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VIEN DINH DUONG

TRUNG TAM KHAM TU VAN DINH DUGNG

Khdm tu vdn do cdc bdc st chuyén nganh dinh dudng, nhi khoa, noi khoa

vdi nhiéu ndm kinh nghiém trong tu vdn dinh duong dam nhiém.

KHAM TU VAN TRE EM > -
o Tré bi thi€u mau, suy dinh dudng, cdi xuong

o Tré thira can, béo phi

o Tré cham I6n, biéng an, non trg, réi loan tiéu hoa
KHAM TU VAN NGUG1 LON

e Phuni cé thai va cho con ba.

« Dai thao duong va cao huyét ap.

o ROi loan lipid (mG) mau: tang cholesterol, tang lipid
mau, Xd vita dong mach, nhdi mau co tim.

« Beénh Gout, loang xuong. TRUNG TAM CO XET NGHIEM

o Suy tim, suy than. A. XET NGHIEM MAU K&m huyét thanh
o Loét da day, ta trang. Glucose B. XET NGHIEM NUGC TIEU
o Viém dai trang man. Triglycerid Tong phén tich nudc tiéu
' ' Cholesterol TP (10 chi tiéu)
X0 gan. .
: \ HDL - Cholesterol Glucose, Protein,
o Xay dung thyc don cac ngay trong tuan theo bénh. Urobilinogen,  Bilirubin,
. - ~ T . . LDL - Cholesterol Xetonic, Ty trong, pH, Nitrit,
KHAM TU VAN THUA CAN - BEO PHI Ure Bach cau, Hong cau.
o C0 can déc biét do tj Ie md co thé, do bé day Ip Protein toan phén
m& dudi da. i C. XET NGHIEM PHAN
1 . Albumin . ~
o Hudng dan an kiéng. Creatinin gé)& )phan (Hong cau, bach
e Xay dyng thuc don, diéu chinh ché do an theo Uric acid y X
murc do thira can - béo phi. 5 D Can du phén
S 0 th | Canxi toan phan Cay phan
udng dan luyén tap thé luc.
: ) P o Amylaseliges Ky sinh tring
NGOAIRA CO BAN SACH BAO, el T PH

s i AST (GOT) Khang sinh d6
CAC SAN PHAM DINH DUONG ALT (GPT)

DO VIEN SAN XUAT Bilirubin toan phan
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B )inh dudng & phat trién

TIEP CAN DUA VAO THUC PHAM:
vi chit dinh duéng hiéu qua

heo s6 liéu cla t& chic
Luong Néng Lién Hiép

Quéc (2009), do tac
déng cta khing khoang kinh té
nam 2008 dén nay, s6 ngudi thi€u
dinh dudng bi nan déi de doa nam
2009 tang thém 11 % va vugt qua
ngudng 1 ty ngudi. Hon 642 triéu
ngudi trong s& nay séng & Chau A
Thai Binh Duong, 265 triéu ngugi
& Chau Phi, 53 triéu ngudi séng
8 Chau My La tinh va khoang 15
triéu ngudi séng 8 cac nudc phat
trién. Theo thdng béo clia té chiic
An ninh thyc phdm thé& giéi ndm

PGS.TS. L& Thi Hop

2006 tai Rome thi trén thé gidi co
khodng 854 triéu ngudi thi€u kha
nang ti€p can luong thuc- thuc
ph&m moét cach c6 hiéu qué trong
giai doan diéu tra 2001-2003 va
trong dé khoang 820 triéu ngudi
séng & cac nudc dang phat trién
(61% sdng & Chau A Thai Binh
Duong). C6 khoang 1/3 dan soé
toan cau phai chiu nan déi va hau
qud dan dén kém phat trién thé
lyc, suy dinh dudng va thi€u vi
chat dinh dudng.

Hién nay, trén thé gigi udc tinh
c6 hon 2 ty ngudi bi thiéu vi chat
dinh dudng. Thi€u vitamin A, thi€u
sat- thi€u mau va rdi loan do thi€u
iod la nhiing dang thudng gap ctia
tinh trang thi€u vi chat dinh dudng.
TAat cA moi ngudi thuéc cac cong
déng khac nhau & moi khu vuc trén
toan thé gigi déu c6 thé bi thi€u vi
chat dinh dudng. Tuy nhién, thiéu
vi chat dinh dudng nghiém trong
thudng gap & nhiing nuéc nghéo,
nhiing nuéc dang phat trién. Theo
théng ké, s6 ngudi c6 nguy co bi
thi€u va réi loan iod  Chau Phi la
181 triéu ngudi, Dong Nam A- 486
triéu ngudi va & Chau Au khoang
141 triéu ngudi (WHO/UNICEF/
ICCIDD- 1994). S6 ngudi bi thi€u
mau & Bong Nam A rat cao:206
triéu ngudi trong khi d6 & Chau
Au khoang 27 triéu ngusi (WHO/
UNICEF-1995).

Thi€u vitamin A (VAD) anh



hudng truéc hét dén tré em; trén
toan thé gidi udc tinh c6 khoang
250 triéu tré em dang c6 nguy co
méc can bénh nay. Sy thi€u hut vi-
tamin A anh huéng dén chuc nang
nhin, gady nén quang ga; tham chi
la gay khé m&t va mu vinh vién.
N6 cling gay nén sy cham phat
trién vé mét thé chat va suy gidm
mién dich d6i véi cac bénh lay
nhiém dan dén ty 1& bénh tat va tl
vong cao & vdi tré nho.

Thiéu vi chat dinh dudng 1a mot
tré ngai chinh déi véi su phat trién
kinh t€ xa hoi va la nguyén nhan
gay nén vong ludn quén cla su
nghéo déi, tac dong xau dén cac
cong doéng da vén kém phat trién.
C&n bénh nay dé lai nhiing tac
déng lau dai dén suc khoé, kha
nang hoc tap va lao dong. Thi€u
vi chat dinh dudng kéo theo céac
chi phi cong cong va xa hoi tang
cao, lam gidm kha nang lao dong
trong cong dong do ty 1& bénh tat
cao nén thi€u hut nguén nhan su.
Khac phuc dugc van dé thi€u vi
chat dinh dudng la diéu kién quan
trong dé bao ddm cho mét su phat
trién xa hoi nhanh va thich hop.

Su nghéo déi, thiéu hut kha
nang ti€p can ddi vai cac loai thuc
phd&m khac nhau, thi€u kién thic,
thuc hanh dinh dudng khéng hgp
ly va ty 18 mac cac bénh truyén
nhiém cao la nhiing nhan t6 gay
nén thi€u vi chat dinh duéng. Cac
chinh sach va chuong trinh can
phai dugc phat trién lam sao dé
bao ddm cho tat c& moi ngudi trén
thé gidi c6 kha nang ti€p can va
st dung cac loai thuc phéim da da-
_ng, chat lugng tét va an toan.

M6t sé gidi phap phéng
chéng thi€u vi chat dinh dudng

C6 nhiéu giai phap da dugc ting
dung nham phong chéng thi€u vi
chat dinh dudng va cai thién tinh
trang dinh dudng nhu:

- Gidi phap da dang thuc pham
va thuc hién ché dé dinh dudng
hgp 1y,

- B8 sung céc vi chat dinh dudng

(vitamin A liéu cao, vién sat-folic,
vién da vi chat dinh dudng..),

- BS sung vitamin A két hgp v6i
tdy giun,

- Tang cudng vi chat vao thuc
ph&m.

Hién nay, giai phap tang cudng
vi chét dinh dudng vao thyc phdm
dang dugc cong dong quan tam.
Vién Dinh dudng cling da nghién
cliu va s dung mot s6 san pham
dinh dudng trong chuong trinh
phong chéng suy dinh dudng tré
em (b6t dinh duéng tang cudng
vi chat, banh qui vi chat, goi da

vi chat cho vao chao bdt cho tré
em..). Chuong trinh b8 sung Fe
vao nudc mam, tang cudng vi
chat (Fe va acid folic..) vao bét mi
cling dang dugc trién khai nham
phong chéng thi€u mau cta phu
ni tudi sinh d& ciing nhu thi€u cac
vi chat khac. VSi muc dich hoc
tap trao ddi kinh nghiém véi céac
nudc trong khu vuc va thé gidi, dai
dién cta Vién Dinh duéng da tham
dy Hoi thdo khu vuc vé “Tang
cudng vi chat vao bot mi” va Hoi
nghi “Thuc phdm chau A lan thu
X” t6 chic tai Malaysia ti 18 -23
thang 8 nam 2007. Cho dén nay,
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dugc su Ung ho cla UNICEF va
Vién Dinh dudng - BO Y t&, cong
ty bét mi Inter Flour Vietham da di
tién phong thuc hién tang cudng
vi chét dinh dudng vao bot mi tu
thang 7/2007.

Kinh nghiém cia mét sé nuéc
vé phéng chéng thi€u vi chat
dinh duéng théng qua tiép can
dua vao thuc pham:

Kinh nghiém cta Thai lan,
Indonesia va Bangladesh:

Ngudi ta da tinh chi phi hiéu
qua cho phong chéng thi€u
vitamin A tai cac nudc nhu sau:
Dy an 3 nd&m nham thdc ddy san
xudt va tiéu dung céac thyc phdm
giau vitamin A, dugc thuc hién
& khu vuc phia Péng- bic cla
Thai Lan udc tinh chi hét khoang
0.42%/ ngudi. Theo Pollard (1989),
udc tinh réng chi phi dé tang viéc
tiéu thu cac loai rau 14 xanh tham
& Indonesia cho mdi cidp me/con
la 0.28%. Nhu vay thi chi phi binh
quan cho 1 dau ngudi thuc hién
gidi phap ti€p can thuc ph&m
phong chéng thi€u vitamin A la
khéng dat va c6 tinh kha thi.

Cach tiép can dua vao thuc

g hop ly

L™

phdm dugc thyc hién trén dién
rong thi chi phi tinh trén mot dau
ngudi lai cang giam di. Chuong
trinh Phong chéng mu dinh dudng
clla T8 chiic quéc t€ Tam nhin
thé gidi 6 Bangladesh cho dén
bay gi& van la mét trong nhiing
chuong trinh dya vao thuc pham
I6n nhat da dugc thuc hién thanh
cong. Chuaong trinh nay nham tang
ca viéc san xudt va tiéu thu céc
thuc phdm giau Caroten & quan
Gaibandah (dan s6 1.9 triéu ngugi)
chi tiéu hét 0.13$/ngudi/nam va da
c6 anh hudng tich cuc Ién ché dé
an cha tré nho chi trong vong 3
nam (Greiner and Miltra 1995).

Kinh nghiém cda Viét nam

Viét nam c6 rat nhi€éu mo hinh
phong chéng suy dinh dudng,
phong chéng thi€u mau dinh
duéng va phong chéng thi€u
vitamin A. D4 nhi€u ndm Thanh
Mién va Binh Giang thudc tinh
Hai Duong la mét m6 hinh phong
chéng thi€u mau hiéu qua thong
qua gidi phap “ Ti€p thi xa hoi”
vién sat folic. Ngoai ra mé hinh
“ mau xanh rau ngét, mau do
tring ga va mau vang du dd”
cling dugc ap dung phong chéng
thi€u Vitamin A hiéu qua tu

nhiing nam 1990 va duy tri cho
dén ngay nay.

Kinh nghiém tang cudng vi chat
vao thuc phdm

Viéc tang cudng vi chat dinh
dudng vao céc loai thuyc ph&m chi
yéu nhu la bot my, mudi va dau
cling la giai phap hiéu qua. Theo
uéc tinh clia Lotfi et al (1996) thi
viéc tang cudng iod vao muéi,
nudc mam & modt vai nudc chi chi
hét khoang ti 0.02$ dén 0.06$/
ngudi/nam. Chi cho viéc bé sung
vitamin A vao dudng & Guatema-
la hét khodng 0.29$/ngudi va bd
sung sét cho bot my- 0.02$/ngudi.




VITAMINB1 VGBI SUC KHOE

itamin B1 c6 tén khoa
hoc la Thiamin vdéi
‘ nhiéu vai tré dudgc biét

kha r6 trong viéc tham gia vao
céac qua trinh chuyén hoa trong
co thé. Khi thi€u vitamin B1 sé
dan dén bénh Beriberi lién quan
dén viéc an ngii céc xay sat qua
ky, hodc la véi khau phan chu
yéu la gao (gao chiém trén 80%)
ning lugng khau phan.

Vitamin B1 |a thanh phan cla
men Thiamin pyro-photphat(TPP)
c6 vai trd rdt quan trong trong
chuyénhoa chatbot, dudng(Gluxit).
Vitamin B1 can cho qué trinh téng
hgp acid ribonucleic (RNA), acid
deoxyribonuleic (DNA) la nhiing
axit lién quan dén qua trinh di
truyén, Vitamin B1 cling can cho
qua trinh téng hogp nicotinamid
adenin dinucleotid photphat khii
(NADP) can cho téng hop acid
béo ma cac acid béo khéng no
lai cé rat nhi€u vai tro quan trong
trong cd thé (la thanh phan cla
nhi€u hgp chéat c6 hoat tinh sinh
hoc cao nhu lipoprotein; la yéu t6
can thiét cia mang té bao, cac t6
chiic lién két, t6 chiic than kinh...).
VitaminB1 con tham gia vao qua
trinh s&n xu&t va gidi phdéng chat
dan truyén than kinh acetylcholin,
chuyén hoa mot s6 acid amin can
thi€t nhu Leucin, Isoleucin va Valin
(cac acid amin nay c6 nhiéu vai tro
rdt quan trong trong co thé).

Thi€u huyt vitaminB1 c6 thé xay
ra khi ché dé an nghéo nan, don
diéu, it thic an dong vat (thit, ca,
triing...). VitaminB1 ciing c6 thé
bi thi€u do nhiing nguyén nhan
sau: kém hép thu Vitamin B1 do
mot s6 bat thudng cla hé tiéu
hod; ca thé khong cé kha nang luu

Thanh Hai

trii Thiamin trong céc t6 chiic mot
cach day di; cac t6 chic khong
c6 kha nang st dung Vitamin B1;
tAng nhu cau Thiamin do ché do
an c6 nhiéu chat dudng bot, uéng
rugu nhiéu(vi VitaminB1 can cho
chuyén hoa chung).

Khi thi€u VitaminB1 kéo dai
s& bi mac bénh Beriberi. O ngudi
trudng thanh bénh Beriberi thé
hién dugi 2 dang:

-Thé ué6t hay con goi la thé phu:
bénh nhan c6 U nudc & vung bap
chan, thuéng bt dau & vung ban
chan réi lan dan 1én cao va gay ra
khé di lai. Khi tich tu dich & vung
cd tim c6 thé gay suy tim va ti
vong.

-Thé kho hay thé gdy mon: cé su
mat dan cac khoi cd, bénh nhan
tr nén gay mon, suy kiét.

