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VI CHAT DINH DUGNG

Vi chat dinh duéng 1a nhing chit ma co thé can
mot lugng rat nho nhung rat quan trong doi vai stic khoe.
Thiéu vi chat dinh dudng gay nhiéu hau qua nghiém trong
cho suc khoe.

Tré em, phu n{ trong dé tudi sinh dé va phu nit mang
thai la nhiing déi tugng cé nhiéu nguy co thiéu vi chat
dinh dudng.

Nhiing vi chat dinh duéng ma co thé dé thiéu la:

Vitamin A




VITAMIN

Vitamin A c6 vai tro quan trong déi vai stc khoe, dac biét la
suc khoe tré em:

« GiUp tré tang trudng

« Tham gia va chiic nang nhin ctia mat

- Tham gia cau truc t€ bao biéu mé clia mat, da, dudng
hé hap, dudng ruét...

- Gilp co thé tang suic dé khang, chdng nhiém tring

6 Tdc hai cua thiéu vitamin A?
« Tré cham tang trudng

« Giam sutc dé khang: dé mac cac bénh nhiém trung ho
hap va tiéu hoa...

« Thiéu vitamin A nang sé dan dén khé mat. Néu khong
diéu tri kip thdi sé gdy mu vinh vién.
O Tai sao thiéu Vitamin A?
« Tré khéng dugc bu sita me

« An it thuc phdam giau Vitamin A (thit, c4, tring, sira,
rau xanh dam mau, trai cady c6 mau vang, cam...)

- An it thuc phdm giau chat béo (dau, mé)

« Tré bi suy dinh duéng ndng, hay mac bénh nhiém trung
hoac nhiém ky sinh trung.
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Sat can cho su séng vi sat tham gia tao hong cu dé van
chuyén oxy dén cac bé phan cla co thé tham gia qua trinh
chuyén hoa chat.

O Tdc hai cua thiéu sat ?
« Thiéu mau
« Cham tang truéng - suy dinh duéng
« Dé mac cac bénh nhiém trung
« Két qua hoc tap kém
« Gidm nédng suat lao dong

« Dé gap tai bién san khoa: sinh non, bang huyét sau sinh.

A Tai sao thiéu sdt ?

« Do nhu cau chat sét tang cao (tré em giai doan tang trudng,
phu n{ c6 thai, mat mau sinh ly do chu ky kinh nguyét)
nhung khau phan an khéng dap ting dd nhu cau

- Do an it thuc phdm giau chat sat
« Thudng xuyén mac bénh nhiém trung
« Nhiém giun san

Kh&u phan an c6 nhiéu chat lam gidm hap thu sat.
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16t can cho su phat trién tri ndo va tang trudng cla ca thé.

@ Tdc hai cda thiéuiét ?
- Gidm phat trién tri tué, giam nang suat lao déng
« Tré cham tang trudng, suy dinh dudng
. Budu c6
« Phu n{r mang thai thi€u i6t dé sdy thai, sanh non, thai
chét luu, tré sinh ra c6 thé tén thuong nao vinh vién.
@ Taisaothiéuiét?

« Do nhu cau iét tang: phu nit cé thai, phu nit cho con by,
tré em

« Do i6t cung cap tu bira an hang ngay khéng du so vai
nhu cau can thiét.
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Kém can cho su tang trudng chiéu cao, can nang & tré em va
tang cudng stic dé khang clia co thé
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@ Tdc hai cua thiéu kém?
« Cham phat trién thé chat dac biét |a chiéu cao & tré em
« Chan an, buén non, tiéu hoa kém, suy dinh dudng...

« Dé méac cac bénh nhiém trung (tiéu chay, nhiém trung
ho hap...)

+ Gidm kha nang sinh san & nam gidi
« Phu n{r c6 thai thi€u kém sé biéu hién nghén nhiéu nhu
chan an, budn nén, mat ngd. Tré sinh ra nhe can, dé
sinh non...
@ Taisao thiéu kém?
« Ché& do an it thuc pham giau kém
« Kh3u phan it thic an ¢ nguén géc dong vat

- Khdu phan an c6 nhiéu chat lam gidam hap thu kém.

Vi Chdt Dinh Duéng °



PHONG NGUA THIEU
VI CHAT DINH DUONG

@ Ché d6 an giau vi chat dinh duéng

Cho tré bu sita me sé6m trong 1 gio
dausausinh,bimehoantoantrong
6 thang dau va bu me kéo dai dén
24 thang tudi

S dung da dang cac loai thuc phdm va lua chon thuc pham giau vi
chat dinh dudng (thit, 3, tring siia, rau, dau, trai cay ..) trong bla an
hang ngay



Q PHONG NGUA THIEU
VI CHAT DINH DUONG

Vitamin C tu rau tudi va trai cay

Chat béo gitp hap thu vitamin A N h e
giup tang hap thu chat sat

a S dung cac thuc pham bé sung vi chat
dinh dudng:
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St dung mudi i6t hodc gia vi c6 bé sung vi chat trong ché bién
bita an hang ngay.
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PHONG NGUA THIEU  "Geq"
VI CHAT DINH DUGNG &

B& sung vitamin A liéu cao:
- Tré 6 - 36 thang tudi.
- Tré dudi 6 thang tudi khdng bu sira me.

