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Loi gioi thié
g1 SV
Lo khuyan Dinh dusng hop Iy (LKDDHL} dua vao thyc phém da duoc khuyén nghi nhy
mét céng cy gido dyc dinh duting vé thic ddy cai thign khéu phén &n uéng cla ngusi dan
nhém phang ngira cée bénh thidu dinh dudng vér cée bénh man tinh lién quan dén an uéng.
Theo WHO /FAQ 1996, nhisng Li khuyén Dinh dugng hgp Iy chinh 1 nguyén ¥c gido duc
dinh duéng dya véo 1iép can thyc phém thay vi fidp can chét Dinh dudng nhu iruéc kia Thye
chéir cira nhing Lo khuyén Dinh dusng hop 1 chinh [& bén huéng dan vé én udng hep Iy v
181 séing linh manh, la cang cy quan frong thuc hién duang 1éi Dinh duting cda méi Quéc gia.

Viégn Dinh Dugng da xéy dyng 10 Lsi khuyén Dinh dusng hop Iy hrong tng vi fimg thet ky
phét trién cda dét nuge nhém tting cuimg céng féc Gido dyc Truyén thang Dinh duong 161 foan
dan {Nhing Léi khuyén Dinh dugng hep ly giai doan 1995 ~ 2000; gial doan 2001 - 2005;
gial doan 2006 - 2010}

Lén khuyén Dinh dutng hop f giai doan méi (2011-2020) cén duoe xdy dung dé thye
hign cs higu qué cae Myc figu ciia Chién luoc Quéc gia vé Dinh dusng giai doan 2011 -
2020 vé 16m nhin dén ném 2030. DEn nam 2020, boa &n cia ngudi dén duge cdi thien v&
58 luong, cén d8i hon v& chéit luong, béo ddm an toan vé sinh; suy dinh duéng tré em, déc
biét thé thaip cai duoe gidm manh, gop phén néng cao Kim voc va the lue cla nguoi Vigh
Nam; kigm saci cé higu qud finh trang thira can, béo phi gép phén hen ché cée bénh man
tinh khéng lay lien quan dén dinh dusng. D8 thuc hign duge cac myc figu 6, cong téc Gido
dyc Truyén théng Dinh dusng git mét vai fra then chét. Ngay 17/01/2013, dua irén ca sé
khoa hoc cia cae nghién ctu va cac 1ai ligu khoa hoc v8 Dinh dudng cta Viet Nam va cac
nubc trén the gié1, déng thai dya irén 1ap quén, win héa &n udng cia nhén dan fa, BS Y 1§
da ban hanh «10 Lar khuyén Dish duéng hep Iy dén nam 2020”, coi day la tai ligu Gido duc
Truyén théng Dinh duging chinh cta thei ky 161

Cusn séch néy duce bién soqn nhém phd biéhn ti céng déng nhing néi dung cy thé cla
«10 Loi khuyén Dinh dung hop Iy gial doan 2011-2020%, Béng thén huéng dan viée thue
hign dé dua cdc |51 khuyén nay vao cuse séng giop néing cao sic khde, phang chéng bénh
#it cho ngui dan.

GS.TS. LE THI HOP
Vién truong Vign Dinh duimg
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LOT KHUYEN DINH DUONG HOP LY BEN NAM 2020
THUC HIEN CHIEN LUGC QUOC GIA VE DINH DUONG
GIAI DOAN 2011 - 2020 TAM NHIN BEN NAM 2030

(Ban hinh theo Quyét dinh s6: 189 /0P - BYT
ngdy I7 thing 01 ndm 2013 ciia BG Truong Bj ¥ )

Lai khuyen s8 1: An da dang nhiéu loai thue phém va dém béo
do 4 nhom: chdt bet, chét dam, chdt béo, vitamin va mudi
khodng.

Lai khuyén s8 2: Phai hop thic &n ngudn dam dong vat va thue
vat, nén &n 16m, cua, cd va dau dé.

Loi khuyén s6 3: An phdi hop dau thyc vat va me déng vét hop
ly, nén &n vimg lac.

Loi khuyén s6 4: Nén si dung mudi 18t, khéng dn man.

Lai khuyén s6 5: Can &n rau qué hang ngdy.

Léi khuyén s 6: Dam béo on toan vé sinh trong lva chon, ché
bién va bédo quén thuc phém.

Lai khuyén s8 7: Usng do nuéc sach hang ngay.

Loi khuyén sé 8: Cho fré bo me ngay sau khi sinh, bt me hoan
todn trong 6 thang dau, &n bé sung hop ly va tidp tuc cho bo
me dén 24 thang.

Loi khuyén s8 9: Tré sau 6 thang va ngudi fruéng thanh nén s¢
dung stia vé céc sén phdm cda sda pht hop véi tong 16a tudi.

Loi khuyén s8 10: Tang cuong hoat déng thé luc, duy tri cén

- néing hop ly, khéng hot thudc 16, han ché uéng ruou bia, nudc
ga %/d an, udng dé ngot.
E 4



LOI KHUYEN SO 1

An da dang nhiéu loai
thuc pha 4mva dém blo
ad 4 nhém: chdt b6t,
chdt dam, chdt béo,
vitamin va mudi khodng.

1. Co thé con ngudi ta doi héi duoc cung cdp hang ngay
réit nhiéu chét dinh duéng dé xay dung va d8i méi co thé, dé
dam bdo hoat déng cUa cdc chuc nang duy tri sy séng va lao
déng cva con nguoi.

Trong céc chét dinh dudng do o

Chét dgm {Protein) gdm 20 axit amin trong d6 9 axit amin co thé
khéng thé ty tdng hop duoc va nhét thiét phdi duoe dua véo co thé qua
thue phém (goi I cdc axit amin can thiét).

Chét béo {Lipid) gdm axit béo no va khong no, trong dé déng chu y co
axit Linoleic, axit Linolenic, axit Arachidonic, DHA {axit Docosahexaenoic).

Chat bt dusng {Gluxit) cho yéu cung cdp néng luong.

Vitamin gém céc vitlamin ton trong dau (A, D, E, K) va céc vitamin
tan frong nuéc {C, B, B2, B6, B12, axit Folic, Biotin)

Chét dinh duang trong co thé cé 16i 60 looi nhung méi xac dinh
e el T e 150 ) 1% i [ o (Cai (@), Bvaifas (), S5
(Fe), -6t (1), Déng (Cu), Fluor {F}, Kém (Zn), Selenium ({Se), Céban (Co),
Sodium (Na}, Clo (Cl), Potassium (K), Magié (Mg}, Mangan {Mn), Molip
den {Mo), Crom (Cr).




Nuoc chiém 2/3 trong luong co thé.
Chéit xo tuy khéng c6 gié tri dinh duong nhung réit cén thiét dé dém
béo hoat déng binh thuong ca bé méy fiéu hoa.

2. Cac chét dinh dudng nday déu do 4 nhom thyc phém
chinh sau ddy cung cdp:

T : Nhom chét Bam gém: thit, cg, tring, soq, ving,
i d6, lac cung cdp cdc axit amin - nguyén héu chd
‘ yéu xay dung co thé.

Nhém chét Bat dueng gbm: gao, mi, ngé, khoai
sén, céc sén phém ché bién va dudng cung cdp
néing luong ch yéu cho co thé dé duy tri than nhigt
va hoat dong thé luc.

Nhém chét Béo gdm: dau mo tir ngudn thye vét
vér dong vét cung cép nang lugng, duy tri than nhigt
v& tham gia mét s8 thenh phan cla 1€ bao.

Nhom Vitamin va Muéi khodng gém: Rau,
Qué cung cbp vitamin, chdt khoang va chdt xo
dém bdo cho céc hogt dong chuyén hoa cla
co thé.

nhien bo 1hé"cln co mot ngudn nude di cho rhu cdu én va



3. Mbi loai thye phdm déu cung cdp mét s6 chét dinh
duéng nhdt h nhung ¢ ti lé khdac nhav. Khéng mét thyc
phém nao la hoan hdo va 6 thé cung céip du cae chét dinh
duéng cho nhu cdu coa co thé.

4. Chinh vi vay cach an uéng théng minh nhét la phdi hop
an nhiéu loai thuc phém va thuong xuyén thay d8i mén an
dé cung cdp do cac chét dinh duéng dap ung cho nhu cbu
dinh duéng phuc tap coa co thé. Méi ngay méi ngusi can én
18i thiéu 15 loqi thuc phém dai dién ti 4 nhém néu trén.

1 Phé bién gido dyc cho moi ngusi vé nhu cau dinh duang cla cée lua
1udi, vé gia tri dinh duang cla cac logi thyc phém.

»

Phéi hgp vsi nganh Nong nghigp, Thuong nghigp, Y 16 dé san xudit
ché bign kinh doonh céc thuc phdm da dang, lanh sqch, on toan.

w

Khuyén khich céc gia dinh, dac bigt & Néng thén tich cyc phat frign
VAC (Vuon - Ao - Chudng) trén co s& dém béo ve sih moi truang
dé ¢6 thém nguén thyc phém bd sung hang ngay véo bia an gia dinh.
4 Huong dén cac gio dinh, déc bigt la phy no ché bién cac mén an
iruydn thong hén hop nhidu logi thye phdm. Vi dy: mén ném hén hop
rhiéu logi rau quéd co thém ving lag; mon carh cva (c6 khoai so, rau
r0f, rau mudng) mén gid ba ba {co dau phy, chusi xanh, thit lon ba
chi}; mon rau xao hén hop (thit bo x00 thap cdm); mon léu, mon nem
rén (chd gioy mén phé, bun bo, x6i la {co gao nép, ngé, ddu xonh,
hénh ma}.

