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VAITRO CUA KEM D8I VOI SUC KHOE

Kém (Zn) la mOt nguyén t6 ¢6 mat trong ty nhién. Trong co thé con ngudi, kém 1a
nguyen to vi lugng. ching chiém ty I¢ rat nho. Tuy nhién, vai trd clia nguyén t6 nay déi
vai strc khée la rat quan trong. Tré em. thiéu kém gay ra chimg cham phat trién, dé
nhiém tring va tidu chay

Phat trifs: < rong

Kém va nguyén t6 cdu tao nén xuong. N6 rat cdn thiét cho s phat trién cia
Xuong v. uong chac khoe. Vi thé cdn b6 sung kém va canxi hop ly dé xuong phat
trién toan cie .

Phat trién va cai thién nao bd

Theo nghién ciru, trung tam bo nho cla nao bd chira mot lugng Ion kém, Chang 1a
nguyén t6 cdn thiét cho sy phét trién cia nao b, dac biet G tré nho.

Cing ¢6 hé mién dich

Kém kich thich sy phat trién cia cac t€ bao mién dich, tao thanh mt hang rao mién
djch vimg chacgitp bao vé co thé tré truoc nhimg tac nhan gay bénh.

Hap thu va chuyén hoa cicchat

Kém tham gia vao hdp thu va chuyén hoa cac nguyén t6 vi lugng nhu canxi, déng.
nhdm, mangan. magie.... cing rat nhiéu cac enzym khac trong co thé. Ngoai ra. kém
con co6 tac dung 1am giam doc tinh cia cac kim loai nang. tirdé han ché gay doc co thé,
lam cham qua trinh oxy héa té bao.

Phat trién clia thai nhi

Kém la dudng chat cdn thiét cho sy téng hop cac chat trong co thé. Ching la thanh
phén ciia hon 80 loai enzyme cdn thiét cho sy téng hgp AND. ARN dé tao thanh protein.
Piéu nay sé gitp thic ddy thai nhi phat trién manh vé ca chiéu cao, can nang va tri tué.
Gitp anngon miéng

Kém gitp diéu hoa vj gidc va tang cam giacngon miéng.

T6t cho sinh san nam va nir.

(' nam giéi. kém gitip duy tri s6 lugng va tinh di dong cua tinh trung. duy tri néng do
testosterone trong huyét thanh. Thiéu kém lam cham day thi & tré nam. giam chat
lugng tinh triing va kha nang tinh dyc cia nam gidi.

0 nix git, kém co tac dung diéu hoa kinh nguyét. lam giam cac triéu ching cia hoi
chimg tién kinh nguyét.

https://trungtamt
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NHUNG BIEU HIEN KHI THIEU KEM
- Cham phat trién tri tué.

- Xuong cham phat trién, dé gay.

-Lodng xuong va teo co

- Suy giam mién dijch.

- Da. téc bj xo cimag. khd, rung téc.

- R6i loan tiéu hda. mdt cam giac ngon miéng, biéng dn d tré nhao.
- Thai nhi cham phat trién.

- Réi loan chirc nang sinh san ca namvanix

PEPHONG THIEU KEM

Pé phong chéng nhimg tac dyng khéng mong mudn cla tinh trang thiéu kém, dac
biét d6i vai tré em, cac gia dinh cdn c6 ché do an da dang thyc phdm véi nhimg thirc
an giau kém nhu cac logi hai sdn hau, tdm. cua, ghe.... caclogi thit cé mau dé nhu thit
dé. thit bo, long do trimg....cac loai ngll cdc nhu lac. vimg, dau nanh.... Tang cuang sur
dyng cdc thyc phdm 6 nhiéu vitamin C nhy rau qua. hoa qua. mam gia dé, dua
chua.... vi cac thyc phdm nay giau vitamin C lam tang hdp thu kém tir thic an. Kém
khong dy trirlau dai trong co thé do vay cdn dam bao 6 di kém trong ché df an hang
ngay.

Nu6i con bang sira me, cho tré ba trong vong nira gio ddu sau khi sinh va nuoi tré
bang sra me hoan toan trong 6 thang ddu. cho tré an dam dung cach va hop Iy la bién
phap tét nhat trong phong chdng thiéu kém & tré nho.

Phong chdng va diéu tri mot s6 bénh co thé gay giam hdp thu kém nhu nhiém giun
san, tiéu chay, viém dai trang, viém tuy... Gitrgin vé sinh mi truong. vé sinh ca nhan.
strdyng nudc sach. :

U6ng b6 sung kén: wai tudn hodc vai thang (2 tudn - 2 thang...) dé dy phong cho cic
doi tugng co 1 > kam (nhu tré kém an. cham tang can. tré khong duoc bu
me, tré sinh t “he can, 6 thai va cho con b, ngudi an chay trutng.
ngudi nghién ruy..
VITAMINC:




