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Khi ba m0 mang thai, rit cOn d00c b0 sung cac lodi vitamin va khoang chit dil giup cho ba m0
khO e m0Onh, thai nhi phat triin t0t. HOu hOt nhu cOu vO céc vitamin va khoang chit 0 ba m0

mang thai d0u téang 1én so vUi tri0 ¢ mang thai, chl riéng vitamin A thi IDi khéng ¢l n tang 1én,
ma thO m chi n0u dung qud lilu con gay nguy hil m. =

Nhi0 u céng trinh nghién clu cho thly nllu ba md dung vitamin A qua lilu c6 thd gay dd ding
thai nhi hol ¢ gay dil khé do rli lo0n cOn co. Vi vly vil c ul ng dl u ca hi ng ngay khi mang thai la
khéng ¢ n thilt, tuy ham 100 ng vitamin A trong d0 u ca khéng cao I0m, c6 th udng 1 -2
vién/ngay. Nhi ng vitamin A |a lo0i tan trong di u khi thD a khéng thii tr0 ra khOi cO thD hang
ngay nhi céc loli vitamin tan trong n00c, ma I0i tich lul trong gan nén dung thii gian dai cé thi
gay ngd dic. HIn nda vitamin A r0t s n c6 trong thO ¢ phim nhi: gan diing vOt, trfing, sOa... va
dO ng til n vitamin A 1a beta caroten cé rit nhilu trong cac loli cl qul cé mau vang, di: ca r(t,
du du, gic, chuli..., cac lo0i rau xanh thO m: rau ng6t, rau mul ng, rau khoai lang, ming t0i... Vi
vy ph n0 mang thai chl c'n an nhilu cac thi c ph m nay hang ngay thi cting cung cllp dl
vitamin A rli. HOn n0a, an udng d0y d0 con cung cl p nhil u cac vitamin va khoang chit khac
nda. Sau khi sinh ndu s n phd an u ng khéng di 0 ¢ nhilu thi ¢ thD bl sung mOt liDu vitamin A
200.000Ul, hol ¢ ud ng vién ddu ca hang ngay, mii ngay 1 — 2 vién trong thii gian nudi con bu.
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