban.

Thong thuong, luong vitamin B6 ma cac chuyén vién sirc khoe dé nghi sir dung vuot
quéa ca RDA va UL duoc Hoi ddng Thuc pham va Dinh dudng USDA khuyén céo.
Liéu lugng vitamin B6 c6 thé tir 200, 500, tham chi 1.000 mg / ngay. Nhiéu chuyén
vién stic khoe thue hién theo huéng dan duge quy dinh boi Vién nghién ctru bénh tu
ky (ARI), cic huéng dan nay dua trén dé xuat ctua ho vé bd suu tap dir licu khong
chinh thirc tir cha me cua céc tré tu ky (xem www.autism.com dé biét thém thong
tin). Theo ARI, s6 lugng trung binh vitamin B6 can dung dé c6 tac dung 1a 8 mg cho
mdi pound trong lugng co thé mdi ngay. Vi du, mot dura tré nang 35-pound (khoang
17 kg) s& can 280 mg vitamin B6 moi ngay. Day 1a mot s6 huéng dan bd sung cua
ARI dé 1am theo khi ban bat ddu cho con minh diéu tri vitamin B6 liéu cao:

« Bit ddu tir mot phén tu lidu lugng ddy du va ting dan cho dén lidu luong ddy du
trong khoang thoi gian mudi bén ngay.

« Néu dung vitamin B6 lidu cao co6 hiéu qua, ban s¢ thfiy ¢0 loi ich trong mét vai
ngay.

« Néu ban khong thdy bat cr cai thién nao trong vong mot thang, phai dimg diéu tri
vitamin B6 liéu cao.

Ban ciing can phai dam bao 1a con cua ban dung mot so luong day du magié cung voi
vitamin B6. ARI khuyén nghi uéng 3-4 mg magié mdi pound trong lwong co thé m01
ngdy 1én dén t6i da 1a 400 mg / ngay & nguoi 16n. Vi dy, mot dta tré 35-pound s& can
105-140 mg magié mdi ngay, thém vao vitamin B6 lidu cao cua tré.
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PYRIDOXINE AND PYRIDOXAL 5-PHOSPHATE (P5P) KHONG PHAI LA
MOT

Hay can than dimg nham 13n pyridoxine, con duoc goi 1a vitamin B6, véi Pyridoxal
5-phosphate (P5P). PSP 1a dang hoat dong cua pyridoxin— co thé phai chuyén doi
pyridoxine thanh P5P dé su dung no, va viéc chuyen dm nay phu thudc vao cac
khoéng chét magi€ va kém. Mot s6 chuyén gia y té tin rang tré tu ky c6 thé gap kho
khén khi chuyen d6i pyridoxine thanh PSP, do do, ho dé nghi sir dung chét bd sung
P5P hodc chat bd sung ket hop pyridoxin va P5P. Nhing loi thé dugc cho 1a tré mic
chung tu ky s€ khong can phai chuyen dobi pyridoxine thanh P5P boi vi tré da an P5P
dudi dang hoat dong, va hi€u qua cua n6 bi giam di néu tré bi thiéu hut ma gié€ hoac
thiéu k&m. Ching ta biét rang chit bo sung P5P can duge dung & liéu lugng thap hon
so v6i pyridoxin, nhung khong c6 nghién ciru duoc kiém soat nao dua ra dugc mot
khuyen c4o chinh xac luong bao nhiéu P5P nén duoc st dung dé thay thé pyridoxin.
Néu ban chon thuc hién phan tng thir nghiém dbi véi diéu trj vitamin B6 liéu cao, t6i
khuyén ban nén st dung B6 dudi dang pyridoxine, ma khong phai la dang P5P.

CAC MOI QUAN TAM VE AN TOAN

Mdi quan tdm chinh vé viéc diéu tri bang bat ky vitaminnao & liéu cao la kha ning
nhiém doc tiém tang. Khi vitamin B6 duoc hép thu qua cac ngubn thuc pham, khong
c6 tac dung phu. Tuy nhién, khi str dung chat bd sung & liéu lugng cao, de tinh co
thé tro thanh mot van dé. Khi sir dung ngan han khong co van dé kém theo, nhung
khi thyc hién lidu cao trong nhiéu thang hodc nhiéu ndm, n6 cé thé gy ra cac van dé
nhu dau than kinh cam giac, mot rdi loan dic trung boi té, ngla ran, va thuong dau
dir do1 ¢ tay, canh tay, ban chan, va chan. Cac tac dung phu c6 thé dao nguoc duoc
néu ngudi ta xac dinh duoc céc tridu chimg va ngay 1ap tic dung lai chat bo sung lidu
cao vitamin B6.

Nhén ra cac tac dung phu

Rét kho d& noi rang con ban s& bi tac dung phu nhu dau than kinh cam giac. Tuy
nhlen ban nén hoc cach nhén ra cac dau hiéu cua mot van dé cé thé xay ra, dac biét
12 néu con cua ban chua c6 ngon ngtr. Néu con cta ban thé hién bat cir triéu ching
nao sau day, hiy ding sir dung B6 lidu cao ngay lap tuc:

. V?ly tay

* van ban tay ciia minh
* tdng tu kich thich tay
« di trén dau ngoén chan

Tiéu chay 1a mot tac dung phu tiém tang cua viéc an qua nhiéu magié dudi hinh thire
chat bd sung, rat nhidu chuyén vién dé xuat han ché sd luong chat bd sung magié

trong UL nay. Pay 1a mot bang so bd, voi UL cho magié bo sung:
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Tubi UL Magié (mg/ngay)
1-3 tudi 65
4-8 tudi 110
8 tudi va 1én hon 350

*Duea trén Smg cho mai kilogram trong lwong trong mét ngay.

Nguén: USDA. Hpi dong Thuc phim va Dinh dwéng, Vién Khoa hoc Quoc gia,
Vién Y hoc

HAY QUYET PINH XEM LIEU PIEU TRI VITAMIN B6 LIEU CAO LA PHU
HQP CHO CON BAN

Khoéng c6 thtr nghiém nao cé thé xac dinh liéu con ban s& dugc hudng loi tur diéu tri
vitamin B6 liéu cao. Céach duy nhét dé biét duoc lidu n6 s& co lgi cho con cua ban
hay khong 13 thir nd. Néu ban quyét dinh tién hanh, toi nhiét liét khuyén khich ban
tranh thu sy giip do cua mot chuyén gia dinh dudng hay bac si dinh dudng trude khi
bét dau. Thao luan vé nhng uu va nhugc dlem cua ché do diéu tri Vltamm B6 liéu
cao voi cac chuyén gia y té thich hop 1a cach t6t nhat dé thuc hién mot quyet dinh c6
hiéu biét ddy du cho con minh. Cac chuyén gia y té ciing c6 thé giup ban chon mét
san pham thich hop, lidu luong thich hop, thuc hién mot thir nghiém an toan, xéac
dinh xem vitamin B6 ¢ hiéu qua hay khong, va quyét dinh xem diéu tri vitamin B6
lidu cao c6 nén tiép tuc hay khong.

C6 mot tranh luan 16n vé tinh hiéu qua cua diéu tri vitamin B6 liéu cao véi magié dé
diéu tri chimg tu ky trong cac chuyén gia y té. Cac to chirc nhu Vién nghién ciru Ty
ky (ARI) va cac bac si hanh nghé chit b6 sung va thudc thay thé bién ho cho viée s
dung diéu tri vitamin B6 lidu cao, nhung rét it bac si thong thuong va thdm chi it
chuyén gia dinh dudng tung ho diéu tri nay. Vi ngay cang nhiéu bac cha me sir dung
vitamin B6 lidu cao dé dleu tri cac triéu chung ty ky ctia con minh, diéu nay c6 nghia
rang nhidu nguoi trong s6 ho dang lam nhu vy ma khong c6 su chip thuan cia bac
sT cta tré hodc sy gitp d& ctia mot chuyén gia dinh dudng. Téi tin chic rang néu cha
me lua chon dé thtr cho con cta ho diéu tri vitamin B6 liéu lugng cao, thi khong nén
dé ho tu lam viéc nay mot minh. Néu ban théy minh & vi tri nay, t6i mong ban hay
tim mot bac si va / hodc chuyén vién dinh dudng, nhitng nguoi s& hd tro quyét dinh
cuia ban, dé ban c6 thé thuc hién mot phan g thir nghi¢m cho con ban mot cach an
todn co su giam sat y té.

THU'C HIEN PHAN UNG THU NGHIEM
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Khi t6i 1am viéc véi cac bac cha me mudn cho con minh thir diéu tri yitamin B6 liéu
cao, t61 da cho ho thuc hién mot phan ung thir nghiém mot thang dé xac dinh xem
liéu con cua ho la tré phan tng tich cyc. Mot phan tng thir nghiém co ban 1a mot
"ti€u thir nghiém"duoc thiét k& dé thu thép thong tin khach quan dé ban c6 thé thuc
hién mat quyet dinh c6 hiéu biét vé& viéc liéu con ban c6 dugc huong loi tir diéu tri
vitamin B6 liéu cao. Diéu quan trong la ban phai luén khach quan, c6 hé thong, va
tinh tio quan sat va ghi lai tat ca két qua.

Day la cac trinh ty:

1. Chon mét chuyén gia y té dé giup ban.

2. Cung v6i chuyén gia y té, chon mot san pham chat bd sung vitamin B6 liéu cao.

3. Cung nhau quyét dinh liéu luong day du vitamin B6 mdi ngay, sb luong ban dau,
va sd lugng ting mdi tuan dé dat dugc liéu luong day du.

4. Hay chéc chin rang con ban hép thu it nhét 13 lugng RDA cho magié trong mdi
lidu b6 sung.

5. Ban va nguoi cham soc, chuyén gia tri li¢u, va gido vién ctia con ban nén ghi lai
cac tridu chimg ctia con trudc khi bit dau ché do vitamin B6 lidu cao (goi 1a s6 liéu
khoi diém). Ghi lai triéu chimg hién tai phai bao gdm k¥ nang giao tiép, twong tac xa
hoi, hanh vi, hoat dong rap khudn, gidc ngi, dai dam, hiéu dong thai qua, tap trung,
chuy, cac van dé cho an, va chirc nang rudt cua con ban.

6. Bat dau diéu tri liéu cao vitamin B6.

7. Ban va nguoi cham soc, chuyén gia tri li¢u, va gido vién ctia con ban nén ghi chép
cac triéu chimg ciia tré trén co s¢ hang tuan. Piéu nay dugc biét dén nhu dir liéu phan
hoi, va n6 rat quan trong vi nhiéu tré ty ky c6 mot phan Gng tich cuc véi vitamin B6
& liéu luong thap hon va khong can t6i lidu lugng day di.

8. Dan dan tang lidu hang tudn cua tré cho dén khi ban dat dén liéu luong dz‘iy du, tiép
tuc phan tng thir nghiém cho khoang hai tudn nita sau khi liéu luong da ting dén lidu
day du.

9. Ban va nguoi cham soc, chuyén gia tri li€u, va gido vién cua con ban nén danh gia
mot cach riéng bi¢t cadc quan sat dugc ghi chép cia moi nguoi (dit li¢u danh gid) va

xac dinh xem li€u li€u lugng cao c6 191 cho con cia ban khong.
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10. Ban va cac chuyén gia y té cting 1am viéc v6i ban can dénh gia tat ca cac dir liéu
thu thap duogc vé con clia ban va quyét dinh xem liéu diéu trj vitamin B6 liéu cao c6
nén tiép tuc khong. Xem Phu lyc 5 cho vi du vé méc ban dau, phan tng, va cic hinh
thirc danh gia ma ban c6 thé sir dung dé ghi chép céc triéu chirng va phan tng cta
con ban.

Néu, sau khi so sanh tat ca cac dit liéu, ban két luan réng diéu tri vitamin B6 liéu cao
khong c6 tac dung tdt hodc thuc sy lam cac triéu ching ctia con ban tdi t& hon, hay
cho con ban dung diéu tri.

Néu ban xac dinh réng diéu tri liéu cao vitamin B6 co két qua cai thién dang ké va /
hoac cai thién trong mot hodc nhiéu triéu ching cua con ban, n6 cé thé ¢6 loi cho tré
va ban ¢ thé muén tiép tuc ché do diéu trj.

Néu ban két luan rz‘ing diéu trj vitamin B6 cho ca cac két qua tich cuc va ti€u cuc, ban
hay thao luan voi chuyén gia y té cia minh va quyét dinh c6 can duoc tiép tuc hay
khong viéc diéu tri vitamin B6 lidu cao.

Néu ban quyét dinh con ban tiép tuc diéu tri vitamin B6 liu cao, toi dé nghi ban dua
tré di dénh gia lai sau sau thang. Sy that 1a khong thé chic chan 100 phan trim con
ban la tré dap tra tich cyc bdi vi con ban thuc hién tat ca cac phuong phap diéu tri
khéc cung luc véi khi bét dau ché do diéu tri vitamin B6. Sau sau thang ban nén thuc
hién phan tng thir nghiém thr hai, trong d6 c6 viéc dimg vitamin B6 liéu cao va
kiém tra su trd lai cua bét ky triéu chirng nao cua con ban. Néu ban khong théy o bat
ct triu chirng nao quay tro lai, nghia la Vitamin B6 liéu cao co thé khong co 1oi sau
ca qua trinh va c6 thé dimng. Mit khac, neu cac triéu ching cua tré quay tro lai, nghia
1a vitamin B6 liéu cao c6 thé c¢6 loi va can duoc tiép tuc. Néu ban quyét dinh tlep tuc
diéu tri vitamin B6 liéu cao ngoai sau thang, hiy bao véi bac si ctia con ban rang tré
dang duoc diéu tri v6i vitamin B6 va theo ddi cac ddu hiéu cia bénh than kinh cam
giéc

Nhiéu tré tu ky str dung Super Nu Thera, la mot chat bd sung vitamin tong hop va
khoang chét hang ngay ciing c6 chira mét luong vitamin B6 cao. N6 ¢6 san ¢ dang
vién, dang bot, va dang 1ong va c6 hodc khong c6 vitamin A va D. Xin luu ¥ rang néu
ban thir dung Super Nu Thera va phan tng cua con ban sau mdt thang thir nghi¢ém
cho thiy vitamin B6 khong c6 lgi cho tré, ban s& can thay thé Super Nu Thera bang
mot chat bd sung vitamin tong hop va khoang chit co ban. Super Nu Thera dugc
phan phbi boi Kirkman, va ban co thé truy cap vao www.kirkmangroup.com dé cé
thong tin vé san pham nay.

Cau chuyén ciia Maria

Maria 1a mot vi dy tot v& mot bénh nhén cua t6i, chau co phan tmg tich cuc véi

diéu tri vitamin B6 lidu cao. Maria bdn tudi va duoc chin doan mic chung tu ky.