« Tré c6 nguy co cao thiéu vitamin A (suy dinh duéng nang, s&i,
nhiém khudn hoé hap, tiéu chay kéo dai).

- Ba me trong thang dau tién sau khi sinh.

HAY DUA TRE 6 - 36 THANG TUOI
DEN TRAM Y TE PHUONG XA PE UONG VITAMIN A
O Dot 1: Ngay 1 hodc 2 thang 6
Dot 2: Ngay 1 hoac 2 thang 12



PHONG NGUA THIEU
VI CHAT DINH DUONG

B6 sung vién sat, acid folic hodc vién da vi chat cho phu nir c6

thai va phu nir 15 - 49 tuéi:

« Phu n{r 6 thai: ubng méi ngay 1 vién thudc chira 30-60mg sat
nguyén té va 400 [Lg (microgam) acid folic, udng tur khi phat
hién c6 thai cho dén 1 thang sau khi sinh.

« Phu n{t 15 - 49 tudi: udng mabi tuan 1 vién thudc chira 60mg sat
nguyén t6 va 2800 jLg (microgam) acid folic, udng trong
3 thang, nghi 3 thang, sau dé lap lai.

. Gilf vé sinh mai truong, vé sinh ca nhan,
phong ngtra nhiém giun san & tré em

Vi Chdt Dinh Duéng 0




THUC PHAM GIAU VITAMIN A

Trong 100g thuc phdm dn duoc

Tén thuc pham Tén thuc pham
(déng vat) (mcg/100g) (thuc vat) (mcg/100g)
Gan vit 11984 Gac 2040
Gan heo 6000 Carot 808
Luan 1800 Rau ngot 615
Long dd tring vit 1683 Gtvang to 573
Long do tring ga 972 Cai xanh 525
Bo thuc vat 819 Rau dén com 442
Sta bét toan phan 322 Rau day 380
Triing cut 301 Rau dén do 340
Ph6é mai 285 La l6t 338
Thit vit 270 Bi dd 258




THUC PHAM GIAU SAT

Trong 100g thuc phdm dn duoc

Tén thuc pham Sat Tén thuc pham Sat
(dong vat) (mg/100g) (thuc vat) (mg/100g)

Gan heo 12.0 Nam meéo 56.1
Gan ga 8.2 Nam huaong kho 35.0
Cat heo 8.0 Me (den, trang) 14.6
Long do tring ga 7.0 Pau nanh 11.0
Tim ga 6.0 Rau day 77
Long do tring vit 5.6 Dau trang (hat) 6.8
Tom kho 4.6 Hat sen kho 6.4
Cua bé 3.8 Rau dén tréng 6.1
Ca nuc tuoi 33 Rau dén do 5.4
Thit bo 3.1 Pau halan (hat) 44
Ludi heo 24 Rau ngot 2.7
Cua dong 1.4 Rau méng toi 1.6
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THUC PHAM GIAU KEM

Trong 100g thuc phdm dn duoc

Tén thuc pham Kém Tén thuc pham Kém
(déng vat) (mg/100g) (thuc vat) (mg/100g)

SO 134 Mé (den, trang)

Tim ga 6.6 Nam méo 7.5
Gan heo 5.8 Hat diéu 5.8
Thit bo 4.1 Bot nghé kho 44
Long do tring ga 37 Pau ha lan (hat) 4.0
Suon heo (b6 xuong) 36 bau nanh 3.8
Cua ghe 35 Bot mi 2.5
Stta bot toan phan 3.3 Oi 2.4
Phé mai 3.1 Pau phong 1.9
Ludi heo 3.0 Gia dau tuong 1.2
Thit bé nac 2.7 Carot 1.1
Luon 1.6




NHU CAU KHUYEN NGHI

VI CHAT DINH DUGNG

Vitamin A Sat Kém 6t
Nhém tudi mcg/ngudi/ngay mg/ngudi/ngay mg/ngay meg/nguei/
Nam Nir Nam Nir Nam Nir ngay
0-5 thang - 0,93 2,8 -
6-8 thang - 8,5 79
9-11 thang = 9,4 8,7 4,1
1-2 tudi 400 350 5,4 5,1
3-5 tudi 500 400 5,5 5,4 4,8 90
6-7 tudi 450 400 7,2 7.1 5,6
8-9 tudi 500 8,9 6,0 5,6
10,5
10-11 tudi 600 11,3 8,6 7,2
24,5% 120
14,0
12-14 tudi 800 700 15,3 9,0 8,0
32,6*

Cha y: Nhu cdu sdt tinh theo gid tri sinh hoc sdt ciia khdu phan hdp thu 10%.
(¥) C6 kinh nguyét
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NHU CAU KHUYEN NGHI
VI CHAT DINH DUGNG

