


WIC ludn sin sang hd tro ban khi mang bau! Chim
s6c ban than khi mang bau 1a mét diéu quan trong doi

voi ban va con ban.

pé mang bau khée manh ban nén:

« Tham kham nha cung cap cham séc sirc khoe
thuong xuyén.

« Tham kham nha khoa. Ban c6 biét rang mang bau s&
khién ban c6 nguy co bi viém lgi va siu rang khong?

¢ Bo sung cac loai thuc phém lanh manh vao mdi nhém
thuc pham hang ngay.

e Tranh hat thude, uéng ruou, su dung can sa, va cac
loai ma tay bat hop phép.

« B0 sung vitamin ba bau hang ngay.

» Tang can khoe manh.

* Biét duoc tinh trang HIV ctia minh.



Thong thuong trong vai
tudn dau mang bau ban cam
théy khée manh. Nhiéu phu nit bi
6m nghén, nghia 1a budn nén va
nén mira. Mic di 6m nghén duong
Ban Cam | " chixay ra vio budi sing, nhung.
. thuc té no6 cd thé dién ra vao bat ky lac

Thﬁy Nhw | no trong ngay.
Theé Nao

O néng vao tio bon 1a nhitng triéu chimg
thong thuong khac khi mang bau va duoc
coi 14 mot phan binh thudng trong thoi
gian mang bau khoe manh, nhung cé
nhirng diéu ban c6 thé thuc hién dé cam
thdy tot hon. Sau day 1a mot vai 10
khuyén danh cho cac ba me tuong lai

c6 thé hitu ich cho ban. Néu nhiing
triéu chtng nay khong hét hoic tro
nén t6i té hon, hiy trao doi voi
chuyén gia dinh dudng WIC
hodc nha cung cép chim
soc y té cua ban.




Bu6n non va/hoidc non mira:

Ubng mot chut chat 1ong gitra cac
bira an thay vi udng khi an. Thir uéng
nude lanh ¢6 vi chanh.

Thuong xuyén an céc bita nho trong
ca ngay.

Tranh nhitng mui khién ban kho chiu;
mui ndu nuéng cac loai thirc dn nhat
dinh 6 thé khién ban budn nén.
Udng céc loai vitamin cho ba bau
cung voi dd an vat budi dém néu ban
cam thiy kho chiu.

Udng nudc ginger ale 1am tir glng
tuoi, tra ngimg, hodc nhim nhap
nhitng miéng gimg nho.

An banh my 1at, banh quy man hoic
ngil coc sy kho trude khi ra khoi
giuong.

Tap trung vao cac loai thyc phim ma
ban an duoc.

Han ché thyc pham béo.

An cham.

Tao bon

An céc loai thuc phém nhiéu xo nhu
rau cu, ngil cde nguyén cam, hoa qua,
ngll cbe dinh dudng va céc loai hat
dau nhu dau than hoac dau pinto.

Ubng it nhit 8 cbc nude mdi ngay.
Van dong hang ngay.

Hay héi y kién nha cung cdp chdam séc y
té truoc khi dung thuoc nhuan trang.

O nong

Nhiing thay ddi cta co thé c6 thé khién
ban bi ¢ ndng, d6 1a cam gidc nong rat
trong 10ng nguc.

Hay doi 2-3 tiéng sau khi an roi méi
nam.

Han ché udng céc loai d6 udng ¢
ca-phé-in nhu ca phé, tra hoac soda.
Thuong xuyén an cac bira nho trong
sudt ca ngay.

Ubng timg ngum nho chat 1ong gitra
cac bira an thay vi trong khi an.
Khong an cac d6 an c6 md, chién ran
va cay.

K& cao dau khi ngu.

Mt keo cliing.

Pi b sau khi an.

An cham.

Hay héi y kién nha cung cap cham séc y
té truoc khi dung thuoc khdng axit.



Tang Can

Cho Ban & Con Ban

g

Khi thai nhi
bat dau 16n, ban sé
thay co thé dan dan ting
can. Tang can la viéc tu nhién
va khoe manh cua viéc mang
bau. S can tang 1én phu thudc
vao trong luong trude khi ban mang
thai.

Mic du nhirng lua chon thuc phém
lanh manh cuta ban gitip con ban phat
trién, nhung ban c6 thé thiy trong ba
thang dau tién ban chi ting khoang 5
pound.

Ban s& mudn ting cin dan dan
trong thoi gian mang bau, hau
hét s6 can s& tang 1én trong ba
thang thar 2 va thi 3.




Tong so can ting thém cua
ban dwgc de xuat 1a?

