BAI TUYEN TRUYEN PHONG CHONG TAC HAI DO THIEU HUT I-OT

-6t 1a mot vi chit can thiét cho phat trién cla co thé, can cho su téng hop
hooc-mén tuyén giap, phat trién xuwong, phat trién ctia no bo va hé than kinh trong
thoi ky bao thai.

Néu thiéu it s& din dén thiéu hodc - mén giap trang va anh hudng toi nhidu
chtic ning quan trong cua co thé, giy ra nhiéu réi loan khac nhau goi chung 1a
“Céc rdi loan do thiéu I-6t”.

Cic rdi loan do thiéu I6t:

Thiéu i6t c6 thé giy tac hai cho moi ltra tudi, nhung lra tudi bi anh hudng
nhi€u nhat l1a ¢ thoi ky bao thai va tré nho.
Trong thoi ky bao thai, sy phat trién cta thai nhi phu thudc vao hooc- -mon

giap trang cua nguoi me ngadm qua nhau thai sang con. Hooc - mon ndy rat quan
trong d6i voi su phét trién cua ndo b va hé than kinh.

Vi vay, phu nit mang thai néu thiéu it thi su phat trién cta bao thai s& bi
anh hudng nghiém trong, dic bi¢t 1a by ndo cua dta tré.

Nguoi ta di chimg minh, thiéu idt & me tir mirc trung binh dén ning cé thé
gy cham phat trién néo cua thai nhi va sinh ra dra tré cham phat trién tri tug, thim
chi dan don hoac mang khuyét tat bAm sinh nhu liét tay hodc chan, néi ngong, diéc,
cam, lac mat. Cac hau qua nay s€ tdn tai vinh vién sudt cude doi tré, vi hién nay y
hoc chua chira duoc.

Thiéu 1-6t & phu nir trong thoi ky mang thai c6 thé gy say thai tu nhién, thai
chét luu, dé non...

Trong giai doan co thé tré phat trién, néu thiéu 6t s& gay bénh budu cd.
Budu ¢ 1a hinh anh phi dai cua tuyén giap. Tuyén giap 1a noi san xut ra cac hooc
- mon giap trang, trong d6 16t 1a mot nguyén lidu chil yéu dé tong hop cac hodc-
mon nay.

Khi thiéu 6t co thé s& phan tmg bu trir bang cach tang sinh tuyén giap, nham
tang cuong hoat dong dé san sinh lugng hooc - mon day du, vi vay dan dén hién
tuong phi dai tuyen giap hay budu cd. Kich thudc budu cb to s& chén ép duong
tho, dudng an udng... anh huong dén sire khoe cua tré.

Ngoai ra, thiéu idt s& din t6i giam hoat dong tuyén giap, dugc dic trung boi
dau hi€u rung 16ng, tdo bon, vang da, s¢ lanh, tang cholesterol...



O tudi day thi, néu thiéu it cling thuong géy budu cd, cac bién ching cua
bénh budu cb, thiéu ning glap Khi bi thiéu ning glap, co thé ludén cam thay mét
moi, 1ac nao ciing cam thdy budn ngi, lao dong rat nhanh mét moi, khong linh

hoat, tinh than tri tré, kha nang lao dong giam sut...

ST. Nguyén Thi Hong Liéu



PHONG NGUA THIEU HUT IOT

Nhu cau I-6t hang ngdy ciia mdt ngudi binh thudng 1a tir 150 dén 200 meg
i6t, con & phu nir ‘mang thai hodc cho con bu can thém 30 dén 50 mcg. Co thé con
nguoi khong tu tong hop dugce i6t ma hoan toan phai cung cap tir bén ngoai, chu
yéu tir lwvong thuc, thuc pham, mot phan qua khong khi va viéc bo sung it phai
thuong xuyén, lién tuc chir khong phai chi trong mot 1an, mot lac, mot giai doan.

Do lugng 16t ngay cang ngheo di tir cdc ngudn cung cap tu nhién ma nhu cau
lai can thuong xuyén va lién tuc, cho nén van dé st dung mu6i 16t va cac ché pham
c6 10t (du ti€u chuan phong bénh) 1a ngudn bo sung 16t can thiét.

Vi vay dé phong ngtra cac roi loan do thi€u 16t, nguoi dan nén str dung mudi,
gia vi mdn c6 chira 16t dé ché bién thurc an hang ngay. Phai bo sung 16t lién tuc méi
dam bao du nhu cau i0t.

Nhu cau I-6t caa tre/ngay la: Tre tur 6 thang tudi can 40mcg/ ngay, voi tr¢ bu
me hoan toan thi me nén an nhiéu hai san va dung mubi I-6t hodc nudc mim co I-
6t dé ngudn dudng chit quan trong nay tiét qua sita bd sung cho bé. Vi tré di an
dam (6 dén 12 thang) can 50mcg, c6 thé bd sung idt qua dn udéng hang ngay.

Tré tu 1 dén 3 tudi can 7T0meg; tre tir 4 dén 9 tudi can 120meg; tré tir 10 dén
12 tudi can 140meg; tir 14 tudi den khi truong thanh la 150meg. Trimg va cac thuc
pham tir sita 13 mot ngudn cung cap i6t khé tot. Ngoai ra, i6t ciing ¢6 nhiéu trong
hai san nhu c4, tdm, cua va c6 nhiéu trong cc loai rau xanh...

Moi gia dinh, moi ngudi cin thwong xuyén sir dung mudi, gia vj min c6
| - 6t hang ngay dé phong bénh va ning cao strc khoe.

Nguyén Thj Hong Liéu



HUONG DAN SU DUNG VA BAO QUAN MUOI I OT CHO CONG PONG

1. SUr dung mudi 16t nhu muoi thuong. Dung muoi 16t d€ nau an, cham hoa
qua, cham thit... udp ca, udp cac loai thuc pham, dung mudi 16t dé muodi dua, ca va
ché bién cac loai thirc an khac rat tot.

2. Khi nau an, c6 thé cho muoi 16t vao trudc, trong, sau khi nau déu duoc vi
ham lugng 16t tron vao mudi da dugc tinh toan dam bao luong 16t mat di trong qua
trinh bao quan, luu thong va khi ché bién hodc nau nuéng van cung cap du 16t cho
co thé con nguoi.

'3.Bao quan mu01 i6t trong ‘hop hay lo kin, dé & noi khé rdo, mat khong bi
anh nang chiéu vao mubi (tranh dé mudi qua gan bép lira).

Nguyén Thij Hong Liéu



