N gidi mang thai nén an gi dé dé con tri
tué

Phu huynh nao cling mong dgi con ban than khée manh, trwdng thanh thong minh. Khao sat phu hop
cho biét ché d6 &n ubng cta ban luc cé bau cé thé giup thic day sy tién trién ndo bo cla bao thai. Van
dé hép thu chét dinh dwéng t6i wu tét cho sirc khde clia me va sy tién trién cha thai nhi trong bung. Vay
ni gi¢i mang thai nén an gi dé con tri tué?

Ché d6 dinh dwéng liic mang thai cia me thwe sw c6 nguy co anh hwéng téi tri khdon ngoan ctia bé.
Vitamin D, axit folic cling nhw sét vo cung quan trong cho sy phat trién nhan thirc ciia em bé. Tat ca déu
c6 trong thirc &n gidu dwdng chat ma me cé kha ndng don gian cho thém d&ng nhap ché do dinh dwéng
cua chinh minh.

Sy phat trién nhan thirc dugc gia tang mang dén nhiéu lgi ich hon 1a chi co chi s6 théng minh tén kém
hon. Tré nhé c6 nguy co nhan thic cai thién cling it bi mat can bang nhan thirc hoac hoc tap hon.

Me bau nén &n gi dé con lanh lgi?

Phu nl*r mang thai an gi dé con théng minh 1a ban kho&dn ma mét s6 bac cha me ban tam. Qua trinh phat
trién tri ndo cla bao thai thwdéng bat dau sau 28 ngay cé bau khi 6ng than kinh dwoc hinh thanh. Trong
thoi gian nay, co thé me phai bd sung khong thiéu lwong chat duwéng chét béi cac gi me &n khi mang
bau c6 nguy hiém I6n téi sw tién trién tri ndo cla tré trong bung me cling nhw phan trng nhan thirc clia
tré & giai doan sau trong cuéc doi.

Duwéi day la mot s6 mén an dirng dau trong danh sach me bau nén an gi dé con lanh loi:
Mét. Ca béo

Viéc 14y ca dang nhap khau phan &n ubng cho ba bau mang téi nhiéu loi ich. C4 chia sé khéng it chat
dinh duwéng cho me cuing véi thai nhi nhw Protein, nhivng chat béo tét, axit béo omega-3 DHA... cac dang
ca béo nhw ca hdi chira nhiéu DHA cuc ky quan trong cho qua trinh ting trwdng ciing nhuw tién trién cta
thai nhi, d&c biét 1a vé mét cung véi néo.

Qua trinh phat trién ndo bod ctia bao thai tang nhanh trong tam ca nguyét thr hai va tiép tuc tién trién
trong vai ndm sau luc sinh. Trong th&i ky mang thai, phu ni¥ cAn phai bb sung bé nhat 200 mg DHA
thwdng xuyén. Ca DHA va EPA déu co6 xuat x& chi yéu tir hai san. Tiéu thu mot dén 2 khdu phan hai
san méi tuan cung véi bd sung DHA lién tuc trwéc khi sinh sé gidp cho cho thém omega-3 cho me cling
vOi bé.

Bén canh do, mot s6 loai ca béo ciing cung cép 1 s6 lwgng vitamin D twong déi tot. Vitamin D gitip viéc
hap thu canxi cling nhw photpho. Thai phu Néu nhu thi€u vitamin D sé& de gay nén cac hau qua nhuw tré bi
coi xwong hoac thép lau lien.

2. Hau
Nhiéu ngudi thuwéng hay truyén tai nhau ba bau muébn con khén ngoan can phai an hau. Hau khéng

nhirng c6 ham Iwgng lod cao ma con chira rat nhiéu sat, kém ciing nhw omega-3, day déu la cac dwéng
chét quan trong cho su tién trién cla viéc tién trién tri ndo ctia bao thai. Nnwng ma mét lwu y khi an hau



cho cac ni¥ gi¢i mang thai 1a hau nén dwoc ndu chin hoan toan, ché nén an séng hodc &n tai hau trong
thoi ky mang thai.