Bé duogc coi la tré chiic nang cao va duoc diéu tri thong qua Chuong trinh can thi€p so6m 127
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tai truong cia bé tai dia phuong. Me ctia bé r}(’)i Vv6i toi rang Maria d& buc tire, dap
hai tay vao nhau khi bi qua tai, rat lui vao thé gi6i cua riéng minh, tranh tiép xac
bang mat, va chdm noi. . .
Cén ctr vao trong lugng ctia Maria 1a 32 pound (15kg), licu dung vitamin B6 licu
cao di dwoc dé nghi khoang 250 mg /1 ngay (8 mg vitamin B6 cho mdi pound
trong lugng). Lidu lugng magié dugc dé nghi khoang 96-128 mg / ngay (3-4 mg
magié mdi pound trong lwgng). Cha me clia Maria mua vitamin B6 loai vién nang
50 mg, co thé mé ra dé tron duge bot vao thirc an mém. Chat bd sung vitamin va
khoang chat hang ngay ciia bé ¢6 chira sé lugng ddy du magié, nén bd sung thém
magié 1 khong can thiét. Trudc khi bat dau thir nghiém phan tng kéo dai mot
thang véi vitamin B6 lidu cao, cha me, gido vién, va chuyén gia tri li¢u ctia Maria
dién xong form thu nhép s liéu khéi diém ¢ trang 234 dé ghi lai cac triéu chimg
cua bé hién tai. Vitamin B6 lidu cao duoc bét diu & mirc 50 mg / ngay va tang
thém 50 mg sau mdi hai hodc ba ngay cho dén khi dat du 250 mg sau hai tuan.
Mau dit liéu dap ing dugc hoan thanh vao cudi mdi tuan dé theo ddi sy tién bo cua
bé. Vao cudi cua thoi gian mot thang thir nghiém phan tmg, dién vao mau danh gia
dir lidu co ban dé danh gia xem diéu tri vitamin B6 lidu cao c6 lgi khéng. Moi
nguoi déu dong y ring Maria d cai thién dang ké trong giao tiép mét, khong hay
c4u ban, va it thiy vay tay hon sau khi bit dau diéu trj vitamin B6 liéu cao, do do,
diéu tri duoc tiép tuc. Sau thang sau, Maria trai qua mot phan tng thtr nghiém
khéc. Thoi gian nay diéu tri vitamin B6 liéu cao da dugc giam dan 50 mg

lién tuc trong hon hai tuﬁn, dé xac dinh xem céc tri¢u ching cua Maria c6 quay tro
lai khong khi ma khoéng stir dung vitamin B6 lidu cao. Cha me, gido vién, va chuyén
gia tri liéu cua Maria mot 14n nita quan sat, ghi nhan céc triu ching cua bé, va
nhan théy rﬁng Maria da tut Iui khi liéu cao vitamin B6 duoc giam xuéng. Cha me
cua Maria cam théy diéu tri lidu cao vitamin B6 ¢ loi, ho da quyét dinh tiép tuc, va
thong bao cho bac si cia Maria biét quyét dinh cta ho.

DU AN NO. 9: CON CUA BAN CO PHAI LA NGUOI PHAN HOI TiCH CU'C
VOI DIEU TRI VITAMIN B6 LIEU CAO KHONG?
1. Vi sy giup d& cua mot chuyén gia y té, tinh toan liéu lugng thich hop cua
vitamin B6 cho con ban va chon mét san phdm (hodc Super Nu Thera hodc chét
bd sung B6 don gian).
2. Tinh toan liéu lwong thich hop ciia magié di kém véi vitamin B6.
3. Ghi lai céc tri€u chung trude khi diéu trj ciia con ban (theo mau tai Phu lyc 5).

4. Bit dau phan ung thir nghiém va ghi lai moi dit liéu phan tng cua tré (theo
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mau tai Phu luc 5).

5. Sau mot thang, danh gia tat ca cac dit liéu ban da thu thap dugc va xem néu tré
thé hién bat ky su cai thi¢n tri¢u chiing nao. Néu diung thé, con ban 1a mot nguoi
phan hoi tich cuc véi ché d6 diéu tri vitamin B6 liéu cao.

Vitamin B6 liéu cao khong phai 1a chét dinh dudng duy nhat dugc sir dung trong can
thiép dinh dudng nang cao dé diéu tri chimg tu ky. Nhiéu loai vitamin, khoang chat,
thdo dugc, axit amin, va dudng duoc khac cling duoc dé nghi cho tré ty ky, va chung
t6i giai quyét nhitng van dé do6 trong budc cudi cling ciia chuong trinh nay.
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BUOC 10

Tim hiéu thém céc chat bo sung khéc

Ngudi ta tin rang c6 nhiéu loai vitamin, khoang chét, chat chong oxy hoa, axit amin,
dudng dugc, va cac loai thao moc khac ¢o 1oi cho tré tu ky. Nhitng chat bo sung nay
duoc chdp nhan va thuong dugc sir dung nhu 13 diéu tri dinh dudng nang cao trong
cong dong ty ky.

Trude khi bat dau, diéu quan trong 1a chung ta phai hiéu rang mdi chat bd sung dinh
dudng nang cao phuc vu mét muyc dich rat cu thé, va khong phai tat ca tré ty ky déu
can. Mot so tré ty ky st dung hau hét cac chit bd sung, mot sb tré khac chi sir dung
mot sb it loai chat bo sung, va van con nhing tré khac khong dung bat ky chét bo
sung nang cao nao boi vi chung khong thich hop voi dang 1di loan riéng cua tré.
Ngoai ra, trai v6i nhiing gi cac chuyén gia y té néi voi cac bac cha me, ban khong
nén bat dau cho con cua ban diéu tri tat ca cac chat bod sung ngay lap tiic, va ciling
khong phai tat ca chat bd sung déu nén dugc su dung cung mét luc. Nhiéu bac cha
me dd mua hang chuc loai chit bo sung dat tién va cb gang bat con em minh dung tat
ca cac chat bd sung nay hang ngay, trong khi chung khong c6 tic dung. Lam nhu vay
s€ chi lam cho ban cam théy that vong, bi qua tai, va hoan toan vo mong vdi tat ca
cac can thi¢p dinh dudng. Diéu tri ching tu ky ciing gidéng nhu chay marathon, ban
can phai bat ddu tir tir va tién hanh c6 chu‘ng muc. Lam viéc voi chuyén gia dlnh
dudng hodc béac si dinh dudng cta con ban dé tim ra cic chit bd sung néng cao, néu
c6, c6 thé thich hop cho con cta ban. Cudi cung, tham chi dung co thuc hién budc
nay cho dén khi con ban di 1am chu duoc chin budce diu tién trong chuong trinh cia
toi. Dinh dudng co ban cua tré phai dugc dat ra trude khi ban nghién ctru ky hon cac
can thi€p nang cao.

BO SUNG NANG CAO

Vi ¢6 rat nhiéu loai chat bo sung ning cao dé xem xét, d& nhat 1a nhém chung lai véi
nhau theo cac muc dich cua ching. Mot s chit bo sung duogc sir dung dé ting cuong
hé théng giai doc hodc hé thong mién dich, mot s6 khac dé ting cuong chirc ning
nhén thirc, va mot sb khac nira dé cai thién cac tridu chting hanh vi hodc triéu chung
t ky. Ban phai nhanh chéng xem xét nhitng nhém chat bo sung nao c6 thé thich hop
dé diéu tri cac triéu ching riéng ciia con ban. Xin luu ¥ rang viéc chia nhom nay
khong bao gém tat ca nhung 1a mot hudng dan chung dé giup ban bat dau thao luan
voi chuyén gia dinh dudng hodc bac si cia con ban. Mot so it cac chat b sung nay
van con gay tranh cai va khong duge mot s6 chuyén giay te khuyén khich. Ban can
lam viéc v&i ngudi san sang cd cac cude thao ludn md vé tit ca cac chit bd sung 3
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dé ban c6 thé quyét dinh v6i ddy du thong tin v& viée sir dung cac chit bd sung cho
con minh.

Cic chit bo sung ting cwdng chirc ning nhin thirc

Céc chit bd sung sau duoc sir dung vi kha ning ctia chung gitp ting cudng kha ning
linh hoi, kha nang 1y luan, kha nang ra quyét dinh, kha nang lap ké hoach, va kha
nang hoc tap cua tré:

* carnitine * sét

* choline * kém

* coenzyme Q19 (CoQo)

Carnitine

Carnitine la mét thuét ngr chung cho cac hop chat L-carnitine, acetyl-L-carnitine, va
propionyl-L-carnitine. Carnitine dugc tong hop trong co thé tir cac axit amin thiét
yeu lysine va methionine. Carnitine dong vai tro quan trong trong san sinh nang
luong, van chuyén céc axit béo chudi dai vao trong ty thé dé chiing c6 thé dugc dot
chay dé sinh ra ning lugng. Carnitine sau d6 van chuyén chat thai ra khoi t& bao dé
ngan ngira tich ty chat thai. Carnitine ciing c6 thé c6 kha niang bao vé bd nio va hé
than kinh trung wong, c6 hoat dong bao vé tim, c6 hiéu tng ha thap triglyceride, va
c6 cac dic tinh chéng oxy hoa. Mot nghién ctru di cho thay 50 phan trim cac bé trai
mic ching rdi loan thiéu chi y ADD ¢6 mot phan tng tich cuc véi chit bo sung L-
carnitine.

Sy thiéu hut carnitine c6 thé lam cho con ban bi suy yéu co, giam dwong huyét, va
lam tang ndng 6 ammoniac trong mau. Su thiéu hut carnitine c6 thé do axit valproic
gdy ra, day 1a mot loai thude dung dé diéu tri dong kinh, ciing nhu mot sb loai khang
sinh. Ciing con ¢6 mot rdi loan di truyén duoc goi 1a thiéu hut carnitine cin ban, no
duogc biéu hién khi tré 5 tudi, khi nhitng chat van chuyén carnitine cua tré van chuyén
khong hoat dong dung cach. Toi khuyén ban nén hoi bac si cua con ban dé yéu cau
xét nghiém carnitine trong mau dé xac dinh xem tré c6 thiéu hut carnitine va ¢ can
bd sung khong. Sau day 1a nhimng loai thuc pham giau carnitine:

thit (thit cang do thi cang chtra stra
nhiéu carnitine hon) cac san pham sira
ca (trong thanh phan nudc serum sira)

thit gia cdm

Dé x4c dinh xem con ban c6 thé hudng loi tir chét b sung carnitine khong, ban nén
lam mot phan ung thtr nghiém dudi sy giam sat cia bac si cua tré. (Xem trang 239
trong Budc 9 dé xem lai cach thyc hién mot phan Gng thir nghiém Ban s€ thay cac

biéu mau phan tmg thir nghiém tai Phu luc 5 dé ban c6 thé sir dung ghi chép cac
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triéu ching cua con ban va phan tng véi carnitine.) Hiy luon dé y xem c6 triéu
chtng nao cta viée sir dung qua liéu carnitine, chang han nhu budn nén, nén mira, co
cing bung, va tiéu chay. Carnitine c6 thé mua theo don thudc theo thuong hiéu
Carnitor va levocarnitine thong thudng va khong can don thubc dudi dang L-
carnitine va acetyl-L-carnitine. Hién tai khong c6 RDA cho carnitine. Déi véi licu
khuyén nghi cho carnitine khong can don thudc, hiy tham khao cac PDR vé cac chat
bd sung dinh dudng.

Choline

Choline 12 mét chat dinh dudng hoa tan trong nudc ma co thé can dé tao ra mot sd
phuc chéat quan trong can thiét cho mang té bao khoe manh. Choline 1a mot thanh
phan cta phosphatidylcholine (lecithin) va chét dan truyén than kinh acetylcholine, 1a
mot trong nhitng hoa chat quan trong trong ndo lién quan dén b nhd. Choline ciing
1a mot tién chét cua chit cho methyl, 1a trimethylglycine methyl (TMG). Mot vai bao
c4o cho biét choline co thé cai thién k¥ niang nhé ngan han va ting cuong tri nhd cho
ngudi hoc kém. Ban Thuc phdm va Dinh dudng cta Vién Han 1am Khoa hoc Qudc
gia khuyen cao phu nir mang thai va dang cho con bu tang luong choline dn vao cua
ho dé giup nio cua thai nhi phat trién binh thudng. Vién Han 1am Nhi khoa My
(AAP) khuyén cdo rang sita cho em bé c6 chira choline. Hién tai khong c6 RDA cho
choline, nhung Ban Thyc phém va Dinh dudng cta Vién Y hoc cua Hoc vién Khoa
hoc Quédc gia da xac 1ap Luogng ti€u thu dﬁy du, duoc ligt ké trong Phu luc 3. Sau day
1a nhitng loai thyc pham giau choline:

ndi tang dong vat thit lon qua hach

long do trimg ca cac loai dau

thit bo thit gia cdm bo lac

bot protein dau nanh sup lo bép cai Brussels

Ngudi ta bdo cdo rang qua nhiéu choline bo sung giy budn nén, tiéu chay, va phan
long. Cholin bd sung co nhiéu dang khac nhau, va t6i khuyén ban nén tranh xa
choline & dang choline bitartrate. C6 ddu hiéu cho thiy né c¢é thé 1am ting céc triéu
chtng tram cam.

Coenzyme Qg

Coenzyme Qo la mot chét tan trong chat béo thudc vé ho cac chét duoc goi la
ubiquinones. CoQ)o ¢ tinh chéng oxy hoa bao vé hé than kinh trung uong va nao
khoi cdc bénh thodi hoa than kinh. Vi CoQyy dwoc cong nhan la chat chong oxy hoa
quan trong nhu vay cho néo, nén n6 thuong dugc thém vao chat bd sung vitamin tong
hop va khoang chét hang ngay. Ban hay kiém tra cac chat bo sung hang ngay cua con
ban de xem néu tré da c6 CoQ,o. Néu vay, b6 sung thém la khong can thiét. Néu ban
quyét dinh thir cho con ban dung chat b6 sung CoQ, hiy thao luan vé liéu luong véi
béc si hodc chuyén gia dinh dudng cua tré, vi khong c6 RDA cho CoQyo. Dbi Vo139



Tai liéu nay dwgc dich tir quy CLB Gia dinh tré Tu ky Ha N¢i- thang 8 nam 2011

liu dung d& nghi, t6i tham khéao cac PDR cho céc chat bo sung dinh dudng. Du thira
CoQi c6 thé gay ra cho con ban nhimg tri¢u chimg ti€u hda nhe nhu budn nén, tiéu
chay, va kho ti€u. Sau day la nhiing loai thuc pham giau CoQ):

thit ca cac loai hat
thit gia cam dau dau tuong dau hat cai
Siit

Sat 1a mot khoang chat can thiét véi luong rat nho, nd quan trong cho chirc nang ndo
ctia tré. NO van chuyén oxy dén cac té bao khap co thé, giup san xuit carnitine, va
lién quan t6i viéc san xuét cac chat dan truyén than kinh dopamine, serotonin, va
norepinephrine. Sét ciing quan trong ddi v6i chirc ning mién dich cua tré, ting stc dé
khang vé6i bénh tat va nhiém triung. Néu con cua ban bi thiéu hut sét, no c6 thé ngan
chin cac té bao ndo cua tré nhan dugc lugng oxy thich hop, diéu nay c6 thé giy ton
thwong chirc ning tam than, thd o, quing cht ¥ ngin, d& cau kinh, giam kha ning
hoc, va anh hudng dén thoi gian hoc & truong. Tré ciing c6 thé d& bi méc cac bénh do
Candida, vi rat va cac mam bénh khac. Co mot s6 xét nghiém mau thong thuong,
chang han nhu xét nghiém ferritin trong huyét thanh, xét nghiém tong kha ning lién
két ciia sat, xét nghiém hemoglobin va hematocrit, cac xét nghiém nay cé thé xac
dinh xem con ban c6 bj thiéu mau thiéu sit ngay ca khi chi bi nhe. Nghién ctru cho
théy khi tré em bj thiéu méau thiéu sit dung mot chat bd sung sit, k¥ nang nhan thuc
clia tré cai thién va cac van dé vé hoc tap cua tré giam di.

Vi sét rat quan trong d6i voi sitc khoe ctia con ban, nén né phai c6 trong ché @6 an
hang ngay cua tré thong qua thire dn hodc chat bd sung vitamin tong hop va khoang
chat. Sau day 1a nhitng loai thyc pham giau sat:

ndi tang dong vat cac loai dau dau phu
thit d6 dau nanh rau bina
ca dau lang dau Ha lan
thit gia cdm mat duong den nho kho

Néu con ban khong bi thiéu hut sat va di an 100 phﬁn tram RDA cua tré ddi véi sit,
t61 khong dé nghi bd sung thém sét cho tré. Néu qua nhiéu sat tich ty trong co thé, n6
c6 thé dan t6i sy hinh thanh cac gbc c¢6 hai tu do gy hai cho té bao va gop phan vao
bénh ung thu. Néu xét nghiém cho thiy con ctia ban khong bi thiéu hut sit va yéu cau
b sung st vuot qua RDA cua tré, thi bac s nén quy dinh 3.

