DINH DUGNG US
Ché do dinh dudng cho ba bau - 5 luu y vé dinh dudng cho phu nit mang thai
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e 5 |uu y vé dinh duéng cho phu ni* mang thai
e 1. Can doi ché do an udng
2. Chét béo lanh manh
3. DU canxi va axit folic
4., Gidm thiéu tiéu thu caffeine va dudng
e 5. U6ng dl nudc
e Két luan
 Clng tim hiéu thuc don dinh dung cho ba bau
e B{ta sang:
e B(ra trua:
e B(a toi:
e S{rdung snack gilta cac blra an chinh:
e Luuy:
¢ Ba bau nén tham gia khod hoc dinh du@ng cho ba bau 6 dau?

Trong qua trinh mang thai, dinh dudng déng mét vai trd quan trong khéng chi trong viéc duy
tri sitc khoe cla ba bau ma con anh hudng dén su phat trién cuda thai nhi. D€ gilp ba bau
hi€u ré hon vé cach toi uu héa ché do dinh dudng trong thoi ky mang thai, dudi day la 5 luu y
dinh dudng quan trong ma cac me bau can cha y.

5 luu y vé dinh dudng cho phu n{r mang
thai

1. Can do6i ché do an uong

Ché d6 an uong cta ba bau dong vai tro khong thé phd nhan trong viéc tang cuong kha nang
cung cap day du cac chat dinh dudng cho thai nhi va cho ba me. Hdy dam bao khau phan an
hang ngay c6 day di cac nhdm thuc pham can thiét nhu rau, hoa qua, ngll coc nguyén hat,
protein tu thit gia cam hodc ca, va san pham sita khong béo. Can doi dinh dudng gilp cung
cap day du va da dang cac chat dinh dudng cho ca ba me va thai nhi.
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v

Ba bau nén chd y dén ché d6 an uéng dé thai nhi phat trién toan dién

2. Chat béo lanh manh

Lua chon chat béo lanh manh ti dau 6liu, dau tir hat, va cac loai dau thuc vat khac co thé co
loi cho qua trinh sinh san. Chat béo khéng bao hoa lanh manh gitp cai thién co hoi thu thai
va tao diéu kién thuan lgi cho su phat trién cda thai nhi trong bung me.

3. PuU canxi va axit folic

Canxi va axit folic dong vai tro quan trong trong viéc phat trién xuong va nao cla thai nhi.
Viéc b6 sung canxi qua thuc pham nhu sira, phé mai, rau xanh, va axit folic tir cac loai rau cu
qua sé ho trg su hinh thanh va phat trién khée manh cua thai nhi.
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Me bau can luu y b sung canxi, d€ gilp xuong bé luén chac khoé

4. Giam thiéu tiéu thu caffeine va duodng

Caffeine va duong c6 thé anh hudng dén qua trinh thu thai va phat trién cua thai nhi. Han ché
tiéu thu caffeine va duong gilp cai thién co hoi thu thai va gidm nguy co cac van dé slc khoe
lién quan dén thai nhi.

5. Udng du nuac
Viéc duy tri co thé luén dugc cung cap di nudc la yéu to quan trong trong viéc tang cudng

stic khoe thai ky. Uong da nudc khong chi gitp cai thién sic khde cla ba bau ma con tao diéu
kién thuan lgi cho sy phat trién cla thai nhi nita.
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Can luu y udng da lugng nudc moi ngay trong qua trinh mang thai

Két luan

Ché d6 dinh dudng cho ba bau chinh la yéu té khéng thé bo qua trong viéc tang cudng suc
khoe thai ky cho ba bau. Bang viéc tuan tha cac luu y trén, ba bau cd thé cung cap cho co
thé€ va thai nhi nhitng dudng chat can thiét, toi uu hda sic khde clia cd me va bé trong suot
qua trinh mang thai. Hay ludn tu van vdéi bac si hodc chuyén gia dinh duéng dé c6 chién lugc
dinh dudng phu hop nhat cho giai doan mang thai.
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Cung tim hiéu thuc don dinh dudng cho ba
bau
Viéc cd mot thuc don dinh dudng can doi va da dang la rat quan trong cho sic khoe cla ba

bau va su phat trién cda thai nhi. Dudi day la mot mau thuc don don gidn va can déi cho ba
bau tham kh3o:

BG sung thirc an va ché do dinh duéng hgp ly cho me bau

Blta sang:

* Bita sang so 1:
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 Bat ngli coc nguyén hat pha sita khong duong.
« M6t qua chubi hoac mot céc nudc cam tuoi.
* Bita sang s6 2:
e M6t 6 banh mi ngli cdc hodc banh mi nguyén hat véi thit bo mudi va rau song.
» M6t coc sira khéng duong hoac mot coc nudc trai cay tu nhién.

