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Vi Chat dink duting la gi?

Qi chdt dinh dudng (a nhiing chdt ma co thé can véi s6 (ugng rdat
nhd nhung c6 vai tro vo cling quan trong doi véi stic khée. Khai
thi¢u vi chat dinh dudng ndo, chiing ta s& bi mdc cac benh ddc thu
clia vi chat dinh dudng d6. €Ot dy, thi¢u vitamin A gay kho (oét
gidc mac c6 thé dan dén mu (da, thicu sdt gay thidu mau, thicu
i-ot gay budu 6, dan don, thidu can-xi gay coi xuong...

i chat dinh dudng c6 mat & cdc thuc phém mad chiing ta dn
vdo hang ngay, véi s6 (ugng khac nhau tuy theo logi thuc
phdm, cach ché biéh...

i chat dinh dudng c6 vai trd rdt quan trong doi véi siic khde,
nhung khi thicu, giai doan dau hdu nhu chua cb biéu hién ra bén
ngodi, khi da cé bi¢u hién ro rang ra bén ngodi 65119 cac triéu
chitng ([am sang thi co the da bi dnh hudng bSi nhiing tén thuong
thuc thé, khé hodc doi khi (d khong thé dicu tri khdi hodn toan, vi
dy kho loét giac mac dan dén mi (oa, thicy i-ot gay dan don. (Oh
vay, chilng ta can phdi c6 bién phap dieu tri dy phong, c6 nghia (a
dieu tri ngay tu giai doan sém, khi ma co thé chua c6 bicu hién rd
rang.

Co thé can nhicu logi vi chdt dinh dudng khdc nhau, nhung quan
trong nhat va thudng hay bi thicu nhat (@ Qitamin A, Sat, I-
ot...

Chiing ta can c6 nhimg hi¢u biet co ban vé 3 vi chdt dinh dudng
quan trong nay dé chi dong phong chdng, gép phan mang lai Stic
khde, (O¢ dep va Qi tué cho moi chiing ta va cho cd gia dinh,

nhat (a vi tuong lai phat trién khde manh, todn dién ciia tré em.

Nitamin A

Vac tro cda uitamin A déc véc co thé

Vitamin A la moét vi chat cé vai tro quan
trong dac biét doi véi tré nho:
- Giup tré 16n lén va phat trién binh
thuong. Thi€u vitamin A tré sé cham Ién,
coi coc.
- Vitamin A con bao vé cac biéu mo, nhu
gidc mac mat, biéu mo6 da, niém mac khi
quan, rudt non va cac tuyén bai tiét. Khi
thi€u vitamin A, biéu mo va niém mac bi
ton thuong. Tén thuong 6 gidc mac maét
dan dén hau qua mu loa.
- Vitamin A tang cuéng kha nang mién
dich ctia co thé. Thiéu vitamin A lam
gidm suc dé
khang vdi bénh
tat, dé bi mac
bé nh nhiém
trung nang. Dac
biet 1a s6i, tiéu
chday va viém
dudng hoé hap
dan tdi tang nguy
co ti vong & tré
nho.




Ngayén nbidn thicu uitamin A

Do én uéng thiéuvitamin A

Co thé khong tu téng hgp ddc vitamin A
ma phai lay ti thic an, vi vay nguyén nhan
chinh gay thiéu vitamin A la do ché d¢ an
nghéo vitamin A va caroten (caroten la chat
khi vao co thé sé dugc chuyén héa thanh
vitamin A). Néu bifa an du vitamin A nhung
lai thi€u dam va dau mé cang lam gidm
kh3 niang hap thu va chuyén héa vitamin
A.

§ tré dang bu me thi nguon vitamin A la
stta me, trong thdi ky nay néu ché do an
ciua me thi€u vitamin A thi sé anh hudng
truc ti€p dén dua tré.

Do nhiém trung

Tré bi nhiém trung dac biét la 1én sdi,
viéem dudng ho hap, tiéu chdy va ca nhiém
giun diua cing gay thi€u vitamin A.

Do suy dinh duong

Suy dinh dudng thudng kéo theo thiéu
vitamin A vi co thé thi€u dam dé chuyén
hoa vitamin A.

