Manh nhu sat

Thuc don ctia ban can sat béi khoang
chat nay:
Mang oxy tU phdi dén tat ca cac bd phan
trong ca thé
Rat quan trong cho qua trinh phét trién
va tang truédng nao khoe manh & tré em

Cung cap cho co thé ban nang lugng can
thiét dé lam viéc va giai tri

Phu nt, tré em va tré so sinh cé luong
sat thap:
Cé6 thé hay cdm thay yéu va mét méi hon
C6 thé cam thay choang vang va bdi r6i
C6 thé dé bi lanh
C6 thé cam thay kho thé
C6 thé da dé nhot nhat
C6 thé bi rung téc va’hodc mong tay
gion, de gay
Cé6 thé them an dat, dat sét, nudc da hoac
nhing tha khac khéng phai la thuc pham
C6 thé chan an
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B sung sat tir dau? Sat dén tir thuc pham ban an.
Cac loai thuc pham giau sat tét nhat cho tré so
sinh bao gom:

® Sra me

@ S(ia bot c6 b6 sung sit

® Ngi cbc¢ tré em c6 bb sung sat

@ Thit danh cho tré em hoac thit xay nhuyén
Cac ngudn cung cép sat tét cho phu nirva
tré em la:

® Thitbo

® Ganbdvaganga

@ Gia cam (ga va ga tay)

® Ca ngunhatdong hop

@ Ngi c6c giau sat (nhu ngd c6c WIC) va banh mi

® Cac loai rau c6 1a mau xanh dam (mu tat, cai ré

va la cl cai, cai xodn va rau bina)

® Dau (dau den, dau do, dau cuc, dau bo va dau co ve)

M6t s6 thuc pham va dé uéng ngan co thé ban

tiéu thu sat. Néu lugng sat trong co thé ban thap,
ban nén tranh an hoac uéng:

e Tra

@ Doudngcdga

e Caphé

@ Qua nhiéu s6-c6-la, bao gobm cé s6-cd-la ndng

® Qua nhiéu can-xi (qua nhiéu sia)




Puing an nhiing thi khong phai la thuc pham. Mét s6 thu
khéng phai la thuc phdm sé ngan co thé ban tiéu thu sét
trong thuc pham ban an. Hay tranh an:

® Nudc da
© Datsét
© Botmi
® Tinh bot
©® bat

Co thé st dung sat tur thit va ga t6t hon sét tir dau, cac
san pham ngii cc va cac loai thuc pham khac. Tuy nhién,
vitamin C gitip co thé sir dung sat. Thuc pham ban cung
cap cho gia dinh cta ban tao ra su khac biét. Hay thir két
hgp thuc pham giau sét nhu sau:

Thucpham chiasat | + | Thucpham chia
sat vitamin C

NgU c6c an sang WIC va Qué mong hodc nudc
ép trai cay 100%

Banh sandwich vai va Téo thai lat, vai mui quyt,

bo lac hoac chuéi

Dau do véi 6t va S6t ca chua

Tring ludc ky va Dua cét lat hodc nudc
ép trai cay 100%

Comrang ga VGi Sup lo, ca rét hoac
dau xanh

Salad rau bina hodc cai vGi Qua mong hodc 6t chuéng

x0an va ca chua

Thiéu Mau Héng Cau Hinh Ludi Liém

Nhing ngudi mac bénh thi€u mau hong cau hinh lugi liém can sat.
Sat khéng ngan ngtia bénh thi€u mau héng cau hinh [udi liém,
nhung su tdng trudng va phat trién binh thudng phu thudc vao sit.
Thuc pham giau st rat tét cho nhiing ngudi bi bénh thiéu mau héng
cau hinh lugi liém.

