BENH VIEN PHU SAN TIEN GIANG: TAm quan trong cuta viéc b6
sung kém cho me bau khi mang thai

Mang thai la mét hanh trinh ky diéu dugc danh dau bang nhiéu thay déi trong co thé
nguoi phu nt va viéc ddm bao dinh dudng téi uu tré thanh diéu téi quan trong doi
v3i cd me va thai nhi dang I6n. Trong s6 cac vi chat dinh dudng thiét yéu, kém cling
doéng vai tro then choét trong viéc nudi dudng mét thai ky suén sé va khée manh.

Kém, mot vi chat dinh dudng quan trong, hoat dong nhu moét ngudén nang lugng cho
hé théng mién dich, tao diéu kién cho su phat trién cla té bao va duy tri sy can
bang nbi tiét t6. Khi mang thai, nhitng chlrc nang nay cang tré nén quan trong haon
doi véi stc khde clia ca me va thai nhi dang phat trién.

Khi mang thai, nhu cau vé kém tang cao vi né tré nén quan trong déi véi nao bd,
qua trinh san xuat DNA va hé théng mién dich cla em bé dang phat trién. Thi€u
kém khi mang thai cé thé dan dén nhiing hdu qua khong thé khac phuc, bao gom
sinh non, dé bi nhiém trung, kha nang mién dich suy yéu, cac méc tang trudng
chdm va can nang khi sinh thap. D€ tranh nhiing rui ro nay, diéu quan trong la cac
ba me tuong lai phdi dap ung lugng khuyén nghi hang ngay theo nghién clu cla
cac chuyén gia dinh dudng, nhu cau kém la khoang 11-12 mg kém.

PE tang cuong hap thu kém, nén két hgp thuc pham giau kém véi cac loai trai cay,
rau qua cé nhiéu vitamin C nhu cam, ca chua, ét chudng, céac loai dau, cung vdi cac
loai hat nhu hat bi ng6, hanh nhan va hat diéu, cung cap lugng 16n vi chat dinh
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dudng quan trong nay. Ngli coc nguyén hat, thit dd, thit gia cam va tring cling gép
phan dang ké trong viéc dap ing nhu cau kém hang ngay. Nguagc lai, han ché uéng
ca phé va tra la diéu can thiét, vi nhitng dé uéng nay c6 thé can tré qua trinh hap
thu kém.

Mac du ché dd an uéng can bang giau kém c6 Igi cho hau hét phu nir mang thai
nhung ban nén tham khao y kién cla cac chuyén gia cham séc sic khde dé dugc tu
van ca nhan. Diéu nay dac biét quan trong doi véi nhitng phu nit da trai qua phau
thuat da day va dang mang thai, vi chat b6 sung kém c6 thé khéng phu hgp véi ho.

Tém lai, nhan thic dugc tdm quan trong cta kém khi mang thai la chia khda dé thuc
day sic khoe clia ca me va bé. Bang cach ap dung ché d6 an giau thuc phdm chla
kém va lam theo I6i khuyén cla chuyén gia, cadc ba me c6 thé ddm bao mdt khai
dau khde manh va day siic song cho con minh./.
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