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Chat Sat va sirc khde cuia ban
Iron and your health

Tai sao chat sat lai quan trong?

Sat 1a mot khoang chat ma co thé ban dung dé tao
ra huyét sac to. Huyét sac té c6 trong cac té bao
héng cau cta ban va gilip dua oxy dén tat ca cac bd
phan co thé cla ban.

Néu khong c6 da sat, co thé ban sé khong cé du
huyét sac t6, va ban c6 thé mac bénh thiéu mau do
thi€u sat. Mot s6 triéu chirng clia bénh thiéu méau la
lubn cam thdy mét moi va dé bi bénh hon.

Sat dac biét quan trong déi v§i tré so sinh va tré
em. Sat ho trg su phat trién khde manh, phat trién
ndo bd va chirc ndng mién dich. Pa s8 cac em bé
khde manh khi sinh ra da cé lugng sat du trir trong
co thé da cho khodng 6 thang. Dén thai diém nay,
tré da san sang dé bat dau an thirc an dac. Viéc
cung cap cac loai thyc pham giau sat nhiéu lan
trong ngay gitp ddm bado dap rng nhu cau sat cla
tré.

Toi can bao nhiéu sat?

Hay dat muc tiéu lugng chat sat nhu sau moi ngay:

Tuéi (n&m) Gidi tinh

Nam No
1dén3 7 mg 7 mg
4 dén 8 10 mg 10 mg
9 dén13 8 mg 8 mg*
14 dén 18 11 mg 15mg
19 dén 50 8 mg 18 mg
51 trd |én 8 mg 8 mg
I
saoogntt || roms
Dangfho’coAn bu, tur ) 9mg
19 tudi trd 1én

mg = miligram

*Lugng sat dugc khuyén nghi cho nhirng ngudi c6
kinh nguyét trong do tudi nay 1a 11mg mdi ngay.

Mot sé ngu@i can nhiéu sat hon phai khong?

Pulng. Mot s6 ngudi cé thé can nhiéu sat hon lugng
sat dugc néu trong bang trén.

Nhirng ngu@i an chay can an gan nhu gap doi
lugng sat so v&i nhirng ngudi an thit, ca va thit gia
cam. Co thé khong hap thu sat tir nhirng thuc pham
la thyc vat tét bang sat tir cac thuc pham tir dong
vat. Tim hi€u cach hap thu dugc nhiéu sat nhat tir
nhirng thuc phdm lam tir thuc vat bén dudi.

Nhirng ngui tir 51 tudi tré 1€n van cé6 kinh
nguyét co thé tiép tuc lam theo cac khuyén nghi
danh cho phu nir tr 19 dén 50 tudi. Nhirng ngudi
chdy mau kinh nguyét nhiéu c6 thé can lugng sat
nhiéu hon.

Nhirng ngu@i hién mau thudng xuyén cé thé can
nhiéu sat hon, tuy vao nhiéu yéu td, trong dé co
viéc ho hién mau bao lau mot lan.

Cac van dong vién can sirc bén nhu van déng vién
chay dudng trudng c6 thé can thém sat vi nhiéu ly
do, chang han nhu mét sat nhiéu hon.

Ban c6 thé can nhiéu sat hon néu ban dung mot sé
loai thudc nhat dinh nhu thu6c khang axit hoac mac
mo&t bénh ly nhu bénh celiac. Néu ban nght minh
can thém sat, hdy néi chuyén véi chuyén gia cham
séc surc khde clia ban vé cac nhu ciu vé chat sat cla
minh.

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

Trong thai gian thai ky, ban can nhiéu sat hon dé ho
trg sy tdng trudng cla em bé cta ban. D& gitip hap
thu d0 sat, hay chon nhiéu loai thuc phdm giau chat
sat khac nhau va uéng liéu bd sung da vi-ta-min cé

ham lugng tir 16 dén 20 mg sat moi ngay. Néu murc
sat cta ban da thap trudc khi mang thai, ban c6 thé
can bo sung lugng sat tham chi nhiéu hon. Hay trao



d6i vai chuyén gia cham séc sirc khée cla ban vé
cac nhu cau veé sat cta ban.

Sat c6 cac dang khac nhau nao trong thuc
pham?

C6 2 loai sat trong thuc pham:

e Sat heme: Loai st nay dé hap thu va c6 trong thit
ddng vat, cac va thit gia cam

e St khéng heme: Loai sat nay khdng dé hap thu
bang. Chat nay c6 san trong cac loai dau, dau Ha
Lan, dau lang, ngd c6c nguyén hat, rau cé mau
xanh dam, qua hach, hat va tring. C6 thé thém
loai sat nay vao ngi céc an sang, ngi cdc cho tré
so sinh va mi 6ng

T6i c6 thé hap thu duoc nhiéu sit nhat tir
cac loai thuc pham lam tir thuc vat bang
cach nao?

