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Dinh Dudng S6 Can Nang b6 bi bau? Quy Vi Nén An Gi dé Tang Can?

Té&t c& cac phu nii déu cén tang can trong thai gian mang thai. Thai NRi .o 7.5 pounds Luén nhé réng quy vi an dé cung cap dinh dudng cho con minh - chii
Chinh céc loai thic phd&m ma quy vi an vao khi mang thai nuoi NhauThai.. 1.5 pounds khong phai la dé téng can.

con quy vi phét trién.

Quy Vi Nén Tang Thém Bao Nhiéu Can
Trong ThGi Gian Mang Thai?

Nugc Bi 2 pounds o D& tao cho con quy vi mot khai dau t6t nhat & mic c6 thé
trong cudc séng, hay sang suét Iya chon céc loai thuic phém

(nudc & xung quanh em bé) i R
thich hgp trong chuong trinh MyPyramid. Quy vi c6 thé tim

BAU VU oo 2 pounds hiéu thém tai www.mypyramid.gov.

Mtic do tang can trong thdi gian mang thai sé tuy thudc vao can Tie 5 4 o o . L. o ;
néng clia quy vi trudc khi mang thai. Mc do tang can lanh manh UCUNG oo pounas ° MU:) d(." tang can Cli'a qiy V!.Can Ehél dua’tren Cic loai thuic
cho da s6 phu nif I tii 25 16i 35 pounds. Téng can qué nhiéu Chét Dich Trong CO Thé.......co.ovveveeeveeereeeereeeereees 4 pounds pham lanh manh c6 nhiéu sinh 6 va khodng chat.
hoac qua it cé thé gay ra cac van dé vé stic khde cho ca ngudi AU oo 4 pounds o Han ché céc loai thuc phdm khac nhu keo, banh cookies,
me va em bé. , . banh ga t6, banh nudng, soda va ca phé. Céc loai thuc phdm

8 Mg, (UL S Sk DTl DIl G, nay kr?()ng ch tat ca cé(g:l chat dinh du‘gng can thiét cho quy Vi
Con quy vi la phan duy nh’at khién quy vi tang can. Co th? ole! Luu Trii Trong Co ThE Ngudi Me ........cvvvveevrerereenes 7 pounds VA con auy vi ;
quy vi phai thém mau, chat Ing va mo va phai dy trif chét dinh P o — : quy vi.

" . L L L X Nguon D Liéu: Mang Thai va Sinh Con, &n ban lan thii 4, 2005. Trudng py 27 NI 20 P 4 A9
dudng. Néu quy vi tang thém vai pounds so véi muic binh thudng, Pai Hoc San Phy Khoa Hoa Ky (American College of Obstetricians and Lam Thé Nao dé Lay Lai Dang Ve~
kha nang c6 sc khde 6t clia con quy vi s& gidm xudng khi sinh Sl R AR Wl e, 1S o N&u &n uéng Ianh manh va tap thé dyc & miic a6 viia phai,
va sau nay khi em khon I6n. o Chélt béo c6 tac dung cung cp thém nang Iugng dé nudi con quy Vi s& c6 thé giam hau hét s6 can tang trong thai gian

bang stia me. mang thai. Hay néi chuyén véi béac s trudc khi bat dau tap thé
Mdc Téng Can Nén Ap Dung o Thai nghén khong phai Ia thoi diém dé c6 gang giam can. duc.
la bao nhiéu? Sau khi sinh con va nudi con bang siia me, quy vi s& c6 thé e Cho con bd siia me c6 thé gidp quy vi gidm can nhanh hon.
pore P - - = — i&m bt lugng calories. e e e
Can Nang Trudc Khi Mang Thai Miic Tang Can Nén g . ’ g’ L. . Ao Néu c6 thac mac vé can nang hoac viéc tang can cua minh trong
Ap Dung Khi Nao Quy Vi Nén Tang Can? thai gian mang thai, xin hdi bac sT hoc chuyén gia dinh dudng

Can Nang Trung Binh hoéc Binh Thudng e Quy vi nén tang can déu dan trong suét thdi gian mang thai. clia quy vi. Ho thuc su rét quan tam tdi stic khde clia quy vi va

Ctia Nguoi Lén So Véi Chiéu Cao 25 16i 35 pounds o Trong ba thang dau tién (ba thang dau), da s6 cac phu nii c6 con quy vi.

Qua 8m 28 6i 40 pounds thé biét trudc la sé tang khoang 2 t6i 4 pounds.

Quéa map 15 16i 25 pounds o Trong séau thang cudi (thai ky thd 2 va thii 3), quy vi cé thé

= = tang tu 3 t6i 4 pounds hang thang.
Map phi 15 pounds

e Con quy vi tang gan nhu toan bd s6 can nang clia minh va
Nguén D Liéu: Dinh Dudng Trong Thai Gian Mang Thai, 1990. Vién o R e z N A e

Y Khoa (Institue of Medicine), Hoc Vién Khoa Hoc Quéc Gia (National phat trién nao rat nhanh trong cac tuan thai cudi cing.
Academy of Sciences, Washington, D.C.

Dai vai trudng hgp mang thai song sinh, ngudi me nén tang 35
t6i 45 pounds. Dai véi trudng hgp mang thai sinh ba, ngudi me chi
nén tang téng cong khoang 50 pounds.

Da s6 cac em bé khde manh déu co trong lugng tir 7 t6i 8
pounds. M6t s6 em bé ning hon hodc nhe han déi chit. Quy vi
c6 thé phan van khong biét s& can tang thém dé di dau. S6 can
nang dé danh dé tao ra céc thay ddi khac can thiét khac trong co
thé quy vi dé gidp mot em bé khde manh phét trién va gitip me
tron con vudng.



LUU Y:

Ban Stic Khée va Cac Dich Vu Trg Giup
Ngugi Cao Nién Tiéu Bang Missouri
(Missouri Department of Health and Senior Services)
WIC va Cac Dich Vu Dinh Dudng
P.O. Box 570
Jefferson City, MO 65102-0570
573-751-6204

www.dhss.mo.gov/WIC

Quy vi c6 thé 1dy an pham nay dusi cac hinh thiic khac cho
ngudi khuyét tat bang céch lién lac véi Ban Y T& va Céac
Dich Vu Trg Gitip Ngudi Cao Nién ctia Tiéu Bang Missouri
(Missouri Department of Health and Senior Services) tai s6
573-751-6204. Nhiing ngudi khiém thinh va khiém thanh cé
thé goi s6 800-735-2966. TIENG NOI 800-735-2466.
Céc dich vu dugc cung c&p ma khdng c6 su phan biét di xd.
HANG SO KHONG PHAN BIET BOI XU/CUNG CAP
CO HOI BINH DANG
USDA & 1a co quan cung cép co hdi binh déng.
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