BlUra trua:

e Bira trua so 1:
« Com trang hodc com I(t.
« Thit ga nuéng hoac cé héi nuéng.
« Rau xao (cai bd xoi, bap cai, ca rét).
* Bira trua so 2:
« Salat rau cdi mam, ca chua, hanh tay, dau ht hoac thit ga.
» Banh mi sandwich nguyén hat vdi thit ca ngur hoac thit ga.

B(ra toi:

* B{ra t0i sO 1:
e Com Gt hodc mi yén.
e Canh chua ca hoac canh rau cu.
* Thit bo xao rau cai.
* B{ra toi so 2:
« Pasta nguyén hat véi sét ca chua va thit ga hoac hai san.
» Rau xao hoac salad trdn.

St dung snack gilta cac bira an chinh:

» Hoa qua tuai nhu tdo, I&, dua hau.
 S{ta chua khéng duong hoac cac loai hat nhu hat hanh nhan, hat bi ngo.
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Tu ché bién mén an phu hgp véi khau vi riéng trong giai doan mang thai

Luu y:

1. Cha y dén canxi va axit folic: Dam bao muc do can thiét cla canxi va axit folic thong qua
viéc st dung sita khong béo, phd mai, rau xanh va céac loai rau cu.

2. Cung cap protein: Thit gia cam, ca, dau, hat giéng la ngudn cung cap protein quan trong.

3. Chat béo lanh manh: Chon chat béo tir dau 6liu, dau hat, va cadc ngudn chat béo khong
bao hoa.

4. Gilr 6n dinh huyét ap: Han ché natri va chon thuc pham it muéi dé duy tri huyét ap 6n
dinh.

Nhé rang, viéc thuc hién thuc don nay can dugc diéu chinh dua trén tinh trang sdc khée cu
thé va khuyén nghi cla bac si hoac chuyén gia dinh dugng.
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Ba bau nén tham gia khoa hoc dinh dudng
cho ba bau 6 dau?

Tai trang web dinhduongus.com, ba bau cé thé tim thay mot sé khda hoc dinh dudng dang tin
cay do cac chuyén gia hang dau truc ti€p giang day. Day la mot s6 budc dé dang ky va tham
gia khda hoc:

T
Tai Dinh DuGng .US me bau sé dugc nang cao ky nang vé dinh dudng toan dién cho ba bau
. Truy cap trang web dinhduongus.com: Truy cap vao trang web https://dinhduongus.com
vao phan khda hoc va tim kiém tir khéa “Dinh dudng cho ba bau”.
2. Xem danh sach khéa hoc: Kham pha danh sach cac khéa hoc cé san va doc théng tin chi
tiét vé tung khda hoc dé biét chi dé, ndi dung va thong tin vé ngudi gidng day.

=
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3. bang ky khda hoc: Khi da chon dugc khda hoc phu hgp, ba bau cé thé dang ky truc tuyén
thong qua trang web. Thdng thudng, quy trinh dang ky sé yéu cau thong tin ca nhan va
thanh toan phi hoc phi.

4. Tham gia khda hoc: Sau khi dang ky va thanh toan, ba bau sé nhan dugc thong tin vé
cach truy cap khda hoc. Cé thé la cac video hoc, tai liéu di kem, bai gidng truc tuyén, cac
tai nguyén khac dé hoc tap cling nhu nhdm ho trg danh cho khéa hoc “Dinh Duéng Cho Ba
Bau”.

5. Tuong tac va hdi dap: Néu khda hoc cho phép, ba bau cé thé tuong tac véi gidng vién
hoac tham gia dién dan dé dat cau hoi, chia sé théng tin va hoc hoi tir kinh nghiém cla
nhau.
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