3. Rau xanh cling nhw hoa qua

Bay la ngudn do an co chira chat chéng oxy hoa, cuc ky tét cho qua trinh tién trién cta thai nhi. Chét
chong oxy héa bao vé mét s moé néo va mang té bao dang phat trién cGa bé khdi mac hu hai cung voi
cac goc tw do. Nhirng goc tw bdi vi la nhirtng nguyén t&r khdng 6n dinh c6 kha nang gay hong té bao.

NG gioi mang thai hay dat muc tiéu &n trai cay va rau xanh méi ngay. Mot s6 loai rau giau chét chdng oxy
héa nhw cai xoan, rau chan vit, bép cai, nhirng kiéu trai nhw dau tay, viét quat, mam x6i... Hay gi gin
rita sach sé moi cac loai hoa qua va rau qua, ngay ca nhirng loai trai cay co vo.

4. Tréai viét quéat

Qua viét quéat 1a ngudbn dwdng chat tuyét voi lic c6 thai. Viét quét dwng Vitamin C, chéat xo, kali cling voi
folate. Qua viét quat la ngudn chia sé axit folic thién nhién tuyét voi. Trong ba thang dau va nguy hiém
nhét truwdc luc c6 bau, axit folic cuc ky quan trong do né gilip cho phong ngtra di tat éng than kinh la cac
di dang bam sinh chi phéi tinh mang lién quan t&i néo, cot séng hay tdy séng ctia em bé.

Vitamin C trong viét quét gitp gidm kha nang mat mau cho me va chat xo lam gidm kha nang méac bénh
tiéu duong, tién san giat cung nhw tao boén. Trai viét quat [ qua trinh chon tuyét véi cho cac ba bau dang
dinh vi kiém mét thuc pham nhe an toan cung v&i ngon dwd'ng miéng.

5. Trirng

Triing 1a moén an quen thudc trong bira an lién tiép cQa co thé Viét cling nhuw trirng ciling c’)" trong danh
sach me bau an gi dé con khon ngoan. Trirng la nguon cung cap protein dw thira, cung cap nhirng axit
amin ma me va thai nhi nén. Trirng cling dwng hon 10 dang vitamin cung v&i khoang chat, trong dé co
choline.

Choline cwc ky can thiét cho sw phat trién hop ly clia ndo cling nhw tiy sbng ctia bé. Choline ciing gitp
cho hinh thanh cac chat dan truyén than kinh trong ndo, ma hé théng than kinh s dung dé truyén théng
diép gitra cac té bao than kinh va/hoac té bao than kinh té¢i co bap. Choline ciing de doa dén tac dung tri
nhé subt ddi clia em bé dang phat trién. Nhwng ma, can nhé khong an trirng chwa ché bién chin hay
trirng séng.

6. Sra chua

Sira chua la nguon cung cap canxi dw thira, quan trong cho qua trinh tién trién xwong ciing nhw rang cua
bé va tac dung cua tim, than kinh va co. Néu ni gi¢i mang thai khong tiéu thu dd canxi, ngudi sé Iay
canxi tir xwong dé lay dan t&i mot sé thac méc vé strc khde xwong vé sau. Stra chua cling cung cap
protein, cung v&i men vi sinh (lgi khuén gitp hd tro’ qua trinh tiéu hoa thire &n).

7. Hat hanh nhan
Hanh nhan dwng v6 cung chat béo tot lanh, magie, vitamin E cting voi protein. Axit béo omega-3 nang
cao tri ndo dwgc tim ra nhiéu trong hanh nhan. Hanh nhan tirng dwoc chirng minh la gép phan nang cao

mtrc dd théng minh tai tré so sinh va & db an ly twéng trong danh sach me bau nén &n gi dé con lanh loi.