Trong 3 thang mang bau dau tién,
hau hét phu nit déu can sb luong ca-
lo twong dwong trude khi mang bau.
Trong 6 thang cudi cua thoi gian
mang bau, hau hét phy nit can thém
300 ca-lo mdi ngay.

Hay hoi chuyén gia dinh dudng
WIC ctia ban dé biét ban c6 thé
thém nhiing loai thuc pham nao
vao khau phan an ctia minh dé ting
lwong ca-lo va dinh dudng cén thiét
dé tang s6 luong can thich hop cho
ban va con ban.

Néu ban ting cin qua nhiéu

thi sao?

«  Hay nhiéu loai thuc pham lanh
manh khac nhau. Xin xem muc
‘Can An Gi’ trong tap sach nay dé
biét vé céc loai thuc phém do.

« Han ché d6 ngot, thuc phém béo,
soda, nu6e hoa qua va dd udng ché
bién tir nude hoa qua.

«  Siéng van dong. Hay hoi béc si néu
ban c6 bat ky cau hoi nao vé sb
luong hoat dong van dong than thé
ma ban c6 thé thuc hién.

«  Ubng khoang 8 cdc nudc mdi ngay.

Néu ban tang can qua it
thi sao?

«  Tiang cudng lugng ca-lo bang cach
bo sung thém bo lac, pho mai,
trimg, qua bo, dau 6 liu hodc cac
loai hat thai nho vao d6 an ctia ban.

«  Thir udng sita lic hodc sinh t6
hoa qua nhu mot hinh thirc an vat
gilra ngay.

*  Thuong xuyén an cac bira nho trong
sudt ca ngay.



Ting SO
Can Thich
Hop .... Giap
Con Bgn Phat
Trien Khoe
Manh va

Hon Nira!

g

Ban c6 thé
nghi rang ting s6 can
thich hop trong thoi gian
mang bau chi quan trong cho
tré so sinh khde manh va nguoi
me dé dang tro lai trong luong tot
cho strc khoe sau khi sinh con.
Nhung khong chi ¢6 vay, con nhiéu
diéu khéc nira!

Céac nghién ctru cho thiy rang ting s6
can thich hop trong thoi gian mang
bau 1 nén tang cho tuong lai khoe
manh cta con ban. Thyc té ban c6
thé giam nguy co tré bi béo phi,

tiéu duong, bénh tim, va cac

bénh khac khi tré 16n 1én.




SO can tang them cua toi di vao dau?

S0 can tang thém cia ban gitp con ban
phat trién va deé co thé san sang sinh con!

M6 nguc
2 lbs.

Nude bi C i
7 1bs. ung cap mau

4 1bs.

Thai nhi

7.5 lbs. \

Nhau thai
1.5 Ibs.

Du trir chat béo

Da con
2 Ibs.



Can An Gi

An nhiéu thirc in da dang la diéu quan trong! An nhiéu loai
thirc in lanh manh rat quan trong d6i véi ban va su phat trién
cua con ban. Cac loai thirc dn ban an trong khi mang bau co thé
anh hwéng dén sy phat trién ciia con ban, trong luwgng khi sinh,
rang, nao, xwong, mz‘it, €0’ va mau cua tré.

An cac loai thue phﬁm tir tit ca cac nhém thue phf\m cung cs?'lp
dinh duwéng quan trgng cho ban nhu:

o Chét xo

e (Cacvitamin B & axit folic

 Ciac chiat khoang nhu Sit,
Kali, va Kém

e Vitamin D va Can-xi

e Vitamin C

ChooseMyPlate.gov

Hay hoi y kién chuyén gia dinh dudng WIC ctia ban hoic truy cap
www.choosemyplate.gov dé bict thém thong tin.




Ngii Coc

it nhat mét nira
ngii coc caa ban la
nguyén hat!

Loi khuyén:

Hay tim loai lia mach
100% nguyén hat hoac ngii
cde nguyén hat c6 ghi trén
nhan hang.

Khong phai tat ca cac san
pham “laa mach” déu 1a lta
mach nguyén hat.

Hay thir mot phan in ngii
cde nguyén hat trong mdi
bita; ¢ thé s& dé& an hon
ban tuong! WCI ¢6 nhiéu

- A

An 6-8 oz. méi ngay.

1 oz twong dwong
voi nhirng gi?

1 14t banh mi lta mach
nguyén hat 100%

1 chiéc banh ngd
nguyén hat nho

1 tach ngii cbe

nguyén hat

Y tach gao nut

Y tach my lta mach
nguyén hat

E

5-6 chiéc banh quy man
ngiti coc nguyén hat

ChooseMyPlate.gov




An nhiéu loai rau
cu qua da dang!