Dung sit qua nhidu cung mét luc 12 doc hai va c6 thé c6 hau qua nghiém trong, chang
han nhu:

non suy than tho o

4
A

tiéu chay sOcC ha duong huyét
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tram cam ctia hé than hon mé t6n thwong gan
kinh trung wong

Viéc dé chit bo sung sat ¢ trong chai tré em kho mé va dé xa tré em 1a cuc ky quan
trong. Ban c6 thé tim RDA va Luong tdi da c¢6 thé dung nap dugc (UL) ciia con ban
ddi véi sét trong Phu luc 3.

Kém

Kém 1a mot khodng chat can thiét tham gia vao cic hoat dong ciia hon mét trim
enzyme trong co thé. Cé 1& quan trong nhat, kém can thiét cho sy phat trién va hoat
hoa cac té bao lym-phd T, d6 1a nhitng té bao mau tring chéng nhiém trung. Ciing
gidng nhu sit, kém quan trong cho sy ting trudng va phat trién cua tré, kdm nén
dugc dua vao trong ché do an hang ngay cua tre thong qua thirc an hoac chit b6 sung
vitamin tong hop va khoang chat. Thiéu hut kém c6 thé dan dén réi loan chirc ning
mién dich, chdm phat trién, chan an, tiéu chay, va dau oc thd 0. Ngay ca thiéu hut
kém ¢ muc trung binh ciing anh hudng tiéu cuc tdi hé thdng mién dich cua tré. (Qua
nhiéu k&m ciing s& 1am giam chtrc ning mién dich ctia con ban.) Sau day 1a danh sach
cac loai thuc pham giau kém:

sO va mot sO loai hai san cac loai dau thit gia cam
ngili coc an sang tang cuong cac loai hat cac san pham sira
thit do ngii coc

Ban c6 thé théy RDA va UL cua tré dbi v6i kém tai Phu luc 3.

CAC BO SUNG TANG CUONG HE MIEN DICH

* Dimethylglycine (DMG) * Vitamin D
« Sit * Vitamin E
* Magié Kém

* Selen

* Vitamin A

* Vitamin C

Bay gio ban biét rang nhiéu chuyén gia y té trong cong dong tu ky tin ring tré mac
chtng tu ky dé bi 16i loan churc nang hé théng mién dich hon so vdi cac tré khac. Cac
béc si diéu tri bénh ty ky c6 st dung cc can thiép thay thé va chat bd sung thudong
khuyén ban cac diéu tri gy tranh cai nhu immunoglobulin truyén tinh mach
(IVIG), immunoglobulin dang uong (OIG), cAc nhan té van chuyen, va cac loai
thudc khang virus, khang nam, va khang khuan. Nhiéu bac cha me mudn sir dung 134
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an toan bang cach chi sir dung vitamin, khoang chat va chat dinh dudng dé ting
cuong hé théng mién dich ctia con minh mot cach ty nhién. Chuyén gia dinh dudng
ctia con ban c6 thé giup ban dam bao tré an duogc du sat, magié, kém, sé-len, va cac
vitamin A, C, D, va E thong qua thuc phdm va / hodc chit bo sung vitamin tong hop
va khoang chit hang ngay. Con cta ban nén dugc dung it nhat 13 RDA nhung khong
dugc vuot qua UL cua tré.

Dimethylglycine (DMG)

Dimethylglycine 1a mot chat hoa tan trong nudc c6 tu nhién trong té bao dong vat va
thuc vat. Nghién ctru trén dong vat chi ra réng DMG c6 thé hd tro hé mién dich. Mot
s6 loai thuc pham giau dimethlyglycine 1 dau, hat ngii cdc, va gan. PDR cho cac
chat bo sung dinh dudng dé nghi lidu lugng thong thuong 1 125 mg / ngay. DMG
khong doc hai, va khong gay phan ng phy.

Trong cong dong tu ky, nhleu ngudi da phan anh rang DMG c6 thé cal thién hanh vi,
cai thién giao tiép bang mit, va cai thién ngon ngir biéu cam ciia tré mac ching tu ky.
That khong may, ba nghién ctru nho duoc tién hanh voi DMG va chimg tu ky da
khong hd tro luan diém nay. Tuy nhién, cac bac cha me tiép tuc thir dung DMG cho
tré tu ky cua ho, va n6 van la mot trong nhiing chét bd sung pho bién nhat. Néu ban
quan tim t6i viée thir ding DMG dé nang cao ngdn ngir biéu cam ctia con ban, ban
c6 thé kiém tra trang web cia Vién Nghién ctru Tu ky vé cac liéu luong dé xuat cho
con cuia ban. Toi khuyén khich ban néi chuyén trudc tién véi chuyén gia dinh dudng
hodc bac si cta tré trude khi bat dau phan tng thir nghiém dé xac dinh xem liéu con
ban c6 phai la nguoi phan tng tich cuc véi DMG.

Cau chuyén cia David

Bé David nam tudi dugc chan doan méic chimg tu ky. Bé ¢6 thé giao tiép mot
chut bang mét, 13p lai cac tir thay vi n6i binh thuong, xép d6 choi, c6 nhiéu con
gian dir va cac véan dé hanh vi, d& dang that vong, va kho ru ngu va khoé ngu yén
vao ban dém. Mg cua David cho biét bé cham phat trién tir khi méi sinh. Bé bi
nhiém tring tai thudng xuyeén, tir khi 13 tré so sinh da duoc diéu tri nhiéu lan bing
thube khang sinh. B¢ di tiéu phan 16ng, co nhiéu bot, va chua bao gi¢r di tiéu phan
thanh hinh binh thudng. Bé ciing thudng méc cac bénh nhu cam lanh, viém phé
quan, va viém phdi. David tir chdi an moi loai trai cAy hay rau qua va chi an rat
han ché cac loai thye phim. Xét nghi¢ém di tng IgE RAST chi ra réng bé bi di
ung véi long trang tring, nhung tring khong bi loai khoi ché d6 an cua bé. David
chi ding mét chat b sung duy nhit 1a chat b sung vitamin dang long danh cho
em bé. Cha me cta David khong thu bat ky can thiép dinh dudng hoic thay ddi
ché d6 an nao trude khi tu van véi toi.

To1 o co hdi lam viée véi David trong vai thang va gitip d& cha me cia bé thuc
hién toan bo Ké hoach dinh dudng 10-budc. Cha me cia bé hang hai bét dau va
nhanh chéng hoan thanh cac budc 1 va 2. Ca gia dinh chuyén sang tiéu thy cac
loai thuc ph?im lanh manh hon, nguyén chét, sach va tranh cac loai thuc ph?im co
chtra chét béo chuyén ddi, qua nhidu dudng, va carbohydrate tinh ché. Cha me
cua David chéc chén 1a bé an dﬁy du chat dam, chit béo 1anh manh, carbohydrate
phurc tap, va nudc loc hang ngay. Budc 3 va 4 dat dugc nhanh chéng va dé dang 135



Tai liéu nay dwgc dich tir quy CLB Gia dinh tré Tu ky Ha N¢i- thang 8 nam 2011

bang cach thay thé chit b6 sung vitamin dang long cho em bé b?mg chit bd sung
vitamin tong hop va khoang chat hang ngay cho tré¢ em va bat d4u cho David
ding chét bo sung axit béo omega-3. Dé giai quyet viée tir chbi khong trai cdy va
rau quéa va s6 loai thire an han ché cua bé, David bét dau duoc diéu tri van dé an
tai mot bénh vién ngoai trii cuia tw nhan (Budc 5). Vi bé ¢6 cac van dé tiéu hoa,
chung t6i bt diu chuong trinh chira bénh dwdng rudt (Budc 6) co sir dung
probiotic, enzyme tiéu héa, va cac thudc khang ndm, diéu nay da giai quyét viée
be di tiéu phan nude, phan 1ong. Chung toi biét rang David c6 thé bi di Umng voi
long trang tring, vi vAy ching t6i tién hanh ché d6 an Loai trir / Thir mdi (Bude
7) dé xac dinh xem liéu bé c6 bat ky phan u ng tiéu cyc nao. Be khong co, do do,
be dugc phép an trimg trong ché do an cia minh. Sau d6 chung toi bét dau
chuyen David t6i ché d6 an GFCF (Budc 8). ‘Ngay sau d6 bé khong con c6 cac
van dé Ve gidc ngl va chudng bung va cac vin dé vé duong rudt cia bé da dugc
giai quyét, vi vay ché d6 an GFCF dugc tiép tuc. Cha me ctia David quan tdm dén
cach dé David dap tmg véi diéu tri vitamin B6 lidu cao (budc 9), vi vay ching toi
thue hién mét phan ung thtr nghiém mdt thang. Pa xac dinh dugc 1a David khong
phai 1a mot tré phan hoi tich cuc, va diéu trj vitamin B6 liéu cao da bi dimng. Sau
khi hoan tit cac budc 1 dén 9, David di c6 nhitng cai thién quan trong trong chtrc
nang dudng rudt, giéc ngu, hanh vi, van dé an, va cac tri€u ching tu ky téng thé
cua bé.

Cha me ciia David mudn bét diu Budc 10 va chi ra mot s6 van dé ca nhan anh
huong dén David. Pau tién chung t6i xem xét thir dung cac chit bd sung dinh
dudng thém dé tang cudng hé thong mlen dich cua bé, vi bé thudng xuyén mic
céc bénh. Viéc David thudng bi 6m 1a méi lo ling nghiém trong cho cha me ctia
bé boi vi trong nhitng thang muia dong David lu6n bi m, phai nghi hoc nhidu
ngay, va hoc tap thyt lui. Bé cling bo 16 cac buéi tri liéu nodi quan trong va cac
budi tri lidu nghe nghiép, 1am cham lai sy tién bd cua bé. Toi da danh gia ché do
an va chit b6 sung vitamin va khoang chit ciia David dé dam bao rang bé da an
duoc it nhat 100 phan trim RDA cua tré v6i cac chat dinh dudng quan trong cho
churc nang mién dich — sét, magié, selen, kém va vitamin A, D, va E. T6i cling
dé nghi mot chit bd sung thém 200 mg vitamin C va 125 mg dimethylglycine
(DMG) dé hd tro hé mién dich. Me cua David cho biét day 12 mua dong dau tién
be khong bi cam lanh hodc viém phé quan 1an nao va khong phai nhap vién vi
viém phoi. Me cua David da vui mimg rang David c6 thé vuot qua toan bo mua
dong ma khong s¢ om, Vang mat ¢ truong hoc, va bod 16 cac budi tri liéu ndi va
tri liéu nghé nghiép.

Magié

Magnesium c6 vai tro trong hon ba tram phan tng sinh héa trong co thé. Nhiéu chue
ning cua nd bao gdbm hd tro he thong mién dich, gitp hinh thanh xuong, diéu tiét
lugng duong trong mau, tong hop protein, qua trinh chuyen hoéa nang luong, duy tri
chirc nang than kinh binh thuong, va diéu chinh nhip tim. Néu con ctia ban khong an
du lugng magié, tre co thé bi mat cam giac ngon miéng, ri loan, tiéu chay, budn non,
mét moi, va yéu co. Dudi day 1a mot s6 thuc phdm gidu magié:
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ca bon cac loai dau chuoi stra
qua hach dau Ha lan cay bo
cac loai hat ngii coc chua tinh ché

An qué nhiéu magié & dang chat bo sung thudng gay ra tiéu chay, budn non, va co rat
o bung. Phu luc 3 chi ra RDA va UL cua tré voi magié.

Sé-len

Selen 1a mot chat khoang ma co thé doi hoi mot luong rat nho. Vai tro quan trong
nhét cua no la nhu mot chat chéng oXy hoa gitp ngan ngura t6n thuong té bao gay ra
boi cac gdc tu do. Selen cling gitip hd tro hé mién dich, didu chinh chic ning tuyén
giap, bao vé chong lai mot s6 bénh ung thu, va giai thoat co thé khoi kim loai ning
bang cach hinh thanh mot phic hop khong hoat dong véi cac kim loai nay. Néu con
ban bi thiéu hut selen, né c6 thé 1am suy yéu hé mién dich cua tré, gy suy giap, thuc
day su phat trién cia bénh tim, va 1am ting nguy co cua tré voi mot sd bénh ung thu.
Néu con cua ban c¢6 van dé vé tiéu hoa nhu tiéu chay méan tinh va viém, tré c6 nguy
co thiéu hut selen boi vi co thé cua tré it co kha nang hap thu selen. Sau day 1a nhiing
loai thuc pham giau selen:

qua hach brazil ca tuyét trimg banh mi nang cao chét lugng
ca ngur ga tay bot yén mach
thit bo thit ga gao

An qua nhiéu selen c6 thé dan dén bénh ting selen qua mirc, cac triéu chiung bao
gom kho chiu, mét méi, buon non, nén, hoi théd c6 mui tdi, rung tdc, va, mong tay
trang dom. Xem Phu lyc 3 dé biet RDA va UL cua con ban voi selen.

Vitamin A

Vitamin A thuc té 1a mot nhom cac chit tan trong chét béo. Tién vitamin A, hodc
vitamin A dudi dang san sang duoc co thé sir dung, co trong cac ngudn dong vat.
Carotenoid co trong ngudn thyc vat va phai dugc chuyén d6i thanh vitamin A. (Ban
c6 thé nghe noi vé beta carotene, day 1a chit carotenoid phd bién nhét.) Vitamin A rat
quan trong dé hé théng mién dich hoat dong dung. N6 lién quan dén viéc tao thanh
cac t& bao mau tring, dé tiéu diét cac vi khuan c6 hai va vi rat. Vitamin A ciing c6
vai tro quan trong trong viéc nhin, phét trién no, sy ting trudng va phat trién xuong,
va cac dic tinh chdng oxy hoa ctia n6 ¢6 thé giup ngin ngira ung thu. Néu con ban bi
thiéu hut vitamin A, n6 s& gdy hai cho hé thong mién dich cua tré va lam cho tré dé bi
nhiéu loai nhidm tring. Ngay ca thiéu hut nhe vitamin A c6 thé gay chan an, giam tbc
do tang truong, chdm phat trién xwong, va bénh quang ga. Mot s loai thyc pham
giau tién vitamin A 1a:

gan long do trimg kem stra nguyén
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dau gan ca bo sita c6 bd sung kem

Duéi ddy 1a mot s6 thuc pham giau carotenoid:

ca rot cai xoan mo xoai dau ca chua
rau bina dua do du du dao ot do

Qua nhiéu vitamin A c¢6 thé dan dén bénh qua nhiéu vitamin A, mot roi loan ma muc
d6 vitamin cao duoc tich tu trong co thé. Thira vitamin A c6 thé gy doc va gy ra
cac phan tng nhu budn ndn, nén mira, nhirc dau, co bip khong phdi hop, giam mat
do xuong, ton thuong gan, va cac d1 tat bam sinh. Bénh qua nhiéu vitamin A thuong
chi xay ra khi dung chét bd sung tién vitamin A. Hiy xem Phuy luc 3 dé biét RDA va
UL cua con ban voi vitamin A.

