CHE DO DINH DUGNG CHO SAN PHU SAU SINH MO

Sinh mé gay khé khan va dau dén hon cho san phu trong thoi ky
héu san vi san phu cé thé kiét sirc vé ca thé chat 1an tinh than. Co
thé€ san phu sé can thoi gian dé héi phuc hoan toan va dac biét la
vét mé. Cham séc va chira lanh vét mé bi anh huéng béi nhiéu yéu
té trong d6 dinh dudng - mét yéu té cé thé cai thién duogc va déng
vai tréo khéng thé thiéu.

1. Vai tro cua ché dé dinh duéng sau sinh moé déi véi ba me:

1.1. Giup qua trinh lanh vét thuong dién ra nhanh chéng va phong ngua
nhiém trung:

- Chat dam: Protein rat can thiét cho viéc duy tri va stra chita cdc mod co thé. Nong
do protein thap sé lam gidm su phéat trién collagen, lam cham qua trinh chita lanh
vét thuong.

- Chat béo: chat béo cung cap nhién liéu quan trong dé chira lanh vét thuong. Chat
béo la chat giau nang lugng va an toan. Can c6 du chat béo dé ngan ngtra co thé s
dung protein lam nang lugng.

- Vitamin C: Vitamin C déng vai tro quan trong trong qua trinh téng hgp collagen va
lién két ngang cling nhu hinh thanh cdc mach méu mdéi (tao thanh). Ham lugng
vitamin C day du sé gilp tang cuong sitc manh cho vét thuong mau lanh. Thiéu
vitamin C da dugc phat hién la lam gidm kha nang chita lanh vét thuong va ciing c6
lién quan dén viéc tang nguy co nhiém trung vét thuong.

- Vitamin A: Vitamin A kich thich téng hgp collagen. Nong d6 vitamin A thap cé thé
dan dén cham lanh vét thuong va dé bj nhiém trung. B sung vitamin A can than
trong vi cé nguy co ngd doc.

- Kém: kém tham gia vao qua trinh tdng hgp protein va collagen, cling nhu trong
qué trinh phéat trién va chra lanh m6. Thiéu kém cé lién quan dén viéc cham lanh
vét thuong, gidm san xuat té bao da va gidm do bén cua vét thuong.

- Sat: Sat la mot khodng chat cung cadp oxy cho vét thuong; do dé thi€u sat
(hemoglobin) c6 thé lam giam kha nang lanh vét thuong. Thi€u sat cling cé thé dan
dén suy gidm san xuat collagen va sicc manh cua vét thuong.
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- Nudc: Vi da mat nudc sé kém dan héi hoan, méng manh hon va dé bi tén thuong
hon. Mat nuéc cling sé lam giam hiéu qua luu théng mau, diéu nay sé lam giam viéc
cung cap oxy va chat dinh dudng cho vét thuong. Mot trong nhitng yéu t6 rui ro
chinh gay mat nudc la an uéng kém.
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1.2. Tang cuong luong sita ciia me:

Cung cap dinh duéng day da sé gilp me c6 nhiéu sita hon, dap ¢ng nhu cau cua tré
sd sinh. Stta me chlra day du cac chat dinh dudng va cac hgp chat bdo vé can thiét
cho su phat trién cla bé. Pay la ly do tai sao sita me dugc goi la “tiéu chuan vang”
cho dinh dudng tré so sinh. Vi vay, can rat nhiéu nang lugng va nhu cau dinh dudng
tang I1én d€ cung cdp nguon nguyén liéu cho qué trinh tao sita. Ngoai ra, an nhiing
thuc pham lanh manh sau khi sinh cé thé gitip ban cdm thay tot hon ca vé tinh than
va thé chat.

1.3. Kiém soat can nang sau sinh mé:

- Padm bao protein trong ché d6 an cta ban c6 thé thic dady qua trinh trao déi chat,
gidam cdm giac thém an va gidm lugng calo hap thu.

- B sung nudc va cac vi chat can thiét.

- Han ché thém duong va thuc pham ché bién san cling gép phan ki€m soat can
nang cla ban mot cach an toan.
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- B6 sung rau xanh vao thuyc don hang ngay gilp phu nit sau sinh ki€ém soat can
nang.

- Nhu cau dinh dudng va nang lugng tang cao dé dap Ung cho su lanh vét thuong va
qua trinh tao sra, nén viéc b6 sung dinh dudng hgp ly sé gilp sdn phu duy tri can
nang khde manh sau sinh.
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2. Sau sinh mé an gi dé dam bao dinh dudéng?

