Loi khuyén trong Thai ky
Coéng cu Lap ke hoach Bira an cho

Ngwei bi Tieu dwong Thai ky

Néu quy vj bj tiéu dwong thai ky, diéu quan trong la gide mirc dwong huyét can bang. Chon bia chinh va biva dn
nhe c¢6 sw két hop cdc chat dinh dwéng nhw chat xo, protein va chat béo c6 thé giup quy vi lam dwoc diéu nay.

Chon Carbohydrate Mot cach Hop ly

Carbohydrate l1a mot phan ctia ché dé dn can bang, nhing mét sé loai

anh hwéng dén mirc dwong huyét cia quy vi nhiéu hon nhibng loai khac.
Carbohydrate giau chét xo, nhw rau cii va ngii céc nguyén hat, gitip lam
cham qua trinh tiéu héa va ngan mirc dwong huyét ctia quy vi ting qua cao.

Str dung céc danh séch dwéi day dé gitp chon carbohydrate trong Ian di mua thwc pham tiép

theo cua quy vi.
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Két hop Carbohydrate cua Quy vi

Két hop carbohydrate v&i protein va chat béo
ciing gilp gitr mirc dwong huyét can bang.
Protein va chat béo Iam cham qua trinh tiéu héa
va giup quy vi no lau hon.

Str dung danh sdch dwéi day dé giup quy vi chon protein va
chét béo cho cdc bira an trong tudn nay.
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Protein Rau cu khéng chtra tinh bot

Quy vi co thé chon protein tir dong vat va thuc vat. C6 gang dé Pay la cac thuc phdm trong danh sach “An nhiéu hon nhirng
1/4 bira an cua quy vi la protein. Protein gidp git duong huyét thwe pham nay”. C6 gang dé 1/2 bira &n cua quy vi la rau
can bang. cu khong chira tinh bat. Nhitng thwe phdm nay giau chét dinh

dudng va khong lam dwéng huyét ctia quy vi ting qua cao.

Carbohydrate Chira Tinh bt

Day la cac thuc pham trong danh sach “An vira phai nhivng A '
thwe pham nay”. C6 gang dé 1/4 bira dn clia quy vi la Chat béo
carbohydrate chtra tinh bét. Nhivrng thwc pham nay cé nhiéu
chét dinh dwéng, nhung an qua nhiéu cé thé 1am dwdng huyét
cula quy vj tdng cao.

Thém mét it chat béo vao cac bira an ctia quy vi. Chat béo
giup gilr dwdng huyét can bang.

Thuwec hien nhwng thay doi nho co the giup quy vi va em be khoe manh. Quy vi lam dworc!

Duy tri gi®& &n nhat quan. Co An it carbohydrate hon vao bira
gang chia déu céac bira &n trong sang. Carbohydrate vao bira sang
ngay va an vao khoang cung mét anh huéng dén mirc dworng huyét
thoi diém. Vi du: ba bira nho va nhiéu hon so v&i cac bira &n khac.
hai ho&c ba btra &n nhe. Thém nhiéu protein, chat béo hoac

chét xo' vao khau phan cuta quy vi.

Di b6 sau bira an. Bi b nhanh
sau khi quy vi an xong mét bira
c6 thé gitip can bang dwédng
huyét ctia quy vi.

Khi quy vi cé6 cau héi hodc lo ngai vé dwong huyét

cta minh, hdy trao déi véi nha cung cap dich vu cham
soc strc khoe, chuyén gia dinh dwéng WIC hoac chuyén
gia dinh dwéng cua quy vi.

Health and Human
Services

o thém vé tiéu dwong thai

ky va cach cham séc ban
than trong thai ky.
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EXAS ml To chirc nay la nha cung cap co hdi binh dang.