Vitamin A Sat Kém 16t
Nhém tudi mcg/ngudi/ngay mg/ngudi/ngay mg/ngay meg/ngud/
Nam NG Nam N Nam NG ngay
15-17 tudi 900 650
17,5 29,7
18-19 tudi 850 650
20-29 tudi 850 650
11,9 26,1 10,0 8,0
30-49 tuoi 900 700 150
10,0
50-69 tudi 850 700 11,9
26,1*
> 70 tudi 800 650 11,0 94 9,0 7,0
Phu nir c6 thai
3 thang dau
3 thang gilia +15 10,0 220
3 thang cudi +80
Phu nit cho con bu
ijua‘co kinh 133
trd lai
~ + 450 11,0 250
Pa cé kinh
o Mg 26,1
trd lai

Cha y: Nhu cdu sat tinh theo gid tri sinh hoc sdt cia khdu phdn hdp thu 10%.
(*) C6 kinh nguyét



THy’C PON GIAU
VI CHAT DIN!'I DUONG
CHO TRE EM

Thuc don (1) BOT THIT HEO, RAU NGOT

«Botgao :20g (7 mudng canh gat)
+Thit heo :20g (2 mudng canh)
«Rau ngét: 20g (2 mudng canh)
«Dauan :10ml (2 mudng canh)

- Gao :25g hodc 2/3 chén
chdo dac

« Thit ga nac: 30g (3 mudng canh)

«Bi do : 209 (2 mudng canh)

«Dauan  :10ml (2 mudng canh)

« Muéilét  :ném nhat

Vi Chdt Dinh Duéng Q




Thuc don (3) CHAO THIT BO, CAI BO X0l

NGUYEN LIEU

- Gao : 25g hoac 2/3 chén chao dac
«Thit bo : 30g (3 mudng canh)
«Caibo xdi : 20g (2 mudng canh)

«Dau an : 10ml (2 mudng canh)
«Muéilét  : ném nhat

Thuc don (4 COM ,
CATHU CHIEN, SUSU CA ROT XAO,
CANH RAU DAY CUA DONG
(Danh cho tré tur 4-6 tudi)

NGUYEN LIEU

+Gao : 60g (150g com)
«Cathu : 509 (1/2 khura)
«Susu, carét  :50g

« Rau day : 20g (1 ndm tay)

« Riéu cua d6ng: 5g (1 mudng canh)
«Dau an : 6g (1,5 mudng canh)
- Muéi 16t : ném nhat



BAN cO BIET
Pé phong chéng thiéu vi chat
dinh duong:

« Cho tré bi me hoan toan trong 6 thang dau
va tiép tuc cho bu me téi 24 thang tudi
S E e # Q.
« An da dang céc loai thuc pham \
« Cho tré an bé sung hgp ly, chd y thém mé

hoac dau dé tang cudng hap thu vitamin A,
vitamin D

b-

. Tang cudng cac thuc pham giau canxi

« Cho tré 6 - 36 thang tudi uéng bé sung
vitamin A liéu cao mdi 6 thang

« Phu nirtir 15 - 49 tudi, phu ni ¢ thai can
udng bé sung vién sat va axit folic hoac
vién da vi chat theo huéng dan

« S&rdung muéi hodc gia vi c6 bd sung i-6t
cho bira an hang ngay

« Gilr vé sinh méi trudng, vé sinh ca nhan

5 HAT NEM
BOSUNGIOT f
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TRUNG TAM KIEM SOAT BENH TAT THANH PHO

CAC DICH VU KHAM CHUA BENH

* KHAM TRE EM, NGUGI LON

- Kham, tu van va diéu tri cac bénh ly lién quan dén dinh dudng:
cham tang trudng, suy dinh dudng, thira can/béo phi, biéng
an, kém hap thu,...

« Kham, diéu tri cac bénh ly: viem dudng hé hap, tai mii hong,
tiéu chay, dai thdo dudng, tang huyét ap, réi loan mé mau,
budu cé...

* CHUNG NGUA

Theo chuong trinh Tiém chiing mé réng, chiing ngura Dich vu
x HUGNG DAN VA THUC HANH CHE BIEN MON AN

SINH LY, BENH LY

x HUOGNG DAN TAP LUYEN GIAM CAN, TANG CHIEU CAO

A\ /

THOI GIAN KHAM CHUA BENH

= KHAM BENH TRONG GIO: PIEN THOAI LIEN HE
Tu thd 2 dén thd 6 = Dang ky kham theo
-Sang: 7 gio 30 - 12 gis yéu cau: 028.1080
- Chiéu: 13 gié - 16 gia 30 = Hudng dan bénh nhan:
028.39915 147

* THUC HANH NAU AN: * $6 dién thoai téng dai:

Tuthd 2 dén thd 6 028.38 445 990
- Sang: 8 gid, 9 gis, 10 giv, 11 gis « Chiing ngra: 103
. Chiéu: 14 gis, 15 gis « Nha thuéc: 108
o = Tuvan dinh duéng
% NGAY LE: nghi qua dién thoai:

028.1088-118

Gi4y phép xuét ban s6 51/GP-STTTT ngay 15 thang 11 n&m 2022

ctia S& Thong tin va Truyén théng Thanh phd H6 Chi Minh



