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Leri giori thiéu
Lai khuy. Dinh clu0o9 hap ly (LKDDHL) dya .o tho plmin da clucm khuyén nghl

mat 009 00 giáo duc dinh du.g oo HY, day c6 Ih000 khdo ph, an .1, Wo nguai clan
n ham p hang ny. Mc bérth boo din h ...lg. Mc bobo o fink I. quan
Theo WHO /FAO 1996 nhang Lai khuyen Dinh du.g hap ly ch. la nguyén loo goos duc

dinh d000g boo yact 6p can thw p.m May, trap c. ch. Dinh dog nhu au. k o Thm
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KHUYEN DINH WONG H(YP LY DEN NAM 2020

MIX HIEN CHIEN Lug QUCIC GIA VE DINH WONG
GIAI DOAN 2011 -2020 TAM NHIN DEN NAM 2030

(Ban 1,0 thea Quykdinh só: 189 /QD - BYT
ng,iy 17 tháng 01 nam 2 013 mia 99 7,1001g Ya)

Led khuyén sö 1: An da clang nhiL thuc pheim va dam le&
<ICI 4 nham: chat bat, chat dono, chat béo, vitamin va muói
khoang.

Löi khuyén so 2: Ph6i hop thirc on nguón dono clang vat va thuc
vat, nOn dn tam, cua, ca va dew da

Levi khuyön so 3: Än ph6i hap d6u thuc vat va md dOng vat hap
ly, wan dn vang igt.

khuyén sö 4: hihn siï dung muai 16t, khang an mon.

Len khuyén so 5: Cdn dn rau qua hang ngely.

Löi khuyén 56 6: Dam bao an .n ye sinh trong lao chon, che
bién va bao guem thuc ph6m.

Löi khuyön so6 7: U6ng du nu& sack hang ngay.

Löi khuyén so 8: Cho Iré 160 me ngay sau khi sinh, bu me hoan
tohn tong 6 thang a:1u, on bá sung hap ly va tiép tuc cho bú
me den 24 Gong.

Ltoi khuyén sei 9: Iré sou 6 thang va ngudi twang thanh nén se'
dung 5cm va cac son ph6m cüa scra phù hop yeti túng lúa tu6i.

Levi khuyén so 10: Tang cuang how clang thá luc, duy tri can
ndhg hap l, khang hut thuac la, hon che uöng ruou bia, nu&
cO gajo On, uang d6 nget.



LÒI KHUAN SO 1
An cia clang nhOu loai
th,rc phgm va clam 12áo
gú 4 nh6m: chgt bOt,
chát Aam, chgt héo,
vitamin va muói khoáng.

1. Co thé con nguai ta de, hitii donc cung cap hang ngay
reit nhiéu chtit dinh dirang dé say clang va ddi med ca thé, dé
dam bao hoot d'éng cúo <tic choc nang doy tri su sting ye: lao
clang cOis con ngoOt.

Trong ceic chat dinh &pang do co:
Chat doro (Protejo) gam 20 refit amin trong do 9 axit min co thé

khöng the) IV Bing hop dapc vel nhät thiat phat dupc doc veo co the) qua
-hue pharn (gpi lo ceic axit amin can thrat).

Chat béo (Lipid) gam axit béo no v6 khOng no, trong de de, che
axit Linoleic, axit Linolenic, oat Arachidonic, DHA (oca Docosahexcienoic).

Chat bol d.ng (Gluxit) chit yau cung cap nOng
Vitamin gofo ceic vitamin tan tong dau (A, D, E, K) v6 ceic vitamin

tan trong n.c (C, Bl, 92, B6, B12, axit Folic, Biotin).
Chat dinh dual, trong co the) có Id 60 lopi nhung mar xeic dinh

du, vai tres sinh hpc caa 16 chal boo gam Can, (Ca), Photpho (P), Slat
(Fe), Lot (I), 1DOng (Cu), Picor (F), Kern (Zr), Selenium (Se), C6ban (Co),
Sodium (No), Clo (CI), Potassium (K), Magie (Mg), Mangan (Mn), Molip
den (Mo), Crom (Cr).
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Nudfc chiarn 2/3 agog locx, co the.
Chat xo hoy khöng co aid trl dinh duöng nhong rat can thiat A' darn

bOo hogt &Ong binh thuang cea 60 may tino

2. UK chat dinh duang nay déu do 4 nhórn th, phitm
chinh sau day cung cap:

Nhent chat egin gam: tha, co, tr.g, s., 0.g,
do, bc cung cap các axit amin - nguyan
Veu :ray dung co thd.

N.. chat BO ctvong gam: gao, ink 0g6, khooi
son, cdc sOn phdm cha bien vel duOng cung cap
nang krurng che yak, cho co thd dO duy thein nhiat

vo hoqt Ong thd 10c.

Nhörn chat 13co gam: dau ma tom not,or thxrc vgt

vel döng vat cung cap wing bong, doy tr th. nhiat
, thom gia möt sö thanh phan cOo ta ben.

_ Nhtbm Vitamin v6 Muöi khoeng gam: Roo,Alhip Qua cung cap vitamin, chat khoárig va chat xa

- darn be. cho c. hoot derig chuyan cao

co fix&

V.trit eh,. co thd can co m01 nguan nuoc chi cho nhu cau on
uong.



Mor loai thy.< phàm déu cung cap mat 46 chat dinh
doting nhat d¡nh nhang u fi le khac chau. KhOng mat thuc
pham nao la hoar, haa va co the cung cap de.1 cc,c chat dinh
cluang cho nhu cOu caa co thé.

Chinh vi voy cach an uöng thang minh nhat la phöi hop
an nhiéu loni thoc pham va thuang xuyén thay dói man an
dé cung cap du ca chal dinh &rang dap i61g cho nhu coo
dinh due, phöc top clia 660.4. Mai ngay möi nguai can an
töi thiéu 15 loai thuc phtfin dvi din 1'04 nham néu tren.

TU OR TIIO( 11IM

1 Pho bree gioo dyc cho mai nguM ce nhu cou dinh &Ping các

tun', va gro te dinh doöng oto cac loor thoc phörn.

2 Ph6i hop vm nganh N6ng nghiap, Thoong nghiöp, Y ta dé san xuot
che bra, kinh doonh c6c thyc phörn do clang, lanh sach, on to..

3 Khuyon Idich MI° gin ern clac biöt b Nang th6n froh cyc phd tridn
VAC (Vv. Ao ChuOng) /OM, co sef dam b6o vö shh m6i troang

code thém riguan thyc phOrn b6 sung hang ng6y vela bOa on gio dmh.

4 Huang dön coc go clink, dSic biat lo phy no cha bian cac man an
truyan thong hön hop nhiau loo Muc ahem,. Vi do: man corre hors hap
nhiau logi roo quo co thèrn mina Ism, man canh cua co( khoai so rm.)
rat, roo munng), man gin ba ba (co dar phy, chcor xanh, thit Ion ba
chi.); rnón rat, xao hön hap (th[t bò 060 thap cám); mom lOu, mar reo
ran (cha 0); món ph6, ban bò, x6i !Oa (co ggo Mop, ng6, ciao xonh,

hanh mok.

5 T3 choc thi roo an ism ro boa an, ngon, mach, an todn, do dinh du,
vai gra thanh ha. Thuc bien dic guy dinh ph6p 101 ce vO mnh an is:Min

thoc ph6m.
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LOI KHUYÊN SCD 2

hôp thdc an riguôn
d'am clông vat va th4c
vat, n8 n rl tôm, Gua,
Ca va ciau

Barn 16 nguyén lino chinh xay
clung vo dói me, co the", la thenh
phan cea c6c men, cac nai fiet ta
dam bao hogt dang chuygn hi, co thél.

Dam dang vat co nhigu exit amin can thiet khang they thé duoc dli
le can dai neo co gi616 sinh hoc coo. Thvc on glen, dam dong vat gam
co: tbit, tr.g, ca, s., tam, cua, éch vo coo bei they san.... Tuy nhién
thoc an clang vat th.ng co nhiau Cholesteron, net, on ihea cac san
p.m chi,do hoc rung gen se gay doc hai cho co thél.

Ng.c lar dam thdc vat th.ng thiev hoyo it co .c exit amin can
thdt hopc co t b khang can dai clac bigt la Methane, Tryptophan,
Leucine vg Isoleucine nhung dam th, vat g c61.ng Lysine kh6 tat. Ceic
thoc. th. vat co you doro rho cac logi dau da thrang có it hogc
khang co Cholesterol. Trong khdu phan an can co ti le thich hop giea
darn dlang vat co dam th, vat. Tói thiéu la 1/3 holoc tat hon 16 1/2 dam
tring sa 16 doro clang vat.

Co la log, thec dn oc gid trl dinh d,ng ,o co nhiau diem can yea,
trgi hon thlt. Tru. hat 116 16 Wee, chat dgm quV, co de 600 at amin
can fleet Md co co nhiau vitamin A, D ngod ro con co nhau ovil béo
choc no can that co t Cholesterol. Co nhat 16 co bidn co nhieu chat
khogn4 guar\ trong. Theca° co rat clg tie!, hi, co da dang hon. t6 choc
leo kéteApliói dé, nen khi lugc <hang chin co m6m, digo die leen de



&Sing cho quo trinh tidu h6a, h6p thu. N. giCim thi vo tong cueing sa
dung co trong khau phgn On. Mm tugn .n dn to 2-3 b...

