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MOi mO khi mang thai d0u r0t cOn tim hidu va tréng diii vao mOt chd d0 an udng lanh minh
nhOm b0 o dim cho sC ¢ khi e clla minh vabé yéu t00ng lai.

Cac vitamin va khoang chlt la nhO ng chit thilt yOu d0 d0 m bl o bé yéu sinh ra di 0 ¢ khle minh
va bl n than ngl0i mO luén cOm thly dy di sinh I0c¢ trong sullt nhi ng thang bl u bi.

D1 nhién khéng ai c¢é thl phl nhin yOu t0 diu tién la sOt, khoang chit nay vé cung quan trll ng
cho m0 va bé. ROt nhilu phl n0 mang thai bl thil u mau. Cac bac st khuyén ring, h0 nén ulng
cac lodin0Oc hoaqul t0 nhién giau st nhi:tédo, n00c ép ca rit va dao.

BOOc til p theo la d0ng quén moén thit bo bli vi day la ngul n cung ¢l p protein tuylt vii nhit.
Ngoai ra thi't bo cling mang dll n ngul n vitamin B12 t0 nhién ¢ n thi0t cho sO hip thu sOtt0t
hin. Hay nhi rOng sO hOp thu sOt ctng d00c cOi thion bOi vitamin C, khoang chit nay dili dao
trong chanh va cac loli trai cay khac.

Hay chlc chin rdng bl n dang an thi ¢ an giau axit folic hoU ¢ vitamin B9. Thi ¢ t0 la khoa hic da
ching minh nhing d0a trl di b0 sinh non, rdi lo0n phat tridn ndu ng00i mO b0 thilu hOt axit folic
khi mang thai. D6 la vi axit folic déng vai tro quan trl ng trong sl phat triln va tang triing cla
cac mich mau va hi miln ddch. Cac ngulln I0n nhit cOa axit folic kOt hOp vOi st va
microelements khac la: gan va thi't bo, dlu, ¢l cli dl, hanh tdy xanh, ph6é mai, cariit va ca

chua

Khi mang thai, t0t nhit hay tham khi o y kil n bac st vO villc b0 sung vitamin va khoang chit b

vi d6i khi rit khé dO ¢é dU vitamin t0 nhién. Tuy vOy t0t hOn hit la nén t0p trung vao chd d0 an
ulng t0 nhién thay vi dung thul c.
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