BENH VIEN PHU SAN TIEN GIANG: Tam quan trong cta viéc bd
sung kém cho me bau khi mang thai

Mang thai la mét hanh trinh ky diéu duoc ddnh ddu bang nhiéu thay déi trong co thé nguoi
phu nit va viéc dam bao dinh dudng t6i wu tré thanh diéu toi quan trong doéi voi ca me va
thai nhi dang 16n. Trong so cac vi chdt dinh duéng thiét yéu, kém cling déng vai tro then
chot trong viéc nudi dudng mot thai ky sudén sé va khoe manh.

Kém, mot vi chat dinh dudng quan trong, hoat dong nhw mot nguon nang luwong cho hé
thong mién dich, tao diéu kién cho sw phat trién cua té€ bao va duy tri sw can bang noi tiét
t6. Khi mang thai, nhiing chitc nang nay cang trd nén quan trong hon déi véi sitc khoe cta
cé me va thai nhi dang phét trién.

Khi mang thai, nhu cidu vé kém tang cao vi nd tré nén quan trong doéi véi ndo bo, qua trinh
san xudt DNA va hé théng mién dich cia em bé dang phat trién. Thi€u kém khi mang thai cé
thé dan dén nhimg hau qué khong thé khac phuc, bao gom sinh non, dé bi nhiém trung, kha
nang mién dich suy yéu, cdc méc tang trwéng cham va can nang khi sinh thdp. D€ tranh
nhiing rai ro nay, diéu quan trong la cdc ba me twong lai phai dap ing lwong khuyén nghi
hang ngay theo nghién ctru ctia cac chuyén gia dinh duong, nhu cau kém la khoang 11-12
mg kém.

Dé tang cuong hap thu kém, nén két hop thuc phdm giau kém véi céc loai trai cay, rau qua
c6 nhiéu vitamin C nhu cam, ca chua, 6t chudéng, cac loai dau, cung voi cac loai hat nhw hat
bi ng6, hanh nhan va hat diéu, cung cap luwong 1én vi chat dinh duéng quan trong nay. Ngi
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coc nguyén hat, thit dd, thit gia cam va trimg ciing gép phan déng ké trong viéc dap tmg
nhu cau kém hang ngay. Nguoc lai, han ché uéng ca phé va tra la diéu can thiét, vi nhiing
d6 udng nay c6 thé can tré qua trinh hap thu kém.

Mac du ché do an udng can bang giau kém c6 loi cho hau hét phu nit mang thai nhung ban
nén tham khdo y kién ctia cdc chuyén gia cham sdc stcc khoe dé duoc tw van cé nhan. Diéu
nay dac biét quan trong doéi véi nhiing phu nit da trai qua phau thuat da day va dang mang
thai, vi chat b6 sung kém cé thé khong phlt hop vdi ho.

Tém lai, nhan thitc duoc tdm quan trong clia kém khi mang thai la chia khéa dé thic day stc
khoe cta ca me va bé. Bang cach ap dung ché do an giau thuc phdm chitra kém va lam theo
10i khuyén cta chuyén gia, cdc ba me cé thé ddm bdo mot khdi ddu khde manh va day sic
song cho con minh./.
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