NHUNG LUU Y VE DINH DUGONG SAU SANH

Dinh duéng déng vai tro rat quan trong cho sutc khée phu nir
trong suoét thoi gian mang thai, sinh dé va cho con bu. Nhiéu
nghién cttu da chitng minh rang dinh dudng trong cdc giai doan
nay khéng nhiing la yéu té quyét dinh cho suc khée ba me ma con
cho su hinh thanh, phat trién thai va ca su tang truéng cua tré
nho, sttc khée cua tré khi truéng thanh. Dinh duéng cho me trong
giai doan cho con bu cé nhitng anh hudng ré rét dén tinh trang
suc khode cua tré.

1. Cac san phu cho con bu can duoc dinh dudéng tét va nhiéu
hon vi 2 ly do chinh: sdn xuat du sita va bao dam suc khoée
cho chinh minh dé& nuéi con va ti€p tuc lam viéc.

Dinh duéng cho me déi véi ngudn sira me: Thanh phan sta me ndi chung la tuong
doi hang dinh & tat ca cac ba me va nguén nang lugng du trir cia ba me ludn dugc
huy déng dé san xuéat sita khi can, tuy nhién nhiéu nghién cu khang dinh la dinh
dudng cho ba me van c6 anh huéng dén mét sé vi chat va so lugng cla sitra me. Ché
dd an cla ba me thi€u vitamin, dac biét la B1, A va D thi cac vitamin nay cling sé
thiéu trong sita clia nhitng ngudi me dé. Hon thé n(ra, trong 6 thang dau, lugng
khdng thé cla con dugc truyén truc ti€p qua sira me, vi thé bdo ddm du nang lugng
va chat dinh dudng cho me la cach phong bénh tét nhat cho con chéong dé bénh tat,
dac biét la cdc bénh nhiém khuan duong ho hap, tiéu hoa.

S{ta me la nguon thic an ly tudng, an toan cho tré nhung cé moét soé thirc an, nuéc
uong c6 thé qua slra gay hai hoac khé chiu cho tré. Vi vay phu nir trong thoi gian
cho con bl khéng nén udéng rugu, bia va han ché cac chat kich thich nhu ca phé, 6t,
hanh, toi.

Dinh duéng bao dam sic khée cho me: Mac du nguon dinh dudng du trr trong thoi
gian mang thai van chua phai tiéu thu hét nhung da mat kha nhiéu vi mat mau khi
sinh dé, san xuat sra non trong nhirng thang cudi cla ky thai va ti€p dén sita sau
khi sinh. Vi vay chi y dén dinh dudng cho ba me trong thoi gian cho con bd khéng
chi la cho san xuét sita ma con bdo dadm suic khde cho ba me tiép tuc véi chirc nang
lam me va céc cong viéc hang ngay. M6t ché d6é an da dang véi da chat dinh dudng,
dac biét thic an nhiéu Can xi, vitamin A, D can dugc chd y vi ba me da mat nhiéu
cho thai nhi va san xuat sita.
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Viéc b6 sung thitc an cho cac ba me cho con bd phu thubc nhiéu vao tinh trang dinh
dudng clia moi ba me, mic tang can trong thoi gian mang thai. Theo khuyén nghi
vé nhu cau nang lugng cho nguoi Viét Nam, cac ba me cho con bl can dugc cung
cap thém 500 kcl/ngay.

2. Dinh duong cho ba me cho con bu:

Sau khi sinh, ngudi me can cho con bl sém (trong vong 1h dau sau sinh), cho tré bu
me hoan toan trong 6 thang dau va tiép tuc cho tré bd dén 24 thang hoac lau hon.
Trong thaoi ky nudi con bang sita me (NCBSM), nhat la trong 6 thang dau tién sau khi
sinh, ché d6 dinh dudng cla ba me can dam bdo cho ngudi me tiét du sra vdi chat
lugng tét d€ NCBSM va duy tri tinh trang dinh dudng, sic khoe ctia chinh minh.

- Ché& db an nhiéu hon vé s6 lugng (dU nhu cau) va ddm bao tinh da dang thuc
pha@m (cé it nhat 5 trong 8 nhém thyc pham/blra chinh). Thic an dé tiéu hda, giau
chat dinh dudng

- Khdu phan ca ngay cla ba me cho con bl nén chia lam nhiéu bira trong ngay (3-6
blra/ngay).

- Uong du nudc: 2,5 - 3 lit nudc/ngay (tr 12 dén 15 cbc nudc).

Nhu cadu cu thé cla ba me cho con bl tuy theo tinh trang dinh dudng cla ba me
trudc va trong thaoi ky mang thai, cu thé:

- Nhém cac ba me trudc khi mang thai va trong thai ky cé ché dé dinh dudng tot,
dat muc tang can tir 9 - 12kg: Can an nhiéu haon dé dam bao nang lugng tang thém
500 kcal/ngay (tuong duong 3 bat com va thic an hgp ly) va dat mdc 2260
kcal/ngay d6i v6i nguai lao déng nhe va 2550 kcal/ngay doi véi ngudi lao dong trung
binh.

- Nhém cac ba me thoi ky chua mang thai va thoi ky mang thai cé ché dé dinh
dudng khong day du, c6 muc tang can it hon 9kg: Can phai c6 gang an nhiéu va da
dang hon céc loai thuc pham khac nhau, d€ ddm bdo nang lugng tang thém 675 k
cal/ngay.

Nhiing diéu can tranh khi cho con bu me
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- Khéng nén an uéng kiéng khem qua muc (an it rau, khong chd y uéng nudc, qua
nhiéu gia vi cay, man...).

- Khéng an cac thirc an dé 6i thiu hoac nghi ngo 6i thiu vi dé gay ngd doc.

- Han ché an céac thic an cé nhiéu gia vi (hanh, téi, 6t..), khéng uéng rugu, ca phé
va hut thuoc 13.

- Tranh lao dong qua muc.
- Tranh lo lang, buén phién, buc tic, gian di.

Thiéu dinh dudng trong giai doan hau san sé anh hudng dén sic khde me gay khé
khan trong viéc cham séc con va cho con bd. Me thiéu dinh dudng cé thé han ché
khoi lugng va chat lugng sira, gidm nguén cung cap thic an ly tuéng nhat cho tré, la
nguyén nhéan suy dinh dudng, tdng nguy ca mac bénh va ti vong cho tré vi vay céac
ba me can bé sung dinh dudng day du.

Ngudén tham khao: Tai liéu hudéng dan qudc gia vé dinh dudng cho phu nir cé thai va ba me cho con
bu 2017.
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