Vitamin C

Vitamin C 1a mét vitamin tan trong nudc, néd thyc hién mot loat cac chic nang quan
trong. N6 giup hd tro hé théng mién dich; trong thuc té, mot sb nghién ctu chi ra
rang vitamin C lam giam tac dong, thoi gian, va mirc d6 nghiém trong cta cam lanh
thong thuong. Kha ning chéng oxy hoa cta né gitip ngin ngira cac bénh man tinh
nhu ung thu, bénh tim, va duc thay tinh thé gay ra do oxy hoa. Vitamin C lam ting
kha ning co thé hap thu sat, chita lanh vét thuong, va bao vé chdng lai bénh hen
suyén. Vitamin C 1a mot ddng nhan td trong hé thdng van chuyén carnitine va chuyén
d6i tryptophan thanh serotonin, va né bao ton ndng do glutathione trong t& bao. N6
cling ¢6 vai tro quan trong trong hé thong giai doc, gitp co thé loai bo thude trir sau
va kim loai ning. Nghién ctru chi ra rang mirc d6 acid ascorbic (dang vitamin C
chinh cua ché d6 an) trong huyét thanh cao c¢6 lién quan dén viéc giam xac suét cua
mirc chi trong mau cao. Mot nghién ciru chi ra rang axit ascorbic c6 kha ning tay doc
(chét cang cua) twong duong v6i EDTA, mét tic nhan tiy doc-chi, va ciing c6 thé
lam giam mtc chi trong mau. (Xem phan vé trj lidu tdy doc trén trang 140 dé biét
thém vé chii dé nay).

Néu con ban bi thiéu hyt vitamin C, vét thuong khong thé chita lanh nhanh chéng, tré
c6 thé co strc dé khang thap hon véi cam lanh va nhiém tring, va tré c6 thé nhay cam
hon v61 mot loat cac bénh mén tinh. Trong nhiing truong hop nghiém trong, co thé
méc bénh scoc-bit, gdy chay mau nudu rang, rang lung lay, yéu co, mét moi, chan
an, tidu chay, cac van dé vé phdi, va cac van dé vé than. Pay 1a mot s6 thuc pham
giau vitamin C:

nudc cam €p nudc ca chua ép cam dua do
cdy cai Brussels bép cai bong cai xanh

dau tay mang tay rau cai xoan

dau xanh khoai tay dua

Vi vitamin C thtra dugc bai tiét trong nudc tieu, nén con ban cé thé dung vitamin C
s0 lugng 16n ma khong c6 nguy co doi voi suc khoe cua tré. Tuy nhién, liéu lugng
16n trong mot thoi gian dai doi khi dan dén cac van dé nhu budn non, nén, dau raty 3¢



Tai liéu nay dwgc dich tir quy CLB Gia dinh tré Tu ky Ha N¢i- thang 8 nam 2011

bung, va :tiéu chay. Ban co thé théy RDA va UL cuia con ban v6i vitamin C trong Phu
luc 3. Boi voi liéu luong d€ nghi dé tang cuong hé thong mién dich va giai doc,
chuyén gia dinh dudng cua tré c6 thé tham khao trong PDF vé dinh dudng bo sung.

Trong cong dong ty ky, vitamin C d3 dat dugc su chu y vi dang ndi 1én nghién ctru
cho thay diéu tri vitamin C lidu cao co tac dung tich cuc dén hanh vi cua tré ti ky.
Néu ban quan tim téi viéc thir phan tng voi diéu tri vitamin C liéu cao dé xem liéu
con ban la tré¢ dap tng tich cuc, hay hoi chuyén gia dinh dudng hodc bac si cuia con
ban vé liéu luong.

Vitamin D

Vitamin D 1a mt vitamin tan trong chit béo, n6 hd trg hap thu canxi va phospho,
glup hinh thanh va duy tri xuong va rang khée manh . Vitamin D ho trg h¢ thong
mién dich bang cach thuc day té bao giét tu nhién. Nghién ciru gin day cho thay
vitamin D ¢6 thé bao vé phong mot s6 loai ung thu, bénh tiéu duong dang I va dang
II, khéng dung nap gluco, cao huyét ap, diéc tai dién tir, va bénh da xo ctng. Ngoai
ra cling c6 nghién ctru cho rang nod cb vai trd trong viéc diéu chinh tim trang bang
cach tac dong tdi nong do serotonin trong ndo. O tré em, thleu hut vitamin D gy
bénh coi xuong, diéu nay gay di dang xuong, xuong mém, yéu co, va chdm phat trién
rang. Sy thiéu hut thuong duge thdy ¢ tré em cd ché d6 an kiéng sita hodc in chay
nghiém ngat. Mot s6 loai thuc pham giau vitamin D (luu ¥: Vitamin D duoc co thé
chung ta san xuat khi da tiép xuc voi 4nh sang mat troi) 1a:

dau gan cé tuyét ca moi trig
ca hoi stra tang cuong gan

ca thu bo thyc vat ting cuong pho mat
ca ngur ngii cdc an lién

Qu4 nhiéu vitamin D c6 thé din dén céac triéu chimg nhu budn ndn, non mira, suy
nhuoc, sut can, tao bon, chan an, dau dﬁu, va su nham 1an, mac du diéu nay khoéng
phai do an vitamin D ¢6 nguén gdc thuc phadm. Poc tinh cé nhidu kha ning xay ra do
dung chét bd sung qua nhiéu, chéng han nhu dau gan ca. Phuy luc 3 liét ké RDA va
UL cua con ban voi vitamin D.

Vitamin E

Vitamin E la mét vitamin tan trong chat béo ton tai dudi tAm dang khéc nhau, dang
hoat dong manh nhat alpha-tocopherol. N6 hoat dong dé hd trg hé mién dich va co
dac tinh chéng oxy héa manh dé bao vé té bao chéng lai cac tac hai cua cac géc tu
do c6 thé gdy ra cac bénh man tinh va ung thu. Pic tinh chdng oxy héa cua né
cling giup bao v¢ ndo va hé than kinh trung wong. Sy thiéu hyt vitamin E c6 thé dan
dén bénh than kinh ngoai vi (su thoai héa cua cac diy than kinh & tay va ban chan)
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va 1am ting nguy co ung thu, bénh Alzheimer, va bénh tim. Ngay ca thiéu hut
vitamin E nhe c6 thé lam giam chirc ning mién dich cua tré. Pay 1a mot sd thuc
pham giau vitamin E:

mam lua mi dau thuc vat
qua hach va cac loai hat cac loai rau xanh

Qua nhiéu vitamin E khéng ddc, nhung vi nd hoat dong nhu mot chat chdng dong
mau, nén mot lwong du thira vitamin E c6 thé lam tang nguy co chay mau kéo dai.
Phu luc 3 1liét ké RDA va UL cua con ban véi vitamin E.

CAC BO XUNG TANG CUONG HE THONG KHU PQC

* Axit Alpha-Lipoic

* Glutathione

* N-acetylcysteine (NAC)
* Selen

* Trimethylglycine (TMG)
* Vitamin C

Nhiéu ngudi trong cong ddng tu ky ciing tin rang tré tu ky c6 roi loan chirc nang
trong hé thong giai doc gan cua tré. Ly thuyet ndy noi rang gan cia tré mac chimg ty
ky c6 thé bai tiét khong hiéu qua cac chat doc nhu thiy ngan, chi, asen, thudc trir sau,
thudc diét co, mot sb dung moi, va cac hoa chat khac. Cac chat doc khong dugc bai
tiét c6 thé qua dugc hang rio mau-ndo, bam vao mo ndo va lam ton thuong nio bo,
do vy tré ty ky d& bi ton thuong than kinh do tiép xiic voi céc doc t0 ndy. Cac hoa
chat doc cho than kinh dic biét nguy hiém véi b ndo phat trién nhanh chong ctia mot
tré so sinh, thai nhi, va tré em. Tlep xuc voi cac chat doc cho than kinh tai nhitng thoi
diém dé bi tén thuong c6 thé dan dén thiéu nang hoc tap, thiéu cht Y, hiéu dong thai
qua, bc dong, hanh vi hiéu chién, n6i cham, chi s6 IQ thip hon va cham phat trién
tam than. Dé tim hiéu thém vé cac chat doc cho than kinh va anh hudng co thé co cua
chung t6i con cua ban, t6i khuyén ban nén doc bao cao "Nhing chat doc de doa su
phat trién cua tré theo mot cach bat loi", ma ban co thé tim thiy & www.igc.org / psr.
Nguon tai nguyén tuy¢t voi ndy ban vé céac yeu to moi truong gop phan vao cac han
ché trong hoc tap, trong hanh vi, va trong phat trién & tré em ctia chiing ta.

Tri liéu tiy doc

Céc béc si ¢ str dung cac can thigp chét bd sung va thay thé dé diéu tri chimg tu

ky thuong khuyén ban mot cach diéu tri gdy nhiéu tranh cai dugc goi 1a tri lidu

téy doc. Trong tri li¢u téy doc, mot loai thude hit cac kim loai nang trong mau,

nhu EDTA, DMSA, hodc DMPS, dugc truyén qua tinh mach vao co thé cua tré dé 140
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giup loai bo doc t6 qua nudce tiéu va phan. Tri lidu tiy doc thuong dugce sir dung
dé diéu tri ngd doc thiy ngan va chi cho nhimg truong hop bi nhiém nang, de
doa tinh mang, phoi nhiém khong kinh nién, & muc d9 it hon cac doc td. Phuong
phap didu tri nay gay tranh ci boi vi nguoi ta da thuc hién rat it nghién ciru
khoa hoc dé khang dinh tinh hiéu qua ctia n trong diéu tri tu ky, va n ¢6 thé
gdy ra rui ro nghiém trong cho con cta ban. Tri li€u téy doc co thé dan dén suy
giam khoang chét, v& cac té bao mau, ton thwong gan, va trc ché tiy xuwong. Mot
s6 tré em da chét vi 151 cua thude. Néu ban quyét dinh thir didu tri tay doc, chirc
ning than va gan cia tré va thanh phin méau phai dwoc giam sat chit chg dé
tranh ton hai tiém tang.

Nhitng anh huong cta phoi nhim man tinh, phoi nhidm & muc thép voi cac hoa
chat doc hai cho con ctia ban nén dugc ghi lai nghiém tac, nhung toi khuyén ban
nén xem xét cach diéu tri it gay tranh cai. Vitamin, khoang chat, cac axit amin
¢6 chtra luu huynh, dudng dugc, va cac stra d6i ché d6 an déu co thé 1am tang
cuong mdt cach ty nhién hé¢ théng giai doc cua con ban. Xem Phuy lyc 6 trén
trang 397 dé xem ké hoach dinh dudng toan dién cua t6i dé ting cudng giai doc,
trong d6 bao gdm viéc giam tiép xuc véi _chét doc, theo mot ché do an phong
ngura, va lga chon cac chét dinh dudng dé hd tro chiic nang giai ddc cia con
ban.

Axit Alpha-Lipoic

Axit alpha-lipoic 1a mot hop chat disulfide tim thy trong ngudn thuc vat va dong vat.
N6 hoat dong nhu mot chét chéng oxy héa, gitip hé mién dich, va co thé co tac dung
chéng 130 hoa. Axit alpha-lipoic c6 vai trd quan trong trong hé thdng giai doc nhur 1a
mat tién chit ciia L-cysteine va chét tai ché cuia glutathione, 1a mot chat chong oxy
hoa quan trong gitp loai bo doc td khoi co thé. Trong thyc té, axit alpha lipoic thuc
su ¢6 kha ning lam ting mirc glutathione trong co thé. Pay 1a mot s6 thyc pham giau
axit alpha lipoic:

ndi tang dong vat bong cai xanh bap cai Brussels
rau bina dau ca chua

Chura thiy ai phan anh vé cac phan tng bat loi khi an qua nhiéu axit alpha- lipoic. Tuy
nhién, ban nén tham khao y kién bac si hoic chuyén gia dinh dudng cua tré dé duoc
tu van vé liéu dung. Tbi goiy lidu lugng cho cac chat bb sung trong sach tham khao
cho bac si (PDR) ctia chat bd sung qudc gia.

Glutathione

Glutathione 12 mot chudi ba peptide duoc san sinh trong co thé tir cac axit amin
cysteine, glutamate, va glycine. Nhu t6i dd dé cap ¢ trén, glutathione rt quan trong
cho hé théng giai doc cua con ban. P6 13 mot dong nhan té cho cic enzym
glutathione S-transferase tham gia vao viéc giai doc cac chat doc hoa hoc. N6 ciing
c¢6 chitc nang nhu mot chat chong oxy héa va gitp hé thong mién dich hoat dong
dung cach. Glutathione dudi dang chit bo sung khéng dugc hip thu tot & dudng tiéu
hoa, do d6 thudong ngudi ta khong khuyén ding 1am chéat bo sung qua dudng miéng.
Céch giai quyét van dé nay 1a dung tién chat cia n6—c6 nghia 13, cac phan tir ma141
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co thé can dé san sinh glutathione— hon 1a chinh ban than glutathione. Cac tién chét
chinh cua glutathione la L-cysteine va N-acetylcysteine (NAC), ca hai déu co san
trong cac hinh thirc chéat bo sung. Tién chit cysteine cua glutathione dugc tim thiy
trong cac loai thuc pham giau protein nhu sau:

thit bo thit ga tay nudc serum sita protein sita
thit lon trig thit ga

Chua thdy ai phan anh vé phan Gmg phu khi ding qua nhiéu glutathione qua duong
miéng. Tuy nhién, cac chuyén gia y té khuyén nén than trong vdi cac chat bd sung L-
cysteine boi vi chua ¢ nghién cuu vé do an toan lau dai duoc thuc hién. Trong thuc
té, da s6 chuyén gia y té d& nghi tré em tranh L-cysteine ¢ dang chét bo sung. NAC 1a
chat bd sung ua thich cho ca ngudi 16n va tré em do co thé hap thy no tét hon
glutathione. Chat b sung NAC c6 thé gy budn nén, ndn mira, ticu chay, nhirc dau,
va phat ban. Néu ban quan tam dén viéc bd sung con ban voi NAC, didu quan trong
1a ban thao luan vé lidu luong v&i chuyén gia dinh dudng hay bac si cia tré, ho 1a
ngudi ¢ thé tham khao cac PDR vé cac chat bd sung.

Trimethylglycine (TMG)

Trimethylglycine, con duge goi 1 betain, 14 mot chit hoa tan trong nude lién quan
dén choline. Mot chirc ning quan trong ctia TMG 1a kha nang cho mot nhom methyl
ctia n6 va chuyén ddi homcysteine thanh methionine, chit nay sau d6 duoc chuyen
d6i sang S-adenosyl-L-methionine (SAMe). SAMe co thé c6 tac dong tich cuc dén
tam trang, cam xuc hanh phic va tram cam. SAMe cling co thé c6 vai trd trong viéc
giai doc bang cach ting muc do glutathione trong gan. (Xin luu y: SAMe khong nén
sit dung & tré em dudi dang chit bd sung.) TMG hoat dong chit ché véi cac chit cho
methyl khac, chéng han nhu choline, acid folic, vitamin B12, va SAMe, va n6 c6 vai
trd quan trong trong san xuat carnitine. Mot khi TMG da cho di nhom methyl, nd s&
tré thanh DMG, diéu nay cling dugc xac dinh 1a c6 loi ich tich cuc tiém tang & tré tu
ky (xem trang 133 dé biét thém vé DMG). Trimethylglycine c6 thé thiy trong céc
thuc phim nhu cii cai dudng, rau bina, laa mi, va dong vat c¢6 vo.

Khong c¢6 bao cdo vé cac phan ung bét loi khi dung qué liéu TMG, nhung mot s6
ngudi da thong bao bi budn ndn, nén mira va tiéu chay. Cac chuyén gia udc tinh
rang nhitng ngudi dn ché d6 an binh thudng c6 bot mi va hai san co duge khoang
100-1,000 mg ctia TMG mdi ngay, vi vy néu ban mudn thyc hién phan @ng thir
nghiém v&i TMG bd sung, t6i s& cho liéu luong dya trén nhitng gi ¢6 trong mot ché
dd an tré hay an. Toi cling khuyén khich ban thao ludn vé liéu luong cu thé cho con
ban véi chuyén gia dinh dudng hay bac si cua tré.

