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Trong qua trinh mang thai, dinh dudng chinh la yéu t6 cuc ky quan trong khong chi doi véi
stic khde clia ba me ma con anh hudng dén sy phat trién cla thai nhi. Duéi day la 10 diéu
quan trong ma ba bau can chd y dé dam bao dinh dudng tot nhat cho thai ky cta minh.

10 diéu luu y quan trong ba bau can phai biét

1. Da dang ché do an uong

Viéc bd sung du cadc nhdm thuc phdm can thiét nhu rau, qua, ngli coc nguyén hat, protein tu
thit, ca, dau, stra va dau chlra axit béo omega-3 sé dam bao thai nhi nhan di dudng chat can
thiét.
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Me bau nén chi y da dang ché dé an uéng dé b6 sung dinh dudng cho thai nhi

2. Can doi can nang

Tang can trong thai ky la chuyén binh thuong, nhung viéc theo ddi can nang va tang can mot
cach can doi la quan trong d€ han ché nguy co mac cac van dé sdc khoe.

3. Uong du nudc

Viéc duy tri co thé lubn dugc cung cap du nudc rat quan trong. Nudc gilp ho trg su phat trién
cla thai nhi va giam nguy co dau lung, tdo bon.

4. Tranh cac thic an cé hai

C6 gang han ché thic an cé chra chat béo bao hoa, dudng, caffeine, va cac loai thuc pham
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khong an toan nhu ca chra nhiéu thady ngan.

5. B6 sung sat

Viéc b6 sung sat tir thuc phdm hoéac vién uéng la cuc ky quan trong dé gilip phong ngura cac
van dé phat trién toan dién cla thai nhi.

BG sung sat trong qua trinh mang thai rat quan trong

6. Thuc hién ché do an da dang

Han ché an nhiéu trong moi bira, thay vao do, chia nho bira an va tang cudng an nhe nhang,
giau dudng chat.
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7. Theo ddi dinh dudng cu thé

Néu can, hdy thao luan vdi bac si hodc chuyén gia dinh dudng dé c6 ché do an udng phu hop
vdi tinh trang stc khoe cu thé cla ba bau.

8. bu Canxi

Canxi la yéu t6 can thiét cho sy phat trién clia xuong va rang cuta thai nhi. Ba bau can b6
sung canxi tu sita, sita chua, sita dau nanh hoac thuc phdm bo sung canxi.

9. Theo doi cac dau hiéu khéac thuong

Nhitng bi€u hién nhu budn nén, chan an, hoac bat ky thay déi nao trong cdm giac sé can
dugc chd y va thong bao cho bac si.

10. Chat lugng giac ngu

Giac ngl du va chat lugng cling anh hudng dén sic khde cla ba bau. C6 gang duy tri thoi
quen ngu du giac va thodi mai.
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Gidc ngl du va chat lugng cling anh hudng dén sic khée cla ba bau
Viéc tuan tha cac nguyén tac dinh dudng nay khong chi mang lai lgi ich cho stic khoe cua ba
me ma con anh hudng tich cuc dén su phat trién toan dién cuda thai nhi. Hay ludn tim kiém su
ho tro tir chuyén gia y té dé€ cd ché do dinh dudng tot nhat cho quang thai gian dac biét nay.

Khéa hoc dinh dudng danh cho ba bau tai DINH DUGNG US ¢6 gi
dac biét?

DINH DUONG US la mét t6 chic chuyén vé dinh dudng va st khde, cung cdp cac khda hoc
dao tao vé dinh dutng danh cho ba bau. Cé mot s6 diém dac biét ma khéa hoc cta ho thuong
cung cap:
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1. Kién thic chuyén sau

Khéa hoc cla DINH DUGNG US thudng cung cap kién thic sau rong vé dinh dudng dac biét
cho phu nit mang thai. B&n canh viéc gilp ba bau hiéu ré vé cac dudng chat can thiét, chu
trong vao cach thic an udng va dinh dudng can thiét cho su phat trién cuda thai nhi.
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Khéa hoc cta DINH DUGNG US thudng cung cép kién thic sau rong vé dinh dudng dac biét cho phu nir mang thai
2. Ho trg riéng cho cac me bau

Khéa hoc thuong tap trung vao viéc cung cap ho trg cd nhan hoéa, tuy thudc vao tinh trang
stic khoe cu thé va nhu cau dinh dudng cua tung ba bau. Diéu nay gilp ngudi hoc cd dugc
cac 16i khuyén va phuong phap phu hgp nhat véi tinh trang cGia minh.
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3. Cap nhat kién thic maéi nhat

Véi viéc dinh dudng thudng xuyén cap nhat va thay déi, DINH DUGNG US thudng cap nhat
khda hoc ctiia minh véi nhitng thong tin méi nhat, nghién ctu khoa hoc méi nhat va céac
phuong phap dinh dudng tién tién nhat cho ba bau.

4. Chuyén gia dinh dudng hang dau

Khda hoc khdng chi cung cap kién thrc ma con cung cap ho trg tu van tur cac chuyén gia dinh
dudng cé kinh nghiém. Diéu nay gilp ba bau cé thé dat cau hdi va nhan dugc su ho trg tan
tinh tu nhitng nguai cé chuyén mon.

Khéa hoc khdng chi cung cdp kién thitc ma con cung cap hé tro tu van tir cdc chuyén gia dinh dudng cé kinh
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nghiém
5. Tu van stc khde toan dién
Khéng chi tap trung vao dinh dudng, ma khda hoc con coi trong viéc tu van vé suc khoe toan
dién cla ba bau, bao gom ca cac 16i séng lanh manh, tap thé duc pht hgp va quan ly cang
thang.

Nhimng diém dac biét nay thuong lam ndi bat khda hoc dinh duéng danh cho ba bau tai DINH
DUONG US, gilip ba bau cé thé tu tin va théng thao hon trong viéc cham séc dinh dudng cho
minh va thai nhi.
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