
Dinh Döôõng
Taát caû caùc phuï nöõ ñeàu caàn taêng caân trong thôøi gian mang thai. 
Chính caùc loaïi thöïc phaåm maø quyù vò aên vaøo khi mang thai nuoâi 
con quyù vò phaùt trieån. 

Quyù Vò Neân Taêng Theâm Bao Nhieâu Caân 
Trong Thôøi Gian Mang Thai?
Möùc ñoä taêng caân trong thôøi gian mang thai seõ tuøy thuoäc vaøo caân 
naëng cuûa quyù vò tröôùc khi mang thai. Möùc ñoä taêng caân laønh maïnh 
cho ña soá phuï nöõ laø töø 25 tôùi 35 pounds. Taêng caân quaù nhieàu 
hoaëc quaù ít coù theå gaây ra caùc vaán ñeà veà söùc khoûe cho caû ngöôøi 
meï vaø em beù.

Con quyù vò laø phaàn duy nhaát khieán quyù vò taêng caân. Cô theå cuûa 
quyù vò phaûi theâm maùu, chaát loûng vaø moâ vaø phaûi döï tröõ chaát dinh 
döôõng. Neáu quyù vò taêng theâm vaøi pounds so vôùi möùc bình thöôøng, 
khaû naêng coù söùc khoûe toát cuûa con quyù vò seõ giaûm xuoáng khi sinh 
vaø sau naøy khi em khoân lôùn.

Möùc Taêng Caân Neân AÙp Duïng  
laø bao nhieâu? 

Caân Naëng Tröôùc Khi Mang Thai Möùc Taêng Caân Neân 
      AÙp Duïng

Caân Naëng Trung Bình hoaëc Bình Thöôøng  
     Cuûa Ngöôøi Lôùn So Vôùi Chieàu Cao  25 tôùi 35 pounds

Quaù oám 28 tôùi 40 pounds

Quaù maäp 15 tôùi 25 pounds

Maäp phì  15 pounds

  

 

 Ñoái vôùi tröôøng hôïp mang thai song sinh, ngöôøi meï neân taêng 35 
tôùi 45 pounds. Ñoái vôùi tröôøng hôïp mang thai sinh ba, ngöôøi meï chæ 
neân taêng toång coäng khoaûng 50 pounds.

 Ña soá caùc em beù khoûe maïnh ñeàu coù troïng löôïng töø 7 tôùi 8 
pounds. Moät soá em beù naëng hôn hoaëc nheï hôn ñoâi chuùt. Quyù vò 
coù theå phaân vaân khoâng bieát soá caân taêng theâm ñoù ñi ñaâu. Soá caân 
naëng ñoù daønh ñeå taïo ra caùc thay ñoåi khaùc caàn thieát khaùc trong cô 
theå quyù vò ñeå giuùp moät em beù khoûe maïnh phaùt trieån vaø giuùp meï 
troøn con vuoâng.

   

Soá Caân Naëng Ñoù Ñi Ñaâu?
Thai Nhi ...................................................................7.5 pounds

Nhau Thai................................................................1.5 pounds

Nöôùc OÁi  .....................................................................2 pounds

(nöôùc ôû xung quanh em beù)

Baàu Vuù .......................................................................2 pounds

Töû Cung .....................................................................2 pounds

Chaát Dòch Trong Cô Theå ............................................4 pounds

Maùu ............................................................................4 pounds

Löôïng Ñaïm, Chaát Beùo vaø Caùc Chaát Dinh Döôõng Khaùc, 
Löu Tröõ Trong Cô Theå Ngöôøi Meï  ..............................7 pounds

 Nguoàn Döõ Lieäu: Mang Thai vaø Sinh Con, aán baûn laàn thöù 4, 2005. Tröôøng 
Ñaïi Hoïc Saûn Phuï Khoa Hoa Kyø  (American College of Obstetricians and 
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	 l	 Chaát beùo coù taùc duïng cung caáp theâm naêng löôïng ñeå nuoâi con 
baèng söõa meï.

	 l	 Thai ngheùn khoâng phaûi laø thôøi ñieåm ñeå coá gaéng giaûm caân. 
Sau khi sinh con vaø nuoâi con baèng söõa meï, quyù vò seõ coù theå 
giaûm bôùt löôïng calories.

Khi Naøo Quyù Vò Neân Taêng Caân? 
	 l	 Quyù vò neân taêng caân ñeàu ñaën trong suoát thôøi gian mang thai.

	 l	 Trong ba thaùng ñaàu tieân (ba thaùng ñaàu), ña soá caùc phuï nöõ coù 
theå bieát tröôùc laø seõ taêng khoaûng 2 tôùi 4 pounds.

 l	 Trong saùu thaùng cuoái (thai kyø thöù 2 vaø thöù 3), quyù vò coù theå 
taêng töø 3 tôùi 4 pounds haøng thaùng.

 l	 Con quyù vò taêng gaàn nhö toaøn boä soá caân naëng cuûa mình vaø 
phaùt trieån naõo raát nhanh trong caùc tuaàn thai cuoái cuøng.

Quyù Vò Neân AÊn Gì ñeå Taêng Caân?
Luoân nhôù raèng quyù vò aên ñeå cung caáp dinh döôõng cho con mình - chöù 
khoâng phaûi laø ñeå taêng caân.  

	 l	 Ñeå taïo cho con quyù vò moät khôûi ñaàu toát nhaát ôû möùc coù theå 
trong cuoäc soáng, haõy saùng suoát löïa choïn caùc loaïi thöïc phaåm 
thích hôïp trong chöông trình MyPyramid. Quyù vò coù theå tìm 
hieåu theâm taïi www.mypyramid.gov.

 l	 Möùc ñoä taêng caân cuûa quyù vò caàn phaûi döïa treân caùc loaïi thöïc 
phaåm laønh maïnh coù nhieàu sinh toá vaø khoaùng chaát.

 l	 Haïn cheá caùc loaïi thöïc phaåm khaùc nhö keïo, baùnh cookies, 
baùnh ga toâ, baùnh nöôùng, soda vaø caø pheâ. Caùc loaïi thöïc phaåm 
naøy khoâng coù taát caû caùc chaát dinh döôõng caàn thieát cho quyù vò 
vaø con quyù vò.

Laøm Theá Naøo ñeå Laáy Laïi Daùng Veû?
	 l	 Neáu aên uoáng laønh maïnh vaø taäp theå duïc ôû möùc ñoä vöøa phaûi, 

quyù vò seõ coù theå giaûm haàu heát soá caân taêng trong thôøi gian 
mang thai. Haõy noùi chuyeän vôùi baùc só tröôùc khi baét ñaàu taäp theå 
duïc.

	 l	 Cho con buù söõa meï coù theå giuùp quyù vò giaûm caân nhanh hôn.

Neáu coù thaéc maéc veà caân naëng hoaëc vieäc taêng caân cuûa mình trong 
thôøi gian mang thai, xin hoûi baùc só hoaëc chuyeân gia dinh döôõng 
cuûa quyù vò. Hoï thöïc söï raát quan taâm tôùi söùc khoûe cuûa quyù vò vaø 
con quyù vò.
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