BENH VIEN PHU SAN TIEN GIANG: Dinh dudng trong sudt thai
ky - Nhitng diéu can biét

Dinh dudng thai ky luén la chia dé duoc cac me bau quan tdm va ban luan
s6i néi nhat. Ché dé dinh dudng hop ly gilip me bau cé stiic khée déo dai
san sang cho cudc “vuot can” va con yéu trong bung cé su phat trién tét
nhat.
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Thuc phdm dinh duéng can thiét cho me bau

Tai bénh vién Phu san Tién Giang: thai phu dén tham kham tai bénh vién Phu
san Tién Giang c6 cac van dé dinh dudng nhu suy dinh dudng, thira can béo phi
trudc khi mang thai hodc dugc chan doan bénh Iy kem theo lién quan dén dinh
dudng (dai thdo duong, tang huyét ap, nghén nang, thi€u mau dinh dudng, bénh ly
duong tiéu hda, ...) sé dugc cac bac si khao sat khdu phan an 24 gio vé sé lugng,
khoi lugng thuc pham da s dung trong ngay, qua dé béac si sé danh gid dugc mic
nang lugng da tiéu thu hang ngay cua thai phu, kham va danh gia tinh trang dinh
dudng, tir d6 Bac si sé 1ap ké hoach theo ddi tinh trang dinh dudng phu hop vai thé
trang cling nhu tinh trang bénh ly (néu cé) cda thai phu trong suét thoi gian mang
thai.\


https://benhvienbacha.vn/tu-van/dich-vu-thai-san-tron-goi/
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1. Dinh duong thai ky la gi?

Dinh dudng thai ky la viéc cung cap cac dudng chat can thiét theo dang thic an
cho cac té bao dé duy tri su séng. Dong thoi ddm bao du nang lugng, vitamin va
khoang chat cho me, qua trinh hinh thanh va phat tri€n cda thai nhi.
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Ché dé dinh dudng cho me bau
2. Ché dd dinh duéng thai ky hop ly quan trong nhu thé nao?

Trudc khi dugc ra doi, thai nhi sé bi phu thuéc hoan toan vao dinh dudng cla ngudi
me. Me bau sé b6 sung dudng chat thong qua dé an va cac thuc phdm bao vé sic
khde. Nhitng dinh dudng nay sé di theo mau téi nhau thai d€ cung cdp cho em bé.
Viéc chudn bi k¥ cang trong 40 tuadn mang thai cung mét ché d6 dinh dudng thai



https://aplicaps.vn/dinh-duong-cho-ba-bau/
https://aplicaps.vn/dinh-duong-cho-ba-bau/
https://doppelherz.vn/san-pham/thuc-pham-bao-ve-suc-khoe-vital-pregna/

BENH VIEN PHU SAN TIEN GIANG: Dinh dudng trong sudt thai
ky - Nhitng diéu can biét

ky can doi sé gilp me va bé khde manh. Dong thoi, bé cling sé cé siic dé khang tét,
han ché mac bénh. Ngudi me sé sém héi phuc sau khi sinh cling nhu da sira cho con
ba.
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3. Chuan bi ché dé dinh duéng khi mang thai nhu thé nao?

Trong giai doan thai ky, cdc me bau can cé ché db dinh duéng khi mang thai dam
bdo day du cac chat dinh dudng dudi day:

3.1. Cung cap vitamin B9

Vitamin B9 la mot loai vi chat quan trong gilp t6ng hop AND dén bao thai phat trién
toan dién trong d6 c6 hé than kinh, loai vitamin 9 c6 nhiéu trong rau xanh, thit gia
cam hay gan dong vat...ham lugng me bau can bé sung vitamin B9 trong giai doan
nay la 400mcg vitamin B9 moi ngay


https://doppelherz.vn/san-pham/thuc-pham-bao-ve-suc-khoe-vital-pregna/
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Me bau can bd sung Axit folic

3.2. B6 sung chat sat

B6 sung sat cho co thé dé gilp qua trinh hdp thu dinh dudng va van chuyén oxy dé
nudi dudng ndo bd thai nhi, ngoai ra sat gilp tdng cudng hé mién dich cho me bau
nh& chat sat cé trong nhiing thuc phdm sau: thit bo, rau cai xoan, cai bé xdi hay cac
loai ngli coc...

