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Giới thiệu
Giảm tiểu cầu (thrombocytopenia) là tình trạng số lượng tiểu cầu trong máu thấp hơn mức
bình thường, gây ra nguy cơ chảy máu và bầm tím dễ dàng. Chế độ dinh dưỡng đóng vai trò
quan trọng trong việc hỗ trợ tăng cường số lượng tiểu cầu và cải thiện sức khỏe tổng thể của
bệnh nhân. Bài viết này sẽ trình bày chi tiết về chế độ dinh dưỡng tối ưu cho người bệnh
giảm tiểu cầu, dựa trên các nghiên cứu khoa học và khuyến nghị từ các chuyên gia dinh
dưỡng.

Tầm quan trọng của dinh dưỡng đối với người bệnh
giảm tiểu cầu

Lợi ích của dinh dưỡng đúng cách

Hỗ trợ sản xuất tiểu cầu: Một số dưỡng chất có thể giúp tăng cường sản xuất tiểu1.
cầu trong cơ thể.
Tăng cường hệ miễn dịch: Dinh dưỡng đúng cách giúp tăng cường hệ miễn dịch,2.
giảm nguy cơ nhiễm trùng.
Cải thiện sức khỏe tổng thể: Chế độ ăn uống lành mạnh giúp duy trì cân nặng và3.
sức khỏe tổng thể, hỗ trợ quá trình hồi phục.
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Hướng dẫn dinh dưỡng cho người bệnh giảm tiểu cầu

Nguyên tắc chung

Ăn nhiều bữa nhỏ trong ngày: Thay vì ăn ba bữa lớn, bệnh nhân nên chia nhỏ thành1.
5-6 bữa nhỏ để dễ tiêu hóa và hấp thụ hơn.
Ăn chậm và nhai kỹ: Điều này giúp giảm áp lực lên hệ tiêu hóa và tăng khả năng hấp2.
thụ dưỡng chất.
Hạn chế lượng chất lỏng trong bữa ăn: Không nên uống quá nhiều nước trong bữa3.
ăn để tránh cảm giác no nhanh và giúp thức ăn di chuyển chậm hơn qua hệ tiêu hóa.

Các loại thực phẩm nên ăn

Thực phẩm giàu folate: Folate là một vitamin B cần thiết cho sự sản xuất tế bào1.
máu. Các nguồn thực phẩm giàu folate bao gồm rau lá xanh đậm, đậu, và ngũ cốc
nguyên hạt.
Thực phẩm giàu vitamin B12: Vitamin B12 cần thiết cho sự hình thành tế bào máu.2.
Các nguồn thực phẩm giàu vitamin B12 bao gồm thịt, cá, trứng, và các sản phẩm từ
sữa.
Thực phẩm giàu vitamin C: Vitamin C giúp tăng cường hấp thụ sắt và hỗ trợ hệ miễn3.
dịch. Các nguồn thực phẩm giàu vitamin C bao gồm cam, dâu tây, kiwi, và ớt chuông.
Thực phẩm giàu sắt: Sắt là một khoáng chất quan trọng cho sự sản xuất tế bào máu.4.
Các nguồn thực phẩm giàu sắt bao gồm thịt đỏ, gan, đậu, và rau lá xanh đậm.
Thực phẩm giàu omega-3: Omega-3 có thể giúp cải thiện sức khỏe tổng thể và hỗ trợ5.
sản xuất tiểu cầu. Các nguồn thực phẩm giàu omega-3 bao gồm cá hồi, hạt lanh, và
quả óc chó.

Các loại thực phẩm nên tránh

Thực phẩm chứa nhiều đường và chất béo bão hòa: Tránh các loại thực phẩm1.
chứa nhiều đường và chất béo bão hòa để giảm nguy cơ viêm nhiễm và các vấn đề sức
khỏe khác.
Thực phẩm có thể gây loãng máu: Tránh các loại thực phẩm có thể gây loãng máu2.
như tỏi, hành, gừng, và các loại quả mọng như nho đỏ và việt quất.
Rượu và đồ uống có cồn: Rượu có thể làm giảm số lượng tiểu cầu và gây ra các vấn3.
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đề về sức khỏe khác.

Bổ sung vitamin và khoáng chất

Vitamin B12: Bệnh nhân có thể cần bổ sung vitamin B12 qua đường uống hoặc tiêm1.
nếu thiếu hụt.
Sắt: Bổ sung sắt là cần thiết để ngăn ngừa thiếu máu.2.
Vitamin C: Bổ sung vitamin C để hỗ trợ hấp thụ sắt và tăng cường hệ miễn dịch.3.

Kết luận
Chế độ dinh dưỡng cho người bệnh giảm tiểu cầu đóng vai trò quan trọng trong việc hỗ trợ
sản xuất tiểu cầu và duy trì sức khỏe tổng thể. Việc tuân thủ các nguyên tắc dinh dưỡng và
bổ sung các dưỡng chất cần thiết sẽ giúp bệnh nhân giảm thiểu các biến chứng và cải thiện
chất lượng cuộc sống.

Tài liệu tham khảo
Everyday Health: Diet Changes for ITP1.
Ironwood Cancer & Research Centers: Boost Your Platelets With Nutrition2.
Medical News Today: Increase platelet count naturally: How to and what to know3.
NCBI: Mediterranean Diet Maintained Platelet Count within a Healthy Range and4.
Decreased Thrombocytopenia-Related Mortality Risk: A Randomized Controlled Trial

https://www.everydayhealth.com/immune-thrombocytopenia/itp-foods-to-eat-avoid/
https://www.ironwoodcrc.com/boost-your-platelets-with-nutrition/
https://www.medicalnewstoday.com/articles/322937
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7915168/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7915168/