T4 chuc thi ndu én tgo ro ba an: ngon, sach, an toan, do dirh duong
véi gié thanh ha. Thue hign cac quy dinh phép luat vé vé sinh an foan
thyc phdm.

B e = o sy oo R oo



Ol KHUYEN SO 2

" B 5
Phéi hap thifc &n ngubn
dam dbng vat va thuc
vat, nén &n tbém, cua,
cé va déu db.

Bgm la nguyén ligu chinh xay
dung va déi méi co thé, la thanh
phén cla cac men, cac néi tiét 16
dém béo hogt dong chuyén haa co thé,

Dam dong vat co nhidu axit amin can thiét khéng thay thé duoc & 1
lé can déi nén co gié fri sich hoc cao. Thoe an gigu dam déng vat gom
6. thit, frong, ¢4, sta, tom, cua, &ch va cac logi fhuy sén... Tuy nhién
thue an dong vat thuong c6 nhigu Cholesteron, néu dn thia cac san
phéim chuyén héa frung gian sé gay déc hai cho cor the.

Nguoc lai dam thyc vat thuong thiéu hocc it co cée axit amin cén
ihigt hodc co i le khéng can d& dac biét la Methionine, Tryptophan,
Leucine v Isoleucine nhung dom thuc vét lai co luong Lysine kha t6t. Céc
thoce an thue var co giou dam nhu cac logi du dé thuang co it hote
khang co Cholesterol. Trong khéu phén én can ¢6 fi 1é thich hop giva
dam déng vét vé dam thye vat. Téi thigu la 1/3 hoge 16t hon la 1/2 dom
téng s& lo dom déng vat.

Cé o logi thc 6n co gié fri dinh dudng coo c6 nhigu diém con vuot
te6i hon thit. Truae héi dé 1o nguén chét dam quy, €6 di cac oxit amin

- can thlet M6 cascé nhidu vitemin A, D ngodi ra con cé nhiéu axit béo

chua no cin 1high va w Cholesteral. Ca nhét la co bién c6 nhigu chdt
khotng quan. treng. Tchuo ca rét dé tieu hoo va dé déng hoa, 16 chuc
fien kéWm del nén khl ludc chong chin va mém, didu d6 lam dé




dang cho qua frinh tigu haa, hdp thu. Nén giam thit va tang cusng sir
dyng cd trong khéu phén an. M&i tudn nén an 1 2-3 boa co.

Tém, cua va cac thiy san khac la nguén dam déng vat 16t, chua
nhidu oxit amin cén thigt, mot s6 vitamin quan trong {A, D, nhom B) va vi
chét can thigt cho sy phat trién {-6t, Ddng, Kém). Tém cua con g ngudn
Canxi ty nhign dbi dao,

By dé khe, dac bigt la BS Tuong chto luong protein {dom) cao. B
au dé la ngudn thyc phdm co nhiéu vitamin B, P, PP, mét s6 chét khoang
va vi khodng quan trong. Protein cla déu dé chi yéu gidu Lysin la mot
axit amin cén thiét cho su phéi frién co thé. Chét béo cia déu dé thuong
gidu cac axit béo chua no cén thigt va khong co Cholesterol. Bau d&
con la nguén thue phém cung cép axit Folic var Vitomin E rdt quy.

Phéi hop thuc an nguédn dam dong vat va thuc vat sé tgo nén sy thay
déi ¢ vé 56 luong va chét lugng cla protein, cé sy phéi hop vé thanh
phén céc axit amin cla ching véi nhau gép phén tao nén sy hdi hoa can
déi cba khdu phén an.




1 Téng cuong sén xudt tgo ra ngudn thue phém gidu dom d&' doo

{thit, c6, 16m, cug, trong, dau dé) Chu y dam bdo son xudt c&
an todn, han ché st dung khang sinh va hodc mén téng trong khi
nudi gia suc va khéng dong nude théi cong nghigp ¢6 rhiéu kim
logi ndng dé nudi ca va thiy san

Tang cuong an cg, tom, cua, dac biet la logi nhé gia ré, kho nho
c6 thé an duoc cd xuong d& cé ngudn dem quy, dé tieu va cé
nhigy Canxi gidp phéng loang xwong cho nguai gia va dac biet
phy no tusi mén kinh.

Khuyén khich céc co s¢ san xuét an foon déu phy va sto déu
nanh 1 ngudn dam thye vat quy cé gia tri sich hoc cao va c6
kha néng ohong, chéng cac beénh Tim mach va Ung th.

Thye hién s& dyng phéi hop thirc an nguédn dom dong vét vei dau
da.




An phéi hap dau thue
vat va me dbng vat
hop Iy, nén &n vitng lac.

Chét béo la ngudn nang luong
c6 dac, 1 gam chét béo cho
khodng 9 Kedl trong khi 1 gam
chét dam va chét bot dueng chi
cho khodng 4 Keal

Chét béo & dung méi cho céc vitamin tan trong déu: A, D, E, K.

Gidp tao ra huong vi thom ngon gay cdm giée ngon migng “dep vang
son, ngen mét ma”

Bdo vé cac co quan néi tang: tim, than, co quan sinh duc.. irdnh
nhong thay déi v& nhigt do va nhong va chem co hoc.

Thorn gia trong cdu triic 18 béo cla mét s6 16 chue, de bigt la nao
dudi dang Phosphatid, Cerebroside va Cholesterol.

Tham gia véo didu hoa cac hoat déng chic phan cla co thé do no
tham gia vao mang t& bdo, mang nhén va cac néi quon frong t& bao.

Chét béo 1oy thudc dé béo hoa duge phan re la axit Béo No {axit
Pdmitic, Stearic, Caprilic) va axit Béo Khong no (axit Linoleic, Linolenic,
Arachidonic, EPA (Ficosapentenoic), DHA (Docosahexaenoic). Chat béo
dong vat gdm Ma, Bo ¢é nhidu axit Béo No, ¢6 nhigu Cholesteral nhung
lai 6 ¢ vitamin A, D Ddu dua, Déu co ¢ nhidu axit Béo No. Dau Ving,
ddu Lac, dav Bau tuong, ddu Cé co nhigu axit Béo Khéng no la nhing
axit Beo ¢ nhidu chuc nang quan frong trong co thé. Khdu phén an cén
déi khi ¢6 khodng 10% néng luong b an do axit Béo No va 10-15%

1"




nang luong ba an do oxit Béo Khang no.

Vimg loc g thuc phém giau chét béo va cong gidu cd chdt dom. Chét
béo cua ving, lac ¢é chue nhidu axit béo khong no Oleic, Linoleic va it
cholesterol. Vimg, lac con ¢ nhidu vitomin nhom B.

Khi an phéi hop chét béo thuc vat (déu, ving lac) véi chdt béo déng
vat (mo, boj tgo nén su hé trg, can déi frong cu tric boa an.

Chét béo dang Trans: Axit béo dong trans chi yéu ls axit béo rhén
tao, théng qua viéc s dung phuong phap hydro-hoa {hydrogenation) cac
loai dau thue vét vé chuyén chung f thé dng sang thé ban lang hoac
thé rén chéc hon. Qua frinh hydro hoa nay lam bién chét béo khong no
thanh chét béo bao hoa va too ra mét loai chét béo xéu, dé I acid
béo Trans.

Thoe @n nao chira nhidu chét béo dang Trans: Céc chét nay thuong
¢6 trong nhang mon db ran, chién, déc biét cac logi dau chién di chign
loi hogc trong qua frinh san xudt my géi, mot s logi banh keo, s6 co
la, bénh bich quy, banh trung thu, khoai tay chién va ga rén..

Ding nhidu chdt béo dang trans s& lam téng luong cholesterol 1oan
phén, lam tang cholesterol xdu va lam giém cholesteral tét trong méu
xudng. Ngodi ra, chét béo dang trans con co thé gay bénh Déi thao
dueng tujp 2, Ung thu rudt gia.. Quy dinh tharh phén chdt béo trans
trong thyc phdm khang vust qua 2% téng chat béo, thé nhung rat hiém
hang sén xudt thyc phdm ché bién gh
16 thanh phén va ham luong oxit béo
dang frans lén thén sén phém cta minh

Nén han ché én Fast-food (thoc an
vharh) vi nhong loci thye phém cong
. nghiép nhu thit ngusi, xdc xich, thit xéng
khoi, ga ran.. dugc st dung frong thuc
phdm an nhanh déu c6 chua ham luong
mudi va chét bao gquén cao. Do dé, gay

Ner o chl i oo i on ol
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khac Fast-food thuong cé sé luong céc
logi thyc phdm déng lanh & chy yéu nén
chung thigu céc thanh phén vi luong var
khodng chét, chua ké dén van dé khang
dém bdo on toén vé sinh thyc phém irong
khau lua chon nguyén liéu déu veo, viec o -
0 dung cae chél phy gia trong 1M Wop Ty i an it
vé cac dung cy chia dyng khéng dap ing it béo e Trans

tidu chuan vé& sinh. Ngodi ra, cac nha hang

bén thic an nharh chéc chén st dung déu hing ngay dé chien khoai
tay, chién ga hoy chién thit.. déu la cac logi déu bi hydro-héa (do tac
dong coa nhigt do cao), trong qua trinh dé déu dang & dang léng hoa
dac, chira rét nhidu Trans-fat {logi chdt béo choa nhiéu Cholesterol xdu
khéng 16t cho hg tim mach). Vi loi nhuan ho thung it chiv thay déu mai
ma thuong hay gio nguyén mét chdo déu co dé sir dung di su dung loi
rhidu lan frong ngay, nhu vay thi néng do Trans-fat cang tang them len
mai rét déc hoi cho co thé.

