CHE PO DINH DUGNG CHO BA ME DAl THAO DUONG THAI KY
SAU SINH

Ché dd an cho ngudi ti€u dudng thai ky sau khi sinh luén duoc céac
chuyén gia dinh duéng khuyén cdo d€ han ché téi da tinh trang
bénh tré nang hoac tai phat tré lai. Tuy nhién, nhiéu ba me bim
sita van khéng khaéi lo lang dén ché dd kiéng cit sé lam anh hudéng
dén chat luong sita cho con bu. Vay, trong viéc xay dung va diéu
chinh thuc don cho ngudi me can luu y nhitng van dé gi? Hay
tham khao bai viét duéi day dé cé cau tra 16i chinh xac.

Theo su ghi nhan clda chuyén gia y té&, ti€u duong thai ky thudng bién mat khoang
6 tuan sau sinh ma khéng d€ lai bi€u hién nao bat thuong. Tuy nhién, néu khéng cé
nhitng bién phap kiém soat chi s6 dudng huyét hiéu qua thi khd nang céc ba me
bim sita mac ti€u duong thai ky & nhitng Ian sinh ti€p theo la kha cao hoac chuyén
sang ti€u dudng type 2.
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Muén han ché mot s6 nguy co do can bénh dai thdo dudng gay ra sau khi sinh, ba
me bim sra can diéu chinh ché& d6 an udng va luyén tap hang ngay déu dan la cé
thé gilp duong huyét vé mulc an toan. D6i vGi nhitng déi tugng mac bénh tiéu
duong tupy 2, thiét 1ap ché doé an udng va sinh hoat phu hgp sé gilp phong tranh
dugc mot sé bién ching lién quan dén tim mach, mat, than va than kinh do can
bénh nay gay ra.

Hién nay, van con kha nhiéu nguoi me lo 1ang dén viéc kiéng khem trong an uéng
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sé lam gidm chat lugng sra cho con bu. Tuy nhién, ché d6 kiéng khem phong bénh
trd ndng nhung van ddm bdo dd nhiing chat dinh dudng thiét y&u cho co thé. An
dung cach, an vtra da sé khéng lam anh hudng I6n dén chat lugng sita cho con bu,
do dé, nguoi me khdong nén qua lang dén van dé nay.

Vay, ngudi bi tiéu dudng thai ky sau sinh can an udéng nhu thé nao la hgp ly va khoa
hoc?

Nguoi ti€u dudng thai ky sau khi sinh nén an gi la tot?

Sau khi tré chao doi, co thé cla ngudi phu nir sé dan bat dau dugc phuc héi. Théng
thuong, chi khoang vai tuan sau khi sinh, chi s6 duong huyét sé trd lai binh thuong.
Tuy nhién, trong nhitng ngay dau, ngudi me sé gap khéng it khé khan trong viéc
phuc hoi sirc khde cling nhu cham séc con tré sau khi, nhat la [an sinh dau tién.

Khi d6, ngudi me ludn roi vao trang thai mét mai, cang thang, thdm chi bi tram cam.
Vi qua lo tap trung vao con tré nén thudng quén lo cho sic khde cla badn than minh.
Vi thé ma co thé dan suy yéu, suy nhugc va mat suec.

Loi khuyén tot nhat cho cac ba me bim sita IGc nay la nén danh thoi gian nhiéu cho
ban than théng qua viéc chl trong dén ché d6 &n uéng. An uéng diéu do thi stta cho
con bd m@i du va chat lugng. M6t s6 thuc phdm dugc cac chuyén gia dinh dudng
khuyén khich ba me bim slra mac bénh tiéu duong thai ky nén an, bao gom:
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Ba me bim sira mac bénh tiéu dudng nén bé sung cac thuc phdm nhiéu protein cho
blra an hang ngay

- An thuc pham c6 chat béo khéng bao hoa

Chat béo khong b&do hoa cling chinh la dudng chat khong thé thi€u doi véi sic khde
con ngudi. Phu nir mac bénh ti€u duong thai ky sau sinh nén bd sung mot sé thuc
phdm cé chlra thanh phan nay, bao gom: cé héi, cd nglr, cd moi, qua ba, cac loai
hat, dau 0 liu, dau lac,...