2 thé cac dau hiéu
chung clia bénh bao goém: an mat
ngon miéng, buén noén, té bi &
ngoai da, dac biétla & cang chan,
gidm trudng luc cd (cd nhéo, mét
moi), gidm sut tri nhé, hay nham

Véi ca

l&n, né&u thi€u n&ng hon cé thé
phu & chan, teo co, réi loan tinh
than, hon mé, suy tim va t vong.
Khi ngudi me dang nubi con bu bi
thi€u vitaminB1 tré sc sinh bu siia
me c6 thé bi chét dot ngodt do suy
tim

Nhu c4u VitaminB1 cla co thé:
Nhu cau Vitamin B1 dugc tinh theo
nang lugng an vao. MOt ngudi
truéng thanh mdi ngay can khoang
1-1,2 mg VtaminB1.

Nguénthucphdm giauvitaminB1:
cac san phdm ngii c6c nguyén hat
thudng chitia nhiéu VitaminB1. Tuy
nhién 94% thiamin trong cac hat

7



inh dudng hagp ly

ngll c6c dugc tap trung & I6p vo
mong sat véi phan 16i bén trong
va mam cla hat. Do vay viéc xay
xat cac loai ngii cc (gao, mi) qua
ky sé lam cho lugng VitaminB1 bj
hao huyt nhiéu. Nhiing s&n phdm
ti men bia, mam ngii céc kho cé
chtia nhiéu Thiamin. Cac loai thit,
dau hat, ca, tring.. .ham lugng

bién. D& han ché hao hut VitaminB1
khi ndu com cling can luu y: nén
chon gao mdi dé nau &n, khong
nén vo gao qua ky trudc khi nau
com lam maét I6p cam gao chua
nhiéu VitaminB1. Khi ndu com chi
cho nudc viia dd, khéng cho nhiéu
dé phai chat bd nuéc com lam mat
VitaminB1(cé thé mat t6i 60%).

VitaminB1 ciing tudng doi tét.
Mot sé loai ca nudc ngot, ca nudc
man, déng vat cé vo clng (tém,
cua, trai, s0.. .) cé6 chua men
Thiaminase lam phan huy Vita-
minB1. Tuy nhién men nay khdng
bén viing va bi pha huy khi ndu
nudng, chidng chi ton tai va gay
anh hudng khi an mot lugng I6n
tom, cé song.

Pé kh&u phdn dn cd du
VitaminB1 can cha y: Vitamin
B1 c6 nhiéu trong cam gao do
vay khéng nén xay sat gao qua
ky vi cac Vitamin nhém B ndi
chung va VitaminB1 ndi riéng déu
c6 nhiéu & I16p vd ngoai ngay sat
hat gao. C&t 100 gam gao té gia
c6 0,12mg VitaminB1; 100 gam
gao té may viua phai cé 0,1 mg
VitaminB1 va néu la gao xay xat
ky cho that trdng chi con 0,02 mg
VitaminB1. Vi vy can cha y “tiét
kiém” VitaminB1 trong qua trinh ché

8

Pun nudc sb6i mdi cho gao vao
ndu, khong cho gao vao khi nudc
con ngudi vi khi gap nudc sbi nong
dot ngét lam I6p vé ngoai hat gao
chin mau tao thanh mét I6p keo
gilr VitaminB1 khdéng bi hoa tan ra
nudc va bi phan huy.

Né&u gao da bi xay xat ky hoac
can phai vo ky do dé lau bi hoi thi
c6 thé lam giau VitaminB1 cho gao
bang cach Idy mot it cam gao tét
cho vao tui vai budc chat lai roi tha
vao nodi nudc com, khi cam can lay
tui cdm bd ra. Nhu vay VitaminB1
trong cam dudgc hoa tan trong nudc
com va da bé sung VitaminB1 cho
ndi com ma khéng anh huéng tGi
kh&u vi.

Viéc thi€u huyt VitaminB1 con
do biia &n chl yéu la com va
khoai ct, &n don diéu thi€u cac
thuc ph&m giau vitaminB1 nhu thit
(100 gam thitlgn co 0,53 mg

vitaminB1, 100 gam thit bo cé
0,2 mg vitaminB1, 100 gam thit ga
c6 0,15 mg vitaminB1) ca, tdm va
thuy sén ( 100 gam lucn cé 0,15
mg vitaminB1, 100 gam ca thu cé
0,07 mg vitaminB1); tring (100
gam long dé triing ga c6 0,32 mg
vitaminB1, 100 gam tring vit cé
0,54 mg vitaminB1), dau dé (100
gam dé xanh hat cé 0,72 mg
vitaminB1).

Nhu vay dé phong chéng thigu
vitaminB1 can luu y khi xay xat ché
bi€n gao (khong xay xat qua ky);
trong bao quan cat gili gao (tranh
cho gao 4m, méc) va biia &n cén
phéi hgp da dang nhiéu loai thuc
phdm dac biét la cac thuc pham
giau VitaminB1 véi mét ti 1é can
déi thich hgp.




NhUng
nguy co

thuong gap
khi nudi con

bang
sUa hop

fa me la thic an tét
thé't cho tré nhd. Néu
tré khéng dugc nubi
duéng bang sia me, dac biét
la trong nhing thdng dau sau
sinh sé lam tang mét s6 ngu
co khéng t6t cho su phat trién
cla tré sau nay.

Gia ting nguy co ti€u dudng:

Pé xac dinh méi lién quan gitia
tieu thy siia bo va viéc phat sinh
khang thé déi véi cac protéin siia
bo, cac nha nghién cuu ltalia da
dinh lugng khang thé cla 16 tré
bu me va 12 tré an sita bo dudi 6
thang tudi. Nhiing tré &n siia bd c6
lugng khang thé véi beta-casein
cao so VGi tré bu me.Ho két luan
rang, bu me trong 6 thang dau da

ngan nglia viéc san xudt khang
thé nay, do dé c6 thé phong ngua
hiéu qua bénh tiéu dudng typ 1.

Mot nghién ctu ddi chiing & 46
bénh nhan ti€u dudng typ 2 ngudi
Canada va 92 ngudi déi chiing cho
thdy: NCBSM lam giam dugc nguy
cd mac bénh ti€u dudng typ 2.

Gia ting nguy cd mac moét sé
bénh & tré nho

Mot nghién ctiu 6 Anh da phan
tich 3500 trudng hgp ung thu nhi
nhi va mai lién quan véi NCBSM.
K&t qua cho thdy co6 sy gidm nhe
ty 1& méc bénh ung thu bach cau (
leukemia) va cac can bénh ung thu
khac phoi hgp doi véi nhiing tré da
tung bu me.

Mot nghién clu déi ching &
Emirates xem xét 117 ca ung thu
bach cau Lympho cép tinh va 117

N

ca doi chiing nhan thay thgi gian
bu me cla nhiing tré bi ung thu
mau ngén hon cé y nghia so vdi
nhiing tré & nhom chiing va két lu-
an: thgi gian bu me 6 thang hoac
lau haon c6 thé giup tré chéng lai
bénh ung thu mau cép tinh.

Gia tang nguy co béo phi:

Pé xac dinh tac déng cla viéc
nudi dudng véi chiing béo phi & tré
&u tha,moét nghién clu I16n da xem
xét chi s& khéi co thé (BMI) cla
32.200 tré em tir 39-42 thang tudi.
Sau khi loai trif cac nhan té lam sai
l&ch, tinh trang kinh té-xa hoéi, can
nang khi sinh va gidi, cac tac gia
nhan thdy ty 1& béo phi & nhiing tré
nudi dudng bang siia hép cao han.
Diéu nay ching t6 nudi dudng
bang siia hop lién quan véi sy gia
tdng bénh béo phi § tré nhod. Céac
nha nghién cliu clia Dlc théng qua
thu thap céac soé liéu vé chiéu cao,
can nang clia 9375 tré em & IGa
tudi nhan thay ty 1é béo phila 4,5%
& nhiing tré chua hé dugc bu me
trong khi & tré bu me hoan toan la
2,8% tlic la cao hon gan 40%.
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Gia ting nguy co mic cac bénh
man tinh:

Nubi duGng nhan tao cé lién
quan téi sy gia tang nguy cd méac
cac bénh tiéu dudng typ 1, bénh tiéu
chay , ung thu va bénh viém ruot.

Bénh tiéu chay cé thé gay ra
khi tré &n mot loai thuc phadm cé
chia_protein glutein. Ivarson va
cong sy da diéu tra trén 627 tré
nho bi tiéu chdy va & 1254 tré khoe
manh dé xac dinh hiéu qua cla
viec NCBSM trong thgi gian dau
lam quen v6i cac thyc phdm chia
glutein va hau qué cua tiéu chay.

TIN NHANH VE HOI THAO TONG KET DY AN:

K&t qua cho thdy so
véi dy bdo, da gidm
dugc 40% nguy cd cb
thé gay ra bénh tiéu
chay & tré dudi 2 tudi
dugc bu me khi lam
quen véi thuc pham
bé sung cé chua glu-
tein.

Hiéu qua con rd
rang hon véi nhiing tré
ti€p tuc dugc bu me.

Gia tang nguy co tli vong:

So v6i bu me hoan toan trong 6
thang dau, nhiing tré duoc bu me
mot phan ¢ nguy cao tl vong vi tiéu
chay cao hon 4,2 lan. Nhiing tré
duéi 1 tudi khéng dugc bu me cé
nguy co ti vong do nhiém khué&n
dudng hdé hadp cép tinh nhiéu hon
nhiing tré dugc bu me hoan toan
trong 6-thang dau la 2,4 1an. Udc
tinh NCBSM hoan toan c6 thé lam
giam ty 1é t& vong dén 20% khi tré
dugc bu tif sau khi sinh dén 18-24
thang.

Lam cham su phat trién tri tué:

Mot nghién ctiu & Australia trén
3880 tré sau sinh dé xac dinh mé
hinh NCBSM va sy cham phét trién
tri tué. Nhiing tré bu me trong 6
thang tré I&n tham gia trdc nghiém
tU ngli c6 ty 1& cao hon 8,2 diém
véi cac bé gai va 5,8 diém véi cac
bé trai so vGi nhiing tré khong hé
dudc bu me.

NCBSM hoan toan trong 6
thang dau G tré dé non c6 mot Igi
ich dang chu y trong sy phat trién
tri tué cua tré sau nay.

CAI THIEN TINH TRANG DINH DUGNG THONG QUA B& SUNG VITAMIN
KET HGP VGI TAY GIUN CHO TRE EM CAC VUNG KHO KHAN

Ngay 23 thang 9 nam 2010,
tai Ninh Thuan, Vién Dinh dudng
cung ngan hang Phat trién chau A
da tién hanh tng két dy &n: “Cai
thién tinh trang dinh dudng théng
qua b8 sung Vitamin A két hgp v6i
tdy giun cho tré em cac vung khé
khan” véi su tham gia clia vu K&
hoach Tai chinh — Bd Y té&, vién
S6t rét ky sinh triing va Con trung
trung uong, dai dién clia cac Sé
Y t€, Trung tam Y t€ Dy phong,
trung tam Phong chdng s6t rét clia
18 tinh khé khan.

Trong thdgi gian tu nam 2007
— 2010, Quy xoa ddéi gidm nghéo
Nhat Ban thong qua Ngan hang
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phat trién chau A (ADB) cuing vdi
sy hd trg ky thuat cla t6 chic Y
t€ thé gidi (WHO) va su phdi hgp
cta UNICEF da tai trg cho 2897
xa thuéc vung khé khan véi cac
hoat dong: ti€n hanh 5 vong phan
phdi v6i khodng 8 triéu lugt tré tu
6-60 thang tudi dugc bé sung Vi-
tamin A liéu cao va khoang 6 triéu
lugt tré ti 23-60 thang tudi dudc
udng thudc tdy giun dam bao céc
néi dung chuyén mén va an toan
diéu tri cho tré em, trién khai hoat
dong giao duc truyén thong vé
dinh dudng va phong chéng nhiém
giun tai toan bd cac xa vung kho
khan. Bén canh doé, 100% can bd
chuyén trach dinh dudng tuyén

tinh, huyén, xa da dugc tap huén
vé phac dé bé sung vitamin A két
hgp véi tdy giun do Bo Y t& ban
hanh.

Céc hoat doéng cla dy an da
gép phan giam rd rét ty 1& thi€u
mau, ty 1& nhiém giun & tré em va
gbép phan cai thién tinh trang dinh
dudng cho tré em tai cac vung khé
khan.

Trong thdi gian tdi, cac hoat
déng cla du an sé ti€p tuc dugc
duy tri trong khudn khé clia dy &n
phong chéng suy dinh dudng tré
em—-Bo Y té.



ba me hai long

v6i su phat trién cua con minh
khi chon Dielac Alpha

*Theo két qua nghién cuu cua cong ty TNHH Dich Vu Ngusi Tiéu Dung (CBI) thuc hien tai 4 thanh phé
trén 400 ba me hién dang cho con sit dung Dielac Alpha. Két qua nay c6 thé dai dién cho nguoi tiéu dung
tai 4 khu vuc H6 Chi Minh, Ha Noi, Da Ning, Can Tho va dai dién cho ca nuéce véi muc d6 tin cay 95%
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SUA CHUA

GIUP TANG CUONG )
HE MIEN DICH CUA CG THE

ia tri dinh dudng cula
slta chua khéng hé kém
cac loai sia udng hang

ngay khac: ci 100g siia chua dem
dén khdang 100Kcal, 3g chat dam,
125mg canxi, rat nhiéu vitamin(dac
biét la vitaminB5, vitamin B12) va
nhiéu khdéang chat can thiét cho
co thé. Mt khac, Igi thé cla siia
chua so vdi céc loai siia uéng khac
la qua trinh 18n men mang dén cho
sifa chua mot s& vi khudn tao nén
enzym proteaza, c6 Igi cho dudng
rudt, giip hé tiéu héa khdée manh
hon. Khuén lactic trong siia chua
giup kich thich sy gia tang so Igi
khu&n trong dudng rudt va gilp
khi hoat tinh cia mot s6 hoa chat
gay hai.

Nhiing vi khudn c6 Igi s& gilp
kich thich tiéu hoa, tao cam giac
ngon miéng va tang hiéu qua hap
thu dudng chat tu thuc phdm. Vi
vay, c6 thé xem siia chua la mot
‘vaccine” ty nhién dé ngin nglia
va giam bét triéu chiing clia nhiing
cén bénh da day, dudng rudt phé
bién nhu: kho tiéu, ¢ chua, viém
loét da day, viém dai trang man..

Vao thap nién 70 cla thé ky
trudc, Georgia dugc xem la nudc
c6 ty 1& ngudi séng tho tram tudi
cao hon bat ci nudc nao khac.
Bi quyét séng lau cha ngudi dan
Georgia la siia chua, cé trong ché
dé an hang ngay cla ho. Ciing

TS. Hoang Kim Thanh
Vién Dinh duGng

can nhic dén mot uu diém 16n clia
slia chua la trong khi mot s& ngudi
rat “s¢” uéng siia, do co thé thiéu
men lactose nén khéng chuyén
héa dugc dudng lactoza trong siia
do vay dé& dan dén rdi loan tiéu
hoéa, thi véi slia chua &n, bat ky ai
cling thay thich thud, ngon miéng vi
vi chua chua, beo béo khdéng gay
nén sy khé chiu nao cho hé tiéu
hoéa khi dung nap.