Cholesterol la mét thanh phén cia chét béo duoc too ra tu gon va
lusn c6 mat trong co thé. Kheng phdi Cholesterol déu ki xdu g, <6
mét phén cholesterol néu tén tai trong mau veéi ham lugng cao s& lam
tang nguy co bl xo via dong mach dén dén bénh Tim moch; c6 logi




SR

cholesterol t6t 6 nhidu chuc nang frong co thé duy 1ri sy khde manh
cla thanh 1€ bao, 18ng hop vitamin D, tham gia thanh phén cia mat,
tng hop noi tiét Steroid cla cd néi fiét sinh duc nam va nix Trong khéu
phén an nén si dung phéi hop cd déu thuc vat va me dang vat & fi (e
cén déi thich hop dé 6 thé tan dung cac w diém cla cé 2 logi chat
béo va logi cholesterol 16t

[ 10 Qi iy

1 Khuyén khich gido duc cho ngudi dén su dung phéi hop ca me
lon, mor g4, bo vé ddu an trong ché bién mén an.

Khuyén khich tréng va figu thy ving lac

«

Céin phat trién cong nghigp ché bign déu an va tan dung khé diu
fom thue @n g soc

N
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'
Tuyén truyén, husng dén moi nquai én can déi, khong an nhigu L
cac thue pham chua nhiéu Cholesterol dac biét la oc va cac phd 1
tong déng vét. \
5 Buo én hang ngay nén co thém vung, lac, han ché sir dung thic |
an nhonh (Fast-food). 1
'

'

'

'

'

'
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'

'

P

i

i

I

1

'

1

'

i

|

;




LOI KHUYEN SO 4

Nén s dung rudi 1-61, e

khéng &n m3n.

Vi sao nén s dyng mugi
1-61?

16t 1a vi chdt quan trong dé
tuyén Gidp trang tdng hop cac
hormon diéu chinh qua trinh phat
trién cba he thén kinh trung uong,
phat trién he sinh duc va cac bo
phén trong co thg nhu tim mach, tiéu héa, da - long - toc - mong, duy tri
nang luong cho co thé hogt dong.. Hoat déng cla hormon tuyén Gidp
trang & hét suc cén thiét cho phat frién binh thuéng cda néo bo. Ching
lam tang qua trinh biet héa cla 18 bao ndo va tham gia vao chuc nang
cla ndo bo. Thidu |6t dén dén thigu hormon Gidp gay nhiéu réi loan
chic nang trong co thé va lam dnh hudng tei soc khée nhu thigu |-St &
phy n c6 thai gay sdy thai, thai chét oy, thai kém phat frién, iré dé ra
bi dén dén. Tré em bi thiéu 1-6t s6 kém phat trién cd vé thé luc va fri luc.
Pé phong tranh cae r6i logn do thigu -6t nén an mudi ¢ bd sung -6t

St dyng foong mudh hop fy
frong ché bién thisc dn.

Nén st dyng mudi -8t cho ché bién thuc &n vi loi ich r6 rang cdo nd
déi vei suc khde, nhdm muce dich phong ngoa cac réi logn do thiéu hyt
1-6t. Chi cén st dung musi I-6t trong ché bign thuc an hang ngay la do
dép tng nhu céu -6t cho co thé Cach st dung muél -6t cing giéng nhu
muéi thueng, ¢ thé ding & uop thyc phém, ném thoc an ma khéng
lam thay déi mui vi thuc &n




Vi sao khéng nén én mdn?

Nhu céu mudi cia co thé chi cén dudi 6 gom
mdi ngay. Hign noy nguoi dén Viet Nam dang én
men (thia mudi), luong musi tigu thy cao qué nhu
cdu cén thiét. Cén han ché an mgn, giém on céc
thyc phém ¢6 ham luong mudi cao, giom bét mudi
trong khéu phén an vi nhidu céng trinh nghién cou
var thye té€ da cho thély én man khang 16t cho sic
khoe.

Thanh phan chinh cla mud an & Natri do vay
khi an rhidu muéi sé lom tang tinh thém coa mang
1& bao d&i véi Natri, ion Natri sé chuyén nhigu vao
1€ béo co tron cla thanh mach mau, géy tang
nude trong 1€ bao, tang truong luc cia thanh mach,
g8y co mach, tang suc cén ngogi vi, dan dén tang
huyét ép.

Than cong la bo phan sdng cén givp kiém sost
huyét ép béi chung théi luong musi du thira ra khéi
co thé va duy tri sy can bang ndng do mudi. Néu
an man, than sé phéi lam viec tang hon nén dé bi
cac bénh vé than. Khéng chi vay, én man con lien
quan dén cac nguy co nhu ung thu da day, lodng
xuong hay hen suyén.

Nhong thioe 8n c6 hém luong muéi cao nén
han ché st dung: cac loai dd kho, d& musi, do
hop, s6t Mayonaise co néng dé mudi coo nhét
(240mg/100g), tiép theo la Magarine (bo thuc va)
(140mg/100g), Bo déng vat (150/100g)



1 Phé bién, huong dén nguoi dan khéng an man, van dong an rhat
hon & céc gia dinh, & céc truong day nghé ndu an, & céc cla
oo &

2 Ban rong rai mudi 16t Tro gia dé gig mudi 16t & cac ving khé
khan ngang gid véi mudi thueng va kiém tra gigm sét mudi c6
16ng cusng |6t

w

Biéu hoa muc figu thy mudi an & céc ving, cac nganh nghé lao
déng, theo dai s8 hé sz dung mudi 161. Theo ddi, danh gia finh
hinh tigu thy va s& dung mudi I8t thusng xuyén.

4 Khuyén khich gidm thuc én c6 ham luong muéi cao




Can gnrau qua
hang ngay

Rau qué ¢é vai tro dac bigt quan
trong trong ché dé dinh dudng cia
con nguoi. Trong rau qué c6 nhigu
Vitamin, chét khodng cén thiét cho
co thé. Mot dgc tinh guan trong
cla rau qud lo tac dung géy them
an, kich thich chuc nang tiét dich cda céc tuyén tieu hoa. Tac dung nay
doc bist ro & cac rau ¢ chua tich déu thom nhu rau Mui, Hanh, Téi.
Cée phie chdt Polyphenol trong rau qua (chét mau, hueng vi) chua cac
Bioflavonoid ¢é vai tro chéng oxy héa, lam giém nguy co déi véi bénh
tim mach va ung thu. Trong rau qué con c6 mét s6 men c6 tée dung
hé tro qud trinh tieu hoa Rou qud cé nhigu chét xo cé téc dung kich
thich lam tang nhu dong rudt chéng tdo bén va quét nhanh chét déc va
cholesterol thua ra khéi éng tigu hoa.

Rau qud lé nguén cung cdp chinh Vitamin C va Coroten cho co thé.
Rou con cung cdp cac chét khoang ¢6 tinh kiém nhu Kali, Canxi, Magie
gop phén trung hoa céc san phdm axit do thoc an hoac cac qua trinh
chuyén haa tgo thanh. Céc logi qué ¢é méu vang, do, da cam choa
nhidu B-Caroten c6 nhidu chuc nang quan frong trong co thé. Cac logi
Yau qud chin chua nhidu chét dinh duong va vitamin, céc thénh phan nay
xhong b| hao hyt do khéng phdi qua ché bién. Trong rau qua con chua

chét Pxfm ¢6 tac dung hép phy cac doc 16 dé bai iét ra ngoci. Mot

judlm & cou gia vj con co tac dung chiro bénh va la ngudn




khéng sinh thyc vat quy nhu hanh, toi, tia t6.

Viéc an rau qué hang ngay cé ¥ nghia vé cing quan trong déi véi
suc khée. Nén an phéi hop nhidu logi rau qua dé co di cac logi vitamin
vér chdl khodng frong co thé dé tao didu kisn thuan loi cho sy tigu hoa
var hép thu cac thanh phén dinh dusng khac Muc rau qud tieu thy cho
ngudi trudng thanh cén khodng 300g/ngusi/ngay; véi tré em cén luong
1 100-200g/1ré/ngdy.

D& dém bdo an todn vé sinh, nén &n rou qud dung mia, truge khi an
cén ria that ki dudi voi nuéc chdy hotc ria nhidqu lin béng nude sach,
got bd vé qua chin réi méi an. Néu nghi ngo hoae phat hign rou qua co
mau séc, mui vi la thi tuyét déi khéng an

10 CUUC THUC HIEN

'

! 1 Khuyén khich phat trién vuon gia dinh, irdng cac logi rav, hoa qua
! da dang nhu rau ngét, rau mudng, rau dén, mong tol, mudp, rau
: thom céc logi, hoa qud chin dé cung cép cho bia én hang ngay.
! 2 Huong dén vé sinh tai gia dinh céch lya chon, ché bign, su dung
' rau, hoa qud nhu fruse khi
0 &n can roa that ki dudi voi
! nuée chdy hodc ria nhisy
: lan trong chéu nuec sach,
' got hay béc bé v6 qua
L chin r&i méi an.

! 3 Nen an rau quéd ding vy,
. dung mug, nhat sach ria
! ki roi méi thai, thai xong
! ndu ngay, ndu xong an
' ngay.