CAC BO SUNG KHAC PUQC QUAN TAM
* Carnosine  * Dimethylglycine (DMG) * Flavonoid  « Vitamin B12
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Céc chit bd sung di duoc cong dong tw ky quan tim rat nhiéu, vi nhiéu phy huynh va
chuyén gia y té di thdy chiing c6 loi cho tré mic chung ty ky. Néu ban dang quan
tam dén viéc thtr cho con ban dung mdt hodc nhiéu loai chit bd sung, ban hay thu
phan ting trong mot thang dé xac dinh xem con ban ¢6 1a tré phan héi tich cuc hay
khong. Néu ban thay chat bd sung khong gitip cho con minh, hdy dimg cho con ban
dung no.

Carnosine

Carnosine 1a mot dipeptide (su két hop ctia hai axit amin—alanine va histidine), n6
tap trung nhiéu trong nédo va mo co. N6 hoat dong nhu mot chat chéng oxy hoa
manh, bao vé co thé khoi cac gbe tu do, va cling ¢6 mot phan chtc ning dan truyén
than kinh. N6 dugc ban dudi dang mot chat bd sung ¢ tén 1a L-carnosine. Mot
nghién ctru tim tudn trong nam 2002 dugc cong bd trén Tap chi Than kinh hoc tré
em béo cdo rang tré tu ky duoc bo sung 400 mg L-carnosine hai 1an mot ngay cho
théy su tién bo trong hanh vi, hoa nhap xa hoi, giao tiép, va tang kha nang hiéu ngon
nglt cua tré. Carnosine c6 thé duge tim théy trong thit, thit gia cam, va ca.

Qua nhiéu L-carnosine c6 thé giy kho chiu, hiéu dong thai qua, va mat ngi. Néu ban
mudn cho con ctia ban thir dung chét bd sung L-carnosine, ban chi nén lam nhu vay
khi c6 giam sat y té.

Flavonoid

Flavonoid, hodc bioflavonoid, dé cap d¢én mot nhom cac hop chat tim thy trong thuc
vat. Ching dugc biét dén pho bién nhét do cac thudc tinh chdng oxy hoa cia chiing,
nhung nghién ctru gin day da chi ra rang flavonoid ciing c6 cac dic tinh chdng ung
thu, khang khuan, chdng di tmg, va chéng viém. Flavonoid phd bién nhét duoc sir
dung dé diéu tri chung tu ky 13 oligomeric proanthocyanidins (OPC). Ngudi ta cho
rang no cai thién cac triéu chimg ADHD, nhung cling ¢6 vai nghién ctru dé thyc hién
dé chtg minh diéu nay. Flavonoid c¢6 thé dugc tim thay trong tri ciy ho cam quyt,
qua berry, che, ginkgo biloba, ruou vang do va socola den.

Chi can mot lu0’ng nho flavonoid 13 da dé cai thién cho stc khoe. Dung qua
nhiéu trong chat bd sung vao ché d¢ an khong chi khong ¢ 1oi hon, ma né co thé
gay hai that sy. Néu ban mudn biét liéu OPC bd sung c6 cai thién cac tri¢u ching
ADHD cua con ban khong, hdy néi chuyén véi chuyén gia dinh dudng hodc bac si
ctia tré vé lidu luong trude khi bat diu phan Gng thir nghiém mét thang.

Vitamin B12

Vitamin B12 ¢ dang methylcobalamin, con dugc goi 1a methyl-B12, tr¢ thanh can
thi¢p dinh dudng bo sung rat phd bién dé diéu tri bénh ty ky. Nguoi ta ¢6 gia thuyét
rang tré tu ky c6 thé co nhiing bat thuong trong cac chudi phin ng methyl héa ctia
tré 1am anh hudng dén kha niang cla co thé tré duy tri vo myelin (16p cach nhiét, cach
dién bao phu cac soi truc ciia cic té bao than kinh trong ndo) va sinh ra dan truyén

than kinh. Vitamin B12, axit folic va vitamin B6 (duéi dang pyridoxal 5
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phosphate) 1am viéc cung véi nhau dé chuyén d6i homocysteine thanh methionine,
methionine sau d6 dwgc chuyén dbi thanh S-adenosylmethionine (SAMe). SAMe 1a
chat cho cic nhém methyl chinh trong cic phan tng methyl héa. Vi vitamin B12 1a
mot dong nhén t& quan trong trong qua trinh methylat hoa, nén liéu luong 16n
vitamin B12 ¢6 thé gitip sira nhirg bat thudng trong cic chudi phan tmg methyl hoa
cua tre.

Co thé khé hap thu vitamin B12 qua duong tiéu héa. Nhimng ngudi bi réi loan tiéu
hoa, bi thiéu yéu t6 ndi tai, co lugng axit chlohydric trong da day thap, bi vi khuan
phat trién qua mirc trong rudt non, c6 ky sinh tring, bi réi loan viém rudt, hoic bi cac
van dé tiéu héa nhu tiéu chay man tinh va viém thi viéc hap thu vitamin B12 con gip
khoé khan 16n hon va dac bi¢t c6 nguy co bi thiéu hut vitamin B12. Néu con cua ban
bi thiéu hut B12, tré ¢6 thé co céc triéu chimg nhu giam cén, in khong ngon miéng,
tiéu chay, tdo bon, dau bung, va mdt cam giac dau rat trong ludi cia minh goi la viém
ludi. Tré ciing c6 thé bi thay d6i nhan thirc va mat tri nhg. Vitamin B12 ¢ thé c6
trong long do trimg, trai, s, cua, ca moi, ca hdi, va ngil cde ting cudng.

Khong gidng nhu cac chét bd sung khac ma toi d thao luan, methyl- B12 duoc cung
cap bang cach tiém dé tdi da hoa hap thu vao co thé. Moi ngudi truyén miéng nhau
ve cac cai thién dang ké O tré ty ky dung thudc tiém methyl-B12, nhung cho dén nay
c6 duoc khong c6 bang chimg hd tro tir cac nghién ctiru duoc cong bd. Néu ban mudn
cho con ban thir phan tng thir nghiém thudc tiém lidu cao methyl-B12, dau tién hiy
thao luan voi bac si cua tré.

Cic chit bd sung co thé 1a doc tb

Rit khé khan dé hip thu qué nhiéu mot vitamin hogc khoang chét chi thong qua
ché @6 an, nhung khi dung céc chét b sung lai 1a mot chuyén khac. Dé tranh
nguy co ngd doc, khong cho con ban dung vuot qua UL cho mdt loai vitamin hay
khoang chat, trir khi chuyén gia dinh dudng hodc bac si ciia tré khuyén co diéu
nay va theo ddi tién trién cia tré. Ngoai ra, ban hiy chac chan rang ban dugc giai
thich rd rang bat ky phan tmg bat lgi tiém tang nio.

DU AN NO. 10

1. Khi ban doc xong chuong nay, ban hay 1ap danh sach cac chat bo sung c6 thé
mang lai lgi ich cho con ctia ban dya trén céc triéu chung cua tré.

2. Pua danh sach cua ban cho chuyén gia dinh dudng hoac bac si cua tré va thao luan
xem nhitng chat bd sung nao phi hop véi tré. Dudi ddy 1a danh sach cc cau hoi toi
goi y ban nén hoi lién quan dén cac chat bo sung t6i da thao luan trong chuong nay:

« Nhitng chat dinh dudng nio con tdi c¢6 thé hap thu tir thie an?
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« Con t6i dd nhan dii chéat dinh dudng nao tir cac chét bo sung vitamin tong hop va
khoang chét hién tai cua tré?

« Liéu c6 can 1am bét ky xét nghiém nao trudce khi udng cac chit bo sung? (Cac
x€t nghiém co ban duoc liét ké trong Phu luc 7.)
Véi mdi loai chit bd sung ban dang can nhéc dung cho con ban, ban can biét:

* T61 nén mong cho s€ thuyén giam tri€u chirng nao?

« Liéu c6 bat ky tac dung phu tiém tang hodc phan tmg bt loi nao khong?

« Liéu c6 sy twong tac tiém tang nao véi cac thude ctia con t6i?

« Liéu lugng an toan va hiéu qua cho con cia toi 13 bao nhiéu?

« Tré phai dung chit bo sung bao lau?

« Lam thé nao dé t6i danh gia dugc hiéu qua cta chat bo sung?

« Loai chét bd sung nay nham dé sir dung ngin han hay str dung dai han?

« Khi nao t6i nén ngimg dung chit bo sung?
3. Hay cung phat trién ké hoach két hop cac chéat bo sung ma ban chon vao ké hoach
cham soc dinh dudng hi¢n tai cua con ban.

Xin chic mimg—ban di dén phan cudi cung cua Ké hoach Dinh dudng 10-Budc
cua t6i, va hy vong ban s¢& théy mot sd cai thién tha vi va dang khich 1€ trong cac
triéu chirng cua con ban. Hay nho rﬁng, cling nhu moi diéu tri khac, mot sb bién
phap can thiép dinh dudng sé& rat hiru ich cho con ban va mot s6 thi khong. Cai thién
tinh trang dinh dudng cua tré 1a mot qua trinh lién tuc va thuong la qué trinh cham.
Nhung néu ban kién dinh, nhan nai, va duy tri mdt thai do tich cyc, ban s€ tim théy
16 trinh dinh dudng ding din cho con ban. Hay tin huong hanh trinh nay!
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PHAN 11
THONG TIN DINH DUONG

PHU LUC 1

Chon mét chuyén gia dinh dudng

CHUYEN GIA DINH DUONG (RD) LA Gi?

Mot chuyén gia dinh dudng 1a mot chuyén gia thyc phiam va dinh dudng, 12 ngudi
cung cip cho khach hang ctia minh céc thong tin dinh dudng dang tin cay, khach
quan, giup ho tach biét thuc té khoi vién tudng, va giai thich cac phat hién khoa
hoc méi nhat thanh nhing thong tin dinh dudng dé hiéu. Mot chuyén gia dinh
dudng cung cip Tri liéu dinh dudng y t& (MNT), trong d6 chuyén gia nay lam
mot danh gia toan dién tinh trang dinh dudng cua tré bang cach phan tich cac su
kién y té va ché d6 an cua tré, cac két qua xét nghi€ém, do can nang va do tang
truong, va cac ky nang cho an. Str dung thong tin nay, chuyén gia dinh dudng s€
phat trién ké hoach diéu trj dinh dudng riéng cho con cua ban, tu vén dinh dudng,
phéi hop dinh dudng va chim soc, va sé& theo ddi su tién bo cua tré.

MOT CHUYEN GIA DINH DUONG PUQC NHAN NHUNG KIEU GIAO
DUC VA PAO TAO NAQ?

Dé dugc chinh thirc cong nhén 1 chuyén gia dinh dudng cap do qubc gia, chuyén
gia dinh dudng phai hoan thanh tbi thiéu bang ctr nhan vé dinh dudng, thuc phdm
va dinh dudng, hodac mot linh vuc ¢6 lién quan tai mot trudng cao déng hoac dai
hoc My dugc cong nhan. Ho cling phai hoan thanh m¢t khoa kinh nghi¢m giam
sat 1am sang tir it nhat sdu dén muoi hai thang, chiéu dai va phai vuot qua ky thi
qudc gia.

Ngoai ra, nhiéu tiéu bang c6 luat quan 1y cac chuyén gia dinh dudng. Hién nay,
xap xi 46 bang co6 luat kiém soat cac chuyén gia dinh dudng hodc dinh dudng
vién thong qua gidy phép, .chung chi, hodc dang ky. Dé biét thong tin vé cac quy
dinh ctia tiéu bang, hdy kiém tra véi Uy ban dang ky dinh dudng (CDR), co quan
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kiém tra trinh  d0 cua Hi¢p hoéi Dinh dudng My, tai
www.cdrnet.org/certifications/licensure.

SU KHAC BIET GIUA CHUYEN GIA DINH DUONG VA
DINH DUONG VIEN LA GI?

Cac thudt nglr chuyén gia dinh dudng va dinh dudng vién thuong duge s dung
thay thé cho nhau, nhung c6 mot khac biét 16n giita hai ngudi ndy ma ban can
phai nhan thirc dugc. Tai Hoa Ky, thuat ngtr chuyén gia dinh dudng dugc bao vé
hop phap, va mot ca nhan khong thé sir dung danh hi¢u "chuyén gia dinh dudng",
trr khi chuyén gia nay dap ung dugc cac yéu cau gido duc va thuc té cu thé va dd
cac ky thi quoc gia. Mat khac, thuat ngir dinh dudng vién khong duge bao vé hop
phap tai Hoa Ky. Mot s, nhung khoéng phai tat ca, tiéu bang c6 bao vé hop phap
cho dinh dudng vién. Vi vy, didu quan trong 1 hiy nhé rang mot "dinh dudng
vién" c6 thé khong thuc sy dugc gido duc, dao tao, hodac c6 kinh nghi¢m trong
thyc pham va dinh dudng. Néu ban dang tim tu van ctia mot "dinh dudng vién ",
hay hoi dé biét chic chin néu chuyén gia 4y 1a mot chuyén gia dinh dudng da
dang ky va / hodc chuyén gia dinh dudng duoc cip phép hodc cap chimg nhan
hoic 1a dinh dudng vién trong tiéu bang cia minh.

LAM THE NAO BE TiM PUQC CHUYEN GIA DINH DUONG?

C6 mot sb cach dé dinh vi mot chuyén gia dinh dudng RD. Duéi ddy 1a mot vai

goiy:
1- Lién hé v6i Hi€p hoi Dinh dudng My (ADA) tai www.eatright.org. Nhép
chudt vao lién két "Tim nguoi chuyén v€ dinh dudng ", sau d6 nhap chudt
vao lién két "Tim kiém nguoi chuyén vé dinh dudng tiéu dung ". Ban s&
duoc huéng dan dé nhap mi vung va tiéu bang cia ban dé c6 dugc mot danh
sach cac chuyén gia dinh dudng da dang ky tai cong dong.
2- Lién hé véi hiép hoi an kiéng tai bang ciia ban. Hau hét cac trang web cua
hi€p hiép hoi an kiéng tai bang c6 mot lién két duoc goi 1a "Tim mdt chuyén
gia dinh dudng " cho nguoi tiéu dung, tim mdt danh sach céc chuyén gia
dinh dudng d3 ding ky trong cong dong.
3- Lién hé vé6i to chic Dinh dudng trong chim séc bd sung (NCC), mot
nhom thyc hanh ché d6 an cua Hiép hoi Dinh dudng My. NCC 1a mot nhom
cac chuyén gia dinh dudng da dang ky quan tam dén cac lidu phap thay thé,
cac chat bo sung cho ché do an, va ban co thé tiép can ho o
www.complementarynutrition.org. Chi can nhap tén bang ciia ban dudi dong
¢6 "Tim giup d& bd sung" va ban s& nhan dugc mot danh sach cac chuyén gia
dinh dudng co ding ky tai tiéu bang cua ban, quan tim dén viéc cham soc
dinh dudng bd sung.
4- Néu con ban dudi ba tudi va bi mic khuyét tat phat trién hodc cham phat
trién, tré co thé hoi da diu kién nhan cac dich vu tir mot chuong trinh toan
tiéu bang duoc goi 1a Can thiép tré tho (ECI). Mot chuyén gia dinh1 47



Tai liéu nay dwgc dich tir quy CLB Gia dinh tré Tu ky Ha N¢i- thang 8 nam 2011

dudng da ding ky 1a mot phan ciia nhém céc nha cung cp dich vu trong mot
chuong trinh ECL

LAM THE NAO PE CHQON MOT CHUYEN GIA DINH DUONG PUNG
CHO CON BAN?

