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An gi bo trung va gia tang kha nang co6 thai giup
chi em ntr gigi

Kham phé nhirng mén an bé tring gildp tang cudng sic khoe sinh san va cai thién xac suat mang bau. Tu cac loai

hat, trai cay téi nhirng loai mén an giau dudng chat. Bai viét dugi day sé gilp ban nghién c(u an gi b6 triing va
phuong phép bd sung chidng vao ché dé an uong lién ti€p cla ban.
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PHONG KHAM DA KHOA HUNG THINH
HOTLINE: D386 917 199

An gi b6 tring? Day Ia thac mac chung cla rat nhiéu chi em nir gidi thdi diém dang chudn gap phai trong hanh trinh
lam theo me. Thai gian ndi téi van dé thu tinh, viéc chon cdc mén an thich hgp dé€ bé tring la kha la quan trong.
Mén an khong chi dnh hudng téi tinh ménh téng thé ma con cé tac dong tich cuc dén xac suat sinh san. Dudi day sé
di sau tdi nhing ki€u thuc phdm cho bé triing va nang cao kha nang thu tinh, cho cac cap doéi cé thém kién thic dé
chudn mac phai hitu hiéu gidp hanh trinh thuc hanh cha me.

Phong khdm phu khoa uy tin @ Ha Noi

Bénh vién nam khoa & Ha NoOi

Tu van phu khoa qua dién thoai

Bac si tu van phu khoa

Dia chi pha thai & Ha Noi

Tac doéng cua chat luong tring téi kha nang thu tinh

Tin cay tring déng moét vai trdo quan trong trong viéc tang kha nang mang thai va duy tri mét thai ky khée manh.
Trong sinh san, tring la ly do c6t 16i quyét dinh sy thanh c6ng cla qua trinh mang thai va phéat trién thai nhi. Triing
uy tin cao khéng nhiing cho nang cao co héi mang bau ma con dnh huédng téi su phat trién cta phoi thai va ca suc
khde cua thai nhi sau nay.

Trirng dugc coi la uy tin cao khi né dung du bd nhiém sac thé ding va xac suat phan bao chéat lugng trong liéu trinh
tién tri€én phoi.

Uy tin cla tring bi tdc dong vi nhiéu lan ly do, trong d6 tudi tac la nguyén nhan quan trong nhat. Thoi gian ban gai
gia di, uy tin tréing thudng suy gidm dan béi lugng va dinh dudng cuda trdng suy nhugc, dan téi ty 1& thu tinh khéng
cao hon va rui ro say thai cao hon. Nhitng nghién clu da ting dua ra rang phu nit sau 30 d6 tudi cé sé truong hop
thanh tuu cao hon trong cac céng nghé trg gilp sinh san so véi chi em Trén 35 do tudi, chd yéu bdi sy gidm chat
lugng tring.

Bén canh ra, con duong théi quen song vi du ché do sinh hoat, lo lang va va cham véi héa dudng chat doc hai cling
c6 anh hudng dang nhac dén tin cay tring. Ché dé an giau hoat chdt ngan ngtra oxy héa, vitamin va khoang chat
thi du vitamin D, CoQ10 va omega-3 c6 kha nang gilp gia tang chat lugng trdng. Bén canh ay, viéc lam giam hat
thudc va suy yéu va cham déi véi hda hoat chat déc hai dé |a BPA va phthalates, |a can thiét dé giit tin cay triing uy
tin.