'




Dambao an toan vé sinh
trong lya chon, ché bién
va bdo quén thyc phdm

Thye phdm dém béa vé sinh an
toan la thye pham khéng gay hei cho
sue khée va tinh mang con ngudsy la
thyc phém khéng chua céc tac nhéen
gay bénh sinh hoc, héa hoc, Iy hoc.
Thyc phdm cén tuoi, sach khéng chua céc Chét Bdo quén khang cho
phép, Phém mau cong nghiép, Hoa chat bdo vé thuc vat, Khang sinh,
Hormon tang fruéng va Kim logi nang khéng mang céc mém bénh dusng
tiéu héa nhu Thuong han, Ta, ly, Viém gan, Giun sén va géy ngé doc
thuc én do Vi khuén.

Hién nay, do sy thay doi vé& muc séng va didu kign xa héi, dén dén su
thay déi vé thuc hanh va t8p quén an udng tai gia dinh. Thai quen mua
thoe an ché bign sén, an ngodi hidu tang én, boa an gia dinh giam di
Bé gidm nguy co nhigm khuén, nhiém déc thue phdm ching ta cdn tuan
thé cac quy dinh co bén vé vé sinh an toan thue phém nhu sau

- Ly chon thyc phdm <o gi tri dinh duéng va bdo dém vé sinh: Rau

qud phéi tuoi, khong dép nat, khong c6 mau séc va mui vi la. Thit,
ca va cac logi thiy sén cén tuoi, g mau sac binh thuong khong
¢6 mii von héi. Tring cén chon qua v6 sang mau, khéng bi nhang

Sr xam den, khéng bi dép, soi tring qua énh sdng thi frung cé
o hong trong sudt, Khong su dyng céc loci thue pham khe da
bj méc vi co chia doc 16 vi ném &t nguy hiém. Ding thuc pham
*ng hop, dong goi phai co day du nhan ghi thanh phén, noi san
;(%hgi han s& dug 6 rang. Khang st dung Chét Bdo quan,




hoge ngan chan su tao bot trong thuc phdm,

C ¢6 tac dung nhy la chét béo quan béng cach kiém ché cac 162
cla oxy déi voi thye phdm va néi chung la ¢6 loi cho soc khde.

Phém mau, Bueng Hoa hoc khong du figu chudn cho phep dé ché

bign thyc phém.

Ding nuéc sach dé roa thuc phém, dung cu ché bién va ndu nudng

thoc &n.

- Chuéin bi thyc phém sach s& truoe khi ndu: roa thit, cé va cac logi
thyc phdm soch sé trude khi ndu. Véi céc logl thye phém dang lanh
phai lam ton dé hodn toén vé rta sach truse khi ndu.

- An ngay thuc an vira néu chin xong. Béo qudn thue an sou ndu &

noi sach s&, thoang va che day kin trénh bui, rudi va cée logi con

tring

Dao thét dung cho ché bign thuc dn séng phéi riéng bigt voi dao

thét ding cho ché bién thuc én chin.

- Rua tay sach béng xé phong fruéc khi an vé ndu nudng.

Luu y cach su dung cdc chédt phu gia thyc phdm an toan
Cae phy gia thyc phém la cac chét duoc b sung them vao dé béo

quén hay céi thién va bé ngodi cla ching. Cac phy gio thue phém cé
thé phan chia thanh véi nhom;

Cée Axit: cac Axit thye phém duge b sung vao dé lam cho huong

vi ca thye phdm “séc hon”, va ching cong ¢6 tac dung nhu la cac chat
bdo quan va chdng éxy héa Cac Axit thye phém phé bign la Dém, axit
Citric, axit Tartaric, axit Malic, axit Fumarie, axit Lactic.

Cdc Chéit Piéu chinh do chua: cac Chat Biev chinh do chua

duoc st dung dé thay déi hay kiém sodat dé chua va dé kiém cia thuc
phdm.

Cdc Chét Chéng Von: cac Chat Chéng Von gio cho cdc chét bot,

chéng han nhu st bt khang bi vén cuc

Cdc Chét Chéng Tao bot: Cac Chét Chéng Tao bot lam_gﬂm

Céic Chéit Chéng Oxy héa: cac Chét Chang Oxy héa nhu vit




Cac chét Tao Luong: cc chdt Tao Khéi luong chéng han nhu tinh
bst duoc bé sung dé tang 58/ khéi luang cda thue phém ma khéng lom
anh hudng 16i gia tri dinh dusng cla né.

Cdc chéit Tao Mau thuc phdm: Chét Tao mav thyc phdm duoc
thém vao thuc phdm dé thay thé cac mau séc b mdt trong qué trinh sén
xudt hay lam cho thuc phém fréng béat mét hon

Chiit Gir maus nguoc la voi cac chét Tao mau, cac Chat Gie may
duoc st dung dé bdo quén mau hign hou ca thye phém.

Cac chét Chuyén Thé sta: cac chat Chuyén Thé soa cho phép
nuéc vé déu an duy tri dugc thé hén hop cung nhau trong thé sua, chéng
han trong maidnét, kem va sca.

Cac chét Tao vi: cac chét Too vi la cac phy gia lam cho thyc phdm
<6 huong vi hay mdi cy thé ndo dé va cé thé duoc tao ra 1ir cac chét
ty nhién hay nhén tgo.

Cac chét Didu vi: cac chdt Didu vi lam tang huong vi sn ¢o cla
thyc phém.

Cac chédt X ly bot ngo cdc: cac chdt Xo ly bét ngo coc duoc
thém vao bt nga cée (bat mi, bot mach v.v} dé céi thign mau séc cla
né hay s¢ dung khi nuéng banh.

Ceic chét Gigr Gm: cac chdt Gig ém ngan khang cho thyc phém bi
khé di.

Cdc chét Béo qudn: cac chdt Bdo Qudn ngan hodc kiém ché su
théi héng cla thue phédm bi gay ra béi cac hoat déng cla ném méc, vi
khudn hay cac vi sinh vét khéc.

Céic chéit Dy: cac chdt Ddy la cac logi khi nén duoc st dung dé
ddy thyc phém ra khoi dé choa dyng no.

Cée chét Bn dinh: cac chét On dinh, too ddc va tao gel, chéng han
aga hay pectin (sir dung trong mot s6 loai mit hoa qud) lam cho thye phém
6 két cu dac vé choe. Trong khi ching khong phi la cac chat chuyén the
soa Jwe thyj,chung ching gicp cho coc chat the soa én dinh hon.

Cuc);mumvlgqi: cge chét Lam ngot duoc bé sung vao thuc

Y




phém dé to vi ngot. Cac chat lam ngot khong phdi duong duoc them
véio dé giv cho thuc phém chua it nang luong (Cdlo) nhung van 6 vi
ngot coa duéng.

Cdc chéit Lam dac: Cac chét Lam dac la cac chét ma khi them
vao thye phém s lom 1ang d6 déo ma khong lam thay déi dang ké cac
thue tinh khac cba thuc phdm.

Chi duge su dyng cac phy gia thye phdm trong danh muc cho phép,
&y trong ché bién thuc phém si dyng phu gia ngodi danh muc cho phép
hotic st dyng phy gio vuot qua ham luong cho phép s& nguy hal suc
khoe cong déng, gay ngd doc cdp tinh néu & liéu cao va vé lau dai gay
ngd doc man tinh.

| T0 CUUCTHUC HITH

1 Phd bién, huéng dén moi gia dinh, moi ngudi figy
dung bigt cach lua chon, ché bién thuc phém ve
sinh, biét va thye hanh ding vé sinh an udng.

Thyc hién déy do quy dinh vé ghi nhén hang
hoa va nhén c6 trinh bay ro thanh phon
dinh dusng,

Chi sir dyng céc phy gia thye phdm frong
darh myc véi ham luong cho phép.

giam sat chdt Juong nguon nuec cung e
cho néu nuéng, nhét la & cac bép an
1&p thé, khu cong nghiép

5 Thyc hign roa tay bang xa phéng
trudie khi ndu nuéng vé an.

6 Thuc hién 10 nguyén téc vang va 5
chia khoa cho an toan vé sinh thuc
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! 4 Cungcép nguon nuce sach va thuémg xuyén
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Udng du nude sach
hang ngay

Nudc la mét trong nhang thanh
phén co bén cla sy séng chiém
khodng 1/2 trong luong co thé ngusi 50N 501
truong thanh, & tré em luong nuéc Lg_"m‘o‘”
chiém 2/3 trong luong co thé. Nuée
la thanh phén quan trong cla cac
t& béo, la mai truong hoge dung méi héa hoc cho cae phdan tng xay ra
trong co thé.

Nuge thue hign 4 chic nang chinh frong co thé:

- La dung mdi (dung dich 16ng) dé hoa tan nhidu chét hoa hoc khac
nhau. Tat cd cée phan ung héa hoc dé thyc hien cac chuc nang
séng cla co thé (fisu hoa, hdp thu, chuyén hoa) déu xdy ro trong
mai truong Mudc.

- Chét phdn tng: nude la mét chét phan tng tham gia tryc fiép vao
céc phén ong khéc nhau cda co thé. Thi dy trong phan tng thiy
phan polysaccharid, chét béo, protein.

Chat bai fron: cac dung dich léng trong dé c6 nudce c6 tinh béi
fron do ching dé dang bao phl lén cac chdt khéc. Nusc co tac
dung bai tron quan trong frong co thé déc biet 1a noi tép xic céc
L . déu mdi, boo hogt dich va mang bao tgo nén sy linh dong dé& déang

aq sy hoot déng gk cac déu xuong va sun, mang phoi, mang tim,
o h%nh, miéng, .

