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Tai sao chat sat lai quan trong?

C6 lugng chat sat thap hoac dugc chan doan la bi thiéu mau do thiéu
sat c6 nghia la quy vi hodc con quy vi cé thé:

e Cam thay mét moi va yéu

* Tam trang dé cau kinh hay khé chiu

* Tréng xanh xao

® Khong c6 cdm giac thém an

* Bi 6m thudng xuyén hon

Ngoai ra, tré em vai lugng chat sit thap cing sé khong phét trién
t6t, hoc cham, hay khong hoc tot & trudng. Néu quy vi la mét ba me
mang thai véi lugng chat sat thap, con quy vi cé thé bi sinh non hodac
thiéu can.

Thiéu mau do thiéu st 1a gi?

Thiéu mau do thiéu sat la tinh trang
xuat hién khi mau thiéu sé lugng té

Thuc Pon Mau

Thuc pham cho ca ngay c6 chifa chat st cho
quy vi va con quy vi

Ngl c6c WIC véi hoa qua va s(a,

Bifa Sang nudéc ép cam, banh my nuéng
. R banh quy gion véi bo dau

Bia An Nhe phong, hoa qua

Bita Trua banh taco mém véi dau va thit,

rau dié€p, ca chua, stra

Bira An Nhe hummus véirau cl

ga hoac dau phu véi com, béng

Bira Toi 2 o -
cai xanh va ca rét, hoa qua, stta

B6 sung thém chat sat vao
cong thirc nay cho Eggs Mexicali!

® 2 chénsalsa hoac sot cachua 1. Tron s6t salsa va dau
* Hop dau 15 ao-xo trong chao.

bao héng cau hoac huyét cau té khoe
manh. Cac triéu chiing cda thiéu mau,
nhu cdm gidc mét mai, xay ra béi vi co
thé gap khé khan trong viéc hap thu
lugng Oxy can thiét.

Thiéu mau do thiéu sat la loai thiéu
mau phé bién nhat. An thiic dn c6
nhiéu chat s3t va uéng chat bé sung
sat khi can thiét la nhirng cach tét nhat
dé dé diéu tri thi€u mau do thiéu sat.

Phong chdéng thi€u mau do thiéu st c6 thé gidp quy vi va gia dinh
quy vi dugc khée manh va cam thay thoai mai. Nhiing i5i khuyén
trong cudn sach nhé nay rat don gian va dé thuc hién. Hay xem mat
sau dé c6 thuc don mau va cong thiic tuyét vai cho bifa sdng hoic ca
bira t6i.

(@au dém nau, dau den, v.v.),

ria sach va dé rao nuéc,
hoac 2 chén dau nau chin
® 6-8 qud tring
® 1/4 chén pho mai bao
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Déi véi ngudi khuyét tat, tai liéu nay cé san & cac dinh dang khac theo yéu

. Nau & nhiét do vira, khudy déu

dén khi hdn hop soi.

. Dap lién ti€p mbi qua tring

[én trén hén hap.

. D4y ndp va nau cho dén khi

tring san lai—khodang 6 phut.

. Rac ph6é mai bao va nau cho

dén khi ph6 mai chay ra.

. An véi banh ngo va com. Khau

phan phuc vu cho 4-6 ngudi.
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Chuong Trinh Dinh Dudng WIC Tiéu Bang Washington khong phan biét déi xtt. Co quan nay 1a t6 chuic cung cap co hoi binh dang.
An ph4m nay dugc 1y tir Chuong Trinh WIC California. Dugc phép téi ban.
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Tang cuong
chat sat!

Lo1 khuyén dé chon thuc phém 6 chira chat
sat dé giap quy vi va gia dinh quy vi
luon khoée manh va cam thay dé chiu!
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Lam thé ndo t6i ¢ thé co du chat sat cho ban than va gia dinh t6i?

Lo1 Khuyén danh cho Tré So Sinh

Bu Sira Me!

* Sita me c6 chat st ma con quy vi c6 thé hap thu mét cach dé
dang. Khi tré khoang 4 thang tudi, hay héi bac si cta quy vi vé
viéc bé sung chat sat cho con bu sita me ctia minh.

* Khi tré mét tudi, quy vi cé thé ti€p tuc cho con bu hodc dung
sra bo.

Cung cap ngil céc an dam tang cudng chat sat khi tré khoang

6 thang tudi.

* Trén ngl c6c an dam vdi sita me hodc sta cong thic.

* St dung ngl c6c an dam dé tu lam banh quy cho bé dang
moc rang.

Cung cap cac loai thuc pham cé6 chua

sat khi tré khoang 6-9 thang tuéi.

* Cung cap cac loai thit danh cho tré
em. Tron véi thiic an mém khac nhu
rau ct nghién, my nau chin mém,
hoac com.

* Nau va tron thit bam, dau, hoac dau
phu. Cung cap hoa qua hoac rau ct
phu hgp véi Ida tudi cé chia Vitamin C
trong cling bita an. Xem "Thuc Pham
Giau Vitamin C" trong bang bén tay phai.

