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G I Ả I  M Ã  K H O A  H Ọ C

Sữa Mẹ Loãng:
Sự Thật & Cách Đảm Bảo

Bé Nhận Đủ Sữa Béo

Cơ chế foremilk / hindmilk · Sữa loãng có nguy hiểm không? · Cách bú đúng để bé nhận đủ chất béo não

HUYỀN  THOẠ I

❌ Sữa loãng = Sữa kém

SỰ  THẬT

✅ Sữa đầu quan trọng như sữa sau

🔬 Cơ chế lipase 🍼 Bú đúng kỹ thuật 📊 Dấu hiệu bú đủ

Sữa mẹ luôn thay đổi thành phần trong mỗi cữ bú — đây là thiết kế hoàn hảo của tự nhiên, không phải lỗi. Sữa đầu hydrate hóa bé, sữa sau

cung cấp năng lượng béo.

Biên soạn: Chuyên viên Nguyễn Thanh Mai (IBCLC Candidate)
mesuahanhphuc.com/sua-me-loang



Mẹ Sữa Hạnh Phúc CƠ  CHẾ  SỮA  ĐẦU  &  SỮA  SAU

Tên mẹ: Tuổi bé: Khoảng cách cữ bú trung bình: tiếng

SỮA  ĐẦU  VS  SỮA  SAU

Foremilk & Hindmilk — Hai "lớp" sữa trong mỗi cữ bú

SỮA  ĐẦU  (FOREMILK )

💧
Xanh · Loãng · Nhiều

Nước: 87–90%

Lactose (đường): cao

Chất béo: thấp (~1–2%)

Vai trò: Hydrate hóa bé, cung cấp đường nhanh, kháng thể IgA

SỮA  SAU  (HINDMILK )

🍯
Vàng kem · Đặc · Ít

Nước: ~80%

Lactose: thấp hơn

Chất béo: cao (5–10%)

Vai trò: Năng lượng, tăng cân, DHA não bé

🔬 Khoa học thực sự: Không có ranh giới rõ giữa 2 loại sữa

Foremilk và Hindmilk không phải 2 ngăn riêng biệt. Hàm lượng chất béo tăng dần liên tục từ đầu đến cuối cữ bú theo cơ chế vật lý đơn giản:

chất béo bám vào thành nang sữa và được đẩy ra khi ngực trống dần. Bú lâu một bên → nhận được nhiều sữa béo hơn.

⚠️ Hội chứng sữa đầu thừa (Foremilk Imbalance)

Xảy ra khi mẹ có sữa quá nhiều và đổi bên bú quá sớm. Bé nhận quá nhiều lactose, ít chất béo → Đầy hơi, phân xanh lỏng sủi bọt, quấy

khóc sau bú. Giải pháp: Cho bú cạn 1 bên trước khi đổi bên.
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Mẹ Sữa Hạnh Phúc BÚ  ĐÚNG  &  DẤU  HIỆU  ĐỦ  SỮA

KỸ  THUẬT  BÚ  ĐÚNG

Cách đảm bảo bé nhận được đủ sữa béo hindmilk

DẤU  H I ỆU  B É  BÚ  ĐỦ

6 dấu hiệu khách quan bé đang nhận đủ sữa — không cần cân đo sữa

👶 Tăng cân đúng chuẩn: 150–200g/tuần trong 3 tháng đầu. Quan
trọng nhất. 🚿

≥6 tã ướt nặng/ngày từ ngày 5 trở đi. Nước tiểu vàng nhạt,
không đậm.

💛
Phân vàng hoa cải ít nhất 1–2 lần/ngày (hoặc mỗi 2–3 ngày sau 4
tuần). 😴 Ngủ ngoan 2–3h sau cữ bú ban ngày. Tỉnh táo, linh hoạt khi

thức.

⚠️
Cần theo dõi: Phân xanh lỏng sủi bọt liên tục → Nguy cơ
foremilk imbalance. ⚠️

Cần tư vấn: Tăng <100g/tuần sau tuần 2 → Kiểm tra khớp ngậm,
sản lượng.

🍒
CÔNG  CỤ  T RỰC  TUY ẾN  M I ỄN  PH Í

mesuahanhphuc.com/dung-tich-da-day-tre-so-sinh

👁 Xem hình ảnh trực quan dạ dày bé từng ngày · Hiểu tại sao bú thường xuyên là đúng · Biết bé bú bao nhiêu ml là vừa đủ theo từng giai đoạn

Cho bú cạn 1 bên trước khi chuyển bên. "Cạn" = bé tự nhả hoặc ngủ, không phải hết sữa hoàn toàn✅

Bú tối thiểu 10–20 phút mỗi bên ở cữ ban ngày. Không giới hạn thời gian bú theo đồng hồ✅

Không đổi bên sau 5–10 phút vì cảm giác ngực vẫn còn sữa — sữa béo chưa ra hết✅

Nén ngực (breast compression) khi bé ngủ gật trong lúc bú để đẩy thêm sữa béo ra✅

Bú theo nhu cầu (on-demand), không cố định giờ. Cữ bú cách nhau 2–3h là lý tưởng✅
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Mẹ Sữa Hạnh Phúc CHEAT  SHEET  ·  DÁN  TỦ  LẠNH

TÓM  TẮT  NHANH

Sữa Loãng & Bú Đúng — In Dán Tủ Lạnh

💧  SỮA  ĐẦU  (LOÃNG )

Màu xanh nhạt · Nhiều nước

Lactose cao · Kháng thể
Hydrate hóa bé

Bình thường — không lo

🍯  SỮA  SAU  (ĐẶC )

Màu vàng kem · Ít hơn

Chất béo cao · DHA não
Cung cấp năng lượng

Cần bú đủ lâu 1 bên

✅  BÚ  ĐÚNG  KỸ  THUẬT

Bú cạn 1 bên trước

Tối thiểu 10–20 phút/bên
Nén ngực khi bé ngủ gật
Theo nhu cầu, không giờ cứng

📊  BÉ  BÚ  ĐỦ  KHI

+150–200g/tuần (3 tháng đầu)

≥6 tã ướt/ngày từ ngày 5
Phân vàng hoa cải
Tỉnh táo, không quấy lâu

⚠️  FOREMILK  THỪA

Phân xanh sủi bọt liên tục
Đầy hơi sau bú, quấy nhiều

→ Cho bú cạn 1 bên trước
→ Không đổi bên quá sớm

🔬  NHỚ  KỸ

Sữa loãng ≠ sữa kém
Màu sữa không đánh giá chất lượng

Theo dõi tăng cân mới chính xác
Khớp ngậm tốt = bú đủ sữa béo

🌿 Hỏi chuyên gia khi nào?

Sau 2 tuần áp dụng đúng kỹ thuật mà bé vẫn tăng <100g/tuần, phân vẫn xanh đậm sủi bọt, hoặc bé luôn đói sau 30 phút bú → Cần kiểm tra

sản lượng sữa và khớp ngậm với chuyên gia sữa mẹ.

Mẹ Sữa Hạnh Phúc
mesuahanhphuc.com/sua-me-loang

Zalo tư vấn: 0901 233 633

✂ Cắt dọc đường này để dán tủ lạnh


