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Cha d& clia nén y hoc thé gidi Hippocrates da c6 mot cau danh ngén ndi tiéng “Nguoi
hiéu biét coi stic khoe 1a hanh phuc I6n nhat clia cudc doi". Thuc ra, kho cd mot dinh nghia
chinh xac vé stc khoe trong cudc song hang ngay, moi ngudi déu coi nhe nd, chi khi co
thé dua ra “tin hiéu” canh bao, cam thdy dau, ngua hoac nam liét giudng, chung ta mdi biét
stic khoe la tai san vo cung quy gia. Khi con ngudi biét dugc tdm quan trong va can thiét
clia stic khoe thi cudc sdng lanh manh va bia an dinh dudng, khoa hoc sé ngay cang dugdc
coi trong.

Con ngudi da sém hiéu dudc mGi quan hé mat thiét gidia cac blia an va suc khoe.
Nha toan hoc Hi Lap ¢d Pythagoras da tiing néi rang: “Khdng nén coi nhe suc khde cla
ban, giéng nhu viéc an udng cdn co sy can bang, han ché”. Do su tién bo cda y hoc hién
dai va y t& cong cong, tudi tho cla con nguoi da dudc kéo dai hon, quan diém vé an udng
dung dan co tdm quan trong rd rét déi vdi stc khde con ngudi hién dai. Ngay nay, cac co
quan co chuc nang ciing nhu cac chuyén gia déu rat coi trong tuyén truyén va ma rong
van hoa 4m thuc lanh manh dén moi nha. Dan ta tif xa xua da rat coi trong an udng, nhing
mon nén an va khong nén an co quan hé mat thiét dén suc khde clia con ngudi. Xa hdi va
khoa hoc ki thuat khdng ngiing phat trién, doi séng clia ngudi dan dudc nang cao, vi thé
moi ngudi cang quan tam hon dén viéc nén an gi va khong nén &n gi. Khong phai tét ca
moi ngudi déu chung séng trong cuing mét ving mién va co chung mot thé chat, chinh vi
vy, viéc an nhiing mon gi dé dam bao suic khoe la mét diéu vo cling quan trong.
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Cudn sach “Cam nang dinh dudng cho phu nd mang thai" chi y&u gidi thiéu tdm
quan trong clia dinh dudng trudc khi sinh dé va cac nguyén tac an udng, cac kién thic an
udng trong giai doan mang thai, thoi quen an udng khong tét cla thai phy, nhiing thay déi
sinh li & céc giai doan khac nhau cua thai nhi va thai phy, gidi thiéu cac mén nén va khong
nén an trong thdi ki ddu mang thai (ti thang thi nhat - thang thi ba), thdi ki gila mang thai
(tu thang th tu - thang thu sdu), thai ki cuéi mang thai (ti thang thi bay dén khi sinh).

Cudn sach dudc bién soan trén co sd y hoc ¢d truyén va dudng sinh, tham khao cac
tai liéu vé mén an kiéng ki hoac nén an, két hdp vdi thanh qua nghién cuu cua y hoc hién
dai va dinh dudng hoc, nham ba sung kién thic vé dinh dudng cho céc thai phu. Cudn
sach do cac chuyén gia dinh dudng, bac si va cac dau bép hdp tac bién soan, ndi dung
khoa hoc, thyc t&, dé hiéu, giip ban doc biét nén &n gi va &n nhu thé nao.

Cudn sach thuc sy la Iya chon sang suét danh cho cac gia dinh. Vi khi ching ta biét
an gi, an nhu thé nao, sé gidp co thé khde manh, phong trénh bénh tat, d6 ciing Ia nguyén
vong chung ctia nhiing ngudi lam cdng tac bién soan cudn sach nay.
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Mang thai 1a qua trinh phuc tap, trong thai ki nay, co thé thai phu sé co
mot loat thay déi sinh Ii d& thich (ng véi nhu cAu phat trién binh thudng cla
thai nhi trong tif cung.

Dudi su anh hudng clia estrogen, progesterone va hodc-mén dudi da, su tdng hop va trao ddi chét cla
cd thé ngudi me tang 1&n, 1am tang tiét hodc-mén tuyén gidp, i 16 trao ddi chat cling cd ban tang Ién. Budng
glucose - nang Iugng chd yéu & thai nhi sé thdng qua bao thai dé du tri dudi hinh thic glycogen, ddng thoi
van chuyén vao bao thai qua nhau thai; van chuyén hoat dong cla axit amin thong qua nhau thai, van chuyén
axit béo cho thai nhi théng qua nhau thai. Khi gén dén ngay chuyén da, mdi ngay thai nhi hap thu 35g dudng
glucose, 7g axit amin va 1,7g axit béo.

Dich tiéu hoa tiét ra it hon, nhu dong da day, dudng rudt cham lai, da day to 1én va thudng xuét hién hién
tugng tao bon. Thai phu thai ki dau thudng cam thdy kho chiu, budn nén... Luc nay, thai phu can tang cuong
hap thu cac chat dinh dudng nhu: s&t, canxi, vitamin B12 va axit folic.

Nhiing phu nif khde manh néu khong han ché an udng, trong thdi ki mang thai, do bao thai, nudc i,
tlf cung, bau v, mau, dich ngoai té bao, chat béo trong cd thé déu tang Ién, nén thdng thuang thai phu sé
tang khoadng 9 - 13kg. Thai phu thdi ki d4u tang cén it, thdi ki gita va thai ki cudi méi tudn tang 6n dinh tu
350 - 400g.

Phu nif trong qua trinh mang thai can thai ra chat thai cia ban than va thai nhi, vi thé, than phai ganh
vac trach nhiém nang né hon, tc do loc cla tiéu cdu than tang 1én, ¢ thé xudt hién hién tuong dudng
glucose, axit amin trong nudc tiéu. Chat con trong tuyén thudng than tang Ién, anh hudng dén sy trao déi hop
chét carbohydrate & co thé me, lam tang su tdng hop glucose, cd thé gay hién tudng dudng trong mau cao.
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THAY DOl DUNG LUONG MAU VA HUYET BONG HOC

Dung lugng huyét tuong cua phu nif khdng mang thai binh thudng Ia 2600ml, & phu nit mang thai tang
Ién 40%. Ludng héng cau gia tang khac nhau nén viéc bd sung chét s&t & thai phu ciing khac nhau, lugng
hdng cAu & thai phu khdng cén bd sung chat sat 1a 18%, con & thai phu can b sung sét 1a 30%. Do muc do
lugng mau tang Ién nhiéu hon so vdi ludng hdng cau nén khién mau tuong déi loang. Binh thudng & phu ni
khong mang thai, néng do hemoglobin trung binh trong 100ml Ia 12 ~ 14g, con & phu nit mang thai thi gidm
xudng méi lit con 11g.

