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Ba bau sau sinh m6 nén an gi? Cau hoéi luén 1a méi ban tdm ctia nhitng me bau khi
vura hoan thanh lan vugt can ciia minh. Moi ban theo ddi ngay thong tin dudi day

ctia chung t6i dé tham khao ché d6 an ung hop 1y nhat.

Ay

Sau sinh mo nén an gi?

Rét nhiéu ciu hoi nhu me sau sinh mo6 nén an gi? Hay me bau sau sinh mo nén an
gi? Ban c6 thé tham khdo nhiing thuc pham t6t cho san phu sau sinh mé dugc liét

ké dudi day:
Nhiing thue phim giau protein

Pay 1a nhom thuc pham c6 tac dung lam lanh vét thuong mot cach nhanh chong

hon vi chung giup tai tao té bao va nhitng mo bi hu hai sau khi mo. Nhing thuc
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pham cé chura nhiéu protein bao gom sira, cac loai thit, pho mat, dau phuy, cac loai

hat,...

Nhiing thue phim giau vitamin va khoang chat

Cac loai vitamin rat can thiét cho strc khoe va cang can thiét déi voi nhiing san phu

vua trai qua qud trinh sinh mo. Trong do6:

Nhitng thuc phadm chtra nhiéu vitamin C chiang han nhu trai cdy ho cam quyt, sup
lo, ca chua, dua hiu, rau bina, 6t chudng, dau ha lan, khoai tdy,... c6 tac dung thic
day qua trinh lanh vét thuong dién ra nhanh chong chinh béi vay day 1a cau tra 10

thiét yéu cho sau sinh m6 nén an gi.

Céc loai vitamin A lai bd sung chit chdng oxy hoa, vi thé no c6 thé phong ngira
nguy co bi viém nhiém vét mo cho san phu. Thong thudng vitamin A s& c6 nhiéu

trong nhiing loai qua ¢6 mau vang, mau cam. Chang han nhu ca r6t, khoai lang,
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dua hau, ca hoi, ca ngu,... hodc loai vitamin nay cting c¢6 rat nhi€u trong nhiing

loai rau c6 mau xanh dap, dac biét la rau cai xoan.

A ~ pHailieu.com
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Trong ché d6 in hang ngdy, ban cling ding quén Vitamin E. Tac dung cua vitamin
E chinh 1a hd trg vét thuong nhanh lién tro lai va dong thoi giam nguy co hinh
thanh seo. Nén bd sung mat sb thuc phém ¢6 nhiéu vitamin E nhu hat hudng

duong, hanh nhan, mam lua mi,...

K&m: Mot sb thuc pham c6 chtra nhiéu kém ching han nhu dau, cac loai hat, phd

mai,... K&m kich thich hinh thanh collagen va tong hop protein.

Nhitng thuc pham chira nhiéu vitamin va khoang chat khong chi c6 tac dung bd
sung dinh dudng cho san phy ma ciing gitp ho kiém soat cin nang va nhanh 1y lai

voc dang sau sinh.

Mot so mon an lgi sira theo dian gian danh cho me bau sau sinh mo
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Sau mo, chi em cling c¢6 thé bd sung thém vao ché do an mdt s6 mén an c6 chira

nhiéu dinh dudng va dic biét, gitp cho ngudn sita ludn dodi dao. Chang han nhu:

Mon mong gido him du da: Pu du 13 loai thyc phdm c6 chira nhiéu vitamin va
khoang chét, bén canh d6 1a luong protein va chit béo 16n giup me bau c6 mot

nguon sira vira doi dao vira chat lugng cho con yéu.

Nhitng trudng hop sira lodng, it sira rat pht hop voi mon nay. Ngoai ra ca chép két
hop vé6i du du xanh ciing giup me bau vé sita nhanh chéng va chét lugng sira sanh

thom hon rat nhiéu.

Nén uong da nwéc

Me bau cling nén uéng du nudc va cd thé uong thém mot so loai thirc udng khac

nhu sira nong, nudc gao lat, che vang, ngli coc 1oi sira, ...
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Hy vong v&i nhitng thong tin trén ban da nam rd san phu sau sinh mo nén an gi dé

gitip mau chong hdi phuyc strc khoe mot cach tot nhat.

LaiLieu.com

Tham Kkhao thém:

« Tiéu duong thai k¥ nén an gi? Thuc don goi V cho me bau bi tidu duong thai

Ky
« Gan nhiém m& nén an gi? Thuc don cho ngwdi bi gan nhiém md ban nén
biét

Sau sinh mo nén an hoa qua gi?

Phu nit sau sinh m6 nén an hoa qué gi? Sau sinh mo an dugc trai cay gi? Cau hoi
ludn 1a moi1 ban tdm cua nhiéu me sinh mo cling nhu cac gia dinh mé1 c6 em bé.

