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Gidi thiéu

Man kinh la mt giai doan tu nhién trong cudc séng cla phu ni, thudng di kém véi nhiéu thay
doi vé thé chat va tam ly. Nhiing thay d6i nay c6 thé anh hudng dén nhu cau dinh dudng va
stic khde téng thé cta phu ni. Viéc diéu chinh ché d6 an udng c6 thé gilp giam bét cac triéu
ching man kinh va ngan ngtra cac bénh man tinh lién quan. Bai viét nay sé trinh bay chi tiét
vé ché do dinh dudng t6i uu cho phu nit man kinh dua trén cac nghién cu va khuyén nghi
hién tai.

Nhu cau dinh dudng trong giai doan man kinh

1. Canxi va vitamin D

Canxi va vitamin D la hai du@ng chat quan trong gilp duy tri stiic khde xuong. Trong giai doan
man kinh, sy gidm néng d6 estrogen c6 thé dan dén mat xuong va tang nguy co lodng xuong.
Phu nir man kinh nén tiéu thu khoang 1,200 mg canxi moi ngay tir cac nguén nhu sira, ca c6
xuong (nhu cd moi va ca hoi déng hop), bong cai xanh, va cac loai dau. Vitamin D cling can
thiét dé€ ho trg hap thu canxi, véi liéu khuyén nghi la 800-1000 IU mbi ngay.
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2. Protein

Protein la dudng chat can thiét dé duy tri khdi lugng ca bap, dac biét quan trong khi co thé
mat di khoi lugng co do tudi tac va giam ndng do estrogen. Phu nir man kinh nén tiéu thu
khodng 0.8-1.2 g protein/kg trong lugng co thé madi ngay, véi it nhat mot nlra lugng protein
dén tlr nguon thuc vat nhu dau, hat, va ngi cdc nguyén hat.

3. Chat xo

Chat xo gilp duy tri hé tiéu hda khde manh va cé thé gilp kiém soat can nang bang cach tao
cam giac no lau hon. Phu n{t mén kinh nén tiéu thu khoang 21-25 g chat xo moi ngay tu cac
ngudn nhu ngl coc nguyén hat, trai cay, rau, va cac loai dau.

4. Chat béo lanh manh

Chat béo khong b&o hoa, dac biét 1a omega-3, cé thé gilp gidm viém va cai thién suic khoe
tim mach. Cac nguén omega-3 bao gom ca hoi, hat lanh, va qua éc ché. Phu nir man kinh nén
han ché tiéu thu chat béo bdo hoa va chat béo trans, thay vao d6 nén st dung dau thuc vat
nhu dau 6 liu va dau hat cai.

5. Vitamin va khodng chat khac

« Vitamin B: Cac vitamin nhom B, dac biét la B6 va B12, rat quan trong cho chitc ndng than
kinh va chuyén hoéa nang lugng.

« Vitamin C: Vitamin C can thiét cho su hinh thanh collagen va duy tri stic khde da va
xuong.

« Sat: Mac du nhu cau sat gidm sau man kinh, phu nir van nén tiéu thu dd sat tir cac nguon
nhu thit dd, gia cam, cd, triing, va rau 1a xanh.
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Cac loai thuc pham nén tranh

« Duong va Thuc Pham Chita Buong: Han ché tiéu thu dudng va cac thuc pham chira duong
dé€ tranh tang can va cac van dé vé sic khée tim mach.

 Thuc Phdm Ché Bién San: Giam tiéu thu thuc phdm ché bién san va thuc pham chira nhiéu
mudi dé duy tri huyét ap 6n dinh va gidm nguy co bénh tim mach.

» Rugu va Caffeine: Han ché tiéu thu rugu va caffeine d€ gidm nguy co lodng xuong va cac
van dé vé giac ngu.

Két luan

Ché d6 dinh dudng tdi uu cho phu nr man kinh nén bao gdm mdt lugng can doéi cac dudng
chat can thiét nhu canxi, vitamin D, protein, chat xo, va chat béo lanh manh. Viéc duy tri mét
ché do an udng lanh manh khéng chi gitp giam bét cac triéu chiing man kinh ma con ngan
ngua cac bénh man tinh lién quan. Phu nit man kinh nén tham khao y kién cla chuyén gia
dinh dudng hoac bac si dé xay dung mét ché dé an uéng phu hop véi nhu cau ca nhan.

Tai liéu tham khao
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