Van dé dinh dudng cua thai phu ¢ lién quan dén stic khoe clia me va sy phat trién cda thai nhi, dac biét
2 dGi véi sy hinh thanh ca ban thé chat cla thai nhi. T4t c& nhu cdu dinh dudng dé thai nhi phat trién binh
thung hoan toan phu thudc vao cd thé me thdng qua viéc cung cdp clia bao thai. Mudn tré sau khi sinh 6
thé chat khde manh, thai phu bat budc phai bd sung day du cac chat dinh dudng. Trén thuc té, cac chat dinh
dudng ma thai phu hap thu, khong chi dap ung nhu ciu phat trién ctia thai nhi, ma con Ia phan dinh dudng
chudn bi cho thai nhi sau khi sinh ra. Vi thé, thai phu c4n an uéng hop li. B3i véi nhiing thai phu ¢6 hién tugng
budn ndn, khd chiu, chan an... cang cdn hap thu dinh dudng day dd, tranh &nh hudng dén suc khoe cla ca
me va con.

DINH DUONG TRUGC KHI MANG THAI

Do mét s6 loai thudc tranh thai co thé khién
cac loai vitamin bi hoa tan trong nudc dan dén thiéu
cac nguyén t6 vi ludng nhu: axit folic, nhém vitamin
B, kém, s&t. Néu ban c6 ké hoach sinh con, nén
chudn bi dinh dudng can thiét trudc khi mang thai.
DAy 1a co sé quan trong trong toan bd qua trinh
mang thai va sinh dé.

DINH DUGNG TRONG THOI Ki MANG THAI

NUa dau thai ki, do thai phu m nghén dn dén
hién tugng budn non, chan an, an udng giam sut,
khién co thé mat nudc va mat can bang dién giai,
thi€éu muGi vd cd, cac nguyén t6 vi luong va mot sé
vitamin. Vi thé, thai phu cdn b8 sung nhiing thuc
phdm co nhiét ludng cao, chat dién gidi cao, giau
vitamin va dé tiéu hoa. Nia cudi thai ki, thai nhi phat
trién nhanh, hang ngay thai phu vifa can duy tri nhu




Dac diém an udng cla thai phu @ @ @ @

c4u trao ddi chat clia co thé, viia can bd sung mét lugng I6n chat dinh dudng nhu cac thyc pham co nhiét
lugng cao, giau cht dam, giau vitamin, nguyén 5 vi lugng dé dam bao thai nhi phat trién khde manh.

3. NHU CAU DINH DUGNG VA SU PHAT TRIEN CUA THAI NHI

Mudn tré I6n [én khde manh c4n c6 ché do dinh dudng tGt Dinh dudng tot hay kém khong chi quyét dinh
sy phat trién thé chat ma con anh hudng truc tiép dén su phat trién tri tué cla tré. Trén thyc té, tré c6 du dinh
dudng hay khong cd lién quan dén qua trinh tU ltc ngudi me mang thai, vi néu néi dén van dé dinh dudng
trong ca cudc ddi con ngudi thi dinh dudng trong qua trinh mang thai 1a tién dé cho su phat trién khée manh
cla tré, va dinh dudng trong thdi Ki tré nhd 1a co sé n dinh dé phat trién thé chat va tri tué cla tré sau nay.
Thai nhi trong cd thé me khong hdp thu dli cac chét dinh dudng, sé anh hudng dén su san sinh cdc té bao
nao, khién sG lugng t& bao ndo giam, cé thé anh hudng nghiém trong dén su phat trién tri tué cla tré.

Dinh dudng cua thai nhi trén thyc té chinh la dinh dudng cua thai phu. Con dinh dudng cua tré sa sinh
chinh 1a dinh dudng tu sGia me. Vi thé, mudn thai nhi va tré so sinh phat trién khde manh, hang ngay thai phu
can hap thu can béng c4c loai thuc phdm, khdng kén an, an léch, ddm bao an day du chat dam, vitamin, mudi
vb cd... dap Ung di nhu cu clia ca thé me va thai nhi. Ngoai ra, mot s ché pham tu sa co chiia chat dam,
axit folic, mui vé co va vitamin dé hoa tan sé cung cap chat dinh dudng toan dién cho thai phu.

4. CHAT DINH DUGNG CAN THIET DANH CHO THAI PHU

Thai phu trong thi ki mang thai c&n h&p thy ddy dd va hap li cac chat dinh dudng, tinh ti thdi diém tring
dudc lam t8 trong tif cung clia ngudi me, trai qua 10 thang sé I6n 1én, trd thanh em bé c6 can nang tu 3 - 3,5kg,
cd thé dai khoang 50cm, toan bo 1a do dugc hdp thu ddy du chat dinh dudng tu co thé me. Néu thai phu
khong an udng d4y du, sé anh hudng dén sy phat trién cla thai nhi, nghiém trong hon cd thé dén dén di tat
thai nhi. Nhung néu hap thu qua du thira, dé khién thai nhi qua to va cd thé me qua nang né. Vi thé, thai phy
¢4n bd sung dinh dudng hgp i, bd sung ddy du chat dam, vitamin va cac nguyén t vi lugng.

sk NGUYEN TAC SAP XEP BUA AN CHO THAI PHU

o HAP THU DAY DU NHIET LUGNG VA CHAT DINH DUGNG

Theo tiéu chudn lugng cung cAp chét dinh dudng va nhiét lugng mdi ngay cua thai phy, can phdi hap
cac mén an hap li, chiing loai da dang, phong phu, s6 Iugng ddy du. Dac biét chu y b3 sung chét canxi, sit
vitamin D va nhém vitamin B cho thai phu.
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2 CHON LUA THUC AN DA DANG, PHONG PHU

Mai ngay Iugng hp thu cin bao gém ddy du céc loai ngd cbc, thuc phdm c6 ngudn gdc dong vat, hoa
qua, rau xanh, sa bo va c4c loai sa khac, déng thdi 1an lugt chon c4c loai thuc phdm cé cung chling loai.
Bia an vua da dang, lai c6 thé b3 sung ddy du c4c thanh phan dinh dudng. Ngoai ra can chi y su thay ddi
thuc phdm theo mua trong c4c bia an.

Mbi bida an, thai phy cin c6 cam gidc no via dd, gidp gidm ganh nang cho da day, lai via khdng thay
doi. Bla an hang ngay can c6 dd chat thd, min, ran, 1ong dé co thé hap thu va tiéu hoa can bang.