. Dia

higt do: nuoc c6 voi tro quan trong trong viéc phan phdi




hoi néng cia co thé thong qua viec phan phéi nhigt dé co thé. Hoi
néng sinh ra do qud trinh chuyén hoa, oxy hoa sinh nang luong cla
cée chét dinh dudng.

Hang ngay co thé cén duoc cung cdp khodng 2500ml trong dé qua
nuéc uéng khodng 1000-1500ml, s6 con lai la nusc duge cung cdp tir
thoc an. Luong nuée dao théi ra ngodi qua nudc iy, phan, mé héi, hoi
thé.. cing & muc tuong duong la 2500ml méi ngay. Dé co thé khoe
manh va chuyén héa 18t cén ubng du luong nudce cén thigt. Nusc uéng
phol & nuéc sach {da duoc loc var tiet khudn) hoge nuéc chin (dun s6i dé
nguéi). D&i véi phy no dang nusi con by, ngudi lao déng thé luc nang,
cén dugc udng nhidgu hon

1. Nhu cdu nuéc udng theo can néng, tudi va hoat déng

 Tedewgnd /i -
Vi thisk i (10 - 18 106 w0
Tir 19 dén 30 1w, hot dong thé ke w0
nang
T 1 dén 55 1l hogt dong thé ke 5
rung binh
Figudi Irung thonh 2 55 fudl 30
Theo efn néng 1- 10 kg 00
Tr om 11 20 kg “1000m + S0mifkg cho 1kg can nong tang lén

{foh K 1 kg trés di den 20 kgl
1500ml + 20mi/kg cho 1kg can ning tang

Tré em 21 kg 16 I ‘em {1y 21 kg diin khodng 20 kg o neng fong
héen)

L Them 15 mifkg cho mbi kg rong khoéng 20 k

Nawi trung tharh > 50 i mmm\;;‘" 9 rong 9
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a. Céc logt nuée nén ding: Nudc tréi cay, nuéde rau, nudce ché tuoi,
nuéc ché khd khéng pha qué déc, nude 6 hay ny voi. Véi nuée khodng
khi ding cén cén nhéc vi mdi logi fu nhign d&u cé ham lugng chét khoang
rieng: Cé logi ham luong khodng vai tram mg/| goi la gidi khat, <6 logi
véi ham luong khoang trén 1000 mg/l duge xem la nusc khoang tri
bénh. Nusc khoang tri bénh khi ding phdi c6 ¥ kién cla bac si, béi néu
uéng khong dung céch con co thé gay bénh. Nhung trén thuc 1€ ngusi
dan khong duoc husng dan var khong phén bigt duoc gioa 2 loi, chua
ké dén viec khong dém béo an todn v& sinh trong quy Irinh sén xudt.
G ho gia dinh, viec s¢ dung céc loai nuée dong chai, doc biet cée logi
nusc tinh khigt la khéng can thigt
vi qué dét ma higu qua khang hon Bﬁ
gi nuéc dun séi dé ngusi. Cach 6t
nhé' |Q dung nuac muy dung véo

méi dun sai dé uéng.

b. Cac logi nuéc nén hen ché:
Céc logi nudc ¢ ga, nuéc ngot,
ruou, bi

fﬂz logi 8 utng nén han thE'

TOCHICTHUC HIEH ;

1 Tuyén truyén gido duc cho mol ngudi vé vai trd cda nuéc frong co
thé, méi nguai cn udng db 1,5 - 2lit audc/ngdy {nude rau, nudc
qud, nuoe da duoc loc va tigt khudn hoge nude dun séi dé ngusi).

2 Quon ly viec quéng céo va chét luong cac logi nusc ngot, fuyén

truyén huéng dén moi nguai han ché viec sir dung nuoc ngot ¢6 ga.

3 Tang cuong kiém tra, giam sat vé sinh cla cae loai nudc dong
ai, dong binh.




Cho tré bl me ngay sau
khi sinh, bl s a me hoan
todn trong 6 théng

A ’
d4u, n b8 sung hap Iy

A - A
va tiép tuc cho bl dén
24 théng.

1. Sea me la thoc an 16t nhét, c6 déay 4o cdc chdt dinh
duéng pho hop véi yeu céu phat trién coa tré.

Vi véy cén cho Iré by sém frong vong mat gio déu sau khi sinh. Cén
cho tré bu sém sé giup cho nguei me nhanh tigt sta, sta non cé rhigy
vitominA vé khang thé giup tré phong chdng bénh nén tén dyng cho tré
bu. Khi fré mit vo me mot mét sé kich thich cho soa ra nhanh, mat khac
s& kich thich 1 cung coa me co héi 16t givp nhanh chéng cém mau sau
dé.

2. Pé ¢6 du stra cho con by, nguéi me can tang cwong an
uéng béi duang trong théi gian cé thai va sau khi sinh con.

Ngusi me cén chi § an db dinh dusng, udng di nudc, séng thu théi,
trénh lo léng, suy nghi cang théng lam mat ngu. Tem lai, muén c6 do
soa cho con bu ngusi me cén: “An no, udng db, ngd 13" va cho con bu
dung cach.

3. Khuyén khich cac ba me cho con bi hoan toan trong 6
thang déu.

Tac la chi cho ré bu me, khong cho tré an udng thém bét ky thuc
an hay nudc udng gi ngodi sta me. Sta me vua day di cac chat dinh
dudng & i lé can doi lai d& hdp thu nén givp tré phat trién 16t ca vé the
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lyc va fri luc. Tré bu soa me da do lugng nuoe theo yéu céu, khong cén
uéng them bét ctr logi nudc gl khac va cing khong can “iréng miéng”
sou mdi lan cho bu. Cho 1ré bu bt ky luc néo tré mudn ké ca bon dém.

4, Tuy theo luong sa va diéu kién lao déng ca ngusi me
ma cho tré &n bé sung & thei diém thich hop.

Khong nén cho 1ré an bé sung qué sém vai quan nigm la sém cho tre
duoe c6 chét gao vao ngudi cho cong cap. Tir 6 thang {180 ngay) du me
vén con d sira cong phdi cho tré an thoc an bé sung, vi dén thei diém
do soa me khéng dép ung du cac chét dinh dueng theo nhu céu cia tré.
Vi dy sou 6 thang Soo me khéng co dis chdt Sét dép ung yéu cdu phat
trién coa tré. Boa Gn bé sung cla tré cdn dém bdo di cé s6 luong va
chét luong (c6c thanh phén dinh duong).
Bat bét, bat chao cla ré can ducce 16
mau véi cac thyc phém ty nhign o 4
nhom thye phdm gidu chét dinh dusng.
Nén coi sia cho 1ré khi iré khde va thoi
fiét mat mé sou khi tré duoc 24 thang.
Khéng cai sta tré trusc 12 théng.
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1 Tuyén truyén, huong dan cho phy no tudi sinh dé, phy no co thai
vér gia dinh dac biet 1o me chéng va me dé vé gia iri cla soa
me. Yéu cdu nguai me cho con by sém trong 1 gio' dédu sou khi
sinh, khéng cho tré an sam som, ¢ géng @n uéng 161 va git suc
khoe trong théi gian co thai va sau khi sinh

Gia dinh, cng déng va x5 hoi cén fgo diéu kién dé loo dong no
thyc hign nuéi con béng soa me va co thém thoi gian dé cham
sgc va finh cam véi con.

. 3 T8 chuc cac bénh vién bon hou.iré em, nhing noi lom vigc thén
thien cp ché danh cho ba me cho con bu.
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Tré sau © thang va
nguadi trudng thanh nén
sif dung sz va cac sén
phém ciia eta phil hap
vdi tirng Ita tudl,

Soa déng vét (Bo, Trau, D&} la thue phdm c6 gid i dinh dusng cao.
Trong thanh phan cla sia 6 day di cac chét dom, me, dudng, vitamin
va chét khodng gitp co thé phat frién va khde manh.

Chét Bam {Protein) cua soa rét quy vi thanh phén acid amin can déi
va dé déng hoa cao. Chét Béo (Lipid) cla sta gidu nang luong, ¢6 nhidy
vitamin hoa tan nhét la vitamin A.

Sga cong | nguén vitamin nhém B, nhét I Riboflavin (B2} Trong soa
chua luong vitamin B1, B2 nhigu hon & soa thueng téi 20-30%. Trong soa
c6 nhigu Conxi duéi dong két hop voi Casein, 1y lé Canxi/Photpho thich
hop nén mic déng héa va hép thu cao. Chét béo cla sta cé gid tri sinh
hoc cao vi & frang thai nha tuong va cé dé phan tan cao tao diéu kign
cho qua trinh tigu héa va hép thu d& dang. Lipid cla sta chia nhiéu axit
béo chua no cdn thiét, c6 Lecithin ld mét Photphatid quan trong ¢6 vai
ird trong chuyén hoa va kéo Cholesterol ra khéi co thé.

