Nhém Tinh Bét

ChonKhayThwcAn SoLu’o’ng Hang Ngay Trong Thoi Ky C6 Thai
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Nhu cdu hang ngay ) o Nhom Rau Cai Nhém Trai Cay Nhém Sira Nhém Thit&bau

cho phu niv : Lam mét nra lvong Str dung nhiéu loai An nhiéu loai trai cay it mé& Dung thit nac nhiéu dam
tinh bot nguyén rau khac nhau khac nhau

C6 thai trong quy dau 6 ounces 2 1/2 cups 2 cups 3 cups 5 1/2 ounces

Cé thai trong quy tht

hai va quy thir ba 8 ounces 3 cups 2 cups 3 cups 6 1/2 ounces

Nuéi con hoan toan bang

stra me 8 ounces 3 cups 2 cups 3 cups 6 1/2 ounces

Mot phan bang siva me 7 ounces 3 cups 2 cups 3 cups 6 ounces

Khong bang sira me* 6 ounces 2 1/2 cups 11/2 cups 3 cups 5 ounces

Tounce = T Khoanh
banh my,

1 ounce ngii cbc khd an
lién HOAC 1/2 cup mi
dng, gao hoé&c ngii cbc
da na

Céach dém cups va
ounces

1 cup =1 cup rau 1 cup = 1 cup trai cay

song hoac nau chin hodc nuwdc trai cay

e G 1 2 HOAC 1/2 cup tréi ca
HOAC 2 cups rau la kno P y

1 ounce = 1 ounce thijt nac
ga, vit hoac ca, 1 trieng,
1/4 cup dau khé nau chin,
1/2 ounce hat dé HOAC 1
mudng canh bo dau phong

1 cup =1 cup sira, 8
ounces sira chua, 1
1/2 ounces phd mai
HOAC 2 ounces pho
mai da ché bién

*Théng tin cho phu ni¥ khdng nudi con véi stka me cin ct trén ché dd &n ubng 1800 calories. Day la cho phu ni it hoat ddng. Néu ai tap thé duc 30 phut hodc hon mdi ngay,quy vi nén can thém calories.

C6 Thai: Nhu Cau Bé Sung cho Quy Vi va Thai Nhi

Chét A-Xit Folic (Folate) — 600 mcg

A-Xit Folic 1a vitamin B c6 thé gitp bao vé thai nhi chéng
lai v&i nhirng di tat bAm sinh vé& ¢ va cot séng. Nhirng
di tat nay co thé xay ra trong nhirng tuan dau cua thai ky.
Nhing phu ni¥ trong nhirtng nam mang thai nén nhan du
a-xit Folic m&i ngay. Nhi*ng Ngudn A-Xit Folic Tét: Cém
ngii cbc tdng cudng, rau mau dam |, dau kho, gan , va
trai cay chua (cam, quyt).

Vitamin C

Vitamin C gitp phat trién nwéu rang tbt, mé, xwong va
réng. N6 ciing gilp than thé hap thu chat sat dé san sinh
té bao hdng cau khde manh va chdng bi nhiém tring.

Nhirng ngudn Vitamin C tbt: Nwérc trai cay thude
chwong trinh WIC , trai cam va trai dau.

Chéat sat

Chét sat duwoc co thé siv dung trong qua trinh lam ra
héng huyét cadu dé mang duéng khi dén cac co quan
va mé.

Trong thai ky c6 thai, quy vi can gap déi sb lwong sat
so v&i nhirng phu nir khéng mang thai. Lwong sat

bb sung nay gilp co thé cha quy vi tao thém mau dé
cung cap duéng khi cho thai nhi, va giup mang duéng
khi dén cac té bao ctia quy vi va cia con quy Vi.

Nhirng ngudn sat tét: Thit nac dd, ga vit, ca, cac loai
dau kho, cdm ngii cbc chwong trinh WIC va nuéc trai
cay man. Chét st dé hap thu hon néu thirc an giau
chét sat dwoc an kém véi thive an giau vitamin C nhw
trai cay chua va ca chua (ca t6-mat).

Can-xi

Can-xi bd sung can thiét cho sy phat trién vé xwong cla
thai nhi. Thai nhi sé& 14y Can-xi tir xwong va rang cla quy
vi néu quy vi khéng cé di can-xi trong thirc &n ctia minh.
Nhirng nguén can-xi tbt: Sira va san pham tir siva it
chét béo nhu sira chua, phé mai, cai xanh, cdm ngii coc
nguyén hat tang cwdng va nwéec trai cay.




Chon KhayThircAn Cho Phu Nir Cé Thai, Nuéi Con bang Sira Me va Khéng Bang Siva Me

Lén Can Trong Khi Mang Thai
+ Lén can dan dan trong khi mang thai.

«  Tbng sb can quy vi nén tang trong khi mang
thai tuy thudc vao can nang ctia quy vi truwdc khi
mang thai.

« Mot phu nir khde manh v&i can nang vira phai
trwdc khi mang thai nén tang trong khoang 25
dén 35 pounds trong khi mang thai.
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- 2 to 4 pounds trong 3 thang dau.

- 3 to 4 pounds méi thang ttr théng thir 4
dén thang thir 9.

«  Débi v&i nhivng phu ni thira hodc thiéu can thi
I&i khuyén sé khac. Hay hoi bac si hoac nhirng
chuyén vién san séc strc khoé vé sb can can
thiét phai tdng cho quy vi.

Nhirng Cach Kiém Soat Trong Lwong ciia Quy Vi - Trong
Khi va Sau Khi Mang Thai

An it “d6 &n phu”. D6 an phu la nhitng thirc an chira nhiéu m& va
dwong.

Bao gém:

*  Nuwdc ngot

* Keo, mén trdng miéng

+ Thirc an nhanh va chién

«  Xuc xich va thit mudi

Di bd va boi 16i 30 phut mdi ngay 1& mot cach tét dé dbt nhivng nang
lwong dw thira. Hay tham khao v&i bac si riéng ciia minh trwde khi
thwe hanh nhivng sinh hoat thé thao.
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Eat Healthy. Stay Well.

An toan thwec pham trong khi thai nghén va nudi con bang sira me

Bao vé strc khoé quy vi va thai nhi bang cach tuan theo nhirng hwéng dan an toan thuc
phdm. Cé nhiéu nguy co vé strc khoé néu khéng chuan bi thire &n ding cach Xin xem
biéu d6 bén dwdi dé biét nhirng chi tiét vé cac nguy co phd bién.

Nguy co’ strc khoé

O noi dau?

Lam sao dé phong ngira?

Listeria:

Vi triing c6 thé
lam chét thai nhi,
sinh non hoac gay
nhirng bénh nang
hoac t&r vong cho

Thit séng, stra va
pho san sira chwa
dworc tiét trung, thit
ngudi, xuc xich va
phd mai mém.

Ham néng thit nguéi dén khi
bdc hoi.

Phai chac chan Ia nhan hiéu
c6 ghi “Made with pasteurized
milk.”

Thirc an duw trong vong 2 gi¢
phai dé vo tu lanh trong hop day

Ky sinh trung c6
thé gay nhiém
trung va co thé
truyén sang con

tré so sinh. kin va phai dung trong vong 3
dén 4 ngay.
Rira sach tay cta quy vi sau khi
va cham vé&i dat cét, thit song
Toxoplasma: hoac rau trai chwa rira sach

Thit khdng néu chin,
rau qua khong rira
sach va trong phan
cla nhirng thu vat
nho.

Rlra sach va got vé tat ca trai cay
va rau qua trwée khi an.

Nho ngwoi khac chii riva nhirng
hop cat vé sinh hodc chudng cua

Kim loai doc co thé
lam nguy hai cho
sw co thai hoac con
clia quy Vvi.

clia quy vi. thd vat.nudi trong nha hodc mang
bao tay néu tw lam.
Kr]c“mg an ca map, ca lwdi
kiém, ca thu hoac ca tile.

Thuy ngan: Gi¢i han an ca nglr trdng 6

Ca

ounces mdi tuan.

An 12 ounces tém, ca nglr
hép loai nhe, ca hdi, ca tuyét
ho&c cé léc thay thé méi tuan.

Nhikng tw liéu nay dwoc lam phi hep véi sy cho phép béi B Kiém Soat Y té va Moi Trudng tiéu Bang South Carolina

e B6 Dich Vu Y Té va Cao Nién Missouri

x Dich Vu WIC va Dinh Dwéng x 573-751-6204

hoi.

health.mo.gov/wic

Bo6 Dich Vu Y Té va Cao Nién la mét co quan cong bang vé co hoi. Nhing dich vu cung cép duoc cung cép trén can ban khong ky thi. Nhirng
mau thay thé cho &n ban nay cho nhung ngudi bj khuyét tat co the co duwoc bang cach lién lac véi B6 Dich Vu Y Té va Cao Nién ‘qua sb dién
thoai 573-751-6204. Céng dan co khuyét tat v& nghe va noi c¢d thé goi sé 711. USDA 1a mdt co' quan va nha cung cap vai s cong bang vé co

WIC-912 (07/14)