Vé mat y khoa, céd mot vai bién phap cé kha nang danh gié uy tin trdng, gom phan tich dich nang tring va dung
nhiing phuong phap hinh dnh hda dé€ quan sét truc ti€p triing. Nhitng chuyén gia chuyén khoa sinh san cé kha nang


https://suckhoedoisong.vn/chia-se-dia-chi-phong-kham-phu-khoa-o-ha-noi-co-chi-phi-kham-hop-ly-169240516143858404.htm
https://suckhoedoisong.vn/dia-chi-kham-nam-khoa-uy-tin-tai-ha-noi-169240517092502832.htm
https://trungtamytetamnongphutho.com/medical/tong-dai-tu-van-suc-khoe-phu-khoa-online-mien-phi-tin-moi-2023.html
https://trungtamytethanhba.vn/medical/tin-y-te-top-9-bac-si-tu-van-kham-phu-khoa-gioi-o-ha-noi.html
https://testontime.com/medical/ckfinder/ban-tin-y-te-top-dia-chi-phong-kham-pha-thai-an-toan-tai-ha-noi-moi-nhat.html

yéu cau nhiing xét nghiém hormone nhu la AMH (hormone (c ché Mullerian) va FSH (hormone kich thich kha nang
tinh duc nang triing) dé€ udc dac diém sé lugng va uy tin tring.

Cudi cung, viéc hiéu rd vé uy tin triing va nhirng nguyén do tadc dong dén nd la khé la cap thiét doi véi cac cap doi
dang c6 gang thu thai. M6t 16i séng lanh manh vaéi khdu phan an uéng tét cung véi su cham séc y té hop ly ¢ thé
théng minh héa kha nang sinh san va tang cuong co hdi cé dugc 1 thai ky khée manh.

An gi bé tring? Top cac kiéu thuc pham dan ba can thiét bé sung
déu dan

Muon cai thién chat luong trirng va nang cao co hoi thu tinh, ché do dinh dudng lanh manh va giau dinh dudng la
diéu khong thé bd qua. Kha nhiéu phu nir khic mac chua biét nén an gi bé triing va cai thién xac suat thu tinh cuta
triing. Theo day, cé nhiéu lan loai mén an trung hop dung day cac vitamin, khoang hoat chat va chat tranh oxy hoda
c6 nguy co gilp tang I&én chat lugng tring va gia tang kha nang sinh san. Sau day la danh sach nhiing kiéu mén an
ma ban nir can b sung lién tiép dé "bd trdng" hiéu qua:

e Triing: Triing la ngudn dem lai hoat chat dudng chat déi dao, gobm cé protein, vitamin B12 va selen. Ching
cling dung choline, mét chat hoat chat nén gidp tinh ménh cua tring.

e C& hoi va céac ki€u cé béo khéac: Ca hoi, cd moi va ca trich la nguén omega-3 doi dao, cho cai thién luu so lugng
huyét dén cac co quan sinh sdn va tang cudng chat lugng tring.

e Qua 6c ché va hat: cdc dang hat thi du hanh nhan, qué 6c ché va hat lanh khé la giau vitamin E va omega-3,
hé trg tinh mang cuda tring.

e Rau l&d xanh dam: Rau bina, cai kale va cac loai rau 14 xanh khac cat nhiéu folate va sat, cho cai thién tinh
mang sinh san.

e Céc ki€u dau: Pau lang, dau den va nhiing loai dau khac la nguén protein thuc vat téi uu, giau sat va folate,
déng gbép vao viéc cung cap tring uy tin cao.

e Qua mong: Qua viét quat, dau tdy va qua mam x6i giau dudng chat ngan chan oxy hda, bao vé tring khai
thuong tén vi goc tu béi.

e SUrdung slta chua va cac san pham ti sra khong béo: Sita chua la nguén canxi va protein chat lugng tét, trg
gilp co thé chi em trong giai doan cung cadp hormone va gia tang tin cay tring.

e Thuc phdm giau Coenzyme Q10 (CoQ10): Thit bo, dadu nanh va ving la cac thuc pham giau CoQ10, gilp gia
tang chirc nang cula tring, dac biét la véi chi em nghiém trong tudi.

e Nhirng dang gia vi dé la gung tuoi va nghé: Chung khdéng nhitng lam gia tang huong vi cho mén an ma con cé
tdc dung chéng viém nhiém va gia tang tinh ménh téng thé.

e Nhirng loai dau thuc vat uy tin cao: Dau 0 liu va dau hat lanh dung chat béo lanh manh, gilp gia tang kha
nang hap thu cac vitamin tan trong dinh dudng béo can gildp tinh mang sinh san.

