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1000

1000 ngày đầu đời được tính từ khi bà mẹ 
mang thai đến khi trẻ tròn 24 tháng tuổi. 
Đây là cửa sổ cơ hội quan trọng và duy nhất 
chăm sóc sức khỏe lâu dài của bé.

Dinh dưỡng tốt trong 1000 ngày đầu để 
trẻ phát triển cân đối, phòng thấp còi, béo 
phì cho trẻ khi trưởng thành. 

Hãy cùng chung tay 
ươm mầm cho tương lai 

tươi sáng của trẻ

2  Ý nghĩa của 
dinh dưỡng tốt 
trong 1000 ngày 
đầu đời:

• 280 ngày mang thai: trẻ sinh ra được 
khỏe mạnh

• 180 ngày tiếp theo: trẻ cần được 
hỗ trợ phát triển hệ tiêu hóa và hệ 
miễn dịch

• 540 ngày quan trọng còn lại: tối ưu 
sự phát triển trí não và thể chất của trẻ

1  Tầm quan trọng 

• Hệ miễn dịch mạnh khỏe, khả năng 
chống chọi bệnh tật cao gấp 10 lần

• Giảm nguy cơ bị dị ứng

• Trẻ cao lớn, khỏe mạnh, thông minh hơn.

• Giảm nguy cơ mắc các bệnh mãn tính 
không lây như tăng huyết áp, cholesterol 
cao, đái tháo đường, béo phì khi bé lớn lên.

• Phát huy hết tiềm năng trí lực

• Đạt điểm số cao hơn 4,6 lần ở học đường

• Có thu nhập cao hơn 21% khi trưởng thành

c

d

BB9
B12

ngày đầu đời 
  CỦA TRẺ



BMI>25-29.9 BMI=18.5-24.9 BMI<18.5
MẸ ĐANG

THỪA CÂN
CẦN TĂNG
7 - 11KG

MẸ CÂN NẶNG
BÌNH THƯỜNG

CẦN TĂNG
10 - 12KG

MẸ ĐANG 
SUY DINH DƯỠNG

CẦN TĂNG
13 - 18KG

BMI = 
CÂN NẶNG (KG)
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3  Các CAN THIỆP DINH DƯỠNG quan trọng trong 1000 ngày đầu đời:

•  Mang thai •   0-6   tháng tuổi •   >6-24   tháng tuổi

• Cần đi khám thai định kì ít nhất 4 lần          
(3 tháng đầu 1 lần, 3 tháng giữa 1 lần,          
3 tháng cuối 02 lần) hoặc theo hẹn của 
nhân viên y tế khi có bất thường.

• Ngay từ khi mang thai, người mẹ cần ăn 
đảm bảo đa dạng, đầy đủ và cân đối             
4 nhóm chất dinh dưỡng (chất đạm, tinh 
bột, chất béo, vitamin và khoáng chất) để 
bào thai đủ cân, khỏe mạnh, hoàn thiện 
đầy đủ các chức năng

• Bổ sung viên sắt - acid folic mỗi ngày 

• Đảm bảo tăng cân phù hợp trong thời 
gian mang thai dựa theo BMI trước khi 
có thai:
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• Tiếp tục cho trẻ bú sữa mẹ theo nhu cầu.

• Thời điểm cho trẻ ăn bổ sung: khi trẻ tròn 
6 tháng tuổi.

• Cho trẻ ăn đủ số bữa ăn trong ngày và mỗi 
bữa ăn phải đa dạng các loại thực phẩm, 
đảm bảo có dầu mỡ và đủ ít nhất 4 trong 
7 nhóm thực phẩm (lương thực, đậu hạt, 
sữa và chế phẩm từ sữa, thịt hải sản, trứng 
và các chế phẩm từ trứng, củ quả màu 
vàng, da cam, đỏ hoặc rau tươi có màu 
xanh thẫm, rau củ quả khác)

• Theo dõi sự phát triển chiều cao, cân nặng 
của trẻ bằng biểu đồ tăng trưởng.

• Theo dõi sự phát triển tâm thần vận động 
của trẻ theo lứa tuổi.

• Giữ vệ sinh cá nhân và môi trường xung 
quanh cho trẻ.

• Đưa trẻ đi khám chuyên khoa nếu thấy trẻ 
đứng hoặc sụt cân.

• Bổ sung vi chất dinh dưỡng cho trẻ.

• Cho trẻ bú sớm trong vòng 1 giờ đầu 
sau sinh

• Cho trẻ bú sữa mẹ hoàn toàn trong 6 
tháng đầu.

• Dinh dưỡng cho bà mẹ nuôi con bằng 
sữa mẹ 

* Ăn đa dạng 4 nhóm thực phẩm để có 
đủ sữa với chất lượng tốt. 

* Uống đủ nước 2-2,5 lít mỗi ngày

* Đảm bảo ngủ đủ giấc 8 tiếng mỗi ngày

* Tiếp tục bổ sung viên sắt - axit folic 
đến hết tháng đầu sau sinh
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