T6m, cua va cdc thOy sgn khoc lo ngodn dgm dging vgt tat, chuo
nhiéu oxit annin non thi6t, mgt sö vitamin quan trong (A, D, nhórn B) vgi vi
chät con thief cho so ph. triOn (1-61, Diang, Kdm). Minn cua dan 16 ngudn
Can, to nhien dgi chio.

Dgu d6 khd, dgc biét 16 e6 Tuang chon lug. protein (clom) coo. D
gu do 16 ngudn thpc phám co nhieu vitamin B, P, PP, mgt so chdf khoOng
v6 vi khoóng quail tromp. Protein dino dOu do chti yen giou Lysin o mgt
axit amin cgn thief cho so phaf Mien o thé. Chi& béo cOo don d6 th.ng
giou cdc axit béci chua no con thigt v6 kli.ng co Cholesterol. EXo d6
con lo ng000 thou pham cung c6p not Folic yd Vitamin E rot quy.

Ph6i hop thou. ngoôn dgm clang vOt vié thue vOt sé fgo nêr so thoy
db co ve sö Long vo chdt long uno protein, ciff no phöi hop y6 thdinh
phgn cou oxit amin ctia claing vo nhau gop phgn too .n so h6i hua cdn
dai dia khOu phgn dn.
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1 long c.ng sOn net Igo ro nguön thuc phi& giau dorn Jai d.
(thit, co, Min, cue, Ming, do, R. Chu y dPrn bao odo 'coat cia
an to., hon che sir dung kheing sinh ve, hoon rnOn long tong khi
nu& go stic và khOng clang nu. MO, craing nghliep no nhieu km
logi nting dé no& co vò they san.

2 long curang . co, tram, coo, ciao biet Io logi nhai già re, kno nhOi
co the On dupc ca mong dé co nowOn don, ripe, de ties via co
nhieo Como giup phòng being mama cho nodal gin và deic biet
phi, n0 fuel rodn kinh.

3 Khuyen khich odic co sdi see xuat an toon dioy phi, yo svo ddu
reenh 16 nguron dons thuc vdt quy co gid trl sinh hoc cao via co
khei nting ph.g, chöng c. benh Tse moch M Ung thy.

4 Thuc hien sé dung phi& hop thoc. nguon dom de, vdt vói dOu
do.



LOI KHUYÉN S6 3
An phgi hqp u thLic

dông 4t A

hqp n'èfi mi vCrrig I.

Chal héo anguon nang lugng
co dgc, 1 gam chal béo cho
khoang 9 K.I trong khi 1 gam
chät dgm vg chät bot cEr.g chi
cho khoang 4 Kcol.

Chät béo N dung rrIN cho các vitamin tan trong clOu: A, D, E, K.

Gap tgo ro huong O thorn ngon gay dun gleic ngon miléng vòng

so, ngon mgt
Belo v q ck co quan ngi tong: tim, thgn, co quon sinh tránh

nhung hay cigi vé nhiqt clg v6 nhOng va chgm co han.

Thom gin trong can irk té ban ctio mgt sö 16 chau, rtgc bigt I6 .o
due dgng Phosphatid, Cerebroside ca Cholesterol.

Thom gin can diéu hua cgc hogt Ong chírc phgn ctio co thé1 do
tham gia vöo mgrig té bao, mgng nhan ca các nui quan rong te logo.

Chät béo Ny thugc do baa hòa duna ph. ro 16 colt Béo Na (oxit
Steoric, Caprilic) soi exit Béo KhOng no (axit Linoleic, Linolenic,

Arachidonic, EPA (EicosopentenoN), DNA (Docosahexoenoic). Chat béo
dgng vgt gam Mä, Bo ca chica axit Béo Na, cò nhiqu Cholesterol nhung

có ca vitamin A, D. D. duo, Dec cg cò nhiOu axit Béo No. D. VOng,
&Su L., do, EN, Mang, dew Cá ca nhiOu ova Béo Khöng no Ig nh.g
oxii Béo cò nhiO, ch..ng goon trong trong co the. Khqu phan en can
dal kh un khoang 10% riting lug, b. On do axit Béo Na ve, 10-15%

11



nano luong boa lén do oxit Bco Khong no.

VUng loo 16 thoc ph6m g so char béo vg co,g gigu ca chtit don Chat
béo cas v.g, loo co choo nhiéu axit béo khOng o Oleic, Lino!,
ch.lesteikkhdung, loo con co nhieu vitamin nhorn B.

Kb eln phöi hop chät boo th. vgt (dau, yang Iso) vgi chat béo döng
vgt (má, bo) tgo nec su h6 Bo, can do trong cau tr. b. 'On.

Chat béo dpng Trans: AO béo dgng trans chit yéu 16 mil béo ntyoc
too, thong qua cinc sa dung phoong ph. hydro-h. (hydrogenation) các
looi dau thorn vgt ob chuyan chtíng to thé lOng sang .4 bén Igng bogo
thg ron ch6c han. Qua trinh hydro hoa.y 16m bien ohit béo khöng no
thash chat béo htoo heso vg tgo ro mOt log, chat béo xOu, c16 16 acid

béo Trans.
Th. 6, noo choo nhiéu chat béo clong Trans: C6c chot rviy 7.6ng

co trong nhang rnon d6 non, chién, dgc brat .c log dau oh en b chi'.
Igi hoOc Bong quo ténh stir) molt my gói, mOt so logi bash keo, 56 co
la, banh bich guy, bonh trung thu, khoai 7ay chi... rem...

DOng nhiéu chat béo dgng trans sé làrn tting lugng cholesterol to.
phgn, Igrn tang cholesterol sous ca Igrn giárn cholesterol tat Irong mesh
xuöng. Ngodi ro, chat béo clong trans croo co thé gay benh Dgi th6o
d.ng tuyp 2, Ung thu rugt gio.. Quy dinh 7hOnh phan chat béo trans
Bong thurc pheim khOng vagl gua 2% Bing chat béo, the nhung rat hiem

hgng sOn xuot thon ohonr che bién ghi
ro thash phor ox hdrn bong oxit béo
dong Bans 1. nhon son ph6m odo minh.

Nan hgn che Pn Fast-food (thon an
nhonh) vi nhang lopi thun phárn
nghiép nhu thb ngugi, ayo xich, thit x6ng

khgi, go ran_ duono sd dyng song ,hgn
nhanh deu co chos htm long

mu& co chat bdo guan cao. Do de, gay
Nbn NA. at 1..50 nhonh
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1 11111,1htt Irk

gnh hoong khOng tot toi sec khöe. Mgt
kh. Fast-food ',hoeing co so luomg ceic
logi thgc phtim doing Ignh o chi) yeu nen
chiíng thee), ser thenh phein y long v6
khoöing then, churl ke den von de khong
dam boo on to. ye sinh thyc phárin -Fong
khau Iva chon nguyen leo dou v6o,
se dung cas ch. phc gia 'Fong fárn uep
co coy dyng cc chao dyng khong dego Ung
tie, cbudn ve sinh. Ngooi ro, ceic nha hang
b. thec . nhanh shoo clon se dung clec höng ngely de chnn khoai
toy, shehn g6 hoy chin, thit... deu 16 c6c logi dou b hydro-hoa (do tgc
deng cno nhiet do con), trong out, frinh do doc dang à gong long hoo
de, ch., not oh,. Trans-fat )loo i chöt beo choc nil& Cholesterol you
khöng töt cho he tim mgch). M o nhuien ho thugng it chi), thoy dew moil
me thking hay giu nguyen met chao dec au dé s, dung di se dung lei
nhieu Ion trong ngay, rely coy thi nOng dó Trans-fat sang tong them len
mdi real de, Fig, cho co the.

Cholesterol ki mo,51- thenh phon coo chot boo dugs tgo ro . gan co
luon co met trong co the. Khong phei Cholesterol deu 16 xeiu se, co
met phan cholesterol net, ten tal trong moo v6i hem long coo se lam
long nguy co b ro vCra doing mech den den benh Tim mgch; co log,

Ddorbtnurhtrtòorrhtt nhih
cha boo lidTrans

13



cholesterol ttat co nhiOn choc nano trong co the) duy tri su khoemorh
cue th.h te bOo, -Ong hop vitamin D, thom gia th.h phOn c. mrit,
Tong hop nái tiOt Steroid cha ca no, tiOt .h dcc nom vo ncr Trong khdu
phon on neo sa dung phoi hop ca don th. Olt vo roo dOng vgt O ti Ig
cOr do i thích hop de co the tgn dung ctic us dkOm cita c6 2 log, chat
logo vo ogi cholesterol tOt.

TO (MR T4O( 411411

1 KhuyOn klich gigs, duc cho ngual clan sir dung phöi hop ca
Ion rno go, bo va doc dn trong che bien rn.

2 Khuyön khfch tráng va tiOc thy v.g loc.

3 Con phOt trlön cong nghigp 66 hren drau dn vo toin dung kh6 dolu
loo thik On gia súc.

4 Tuyen truyen, bonny dön moi nguai an can döi, khong dn nhion
cor thor phárn ch. nhiou Cholesterol dgc brot In ác voces phi
tgng dong vnt.

