Me bau nén an gi dé dé con lanh loi

Phu huynh nao ciing mong doi con minh khde manh, 1&n 1&n lanh lgi. Tim hiéu hop ly cho rang khau
phan &n udng ctia ban luc mang bau cé thé gitp cho thuc téng qua trinh tién trién nao bd cla thai nhi.
Viéc hap thu chéat dinh duwéng wu viét tot cho sirc khde clia me ciling nhw qua trinh tién trién cta bao thai
trong bung. Vay n gi¢i mang thai an gi dé con lanh lgi?

Ché d6 an ubng lic co thai ciia me thwe sy c6 nguy co' chi phdi dén tri thong minh cta bé. Vitamin D, axit
folic cling nhw sat rat cap thiét cho sw phat }rién nhan thtrc ctia em bé. Moi deu cd trong moén an giau
duéng chat ma me cé thé don gidn cung cap vao ché do &n ubng cta chinh minh.

Sw phét trién nhan thire dwoc cai thién mang dép nhiéu lgi ich hon 1a chi c6 chi sb tri tué tdn kém hon.
Tré nhd co thé nhan thirc cai thién ciing it mac rdi loan nhan thirc hay hoc tap hon.

Ba bau nén an gi dé con lanh lgi?

Ba bau nén an gi d& con thdng minh 1a van d& ma nhirng bac phu huynh ban tam. Qua trinh tién trién tri
n&o clia thai nhi thwong hay bat dau sau 28 hém cé bau khi 6ng than kinh dwoc hinh thanh. Trong thoi
gian nay, co thé me phai cung cap day du sbé lwong chét dinh duwéng bdi vi cac gi me &n khi cé bau co
tac dong 16n dén sy phat trién tri ndo cla tré trong bung me cling véi phan trng nhan thire clia tré & thoi
ky sau trong cudc doi.

Sau day l1a cac dd &n dirng dau trong danh sach ba bau nén &n gi dé con thong minh:
1. Cabéo

Van dé dung ca truy cap ché do sinh hoat cho phu nir mang thai mang t&i rat nhiéu loi ich. Ca cung cap
khéng it chat duwéng chat cho me ciing nhu thai nhi nhw Protein, mot s6 chat béo tbt, axit béo omega-3
DHA... mét sb dang cé béo nhw céa héi chiva nhiéu DHA cwe ky cép thiét cho qua trinh tang trwdng cuing
vé&i tién trién cla thai nhi, d&c biét Ia vé mét cung véi néo.

Qua trinh tién trién ndo bd ctia bao thai tdng sém trong tam ca nguyét thi hai va tiép tuc tién trién trong
vai ndm sau khi sinh. Trong thei ky thai nghén, chi em phu ni cAn phai b sung nhé nhat 200 mg DHA
thwdrng xuyén. Ca DHA va EPA déu c6 ngudn gbc hang dau tir hai san. Tiéu thu mot dén 2 khau phan
hai s&n hang tuan va cho thém DHA thwéong xuyén trede khi sinh sé gitp cho bd sung omega-3 cho me
va bé.

Ngoai ra, nhirng loai ca béo cling cung cép 1 s6 lwgng vitamin D twong déi tét. Vitamin D gidp cho viéc
hap thu canxi cting nhw photpho. Phu nir mang thai Néu thiéu vitamin D sé& dé dan dén cac tai bién nhw
tré bi coi xwong hodc thop lau lién.

2. Hau

Nhiéu ngudi thuwdng truyén tai nhau phu nir mang thai mudn con lanh lgi cn phéi &n hau. Hau khong chi
c6 ham s6 lvong lod cao ma lai chira nhiéu sat, kém cting nhw omega-3, déy déu I1a nhitng duéng chat
cép thiét cho qua trinh tién trién cGa qua trinh tién trién tri ndo cua thai nhi. Tuy vay 1 lwu y khi &n hau
cho nhirng ni gi¢i mang thai la hau nén dwoc ché bién chin triét d&, khong nén &n séng hay an tai hau
trong thoi ky thai nghén.



3. Rau xanh ciing nhw hoa qua

Day la nguén mon an co chira chat chong oxy hoa, v cling ot cho qua trinh tién trién cla thai nhi. Chat
chong oxy hoa bao Vé cac mo ndo cung véi mang té bao dang tién trién cla bé d& bi hw hai cung véi mot
sb gbc tw vi. Cac gbe tw do 1a cac nguyén tir bat dn c6 nguy co' lam héng té bao.

Phu nir mang thai hay dat muyc tiéu an hoa qua ciing nhw rau xanh 1 ngay. M6t s loai rau giau chat
chong oxy hoa nhw cai xoan, rau chan vit, bap céi, cac dang qua nhw dau tay, viét quat, mam xoéi... Hay
dam bao rira sach sé moi cac loai hoa qua cling nhw rau cll qua, ngay cé céc loai trai cay cé vo.

