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Chat Sat

Chat Sat
La mot khoang chat giO co thé va méau
lanh manh
Giup cho ban c¢é nhiéu sinh lyc

Gilp cho su* tang triFcmg va phét trién
nao bo

Giup ngi>a benh tat va nhiém triing



m Tai sao chéat sat lai quan trong?

An diu chat sat sé giO ban ciing gia dinh manh khée va sang khoai. Khj
trong mau khong di chat sat ban c6 thé bj benh thiéu mau. Benh thiéu
mau c6 thé lam ban cam thay met mai, yéu 6t, nhirc dau, xanh xao, va
bi bjnh thiré’ng xuyén ho,n. Tré em c6 chéat sét thap ciing c6 thé b trd
ngai hoc hoi ¢'trimng.

Chat sét thi quan trong cho su* tang trirong lanh
manh cla tré ser sinh, tré em va phu Al>trong theri ky
mang thai.

m Thirc pham nao c6 chat sat?

Rat nhiéu thirc pham c6 chat séat cao, va nhiéu thirc pham WIC la h&ng
nguon chét sat doi dao. Danh sach sau day la nhdng loai thirc pham cé
chat sat.

Ban sé an nhiéu hern nhdng thirc pham cé chat sat nao?

Géa

B6

Ga tay

Cca

Heo

Dau hi

Céc loai céi xanh

Céc loai dau, dau lentils, dau chickpeas, dau nanh
Céc loai hat, bolcac loai hat, va céc loai hét

Cém véa yén mach c6 chét sat
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Corn, banh mi, va nui cé chat sat



m Chi dan dé c6 du chat sat:

» Moi ngay hay an thay doi cac loai thirc pham
¢6 nhiéu chéat sat. Com kho ciia WIC, dau, va
ba dau phong la nhiimg nguén chat sat doi
déo.

» Tranh uéng tra hoac ca-phé trong bQa an,
cho di chung khéng c6 chat ca-phé-in.

Nhimg thipe uéng nay can trd’ co* thé ban hap
thu chat sét.

* Néu ban cé thai, nhé udng thuéc bé thai. Chi
uéng thudc co chat sat néu bac si cho ban
hoac con tré.

» Ding thum pham c6 Sinh té C cling yoi thu’c pham c6 chéat sat. Sinh
t6 C gilp co thé ban hap thu chat sat. Rat nhiéu trai cay va rau cai
tipo'i co Sinh té C that cao; hay xem bang danh sach dipd'i day cho
thu’c pham nhiéu Sint té C.

m Hay nha:
» WIC co6 thé kiém tra mifc do chat sat trong ngird’i ban va con. Hay
néi chuyen v&'i c6 van WIC hoac bac si clia ban néu ¢ thac mac.
* Céat gC thudc vién va thudc nu'é’c céd chat sat khoi tam tay tré em.



Thu’c Dan Mau c6 Nhiéu Chat Sat

BlPa &n sang
e COom khé WIC vai sCra
* Nipgc cam tiroi hoac trai cam

BCra tripa
« Banh mi nguyén hat vai sa-lach ca tuna
hoac ga*
e Carot nho
 Trai dau hoac trai kiwi
» 1lly sCra it chat béo hoac khéng chat béo

Bija toi
» Thit nau dau*
» Dia sa-lat nh6é tron niroc sét it chat béo
» Trai cay hén hop

BCma an phu
» Bo’dau phpng véi banh lat
» BoOng cai xanh voi nir6¢c cham it chat béo
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