Thuc Pon Mau

Thuc pham cho ca ngay cé6 chiia chat sat cho
quy vi va con quy Vi

Tal sao chat sat 12}1 quan trQng? Ngt c6c WIC véi hoa qua va sira,

C6 lugng chét sét thap hodc dugc chan dodn Ia bi thiéu mau do thiéu Y ép cam, banh my nuéng

sat c6 nghia la quy vi hodc con quy vi c6 thé: Bifa An Nhe ba’r]h quy gion yéi bo dau

* Cam thay mét moi va yéu * phong, hoa qua 4
* Tam trang dé cau kinh hay kho chiu , banh taco mém véi dau va thit

* Trong xanh xao BuaTrua rau diép, ca chua, sira’ .

* Khoéng cé cdm gidc thém an

e Bjém thudng xuyén hon Bira An Nhe hummus véirau cu

Ngoai ra, tré em vai lugng chat sat thap ciing sé khong phat trién
t6t, hoc cham, hay khong hoc t6t & trudng. Néu quy vi la mét ba me
mang thai véi lugng chat sat thap, con quy vi c6 thé bi sinh non hoac
thiéu can.

ga hodc dau phu véi com, bong

Bira T6i 2 U .
cai xanh va ca rot, hoa qua, sta

B6 sung thém chat sat vao
) S cong thirc nay cho Eggs Mexicali!
Thiéu méu do thi€u sat 1a gi?

x v et * 2chén salsa hodcs6tcachua 1. Tron sot salsa va dau
Thiéu mdau do thiéu sat la tinh trang

xuat hién khi mau thiéu sé lugng té ‘ H?p d?,u 15?0_)(? trcjng! Cha.?' A X an

bao hdng cau hosc huyét cau t6 khoe (dau dom nau’, dau den, v.v.), 2. Nfu o} phlst do vu;i,.khuay déu

manh. C4c triéu chiing clia thiéu mau, riia sach va dé rao nudc, dén khi hor’1 hqr~) >0t

nhu cdm gidc mét mai, xay ra béi vi co hoac 2 chén dau nau chin 3. Pap lién tif:p moi qua tring

thé gdp kho khan trong viéc hap thu ® 6-8quatring |én trén hon hop. - \

lugng Oxy can thiét. * 1/4 chén phé mai bao 4. Bay ndp va nau cho dén khi Tang ClIO'Ilg

trdng san lai—khodng 6 phut. 4 z
5. Réc phé mai bao va ndu cho Chat Sat!
dén khi pho mai chay ra.
6. An vGi banh ngo va com. Khdu

Thiéu mau do thiéu sat la loai thiéu
mau phé bién nhat. An thiic an c6
nhiéu chat sit va uéng chat bé sung
sat khi can thiét la nhiing cach tot nhat

dé dé diéu tri thi€u mau do thiéu sét. phan phuc vu cho 4-6 ngudi. —
: 4 . -
Phong chéng thiéu mau do thiéu sat co6 thé gilp quy vi va gia dinh
quy vi dugc khée manh va cadm thay thoai mai. Nhing 16i khuyén
trong cu6n sach nho nay rat don gidn va dé thuc hi@n. HAy XEBM M3t e
sau dé c6 thuc don mau va cong thuc tuyét vai cho bita sang hoac ca N A A R , . A
sau dé c5 th, g yé g hoz — nn PUBLIC HEALTH Lo1 khuyén dé chon thuc pham cé chira chat
P Health § T T i o sat dé gitip quy vi va gia dinh quy vi
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D3i véi nguai khuyét tat, tai liu nay c6 sin & cac dinh dang khc theo yéu cau. D& g yéu cau, vui long goi 1-800-841-1410 (TDD/TTY 711). lu()n khoe manh va cam thay de Chlu!

Chuong Trinh Dinh Dudng WIC Tiéu Bang Washington khéng phan biét déi xtt. Co quan nay la té chuic cung cap co hoi binh dang.
An phdm nay dugc ldy tir Chuong Trinh WIC California. Bugc phép téi ban.



Lam thé nao toi c6 thé co du chat sat cho ban than va gia dinh t6i?

Lo1 Khuyén danh cho Tré So Sinh

Bua Sira Me!

* Sita me c6 chat sat ma con quy vi c6 thé hap thu mét cach dé
dang. Khi tré khoang 4 thang tudi, hay héi bac si cta quy vi vé
viéc b6 sung chat sat cho con bu sita me ctia minh.

* Khi tré mét tudi, quy vi cé thé tiép tuc cho con bu hodc dung
sra bo.

Cung cap ngii cd¢ an didm tang cudng chat sat khi tré khoang

6 thang tudi.

* Tron ngl coc an dam vai stta me hoac stta cong thic.

* St dung ngl céc an dam dé tu lam banh quy cho bé dang
moc rang.

Cung cap cac loai thuc pham c6 chira

sat khi tré khoang 6-9 thang tuéi.

* Cung cap cac loai thit danh cho tré
em. Tron véi thiic an mém khac nhu
rau ct nghién, my ndu chin mém,
hodc com.

* Nau va tron thit bam, dau, hoac dau
phu. Cung cap hoa qua hoac rau cu
phu hop vdi Ida tudi ¢ chia Vitamin C
trong cung blta dn. Xem "Thuc Pham
Giau Vitamin C" trong bang bén tay phai.

