
Coá gaéng khoâng aên thöùc aên ngoït, maën hoaëc thöùc aên chieân. Thay vaøo ñoù, haõy aên nhieàu caùc 
loaïi thöïc phaåm laønh maïnh sau ñaây:

Baùnh mì, mì  (nui), baùnh ngoâ (tortillas) vaø nguõ coác (6 khaåu phaàn moät ngaøy)
Choïn caùc loaïi thöùc aên laøm baèng nguõ coác nguyeân haït hoaëc luùa mì nguyeân haït.
Khi baïn ñang voäi, haõy cho phoù maùt vaøo baùnh ngoâ. Haâm noùng leân ñeå aên!

Rau, thí duï nhö boâng caûi xanh, rau bina, ôùt xanh vaø rau caûi taøu (bok choy) �
( 3 khaåu phaàn aên moät ngaøy)
Troän rau vôùi caùc loaïi nöôùc soát, ít calo ngon mieäng.
Aên moät soá loaïi rau xaøo coù nhieàu maøu saéc!
Khoâng naáu rau quaù laâu. Treân thöïc teá, caùc loaïi rau coøn soáng thöôøng laønh maïnh hôn caùc 
loaïi rau ñaõ naáu chín.

Caùc loaïi traùi caây, thí duï nhö cam, nho, taùo vaø traùi döa   (2 khaåu phaàn moät ngaøy)
Traùi caây raát toát cho böõa aên nheï. Mang theo moät quaû chuoái trong tuùi ñeå phoøng khi boãng 
döng baïn theøm aên vaët!
Khoâng duøng nöôùc eùp traùi caây maø thay vaøo ñoù baïn neân aên caû traùi.

Caùc saûn phaåm laøm töø söõa, thí duï nhö phoù maùt, söõa chua vaø söõa (3 khaåu phaàn moät ngaøy)
Ñöøng lo neáu baïn khoâng thích aên söõa. Thay vaøo ñoù haõy aên phoù maùt, söõa chua vaø nöôùc traùi 
cam coù theâm canxi! 
Choïn caùc saûn phaåm söõa khoâng beùo hoaëc ít chaát beùo.

Caùc loaïi thöïc phaåm coù chaát ñaïm, thí duï nhö thòt, taøu huõ, caùc loaïi ñaâïu, haït quaû vaø tröùng   
(3 khaåu phaàn moät ngaøy)
Choïn caùc mieáng thòt naïc vì coù ít môõ hôn. Traùnh aên thòt, caù vaø tröùng chöa naáu chín.
Aên moät cheùn phoù maùt ñaõ gaïn kem vôùi ñaäu xanh. Cho theâm tieâu vaø boät toûi ñeå taêng theâm 
gia vò!

Haõy coi cheá ñoä aên uoáng cuûa baïn nhö laø caùc khoái hoäp xaây nhaø cuûa con baïn. Treû nhoû phaùt 
trieån nhanh hôn neáu ñöôïc aên thöùc aên laønh maïnh! Ña soá phuï nöõ coù thai ñeàu caàn phaûi taêng 
töø 25 cho tôùi 35 pounds (hoûi baùc só hoaëc nöõ hoä sinh cuûa baïn ñeå bieát chaéc chaén). Baïn 
khoâng caàn phaûi aên theâm quaù nhieàu thöùc aên cho con, vì vaäy khoâng neân aên quaù nhieàu.
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Nöôùc vaø nöôùc traùi caây (8 ly moät ngaøy hoaëc hôn)
Baïn coù theå troän theâm moät chuùt nöôùc eùp traùi caây ñeå taêng theâm höông vò!
Ñöøng uoáng nöôùc traùi caây cho no buïng! Daønh buïng cho caùc moùn aên ngon.

Moät khaåu phaàn laø gì?
	 	 1 laùt baùnh mì	 1/2 cheùn rau
	 	 1 mieáng traùi caây	 1 quaû tröùng
	 	 1 cheùn söõa chua	 1 khaåu phaàn thòt côõ baèng taám theû baøi

AÊn thöùc aên laønh maïnh! 
Ñöøng neân aên nhöõng loaïi thöùc aên khoâng coù calo cho no buïng. Sau ñaây laø moät soá loaïi 
thöùc aên laønh maïnh coù theå thay theá. 

Thay vì aên nhöõng thöù naøy............haõy thöû nhöõng thöù naøy
khoai taây laùt..................................moät quaû haït ñaày naém tay 
baùnh quy coù haït soâcoâla..................thanh granola 
okra chieân.....................................caûi xanh (collard greens), öôùp haønh toûi 
gaïo traéng.......................................gaïo naâu
taøu huõ chieân..................................taøu huõ haáp
kem chua......................................nöôùc soát salsa
thòt gaø chieân..................................thòt gaø nöôùng hoaëc thòt xieân nöôùng
thòt heo muoái xoâng khoùi................gaø taây nöôùng khoùi
baùnh taco chieân.............................baùnh burrito nguyeân haït
khoai taây chieân..............................khoai taây nöôùng hoaëc khoai taây thaùi laùt daøi nöôùng

Baïn coù yù töôûng? Haõy nghó tôùi nhöõng loaïi thöïc phaåm thay theá cho nhöõng loaïi thöùc aên 
maø baïn öa thích!

Haõy chaêm soùc baûn thaân
•	 Ñöøng queân uoáng sinh toá döôõng thai haøng ngaøy, cuøng vôùi thöùc aên. Baûo ñaûm laø loaïi �
	 sinh toá naøy coù folic a-xít.
•	 Khoâng boû böõa! Treân thöïc teá, moät soá phuï nöõ mang thai thích aên thaønh nhieàu böõa nhoû �
	 trong suoát caû ngaøy.