An siia chuathudng xuyén, giup
cd thé tran tré stic séng, han ché
qua trinh lao héa. Bén canh cbng
dung dugc biét dén nhi€u nhat la
tot cho tiéu hda, tang cudng stic
dé khang ngan ngtia bénh tat, stia
chua con dugc xem la lua chon ly
tudng cho nhiing ai quan tam dén
viéc gili dang, gidm can.

Trong thuc don dinh dudng clia
moi siéu mau, van dong vién..trén
thé giéi mbi ngay, siia chua luén
la mén khéng thé thi€u. Vi ham
lugng carbohydrate, protein ¢ muc
vUra phai lai da dugc phan giai dén
muic dé thich hgp, slia chua vuia co
tac dung gidm ddi viia gitp duy tri
lugng dudng huyét &n dinh, khién
ngudi can gili ché do an nghiém
ngat van khéng anh hudng gi vdi
nhiing ngudi an cung thuc don
nhung khéng c6 siia chua.

Ngoai ra, an slia chua ciing la
mot loai “than dugc” chong lao hoa,

nhd cé day dd cac dudng chat can
thi€t cling cap cho da. Axit lactic
trong slia chua c6 tac dung ngéan
nglia sy xam nhap va kiém ché
hoat dong clia cac loai vi khuén
c6 hai cho da. Bay dugc xem nhu
chiéc “mat na ty nhién” gitp da
min mang, tugi tré. Bong thdi, cac
vi khu&n 1&n men chua c6 thé tiét




ra chat khang sinh ty nhién, kich
thich qua trinh lam lanh da, giup
mau lién seo, tai tao da mai.

Cac nghién cuu khoa hoc mdi
kham pha ra siia chua la mét loai
“vaccine” gidm thiéu kha ning
méc bénh ung thu. Cudc khao séat
trén 800 ngan bénh nhan, kéo dai
trong 9 nam cla Vién nghién clu
Karalinska (Stockholm, Thyuy Dién)
so sanh ché doé dinh dudng cla
cac bénh nhan mac ung thu bang
quang va nhém ngudi khéng mac
bénh. K&t qua cho thdy: Nhiing
ngudi an slia chua thudng xuyén
mbdi ngay gidm dudc t6i 40% nguy
cd mac bénh ung thu bang quang.

Cac thi nghiém trén t€ bao
Peyer clia chudt cho thdy siia chua
an c6 kha nang kich thich hoat
dong mién nhiém bang cach gia
tang ty 1& cac té bao lympho loai B
va kich thich sy san xudt gamma
interferon (hoat chat st dung dé
phong va diéu tri cac bénh nhiém
virus va ung thu) dé lam cham suy
phét trién cla t& bao ung thu.

T8 chic nghién ctu vé dinh
dudng(Phan Lan) va trudng Dai
hoc Y khoa Tuff(My) da cung ti€n
hanh thi nghiém cho 500 tré nho
va kham pha ra rang néu hang
ngay tré dugdc dung 200ml siia c6
kém vi khuén siia chua thi nguy co
mac cac bénh dudng hd hdp nhu
ho, cAm cum.. sé gidm xudng 2
lan. Ly do vi nhiing vi khu&n nay
kich thich hé mién dich, san sinh
khang thé chéng lai cac doc t6.

Mot nghién ctiu khac tai Ha Lan,
kéo dai gan 3 nam, thi nghiém
trén gan 121 ngan ngudi cling
da chung ré nhiing ngudi thudng
Xxuyén sU dung sifa chua sé gi-
am dudc nguy cd bi ung thu rubt
gia. Stra chua cé cac chat probiot-
ics va prebiotics cé thé gitp ngan
ngUa ung thu rudt gia. Probiotic va
prebiotics cé trong siia chua co
thé dem dén cho co thé nhiing Igi
ich sau:

- Ngan cén sy xam nhap cla cac
vi khuén gay bénh b&ng cach can
ching bam vao thanh ru6t

- Giup cho nhiing ngudi bj chiing
khéng dung nap dudng lactose thi
probiotic s& gilp ho tiéu hoa chat
dudng nay dugc dé dang hon.

- Diéu hoa hé mién dich
- Ngan ngutia ung thu ruét
- Giam cholesterrol trong mau.

Pac biét, khudn Lactobacilli
trong siia chua cé thé gidm nguy
co t& vong & nam gidi bi ung thu
rudt két va ung thu truc trang.

Sira chua réat tét cho stic khoe,
kich thich lam tdng cudng vai tro
clia hé théng mién dich trong co
thé nhung can luu y khi an siia
chua:

- Khong nén an siia chua va uéng
thudc, dac biét la khang sinh cung
mot lic vi nhu vay céac vi khuén
lactic co trong siia chua sé bi tiéu
diét. Sau khi uéng thuéc 2-3h mgi
nén an sita chua.

- Khéng nén dun ndéng siia chua
Ién r6i mdi an vi nhu vay cling
lam mat di tdc dung hu ich (vi vi
khu&n c6 Igi trong siia chua séng
va phat trién t6t & nhiét do tu 25 -
35°C) va huong vi ngon lanh cla
stia chua.

- Khéng nén an luac déi: b6 PH
thich hgp dé men lactic trong siia
chua sinh trudng va phat trién
tot 1a tu 4-5 trd l1én. Khi déi dich
vi trong da day c6 do PH ti 2 tré
xuéng sé lam men lactic cé trong
siia chua dé bi hly hoai . T8t nhat
la chi nén &an sita chua trong vong
1-2 gid sau khi an.




Trong phong chang bénh ung thu

Nhiing can cu gay bénh
ung thu qua an uéng.

at ca cac loai dong thuc
vat, cac loai thuc phdm
c6 ngudn gbc dong, thuc
vat trong qua trinh sinh truéng, gia
coéng, déng goi, van chuyén, déu
c6 kha nang bi nhiém céac chat,
yéu té gay ung thu, sau khi vao co

thé sé tr& thanh tac nhan gay ung
thu. Nam 1997, Trung tam Nghién |

cliu Ung thu quéc té da liét ké 145
loai thuc phdm bi phat hién cé chat
gay ung thu. Loai thuc phdm nay
trong qua trinh thuc nghiém trén
dong vat da cho thay: Con dudng
ching xam nhap vao co thé con
ngudi thudng co 4 loai:

1. Vat tryc ti€p gay ra ung thu:

D6 bi nhiém vi khudn, méc, 6
nhiém méi trudng, khi quyén, 6
nhiém do ndu nudng hun khoi sinh
ra cac chat khi doc hai gay ung
thu. Nam 1997, Trung tdm Nghién

ctiu Ung thu qudc t€ da phét hién |
thdy c6 mot s6 I16n mau thic an

trong s6 do cd chat gay ung thu.
Tinh gay ung thu clia nhiing thtc
an da dugc chung nghiém trong
thuc nghiém dong vat.

2. Vat c6 tinh ndi sinh dan dén

ung thu: vi du nhu mudi nitoam- |
ines, ban than né khéng cé tac |

dung gay ra ung thu, nhung dudi
tac dung cla vi khudn dudng ruét,
sé cung vdi hgp chat cac loai mu-
8i nito khac dugc hinh thanh do
phan Ung phan gidi protein sé cé
hoat tinh dan dén ung thu tucng

déi manh. Dich mat, axit mat va
cac sinh vat khac do gan tiét ra,

| dudi tac dung clia vi khudn dudng
i rudt cling cé thé hinh thanh chat

gay ung thu.

3. Tang cudng su ti€p xuc gita
chat gay ung thu véi mot s6 co
quan trong cd thé ngudi: Nguyén
nhan phat bénh u budu clia 4%
ngudi bénh l1a co6 lién quan dén
udng rugu. Vi trong qua trinh 0
men va ndu rugu bang phudng
phap c6 truyén co6 nhiéu chat doc
hai c6 thé gay ung thu dudc tao ra
da théng qua rugu truyén vao cac
cd quan trong cd thé gay bénh
ung thu.

4. Tang cudng tinh man cam

| cla cac co quan bi ung thu: Nhu

da biét chat béo c6 thé kich thich
su bai ti€t clia ho6c mén sinh duc
nii, tAng cudng tinh nhay cadm clia
cac chat gay ung thu va su sinh
trudng clia cac u budu & tuyén vu,
tlr cung, khién cho ti & méc bénh
ung thu tuyén v, tl cung cao.

Cac nhan té dan dén ung thu
thuéng gap trong &n uéng

Trong théng ké, 50% s bénh
ung thu c6 lién quan dén &n udng.
Lugng hdp thu mot s6 loai chat
dinh duéng khéng dd hoac khong
can bang cé thé anh hudng, dan
dén sy thay thé nhau clia cac chat
cé hai, cling cé thé anh huéng
dén viéc phan chia té€ bao va chtic
nang mién dich trong co thé con
ngudi tdng thém tinh nguy hiém
cla viéc phat sinh bénh ung thu.

Bs. Ha Phuong

Céac chéat thudng gap trong thuc
phdm dé gay ung thu c6 nhiing
ngudn goc dudi day:

1. Thanh phan vén c6 trong
thic an:

C6 mét sb loai thuc vat cé chia
trong n6 mot lugng doc t6 ty nhién
nhat dinh, trong dé c6 moét sé dan
chat co6 hoat tinh gay ung thu. Vi
du: doc t6 trong vai loai dudng
xi c6 thé dan dén ung thu bang
quang 6 dong vat, ung thu thuc
quan & ngudi; chat long nio, dau
huong héi, dau dinh hudng déu cé
chua hoat tinh gay ung thu.

2. O nhiém doc té va ndam mac:
C6 hon 40 loai ndm méc gay ra
bénh ung thu. Trong d6 nam
aspergillusflanis, cé nhiéu trong
lac m&c va mot sé loai hat méc
la chat gay ung thu nhiéu nhat,
la y&u t6 chinh gay bénh ung thu
gan.

3. Ba loai 6 nhiém coéng
nghiép: Chat thai, khi thai, nuéc
thai xuat hién trong qua trinh san
xudt thudng chuia rat nhiéu ben-
zen. L4y benzen lam dai dién cho
chudi nguyén t& oxit, 1a chat dé
gay ung thu, c6 thé gay 6 nhiém
cho néng san vat, dat dai, nuéc,
khong khi, tdm, cua séng trong
khu vuc bi 6 nhiém s& khéng con
nang lyc phan giai, rat dé bi tich
tu lai trong co thé. Trong dé chat
polycyclic aromatic hydrocacbon
cé thé gay ung thu da day, ung
thu phéi, b&nh mau tréng.




A

_.11“1\\\:!\.

4. Chat gay ung thu ton tai
trong thuc phdm: D6 la thudc tru
sau trong thuc phdm, vi du nhu
clo, Iuu huynh.. 1a thanh phan dan
dén nguyén nhan ung thu. Chat
kich thich sinh truéng con sét lai
trong thiic an déng vat khi an ciing
c6 thé gay nén bénh ung thu. 5.
Thuc &n bi ché bién trong nhiét do
cao: Trong qua trinh ché bién thuc
pham, nhiét do qua 2000 C dé &n
udng c6 thé bi phan giai, sinh ra
cac gien dé gay ung thu, vi du nhu
ca bo 10, cac loai thit nuéng G nhiét
dé cao...

6. Cac chat ung thu san sinh
trong co thé: Thong thudng thi
hgp chat mudi nitd trong thic &n
m&c du khong nhiéu nhung né cé
th€ dan dén hinh thanh cac mudi
amoniac, phan bé tuong doi réng,
trong diéu kién nhéat dinh thi cac
chat nay gay ung thu vom hong,
da day, dudng rudt..

7. Céc chat phy gia thyc pham:
M6t s6 cac sdc t6, huong liéu,
chat bdo quan, chat ngot cla céac
chat phu gia cho vao, trong qua
trinh ndu nuéng néu nhu khong s
dung thich hgp thi s& c6 thé gay
nén ung thu.

Tai sao thuc pham cé thé
phong tranh bénh ung thu?

Theo két qua kiém tra thuc té
nam 1998, cac nha khoa hoc cua
Quy Ung thu thé gidi thudc Sé
Nghién clu Ung thu cla phu ni
trong khi thdo ludn vé moi quan
hé gilia ung thu va thyc pham, da

phat hién trong rat nhiéu loai rau
xanh c6 chiia mot ham lugng chat
héa hoc cé thé lam dit qua trinh tu
cac t& bao binh thudng phét trién
thanh nhiing té€ bao ung thu.

Cac chuyén gia dy bao: phong
nglia bénh ung thu moét cach triét
dé l1a dya vao thuc ph&m-dinh
dudng va thoi quen an udng. Hién
tai c6 tu 30-50% bénh ung thu cé
thé du phong dugc.

Tai sao thuc pham lai c6 tac
dung nhu mét nguyén nhan héa
hoc gay bénh ung thu?

Cung vdi viec moéi trudng bi 6
nhiém, cac chat héa hoc c6 trong
thuc phdm, nuéc uéng dan dén
bénh ung thu ngay cang nhiéu.
Khi cac tién chat gay bénh ung
thu xam nhap vao co thé sé kich
thich mét s6 hé théng cla té bao
gan bat dau hoat dong, c6 thé
phan gidi cac chat héa hoc dan
dén bénh ung thu réi t& hop lai,
dao thai ra ngoai co thé, nhung
ciling c6 thé cac chat do ding lai
3 mot bd phéan té bao binh thudng,
lién két véi DNA dan dén cac gien
dét nhién bi thay ddi, gay ra bénh
ung thu.

C6é mot sé thuc phdm cé chia
chat khang ung thu, cé thé ngan
chan cac chat héa hoc gay ra
bénh nay, diéu ti€t ching ra ngoai
cd thé. Vi du trong t8i, hanh tay cé
cac chat khang lai tdc nhan gay
ung thu, cac loai nhu rau bap cai,
sup lo cling c6 tac dung trén.

Tai sao thuic pham cé6 thé khong
ché sy sinh truéng cua té bao cé
nguy co phan chia bat thuéng?

Ngan cadn qua trinh loan san
t€ bao: khi t§ bao c6 DNA bj t6n
thuong, su phan tach cang nhanh,
dan dén sinh trudng méat khéng
ché&, cang dé& phat trién hinh thanh
khéi u. Mot loai axit béo khéng no
trong hat lanh va dau cé c6 thé tc
ché toc do sinh truéng nhanh nay.

Phong trd bénh trudc khi
chuyén sang giai doan ung thu.
Cac chuyén gia ctia Dai hoc Twain
clia My cho rang 1/3 s6 nam gigi
truéc do tudi 30, tuyén tién liét déu
c6 kha nang chiu su tdn céng cla
cac chat gay ung thu, nhung theo
s0 liéu diéu tra vé bénh ung thu tai
My va Nhat, s6 ngudi My bi phat
hién ra u budu cao gép 7 lan ngudi
Nhat, nguyén nhan la ngudi Nhat
dung lugng cé bién nhiéu gép 11
lan ngugi My.

Piéu ti€t hoéc moén trao déi:
Cac loai ho6c mén sinh duc nii &
tudi sau 40 dé thuc ddy qua trinh
phan tach cac té bao ung thu ,
dac biét 1a sinh truéng clia cac té
bao tuyén vu, Trong khoai tay cé
chét co tac dung ngan can su sinh
trudng nay, khéng ché su tach ra
clia cac té bao, giam bdt su nguy
hai d&n dén ung thu. Cho nén phu
ni Trung Qudc thich &n khoai tay,
dau phu, sta dau nanh..cac san
phadm ché bién ti dau (8 nhiét do
th&p) c6 nguy cé méc bénh it han
mot nia so véi phu nii khong thich
&n céc loai thuc phdm trén.

