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MỤC LỤC 

Giới thiệu
Tiền mãn kinh là giai đoạn chuyển tiếp trước khi phụ nữ bước vào thời kỳ mãn kinh, thường
xảy ra ở độ tuổi từ 40 đến 50. Trong giai đoạn này, cơ thể phụ nữ trải qua nhiều thay đổi về
hormone, đặc biệt là sự giảm sút của estrogen và progesterone. Những thay đổi này có thể
gây ra nhiều triệu chứng như nóng bừng, đổ mồ hôi đêm, thay đổi tâm trạng, và tăng nguy cơ
loãng xương. Chế độ dinh dưỡng hợp lý có thể giúp giảm bớt các triệu chứng này và duy trì
sức khỏe tổng thể.

Các yếu tố dinh dưỡng quan trọng

Canxi và vitamin D
Canxi và vitamin D là hai yếu tố quan trọng giúp duy trì sức khỏe xương. Sự giảm sút
estrogen trong giai đoạn tiền mãn kinh có thể làm giảm mật độ xương, tăng nguy cơ loãng
xương và gãy xương.

Canxi: Phụ nữ tiền mãn kinh nên tiêu thụ khoảng 1,000 mg canxi mỗi ngày. Các nguồn
thực phẩm giàu canxi bao gồm sữa và các sản phẩm từ sữa, cá hồi, cá mòi, và các loại rau
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lá xanh như cải bó xôi và cải xoăn.
Vitamin D: Vitamin D giúp cơ thể hấp thụ canxi hiệu quả hơn. Phụ nữ tiền mãn kinh nên
tiêu thụ khoảng 600-800 IU vitamin D mỗi ngày. Nguồn vitamin D bao gồm ánh nắng mặt
trời, cá béo, dầu gan cá, và các sản phẩm bổ sung.

Protein
Protein là thành phần quan trọng giúp duy trì khối lượng cơ bắp, đặc biệt quan trọng khi cơ
thể bắt đầu mất cơ bắp do tuổi tác.

Nguồn protein: Thịt nạc, cá, trứng, đậu, hạt, và các sản phẩm từ sữa là những nguồn
protein tốt. Phụ nữ tiền mãn kinh nên tiêu thụ khoảng 46-56 gram protein mỗi ngày.

Chất xơ
Chất xơ giúp duy trì hệ tiêu hóa khỏe mạnh và có thể giúp kiểm soát cân nặng, một vấn đề
thường gặp ở phụ nữ tiền mãn kinh.

Nguồn chất xơ: Các loại ngũ cốc nguyên hạt, rau quả, đậu, và hạt là những nguồn chất xơ
tốt. Phụ nữ tiền mãn kinh nên tiêu thụ khoảng 25-30 gram chất xơ mỗi ngày.

Chất béo lành mạnh
Chất béo lành mạnh, đặc biệt là omega-3, có thể giúp giảm viêm và hỗ trợ sức khỏe tim
mạch.

Nguồn chất béo lành mạnh: Cá béo như cá hồi, cá thu, hạt chia, hạt lanh, và quả óc chó là
những nguồn tốt của omega-3. Phụ nữ tiền mãn kinh nên tiêu thụ khoảng 20-35% tổng
lượng calo từ chất béo, trong đó chất béo bão hòa nên chiếm không quá 10%.
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Các lời khuyên dinh dưỡng khác
Uống đủ nước: Nước giúp duy trì sự cân bằng chất lỏng trong cơ thể và hỗ trợ các chức
năng cơ bản. Phụ nữ tiền mãn kinh nên uống ít nhất 8 ly nước mỗi ngày.
Hạn chế đường và muối: Tiêu thụ quá nhiều đường và muối có thể dẫn đến các vấn đề sức
khỏe như tăng cân và cao huyết áp. Hạn chế đồ ăn nhanh, đồ ngọt, và thực phẩm chế
biến sẵn.
Ăn nhiều rau quả: Rau quả cung cấp nhiều vitamin, khoáng chất, và chất chống oxy hóa,
giúp bảo vệ cơ thể khỏi các bệnh mãn tính.

Kết luận
Chế độ dinh dưỡng hợp lý có thể giúp phụ nữ tiền mãn kinh duy trì sức khỏe và giảm bớt các
triệu chứng khó chịu. Bằng cách tập trung vào các yếu tố dinh dưỡng quan trọng như canxi,
vitamin D, protein, chất xơ, và chất béo lành mạnh, phụ nữ có thể cải thiện chất lượng cuộc
sống và chuẩn bị tốt hơn cho giai đoạn mãn kinh.

Tài liệu tham khảo
National Institutes of Health (NIH) – Calcium and Vitamin D1.
Harvard T.H. Chan School of Public Health – Protein2.
Mayo Clinic – Dietary fiber: Essential for a healthy diet3.
American Heart Association – Omega-3 Fatty Acids4.

https://ods.od.nih.gov/factsheets/Calcium-HealthProfessional/
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/what-should-you-eat/protein/
https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-depth/fiber/art-20043983
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/fats/omega-3-fatty-acids

