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SKĐS - Thời điểm uống viên sắt có thể ảnh hưởng đáng kể đến khả năng hấp thu của cơ thể. Một số đồ uống, thực 

phẩm và thuốc cũng có thể làm giảm hiệu quả của việc bổ sung sắt. Vậy nên uống sắt như thế nào để hấp thu tốt nhất? 

 
Sắt là vi chất thiết yếu tạo hemoglobin, vận chuyển oxy đi khắp cơ thể. 

  1. NÊN UỐNG VIÊN SẮT KHI NÀO? 

Khi bị thiếu sắt, người bệnh có thể gặp tình trạng thiếu máu 

với các biểu hiện như mệt mỏi, chóng mặt, giảm khả năng 

tập trung, da xanh hoặc khó thở khi gắng sức. 

Mặc dù uống khi bụng đói giúp tăng hấp thu, nhưng không 

phải ai cũng có thể áp dụng. Một số người có thể gặp các 

tác dụng không mong muốn như buồn nôn, đau bụng, đầy 

bụng hoặc táo bón sau khi uống viên sắt lúc đói. Trong 

trường hợp này, người bệnh có thể uống thuốc cùng một 

bữa ăn nhẹ để giảm kích ứng đường tiêu hóa thay vì tự ý 

ngừng điều trị. 

  2. CÁCH TĂNG HẤP THU SẮT 

Vitamin C giúp cơ thể hấp thu sắt hiệu quả hơn, đặc biệt với sắt không có nguồn gốc động vật. 

•  Uống viên sắt cùng nước cam, hoặc ăn kèm cam, quýt, bưởi, kiwi... 

•  Không cần bổ sung vitamin C liều cao nếu chế độ ăn đã đủ rau xanh, trái cây tươi (theo WHO). 

  3. THỰC PHẨM / ĐỒ UỐNG LÀM GIẢM HẤP THU SẮT — KHÔNG DÙNG CÙNG LÚC 

✗  Trà, cà phê      ✗  Sữa, thực phẩm giàu canxi      ✗  Thuốc kháng acid và một số thuốc khác 

Canxi, tannin (trong trà) và polyphenol (trong cà phê) làm giảm lượng sắt hấp thu. Nên uống viên sắt cách các thực 

phẩm/thuốc này một khoảng thời gian theo hướng dẫn của bác sĩ hoặc dược sĩ. 
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