Nhitng loai mén an ban gai can phai tranh dé bao vé buéng tring

Thoi gian néi dén viéc bao vé siic khde budng triing va toi vu hda xac suat sinh san, khéng chi cé van dé chon thuc
pham b6 dudng la cap thiét ma van dé khéng nén cac ki€u mén an cé nguy co gay nén hai cho budng tring ciing
kha la nén. Tai phan Trén, ban da ting hi€u dugc an gi bo tring, vay nhiing thuc pham lam suy gidm tin cay tring
la gi? DuGi day la danh sach cac loai mén an ma con gai can tranh hay lam gidm dé€ bao vé tinh ménh budng tring
va duy tri kha nang sinh san & muc chat lugng tot nhat:

e Thic an nhanh va mén an ché bién san: nhimng mdn an nay hay dung mdc d6é cao dudng chat béo b&o hoa va
trans fats, cé thé tdc dong xau tdi sic khoe tim mach va thuc hanh nadng cao kha nang réi loan chirc nang
budng tring.

e Dang va mén an c6 dang cao: soO lugng duong cao trong ché do an c6 kha nang tao ra sy mat can vdi insulin
va gay ra lo 1ang gilp budng tring. Viéc dé nhat la c6 hai gilp cac doi tugng mac hdi chiing budng tring da
nang (PCOS), thuc hién nadng cao cac dau hiéu va tuan thd suy gidm xac suat mang bau.

e Caffeine: DU cho 1 lugng bé caffeine cé khd nang dugc bao vé, song lam dung caffeine ting dugc lién két véi
nang cao kha nang vo sinh. Nghién c(u gilp thay viéc tiéu thu qua nhiéu lan caffeine (nhiéu hon 500 mg moi
ngay) c6 kha nang dnh hudng tiéu cuc dén kha nang sinh san.

e Rugu: Tiéu thu rugu cé thé lam theo suy gidm xac suat sinh san va anh huéng téi sic khde cla budng tring.
Rugu cling lam theo suy nhugc tinh trang clia cdc hormone sinh san va cé kha nang gay roi loan vong kinh.

e Cac san pham t&r dau nanh: DU dau nanh la moét ngudn protein thuc vat logic, nhung né dung phytoestrogens,
c6 kha nang lam bién d6i nbng do hormone va tac déng dén chirc nang buéng tring truong hop tiéu thu nhiéu.



e Thit ndu san: cac san pham nhu la xdc xich, thit ngudi dung ham Iugng cao chat bao quan va sodium, cé thé
gay nén viém va tac dong dén sic khoe sinh san.

e Cac sdn phdm tlU sita c6 ham s6 lugng dudng chat béo cao: Sira béo va cac sdn pham tu sita cé chat béo cao
c6 kha nang lam tang tinh trang estrogen va gay mat di can véi hormone.

e MOn an cat héa dudng chat ddc hai: chi em ni{r gidi can thiét giam thi€u thuc pham chira thuéc khdng sinh trir
sau, herbicides va hda hoat chat cong nghiép khong giéng, bao gom ca mdn an GMO, vi chldng c6 kha nang
lam theo suy yéu tinh ménh buodng triing va kha nang sinh san.

Hy vong bai viét Trén cla phong khdm Hung Thinh timng cho ban gai phai nit biét dugc an gi bé tring cling dé la
khéng nén cac dang thuc phdm khong tot cho tinh mang sinh san. Nhitng bién déi khéng to trong khau phan an
uéng c6 thé cung cap nhing tién lgi khdng nhd cho tinh mang sinh san cda ban. Viéc lua chon cac thuc pham giau
hoat chat khéng chi gilp b6 tridng ma con gia tang xac suat mang bau, mang téi hy vong méi gitp nhiing cap déi
dang mong con. Hay van dung y kién bac si hay chuyén gia hoat chat dé cé dugc ché d6 sinh hoat hop ly nhat déi
v@i tinh trang siic khde cua ban.



