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Gidi thiéu

Ché do6 dinh dudng trong thoi ky mang thai déng vai tro quan trong trong viéc ddm bao surc
khoe cla ca me va thai nhi. Dinh dudng khéng chi dnh hudng dén su phat trién cuda thai nhi
ma con cd thé anh hudng dén siic khde lau dai cla tré va me. Trong bai gidng nay, ching ta

sé tim hiéu vé cac chat dinh dung can thiét va cach toi uu hda ché do an uéng cho phu nit
mang thai.
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Cac chat dinh dudng can thiét

Folate va axit folic

« Vai tro: Folate la mt vitamin B gilip ngan nglra cac di tat ong than kinh & thai nhi. Axit
folic 1a dang t6ng hgp cua folate va thudng dugc tim thay trong cac thuc pham bé sung va
thuc pham tang cudng.

« Liéu lugng khuyén nghi: 400 microgram (mcg) méi ngay trudc khi thu thai va 600-1,000
mcg moi ngay trong sudt thai ky.

» Nguon thuc pham: Ngli c6c tang cuong, rau la xanh dam, trai cay ho cam quyt, dau kho,
dau Ha Lan va dau lang.

Canxi

« Vai tro: Canxi can thiét cho sy phat trién xuong va rang cla thai nhi, cling nhu hé trg chic
nang tuan hoan, co bap va hé than kinh ctia me.

« Liéu lugng khuyén nghi: 1,000 milligram (mg) moi ngay; déi véi thanh thi€u nién mang
thai, can 1,300 mg moi ngay.

« Nguon thuc phdm: San pham tur stta, bdng cai xanh, cai xoan, nudc ép trai cay va ngii coc
tang cudng canxi.

Vitamin D

« Vai tro: Vitamin D gilp ca thé hap thu canxi, ho trg sy phat trién xuong va rang cla thai
nhi.

e Liéu lugng khuyén nghi: 600 dan vi quéc té (IU) moi ngay.

« Nguon thuc phdm: Cé béo nhu cé hoi, slta tdng cudng vitamin D, nudc cam tang cudng
vitamin D.
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Protein

« Vai tro: Protein rat quan trong cho su phat trién cla thai nhi trong suét thai ky.

« Liéu lugng khuyén nghi: 71 gram (g) moi ngay.

« Nguon thuc pham: Thit nac, gia cam, hai san, tring, dau va dau Ha Lan, cac san pham tu
dau nanh.

Sat

« Vai tro: Sat can thiét d€ tao hemoglobin, mot protein trong héng cdu mang oxy dén céac
mé cla co thé. Trong thai ky, nhu cau sat tang gap doi dé cung cap mau cho thai nhi.

e Liéu lugng khuyén nghi: 27 mg moi ngay.

« Nguén thuc pham: Thit dé nac, gia cam, cd, ngli coc tang cuong sat, dau va rau.

Loi khuyén vé ché d6 an udng

An da dang va can bang

« Nguyén tac co ban: Ché do an uéng nén bao gom nhiéu loai thuc pham giau dinh duéng
nhu trdi cay, rau, ngli coc nguyén hat, protein nac va chat béo lanh manh.

e Tranh thuc phdm ché bién: Han ché tiéu thu thuc phdm ché bién, thit do béo va thuc
pham cé duong.

BO sung vitamin va khoang chat
« Vitamin téng hgp: U6ng vitamin téng hgp hang ngay, dac biét la trudc khi thu thai it nhat

ba thang, d€ dam bao cung cap da cac chat dinh dudng can thiét.
» Tham khao y ki€n bac si: Néu ban cé ché do an chay nghiém ngat hoac cd tinh trang suc
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khde man tinh, hay tham khao y kién béac si d€ dugc khuyén nghi bé sung dac biét.

3. Theo ddi can nang

 Tang can hop ly: Theo déi can ndng va dam bao tang can hop ly trong suot thai ky dé
tranh cac bién ching lién quan dén thai ky.

Nhiing diéu can luu y dé di khdm thai ngay
lap tdc
1. Kham thai dinh ky

« Kham thai s6m va déu dan: Bat dau kham thai ngay khi biét minh mang thai va duy tri cac
bu6i kham dinh ky theo lich trinh cta bac si.

e Lgi ich: Kham thai dinh ky gitip phat hién sém cac van dé suc khde va diéu tri kip thoi,
dam bdo suc khde cho ca me va thai nhi.

2. Cac triéu ching can luu y

 Dau bung dir doi hoac chdy mau: Day cé thé la dau hiéu cla cac van dé nghiém trong nhu
say thai hoac thai ngoai tir cung.

« Khong cdm nhan dugc cr dong cla thai nhi: Néu ban khéng cam nhan dugc cir dong cla
thai nhi trong mét khoang thoi gian dai, hay lién hé ngay véi bac si.

 Cac triéu ching khac: Sot cao, dau dau dir dbi, sung phu dot ngot, hodc cac triéu ching
bat thudng khac cling can dugc kiém tra ngay lap tuc.
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Két luan

Ché d6 dinh dudng trong thai ky khéng chi dnh hudng dén sic khde cldia me va thai nhi ma
con cd thé cé tac dong 1au dai dén sic khde cla tré. Viéc hi€u rd va tuan thi cac nguyén tac
dinh dudng sé gilp dam bao mét thai ky khde manh va an toan.

Tai liéu tham khao
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Hy vong bai viét nay sé gilip cac ban hi€u ré hon vé tam quan trong cta dinh dudng trong
thai ky va cach t6i uu hda ché doé an uéng dé dam bao siic khde cho ca me va thai nhi.
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