Nhiém trung va suy dinh duéng lam han
ch€ hap thu, chuyén hoa vitamin A déng
thgi lam tang nhu cau st dung vitamin A,
ngugc lai thi€u vitamin A sé lam tang nguy
cd bi nhiém trung va suy dinh duéng, nhu
vay sé tao thanh mot vong luan quan lam
bénh thém tram trong dan dé€n nguy cg tit
vong cao. i

- g ¥
2
v




Ac la wguse dé b¢ thicu uitamin A7

Tré em duéi 3 tuéi dé bi thi€u vitamin A do tré
dang 16n nhanh can nhiéu vitamin A, § tudi nay
do ché do nuoi dudng thay déi (giai doan dn bé
sung, cai stta) va dé mac cac bénh nhiém trang
nén co nguy cd thi€u vitamin A.

Tré em dudi 5 tudi dé bi mic cac bénh séi,
viém dudng ho hap cap, tiéu chdy kéo dai va suy
dinh dudng nang vi vay c6 nguy co thi€u vitamin
A.

Ba me dang cho con bu, nhat la trong nam
dau, né€u an uéng thié€u vitamin A thi trong stta sé
thi€u vitamin A dan dén thi€u vitamin A G con.

Tré khong dugc bu me thi nguy cd thi€u
vitamin A cang cao.

Cict pliong clidng thiéu uitamin A

Bdodam dnuéngdaydi

Thdoi ky mang thai va cho con bu ba me can an da
chat, chu y an thic an giau vitamin A, caroten,
dam, dau mé. Cho tré bu me du thgi gian va tiém
ching day du cho tré.

Bdo ddm nuoi dudng t6t cho tré, tir khi &4n bé sung
(con goi la an sam, an dam), bita an can c6 day du
chat dinh dudng va vitamin A. Can st dung phai
hgp nhiéu loai thiic pham khac nhau. Cha y cac
loai thyc phdm giau vitamin A va caroten nhu:
gan, tring, sifa, ca, rau la xanh tham, cac loai qua
c6 mau vang, da cam. Biia dn can can déi va co
di chdt dam va dau mdé giap tang hap thu va
chuyén hoa vitamin A. Ché bién hap dan hgp
khau vi sé gop phan lam tang hap thu.

Bé sungvitamin Adu phong

Chuong trinh phong chong thiéu vitamin A phan
phdi vién nang vitamin A liéu cao du phong trén
toan quéc cho tat ca cac doéi tugng nhu sau:

- Tré em tit 6-36 thang tudi. M6i nim uéng hai
lan, moéi lan dugc uéng 200.000 don vi qudc té (tré
tir 6-11 thang tudi chi uéng 100.000 don vi).




- Cac ba me trong vong 1 thang dau sau dé can
dudgc uéng mot liéu vitamin A (200.000 don vi).

- Ngoai ra, tré dudi 5 tudi bi cac bénh séi, viem ho
hap cap, tiéu chay kéo dai, suy dinh duéng nang
d cong dong cung nhu trong bénh vién, tré nhé
dudi 6 thang tuéi khong dugc bi me cing déu
dugc uong mot liéu vitamin A.

Stt dung thuc phdm cé tdng cuongvitamin A
Vitamin A dugc tron vao mot sé thyc pham nhu
dudng, my an lién, banh keo,... d€ phong chong
thi€u vitamin A. Khi chiing ta mua nhing loai
thiic pham nay, trén bao bi c6 ghi r6 ham lugng
vitamin A dudc tron vao dé ngudi tieu dung co
thong tin ding vé sdn pham.

Chung ta da bié€t nguyén nhan, tac hai va mot
s6 bién phap phong chong thi€u vitamin A. Bién
phéap lau dai va cd ban la chung ta can cé kién
thitc hiéu bi€t vé vitamin A, nhitng loai thuc
phdm c6 chita nhiéu vitamin A dé€ tang cudng s
dung nhitng thuc pham d6, nhdm chi dong
phong chong thiéu vitamin A)if moi gia dinh.

Sat
va bénh thiéu mau dinh dudng do thiéu sit

Thiéu mau dinh dudng rat phd bién & trén thé
giGi va & nuge ta. G Viet Nam c6 dén 60% s6 tré
em & do tudi 6-24 thang va 30-50% s6 chi em c6
thai bi thi€u mau.

Thiéu mau dinh dudng la tinh trang bénh ly
x4y ra khi ham lugng huyét sic t6 (Hb) trong
mau xuoéng thap hon binh thudng do thi€u mot
hay nhiéu chat dinh duéng can thi€t cho qua
trinh tao mau, dac biét 1a thi€u chat sat.

Tré em va phu ni c6 thai rat dé bi thiéu mau
dinh dudng do thi€u sat.