Tim mot chuyén gia dinh dudng 1a khong khé, nhung viéc tim dugc dung
chuyén gia dinh dudng phu hop v6i con ban c6 thé 1a mot thach thirc. Ciing
gidng nhu moi chuyén gia y té khac, chuyén gia dinh dudng da dang ky ciing co
cac linh vuc chuyén mén va loi ich c4 nhan cu thé. Khong phai tat ca cac
chuyén gia dinh dudng da dang ky déu c6 kinh nghiém trong viéc cung cip dich
vu cho tré méc chung tu ky va cac rdi loan lién quan khac. Tim mét chuyén gia
dinh dudng c6 thé dép tng nhu cdu cta ché d6 an riéng biét clia con ban 13 rat
quan trong. Mt khi ban c6 mdt danh sach cac chuyén gia dinh dudng da dang
ky tai cong dong cia ban, toi dé nghi ban thu hep danh sach xudng bang cach
hoi tirng chuyén gia dinh dudng cac cau hoi sau:
* Ban da c6 nhirng dang dao tao va kinh nghiém nao dé lam viéc véi tré tu
ky va cac roi loan lién quan nhu Asperger, PDD, va ADHD?
« Ban c6 dé dang dé xuit cac chit bo sung dinh dudng, thao duogc, va
dudng duoc?
« Ban c6 quan tim t6i thuéc men bd sung va thay thé?
« Ban c6 phai 1a thanh vién cua t6 chirc Dinh dudng trong chim soc bd
sung (NCC), Ia mot nhém thuc hanh ché d6 an cua Hi¢p hdi Dinh dudng
My khong?
« Néu ban c6 kinh nghi¢m diéu trj dinh dudng cho tré em c6 cac khuyét tat
phat trién khac chir khong phai tré mac ching tu ky, ban c6 sin sang hoc
hoi khong?

Néu ban gip khé khin khi tim cc chuyén gia dinh dudng phu hop véi con ban

trong cong dong dia phuwong, xin vui long dimg bo cude. Mé rong viée tim kiém
ctia ban trong cac cong dong 1an can cho dén khi ban tim thiy ngudi thich hop.
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PHU LUC 2

Ngudn thyc pham tét nhat cung cap protein, chat xo, va can-xi

PROTEIN
Thuc pham C& phan dn (gram)
Cic loai ddu (di niu chin)
Dau (d4u den, dau do, dau chau My, dau 1 coc 15
Ha lan, dau diém)
Pau, tring 1 coc 17
Pau garbanzo 1 coc 15
Thit bd (di nu chin)
Thit bo, da thai nho, cac loai 3 ounce 22
Xuc xich D, thit bo (loai 8 cai/l 1 cai 6
pound)
Thit bo xay 3 ounce 22
Sudn bo 3 ounce 19
Pho mat
Pho mat, cheddar 1 ounce 7
Pho mat, mozzarella 1 ounce 6
Pho mat, Thuy si 1 ounce 8
Pho mat, dé 1 ounce 5
Pho mat, tur stta da gan kem, c¢6 kem 1 coc 26
Pho mat, da ché bién, My 1 14t (3/4 0z) 5

149



Tai liéu nay dwgc dich tir quy CLB Gia dinh tré Tu ky Ha N¢i- thang 8 nam 2011

Tring

Trang, tuoi, nguyén qua 1 qua to 6

Tring thay thé, bot 2 ounce 11
C4 (di nau chin)

Cé tuyét, Pai Tay Duong 3 ounce 19
C4 hoi, Pai Tay Duong, hoang da 3 ounce 22
C4 hoi, bai Tay Duong, nuoi 3 ounce 19
C4 nglr, mau sang, dong hop trong dau 3 ounce 25
Ca ngur, mau sang, dong hop trong nudce 3 ounce 22
Cé ngir, mau trang, dong hop trong dau 3 ounce 23
Cé nglr, mau trang, dong hop trong nudc 3 ounce 20
C4 trang, hon hop nhiéu loai 3 ounce 21
Tom, c6 rac banh mi vun va sa‘iy kho 4 con to 6

Sira

Stta, nguyén 1 coc 8

Stia, khong béo (it hoac khong béo) 1 coe 8

Sita, it chat béo, 1% chat béo 1 coc 8

Sita, giam béo, 2% chat béo 1 coc 8

Stra, bot kho, khong béo 1/4 cbe 11
Qua hach/Cac loai hat

Qua hanh, tho 1 coc 30
Qua hanh 1 ounce (23 qua) 6

Hat dao 16n hot, rang kho 1 coc 21
Hat dao 16n hot 1 ounce 4

Qua hach tron voi lac, rang kho 1 coc 24
Cac loai qua hach 1 ounce 5

Cac loai lac, rang kho 1 coc 35
Lac 1 ounce 7

Qua ho dao pecan, da dap vo doi 1 coc 10
Qua ho dao pecan 1 ounce (19 ntra ) 3

Qua thong 1 coc 19
Qua thong 1 ounce (167 nhan) 4

Qua ho tran, tho 1 coc 25

150



Tai liéu nay dwgc dich tir quy CLB Gia dinh tré Tu ky Ha N¢i- thang 8 nam 2011

PROTEIN (tiép theo)
Thue phim Co phan in (gram)
Qua hach/Cic loai hat (tiép theo)
Qua ho trin 1 ounce (49 nhéan) | 6
Bingo va hat bi ngo, da rang 1 coc 31
Bing6 va hat bi ngo 1 ounce 9
Hat hudng duong, nhan, da rang 1 coc, dibocvo |25
Hat huéng duong 1 ounce 6
Ho dao 1 coc (50 nira qua) | 15
Ho dao 1 ounce (14 ntra) 4
Bo lac
Bo lac, dang banh va nudt | 1 thia ca phé ‘ 4
Thit lgn (da nau chin)
Thit lung, hong lon muodi xong khoi 1 lat 3
Thit than thai nho 3 ounce 22
Xuc xich Buec, béng thit lon 1 cai 10
Thit xong khoi 3 ounce 23
Suon lon, dang dan da 3 ounce 20
Thit lon nudéng, than bén trén 3 ounce 23
Thit gia cAm(di nau chin)
Uc ga Yo e 29
Ciang ga 1 cai 14
bui ga 1 cai 6
Canh ga ‘ 1 cai 9
Xuc xich Puec, bang thit ga 1 cai 7
Tang thit ga, thirc &n nhanh 4 miéng 10
Thit ga mém, thirc in nhanh 4 miéng 11
Ga mai Cornwall _ Vs con 29
Ga tay, cac loai, thit tham mau 1 coc 39
Ga tay, cac loai, thit mau sang 1 coc 40
Ga tay, xong khoi 1 ounce 5
Ga tay, xay 3 ounce 17
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Pau nanh
Pau nanh, pho mat dong 1 coc 28
Dau nanh, hat gia, da rang 1 coc 61
Pau nanh bam vién, mén bam vién an chay | 1 vién 11
Stta dau nanh, nguyén ban, vi vani va s6 cd | 1 coc 6
la (ting cuong can-xi, vitamin A va D) ]
Dau phuy, tho, chac 1 coc 40
Sira chua
Stra chua, don gian, nguyén 1 coc 9
Stra chua, don gian, it béo 1 coc 12
Stta chua, don gian, vang sita 1 C(‘:)c 14
Stta chua, c6 hoa qua, khong béo 1 coc 11
Stra chua,dau phu 1 cbe 9
Thit lam thirc in cho em bé (dé rio nwéc)
Thit bo binh 2 % ounce 9
Thit ga binh 2 2 ounce 10
Thit hun khoi binh 2 % ounce 8
Thit ctru binh 2 % ounce 10
Thit ga tay binh 2 /2 ounce 8
Cac thw khac
Pizza, dong lanh, day pho mat 1 14t 8
Pizza, thirc an nhanh, day pho mat 1 14t 12
My 6ng va pho mat 1 coc 11
CHAT XO
Thwce pham Cé phan in (gram)
Piu/Piu Ha lan (di niu chin)
Pau, Ha lan 1 céc 19
Pau, diém 1 c@c 15
bau, den 1 C(A’)C 15
bau, lima 1 coc 13 )
(Con tiéep)
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CHAT XO (tiép theo)
Thue phim Co phan in (gram)
Pau/Pau Ha lan (di néu chin) (7iép theo)
Dau garbanzo 1 coc 13
Pau, tring 1 coc 11
bau Ha lan, da xay vo 1 coe 16
Pau nanh
Dau nanh, hat gia, da rang 1 coc 30
Qua hach/Hat
Qua hanh 1 coe 19
Qua hach tron voi lac 1 cbe 12
Lac 1 coc 12
Hat huong duong, rang kho 1 cde, da boc vo 14
Ngii cdc nguyén
Béanh mi, nguyén bot 1 14t 1
Bénh mi, tir hdn hop ngii coc 1 lat 2
Banh mi, yén mach, nguyén bot 1 céinho 2
Banh mi, Iia mach den 1 lat 2
Gao lut 1 coc 4
Rau cac loai
Bong cai xanh 1 coc 2
Bép cdi Brussels 1 coc 6
Ngb, ngot, dong hop 1 coc 3
Ca rot, tuoi 1 cu nh& 2
Dau xanh, dong hop 1 coc 4
Ca chua, nudng, ca vo 1 qua nho 4
Ca chua nghién 1/2 coc 5
Cu cai xanh, dong lanh 1 coc 6
Hoa qua (twoi)
Tao, ca vo 1 qua nho 4
Chuoi 1 qua nho 3
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Cam 1 qua 3
bao 1 qua nho 2
Lé 1 qua nho 6
Nho 1 hop nhé (1.5 0z) | 2
Dau tay 1 coc 3
Bira an nhe
Ngo, nd bang khong khi nong 1 coc 1
CAN-XI
Thwc pham Cé phan in (mg)
Stia, nguyén 1 coc 276
Stra, bot kho, khong béo 1/4 coc 377
Stta dau nanh (tang cuong can-xi) 1 coe 199
Stta chua, don gian, nguyén 1 coc 296
Pho mat, cheddar 1 ounce 204
Pho mat, mozzarella 1 ounce 143
Pho mat, Thuy si 1 ounce 224
Pho mat, dé 1 ounce 40
Pho mat, da gan kem, bd sung kem 1 coc 126
Pho mat, da ché bién, My 1 1at (3/4 0z) 144
My Ong va pho mét goi gidy 1 coc 92
Pau phuy, tuoi, binh thudng 1/2 cbe 434
bau phuy, stra chua 1 coc 309
Nudc cam €p (tdng cudng can-xi) 1 coc 300
Rice Dream, thirc udng khong sira 1 coc 300
Vance’s Dari Free 1 coe 240

Nguon: USDA, Dich vu nghién citu néng nghiép, Dit ligu phong thi nghiém dinh dwéng
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Ché d6 an tham khao (DRI): Lwong dn vao duoc khuyén nghi cho céc c4 nhan, Vitamin

PHU LUC 3
Han dinh khuyen nghi an uong hang ngay RDA hodc Luong tiéu thy day du Al va

Luong tdi da ¢ thé dung nap dugc UL véi Vitamin va khoang chat

Panto-
Gidi tinh Thia-  Ribo- thenic
Nhom VitA  Vit.C Vit.D VitE  VitK min flavin Niacin  Vit.Bg Folate VitB;, Acid Biotin Choline®
tudi (ug/m)* (mg/n) (ug/n)* (mgm)® (ug/m) (mg/n) (mgm) (mgm)® (mgn) (pg/n)' (ug/n) (mgmn) (ng/n) (mg/n)
Tré em
1-3t 300 15 5% 6 30* 0.5 0.5 6 0.5 150 0.9 2% 8* 200%*
4-8t 400 25 5* 7 55% 0.6 0.6 8 0.6 200 1.2 3* 12* 250%
Nam
9-13t 600 45 5% 11 60* 0.9 0.9 12 1.0 300 1.8 4% 20%* 375%
14-18t 900 75 5% 15 75% 1.2 1.3 16 1.3 400 2.4 5% 25% 550%*
19-50t 900 920 5% 15 120%* 1.2 1.3 16 1.3 400 2.4 5% 30%* 550*
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Nir
9-13t 600 45 5% 11 60* 0.9 0.9 12 1.0 300 1.8 4% 20%* 375%*
14-18t 700 65 5% 15 75% 1.0 1.0 14 1.2 400' 24 5% 25% 400*
19-50t 700 75 5% 15 90* 1.1 1.1 14 1.3 400' 24 5% 30% 425%

Han dinh khuyén nghi dn uéng hang ngay (RDA) duoc in dam, va Luong tiéu thu ddy du (AI) dugc in binh thuong c6 mot dau sao
& phia sau (*).

a- La hoat lyc retinol tuong dwong (RAE), 1 RAE =1 pg retinol, 12 pg B-carotene, 24 ug a-carotene, hoac 24 pg B -cryptoxanthin.
RAE véi ché d¢ an provitamin A carotenoid c6 hai phan 16n hon retinol twong duong (RE), trong khi RAE cho tién chét vitamin A
cling giéng nhu RE.

b- La cholecalciferol, 1 pg cholecalciferol = 40 IU vitamin D.

c- Trong truong hop khong tiép xuc day du voi anh sang mat troi.

d- La a-tocopherol, mét a-tocopherol-bao gdom RRR-a-tocopherol, hinh thirc duy nhit ctia o-tocopherol ¢6 tw nhién trong thuc
phém va cac dang 2R-steroisomeric cua o- tocopherol (RRR-, RSR-, RRS, va RSS - a-tocopherol) ¢6 trong cac thuc phém tang cuong
va cac chat b sung. N6 khong bao gdm céc dang 2S-stereoisomeric ctia a-tocopherol-(SRR-,-SSR, SRS, va SSS- o-tocopherol), ciing
duogc tim thay trong cac thuc pham ting cudng va cac chit bo sung.

e- La niacin twong dwong (NE), 1 mg niacin = 60 mg tryptophan; 0-6 months = tién chat niacin (khong phai 1a NE).

/- La ché d6 an folate tuong duong (DFE), 1 DFE = 1 pg folate thuc pham = 0.6 pg axit folic tir thyc pham ting cudng hodc nhu
chat bd sung an ciing vai thirc an = 0.5 pg cua chat bo sung ubng luc déi.

g- Mic du Al dugc thiét 1ap cho choline, co rat it dir ligu dé danh gia liéu ngudn cung cap choline trong ché do an 1a can thiét trong
moi giai doan ctia cudc séng, va nd cod thé 1a nhu cau choline c6 thé dugc dap tmg bang cach tong hop ndi sinh & mot s6 giai doan.
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Ché @6 an tham khao (DRI): Lugng an vao dugc khuyén nghi cho céc ca nhan, cac nguyén td

Gioi tinh
Nhém Can-xi Chrom Dong Sét Ma-gié Mangan Molybden Phospho Selen Kém Kali
Tubi (mg/d)  (pg/d) (ng/d) (mg/d)  (mg/d) (mg/d) (ng/d) (mg/d) (ug/d) (mg/d)  (g/d)
Tré em
-3t 500%* 11* 340 7 80 1.2%* 17 460 20 3 3.0%
4-8 t 800* 15% 440 10 130 1.5% 22 500 30 5 3.8*
Nam
9-13t 1,300%* 25% 700 8 240 1.9* 34 1,250 40 8 4.5%
14-18 t 1,300* 35% 890 11 410 2.2% 43 1,250 55 11 4.7*
19-30t 1,000* 35% 900 8 400 2.3% 45 700 55 11 4.7*%
31-50 t 1,000* 35% 900 8 420 2.3% 45 700 55 11 4.7*%
Nir
9-13t 1,300* 21%* 700 8 240 1.6* 34 1,250 40 8 4.5%
14-18 t 1,300* 24%* 890 15 360 1.6* 43 1,250 55 9 4.7%
19-30t 1,000* 25% 900 18 310 1.8* 45 700 55 8 4.7%
31-50 t 1,000* 25% 900 18 320 1.8* 45 700 55 8 4.7%

Han dinh khuyén nghi an uéng hang ngay (RDA) duogc in ddm, va Luong tidu thu day dia (AI) duge in binh thudng c6 mot dau
sao ¢ phia sau (*).
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Ché @6 an tham khao (DRI): Luong tdi da c6 thé dung nap duge (UL?), Vitamin

Gioi tinh Thia-  Ribo- Panto-
Nhém Vit.A Vit.C  VitD VitE  VitK min  flavin Niacin VitBs; Folate VitB;, thenic Biotin Choline
Tuoi (ug/d)® (mg/d) (pg/d) (mg/d)e (mg/d)¢ (mg/d) (pg/d)¢ Acid (g/d)
Tré em
1-3t 600 400 50 2000 ND ND ND 10 30 300 ND ND ND 1.0
4-8t 900 650 50 3000 ND ND ND 15 40 400 ND ND ND 1.0
Nam, Nir
9-13t 1,700 1,200 50 600 ND ND ND 20 60 600 ND ND ND 2.0
14-18 t 2,800 1,800 50 8000 ND ND ND 30 80 800 ND ND ND 3.0
19->70t 3,000 2,000 50 1,000 ND ND ND 35 100 1,000 ND ND ND 3.5

@ UL =Mirc dinh dudng an vao hang ngay t6i da ma khong gy ra tac dung phu nao. Trir khi c6 quy dinh, UL dai dién cho tong

luong tir thire an, nudc, va cac chét bd sung. Do thiéu dir liéu phu hop,UL khéng duoc thiét 1ap cho vitamin K, thiamin, riboflavin,
vitamin B2, axit pantothenic, biotin, cac loai carotenoid. Trong truong hop khong cd UL, c6 thé dugc phép canh bao thém khi an

trén mirc do tiéu thu duge dé nghi.
b chi dung cho minh vitamin A.