4 }BIEU CHINH CHE DO AN HOP LI

Thuc phdm méi ngay c4n phéi hap hap i vé cht, lugng va thai gian. Nhiét lugng ba bia can hap li, nhiét
lugng ca ngay tGi thiéu la 25 - 30% bida sang, 40% bida trua, 30 - 35% bda t6i. Do chic nang tiéu héa giam,
thai nhi, ttf cung to Ién chen ép vao da day, nén thai phu c&n can cu vao tinh hinh cu thé, gidm lugng an mdi
lan mét cach thich hgp va tang s6 I4n an.

6 CHU Y TRANG THAI, CAM QUAN KHI AN UONG

Ché bién mon an mét cach hop li cd thé 1am tranh mat mot sG chat dinh dudng, ¢6 gang lam cho mén
an c6 mau sic bat mat, mui vi tham ngon, kich thich cdm gidc muén n va thic ddy su tiéu héa, hdp thu cla
da day.
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1. TAM QUAN TRONG CUA DINH DUGNG TRUGC KHI MANG THAI

Trudc khi mang thai, nhu c4u dinh dudng ctia phu nif va qué trinh mang thai cd lién quan vdi nhau, c6
thé coi day 1a thdi ki chuan bi mang thai. Ngudi phu nit trong do tudi sinh dé nao ciing mudn sinh mét em bé
khde manh, nhung dam bo dinh dudng day du trudc khi mang thai lai thudng bi moi ngudi coi nhe.

Dinh dudng trudc khi mang thai cé hai diém lién quan dén qua trinh mang thai, d6 la:

T ) Phu nit an udng déy dd chat dinh dudng trudc khi mang thai sé gitp cd thé dé thich nghi voi
nhiing ganh nang do viéc mang thai dem lai. Mdi chiing ta déu biét rang, phu nif ¢4 stic khde t6t trong thdi ki
mang thai sé it 3m nghén han, muic do kho chiu, bu6n non, bénh cao huyét ap ciing nhe hon.

@RUIRAD 55 sung dinh dudng trudc khi mang thai rét c6 Igi cho thai nhi. Dinh dudng cdia thai nhi phu
thudc vao su cung cap dinh dudng & co thé me. Ngudi phu nif khde manh cé sdc dé khang t6t, néu thinh
thoang trong thai ki mang thai me c6 chan an, ludng hap thu thdc an gidm sut thi nang luong du tri trong co
thé van dép Ung dd dinh dudng cho co thé me va thai nhi, khdng xy ra van dé Idn, giup thai nhi phat trién
binh thuang. Ngudc lai, néu trudc khi mang thai, ngudi phu nit khdng an udng ddy du chat dinh dudng, ludng
du trir dinh dudng it, khi mang thai néu thinh thodng bi 3m mét, sé &nh hudng dén sy phét trién cla thai nhi.
Puang nhién, trong qua trinh mang thai, néu thai phy cha y bé sung dinh dudng day dd thi c6 thé gidm dudc
cac nguy cd cho thai nhi do thiéu chat dinh dudng trudc khi mang thai gy ra.

2. CHUAN B| DINH DUONG TRUGC KHI MANG THAI

['A) KHOIPHUC CAN NANG

C6 mot s6 phu ni trude khi mang thai do khdng chu y dinh dudng, dan dén nhe can, lic nay nén co y
thiic chu y gia tang Iugng an cta minh, c6 diéu kién nén an nhiéu c4, thit, tning ga, dé trong lugng ca thé dat
dén muc binh thudng.

(B ) KHAM CHUA BENH

Trudc khi mang thai, néu c6 bénh cdn chadn doan va chifa tri kip thdi; néu chuc nang gan khong t6t hoac
c6 bénh da day thi chi nén c6 thai khi co thé da héi phuc binh thudng. Mot s6 bénh man tinh nhu bénh lao
nén chifa tri khéi han rdi mdi mang thai; nhiing ngudi bi bénh tim mach cén c6 su hudng dan clia bac s mdi
mang thai. Trudc khi mang thai, do khong ch y dén dinh dudng, mét sG phu nit c6 thé méc mét 8 hién tugng
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thi€u chat dinh dudng nhu thiéu vitamin B2, canxi, vitamin A, thiéu mau, thiéu s, thiéu axit folic, kém... nén
kip thoi kiém tra dé c6 bién phap chifa tri, cai thién tinh hinh dinh dudng.

["C ) NHAN BIET CAC CHAT DINH DUGNG

Mat 6 thai phu can nhén biét mét sG thuc pham, chét dinh dudng dé co thé ché bién, phdi hop ding
cach, lam tang gia tri dinh dudng, tranh lam mat chét trong qua trinh sd ché, ché bién.

Chon Iya thyc phdm giau chét dinh dudng nhu thuc phdm dong vat c6 thé 1am tang lugng hap thu chat
dam. Trong slfa bo c6 chua nhiéu chat dam va canxi. Rau xanh chda nhiéu vitamin C, caroten... Hai san
nhu c4, tom, cua... chufa nhiéu chat dam va axit béo khdng no, rong bién chia nhiéu I-6t Thai phu cdn chon
chang loai thyc pham phong phu, bao dam hap thu ddy du cac chét dinh dudng.

Lugng thic an cua phu nif trudc khi mang thai co tang hay khdng sé quyét dinh bdi lugng hap thu dinh
dudng hang ngay. Nhiing phu nit hdp thu chat dinh dudng tét, thi hang ngay chi c&n chu y chon Iya thuc pham
la dugc. Con nhitng phu nif c6 thé chat yéu, hap thu dinh dudng kém, cén tang lugng com, binh thudng méi
ngay an 400g gao thi trudc khi mang bau cén an 500g, cho dit béo mét chdt cling khong sao. Com va cac
mon an can da dang dé thuc ddy cam giac thém an cla ban.

Nén tranh hoac an it nhiing loai thuc phadm giau nhiét luong nhu: dudng tréng, banh ngot, mat ong... vi
nhiing thuc pham nay khi an nhiéu sé lam
gidm sy hap thu ctia vitamin, mudi v co.
Hut thuée, uéng rugu khong co Igi cho
thai nhi, vi thé nén tit bo théi quen khong
t6t nay.

Khong can thiét ung cac loai thuée
bd sung chét dinh dudng, nén chon mét
sG loai thyc pham, chat dinh dudng thich
hop, gidm viéc udng thudc, vi bat cu loai
thuGc nao ciing c6 dnh hudng dén viéc
rung trung, gay di tat thai nhi. Nguyén tac
quan trong nhat cta ché do dinh dudng
trudc khi mang thai chinh la ¢§ géng thong
qua cac mén an dé cai thién chat dinh
dudng cua thai phu.
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Thai phu thiéu chat dinh duéng khong nhiing khéng cé Igi cho suc khoe ma con dé mac
cac ching bénh tdng hdp, c6 thé anh hudng truc tiép dén su phat trién cua thai nhi.

