Sit - Yéu t6 vi lwgng can thiét cho co thé

Gay thiéu sat thuong gap trong khau phan dn, c6 thé do an cac thire an, nudc udbng
ngin can sy hap thu sat nhu: udng nudc tra sau bira an

Sét 1a yéu td quan trong cu tao nén Hemoglobin, mot dang protein 13 thanh phan
chinh tao nén hong cau. Chinh sat c6 trong hemoglobin Iam nén mau do6 ctia mau.

Hemoglobin ¢ chirc ning van chuyén khi oxy di nuoi khip co thé va van chuyén
khi Cacbonic (CO2) cung céac khi can khéac vé phdi dé thai ra ngoai.

1. Nguyén nhén giy thiéu sit

Gay thiéu sat thuong gap trong khau phan 3n, c6 thé do an céc thirc an, nudc udng
ngan can su hap thu sat nhu: udng nudc tra sau bira an, thirc dn, rau qua c6 vi chat do co
tannin 1am ngan tré sy hap thu sat, qua ch ¥ bd sung calcium sé& canh tranh hép thu
sat...

Thiéu sit con do co thé kém hip thu sit do bénh 1y. Noi hap thu sat tot nhat 1 qua
da day va ta trang, nén néu c6 bénh 1y da day ta trang s& kém hap thu st, nhat la khi
uong thuoc diéu tri viém loét da day ta trang s€ ngan tro sy hap thu sat; do co dia kém
hap thu sat do bam sinh; do co thé tang sir dung sit nhu: _phu nir ¢6 thai, cho con b, tu01
day thi ¢6 nhu cau blen dudng va tang truong nén nhu cdu sit ting cao; do ngudi bi mat
mau ri ra nhu: bi xut huyet ti€u hoa, bi giun méc, phu nit hanh kinh, rong kinh...

2. Nhirng diu hiéu cho biét thiéu mau do thiéu sit

Giai doan dau dugc biéu hién 1a thiéu sit dy trix va giai doan hai 13 thiéu méu tiém
an, & giai doan dau cac xet nghiém y khoa thong thuong chwa nhén biét, luc - nay co thé
s& tang hap thu sat tir cac nguon thirc an, nude udng va vién sat bo sung. Biéu hién lam
sang giai doan nay 1a co thé mét moi, U tai va thleu tap trung. Nén chu y nhat 1a phu ni
c6 thai vi c6 kha nang xay ra thiéu mau, thiéu sit trong thai ky, de dan dén hau qua xau
cho ca me va con. O giai doan thiéu mau man, chi c6 khi thiéu sat nang, 1au ngay nhu
t6n thuong niém mac dudng tiéu hoa, nudt kho, nudt nghen, thue quan c6 vach ngin lam
an uéng khong ngon, nudt kho hodc nudt khong dugc, gai lu6i mon mét gai hodc sung
do, mong tay, chan cong 16m hinh 1ong muong hodc méng kho phat trién, bi khuyét...

Tré em c6 thé cham phat trién thé chat va tdm than; lach c6 thé to.

3. Truong hop nao cin bd sung thudc c6 chira sit?

Thong thuong va ly do can bd sung sit nhu phu nit ¢6 thai, phu nit cho con bu can
bo sung thudc c6 chira sit. Truong hop nay vi nguoi me phai luén chia sé cho con lugng
sat trong co thé, nén nhu ciu ting 1én 2,5 lan 50 vO1 nguoi binh thuong, neu song thai
nhu ciu ndy ting 1én nhiéu hon nira. Mot s6 théng ké & Viét Nam thdy rang, trén 50% sO
phu nir ¢6 thai bi thleu mau do thleu sat. Tré em tir 6 thang tudi trg Ien, tré em tu6i day
thi, khi co thé phat trién nhanh vé chiéu cao va trong lugng nhu cau chat tao mau, tao
xuong tang 1én. Nhét 1a tré em gai s€ bat dau hanh kinh, mdi ky kinh mat di mot lugng
mau nén can bd sung st va cac yéu t tao mau khac, cling nhu phu nir trong do tudi
hanh kinh can udng bd sung vién sit. Ngudi co thoi quen udng nudce tra, ngudi thudng
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an, udng giau calcium lau dan s€ thi€u sat. Phu nit bi rong kinh, ti€én man kinh va nhiing
nguoi an kiéng dé giam can, an thirc an ngheo chat sat.
4. Cach bo sung sat

C6 thé phan hai nhém thude c6 chira st hitu co va sit vo co. Voi thirc dn cung cip
lugng st hitu co cao va duoc co thé hép thu rat tot nhu thit c6 mau do va gan dong vat
nhu: thit bo nhiéu hon thit heo, hai san, rau xanh cling c6 luong st cao nhu: rau bd ngot,
rau muong, cac loai hat va dau, trir dau nanh; udng vitamin C giup tang hép thu chét sat
an hodc udng cac trai cay giau vitamin C trong bira an giau chat sét s& gitp hap thu sat
t6t hon nhu: cam, quyt, budi..

Khi an va uong thirc an giau chat sat chua dap ing duoc nhu cau can nén bd sung
vién hoac 6 ong udng chua sit. Ham luong sit trong moi vién va 6ng gan gidng nhau. Céc
chuyén gia vé dinh dudng khuyén nén uong dang sat hitu co két hop véi cac thanh phan
tao mau va chong tao bon dé dé hap thu va day du hon. Cach bo sung thong thuong la
uong thuoc vién hoac 6 ong thudc nude uong co chura st va cac yéu to tao mau khac, liéu
b6 sung mdi ngay nén ubng mot vién hodc dng, sat hap thu trong mai truong acid va hay
kich trng duong tiéu hoa cho nén can udng giira bita dn hodc sau an.

Thoi gian bo sung bao 1au tuy tumg trudng hop cu the, chang han: phu nir trong do
tu01 sinh dé va tré em gai bat dau c6 chu ky kinh nguyét nén uéng thuong xuyén moi
tuan 1 - 2 vién; thai phu nén udng mdi ngay 1 vién cho dén sau sinh tir 1 - 3 thang, sau
d6 s& ubng duy tri mdi tudn 1 - 2 vién. Cac dbi twong khac ciing nén tham khao ¥ kién
ctia thay thudc dé quyét dinh thoi gian bd sung thich hop.



