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Vé6i phu nt mang thai, tré nhé dudi 5 tudi, Rua tay thuong xuyén bang xa phong
nguGi gia, c6 thé st dung thém cac loai  dudi voi nudc chay trudc va sau khi ché
da vi chat dinh dudng (vién da vi chat,  bién thic an, trudc va sau khi an, sau khi
bot da vi chét) hodc cac san pham dugc  di vé sinh. Khong s& tay [én méat, mdi,
lam giau dinh duéng khac theo tu van miéng de han ché nhiém mam bénh.
clia nhan vién y té.
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, Duy tri van déng va cac hoat dong thé
Bdo quan thuc pham séng, chin trong  |yc. Han ché& udng rugu bia, tranh tu tap
cac dung cu chua khac nhauva 6 cacvi  dong ngusi dé phong nhiém bénh.
tri khac nhau.




An dd 3 blia méi ngay, an thém cac bia
phu dé dam bado nang lugng va céac chat
dinh dudng ma co thé can. Vi tré dudi 2
tudi, duy tri ché dé bu me két hop véi cac
biia an bd sung hop ly theo husng dan.
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Tang cudng cac thuc pham giau dam
nhu: thit, ca, tring, tdom, cua, sfa, dau
dé... dé duy tri hé théng mién dich, giup
co thé khoée manh.
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An nhiéu rau qua tuai cac loai nhu: rau la
c6 mau xanh dam, cd qua c6 mau vang
va dd, qua chin. Rau qua cung cap nhiéu
vitamin va chat khoang, gitip co thé
khde manh va tang kha nang dé khang
chéng lai nhiém khuan.
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Khoéng an kiéng néu khong cé chi dinh
cla thay thudc, c6 gang an nhiéu loai
thuc pham khac nhau trong 1 bira va
trong 1 ngay.
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Han ché an cac thuc pham cé hai cho co
thé (thuc pham an lién; thic an ché
bién san c6 chia nhiéu m& dong vat,
dudng, hodc nhiéu muéi; thuc pham dé
qua lau khéng con tuai...). Pam bao
thic an phai dugc nau chin va tot nhat
la an ngay sau khi nau.
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Ubng du lugng nudc theo nhu cau (moi
ngay tu 2-2.5 lit, it nhat 1,5 lit), nén uéng
nudc am. Chu y khong cha téi ldc khat
md&i ubng, thay vao dé uéng thudng
xuyén moi lan mot chut cho vira du.
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