Soa Bau nanh la mot frong nhong thoc udng kha phé bidk
fuong, vi mét, hoi ngay, khi udng c6 thé them chit dueng. Tharh
sta dgu nanh ¢é nhidu diém tuong ty véi sba bo. Sua Déu nagh!
profein cao gén bing sta b, nhung it hon soa bo. St dau Fert
diém 1 khéng ¢6 dueng Lactose, ¢6 thé thay thé sta bo dha. qk@




dé bi dau byng do thigu men lactase. Sta déu narh cong choo it chét béo
béo hoa hon sta bo, co thé co loi cho tim mach hon. N6 khang co Casein,
mot protein cda st bo ¢o thé tao ra (gay di ung). Trong Sta Bau nanh cé
nhidy Isoflavone gidp giém nguy ca loang xuong, cao huyét ép va cac bénh
v& tim mach, déc biét, Isofavone ¢ frong déu narh - tueng ty nhu Estrogen
& o gidi, gidp chi em phy no giv duoc sy fré frung, ngan ngba mét canxi
vér cée bénh ung thy w0, ung thy budng fring..

Do vay sta la thie an rdt tét cho moi lua tudi. Véi tré nhé soa me la
thic an 16t nhét, cén cho tré bu me hoan toan frong 6 thang déu. Ngodi lva
1uéi trén, hoc sirh, agudi lon cung cn uéng sta. Co the st dung bé sung
céc logi st bo, sta tréw hode st dé hay sza déu nanh vai luong thich hop
cho méi loa udi Tuy nhign vén cén én udng them céc thoe an da dang tu
4 nhém thue pham gidp co thé khde manh var ngusi 6m chong héi phuc.

Tor soa ngussi ta c6 thé ché bign ra mét s& sén phém nhu:

1. Cac san phém Sua tuoi

@ o Suo ol nguyén kem (Whole mik}: Bay la logi

| soa tuoi ldy truc fiép tU con bo, khéng bi logi chét gi

vér cong khéng <6 chét gi duoc thém vao. 88% thanh

phén sta nay la nuée, chat béo ti soa (chdt béo bo)
chiém khodng 3.5%.

b. Soa géy (Skim mik, Non-fat mik): Loai soa nay
duoc logi di phan lén 'honh phén chét béo, con ki chi
khodang dusi 0.5%. Do véy, hém luong dem trong sta rét cao.

. Sua ¢ ham luong béo thép (Low-fat mik)

Sta nay co ham luong chét béo tir 0.5%-2%. Soa nay cung véi soa
khéng béo thuong dugc bd sung vitamin A va D dé
tang gié tri dinh duong.

2. Sba chua (Yaourt)

Swa chua hay yoourt thue chét la soa bo tuci hodc
sta.duoe pha theo cong thuc sva tuci cho len men voi
cac ching vi khudn 6 lgi cho dueng rudt (Lactobacilus
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bulgaricus va Streptococcus thermophilus). Qua trinh chd yéu xdy ra frong
{én men soa chua lo duong Lactoza chuyén thanh dusng glucoza, sau dé
cée duong don nay chuyén thanh axit Piruvic, réi chuyén thanh axit Lactic.
Sta chua co gia fri dinh dudng cao, chue déy do cac chét protein {véi
rhiéu oxit Amin can thiét, nhét la Lysin), Glucid, Lipid, cac mudi khoang
{nhét la canxi) va vitamin, chd y8u la vitamin nhom B va A Cdi qui cda
s0a chua & ngoai gia fri dinh duéng, con cé gié tri choa bénh 181, nhét la
céc bénh dudng rudt. Sta chua cung cip cho co thé mat luong lon cac
vi khuéin ¢6 loi (Lactobacilus Acidophilus ver Bifido bacterium), gidp béo
vé he tisu hod, tang cudng suc d& khang. Cé mot s6 vi khuén sta chua
con tao ra khang sinh c6 khd nang dit cée vi khudn co hal trong ruét.

4. Pho~madt (Cheese)

Pho-mat {Cheese} [a m6t sén phém ma trong thanh
phén ¢6 chua nhidu protein var chdt béo 1o sua, thusng
la cac logi soa Bs, D&, Cin. Cheese c6 ngudn gdc fur
phuong Tay, ngudi Viet Nam vén goi Cheese voi tén
goi chung I Pho-mat. Cé hang trom loal Cheese khac
rhau trén thé giéi, duge st dung rét phd bign trong
caec mén an Tay. C6 nhing logi Pho-mat dugc ding
riéng frong ndu an, cé nhimg loci ding riéng cho lam banh va ¢é nhong
loai dung duac cho cd lam banh va néu an. Co loai Pho-mat cing va logi
pho-mat mém. Pho-mat duoc bén dudi dang nhimg khéi cheese lon, khai
nhé dong i, déng hop, cét lat, hoac bao vun.

5. Bo (Butter)
Ngusi ta thueng lam bo tir sta, bo cing co thé

. dugc lom 1 sia cla cac lodi khée nhu Cou, Dé, Trou.
Mudi &n, chét tgo mdi, hay chdt bdo guan déi khi cing
duoc cho viio bo. Khi bo dugce thdng lai sé cho ra logi

V\ "bar nguyén chét”, chi foan la chél béo bo. Bo chia

¢chi y8u chdt béo no {béo hoa) vé & ngudn cholesterol
dang ké. Vi vay an nhigu bo c6 thé dén dén mét s6
nguy co déi véi suc khde, dac bigt la bénh tim mach. Margarine duoc
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khuyen dung thay cho bo vi ¢o chia ham luong chét béo chua no lon
hom vé chua it hodc khang chua cholesterol, tuy nhién trong mét s6 nam
gin day, ngudi ta nhan thy ring chét béo chuyén hoa ¢6 trong déu
hydrat hoa frong Margarine cing gay ra cac vin dé vé Cholesterol. Hign
nay dé c6 Margarine khong chia chéi béo chuyén hoa.

6. Cac san phém Soa da duegc logi nuéc

a. St dac khong duong: Sua nay da duoc logi
60% nuoce va sau do déng hop.

b. Sua déc c6 duong: Gidng nhu logi Sua trén nhung
da dugc thém vao 1lwong dusng lon, khién sia co vi
ngot dém. Sa nay cong duoc déng lon hooc hop.

7. S0a bét

a Sua bét nguyén chét (Whole mik powder): Sua
B bot chua tir 26% dén 42% ham luong chét béo.

b. Sta bot tach mét phén chét béo (Partly skimmed
mik powder) Sta bot chia U 1,5% dén 26% hem
luong chét béo.

¢ Sua bot ghy (skmmed mik powder): Sua bot chua nhé hon 1,5%
ham luong chét béo.

Nhimg luu y khi dung Soa cho mét s déi tueng dac biet:
Thira can—béo phi, B: do dueng, khi tré bi Tieu chay:

- Vi ngusi Thira céin-béo phi méi ngay nén uéng b 200-300m! soa,

nén chon logi sta cé it chét béo.

- V&i nguoi Béi thao dueng méi ngay nén udng t 200-300m st
nén chon looi sta c6 it hodc khéng cé duong.
Vi tré bi Tieu chay cdp tinh néu dusi 6 thang cén figp tyc cho b
me, néu iré tir 7 thong 1ré [én vén cén dém béo luong sia cho iré

*_'v _'a‘%aoo,sor /ngay, chia . nhiéu boa nhé. Véi tré bi Tieu chéy
G

o dgi ding chairé loal Swa khong 6 duong Lactose, hodc soa
:ﬁh, - .




T0 (HUCTHUC HICH 3

1. Thue hign t6t chuong trinh nuéi con bang sia me, dém bdo cho
iré bu me hoan toan trong 6 thang déu.

Trién khai chuong trinh “Sga hoc duong”. Thye hign b sung sta
cho hoc sinh, trude hét la nhom tigu hoe va frung hoc co s

'
'
'
'
'
'
)
1
i
Huéng dén bé sung Sta va cée Ché phdm clo sta mét cach |
'
'
'
'
'
'
'
'
'

«

thich hop cho cac déi tuong Van déng vién, Ngusi Lao déng
nang, Ngusi Cao tudi, Phy nir ¢6 thai, Tré em giai doan An bé
sung va Sau Cai sbo.

4 Khuyén khich tréng, ché bién va su dung cac sén phém ché bién

'
'
'
'
'
'
'
'
1
'
'
1
'
i
|
1
1
L u Bgu tuong dé phuc vy bua an clo ¢d gia dinh.

33




'~ quan.frong, Vi vay nén séng thodi mai, luan vui vé, tranh va ty gici toa

Tdng cuong hoat dbng
thé ly ¢, duy trl cAnndng
d mfc hgply, khbnghit
thudc 14, han ché uéng
rygubia, nudc ¢ gava
#n, ubing dé ngot.

Mudn an ngon miéng, figu hoa 16t va khée manh cén duy tri nép stng
nang déng, lanh manh. Nguoi it hoat déng thé lyc, séng tinh tai thutng co
nguy co thua cén, béo phi va méc cac benh fim mach. Ngudi luo déng
1hé lye can duoc an déy do nhu cdu dinh dusng va duoc nghi ngoi hop
Iy sou méi ngay lam viéc dé co thé hdi phuc. Phéi hop gita an usng hop
Iy, didu do va Ii séng nang dong sé giip co th g dugc than hinh can
d6i, khoe, dep va khd nang lao déng sang tao, gép ich cho gia dinh va
xa hoi. Mol ngudi cén rén luyén thé duc thé thao, an udng hop Iy dé duy
ii cén ndng nén co. Véi nguoi gig can duy tri mot muc hoat déng thé
luc thich hop, déu dan nhu di b6, bai. Nén tranh nhung hoat déng thé
lyc nang, géng sc. Tré em ngodi viéc chd y nudl duong, chem soc cén |
tao moi diéu kign cho tré hoat dong thé lyc, tap luyén, vui choi & ngodi
troi dé kich thich co thé phat irién, 16 chic xuong cang cing cép, hoan
chinh céc chic phan cia hé théng tim mach, ho hép, van dong. Ngodi
&n ubng hop Iy vé luyén 1ap thudng xuyén thi yéu 16 firh than cing rét

nhimg “stress” co hoi dén sic khée.

chl sd;t;'uon trong dé danh gid finh trang dinh duong cla
mot ngudi cén duy fri can ngng fueng ung véi chiéu cao.
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P& dat duoc cén ndng & “muc tigu chudn” ching ta cén c6 mét ché do
an hop Iy voi hogt dong thé lyc va tap thé duc thé thao phy hop.