- An thuc pham it duéng

Thuc phdm it dudng la mot trong nhirng thuc pham khong thé thi€u trong ché do an
kiéng ctia ngudi phu nir mac bénh ti€u duong thai ky sau sinh.

Thuc pham cé chi s6 dudng huyét thap phu hgp véi nguoi mac bénh tiéu dudng thai
ky nhu: Banh mi, ngli coc nguyén hat, moét sé loai rau xanh, cl qua (dau Ha Lan, rau
xanh, ca rét, dadu xanh, dau lang, ca chua,...), mot so loai tradi cay (tdo, 1&, budi,
cam, viét quat,...) cung vGi moét s6 thuc pham khac.

Rau xanh la thuc phdm c6 chi sé duong huyét thdp nén rat tét cho phu nir sau sinh
madc bénh tiéu duong

Pay déu la nhitng thuc pham tét cho sic khée cla ba me bim sitra mac bénh dai
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thdo duong sau khi sinh. Tuy nhién, khong phai an nhiéu la tét cho sic khde. Vi thé,
ngudi bénh nén diéu chinh ché do an sao cho ding céach va vlra da.

Nhitng thuc pham khéng tét cho ba me bim sita mac bénh ti€u
duong thai ky

Song song véi danh sach thuc pham ma ngudi mac bénh ti€u duong thai ky sau sinh
nén bd sung thi van con kha nhiéu thuc phdm khac ma ba me can kiéng khem. Bao
gom:

- Han ché an thuc pham chra nhiéu tinh bét

Thuc phdm cha nhiéu tinh bt thudng cé nhiéu carbohydrate nén sé cé tac dong
khd 16n dén lugng dudng trong mau. Diéu nay sé khong tot cho sic khde cia ba me
bim sira mac bénh tiéu dudng sau sinh.

Trong khodng thoi gian mac bénh hay diéu tri bénh, nguoi bénh nén han ché mot so
loai thirc an hay thuc pham sau: khoai tay, bdnh mi trang, gao, ban, mi, phg,...

- Han ché an thuc pham cé nhiéu duong

DE han ché t6i da nhitng su tdc dong Ién chi s6 duong huyét, ba me bim sira
mac bénh ti€u dudng can han ché téi da cac loai thirc &n hay thuc pham cé nhiéu
duong. Néu dung nap thuc pham nay, chi sé lugng dudng trong mau sé tang Ién
nhanh chdng, nhat la nhitng loai d& dugc ché bién va tinh ché.

Phu nir mac bénh can trdnh hoac han ché cac thuc phdm cang nhiéu dudng cang tot
nhu: banh ngot, keo, banh quy, nuéc ngot, nuéc ép hoa qua,...

- Khéng an céac loai duéng hay carbohydrate an

Mot s6 thirc an hay thuc phdm cé chta duong hay carbohydrate an nhu: thic an
nhanh, khoai tay chién, hamburger, sét ca chua, rugu, dé uéng cé gas,...
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Ngudi me mac bénh tiéu duong sau sinh cdn han ché téi da céc loai banh ngot cé
chira nhiéu dudng

Tuy nhién, nhitng thuc pham da dugc liét ké khéng nhat thiét phai kiéng clr hoan
toan. Ngudoi me van cé thé an hodc uéng dé€ dam bdo du cdc dudng chat thiét yéu
nhung chi dung véi liéu lugng thap va dung diung cach. Tét nhat, ban nén trao doi
théng tin nay vadi chuyén gia dinh dudng dé€ han ché t6i da nguy co khién bénh trd
nang hoac tai phat trd lai.

