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Nén udng canxi vao luc nao? Tré em nén udng canxi vao lic nao trong ngay?
Nhirng cau hoi trén ludn dugce rat nhiéu nguoi tim hiéu thong tin. Mo1 ban theo doi
nhitng chia sé¢ dudi day cua ching t61 d€ nam rd day du nhat vé thoi diém thudc

canxi nén udng lic nao la tot nhat. Cung tim hiéu ngay!
Nén uong canxi vao luc nao?

Cau hoi dit ra canxi nén udng lic nao? Theo d6, mdt trong nhitg cach bd sung
canxi t6t va dé dang ciing nhu bo dudng nhat 14 uéng sita giau canxi. Pé phong
tranh bénh dau nhirc xuwong khdp, lodng xuwong, ban nén udng sita bd sung canxi
vao budi sang vi day 1a luc co thé dé hap thu canxi nhat nho ting kha ning tong

hop duoc Vitamin D — loai vitamin co thé hip thu canxi dé dang.

Hon nita, dung canxi n€u vao buoi chiéu hoac to1 co thé lam canxi tich tu lai, hinh

thanh canxi oxalate dé ting nguy co giy soi than, séi tiét niéu.

Tot nhat, ban nén udng canxi sau bira an sdng khoang 1 gi¢, vi &nh nang c6 thé lam
tang kha nang hap thu canxi. Véi stra bd sung canxi hay uong thuoc vién canxi,
ban cling khong bd sung qua nhiéu canxi trong mot lan ma nén chia lam nhiéu lan

trong ngay. Ngoai ra, khi bo sung canxi, ban cling can cht y nhiing diéu sau:

« Khéng an qua man vi sé& ting thai canxi qua nudc tiéu.

« Khéng ding canxi cing vai sita va cac ché pham cua sira.

« Khoéng nén uéng chung canxi véi mét sé khoang chat khac ma nén tach ra
sang, chiéu, toi. ..

« Han ché st dung thudc 14 va ruou vi s& khién co thé khé hap thu canxi.
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Tham Kkhao thém:

« Thiéu canxi nén in gi? Top 7+ thuc pham giau canxi tdt cho suc khoe nhat

« T40 bon nén in gi? Top 9+ thuc pham "vang" tri tdo bon hiéu qua nhét

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

Ba bau nén uong canxi vao liic nao trong ngay?

Rat nhiéu cau hoi nhu canxi cho ba bau nén uong lic nao? Bau nén udng canxi vao
luc nao? Theo nhu cac chuyén gia, thong thuong, luong canxi can thiét cho ba bau
trong tung giai doan thai ky s€ khac nhau. Ngoai ra, cling con tuy vao co dia cua

moi me nhung nhin chung, ham lugng canxi dugc khuyén cdo b6 sung sé nhu sau:

- Giai doan 1 - 3 thang dau thai ky: Trong giai doan nay, luong canxi ma cac ba

bau can dugc b sung moéi ngay la 800mg. Tuy nhién, viéc st dung cac vién uong
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bd sung vao thdi diém nay 1a chua hoan toan can thiét. Cac me c6 thé cha y dén
ché d6 dinh dudng thuong ngay va bd sung biang cac thuc pham c6 chira canxi nhu

stra, cac loai rau xanh va ngii coc...

- Giai doan 2 - 3 thang gitra thai ky: Day la giai doan vang ctia qua trinh hinh thanh
xuong cua thai nhi. O giai doan nay, nhu cau bd sung canxi ciia me bau ciing s&
tang 1én nhiéu chinh vi thé bén canh ché d6 an udng cic me ciing dugc khuyén bd
sung vién udng gidu canxi va vitamin D3. Thoi ky nay, mdi ngay me sé& phai cung

cap khoang 1.200mg canxi dé dap tmg nhu cau cta co thé.

- Giai doan 3 - 3 thang cudi thai ky: D4y ciing 12 giai doan ma thai nhi s& phat trién
manh mé& nhét, mdi ngdy me can dap tng tir 1.500mg dén 2.000mg canxi cho co

2

the.