8. Bot yén mach



Khi mang bau, co the ban can phai khong thiéu protein dé tro giup qua trinh tang trwdng cling nhw phat
trién cia bé. LAy yén mach Iuc mang thai la nguon cung cép protein c6 chi phi trj dinh dwéng dai. Hién
nay, so dbi v&i nhivng kiéu ngii cbc khac biét, yén mach cé thanh phan protein ciing véi ham lwong
protein I&n tr 11-15% .

Bot yén mach co sb lwgng protein can bang phia ngoai nhirng dbi twong dudng chét khac biét. Yén
mach chwa ché bién chin chira khodng 16,9 protein trén 100g. Song, viéc dung yen mach thé luc mang
thai co kha nang dan t&i kho khan tiéu hoa, Vi vay tét nhat chi em phu nir nén st dung yén mach ngam
qua dém hoac yén mach ché bién chin.

9. Bi ngd cung v&i hat bi ngd

Bi ngd c6 ham Iwong beta-carotene cao, Diéu nay c6 nghia la an bingb co thé don gian giup cho thai
phu dap trng mong muon Vitamin A lién tuc. Bi ng6 con chtra nhiéu chat sat, giup cho han ché tinh trang
thiéu mau luc co thai cung véi gidam sut nguy co sinh non.

Dung bi ngd cling nhw hat bi c6 khéng it lgi ich cho sy phat trién cha bao thai. Beta-carotene trong bi
ngd tro gilip sw tién trién cla tim, phdi, xwong, mét, than, day than kinh ciing nhw hé Iwu théng tai bao
thai. Sat hd tro van dé chia sé oxy cho thai nhi. K&m hd trg qua trinh tién trién cla ndo. Hat bi ngd dwng
axit béo omega-3, giup strc qua trinh phat trién hé than kinh trung wong cta thai nhi

10. Cac dang dau

Nhirng loai dau nhw dau lang, dau nanh, dau xanh cling nhw dau phong ciing la nguon giau chét sét,
chat chéng oxy héa va folate gitip cho bé lanh lgi hon. Nhirng loai dau cung la nguon protein phong phu
giup ich cho ndo cua bé. Thong ké cho thay ché do &n it protein clia co thé me luc c6 bau cé thé gay ra
chirng mét tri nhé ngan han cla tré.

11. Nhitng ché pham tir siva

Sira cung v&i cac san pham tw stra khong giébng nhu sira chua cung v&i phd mai la cac mon an thiét yéu
ltc mang thai. Nghién ciru cho réng stra cling nhw nhivrng sa&n pham tir siva rat giau idt va ngudn proteln
quan trong cho sw phat trién néo bd clia bao thai. Stra con dwng choline gitp bé tri tué hon. Tim hiéu
cho thay thiéu 6t lic mang bau c6 nguy co gay tén thwong nao cla thai nhi. Con clia mot sb ba me
khong du i6t khi cé thai khong khé méc khuyét tat vé than kinh.

12. Khodang chét cung véi vitamin

Hai chat duwéng chat can thiét nhat déng trach nhiém quan trong trong sw phat trién tri ndo 1a folate ciing
nhw choline. Hai chat nay giup cho phong tranh khuyét tat 6ng than kinh. Mat khac, nhirng khoang chét
va vitamin quan trong cho qua trinh phat trién thé chét va tri ndo clia bé gébm canxi, ibt, sat, protein cling
v6i vitamin A, C, D, B12, B6... (4)

Ché do sinh hoat thwong xuyén thwong hay khong chia sé khong thiéu sé ILPo’ng khoang chéat cling nhw
vitamin can thiét trong thoi ky mang bau. Vi thé phu nir mang thai cé thé st dung cac vién bd vitamin
tdng hop hodc cac kiéu thuwe phdm cho thém.