Ban c6 thé hap thu thém sat khéng heme tir cac loai
thuc phdm bang cach an ching cung Itc véi nhitng
thuc phdm cé chira sat heme hodac cac loai thuc
pham giau vi-ta-min C. Cac vi du clia thyc pham
giau vi-ta-min C bao gdém: 6t chudng mau do, vang
va xanh, béng cai xanh, cdi Brussels, dau tuyét, du
da, trai kiwi, dau tay, cam va budi.

Hay thir cac cach két hgp thuc phdm nay dé gitp
ban hap thu nhiéu sat nhat:

e Ngi c6c budi sang c6 tang cudng chat sat (sat
khéng heme) véi mét qua cam hodc nira qua budi
(vi-ta-min C)

e XUp dau Ha Lan kho tach d6i (sat khong heme)
v6&i mot it thit heo (sat heme)

e Xalach gbm rau bina/cai bé xéi (sat khéng heme)
va dau tay hoac 6t chudng (vi-ta-min Q)

e Dau lang (sat khong heme), bdng cdi xanh va 6t
chudng dd (vi-ta-min C) tron sot ca chua

Nau bang néi chdo bang gang dé tang lugng sat
khong heme trong thuc pham.

Khoéng uéng tra hodc ca phé hodc uéng ché pham
b6 sung canxi trong bita an cla ban. Nhirng do
udng nay c6 thé lam gidm lugng sat khong heme
ban hap thu dugc tir thuc phdm. Thay vao d6, hay
dung chdng tur 1 dén 2 tiéng sau khi an.

T6i c6 thé bao gém cac loai thuc pham giau
sat trong cac bira an va bira an nhe cua
minh bang cach nao?

e Du trit ca nglr dong hdp va banh quy gion
(cracker) nguyén hat trong td dung thirc an dé dé
dang lay d6 an nhe

e Thém mat mia den, qua hach, nho khé hodc mo
khd vao ngl cbc va cac loai banh nudéng

e Rac hat bi ng6 hoac thit ga nudng Ién trén mot
dia salad rau xanh

e Thém hat dau, dau Ha Lan hodc dau lang vao
salad, sUp va mén dut [0 (casseroles)

e Rudi tahini 1én dau phu hodc sudn ctru
T6i c6 can bd sung sat khéng?

Ngoai viéc an cac loai thuc phadm giau chat sat moi
ngay, mdt s6 ngudi c6 thé can b6 sung chat sat.

Chi udng bd sung chat sat khi dugc chuyén gia
cham séc surc khde clia ban khuyén nghi. Qua nhiéu
chat sat c6 thé c6 hai, dac biét 13 d6i vdi tré so sinh
va tré em. Ludn ludn gitr cdc ché pham bo sung chat
sat, bao gobm cac vién da vi-ta-min c6 chlra sat,
ngoai tam vdi clia tré em.

Nhrng ngudi bi bénh huyét sac to
(hemochromatosis) hap thu qué nhiéu chat sat va
khong nén b6 sung chat sat.

Nhiéu loai thuéc va ché pham b6 sung c6 thé lam
gidm lugng sat ban hap thu. Hay trao d6i véi dugc
si cla ban vé thdi gian t6t nhat trong ngay dé uéng
cac ché pham b6 sung chat sat.

Dé biét thém thong tin
e HealthLinkBC File #68d Sat trong cac loai thuc
phdm

e HealthLinkBC File #69i Thuc phdm giau sat cho
tré so sinh va tré mai biét di

e T& théng tin Dinh dudng cla Canada:
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce

DE biét thém théng tin dinh duéng, hay goi s 8-1-1
dé n6i chuyén véi mot chuyén gia dinh duéng c6
dang ky hanh nghé.

DE biét thém cac chd dé cla HealthLinkBC File, hay truy cdp www.HealthLinkBC.ca/health-library/healthlinkbc-
files hodc dén don viy té cong cdng tai dia phuong ban. D& c6 thong tin va 16i khuyén y khoa khéng khan cap tai
B.C., hay truy cap trang www.HealthLinkBC.ca ho&dc goi s6 8-1-1 (mién phi). B6i v&i ngudi khiém thinh va lang
tai, hay goi s6 7-1-1. C6 cac dich vu dich thuat cho hon 130 ngén ngit khi cé yéu cau.
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