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Ba bl u hay tim hilu théng tin v0. nhu clu canxi va st cho thai phl hang ngay; nhin bilt cac
lod i thO ¢ ph0 m giau axit folic, protein... qua 10 cau hii di kém dap an cé sin dili day.

1. Khi mang thai, b0 n nén an thém bao nhiéu kalo mii ngay?
a. 300 kalo.
b. 500 kalo.
c. 1000 kalo.

Dap an: A. Khi mang bl u, bl n ch cln tang nang I00ng hang ngay |én khol ng 300 kalo la dCU
di0ng chOtcln thilt cho sO ¢ khi e bl n than va s phat tril n ca em bé.

2. Axit folic — chia khéa dinh di 0 ng cho sl phat tri0 n toan dil n cl a thai nhi ¢é nhilu
trong...

a. Nhing lo0i rau nhilu 14, c6 mau xanh siim.

b. Cac loli dlu.

c. Hoa qul thulc hD cam quyt va n00c hoa qul thulc h cam quyt.
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d. B4nh m0O va nga cic.

e. TOt cl nhing lodi thd ¢ phO'm trén.

Pap an: E. Thai phU cn khol ng 0,4mg axit folic mii ngay d0 ngan nglla khuylt t0t 0ng thOn
kinh cho bé. Axit folic c6 nhil u trong cac loli thI ¢ phO m khac nh0 nit0ng ding vOt (dlc bilt la
gan), sup I0 xanh, mang tay, rau chan viit...

3. Thi nh tholl ng, thai phU ulng mit clc rl0u cung khéng gay hii gi?

a. bung.

b. Sai.

Dap an: B. Nhil u nghién cllu chllng minh ring, s ding mOtI00ng rd0u nhi trong qua trinh
mang thai cing co thl gay di t0t b0 m sinh va lam chO m phat tri0n tri tud 0 bé. Khdng co gili
hin vO vilc sU ding I00ng rd0u an toan khi mang thai. TOt nhit, b0 n nén tuyOt d0i tranh ul ng
ri0u.

4. L00ng canxi c0 n tang thém hang ngay trong giai dol n thai nghén la...

a. 20%.

b. 30%.

c. 40%.

Pap an: C. Thai ph0 nén tang c00ng khol ng 40% canxi mii ngay (t00ng di0ng 1200-1500mg
canxi). TO 10 tang canxi la d0 hO tr0 qua trinh hinh thanh x00ng 0 bao thai.

5. Thic phUm b0, sOa it chit béo thi cling it canxi hin thi ¢ phim b0, sla nhilu chit béo?
a. bung.

b. Sai.

Dap an: B. Du cé ham 100ng chit béo thi'p nhing loli bl, sfa nay vin chla l00ng canxi t00ng
diOng vOicac lolibl, sia cd ham ID0ng chdtbéo cao hin. Viviy, b0n cé thD ulng sla it chit
béo, an thém sl a chua va phémai hang ngay.

6. Thai phi bul ¢ phUi bl sung cac loli vitamin tong hi p, vién s{t, canxi hol ¢ axit folic.

a. bung.

b. Sai.
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Dap an: bung. Tuy ting trd0ng hi p, bac st s khuyln cao bin nén bl sung dilng chit gi khi
mang thai, d0 an toan, kh e mOnh cho c0 m0 va bé.

7. Chl dU rau xanh va hoa qul t00i hang ngay t0t nhit khi mang bl u la...

a. 3 phln rau xanh va 2 phin hoa qul tO0i.

b. 2 phln rau xanh va 3 phin hoa qul t00i.

c. 4 phUn mOilo0i.

Pap an: A. Rau xanh, hoa qul t00i khéng ch cung cll p vitamin va khoang chi't ma chung con
dii dao chit x0, ho tr0 hO tiéu hoéa, tranh tao bén cho ba bl u. Bl n nén an khollng 3 phin rau
xanh, 2 ph'n hoa quO t00i (nh0tla nhOng lo0i qul giau vitamin C nhd cam) mOi ngay.

8. LolUi thi ¢ phUm nao sau day chia nhilu protein t0t cho siic khie?

a. B0u xanh.

b. Céc loli hot.

c. B0u nanh va cac sin phim t0 ddu nanh.

d. TOt cd nhing lodi thd ¢ ph0 m trén.

Dap an: D. Ngoai ra, cac loli thit, ca, tring, sl a clng la ngull n cung cll p protein dli dao cho
cU thD. BOu phi va céac loli ngd cl ¢ cling chl ¢ nhil u protein.

9. Ham I00 ng chit béo chil m khol ng bao nhiéu phin tram trong chi di an hang ngay
clabin?

a. 30%.
b. 40%.
C. 50%.

Pap an: A. Trong khO u phln &n hang ngay, bln nén gili hint0 I0 chOt béo khéng vOt qua
30%.

10. LOONng sOt t0i thidu cho thai phl mii ngay la?
a. 5mg.

b. 10mg.
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c. 30mg.

Dap an: C. SOt phong tranh chi ng thil u mau va gil chl¢c nang siin xult hOng clu cho ¢l thi
m0, vO n chuyl n oxy cho cl thd bé.

Theo http://giadinh.net.vn/home/20090311101114311p0c1016/10-cau-trac-nghiem-kien-thu
c-dinh-duong-danh-cho-ba-bau.htm
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