15



16

(7]

nh an toan thuc pham

0 hailoaisanlagan:San
‘ & gan nhd (Clonorchis
sinensis) va san la gan
I6n (Fasciola hepatica), ca hai loai
san la gan nay déu c6 & nudc ta.
TU tru6c dén nay chung ta chu y
nhiéu dén san la gan nho vi bénh
nay rdt phé bién & vung néng
thon dong bang, ndi ba con co
thdi quen an goi ca. Nhung trong it
nam gan day bénh san la gan I6n
dot nhién phat trién manh & nhiéu
ndi. Cho dén nay ching ta da phat
hién dugc san la gan I6n & 45 trén
64 tinh, thanh phé cla nudc ta va
bénh van dang tiép tuc lan rong.

-

Theo Vién sot rét — ky sinh
trung va con trung Quy Nhon, tu
dau nam 2009 dén nay bénh san
la gan I16n da cung Itc xudt hién
trén nhiéu tinh, thanh khu vic mién
Trung — Tay Nguyén khién cac co
s@ diéu tri trong vung l1am vao tinh
trang qua tai bénh nhan. Chung ta
can canh giac trudc sy bung né
clia c&n bénh nguy hiém nay.

Theo s6 liéu thdng ké chua day
dd, trong nhiing thang dau nam
nay, s6 ngudi bi san la gan Ién
dugc phat hién va diéu tri da 1én
t6i 2.085 trudng hgp, tdng khoang
70% so véi cac nam trudc. Mudn
phong bénh, ching ta can tim hiéu
vé c& hai loai san nay dé c6 nhiing
bién phap phong chéng tich cuc.

Ca gdi, nguyén nhan chinh gay
bénh san la gan nhé & nudc ta.

Theo diéu tra cGia Vién sét rét,
ky sinh trung va con trung tai moét

s8 tinh & déng bang séng HoNg s ngudi méc bénh
san 1a gan nho rat nhiéu, cé noi ty 1é mac 1én téi
33%.

baylamotloaisannhé (tén khoahocla Clonorchis
sinensis), than det, thudng cé6 mau dé nhat, dai
khoang 1 - 2cm, ngang 2 - 4mm, cé hai mém hut.
Chung ky sinh & nhiing 6ng dan mat trong gan, bam
chat bang mém hat dé chiém thic &n, gay nhiing
t6n thuong nghiém trong & gan va 6ng mat.

Chu ky cla loai san nay rat phic tap, gém t6i ba
vat chl la éc, ca va ngugi. Chung dé triing rat nho.
Nhiing triing nay theo mat vao rudt va bj dao thai ra
ngoai theo phan. Ra khdi co thé ngudi, triing san troi
xudng nuéc phat trién thanh &u tring tim &c ky sinh.

CAN CANH GIAC

BENH SAN LA GAN LGN TANG DOT BIEN
G NHIEU DIA PHUGNG NUGC TA

Bs. Kim Minh

Trong 6c, &u trung tiép tuc phat trién, sau dé ching
bo 6¢ tim mot sé loai ca nude ngot ky sinh trong co
cla ca trd thanh nhiing nang trung.

3 nudc ta, nhiéu loai ca nhu ca chép, ca me, ca
diéc, c4 troi... déu c6 thé nhiém &u trung san la gan
nhd va trd thanh vat chi trung gian truyén bénh cho
ngudi. Néu ching ta an nhiing con ca nay niu chua
chin, déc biét la moén ca goi, sé an phai nang trung
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san la gan vao rudt, va chi 15 gio
sau ching s& di chuyén t6i 6ng
mat, 26 ngay sau chung trd thanh
séan la gan va hoan thanh chu ky
sinh trudng. Thuc nghiém cho thay
tl IGc ngudi ta an phai nang trung
dén khi san trudng thanh dé ra
triing chi khodng mot thang.

Nhu vay, an ca ndu chua chinva
dac biét an goi ca la nguyén nhan
chinh gay ra bénh san la gan nhé.
Trén thuc t€ ngudi ta thdy hau hét
nhiing ngudi mac bénh san la gan
nhd déu da nhiéu lan an goi ca.
Loai san nay séng trong nhiing

6ng dan mat & gan, lam 6ng mat bi
XG cling va gay tac mat, dan dén
nhiing hau qua khén ludng.

Ngudi bi bénh san la gan
thudng c6 nhiing triéu ching sau
: r8i loan tiéu hod, chan &n, budn
non, thi€u mau, dau tic & vung
gan, ngudi gay sut, phu né, doi khi
s6t that thudng. Bénh nhan cé thé
bi vang da, phu né toan than, nén
ra mau, réi loan tim mach. Trudng
hgp nang va khong dugc diéu tri
kip thSi c6 thé dan t6i xo gan c6
truéng, ap xe gan thodi hoa, rat dé
tl vong.

An rau s6ng va céac cay ¢
moc dudi nuéc con séng rat d
mac bénh san Ia gan Ién

a
e

Bénh san la gan 16n tu truéc dén
nay it phd bién han, nhung hién dang
tang dot bién G nhiéu dia phuong
va dang c6 kha nang lan rong nén
chuing ta phai hét stic canh giac.

Séan la gan I6n hinh thu giong
nhu moét cai la cay mau chao
long hoac nau nhat, dai khoang
2 - 3cm, rong ti 10 dén 15mm.
Chung song trong 6ng mat cla
ngudi bénh, dé triing va ti 6ng
mat tring san di chuyén xuéng
rudt theo phan ra ngoai, xudéng
nudc nd thanh &u trung. Trong
nudc 8u tring san nay clng “thay
hinh déi dang” nhiéu Ian nhu séan
la gan nhd, nhung khac mét diéu
la chuang khéng vao ky sinh trong
co thé ca ma lai bam vao céc loai
thuc vat moc dudi nudc tré thanh
nang trung séng & day .Khi ching

Chu ky phét trién (vong ddi)
cla séan la gan Ién

dit mét xich trong chu ky phat trién
cta ky sinh trung, trong dé chd
yéu cat dut dudng

lay vao ngudi do
an cac thidc an
chua n&u chin.
Dong thoi diéu tri
dac hiéu cho bénh
nhan dé diét tru
mam bénh va bao
vé slic khoé, quan
ly phan tot, xay
dung hé xi hgp vé
sinh, khéng lam ho
xi cau ao hoac dd
ra ao, khéng cho

ta an phai cac loai rau ct moc dudi
nuéc co nang trung khong dugc
ndu chin k§ ho&dc &n séng sé &n
theo ca nang tring san vao co thé
va méc bénh. Ngoai ra chung ta
cling cé thé mac bénh do udng
nudc la cé nang trung san.

Nguyén nhan chinh gay bénh
sén la gan I6n la do gili gin vé sinh
An udng kém, an nhiing rau ct moc
dudi nuéc con séng (nhu rau can
nuéc, rau mudng nudc, cai soong,
rau ngd, cl niéng, ngé sen, v. v...)
hoac udéng mudc 1a cé nang trung.

Vé triéu chiing cla bénh nay
cling gan gidng bénh san la gan
nhd, chl yéu la réi loan tiéu hoa,
dau tlic & vung gan, gay sut, phu
né, c6 dau hiéu viém man tinh 6ng
mat, doi khi cé sét, cé bi€n chiing
xudt huyét 6ng mat...

Nguyén tac phong chéng bénh
giun san truyén qua thuc &n la cat

ca an phan ngudi,

phdi hgp chat ché
glia thu y va y t&, tdng cudng kiém
soat thu y va vé sinh moi trudng
thuy séan.

Nhu vay 6 nudc ta c6 ca hai loai
san la gan I6n va nhd. Mudn dé
phong cac loai san la trén chung
ta phai gili gin vé sinh &n udng that
t6t, thuc hién triét dé “&n chin, uéng
nudc da dun s6i”, khéng &n rau séng,
khong udng nudc 1a, khong dugce an
ca chua ndu chin, nhat la mén ca
gdi. Pay ciling la nhiing bién phap
cd ban dé dé phong khéng chi bénh
séan la gan ma con phongbénh tiéu
chady cép nguy hiém va céc bénh
truyén nhiém dudng tiéu hoa dang
de doa suc khoé nhan dan ta.
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KTNT - Tinh trang tréng rau
mudng tai nhiing dam, hd, kénh
muong bi 6 nhiém, khéng dam
bao vé sinh an toan thuc pham
da dugc canh bao tu lau. Tuy
nhién, né van dang tai dién &
nhiéu dia phuong thudc khu vuc
ndi, ngoai thanh Ha N@di...

Rau tréng sat nghia trang

hi€u nam nay, khu trong
rau clla hang chuc ho
dan thuéc thon Pha My,

xa& My Binh (Tu Liém) bi vay kin
b&i nhiing day nha cao tang, khu
dan cu doéng duc. Naoi day nhanh
chdng bi€n thanh khu xa rac, nudc
thai sinh hoat khi€n nguén nuéc
bi & nhiém n&ng né. Mac du vay,
ngudi dan van tan dung tréng rau
muéng do loai rau nay dé thich
Ging, phat trién t6t. Ai tling tréng
thdy khu trong rau mudng ngay
sat nghia trang cla thén Pha My
déu khong khdi rung minh.

Mot ngudi dan séng gan nghia
trang cho hay, khu vuc nay trudc
day kha rong, dugc ngudi dan su
dung tréng nhiéu loai rau nhung
khi dién tich bi thu hep thi nudc kho
thoat, U dong. & vlung triing, ngudi
dan déng thanh bé, ngan céach
bang nhiing rach nhd; khu vuc cao
hon, ho canh tac va dung nguén
nuéc tudi tai chd. Hang ngay,
lugng rau mudéng thu hai ti day
dugc cung Uing cho khap cac chg
thudc dia ban Cau Gidy, Tu Liém.

Chi Nguyén Thi Hai, ngudi
trong rau muéng & thon Phu My
cho biét: “Ngay nao téi cling day
sédm hai rau, nhiing hém thuadng
lai dat hang s6 lugng I6n thi hai
tl chiéu t6i hdm trudc. Thu thuc
trong rau G vung 6 nhiém ciing
ngai nhung vi khéng con dudng
muu sinh nén t6i budc phai
lam”.

Khéngriéng thon Pha My, mot
s6 khu vuc dat triing thudc hai xa
My Dinh, Mé& Tri cha huyén Tu
Liém cling phG day rau muéng.
Theo quan sat cla chung toi,
rudng rau tai nhiing ngi day déu
xanh mudt. Trén thuc té, viéc tha
rau mudng trén cac ho nuéc bi
& nhiém khéng tén céng cham
soc va phan bén. Diéu nay dugc
hang chuc hd dan séng gan hé
Hao Nam (phudng 6 Chg Dua,
quan Déng Pa) tan dung triét dé.
Tai day, du nuéc hé Hao Nam da
ngad mau den, rac thai ndi Iénh
bénh nhung van c6 hang chuc
dam rau muéng dugc ngudi dan
tha bé. Kinh hoang nhat cé 1€ la
dam rau muéng canh bai rlra xe
Bao Trung. M6i ngay, clia hang
B&o Trung rla téi hang tram 6
t6, xe may nén lugng dau may
thai rat I6n, mat nuéc ndi vang.
Thém vao dé, nudc thai va rac
sinh hoat... clia hang tram ho
dan quanh ho khi€n nguén nuéc
luén béc mui hoi théi. Vay ma,
trén hé Hao Nam, rau mudng
van xanh um.




Tha bé trén séng 6 nhiém

Tai nhiéu ngi thudc khu vic ngoai
thanh Ha Noi, viéc sl dung nguén
nudc 6 nhidm dé tréng rau muéng
cling rat phé bién. Tai nga ba séng
T6 Lich va séng Nhué thudc dia phan
xa Hiép Hoa (Thanh Tri), rau mudng
tha thanh tiing mang ndi nhau, xanh
um trén dong séng den kit. Cac ho
dan & day dung nhiing cay tre budc
lai véi nhau thanh & vuéng dé tréng
rau. Ti€p dé, ho tha géc rau mudng
xuéng song, sau han mot thang sé
dugc thu hoach ma khong can tugi
phan hay mat cong cham séc. Bugc
bi€t, toan xa Hiép Hoa hién c6 gan 50
ho dan trong rau mudng. Do Igi nhuan
thu dugc kha cao nén ngudi dan van
bam try véi nghé mac du chinh ho
cling khéng dam an nhiing cong rau
do minh vuia thu hoach.

S6ng Nhué hién dang hing chiu
lugng nudc thdi tu 8 khu va cum cong
nghiép véi 157 nha may, xi nghiép,
co sG san xuat dang hoat déng; 266
co s& ngoai khu céng nghiép va cum
cong nghiép, 358 lang nghé va cac
doé thi, khu dan cu, khach san, nha
hang, cd sG y té... Khong chi & Hiép
Hoa, sdbng Nhué doan qua dia phan
hai x4 T4 Thanh Oai va H{u Hoa
(Thanh Tri) cling dugc ngudi dan tan
dung trong rau.

Tinh trang trong rau muéng trén
mé&t nudc 6 nhiém da dién ra tu l1au va
ngay cang phé bién. Ngudi tiéu dung,
vi khu&t mat trong coi nén van mua.
Pé&n nay van chua c6 nhiing nghién
cliu cu thé gi vé tac hai clia viéc &n
rau mudng tréng bang nguén nudc 6
nhiém nhung chéc chan sé khong thé
dam bao an toan vé sinh thuc pham.
P& dam bao stic khde, ngudi dan khi
mua rau muéng can luu y:

- Nén mua rau mudng khi biét
rdo ngudn géc (khéng mua rau dugc
tréng & nai ngudn nudc bi 6 nhiém).

- Nhat va rlra rau bang nudc sach
nhiéu lan.

- Khi ndu 1&én néu thay nudc rau cé
mau xanh bat thudng hoidc c6 mau,
mui la thi d6 di khéng an niia.




sinh an todan thuc phédm

TICH CUC BE PHONG NGO POC THUC AN
HANG LOAT SAU TIEC CUGI

dng ndm s6 vu ngo
dbéc thic an tap thé
sau tiéc cudi xay ra

khéng it. Nam nay, mdi budc
sang thang 8 chém vao mua
cudi, sé thuc khach bi ngd doc
thic an sau khi du cb cuéi da
xay ra nhiéu rat dang lo ngai.
MGi day nhat la cac vu ngd déc
thiic an sau tiéc cudi xay ra vao
ngay 2 -8 va 5 -8 — 2010 tai
Thanh Hoa va Gia Lai :

- Sau tiéc cudi § gia dinh 6ng
Nguyén H{iu Khdéi tai thon 3,
xa Quang Phd, huyén Quéang
Xuadng, tinh Thanh Hod vao ngay
2 — 8 da c6 40 thuc khach bi ngd
doéc thiic &n phai dén y té diéu tri
cép clu.

