Sau khi bé thai can thiét an qgi,
kiéng gi dé€ chat luong tét cho
stic khoe

Du6i phé thai, phu nit bt budc 1 ché dé dinh dudng va nghi ngoi phii hgp

dé co thé hoi phuc. Cung tim hiéu mdn an phai an va budc phai kiéng sau
pha thai d€ mau hoi phuc tinh ménh nhé!

Cong doan sau bod thai (hay con goi la dinh chi thai ky) la tam IGc ma phai
yéu cuc ky phién toai va mat di sic. 1 ché do an va nghi ngai phlu hop sé
gilp co thé hoéi phuc tdc thi han. Hay doc nhanh chdéng bai viét trong bai
viét nay cla ching t6éi dé€ hi€u ré cdc moén an phai va khong duoc an dé uy
tin tét giup tinh ménh ban nhé!

Khoang chirng quan trong ctia ché do sinh
hoat sau bod thai

Bo thai thuong khién phai yéu gap phai kiét sirc bdi co thé bi mat mot
lugng mau kém theo cac anh hudng xau dén budng tlr cung. Bén canh dé,
cd thé ban van chua day can bang, nhiém vu sinh ly chua héi phuc hoan
toan do tdc ddéng clia hormone thai ky, can ban budc phai mét ché dé dinh
dudng giau protein, vitamin va khoang dudng chat.



e Phuong phap pha thai an toan
e Chi phi pha thai an toan

Chua yéu bai thé, ché do dinh dudng khoa hoc dudi dinh chi thai ky gilp
ban phuc hoi tinh mang nhanh hon ca vé thé dudng chat [an tinh than,
nho 1én van dé cung Ung hau hét nang so lugng va nhitng dinh dudng can
thiét cho co thé.

Dudi bo thai bat budc an gi?

Theo 10i chl y tir mot vai y bac si, dudi thoi gian bo thai, ban can tiéu thu
nhirng moén an chlra da dang vitamin B, vitamin C, protein, dinh dudng xo
da dang hon binh thuong. Nhitng hoat chat nay cho nang cao sutc dé
khang va khoi phuc tinh ménh tdc thi. Cu thé:

Nhom mdn an giau protein

Protein (hay con goi la dudng chat dam) cung (rng ngudén nang so lugng
doi dao giup co thé. Bac trung, nhdm modn an nay sé ho trg co thé tao
thém nhiéu huyét, gitip bu dap lai s6 lugng huyét tirng mat trong lic nao
pha thai. Khi co thé khoe manh, ban sé it gap cac nguy hai bién chiing vé
sau.

Céac thuc phdm dung da dang protein la thit bo, thit heo, thit ga, ca, tom,
nhiing chiéc dau,... Mac du vay, dé kiém soat can khong nho uy tin, ban
c6 khd nang tu diéu chinh bi quyét an dé la chi an cé ngu, thit nac, Uc
ga,... Thay thé do an qua nhiéu ma.

Nhém mén an dung rdng rai vitamin va chat sat

Sau thoi gian pha thai, mot s6 phu nit sé gap muic do tdo bdn do su bién
d6i dot ngdt cla nbi dao thai té trong co thé. Hang dau badi thé, van dé bo
sung thém nhiing thuc pham c6 da dang vitamin va dinh duéng sat la diéu
siéu can phai cé. Rau cl va hoa qua chud yéu la nhitng mén an uy tin tét
gitp co thé ban nham gidam thi€u ching dai tién khé va gilp co thé du
mau, nang cao suc dé khang.

Mot sé loai rau ci ma cac chi em sau bd thai buéc phai an dé ngan chan
lai tdo bdn la bo, chuéi, khoai lang, du dd,... Bén canh dd, ban nén b6 sung
thém kiwi, cam, quyt, nho, dau tay, budi,... Do nhitng trai nay cat da dang
vitamin C va chat sat, tir dé han ché nguy co khéng dd méu vi khéng du
sat.


https://trungtamytethanhba.vn/medical/cac-phuong-phap-cach-pha-thai-bang-thuoc-co-an-toan-khong-diem-tin-y-te.html
https://trungtamytetamnongphutho.com/medical/chi-phi-pha-thai-an-toan-het-bao-nhieu-tien-tai-ha-noi.html

Ngii coc dudng chat

Ngl coc la nguon mén an cat rong rai chat xag, vitamin va khéng cat
dudng chat béo dan dén hai. Hang dau vi thé, sau thaoi gian bo thai, ban
nén bd sung ngl c6c nguyén hat nhu la yén mach, IGa mach, dau xanh,...
TGi khdu phan an cda chinh minh. Mat khac, banh mi hoac gao Gt cling Ia
1 lya sam uy tin cho tinh mang caa ban.

