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Pung quén bé sung sat va kém - 2 vi chat quan
trong cho hé mién dich cua tré
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Thoi gian gan day, Khoa Nhi (Bénh vién Dai hoc Y Ha Noi) ti€p nhan nhiéu
truong hop tré mac cac bénh truyén nhiém khéng xay ra theo mua, tré 6m
nhiéu do thoi tiét thay déi that thuong. Da sé tré dén kham, déu trong tinh
trang suy dinh dudng, thi€éu sat va kém - 2 vi chat quan trong cho hé mién dich.

Anh minh hoa (Nguén: Internet)

PGS. TS. Nguyén Thi Diéu Thay, Truédng khoa Nhi (Bénh vién Dai hoc Y Ha Noi)
cho biét: Sat va kém la 2 vi chat gop phan cai thién mién dich cho tré, tuy nhién
it gia dinh quan tdm b6 sung. Tré bj thi€u sat, kém sé suy dinh dudng, thap coi
va tdng nguy co mac cac bénh nhiém trung, cac bénh do virus. Néu thiéu ca sat
va kém, tré cé thé suy gidm dé khang, dé 6m vat, da xanh, tai, nhot, mét mai,
hay ngap vat, buén ngu, thi€u tap trung, dé cadu gat; nang hon, tré sé bj réi loan
giac ngu, kém hap thu, chdm cao 16n, dé mac bénh vé da.



Sat tham gia vao qua trinh san sinh ra cac té bao mién dich Lympho T - gitp
chéng lai su tdn céng cla virus, vi khudn. Vi vay, khi co thé tré bj thi€u sat, thi
hé mién dich sé suy giam.

Kém ciing déng vai tro quan trong véi hé mién dich, vi kém vura la thanh phan,
vira la xUc tac tdng cudng san xuat ra cac yéu té mién dich (mién dich té bao,
mién dich thich (ng), tir d6 tao mdt hé théng phong thu gilp co thé chong lai
cac tdc nhan gay bénh.

Do vay, khi thi€u sat va kém, tré sé thiéu di tdm chan bao vé, suy gidam dé
khang, dé mac bénh, mét mai, thi€u tap trung, anh hudng I6n dén hoc tap.

Céc bac phu huynh khéng nén chi tap trung b6 sung DHA va canxi vGi mong
muon con thdng minh, cao I6n, ma can luu y b6 sung sat va kém trong bira an
hang ngay cula tré bang cac thuc pham nhu thit bo, triing, hau, so, ghe va méot
so loai rau 14 xanh. Ban dau, gia dinh nén cho tré tap an véi lugng nho, sau dé
tang dan lugng thuc pham.

Loi khuyén tir chuyén gia vé nhirng thuc pham giau kém, sat cho tré
em nén bé sung:

Céac loai ngli coc nguyén hat: Hat - dac biét la cac loai hat nhu ving, cay gai
dau, bi ngd, hat chia, hanh nhan, hat diéu, dau phong, qua 6c ché dugc s dung
trong ché do an cuda tré, khéng chi cung cép chat xo, chat béo, vitamin tot, ma
con chla lugng kém dang ké. Bén canh do, tré cling c6 thé nhan lugng kém tur
ngl cdc nguyén hat nhu lGa my, yén mach va gao...

Céc loai thit: Tat ca céac loai thit déu cé lugng kém doi dao, cha me nén cho tré
an thit gia cam khoéng da hoac thit nac véi it chat béo hon dé€ cé du lugng kém.

Sira it béo, slra chua: Ngoai canxi, uéng sira, an sttra chua hang ngay, c6 thé dap
Ung nhu cau kém cula tré. Mot coc slra chua nguyén chét it béo, chra 2,2mg
kém.

Céc loai dau: Tat ca cac loai dau déu cé mot lugng sat, kém doi dao.

PGS. TS. Nguyén Thj Diéu Thiy cling nhan manh, trong ché do an hang ngay,
cd thé chi hap thu dugc 5 - 15% lugng sat va 10 - 30% kém cua thuc pham. bi
doi vaGi b sung vi chat, cha me nén cho tré tang cudng vui choi van dong, tao
moi truong soéng sach sé dé gilp tré phong chéng bénh tat, ndng cao dé khang
cho co thé.



Khi tré cé bi€u hién suy dinh dudng, thap coi, hay 6m vat do suy gidm dé
khang..., cha me can dua con di khdm dé dugc bac sy chuyén khoa tu van phu
hop.
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