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PAI THAO PUONG TRONG THAI KY
* Dai thao dwong trong thai ky la gi?
Réi loan chuyén hoa dudng trong co thé lGc mang thai. N6 dugc phét
hién tir thang 4 caa thai ky va thuong khoi sau khi sinh khoang 06 tuan.
< Anh hwéng dai thao dwong trong thai ky
Puong huyét lic d6i > 150mg %. Sau 02 gid, ubng 75g duong huyét >
140mg%. Pat 02 chi s6 trén thi chan doan xac dinh thai vé dai thao duong.

4+ Poi véi me: A Me bi dai thao duong & lan mang thai truéc hoac

-

s& ning hon néu me da bi bénh.

A Me bj tién san giat hoac san giat ¢ lan mang thai
truGc VA & ting nguy co nay & lan mang thai sau.

A Me ting can trén 20kg, da so thai to, con sinh ra
can ning trén 4kg, da oi.

} A A = A =R = A r =R
> % AMe an nhiéu, ubng nhiéu, tiéu nhiéu (nuéc tiéu

c6 duong), bi nam candida tai phat nhiéu lan..
A Me bi nhiém triing, viém than, viém bé than va bang huyét sau sinh.
A Me bi say thai nhiéu lan lién tiép hoac thai chét luu khong 1 1y do.
4+ Doi véicon: A Dj dang thai, di tat bdm sinh v& than kinh, co,...
AThai to sinh ra dé gdy xuong, sang chan khi sinh
va mo.
ATang ty I¢ tir vong thai nhi va tré so sinh trong

tuan dau tién sau khi chao doi tir 2-5 lan.

A Suy ho hap, ha duong huyét, canxi, nguy co dai

thao duong do di truyén
1



ON PINH PUONG HUYET TRONG THAI KY
BANG CHE PQ DINH DUONG

Thuc pham thai phu nén én J

+ Nén an nhiéu bira trong ngay dé khdng
lam tang duong mau qua nhiéu sau khi an va

ha dudng mau qua nhanh lic xa bira dn. An 3

bira chinh va 1-2 bira an phu.

¢ Nén an thit nac, ca nac, dau hii, yaourt,

stta khong béo, khong duong.

mau: gao hic, dau do, rau xanh, cu qua, tri

cay it ngot.

Luu y: DOi voi phu nir mang thai 6 thang cudi thém 350 cal/ngay.

Dbi véi phu nit cho con ba thém 550 cal/ngay



[ Nhitng thwc pham nén gidm én J

+ Giam an cac thuc pham gay ting duong:

banh keo, trai cay ngot, kem, che...

+ Giam dn man va thuc pham ché bién san
chtra nhiéu mudi dé phong ngtra tang huyét

ap: kho, thit nguoi, mi goi, chao, dé hop. ..

¢ Giam an cac thuc pham nhiéu chat béo
gay tang m& mau nhu: da, long do trang,

thirc an chién xao, phu tang (gan, tim, than)

+ Giam udng rugu, bia, nudc ngot, ca

phé, ché dac, nudc ép trai cay ngot



Thwe don

Nang luwgng

2.400 Kcal/ngay/ngwoi

Pho bo - Banh pha: 200g (1 chén)
_ Thit bo: 150g 468
- Rau thom cac loai: 50g

Com -02 chén nho

Carod kho - C4r6 dong: 1509
- Dau thyc vat: 5

Rau mudng xao toi - Rau mudng: 150g
- Toi: 5g 1020
- Dau thuc vat: 10g

Man - 4 tréi (2009)

Canh du du - Bu du: 130g

- Thit nac heo: 30g

Stra tuoi khong duong - 200ml 122
Com - 02 chén nho
Pau hii don thit - Pau hil tring : 100g (1 miéng)
- Thit nac: 409
- Dau an: 5g
Canh bi xanh - Bi xanh: 120g 790

- Thit nac heo: 30g
Rau lang lugc - Rau lang: 150g
Budi - 4 mui (1509)




% Giatri dinh dwong cua thue don:
4 Nang lwong 2400 Kcal:
-P=67.5g = 15% nang luong.
- L =50g = 25% nang lugong.
-G =270g =55% nang lugng.
4 Chat xo: 20-25g/ ngay.
4 An nhat twong d6i: Natri < 2000mg/ ngay — NaCl < 6g/ ngay.

