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An gi bo trung va cai thien kha
nang thu tinh cho chi em

Khadm bd nhitng mén &n bé tring cho gia tang tinh mang sinh san va tang
cuong khd nang c6 thai. T cac ki€u hat, hoa qua téi nhiing ki€u thuc

phdm giau dudng chat. Bai viét sau day sé gilp ban nghién cu an gi b6
trirng va céch b6 sung chiing 1én ché d6 an udng lién tuc cda ban.
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PHONG KHAM DA KHOA HUNG THINH

HOTLINE: 0386 977 198

An gi b8 tring? Pay |a cau hoi chung cda rat nhiéu ban nir khi dang chuén
mac phai trong hanh trinh thuc hién me. Thai di€ém nhac téi van dé thu
thai, van dé chon nhitng mén an thich hop dé bé tring la kha la quan
trong. Thuc pham khéng nhiing tac déng téi strc khde téng thé ma con cé
tdc dbng tich cuc téi kha nang sinh san. Dudi day sé di sau |én cac kiéu
thuc pham cho bé trdng va tang kha nang cé thai, gilp nhitng cap doi cé
thém thong tin dé chudn mac phai tét nhat gidp hanh trinh thuc hién cha
me.

Dia chi khdm phu khoa uy tin tai Ha Noi

Khadm nam khoa 6 dau tot

Tu van phu khoa

Bac si tu van phu khoa

Phong khdm pha thai
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Anh huéng cua chat luong tring dén kha
nang co thai

Chat lugng tring déong mot vai tro can thiét trong viéc tang xac suat thu
tinh va gitr mot thai ky khoe manh. Trong sinh san, tring la vi sao cot 10i
quyét dinh sy thanh qua cua giai doan c6 bau va phéat trién dira con.
Trdng uy tin cao khéng nhirng giup nang cao co hdi thu thai ma con tac
dong tGi su tién trién cha phoi thai va ca tinh ménh cla dda con dudi nay.

Triing dugc xem la tin cay cao lic né chira dd bd viém sac thé ding va
khd nang phan bao tot trong qua trinh tién trién phoi.

Tin cay cla tring gap phai dnh hudng vi nhiéu lan tai vi sao, trong s6 dé
tudi tac la con dudng cap thiét nhat. Lic nir gidi gia di, uy tin trdng ludn
gidm sut dan vi lugng va chat cta tring suy nhugc, dan tdi ty 1é c6 bau
khong cao hon va rai ro sdy thai cao hon. Nhiing tim hi€u da chi ra rang
chi em phu nit sau 30 do tudi cé so truong hgp thanh tuu cao hon trong
nhtng céach trg gilp sinh sdn so déi véi phu n Vra roi 35 tudi, cha yéu bai
su suy giam tin cay tring.

Ngoai xuat, tai sao |16i song dé la khau phan an uéng, lo lang va dung
cham véi hdéa dinh dudng doc hai cling c6 anh hudng dang nhac téi chat
lugng triing. Ché d6 an giau hoat chat ngan chan oxy héa, vitamin va
khoang hoat chat vi du vitamin D, CoQ10 va omega-3 c6 thé gilp cai thién
tin cay trdng. Ngoai day, viéc lam gidm hut khang sinh va suy yéu dung
cham d6i véi hdéa dudng chat ddc hai vi du BPA va phthalates, |a can phai
dé gilr uy tin tring chat lugng tot.

Vé mat y khoa, c6 mét vai bién phap cé kha nang danh gia uy tin tring,
gom phan tich dich nang tring va dung cac cach hinh anh héa dé quan
sat truc ti€p tring. Cac bac si chuyén khoa sinh sdn cé kha nang dé nghi
cac tham khdm hormone dé la AMH (hormone (rc ché& Mullerian) va FSH
(hormone ham mudn nang triing) dé udc tinh s6 lugng va tin cay tring.

Cudi clng, viéc hiéu ré vé chat lugng trdng va nhitng vi sao dnh hudng téi
né la kha la cap thiét v6i nhiing cap doéi dang né luc c6 thai. 1 16i séng
lanh manh véi ché d6 dinh dudng chat lugng cung véi su gitp d6 y té hop
ly c6 kha nang tuyét voi héa kha nang sinh san va gia tang co hoi cé dugc
1 thai ky khée manh.



An gi bé tring? Top céac loai thuc pham chi
em can phai bé sung déu dan

Muén tang cudng chat lugng triing va tang co hodi cé thai, ché do sinh hoat
lanh manh va giau dinh dudng la diéu khéng thé bat chap. Khéng it con
gai khiic mac khéng biét can an gi b6 trirng va nang cao xac suat thu thai
cla triing. Theo &y, c6 nhiéu dang thuc pham tu dung dung day cac
vitamin, khodng dinh dudng va hoat chat ngan nglra oxy hda cé kha nang
gilp tang cao tin cay tring va cai thién xac suat sinh san. Sau day la danh
sach nhirng ki€u thuc phdm ma chi em can phai b6 sung lién tuc dé "bé
tring" hiéu qua:

e Triing: Tring la ngudén mang téi dudng chat dinh dudng doi dao, bao
gobm protein, vitamin B12 va selen. Chung ciing dung choline, 1 hoat
chat hoat chat can phai gitp tinh ménh cuda tring.

e Ca hoi va nhiing loai ca béo khac: Ca hoi, cd moi va cé trich la ngudn
omega-3 doi dao, cho gia tang luu lugng mau téi cac bd phan sinh
san va gia tang chat lugng tring.

