Khuyén Nghi Chung Ve Lwong Sat

Cho Cong Chung

Sét 1a mét vi chéat dinh dwéng can thiét cho sw hinh thanh héng cau va cac chirc nang clia té bao. Thiéu st
thwdng xay ra do lwong sét hdp thu khéng di hodc méat mau qua nhiéu do kinh nguyét & phu nir trong do
tudi sinh san. Thiéu sat trAm trong c6 thé dan dén thiéu mau sét, biéu hién 1a mét méi va kha nang tap luyén
giam di.

Tinh hinh dia phwong nhw thé nao? !
Khao Sat Strc Khde Dan S 2020-22 cung cp nhirng hiéu biét hiru ich vé tinh trang sét ctia dan sé. Nhin chung, ty & |
thiéu sat tai dia phwong & ngwdi dan dia phwong trong do tudi 15-84 va phu ni¥ trong dd tudi sinh san (15-49 tudi) 1an |
lwot 1a khoang 5,7% va 17,5%. Theo hwong dan moi nhét cia WHO nam 2020, ty 1 thiéu sat tiv 5,0-19,9% dwoc phan
loai la van dé strc khée cong dong & mirc dd nhe. J

CACH DUY TRi LWONG SAT DAY BU

N6i chung, c6 thé dat dwoc lvong sat day di bang ché do &n udng can bang lanh manh véi thwe phdm gidu sat. Phu ni
trong d6 tudi sinh san cc’? nguy co mat §ét cao hon trong thoi ky kir]h nguyét va do dé nhu cau sat hang ngay cao hon.
Ho nén d&c biét chu y dén ché do &n udng dé dam bao du lwong séat.

Tiéu thu du trai cay va rau qua

Tiéu thu thwc pham giau sat

An mot lwong vira phai thit, ca va hai
san. Thwc pham giau sat tir dong vat
c6 chira s&t haem cé thé dwoc hap
thu dé dang.

Tiéu thuy trai cay va rau qua
giau vitamin C dé tang cwdng
hép thu sét t ngudn thyc vat.

An nhiéu rau va dau cé mau xanh
dam. Thwc phadm giau chét sat twr
thwc vat cé chira chat sat non-haem,
chét nay khé hap thu hon va sy hap
thu cta né bi anh hwéng béi cac
thwe pham va d6 udng khéac trong
ché d6 an uéng.

Cb gang tranh ubng tra hodc ca
phé trong vong 1 dén 2 gio sau
bira an vi ching c6 thé lam giam
hép thu sat. Nwéc loc hodc nwéc
cé thém chanh la lya chon tét hon
dé lam d6 ubng cho bira &n.

Ngl céc &n sang tdng cwong chéat
st cling la ngudn cung cAp chét sat
t6t.

Cac bién phap bé sung cho nhirng ngw®i cé nguy co thiéu sat tram trong

Nhirng ngudi cé nguy co thiéu sat (bao gdm phu ni trong do tudi sinh san c6 kinh nguyét nhiéu, phu ni mang
thai, nguwdi co6 ché do &n kiéng han ché, ngudi bi rdi loan tiéu héa va/hodc da tirng phau thuat dwong tiéu hoa,
ngwdi hién mau thuwong xuyén, v.v...) cé thé tim kiém I&i khuyén cla cac chuyén gia cham séc stre khde vé quan
ly tinh trang strc khde va nhu ciu c& nhan cla ho vé viéc bd sung sét. Xin lwu y: bd sung sat qua nhiéu co thé
gay hai.

Nhirng khuyén nghi trén sé dwoc xem xét va stva déi dwa trén nhivng két qua nghién cieu méi.

Pé biét thém thong tin, vui long truy cap trang web ctia Bo Y Té:
Bao Céo Chuyén Dé Vé Tinh Trang S&t (Khdo Sat Strc Khde Dan Sé 2020-22): https://www.chp.gov.hk/en/features/37474.html
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