5 B. dn h.g nogg .n co th6rn Yang, Inc. hgn che so dung th.
. nhonh (Fast-food).
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LOI KHUAN Sb 4
Nên sii' clung mugi
không ri n-C4n.

Vi sao nén suO dyng muai
I-6t?

I-6i 161 A chOt quan tong de
topen Giop trgng teng hop các
hormon dieu chinh quo trinh Stniung luong rou6i Op 19

trien cgo he thon kinh trung unng
trong dle brío thit On.,

pheer trien he sinh duc vo cgc be,
phgn trong co the rho tiro- mgch, tieu hem, da - long - toc - mong, duy tri
ring bong cho co the' hogt dgng... Hoot den-1g cite horrnon tuyen GiOp
trgng 16 het suc con thiet cho phot trien birth thuong ctia ntio bg. ChOng
lore tOng qcc trinh biet hem ctia he boo roo co tham gia vem ch. nOng
ceso .0 b0. Then 1-6t dän den thieu hormon Giop gdy nhieu röi loon
choc nerg trong co the co 16m Onh hoeing t6i Mrc hice rho thiéu 1-öt
ph, no co thai gent soy thai, thai chef luu, thai kern pl., Men, tre de ro

den 610. Tré ere 1-6t se ken, 61,0 Men cO ye the Icc co to I..
Dé phong trónh ceo rol loor do thneu 1-öt nén 6n mudi co 66 sung Lot.

Nen su dung mu& 1-öt cho che bien th. on , loi ich re, rong ceso no
dot .1 soc khoe, nhOrn enur dich phòng ngoo ceic roi logn do the& hut
1-öt. Chi con so dung muoi 1-eit trong che bien theo. bong ngent 16 des
skip .g nhu cOu 1-6t cho co the. Ceich sO dung mu611-6t cung gong nhts
muM th.ng, co the clOng dé u6p thuc phore, nem Mk on met khöng
letm thay döi meti v1 th. On.

15



Vi sao khóng nén an mOn?
Nhu cau muöi coo co tha chi can dudi 6 gam

möi ngery. Hilan nay nguai clan Viat Nam dang .
nnan (thao bong muöi Wan thy coo quo nhu
cau con thiat. Can hgn cha lan ma, gigm Crn
thuc pharn co ham luang mu& coo, glom bad muöi
trong khgu phan . nhiau clang trinh nghlén cgu
co Mruc ta da cho thay an man khöng tat cho s.
khge.

Thanh phan chinh cgo mugri lon là Not, do vay
khi . nhigu rnu ai se lerrn tang tinh them cga mòng
Fa b. dal vra Natri, ion Natri sa chuyde nhiéu
ta bao co tron cgo thanh ranch mg, gay tang
nuac trong -La bao, tang truong lyc cOo thanh mach,
gay co mach, tang sac can ngogi vi, don dan tong
huyet ap.

Than ang la by phan song can gidp kiöm
Flu* 6p boi chUng trial luang mu& da th.1 ro
ca tha va duy trì su cOr bang nang dB) muoi. Nair
an mar, than sé ph& Bun cinc tang hon nén dé
c6c 66ab ve than. Khang chi voy, an man can Iran
gum dan calo nguy co nhkr ung thkr rid day, logng
yucca hay hen suyön.

Nh.g th. . ca harm luang muöi coa nan
hgn cha ski dung: aoc log, da kho, da muol, da
hap, sart Mayonaise co nang da mural coo nhart
(240mg/100g), gap theo la Magarine (Igo th, vat)
(140mg/100g), Bo döng vat (150/100g).



TO CHO( TAO( 1114

1 Phei bran, hugng don nguta dan khang an mgn, vgn dgng . nhgt
han et cgc gia Seth, can trugng dgy nghe nau an, 6 can dra
heng art

2 Ban rgng rai natal hat Trg gig, de gro mu& hat 6 coc vùng khó
khan ngang gro yeti muöi thuang vg kiAm tra giam sol mug)
tang c.ng 16t.

3 Dieu hon mori trOu thy mu& an 6 cgs yang, cgc nganh nghe loo
clang, theo dgi só hg sa dung muöi I& Theo do, danh gig tint)
hinh tiéu thu ye, sir dung mu& löt thugng uuyen.

4 Khuyen khich grom thk. cc:, ham hrong mug) cao.
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LOI KHUAN SO 5
Ca'r rau otuá

hrig rigáy

Rou quo co we trò dOc biet goon
Kong trong che do dinh clueing
con ng.i. Trong rau qué co nhie,
Vitamin, chát khoOng co, thiet cho
co thg. Mgt dgc tinh goon Kong
coa too qué lo tác dung griy them
or kich thich choc nOng net dich coa coc tuyen lieu h.. T. dung nay
dgc biét rò 6 can rau co chao tinh clOu thom nhir tau MCA, I-1.h, Toi.
C. ph. cheit Polyphenol Kong rau quo ichot mào, honing vi) ch. c.
Bioflavonoid co coi trò choro öxy h., lam giam nguy co cleii vai lognh
tim mgch vià ung this. Trong rau qua cOn co mgt so meo co tOic dung
hro fro quo trinh tieu hoe. Rau quò co nhien chot coco toc dung kich
tha Rim tang nhu deing roOt chöng too bon co gunt nhanh cheit do, vo
cholesterol thoa ra klkói öng ti. h..

Roo goo o ngix, cung cap chinh Vitamin C ca Caroten cho co the'.
Rau con cung cap con cheit khoong co tinh k 0m nhu Kali, Canxi, Magie.
göp phön trung hoo các son phern oxit do thon on hoöc còc quo trinh
chuygn hoa tgo th.h. Con logi qué co miou voing, do, do cam ch.
nhieu 13-Caroten co nhieu choc.ng goon trnmg trong co the. Con logi
tau quo chic chi, nhieu chid, dinh &song covitarnin, con thonh phon riòy
Khöng loi bao hut do kheing phoi qua che bien. Trong rau goo cor ch.
chöt Pectin ca tac dung hop phy con dgc to dé bai tigt ro ngoai. Mgt
sö logP'r ..Riö ci con co toc dung ch. benh co o nguön



khgng sIinh thu vgt quy nhu hgnh, té, tic tg.

Vièc gn rau qué hgng nggy co y nghio vg cOng quan trigng d6i vai
s. kh6e. Neo. phöi hop nhiev logi rau qué de co dû .c logi vitamin
va chgt khogng trong co the de tgo diéu kièn thugn loi cho sy tieu
co hap thu ofic thanh phgn dinh &Tong khgc. M. rau qué tiéu thy cho
ngugi Inking their-1h von khoang 300g/ngugi/nggy, vgi tré em cgn
to 100-200g/tré/nggy.

Sn dgm boo an togn ve sinh, nén an rau qua diing m0a, tru. khi .
can ron thy k dirgi vgi nkr6c chd0 hogc rúa nhieu Ion luOng nuny sgch,
got bu vg qué chin roi mdi on Néu nghi ng6 bogy phgt hien rau quo co
mdu sdc, mvi u Ig thi tuyet döi khöng

(1111( 4111-JI

I Khuyen khich phgt Pren vugn gia dinh, trgng cgc lod rau, hoa qué
da cl9ng nhu rau ngét, rau muting, rau dgn, meing tot, m.p, rau
thom coy logi, hog quo chin de cung cgp cho bco. hgng n.y.

2 Hugrig don vn sinh tgi gin dinh cgch kra vbun, chg bign, nc dung
rag hoa qua nhu truoc khi
on can miss thd k d.i vgi
n.c chdy hogc ruo nhièu
Ion trong chou nuoc sgch,
got hay bóc bg vg qué
chin ré, md dn.

3 Neo on rau qué sidng uy,
citing m., nhgt sgch r.
N rgi mói thni, thed xong
nriu ngay, ngu xong On
ngay.

,

LA
to
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LOI KHUYLN S6 6
Oambáo an toAri 4 sinh

trong 14a chqn, ch8' bin
vA bAo quAn thqc phgrit

Thun ph6m dem ban ye sinh an
to6n Ig thge pFd khong gdy hoi cho
sdc khOe vg tnh mono con nguo
thuc phárn khOng chue cen toc nhen
gay benh shh bou, hua hpc, ly hoc.
Thou phdm cOn tuoi, sgch khOng ch. con Chat 13do guao khOng cho
phep, PhOm men cang nghigo, Hock chea brio ye thuu vOt, Khgng sinh,
Hormon tang tr.ng vek K. loo nOng kheing mong cae mgm benh &yang
lieu hoa nhEr Th.ng h6n, TO, g, Viern gon, Giun son vo gely ngkek do,
thdc On do Vikhugn.

Hen nay, do so thay ddi ye miou sang vo diet, kien ca hOi, dan den su
thoy ddi ye thou henh va tOp quken on uöng tgi gic &h. Thaki quen mea
that On che bken son, gn ngo6i hie, king Ien, gna . gin dinh Om di.
De giom nguy co Mrem khudn, nhrem dóc thou phdm chang ta c6n
thd cou quy cknh co ban ve ve sinh on toan thou phOrn nhu sao:

- Ldo choc thou phom co gn trk dinh &yang yke ban darn ve sinh: Rau
quak ph& tuoi, khang den nakt, khang co kbev sac 00 mOi st g Thkt,
co va c6c logi thùy sOn cOn foci, giCr m6u saic binh th.ng kloOng
có mei don h. Tr.g con ch., qua vo seng mge, khang bk nhong
vet x6rn den, khieng bi dOp, so, tr.g qua .h skíng thi 1.9 có
men hang trong suat. KhOng so dung c6c coi thee phOm kh6 do
bk revou ó ca choo dric t6 vi närn rail- nguy hiem. Ching th. ph6m
&Ong hoy, dking Oar pH, co de, dv nhon ghi thgnh phan, noi san
kn.. fhb' hon ski dung r6 rOng, Khöng sir dung Ch. BOo quark,



Ph6m mde, DuOng Rao hoc khOng chi tiéu chuán cho phep da che
ben th. ph6m.

