Phong ngira va xir tri ngd doc ca ngiwr

Ca nglr thudc nhom cé bién, 13 ngudn thyc phim gidu chit dam, chét béo,
vitamin va khoang chat. Dic biét trong ca ngir c6 chira mot loai chat béo thiét yéu
omega 3 (DHA, EPA...) rat can thiét cho su tao thanh va phat trién, hoan thién hé
than kinh cta tré em, gitp tré thong minh.

Omega 3 rat hitu hiéu trong giam m& trong mau, gidm nguy co xo vita mach
mau, giam huyét 4p, phong ngtra bénh tim mach, han ché thoai héa khop. ..

Vi vay ¢ thé noi ca nglr 1a nguon dinh dudng rat quy, lai tuong d6i ré tién,
san c6 va pho bién quanh nam, 14 thyc pham dé 1am moén min rat tot cho ca tré em
va nguoi 16n.

Ca ngu cling dé ché bién thanh nhi€u moén an khac nhau nhu kho kho, kho
thom, chién, nau ngot ca chua, x¢ nhé trdn mayonnair lam saladroux... véi mui vi
khé dac trung va dé an.

Chat dam trong c4 ngir cling nhu mot s loai hai san khac c6 thé gdy ra phan
ung di ing trén nhitng nguoi c6 co dia di ing (c6 nghia 1a khong phai ai cling bi di
ung voi ca ngur). Cling nhu cac loai ¢4 hay hai san khac, cd ngur c6 kha nang gay di
tng rat cao khi bi uon, vi khi c4 won s& sinh ra nhiéu chat histamin trong thit ca.

Ngay ca d6i v6i nguoi trude day khong hé di irng c4 ngtr, néu an phai ca ngu
uon thi chét histamin nay vao co thé co thé gy ra cac phan tng nhu ndi man do,
man ngira, sung cuc moi, co that rudt gay dau bung, non 6i, tiéu chay, co that phé
quan giy kho thd, hen suyén, ...

D¢ phong ngtra di tng do cé ngur, can chu y mot s6 diém sau day:
1. Doi véi tré nho

Khi tap cho tré dn ca nglr 1an dau tién (khoang 7 - 8 thang tudi) thi ba me can
cho an thir mgt lugng nho thit ca ngr (khoang 1 muong ca phé) roi theo doi trong
vong 1 - 2 ngay xem tré c6 bi cac dau hiéu di ing hay khong (n6i mé day, kho tho,
hen suyén, tiéu chay...), néu c6 xay ra thi ngung an ca ngur khoang 1 - 2 thang sau
doé tap an lai mot it va theo doi ky cac phan ung di tng néu cé ¢ tré, chu y khong
trung 1ap v&1 mat loai thirc an hay gay di rng khac nhu thit bo, tom, cua,...

C6 thé chan doan tré di ing ca ngir néu ca 3 1an dau tién an thi tré déu bi di
ung, va can loai mon ca ngtr khoi thuc don cta tré cho téi khi tré 16n trén 1 tudi cod
thé thur lai ting it mat.

Con néu ciing 4n c4 nglr ma khi thi ndi man ngua, khi thi khong ndi man...
thi chua chac 1a di ng ca ngur, vay thi thinh thodng van nén cho tré¢ an ca ngu dé
khong bi thiéu chat dinh dudng.

2. Chon ca

Chu y lya chon ca ngu con tuoi dé han ché t6i da luong histamin c6 thé gay
di trng: thit than ca chic, mat trong, mang do, cat ra con mau do tuoi, hdu moén &
gan dudi ca nho, bung rudt ca con kin, vay ca dinh chic vao than, mui tanh nhe,.



Khong an ca ngur von. Ca chét 1au va bao quan khong tot sé bi won, lam thit
ca mém nhiin, an vao than ca dé lai vét 1om, than ca ri xudng, mang dé bam, do
rudt, mui tanh nong...

Néu chin k¥ ca dé lam giam bot kha nang bi di img. Mua ca ngir ¢ cac noi
ban an toan uy tin vé ngudn gdc va co diéu kién bao quan tét nhu siéu thi, cira hang
twoi sdng du diéu kién bao quan...

3.Cach xir tri khi bi di &rng

Khi bi di irng xay ra, tuy tinh trang va co dia nhay cam t61 mirc nao ma xu
tri. Néu chi n6i mot vai man ngtra nho trén ngudi hodc chi sung cuc trén moi, tiéu
chay 1 -2 1an,... thi c6 thé theo ddi tai nha, co thé xtc mét sd loai kem chong di
g dung ngoai da néu can. Nén han ché t6i da viéc gii 1én chd man, vi cang gii s&
cang ngira va 1am tray da c6 thé gay nhiém tring.

Néu cac vét man ndi nhiéu hon gay ngtra ngay kho chiu thi nén di bac si dé
duogc dung thuoc chong histamin va (¢ ché tiét histamin cta co thé. Pic biét
truong hop ndi man khap ngudi, kém 1& loét cac 16 tu nhién nhu mili, miéng, hau
mon,...hodc c6 khé thd, kho khe, ti€u phan mau... thi can nhdp vién cang sém
cang tot.

Vi ¢4 nglr 1a mot loai thuc pham t6t nén viéc chan doan co thé di Gmg cé ngir
can phai can trong va khong nén lo s¢ hay ki€éng cir qua dang. Co6 rat nhi€u truong
hop ¢4 ngtr bi nghi oan va chiing ta s€ bi thi¢u di nguéon dam va omega 3 quy gia.

Vi vay néu phan tGng di tng khong ning né nghiém trong thi thinh thoing
chung ta nén thir stt dung lai thuc phdm nghi ngd voi luong it. C6 nhiéu truong
hop tré nhé bi di tng v&i mét sb loai thuc an, nhung khi 16n 1€n tré c6 kha nang
tiéu hoa tot hon va khong con bi di tng véi thirc dn d6 nira.

Truong hop khi an mét loai thirc an nao d6 ma bi di ing manh hodc phan
Ung di tmg c6 khuynh hudng ngay cang nang hon sau nhiéu 1an an... thi can than
trong cit bo loai thuc pham d6 khoi ché d6 an mot thoi gian dai vai nim.
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