Tré So Sinh...Tré M&i Chap Chiing Biét Di... Sira va Sat

Tré thudng chuyén ti sita me hodac sita cong thic sang sira bo khi
dugc mot tudi va quy vi co thé tiép tuc cho con bu.

Sira chira nhiéu protein va canxi, nhung khong chia nhiéu chat sat.
Diéu pho bién trong qua trinh thay d6i nay la mét s6 tré mai chap
chling biét di chi dugc an toan sira; diéu nay c6 nghia la khong con
chd cho céc thic an khac, dac biét la nhirng thic an c6 chira chat sat.
Muc tiéu la gitp con quy vi an tot va thudng thiic cac loai thic an
khac nhau, bao gom sira va thic an cé chia chat sat.

cung cap cho quy vi thuéc uéng bé sung chat sét cho cac chau. Chuy cho

tré dung lugng thuéc udng bd sung chat st vira dd, va khong qua nhiéu!Dé

thuéc vién va thuéc uéng bé sung chat sét ngoai tam véi clia tré. Qua nhiéu
® (hit st tir thudc vien hodc thudc udng cé thé dau doc con quy vi!

' Néu em bé hoac con quy vi ¢ lugng chat st thap, bac si clia cac chau co thé

Lo1 Khuyén cho
Tré Em va Nguoi Lon

Chon 2 hoic 3 loai thiic dn c6 chia nhiéu chiat sat méi ngay.
Quyén sach nhoé nay cé mot danh sach cac loai thiic an c¢é chira
chat st va thuc don mau dé giup quy vi lap ké hoach cho ngay
cla quy Vi.

Khi tim mét dé an nhe, hay chon thiic dn c6 chat sat, nhu ngi céc
WIC trén véi hoa qua say.

Thém mét chut thit vao cac thiic an khac, nhu my éng va pho
mai, pizza phé mai va cac mén rau cu.

N&u trong xoong hoac chdo gang. Thic an dugc ndu
trong noi gang co thé cé lugng chat sat cao hon.

Diéu nay xay ra do mét lugng nho chat séat ti chao
dugc hap thu vao trong thiic an.

Khi ndu dau khé, ngam ching trong nudc vai gio
trudc khi ndu, d6 bé nudc va st dung nuéc mai dé
nau dau. Co thé ching ta c6 kha nang hap thu chat
sat trong dau tét hon khi ching da dugc ngam trong
vai gid, hoac qua dém.

Néu quy vi uéng ca phé hoac tra, hay uéng gilra cac bita an vi
chiing sé can trd co thé hap thu chat sat.

Néu quy vi dang mang thai, vitamin trudc khi sinh c6 chat sat
b6 sung ma quy vi can cho ca quy vi va em bé ctia quy vi. Néu quy
vi gap van dé khi dung cac vitamin trudc khi sinh, hay trao doi

vGi bac si ctia quy vi hodc tham khao y kién ctia WIC. Hay diing
vitamin trudc khi sinh trong suét thai ky ctia quy vi. Hay héi y kién
bac si clia quy vi vé viéc tiép tuc sir dung sau khi quy vi sinh con.

Ngudi I6n va tré em c6 lugng chat sat thap co thé can vién sat
b6 sung. Néu quy vi c6 lugng chat st thap, hay trao d6i véi bac si
clQia quy vi.
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Thuc Pham Chira Nhiéu Thuc Pham Chta Nhiéu

Chat Sat Vitamin C
TR
e Thit Bo o
T B
; Sahodcga ° Bong Cai Xanh
e Cavatrai . Sup?_d
* Bap Cai
Khéng Phai Thit * OtChuong

* Ngl c6c WIC
Péu va dau xanh kho ndu chin

Hoa Qua

° Nudc ép man o Cam

: E)a,u phy ¢ Dua Ruét Vang
¢ Tring o Xodi

° Banh my va banh tortilla e Dubl

* Gao, my 6ng, va ngl c6c ndu chin Nho

* Rau la xanh:cai 13, ci cdi xanh, « DauTay

cai xoan, rau cai, rau bina
* Hoa qua say

Cam

Nho

CaChua

Tat ca cac loai nudc ép WIC

An thire an chtra vitamin C vo1 thie an chira
chat sat

Vitamin C gitp co thé hap thu chat sat. An thiic &n chia vitamin C
khi quy vi an thiic an chia chat sat, hodc ndu ching cuing nhau.
Vidu:

® U6ng mot ly nudc cam véi ngl coc éan sang clia quy vi.

* Nau dau vdi vai qua ca chua.

® Thém mét chut salsa Ién banh taco cla quy vi.

Cho con quy vi an hoa qua véi ngl ce.

Canh bao: Tré dudi 4 tudi c6 thé bi nghen hat, vé hoa qua, hoa qua kho,
va rau cl séng. Nau tat ca rau cl cho tré so sinh va tré nho. Chi cho tré so
sinh va tré nhd an cac loai thiic an phu hgp véi d6 tudi. Xin y kién hay dé
xuat ctia WIC.