¢La a-tocopherol; ap dung cho moi dang a-tocopherol bo sung.

d 13 UL cho vitamin E, niacin, va folate 4p dung cho céc dang tong hop thu duoc tir cac chat bd sung, thuc pham ting cuong,
hoic két hop cia hai dang trén.

ND = Khéng thé xac dinh do thiéu dir liéu vé cac tac dung phu theo nhom tudi va lién quan t6i thiéu kha nang cho an vuot qua

lugng. Nguon an vao chi nén tir thuyc pham dé tranh an vao qua nhicu.
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Ché d6 an tham khao (DRI): Luong tbi da c6 thé dung nap duoc (UL?), Cac nguyén t6

Gidi tinh
Nhoém Can-xi Chrom DPong Sit Ma-gié Mangan Molybden  Phospho Kali Selen Kém
Tuoi (mg/d) (ng/d)  (mg/d)  (mg/d)® (mg/d) (ng/d) (g/d) (ng/d)
Tré em
-3t 2.5 ND 1,000 40 65 2 300 3 ND 90 7
4-8t 2.5 ND 3,000 40 110 3 600 3 ND 150 12
Nam, Nir
9-33t 2.5 ND 5,000 40 350 6 1,100 4 ND 280 23
14-18 t 2.5 ND 8,000 45 350 9 1,700 4 ND 400 34
19->70t 2.5 ND 10,000 45 350 11 2,000 4 ND 400 40

¢ UL =Mtc dinh dudng an vao hang ngay t6i da ma khong gay ra tac dung phu nao. Trir khi c6 quy dinh, UL dai dién cho

tong lugng tir thirc dn, nudc, va cac chit bod sung. Do thiéu dir liéu phu hop, UL khong dugce thiét 1ap cho arsen, chrom,

silicon, kali, va sulfate. Trong truong hop khong c6 UL, c¢6 theé duge phép canh bao thém khi an trén mure do ti€u thu dugc de

nghi.

b1a UL cho ma-gié biéu hién lugng an vao chi tir thudec ma khéng bao gdm lugng tir thirc dn va nude.

ND = Khéng thé xac dinh do thiéu dit liéu vé cac tic dung phu theo nhém tudi va lién quan t6i thiéu kha ning cho in vuot qua

luong. Ngudn in vao chi nén tir thuc pham dé tranh in vao qua nhiéu.

Céc biéu d6 trong Phu luc 3 duogc in lai voi sw cho phép ctia Ché dg an tham khao: Hieéng dan can thiét cho cdc yéu cau dinh dudng
Vién Han lam khoa hoc Quoc gia phat hanh nam 2006, do sy gitip d& cua Hoc vién Bao chi Quoc gia, Washington, DC.
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PHU LUC 4

Muc tiéu va Déi tuong cua chuong trinh gido duc ca nhan IEP vé
Dinh dudng

Céc dich vu dinh dudng sau dugc cac truong tham gia Chuong trinh dinh dudng
trong nha trudong cung cap (céac bira trua va bira sang cua Truong quoc gia) cho tré
em khuyét tat.

CHUONG TRINH GIAO DUC CA NHAN (IEP)

IEP 14 ké hoach dé cung cip gido duc dic biét va cac dich vu c6 lién quan dén tré

khuyét tat dugc bao trum bai Pao ludt giao duc ca nhan tré khuyét tat (IDEA). IEP

1a nén tang cta chuong trinh gido duc tré em va dugc thiét ké dé dam bao ring tré

nhan dugc giao duc thich hop déc biét va cac dich vu lién quan dé dap ung nhu cau

gido duc cua minh. IEP bao gé)m cac muc ti€u hang nam, muc ti€u ngén han, va

lich trinh danh gia.

IEP cung cap mot co hoi tuyét voi dé chi ra cac dich vu dinh dudng can thiét hudéng
to1 nhan thirc, gido duc, va cac nhu cu dinh dudng cua tré. Khi mot van d& dinh
dudng dugc xac dinh cho mot dira tré khuyét tat, chuyén gia dinh dudng cé thé
dugc tham gia vao cudc hop nhém theo yéu cau ciia cha me hay nha truong dé tham
gia phat trién IEP cua tré. Trong IEP, cac dich vu dinh dudng cé thé dugc quy dinh
nhu gido duc ddc biét (huéng dan duoc thiét ké dic biét) hodc dich vu lién quan
(dich vu hd tro can thiét dé giup con ban dugc huong lgi tir giao duc dac biét cua
no).

Pay 1a mot sé vi du vé cach két hop cac dich vu dinh dudng vao IEP cta con
ban:

« Chuyén gia dinh dudng cua tré c6 thé tham khao ¥ kién voi nhan vién dich
vu thyc pham cua truong d€ dép tng cac nhu cau dinh dudng dac biét cua
con ban.

« Chuyén gia dinh dudng cua tré ¢ thé xem lai va stra ddi cac thyc don cia
truong hoc dé dam bao chung tuan theo ché do an cua con ban theo quy dinh
cua bac si cua tré.

* Quy gido duc dic biét co thé dugc sir dung dé mua thirc dn dé thich ung véi
ché dd an dac bi¢t cia con ban. Diéu nay dic biét hitru ich néu con ban an che
d6 an GFCF hodc can céc thay doi cua bira an truong hoc khac.

* Nhéan vién nha trudong co thé cho con ban mot bira an nhe budi chiéu hai gio
sau khi an trua dé tranh phan img hanh vi ti€u cuc véi lugng dudng trong mau
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thap.

* Nhan vién nha trudng céd thé phat trién va cung cép cac hoat dong hoc tap dé
day cho con ban vé nhitng diéu cAm trong ché d6 an cua tré. Diéu nay dac bi¢t
hitu ich néu con ban an ché d6 dn GFCF hoic bi di ung thuc phém de doa tinh
mang.

« Mot nhan vién truong duge phan cong c6 thé theo ddi con ban vao bira trua
dé dam bao tré bang 1ong v6i cac han ché cua ché do an. Piéu nay 1a hitu ich
néu con cia ban cd6 xu huéng ldy thuc an tr cac tré khéc.
« Cac y ta truong hoc c6 thé do trong lugng va chiéu cao cua con ban hiang
thang, diéu nay rat quan trong ddi voi tré em dung thude kich thich c¢6 thé anh
hudng dén sy ngon miéng va ting truong cua tré.

* Mot gia su kinh té hoc c6 thé day con ban vé 1én ké hoach thuc don, mua sim
hang tap hoa, va k¥ ning chuan bj thirc an. Pay 1a nhitng k¥ ning séng quan
trong cho mét hoc sinh trung hoc.

« Mot chuyén gia vé hanh vi c6 thé d& nghi mot hé théng khen thuéng / phan
thuong khong phai thyc phdm duoc sir dung thay cho thuc pham.

Khuyét tat dwge xac dinh

Khai niém khuyét tat theo Pao luat gido duc ca nhan tré khuyét tat (IDEA) ghi nhan
mudi ba loai khuyét tat, bao gdm bénh tw ky, khuyét tat hoc tap cu thé, va suy giam
kha ning noéi hay ngén ngir . Rdi loan thiéu chi y hay ting dong giam tap trung cha
y cod thé thudc mot trong muoi ba loai khuyét tat trén.

THAY POI THUC PON CUA TRUONG

Thay thé hoic sira d6i thyc don cia trudng dugce cho phép véi tré em khuyét tat
khong thé an thudong xuyén céac bita dn cua truong. Néu ban can phai 1am diéu nay,
yéu cau cua ban thay thé hodc sira ddi bita an cua truong hoc phai dugc hd tro boi
b4o céo co chit ky ctia mot bac si ¢o tham quyén. Bao céo y té phai bao gdm céc

thong tin sau:

* Tinh trang khuyét tat cua con ban.

* Giai thich 1y do tai sao tinh trang khuyét tat han ché ché d6 an cua con ban.
* Cac hoat dong chinh trong doi sél?g bi anh hudng boi tinh trang khuyét tat.
(Céac hoat dong chinh trong do1 song dugc dinh nghia la ty chdm soc cho
ban than, lam cac viéc chan tay, di bg, nhin, nghe, noi, tho, hoc tép, va lam

viéc).

» Thuc phém hoac cac thuc phém duoc bo khoi ché do an cua con ban, va 161
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chung can phai duoc thay thé.

Néu con ban c6 khuyét tit ma 1am han ché ché d6 an cua tré, tré c6 quyén thay d6i
cac bira dn ¢ truong ma khong phai tra thém tién. Ngudn kinh phi ¢é mua thyc phdm
dic biét con ban can co thé lay trong quy gido duc ddc biét néu thuc phdm thay thé
duoc quy dinh trong IEP cua tré.

Dé biét thong tin chi tiét vé chu dé nay, ciing nhu thong tin vé tré em khong bi khuyét
tat c6 nhu cau ché do an dic biét, hay doc "Diéu tiét Tré em c6 nhu cau ché do an dic
biét trong Chuong trinh dinh dudng trong truong hoc" ciia Dich vu Thuc phdm va
Dinh dudng USDA , hién c6 tai www. fns.usda.gov/cnd.
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BAO CAO CUA BAC Si VE TRE CO KHUYET TAT

Noay:
(=4

Tén cua tré: Ngay sinh:

Khuyét tat cia tré:

Hay mo ta tai sao khuyét tat han ché ché d6 an cua tré:

Hay mb ta hoat dong chinh trong doi song bi anh hudng boi khuyét tat cia tré:

Liét ké loai thuc pham/cac thuc pham phai dugc an loai trir khoi ché d6 an cua tré

va loai thuc phém hoac lua chon thuc phém phai dugc thay thé:

Chir ky cua bac si ¢6 thim quyén Ngay
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PHU LUC 5

M3u biéu thu thap so liéu

Muyc dich cua phan tng thir nghiém la dé gitp ban xac dinh ché do an dic biét va
chat bd sung dinh dudng ning cao c6 lgi cho con ban. Muyc tiéu cudi cung la dé tranh
vi€c gilt con cua ban an ché d6 an han ché hodc dung chit bd sung khong can thiét.
Nhitng mau biéu thu thap dit liéu ndy duogc thiét ké nhim cung cp cho ban phuong
tién dé thu thap dit lidu va xac dinh khach quan liéu mot ché do an dic biét hodc chat
bd sung dinh dudng ning cao 1a c6 loi hodc khong c6 loi cho con ban. Phan tmg thir
nghiém khong can thiét phai lam véi mot chit bd sung vitamin tong hop va khoang
chat co ban hodc chit b sung axit béo thiét yéu.

HUONG DAN CHUNG
« Ban phai dwa ra quyét dinh cubi cing dé thyuc hién mot phan tng thir nghiém
v6i ché d6 an dic biét hodc chit bd sung dinh dudng. Ban khong nén cam thay
bi ap luc dé cd gang can thiép dinh dudng néu ban khong thay thoai mai.
« Hay tim su giup d& cua mot chuyén gia dinh dudng khi thuc hién bat ky
su thay d6i ché do an, ché do an dic biét, va chat bo sung dinh dudng nang
cao nao.
« T6i khuyén ban nén tim su trg gitip tir mot bac si chuyén vé dinh dudng
trong khi thyc hién phan tng thir nghiém dé c6 giam sat, diéu chinh vé y té va
cling quyét dinh myc dich.
« Thong bao cho béc si diéu tri va gido vién ctia con ban vé phan tmg thir
nghiém va yéu cau ho giup d& bang cach ghi lai nhitng quan sat ctia ho.
« Ban ciing c6 thé mudn thong bao véi cac thanh vién gia dinh va nguoi cham
soc khac vé phan tng thir nghiém dé dam bao cac can thiép dinh dudng duoc
hoan toan ton trong ca bén ngoai nha ban.

* Hay nhé ré“mg ban dang thuc sy thuc hién mot "thi nghi€ém nho" trén con cia

ban va ban phai khach quan, c6 hé théng, va tinh  va phai ghi lai tit ca cac
két qua.

HUONG DAN

« Trudc phan tng thir nghiém, phai lam thao tac sau: Pién vao mau dir liéu co
ban.

« M6 ta chi tiét cac triéu chung hién tai cua con ban.

« Cho biét s6 1an xay ra mdi ngay, tuan, hoic thang. (Thong tin ndy rit quan trong
vi no s& dugc st dung dé danh gia hiéu qua cua can thiép dinh dudng khi 164
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hoan thanh phan tng thtr nghiém).

* Yéu ciu thong tin dau vao tir bac si diéu tri va gido vién cua con ban, vi ho lam
viéc v6i con ban thudng xuyén. (Thong tin cia ho s& rat hiru ich vi ¢ lién quan
dén cac triéu chirng hién tai cua con ban.)

PHAN UNG THU NGHIEM:

Vi su giup d0 cua cac chuyén gia dinh dudng ctia con ban, hdy xac dinh
nhitng can thiép dinh dudng dé thir cho con ban.

« Ping bat d¢au nhiéu hon mot can thiép dinh dudng méi tai mot thoi diém.

* Pung bt dau phan Ung thir nghiém néu con ban dang bt dau dung mot loai
thudc 1an dau tién.

» Hay xac dinh thoi gian cua phan tng thir nghi¢ém. Thoi gian cho phan ing tht
nghiém sé& khac nhau tiy theo can thiép dinh dudng cu thé. Duéi ddy 1a mot s6
huéng dan chung cho khoang thoi gian:

Vitamin B6: mot thang

DMG: mdt thang

Ché dp dan kiéng Gluten va Casein: ba thang

Cic chit dinh dwéng khdc: thio luan riéng voi chuyén gia dinh dudng cia
con ban.

Ché dp an kiéng (dji ieng thirc dn / nhay cam/ khong dung nap): thao luan
riéng voi bac si va / hodc chuyén gia dinh dudng cia con ban.

« Khai dau su can thiép dinh dudng méi cho phan tmg thir nghiém.

« Hoan thanh mau dir liéu phan hdi hang tuin dé ghi lai cac triéu ching cta
con ban.

Mo ta chi tiét cac triéu chimg ciia con ban trong thoi gian phan tng thir nghiém.
Thu thap thong tin dau vao tir bac si tri liéu va giao vién cua con ban vé céac
quan sat dugc ghi lai ctia ho vé cac triéu chimg ciia con ban trong thoi gian phan
ung thtr nghiém.

DANH GIA

Vao cubi thoi gian cua phan tng thir nghiém, hiy danh gia két qua cua su can
thi¢p dinh dudng.

So sanh céc dit liéu phan hoi v6i dir liéu co ban.