Tdce bac chda thién mdu dint dudng

Lam giam kha ndng lao déng

Khi thi€u mau, kha nang van chuyén khi oxy
ctia héng cau bi gidm, lam thi€u oxy é cac t6
chtic, dac biét la tim, co bap, ndao, gay nén cac
hién tugng tim dap manh, hoa mat chong mat,
cd bap y€u va cudi cing la co thé nhanh chong
moéi mét, gidm kha nang lao dong chan tay va
trioc.

Anh huéng dén kha nédng hoc tap, phat
trién tritué clia tré em

Thi€u mau lam gidm lugng oxy cta té chiic
nao va tim, lam tré nhanh bi méi mét, hay nga
gat, kho tap trung tu tudng dan dén kém tiép
thu bai gidng. Nhitng dau hiéu nay thuéng dugc
khic phuc sau khi bg sung vién sit.

Lam tédng nguy co dé non, tédng tj lé mdc
bénh va tif vong ciia me va con khi sinh né, ba
me dé bi chdy mau sau dé va bi mac cac bénh
nhiém trang & thoi ky hau san.

Nguyén nlidn cia thiéu mdu dink dudng

Thudng gdp nhdt la do luong sdt cung cdp
ti’ dnuéng kkhéngdu.

Lugng sat thyc té hién nay cda bita an ngudi
Viét Nam chi dat khodng 30 dén 50% nhu cau,
nhat la § cac ving nong thon, do vay ty 1é thiéu
mau do thi€u sit & cac vang nay thuong rat cao.
Nhom tré em va phu nit ¢6 nhu cau sat rat 16n.
Chu yéu la nga céc va rau, mat khac ¢ nhiéu
vung nong thon do bia an con nghéo nan, lugng
thic an dong vat con it, tré em an sam chua
dang cach... do d6 c6 nguy cd bi thiéu mau dinh
dudng.

Nguyén nhan khac: Do nhiém ky sinh trung
(giun san, so6t rét), do mat mau, do bénh ly vé
huyét sac to (Hb) hay do thi€u dinh dudng.
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g d/"" DE PHONG CHONG THIEU VI CHAT DINH DUONG:

© An da dang cac loai thuc pham
© Cho tré 6-36 thang tudi udng ho sung Vitamin A Iié‘u ¢cao, 1 nam 2 lan.
o Phu nii tir 15 dén 49 tudi, phu nii ¢o thai can uong\ho sung wen sat.
o Tang cudng an cac thuc pham giau canm a

o Sif dung mudi I-8t cho buia an hang~ngav

n VI CHAT DINH DUGNG RAT CAN CHO SUC KHOE, TRi TUE VA VE BEP CUABAN *



Ntding didu licéeu thiéu mdbou dint dubng

6 tré em: Thudng c6 cac dau hiéu da xanh xao,
niém mac moi, Ui, mat nhgt nhat. Tré thudng
kém hoat bat, néu da di hoc thudng hoc kém, hay
buoén ngd. Dé bi cac bénh nhiém trung.

& phu nit ¢6 thai: Thuong giap 1a da xanh, niém
mac nhgt, mét mdi, khi thi€u nang thuéng c6 dau
hiéu chong mat, tim dap manh...

Xét nghiém madu sé cho chidn doan chinh xac:

Né€u lugng huyét sac t6 trong mau (Hb) gidm thap
hon miic quy dinh la bi thi€u mau.

Pliong ching thién mbu dink dubng

Cai thién ché dé dn: An nhiéu loai thic an khac
nhau nhat la thiic an nguéon dong vat cé nhiéu sat
nhu thit, gan, tring, cing v6i cac loai rau qua co
nhiéu vitamin C va Sat.

Bé sung vién sdt cho nhiing ngudi cé nguy co
cao

- Phu ntf tit 13 tudi trd 1én, can dugc uong vién sit
du phong, méi tudn uéng mot vién dé tao ngudn
sdt du trit day da cho co thé.

- Khi ¢6 thai can két hgp an uéng tot véi uéng vién
sat déu dan, moéi ngay mot vién (60 mg sat) trong
sudt thdi gian mang thai cho t6i sau khi sinh 1
thang.

- B6 sung sit cho tré em la rat can thi€t, nhung
can c6 chi dinh va theo doéi ctia thay thuoc.

Tdng cudng sdt vao thuc phdm: Tang cudng sit
vao mot s6 loai thyc pham, nhu banh bich quy,
nudc mam... nham dap tng mot phan nhu cau sat
ctia co thé.

Phéi hop véi cac chuong trinh chdm séc stic
khée ban dau: Phong chong nhiém khuan, bdo
dam vé sinh moi trudng, phong chéong nhiém giun,
nhat la giun moéc.




