Cac dau hiéu tré thiéu vi chat quan
trong

Rung téc, bong rat ban chan, dau nhirc xuwong, nhin kém... la dau hiéu co
thé tré dang thiéu cac vi chat quan trong phu huynh khdng nén bé qua.

Thac si, bac si Bui Ngoc An Pha - Giam déc Y khoa Hé théng Phong kham
Dinh dudng Nutrihome, cho biét hang ngay don vi ndy thuc hién nhiéu mau xét
nghiém vi chét trong co thé cho tré em. Xét nghiém nay gitip xac dinh ham luong
C4cC Vi chét trong co thé bé 1a thiéu hay du. Da sb tré dugc ba me dua dén kham va
lam xét nghiém vi nhan thay bé cé cac dau hiéu dién hinh.

Theo d6, bac si An Pha cho biét thém, ddi v&i nhirng vi chat quan trong
thuong gap, néu tré bi thiéu hut s& c¢6 dau hiéu dic thu twong Gng. Viéc nhan biét
s6m biéu hién dé dua tré di kham 1a cach tot dé gitp tré kip thoi cai thién thong
qua ché do dinh dudng phu hop.

1. Rung t6c nghiém trong: Mbi nguoi ¢6 thé rung khoang 100 soi toc mdi
ngay, nhung viéc tré dot nhién rung toc qua nhiéu 1a diu can trao ddi voi bac si.
D6 ¢o thé 1a dau hiéu cua cac van dé Ion hon, chang han nhu luong sét thap, thiéu
vitamin D, canxi anh huong dén ning luong cua tré.

2. Néu luong sit cua tré thap, tré ciing co thé ludn cam thay lanh, dau dau,
chéng mat. Ba me c6 thé mat 3-4 thang dé khac phuc tinh trang thiéu sat cho tré.
Phu huynh hay dam bao b6 sung cac loai thuc pham giau chét sit trong ché do an
udng cua bé, chang han nhu rau bina va dau.

3. Cam giac bong rat & ban chan hoic ludi: Néu bé c6 cam giac bong rat ban
chan hodc ludi, tré can di kham bac si vi co thé tré thiéu vitamin B12. Thiéu loai
vitamin ndy ciing c6 thé khién bé gap cac van dé vé tao bon, kho da, suy giam nhan
thirc nhe, giam tri nhé...

4. Vitamin B12 déng mét vai tro thiét yéu déi véi sic khoe cua tré bang
cach san xuat hemoglobin, mot phan caa té bao hong cau gilp té bao trong co thé
nhan dugc oxy dé cung cap su séng. Vitamin ciing can thiét cho nhiéu hé thong
khac nhau nhu dudng tiéu hoa... Vitamin B12 c6 nhiéu trong cac loai thuc pham
thit va cac san pham tur sita, hanh nhan, dau nanh va nude cét dira.




Nhdn biét sém biéu hién thiéu vi chat gitp ba me kip thoi diéu chinh ché dé dinh
dwong phu hop.

5. Vét thuong cham lanh: Néu tré siéng ning danh rang, dung chi nha khoa
hang ngdy ma nudu van do, sung va chay mau, tré c6 thé can phai tang cuong
lwgng vitamin C. Mot dau hiéu khac 1a bé d& bi bam tim. Vitamin C gidng nhu xi
ming, cb vai tro kéo cac té bao lai vai nhau, 1am cho vét thuong mau lanh. Vitamin
C ciing c6 tac dung chéng viém, chong oxy hoa dé han ché ton thuong té bao. Viéc
cho tré udng vitamin C hop Iy thuc su c6 thé giup ting cuong hé thdng mién dich
cua tré nho. Ba me hdy cho tré an nhiéu trai cy va rau qua giau vitamin C, bao
gom kiwi, ot chudng do, cam.

6. Pau nhirc xwong: Néu bé cam thay dau nhirc trong xuong, c6 thé tré thiéu
vitamin D nghiém trong. Vitamin D ¢6 tac dung gitp co thé hap thu canxi hiéu
qua. Néu khong du canxi s& dan dén tinh trang mat xuong hoic lodng xuong, c6
thé dan dén giy xwong. Nong do vitamin D thudng duoc kiém tra trong cac xét
nghiém mau dinh Ky tai co sé'y té, vi vay dé dang dé xac dinh sy thiéu hut.

Thuc pham giau vitamin D bao gom cé hoi, ca trich, c& moi, c& ngtr dong hop,
hau, tdm va ndm. Ngoai ra, cha me c6 thé chon sira bo, sira dau nanh, nude cam,
bot yén mach va ngii cdc duoc ting cudng vitamin D. Doi véi tinh trang thiéu hut
nghiém trong, bac si c6 thé ké don bd sung vitamin D.

7. Nhip tim khong déu: Canxi diéu chinh nhip tim. Vi vay, su thiéu hut c6
thé gay ra roi loan nhip tim, hoac nhip tim khong déu, tham chi din dén dau ngyc.
Céc dau hiéu khac cho thay tré cd thé khdng nhan du canxi hang ngay bao gom co
giat xung quanh mat va miéng, chudt rat co bap... Néu khong c6 da dudng chat,
cac co khong dugc thu gidn hoan toan. Canxi can thiét cho xwong chac khoe. Tré
dudi 6 thang tudi chi can luong canxi khoang 300 mg mdi ngay, con sd nay ting
dan dén Iac tré 18 tudi can toi 1.000 mg mot ngay. Tré o thé bo sung tir ngudn
thuc pham va thuc pham chirc nang. Thyc pham giau canxi bao gom: hai san, cé
hoi va ca moi (ca hai déu 1 ngudn cung cap axit béo omega-3 cho tim), bong cai
xanh, nhat 12 cac san pham tur sita. Ba me c6 thé str dung sita, sita chua dé 1am sinh
t6 cho con.

8. Thi lyc ban dém kém di: Néu tré khdng bo sung du vitamin A, thi lrc ban
dém, do sac nét caa thi giac co thé kém di. Thiéu vitamin A khién giac mac bi kho,
lam cho mat bi duc, c6 thé dan dén giam thi luc. Ché d6 dn udng giau vitamin A
bao gom sira, trimg, xoai, ddu mat den, khoai lang va mo. Tré ciing c6 thé ding
vién udng bo sung vitamin A theo chi dinh néu ché d6 an udng khong dap ung du
nhu cau.