Van dé st dung moét sb vién ubng hay thirc &n chirc nang trong thai ky sé chi phéi truc tiép dén sirc khde
clia me va s tién trién tri ndo cla thai nhi. Vi vay phu nir mang thai khéng duoc tw v 14y céc loai vién st
dung nay, viéc ubng gi, nén an gi can dwoc tham van bdi vi moét sb bac si chuyén khoa cling véi cé chi
dan rd rang.



Ban khoan ba bau an gi dé con tri tué 1a thac mac chinh cta nhitng bac phu huynh. Ché d6 sinh hoat thai
ky dong trach nhiém quan trong trong viéc tién trien cﬂg tré, tuy vay phu huynh cling can phai lwu y vé
van dé tham kham thai dung lich, han ché bd I1& cac moc kham thai quan trong cda thai nhi trong bung.

Nhirng van d& me c6 kha nang khién dé gitp cho nao bd cla thai nhi tién trién tt

1 Em bé |&n 1én tri tué, tréng tréo, khde manh 1a diéu ma cha me nao ciing mong mudn. Ciing nhw chéc
chan mot sé yéu té nhw di truyén, ché dd dinh dwéng va cdm xic cla cha me déng nhiém vu cap thiét
trong qua trinh phat trién tri lanh loi cGa bao thai. Dwdi day 1a cac van dé cha me ¢ nguy co khién cho
dé gitip ndo bd cua bao thai tién trién tét.

1. Tranh ngd doc thdy ngan

Ca |a thuc phdm nam trong danh sach nén &n gi dé con khén ngoan. Tuy nhién cé mét sb kiéu ca co kha
nang dwng ham sé lwong thdy ngan cao. C4c loai ca chira ham sb lwong thiy ngan dai la cac ca khong
nhd, sdn moi nhw ca map, ca kiém, ca thu vua va ca ngdéi. Du cho thly ngan trong hai sén khong phai la
méi am &nh dbi véi hau hét ngudi trwdng thanh.

Tuy nhién véi ni¥ dang c6 thai hodc cé y dinh c6 bau thi day khéng can phai la chon lwa tdi wu. Néu ma
ni gidi trong théi ky cé thai lién tiép an ca cé ham sé lwong thay ngan cao, theo thdi diém lwong thay
ngan nay cé kha ndng lang dong trong mau. Qua nhiéu thiy ngan trong mau cé thé dan dén tén hai t&i
ndo cuing véi hé than kinh dang phat trién cla bé.

2. Théi quen sinh hoat an toan

Chuing ta nhac nhiéu vé dudng chét, nén an gi dé con tri tué. Tuy nhién ban khoan vé I6i séng, sinh hoat
cing nguy hiém dén qua trinh phat trién ctia em bé trong bung me. Van déng trong luc c6 bau mang dén
nhiéu lgi ich cho ca me va bé.

MGt s6 hormone tiét ra trong Itic tap thé duc thé thao sé& di qua nhau thai, "twéi tdm" cho em bé trong
bung cac chat tao cam giac khong kho chiu trong vai gio. Bén canh do, luc tap luyén thé thao sé gay tang
lwu lwong mau di khdp co thé, gdm ca tir cung. Bdi vi thé, qua trinh tién trién ctia em bé duwoc thic tong.

Mot s6 thai phu nén tap thé duc déu dén dé thuc téng tinh than thw gidn hon. Nhirng bai tap luyén dwoc
khuyé&n nghi trong giai doan cé thai nhu yoga, di bd... 1 théng ké cho thay tap thé duc Iic mang thai cé
kha nang khién cho téng té bao than kinh & khu vwc hai ma cta bé — phan tu dwéng cung véi tri nhé cla
néo — |én 40%.