Vi ngusi 6 Can nong thép, Suy dinh dusng Thuang yéu, dé bi dm,
loo dong va hoc tép kém hieu qué Nguoe lai & nguoi Thua can, Béo phi
lgi c6 nhidu nguy co bi cac bénh v& Tim mach, Déi thao dueng, Tang
huyét ép ver mét s6 logi Ung thu.

Vi vy dé cé suc khoe v séng lau mGi nguci ching ta can c6 mét
ché do an hop Iy va hoat dong thé luc thich hop.

Ban co thé tu dénh gia cén nang cla ban theo cach sau doy

Tré em:

St dung chi s6 can nang theo tudi hode can nang theo chiéu cao réi
s0 sénh voi moc chudn cia WHO (T8 chic Y 1€ thé gisi nam 2006).

Nguei lén:

Sir dung chi s6 khéi co thé (Body Mass Index: BMI).

= Cén nang (kg)
Chiéu cao? (m)
Mot ngudi co ¢an nang & “muc tigu chudn” thic
- BMI trong khodng 18,5 - 24,9.
- Can nang thdp khi BMI dudi 18,5.
- Thua cén khi BMI & trong khodng 25 - 29,9
- Béo phi khi BMI > 30,0

{Luu y: khi BMI & moc > 23 thi da c6 nhiéu nguy co méc cac bénh
man tinh nhu Bai théo duong, Tim mach, Téng huyét ép).

Mbi nguai ching ta cén thuong xuyén theo ddi can nang cia minh,
kiém ra cén ning mot thang mét Jan. Néu can nang thép caryfan them
nhigu chdt b dudng, néu thua con bon nén dn udng gidm dil d 9%
gidm én tinh bot, chdt béo va dusng, déng thei tang hoat.déng,

Hut thuc 16 rét c6 hai cho sic khoe, nhing nguoi it huds
nguy co coo bi ung thu phdi. Khoi thusc la véi hang ngan 356'@{'5'
déng len tharh mach mau lam tang nguy co mac bénh e




huyét ép, tai bién mach mau nao. Hut thusc 16 khong chi dnh huéng cho
ngudi fryc tiép hot ma con anh hudng 161 nhang nguat xung quanh déc
bigt & tré nhd. Nhong nguoi hit phéi khai thusc la dé bi viem duong ho
hdp. Hut thudc (& con gay 6 nhiém moéi m,rong Thye hign khéng hat thude
la viva dém béo suc khoe vira thé hign nép séng van minh.

Mudn co thé khée monh va tranh bénh tét cén han ché uéng ruou
bia va an dé ngot. Udng nhidu rugy, bia lam gidm kha nang lao déng, khi
say sé mal khd nang tu chd bén thén gay nhiéu tai nen giao Ohong, mdt
rat ty xa hdl, anh hueng 16i hanh phic gia dinh. Thoi quen uéng rucu
bia gy ra nhing 1éc hai cho suc khde v& tang nguy co méc cac bénh
nhu Xo gan, Suy nhuge Thén kinh, Giém tri nhé, Tang huyét Gp, Xo ma
déng mach, Ung thu, Goute.

Neén han ché s0 dung nuoc ¢6 ga vi uéng nhidu nuéc co ga cé thé
méc hdi chung fhigu hyt vitamin va khodng chét, gidm thiéu néng do
Vitamin A (c6 thé gigm sut thi lyc va khd nang dé& khang ca co the) va
Magie. Usng nuoc nay nhigu sé kich ung niém mac da day va ruot, lam
tieu hoa khéng 161, d& dau bung, tiéu chdy. Blang ngoi nhét la dung nhigy
nude ngot €6 ga d& dua dén finh frang Thiua can, Béo phi, nhét la 1ré
rhé vi luong dudng gia tang, nang luong thia dén dén tich ty them mo,
P61 véi nhimg bénh nhén loét da day va ta trang udng rhisu nusc ¢6 ga
{nu6c ngot hay nudc khadang) thi khi Carbonic se lam cho ép luc cla da
day vé rudt tang thém, dan 16i vét loét sau hon 6 thé gay thing. Trong
nudc co ga chia acid Phosphoric, chét ndy teo phén ing voi canxi cla
co thé dé gdy finh trang lodng xuong (nguy co gay xuong cha thidu ni
choi thé thao, udng nuec gidi khat <6 ga cao hon 5 lén so véi nhom dai
ching). Mai day cac nha khoa hoc da tim ra béng ching vé méi de doa
1 nuoc uang ca ga déi vei can bénh ung thy thye quan

Cén hgn ché an, udng qua ngot, nhét l& d&i vai tré nho vi néu an,
uéng nhiéu chét ngot frutc boa 6n sé lam tré chan an i liong dueng
cgo khi hdp thu voo mau gay nén cdm giée no gié teo. Khi chat ngot &
ig, doc bigt la frysc khi di ngl tré khang dénh rang thi chét ngot
n thanh acid va kam héng rong Nguoi €6 théi quen an nhisy
dm-ngw bj tha con-bée phi va tang nguy co bi Dai thao dusng.

%
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Khuyén khich va too didu kién dé ngusi lao dong thé luc can
dugc &n db rhu céu dinh dudng vé duge nght ngai hop Iy sau
méi ngay lam viec gidp co thé mau hdi phuc.

Rén luyén 1hé duc thé thao thuong xuyén, 15i séng nang déng can
ir& thanh nhu céu va thyc hanh cda moi ngusr, Xéy dung phong
trao thé duc thé thao, lao dong thé luc thich hop, két hop vai an
uéng hop Iy dé duy fri can ngng & muc juong tmg voi chiéu cao.
Mol rén luyen nén thyc hién didu do, thuong xuyén, khéng gang
suc var tuan theo khuyén cdo vé hoat dong thé chét cta WHO.
Vi ngudi gia cén duy tri muc hoat déng thé luc thich hap nhu di
b, boi, nén tranh nhing hoat déng thé luc ndng, géng stc.
Van déng khéng hut thudc la tai noi lam viéc, noi ¢6 tré nho va
o noi céng cong.

Gidio dyc cho moi ngudi, dac biét & hoc sinh an it céc logi banh
keo ngot, han ché nuoc ngot, dac bigt la nusc co ga Chi cho
#ré an va uéng db ngot sau bua an.

Thyc hién khéng udng bia rugu trong g lam viée va khi tham gio
giao thong, han ché uéng rugu bia véi lugng nhidu hang ngay.

Huong dén cho moi
nguwoi vé ki nang
séng, nén sdng thodi
méi, vui vé, tranh cac
stress & hai cho suc
khoe.




\ NGUYEN TAC VANG CUA
TO CHUC Y TE THE GIGI (WHO) |
1 / VE AN TOAN VE SINH THUC PHAM

'I Chon thyc phém tuci an todn. Rou, qud an séng phdi £, 9
duge ngam vé ria ki béng nuéc sach. Qud nén got vo m
truoe khi an. Thue phém déng lanh dé tan dé, réi lam
doéng da lai la kém an toan.

Néu chin ki thoc @n. Nau chin ki hoan foén thuc an, béo
dém nhiet d6 trung tém thyc phdm phéi dat téi frén
70°C.

An ngay sau khi néu. Hay an ngay sau khi viza néu xong, I
vi thie an cang dé lau cang nguy hiém. -

thie an qua 5 tiéng dong hé, con phdi giv lien tyc nong
trén 60°C hoge lanh dugi 10°C. Thic én cho tré nhd
khong nén dong lai.

Néu lai thue an thét ki Cac thic an chin dung loi sou 5

tiéng, nhat thigt phdi duoc dun ki loi.

Tranh & nhiém chéo gita thic an chin va sdng véi bé

mat ban. Thie an da duge néu chin ¢o thé bj nhidm mém
iy bénh do figp xic tryc fiép voi thuc an séng hodc gian

fiep voi coc be mat ban (phu ding chung dao, thét dé

£h# bién thyc pham chin va sdng).

4 Bdo qudn cén than cac thic an dé ndu chin. Mudn gio
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Rua tay sach frude khi ché bign thuc dn va sau méi lén
gién doon dé lam vigc khac. N&u ban bi nhiém tring ban
tay, héy béng ki va kin vét thuong trusc khi ché bign thoc
an.

o

8 Gio sach cac bé mat ché bién thoc an. Do thoc an dé bi
phim khudn, bét ky bé mat nao ding dé ché bién thuc
an cing phdi duge gio sach. Khan lou bat dia con phai &
duge lude nuse soi va thay thuang xuyén trusc khi so dyng lai.

9 Che day thuc phém dé tranh con tring var cae déng vt & »

khac. Gio thuc phdm trong hép kin, chan, 10 kinh, léng F =
ban. D6 1a cach bdo vé 16t nhét. Khan dé ding che day 1P =
thie an chin phdi duge giat sach truse khi dung lai lén sou.

