Hé tror viéc cho con bu sira me

Dung chat folic acid

+  Folic acid gitip cho su phat «  Cac béc si dé nghi cho con bu stia me trong it nhdt mot ndm hay lau hon néu
trién va stia chiia té bao, va quy vi muén.
c6 thé giup ngén ngtia bénh
tim, dot quy, va mot s6 bénh
ung thu.

e Viéc cb du chit folic acid c6
thé gitip ngin nguia cac khiém
khuyét vé nao bd va cot song
nai tré so sinh.

o Stia me chi la d€ danh cho em bé ctia quy vi va thay d6i d€ dap ting cac nhu cau
ctia em khi em 16n 1én.

o Céc em bé bt sita me khoé manh hon. Cac em it c6 co nguy bi tiéu chdy, cam
lanh, va Bi Dot Tt Noi Au Nhi

o Viéc cho con bt sitia me gidm co nguy bi ung thu, tiéu dudng, va buén nan sau
khi sinh cta ba me.

Céc ba me cho con bu siia ciia minh dé sut s6 can lugng ting trong thoi gian
mang thai hon.

Bat dau truyenthong

an uong lanh'manh
bang cach nga an tar

ban cung voi con minn:
khi em Cén 10 "I.Iﬂ o Viéc hut thudc 14 trong thoi gian

mang thai c6 thé lam cho em bé sinh

« Banvéi bac sicua quy vi
vé viéc duing thudc vitamin
trudc khi sinh cting véi folic
acid trudc va trong khi mang
thai.

o  Céc thuc phdm c6 nhiéu chit
folate tu nhién la cic rau xanh

c6 nhiéu 14, cac loai cam quyt,

dau, va ngti c6c nguyén hat.

J
Khéng dwoc ubng rrgu, hit
thuoc la, va dung ma tay

Viéc hut thudc 14 gian tiép c6 thé gay
chét yéu va bi cac can bénh noi tré em
va nguoi 16n khong hut thude.

An uéng lanh manh

Céac loai rau qué phéi chiém phan
ntia dia dn ctia quy vi.

Lugng ngii cdc ma quy vi dn phai
¢6 it nhat phan ntia [a ngti c6c
nguyén hat.

Chich ngtra day du

« Chich ngtia bao vé cho quy
vi va con minh khoi bi cac
can bénh nhu bénh sdi,
quai bj, té liét, va ho ga.

non hodc can lugng thap khi ra doi.
Ubng rugu trong thai gian mang thai
c6 thé gay ra cac van dé nghiém trong
cho stic khoe ca doi cia em bé.

Ban véi bac si cua quy vi trude khi
dung thudc theo toa hodc mua ty do

«  Ubng that nhiéu nudc, giéi han
nudc trai cay, va khong nén cho
tré em u6ng d6 ngot hodc nudée

ngoai qudy trong thoi gian mang thai.
Thudc c6 thé tac hai khi khong dung
ding theo chi dan.

o Tré nao khong dugc chich
ngtia ddy du c6 thé lam cho

soda. cac em khong thé chich
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« Bt dau truyén thng an uéng « Dé nghi bat cu ai tli 6 thang
lanh manh bang cich ngoi an tai tudi trd 1én di chich ngtia Ban Dich Va S¢e Khée}‘l’é Ng““’ihcao M b Tesiogtn
g . . ) WIC va Dich Vy Dinh Dué&
ban ciing v6i con minh khi em ctim hang nam. oo, va Dich Yu Dinh Dung
con nhé tudi LTS, 1-800-392-8209 Wwic.mo.gov
«  DEDiét thém thong tin vé ché do Hang s6 c6 co hoi dong déu/hanh dong xéc quyét: Cac
an bd dudng hay dén: dich vu dugc cung cép dya trén nén tang khong ky thi.

www.choosemyplate.gov. Céc cong dan bi khiém thinh va khiém ngo6n c6 thé

quay s6 711.
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