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Chat Sát
Chát Sát

La mot khoáng chát giO co thé vá máu 
lánh manh
Giúp cho ban có nhiéu sinh lyc
Giúp cho su* táng triFcmg vá phát trién 
nao bo
Giúp ngi>a benh tát vá nhiém trüng



■ Tai sao chát sát lai quan trong?
Án dü chát sát sé giO ban cüng gia dinh manh khóe va sáng khoái. Kh¡ 
trong máu khóng dü chát sát ban có thé bj benh thiéu máu. Benh thiéu 
máu có thé lám ban cám tháy met mói, yéu ót, nhirc dáu, xanh xao, va 
bi bjnh thiró’ng xuyén ho,n. Tré em có chát sát tháp cüng có thé b| trd 
ngai hoc hói ó’ trimng.

Chát sát thi quan trong cho su* táng triróng lánh 
manh cüa tré ser sinh, tré em vá phu r\ú> trong theri ky 
mang thai.

■ Thirc phám nao có chát sát?
Rát nhiéu thirc phám có chát sát cao, vá nhiéu thirc phám WIC la h&ng 
nguon chát sát doi dáo. Danh sách sau dáy lá nhdng loai thirc phám có 
chát sát.

Ban sé án nhiéu hern nhdng thirc phám có chát sát nao?

□  Gá
□  Bó
□  Gá táy
□  Cá
□  Heo
□  Dáu hü
□  Các loai cái xanh
□  Các loai dáu, dáu lentils, dáu chickpeas, dáu nánh
□  Các loai hat, bo1 các loai hat, vá các loai hót
□  Cóm vá yén mach có chát sat
□  Corn, bánh mi, vá nui có chát sát



■ Chí dan dé có dü chát sát:
• Moi ngáy hay án thay doi các loai thirc phám 

có nhiéu chát sát. Cóm khó cüa WIC, dáu, va 
ba dáu phong la nhümg nguón chát sát doi 
dáo.

• Tránh uóng trá hoac cá-phé trong bCra án, 
cho dü chúng khóng có chát cá-phé-in.
Nhümg thípe uóng náy cán tró’ co* thé ban háp 
thu chát sát.

• Néu ban có thai, nhó uóng thuóc bó thai. Chí 
uóng thuóc có chát sát néu bác sí cho ban 
hoac con tré.

• Düng thum phám có Sinh tó C cüng yói thu’c phám có chát sát. Sinh 
tó C giúp co thé ban háp thu chát sát. Rát nhiéu trái cay va rau cái 
tipo’i có Sinh tó C thát cao; hay xem báng danh sách dipó’i dáy cho 
thu’c phám nhiéu Sint tó C.

■ Hay nhá:
• WIC có thé kiém tra mifc do chát sát trong ngiró’i ban va con. Hay 

nói chuyen vó’i có ván WIC hoac bác si cüa ban néu c thác mác.
• Cát giCr thuóc vién vá thuóc nu’ó’c có chát sát khói tám tay tré em.



Thu’c Dan Mau có Nhiéu Chát Sát

Bü>a án sáng
• Cóm khó WIC vái sCra
• Nipqc cam tiroi hoac trái cam

BCra tripa
• Bánh mi nguyén hat vái sá-lách cá tuna 

hoac gá*
• Cá rót nhó
• Trái dáu hoac trái kiwi
• 1 ly sCra ít chát béo hoac khóng chát béo

Bija toi
• Thit náu dáu*
• Día sá-lát nhó tron niróc sót ít chát béo
• Trái cay hón hop

BCna án phu
• Bo’ dáu phpng vái bánh lat
• Bóng cai xanh vói niróc chám ít chát béo
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có nhCrng cóng thírc náu án náy va nhiéu thír khác.
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