Trong thdi ki mang thai, thai phy hap thu bao nhiéu dinh dudng thi thai nhi ciing sé hap thu bdy nhiéu
chét dinh dudng tii co thé me va phat trién. Vi thé, néu khdng chu y dinh dudng cho thai phy, sé khién cho
thai phu thiéu chat dinh dudng, tham chi thai phu bi suy dinh dudng.

Cac bénh thiéu dinh dudng thudng gap d thai phu la:

O e

Thiéu mau 1a hién tuong d& gap phai nhat cla thai phu. Trong thai ki mang thai, lugng huyét tuong & co
thé me tang 50%, con hdng ciu chi tang 20%, hdng cau khong du dé hinh thanh bénh thiéu mau sinh Ii. Cong
thém viéc hinh thanh t3 chic co bap va tao mau 4 thai nhi, khién nhu cAu st & cd thé me tang Ién, nhung thai
phu khéng nén vdi vang udng vién sat ngay vi néu an udng day du, dac biét Ia vitamin B6, dong thdi lai udng
b3 sung vién sat, ca thé sé khdng thé hap thu hét Chat sat dy trif trong gan nhiéu c6 thé gay ton hai ¢ mic do
nao do, gay ra chiing thita sat Thai phu udng vién st tdng hop co thé dan dén viéc thai nhi bi di tat, cham phat
trién tri tué, sdy thai hoac bi dé non. Diéu dang ming 14, chat st trong thuc phdm khong tao ra nhiing ton hai
nay, chi cdn mi ngay thai phu hap thy Iudng gan tudi mdi (vi du canh cai b6 xdi ndu gan Ign), tring, rau xanh,
thi cho du bi thiéu mau nhiéu ciing c6 thé khdi phuc binh thuang chi sau 2 - 3 tudn, vi thé nén han ché udng bat
ki mét loai thudc s&t nao, truang hop bat budc thi ciing phai tuan theo su chi dan clia bac si. C6 gang chon Iya
mét s loai thuc phdm c6 chét dinh dudng can bang, chat dam, vitamin ddy dl nhu sia, trdng, thit ca, dau, rau
xanh, hoa qua va tang cac thuc pham giau axit folic (rau xanh, long db tring, ché pham tu d4u) dé duy tri trang
thai stic khde tt nhat

Bénh thiéu mau Dia Trung Hai hay con goi la bénh thiéu mau ving bién Ia mét loai bénh mang tinh di
truyén an. N6 khong phai la bénh truyén nhiém, nhung khong thé chifa tri tan géc, hon nifa, ti 1é méac bénh gila
nam va nif tuong tu nhau. Bénh thiéu mau Dia Trung Hai chia lam hai loai: Loai A va loai B. Néu hai vd chdng
cung méc bénh nay, thai nhi ciing ¢ thé mac phai. Cho du Ia mac bénh loai nao ciing déu nguy hai dén suc
khoe va tinh mang cia thai phu va thai nhi. Vi vay, trudc khi két hon hoac mang thai, ban can kiém tra xem
minh c6 m&c ching bénh nay hay khong. Luu y la bénh thi€u mau Dia Trung Hai va bénh thiéu mau do thiéu
sét |a khang giéng nhau, vi thé c4n sy chan doan chinh xac clia bac si.
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Bénh thiéu sat & muc do nhe khong co anh hudng I6n dén viéc mang thai va sinh dé, nhung thiéu st &
muc dd nang sé lam cho thé chat ngusi me suy nhudc, dén giai doan chuyén da, tit cung khdng thé co bop,
budc phai phiu thuat, ngoai ra dé gay bang huyét sau sinh. San phu bi thiéu mau thi kha nang khdng ché ra
mau rat kém, vi thé dé gay nguy hiém dén tinh mang. Ddng thdi, bénh thiéu mau khién cho ti 1& phat sinh cac
ching bénh tdng hap nhu cao huyét ap trong thdi ki mang thai tang cao.

Dai vdi phu ni, mang thai la mot giai doan dac biét o} giai doan nay, co thé ho cé su thay di I6n. Thai
nhi nhan dinh dudng ti ngudi me nhg day rén, bao gom canxi can thiét cho thai nhi. Vi thé, néu thai phu
khdng chu y bd sung canxi kip thai, sé khién cho ndng do canxi trong mau ha thap, tif d6 phai dung luong
canxi du trll trong xuong. Phu nif trong thdi ki mang thai dé bi chudt rt, co cd, xuong khdp dau moi, phu
chan... d6 1a nhiing biéu hién cla thiu canxi. Ngui thiéu nhiéu canxi tham chi con dan dén bénh cao huyét
ap, loang xuang, cdi xuang, di tat xuong chau, rang 16ng 1€o, kho dé, khdng du stla sau khi dé...

Nguoi me thiéu canxi sé anh hudng dén su phat trién cua thai nhi trong tlf cung, c6 thé gay ra say thai,
sinh non, thai Iuu, di tat thai nhi hoac sinh bé nhe can. Ngoai ra, con khién céc té bao no cua thai nhi phan
tach cham, s§ Iugng té bao than kinh dém gidm, nghiém trong hon né con anh hudng dén su phat trién hé
than kinh va tri tué cta thai nhi. Mat khac, khi sinh, san phu con xay ra hién tugng xuong mém, dé kho. Phu
ni thi€u canxi trong thai ki mang thai, sau khi budc vao tudi man kinh cang dé méc chung loang xuong. Nhiéu
nghién ctu trong nhiing nam gan day cho thay, thai phu thiéu canxi o lién quan dén héi ching tang huyét ap
do mang thai, vi thé b3 sung ddy du canxi trong théi ki mang thai cé thé gidm nguy co phat sinh ching bénh
nay. Khi sinh ra, tré s& mac céc bénh vé xuong va rang, nhu moc rang cham, coi xuong...

Diéu can chu y 1, déng thai véi viéc bd sung canxi, néu ca thé khdng cé da vitamin D, canxi ciing khong
thé hap thu vao trong cd thé. Nhung hién nay da s& céc liéu thudc canxi déu da bao gdm viéc thic ddy hap
thu vitamin D, vi thé, khdng can b sung thém, thai phu chi can phai nng thudng xuyén 1a dugc. Khi udng vién
canxi, nén tranh &n cuing véi cac loai thuc pham giau axit oxalic nhu cai bo xdi. Néu khdng, sé tao ra oxalat va
canxi, hai chat két tua nay sé gay ra bénh soi than hoac han ché viéc hap thu canxi.

() NHIET LUONG KHONG B0

Nhiét lugng dudc cung cdp chii yéu cho thai phu & gila thai ki va sy phat trién cla thai nhi & cui thai ki.
Néu thai phu khong hdp thu dd nhiét Iudng, sé khién lugng dudng va chat béo cung cdp cho cd thé tang Ién,
can nang khong tang nhiéu, dan dén tinh than mét moi, da khd, nhip tim cham, ha than nhiét, gidm kha nang
mién dich. T3 chuc y té Thé gidi cho biét, nhiét luong hdp thu clia cac thai phu trong théi ki du (tU thang 1
dén thang 3) khong can tang, con ki thi 2 dén ki 3 mbi ngay cén tang thém 300 Kcal (khoadng 2 i siia khong
béo + 1 chiéc banh mi = 300 Kcal).

Ngudn cung cép nhiét ludng chi yéu chinh la céc loai ngii c6c va dau thuc vat. Dua vao muc hoat dong,
dac diém cong viéc, chung téi da cé cong thic don gidn nhu sau:

Can nang li tudng x 40 Kcal + 300 KCal = Nhiét lugng can thiét cla thai phu.
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Dac diém an udng cla thai phu
) @) ) @ A

Trong thdi ki mang thai, néu an udng khdng hdp li hoac hap thu qua nhiéu mot sG chét dinh dudng nao
do sé dé khién cho can nang thai phu tang nhanh, tham chi dan dén béo phi. C6 mot s6 thai phu vi an udng
khong can dgi dan dén béo phi, sau khi sinh nhiéu nam van khang héi phuc lai can nang li tudng, khdng chi
anh hudng dén thé hinh, ma con dé gay ra cac bénh nhu tiéu duang, cao huyét ap, m8 mau cao, xo cung
dong mach; Mat khac, co thé me béo phi, thai nhi phat trién nhanh, khong chi khién cho me hoat dong nang
né, ma con gay kho dé.

&-kNH'HUGNG DEN QUA-T@NH SINI"I*\'HéI-PHUC SAU-§|,N,|;I

Khi sinh, t{ cung co thét, san phu cam thdy vd cung dau dén, cn rat nhiéu thé |UC va tinh luc. Sau khi
sinh, s&n phu ¢6 thé bi chay mau & dudng san, phu thiing hoac bi rach ¢ muc d khac nhau, vi thé can lugng
du trif cac chat dinh dudng cén thiét va nhiét lugng ddy du cho san phu. Néu trudc va sau sinh, san phu thiéu
chat dinh dudng, khong nhing khdng c6 Igi cho viéc phuc héi stic khde clia me ma con anh hudng dén viéc
tiét sita nudi con, gian tiép anh hudng dén su phat trién khoe manh cia tré.

THIEU DINH DUGNG ANH HUGNG PEN

SU PHAT TRIEN CUA THAI NHI

& 8 ® & & 8 8 8 % 8 8 P W R S FE S FF R EE S " e R F e s R T " ea

.

1. ANH HUGNG DEN CAN NANG CUA THAI NHI

Nhiéu nghién clu da chiing minh, can nang cua thai nhi c lién quan mat thiét dén tinh trang dinh dudng
ctia me. Khi thai phu khong du dinh dudng, lugng mau tang cham, nhip tim dap cham, tit 46 anh hudng dén
luu Iudng mau d&n dén bao thai, khién thai nhi phat trién cham, nhe can va tang nguy cd dé non.

Pé non la chi tré sinh ra dudi 37 tudn tugi, em bé sinh ra nhd hon so vdi kich thudc cla thai nhi dé
binh thudng. G cac nudc phat trién, tré sa sinh ¢é trong lugng thap thi 2/3 do d& non, con 1/3 la do cac
nguyén nhan khac; 8 cac quéc gia dang phat trién, da sG tré s sinh c6 can nang thap la do tré phat trién
cham trong tu cung.
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CHUONG

2. Ti LE TU VONG CUA TRE SO SINH TANG CAO

Do dinh dudng & thai phu khong dl, kha nang sinh ton cla thai nhi cling nhu tré so sinh kém, khdng
chiu ndi céc tac dong clia mdi trudng bén ngoai, dan dén ti & tl vong cao.

3. DE MAC D] TAT BAM SINH

Di tat thai nhi la chi phéi thai va thai nhi trong qua trinh phat trién chiu dnh hudng bdi cac yéu t6, dan
dén c4u tric hinh thai, chic nang sinh Ii va hanh vi phat trién khdng binh thudng. Di tat bao thai hoac phoi
thai thudng dan dén thai Iuu, sdy thai hoac sinh non. Co mdt bd phan tré van sdng khi sinh ra goi la tré dj tat
bam sinh. Phu nif trong qua trinh mang thai hap thu dinh dudng qua nhiéu hoac qua it déu co thé xay ra di tat
bam sinh.

4. ANH HUGNG DEN SU PHAT TRIEN TRi TUE CUA THAI NH

Tri tué cua con ngudi co sy khac biét nhat dinh, co lién quan dén di truyén, tinh trang phdi thai, bao thai,
qua trinh sinh nd va gido duc sau nay. Trong do dinh dudng cla thai phu ¢ anh hudng khdng nhé dén su
phat trién tri tué cda tré. Mot qua tring trudng thanh cla ngudi me chi nang co 5/100mg, con can nang cla
tré s sinh c6 thé dat 3 - 3,5kg. Chi trong 280 ngay ngén ngui, can nang téng gap 6 ti 1an. Su thay ddi ki tich
nay la két qua clia viéc hap thu chat dinh dudng phong pht tif cd thé me. Phy ni trong thdi ki mang thai néu
khong hap thu ddy du chat dinh dudng, sé anh hudng I6n dén sy phat trién khoe manh clia thai nhi va
ban than. Vi thé, dé dap (ng nhu cau sinh trudng phat trién cla thai nhi ciing nhu ngay sinh
nd va cho con bu sau nay, thai phu cdn hdp thu cac chét dinh dudng can bang, day
dd va hop i.

5. NHUNG ANH HUGNG KHONG TOT KHAC

Thai phu néu hap thu khong ddy du vitamin B1 sé gy ra bénh phu chan ¢
tré sa sinh. Thai phu thi€u mau ciing co thé khién tré so sinh mac bénh thiéu mau.
Hap thu it canxi hoac khong du canxi ciing xuat hién chiing lodng xuong hoac co giat
chan tay, truc ti€p anh hudng dén thai nhi. Thong thudng, thai phu ti thang thd tu
trd di, cdn tang h3p thu nhiét lugng va céc chat dinh dudng. Ngoai hap thu nhiét
lugng va chat dam, con cén bé sung canxi, kém, sat, I-6t, vitamin A, D, E, B1,

B2, C... Nhung cén chd y khéng nén bé sung qua nhiéu, tranh gay hai dén
stc khoe.

T ——e— .



. Dc diém an udng cua thai phy

Phu nil trong thdi ki mang thai can tang cudng nhu cau
dinh dudng nhung khong nén an udng qua do.

An nhiéu thuc phdm chia ddu ma hoac cac loai thit khd
tieu héa sé dan dén cac bénh vé duong tiéu hoa nhu day
bung kho tiéu, viém da day man tinh, viém tui mat cap tinh,
viém tuyén tuy...

Trong d6, bénh viém tuyén tuy xudt huyét cap tinh thudng
gay triéu chuing dau bung, budn non, kho chiu, dau bung nang,
néu khong kip thai cuu chita c6 thé dan dén tlf vong.

Néu thai phu khdng an uéng hap li, an udng qua do, ham
an, ham ngu va Iudi van dong, khong nhiing thia chat ma con
dan dén can nang tang nhiéu, béo phi, gay ganh nang cho tim,
than, khién thai nhi phat trién qua to, dan dén kho sinh.

Sau khi mang thai, do thai nhi trong bung me ngay mét Idn Ién, ti cung ciing ngay mét to han, day
hon, nang hon, cong thém bao thai va nudc Gi lam cho co thé clia thai phu tang trung binh khodng 11kg
trudc khi mang thai.

Can nang clia me 1a do b sung hap thu cac chat dinh dudng cho co thé, néu kiéng an mét cach
mU quéng, sé lam cho protein huyét tuong gidm, xudt hién phu thiing hoac méc cac bénh khac. Vi du,
thiéu vi chat sat sé dan dén chuing thiéu mau; han ché hap thu vi chat sét sé lam cho hé xudng trong
cd thé me bi loang, tré dé méc bénh coi xuong; néu thiéu
nhiéu loai vitamin sé& lam cho thai nhi trong t cung phat
trién cham, thai nhi trd nén yéu 6t, anh hudng dén sy phat
trién tri tué; khi thai nhi thiéu chat dam, sé anh hudng dén
su phat trién cac té bao than kinh, khién tri tué thai nhi thap;
khi glycogen trong tim, gan khéng dd, thai nhi sé khong
thé chiu su co bop ti cung clia me, sau khi sinh ra dé méc
bénh huyét ap thdp hoac dé bi ngat trong khi sinh.

18



phu khdng chu y hap thu dinh dudng, sé cé anh hudng rat I6n dén co thé me va thai nhi. Nhiing ngudi an
chay thiéu cac chat dinh dudng can bd sung kip thdi.

Nhiing thyc phdm gidu canxi la c4, sifa va cac ché pham tif sia. Néu thiéu canxi, thai phu c6 thé bi
lung lay rang, sau rang, gai xuong, xd cting ddng mach, séi mat... Thai nhi c6 thé bi cdi xuong bam sinh,
vi du nhu dd xudng Uc ga, chan hinh chit “0”; Tré nhd sau khi sinh c6 thé khong tap trung cha y, hay khéc
dém, moc rang cham, hoc di cham. Vi thé, thai phu can udng sifa, c4c ché pham tif siia, cac loai dau
tuong, &n dau phu, cac loai rau xanh [4...

Néu thiéu vi chat kém, c6 thé khién thai nhi phat trién cham trong tif cung, gay rdi loan trao ddi chat,
bd phan sinh duc phét trién khong dy dd, s6 luong té bao no it Vi vy, thai phu nén an nhiéu hanh
nhan, stia dau nanh, dau phu, cac loai ngii cdc chua tinh ché...

Néu thiéu vi chat s&t, co thé gay ra bénh thiéu mau thai phu, nghiém trong han c6 thé gay say thai,
thai Iuu, cac triéu chang nhiém ddc thai nghén, nhau thai bong non va xuat huyét sau khi sinh. Vi vay,
thai phu can an nhiéu céc loai hanh nhan, dau phu, hat bi...

Néu thai phu hdp thu thiéu chat béo sé khién tré sd sinh nhe can, stc dé khang kém, ban than thai
phu dé méc bénh thiéu mau, cao huyét &p, phu thing...

Thiéu vitamin D con khién cho thai phu khdng thé hap thu canxi, cac loai thuc phdm nhu tring ga,
pho mat... sé& lam tang hdp thu vitamin D. Ngoai ra, phdi n&ng ciing |4 cach hap thu vitamin D hiéu qua.

Thai phu an chay trong thdi gian dai, tré sinh ra cting bi thiéu vitamin B12, d& mac céc bénh vé nio.
Sau ba thang sinh ra, tré van chua thé ty diéu khién dudc co cd, tay va chan hoat dong khdng tu chi.
Néu khdng kip thdi chila tri s& anh hudng dén hé thn kinh. Thuc pham c6 chia vitamin B12 cé trong cac
loai sfa, men rugu...

Thai phu trong thdi ki mang thai ma an léch sé bi thi€u cac nguyén t6 vi ludng can thiét, gay ra suy
dinh dudng, c6 thé dan dén bénh thiéu mau...

Déng thdsi, ca thé me vi khdng cung cdp dl chat dinh dudng cho thai nhi nén dé bj say thai, dé non,
thai luu, thai nhi trong tt cung phat trién cham, tré sinh ra ciing méc nhiéu bénh nhu nhe can, khé hap
thu dinh dudng.

Ngoai ra, tré sd sinh vi thiéu dinh dudng tif trong bung me nén ndo bd phat trién khong toan dién,
dan dén tri tué th3p.

Tom lai, trong thdi ki mang thai, thai phu can cung cip ddy dui chat dinh dudng cho
ban than va thai nhi trong bung, dé ciing la diéu cén thiét giup thai phu sinh xong cung
| cdp du sida cho con b, bé sinh ra khée manh va phat trién lanh manh.
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THUC PHAM NEN VA
KHONG NEN AN TRONG
GIAI POAN PAU THAI Ki
(THANG THU NHAT - THANG THU BA)

Sae

Khi bdt ddu mang thai, cing vdi thgi
gian tam li va sinh li clia thai phu déu cé su
thay dai I6n, thai nhi ciing ngay mét thay déi
va phat trién, nhiing diéu nay doi héi ngudi
me phai c6 mét suc khoe va thé trang tét,
¢6 ché do an thich hdp dé hap thu chat dinh
duéng cho co thé va bé yéu trong bung.



Thuc phdm nén va khdng nén an trong giai doan
d4u thai ki (thang thi nhat - thang tha ba)

4 NHOUNG KIEN THUC VE SUC KHOE
=ty CAN THIET CHO THAI PHU
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DAC TRUNG SINH Li

THANG THU NHAT

Thai phu s& c6 nhiing d&c trung sinh li khac véi phu nit binh thudng, nhu khdng cé kinh nguyét, bau vu
cang va to Ién, ti cung trd nén mém haon, cam thdy kho chiu, mét mdi. Vi t& bao trao ddi chét tang 1én nén hé
mién dich ciing phéi diéu chinh theo, cac hodc-mén ciing tang Ién. Khi mang thai tudn thu ba, mét s6 thai phu
sé cam giac co khi hu kem theo mét chat mau chay ra ngoai.

O tusn thit 4, o thai phu cam giac phan bung dudi hoi dau, giéng nhu hién tugng co kinh nguyét. Tiép
d6, mot s6 thai phu cé cam giac khé chiu, budn ndn, sé thich an udng ciing c6 sy thay ddi.

THANG THU HAI

Tuan 5 - 6: Bau vu cang to Ién, du va va num va sdm mau, dau vu hoi dau va rat man cam.

Tuan 7: Xuat hién cac triéu ching nhu: dau dau, chong mat, budn non, khé chiu, mét méi, ham ngu,
nudc miéng nhiéu hon; khi hu & 4m dao tiét ra nhiéu, vi thé chi em can chu y vé sinh sach sé.

Tuén 8: TU cung to lén va co kich thudc nhu qué tring ga; tf cung to 1én ép vao bang quang va truc
trang, khién thai phu luén c6 cam giac budn tiéu tién, co hién tuong tao bon, méi lung, dau bung dudi; do
hooc-mon co su thay ddi nén da dé ciing thay ddi; téc moc nhanh han, mong tay, mong chan mém va dé gay,
da trd nén dep hon hoac xdu hon, cac sic td da trd nén sdm hon, dé sung chan rang, khi danh rang hay bi
chay mau, thuding xuyén ra md héi, mui cd thé nang han, hién tugng ndn oe van ti€p tuc.

Ca biét, c6 mot s6 thai phu trong nhiing ngay kinh nguyét van ra mét chit mau goi la “Kinh nguyét
mang thai’.

THANG THU BA

@ BAu vii clia thai phu cang va to |én, tham chi cé cadm gidc hai dau.

@ Bung dudi hai nhd Ién, lung dau méi han.

@ Khi hu trong am dao tiét ra ngay cang nhiéu.

@ Nhiét dd co thé tang én.

@ Hién tuong budn ndn van tiép dién, tham chi dén cudi thang mdi hét

@ C6 thé bi tao bon hoac di ngoai muc do nhe. Néu nghiém trong can kham chia kip thdi.

@ Til cung dan to Ién nhu kich thudc nam tay clia ngudi I6n, vi vay thai phu thutng di tiéu nhi

@ Mot s thai phu s& moc mun com, man ngua; cd thai phu con vét nam trén mat

@® Can nang tang lén tu 1,5 - 2,5kg.
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CHUONG 2

DAC DIEM TAM LI

@ HAY LO LANG

Mét sG thai phu khdng c6 kién thiic khoa hoc dung dan vé viéc mang thai, co tam i vui, budn I&n 16n, co
nhiing nghi ngd vé su thay ddi sinh Ii va mang thai cia minh.

@ PHAN UNG THAI NGHEN

Phan ung thai nghén la mét ching bénh do yéu t3 tam li va co thé gay ra. Cac nha y hoc qua nghién cuu
phat hién, budn ndn va céc yéu t6 tam li co lien quan mat thiét dén nhau: Néu ngudi me khong thich mang
thai, thong thudng sé hay co hién tugng budn non va giam can nang khi mang thai.

@ TAM Li CANG THANG

C6 thai phu do chinh ban than hoac ngudi than cia minh luén mong mdi cé con, nhung lai khdng co ké
hoach cho cudc séng tuang lai, vi thé ludn cam thay lo Iang vé van dé chd &, cham sdc cho tré, gay ra tam li
cang thang, lo l4ng.

@ THAY DO THOI QUEN THUGNG NGAY

Thai phu cdn ¢6 gang ndi 16ng o, quan I6t, khdng nén mac qua chat; gia dinh, ngudi than ciing can
quan tdm va cham séc nhiéu hon dén thai phu, khong nén dé thai phu bi kich déng, giup thai phy gilf tam li
VUi vé, yéu ddi.

VAN DONG BAO VE SUC KHOE

@ Khi mang thai, thai phu khdng nén chay nhay, kiéng chan |&n cao vdi d6, bé vac nang, can van dong
mét cach phu hgp, khdng nén lam viéc qua suc.

@ Tap mét s bai tap thé duc thich hdp dudi su hudng dan cla bac si.
@ Khi lén xudng cau thang, can bam vao tay vin, tranh nga nglfa hoac truot chan.

@ Hang ngay cén gill cd thé can béng, di ding nhe nhang.

S—

® Di bd |a cach van dong thich hop, gidp tiéu hoa va thuc ddy tuan
hoan mau, nhung khong nén di dép cao got.

BAO VE SUC KHOE TINH DUC

Luc nay, vd chdng nén tranh quan hé, tranh dé ti cung co bop manh
gay say thai. Vi trong 3 thang dau, phdi thai con chua cé dinh trong tu
cung, bat cif lic nao ciing c6 thé bi say.

CACH PHONG CHUA BENH

CAC LOAI BENH CUM KHI MANG THAI
Cac bién phap phong chdng cum: Van dong thich hop, tang cudng
thé chat. Khi cé dich cum, tranh khdng nén dén nai cong cong. Khi bi cdm
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Thuc phdm nén va khdng nén an trong gial doan
dAu thai ki (thang thd nhat - thang thu ba)

(o) @ @ @ @

cum, can dén bénh vién chila tri, déng thai co ché do nghi ngai thich hgp, udng nhiéu nudc, an dang léng
hoac an udng thanh dam.

CAC LOAI BENH TIM MACH KHI MANG THAI

@ Cach phong va chia bénh: Phat hién sdm, chita tri s6m.

@ Nghi ngai hoan toan, dam bao gidc ngli ddy du va ludn 4 trang thai
tinh than vui vé.

@ Tang cudng hap thu dinh dudng va cai thién tinh trang thi€u mau.

@ Kip thoi ngan chan cam cam.

@ Dinh ki kiém tra suc khoe trudc khi mang thai.

