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Khi c6 thai t6i c6 can can nhac vé bat
ctr thwee pham dic biét nao khong?

C6! Vi strc khoe ban than va ciia em bé trong thai ky, diéu
quan trong 1 quy ba chon nhiing thirc in bd dudng tir cac loai
thue phém nhu rau qua, trai cay, thuc phém lam tur sira, banh
mi, com (cereals), pasta, thit nac, c4, trimg va cac loai ddu/hat.

Ngoai ra sy an toan thuc phdm ciing rit quan trong. Nhitng chi
tiét nay s€ gitip quy vi c¢6 nhitng quyet dinh an toan khi chon
va nau nude thirc an cho minh va/hay gia dinh.

Can phai dé y nhirng gi?

Chat thay ngan trong loai ca c6 thé cé hai

C4 c6 nhiéu chat dam (protéin) va chit khoang, it m& béo hoa,
¢6 axit m& omega-3. Axit m& omega 3 1a chit quan trong cho
s phat trién hé thng than kinh trung wong cua tré so sinh,
trudc va sau khi chao doi.

Thé nhung tiéu thy qué nhiéu thyc pham bd dudng khi sép
lam me hay cho con bu sita me co thé lai ¢6 hai. Boi 18 mot sb
loai ca ¢6 cht thuy ngan dén mirc c6 thé gy hai cho thai nhi
hay hé théng than kinh trung wong dang phat trién cia tré nho.

Béng chi tiét dudsi | déy s€ gitp quy vi chon va bao gbm ca
trong ché do an ubng quan binh, vi ¢4 1a mot phin quan trong.

sudt * loai db bién

chil sgét Orange Roughy gSea Perch) hay ca tré

mot tudn ma thoi va (Catfish) KHONG én cé thém trong
tuan nay

HAY

chi 1 suét . Ca mip (Lat) hay Billfish (Swgrdfish,

moi hai tuan ma thoi ~ Broadbill hay Marlin) va KHONG &n
ca thém trong hai tuan nay

HAY

2-3 suét bét cir loai ca va dd bién nao

mot tudn ma thdi

* C& phan an
o thai phu hay du tinh thu thai, 1 suat =150 gam
e tré em tir 6 tudi tré xudng, 1 sudt =75 gam

(Trich tr FSANZ)

Nhiém khuan Listeria (Listeriosis) c6 thé bi
bénh nang

Listeria 1a loai vi khudn c6 thé c6 & trong mot sb thic pham.
Déi voi nguoi khoe manh, loai vi khudn nay gy ra mot it
hodc khong gdy ra triéu chung gi cd, nhung c6 thé lai rat nguy
hiém dbi véi thai phy va em bé. Sy thay dbi noi tiét tb trong
thoi ky anh huéng dén hé mién dich cia ngudi me khién cho
ho d& bi bénh vi vi khuan.

Listeria c6 thé 1ay sang thai nhi va c6 thé dwa dén tinh trang
say thai, tir san (thai nhi chét trong bung me) hay sinh thiéu
thang.

Viéc néu nuéng binh thuong s€ tiéu digt vi khuén Listeria,
nhung chung co thé sinh s6i ndy n trong thyc phdm dé trong
ta lanh. Ly tuéng nhét 1 chi tiéu thy thirc an vira méi ndu va
trai cdy, rau qud m&i rira k. Quy vi c6 thé tiéu thy thirc dn con
du néu ching dugc cAt vao ta lanh nhanh chong va khong dé
quéa mét ngay. Diédu quan trong la dung tiéu thu thuc pham ma
quy vi cam thiy khong chic chén vé sy vé sinh hay cach ton
trir.

Nén tranh tiéu thy phén 16n nhiing thyc phim déng lanh, an

lién nhu:

e phémat mém nhu brie, camembert va ricotta — néu niu
nong thi an duoc,

o thitgalatan lién (takeaway) nu chin hay déng lanh — nhur
thit ga 1at d¢ vao banh mi xang-uych,

e thit ngudi va paté,
e xa lach lam sén,

e 0 bién n sdng nhu sashimi, ca hdi hun khéi hodc oyster
(oyster dong hop thi an toan).

Folate la ch‘é't quan trong trong nhirng giai
doan ban dau

Folate 14 sinh t§ B, cin thiét cho sy phat trién va ting truong
t6t. Em bé ting tru'orng nhanh nhit trong nhimg tudn 18 ddu —
1a Tac ma chinh quy vi ciing chua biét minh co6 thai. Folate 1a
chét dic biét quan trong d6i voi phu nit it nhit mot thang trude
khi c6 thai va trong ba thang dau cua thai ky dé giup ngin
chan truong hop em bé bi di dang khi ra doi nhu tat nit dbt
song (spina-bifida).

Cac chuyen gia dé nghi phy nir trong tudi thu thai nén tiéu thy
400 microgam (ug) Folate mdi ngay. Néu dy tinh thy thai
hang ngay quy vi nén ubng it nhét 500 microgam (pg) axit
folic bd sung. Quy vi nén tiép tuc udng cho dén tudn 18 thr 12
cuia thai ky. Dang vién cua chét Folate goi 1a axit folic va co
ban tai cac nha thudc Tay. Néu gia dinh c6 ngudi bi khiém
khuyét dng day than kinh, quy vi nén tham khao béc si gia
dinh.

Ngoai ra quy vi ciing nén tiéu thy nhiéu loai thuc phim giau
chat Folate ty nhién nhur trai cdy tuoi va rau xanh, hay thuc
pham duogc ting cudng chit Folate. Mudn biét thuc phim
dong goi c6 bao nhiéu chét Folate, quy vi chi cdn xem bang
liét ké chét dinh dudng trén bao bi.
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Cam boc/ché bién thwe pham an toan

Ngin ngira bénh tat 14y qua thuc phdm bao gid ciing 13 didu
quan trong, nhung cang quan trong hon trong thai ky, khi ma
su thay ddi ctia nodi tiét t6 trc ché hé mién dich cua phu nr,
khién cho co thé kho d& khang bénh tat hon. Nhu vdy ca thai
phu 13n thai nhi ¢6 thé bi tac hai. Sau day 1a mot s§ diéu chinh
ma quy vi cin nhé dé giup bao dam sy an toan ciia thuc phim
quy vi tiéu thy.

Nhirng meo hay vé an toan thwc pham

e  Gilt thirc an lanh that lanh (duéi 5°C) va thirc &n ndng thét
néng (trén 60°C). Vi khudn thudng hay gay ra chimng ngd
ddc thye pham sinh s6i ndy nd rit nhanh trong khoang
nhiét d6 tir 5°C dén 60°C. Dé thirc 4n lanh trong tii lanh
cho dén khi sin sang d8 tiéu thu va don thirc &n nong that
nong.

Néu k¥ thirc dn. Nu that k¥ thit ga, mit xay, xtc xich va
nhiing loai thit ché bién khéc, cho dén tan trong rudt.
Khong dé phan nao nhin con d6 hong.

Tach biét thyc phérr} chua nu chin va di niu chin va
dung dung chung noi niéu xoong chdo, dac bift la dimg
dung chung thét va dao voi thue pham chua nau chin va
da nau chin.

Giit cho db nha bép sach sé.

Rua tay va lau kho tay ky trude khi dung/cam bdc vao
thuc pham.
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