CHUONG TRINH MUC TIEU QUOC GIA GIAM NGHEO BEN VUNG

Ché do6 dinh dudng hop ly, hoat déng thé luc va nghi ngoi diéu dé déng vai
quan trong trong qud trinh nudi con bang stia me. Nhimg yéu té ndy khong
chi tdc doéng sdu sdc dén su phdt trién todn dién cla tré nhd, ma con goép
phdn bdo vé suc khde cla ngusi me, phong ngla bénh tat va ndng cao
chdt lugng cudc séng cho cd me va bé.
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DINH DUONG, VAN PONG
VA NGHi NGOI HOP LY

CHO BA ME NUOI CON BU
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Chdm soc dinh duéng hop ly cho ba me dang nubi con bu
dé me héi phuc tét va con phdt trién khée manh!
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CHAM SOC DINH DUGNG, HOAT PONG THE LUC
NGHi NGOI HOP LY CHO BA ME BANG NUOI CON BU
MANG LAI CAC L3I iCH SAU:

POl VOI TRE:

e BAm bdo cung cdp day du va can bdng cdc vi chdt dinh
dudng thiét yéu cho su phdt trién todn dién cua tré.

e Gop phdn tao khdng thé, giup tang cudng hé mién dich va
phong nguia cdc bénh thusng gdp trong 2 ndm ddau daoi.

e Ho6 tro su phdt trién todn dién cla tré vé thé chdt, cdm xuc
va tri tué.

A1 VSl BA ME NUOI CON BU:

® Kich thich qud trinh tao stta, ddm bdo ngudn stia déi ddo va
6n dinh cho tré.

® Giup me khoé manh, nhanh chéong hoi phuc sau sinh.

® Ho tro quad trinh gidm cdn tu nhién va phong chéng bénh tat.

pOI VS| GIA DINH VA XA HOI:

e Gilr gin hanh phuc gia dinh.

® Giam chi phi chdm séc va diéu tri bénh & tré em va bd me.

HUGNG DAN VE CHE DO DINH DUGNG,
HOAT BDONG THE LUC VA NGHi NGOI HOP LY
CHO BA ME NUOI CON BU

® Chia khdu phan an thanh 3-6 ba mdi ngay. Méi blra can dd 4
nhém thuc phdm chinh:
- Chat bot dusng (com, bun, mién, phda, khoai cu,...)
- Chdt dam (thit, cd, trimg, tém, cuaq, stia, dau do,...)
- Chdat béo (mg, lac, ving, ddu an,..)
- Vitamin va chat khodng (s&r dung da dang cdc loai rau
cl nhiéu mau sdc)
e An du ndng luong mdi ngady theo nhu céu. Lusng &n tuong dusng
khodng 3 bdat com mdi ngdy kém theo luong thic an hop ly.
e Han ché &n mdn, doé chién rdn, thic dn nhiéu ddu md; khéng dn
thuc phdm 6i thiu, khéng uéng rugu bia hay hut thudce 1a.
® USng du nudc (khodng 2 lit méi ngay).
® Sau sinh 4-6 tudn, bd me nén tdp luyén nhe nhang va déu ddn
vai cdc bai thé duc phu hop it nhdat 30 phut mdi ngay.
® Ngu du gidc tu 8-9 tiéng/ngay. Gilr tinh thdn thodi mdi, trdnh
c&ng thdng, mét moi dé ddm bdo suic khde va chdt luong
stfa me.




