THUC PHAM NEN TRANH KHI MANG THAI

Nhén gdy néng trong va téing nhiét bao thai, téo méo cé thé gay co bép t cung. Néu céc ba bau
&n nhiéu hai logi qud nay c6 thé phdi dai mét véi nguy co sinh non hodic sdy thai.

Dinh dudng d&i véi céc ba bau lun la véin dé duoc vu tién hang dau. Tuy nhién, khéng phai logi
thyc phém ndo cling 18t va cé loi cho sic khde cda ban. Ban ¢6 thé tham khdo nhiing goi y duéi
day dé bé sung vaio cdm nang dinh dudng trong 9 thang thai ky cda minh.

Céc mén &n chua ndu chin ky

N&u ban l& mét fan trung thanh cda sushi, céc mén géi va lau, ban s& phdi tdp “cai nghién” trong
sust thoi ky mang thai. G3i vai cdc mén @n chua duge ndu chin ky ¢é thé tiém an rdt nhiéu nguy co
dai véi ban ciing nhu bé yéu. Ching cé thé lam ban bi ngéd doc thie &n, dau bung hay bi nhiém
khudn va sén.

Ngay cd d&i véi cdc loai thit nuéng/thit quay hay tring chuva duoc ché bién ky ciing c6 thé gay
nguy hai cho stc khde cia ba bau.

Cé ¢6 chéra ham lugng thdy ngén cao

Céc ba bau ai ciing biét tac dung cda cd déi véi ste khde cia phy nir mang thai. Tuy nhién, mét
s8 logi cé c6 ham lugng thdy ngan cao nhu cd kiém, cd mdp, cé nglr, cd mG bién cling cé thé gay
&nh hudng khong 6t t6i sy phdt trién néio bd cda thai nhi, cy thé la gay ra hién tvong nédio khéng
phdt trién.

D6 hop va céce loai thie &n nhanh

Trong d6 hdp cé chra mét logi vi khudn ¢6 tén Listeria monocytogene cé khd néng xém nhdp vao
co thé me gy ra hién tvong sdy thai va sinh non. Vivdy, 18t nhat ban nén han ché logi thyc phdm
ndry. Trong trudng hop can thiét, 18t nhdt la ban héy dun néng lai thirc &n truéc khi si dung.
Ngodi ra, céc logi thtrc &n nhanh hodic d6 &n da ché bign sén thuong chéa qua nhiéu dédu ma,
cting khéng 18t cho sic khde cda ban trong thei ky mang thai.

Ban ciing khéng nén st dung céc logi d6 hép hay dé &n nhanh da qud han s dung hay vé hép bi
tray xudc, thing hay mép méo...

Cdc ché pham tu thit

Xdc xich, jambon, thit mu8i hay céc ché pham khdc tir thit séng cing khéng 18t cho sic khde cia
ban va bé. Tét nhdt la ban chi nén &n nhiing thyc phdm nay khi da ching dé duoc ham néng hay
ndu chin lai.

Gan déng vat

Gan déng vét ciing cé thé gay nguy hai cho ban vi déy la noi tap trung nhiéu déc 18 néu déng vat
bi nhiém bénh. Ngodi ra, trong gan ciing cé chia nhiéu cholesterone va vitamin A. Néu ban @n
qud nhiéu gan, két hop dung thém cdc loai thudc hay thuc pham dinh dudng khdc cé thé gay ra
hién tvong thra vitamin, dnh hudng xdu dén bé yéu.

Cdc ché phdm t bo, sira chua qua diét khuan

Nhing thyc phém lam tir bo, sia thuong chia rét nhiéu dinh dudng cén thiét cho sy phét trién bo
xuong cho bé. Tuy nhién, ban khong nén st dyng nhiing thyc phém chva qua qué trinh diét
khudn vi chiing cé chira nhiéu logi vi khudn va cé the lam ban va cé bé yéu bi ngd doc thuc pham.
Theo cdc chuyén gia, 16t nhét, ban nén trénh xa bét c& logi phomat ndo lam tr sta ctru hogic sia
dé... viching déc biét khéng t6t cho bé.

Thyc pham gay di tng



N&u ban cé tién sv vé di &ng, ban s& dé dang tranh duoc nhitng téc nhén gay bénh cho minh
trong thoi ky mang thai. Tuy nhién, tby vao thé trang cla ting ngudi, ban ciing rdt cé thé bi di tng
trong thai ky. Vivéy, ban nén ngung st dung tdt cé céc logi thyc phdm dang dung néu ¢é cac ddu
higu di ¢ng (ngra, mdan dd, sung phu...) va di kham dé duoc diéu tri kip thoi.

Gia vi qué néng hay qué cay

Céc gia vi va chét phy gia qud néng hay qud cay (ging, ét, hat tiéu...) ciing c6 thé dnh hudng
dén strc khde cia ban trong théi gian mang thai, géy hién tuong néng trong va tdo bén véi céc ba
bau.

Db ngot

Trong th&i ky mang thai, ban nén han ché& &n qué nhiéu dé ngot nhu keo, banh va dé an vat... vi
ching c6 thé gay hién tuong téing cén qud nhanh. Ngodi ra, ham lvgng duang khé [én chia
trong cdc loai thyc phdm ndy ciing cé thé gdy nguy co tiéu duong & bé.

D6 udng c6 chra caffeine

Trong thoi ky mang thai, néu ban dung thudng xuyén cdc logi dé udng cé chia caffeine (nhu
caffe, che, coca, nuéc téing lyc, soda, cocktail...) ban s& c6 thé bj tang nhip tim va dp lyc méu dan
dén mét ngl va dau déu. Khong chi the, né con énh hudng dén sy phdt trién cda thai nhi trong
bung, géy nguy co sdy thai va sinh non.

Ruou

Phy nir mang thai v trong dang trong thoi ky cho con bi déic bigt khéng nén uéng rugu vi cé thé
géy nguy hai khéng chi cho stc khde cia me ma con dnh hudng dén cd bé. Céc nghién cdu khoa
hoc cing d& chimg minh, chi can mét lvgng ruou nhé mé me udng vao trong thei ky mang thai
ciing c6 thé gay di tat & thai nhi, sdy thai va sinh non.

Thuéc la

Khéi thuéc l& khéng chi géy dnh hudng xdu 16i sic khde cia ban ma con géy nguy hai cho ca bé
trong bung. Me hit thudc lam tdng nguy co thai chét luu, thai phdt trién chdm va bé sinh thigu
thang. Néu trong th&i ky mang thai (dgc biét la 3 thang déu), me hit phai khéi thudc 16 (hot thuse
| thy déng) cting gdy &nh hudng trdm trong dén con.

Céc mén nén trénh khéc

- Quay: Trong qudy cé phén chua (chda nhém - mét chét vé co), &n nhiéu cé nguy co bi down &
thai nhi.

- Rau bina (rau chén vit): Can tré viéc hdp thu chét sat dén dén thigu mau



