TAM QUAN TRONG CUA DINH DUGNG DOI VOI BA ME TRONG
THO1 GIAN CHO CON BU

Khéng can mét ché dd an dac biét hay an kiéng trong thoi gian
cho con bu, tuy nhién phu nit cho con bu can dugc dinh duéng tét
va nhiéu hon vi 2 ly do chinh: san xuat du sita cho con bu va bao
dam surc khée cho chinh minh d€ nudi con va ti€p tuc lam viéc.
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DINH DUGNG HEP LY LA NEN TANG CHO SUC KHOE, TAM vOC vA TRI TUE

- Dinh duéng cho me déi véi ngudn sita me: Thanh phan sita me néi chung la tuong
doi hang dinh & tat cd cac ba me va ngudn nang lugng du trir ciia ba me ludn dugc
huy dong dé& san xuat sita khi can, tuy nhién nhiéu nghién ctu khang dinh |a dinh
dudng cho ba me van cé anh hudng dén moét sé vi chat va so lugng cla sita me. Ché
d6 an cta ba me thi€u vitamin, dac biét la B1, A va D thi cac vitamin nay cling sé
thi€u trong sira clia nhitng nguoi me dé. Hon thé nlta, trong 6 thang dau, lugng
khdng thé cla con duogc truyén truc ti€p qua sita me, vi thé bdo dam dd nang luong
va chat dinh duéng cho me la cach phong bénh tét nhat cho con chong dé bénh tat,
dac biét la cac bénh nhiém khudn duong hé hép, tiéu hoa.

- S(ta me la nguon thic an ly tudng, an toan cho tré nhung cé mot sé thirc an, nudc
udng c6 thé qua slra gay hai hoac kho chiu cho tré. Vi vay phu nir trong thoi gian
cho con bl khéng nén uéng rugu, bia va han ché céc chat kich thich nhu ca phé, 6t,
hanh, toi.

- Dinh dudng bdo dam sirc khée cho me: Mac du nguén dinh dudng du trir 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 nhitng thang cudi cda ky thai va ti€p dén sira sau
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khi sinh. Vi vay chd y dén dinh dudng cho ba me trong thoi gian cho con bl khong
chi la cho san xuat s(ra ma con bao ddm sic khde cho ba me tiép tuc véi chiic nang
lam me va cac cbng viéc hang ngay. Mot ché d6 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 xuét sira.

- Viéc b6 sung thirc an cho céc ba me cho con bl phu thubéc nhiéu vao tinh trang
dinh dudng cla mbi ba me, muc tang can trong thoi gian mang thai. Theo khuyén
nghi vé nhu cau nang lugng cho ngudi Viét Nam, cac ba me cho con bl can dugc
cung cap thém 500 kcl/ngay.

KHOA SAN - CAP CUU

NGUON: HUGNG DAN QUOC GIA VE DINH DUGNG CHO PHU NI CO THAI VA BA ME CHO CON BU.



