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• Khi phuï nöõ mang thai 

ngöôøi thaân ñeàu caàu 

chuùc “Me Troøn  

•              Con Vuoâng” 

•                          

• Nguï yù laø söï sinh nôû seõ 

ñöôïc thuaän lôïi, deã daøng 

caû meï vaø con ñeàu bình 

an khoeû maïnh 
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• * Ñeå ñaït ñöôïc ñieàu ñoù: 

Khoâng chæ döïa vaøo nhöõng 

lôøi caàu chuùc maø coøn 

phaûi caàn ñeán nhieàu yeáu 

toá khaùch quan 

Trong ñoù cheá ñoä dinh 

döôõng daønh cho phuï nöõ 

coù thai ñoùng vai troø 

quan troïng. 
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−Tröôùc khi mang thai 

−Trong thôøi kyø mang thai 

−Khi cho con buù 

 

 

 

 

 

 

  

Ngöôøi meï caàn coù cheá ñoä dinh döôõng ñaày ñuû thì caû 

meï vaø con ñeàu traùnh ñöôïc 1 soá beänh taät ruûi ro. 
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Ñöùa con seõ:  

- Troøn trónh  

− Ñuû caân, ñuû laïng 

− Cô theå veïn toaøn 

− Trí oùc phaùt trieån toát 
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•      Cuõng coù tröôøng hôïp ngöôøi meï thieáu dinh döôõng 

maø con vaãn khoeû, nhöng thöïc teá ngöôøi meï ñaõ phaûi 

traû giaù ñaét vì khi thai nhi môùi phaùt trieån ñaõ ruùt nhieàu 

chaát dinh döôõng töø meï.  

•      Hôn nöõa söï khoeû maïnh cuûa ñöùa treû chöa phaûi laø 

toái öu, vì beù coøn coù khaû naêng phaùt trieån hôn nöõa khi 

meï coù moät cheá ñoä dinh döôõng ñaày ñuû 
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• Töø thuûa xa xöa: 

−  Hippocrates(460 - 377 tröôùc coâng 

nguyeân) 

−  Galen (129 - 199) 

• Ñaõ nhaän thaáy raèng: 

•     Moät cheá ñoä dinh döôõng toát daønh cho meï seõ coù 

theå giuùp traùnh ñöôïc nguy cô saûy thai, sinh con nheï 

caân 
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* Trong 3 thaùng ñaàu cuûa thai kyø: 

          Ngöôøi meï caàn nhieàu ñaïm ñeå thai nhi hình 

thaønh caùc boä phaän ñaëc bieät laø naõo 

* Trong 3 thaùng keá tieáp: 

           Caàn nhieàu calci hôn ñeå xöông taêng tröôûng 

vaø taïo ra caùc teá baøo maùu 

* Ba thaùng cuoái: 

            Nhu caàu dinh döôõng taêng cao hôn nöõa vì 

ñaây laø luùc thai lôùn gaáp ñoâi  
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I. THAY ÑOÅI CÔ THEÅ KHI COÙ THAI: 

            1. Heä tuaàn hoaøn: 

 Löôïng maùu löu thoâng taêng leân 1/3 

 Nhòp tim taêng nhanh, töø 70 - 85 laàn / phuùt 

 Khoái löôïng maùu trong cô theå töø 4l taêng leân 5l 

 Khoái huyeát töông taêng 40% 

 Hoàng caàu taêng 18% 

 Caùc gia taêng naøy ñeàu ñeå ñaùp öùng nhu caàu dinh 

döôõng cho ngöôøi meï, thai nhi. 
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2. Tuyeán noäi tieát 
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  Tuyeán thöôïng thaän taêng saûn xuaát hormon 

aldosteron ñeå giöõ nöôùc vaø muoái (nhu caàu 

cuûa thai) 

 Estrogen vaø Progesteron töø noaõn gia taêng 

ñeå baûo veä thai nhi (traùnh xaûy thai 2 thaùng 

ñaàu) 

  Löôïng ñöôøng taêng trong maùu meï laø ñeå 

nuoâi thai, Insulin taêng ñeå kieåm soaùt oån ñònh 

löôïng ñöôøng maùu 

Coù nhieàu thay ñoåi quan troïng 
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 Tuyeán giaùp hôi lôùn leân ñeå taêng haáp thu Iod 

 Progesteron, Estrogen, Human Chorionic 

Gonadotropin töø nhau ñöôïc saûn xuaát ñeå duy 

trì thai trong 8 tuaàn leã ñaàu 

Sau khi sinh con: Tuyeán yeân saûn xuaát 

Prolactin ñeå kích thích vieäc tieát söõa cho con 

buù 
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• 3. Heä tieâu hoaù 

 Thöïc phaåm löu laïi daï 

daøy, ruoät laâu hôn ñeå ñöôïc 

tieâu hoaù kyõ vaø söï haáp thu 

chaát dinh döôõng cao hôn 

cho nhu caàu thai ngheùn 

 Do thai eùp vaøo tröïc traøng, 

nhu ñoäng ruoät chaäm neân 

ngöôøi meï thöôøng taùo boùn 

•       
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• 4.Cô quan  sinh duïc: 

 Nhuõ hoa lôùn leân 

 Tuyeán söõa tieát saün söõa ñeå saün saøng nuoâi con 

 Daï con taêng tröôûng naëng khoaûng 1kg 
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II. NHU CAÀU DINH DÖÔÕNG 

* Moät cheá ñoä dinh döôõng ña daïng, caân ñoái vaø 

nhieàu hôn bình thöôøng ñeå coù söùc khoeû laønh 

maïnh cho caû meï vaø thai nhi 

 + Bình thöôøng: Ngöôøi phuï nöõ caàn 2200 calori/ 

ngaøy. 

