2 SAT  &@a

Séat 1a mét trong nhivng khoang chét can thiét cho co thé nguoi
dé thwc hién cac chirc nang. Sét cé nhirng chirc ndng vo cling Oxygen molecule -
quan trong trong co' thé. Sat dong vai trd nhw mot phwong tién Red BLEGeIcE L
van chuyén cho céac electron trong té bao gitp van chuyén oxy
ttr phdi dén cac mé cta co thé bdi t& bao héng ciu va nhw mot
phan tich hop cta hé thdng enzyme trong cac mé khac nhau.
Thiéu sat s& han ché sy luan chuyén oxy dén cac té bao gay
nén mét moi, gidam ndng suét lao ddng va suy gidm mién dich.
Mat khac, tiéu thu qua nhiéu chét st cé thé dan dén ngd doc va
tham chi gay tr vong.

Hemoglobin

Hemoglobin carries
oxygen thoughout
the body
#ADAM.

Thiéu sat la mot trong nhivng bénh thiéu dinh dwéng phd bién trén thé gidi. Nguoi ta wéc tinh
rang c6 600-700 triéu nguwdi méc bénh thiéu mau thiéu st ma hau hét 1a & cac nuwédc dang phat
trién. Thiéu mau thiéu sat [& mot trong nhirng van dé strc khde cong ddng phd bién & Viét Nam
v&i 32% phu ni¥ mang thai va 34% tré em dui 5 tudi méac bénh. 50% trwéng hop thiéu mau 1a
do thiéu sét. Nguoi ta con wéc tinh rang ti 1& t& vong hang ndm vi mac bénh thiéu mau & Viét
Nam la 160. Uéc tinh c6 khoang 6000 tré so sinh Viét Nam hang nam cé nguy co t&r vong
trong giai doan trwéc va sau khi sinh b&i vi me mac bénh thiéu mau nghiém trong. Déi véi tré tir
6-24 thang tudi thi bénh thiéu mau sé tdn hai dén sy phat trién binh thwdng cta ndo, anh
hwéng dén sy tap trung.

. Viét Nam nam trong ving co ty 1&
. thiéu mau trung binh (20-39%)

Tuy nhién theo nhw nghién ciru cia Lién minh Cai thién Dinh dudng Toan cau, Vién Dinh
duéng Quéc gia tai Ha Noi va Vién Nghién clru va Phat trién thi ty | thiéu mau va thiéu sat da
giam dang ké trong mét thap ky qua.

Nhirng ngudn bd sung sat:

C6 2 loai chat sét trong ché do an ubng la sat c6 ngudn gbc tlr ddng vat va sat coé ngudn gbe tw
thwe vat. Sat c6 ngudn gbc tr ddng vat (thit mau dd) dé hap thu hon tir thwe vat nhw (cac lao
rau). Thuwc phdm tir dong vat chira sat bao gdm thi mau dd (thit bo, clru va heo), thit gia cadm (
ga, vit), ca, so va gan, than. Huyét dong vat ciing 1a ngudn bd sung sat tét nhat. Nhirng loai
thwe vat chiva sét bao gbm ngii cbc nguyén hat, dau, dau lang, cac loai rau cé 14 mau xanh va
trirng. Cac loai rau cé la mau xanh nhw rau bina, cai xoan, bong cai, mu tat va cui cai la nhirng
nguén thuwc phdm chira sat ddi dao nhat. Vitamin C gilp tdng cwong hdp thu chét sat tir thuc
vat, vi vay nhirng ngwdi an chay nén dung dd lwong vitamin C can thiét,




Thiéu sat:

Nguyén nhan chinh gay nén bénh thiéu sét 14 khong

cung cép da lwong sat can thiét trong ché dd &n hang

ngay. Pay ciing la nguyén nhan gay bénh thiéu mau

phd bién nhét trén toan thé gi¢i. Bénh thiéu mau phat

trién dan dan va luén bat dau béi sw thiéu can bang

chét sat khi nhu ciu bd sung sét khéng dwoc dap (rng

day du. Sy méat can bang nay lam can kiét sy lwu triv

séat trong khi nébng dd hemoglobin, mét d4u hiéu cua

chét sat, van binh thwdng. Sw can kiét sat trong co thé

gay nén bénh thiéu mau thiéu sit. Cac nguyén nhan

khac gay bénh thiéu mau thiéu st 1a bj nhiém ky sinh A,
trung dwdng rudt. ‘_,

Phu nir & do tudi sinh d&, phu ni¥r mang thai, tré so sinh thiéu can va sinh non, tré so sinh, tré
m&i tap di va cac em ni & tudi day thi la nhirng dbi twong c6 nguy co méc bénh thiéu mau
thiéu sat cao nhéat vi nhirng ngu®i ndy can ham lwong chat sat cao. Nhu cau tiéu thu sat & phu
nir mang thai cao gap ddi ngudi khdng mang thai vi lwong mau gia tang trong sudt qua trinh
mang thai d& cung cap cho thai nhi va mat mau trong qua trinh sinh né&. Phu ni¥ bj rong kinh
ciing cé nguy co mac bénh thiéu mau thiéu sat cao. Nam gi¢i va phu ni¥ sau khi man kinh méat
rat it chat sat va it cé nguy co mac bénh thiéu mau thiéu sat. Nhirtng ngwdi mac bénh tiéu héa
ciing cé thé mac bénh vi da day cta ho khong thé hap thu dwoc hét chat sat tir thire an.

Nhirng triéu chirng clia b&nh thiéu mau thiéu sat bao gdm

1. Mét mai nhiéu 8. Khé chiu

2. Da nhgt nhat 9. Téang kha nang nhiém trung
3. Omyéu 10. Méng tay gion

4. Kho the 11. Nhip tim khéng déu

5. Nhirc dau 12. Chan &n

6. Hoa mét chong mat 13. H6i chirng chan khéng yén
7. Lanh tay va chan

Nén lam gi khi ban bj thiéu mau
Trong ché dé &n hang ngay:

Néy ban bi thiéu sat & mirc dd nhe hodc vira, ban nén cb gang khac phuc diéu‘ nay théng qua
ché d6 an uong trwdc tién. Ban ciing nén bd sung thit d va rau xanh cang nhiéu cang tot trong
bira an. Phai dam bao rang ban cling ding du lwong vitamin C dé giup hap thu chét sat tir thuc
vat tot hon.

Thuc phdm bé sung:

Bd sung séat dwoc chi dinh khi ché d6 an uéng khong thé khoi phuc lai mirc d6 thiéu sat trong
khoang thoi gian nhat dinh. Nhirng thyc p’hém bd sung c’hi quan trong khi mét ngwoi dang cé
nhirng triéu chirng lam sang c,fja bénh thieu mau thiéu sat. Muc dich cla viéc bd sung sat
dwong ubng la cung cap da sét dé khoi phuc lai mire d6 Iwu tri st thong thwdng va dé bé



sung s thiéu hut hemoglobin. Thwérng phai méat dén 6 thang dé bd sung sat trwdc khi ham
lwong sat tré lai binh thweng. Néu ban dang dung thwe phdm b sung chét sat ban nén gap
bac si thwérng xuyén dé kiém tra mirc d6 mau. Ban chi nén bd sung sat theo don thubc ctia bac
sT néu khong ban sé cé thé dung sét qua liéu dan dén sat dw thira trong mau va lwu triv trong
cac co quan nhw gan va tim. Tinh trang nay cé thé gay ngd doc sat vi chi mot lwong sét rat it
dwoc bai tiét khdi co thé. Diéu nay cé thé gay tdn thwong dén cac co quan va suy tim. Nhirng
ngwdi bi réi loan mau doi hdi truyén mau thuéng xuyén cling c6 nguy co bj qua tai sat va duoc
khuyén nén tranh xa cac thwc phdm bd sung chét sat.