Khi da xac dinh dugc lugng canxi can thiét cho cac ba bau cling nhu bau may
thang thi uong canxi thi me con can phai cha y dén thoi diém dé bo sung canxi

hang ngdy. Viéc bd sung vao thoi gian nao dé gitip co thé hap thu canxi tét nhat,
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tranh gay du thira khién canxi khong chuyén héa dugc hét 1a didu vo cung quan

trong.

Theo cac chuyén gia dinh dudng khuyén céo, thoi gian vang dé b sung canxi cho
ba bau chinh 13 thoi diém sau bita an sang hodc sau bita in trua khoang 1 tiéng.
Tuy nhién, bita an sang van 1a thoi diém hop 1y hon ca. Duéi day 1a mot sé nhiing

Iwu y khi bd sung canxi cho ba bau:

- Thong thuong, viéc bo sung canxi thuong duoc di kém véi bo sung sat. Vay me
bau nén udng st vao lic nao trong ngay? Me bau can luu ¥ khong dugc udng bd
sung hai dudng chat nay cung lic ma phai co thoi gian gidn cach khoang 2 — 3

tiéng. Vi néu uodng cung ltc, canxi s€ 1am can trd sy hap thu sat cia co the.

- Cac ba bau tuyét dbi khong dugc udng canxi bd sung vao budi toi. Boi day 1a thoi
diém co thé khong thé hap thu hét canxi va khién luong canxi du thira. Lau ngay s&
bi tich tu va gay ra tinh trang soi than. Ngoai ra, uéng vao budi téi con khién me

bau bi mat ngu, anh huéng nhiéu dén strc khoe.
Tham khao thém:

« Sau sinh md nén in gi? Top 7+ thuc don gitp san phu chéng hodi phuc suc

khoe sau md

« Tiéu duong thai ky nén in gi? Thuc don goi V cho me bau bi tiéu duong thai

ky
Tré em nén uéng canxi vao lic nao trong ngay?

Nén cho bé udong canxi vao lic nao? Phu huynh nén cho tré uong canxi vao budi
sang trong ngay. Day la thoi diém tot nhat dé cung cap nhi€u nang lugng cho ca

ngay, sau khi uéng canxi, tré can phai van dong dé co thé hép thu. Thém vao do,
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vao budi sang, bé s& hoat dong dudi anh nang mat troi dé tong hop vitamin D — day

1a chét rat can thiét dé gitp co thé tré ting kha niang hip thu canxi vao xuong.

Ban hdy cho bd sung canxi cho tré sau khi an sang khoang 30 phut — 1 tiéng, va

nhic nhd tré udng that nhidu nudc trong ca ngay dé co thé hip thu canxi tdi da.

Tuyét doi khong cho tré uong canxi vao budi chi€u va buodi toi trong ngay, vi vao
cac thoi diém nay tré it van dong hon, co thé bé s€ kho hap thu canxi va dé gay ra
nhi€u bénh 1y nhu: tdo bon, khé ngu, mét moi, voi hda than, gidm kha nadng hap thu

cac chat khac v.v...ve lau dan tré dé c6 nguy co mac bénh séi than.

Ngoai ra, cha me con can luu ¥ dén viéc cung cap canxi phu hop vdi ting giai
doan phat trién cua tré. Néu bé dang budc sang giai doan day thi — thoi diém
“vang” dé phat trién manh vé€ chi€u cao va thé luc, rat can bé sung canxi nhiéu

hon. Néu dugc cung cap luong canxi phu hop véi nhu cdu co thé, tré s& dat
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dugce chiéu cao tdi da, xuwong khop chic khoe, hé mién dich tét, phong tranh duoc
bénh lodng xuwong khi trudng thanh. Lic ndy, me nén duy tri ché do dinh dudng
phong pht v6i nhitng thuc pham giau canxi cho bé va két hop udng canxi bd sung

dé tré duoc phat trién toan dién.

Hy vong nhiing thong tin chung tdi tong hop trén da gitp ich cho ban tim hiéu nén
nén udng canxi vao lac nao khi mang thai, udng canxi vao liic nao dé hip thu mot

cach t6t nhat. Cam on ban di theo doi bai viét.
Tham khao thém:

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

« Huyét 4p cao nén in gi? Top 10+ "than duoc" khong thé bo qua
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