 +Khi coù thai: Caàn taêng theâm khoaûng 300 

calori 

 + Trong ñoù: 

- Carbon hydrat  40 - 50% 

- Ñaïm    20 -30% 

- Chaát beùo   30% 
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• 1. chaát ñaïm 

• * Ñaïm laø vaät lieäu cô baûn taïo ra caùc moâ baøo cuûa 

thai nhi vaø cuõng laø nguoàn döï tröõ maø ngöôøi meï caàn 

khi sinh con. 

• + Bình thöôøng: nhu caàu 47g/ ng 

   + Khi coù thai: Caàn theâm 30g/ng (nhaát laø 3 thaùng cuoái). 

Ngöôøi meï caàn nhieàu ñaïm vì töû cung, tuyeán vuù vaø 

caùc teá baøo khaùc ñeàu lôùn hôn ñeå hoã trôï thai nhi vaø 

cho con buù sau naøy 
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• * Neân caân ñoái ñaïm: 

• + 50% töø ñaïm ñoäng vaät: thòt naïc,tröùng, 

fomat, thòt gaø, caù, söõa… 

• + 50% töø thöïc vaät (neáu duøng toaøn ñaïm thöïc 

vaät coù nguy cô thieáu 1 vaøi loaïi acid amin caàn 

thieát) 

•   Cuï theå 1 ngaøy coù theå duøng: 

• - Moät ly söõa 

• - Moät mieáng thòt naïc 

• - Moät mieáng caù 

•   => Ñuû nhu caàu / ngaøy 
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2.Chaát boät ñöôøng ( carbonhydrat) 

Laø nguoàn dinh döôõng chính cho ngöôøi meï vaø 

con. Carbonhydrat neân döôïc söû duïng ña daïng 

töø gaïo, caùm, baùnh mì, boät nguõ coác, boå sung 

caùc loaïi vitamin, traùi caây, khoai 

3. Chaát beùo: 

Raát caàn thieát cho söï phaùt trieån cuûa naõo boä thai 

nhi cuõng nhö laø nguoàn naêng löôïng quan 

troïng. 
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• 4. Nöôùc 

• - Caàn ñeå gia taêng khoái löôïng maùu 

• - Traùnh khoâ da, taùo boùn 

• - Taïo nöôùc oái che chôû phoâi thai 

• 5. Vitamin 

• 5.1 Vitamin A  

− Giuùp da laønh maïnh 

− Thò giaùc toát 

− Xöông mau lôùn 
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*  Nhu caàu khi coù thai khoâng caàn gia taêng chæ caàn 

giöõ ñuû möùc bình thöôøng khoaûng 750 mcg/ngaøy 

*  Löôïng vitamin A naøy coù theå deã daøng coù trong: 

fomat, söõa, bô, caùc loaïi rau traùi…. 
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• **Chuù yù: Traùnh uoáng theâm vitaminA quaù 

nhieàu coù nguy cô ngoä ñoâïc  

• + Bieåu hieän: 

•       - Ngöôøi meï: Nhöùc ñaàu, ñau coå, buoàn 

noân… 

•       - Thai nhi: Coù theå bò khuyeát taät ôû tai, töù    

  chi, roái loaïn chöùc naêng thaän vaø heä 

thaàn  kinh 

 
12/05/2018 23 



5.2 vitamin nhoùm B: 

Moãi ngaøy ngöôøi meï caàn: 

- Vitamin B1: 1,5mg 

- Vitamin B2: 1,6 mg 

- Vitamin B3: 17mg 

Caùc Vitamin naøy coù nhieàu trong thöïc phaåm: 

Thòt, söõa, fomat, rau, caùc loaïi haït. 
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+ Vitamin B12 vaø a.folic 

Thieáu caû 2 vitamin naøy thì khoái löôïng maùu cuûa 

meï seõ giaûm vôùi haäu quaû keùm dinh döôõng, 

döôõng khí  => Saûy thai hoaëc sinh con nheï kyù 

- Neáu chæ thieáu a.folic thì thai nhi deã bò taät nöùt 

ñoát soáng (spina bifda) 
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- Khuyeát taät oáng thaàn kinh (neural tube 

defeet) 

 

 

 

 

 

 