Tré So Sinh...Tré Méi Chap Chiing Biét Di... Sita va Sat

Tré thudng chuyén ti sita me hodc sira cong thuc sang stia bo khi
dugc mét tudi va quy vi c6 thé tiép tuc cho con bu.

Stta chita nhiéu protein va canxi, nhung khéng chia nhiéu chat sat.

Diéu phé bién trong qua trinh thay déi nay la mét s6 tré méi chap
chiing biét di chi dugc an toan siia; diéu nay cé nghia la khéng con
ch6 cho cac thic an khac, dac biét la nhirng thic an c6 chia chat sat.

Muc tiéu la gitp con quy vi an tét va thudng thic cac loai thic an
khac nhau, bao gém sita va thiic an cé chira chat sat.

cung cap cho quy vi thuéc uéng bé sung chat st cho cac chau. Cha y cho

tré dung lugng thuéc udng bé sung chat sat vira dd, va khong qua nhiéulDé

thuéc vién va thuéc uéng bé sung chat sit ngoai tam vai clia tré. Qua nhiéu
® (hit sit tir thudc vien hodc thudc udng co6 thé dau doc con quy vi!

' Néu em bé hodc con quy vi cé lugng chat sat thap, bac si clia cac chau co thé

Lo1 Khuyén cho ‘kﬁ _

Tré Em va Nguoi Lon

Chon 2 hoéc 3 loai thiic dn c6 chita nhiéu chat st méi ngay.
Quyén sach nhé nay c6 mot danh sach cac loai thiic an co6 chia
chat sat va thuc don mau dé gitip quy vi lap ké hoach cho ngay
cla quy Vvi.

Khi tim mét dé an nhe, hay chon thiic dn c6 chat sat, nhu ngi céc
WIC tron véi hoa qua say.

Thém mét chut thit vao cac thiic an khac, nhu my éng va pho
mai, pizza phé mai va cac mén rau cu.

N3au trong xoong hoac chdo gang. Thuic an dugc nau

trong noi gang o thé cé lugng chat sat cao hon.
Diéu nay xay ra do mét lugng nhoé chat sat tu chao

dugc hap thu vao trong thic an.

Khi ndu dau khé, ngam chung trong nudc vai gio
trudc khi ndu, dé bd nudc va st dung nudc mai dé
nau dau. Co thé ching ta c6 khéa nang hap thu chat
sat trong dau tét hon khi chiing da dugc ngam trong
vai gig, hoac qua dém.

Néu quy vi uéng ca phé hoac tra, hay uéng gilta cac bla an vi
chung sé can tré ca thé hap thu chat sat.

Néu quy vi dang mang thai, vitamin trudc khi sinh cé chat sat
bé sung ma quy vi can cho ca quy vi va em bé cla quy vi. Néu quy
vi gap van dé khi dung cac vitamin trudc khi sinh, hay trao déi

V@i bac si cia quy vi hodc tham khao y kién ctia WIC. Hay dung
vitamin trudc khi sinh trong suét thai ky ctia quy vi. Hay héi y kién
béc si clia quy vi vé viéc tiép tuc st dung sau khi quy vi sinh con.
Ngudi I&n va tré em c6 lugng chat sat thap co thé can vién sat
b6 sung. Néu quy vi c6 lugng chat st thap, hay trao déi véi bac si
clia quy Vvi.

Thuc Pham Chira Nhiéu Thuc Pham Chtra Nhiéu

Chat Sat Vitamin C
Thit Bo .
Thit Lon Khoai Tay
G hoiic ga tay Ca Chua
C4 VA trai Béng Cai Xanh
a va trai N
Sup Lo
B&p Cai
Gt Chuéng

Do va i
DPau va dau xanh khé nau chin Hoa Qua

Nudc ép man

Pau bh e Cam
au phy e Dua Rudt Vang
Triing * Xoai
Banh my va banh tortilla e Dubi
Gao, my 6ng, va ngii c6c ndu chin Nho
Rau l4 xanh:cai 13, cd cai xanh, e D3uTa
o s . ) au Tay
cai x0an, rau cai, rau bina
Hoa qua say
) e Cam
"4 3 * Nho
ﬂ _ ¢ CaChua
gy V' * Tat ca cac loai nudc ép WIC

An thirc an chtra vitamin C v61 thire an chira
chat sat

Vitamin C gitp co thé hap thu chat sit. An thiic an chira vitamin C
khi quy vi an thic an chira chat sat, hoac ndu ching cling nhau.
Vidu:

e Ubéng mét ly nudc cam véi ngli coc dn sang clia quy Vi

* Nau dau vdi vai qua ca chua.

® Thém moét chut salsa 1én banh taco cta quy vi.

* Cho con quy vi an hoa qua véi ngu coc.

Canh bao: Tré dudi 4 tudi c6 thé bi nghen hat, vé hoa qua, hoa qua kho,
va rau cl séng. Nau tat ca rau cu cho tré so sinh va tré nho. Chi cho tré so
sinh va tré nhé an cac loai thic &n phu hgp véi dé tudi. Xin y kién hay dé
xudt ctia WIC.