4 Pu céc yéu to vi lweng va vitamin: vitamin nhém B, C, E, A.




ON PINH PUONH HUYET BANG VAN PONG

Tap thé duc khong nhiing gitip thai phu chuan bi cho cudc sinh né sap
t61 duge thanh cong, nhanh chong, nhe nhang, tang kha nang chiu dung
ma nd con giup ho quan ly dugc can nang cua minh.

Tuy nhién van nén tham khao y kién bac si hoic nit ho sinh trudc khi
tham gia cac hoat dong nay:

1.Di bo:

Di bo la hoat dong rat tét cho phu n mang thai. Khong nén co gang di
bo khi co thé ¢ mét moi va cd thé nghi ngoi bat ¢t 1ic ndo minh muén.

% HJ tro tim mach tét nhat cho phu nit mang thai.

% Gilp hé co bap sin chac, tir cung duoc co bop
nhanh va dé dang hon, dot chay calo, kiém soat tot
trong lugng cua ban than, giam nguy co tdo bon.

% Gitip co thé khoe manh va giam nguy co dai thao
. duong va tién san giat.

2. Chay b nhe nhang

Tuan tha nguyén tac: tap nhe nhang, vira suc,
tranh tho doc, chon doan duong biang phang.
Thong bao cho béc si theo ddi thai ky biét vé ché
do6 tap chay caa minh.

% Giam thiéu xac suat bénh tiéu duong thai ky,
viém tinh mach chan, ap huye¢t cao va bénh tri.

% Cung ¢ co cot song gilp hd tro duy tri tu thé can thiét trong thoi
gian mang thai.


http://afamily.vn/me-va-be/muon-neo-noi-lo-vo-chum-ngay-tet-20130130050159245.chn
http://afamily.vn/me-va-be/nhung-loai-qua-me-bau-nen-an-trong-ngay-tet-20130207124715257.chn

3. Boi 1§i

% Giam chung bénh dau lung, co bap van dong, cac mach mau duoc
nudc massage, thuc day mau luu thong tot cho me va con, phong ngura tao
bon, phu chan.

% Gilp phoi khoe, hit sau tot, diéu chinh vi tri
thai nhi dé sinh dé dang .

% Giup ti€u hao nang luong thira, phong tranh
tien san giat va dai thao duong.

% Tiép xdc anh nang mat troi, gidp sat khuan va
X cholesterol dudi da chuyén hoa thanh vitamin
D3 (vitamin giup hap thu canxi, phot pho t6t cho xuwong cua thai nhi).

% Giam dau dau, giip hé théng than kinh bé phat trién khée manh.
4. Yoga

N % Gilp luyén tho, cung cap luong 6xy doi dao va
dao thai khi cacbonic.

% Gitp hé xuong khdp duoc déo dai, kiém soat
- trong lugng, giam nguy co dai thao duong.

% Gitp thu gidn, giai téa cang thang va mét moi.

5. Khiéu viu

% Gilp tranh stress, tinh than vui vé va thoai mai.

% Gitip co the nhe nhang va uyen chuyén hon, han
ché nguy co mac bénh dai thao duong va cao
huyeét ap trong thai ky.




Khoa Dinh Dwong - Tiét Ché tai Bénh vién Tt Dii ¢6 nhiém vu sau:

4 Kham va tu van dinh dudng cho ngudi bénh ngoai tra va ndi tra.

4+ To6 chuc thuc hién ché do dinh dudng hop 1y, vé sinh an toan cho
ngudi bénh nam vién.

4+ Hoi chan, tham gia diéu tri bénh nhan bang ché d6 dinh dudng tai
cac khoa Iam sang trong bénh vién.

+ Tham gia cac hoat dong dao tao vé dinh dudng va an toan v¢ sinh
thue pham.

4+ Tu vén, gido duc truyén thong vé dinh dudng va an toan vé sinh thuc
pham cho bénh nhén, than nhan va nhan vién y té.

4+ Nghién ctru khoa hoc va ung dung cac tién bd kj thuit vé dinh
dudng va an toan vé sinh thyc pham.

<+ Tham gia chi dao tuyén tal bénh vién.

bé duoc tu van dinh dudng, xin lién hé:

- bién thoai: 08 54.042.829 (301)
- Email: khoadd@tudu.com.vn
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284 Cong Quynh Q1, TP.HCM
227 Cong Quynh, Q1, TP.HCM
191 Nguyén Thi Minh Khai, Q1, TP.HCM
Website: www.tudu.vn - www. tudu.com.vn
bién thoai: (08) 54 042 829 - 38 395 117
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