BENH THIEU MAU

Cach phong tranh va chita bénh: Thay ddi théi quen &n udng, néu b sung
thuc phdm cd chda nhiéu vi chat st ma van khong dat hiéu qua, nén hai y kién bac
si va udng thudc theo chi dinh

DINH DUGNG THEO YEU CAU

A. Dam bao dinh dudng ddy d, thich hdp, déng thdi xem xét cac dac diém 6m nghén dé tim cac mon
an phu hgp vdi thai phu.

B. Dam bao cung cap day du chat dam.
C. Tang cuang hap thy nhiét lugng thich hgp.

D. Dam bao cung cap ddy di mudi vo co, vitamin, ngudi cd triéu ching ndn mua nhiéu nén tang khau
phan rau xanh, hoa qua, tranh bj tring ddc axit.

E. Nén chuy an it va chia thanh nhiéu bia, ché bién thanh dam, tranh diing qua nhiéu mg va cac chat
kich thich.

NGUYEN TAC AN UONG

A. Kéthdp an udng da dang, khong an léch, an mét loai thuc an.

B. An nhiéu rau xanh tugi ngon, an ding mua, khdng an trai mua. Vi rau trai mua thudng dung nhiéu
chat kich thich, thuéc bao vé thuc vat, khong cé Igi cho thai nhi.

C. Annhiéu ca, thit tugi ngon, khdng nén &n nhiing thyc phadm mugi, ngam tam.
D. Khodng udng rudu, ca phé, hit thudc 1a. .
E. D6 ngot khdng chi anh hudng dén cam giac them an, ma con dé gay sau rang, vi thé thai phu nén

F.  An nhiéu dau phu, vi chét dam trong dau phu dé dudc cd thé hap thuy, tiéu hoa.
G. An nhiéu thuc pham chua vi chat st nhu cai bo xoi, mac nh...
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CHUONG 2

. @ SU PHAT TRIEN CUA THAI NHI
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THANG THU NHAT

@ Tinh tring gap tring trong Gng dan triing hoan thanh qua trinh thu tinh, sau ba ngay sé vao trong
tl cung va ¢6 dinh trong tdf cung goi 1 qua trinh phdi vao ti cung. Sau do, tring da dudc thu tinh phét trién
thanh phai thai, réi thanh bao thai. Tui phoi co dudng kinh khoang 1cm, nang khoang 1g, bang trong Iudng
cua mét chiéc banh nho.

@ Thai nhi da thanh hinh, c6 phdi thai, lic nay dai ndo bt d4u phat trién, tring thy tinh d4 chia tach, mot
phan hinh thanh dai ndo, mot phan hinh thanh hé thén kinh.

THANG THU HAI

@ Duong kinh tui phoi: khoang 2 ~ 2,5cm; trong Iudng tui phdi khodng 4g, bang trong lugng clia mot
chiéc banh nh.

@ Tim, nao, tai, mdi, mat, da day... dan dan hinh thanh.

® Tim bt d4u dap.

@ Mat, mii, tai, miéng clia thai nhi bat ddu hinh thanh. /

@ Xudng cot séng ciing da nhin thay.

® N3o bd dan dan phat trién, xuat hién dau. k\

Céac t6 chuc lon an dan phét trién thanh bao thai. \, =
(] g mao xung quanh dan dan phat trién thanh bao thai %M y

@ T may nghe tim thai, chiing ta co thé nghe thay tiéng tim thai dép.

@ Dudi nho ¢ thai ki phéi thai da bién mat, ngdn tay va ngén chan da tach riéng ra, mét phan xuong da tré
nén cung han, xudt hién cac khdp xudng cong cong.

@ Nguc, bung dén déan to Ién; da ciing day hon, ¢d thé nhin thdy rd cac ndi tang bén trong, cac bd phan
khac ciing dan dan hinh thanh.

@ Cac cd quan duy tri su sGng cua thai nhi nhu gan, than, da day, hé ho hap da bat dau lam viéc.

@ Than kinh cot sdng da bt dau phat trién.

@ B0 thai da bat d4u hinh thanh, mdt phan ndi vdi l6ng mao va cd thé me,
mot phan ni véi day ron va thai nhi.

@ Nudc Gi trong khoang bung da bat dau tich tu xung quanh thai nhi, thai nhi
sé phat trién trong nudc Gi nay.

@ Thang nay, thai nhi d4 hinh thanh cac bd phan sinh duc, nhung chua thé
phan biét rd rang gidi tinh thai nhi.

@ Thai nhi c6 chiéu dai khoang 7 ~ 9cm, trong lugng khoang 15 ~ 30g, béng trong
lugng cla 2 qua ca chua nho.
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GIGI THIEU:
Gling c6 vi cay, tinh m, khdng ddc, quy vao cac kinh (phé)
phdi, ti, Ia lach.

Ging tuoi 1a thuc pham chi tri cac chiing kho chiu, budn nn, co tac dung giam non, ndn khan cho thai
phu. Khi mang thai ¢ ba thang déu, triéu chung kho chiu, bu6n non thuong xay ra, khién thai phu gap rat
nhiéu kho khan, udng thuGc Tay lai co hai cho thai nhi, vi thé trong thdi ki nay, an mot chiit gung tudi sé rat co
Igi cho stic khde. Giing tugi co cong dung thic ddy tudn hoan mau, tri ti vi hu han, trudng bung dau bung, co
tac dung tri lanh, cAm mao rat tot

| . KIENG K| |
1. Khdng nén ding qué nhiéu guing tuai, tranh hdp thu qua nhiéu gingerol, dan dén miéng kho, dau
hong, tao bon...

2. Gung dap nat hoac bi dong clng khong dudc an, vi an gung bi bién chat sé dé bi ung thu.
3. Nhiing ngudi thé trang ndng trong nén than trong khi dung.

— - mm mm em e = e e

( GIGI THIEU MON AN |

Nguyen liéu:  Gung tudi 30g, thit dé 100g, gao mét luang
thich hgp, mudi 3g, hat tiéu mét it

Cach ché bién: 1. Glng tuci got vd, bam nhd, thit dé thai
miéng nhd, gao vo sach.
2. B3 nudc sach vao ndi dun séi, cho gao vao
ham khoang 20 phut
3. Cho thit dé, gling, mugi, hat ném, hat tiéu vao
ndi chao, dun ltfa nho khodng 30 phut 1a dudc.

Cachdung:  An vao bita sang va bda tdi.

Congdung:  C6 hiéu qua ddi véi ngudi co th<ns1:XMLFault xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat"><ns1:faultstring xmlns:ns1="http://cxf.apache.org/bindings/xformat">java.lang.OutOfMemoryError: Java heap space</ns1:faultstring></ns1:XMLFault>