DPdng thei, Néu trude khi mang bau me lién tiép dung rwou bia, thubc 1a thi nén ngirng ngay khi cé ké
hoach c¢6 thai. Ngay ca mét sb lwong bia, rwou vira phai ciing c6 kha nang gay nén hai cho néo clia em
bé. Dung rwou tai cAp dd nhe dén vira can phai co kha nang gay nén mot s ban khoan vé tu dwdng,
quaé trinh chu y, tri nhé ciing nhw nhirng k§ ndng xa hodi sau nay. Ngoai ra, van dé hut thubc — cha dong
ciing nhw thu dong — co thé khién cham sy phat trién no b clia bé, B&i vay hay ngirng ngay viéc hat
thuoc.

3. Cho tré nghe nhac

Theo UNICEF, nghe nhac lic ¢6 thai cé de doa tich cwc dén em bé. Luc em bé I6n I1én trong bung me,
em bat dau nghe va tham chi phan ng dbi véi am thanh. Bé cé kha nang khoéng hiéu bai hat dang néi gi
song viéc kich (rng bé v&i cach ca hat cé nguy co gitp cho bé tién trién tri ndo. Cha me can cho bé nghe
mot s6 ban nhac ém diu hodc tham chi la mét s bai ddng dao, bai vé danh cho tré.



Tré so sinh thich am nhac, né gitp kich hoat cac chat hda hoc hanh phtic, nhw serotonin, gitp tré binh
tinh cung v&i tham chi tang cwong kha nang tap trung. Sau khi sinh, em beé cta ban sé ghi nhé ciling nhw
hédi twdng lai moi mot s6 cdm xuc tét dep gan lién ddi véi am nhac nhivng ltic bé nghe no.

4. Ba cung v&i me tro chuyén voi tré

Em bé c6 thé lang nghe cau chuyén ma phu huynh noi trong ba thang cudi cda thai ky. Doc truyén cho bé
nghe hay nhac chuyén doi v&i bé cé kha nang nang cao sw tién trién tri ndo cling nhw gitp phu huynh
lién két tot hon voi bé .

Van dé thai gido tlr sém ngay tlr giai doan tré con & trong bung me gilp cho ndo bo cla bé tién trién. Tw
tam thang tht 5, ndo cling véi hé than kinh cla thai nhi tién trién manh, tré cé kha ndng nghe dwoc am
thanh. Phu huynh cé kha ndng trd chuyén véi bé, ndi cho bé mét sé cau chuyén, nhan gvi nhivng 10 yéu
thwong, tir tlr vudt ve bung me dé truyén sw 4m ap cho bé.

Chung ta hiéu rang dinh dudng la nhan t6 cap thiét déi voi stre khde, tri lyc cing nhw tri tué ddi véi tirng
ca thé. Néu ma me con thadc méc khong biét an gi dé con tri tué thi cé kha nang tham khao list trén.

Ngoai ra, Ba me c6 kha n&ng dinh vi kiém qua trinh tro’ gitip gidi dap tir cac bac si chuyén khoa dwéng
chét dén tir hé thédng phong kham da khoa dinh duwéng Nutrihome hay nhirng bac si chuyén khoa tai
Trung tdm San phu khoa, dé duwoc giai dap vé ché do an uéng an gi dé con théng minh tréng tréo ciing
nhw cac mbc tham kham thai, tAm soét thai ky gitp thdm kham qua trinh tién trién ctia em bé trong bung.

Phong kham da khoa Hwng Thinh quy tu hé thdng chuyén gia San Phu khoa gidi tay nghé, giau kinh
nghiém trong diéu tri nhiéu can bénh phu khoa tlr co ban té¢i chuyén sau, phirc tap.

Mat khac, trung tam con s& hiru hé théng may moc hién dai, nhap khau tir mét s6 nwéc co nén y hoc tién
trién dé phuc vu cong tac két luan, chia tri bénh hiéu qua. H& théng nhan vién tan tinh, tan tam di ciing
cung me cling nhw bé tlr giai doan sap co6 thai, trong thdi ky mang thai cling nhw sau sinh.
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