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SKBS - Thoi diém uéng vién sat cé thé anh huéng déng ké dén kha ndng hép thu cua co thé. Mét s6 db ubng, thuc
phém va thudc ciing cé thé lam gidm hiéu qué cua viéc bé sung sat. VAy nén udng sét nhuw thé nao dé hép thu tét nhat?

1. NEN UONG VIEN SAT KHI NAO?

Khi bi thiéu sat, nguwdi bénh cé thé gap tinh trang thiéu mau
v&i cac biéu hién nhw mét méi, chong mat, gidm kha nang
tap trung, da xanh hoéc kho thé khi gang stre.

Mé&c du udng khi bung déi giup tang hap thu, nhwng khéng
phai ai cling cé thé ap dung. Mot s6 ngudi co thé gap cac
tac dung khdng mong mudn nhw budn nén, dau bung, day
bung hoac tao bén sau khi udng vién sét lic déi. Trong
trweng hop nay, ngwdi bénh cé thé ubng thubc cling mét
bira an nhe dé giam kich ’ng dwérng tiéu hda thay vi tw y
ngirng diéu tri.

IRUN | FE| BIO- NANOTECH FORM! *

Sét la vi chét thiét yéu tao hemoglobin, van chuyen oxy y di k khap cothé.

2. CACH TANG HAP THU SAT

Vitamin C giGp co thé hép thu sat hiéu qua hon, d&c biét véi sét khong cé ngudn gbc dong vat.
+ Ubng vién s&t cung nwéc cam, hodc &n kém cam, quyt, bwdi, kiwi...
+ Khoéng can bd sung vitamin C liéu cao néu ché do &n da dd rau xanh, trai cay twoi (theo WHO).

3. THU'C PHAM / DO UONG LAM GIAM HAP THU SAT — KHONG DUNG CUNG LUC

X Tra,caphé X Sira, thwc phdm giau canxi X Thubc khang acid va mét sé thuéc khac

Canxi, tannin (trong tra) va polyphenol (trong ca phé) lam giam lwong sat h4p thu. Nén udng vién sét cach cac thuc
pham/thubc nay mot khodng thoi gian theo hwéng dan clia bac si hodc dwoc si.
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