Nhiing ngudn sdt trang thie dn

Nhirng thifc dn c6 nguon géc déngvat nhu' thit,
caq, tring... c6 nhiéu sat. Sat trong thiic an nguon
goc dong vat nay dé dudc co thé hap thu va st
dung. Vi vay mot ché do an c6 it thic an dong vat
thudng hay bi thi€u mau. Cac loai thit c6 mau dé
thudng chtta nhiéu chat sit (nhu thit bo, tim, gan
Ion...)

Nhitng thifc dn nguén géc thuc vdt nhu ngi
céc, gao, ngé, mét sé loai rau: Cac loai rau co
mau xanh sam, cac loai dau, dé thuong c6 nhiéu
sdt, tuy nhién sit c6 trong thiic &n nguon goc thuc
vat thuong khé hap thu hon sat c6 trong
thiic an nguon goc dong vat. Nhung mot
s0 loai rau qua c6 nhiéu vitamin C, lai
c6 tac dung hoé trg hap thu sat tot

.~ Cho tré b me hoan toan trong 6 thang dau

.4 Cho tré an bd sung hop Iy, chl ¥ thém m& hodc diu

./ St dung da dang thwc pham tir 4 nhém thirc an

VI CHA'T DINH DUGNG (VITAMIN A, SAT, I6T) TANG CUGNG SUC KHOE, TRI TUE,
VE DEP VA NANG CAO CHA'T LUONG cUGC SONG

dé tang cwérng hép thy Vitamin A, Vitamin D

4 Cho tré tir 6-36 thang tudi udng Vitamin A mét nam 2 Ian,

ba me sau khi sinh can dwgc udng Vitamin A

4 Ba me c6 thai, phy nir méi két hon, phu nir 15-35 tudi can

ubng vién sét va axit folic hodc vién da vi chat theo hwéng dan

- Toan dén dung mudi iét va céc san pham c6 bd sung it &=

trong ché bién bira &n hang ngay

VDD




O-6t

I-6t1a vi chat dinh dudng rat can thi€t cho phat
trién ctia co thé, cho sy téng hdp hoc mon tuyén
giap dé duy tri than nhiét, phat trién xuong, qua
trinh phat trién ctia ndo va hé than kinh trong
thdi ky bao thai.

ThiéuI-6t sé dan dén thiéu h6c moén tuyén giap
va gay ra nhiéu réi loan khac nhau: Buu c6, sdy
thai, thai chét luu, khuyét tat bam sinh, thiéu
nang tri tué, dan don, co thé cham phat trién, meét
moéi, gidm kha nang lao dong...

Thiéu I-6t 6 phu nit trong thdi ky mang thai cé6
thé gay ra say thai tu nhién, thai chét Iuu, dé non.
Khi me thi€u I-6t ndng thi tré sinh ra c6 thé bi dan
don vi tén thuong ndo vinh vién. Tré sd sinh c6 thé
bi cac khuyét tat bAm sinh nhu liét tay hodc chan,
noi ngong, di€c, cam, mat lac. Cac hau qua do sé
ton tai vinh vién trong cd cudc ddi, hién nay y hoc
chua chiia dugc.

ThiéuI-6t trong thoi ky nién thiéu gay ra buéu
c6, cham phat trién tri tué, cham 16n, n6i ngong,
nghénh ngang. Néu ning, tré c6 thé bi dan don,
liét ciing hai chan. Tré bi thi€u I-6t hoc sé kém.

Thiéu I-6t 6 ngudi l6n gay ra budu c6 v6i cac
bién chiing clia n6 nhu mét moi, khong linh hoat
va gidam kha nang lao dong, vi vay sé han ché su
phat trién kinh t€, xa hoi.

Pliong clhing thiéu 7-at

Cac roi loan do thiéu I-6t, ké cd bénh dan don
do thi€u I-6t, hoan toan c6 thé phong tranh dudc
bédng cach bé sung mot lugng I-6t vao bita &n hang
ngay va tiang cudng an cac loai thyc phdm giau I-
ot.

Ngudn thuc pham giau I-6t: Nhitng thic an tif
bién (ca, so, rong bién) thudng chita nhiéu I-6t.

S& dung mudi I-6t trong bita &n hang ngay:
Chung ta st dung mudi I-6t hodc bot canh I-6t cho
btta an hang ngay, thay cho cac loai muéi va bot
canh thong thudng khac. Bén canh do, chung ta
can an da dang, nhiéu loai thyc phdm dé phong
chong thi€u cac vi chat dinh dudng.