That may mén khi chung ta dugc sinh ra va l6n 1én trong mot dat nude co khi hau
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nhiét déi v6i ngudn trai cay doi dao va san co. Sau day 1a 8 loai trai cay vo clng

pho bién, ngon mi¢ng va cuc tot cho cac me sau sinh mo.
Chuoi tiéu

Chudi tiéu khong con xa la véi tat ca chiing ta va 1a loai trai cAy hang dau dugc cac
béac si khuyén dung vi nhitng ich loi d6i voi cdc me bau sau sinh md. Mot qua
chudi tiéu chira rat nhiéu sat. Me an chudi tiéu khong chi gitp bo sung sit cho me
ma qua dudng bl con bd sung ca sit cho em bé. Khong nhimng thé, luong kali,

canxi, xenlulozo do6i dao trong chuoi ti€u s€ vo cung c6 1¢1 cho duong ti€u hoa, hé

Xuong cua me.
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Du 1a du da xanh hay du du chin thi van giup cung cAp mot lugng 16n cac chat
chéng oxy héa, chat xo va chat khoang, nhiéu hon nhitng loai trai cay khac. Ngoai
ra, du d0 con chira rat nhiéu cac dudng chit nhu protein, chit béo, vitamin A, B, C,
D, E nén cuc tbt cho sy hdi phuc cua me sau sinh. Pac biét, 2 loai enzyme trong du
du 1a papain va chymopapain déu c6 lgi cho hé tiéu hoa, han ché viém nhiém va

gitip nhanh lanh vét thuong.
Nhén

Trong qua trinh mang thai, me bau khong duoc khuyén khich an nhin nhung sau
sinh mo thi nhan lai 13 loai qua rt co loi. Nhin c¢6 tinh 6n nhiét, kha nang dudng

co ich khi, bd ich tAm ty, dudng huyét an than... nén rat tot cho phu nit sau sinh.

Me hoan toan cé thé an truc tiép hodc nau ché... vi nhin 13 loai qua lanh tinh.
Trong nhan chtra rat nhiéu khoang chét, kali, magie, photpho, vitamin A, C va sat,

giup cung cap nang lugng va chong suy nhugc & me sau sinh mo.
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Tao xanh va tao do

Sau sinh mo an dugc trai cay gi dé vura tot vura gitr dang thi tdo chinh 1a cau tra 1o1.
La loai trai cay giau chat xo, it ndng luong nén rat phu hop lam céc bira an nhe
trong ngay. Chat elastin trong tdo con giip me lam sang da, day lui sam, nam va

cac dau hiéu lao hoa khac trén da.

Mot trai tdo mdi ngay s& giup me bo sung luong 16n chat xo va cac vitamin A, C,
E, cling nhu canxi, gitp tang suc dé khang, dicu tiét da day, ngan ngtra ti€u chay va

tinh trang cao huyét ap.
Vi sira

Khong chi ngon mi¢ng, va sita con chtra cuc nhiéu vitamin A, B, C, calci, sat,
protein, lipid, protein va ddc biét 1a glucid. Vi vay, vu sira vira tot cho strc khoe cua

me, vira gitp 191 sira.
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Cam, quyt, budi

Nhac dén cam, quyt, budi 1a nhac dén ngudn vitamin C siéu lanh tinh va doéi dao.
Khong nén an qua sém ma me nén bd sung dan dan céc loai trai cay nay vi nd sé

gitip me cai thién do dan hoi thanh mach mau, ngin ngira xuat huyét.

Du me dn tryc tiép hay ép 1dy nudc cac loai qua ndy déu kich thich hoat dong cua
hé tiéu hoa. Pong thoi, cac chat chong oxy hoa trong nhiing qua niy con gitp me

tang dé khang va luong chat xo s& kich thich me tiét sira nhiéu hon.
Qua na

Khong phai ai ciing biét na 13 loai qua chira nhiéu kali, carbohydrate, vitamin C va
chét xo. Chinh vi thé, na rat c6 ich trong viéc chéng tdo boén, 6n dinh tim mach,
giam cholesterol, bdo v¢ rudt. Bac biét, na rat tot cho ndo bd, c6 kha nang diéu tri

hiéu qua ching tram cam sau sinh.
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Qua bo

Bo 12 loai trai ciy ding dau bang vé gia tri dinh dudng. Vi luong acid béo omega
3-6-9 ddi dao, bo khong chi giup chong oxy hoa ma con kich thich me san xut sita
. Khéng nhiing thé, bo con gitip me can bang nudc va dién giai, can bang luong
duong cung cholesterol trong mau. Do d6, me bau c6 thé tranh duogc tiéu duong va

cac bénh 1y vé tim mach.
Sau sinh mo nén dan rau gi?
Cai bo x0i (Rau chéan vit, bina)