Cac cai rau xanh

Ban phai b6 sung cac cai rau c6 mau xanh sam nhu rau ngét, rau chan vit
(rau bina), béng céi xanh,... Vao menu thudng nhat vi ching rat duoc gilp
stirc khée nir gidi sau nao pha thai. Ngoai viéc ché tao phé bién hoat chat
X0, rau xanh con trg gitp qua trinh tao héng cau, tir ay cho ban lam giam
nguy co khong du huyét bédi thi€u sat.

Nhém mén an chita nhiéu dinh duéng béo omega-3

Sau pha thai, da s6 phu nlr nén déi mat véi cdc cdm xuc tiéu cuc gay ra da
dang hé luy vé tinh than nhu la lo au, tram cdm. Nhitng dinh dudng béo
omega-3 cung vitamin B12 va kém sé cho ban can véi cam xuc, ki€m soat
tam trang va suy nghi ctia chinh minh, t&r day lam gidm nguy co tram
cam.

Thuc pham chlra omega-3, kém va vitamin B12 c6 Igi gitp tinh ménh cua
ban la cé hoi, cé trich, cd moi, hau, tring,...

B6 sung thém sira tuoi

S{ra tuoi it béo vura gilp phai dep dudi pha thai tu chd can rat I6n chat
lugng vira bé sung thém dudng chat dinh dudng bén canh khau phan an
hang ngay. Dac biét, trong sta chta nhiéu vitamin A, vitamin B, canxi,...
Cho ban hoi phuc tinh mang nhanh hon, han ché binh ly tat. Trong truong
hop ban an chua da chat, an khong tiéu, sra sé cho ban bu lai dudng chat
dudng chat con thiéu.

Dung du nudc

Diéu can thiét nhat trong ché dé an uéng cta cac chi em dudi pha thai la
can lay da nudc. Viéc bb sung du lugng nudc can phai cé sé gilp da dé
hong hao, qua trinh trao dGi hoat chat xay ra chat lugng tét hon va co thé
ngay cang déo dai, manh khde hon.



1 bién phap hoac d€ ban tham khdm xem ban than c6 khong du nudc hay
khéng la hdy quan sat mau sac cta nudc tiéu, néu nudc tiéu c6 mau vang
nhat thi ban timg s& dung du nudc. Nguoc lai, ban budc phai b6 sung
thém phé bién nudc hon IGc nhan thay nudc gidi cé mau vang sam.

Duéi bo thai bat budc kiéng an gi?

Khong tinh cac thuc phdm giau dinh dudng dinh dudng ma phai yéu bo
thai can b6 sung, ban nén chi y gidm thi€u cdc moén an sau dé sic khoe
nhanh hoi phuc:

e D6 an cay néng va dung phd bién dau ma thi du dé chién, ran, xao,...

e Céc cai thuc phdm dung it dudng chat xo va chra da dang duong vi
ching dé dan téi binh dai tién khé

e Nhitng dong thuc phdm dé dan dén viém nhiém hoac nhiém khuan

e Nhiing dinh dudng kich thich thi du bia, rugu

Trén la cac thuc pham bat budc an va bat budc kiéng danh gilp cac chi
em sau bd thai cho mau hoéi phuc tinh ménh.

Tim doc thém:

e Phong kham pha thai an toan
e Phong kham uy tin tai Ha Noi



https://benhviendakhoacamkhe.vn/uploads/medical/tin-top-8-dia-chi-phong-kham-pha-thai-uy-tin-da-xac-thuc.html
https://trungtamytethanhba.vn/medical/top-phong-kham-da-khoa-tu-nhan-hien-dai-tot-uy-tin-o-ha-noi.html