Me bau can bé sung sat

3.3. Duong chat canxi

Dudng chat canxi cung cap cho hé xuong ciia me va thai nhi tré nén virng chac,
gilp co thé me bau khéng bi mét moi va thai nhi khéng bi suy dinh dudng gay nén
nhirng dj tat bam sinh vé xuong. Canxi cé nhiéu trong sira, cac loai hai sdn va mot
s6 thuc vat nhu ca rét hay mé (vung)....
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Me bau can bé sung canxi
3.4. B6 sung Protein

Protein la dudng chat khong thé thi€u gilip cdc mé cla co thé dugc cling c6, gilp
van chuyén oxy trong mau di nudi co thé déng thai tao nén hé théng mién dich cho
thai nhi phat trién khée manh nhat. Me bau cé thé tim dugc protein cé trong nhiing
loai thit gia cam, ngli coc, sra hay triing va ca...

Me bau can bé sung protein

3.5. Cung cap vitamin

Viéc cudi cung la cung cép vitamin va cac khoang chat can thiét cho ca thé véi thuc
phdm rau xanh hay trai cay. Méi ngay cac me can cung cap téi thi€éu 300gr hoa qua
va rau xanh trong ché d6 dinh dudng.
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Me bau can bé sung vitamin
4. Thuc pham nén han ché

- Khoéng nén dung cac loai dé uong chlra chat kich thich nhu rugu, ca phé, thuéc 13,
nudc che dac..

- Gidm an cac loai gia vi nhu 6t, hat tiéu, toi.

- Gidm an man nhat la doi véi nhitng ngudi me c6 phu, tang huyét ap hoac bi nhiém
doc thai nghén dé tranh tai bién khi dé.

Thirc an me bau nén han ché

5. Mot sé van dé suc khoe lién quan dén ché dé dinh dudng thai
ky

Ngoai mot s6 luu y & ché dé dinh dudng thai ky. Me bau cling nén chld y mét sé
van dé sic khéde lién quan va hay xt ly né dung cach nhu sau:

- Tao bén thai ky: Do thai nhi phat trién theo timng ngay va Ién dan. Nén éap luc ti
tlr cung sé ngay cang Ién 1én hé tiéu hda cla ngudi me. Chinh vi vay, me bau nén
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luu y khdng nén an qua no. Blra &an cling nén chia nhd, nhai ky va ngdi thang khi an.
Hay b6 sung thém nhiéu chat xo cling nhu hay uéng nhiéu nudc hon (2 lit/ngay).

- Nén muara, ndn 6i: Tinh trang nay sé thuong dién ra vao tuan 6 dén 16 cua thai
ky. D€ han ché tinh trang nay, me bau nén tranh cac thirc an cé6 mui nong. Ngoai ra,
me bau nén bé sung thirc an c6 nhiéu bbt duong va gidm lugng chat béo.

- Mét méi, cdm gidc nang né: Phu nit mang thai thudng xuyén mét moi do trong
lugng ca thé tang |én nhanh va nhiéu. Cac me bau dung lam viéc qua suc, tranh lam
viéc trén cao va van dong nhe nhang. Gidc ngu ciing can dugc ddm bdo. Cac me
bau hay ngl du 8 tiéng mot ngay, gidc ngd trua nén kéo dai tir 30 phut dén 1 tiéng.

6. Loi khuyén dinh duéng cho thai ky

- MOt ché& d6 &an udng can bang va giau dinh dudng sé gitip cho me bau c6 mét thai
ky khde manh véi it bién ching hon.

- Khi co thé trdi qua nhitng thay d6i dang chi vy, viéc duy tri mét ché dd an uéng
day du dinh dudng cang tré nén quan trong hon.

- H3y ludén nhé rang, su lua chon thuc pham cla me bau sé anh huéng dén hanh
phlc cla cudc sdng mdi dang hinh thanh.

Tém lai, Dinh dudng thai ky déng vai tro vé cung quan trong doi véi sic khoe
clUa me va su phat trién ctia bé. Bang cach duy tri mét ché d6 an uéng can bang va
bé dudng, me bau khong chi ddm bao mét thai ky khde manh ma con tao nén tang
virng chac cho sy phat trién toan dién cla bé. Vi vay cdc me hay luén lua chon
nhirng thuc pham tét cho thai ky va trdnh nhitng thuc phdm cé thé gay hai dé bdo
vé sic khée cia minh va em bé.

KHOA KHAM - DINH DUONG
* Tai liéu tham khao:
- Phac do diéu tri sdn phu khoa 2019 - Bénh vién T DU
- Phac d6 diéu tri nam 2023 - Bénh vién Phu san Tién Giang

- Bai gido duc strc khde nam 2020 - Bénh vién Phu san Tién Giang