Mot sé luu y trong viéc diéu chinh ché dé an uéng cho nguoi
mac bénh ti€u dudng thai ky sau sinh

« Trong khdu phan an, ba me bim sira mac dai thdo duong thai ky can c6 33 -
40% carbohydrate, 35 - 40% lipid va 20% protein;

e Thay vi an 3 blra an chinh, ngudi me nén chia thanh 5 - 6 b{ta an nhd bao gom
blra an chinh va bra an phu. Diéu nay cling cé tac dung lam gidm &p luc cho
da day;

e Blta an chinh nén chia lam 4 phan chinh. Trong dé, ¥ chat dam (trdng, c3, thit
nac, cac loai dau, ngl coc nguyén chat, cac loai hat,...), ¥ tinh bot (ngi coc,
rau cé chira tinh bét, com, bun, miéng,...) va ¥ thuc pham khéng chta tinh b6t
(rau xanh, bi ngé, sup lg, bap cai, ca chua, ca rét,...);

e Blta chinh khdng nén an qué no. Viéc an qua no sé lam tang chi s6 dudng
huyét dot ngét. Thay vao dé nén an cham nhai ky va an du no;

e Blta an phu nén an sau bita an chinh khodng 2 gid déong hé. Tét nhat, me bim
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s(ta nén an cac loai hoa qua cé ham lugng thap nhu: viét quat, buéi do, bo, qua
mam x0i, dau tay, téo, |é,...;

» Khdng dugc an bo bita va nén thiét |ap an ding gio. Néu c6 cdm giac khong doi
nhung téi gio an, ban cling nén cé gang an mot chit dé c6 nang lugng cho co
thé.

Thiét 14p ché dé dn uéng khoa hoc théng qua viéc an dung gid va an du bira

Bén canh viéc an nhu thé nao la ding la du, phu n{ bi ti€u dudng thai ky sau sinh
cling can luu y dén mét s6 van dé khac dé bénh tinh dugc ki€m soat mét cach chat
ché cling nhu c6 mét stirc khde tot d€ cham séc cho con tré dugc tan tam tan tinh
hon. Cu thé:

* Néu cam thdy qué cang thang, mét mai va c6 dau hiéu roi vao tinh trang tram
cdm sau sinh, ba me bim sita nén chia sé tam trang hay nhitng van dé khac
cla ban than véi nguoi than hay chuyén gia tam ly. Diéu nay sé gilup tinh than
tradnh bi 4p luc va dugc giai tda;

 Tranh tha chgp mat bat c( khi nao cé thé dé 1ay lai sic cling nhu dé than kinh
dugc nghi ngoi. Bai vi ban sé khong biét dugc khi nao tré sé tinh va qudy roi
ban;

« Bj ti€éu duong thai ky sau sinh khéng lam anh huédng dén chat lugng sita hay lay
bénh cho con tré. Vi thé, nguoi me khéng qua lo l1ang dén viéc cho con bu
trong khoang thagi gian mac bénh. Khéng nhiing vay, viéc cho con bl sé gilp
ban gidm b6t dugc ganh nang sau sinh va gidm duogc lugng duong trong mau;

 Ludn gilr cho tinh than & trang thai lac quan, yéu ddi, trdnh bi cang thang hay
ap luc qua 16n;

e Danh mo6t it thai gian d€ cham soc ban than thong qua viéc tam nudc am, skin
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care, doc sach, xem phim, nghe nhac hay tan gau cung ban be;
« Tham gia mot s6 16p hoc gidi tda cang thang sau sinh nhu hanh thién, yoga,...;
« Kiém tra chi s6 duong huyét dinh ky, it nhat trong vai tuan cho dén khi chac
chan rang duong huyét da trd vé muic do binh thuong.

Qua nhitng thong tin da dugc chia sé trong bai viét, hy vong sé gilup ich cho ngudi
phu nt sau khi sinh mac bénh ti€u dudng trong viéc xay dung va diéu chinh ché do
an uéng phu hop. Song song véi ché do dinh dudng khoa hoc dé 6n dinh dudng
huyét, cadc ba me bim sira can tham kham sic khde dinh ky dé€ phat hién va kiém
soat bénh tot nhat.

Khoa Hau Phau



