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Chat Sat va Strc khoe cua Ban
Iron and Your Health

Tai sao chat sat lai quan trong?

Sét 1a mot khoang Chét ma co thé ban dung dé taora
huyet sac t. Huyét sic tb co trong cac té bao hdng
cau cua ban va giup dua o-xy dén tat ca cac bo phan
co thé cuia ban. Néu khong c6 du sit, co thé ban s&
khong c6 du huyét sic té, va ban cé thé méc bénh
thiéu méu do thiéu sit. Mot sé triéu chitng cua bénh
thiéu méu 12 luén cam thady mét moi va dé bi bénh
hon. Tré so sinh va tré nho can chat sit dé ting
trugng va phét trién lanh manh, bao gém ca phét
trién ndo.

To6i can bao nhiéu sat?

Luong sat ban can ty vao tudi, gidi tinh caa ban va
viéc ban c6 dang mang thai hoac cho con bd stra me
hay khong.

Luwong sit duge khuyén nghi cho mdi ngay:

Tudi (nim) Nam Nir

1 d&én 3 7 mg 7mg
4 dén 8 10 mg 10 mg
9 dén 13 8 mg 8 mg*
14 dén 18 11 mg 15 mg
19 dén 49 8 mg 18 mg
Trén 50 8 mg 8 mg
Thai ky (ﬁ?;g D | 27 mg
o | e | 10mg
Dang‘ cho con b1’1q szra Khong ap 9mg
me, tir 19 tudi tré 1én | dung

mg = mi-li-gram )

*Luong sat duoc khuyén nghi cho cac be gai trong
do tudi nay co kinh nguyét 1a khoang 11mg moi
ngay.

Mét s6 ngwei can nhiéu sat hon phai
khéng?

Pung. Mot s6 ngudi ¢6 thé can nhiéu sat hon luong
sat dugc néu trong bang trén.

Nhirng ngudi in chay cin in gan nhu gip doi
luong sat so véi nhitng ngudi an thit, ¢4 va thit gia
cam. Sit tir nhitng thyc pham la thuc vét khong
duogc co thé hap thu tdt bang sit tir cac thuc pham tur
dong vat.

Nhirng phu nir trén 50 tudi van c6 kinh nguyét c6
thé tiép tuc 1am theo cac khuyén nghi danh cho phu

nit tir 19 dén 49 tudi. Nhitng phu nit chay mau kinh

nguyét nhiéu c6 thé can luong sat nhiéu hon.

Nhirng nguoi hién mau thuwong xuyén co thé can
nhiéu sit hon, ty vao nhiéu yéu tb, trong d6 c6 viéc
ho hién mau bao lau mét lan.

Cé&c van ddng vién can sic bén nhu van dong vién
chay duong truong cd thé can thém sat vi ho co
cuong do hoat dong cao.

Néu ban nghi minh can thém sit, hay néi chuyén vi
chuyén gia cham séc suc khoe cta ban vé cac nhu
cau ve chat sat cia minh.

T6i nén lam thé nao dé hap thu du sat
néu dang mang thai?

Phy nir mang thai can nhiéu sit hon dé hd tro sy
tang truong cia em bé. Néu ban dang mang thai, hay
chon nhiing thyc pham giau chét sat mdi ngay. Udng
lidu bo sung da vi-ta- -min/khoang chat hang ‘ngay co
ham luong tr 16 dén 20 mg sat. Néu mirc sat cua
ban da thap truéc khi mang thai, ban c6 thé can b
sung luong sat tham chi nhidu hon. Hay trao di véi
chuyén gia cham soc sic khoe cua ban vé cac nhu
cAu vé st cua ban.



Lam thé nao dé tré so sinh hap thu du
sat?

Pa sb cac em bé khoe manh khi sinh ra di c6 luong
sat du trir du cho khoang 6 thang. Sira me la thirc in
duy nhat ma em bé can trong 6 thang dau doi. Tiép
tuc cho bé bu sita me cho dén khi bé duoc 2 tudi
hoac I6n hon. Nhirng em bé khong dugc cho bu stra
me can duoc cho an sira cong thirc danh cho tré so
sinh mua tai ctra hang. Tiép tuc cho bé dung sita
cong thirc cho dén khi bé duge 9 dén 12 thang tudi
va an da dang cac loai thirc 4n giau chét st.