- Ngay 5 — 8, sau khi an cé
cudi 8 mot gia dinh thudc xa A
Pé&ch, huyén Dak Doa, tinh Gia
Lai, gan 100 ngudi da phai nhap
vién vi ngd déc thuc an.

20

Nguyén nhan cua hai vy ngd
doc tap thé nay da dugc xac dinh
la do trong qué trinh t6 chiic cb
cugi gia dinh khong tuan tha day
da céac diéu kién vé an toan vé
sinh thuc phdm (ATVSTP) trong
bdo quan va ché bién thic an.
Phan 16n mén an da dugc ché
bi€n sdn tU ngay héom trudc va
khéng dugc bao quan tot vi s6
lugng qua nhiéu.

Truéc do khdéng lau ciling da
¢6 nhiéu vu ngd doc thiic &n sau
khi dy tiéc cudi dugc thdng bao,
nhu vy 106 ngudi bi ngd déc
sau khi dy tiéc cuéi & mot gia
dinh thudéc thén Bich La Pong,
xa Tan Thanh, tinh Quéang Tri;
vy 29 ngudi bi ngd doc sau khi
an cb cudi & mot gia dinh tai xa
Hgp Thanh, huyén Triéu Son,
tinh Thanh Ho4; vu gan 50 thuc
khach bi ngd doc thuc pham sau
khi du cd cudi 8 mét gia dinh
thudc thanh phé Da Néng, v.v..

BS. Huong Lién

Tinh hinh ngé déc thuc an tap
thé sau khi du ¢ cuéi nhu vay
that dang lo ngai. Nguyén nhéan
gay ngd doc thiic &n cé nhiéu,
trong dé c6 3 nguyén nhan chinh
thudng gap la do vi sinh vét, do
hod chat bao quan thuc phdm va
do hoa chat dung trong ché bién
thuc phdm. Trong viéc chuén
bi ¢b cudi, do t6 chiic an uéng
linh dinh qua nhiéu va ban rén,
viéc chon lya thyc phdm, céch
ché& bién va bado quan cac mon
an rat kho dugc chu dao nén ca
3 nguyén nhan trén déu dé xuat
hién, nghiém trong nhat la nhiém
khudn nhiém doc thtic an do vi
sinh vat. C6 thé néi nhiém khuén
nhiém doc thic &n chiém mot ty
Ié cao va la nguyén nhan chinh
cha nhiing vu tiéu chay céap
hang loat sau nhiing biia c6 lién
hoan tap thé thi€u dam bao vé
sinh. Bay la tinh trang viém ruét
va da day cap do an phai mot
lugng I6n vi khu&n va doc t6 cla
chung, rat dé bién dién nang, c6é
thé dan dén tl vong. Tha pham
gay ra nhiém khu&n nhiém doc
thiic &n cé nhiéu, thudng gap la
cac vi khuan Salmonella, Shigel-
la. Staphylococcus aureus, truc
khudn Coli, Proteus, Clostridium
perfringens, Clostridium botuli-
num, v.v..

Bénh xay ra nhiéu khi chi do
mot thi€u sét nao do trong khau
ché& bién, bao quan thuc pham,
vi khudn da ti méi truéng bén
ngoai xam nhap thudc an, phat
trién va tiét ra doc t6. Ngudi ta



an phai nhiing thic an nay sé bi
bénh. Cac mam cb cuédi nhiéu
mén &n, thyc phdm khéng dugc
chon lya ky, cach ché bién bao
quan thudng ciling khéng dugc
chu dao vi s6 lugng qua nhiéu,
la diéu kién thuan Igi dé vi sinh
vat phat trién gay nhiém khuén
nhiém doc thic an.

Nhan bi€t mot ngudi bi ngd
déc thuc an khéng khé. Sau khi
&n hay uéng mot thuc pham bi
nhiém dodc (chi sau vai phut, vai
gi®, cling cé thé sau mot ngay),
ngudi bénh ddét ngdt cé nhiing
triéu ching : buén ndén va non,
c6 khi nén ca ra mau, dau bung,

tieu chay nhiéu lan, phan 1éng,
c6 khi 1an mau. Ngudi bénh cé
thé khong s6t hodc sét cao trén
38°C.

3 ngusi cao tudi va tré nhod
dudi 5 tudi, cac triéu ching nay
thudng nang. Néu non va tiéu
chay nhiéu lan, ngudi bénh sé bi
mat nudc, mat chat dién giai dan
dén truy tim mach va séc. Vi thé
phai rat luu y dén cac dau hiéu
mat nudc, nhat la doéi véi nhiing
ngudi ndén va tiéu chay nhiéu lan,
s6t cao, miéng khd, moi khd, mat
triing, khat nuéc, mach nhanh,
thd nhanh sau, mét 14, nudc
tiéu it..

Anh chi c6 tinh chat minh hoa

Trugc mot ngudi cé biu hién
bi ngd doc thic an, ta phai tim
moi cach lam cho bénh nhan
non ra dugc dé cho chat doc 1an
trong thiic &n dao thai ra ngoai
cang nhanh cang t6t, sau dé dua
ngay dén cd sd y t& gan nhat dé
dudc diéu tri cap ctu Kip thdgi.

Pé dé phong nhiing vu ngd
dbc thuc an hang loat sau tiéc
cudi, moi ngudi déu phai co
y thiic giti gin vé sinh trong an
udng. Gia dinh t6 chic cb cudi
phai d&c biét chd y dén cac khau
chon lya thiic pham, ché bién va
bdo quan mén &n. Thuc pham
dung lam thiic an phai dugc chon
lga can than, chi dung loai thuc
pham tudi ngon, khong dap nat,
6i udn. Dung cu dung thuc an ,
bat, dia, xoong néi phai sach sé.
Tat ca cac mon an déu phai ndu
chin, ting mon khi ndu xong bay
ra dia phai dugc day léng ban ,
tranh rudi, gian bo vao, ndu chin
xong nén &an ngay. Tuyét doi
khong an nhiing moén &n séng
ho&c con tai. Khdong udng rugu
r6m hodc nhiing loai rugu pha
ché thd céng con chiia nhiéu
chat déc hai.

Cac mon &n hay dé udng khi
th&y c6 biéu hién nghingd khong
an toan (mui 6i, mui la, mau sac
khac thudng...) thi dung lai tuyét
déi khong s dung niia.
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I/ n héa dn uéng va dinh dudng

C4 déi (Mugilidae) c6 nhiéu loai khac
nhau, dugc phan bé réng rai é cac vung
nudc ven bién nhiét déi va can nhiét ddi.
Chting séng chi yéu trong cdc ving nudc
man mién duyén hai va nhiing vung nudc
lg tai cac clia séng Idn, nhung ciing cd vai
loai s6ng trong nudc ngot. Nhu vay ca déi
dugc phadn bo rat réng rai, coé thé séng &
nhing dé man thay déi I6n to 0 dén 35
phan nghin, cé khi dén 83 phan nghin.

a coO than tron det, dai trung
binh 20cm, nhiing con Ién cé
Cthé dai t6i 90cm, nang 6 — 7kg
la mét nguén chat dam quan trong dugc
con ngudi dung lam thyc phdm tu lau
dai. Hién nay ca déi dudgc coi la doi tugng
nudi cd gia tri kinh t€ cao G nhiéu nuéc
trén thé gidi do I6n nhanh va dé nudi
ghép vGi cac loai khac, va ciing la loai ca
nudi quan trong & nhiing ao dam nudc Ig.
Ngoai ra tréing ca déi con l1a mon an qui
dugc nhiéu ngudi ua chudng.

Nudc ta hién cé 13 loai ca doi, trong
dé & Nam Bo co it nhat 5 loai, gom :
M. cephalus, M. dussumieri (t&n mgi la
Liza subviridsis), Liza macrolepis, Liza
vaigiensis va Valamugil cunnesius. O cac
vung clia séng nudc ta cling thudng gap
khoang 5 — 7 loai ca déi co gia tri.
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Ca doi khi con nho (tu
giai doan &u trang dén
ca giong) an dong vat
phu du. Khltru’dng thanh
ching chuyén sang &n
thyc vat phiéu sinh, mun
ba hiiu co Ig Iting VA Cac
tham thuc vat day.

Ca déi c6é tap tinh
song thanh dan. Tap tinh
nay thé hién manh nhat
vao mua sinh san, ca
thuéng tap trung thénh
tiing bay I6n di cu ra cac
vung nuéc sau  ngoai
bién dé sinh san. Ca
déi sinh san theo mua.
Mua sinh san culia chiing
kéo dai tu thang 10 dén
thang 4 nam sau. Ca doi
dé rat nhiéu tréng, ca
cang Ién sulc sinh san
cang cao. Mot con ca
déi cai co trong Ierng
khoang 1,5kg cé thé dé
tt 1 triéu dén 1,5 triéu
triing. Tring ca doi cé
dudngkinhtt 0,9 —1mm.
Tring da thy tinh nd ra
au trung trong khoang
16 — 30 gid 6 nhiét do 20
dén 24 do C. Au trung
ca doéi rat nhd, chi dai
khoang 2,5 — 3,5mm, I6n
dan tr§ thanh ca bot xu-
at hién theo mua G vung
clia sOng.

Gia tr dinh duGng va mon an
- bai thuéc boi dudng suc khoé

Thit ca d6i la mot thuc pham
ngon va giau chat dinh dudng.
Vé thanh phan hoa hoc, trong
100g thit ca déi co 76g nudc,
19,59 protid, 3,3g lipid, 21mg
canxi, 224mg photpho, 1mg séat
va nhiéu loai vitamin, cung cép
dugc 111 Kcal.

Chat protid clia ca doi thudc
loai dam qui, c6 nhiéu axit
amin can thiét cho co thé nhu
lysine, methionine, phenylala-
nine, threonine, valine, leucine,
isoleucine, histidine, trypto-
phane, arginine. Chat lipid clia
ca la loai chdt béo t6t khong
gay tang cholesterol trong mau
dan dén vita xo dong mach va
nhiéu bénh tim mach nguy hiém
nhu ma& cac déng vat khac. Noi
chung m& gia cam, gia stic déu
c6 nhiéu axit béo no dé gay
bénh tim mach. Riéng md ca
lai chtia nhiéu axit béo khong
no, nhét la ca bién, do d6 &n ca
diéu do rat co Igi cho tim mach.

TG thit cd d6i nhan dan ta
ché bién nhiéu mén an ngon,
pho bi€n han ca la cac moén ca
déi kho dua cai, ca déi ndu canh
dua, ca déi nudng, hdp cach
thuy, ca doi hdp cuén béanh
trang, chdo ca doi, v.v.. mén

nao cling ngon ngot, rat hap
dan. Nhiéu mén &n ché bién tu
ca doi dugc coi nhu nhiing moén
an - bai thuéc bdi dudng stic
khoé t6t, dac biét 1a mén chéo
ca doi.

Chédo ca doi an néng rat
ngon. Cach ndu chao cling don
gian : Chon loai ca déi I6n, riia
sach, m6c mang, khong can
danh vdy va lam ruét vi ca déi
chi an rong réu la chinh. Co6
ngudi con cho rang bd long ca
déi an h&ap dan hon ca thit ca.
Ca lam xong dugc bd vao néi
ninh 18y nudc roi vét ra, cho gao
va it hat sen vao nédu chao. Khi
chao nhu lai cho ca vao, thém
gia vi vlia dl, sau dé muc ca ra
dia riéng, an chao nong va ca
vGi cac loai rau thom.

Theo y hoc dan tdc, an chao
ca déi ngoai ngon miéng, dé tiéu
con co tac dung ich khi, kién ty,
chiia dugc bénh viém dai trang
man tinh. Mén an cé tac dung
béi b suc khoé, moi ngudi, moi
IGa tu0| déu dung dugc. Ngudi
cao tu0| nhu’ng ngUdI yeu mét,
mdéi 6m khdi co thé con suy
nhugc dang can dugc boidudng,
ngudi méc bénh viém dai trang
man tinh, an uéng kém, hay bi
roi loan tiéu hoa an chéo ca doi
rat tot.
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Y/Gn héa dn udng va dinh dudng

PAC SAN CUA RUNG NUI HOANG LIEN SON
TRONG DIP PON MUNG XUAN

Tao méo la mot dic san cha
nui ring Tay Bac nudc ta, dac
biét la vung nui Hoang Lién Son.
Quéa nay dugc Béng y goi la Son
tra, dung lam thudc kich thich tiéu
hod, gay ngon miéng, dé tiéu va
chita mot s6 bénh. Nhan dan dia
phuong con goi né la qua chua
chat vi &n thay vi chua hdi chat.

Cay tao meo (tén khoa hoc la
Docynia indica (Wall.) Dec. thudc
ho Hoa héng (Rosaceae) cao
khodng 5 — 7m, canh mau nau
sam, 14 moc so le, mat trén 1a
mau xanh thAm, béng, mat dugi
c6 16ng trdng min. Hoa mau trang,
nG rd vao cudi mua xuan (thang
3 — 4). Qua tdao meéo lic con non
mau xanh nhat, khi chin chuyén
sang mau vang luc, an thay cé vi
chua, hai chat, pha vi ngot diu. va
c6é huong thom h&p dan. Qua tao
méo chin vao mua thu, vi vay dén
cac chg vung Hoang Lién Son vao
cac thang lanh trgi dau dau ciing
thdy bay ban tdo meéo tuai.

TU qua tdo méo ngudi ta da
ché& bi€n nhiéu moén an, nudc uéng
ngon nhu : xird, rugu, mut, 6 mai..
do dé dén Lao Cai, Yén Bai vao
dip Tét am lich du khach thudng
mua nhiing s&n phdm nay vé lam
qua cho gia dinh thudng thic trong
nhiing ngay dén muiing xuan, nhat
la cac mén mut, 6 mai va rugu tao
meo
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N6i chung cac san phdm dudc
ché bién tU tao méo déu thom
ngon, la miéng, dugc moi ngudi ua
chuéng :

MUt va 6 mai tdo méo déu la
nhiing mén an rat hdp dan, thudng
dugc dung vao mua lanh, nhat la
trong dip Tét am lich.

Rugu tdo méo la mot loai rugu
dac biét ché bién ti qua tdo méo
da ngdm 0 rat ky roi cat thanh
rugu. Rugu nay uéng ciing say,
nhung say khac hén céc loai rugu
théong thudng. Luc bt dau udng
rugu tdo meo ta cé cam tuéng nhu
udng mot loai gidi khat thom ngon
c6 ga, nhung cang udng cang thay
ngdy ngat say trong men rugu
nong nan cta tdo méo.

Ngoai gia tri dinh dudng, tao
meo con dugc Pong y dung lam
thudc chita bénh tu 1au dgi véGi tén
Son tra. Theo Bong y qua tdo méo
hay son tra c6 vi chua chat, hai
ngot, tinh hoi &m, co tac dung tiéu
thuc, chita day bung, réi loan tiéu
hoa, cam tiéu chay. Mot sé tai liéu
con cho biét son tra cé tac dung
ha huyét ap nhd lam gian mach
mau ngoai vi, giip phong chéng
cao huyét ap tot.