4. Qua viét quat

Tréai viét quéat 1a ngudn dinh duwéng tuyét voi luc c6 thai. Viét quét dwng Vitamin C, chat xo, kali cling nhw
folate. Trai viét quat Ia ngudn cung cap axit folic thién nhién tuyét voi. Trong ba thang dau ciing nhw tham
chi trwdc khi cd thai, axit folic vé clng quan trong do né gilp phong ngtra di tat ong than kinh 1a cac di
dang bam sinh anh hwéng tinh ménh méi lién quan dén ndo, cot sdng hay tay sdng ctia em bé.

Vitamin C trong viét quét giup cho gidm sat nguy co mat mau cho me va chét xo han ché nguy co mac
dai dudng, tien san giat cung voi dai tién kho. Qua viét quat 1a qua trinh chon tuyét voi cho mét so thai
phu dang xac dinh kiem mot moén an nhe an toan cung véi ngon miéng.

5. Trirng

Trieng la thtee an quen thuge trong blra an lién tiép cuia co thé Viét va trirng cting & trong list ba bau an gi
dé con lanh lgi. Trirng la ngudn chia sé protein phong phu, cung cap cac axit amin ma me va bao thai
nén. Trirng cling chira hon 10 loai vitamin cling nhw khoang chat, trong s6 do6 cé choline.

Choline cwe ky can thiét cho sw phat trién khoa hoc clia ndo va tdy séng clia bé. Choline ciing gitip cho
tao thanh cac chét dan truyén than kinh trong ndo, ma doi ngi than kinh 1ay dé truyén théng diép gitra
céc té bao than kinh va/hoéac té bao than kinh dén co bép. Choline ciing tac dong tdi cong dung tri nhe
sudt doi ciia em bé dang tién trién. Song, hdy nhé khong &n trirng chwa nu chin hay trirng séng.

6. Sra chua

Stra chua la ngudn chia sé canxi day da, can thiét cho qua trinh tién trién xwong va réng ctia bé ciing
nhw chirc ndng cuda tim, than kinh va co. Néu phu nir mang thai khéng tiéu thu dd canxi, nguwdi sé dung
canxi tir xwong dé dung gay mot sé van dé vé sirc khée xwong vé sau. Stra chua ciing chia sé protein,
cung vé&i men vi sinh (lgi khuan gidp hé tro viéc tiéu héa thirc an).

7. Hat hanh nhan

Hanh nhan chira v6 cung chét béo lanh manh, magie, vitamin E cung vai protein. Axit béo omega-3 cai
thién tri ndo dwoc tim thay rat nhiéu trong hanh nhan. Hanh nhan tirng dwoc cho biét rang la giup gia
tang murc dd tri tué & tré so sinh cling nhw 1a d6 &n Iy twéng trong danh sach phu nir mang thai &n gi dé
con tri tué.

8. Bot yén mach

Khi mang thai, co thé ban nén dd protein dé tr’ gitip qua trinh tang trudng ciing nhw phat trién cia bé.
Dung yén mach luc co thai la nguon chia sé protein cé chi phi chiva dinh duwéng dai. Trén thuc te, so voi
nhirng kiéu ngii cbc khong giéng, yén mach cé thanh phan protein cuing véi ham sb lwong protein cao tir
11-15% .



Bot yén mach co sb Iwgng protein can voi ngoai mét s6 thanh phan dwdng chét khong gibng. Yén mach
chwa nau chin dwng tam khoang 16,9 protein trén 100g. Tuy nhién, viéc lay yen mach thd luc co thai co
nguy co dan dén khong dé tiéu hoa, B&i vay tét nhat niv can l1ay yén mach dé qua dém hodc yén mach
ché bién chin.

9. Bi ngb cung v&i hat bi ngd

Bi ngd c6 ham Iwong beta-carotene dai, Viéc do tire la an bi ngd co thé don gian gidp thai phu cung tng
y mudn Vitamin A lién tuc. Bi ngd con chira khong it chat sat, giup cho khéng nén hién twong mat mau
ltc mang bau va giam kha nang dé non.

L4y bi ngd cung véi hat bi cé khéng it loi ich cho sw phét trién ctia bao thai. Beta-carotene trong bi ngo
tro giup qua trinh tién trlen cta tim, phdi, xwong, mat, than, day than kinh va hé tuan hoan tai thai nhi. Sat
tro gitp van dé cung cAp oxy cho bao thai. Kém gilp strc qua trinh phat trién cta ndo. Hat bi ngd chira
axit béo omega-3, hé tro sy phat trién hé than kinh trung wong cda thai nhi

10. Céac kiéu dau

Nhirng kiéu dau nhuw dau lang, dau nanh, dau xanh cung véi dau phong cling la ngudn giau chét sat, chat
chéng oxy héa va folate gitp cho bé tri tué hon. Nhirng kiéu dau cung la nguon protein phong phu giup
cho ich cho n&o clia bé. Théng ké cho biét khau phan an it protein ctia nguwdi me lic co thai cé thé gay ra
chirng mét tri nhé ngan han cla tré.

