Vitamin C - Dong minh t6t cho sitc khoe phu nir ¢é thai

Vitamin C la mot trong 13 loai vitamin thiét yéu cua co thé, dong vai tro “cha
chét” d6i véi sitc khoe toan dién clia me bau va sw phat trién cla thai nhi. Tuy
nhién, viéc co thé ba bau can bao nhiéu vitamin C méi ngay lai chwa chac 1a diéu
ma ai ciing biét ro.

1. Vai tro cua vitamin C véi thai phu

Nhiéu nghién cttu y khoa dé chi ra rang, vitamin C déng vai tro rat quan trong doi véi phu
nit dang mang thai. Cu thé, néu trong thai ky phu nit mang bau bi thi€u hut vitamin C c6 thé
khién nao thai nhi khong phét trién toan dién, thdm chi la ton thuong nédo. Bén canh do,
thi€u vitamin C con cé thé gay ra nhitmg van dé nhu:

- Dé chay méau chan rang, phé vo cdc mach mau nho dudi da. Néu kéo dai cé thé dan
dén chimg coi xuong;

- Khién lan da bi kho;
- Téc kho, ché ngon;

- Cham lanh vét thuong, vét bam tim.



Vitamin C - Dong minh tét cho sitc khde phu nir ¢6 thai

Ngoai ra, vitamin C con tham gia vao nhiéu qud trinh sinh hoéa cta co thé, gitp thai phu
nhan duwoc nhiing loi ich nhu:

- Chéng lai cac bénh nhiém trung, bdo vé co thé khdi cac doc to;

- Stra chira lai cdc m6, lam lanh vét thuong, tdng trudng xuong;

- Tao ra Collagen - mot loai protein c6 trong sun, xuong, gan va da, giap cai thién do dan
hoi cua da, gidm vét ran da, mang lai lan da khde manh va t6t cho méng tay, toc cua me va

bé;

- Hb tro co thé hédp thu sat tir thuc phdm (chu yéu la thuc vat). Sat gitup diéu hoa chi
sO0 hemoglobin ngan ngtra tinh trang thiéu mau;

- Ngura nguy co chay mau loi, gidam xuat huyét dudi da;
- Ngtra suy tinh mach do tich tu cholesterol va loai bo céc chat doc hai;

- Ho6 tro phét trién bao thai thong qua viéc tao cdc md, tang cuong mach mau nhau thai,
cung cap thém oxy cho thai nhi, giam nguy co bong nhau thai.

2. Ba bau can bo sung bao nhiéu vitamin C?

Vién Y té Quéc gia Hoa Ky khuyén nghi lwong vitamin C hang ngay déi véi hau hét moi
nguoi trong khoang 70- 95mg. P phong nglra thiéu hut vitamin C cho phu nit ¢6 thai va cho
con b thi thuong dung duong udng véi liéu lwong khuyén cdo nhuw sau:

- Thai phu: khoang 70mg/ngay.
- Phu nit dang cho con bui: 90 - 95mg/ngay.

Luu y: Phu nlr dang mang thai khong nén tu y dung nhiéu vitamin C ma nén theo chi dinh
cta béc si.

3. Ba bau nén bé sung vitamin C nhw thé nao?

V6i luong vitamin C trong ngudng an toan theo khuyén céo thi phu nit mang bau hoan toan
c6 thé bo sung thong qua ché do &n. Con néu c6 y dinh dung C sti hay vién uéng vitamin C
b6 sung thi nén wu tién vién uéng c6 ham luong thap, udng vao budi sdng dé tranh mat ngu.
(Luu y: ba bau bi cao huyét ap khong dung C sui va vién uéng).



Vitamin C - Dong minh t6t cho sitc khoe phu nir ¢é thai

Mot s6 loai thwe pham tw nhién rat giau vitamin C me bau c6 thé két hop trong khau phéan
an hang ngay la: cam, chanh, du du, dau tay, bong cai xanh, 6i...cling la nhitng nguén cung
cap vitamin C rat doi dao. Tuy nhién, c6 mot luu y 1a ham luong vitamin C trong thuc pham
dé bi anh huwdng bdi nhiét do, &nh sdng nén can ché bién, st dung ding cach dé hap thu
duoc lwong dudng chat toi da. PE dat hiéu qua tot nhat me bau va me dang cho con b nén
st dung vitamin C dung liéu luwong va dung chi dinh cua Béc si./.
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