6 mét sé ving cé ty 1&é bubu cd cao (nhu cac
viing nui cao) thi c6 thé dung dau I-6t dé ha nhanh
ty 1é budu c6, cac déi tuong uu tién la tre}em dudi
15 tudi va phu nit tir 15- 45 tu01 i |




~? P o \ o, o
Thae plidm thing dung gidu Uitamin A
cé wgudn gée tar Ding vit
(Ham lugng Vitamin A c6 trong 100gam thuc pham)
A? P o \ o, o
Ttwe plidm thing dang gidu Vitamin A
o T cé ngubn gée taw Thue vdt
Tén thuc phim \HLEEIE Jo) Tén thuc phim \HLEEIRE o) e ’ ’
(ng) (ng)
Gan ga 6960 | Bo 600 (Ham lugng Beta-caroten c6 trong 100gam thuc pham)
Gan lon 6000/ | Triing vit (hot vit) 360 Tén thyc phim  [-caroten [l Tén thyc phim p-caroten
. - A (ng) (ng
Gan bo 5000| | Bau duc bo 330 . -
Gac 21756 Can ta 2045
Gan vit 2960| | Sita bot toan phan 318 ;
Ca rot (cu do, vang) 8285 Rau bi 1940
Luon 1800| | Pho mat 275 - 5
Rau ngot 6650 Rau mong toi 1920
Trung (hot) vit 1on 875 | | Thit vit 270 » -
Cai xanh 6300 Muoém, quéo 1905
Trung ga (hot ga) 700 | | Ca chép 181 5 -
Rau muong 5597 Rau khoai lang 1830
3000 Rau dén com 5300 Rau tau bay 1700
Rau mui tau (ngo tau) 5040 | | Hong ngam 1615
Rau day 4560 He la 1000
Rau kinh gi6i 4360 Dua hau 303
Rau dén do 4080 | | Du du chin 276
Rau thom 3560 Hong do 253
Rau dén tring 2855 | | Cantay 150
Cai soong 2820 Dua bd 150
Cai thia (cai tring) 2681 Quit 71
Rau ngé 2325

* Beta-Caroten la tién chat Vitamin A
khi dn vao co thé sé dugc chuyén hoa thanh Vitamin A




Thwe phim thing dung gidu Sdt

(Ham lugng Sat co6 trong 100gam thyc pham)
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Thae plidm thing dung giau Vitamin C

(Ham lugng Vitamin C c6 trong 100gam thyic phdm)

. Sit . Sat
Tén thuc pha Tén thuc pha ° it. 2 it.
en thuc pham (mg) en thuc pham (mg) Tén thuc pham V(lxtng(): Tén thuc pham V(l;g():
Moc nhi 56.1 Tiét lon song 204
- Rau ngoét 185 Nho ta (nho chua) 45
Nam huong kho 35.0 Gan lon 12.0
- - Rau mui tau (ngo) 177 Quat chin (ca vo) 43
Cui dura gia 30.0 Gan bo 9.00
Rau mui 140 Rau thom 41
S & Gan ga 8.20
Vimg (me) 14.55 & Bui 95 || Cachua 40
DPau tuong (dau nanh) 11.0 Bau duc lgn 8.00 Rau dén do 89 Pu da xanh 40
Pau phu chic 10.8 Bau duc bo 7.10 Rau ngé 78 Sl 40
Bot ca cao 10.7 Long do tring (hot) ga 7.00 Rau day 77 Cam 40
Rau cau kho 8.80 Tim lgn 5.90 Chanh 77 || Sauriéng 37
Can tay 8.00 Long do tring (hot) vit | 5.60 Rau moéng toi 72 Na (Mang céu) 36
Rau day 7.70 | | Tépkho >ty Siip lo 70 || Vi 36
Dau tring hat (Dau Tay) | 6.80 Thit b6 cau ra rang 5.40 Rau dén com 63 Ngo bao tir 34
Dau diia (hat) 6.50 Tim bo 5.40 Mudm, quéo 60 Nhan kho 34
Hat sen kho 6.40 Tim ga 5.30 Nhin 58 Chu6i xanh 31
Dau den (hat) 6.10 Gan vit 4.80 Quit 55 Khoai lang nghé 30
Rau dén tring 6.10 Tom kho 4.60 Pu du chin 54 Cai bap 30
Rau dén d6 5.40 Cua dong 1.40 Cai xanh 51 || Cucaitring 30
Mang kho 5.00 Hoa ly 48
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