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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Mãn kinh là một giai đoạn tự nhiên trong cuộc sống của phụ nữ, thường đi kèm với nhiều thay
đổi về thể chất và tâm lý. Những thay đổi này có thể ảnh hưởng đến nhu cầu dinh dưỡng và
sức khỏe tổng thể của phụ nữ. Việc điều chỉnh chế độ ăn uống có thể giúp giảm bớt các triệu
chứng mãn kinh và ngăn ngừa các bệnh mãn tính liên quan. Bài viết này sẽ trình bày chi tiết
về chế độ dinh dưỡng tối ưu cho phụ nữ mãn kinh dựa trên các nghiên cứu và khuyến nghị
hiện tại.

Nhu cầu dinh dưỡng trong giai đoạn mãn
kinh
1. Canxi và vitamin D
Canxi và vitamin D là hai dưỡng chất quan trọng giúp duy trì sức khỏe xương. Trong giai đoạn
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mãn kinh, sự giảm nồng độ estrogen có thể dẫn đến mất xương và tăng nguy cơ loãng xương.
Phụ nữ mãn kinh nên tiêu thụ khoảng 1,200 mg canxi mỗi ngày từ các nguồn như sữa, cá có
xương (như cá mòi và cá hồi đóng hộp), bông cải xanh, và các loại đậu. Vitamin D cũng cần
thiết để hỗ trợ hấp thụ canxi, với liều khuyến nghị là 800-1000 IU mỗi ngày.

2. Protein
Protein là dưỡng chất cần thiết để duy trì khối lượng cơ bắp, đặc biệt quan trọng khi cơ thể
mất đi khối lượng cơ do tuổi tác và giảm nồng độ estrogen. Phụ nữ mãn kinh nên tiêu thụ
khoảng 0.8-1.2 g protein/kg trọng lượng cơ thể mỗi ngày, với ít nhất một nửa lượng protein
đến từ nguồn thực vật như đậu, hạt, và ngũ cốc nguyên hạt.

3. Chất xơ
Chất xơ giúp duy trì hệ tiêu hóa khỏe mạnh và có thể giúp kiểm soát cân nặng bằng cách tạo
cảm giác no lâu hơn. Phụ nữ mãn kinh nên tiêu thụ khoảng 21-25 g chất xơ mỗi ngày từ các
nguồn như ngũ cốc nguyên hạt, trái cây, rau, và các loại đậu.

4. Chất béo lành mạnh
Chất béo không bão hòa, đặc biệt là omega-3, có thể giúp giảm viêm và cải thiện sức khỏe
tim mạch. Các nguồn omega-3 bao gồm cá hồi, hạt lanh, và quả óc chó. Phụ nữ mãn kinh nên
hạn chế tiêu thụ chất béo bão hòa và chất béo trans, thay vào đó nên sử dụng dầu thực vật
như dầu ô liu và dầu hạt cải.

5. Vitamin và khoáng chất khác
Vitamin B: Các vitamin nhóm B, đặc biệt là B6 và B12, rất quan trọng cho chức năng thần
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kinh và chuyển hóa năng lượng.
Vitamin C: Vitamin C cần thiết cho sự hình thành collagen và duy trì sức khỏe da và
xương.
Sắt: Mặc dù nhu cầu sắt giảm sau mãn kinh, phụ nữ vẫn nên tiêu thụ đủ sắt từ các nguồn
như thịt đỏ, gia cầm, cá, trứng, và rau lá xanh.

Các loại thực phẩm nên tránh
Đường và Thực Phẩm Chứa Đường: Hạn chế tiêu thụ đường và các thực phẩm chứa đường
để tránh tăng cân và các vấn đề về sức khỏe tim mạch.
Thực Phẩm Chế Biến Sẵn: Giảm tiêu thụ thực phẩm chế biến sẵn và thực phẩm chứa nhiều
muối để duy trì huyết áp ổn định và giảm nguy cơ bệnh tim mạch.
Rượu và Caffeine: Hạn chế tiêu thụ rượu và caffeine để giảm nguy cơ loãng xương và các
vấn đề về giấc ngủ.

Kết luận
Chế độ dinh dưỡng tối ưu cho phụ nữ mãn kinh nên bao gồm một lượng cân đối các dưỡng
chất cần thiết như canxi, vitamin D, protein, chất xơ, và chất béo lành mạnh. Việc duy trì một
chế độ ăn uống lành mạnh không chỉ giúp giảm bớt các triệu chứng mãn kinh mà còn ngăn
ngừa các bệnh mãn tính liên quan. Phụ nữ mãn kinh nên tham khảo ý kiến của chuyên gia
dinh dưỡng hoặc bác sĩ để xây dựng một chế độ ăn uống phù hợp với nhu cầu cá nhân.
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