Thyc té, trong nhan dan ta tao
méo van dugc dung phé bén lam
thiéic &n va thuéc kich thich tiéu

BS. Lan Huong

ho4, gitip &n ngon miéng, dé tiéu.
Nhu vay, déi v6i cac bénh tiéu
hoa, sdn tra cé tac dung ro rét hon.
Liéu dung trung binh mdi ngay 10
— 20g duéi dang thudc bét, thude
vién hoac cao 1éng.

Nhung phai cdnh giac vdi loai
thuéc nam tdo meéo rdm ban troi
ndi trén thi trudng

Hién nay & nhiéu chg ngoai
thanh Ha NOi va cac bén xe cé
nhiéu ngudi ban dao mot loai nudc
khong c6 ngudn géc xudt xi dugc
goi la thuéc nam tao meéo. Thubc
dugc dung trong nhiing chai 1
hoac 2 lit, khéng c6 nhan mac, dia
chisan xuat, cling khéng cé huéng
dan s dung, dugc ban véi gia rat
ré, chi 10.000d mot lit.

Theo I3i quang céao clia nhiing
ngudi ban hang thi loai thuéc nam
tdo méo nay la mot “than dugc”
c6é tac dung béi bd stic khoé va
chita dugc dd loai bénh, tu gitp
&n ngon, ngu t6t, lam dep da, dep
toc, chita khoi cac chiing dau dau
chéng mat, réi loan tiéu hoa thong
thudng dén cac bénh kho tri nhu
cao huyét ap, lam gidm md mau,
chiia thua can béo phi, v.v..

Nhi€u ngudi da tin vao nhiing
I6i quang cao trén mua loai “than
dugc” nay vé uéng va da mac bénh
phai vao bénh vién diéu tri. C6



ngugi con ham ré mua nhiéu chai
“than dugc” nay vé nha trii cho ca
gia dinh u6ng dan khong can tim
hiéu loai nuéc dung trong chai la
nudc gi, c6 ngudn géc ti dau, cod
that la nudc ché ti qua tdo méo
khéng hay chi la cGia rdm, mot thu
nudc khong dam béo vé sinh udéng
vao rat dé mac bénh, dac biét la
nhiing bénh truyén nhiém dudng
tiéu hoa.

Gan day, loai thuéc nam tao
meéo rém nay khong chi dugc ban
8 cac chg ngoai thanh ma con
dudc ngang nhién ban dao tai cac
bén xe, khu dan cu. Chung ta phai
canh giac véi loai nudc khong ro
nguén goc nay, tuyét déi khong
mua vé dung, mat tién va mua
bénh vao ngudi.
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a Noi c6 tén chinh thtic
td nam 1831, vay la
sép tudi hai tram hay la

con may nam 1& niia thi chdn tudi
nghin? Déi khi ta lai ty hoi khéng
gian va thgi gian trong hon ta xem
Ha Noi c6 phai la da cé ti trude
khi quan vién cai tri ngoai bang
lap ra La Thanh chang, cé than
Ngua Trédng di quanh ma yém
dat? Cing cé phai la hon mudi
nam thé ky, ting c6 ngdi chla
Ho6 Qudc ti thsi Tién Ly ma nay
dang ddp méng lung con &n hién
trén séng nudc H6 Tay ngdi chua
Tran Quéc cé bong cay dé khdi
hanh ti dat Phat Thich Ca An
Do, vé chdn nay tod bong xum
Xué...?

Ha Noi da thay déi bay lan
tén goi, nhung hén xua, tinh cd,
nét Van hién truyén ddi thi chang
d&i thay, chi cé phat trién 1én nhu
cai vong xoay 6c, tuéng quay
vé chdn cii, nhung thuc ra lai
m& rong vong quay nhu tinh yéu
khong hé dong kin, ci ngay mot
giao hoa va nghi ngut &m duadng
phét trién.
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Pa cé bao nhiéu du khach
nudc ngoai dén Ha Noi dé mang
theo Ha Noi vé noi xa 8y subt
ddi. Ba c6 bao nhiéu trai tim rén
rang thuang nhdé ti Liing Cu dén
Ca Mau huéng vé Ha Noi, nai
dén mot lan thi tueng tu mai mai,
néu chua dén thi thdp thém yéu
chd dugc mot lan hoan hi giao
duyén....

Trén khép dat nudc ta & dau
ching c6 nhiing ao hd, dam pha,
nhat la nhiing chi€c ao cho lum
tre soi bong, nhiing dam sen cho
ngat long huong tham.... nhung &
dau c6 ho ky la dén muc thiéng
liéng huyén thoai nhu H6 Guom,
tiing mang tén hé Luc Thuy (nuéc
xanh), hé Ta Vong va Hiiu Vong
(huéng vé Phl Chua ti bén trai
va bén phai), hd Thuy Quan (ngi
thao dién quan doéi), hé Hoan
Ki€m (trd lai guom thiéng)...cho
dén Thién nién ky thd 11l nay, van
vOi voi cay but viét 1én trGi xanh
dong tho cdm khai nudc non kinh
thanh, sau khi ch&m vao nghién
muc da co ba “cau 6ng trgi” ghé
vai ganh vac mét niém trudng ton
bat tdn hao khi Thang Long...

Chi la con h6é quen thudc, chi
la may trdng bay qua va dau lai,
chi la séng nudc lan tan, doi khi
phang i mat guong cho cd cay
soi bédng ma diém trang nhu nang
tiéu thu ngugng ngung soi téc
mugt ma gié lidu lai déi khi ndi
séng bac dau k& vé minh niém
th@i gian ngung dong trong bao
tap phong ba.... H6 Tra Gudm goi
tatla H6 Guom ma cé nha tho Hy
Lap phdi sling sG nhu diing truéc
giai nhan bang cau tho:

“H6 gudm nhu mot I&ng hoa
gitra long thanh phé”

Cau Thé Huc Ha Noi

dé “Con tau dua t6i di vé phia
trugc”

Nhung “Trai tim t6i di ngugc
vé phia déang sau...”

Phia trudc la di vé Hy Lap,
phia dang sau chinh la Ha Noi vdi
H6 Guom, H6 Tay véi Hang Bao
day vai, Hang Budng ngot ngao,
hang Tién day quan cg, day doi
chudng théu réng théu phugng
va tyu trung la cé dén 36 phd
mang chli Hang phia truéc nhu
cau ca dao c6:

Ha Noi bam sau phd phudng



Hang Gao, Hang budng, Hang
Mudi trdng tinh....

Mot vong quanh H6 Hoan Kiém
chi hai cay s6, con vong qua Ho
Tay c6 may lang trong hoa va cay
canh, may lang nubdi ca vang va
danh ca danh tom, cé héng xiém
ngot I, c6 canh dao dén tét, céd
chg tung ban lugi (Vong Thi) vong
H6 Tay 4y hon 17 cay so cho ta
di trong gi6 16ng, trong may bay,
trong huong hoa, trong khéi nudng
cha tham Iling mén ngon, trong vi
gion tan con ¢ hap thudc bac, va
trong thdp thodng ma hoé da mit
mung khudy I&p 1a bong dan chim
sam cam I6ng chan den do vé tim
nai béo ndi may chim séng bac...
Con trau vang khéng con, con cao
trdng bat tim, nhiing cung phi dét
ra lua tréng ngan nam vo6 dinh,
nang cong chla day dan tréng dau
dét lua, ba chua Liéu Hanh hién
ra tu véc dang tién nudng hoa tho
cung chang tré tudi trang nguyén
ky tai Phung Khic Khoan..... T4t
ca va tat ca dang la mot H6 Tay
c6 dudng phé Lac Long Quéan va
dudng phdé Au Cgd chiing giam
chau con md& hoi lién hoi....

Khong ké con séng Héng, tén
chinh thidc la séng Nhi (séng c6
dang chiéc vanh tai) doc chéch
ra la song Nhi, rd6i Hong Ha (tiing
la séng Pha Luong), khuc cudi

nguén séng Thao.... dai nhu mot
tdm guong mé hoadc, nhu chiéc
that lung dé quén quanh chiéc eo
lung cd gai Ha Thanh (mét y tho
cla thi s phia cudi trgi Nam)....
Séng Héng ciing tiing la ndi khat
khao clia ngugi “tram ho” cha thé
ma c6 chang trai Quang Ngai lan
dau tien gap Ha Noi, bat ké luc
ay la dém khuya va trdi lanh, cu
nhay ao xudng long séng cho phu
sa séng Héng thdm vao da thit dé
thod ndi uéc mong. D6 la chang
trai VO Nang Lac sau nay la mot
gido su tién si vé long dat, noi
cach khac la vé dia chat...

Ngoai sbng Héng uén lugn
mém mai va ngang tang ay, Ha
Noi con bao nhiéu mat nudc dé
d&m say long ngudi. H6 Bay mau,
H6 Ba mau, hé Thién Quang, hé
Thi Lé, hé dén Hai Ba Trung, ho
Ngoc Khanh, ho Linh Quang, ho
Van trude Van Mi€u (nGi cac nho
sinh thay gido trudc khi vao cla
Thanh phai ngdm minh vao dé ma
slta sang mii 4o cho chinh té)...

Di lién vGi niém yéu bong bénh
soéng nudc ay thi Ha Néi ciing la
thanh phé xanh rén sudt bén mua,
sudt ddi ngudi, suét tudi tac bao
thé hé. Mai ngoi ci 16 x6 trong
canh moét P& Huan, trong tranh
moét Bui Xuan Phai, trong modn
ngon mot Thach Lam.... trong tach

ca phé Lam nghi ngut thom lung
gitia phé Nguyé&n Hiu Huan....
thi cay xanh la mét phan mé hoén
hodc clia thgi gian sinh ton trong
tiing 16i gé.

Pudng hoa siia phd Nguyén
Du, dudng Tran Hung Dao. Budng
tan sdu biéng biéc t¢ mua Tran
Phu, Phan Binh Phang, Tran
Hung Pao, dudng sao den lyc
luéng viing vang Lo Buc, dudng
cho nau Hung Vuong, duéng mu-
éng hoa vang nhu n&ng dudng
Huynh Thiuc Khang, dudng bang
lang tim ngat Thg Nhudém.... Chi
riéng quanh B3 HO da cé hén
mot riing cay, moc mai, moc mai
thanh ky niém triéu hon ngudi
trong 1dng ngudi, bat ké ngudi dy
dang Ha Noi hay cudi phuang trdi
hodc dang dac nilia vong trai dat
tha phuong. Thii xem kia: Hai cay
I6¢ viing, mét quén quai vuacn Ién,
mot chin géc quay quan. Bon cay
gd Té&ch hién ngang, bén muoi cay
liu tha téc vao chiéu vi vat, hai
cay hoa gao qué xa, nam cay hoa
vong chéi dé dén hé sang, mudi
b&y cay bang tha thu dé dén mua
ddéng, mudi moét cay co la xoe nhu
trung du thoang hién, mét cay
sung trén doc da nui Dao Tai (hay
Doéc Ton) cung vo s6 cay hoa sua
(khdng phai 1a hoa siia) nd trang
ngan bang tuyét hoa xuan, nhiing
cay nhoi, trai ngua, xa cu, tre truc
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va sdu cho béng xanh, cho qua
ngon cling chen vai nhau hang thé
ky vGi con s6 ngan....

Xua nay Ha Noéi van dugc coi
la dia linh, l1a van vat, 1a hao khi....
Noi phia B4dc H6 Gudom dang co
dai phun nuéc, tén chinh la quang
truéng Béng Kinh Nghia Thuc,
ting la bai chat dau nguoi. Quan
Phap mang ngudi Viét Nam yéu
nudc ra day chém roi béu dau.....
nhung thGi nao Ha N§i cling ¢o
rat nhi€u anh hung yéu nudc, co
ngugi dau doc quan tha, coé ngudi
I&én may chém, c6 ngudi chét trong
tu, c6 ngudi hy sinh tai mat tran tit
tan phuong Nam va nay trén khép
cac mat tran, tt mat tran van héa
tu tudng dén kinh t&€, xa héi.... bao
nhiéu anh hung cé tén va khuyét
tén, cud nhu hoa xuadn Ngoc Ha
H{u Tiép, cd nhu hoa xuan Ngoc
Ha H{u Tiép, ci nhu canh dao
madn mdn Nhat Tan, Quang Ba,
cl nhu 6ng quan an Sat khéng chi
xU &n ma con lam tho va dung Dai
Nghién Thap But cho hau thé mu-
on ddi...

Ta budc vao lich sl phut giay
sOng vGi ngudi xua va ta lai vé
cudc doi dé séng cung Ha Nai
hién tai. Nhiing Bao tang lich su,
Bao tang Cach mang, Bao tang
Quan doi, Bao tang Phu ni, Bao
tang Chién thdng B52, Bao tang
H6 Chi Minh.... hién tai va lich
s song trung, déng hanh..... Cé
chiéc 16 chiéc d6 dé dom con ca
noi hd Hang Dao tram nam trudc
thi cling c6 14 ¢G dd sao vang trén
quéng trudng Nha hat I6n nam
1945 thang Tam, nhan dan vung
lén dap dé ach géng cum nd 1é....
va cling c6 khéi den nghi ngut cho
xang BPuc Giang chay va xac phao
dai bay My rgi ngay vao ao lang,
canh vudn trong hoa clia lang
Ngoc Ha, nhu mét chiing tich clia
tan bao chdéng lai nhan van nhan
ban....

Ha No6i dilén, khong dao~to bga
I6n, khong mat goc, dit ré. Van
con hang xoéi lia lam bang hat
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ngd nép bung nhi, van con sgi
bun Phu D6, Tu Ky trdng tinh di
kém con &c thanh mon ban 6c it
noi ¢6 dugc ngon bang.... van con
nhiing sgi rau muéng luéc va co
hang ban com ndm mudi viing, c6
con tdbm dau gach dudi tring, cé
mén ndn rau bi ngd xao tdi, van
con mon phd nam, phd gau ngon
nhat nudc khéng mén qua sang
nao sanh kip....

Ha Noi ting la qué huadng cla
bao danh sf, thuyén quyén, tai t,
va ciing la qué huong clla bao mon
an ky la xudt hién ti nhiing ban
tay ky tai, va qué hucng clia tdm
a0 dai “Lo Muya” ttiic ao dai “Tan
Thai” va nay la hon Viét Nam, chi
noi gon la 4o dai Viét Nam”....

Nguyén Trai ting “Géc Thanh
Nam Iéu mot gian” suét 10 nam
bi giam I6ng & Bong Quan nay.
Nguyén Du viét “Ngusi gdy dan
cam trén dat Thang Long”, Cao Ba
Quat nha & phé Dinh Ngang, Pha-

_m Dinh H8 ty bao ring “Nha ta &

phudng Ha Khau”... va ba Huyén
Thanh Quan, ba Doan Thj Diém,
ba HO6 Xuan Huong clung hang

nghin dong tén trén bia tién si, Ha
Noi 1a cai noi, cai t6 clia nén van
hién Viét Nam, cla K& chg, Kinh
Ky, cGia Ha Thanh linh tGng....