Loi khuyén:

Rau cu dong lanh va dong
hop la lva chon tuyét voi
khi can nau nhanh. Héy
diing chiing dé lam mon
sup va mén ham, hodc xdo
voi cdc logi gia vi wa thich
cua ban!

Hay cdt nhé cdc logi rau
sé'ng nhur ca rét, can tay, va
6t ngot ngay tir dau tuan.
Swr dung chung nhu mot
loqi thire dn vt dé an!

Rau Cu

An 2% - 3 tach
moi ngay.

1 tach tuwong
dwong nhirng gi?

1 tach rau song, nau

chin, hodac dong hop

1 tach nudc ép rau cu

2 tach rau xanh song,

ram la

ChooseMyPlate.gov




Chu trong vao
hoa qua!

Loi khuyén:

An nhiéu loai trai khac nhau
cdy bang cach chon nhitng
loai mau sac khdc nhau.

Bo sung hoa qua dong lanh
vao chao bot yen mach va
nau bang lo vi song.

Ch 0 hoa qua thdi lat vao
stta chua hodc an vat.

Voi ho a qua ngot — hay
dung lam do an trang miéng

Hoa qua

Huong thuce 2 ly
moi ngay.

Thé nao 1a 1 Iy? m

1 miéng nho hoic % "
miéng 16n hoa qua o

1 tach hoa qua tuo1 hodc >
dong lanh thai nho -

1 tach hoa qua dong hop

(dong hop trong nude hoa
qua 100% hodc nudc) \

1 taich nudc hoa qua 100%

; 1/2 tach hoa qua kho

/ ChooseMyPlate.gov




Bo Sira

Chon loai it béo An 3 tich méi ngay.

hodc khong béo 1 tach twong dwong

Loi khuyén: nhirng gi?

Cho thém sita, stta chua, 1 tach sira hodc sira chua
hodc phoé mai vao sup va
mon xao. 1% oz. ph6 mai hoac 2

o L oz. ph0 mai da ché bién & .
Tron sita hodc sira chua (nhu loai American) \\\é,

voi hoa qua dong lanh lam 4
sinh to bira sang. Dung stra
ddu nanh thay cho bo sita!

cuong can-xi | =
An mot lat pho mai voi mot E:

trdi tdo nhé thanh mét lan /> tach stra dac

an vat ngon lanh!

1 tach sira dau nanh tang

Y5 tach dau phu tang
cuong can-xi

/ ChooseMyPlate.gov




Protein

Chon thit nac dé bd
sung protein!

Loi khuyén:

Chon loai thit it mo va thit
nac va thit gia cam.

Pé bé sung protein, bo sung
thém ddu hat vao gao lut, rau
xao, hodc vao mon sup hodc
maén ham.

Mot phan 3 oz. thit gia siic
hodc gia cam, hodc ca la
khoang churng long ban tay
cua ban.

Jn~5 -6 oz
moi ngay.

1 oz. twong dwong
nhirng gi?

1 oz. thit gia suc, gia c
hodc ca

Y, tdch dau hat da ndu

1 qua trung

am

\

1 thia bo lac hodac % oz.

hat (khoang 10-12 hat
hodc % tach)

ChooseMyPlate.gov




Con Gi Nwra?

Vitamin

Phu nir mang thai dugc khuyén nghi
ubng vitamin cho ba bau hang ngay
bén canh mot ché d6 an udng tot cho
strc khoe. Néu ban thdy kho udng vi-
tamin ba bau, hiy hoi chuyén gia dinh
dudng hodc bac si ctua ban vé cac loai
thay thé khac.

Nudc

Ubng khoang 8 cb¢ nudc mdi ngay.
Udng du nudce la diéu quan trong doi
v6i ban than ban cling nhu sy phat
trién khoe manh cua con ban.

Chat Xo

Ban c6 thé bo sung dii chit xo bang
cach an cac loai hoa qua, rau cu, va
ngii cdc nguyén hat. Chét xo gitp ban
cam thiy no va dé phong tio bon.

Chit Béo & Dau

Lua chon phén 16n cac loai chat
béo ctia ban tir nhitng ngudn thuc
pham t6t cho sirc khoe nhu c4,
cac loai hat, qua bo, dau thue vat
va dau 6 liu. Cac loai thuc phém
nay cung cap cho ban nhimng
dudng chat tot cho sirc khoe quan
trong ddi vi phat trién ndo cua
con ban. Han ché cac chit béo
ran nhu bo, m& lon va md pha
vao banh.