Déi v6i mdi triéu ching ctia con ban, hdy xac dinh liéu cac can thiép dinh
dudng c6 tao ra cai thién dang ké, mot vai cai thién, khong thay ddi, hodc
lam cho x4u hon.

Ghi lai két luan cta ban vao mau danh gia.

« Néu ban xac dinh ring can thiép dinh dudng khong tao ra su khac biét hoic

lam cho triéu ching cua con ban t¢ hon, hay dung can thi¢p dinh dudng. Sy
can thiép dinh dudng dic biét nay co thé khong mang lai loi ich cho con
cua ban. 165
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« Néu ban x4c dinh réng can thiép dinh dudng dan dén su cai thién dang ké va /
hodc mét s cai thién trong mdt hodc nhiéu triéu chung cua con ban, tiép tuc
can thiép dinh dudng. Su can thiép dinh dudng dic biét nay c6 thé co loi cho
con ban.

« Néu ban xac dinh ring can thiép dinh dudng 1a su két hop ctia ca hai két qua
tich cuc va tiéu cuc, hiy thao luan vé két qua voi béac si va /hodc chuyén gia
dinh dudng ctia con ban va quyét dinh xem liéu can thiép dinh dudng c6 nén
duoc tiép tuc.
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MAU DU LIEU CO SO

Can thi¢p dinh dudng:

Ngay:

Triéu ching

M5 ta chi tiét cac triéu ching cua tré

Giao tiép (bang 10i, no6i chuyén, nhac
lai, giao tiép, giao tiép bang mat)

Giao tiép x4 hoi (giao tiép voi ngudi
khac, tro choi xa hgi, ban be)

Hanh vi (ty xam hai, hung hang, con
gian dir, chiu dung dugc thay d6i)

Hoat dong va thich tha (kich thich, tai
ban ron véi cac vat thé va / hodc
thich thu)

Ngi (bit dau ngu, trong gidc ngi)

Dai dam (lam w6t giudng)

Hiéu dong qué mirc

Tép trung va cha y

Da (eczema, may day, phat ban)

Tai (nhiém tring tai)

Mit (quing tham, d6, ngira, chdy nudc mit)

Ho6 hap (hen suyén, viém phé quan, nghet/

chay nudc miii)

Phén (tdo bon, phan long, tiéu chay,
chuéng bung, day hoi)

Cho an (an sb loai thirc an han ché, tur
chéi thirc an mai)
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MAU DU LIEU PHAN HOI

Can thi¢p dinh dudng:

Ngay: Pén

Tuan:

Triéu ching

M5 ta chi tiét cac triéu ching cua tré

Giao tiép (bang 10i, no6i chuyén, nhac
lai, giao tiép, giao tiép bang mit)

Giao tiép xa hoi (giao tiép v6i ngudi
khac, tro choi xa hoi, ban be)

Hanh vi (tw xam hai, hung hang, con
gian dir, chiu dung dugc thay d6i)

Hoat dong va thich tha (kich thich, tai
ban ron véi cac vat thé va / hodc
thich thu)

Ngi (bit dau ngu, trong gidc ngi)

Dai dam (lam w6t giudng)

Hiéu dong qua mirc

Tap trung va chu y

Da (eczema, may day, phat ban)

Tai (nhiém trung tai)

Mit (quing tham, d6, ngira, chdy nudc mit)

Ho6 hap (hen suyén, viém phé quan, nghet/

chdy nudc mili)

Phén (tdo bon, phan long, tiéu chay,
chuéng bung, day hoi)

Cho an (an s6 loai thtrc 3n han ché, tir
chbi thirc an mai)
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MAU DANH GIA
Can thi¢p dinh dudng:
Negay:
Tién bo Khong
Triéu chiing quan trong Tién bo thay d6i  Xaudi

Giao tiép (bing 16i, ndi chuyén,

nhéc lai, giao tiép, giao tiép

bang mit)

Giao tiép x4 hoi (giao tiép voi

nguoi khac, tro choi xa hoi,
ban be)

Hanh vi (tu xam hai, hung hang, con

gian dir, chiu dung duoc thay doi)
Hoat dong va thich tha (kich thich,
tai ban ron voi cac vat thé va /
hoac thich thu)

Ngu (bat dau ngu, trong giéc ngu)

Dai dim (1am wét givong)

Hiéu dong qua mirc

Tép trung va cha y

Da (eczema, may day, phat ban)

Tai (nhiém trung tai)

Mit (quang tham, do, ngira,

chay nudc mat)

H6 hap (hen suy@n, viém phé quan,
fighet/chiy nuoc i)

Phan (tdo bon, phén long, tiéu

chay, chuong bung, day hoi)

Cho an (an sb loai thirc an han ché,
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PHU LUC 6
K¢ hoach giai doc dinh dudng

Ngay nay tré em song trong mot thé gidi rat doc hai so voi thé hé trude day. Hién
c6 hon 80.000 hoa chat st dung trong thwong mai tai Hoa Ky. nhiéu hon
2.58 ty pound hoa chat doc hai duoc thai vao khong khi, nudc va dat tir cac co s
cong nghiép trén toan qudc mdi nam. Hon 4,5 ty pound cac san pham thude trir siu
cling dugc sir dung mdi nam. Piéu ndy co nghia 13 tré em cua ching ta phai tiép
xuc véi mot sd lugng 16n va ngay cang ting cic hoa chat doc hai, lam cho tré dé bi
han ché phat trién, han ché hoc tap, va han ché hanh vi hon so véi thé hé trude. bay
12 mot mbi quan tam lén cho cha me, dic biét 1a nhiing nguoi trong cong déng tu
ky ma dang tim kiém nhimg céch an toan, hiéu qua, va khong lan rong dé day cac
ddc t6 khoi co thé cta con ho.

Duéi dy 1a mot vai bude co ban vé dinh dudng ban c6 thé lam dé ting cudng kha
nang giai doc tu nhién cta con ban. K& hoach cua toi s& chi cho ban cach dé giam
tiép xtc voi chat doc cua tré, giup tré an mot ché d6 an bao vé nhiéu hon, va st
dung thém cac chét dinh dudng hiru ich.

BUOC 1: XAC PINH VA LOAI BO NGUON TIEP XUC VOI CHAT POC
Diéu trj tu nhién hiéu qua nhét 1a xac dinh céc nguén chét doc trong moi trudng
cua con ban va loai trir su tiép xuc cua tré voi ching. Sau day la danh sach cac
ngudn doc t con ban c6 thé tiép xtc véi:

O nha ‘
* Mitrc do cii va diéu kién cia nha ban
* Viéc cai tao hodc stra chira nha gén day
* Céac vat liéu chtra vinyl miniblinds san Xut vao nhiing nam 1990
. Thuf}c tru sép trong nha va ngoéi troi ’ ’
* Nguon sudi am trong nha, chang han nhu bép cui va bép ga va 1o suoi
« Khi phong xa radon (trong nha c6 tang ham)
« Khoi thudc 14 trong nha
« Phoi nhiém mang vé nha tir nganh nghé ctia cha me
« S& thich cia cha me, chang han nhu st dung sting ban trong nha, hang thi
cong my ngh¢, lam thuy tinh mau
« G ép da xtr 1y trén san nha va trén thiét bi choi
« Nha ban gan véi chd c6 chit thai nguy hai

* Tiep xuc vdi chat doc tai nha tré, truong hoc, va cac noi vui choi 170
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Thao dwoec, cac ché’t b6 sung dinh d1~r(rng,’ va cac phwong thudc khac
* Cac phuong thuoc dan gian bi nhiem chat doc nhu chi, thiy ngan, hoac thach
tin
« Cac san pham thao dugc nhiém chit doc
« Cac loai thao dugc thu hoach tir dat bi 6 nhiém

« Vitamin tong hop va khoang chat bi nhidm chat doc

Nuwdéc uong
* Nudc may khong loc ¢ thé chira vi khuan, virus, ky sinh trung, doc to
tu nhién, hoa chat vo co va hiru co, chat khtr trung, va radon

+ Céc giéng nudce tur nhan bi nhiém thudc trir sdu

Thuc phé‘;m
* Cac phu gia thyc phém 1a hoa chit, chéng han nhu mau sic, huong vi, va chét
bao quan nhan tao
« Du luong thudc trir sdu trén rau qua tuoi
« Cac hoa chit c6 ngudn gdc sinh hoc, nhu dioxin va PCBs trong cé
« Sir dung céc san pham thuc pham dong hop nhap khau, noi ma hop co thé dugc
han bang chi
« Thyc pham lam bang gdm hodc bao goi kim loai nhap khau

« An qua nhiéu c4 bi nhiém thuy ngan

Cic dic diém hanh vi cia con ban

« Pica (an cac thir khong phai thyc pham)

* Hoat dong tay-tdi-miéng

* Khong rira tay trude khi an va an nhe
BUGC 2: TOI UU HOA CHE PQ AN CUA CON BAN
Thiéu hut dinh dudng c6 lién quan véi ting hap thu doc td. Viéc con ban in nhiéu
loai thuc phﬁm lanh manh tir tit ca cac nhom thuc phém chinh dé dam bao tré an
du céc axit amin, cac axit béo thiét yéu, vitamin, va khoang chat 13 rat quan trong.
Dic biét 1a thiéu hut khoang chit c6 nguy co 1am cho con ban ting hip thu chat
doc.

Ddi v6i mot ché do an lanh manh day du, con ban nén: ,

* An nhiéu loai thuc pham c6 cung cap cac vitamin va khodng chat.

« An cac thyc pham 13 ngudn giau protein va khoang chit quan trong nhu

canxi, st va kém.

« Nhan biét va diéu tri thiéu hut vitamin va khoang chét cua con ban.

« Hiy yéu cau bac si nhi khoa cua tré lam mot xét nghiém phong thi nghiém dé

xac dinh bénh thi€u mau thiéu sat.

« Hiy chic chén rang tré ding chit bo sung vitamin tong hop va khoang chat]71
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hang ngay co6 chira 100-300 phan trim RDA cua tré trong moi linh vuyec.

BUOC 3: SUDUNG THEM CAC CHAT DINH DUONG
Duéi ddy 1a danh sach cac chit dinh dudng bd sung hd tro tu nhién chirc ning giai
ddc cua con ban, chung s€ gitp co thé loai bo doc td hiéu qua hon.

Axit alpha-lipoic. Liéu dung: Ding chéit b sung 1én dén 600 mg mdi ngay véi
ngudi 16m. Thao luan vé lidu lugng thich hop voi chuyén gia dinh dudng cia con
ban.

Glutathione. Glutathione trong dang chat b sung khong dugc hip thu tét ¢
duong tidu hoa, vi viy né thuong khong duoc khuyén ding chit bd sung qua
duong miéng. Thay vao do, t6i dé nghi ban tap trung vao ting lugng cysteine (tién
chét cua glutathione) cho con ban tu nguén thuc phém, chéng han nhu thit bo, thit
lon, thit ga, ga tay, tring, stra, va protein nudc sta.

N-acetylcysteine (NAC). Liéu ding: Dung chit bd sung 1én dén 600 mg mét 1an
dén ba 1an hang ngay v&i ngudi 10n. Thao luan vé liéu luong thich hop voi chuyén
gia dinh dudng ctia con ban.

Selen. Liéu ding: B6 sung tir it nhat 100 phan trim RDA cua con ban, nhung
khéng duoc vuot qua UL cua tré. Hay xem Phu luc 3 dé tim RDA va UL cia con
ban.

Trtmethylglycme (TMG). Liéu dung B6 sung thuong vao khoang 600-650 mg
mdi ngay cho ngudi 16n. Thao luan vé liéu lugng thich hop véi chuyén gia dinh
dudng cta con ban.

Vitamin C. Liéu dung: Dung chit bd sung 200 mg mdi ngay 1a di dé t6i da hoa
mirc d6 huyét twong va té bao lympho; tuy nhién, murc d6 thay di tir 500 dén 2.000
mg thuong duge dé nghi cho ngudi 16n. Khong dugce vuot qua UL ciia con ban véi
vitamin C ma khong c6 khuyén cdo tir bac si hodc chuyén gia dinh dudng cua tré.
Xem Phu luc 3 cho UL cuia con ban.

Uéc tinh liéu ding thich hgp cho con ciia ban

Thudng thi mot lidu diéu tri v6i mot chit dinh dudng, thao moc, hodc dudng dwoc
riéng biét duoc dé xudt cho ngudi 16n, chir khong cho tré em. Trong truong hop nay,
bac si va / hodc chuyén gia dinh dudng cua con ban s& udc tinh liéu lugng cho tré.

bay la phuong phap phd bién nhat duoc sir dung dé udc tinh lidu luong cho tré:

Liéu ding cho ngudi 16n + 150 x Trong luong cua tré = Lidu ding cho tré 172
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Vi duy, liéu d& nghi cho ngudi 16n vdi acid alpha-lipoic 1a 600 mg.

Néu mét dira tré niang 35 pound, liéu lugng ude tinh cho tré d6 1a bao nhiéu?
600mg + 150 x 35 = 140 mg

Hay ghi nhd ring day chi 1a wdc tinh, va bac si va / hodc chuyén gia dinh
dudng ciia con ban s& diéu chinh dya trén nhu cau riéng cua tré.

Dé biét thém thong tin vé chat doc trong mdi trudng, ngudn tiép xuc, cac co quan cta
co thé bi anh hudng, anh hudng téi phat trién va chirc niang nhan thic, xét nghiém
chan doan va diéu tri, toi dé nghi cac ngudn sau:
Etzel, R. and S. Balk (bién tap). Nhi khoa Sitc Khoé Méi Truong (xuat ban lan 2). Elk
Grove Village, IL: American Academy of Pediatrics 2003.
Cdch giy tac hai: Nhimg de doa doc t6 téi phat trién tré em. Mot bdo cao cua cac
béac si Greater Boston d6i véi trach nhiém x3 hoi dugc chuan bi cho mot du an
chung voi Quy nudc sach. Thang Nam nam 2000. Co6 tai www.igc.org / psr
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PHU LUC 7

Xeét nghiém phong thi nghiém

CAC XET NGHIEM NAO CON TOI CAN LAM?

Nhiéu xét nghiém phong thi nghiém hudng truc tiép téi cong dong tu ky rat gay
tranh cdi va co thé khong dang tin cay hodc khong hitu ich cho viéc lya chon can
thi¢p dinh dudng thich hop cho con ban. Cac xét nghi€ém nay thuong khong dugc
bao hiém strc khoe va c6 thé phai tiéu tén hang ngan do la cua gia dinh. T6i thich
sir dung cac xét nghiém phong thi nghiém tiéu chuan hoa c6 san tai moi phong thi
nghiém thuong mai va dugc hoan trd béi cac cong ty bao hiém véi 1énh cta bac si.

Duéi day la danh sach cac xét nghiém co ban dé hd tro ban va chuyén gia dinh
dudng cua tré trong viéc dic thu hoa ké hoach dinh dudng cua tré.

« Dém toan bo té bao mau (CBC)

« Panel chuyén hoa toan dién (CMP)

* Chi trong mau

« Chirc ning tuyén giap (T3, T4, TSH)

« Xét nghiém IgE RAST (cac loai thyc phdm co ban)

« Xét nghiém IgE RAST (cac chat gay di tng trong khong khi)

« Carnitine (carnitin tu do, carnitin tong s6, va acylcarnitine)

« Vitamin va khoang chit cu thé (chung s& dugc c4 nhan hoa dua trén ché do

thudc cua con ban, nghi ngo thiéu dinh dudng, lich st 1am sang va cac yéu t6
khac)

Béc si ctia ban c¢6 thé khuyén nén xét nghiém thém dé danh gia chic ning mién
dich cua con ban, xac dinh cac rdi loan tiéu hoa, va chi ra cac van dé suc khoe
khac. Thong tin chi tiét vé cic xét nghiém phong thi nghiém cé tai
www.nlm.nih.gov/medlineplus/ laboratorytests.
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