Hon tram nam phd thay cho
mot thdi chi c6 bam sau pho
phudng. M4y clia 6 md td nhiing
O Quan Chudng, BPéng Mac, Cau
Gidy, Cau Dién, Chg Dua, Yén
Phu.... cla 24 cla 6 bao thsi dé
lai, dau phai chi cé 5 clia 6 nhu
IGi mot bai hat (5 clra 6 la 5 nga
quan ta vao té€p quan Ha Noi nam
1954 ma thoéi)... Ha N§i dang rong
dai, dang né hoa, dang lyc ludng
con thién ma tung bém trén dudng
thién ly, néu khong noi la con réng
vling vay véi bao la, bao la tr&i dat
va bao la 16ng ngudi.




RAU MANH B

o

6 la thgi chua xa, lang thén nao
Dcﬁng day dac nhiing Iuy tre bao
boc, ém dém mat rugi va ggi niém
thuong nhdé clia muén long. Trén nhiing luy tre
8y ludn cé 16i mai goi con mat tré tha. Nhiing
giay bac thau mét mat Ia xanh mau la ma con
mat |4 bén kia trdng nhu phi bac, lai mugt ma
nhu hang 16ng to trén chi€c sling hudu non
goila nhung. La bac thau dé lam gi khong biét
nhung véi tré tho, né la thi dé chai dé hang
ngay nay sang thang khac khéng chan. La
tiét dé lai khac, hai méat nhu nhau, cung béng
I6n, khdong hé ddé nhu mau con dé, con ga khi
ngudi I6n cat tiét. N6 cu xanh, xanh mét ddi,
xanh nhiéu dgi. Ai dau mat, di tim |4 tiét dé, vo
nat ra, chat l1dy nudc, dung vao dia, phoi ngoai
suong mot dém, hdom sau sé c6 mot dia thach
mat lanh, dong dac ngon lanh, khdng an dudc,
nhung dap lén mat thi chi mét hai 1an nhu thé
1a khoi.

Toi con yéu thi 14 khac hon. Ai chang tiing
di cau. Con ca rdé ao nha, béo tron trung truc,
méc trdng ca ddu. C6 may con nhu thé, chiéu
ndu bat canh, ngon phai biét, ngon sudt dgi.
Khong phai mua rau céi, rau ngét, rau sang thi
luy tre kia, cé v van rau manh bat. Né xanh
ngat, né ngot lim, né ¢6 mau va vi giéng hét
nhu rau ngét, rau sdng. N6 ciing khéng giéng
manh bat manh dia v& vi n6é hinh bau duc hdi
thon & gitia. Théi quen chang hay manh bat la
th bd di, chang ai con quy trong, ngoai tri ai
di cau dugc con ca rd ma nau bat canh chiéu
ddy hao hiic cla tudi tho nhiing lang thén xa
véng?

Qué cay manh bat mau dé tuci dep nhu
mot thi qua than tién. Chi ti€c né quéa dang,
khéng ai an dugc. Riéng l1a manh bat thi di dau
ta cling gap, hai bao nhiéu ciing khong hét, an
mai van con ngon, bao ndm luén nhé né....

Lang qué mén thudng oi, nay xi mang
nhiéu han luy tre, t6i di qua nhiéu ving qué,
hi€m thay nhiing luy tre xanh bi€c muodn dai,
va mat di theo né la nhiing day bac thau, tiét
dé, manh bat than tién cla tudi tho nhu mot
thgi tiing c6 chua xa.

NG6i nhé ti€c nay am tham, nhiéu khi toi
khéng biét ngd cung ai. C6 thé nao sé& mat
di hoan toan nhiing san vat hoang dai nhung
than thudng cla thai gian. NEu nhu thé thi thé
dai bao nhiéu cho di?




1. Tai sao téi ngam (bdo quén)
chuyén sang mau xanh hodac xam?

Trong t6i c6 chléia cac hgp chat
sulphur (cac hgp chat thiols) va céac loai
enzyme khac nhau.Cac enzyme cua tdi khi &
trang thai hoat dong cé thé pha v& cac hop
chat sulphur cé trong to6i tao diéu kién cho
sulphur phan (ng véi dong co6 trong dung
dich bdo quan. Phan Ging nay tao nén dong
sulphide c6 mau xanh. Enzyme hoat ddng
nay c6 thé bi bién tinh (mat di kha n&ng hoat
déng) bang x{ ly nhiét & nhiét dé cao.

Trong t6i non (chua di do chin), ham
lugng enzyme nhiéu hon, con ham lugng
déng can thiét cho phan Gng tao dong
sulphide lai rat nhd va cé thé tim thdy ngay
trong toi, trong mudi hay trong bat ky nguyén
liéu nao khac. Tuy nhién, su bi€én mau xanh
khong gay nguy hiém.

“Bi quyé&t” théng thudng dé loai bd mau
xanh cla toi nhu sau:

1. Dlung t6i dd do chin (ti gia) (cé ham
lugng enzyme thap)

2. X0 ly 8 nhiét do cao (lam bién tinh
enzyme)

3. S dung mu6i nguyén chat (la loai
mudi thudng chua rat it dong)

2. Chon banh trung thu nhu thé nao dé dam bao vé
sinh an toan thyc pham?

Banh trung thu la loai banh truyén théng cla dan toc
Viét Nam trong tét trung thu. Thanh phan cuta loai banh
nay cé chitia nhiéu dudng, dau md (cac dang chat béo
nhu cholesterol, chat béo no cé trong lap xudng, thit ma,
tréing, chat béo khong no co trong hat diéu, hat dua...) bdi
vay tu truéc téi nay déi véi nhiing ngudi méc céc bénh
vé tim mach, dai thao dudng.. nhiing ngudi gia, tré nho
khong nén an nhiéu loai banh nay.

Hién tai trén thi trudng co rat nhiéu cac loai banh trung
thu khac nhau: loai banh ty gia cong va loai banh do cac
cong ty cé thuong hiéu san xuét. Du la do gia cdng hay
ché& bién béi nhiing thuong hiéu I6n thi banh ciing c6 rat
nhiéu loai khac nhau va cé nhiéu huong vi khac nhau phu
hgp véi thi hi€u clia ngudi tiéu dung.

Phan I6n nang lugng banh trung thu cung cép cho co
thé khi an vao la ti chat béo va chat dudng, mbi banh cé
thé cung cédp ti 600-1000 Kcal ( trong khi dé véi ngudi
I&n, muc lao dong trung binh, mdi ngay chi can khoang
2000 Kcal dé duy tri chuyén héa va van dong cla co thé).
Vi vay khi an chung ta nén chia thanh nhiéu phan nhd,
khéng nén &n qua nhiéu cung mot luc, &n tl ti, an thanh
nhiéu bira va luu y khéng nén an quéa nhiéu dan dén du
thira lugng dudng, chat béo trong ca thé, dan tdi thiia can,
béo phi va nhiing nguy cd I6n vgi bénh tim mach, dai thao
dudng va nhét la phai ddm bao lugng nang lugng dua vao
tU tat ca cac loai thyc phdm khong qua du thua.

V@i nhiing ngudi mac dai thdo dudng va cac bénh ly vé
tim mach cé thé st dung loai banh trung thu dinh dudng
gianh cho ngudi bi dai thao dudng véi thanh phan chia
dudng isomalt d& ché bién. Theo nghién ctu cta Vién Dinh
Dudng Banh c6 st dung isomalt lam tdng glucose mau sau
an rat it va ti ti so vgi banh trung thu truyén théng sl dung
dudng saccarose .

Mot banh trung thu trong bao bi han kin, con han sl
dung nhung bi méc thi khéng loai trii da bi nhiém ban va
nhiém khudn bén trong. Khéng rlia, nuéng, vi khéng thé



nao loai bd hoan toan doc t6 da bam dinh trén bé mat cta
banh. Khi nuéng lai, doc t6 khéng bi hiy bdi nhiét va ciing
khong bi phan hly bdi dich da day.

Véi nhiing ngudi da c6 bénh ly tim mach, tang huyét
ap, tiéu dudng, réi loan chuyén héa lipid, hoi chiing chuyén
hoéa... thi khdng nén an banh trung thu. Néu cé an thi chi
nén dung khodng 1/8 banh. B&i v6i nhiing ngudi binh
thudng khéng cé bénh ly gi thi cé thé

Can chon nhiing banh phai c6 bao géi ngoai va dugc
bado quén trong th kinh hay tG lanh. V& ngoai cla banh
khong dugc c6 moc, cé mau la hay chdy nudc. Bao bi dung
banh con nguyén ven, kin khéng bi thling ho&c xi hgi. Hinh
anh, logo cong ty trén bao bi sic nét, tén, dia chicdng ty rd
rang, ngay san xuét va han sl dung day du.

V&n dé ngd doc do banh trung thu khéng chi do &
nguyén liéu 1am banh ma con lién quan dén chat hat am.
Banh trung thu dat tiéu chuén ch&t lugng nhung van c6 thé
gay ngd doéc néu st dung géi hit &m tréi ndi. NEu bd nhiéu
héa chat bao quan trong banh trung thu nhu bt chéng ndm
méc, chéng thiu, chét tdy trdng, tdy mui.. dé gay doc hai
cho ngugi tiéu dung.

Hau hét nguyén liéu lam nhan banh nuéng gém tring,
thit Ign, thit ga, mad, mut, xuc xich, lap xuéng... ludén co diéu
kién thuan Igi cho vi sinh vat phat trién tao ra mam bénh
va c6 thé gay ra ngd doc hang loat. D6 1a chua k&, mot sé
cd s ham mua nguyén liéu gia ré chua qua kiém dich nhu
tréing, thit gia suc, gia cAm.. Ngoai ra, banh déo thudng
bi nhiém vi sinh vat nhdt nhung ngudi tiéu dung lai xem
thudng. Viéc san xuét banh trung thu c6 dam bao vé sinh
an toan thuc phdm hay khéng chi y&u phuy thudc vao tiéu
chuén quy trinh san xuat clla méi co s6.

“Han s dung trung binh clia banh déo la 8 - 10 ngay,
banh nudng 20- 30 ngay.

Khi mua Banh trung thu chiing ta can doc ky thanh phan
dinh duéng ghi trén bao bi clia banh dé biét dugc lugng calo
dudc cung cédp va sé lugng clia cac chat bot, béo, dam cla
banh va xem ki bao géi banh, chon mua san phdm & co s6
c6 uy tin va luén phai luu y téi han s dung.

3. Bé ngu bao nhiéu la du?

Gidc ngl rat quan trong déi véi su phat
trién cla tré nhat 1a tré nhd. Tré ngl dugc,
ngl ngon, ngll day gidc bé sé phat trién tét.
Nhiing nAm dau ddi, dac biét trong thdi ky sc
sinh, hau hét bé déu ngu rat nhiéu. Thdi gian
ngul trung binh clia bé sd sinh la ti 16 dén 18
gid, tré 16n hon (1-3 tudi) la 13-14 gid. Ngl
la luc tré x{ ly cac thoéng tin ti€p nhan dugc
ban ngay. Gidc ngt ngon, ngl siu sé gilp tré
phat trién tri ndo t6t hon. Thdi gian ngl ciing
la thSi diém co thé tré san xudt hodc mén
tang trudng cé ich cho sy phat trién xuong va
co bap.

Khoa hoc da chiing minh vao thdi diém 11
gid hadng dém, luc tré ngl sau, hoc mdn tang
trudng sé dudc phéng thich, tré phat trién
chiéu cao t6t han. Ngudc lai néu réi loan giéc
ngl vao ban dém tré khéng chi cham I6n, mét
moi, hay quéy khoc, vé 1au dai sé anh hudng
dén stic khde cla tré.

Theo Khoa Tam Iy tré (Bénh vién Nhi dong
1) thi bé 6 thang tudi can ngl trung binh mot
ngay la 14,5 gid,trong dé ngl dém la 11 gig,
ngl ban ngs 51 gid. Dya vao thoi gian

bé ma ( sao cho phu hgp véi

khi anj¥khi t ta I6t,

nhang, khérﬁnén bat de
trong tap cho bé."mét
dé gay thanh phan xa.

dong tac nén nhe
sang. Piéu quan
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THANG LONG -NGAN NAM

Meénh méng séng nuoc may troi
Hon thiéng nudc viét doi doi khac ghi.

Tw ngay Ngwoi buoc ra di
Mang gwom mo coi con gi vui hon?

Thang long-dat dy nghin nam !
Chau con hgi tu,dém ram trang soi.

Anh hung,con chdu guong noi
Mot ngay dung nudc,ngan doi dap xay.

Chung tay xdy nudc non nay
Nghin nam, con chau vé day voi nguoi.

HUONG QUE

Ho sen bat ngat tuoi xanh
Mién qué ém d trong lanh tiéng ca.
Huong sen man mdc chiéu ta
Béng ¢6 thiéu nit nhuw hoa sen chiéu.

Qué hwong ta thdt mén yéu
Xa qué long nhitng som chiéu nhé moxu;
Nho ghé dang me trén dong

Nho mua gat hdi thang nam
Cdy rom vang xom,lua dong day bo.
Nho ca cdi nang chiéu thu

Nha ai dét lua khi vica trang 1€
Mon man gio luot qua thém
Pém thu nagng mot noi niém voi qué.

Nhé ai ngay dy di-vé
Huwong dong gio noi mién qué chung minh.

Neay 14/08/2009.

VE LON NGUQC

Bao gio cho dén thang ba,

Ech cdn ¢6 rdn tha ra ngodi dong.
Him nam cho lon liém long,
Mot chuc qua h(;ng nuét lio tém muoi.
Ndm x6i nuét tré lén miueori,

Con ga, be ruou nuot nguoi lao dao,
Luwon nam cho trim bo vao,
Mot doan cao-cao dudi bdt cd-ro.
Lua ma nhay lén an bo,

C6 ndn cé lac rinh mo bat trau.
Ga con dudi bt diéu héu
Chim ri duéi danh vé dau bé néng.

Buoc sang thang sau gia chan,
Théng mét nam tran birc dé mé hoi.
Con chuot kéo c&y 16i lé‘i,

Con trdu boc gao vio ngoi trong cong.
Vwon rong thi tha rau rong.

Ao sdu vdi cdi, ldy ngong lam dira.
Dan bo di tam dén trua,

Mot dan con vit di bira rugng nuwong.
Voi kia nam ¢ gam giwong,

Céc di danh gidc bon phwong nhoc nhan.
Chuon kia thd’y cam lién an,

Lon kia thdy cdm nhoc nhdn bay qua.
Troi muwea cho méi bt aa,
Thong-dong cdn-can dudi co lao xao.
Luwon nam cho trim bo vao,

M5t dan cao cao duéi bit cd ré.
Théc giong cdn chudt trong bo,
Mt tram la ma dudi Vo con tréu.
Chim chich cdn c6 diéu hau,

Ga con tha qua biét ddu ma tim.

Bong bong thi chim, g6 lim thi néi.
Pado ao bang chéi, quét nha bang mai.
Hon dd déo dai, hon x6i ran chdc.
Gan lon thi dding, bo hon thi bii.
Huong hoa thi héi, nhdt thom thi cil.
Dan 6ng to vu, dan ba rdm rau.
Hay cdn thi trdu, hay cdy thi ché.




Tinh tdng hgp va tinh
trong 101

inh Téng Hgp trong
I6i an cla ngudi Viét
trugc hét thé hién

trong cach ché bién doé &n. Hau
hé&t cac mén an Viét Nam déu
l& s&n ph&m cla sy pha ché
téng hop : rau nay vdéi rau khac,
rau véi cac loai gia vi, rau qua
vGi ca tom.