‘l St dyng ngudn nuée sach an toan. Nusc sach & nuse
khéng mau, khéng mui, vi la var khéng chia mém bénh. m
Hay dun séi nuéc truoe khi lam dé lanh dé uéng Dac
biat ¢dn thén véi ngudn nusc ding néu an cho tré nho.
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5 chia khda cho an todn thue phain ciia
T chiie Y & the yioi (WHO)

TS chie ¥ 18 Thé giti (WHO) do dve ro thong digp *5 chio
Khd cho an fodn thye phtinr, mof nguti ¢dn ¢ sy chi § 0¥ bdo
va sifc khoe cho chinh bin than minh vi nguoi thin hong gio dinh.

1. Giw vé sinh
- Rua toy frudc va frong qua trich ché bién thye phém.
- Roa tay sau khi di vé sinh.
- Rua va vé sinh toan bo bé mat va dung cu ché bién thuc phom.
- Giv sach khu bép va thuc phdm tranh con tring, sau bo va cac
dong vét khac xam nhap.

B

Pé riéng thyc phdm séng va chin

- Khong dé lén thit, gia cém va hdi san séng vai cac thye phém khéc.

- Stz dyng riéng cac dung cy va thist bi ndu an nhu dao, thét dé ché
bién thyc pham séng

- Dyng thuc phdm trong cdc dyng cu cé ndp dé tranh tigp xuc gica
thyc phém séng va chin.

“

. Bun néu ki
- Dun ndu ki thyc phdm, déc bigt la thit, gia cém, trong va hdi sdn.
- Céc thye phém nhu sup, nuce ham phéi dun séi that ki DG vor thit
v gia cém, sau khi ndu, lue, nuéc bén trong miéng thit phi frong,
khong con mau héng.
Bun ki lai thue an con du li 1 bia frude
4. Gluthyc phém & nhiétdé an toan
*ﬂg d8 thyc phén dd ché bién & nhigt do trong phong qua 2 gid.
 ngayJd cd thyc phém da ché bién v thyc phém dé hong.




- Git thue phém dé ndu chin & nhiét d6 coo fruee khi an.
- Khéng nén bdo qudn thuc phdm qué lau ké cd béng 10 lanh.
- Khéng lom tan thyc phém déng lanh bang nhigt do phong.
5. SU dung nudc sach va nguyen liéu tuoi
- SU dyng nudc sach hoge dun séi nude dé co nude sach:
- Chen mua thye phém tuci.
- Chon thye phdm da qua ché bién dé dam bdo an toan, thi dy nhu
sUa 1igt trong.
- Rtra sach hoa qué vé rau, déc bigt véi rau qué dn séng.
- Khéng s dyng thuc phdm dé qua han
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WHO KHUYENCAO
HOAT BONG THE CHAT VI SUC KHOE

T8 choc Y & Thé gioi (WHO) da dua ra Khuyén cdo toan céu hogt
dong thé chét vi suc khde. Muyc dich chinh la cung cdp cha cac nha
hoach dinh chinh sach & cdp quéc gia v khu vue nhang huéng dan vé
céc méi tuong quan liéu luong - dap ung giva tén sufit, thoi luong, loai
hinh, cuong dé va 1ng luong hoot dong thé chdt cén thist dé dy phong
cac bénh khong lay nhiém

Céc khuyén nghi dua ra nhém vao 3 nhém: 5-17 1ud), 18-64 wéi va
iy 65 1udi 1ré lén. Dudi day la khuyén cdo cu thé cho timg nhém tudi.

Nhém 5 — 17 tdi

Céc hoat dong thé chét phi hop vei tré em va thanh nien, bao gom:
6 dua, ir6 choi, thé thao, di lai, lam visc vat frong nha, wui choi gidi tri,
gido dyc thé chéit hoac tap thé duc theo thai gion bidu, tuy theo hoan
cénh cla gia dinh, nha frueng va cong dong. DE giip tré phat frién 16t
hé co xuong, hé tim mach va chuyén héa 161, can ch ¥:




- Hang ngay, tré em va thanh thiéu nién tir 5 - 17 nén danh it nhét
60 phut cho hoat dong thé chét véi mic dé 1 frung binh dén tich cuc.

- Téng thai gian hoot déng thé chét nhiéu hon 60 phut/ngay sé tang
them lot ich cho suc khde

- Héu hét cac hoat dong thé chét hang ngdy nén la thé duc nhip digu
Nén két hop véi céc hoat dong thé chét cueng do manh dé tang cueng
sy phat trién co va xuang it nhét 3 1én/tuén.

Nhom 18 ~ 64 tuéi

O ngudi 18 - 64 1udi, hoat
dong thé chat bao gdm: vén
déng trong thei gion rénh,
di bo hoac di xe dop, loo
dong/lam vic, kam visc nha,
choi dba, tham gia céc tro
choi, thé thoo hay tap thé
duc, thy theo céc hogt dong
thuéng nhét trong gia dinh va
cong déng. BE nang coo thé
lyc, co bép phat trién, xuong
chéc khée, tim mach 16t,
gidm nguy co mdc céc bénh
khéng lay nhigm var tram cém, nén:

- Dénh it nhét 150 phut 1ép thé duc cuong dé trung binh hode 75 phtit
cuing do cao hode két hop 1ap thé duc cudng dé trung binh va cao voi
thoi lugng tuong duong frong méi tuén.

- Tép thé duc it nhét 10 phut/lén.

- Dé tang thém loi ich cho suc khde, méi tuén, nén kéo. dfpai
1p thé dyc mie dé trung binh len 300 pht hoac 150 phot &
cao, hodc két hop cd 2 cudng dé trong khodng thoi gianon

- Van dong giip phat trién cac nhom co lon nén thye %
1 2 ngoy tré len.




Nhém tir 65 tusi tré lén

O ngudi tir 65 tudi tré len, hoat dong thé chat bao gdm van dong
frong thai gian rénh i, di bo hooc di xe dop, lom vigc (néu van con di
lom), lam vigc nha, choi tro choi, choi thé thao hay tap thé duc, 1oy theo
diéu kign hoat déng cla gia dinh va cong déng D8 nang coo thé iuc,
téing cuong co, xuong chéc khde, tim mach 161, gidm nguy co méc cac
bénh khang lay nhiém, trdm cdm va suy giém tri nho, nén

- Tap thé duc vira phdi it nhét 150" phut/tudn hode tap cuang dé cao
it nh&t 75 phut/tuan hodc két hop cd 2 muc do trong khodng thoi gion
tuong duong.

- Tép thé duc it nhat 10 phit/lén

- D& tang thém loi ich cho suc khoe, nén tang thoi gion hoat dong
thé chét o cuong do trung binh [en 300 phit/tuéin hogc tap cuong do
cao 150 phut/tuén hogc két hop cac hogt déng & 2 cueng db trén trong
khodng théi gian tuong duong.

- Nhong nguéi cao tudi it van dong, mdi tudn nén tap gior thang bang
va phong té nga it nhét 3 ngay/tuén.

- Tép tang cuong co bép cho cac nhém co lon it nhét 2 ngéy/tuan.

- Khi khéng thé tap thé dyc duoc theo nhu khuyén nghi do finh
frang soc khde, ngudi cao 1udi nén van déng theo kha nang va didu
kién cho phép.




VIEN DINH DUGNG v
KHOA KHAM TU VAN DINH DUGNG TRE EM
VDD

Pugc thanh i5p trén 10 ndm do csc Gido su, Tién s, Thac sy va Bac sy chuyén
ngénh Dink duing, Nhi khoa, NGi khoa uy tin, nhidu kinh nghiém.

Kham Tu viin va phuc hdi dinh du@ng cho tré:
« Biéng &n, cham I&n, suy dinh duGng

Thifa can, béo phi

Cdi xudng do thidu vitamin D, canxi

Thiéu céc vi chat dinh dudng: thidu mau, thidu

Kk&m, thidu vitamin A,

Non trd, tao bbm, tiéu chay cép, tiéu chay kéo

dai, phan séng, kém hap thu,

Ty vin va x3y ding ché dd an theo Ifa tudi,

tinh trang bénh Iy

Tu véin cho ba me mang thai vé ba me cho con

bl 4é ting :udng sifc khde ba me, nang cao

nhén thie vé thyc hinh vB nudi dudng tré.

Huéng d3n thyc hanh dinh dudng:

T8 chifc cdc J3p "Thyc hanh dinh
duBing” v& cach ndu céc Ioai bt chio,
cac mén dn theo ba tubi, cdch pha
sita, lam sifa chua, caramen cho.
nguii cham sac tré &

Xét nghiém mau, cac Vi chat dinfrdudng,
m@ méu, dudng mau, acid uric, chic nang gan,
chifc n&ng than, xét nghiém nudc tiéu, phan

Thdi gian lam vi
Thi¥ 2 dén thi 6 hang tuan.

Sang: 7h30 - 11h30 Chiéu: 13030 - 16n30
Thi¥ 7 va chii nhat: 8h - 12h

Nghi ngay 18, Tét

KHOA KHAM TU VAN DINH DUONG TRE EM
Vign Dinh duBng, 6 2 Y-Ec-Xanh, quén Hai Ba Trung, Ha ndi.
DT: 04.39720554




THAP DINH DUGNG CAN DOX

(Thép Dinks dubng cin db1 danh cho ngudi rusdng thank)

Mre tiéu thy Lirong thyre-Thyc pham trung binh
clia mdt ngudi trwéng thanh trong 1 thang
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