Vao khoang 6 thang, con ban can nhiéu sit hon. Hay
bao gdom nhirng thirc n dic giau chat sit trong ché
do an hang ngay cua con ban tu khi bé dugc 6 thang
tudi. Nhirng thuc pham nay bao gom ngii cdc cho tré
so sinh ¢ ting cudng chat sit, thit, thit gia cam, cé,
tring, dau lang, hat dau/dd va dau phy. Cho bé an
thuc pham giau chat sat 2 1an tro 18n mai ngay. Néu
con ban hién khong an nhiéu loai thuc pham giau
chat sit, hay trao doi véi mot chuyén gia dinh dudng
c6 dang ky gidy phép.

DE biét thém thong tin, xem HealthLinkBC File
#69¢ Thic An Pau Tién Cia Em Bé.

T6i nén lam thé nao dé hap thy dworc
nhiéu sat nhat tr thwec pham?

Thuc pham chira st theo 2 dang:

« Sét heme ¢ trong thit, ¢4 va thit gia cam va c6 thé
dugc co thé ban hap thu dé dang

« Sit khdng heme c6 trong hat dau/dd va dau ling,
ngii cc nguyén hat, rau cu, trai cay, hat tran (nut)
va hat giéng (seed), va trimg, va khong dugc co
thé ban hip thu d& dang nhu loai trén.

Ban c6 thé hip thu thém sit khong heme tir cc loai
thuc pham bang cach an chung cung luc véi nhiing
thuc pham cé chtra sat heme hoic cac loai thuc
pham giau vi-ta-min C. C4c vi du caa thuc pham
giau vi-ta-min C bao gom: 6t chuéng mau do, vang
va xanh, bong cai xanh, cai Brussels, dau tuyét, du
du, trai kiwi, dau tay, cam va budi.
Thur cac cach két hop thuc phim nay dé gip ban
hap thu nhiéu sat nhat:
o Ngii coc budi sang c6 ting cudng chat sat (sat
kh6ng heme) vai mot qua cam hoac nira qua budi
(vi-ta-min C)

« Xip dau Ha Lan (sit khong heme) voi mot it thit
heo (sat heme)

o Xa lach gébm rau bina/cai b6 x6i (sat khdng heme)
va dau tay hoic 6t chubng (vi-ta-min C)

« Dau lang (sit khong heme), bong cai xanh va 6t
chuong do (vi-ta-min C) tron sot ca chua

N4u bang noi chao bang gang dé tang luong sat
khong heme trong thuc pham.

Khong udng tra den, tra thio moc hoac ca phé trong
bita in ctia ban. Hay doi 1 dén 2 tiéng sau khi an.
Nhimng do ubng nay cé thé 1am giam lugng sat
khong heme ban hap thyu duoc tir thuc pham.

Toi ¢6 can bé sung sat khong?

Ngoai viéc an thuc pham gidu chat sit mdi ngay,
mot s6 ngudi ¢6 thé can bo sung chat sat. Chi udng
b6 sung chét sét khi dugc chuyén gia cham soc st
khoe caa ban khuyén nghi.

Qua nhiéu chit sit c6 thé c6 hai, dac biét 1a dbi voi
tré so sinh va tré em. Ludn ludn giir cac thuc pham
chtre ndng bo sung chat sit, bao gém céac vién da vi-
ta-min cd chtra sit, ngoai tim voi cua tré em.

Nhimg nguoi bj bénh huyétsicto
(hemochromatosis) hap thu qua nhicu chat sat va
khong nén bo sung chat sat.

Neu ban ubng bd sung ca can-xi va sat thi khong nén
uéng chung cung moét ldc. Can-xi c6 thé 1am giam
lwong sat dwoc hap thu. Hay trao di véi dugc st
hodc chuyén gia dinh dudng c6 dang ky gidy phép.
vé thoi gian tét nhit trong ngay dé ubng nhitng chat
bd sung vién nay.

Pé Biét thém Théng tin

D¢ biét thém thong tin vé sit, hay xem ﬁ
HealthLinkBC File #68d Sat trong Thuc pham.

Dé biét thém thong tin dinh dudng, hay goi 8-1-1 dé
ndi chuyén véi mot chuyén gia dinh dudng c6 ding
ky giay phép.

Muén biét thém cac dé tai ctia HealthLinkBC File, xin viéng trang mang www.HealthLinkBC.ca/healthfiles hodc
dén donviy té cong cong tai dia phwong quy vi. D& c6 thdng tin va 1oi khuyén y khoa khong khan cép tai B.C.,
xin viéng trang mang www.HealthLinkBC.ca hoac goi 8-1-1 (mién phi). Dé co sy giup d& cho nguwoi diéc va Iang
tai, xin goi 7-1-1. Cac dich vu dich thuat cé s&n cho hon 130 ngdn ng khi cé yéu cau.
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