Cai b6 x0i ludn 13 goi ¥ dugc dua ra hang dau cho cac me sau sinh md, boi su lanh
tinh va thanh phan dinh dudng vuot trdi co trong loai rau ndy. Thanh phan chira
nhiéu mangan - vi chat gitt vai trd quan trong trong qué trinh tai tao collagen gidp
vét thuong nhanh lanh, cuc ki t6t cho cac me sinh mo, gitp nhanh lanh vét mo, lién
seo. Khong nhiing thé, folate trong rau vura giap loi stra cho me, vira hd trg cho su

phat trién ndo bd cua tré nho.

Cac mon an duogc ché bién tir cai bo xdi ciing rat don gian, ban co thé xay lam sinh
t5, ndu canh, xao véi thit bo hay chi don gian 1a trin qua nudc sbi 1a co thé an
duoc. Tuy nhiéu c¢6 nhiéu loi ich tot cho co thé nhung me ciing khong nén lam
dung loai rau nay vi no c6 chira thanh phan axit oxalic ngian can sy hap thu cua

canxi va sat day.
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Bong cai xanh (Sap lo xanh)

Bong cai xanh chura thanh phan vitamin va lugng chat xo cao gap doi so véi cac
loai ra khac nén cling rat duoc wa chuong. Bong cai xanh lai con chtra rat nhiéu

vitamin C gitp ting cudng hé mién dich, giup me nhanh chong phuc hdi vét mé.

Khi sir dung bong cai xanh, me luu ¥ nén dung chin dé tranh tinh trang tré so sinh
bt me bi day hoi, trudng bung. Dinh dudng va chat xo ctia bong cai xanh lai tap
trung chinh & phan cudng cua rau, vi thé me nén sir dung thém phan cudng dé dam

bao lwong dinh dudng t6t nhat nhé.

Me sau sinh nén an gi? Rau ngét cwe lanh tinh
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Rau ngo6t 1a loai rau lanh tinh, 1a mot trong nhitng goi y khong toi cho ba me sau
sinh. Trong thanh phan ctia rau ngét ¢ chira kha nhiéu vitamin A, B, C va canxi.
Nho vay ching c6 thé gitip sita me vé nhiéu hon, nhanh hon. Bén canh d6 rau ngét
con ¢ tac dung lam hét san dich nhanh chéng & me bau sau sinh, gép phan ngan

chin tinh trang viém nhiém phu khoa, 4nh hudng téi sirc khoe cuia chi em.

Me sau sinh ¢6 thé sur dung rau ngo6t dé nau canh hodc xay nhuyén lay nudc dé

udng. Phuong phép s& gitip chi em nhanh hét san dich va ciing nhiéu sita hon.

b
¥

dailieu.com

Rau chum ngay

Rau chum ngay 13 loai ciy c6 chira gia tri rit 16n trong y hoc. Thanh phan dinh
dudng cta ching chtra nhiéu cac protein, vitamin va khoang chat. L4 va qua cia

cay chum nhay dugc dung nhu la rau xanh, hd tro diéu trj cac tinh trang thiéu mau,
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viém khdp, ti€u chdy, bao v¢ co thé khoi cac van dé v€ tim mach, huyét ap va cod

thé két hop vé1 mot s6 thanh phﬁn duoc liéu khac lam san phém loi stra cho me.
Miing tay

Ming tiy dugc ménh danh 13 loai rau hoang dé vi ching chtra nhiéu cac thanh
phan dinh dudng cao nhu chat xo, protein, gluxit va cic vitamin nhu: A, C, K, B1,
B2, B6, axit phuric,... va dac biét 1a chit Inulin, c6 tac dung rat tdt cho hé théng
rudt. Pac biét, ti 1¢ cac khoang chét co trong loai rau nay nhu canxi, kém, kali,
magie chiém t6i 4 khoi luong cta nd. Ming tay co thé dugc ché bién thanh nhiéu
mén an khac nhau dé bdi bé cho me sau sinh nhu ming tiy xao t6i, miang tiy xao

thit bo, lam salad hay nau sup....

HaiLieu.com

Rau lang
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Rau lang chira thanh phan chat xo cao, giup me giam nguy co mic bénh tio bon.
Thanh ph?m clia rau chira nhiéu vitamin B1, B2, B6, sit, canxi,...giup hd tro cac
bénh vang da, diéu hoa kinh nguyét cho cac me. Rau lang gitip 1oi sita, lam cho sita
me vé nhiéu. Me c6 thé an nhiéu rau lang ma k s¢ béo vi ti 1€ calo cia nod rat thép,
dic biét thanh phan chit xo trong rau lang hd trg chuyén héa cic ning lwong du
thira hiéu qua, giup me nhanh 13y lai dang hon. Co thé ché bién rau lang thanh

nhiéu moén khac nhau nhu xao, nau canh, luoc déu rat ngon mi¢ng.