Po Ngot

Thi thoang ban c6 thé an cac loai
d6 ngot va do trang miéng nhung
t6t nhat 1a nén tranh an. Loai dd
an nay it dudng chat va c6 luong
ca-lo va duong cao. Hay thoa
man con hao ngot cua ban bé‘mg
hoa qua!



An Uong An Toan

An toan thye phim trong thoi gian

mang bau lai cang quan trong.

Hay bao vé con ban khéi vi khuan

hinh que:

+  Héam nong lai cac thuc pham ché bién
san nhu banh my xuc xich, btra trua
hodc @6 an san va xtc xich cho to1
khi ndng sot.

«  An thit gia suc, gia cAm va trimg niu
k¥.

«  Khoéng an hai san song, niu chua chin
va hun khoi, pa t€ va cac loai thit
dung de phét 1én banh.

+  Khong ubng sira hodc nudc hoa qua
khong tiét trung.

«  Khoéng an céc loai pho mai mém nhu
phd mai Phap, phd mai man Hy Lap,
queso fresco va pho mai xanh trir khi
dugc lam tur sira ti¢t trung.

Chon nhirng loai hdi san an toan va bao
vé con ban khéi bi ngd doc thiiy ngan:

«  Calanguodn dinh dudng lanh manh
quan trong voi ban trong thot gian
mang bau. Tuy nhién, diéu quan trong
1a can biét ban nén an bao nhiéu do
van dé vé thay ngan.

* Han ché tat ca cac loai c4, ké ca ca ngu
dong hop, & mirc 12 ounces moi tuan.

*  Cangu nhe dong hop co lugng thuy
ngén thip hon c4 ngir trang/albacore
dong hop.

+ Khong an ca kiém, ca map, cd ngr mat
to, ca tile fish, ca thu king mackerel,
ca marlin, c4 nham mau cam va ca
nude ngot danh bt tai dia phuong.

* Hay hdi chuyén gia dinh dudng cua
ban dé biét thém thong tin vé cach an
hai san an toan

Giit LANH Thue Pham Pong Lanh & Giit NONG Cac Thue Phim Néong
Neéu nghi ngo, hay vit di!



Con thi
$a0....

Cac chat thay
thé du’0’ng"

Pé an toan, cd gang tranh hodc
han ché sir dung cac chat thay
thé duodng. Néu ban bi tiéu duong,
Xin trao d6i voi chuyén gia dinh
dudng hodc nha cung cip cham séc
y té clia ban.

Ca phé, tra va soda c6 ca phé in?
Mot luong nho ca phé in (khoang
mot tdch 12-0z modi ngay) la an toan.

Hut thuoc" Udng rugu? Str dung
ma tuy bat hop phap" Can sa?
Do udng ting luc? Malta?
Tranh tat ca cac loai nay dé dam bao
suc khoe cho quy vi va thai nhi.
Néu ban can glup dd, xin trao doi
vOi chuyen gia dinh du’ong hodc
nha cung cdp chim séc y té
cua ban.




Néu nha cung cip
chiam séc y té cua ban
ddng y, hiy ning van dong!
b1 bg, boi, khiéu vii, yoga va
gian co chi la vai hoat dong an
toan, it anh hudng va sé gitp quy vi
6 sb can tang thém khde manh, giam
cing thang, cai thién tim trang va ting
cuong sinh lyc.

Cung tap thé duc véi nguoi khac s& vui
hon. Hay ru ban be hodc vai nguoi khac
cung di bg. Ban sé& c¢6 co hdi danh thot
gian v6i ban bé va biét nhitng ngudi
khac quan tdm dén ban s& khién ban

dé thuc hién cac ké hoach tap thé duc
cua minh hon!




Cho Con An

Khong bao gio 1a qua sém dé nghi vé viéc

cho con ban an nhu thé nao. Ban da bao gio
nghi vé nudi con bang sira me chua?

Ban c¢6 biét rang cho con bu:

C6 thé giup bao vé tré so sinh clia ban
khoi bi nhiém tring va bj ém

Giam nguy co di ing

Gitip phat trién mot hé mién dich
manh m¢&

C6 thé giup ban giam sb can ting 1én
trong thdi gian mang bau

Giup con ban tang can khoe manh khi
bé 16n lén

Do chi la mot so lgi ich cta viéc nudi con bang sira me.

Haiy trao ddi véi chuyén gia dinh duéng ciia ban dé biét
thém thong tin va nhirng 16i khuyén hiru ich!



1-800-942-1007

, WWW.mass.gov/wic
Cd quan nay la té chic dem lai co hoi binh dang.
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