e Qud 6c ché va hat: cac ki€u hat dé la hanh nhan, qua 6c ché va hat
lanh v6 cling giau vitamin E va omega-3, ho trg tinh mang cua tring.

e Rau ld xanh dam: Rau bina, cai kale va cac dang rau la xanh khdng
giéng ch(ra rat nhiéu lan folate va sat, gilp tang cuong stc khée sinh
san.

e Nhitng dang dau: Dau lang, dau den va céac loai dau khac la nguén
protein thuc vat tuyét voi, giau sat va folate, déng gép 1én viéc cung
cap tring tin cay cao.

e Qua mong: Qua viét quat, dau tady va qua mam x6i giau hoat chat
tranh oxy hda, bdo vé tring khai tén thuong vi goc tu do.

e Ap dung sita chua va nhitng sdn pham ti sita khéng béo: Sira chua la
nguon canxi va protein t6t, hé trg co thé ban nir trong liéu trinh san
xuat hormone va gia tang tin cay tring.

e M6n an giau Coenzyme Q10 (CoQ10): Thit bo, dau nanh va vung la
cadc mén an giau CoQ10, cho tang cuong chlc nang cla tring, dac
biét la doi véi con gai nang né tudi.

e Nhitng loai gia vi thi du gung va nghé: Chung khong chi thuc hanh
tang cuong huaong vi gilp thuc pham ma con cé cong dung ngan
nglra viém va tang cuong stc khde téng thé.

e Cac loai dau thuc vat uy tin cao: Dau 6 liu va dau hat lanh dung dinh
dudng béo lanh manh, cho cai thién xac suat hap thu cac vitamin tan
trong dudng chat béo can gilup tinh mang sinh san.



Cac dang thuc pham phu nit can thiét tranh
dé bao vé buodng tring

Thoi gian ké dén van dé bdo vé sic khde budng tring va théng minh héa
khd nang sinh san, khéng chi cé viéc lua chon thuc pham bé dudng la
guan trong ma viéc lam gidm nhing loai mén an cé kha nang gay nén hai
gitp budng triing cling rat can thiét. O phan Trén day, ban da tung hiéu
dugc an gi bé tring, vay cac thuc pham tuan thu gidm sat tin cay tring la
gi? DuGi day la danh sach nhiing loai thuc phdm ma con gai can lam giam
hay han ché dé bao vé stic khoe budng trirng va gilt chrc nang sinh san
tai muc uy tin tét nhat:

e MAn an nhanh va moén an ché bién san: cdc mén an nay hay chira
muc dé cao dinh dudng béo bao hoa va trans fats, c6 nguy co anh
hudng khéng tot dén tinh ménh tim mach va thuc hién tang nguy co
thay déi kha nang buong tring.

e Duong va thuc phdm cé dang cao: lugng dang cao trong ché d6 an cé
nguy co tao ra sy mat can véi insulin va gay nén cang thang cho
budng tring. Viéc nay nhat la c6 hai gidp nhirng doi tugng mac hoi
chig budng tring da nang (PCOS), tuan tha tang nhirng dau hiéu va
lam gidm xac suét c6 thai.

e Caffeine: Cho du 1 lugng nho caffeine cé nguy co s dung cac bién
phap an toan, song st dung nhiéu caffeine da tung dugc lién két vai
tang nguy co v6 sinh. Nghién clu gilp bat gap van dé tiéu thu qua
nhiéu caffeine (nhiéu hon 500 mg moi ngay) c6 nguy co anh hudéng
tiéu cuc tdi xac suat sinh san.

e Rugu: Tiéu thu rugu cé kha nang thuc hanh gidm sut kha nang sinh
san va tac dong dén tinh mang cta buodng tring. Rugu cling thuc
hanh suy nhugc tinh trang clia nhitng hormone sinh san va cé thé
gay mat can bang nhirng ngay kinh nguyét.

e Nhing san pham tl&r dau nanh: DU dau nanh la mot ngudn protein
thuc vat hgp ly, tuy nhién né dung phytoestrogens, cé thé lam theo
bién dGi nbng d6 hormone va tdc déng dén khd nang budng tring gia
du tiéu thu khoéng it.

e Thit ché bién san: cac san phdm nhu la xdc xich, thit ngudi dung ham
lugng cao dudng chat bao quan va sodium, cé thé gay ra nhiém trung
va anh hudng téi stc khde sinh san.

e Cac san pham tur sra c6 ham lugng hoat chat béo cao: Sira béo va
nhitng san pham tur stta cé hoat chat béo cao cé nguy co thuc hanh
nang cao muc do estrogen va gay ra mat can véi hormone.



e Mén an dung hda chat déc hai: dan ba can thiét khéng nén thuc
pham chira thuéc khang sinh trir sdu, herbicides va héa dinh duéng
cbng nghiép khac, bao gobm cd moén an GMO, béi ching c6 kha nang
tuan tha gidm sat tinh ménh buodng tring va kha nang sinh san.

Hy vong bai viét Trén day cia phong kham da khoa Hung Thinh da gidp
ban n{ phai nr biét dugc an gi bé trdng cling dé la han ché nhing kiéu
thuc pham khong t6t cho tinh ménh sinh san. Nhitng thay déi bé trong ché
do sinh hoat cé thé mang dén nhirng thuan tién 16n cho sic khde sinh san
cla ban. Van dé chon cadc mén an giau hoat chat khéng chi cho bé tring
ma con cdi thién khd nang mang bau, véi dén hy vong méi gilip cac cap
do6i dang xin con. Hay van dung y kién chuyén gia hoac bac si dinh dudng
dé c6 duoc ché dd dinh dudng thich hop nhat véi mdc d6 sic khoe cua
ban.



