Iron deficiency - Vietnamese
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Thiéu Sat
Sat |a mét khoang chat dwoc tim thiy trong nhiéu loai thwe phdm. S&t gilp van chuyén

oxy khép co thé, diéu nay khién cho sat tré nén thiét yéu cho sy séng. Sat ciing quan
trong cho sw phat trién clia ndo, tang trwdng va chirc nang mién dich.

Céc triéu chirng cua thiéu sat

Néu con quy vi khéng cé du sat trong ché dd an, ching sé st dung hét lwong sat dw triv.
Néu sat dy trir khéng duoc bdi dap lai, n6 cé thé dan dén thiéu méau thiéu sat. CAc triéu
chrng cda thiéu mau thiéu sat bao gom:

cam giac mét hoac xiu/ngat

thwérng hay bénh va khéng thé chong nhiém tring

nhirng thay ddi hanh vi, chang han the o khéng choi

giam them an.

Sat co & dau?

Ngudn tét nhat |a sat hemoglobin cé trong thire &n tr ddng vat. N6 dwoc co thé hap thu

dé dang. Hay cb géng bao gom it nhat mét khadu phan sat trong ché d6 an hang ngay cua
con quy vi. Cac ngudn bao gom:

thit d@ nac nhuw thit bo, ctru va bé

ga, heo va ga tay

cé, ca nglr, c& hdi va hai san co vé (tém, cua, so, hén..)
thit ndi tang nhw gan va than.

Céc ngudn tét - sat khéng hemoglobin

Day la st dwoc tim thay chi yéu trong thire &n tir thwe vat. N6 khéong dwoc hap thu dé
dang nhu sat hemoglobin nhwng van quan trong trong ché do an cta con quy vi. Cac
ngudn bao gém:

e trirng

e ngii cc diém tam cé tdng cwdng sat

e banh mi khdng xay sat hodc nguy&n cam va banh mi trdng cé tdng cuwéong sat

e céc loai dau thi du dau lang, dau ga, dau than, hdn hop bdn loai dau, dau ham

e dau hi/dau phu

e rau xanh nhiéu I4, thi du rau bi-na, cai xoan, béng cai xanh

e ftrai cay kho, thi du qua mo va nho khéng hot

e bo dau phong/bo lac va céac loai hat (hat nguyén vé khéng dwoc khuyén céo cho tré
dwdi ndm tudi)

e hat nhd, thi du mé/virng

e hummus (dau ga) va twong virng/me.
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Vitamin C cai thién sy hap thu sat khéng hemoglobin. Hay bao gém thwc phdm c6 vitamin
C trong cuing bira an. Thi du bao gdm cam quyt, trai kiwi, dau tay, dira/thom/khém, &t
chudng, ca chua, bdng cai xanh va dau tuyét/dau Ha Lan.

Con quy Vi can bao nhiéu sat?

Tuoi Lwong nhap Hang ngay

Khuyén céo
7-12 thang 11 mg/ngay
1-3 tudi 9 mg/ngay
4-8 tuoi 10 mg/ngay
9-13 tuoi 8 mg/ngay
14-18 tuébi (trai) 11 mg/ngay
14-18 tubi (géi) 15 mg/ngay

Ngudn: Gia tri Tham chiéu Dudng chat Uc (2005)

Ham lwong sat clta thwe pham

Thit bo/ctru nac 100g 2-3 Dau ga % tach 6,2
Thit gad/ga 100g 1 bau 100g 7,9
tay/heo hd/dau
phu
Ca 100g 1 bau % tach 2,5
nanh/Dau
twong
Trirng 1 qua lon 1 Dau lang Y tch 1,8
Gan ga 100g 11 Dau than % tach 2,0
Kangaroo 100g 3,2 Dau ham Y tach 1,4
Ca (trang) 100g 0,3 Hat diéu 10 0,8
C4 hoi 100g 1,3 Hanh 10 0,4
nhan
Céa ngw dong 709 0,7 Bo dau 1 0,5
hop phong/Bo  mudng/thia
lac canh
Ngii cbc nhii nhi 5 5,2 Cu dén 3 lat 1,2
cé tang cwdng  mudng/thia
canh
Ngii cbc tang 30g 2,8 Mangtdy 5 cay/que 1
cuong
Yén mach céan 309 1,1 Rau bi-na Y tach 0,6
dep (séng)
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Muesli 1/3 tach 2 Pau 15 tach 1
que/Dau
cO-ve
Banh mi trang 114t 0,3 Bong cai % tach 0,4
xanh
Banh mi khong xay 1lat 0,7 Nho kho 1 0,3
sat/nguyén cdm khong hat mudng/thia
canh
Mi nui (ndu chin) % tach 0,3 Qua mo khé 5nlra 0,8
Gao It (nu chin) % tach 0,4 Nudc man 180mL 2,5
Com trang (ndu % tach 0,3 Sira trirng % tach 0,4
chin)
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M6t sb cach dé tang lwong sat an vao

e An thit d8, ga, ca, heo/lon hodc tr'ng méi ngay.

e S dung nhan banh kep nhw ca ngur, thit heo mubi/giam béng, ga xat lat hoac trirng.

e Hay chon mét ngl cde diém tam co thém sét (thi du Weet-bix, ngli cdc gao em bé)
Thém trai cay dé gitp hap thu sat.

e Dung banh mi va mi nui nguyén cam.

e Thém céc loai dau (thi du dau lang, dau ga hodc dau than) vao xap/canh, thit hAm va
cac mén ham/ninh.

e Phét bo dau phong/bo lac hodc hummus Ién banh mi hoac banh qui.

e D& dau hadm lén banh mi nwéng nguyén cam.

e Hay cho tré an vat trai cay kho va cac loai hat (tré trén ndm tudi).

An chay ho&c chay truong

Néu con quy vi theo ché dd an chay hoac chay truwéng, viéc hoach dinh bira &n can than
la can thiét d& bdo dam tré co du sat. Tré sé& can an nhiéu cac loai dau, trai cay, rau, cac
loai hat nghién, hat nhd, sdn phadm dau nanh/dau twong bao gdm dau phu/dau ha.

Nhirng chat ngan hap thu satCa-phé-in (tra, ca phé va nuwéc cola) va cadm
chwa ché bién ngén chan co thé hap thu sét va khéng nén cho con quy Vi
dung.

Sira bo

Uébng lwong Ién sira co thé gop phan vao thiéu sat. D6 1a vi stva c6 it sat va co thé lam tré
gidm thém &n nhirng thwc phadm khac. Déi vdi tré trén 12 thang, hay han ché sira bo dwdi
500 ml mdi ngay. Néu con quy vi &n phd mai va sira chua, lwong sia tré can con it hon
niva. Thi du, mét tré 1-3 tudi c6 thé cé di canxi méi ngay tir mot lat phd mai (30 g) cong
100 g stra chua cdng 150 ml sira.

Ghi chu
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Tai liéu nay c6 thé c6 & nhirng dinh dang khac
khi dwoc yéu cau cho ngwoi khuyét tat.
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15 Hospital Avenue, Nedlands, WA, 6009

Dién thoai: (08) 6456 2222
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Tuyén bé mién trir trach nhiém: An ban nay la vi muc dich théng tin va gido duc téng quat.
Hay lién lac v&i nhan vién y té c6 chuyén mon néeu can bat ky 16i khuyén y té nao.
© Tiéu bang Tay Uc, Dich vu Strc khée Tré em va Thiéu nién
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