- D.9 n.c soch dé Rio thc,c phorn, dung cu che bién v6 nao n.ng
th.

- Cho. In1 RIon ph& sgch sé tnooc khi rda thit, on on cec loa:
than ph6m sgch nf nooc khi nac. Vói can logi thoc phárn döng Ignh
ph& 16rn ton d6 hoon tone va rba such tr.c khi n6u.

-An ngay th. On vna nau che xong. Baio qodn tinon an sou neie
noi soch sé, tholang co che dCiy kin Ranh bu, nun vél các logi con
trOng

- Dao that dOng cho ch." bien thun eín sang ph& riang biet on doo
find, &rig cho ché bken thin. chin.

- R. toy soch bäng na phOng trkróc khi an v6 ...kJ nu.g.

Lou y cách se citing các chat phy gin thác pham an tonn
C. phu gia th. ph6m 16 can chat duoc b6 sung thém vino de` bao

cpdn hay can thién co be egon cúa &HI,. Can phu gia than ph6rin co
thé phan chic] thin. cai nhórn:

Các Azit: các Axit thuc ph6m duoc 66 sung veio dé litim cho Luang
vi nOn th. ph& "sac hon", va chi:mg cuing catan dung nhu 16 coc chat
bao guan co chöng Oxy boa. Con Axít than pharn ph6 bien 16 Dom, oxit
Citric, mil Tort., GA Mal n, not Puma., axit Lactic.

Các Cheit Dino chinh do china: can Chöt Dieu chinh do chao
dunic sti dung dé thay d61 hay Inim soot da chua v6 ci0 kiérn cúa th.
ph6m.

Co, chat Chang Vòn: con Chat Chong Von gía cho can chat bol,
chOng hgn nhu snra bOt khöng b con con.

Cea Chät Chang Tno hot: C. Chat Chang T. loot 16,1
hoyc notin cbgn su too bot trong than phties.

cdc cheit Chong Òxy hem: cgc Chät Chong bxy h. cha
C co tan dung nhu 16 chat bào gonn loOng coch kiém ché coc t
cúa 6xy &CA coi th. phárn v6 nói cheng Or co lo: cho s. ktvoe.
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C. ohot Tgo Lugng: các chät Tgo Khoi lugng chang hgn nhu tinh
bOt dooc bie sung dé tang sice/ kb& lug, coo thoc pbdrrn mg khenng lean
anh huang to gro tri dinh duöng cllo no.

C. shot Tgo Mau thgc ph6m: Cheit Tgo mew thomo phem dugc
th'erin veo thoo phdro dö thay thé c. 171,11l sec melt trong guò trinh san

xuat hay o cho thoo phern tang beit mat han.
Chat Gig mew: ngupc Igi vol Mc chat Tgo mg, ctic Chat Gio reoo

clugc sll dung dö boo quan rnou h er hiuir cag th. phOrn.
Các chin Chuynn Th6 sCra: c. chat Chuyon Thiö roo cho phép

nu. vie doc . doy te dugc the hön hgp cOng nhau trono thö rue, chang
hgn trong moiönét, kern vei s..

C. ch. Tgo vir các chat loo o le cetc phy gro Item cho thgc pham
cò huong vi hay mi cu ¡ha nao do vo co thé dugic tgo ro tO 000 chat
to nhiian hay ch. tgo.

Cdc ch. Ding vir các chat Dieu a letm Meg hump vi san co clea
the. plArn.

C. chat X. ht bt ngg 060: ceic ohot Xin 19 bot ego cat duoc
them velo bgt ngo voy (bet mi, bet mgch v.v.) dé thiOn re. sac cea
no hoy Sr dyng khi nugng bánh.

C. ch. GiCr árn: ceic chat Gier a'm ngon khang cho thoc phdro In!
khO

C. chin Belo quern: các chät Belo Quinn ngon hogc kiem ché
tin& hang do thgc pharn Ini goy ro bei các hogt dOng cea intern möc, vi
khuón hay car vi sinh vet kb..

C. ch. On, c. chi. Day ke cgc bpi khi non dugc oh dung A'
doy thou pham ra khai die chou döng not

C. chät Ön chnh: coc chat Ón dinh, tgo digc va tgo gel, cheng hgn
ego hay pectin (sO dung trong mOt so loo mOi hog que) lern cho thou phöhe
co két cöu de, vo ch6c. Trong khi chilling kh.g phd o các chöt chuyan the
moro thor thu, nhung cheng grup cho các chid- the ros o'n dinh hon.

C. <Wit Lam nggt: các chat Loro ngot duroc tete sung vem th.



pholm d6 tgo ngot. Chic chétt loro ngot kbang oho, dothng clogc there
veo d6 gio cho thuc phtim chin it nang !thong (Colo) nhung van co ó

ngot a, &Ong.
C6 c hot Loso da, Cho cho L. do c 16 coo chat m6 khi thém

voo thuc phom sé loro tOng do' déo mO khöng oro tFoy d6i dOng Ice cot
thuOc .h khdc coo thuc ph6m.

Chi dorso sir dyng c6c phy gia thuc phonc rong donh muc cho phép,
néu trong che bón thyc phdrn Si/ dung phy gia ngooi danh muc cho phép
hogc sir dung phu gio VLI0i quo hose lug, cho phép sé nguy hgi sírc
khoe oOng dgng, gòy ego ciao cOp tinh néu 6 Itéu ovo co ce loo old gay
ngO don mgn tinh.

1 Ph6 bien, huang don mg, gia dinh, revi ngoho tiéu
dOng biét cOch loo chgn, che bion thuc ph6m vO
hnh, &Of 06 thuc henh dtíng vO sinh on uang.

2 Thuc Fer doy do guy dìch ve ghi rthOn hOng
hoc] co nhOn co trinh bay r6 thónh phon
dioh duang.

3 Chi se, dung cgc plot gro th, ph6m trong
donh mun coi hose lug, cho ph6p.

4 Cung oat) ngtnon nooc sgch co thugyng xuyén
giám sót chat iuerig ngugn no& cung cOp
cho nOu noting, nhat Id b các bOp ge
top th6, bbc c6ng nghiOp.

5 Th, hién sino toy bäng co phòng
truttc khi nao nugng c6 an.

6 Thuc hihn 10 nguyén tOc vgng-Wr 5
chic khria cho cm toga ve oirdr /hut
phOm oho Tó chírc Y té thO

23



LOI KHUYEN 7

24

(lông dal nteck snch
hang ngay

Nuac 16 mgt trong nhOng thdnh
phón co ban cgo su song chiöm
khoging 1/2 trgng king co thè ngugyi
truging th6nh, 6 tré em Nang nu,
chiöm 2/3 tróng Ithong co -14 Nu,
16 thgnh phön quan trgng gig các
té logo, ló m6i truong hogc dung rniii boo hgc cho cgic phéin Ong xgy no
trong co thé.

Nuttc thgc hién 4 chik nting oh eh trong co du&

- Lo dung mgi (dung d¡ch lOng) ché hem ton nhigu chelt hoia hgc khác
nhau. Tát co các ph6n Ong hga hgc db thgc hennocobnong
song ctia co thè (tiét, hog, h6p thu, chuyén hem) déu xay ra trong
m6i truting nuac.

- Cheit phgn Ong( nugc 16 mgt chät ghat org tham gia trgc tiép voci
cgc phgn Ung khóc nhou oco co thè. TN du trong phan gng
phtin polysaccharid, chót béo, protein.

- Chgt böi troll cog dung d¡ch long trong do co nueic có hnh bgi
tron do chöng dé cldng bao phi, len ofic chtit khóc. Nugr co tog
dung NY tran quan trong trong co thè &gig biét lo noi tiep xéc cog
dew m6i, boo hogt dich co mar, bao tgio nén sy linh dgng dé
cho so hogt dgng tgi con d6u xuong co sun, inging p1-161, memg tim,

cp hognh, miéng.

- 9163, Non nhiét dg nu, co vai trò quon trgng trong cinc phen phöi



hoi nong ctio co fh6 thöng qua \Mac phom phói nhiót do co thé. Hai
nong sinh ro do guat frinh chuyan ham, oxy h6a sinh nang luong

catc chal dinh &yoga

Hong nggy co thó can duac cung cap Lhoang 2500m1 trong do quo
nu& Lang khonng 1000-1500K so cOn Io Io nuóc duac cung cap
thac an. Luong nuac ciao the, ro ngoac quo nuoc tréu, phew), mg höi, hoi
tha.. cang o rnik tuong duong o 2500m1 mói nggy. 126 co tha khae
mgnh co chuyén hoo rod con uöng db uong nuac can thrat. Nuoc uöng
phai o nuac sgch (da duoc lac co trot khu6n) hogc nuoc chin (dun sal dé
nguOid Doi un phy nCr dong nu61 con lag, ngua6 loo dOng thé lyc Ong,
con duac uong nhióu hon.

