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Gidi thiéu

 Suy than la mot tinh trang y té nghiém trong, dnh hudng dén kha nang loc va loai bo chat
thai clGa than. Doi v6i phu nit mang thai, tinh trang nay cé thé gay ra nhiéu rui ro cho ca
me va thai nhi. Dinh du6ng déng vai trdo quan trong trong viéc quan ly stc khde cua phu
n{t mang thai bj suy than, gitip duy tri sttc khde clia me va phat trién tot cho thai nhi.

* Bai viét nay sé cung cap thong tin chi tiét vé ché do an uéng phu hop cho phu nir mang
thai bi suy than, bao gobm cac nhém thuc pham can thiét, lugng dinh dudng can thiét va
nhiing diéu can tranh.

Tai sao dinh dudng lai quan trong doi véi
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phu nit mang thai bi suy than?

Dinh dudng hop ly khong chi gitp duy tri stic khde ciia me ma con anh hudng truc ti€p dén su
phat trién cla thai nhi. Phu nr mang thai bi suy than can phai chd y dén viéc cung céap du
nang lugng, protein, vitamin va khoang chat, dong thoi han ché cac chat cé thé gay hai cho
than. Mot ché d6 an udng can bang cé thé gitp:

 Gidm nguy co bién ching: Suy than cé thé dan dén cac bién chiing nhu tang huyét ap,
tién san giat va sinh non. Dinh dudng hop ly co thé gilp kiém soat cac yéu to nay.

* HO trg su phét trién cla thai nhi: Cung cap da dinh dudng cho thai nhi phét trién khde
manh, gidm nguy co sinh non va cac van dé vé suc khde sau nay.

* Duy tri stc khde clia me: Gilp me cdm thay khde manh hon, gidm mét méi va cac triéu
chiing kho chiu khac trong thai ky.

Cac nhom thuc pham can thiét cho phu nir
mang thai bi suy than

Protein

Protein la mét thanh phan dinh duéng quan trong trong thai ky, nhung doi véi phu nit bi suy
than, viéc tiéu thu protein can duogc kiém soat. Lugng protein can thiét sé phu thudc vao giai
doan cua thai ky va mdc do suy than.

« Nguon protein tot: Nén chon cac nguén protein chat lugng cao nhu thit nac (thit ga, thit
bo), cd, tring, dau va cac san pham tir dau nanh nhu dau h.

« Lugng protein khuyén nghi: Phu nit mang thai can khoang 71g protein moi ngay, nhung
doi vdi nhitng ngudi bi suy than, lugng nay cé thé can diéu chinh xuéng con 0.6-0.8g/kg
trong lugng co thé.
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Carbohydrate

Carbohydrate la ngudn nang lugng chinh cho co thé. Phu nir mang thai can dam bao cung
cap du carbohydrate tir cdc ngudn thuc phadm lanh manh.

» Ngudn carbohydrate tot: Nén chon ngii coc nguyén hat, trai cay tuoi, rau cu va cac loai
dau. Han ché cac loai dudng tinh luyén va thuc phdm ché bién san.

« Lugng carbohydrate khuyén nghi: Khodng 45-65% téng nang lugng hang ngay nén dén tu
carbohydrate.

Chat béo

Chat béo cling la mot phan quan trong trong ché dé an udng, nhung can chon loai chat béo
lanh manh.

» Nguodn chat béo tot: Nén st dung dau 0 liu, dau hat lanh, bo, va cac loai hat. Han ché chat
béo bdo hoa va chat béo trans cé trong thuc phdm ché bién san.

« Lugng chat béo khuyén nghi: Khodng 20-35% téng nang lugng hang ngay nén dén tu chat
béo.

Vitamin va khoang chat
Phu nit mang thai can nhiéu vitamin va khoang chat dé ho trg su phat trién cla thai nhi.

« Folic acid: Gilp ngan ngura cac dj tat bam sinh. Nén bd sung khoang 400-800 mcg moi
ngay.

« Sat: Can thiét cho sy phat trién cla thai nhi va ngan nglra thi€u mau. Nén b6 sung khoang
27 mg moi ngay.

« Canxi va vitamin D: Quan trong cho su phat trién xuang cda thai nhi. Nén b6 sung khoang
1000-1300 mg canxi va 600-800 IU vitamin D moi ngay.
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NudcC

Nudc la yéu to quan trong trong ché dé an uéng, nhung phu nit mang thai bi suy than can
phai ki€m soéat lugng nudc tiéu thy.

« Luong nudc khuyén nghi: Nén udng du nudc dé duy tri sy hydrat hda, nhung can tham
khao y kién bac si dé xac dinh lugng nudc phu hop.

Nh{ng thuc phdm can tranh

Thuc pham cha nhiéu natri

 Natri c6 thé lam tang huyét ap va gay ap luc 1én than. Phu nlt mang thai bj suy than nén
han ché tiéu thu muéi va cac thuc pham ché bién san chira nhiéu natri.

Thuc pham cha nhiéu kali va phot pho

« Kali va phét pho c6 thé tich tu trong co thé néu than khong hoat dong tét. Can han ché
cac thyc phdm nhu chudi, khoai tay, sita va cac san pham tur sira, thit dé va cac loai hat.

D6 udng cé con va caffeine

« CoOn va caffeine cé thé gay hai cho thai nhi va lam tadng nguy co bién ching trong thai ky.
Nén tranh hoan toan céc loai d6 uéng nay.

Loi khuyén tu chuyén gia

» Tham khao y kién bac si: Trudc khi thay ddi ché do an uéng, phu nit mang thai bi suy than
nén tham khao y kién bac si hoac chuyén gia dinh dudng dé cé ké hoach dinh duéng phu
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hop.
» Theo déi stc khde thuong xuyén: Can theo doi cac chi sé stic khde nhu huyét ap, mic
duong huyét va chiic nang than dé diéu chinh ché d an uéng kip thoi.

Két luan

« Dinh dudng la mot phan quan trong trong viéc quan ly stc khde cla phu nr mang thai bi
suy than. Mot ché do an uéng can bang, giau dinh duéng va phu hop c6 thé gitp duy tri
stic khde cla me va thai nhi. Viéc tham khao y kién bac si va chuyén gia dinh dudng la rat
can thiét d€ dam bao rang ché dd an uéng dap Ung day du nhu cau dinh dudng trong thai
ky.
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