B KEM S

Ké&m c6 mét trong tat ca cac mé va dich 1dng va déng vai trd quan trong trong nhiéu bd phan
cta co thé. Kém la chat khong thé thiéu trong sw chuyén héa cac hoat chét cac bon, chét béo,
protein va cac vi chat dinh duwéng khac. Kém gitp dn dinh cAu tric phan ttr cla cac thanh phan
va mang té bao va bang cach nay k&m gitp duy tri t& bao va co quan toan ven. K&m déng vai
trd chinh trong hé thédng mién dich, giup chira lanh cac vét thwong, tdng hop DNA va phan chia
té bao. K&m con hd tro cho sw sinh trwdng va phat trién binh thwdng trong subt giai doan mang
thai, tho 4u va vj thanh nién va gitp chdng ta nhan biét dwoc mui vi.
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Hon 50% phu ni va tré em Viét Nam c6 ndng do kém thap dwoc danh gia theo tiéu chuan quéc
té. Mot nghién ctru khac cho thdy néng dd k&m & tré em Viét Nam thap dwdi mire tiéu chuén
quéc té va 52% trong sé nay c6 nguy co thiéu hut kém.

Céac ngudn kém:

Kém khong thé dwoc lwu trir trong co thé vi vay viéc bd sung lwong ké&m théng qua thwe phdm
hay thwc phdm bd sung hang ngay Ia diéu can thiét. kém cé ngudn gbc tir ddng vat bao gdm
s0, thit bo, thit heo, thit ga, cua, sira, siva chua va trirng. Hat duwa hau khé, dau phung, dau Ha
Lan, va céac loai dau khac 1a nhirng ngudn thyc vat giau chat kém. K&m cé ngudn gbc tir déng
vat d& hap thu hon tir thye vat.

S thiéu hut kém:

Nhirng biéu hién 1am sang clia cia bénh thiéu k&m nghiém trong & co thé nguoi la:




Tang trwdng cham,

Tri hodn sy phat trién tinh duc va xwong,
Tén thwong & da,

Tiéu chay,

Rung téc,

An khéng ngon miéng,

T&ng kha nang bi nhiém trung vi sy thay déi trong hé théng mién dich,
Thay dbi hanh vi,

NGO R®ON =

Bénh tiéu chay cép tinh c6 lién quan dén ty I& t&r vong cao & tré em tai cac nwéc dang phat
trién. Thiéu k&m gay nén nhirng sw bién dbi trong phan &ng mién dich c6 thé gop phan gia téng
tinh nhay cam ctia sw nhiém trung, vi du gay ra bénh tiéu chay dac biét 1a & tré em. Nhirng
nghién ctru cho thdy nhirng tré em nghéo, suy dinh dwéng & An D6, Chau Phi, Nam My va
DPoéng Nam A cd it nguy co nhiém trung tiéu chay sau khi dung thuéc bé sung kém.

Tré so sinh, tré nhd, thanh thiéu nién va phu nir mang thai chiu anh hwéng tir viéc dung kém
khéng dung liéu lwong. Nhitng ngudi méc cac van dé tiéu héa va nhivng bénh khac ciing cé
nguy co thiéu k&m vi ho khéng thé hap thu k&m khi da day tiéu héa thirc &n. Nhirng nguwdi an
chay cling c6 nguy co thiéu k&m vi ho khdng an nhirng loai thwc phdm cé ngudn gdc dodng vat.

Nén lam gi khi ban bj thiéu kém:.

Bénh thiéu kém thwéng gap & nhirng ngudi thiéu vitamin va khoang chat bao gém ca thiéu sat.
Néu ban cé bat ci triéu chirng nao cta bénh thiéu k&m thi nén di gap bac si.

Ban nén bd sung lwvong kém trong ché dd &n hang ngay théng qua nhirng loai thirc &n c6 ham
lwong ké&m cao. Ban ciing c6 thé ubng sira tdng cwong, hodc stva nwdc dinh dwéng nhw
Ensure.

Ban c6 thé can bd sung kém. Nhwng nén nhé kém khong dwoc lwu tri lai trong co thé, vi vay
néu ban dung dd lwong kém trong ché dd &n udng thi viéc bd sung k&m ciing khéng thé gitp
ban khdi nguy co mac bénh thiéu kém lau dai.

Qua nhiéu kém:

Kém [a mot kim loai ndng nén co thé gay nén ngd doc néu ban cé qua nhiéu chat kém trong co
thé. Tiéu thu 200-800mg kém mdt ngay co6 thé gay ra dau da day, budn nodn, nén va tiéu chay.
Céc triéu chirng khac c6 thé 1a dau dau, kho chiu, hén mé, thiéu mau va chéng méat. Néu dung
kém tlr 100-150mg/ ngay trong thdi gian dai sé gay tré ngai chon sy trao déi chat ddng va gay
nén tinh trang thiéu ddng, 1am suv aidm chirc nana cla sat va suv gidm hé thédng mién dich.
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