1. Nho cat, nuac yang thee can nang, tuöi va boat ea,

Cach uac licang

rei tee tml

Tit 12 den 30 terig hoc, öugths10T

Ogg

Te 19 dén 55 tuói hogt Meng ag Ivc
trung birth

Ng. Mt, thigh 55 ,
lrsncrmnsngl 12 kg

Tre ern 11 r 20 kg

Tre sin 21 kg trdier,

llorotereng than!, > 50,

N hu cau nu./ die chat chch

ky

40

35

30

100

1.000m1 50m1/kg cho 1 kg cen nnng Meg len
(fink rol kg Pe a dal 20 kg,

1.500rd 20m1/kg cho 1 kg cen nono long
len 1te 21k5 glen khoáng 20 kg gem neng taxg
Man)

Them 15 rnl/kg cho möt kg trong khoeng 20 kg
gón neng ,
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2. Cae lone nu, nén dOng vd ken che
Các logi nu& nen &rig: Nu, trái cgy, nuac rau, nu& che tuoi,

nugc che khg kheing pho qua dgc, ndic lá hay nu völ. Vd wag khoáng
khi clOng can con nhgc vi mai logi tu nhién deu co helm lugng chgt khoóng
riOng, Co logi Idm lugng khoáng vd tram mg/I ggi la gige khát, co od
¡ate helm luong Bog, tren 1.000 mg/I du, xem a wag khoáng
bOnh. Nugc khoáng tr¡ bOnh khi eking phdi co y Led cog bác si, bee n'eu
uöng khöng ding cách din ca thé gay bOnh. Nhung tren th, té ngegi
dan khgng dooc huemg don cakhong phan bid du, glue 2 logi, chug
kg' den cier khgng rigrn bgo an togn ve sinh trong guy Nigh sán xuelf.
6 Img go clinh, viOc so dyng cec loa n060 cting chai, dgc biet cdc logi
nuerc tinh !Mid la khöng can thid
vi quo skit mg Neu gig khorg han

nugc dun sgi cré 'gua. Cách
Mgt Ig clOng nu, ma, dung yeo
veit ch, dgy kin dé Igng car röi
mgi dun sei dé

Các lag nu, non han che: l¡

Các loo nugc co go, nu, nggt,
rugu, bia.

(ccltpi Co dog Ws hos de

1 Tuyén fruyen don duc cho mgi ngugi vO coi trò ctio nu& trong co
he', möi ngird con ugng di, 1,5 - 2lit niegc/nggy (nugc rau, nugc

quo, noar do din, loc co ief khuan hogc nuac duo sor dé ngugi).

2 Chian y vdc gugng cáo a chat bong ,c Ion nu& nggt, tuyén
lruyOn hugng don md ngud hgn che viOc sir dung nu, nggt co ge.

3 Táng cueng kiérn tra, giám sát ce sinh cOo các loor nu, eking
chd, eking binh.



LOI KHUAN Sb 8
Cho tr6 bú m ngay sau
khi sinh, Ecú sLia mg hoàn

toAn trong 6 tháng
u, An 196 sung Iv', 1)',

vA tia'r tuc olio bú
24 tháng.

Sna one In thU on töt nheit, so dofiy dù ctic chnt dinh
duong phu hap vei yéu <au phot trién cua Iré.

Vi vey cein cho tré bú sam trong vOng met già diho sou khi sinh. CO,
cho an bú seim sé gOp cho ng.i ore nhanh tint sdo, sos non co nhinu
vitaminA vO kh.g thin' gap Iré pheing chöng benh .n ten dung cho tré
bd. Khi tré rndt vd me miot rndt sn kich thich cho s. ro nhonh, mdt khóc
sn kich thich to cung cOo me co hiai töt grOp nhonh cheing curo croc sau
dn.

De co d0 sub cho con 60, ngutri me can tiing cuang an
uöng b6i dvöng trong thai gian co thai . son khi sinh con.

Ng. roe cdn chlí 9 an fin dinh duong, uöng Où nuOc, söng thu thái,
trerh lo leing, soy nghi cdng thang lain möt ngn. Toro Igi, muön co
sOro cho con bú ng.i roo cdn: "As no, u6ng dû, ngii tee" cò cho con latí
diíng ceich.

Khuyén khich sOc be one cho con bu hon., toem trong 6
¡hang dau.

Tdc 16 chi cho tré 66 me, khOng cho Sé an uöng thnm beit ky thoc
oro hay n.c uöng gi ngoàr sda me. Sda me yiaa ddy di) cdc chnit dinh
clueng O ti le cáo didi lei de Adip thu .n gitip trié ph. Minn töt cd yn the
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loo . tri luc. Iré 160 scm me do de bong n.c theo yeu cent, khong con
uöng them bet co looi n.c g khdc vu c.g khöng con "trong enneng"
sau mOi Ion cho bo Cho tre bu böt kg bc tré retort ke cò ban dem.

4. TUy theo luqng sac, vit didu kien loo citing <Oa nguM me
rno cho Ire en 136 sung ù thai diem thich hqp.

Khong .n cho ire on be sung quo som ydr, quon niérn O sans cho tre
dogo co cheit goo veio ng.i cho c.g cop. lob thóng (180 ngely) clù me
van con c16 soo cong phei cho iré dn theu un b6 sung, vt den thei diem
do suo me khong dog .g dû cóc chät dieh diking theo nhu cOu oSo tré.
Vi du sau 6 thong S. me khong co di chet Sdi step Cing yeu cOu phot
teen 6. tre. B. on I. sung roo tré con dom boo de co 61/ loong
cheit long (coc theinh pher dinh &tong).
Belt bOt, bdt choo coa tre cOn do, td
mòu coi .c Bloc pheim to nhién t,r 4
nhom thou phdrn ginu chef dinh d.ng.
Nén cai suso cho tre khi Icé kheie vo tha
irét mot mé sou khi tre duc. 24 thong.
Kilo, on saa tré tr.c 12 thong.

TU Old( NO( /11.01

1 Tuyén truyén, hking den cho phy no tuei sinh dé, phi, coco thai
co gist di-1h &etc blet lo me chning yd me dé ce già tri cda roo
me. Yéu ceu ng.i me cho con 160 s. trong 1 6,6 deu sou khi
sinh, khong cho tré on sam s., co gong on u6ng tot on, gin; sOc
kh6e trong theti gion on thoi co sou khi sinly

2 G. clinh, Ong dOng yO on hdi con tgo dieu kien de lao &Ong no
thon hien nisei con bong suo me vel cc ¡hem th6i gian de chsm
sóc co finh cdm coi con.

3 Tó chio cdc benh cien bon hou ire cm, nhdng no I. yiqc then
thien co cho &inn cho bò me cho con be



Tré sau 6 tháng
ngueri trváng thánh nên

saa v cc sán
phgm cúa saa phù
vdi -Ong La tu6i.

LOI KHUYÊN sb 9

S. dang vat (Ba, Tau, De) la thuc phdm co gig trl dinh duong coo.
Trong thanh phon coo soa co day de cac chat dgm, ma, d.ng, vitamin
ca chat khoang giup co the phat ir do va khan manh.

Chat Darn (Protein) coa s. rat guy vi thanh phan acid min can döi
vado skeng h. coo. Chat Bao (Lipid) coa sao gioc nang meg, co nhieu
vitamin hao tan nhöt la vitamin A.

S. cong la nguon vitamin nhgm B, nhät le) Riboflavin (B2). Tsang sca
chao ktong vitamin Bl, B2 nhieu han 6 soa tbccang CA 20-3090. Trong sao

ca nhinu Canxi duai signg Let hap vai Casein, D p Canxi/Photpho thich
hap ene frac dOng haa. hap thu cao. Chat béo coa s. ca gió trl sinh
hoc cao vi 6 kg,ng thai nhO Trong vel co da phan tan coo tgo diet, kien
cho gun tanh tieu haa va hop thu de citing. Lipid cga sino chao nhieu exit
béo chao no con thief, có Lecithin la mat Photphatid quan tsar, ca vai
Ira trong chuyen haa co kéo Cholesterol ra kb.% co the.

Sao Dau n.h la mot trong nhong thoc uöng kha ph6 biénJ
tuang, vl mat, ha ngay, khi uöng có the thern chut do.g. Thpb
sao dau nanh on nhinu diem krona tic oS s. 66. S. ft05
pro tein cao gar) bong scia ho, nhong it bao ski bò Sua de
diem 16 khöng có doong Lactose, co the thay the sum bò cho 'n10

.404.%)



de bi dau bun do thief, men lactase. Seo dOu rianh con chCro g chOt beo
bOo hon han son Igò, co the co In cho tim mgch hon. No khng co Coser,
mot protein cúo son log co, the fgo co (grey di .g). Trong SSo B. ngnh co
nhieulsollavone giup jam nguy co loon xtrong, cao huyét opoococ benh
ye Urn nuoch doc biet, Isoflavone co trong dOu .nh - 'mono tu nhu Estrogen
to no gua giCip chi em ph, nO girl dun so tré trung, ngOn ngilm mat canxi
vel cou bénh ung thu Yu, ung 'rho bung tr.g.

