’ SOYTE SOUTH DAKOTA
CHONG LAl CHI BANG DINH DUONG

Cac nguon can-xi glw cho xwong cua
quy vi chac khoe va co thé giup glam hap
thu chi. Nguén can-xi c6 trong sira va cac
san pham tlr sva, nhw bo va stra chua.
Cac ngudn khac bao gom sau xanh cé la
(rau bina, cai xoan va cai ro) va dau phu.
Ca hoi dong hop va ca moi (con xwong)
cling 14 ngudn cung cap tuyét manh cho
can-xi.

Cac ngu6n vitamin C quan trong véi
strc khoée cla da va xwong. Cung Vvoi
sat, n6 ciling co thé giup glam viéc hap
thu chi. Vitamin C c6 trong rat nhiéu trai
cay va rau. Cac nguén vitamin C gébm
cac loai hoa qua ho cam quyt, nhw cam
va buw&i, va nwdc ép cia chung. Ca chua
va nuwdc ep ca chua ciing la nhirng
nguén cung cap vitamin C tuyét voi. Cac
loai rau nhw &t, bong cai xanh, khoai tay,
cai brussel va trai cay nhw dao, dau tay,
l&, dwa héu, v.v. chivra ngudn vitamin C
khac.

Cac nguon sat cé thé khién viéc chi hap

thu vao co thé tr& nén khoé khan hon. Cac

nguon sat bao gom thit nac dé, ca va thit
ga. Cac loai thuc pham khac bao gébm
ngl cbe, mi ong va banh mi bé sung chat
sat. Trai cay say khd (nho khd, man kho),
rau la xanh (rau bina, cai xoan va rau cai
thia), ddu Ha Lan, dau va dau lang ciing
la nhi*ng ngudn thwc phdm giau sat.

Dé biét thém théng tin:

Goi sb 1-800-424-LEAD (424-5323) cua Trung tam
Thong tin vé Chi Quoc gia dé tim hiéu cach bao vé tré
khdi bi nhiém doc chi va dé biét thém théng tin ctia cac

Cac thwc pham ching t6i
chuén bi va phuc vu cho
cac gia dinh cua chung téi
c6 thé hé tro han ché sw
hap thu chi. Pam bao tré an

Chon nhiéu loai

danh cho strc
khée tong quat va giup d&
dam bao quy vi c6 du sat,
can-xi, va vitamin C trong
co thé cua quy vi.
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mdi nguy hiém vé chi hoac truy cap www.epa.qgov/lead.
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