7

Muop

Qua mudp c6 vi mat, tinh lanh, c6 thé gitip 1am giam con dau co thét tir cung. Bén
canh d6 day ciing 13 loai qua gitp ting cuong luu thong khi huyét, rat phi hop voi
phu nit sau sinh con. Trong qua mudp c6 chira nhidu nude, protid, lipid, glucid,
xenlulo, canxi, photpho, sit, beta-caroten, B1, B6, B2, C...déu la cac dudng chét

rat can thiét cho co thé.

Mudp c6 thé ché bién thanh nhiéu mon khac nhau nhu nau canh, xao, hodc lam cac

moén ham véi mudp dé lam mon an giup loi stta cho me.
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Qua bau ciing rat tot cho me sinh mo

Qua bau chira lugng calo thip, chit xo cao va ham luong nudc cao trong bau cd
thé giup cai thién tiéu hoa. Thanh phan nudc trong qua bau chiém hon 90% trong
luong qua, vi thé dn bau hd tro giam can hiéu qua. Qua bau c6 tinh mat, hd tro 1am
giam cac vét loét, chong viém, giup khang khuan, hd tro rat tot trong qué trinh

phuc vu vét mo cua me.
Pu du

Du du xanh nau méng gio 1a moén an loi stra dugce luu truyén tir rat lau doi va kha
la dugc va chudng. Trong qua du da chira nhi€u protein, chat béo, cac loai vitamin
A, B, C, D, E... Ngoai méng gio, me c6 thé két hop du du véi cad chép hay ca loc

cling tao thanh moén an rat bdé dudng va hi¢u qua.

Cu sen
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Cu sen chtra nhiéu vitamin C, vitamin nhom B, chat xo, khodng chat va chat di¢n
giai can thiét cho co thé. Pay 1a loai rau gitp nhuan trang, ngtra bon va hd trg tiéu

hoa hi¢u qua.

Thanh phan vitamin B gitip hd trg giam cang thang, cai thién tam trang. Cl sen con

chita mit ngt va 1a mot trong nhimg bai thude loi sita cho me kha hiéu qua.

Cu sen c6 thé dung dé nau canh, chién gion hay dung lam mén xao cling kha ngon

miéng va b6 dudng.
Tham khao thém:

. Cu sen co tac dung qi? Top 10+ loi ich bat ngo cua cu sen

« SOt xuat huyét nén an ¢i? Top 5+ céch tri sdt xuat huyét dé chong khoi

« Bitiéu chay nén an gi cho nhanh khoe? Top 8+ tips chira tiéu chay

Sau sinh mo khong nén an gi?

Sau sinh m6 khong nén in hoa qua gi? Theo d0, chi em nén kiéng nhimg thuc

pham sau:

« Khong nén an nhimng thuc pham c6 tinh han vi né s& c6 thé 1am cho co thé
san phu nhiém lanh, trc ché su ngung tu mau khién cho vét mo s& kho lanh,
lau 1anh hon. Mot 6 thuc phérn c6 tinh han can tranh nhu cua, bc, hay rau
day,...

« Nhing thyc pham nhu gao nép, long tring trimg, rau mudng,... co thé gay
viém vét md, dé gay seo 16i,... vi thé, ban nén tranh nhirng thuc phém nay.

« Khong nén an nhitng thyc pham nhiéu m& nhu da cia cac loai gia cam (da

ga, da vit,..), khong nén an do6 an chién xao,...
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o Khong an nhirng thuc phém cay nong, ch:fmg hat nhu 6t hoac hat tiéu,...

« Khong sir dung chat kich thich, chang han nhu ca phé, ruou bia, thudc 14.
« Khong an thuc pham tai song.
« Nén tranh nhiing loai thuc pham dé gay di ing.

Néu san phu bi cao huyét ap thi khong nén an thirc n qua man.

Hy vong nhiing thong tin chiing t6i tong hop trén di gitp ich cho ban tim hiéu sau

sinh m6 nén an gi va tranh an gi cho nhiing san phu méi sinh. Tran trong.
Tham khio thém:

« Udng nude dau den c¢é tac dung gi? Top 5+ tac dung cua nudc dau den

« Hat 6c cho c6 tac dung gi? 9 tac dung cua hat 6¢ chd ma ban can biét

« Udng nudc dira c6 tac dung gi? 8+ Tac dung cua nudc dira cuc ¢ loi
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