Ngo6 doc chi
Sat la mot khoang chat quan trong gitup mau luon khée manh.
Tinh trang thiéu sat, dugc goi la bénh thiéu mau, anh huéng tu
4 dén 5 triéu ngudi My mébi nam. Thiéu mau gay ra trang thai cuc
ky mét mai va choang vang. Tinh trang nay anh huéng dén moi
|¢a tudi, trong d6 tré em va phu nit dang mang thai hodc dang
trong ky kinh nguyét thuéc nhom nhiing ngudi c6 nguy co mac
bénh nay cao nhat.

Chi dan hiru dung::
Sat trong rau dugc hap thu tét hon khi an vdi thit.

Sat trong tat ca céc loai thuc pham dugc hap thu tét hon
khi an véi thuc phdm giau vitamin C. Thuc phdm giau
vitamin C bao gém cam, chanh, budi, quyt, ca chua, khoai
tay, tréi kiwi, bap cai, diia, dau tay, rau xanh, dua dé va 6t.

C6 thé thém ngii cc va banh mi dugc bé sung sat, bao
gém ca ngii c6c danh cho tré sa sinh, vao cha miéng
hodc 6 banh mi thit d€ b6 sung thém sét.

Né&u ban hodc con ban dugc ké don vién sat, hay dam
bdo ban hodc con ban duing vién sat hang ngay. Uéng
vién sat v6i nudc hoa qua lam tang kha nang hap thu sat
clia co thé. Khéng udng vién sat vai tra hodc nuéc cé ga.

N&au an bang chao gang. S dung dung cu nau an bang
sat sé truyén mot phan sat vao thic an clia ban.

DE tim hiéu thém vé WIC clia ban, héy goi cho phong kham
WIC tai dia phuong hodc s6 dién thoai 1-800-545-6747.

Theo luat dan quyén Lién Bang va cac quy dinh va chinh sach vé
quyén dan su ctia B6 Néng Nghiép Hoa Ky (USDA), USDA, cac co
quan, van phong va nhan vién ciing nhu céc té chic tham gia hodc
quan ly cac chuong trinh ctia USDA bi cam phan biét déi x(r dua trén
chling tdc, mau da, nguén goc quéc gia, gidi tinh, tinh trang khuyét
tat, tudi tac, hodc tra thu hodc tra diia déi véi hoat dong dan quyén
trudc day trong bat ky chuang trinh hodc hoat déng nao do USDA
ti€n hanh hodc tai tro.

Ngudi khuyét tat can cac phuong tién lién lac thay thé d&€ nam dugc
théng tin vé chuang trinh (vi du: chit néi Braille, chir in Ién, bang ghi
am, ngoén ngl ky hiéu Hoa Ky, v.v.), nén lién hé véi co quan nha nudc
hodc dia phuong nai nép don xin trg cap.

Ngudi khi€ém thinh, 1ang tai hodc bi khuyét tat néi cé thé lién hé véi
USDA théng qua Dich Vu Ti€p Am Lién Bang theo s6 (800) 877-8339.
Ngoai ra, théng tin chuong trinh c6 thé dugc cung cap béng cac
ngén ngtt khac ngoai tiéng Anh.

DéE than phién vé sy ky thi trong chuang trinh,
xin hay dién vao Mau Than Phién Ky Thi trong Chuang Trinh ctia USDA,
(AD-3027) c6 truc tuyén tai: http://www.ascr.usda.gov/complai
filing_cust.html, va tai bat ky van phong nao ctia USDA, hoac viét thu
dén USDA va néu trong thu tat ca cac théng tin dugc yéu cau trong
bi€u mau. D& yéu cau mét ban sao biéu mau khiéu nai, hay goi
(866) 632-9992.
GUi biéu mau hodc thu da hoan thanh cta ban t6i USDA bang céach:
(1.) GUi thu téi: U.S. Department of Agriculture,

Office of the Assistant Secretary for Civil Rights,

1400 Independence Avenue, SW,

Washington, D.C. 20250-9410 (2.)

GUi fax téi: 202-690-7442 hoac (3.)

GUi email t&i: program.intake@usda.gov.

Co'sé nay la noi cung cdp co héi binh ddng.
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