Do ny siga o fhou go cot töt cho run I. tu6i. Va Ic6 nh6 son rne
thiirc on fd nheg, cOn cho tré ho me hoein to. trong 6 theing dön Ngoeli I.
tuol tren hoc sinh, noun Ion ofing cOn uong so. Co the sir dung 166 sung
cóclog coo bro, son troo hogc son de hay soso 6go neinh ni lung fhich hop
cho moi lúa tubi. Tuy nhién vön cön ön uon thérn càc thou ön do cluing tù
4 nhom thon phom gitip co the kboe menh vo nguoi öm ding hou phuc.

TO son ng.i ta co the che bien ro mot so son phom

1. CO< sán phato SUa tuco
im a. S. fvoi nguy. kem (Whole milk): Coy 16 logi

sso ten löy trou gin t, con bin khoing hi Ion choir n
va con kheing co chät gi diroc them v.. 88% theinh
phein sira coy 16 n.c, chät béo . s. (chat béo bol
chiem khoOng 3.5%.

b. S. ggy (Skim mt. Non-fat milk): Lon son ngy
dun lon d ph. I. threnh phor cheit béo, con Igi chi

khoeing duo, 0.5%. Do voy, hgm lung (Inn trong soo rot cao.
c. S. cifi hewn luong béo thöp (Low-fat milk)
Son coy co horn lung cheit beo to 0.5%-2%. Son nay cring v6i s.

khong beo Mug, dvoc b6 sung vitamin A n D
iáng gin tri dinh du.g.

2. SCra chua (Yaourt)
Son chua hay yaourt th. chöt 16 son Isò tuoi hoin

son dun pha theo con thou son tun cho len men vói
các dying W khuer co lo cho dung run (Lactobacillus



bulgaricus vei Streptococcus thermophilus). Qua Binh chá yau )(ay ro Bong
en men seo chue la duang Lociozo chuyen +doh dueng glucosa sou do
c6c &song don nay chuyen thành out Piruvic, roi chuyén thonh curt Lactic.
Sao chua on già tri dinh duong cao, chou doy da các chat protein (coi
nhiau oxit Amin con thiat, nheit 16 Lysin), Glucid, Lipid, cgc rnua khoárg
Oat 16 conxi) ca vitamin, cha yléo là vitamin nhom B ce A. Cal qui ctia
s. ch. 16 ngoà, gig tri dinh duong, dun co giá tri choe benh töt, Filet 16
cou benh dot, suet. S. chue cung cap cho co the met lueng Ion car
vi khuein co o (Lactobacillus Acidophilus co Bi)ido bacterium),
ve hè tieu hoek Mng cueng soc da kheing. Co met so vi khuán sua chua
con too ra kháng sinh co khin Oar, diet ceic , khuan co hoi trong Net.

Pho-ntet (Cheese)
Pho-mot (Cheese) lò met san phám ma tong theinh

phan re choc nhieu protein co chat béo to sao, thueng
lo các loo roo Ba, Dé, au. Cheese co nguOn göc
ph., Tay, nigua Viet Nom vän goi Cheese vdri tén
goi chung là Pho-m6t. Co heng tram loei Cheese khau
nhau tren the duec s, dung rat ph6 bien trong
ceic mien an Tay. Co nh.g coi Pho-mat duroc clang

slang trong neu en, co nh.g logi clang rieng cho 16m banh và cc nh.g
lo st aing dorm cho ca kárn beinh co sit. dn. Co lug Pho-rnot c.g co loei
pho-mot mars). Pho-mot duec ber dud clang nhung khöi cheese 16n, khöi
nhO dting 16i, &rig hep, cat lát, hotgc bao van.

Be (Butter)
Ngocs to thuang lern ba tù Ma, bo car, re, the

duec lam trx sao cao cau lod khoc nhir C., Da, Tr.)
Muöi dn, char tgo nni, hoy chat bao quen dol khi
duec cho vem ho. Khi he dupc thang lgi se cho ra logi
"be nguyén chat", chi toàn là chat béo bo. Be chou
cha you chat bee no (b. [Ma) va la nguen cholesterol
clang ke. Vi vály . nhréu be or, the don dén met co

nguy co da co suo kheie, dec biet a benh tim mgch. Margarine duoc
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khuyén clOng thoy cho be 6 co chco ham krona chat béo ch. no I.
han ya chue it hoac khoing chco cholesterol, tuy nhi. Pang mi. so" nam
gen doy, ng.i to nhOn thoy rang chat béo chi.bo hoo co trong dal.,
hydrat ráa trong Margarine cog gay ra c. vein d6 vé Cholesterol Hén
nay do co Margarine khang chue chat beo chuy6n h..

6. Ccic san phöm Sao del di, looi nuac
a S. dgc khring d.ngt S. coy do du, logi

60% n.c . sou do dong hap.
b. S. dpc co du.g: Giang nhu logi S. troc nhung

da du, thém v. 1 I.ng d.ng loo, 5h 0e sun co vl
ngot dOrn. S..y cling di, (long loe hopo hPp.

Eill 7. Sao b61
a, S. b. nguy. chat (Whole milk powder): S.

''i-ii bOt ch. hir 26% id. 42% F. bong chat b..
% S. bat toch mat phan chat beo (Partly skimmed

mill, powder): S. bót ch. to 1,5%, ch. 26% ham
bong chat b..

c. S. %Pt gay (skimmed mik powder): S. %Pt chue nh6 han 1,5%
ham luong chat 1.6

Nhang Mu ¡ khi clang Sao cho mot sö den Mang dOc biaft
ThCra canbao phi, DM Máo throng, khi 11.61:0 7i6u chi,

- V. ng.i Thue canibeo phi möi ngay . uong PP 200-300m1 sea,
nce chon logi s. co P chat béo.

- V. ng.i 126i thao dating möi egay nén uong tr, 200-300ml SC,
.n oh, loci s. có it hogc khang co d.ng.

- V. 46 6 Ti. chay cap thh néu dud 6 thOng con PO tuc cho 66

me, a. Pe tu 7 thang 46 I. van con darn bdo bong s. cho Iré
ta 300-500mlingdy, olio her n14éc b. nho. V.11-6 6 T. chay
Iséo do clùng cho,,tré loai S. khang co darting Lactose, hoac sua
olOu n.h. iiitti 4:

'
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Ttl CHU( T1111( 119

1 Th. hen töt choong tenh nu, con bang son me, darn bao cho
tre breo.toorr trong 6 thang clac

2 Tr,dc khai chuong trinh "Son hoc doting". Thuc hiyn b6 sung son
cho hoc sinh, fro, hYt o nhérn trdu hec. trung hoc co so.

3 Huang clan b6 sung S.. cac Che phdm clia sea met cách
Mich hgp cho các do tvgng Vgn dgng vies, Nguai Lao dgng
Nang, Ngad Cao to, Phy na co thaL Tra em jai dogn An b6
sung va Sau Coi sae.

4 Khuycrr kbch tr6ng, che bi6n Ya sO dung coo aOrs phdre che bi6n
to Deu tuong de ph, vu boro. cuo c6 gin



LOI KHUYÊN ) 10
Tä. rig cu'emg hot Ong
thdl4c, clay trì cân qng
á mijchqr không hút
thug° IA, hri chg ugne
riiqu a, nuerc c6 ga

ugng cVe, figgt.

Mueln an ngon mieng, t eu hoo töt va khge mgnh can duy tri nép song
nong &Ong, lenh mgnh. NgLei it hogt döng thó 1,, song tinh tgi thdong có
nguy ca th, can, béo phi ca melt cgc legnh tim mgch. Ng,i leo dgng
thó 1, clan gluon ón dilly del nhu cieu dinh duong va duac nghi real hop
19 sou real ngely ern yiec dé ca thó höi phyc. Phöi hop pa on uong hop
19, deu dc co löi song reng ckeng se glee ca the ge dugc than hinh can
döi, khge, dep vo kle reng lag dgng song tgo, gap oh cho gia yò

xd hOi. Mg, nguoi cOn ren luyen thó dug the thoo, an uöng help 19 de duy
tri can wing nen co. Voi ngógi gig can duy tri mOt mgc hogt döng the
Ion thrch hop, den, dae nhu di be, ha. Nén trenh nh,g hogt döng thó
1, Ong, gang Gig. Iré am ngoed viac chó y nude &tong, choro se, cgn
tgo moi dieu kign cho tie hogt dgng he 1,, tgp luyen, vui choi 6 ngont
iree do kich té oh co the pheit tr en, to chUc ',rang cling cOng cap, honro
chinh cgc chírc phgn c, he thong tim mgch, hg hop, vgn dgng. Ngooi
an riong hop 19 va luyén tgp thugng xuyen Phi yet, tö tinh thon gong red
quan *cog, , vgy ren song thoei mai, loan vui ye, tránh v6 tú ga 00
nh,g "stress" co hed den sk kh6e.

Can ngng la chi sö gluon trgng dé clánh gin tinh trgng dinh &Jong ctea
moi ngued .Möi malt nguterl con doy tri can Ong tuang ,g v6i chi, coo.
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D6 dgt dooc can Ong Ò "mix tieu chudn" chtíng ta can co mgt cha do
. hgp y vgi hogt dgng tha ion val tOp tha dyc tha thoo ph)) hop.