Phu nir sau sinh mé nén xay dung ché dé dinh duéng gém cé:

- Nguén protein bao gom thit dé va thit trang, ca, trdng, gan, cac san pham tu sira
(sCra, ph6 mai va slra chua), dau nanh, cac loai dau, qua hach va hat.

- Cac nguon chat béo nhu sita, pho mat, bo, kem, sta chua, kem va céac loai dau va
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chat béo dugc st dung trong nau an hoac phét.

- Vitamin C dugc tim thay cha yéu trong trdi cay va rau qud, dac biét la cam, budi,
ca chua va rau la. NudGc ép trai cay c6 b6 sung vitamin C cling la mdt nguén tot,
mac du chdng thuong chi chra mét lugng nho vitamin C.

- Vitamin A cé trong s(ra, ph6 mai, tring, cé, rau c6 mau xanh dam, cam, rau cu
gua mau do.

- Cac ngubn kém trong ché do an udng bao gém thit dé, ca va dong vat c6 vé, cac
san pham tur sira, thit gia cadm va tring.

- Cac ngubn cung cap chat sat tot nhat trong ché do an la thit do, ndi tang, ca,
triing, banh mi nguyén cam, rau |d xanh dam, tréi cay sady kho, cac loai hat va chat
chiét xuat tr men.

- Phu n{ sau sinh cling can luu y dén viéc bé sung du nuéc cho co thé it nhat 2 - 2,5
lit nudc moi ngay dé tranh thi€u nudc sau sinh. Cac san pham nhu sita chua, sira rat
tot vi vira cung cap nudc vira cé cac chat dinh dudng cho co thé. Thinh thodng san
phu cling c6 thé uéng nudc cé ga khéng duong dé€ tranh cdm gidc nham chan.

" [l nhém chat
—H dinh dudng
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Cac diéu canluu y:
+ Kh&u phan ca ngay clda ba me nén dugc chia lam nhiéu blra nho.

+ Mén da dang véi 4 nhém thuc pham: bot dudng, dam, béo, vitamin va khoang
chat.

+ Thuc phdm nén dam bao chat lugng, ndu chin ky cang, hgp vé sinh, khéng an doé
song dé tranh bi ngd ddc hoac cac van dé tiéu hda nhu tiéu chay.

+ Han ché& dung cac san pham chra chat kich thich nhu ca phé, thudc 14, bia rugu,
nudc tang luc, nudc ngot, ... Gia vi manh nhu 6t, tiéu, thirc an nhiéu dau ma, khé
tiéu, gay day haoi.

+ Nhirng thuc pham ma trudc khi mang thai san phu bi di tng tuyét déi khong
dung.

3. Ché dd an doi véi san phu sau sinh maé:

- Trong nhitng gi¢ dau sau phau thuéat, ché do an uéng cda san phu cé thé la chéo
hoac thic an 1ong.

- Sau khi ban trung tién (xi hai) - moét dadu hiéu cho thay duong rudt cta san phu
dang hoat déng tét, ché d6é an udng clia san phu cé thé sé chuyén dan sang thic an
dam dac hon va cudi cung la ché do an udng binh thuong.

- Tai thoi di€ém nay, diéu quan trong la phai cho san phu an thuc pham dé tiéu hoa
va an mot cach tir tr d€ tranh nhitng khoé chiu nhu buén nén, day hai hoac chuéng
bung.

- Chon thuc pham cé céac chat dinh dudng thiét yéu can thiét cho qua trinh phuc hoi
cO thé gilp thic day qua trinh chira lanh vét mé va gilp duy tri mic nang lugng cula
ban trong thoi ky nudi con bang sita me.
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4. Mét sé luu y khac ngoai ché dé dinh duéng

Ngoai ché db dinh dudng hgp ly, phu nt sau sinh mé cling nén luu y thuc hién mot
so diéu sau:

- Tranh ngoi day trong 12 gi¢ dau vi cé thé gay tut huyét ap, ngay thir 2 c6 thé ngoi
day di lai nhe nhang giup me d& mét maoi hon

- Cho bl ngay trong ngay dau tién dé tranh mat sita
- Tdm hodc lau ngudi nhe sau sinh tir 3-4 ngay, dung nudc am dé gilr strc khée

- Giac ngu la vb6 cung quan trong nén can dugc ddm bao thoi gian khodng 8-9 tiéng
moi ngay.

- Tranh lao dong nang trong 2 thang dau
- Khéng giao hgp trong 5-6 tuan sau sinh vi c6 thé dan tGi nhiém khuan.

KHOA HAU PHAU