11. Nhitng ché pham tir siva

Sira cling v&i cac san pham tir siva khac nhw siva chua va phd mai la nhirng thwe pham thiét yéu khi
mang bau. Théng ké cho biét sira cling nhw nhitng sadn pham tir sira rat giau i6t cling véi nguon protein
can thiét cho s tién trién ndo bo cda thai nhi. Sira con dwng choline gilp cho bé lanh loi hon. Khao sat
cho thay khéng du it khi mang thai cé thé gay nén thwong tén néo cla thai nhi. Con clia cac ba me thiéu
i6t khi c6 bau d& mac khuyét tat vé than kinh.

12. Khoang chét ciing nhuw vitamin

Hai chét dinh duwéng cép thiét nhat dong nhiém vu cép thiét trong qua trinh phat trién tri ndo 1 folate
cung v&i choline. Hai chat nay giup cho phong chéng khuyét tat 6ng than kinh. Ngoai ra, mét sé khoang
chét cung véi vitamin quan trong cho qua trinh phat trién thé chat ciing nhuw tri ndo cia bé bao gdm
canxi, i6t, sat, protein cung véi vitamin A, C, D, B12, B6... (4)

Ché d6 an ubng lién tuc thuwong hay khong cung cap day di lwgng khoang chat ciing véi vitamin cap
thiét trong giai doan mang bau. Vi vay phu nlr mang thai c6 thé lay cac vién bo vitamin tong hop hoac
céc kiéu mén an cho thém.

Van dé st dung cac vién st dung hodc mén &n chirc néng trong thai ky sé chi phdi thang tdi strc khée
clla me cung voi qua trinh phat trién tri ndo cua thai nhi. B&i vay phu nlr mang thai chd nén tw y str dung
céc loai vién ubng nay, viéc sir dung gi, &n gi can dwoc tham van bdi vi cac chuyén gia cling nhw cé chi
dan dién hinh.

Théac mac me bau an gi dé con tri tué 1a thac mac hang dau ctia mét s6 bac phu huynh. Khau phan &n
uong thoi ky thai nghén déng vai tré quan trong trong van dé phat trien cua tré, song cha me ciing can
Iwu y vé viéc xét nghiém thai dung lich, khong nén bé qua mot sé mdce kham thai quan trong clia bao thai
trong bung.

Céc van dé me c6 kha nang khién dé giup ndo bo cda thai nhi tién trién tét



1 Em bé I&n 1én thong minh, tréng tréo, khde manh la diéu ma phu huynh nao ciing mong doi. Cung véi
chac hdn nhirng yéu té nhw di truyén, ché do6 sinh hoat va cdm xuc ctia phu huynh déng trach nhiém cap
thiét trong qua trinh tién trién tri tri tué cta thai nhi. Bai viét nay la cac van dé& phu huynh c6 kha nang gay
dé gitip cho ndo bo cla thai nhi phat trién tbt.

1. Khéng nén ngd doc thdy ngan

Ca 13 dd &n ndm trong list nén &n gi dé& con lanh lgi. Tuy vay c6 nhirng loai ca c6 thé dwng ham lwong
thdy ngan dai. Nhivng kiéu ca chira ham sé lwong thiy ngan dai la mot sd ca khéng nhd, sén méi nhw ca
map, ca kiém, ca thu vua cung v&i ca ngéi. Mac du thdly ngan trong hai sén khong can phai 1a mdi e ngai
déi v&i phan I&n ngudi lon.

Tuy vay véi niv gi¢i dang cé thai hodc c6 dw dinh cé bau thi day khong can phai la chon Iya wu viét. Néu
ma phai dep trong thoi ky cé thai hang ngay an ca c6 ham so lwgng thay ngan cao, theo thoi gian sé
lwong thay ngan nay cé nguy co l&ng dong trong mau. Qua mirc thdly ngan trong mau cé kha nang dan
dén tén hai dén nao va hé than kinh dang phat trién ctia bé.

2. Théi quen sinh hoat tét lanh

Chiing ta nhéc khong it vé dinh dwéng, an gi dé con thong minh. Nhwng ban khoan vé thoi quen sinh
hoat, sinh hoat cling anh hwdng t6i sw phat trién clia em bé trong bung me. Van ddng trong ltic c6 bau
dem dén rat nhiéeu Igi ich cho ca me cling nhw bé.