Mg( ng.i co Can Ong than, Suy dinh duang Thugng pee, dé b 6m,
loo dgng vo hoc top kém hiau qua. Ng/0c Id o ngugi Th. c., B. phi

có nhiau nguy co bI các banh ve Tim mgch, Do than &Ong, Tang
huyal áp va mgt sö ooi Ung thu

voy dd co sarc khan ve söng lou mai ngudi chúng ta con co mot
che do . hgp y ce hoot dgng thé ive thich hop.

Bgn ce the tu darn gro can nCing eve bgn theo cách sou clgy:

Tre em:
50 dung chi so can nIgng theo tuöi hogc can ngng theo chi. coo rai

so sánh vea mce chuán che WHO (Id ch. Y bé thé gid rt. 2006).

NgurA km:
Sir dung chi sö khöi co the (Body Moss Index: BMI).

BM
C. ngng (kg)

I

Chnu calc) (m)

Mgt ngugi ce can Ong 6 "miee tee chuán" thi:
- BMI trong khoang 18,5 - 24,9.
- Con ngng than kb BMI clugi 18,5.

- Thuo can khi BM o trong khoang 25 - 29,9.
- Béo phi khi BM 0 30,0.

Lou( kh, BMI 6 mdc 23 thi do co nhiau nguy co möc .c benh
Fr, tinh nhu Do th. duang, Tim mgch, Tang huyat gp.).

Möi nguöi chéng to can thugng xuyén theo dei can ngng che minh,
kiarn tra can nong mat thóng mgt iOn Nau con dnng theip can At3 thérn

nhiau chdt be; du&ng, né'u ffiôe ea, bgn nén en udng gnm
jam an lg. bgt, chat béo co dugng, dang tho táng hogt

Kit thu6c le rgt ce he: cho sdc khde, nh.g nguoi bu
nguy ca coo Si ung thu phtd. Khgi thuöc ovo hang ngar
dgng I. than() rngch mát, Igrn tang nguy co mee bgnh tim



huyét op, to bién mach mat, nao. 1-1. thuöc o Hong chi anh huang cho
nguai iruc tiep hat ma can 6nh huang tai nh.g ng, xung qua. dgc
biét 161 iré oho. Nh.g ng, kid ph& khói thuac ko de' b1 Aarn duang ha
höp.H. thuöc 16 6. gay 6 nhiam m6i truang. Th, Han khang h. thy&
16 vno darn báo sac khan voo tha hfién nep sang con minh.

Muön ca thé khae manh co trabh bank tgt can hgn che u6ng rupu
bia 00 an 616 ngat. Long chico r,u, bia orn Om khá nang loo dang, khi
coy sé mat kha Pang ip ch6 ban than gOy nhiau Sal non giao thang, rnöt
trot ip 051 h6i, tinh hvang tai ha. phuu gro &h. Thai quen congruo
ho gdy ro nh.g tab hgi cho sac khae vo iáng nguy co mac các benh
nhu Xa gon, Soy nh,c Than kinh, Gicirn to nba, Tang kJ* 6p, Xa ma
döng mgch, Ung tho, Goute.

N. hgn che ea dung no6c co ga A uöng nhiéu nuac ca. go co thé"
mou tfiöi chabg thiec hut vitamin co khoáng chat, giam IN. Pang da
Vitamin A co( tha jam sal th1 cru co khá Pang de kháng cao co th6) co
Magie. Long nuoc ndy nhiau sé kith Ong nib, mgc qa doy co rugt, bin
tino hoo khan töt, da dau bung, if,' chdy. Hong nggi nhái o &mg nhiau
nunoc ngat co ga dé due den finh ((rang Th. c., Béo phi, nhali Lo tré
nha A bang &Ong gia tang, nang luong tForo dan den tich tu herir rno.

Coi co nh.g Panh nhan loét da doy co to ifigng uöng ohoc nuac co ga
(n,c ngpt hay n,c khogng) thi khi Carbonic sé bm cho 6p I, ok do
doy co suat tdng tharn, dan tai un ont sau han co thé gay thing. Trong

concou ga ch. acid Phosphoric, chat .y i00 phan Ong vói u mod cita
co fié d6 gay tinh tryng lading xuong (nguy co gay xuang cito thin0 no
chai th6 thao, 060g nuac giai khgt co ga coo han 5 Ian so vai nhórn dói
chang). Mari doy cou nbokhoa hou da tim ro bang choco ye möi de dgo
ta nuac uöng co ga doi coi con Panh ung thu th, span.

Can hgn ch6 On, uöng qua ngpt, nhät la dai vói iré nha vi nab an,
pang nhi. chat ngat tronc b. dn 06 0m tré char dn , Hang dudng
coo khl höp thu vào maw gay non con giác no giá tgo. Khi chat Nat ir
tgi miang, olgc brat o tr,c khi di ngti it& khinng skonh rang thi chat ngot
sé chu4n thabh acid tia loro hang rang. Ng, co the, quen dn nhiau
chat ngpikd6 bi thon ca6b, phi co tabg nguy co bi Co ih. da.g.



I Khuyen khich va too die, kien de ng.i lao Ong the I, can
d,c en du nhu cau dinh duo, v6 d,c righi ngoi h, ly seo
mai ng6y loen ven gop co tha mau FIN phyc.

2 R. luyen the duc the thoo thuang xuyen, 161 sang nang dring can
tr6 thernh nhu cau v6 th, hiinh 00e enei ngoen Xay dung phong
tr, the dyc the thoo, lao &Ong the I, thich hep, kat hop v6i
uöng hop 19 de' duy ta can nOng mion fixing ung ven chiau cae.
Moi ren byen neo th, hien diau do, thueng xuyen, khOng gong
sdc ver tuan theo khuyen ceo yë hoot clang the chat dia WHO.
Veri ngual gier can duy tri míric hoot de, the Inc thich hop nhu
be, bob nen trono nherng hoot &ring the loo Ong, gong s.

Ven dOng khOng hat till,on lo to nci leen vino noi ce tire nh6
no cáng Ong.

4 Gen dirc cho moi ngud, dac biet la hoc sinh en it ceic ve berth
keo ngot, hon cha n,c ngot, di, beet 16 cuenco go. Od cho
tire be vò uöng de, egut sou boa an.

5 Thuc bien khiong wing be ruou trong già leo vie, y6 kr, than gia
giao thang, hgn che uöng rugu bio ve 1,ng nhieu hOng egely.

6 H.ng den cho moi
ngderi ye la king
sang, nen sang thoái
red, vui ye, trónh các
stress ce hoi cho s.
khae.
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1 TTC YH ÉtiNC TYATC EVTAHNE GIGC gAI( W H 0 )
VE AN TOAN VE SINH THUG PHXM

Chpn thym phdm tool an to.. Rau, qua on söng ghat gob
ngeim vet rtOo la bang nuác spch. Qua nén got v6

trocro khi 'On. Thon p.m diong lonh do' tan do, ro t tern
dOng do lot 16 kém on to..

0 Nat, chin km th. dn. Non chin ki ho..n th. dn, ben
L derr nhiét do trung toro thon phárn ghat clot tártrén

70°C.

'T) An ngay sau khi näu. FlOy On ngay sou khi von näu xong,
, thon on cdng dé I. cang nguy hiérn.

4 quan cán thOn các thdc . donäis chin. Mug, giCr
th.. qua 5 tigng dang ho con ph& giCr lign ton nóng
tr. 60°C hogric lonh dutti 10°C. Th. cho tré
klating non &rig lot

g Näu loi thdc . thot kt. Các thdc on chin dOng loi sou 5
tiOng, nhät thigt phet ddonc dun ki lot.

4 Trónh 6 nhiam chéo g. thou on chin co nong vo be
kJ mot bán. Thon on do duoc rigiu ch, có the b nhiérn metro

bOnh do U. xdc troc tigo väi thdc lätn säng loon gior
cotepun c malt bOn (nhu clOng chung dao, theft do

oh:6' bino thou phäto chin uo söng).
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7 12. My sgch truoc kh, che bien thoc. vg sau mo gn
/ gon dogn de' Ignn vies khgc. bleu bgn b nhiem trùng b.

tay, hgy berg 16 ya kur vet throng tnuoc kh che bien therc

en.

O G. sgch cgc be mitt che bien thirc itn. Do Mk an de leI
O nhiem khgán, bet ky be mgt nao dOng dé' che bien thirc

. c.g phei dugc gi0 sgch. Khan lau bet do cgn phei "
ciugc lugc nous sen ca thay th.ng xnyen tr.c khi sir dung !pi.

CIO Che dgy tIras phdrn dé tremh cou treng vet cgc dgng yen gm.*
7 khgc. G. thus phgm trong hgp kin, chgn, tk bah, long

beso. So Ig cetch bao ye töt nhgt. Khan da dOng che dgy
th. gn chin ph& ctugc gro sgch to. khi dùng Igi len sao.

ins& dung rig.on n.c sgch an to.. Nuac sgch 16 n.c
I Ukhong nnest, khong mùi, vi o vg khOng chou mien benh.

Hgy dun n.c t.c kh, I. dg lánh dg uong. Dgc
beet cgn thgn v6i nguen n.c dOng nätt gn cho Ire .6.

os



5 chia hhtla cho an toan flute ph& ctia

Tif chtic Y tn" the- gifti (WHO)

TO chk Y ti 11,6 giói (WHO) rla duo m !Mt, Op .5 chin

kháo cho an tono thyr philo" oso, ngon rtin on sy chti 9 bdo

v0 súr khele cho chinh btin thOn minh rOnqueo &On trong gb dloh.