C6 khong it nhiing cau ca dao
néi lén cach thiic phéi hgp céac
nguyén liéu dé cé6 mot bat canh
ngon : Béng bong nau véi tép
khoé - Dau chét xuéng mé ciing
day ma an; Rau cai ndu véi ca
rdé - Gung tham mot lat cho co lay
chéng; R nhau xuéng bé mo cua
- Dem vé ndu qua mao chua trén
riing... Cac moén xao, nau, ninh,
tan, hdp, ném cla ta bao gid
cling co thit, c4, rau, qua, cu, dau,
lac.... rat it khi chi co thit khong.
NGi vé cach ché bién téng hop,
tuc nglir Viet Nam cé maot hinh
anh so sanh that di dom : N&au
canh sudéng G truéng ma nau ! Du
la binh dan nhu x6i ngd, 6¢ nau,
phd...; cau ki nhu banh chung,
nem ran (cha gio).... hay don gian
nhu rau séng, nudc cham - tat ca
dugc tao nén ti rat nhiéu nguyén
liéu. Tung &y thi téng hgp lai
véi nhau, bé sung 1an nhau dé

w ?

cho ta nhiing mén

an c6 di moi chat :

chat dam, chat béo, chat bot,
chat khoang, vitamin va nudc; né
khéng nhiing c6 gia tri dinh duéng
cao con tao nén mot huong vi viia
déc dao ngon miéng, viia nong
nan kho quén ctia dd ngd vi :man
-béo -chua -cay -ngot, lai viia cé
céai dep hai hoa clia di ngii sac:
den-db-xanh-trdng-vang. Nem
ran (mi€n Nam goi la “cha gio”)
c6 vo boc la banh da lam tu gao
vGi 16i gom thic &n dong vat la

an cua nguci Viéet

cong dong

thit hoac

tém, cua, va rau
don la gia dé, su hao, du di hoac
¢l dau thai nho, ciing cé thé la
mién dong....M&t mén qua sang
binh dan nhu x6i ngb (thudng goi
la x6i la) khong chi chira gao
nép, ngd, dé, ma con dugc rac
mudi lac, rudi nuéc mad tron hanh
phi m&; & mién Nam né dugc rac
thém dudng, cli dtia. Mén 6¢ nau
khong chi cé 6¢c, ma con duge
gia giam thém dau phu, thit mg,
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I (Gin van

chu@i xanh, rau tia t6.

Moén rau song ciing vay, khong
khi nao lai chi c6 mét thd rau, dé
thuc sy la mot dan hgp xudng
clia dud loai rau : xa lach, gia, rau
muéng ché nhd, rau hing, rau
di€p ca,... Ngay chi mot chén
nudc chdm thong thudng théi,
ba ndi trg khéo tay cling phai
pha ché rat ki cong sao cho d
vi : khong chicd cai man dam

i aono oy
o rong, 101aN e

da cla nu6c mam ma con phai
c6 cai cay cla gling, 6t, hat tiéu;
cai chua cla chanh, dam; cai
ngot clia dudng, cai mui vi dac
biét chia téi,... Va mot bat phé
binh dan théi cling da c6 su téng
hgp clia moi chat liéu, moi mui
vi, moi sdc mau. N6 viia c6 cai
mém cla thit bd mau hong, cai
déo clia banh phé tréng, cai cay
diu diu cla lat gling vang, hat tiéu
den, cai cay xuyt xoa clia 6t do,
cai thom nhé nhe ctia hanh hoa
xanh nhat, cai thom hang hac cla
rau thom xanh dam, va hoa hgp
tat ca nhiing thi dé lai la nudc
dung ngot tu cai ngot clia xuang
ninh...Tinh t6ng hgp con thé hién
ngay trong cach an. Mam com
clia ngudi Viét Nam don ra bao
gid cling c6 dong thsi nhi€u mon
: com, canh, rau, dua, ca thit,
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xa0, ndu, ludc, kho. ... Subt biia
&n la cad mot qua trinh téng hop
cac moén &an. Bat ki bat com nao,
miéng cdm nao cling da la két
qua téng hgp rdi: trong mot miéng
&n da c6 thé c6 dl ca com- canh-
rau-thit.

Diéu nay khac han cach an lan
lugt dua ra tting mén clia ngudi
phudng Tay - &n hét mén nay mgi
dua ra mon ti€p theo - do6 la cach

gp \id

an theo 16i phan tich hoan toan.
Céch &n téng hgp clia ngudi Viét
Nam tac dong vao di moi giac
quan: mii ngli mui thom ngao
ngat tu nhiing mén an vua bung
lén, m&t nhin mau séc hai hoa
clia ban an, lugi thudng thuc vi
ngon cla do &n; tai nghe ti€ng
kéu ron tan cla thic an (khong
phai ngau nhién ma khi uéng

tra ngon ngudi Viét thich chép
miéng, khi uéng rugu ngon thich
“kha” 1én may tiéng), va doi khi
néu dugc mo tay vao cam thic
an ma dua lén miéng xé (nhu khi
an thit ga ludc) thi lai cang thay
ngon! Tinh téng hop kéo theo
Tinh Céng Béng. An téng hop, an
chung, cho nén cac thanh vién
clia bira an lién quan mat thiét
vGi nhau, phu thuéc chat ché vao
nhau (khac han phuong Tay, noi

A LIV oMU
. ua m@@@gﬂ \lijet

moi ngudi hoan toan doc lap véi
nhau - ai c6 suét ngudi ay). Vi vay
ma trong luc &n uéng, ngudi Viét
Nam rat thich chuyén tro (khac
vGi ngudi phudng Tay tranh ndi
chuyén trong bita &n). Thi udng
rugu can ctia ngudi mién Thugng
(moi ngudi ngdi xung quanh binh
rugu, tra nhiing can dai vao ma
cuing udng hoic lan lugt chuyén
tay nhau uéng chung mot can)
chinh 1a bi€u hién mot triét Ii tham

domng

thay vé tinh cdng déng clia ngudi
dan buédn lang séng chét c6 nhau.
Tinh cong dong trong an udng doi
héi ngi con ngudi mot th van hda
giao ti€p cao - van hda an udng.
Bai hoc dau tién ma cac cu day
cho con chau la an trong noi, ngoi
trong huéng: Vi mbi thanh vién
trong bita &n clia ngudi Viét Nam
déu phu thudc 1an nhau nén phai
cO y tu khi ngdi va muc thudc khi
an.

Tinh myc thudc doi hdi ngudi
&n dung an qua nhanh, qua nhiéu
hét phan ngudi khac, nhung dong
th@i cling dung an qué cham kh-
i€n ngudi ta phai chd. Ngudi Viét
Nam c6 tuc khi an com khach,
mot méat phai an sao cho that
ngon miéng dé t4 long biét an
va ton trong chil nha, nhung mat



khac, bao gid cling phai dé chua
lai mot it trong cac dia d6 &n dé tb
rang minh khong chét déi, khong
tham an; vi vay ma tuc nglr mdi
c6 cau: an hét bi don, &n con mat
vg. Tinh céng dong trong biia an
thuc hién tap trung qua néi com
va chén nugc mam. Cac mén an
khac thi cé thé cé ngudi &n, ngudi
khéng, con com va nuéc mam thi
ai cling xoi va ai cling cham. Vi
ai cling dung, cho nén chung tré
thanh thudc do su y tu do trinh
dd van héa clia con ngudi trong
viéc an udng. NGi an tréng noi...
chinh la n6i dén n6i com. Cham
nuéc mam phai lam sao cho gon,
sach, khéng rét. Hai thi do la
biéu tugng cla tinh cong déng
trong biia &n, gibng nhu san dinh
va bén nudc la biéu tugng cho
tinh cong dong nai lang xa. Noi
com & dau mam va chén nuéc
mam & gilia mam con 1a biéu
tugng cho cai don gian ma thiét
y&u: com gao la tinh hoa cuia dat,
mam chiét xuat ti c4 la tinh hoa
clia nudc- ching giéng nhu hanh
Thay va hanh Thé la cai khai dau
va cdi trung tam trong Ngi hanh.
C6 thé noi rang, cai ngon cla biia
&n do6i v6i ngudi Viet Nam la téng
hgp cai ngon clia di moi yéu to.
C6 ngudi da noi rang cé thic an
ngon ma an khong hgp thdi tiét
thi khong ngon; hgp thai tiét ma
khéng cé chd &n ngon thi khéng
ngon; c¢6 chd &n ngon ma khéng
c6 be ban tam giao cung an thi
khéng ngon; c6 ban bé tam giao
ma khéng khi bira an khéng vui
vé thi cling khéng ngon nét.

C6 khong khi biia an dam
am, c6 ngudi cung &n tam dau
y hgp.... thi mét bat canh du chi
dugc téng hgp ti nhiing thi ré
tién nhat cling ngon va ngot biét
bao: R4u tém nédu vdéi rudt bau.
Chéng chan vo hup gat ddu khen
ngon.

Thu Duyén




Y, 6n ngon trong gia dinh

y [ A nong, cho it hanh tim, téi vao phi thom
SU P LG xao TOM roi cho bong cdi xanh da trung xd qua

vao xao, ddo nhanh tay tranh dé chay
sé lam bong cdi bi den mat ngon.

Khi bong cai gan chin, cho ca chua bé
cau vao, ném hat ném vita miéng. Trut
tom xao va hanh ngo xat khuc vao, ddo
déu, nhac xudng, bay ra dia, rac tiéu.
An noéng v6i com trang.

Ban c6 thé chon Iita nhitng chié€c sup 1o
(bong cai xanh) ngon nhat dé ché€ bién
rat nhiéu mén an quen thudc trong gia
dinh. M6n bong cdi xanh xao tom duéi
day sé thich hgp vé6i ca ngudi gia va tré
nhé trong gia dinh ban.

Nguyén liéu:

Bong cdi xanh 800 gr; Tom su 400 gr;
Ca chua 2 trai; Téi bam 1 mudng ca
phé; Hanh tim badm 1 mudng ca phé;
budng 1 mudng ca phé; NuGc mam 2
mudng ca phé; Dau dn 3 muéng canh;
Tiéu 1/2 mudng ca phé; Dau hao 1 mu-
ong canh; Hat ném Hanh la, ngo ri

Ché€ bién:

Bong cdi xanh tach nhanh, ngam nudc
mudi, rifa sach, trung bong cai xanh
trong nudc s6i c6 pha it musi dé gitt
mau xanh ty nhién.

Ca chua rita sach, bd cau.

Tom 10t v6, bé chi den, uép véi dau hao,
nudc mam, mot nita chd téi bAm. Hanh
la, ngo ri nhat, ria sach, xat khuc.

Bic chdo 1én bép, cho dau an vao chdo,
dgi néng cho it hanh tim, téi vao phi
thom roéi cho tom da uGp vao ddo nhanh
tay dén khi tom san lai thi trat ra dia.
Cho thém dau an vao chdo, dgi dau an

i i |
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Ban c6 thé thay déi cach ché bién mon
sudn non quen thudoc bang cach ham véi hat
sen va tdo dé, sé la miéng va bé dudng hon.

Nguyén liéu:
500g sudn heo.
200g hat sen tuoi.
100g tdo dé.
200g nam linh chi nau.
1 muéng canh canh hat ném.
1 mudéng ca phé dau me.
1/2 mudng ca phé tiéu
Ngo tay trang tri.

Ngo xao thit bam thuc su ngon ma ché bién thi
nhanh khédi néi, chi mat 5 phut la cing nén mén
nay la sy lya chon thich hgp cho bia com sau
gio tan sé.

Nguyén liéu:

Ngo ngot tach hat 300g
Thit Ign xay 150g

Ot chuong dé nlta qua
Hanh xanh thai nhé 1 thia
Dau an, mudi tiéu

Cach lam:

Ngo6 ban mua loai con tudi la ngon nhat con néu
diung ngoé dong lanh dong goi san G siéu thi thi
khi nau phdi chan qua nudc s6i trudc.

Ot chuong dé thai hat Iyu

bat chdo 1én bép, dun néong 1 thia dau an, phi
chit dau hanh trdng cho thom réi cho thit xay
vao ddo. Ném chat muoi tiéu cho ngam.

Xao dén khi thit chin, chuyén mau trang duc thi
cho 6t dé va ngo vao. D€ lita to, ddo nhanh tay,
ném ném lai gia vi cho vira an.

Thuc hién:

1. Sudn heo ludc so cho ra ré, xa nudc
nguoi.

2. Hat sen va tao dé rta, dé rao.

3. Ndm linh chi cit goc, rita, xoc rao.

4. Ham sudn heo trén Itta nhé 1 gis, hét
bot that ky, cho hat sen va tao dé vao,
ti€p tuc ham trén lta nhé 30 phut, cho
hat ném vao, nau so6i 10 phuat, cho dau
meé vao, khudy déu, nhac xuéng, ric thém
tiéu.

5. Trang tri ngo tay lén suén heo ham hat
sen va tao dé, don dung noéng.

NGO AARO TH#T7 BAM

Xao khoang 3 phut la ngé chin.

Ric hanh xanh roi tit bép.

Cho ngo ra dia, an noéng, ngod gion gion
ngam vi thit lai cang ngot dam da hon.
Mon nay tron chung véi com rat hgp, ca
tré nhé va ngudi 16n déu thich.
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" hde dep —
S phit thr gian
voi bai tap thé duc

Cac tu thé ngodi gap dubi vé sau hay ra trudc gitp hd tro rat nhiéu
hé xuong khép & lung, c6 va canh tay.

Bai tap 1

Quy, lung thdng, hai tay dan vao nhau
dat vé phia sau.
Hit thd déu dan. Gii trong 10 giay.

TU tU gap ngudi vé trudc, dau cui
xudng, hai tay gid Ién cao. Hit thd déu,
dung hai tay gili dong tac trong 10 giay.
chan dé lam
giay.

Ti€p tuc gap ngudi, dau gan cham
tGi dat, méng nhac 1én khdi goét chan.
Gili dong tac trong 5 — 10 giay.



TSURE
T({;Ca cium
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INSTANT NUTRITIOUS CEREAL WITH MILK

CONG TY CO PHAN BIBICA _
443 Ly Thuting Kigt, Phuiing B BF 14
TPHCM, Viét Nam o .
BIBICA CORPORATION s
443 Ly Thuong Kiet St, Ward S5

Ho Chi Minh City, Vietnam,
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Email: bibica@bibica.com.vn
Website: www.bibica.cam.vn

GIUP PHONG NGUA BENH LOANG XUGNG



Me cho em dn gi thé?

Aum ... Emoi, em ha miéng to nao. Buéi dau an dam,
me chon Ridielac Alpha v6i nhiéu mui vi da dang,
thom ngon tu thit heo, bo, ga ... két hop véi ca rét,
bi do, bo xoi ... day du 20 vitamin va khoédng chat,
b6 sung them DHA va quan trong la khong chat bao
quan neén rat an toan. Don gian la nhung gi tét dep

nhat me déu muén danh cho em.

Mam mam nao em oi!

Khdc gi me nau!