M6t s6 hormone tiét ra trong khi luyén tap thé thao sé di qua nhau thai, "twéi tAm" cho em bé trong bung
cac chat tao cdm giac khong kho chiu trong vai gio. Bong thoi, khi luyén tap thé thao sé khién cho tang
lwu lwgng mau di khap ngudi, gdm cé ca ti cung. Chinh vi vay, s tién trién cia em bé dwoc thic tong.

Nhirng thai phu nén tap luyén thé duc thé thao déu dan dé thuc tdng tinh than thodi mai hon. Mét sb bai
tap luyén dwoc khuyén nghi trong giai doan cé thai nhw yoga, di bo... mdt nghién ciru cho biét tap thé
duc khi mang bau c6 nguy co khién ting té bao than kinh & khu vwc hdi ma cla bé — phan hoc tap va tri
nhé cla nao — |én 40%.

Mét khac, Néu truée khi co thai me lién tiép lay ruou bia, thudc la thi can ngirng ngay ltc ¢d y dinh mang
thai. Ngay ca 1 sb lweng bia, rvou vira phai cling c6 the dan dén hai cho n&o cua em bé. Dung ruou tai
cap d6 nhe dén vira can phai cé kha nang gay ra mot sb thdc méc vé hoc tap, qua trinh cha y, tri nhé va
nhirng k§ n&ng cong ddng sau nay. Ddng thei, viéc hat thudc — chi déng cling nhw thu déng — c6 nguy
co lam cho cham qua trinh tién trién nao bd cla bé, Chinh vi vay hay nglrng ngay viéc hat thubc.

3. Cho tré nghe nhac

Theo UNICEF, nghe nhac lic mang bau cé nguy hiém tich cuc téi em bé. Khi em bé Ién Ién trong bung
me, em bat dau nghe cling nhw tham chi phan &ng véi am thanh. Bé c6 thé khong hiéu bai hat dang noi
gi nhung van dé kich (rng bé véi cach ca hat cé thé giup cho bé tién trién tri ndo. Cha me can cho bé
nghe mét sé ban nhac ém diu hodc tham chi Ia cac bai ddng dao, bai vé danh cho tré.

Tré so sinh thich am nhac, né gitp cho kich hoat nhirng chat héa hoc hanh phL’Jc nhw serotonin, giup tré
binh tinh cling nhw dac biét gia tang kha ‘nang tap trung. Sau luc sinh, em bé cla ban sé ghi nhé cung
v&i hoi twdng lai tAt ca nhirng cdm xtc tét dep gan lién véi am nhac méi lic bé nghe né.

4. Ba ciing nhu me trd chuyén déi véi tré



Em bé c6 nguy co lang nghe cau chuyén ma phu huynh néi trong ba thang cudi cﬂg thoi ky mang thai.
Boc truyén cho bé nghe hay ndi chuyén doi véi bé cé nguy co gia tang qua trinh tién trien tri ndo va giup
phu huynh gan két tot hon vaoi bé .

Van dé thai gido tlr sém ngay t&r giai doan tré con ndm trong bung me gilp ndo bd cla bé phat trién. Tl
khodng thang thr 5, ndo cung v&i hé than kinh cta thai nhi phat trién manh, tré cé nguy co nghe dwgc
am thanh. Phu huynh c6 nguy co tro chuyén déi voi be, ké cho bé cac cau chuyén, nhan glvi nhirng 1o
yéu thuwong, tir tr vubt ve bung me dé truyén sw &m ap cho bé.

Chding ta hiéu rang dinh dwéng la yéu t cap thiét vai strc khoe, tri luc va tri tué voi méi ca thé. Néu me
con ban khoan chwa biét an gi dé con théng minh thi cé thé van dung danh sach trén.

Ngoai ra, Ba me c6 kha ndng xac dinh kiém qua trinh gitip strc tra & tr mot sé bac st dwdng chat dén tir
doi ngli phong kham dinh dwéng Nutrihome hay cac bac si chuyén khoa & Trung tam San phu khoa, dé
dwoc gidi dap vé ché do dinh dwéng an gi dé con tri tué trng tréo va mot sé moc thdm kham thai, tAm
soat thoi ky mang thai gitip thdm kham sy phat trién ctia em bé trong bung.

Phong kham Hl'fng Thinh hoi tu doi ngd bac si San Phu khoa giéi chuyén mén, day dan kinh nghiém
trong chira tri rat nhiéu bénh ly phu khoa tr co’ ban dén chuyén sau, phire tap.

Dong thoi, trung tam con s& hiru d6i ngli may mac hién dai, nhap khau tir mot s6 nwoc co nén y khoa
tién trién dé cham soc cong tac phong doan, diéu tri bénh hiéu qua. Doi ngd thanh vién tan tinh, tan tam
dong hanh cung me cung véi bé tir giai doan chuan bi mang thai, trong thoi ky thai nghén cling nhw sau
sinh.
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