Gis, ve sinh
- Rda tay tr.c vo rong quo trinh che bien thuc phöm.

- R. tay sau khi di ve sinh.
- R. y6 ve sinh toon bô b6 mot v6 dyng co che bién thuc phám.

- Gro sgch khu bép vo thoc phöm tránh con trOng, sou bp io c6c
döng yat khoc xom nhgp.

Dé riöng thgc phärn söng WI chin
- Kbong dé' län thn, gia cam yg hdi son söng vdri cdc thuc phom kh6c.

- Stá dung ridng coc dung co vo thiét lá¡ ndu . nhu doy, that.' che
bOr th. phdrn söng.

- Dung thyc phdro trong coc dung co co nap dé tránh tiep 0cc gico
thon phoim s6ng y6 chin.

Dun nitict ki
- Dun ngu ki thon phgm, dgc biot IO th¡t, gio cam, tr.g y6 hdi

- C. thorn phdrn nhu sOp, nuPc ham phói dun söi thOt k Dói yói th¡t

gia corn, sou khi nött, ccc n.c bOn trong minng th¡t phial trong,

khöng con mt. h.q.
- Dun ki 1,6 th. 63n c. du Igi tù b. tr.c.

Pd. thgc phiim o nhigt dCi an totin
rông dé' thpc phosu do clod bien b nhiOt ciP trong phòng .61 2 gkg.

Elrn Ighh ngoy tát co' thon p.m do che bien co tiltorn phám db hang.jai



- Gid thdc phdm da nau chin 6 nhiPt do cao truác khi on
- Khang nén bao quein thuc phdm quo ou bd co bang fc gnh.
- Khöng lam tan thdc phdiq döng Ignh bang nhiPt ckh

5. SO. dyng nuac sych co nguyén liyu tun'
- So dung nu,c sgch hocc dun söi nsrac dO co nu& sgch.

- Chhn mua Hs, phdm tuoi.
- Chhn thuc Odin do qua oh'," bién de dörn böo on Sohn, thi dy nhv

sa0 trèt trùng.

- R. soch hoc qua vn roo, (dot biPt vai rau gua . sang.
- Khöng sh dung thdc phdrn da quo hgn.
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WHO KHUYE-NI CAO

HOAT iDONG THE CHAT Vi SUC KHOE

Titt chírc Y té Ttin gig, (WHO) do duo ro Khoygn cOo togn cOu hoot
<king thé chelt or sob khge. Muc dich chrnh 16 cung cap cho cgc nhig
hooch dbh chink sOch â cOp quöc gio vo khu vgc (thong hogng chin vé
cóc möi tuang quan bong - rldp ono giVia ton suot, thd bong, lora

coOng do co tong long hoot dgng 114 chetit c6n thrét 46 44 phOng

c6c bOnh khöng lay chicos.
Coc khuyén nghi duo ro nhgm vào 3 nhOm: 5-17 tugi, 18-64 tugi vg

to 65 tog( ire( lén. Dual doy lo khuyén cOo cc thg cho king nhórn tudi.

Nhám 5 17 tuöi
Oic hoot dgng thg chät ptiù hgp vit4 Iré ern vo thanh nièn, boo gOm:

n6 dOo, trò choi, thé thoo, di lo t (Om vièc vgt trong rho, vui choi giái tit
gi(go duc thè chät hogc top thé duc theo thOi gian b(4u, tOy theo hoOn
canh coo girl rtnh, nha trineng 00 Ong do,. fié giap tré ghee( trign
he co xuang, he tim mgch . chutgn h6o tes, con chi) V:



-Horrg rrgoy, tré em vo thank thi6u nién to 5 - 17 non clanh t nhät
60 phgt cho hoot dgng thd chdt ye, mdc do tik trung binh den tich cgc.

- Töng tho gian hogt döng the chot nhieu hon 60 phút/ngay sé tang
thorn Igi ioh cho sgc khoe.

- Hog hét ceic hogt döng the ch61 hang nggy nén Ig thd duo nh¡p died.
Neo kOt hgp v. .c hoot döng thé chot cdong do mgnh dé tang cue,
sg phot trién co vo xuang a nhöt 3 lonituan.

Nhám 18 64 tu6i
O nguoi 18 - 64 tug), hogt

döng the chat boo gorro vgn
Ong trong the', gian rönh,

bg hoyo di xe dgp, lao
ciang/lam vrèc, len viélc FIFO,
choi dba, tham gig cac trò
ch., thé thoo hay tgp thé
duo tOy theo cgc hogt chöng
thdöng nhgt trong gin doh va
cOng doing f¡¡¡e ngng cao thé

co binp pher trrén, xuang
choc khge, trrrr mgch
dam nguy co mac coo bordo
khöng loy nhrem vel from corn, den:

- Danh a nhät 150 phikt top thd duc uong cbg trono binh hogc 75 ph6t
cd¡Cmg do ceo hogc két hgp töp th duc along dv trung binh ca ceo coi
thei luong tuang duong trong möi Non.

-Top thd duc it nödt 10 phdtdan.
-De tang thém Igi ich cho soc khge, möi toar, non kéo

töip thé duc rnno do trung lainh len 300 phdt hoac 150 phdt
cao, boo0 két hgp c6 2 cdong do trong khogng thöi gia

- Véln dgng gigp phat trialn các nham co Ion nén thgc
tg 2 ngoy triö



N116In kr 65 fuel trà len
O ngud to 65 tud fro len, hoot dóing thö cheit bao góm von döng

trong thoj gian ronh röi, di bö hogc d ce dop,16m viéc (néu von cOn d
loro), loor crOc rho, chd trap chd, choi thiö thao hoy top thé duc, inty then,
dnou kién hod &long cal gro lath va cOng doing. Do róng coo thé
tang cuong co, xuong cholc khoe, tim mych tot, giárn nguy co mt. calc
bönh khOng lety nhiöm, trárn dun co suy gom tri nh6, ném

- Top thé dac von phd t nhät 150 phalli.on boon top caging dU6 coo
nhát 75 phd/tugn ho6c köt hyp cel 2 rnco do trong khoong thd don

tuong &yang.

- Top thö dyc t nhait 10 phat/166.

- De tOng thorn Id ich cho sac khoe, nion 16ng thd gian hoot dog
thg chát ô cueing d6 trung binh len 300 phat/tuOn hogc top cuang d6
coo 150 ph./tuOn hogc köt hyp c6c hoyt doing& 2 cuomg do tren trong
khoong thd gian tuong ducing.

- NhOng ngud coo tuöi it von döng, rniöi tualn nen top gin, thong bong
y6 pFaing té ngd a nhát 3 ng6y/t666.

- Top tting cuatng co bop cho coo ravírn co Ion it nhalt 2 ngely/tuOn.
- Kh khOng thé top the' dun du, theo nha khuyén nghl do firth

trang 0cc khoe, ngud cao tad .n vOn &Ong theo kh6 naing yat diou
knön cho p.p.



KHOA KHAN' TU VÁNT DINH DUONG TEE EM
VO DINH DUONG

V Don.
Du'dc thAnh lOp trhn 10 'Om do các Gláo so, Tian 59, Thac oy va Bác chuyén
nghnh Dinh dVang, Nhi khoa, khoa uy tin, nhiau kinh nghi0m.

7Livän va phgc h6i dinh dutong cho [re:
BiEng än, charn !On, suy clinh difang
Thila can, bao phi

xacing do thigu vitamin El, cano:
Thiau can vi chat dinh dutIng: thigu tau, [hie,
kern, thié, vitamin A...
Win trd, bao ban, O eu chäy cOp, tiéu chay kéo
da:, phän söng, kém hap thu...
TA can và xäy dVng chE do an theo Ida tuöl,
0:nhOnaogbánhly
Tu van cho 136 me rnang thai va ba me cho on
bu crë täng afelng sLOt khan hi me, näng ceo
nhan 0h10 va thdc hanh ve nuöi (ION Ore.

iitidng din thac flach dinh dadng:
TA chífc các Ida "ThLOc hanh dinh
1000g"cécóchndu cacloo bOt chao,
các mewl en theo Iíra tub', each pha
fila, lam saa chua, caramen cho
rigtfdi cham trè

Thai gian 10m sien:
Thd 2 dab tha h hang taän:
Sang: 7h30 - 11h30 13h30 - 16h30
Thír 7 va cha . - 12h

ngay le, TEt

,
E...4

at trim, phin
hile dm, lekt güa thfrtivxác,-nhanh char., Mt'
Xét nghiem ma, các Vi chat dinh (Wang,
ma may, dUang máu, acid uric, choc nano gan,
chOc näng than, xét nghiErn nddc tiéu,

KHOA KHAN Ttr VAN DINH wen. TRÈ EM
Vien Dinh ddang, sel 2 b-Éc-Xanh, guan Hai Be Tnfig, tià n91.

01, 04.39720554



TRAP DINH DONG CAN DDI
(). Dinh cluang chn chl dann ano ngudi Irudng

12, z

(Zad

(hce

Mtk tik thu Laang thvc-Thvc phám trung binh
cüa mcit ngut+i tnyáng thành trong 1 tháng
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