- Nhu caàu a.folic cuûa meï taêng gaáp ñoâi bình 

thöôøng hoaëc phaân nöûa vaøo khoaûng 400 mcg/ 

ngaøy 
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  Soá löôïng naøy ñöôïc cung caáp ñuû trong : 

Rau laù xanh, traùi caây, gan… 

- Neáu nhieàu a.folic quaù thì söï haáp thu keõm seõ 

giaûm  
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5.3 Vitamin C  

+ Bình thöôøng: Nhu caàu laø 60mg/ngaøy 

+ Khi mang thai: Ngöôøi meï caàn taêng leân 

10mg 

         Chæ caàn cung caáp 1 ly nöôùc cam laø ñuû  

*  Vitamin C giuùp thai nhi phaùt trieån toát 

xöông, raêng lôïi, taêng cöôøng haáp thu Ca, Fe 
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5.4 Vitamin E 

+ Bình thöôøng: Nhu caàu 8mg / ngaøy 

+ Khi mang thai: Ngöôøi meï caàn taêng theâm 

2mg 

  Soá löôïng naøy coù saün trong caùc thöïc 

phaåm: daàu thöïc vaät ( daàu oliu, daàu baép), 

caùc loaïi haït… 
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6. Khoaùng chaát 

6.1 Fe 

- Fe laø khoaùng chaát caàn thieát cho taïo hoàng caàu 

- Nhu caàu Fe taêng cao nhaát vaøo 3 thaùng cuoái 

cuûa thai kyø, thai nhi caàn Fe döï tröõ cho 6 

thaùng sau sinh (vì trong söõa meï coù raát ít Fe) 

- Thai nhi ít khi bò thieáu Fe (vì laáy ôû meï) 

nhöng vì theá maø ngöôøi meï deã bò thieáu Fe neáu 

khoâng aên ñaày ñuû, seõ daãn ñeán thieáu maùu 
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• Nhu caàu Fe
  

• + Bình thöôøng: 15mg/ ngaøy 

• + Khi coù thai: Meï caàn taêng theâm 15 mg / ngaøy 

• - Neáu uoáng theâm vieân Fe thì neân uoáng vôùi nöôùc 

chanh, vitamin c, giuùp ruoät haáp thu Fe toát hôn 

• - Thöïc phaåm coù nhieàu saét: Thòt ñoû, rau spinach, 

ñaäu phuï, traùi caây khoâ, caùc loaïi haït…. 
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6.2  Keõm : 

- Bình thöôøng: Nhu caàu 15mg/ ngaøy 

- Khi mang thai: Ngöôøi meï caàn taêng theâm 

khoaûng 3mg 

- Zn raát caàn cho söï taêng tröôûng cuûa teá baøo. 

- Thieáu : Ñöùa con sinh ra seõ nheï kyù, thaàn kinh 

keùm phaùt trieån 
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6.3 Canxi vaø Phospho: 

+ Bình thöôøng: Nhu caàu 1000mg Ca vaø 

800mg Photpho 

+ Khi mang thai: Meï caàn taêng theâm moãi loaïi 

khoaûng 400mg 

Ca vaø phospho ñaëc bieät quan troïng nhaát vaøo 3 

thaùng cuoái thai kyø vì thai nhi caàn nhieàu caùc 

khoaùng chaát naøy ñeå taêng tröôûng, taïo xöông, 

raêng 
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Trung bình 1h thai nhi caàn ñeán 13mg Ca 

- Thöïc phaåm: söõa laø nguoàn cung caáp Ca toát 

nhaát 

- Ca coøn coù trong suplô xanh, caù ñoùng hoäp( aên 

caû xöông)….  
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6.4 Iod 

- Bình thöôøng: Nhu caàu 150mcg/ngaøy 

- Khi mang thai: Ngöôøi meï caàn taêng theâm 25 

mcg 

- Trong tröôøng hôïp dinh döôõng khoâng cung 

caáp ñuû Iod, thai nhi seõ ruùt Iod töø cô theå ngöôøi 

meï 

- Do ñoù thieáu Iod seõ aûnh höôûng tröôùc heát laø 

meï, neáu traàm troïng ngöôøi meï coù theå bò böôùu 

coå (lôùn tuyeán giaùp) 
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- Hormon tuyeán giaùp giaûm seõ ñeán löôït thai nhi 

bò aûnh höôûng. Ñöùa con sinh ra seõ bò: 

-  ñaàn ñoän  

- thieåu naêng tuyeán giaùp baåm sinh  

- chaäm phaùt trieån trí tueä  

- da vaø neùt maët thoâ  

- xöông thieáu khoaùng chaát  

- cô theå luøn thaáp 

   =>nhöõng ñöùa treû naøy caàn phaûi uoáng hormon 

tuyeán giaùp suoát ñôøi 

- Thöïc phaåm: Duøng muoái Iod vaø haûi saûn ñeàu 

coù theå traùnh ñöôïc söï thieáu huït Iod 12/05/2018 36 



• CHÚC CÁC BẠN LUÔN HẠNH PHÚC 

VÀ THÀNH CÔNG 
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