Sau thoi diém bo thai can phai
an gi, kiéng gi dé uy tin tét giup
suirc khoe

DuGi bé thai, nir gisi budc phai mot ché do dinh dudng va nghi ngoi hop 1y

dé€ co thé phuc hoéi. Cung tim hi€u thuc phdm can an va can kiéng dudi bd
thai d€ mau phuc hoi siic khde nhé!

KHI PHA THAI
NEN AN Gi, KIENG G

Cong doan dudi pha thai (hay con goi la dinh chi thai ky) la khoang khi ma
phai dep siéu mét madi va mat di sirc. M6t ché do an va nghi ngai khoa hoc
sé giup co thé hoi phuc nhanh chéng hon. Hay doc nhanh chéng bai viét
dudi day cla chdng toi dé hiéu ré cac thuc pham bat budc va khéng dugc
an dé uy tin giup sic khée ban nhé!

Khoang chuing cap thiét cua ché doé an udng
sau pha thai

Pha thai hay khién phai yéu gap phai kiét strc bdi co thé gap phai bién mat
mot s6 lugng mau cung véi cac tdc dong khdng cé lgi téi budng ti cung.
Ngoai ra, co thé ban van chua t6i can bang, nhiém vu sinh ly chua khoi
phuc hoan toan bdi danh hudng ctia hormone thai ky, bat buéc ban phai
mot ché do dinh dudng giau protein, vitamin va khodng hoat chét.



e Phuong phap pha thai an toan
e Gia pha thai

Cha yéu bai thé, ché do sinh hoat khoa hoc sau dinh chi thai ky cho ban
kho6i phuc tinh ménh nhanh hon ca vé thé hoat chat 1an tinh than, nho vao
van dé ché tao day du nang lugng va cac dudng chat can phai cé gilp co
thé.

Dudi pha thai nén an gi?

Theo 16i chl y tir mdt s6 y bac si, sau khi pha thai, ban nén tiéu thu cac
thuc phdm dung réng rai vitamin B, vitamin C, protein, hoat chat xo rong
rai hon binh thuong. Nhitng dudng chat nay gilp tang stc dé khang va
kho6i phuc tinh ménh nhanh chéng. Cu thé:

Nhom mdn an giau protein

Protein (hay con goi la dinh duéng dam) cung ing ngudén nang so lugng
doi dao cho co thé. Pac thu, nhdm mon an nay sé bo trg co thé tao thém
da dang huyét, cho bu dap lai lugng huyét da ting bién mat trong qua
trinh nao hat phé thai. Thoi diém co thé khée manh, ban sé thuong it gap
cac nguy hai nguy hiém vé sau.

Nhitng thuc pham cat rong rai protein la thit bo, thit heo, thit ga, ca, tom,
nhing loai dau,... Tuy nhién, dé tu chd can tram trong uy tin, ban cé thé
tu diéu chinh cach an thi du chi an cé ngu, thit nac, Gc ga,... Thé do an rat
nhiéu ma.

Nhém thuc pham chua réng rai vitamin va chat sat

Sau lac bé thai, mét s6 phu nlr sé gap mic dod dai tién kho bdi su thay doi
dot ngot cla ndi bai tiét to trong co thé. Chinh bdi thé, viéc b6 sung thém
nhiing thuc phdm cé phé bién vitamin va chat sat la diéu rat can phai co.
Rau cu va trdi cay chinh la nhitng mén an t6t cho co thé ban nham gidm
thi€u chiing tdo bén va gilp co thé du mau, nang cao sic dé khang.

Mot sé chiéc rau ci ma nir gidi sau bé thai nén an dé ngan ngua lai dai
tién khé la bo, chudi, khoai lang, du da,... Mat khac, ban nén b6 sung thém
kiwi, cam, quyt, nho, dau tay, budi,... Vi cac trai nay chia nhiéu vitamin C
va hoat chat sat, tir d6 han ché nguy co thi€éu mau do thiéu sat.

Ngi céc chat
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Ngl coc la nguén mén an chlra phd bién hoat chat xao, vitamin va khong
dung chéat béo gay ra hai. Chu yéu vi vay, sau khi bo thai, ban can bé sung
ngl coc nguyén hat dé la yén mach, IGa mach, dau xanh,... Lén khdu phan
an cla ban than. Mat khac, banh mi hay gao IGt cling la 1 lua chon uy tin
giup tinh mang cua ban.

Nhiing chiéc rau xanh

Ban bat bubéc b6 sung nhitng mau rau c6 mau xanh sdm nhu rau ngét, rau
chéan vit (rau bina), béng cdi xanh,... Lén menu hang ngay do ching rat tét
cho tinh mang phéi yéu dudgi nao hat pha thai. Ngoai viéc cung cap nhiéu
chat xo, rau xanh con bo trg giai doan tao hong cau, tir day cho ban lam
gidm kha nang khong dd mau do khong du sat.

Nhém thuc pham chia da dang hoat chat béo omega-3

Sau pha thai, hau hét nir giéi can déi mat véi nhirng cadm xuc tiéu cuc gay
nén phd bién hau qua vé tinh than vi du lo au, tram cam. Céac dudng chat
béo omega-3 c6ng vitamin B12 va kém sé cho ban can véi cdm xuc, kiém
soat tam trang va suy nghi ctia minh, t&r day lam gidm kha nang tram
cam.

Mén an dung omega-3, kém va vitamin B12 c6 Igi cho suc khde cua ban la
cd hoi, cé trich, cd moi, hau, tring,...

B6 sung thém siia tuoi

S{ra tuoi it béo vira cho phai dep sau bd thai kiém ché can nghiém trong
uy tin vtra b6 sung thém dinh dudng chat khéng tinh menu thuong nhat.
Dac biét, trong slra cat phé bién vitamin A, vitamin B, canxi,... Gilip ban

hoi phuc tinh mang nhanh hon, gidm thi€u bénh ly tat. Trong truong hop
ban an chua du dinh dudng, an khong tiéu, sra sé giup ban bu lai dudng
chat chat con thiéu.

Lay du nudc

Diéu cap thiét nhat trong ché do sinh hoat cla phu nit sau pha thai la can
thiét uéng du nudc. Viéc bé sung du lugng nudc thiét yéu sé gidp da dé
héng hao, giai doan trao déi chat dién ra chat lugng tot hon va co thé
ngay cang déo dai, manh khoe hon.



1 gidi phap hoac dé ban xét nghiém xem ban than cé khong da nudc hay
khong la hdy xem xét mau sac cta nudc ti€u, truong hop nudc ti€u céd
mau vang nhat thi ban ting ldy dd nudc. Ngugc lai, ban can b6 sung thém
da dang nudc haon lic phat hién nudc tiéu c6 mau vang sam.

Sau bo thai bat budc kiéng an gi?

Bén canh cac mén an giau dudng chat dinh duéng ma phu nit pha thai
bubc phai b6 sung, ban bat budc chd y gidm thi€u nhirng mén an sau dé
tinh ménh nhanh hoéi phuc:

e D6 an cay néng va dung nhiéu dau md& nhu la d6 chién, ran, xao,...

e Nhirng cai thuc phdm chira it hoat chat xo va dung réng rai duong do
ching dé dan téi binh dai tién khé

e Cac loai thyc pham dé gay viém hay nhiém khuan

e Nhiing dinh dudng kich thich thi du bia, rugu

Trén la cac thuc phdm nén an va bat budc kiéng danh cho phu nir sau bé
thai giup mau khoi phuc tinh ménh.

Tim doc thém:

e Pha thai an toan ¢ dau
e Phong kham tu nhan Ha Noi
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