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Giới thiệu
Chế độ dinh dưỡng trong thời kỳ mang thai đóng vai trò quan trọng trong việc đảm bảo sức
khỏe của cả mẹ và thai nhi. Dinh dưỡng không chỉ ảnh hưởng đến sự phát triển của thai nhi
mà còn có thể ảnh hưởng đến sức khỏe lâu dài của trẻ và mẹ. Trong bài giảng này, chúng ta
sẽ tìm hiểu về các chất dinh dưỡng cần thiết và cách tối ưu hóa chế độ ăn uống cho phụ nữ
mang thai.

Các chất dinh dưỡng cần thiết

Folate và axit folic

Vai trò: Folate là một vitamin B giúp ngăn ngừa các dị tật ống thần kinh ở thai nhi.
Axit folic là dạng tổng hợp của folate và thường được tìm thấy trong các thực phẩm bổ
sung và thực phẩm tăng cường.
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Liều lượng khuyến nghị: 400 microgram (mcg) mỗi ngày trước khi thụ thai và
600-1,000 mcg mỗi ngày trong suốt thai kỳ.
Nguồn thực phẩm: Ngũ cốc tăng cường, rau lá xanh đậm, trái cây họ cam quýt, đậu
khô, đậu Hà Lan và đậu lăng.

Canxi

Vai trò: Canxi cần thiết cho sự phát triển xương và răng của thai nhi, cũng như hỗ trợ
chức năng tuần hoàn, cơ bắp và hệ thần kinh của mẹ.
Liều lượng khuyến nghị: 1,000 milligram (mg) mỗi ngày; đối với thanh thiếu niên
mang thai, cần 1,300 mg mỗi ngày.
Nguồn thực phẩm: Sản phẩm từ sữa, bông cải xanh, cải xoăn, nước ép trái cây và ngũ
cốc tăng cường canxi.

Vitamin D

Vai trò: Vitamin D giúp cơ thể hấp thụ canxi, hỗ trợ sự phát triển xương và răng của
thai nhi.
Liều lượng khuyến nghị: 600 đơn vị quốc tế (IU) mỗi ngày.
Nguồn thực phẩm: Cá béo như cá hồi, sữa tăng cường vitamin D, nước cam tăng
cường vitamin D.

Protein

Vai trò: Protein rất quan trọng cho sự phát triển của thai nhi trong suốt thai kỳ.
Liều lượng khuyến nghị: 71 gram (g) mỗi ngày.
Nguồn thực phẩm: Thịt nạc, gia cầm, hải sản, trứng, đậu và đậu Hà Lan, các sản
phẩm từ đậu nành.

Sắt

Vai trò: Sắt cần thiết để tạo hemoglobin, một protein trong hồng cầu mang oxy đến
các mô của cơ thể. Trong thai kỳ, nhu cầu sắt tăng gấp đôi để cung cấp máu cho thai
nhi.
Liều lượng khuyến nghị: 27 mg mỗi ngày.
Nguồn thực phẩm: Thịt đỏ nạc, gia cầm, cá, ngũ cốc tăng cường sắt, đậu và rau.
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Lời khuyên về chế độ ăn uống

Ăn đa dạng và cân bằng

Nguyên tắc cơ bản: Chế độ ăn uống nên bao gồm nhiều loại thực phẩm giàu dinh
dưỡng như trái cây, rau, ngũ cốc nguyên hạt, protein nạc và chất béo lành mạnh.
Tránh thực phẩm chế biến: Hạn chế tiêu thụ thực phẩm chế biến, thịt đỏ béo và
thực phẩm có đường.

Bổ sung vitamin và khoáng chất

Vitamin tổng hợp: Uống vitamin tổng hợp hàng ngày, đặc biệt là trước khi thụ thai ít
nhất ba tháng, để đảm bảo cung cấp đủ các chất dinh dưỡng cần thiết.
Tham khảo ý kiến bác sĩ: Nếu bạn có chế độ ăn chay nghiêm ngặt hoặc có tình trạng
sức khỏe mãn tính, hãy tham khảo ý kiến bác sĩ để được khuyến nghị bổ sung đặc biệt.

3. Theo dõi cân nặng

Tăng cân hợp lý: Theo dõi cân nặng và đảm bảo tăng cân hợp lý trong suốt thai kỳ để
tránh các biến chứng liên quan đến thai kỳ.

Những điều cần lưu ý để đi khám thai ngay lập tức

1. Khám thai định kỳ

Khám thai sớm và đều đặn: Bắt đầu khám thai ngay khi biết mình mang thai và duy
trì các buổi khám định kỳ theo lịch trình của bác sĩ.
Lợi ích: Khám thai định kỳ giúp phát hiện sớm các vấn đề sức khỏe và điều trị kịp thời,
đảm bảo sức khỏe cho cả mẹ và thai nhi.

2. Các triệu chứng cần lưu ý

Đau bụng dữ dội hoặc chảy máu: Đây có thể là dấu hiệu của các vấn đề nghiêm
trọng như sảy thai hoặc thai ngoài tử cung.
Không cảm nhận được cử động của thai nhi: Nếu bạn không cảm nhận được cử
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động của thai nhi trong một khoảng thời gian dài, hãy liên hệ ngay với bác sĩ.
Các triệu chứng khác: Sốt cao, đau đầu dữ dội, sưng phù đột ngột, hoặc các triệu
chứng bất thường khác cũng cần được kiểm tra ngay lập tức.

Kết luận
Chế độ dinh dưỡng trong thai kỳ không chỉ ảnh hưởng đến sức khỏe của mẹ và thai nhi mà
còn có thể có tác động lâu dài đến sức khỏe của trẻ. Việc hiểu rõ và tuân thủ các nguyên tắc
dinh dưỡng sẽ giúp đảm bảo một thai kỳ khỏe mạnh và an toàn.

Tài liệu tham khảo
Pregnancy nutrition knowledge and experiences of pregnant women and antenatal1.
care clinicians: A mixed methods approach – PubMed.
Nutrition During Pregnancy | Johns Hopkins Medicine.2.
Lifestyle Changes During Pregnancy.3.
Prenatal care | Office on Women’s Health.4.

Hy vọng bài viết này sẽ giúp các bạn hiểu rõ hơn về tầm quan trọng của dinh dưỡng trong
thai kỳ và cách tối ưu hóa chế độ ăn uống để đảm bảo sức khỏe cho cả mẹ và thai nhi.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29126796/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29126796/
https://www.hopkinsmedicine.org/health/wellness-and-prevention/nutrition-during-pregnancy
https://www.twentyeighthealth.com/sex-health-guide/lifestyle-changes-during-pregnancy
https://www.womenshealth.gov/a-z-topics/prenatal-care

