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• Đủ sức sinh con 

• Đủ sữa cho con bú

• Phục hồi SK sau 
sinh

• ↓ SDD bào thai

• ↓ suy thai

• ↓ chậm phát triển 
tâm thần vận động





→
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Thiếu máu dinh dưỡng : (VDD-2009) 
Thiếu i-ốt       : 72,8% (TTDD-2008)  
BMI thấp <18,5     :  



RDA 

Nguồn: Trung tâm Dinh dưỡng TPHCM-2008 
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BMI Số CN tăng (kg) 



3 tháng đầu: 1-2 kg 

Từ 3 tháng giữa và 3 tháng cuối thai kỳ 







Tổng cộng : 9-13 kg 
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Chú ý vai trò DHA, EPA 

mỡ động vật, dầu dừa, dầu cọ  
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Thực phẩm Lượng calci (mg/100g) 

Sữa và chế phẩm Mè  1200 

Sữa bo ̀ tươi 120 Đậu nành 165 

Sữa dê tươi 150 Tàu hu ̃  150 

Sữa chua 120 Mộc nhĩ 357 

Sữa bột toàn phần  939 Rau dền cơm 341 

Sữa bột tách béo 1400 Rau dền (đỏ, trắng) 288 

Sữa đặc  có đường 307 Rau đay 182 

Phô mai 500- 1300 Mùng tơi  176 

Hải sản Rau ngót 169 

Cá cả xương 437 Rau muống 100 

Tôm 161 Rau bí  100 

Tép 910 Bông cải xanh, bắp cải 80 

Cua đồng 3520 Măng khô 100 

Ốc  1300 
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Dietary components                     Absorption       

Calcium (dairy products)                         

Meat, fish, poultry, sea-food                    

Phytate (grain products)                

Polyphenols (tea, spices, vegetables)                   

Vitamin C                               



 

Nhu cầu iod PNMT cao hơn bình thường: 

200 µg/ngày 

TP giàu I: cá biển, rong biển, thịt. 

Sử dụng muối iốt: hiệu quả, an toàn, sinh lý 

 



Nguồn: Faustino R. Pérez-López. Iodine and thyroid hormones during pregnancy and postpartum. 

Gynecological Endocrinology, 2007, Vol. 23, No. 7 : Pages 414-428  
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Sẩy thai, chết chu sinh, thiểu năng giáp,  

bướu cổ, điếc, chậm phát triển 







Nguồn: Bryce, Lancet series 2008 



THỰC ĐƠN CHO PHỤ NỮ  

MANG THAI 6 THÁNG ĐẦU 
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Cơm 

Thịt bò xào bông cải Canh cải xanh 

Chuối 

BỮA TRƯA 
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Cơm 

Cá  xào nấm Canh cải soong 

Chuối 

BỮA CHIỀU 
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