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Dinh duéng va phat trién

Thuc trang thiéu mét s& Vi chdt dinh dudng & Viét Nam va
Qidi phdp

Thiéu vitamin D tr& em tudi hoc dudng & Viét Nam

StUc khde

Bénh Giun San va bién phdp phdong nglia

Oc va Tuy c6 phdi 1& “Thic an bd dudng’’

Nudc da va Kem lanh vdi stc khde

Lgi ich clia sta me trong viéc phong chéng thiéu Vi chat
dinh dudng & tré em

M6t s6 Iuu y dé cho tré an dam ding céch

Ché& db6 an trong viém l6et Da ddy - Ta trang

Vé sinh an toan thuc phédm
Can nhdc Vé sinh an todn khi an Nbi tang déng vat
Thyc hanh Vé sinh an todn thyc phdm & gia dinh

Vdn héa én udng vé dinh dudng
Hoa qud theo mua va trdi mua

Tu vén dinh dudng

1. Tai sao phuy nd, nhdt 1& phy nd ¢é thai dé bj thidu mdau
thiéu sat?

2. An udng day du cé cdn udng vién sat hay khéng?

3. Khi mang thai @n 6c cé thé bd sung canxi cé didng
khéng?

4. Khi mang thai cé phdi bd sung vitamin D hay khéng?
5. C6 phdi cho tré udng cang nhiéu Sia cang t6t?

6. & 1ta tudi ndo tré cé thé an duge Stia chua?
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I )inh dudng & phat trién

ThuC trang

Trong nhiéu nam qua, hoat dong phong
chéng cac thiéu Vi chat dinh dudng dugc quan
tam dac biét véi nhiing cam két manh mé trén
pham vi toan cau. Nhiing né luc d6 dé da mang
lai két qua to I6n: mot s6 chuang trinh phong
chéng thiéu Vi chat dinh duéng quan trong nhu
thiéu 16t, thi€u vitamin A va thi€u mau thiéu sat
da tré thanh cac chuong trinh dinh duéng nén
tang & nhiéu nudc va da dat dugc nhiéu két qua
quan trong, déng goép xung dang vao muc tiéu
cai thién Dinh dudng cia nhan loai.

Thang 5 nam 2003, Dai Hoi dong Lién hiép
qudc nhat tri rang phong chéng thiéu cac Vi chat
dinh duéng quan trong phai tr& thanh muc tiéu
phat trién toan cau. Lién hiép qudc kéu goi loai
trir vé can ban thiéu 16tvao nam 2005, loai tru
thi€u vitamin A vao 2010 va giam t6i thiéu 30%
ty lé thiéu mau vao 2010. Trén pham vi toan cau,
budc sang 5 nam dau tién cua thé ky XX, ty 1é
thiéu hut 16tda ha xuéng con duéi 15%, udc tinh
moi nam c6 khoang 70 triéu tré sa sinh dugc
bdo vé khdi tinh trang suy gidm tri tué, khodng
300.000 tré em thoat khéi ti vong do dugc bé
sung vitamin A liéu cao va hang tram ngan tré
khac thoat khoi mu loa do thiéu vitamin A. Nhiéu
quéc gia da manh dan ap dung giai phap tang
cudng vitamin A, sat, axit folic vao thuc pham
nhu bét mi, dudng, dau an, nuéc mam, xi dau,
bot canh...

Tai Viét Nam, hoat déng bé sung vitamin A
liéu cao da gép phan thanh toan thé 1am sang
bénh khé méat do thi€u vitamin A, bé sung vién
sat & axit folic da giam dang ké tinh trang thiéu
mau dinh dudng. Tuy nhién, thiéu vitamin A tién
lam sang, thiéu mau van con la nhimng van dé co6
y nghia stic khée céng dong quan trong. Chuong
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trinh phong chéng thiéu 16tco ban dat dugc muc
tiéu vao nam 2005, tuy nhién, tinh trang thiéu
|6tvan ton tai 8 mot s6 vung. Cac can thiép phong
chéng thiéu Vi chat dinh duéng dang la muc tiéu
hanh dong cta nhiéu chuong trinh dinh duéng
trong thdi gian t4i.

I. THU'C TRANG THIEU MOT SO VI CHAT O
VIET NAM:

1. Thuc trang thiéu vitamin A

Trudc nhiing nam 1980, c6 khodng 30-50%
tré suy dinh duéng nang nhap vién bi bénh khé
mat do thiéu vitamin A. Trong nhiing nam dau
cla thap ky 80 tinh hinh bénh khé mat & tré em
Viét Nam do thiéu vitamin A cao han 7 lan so véi
ngudéng qui dinh mucy nghia stic khde cong déng
cla T6 chic Y té thé gii. TU nam 1994 dén nay,
thé nang ton thuang lam sang do thiéu vitamin
A da giam dudi muic y nghia suc khoe cong dong.
Tinh trang thiéu vitamin A tién lam sang (vitamin
A trong huyét thanh thap) & tré dudi 5 tudi ¢ xu
hudng gidam nhung van & muc trung binh vé y
nghia stic khée cong déng (14,2 %).



2. Thuc trang thiéu mau dinh duéng

- K&t qua nghién cttu giai doan 1980-1988
chiing minh thiéu mau dinh duéng & tré em va
phu n{ tudi sinh dé phé bién & muc y nghia stic
khée cong dong (30-80% tuy theo vung sinh
thai). Thi€u mau & tré em dudi 5 tudi cd xu hudng
giam tu 34,1% nam 2000 xudng con 29,2% nam
2009, trong d6 52,9% tré bi thi€u mau la do thiéu
sat. Cho dén nay, van dé thiéu mau dinh dudng
van & muc trung binh vé y nghia stc khée cdng
déng. Két qua diéu tra toan quéc nam 2009 cho
thdy: Ty 1é Thiéu mau & phu n{ cé thai la 36,5%
(trong d6 6 tGi 71,8% thiéu mau la do thiéu sat);
28,8% phu ni tudi sinh dé bi thi€u mau (c6 46,9%
chi em bi thiéu mau do thiéu sat). Ngoai nguyén
nhan chu yéu cla thiéu mau la do thiéu sat thi
thi€u mau con do thiéu két hgp véi cac Vi chat
khac nhu folate, vitamin nhém B. Ty 1é thi€u mau
c6 su khac biét I6n gilra cac vung: Vung nui c6
ty 1é thiéu mau cao hon viung déng bang. Hau
hét cac tinh hién nay & muc thiéu trung binh (ty
|é thi€u mau trong khodng 20-40%); ty |é thiéu
mau & tré em <5 tudi vung nui Tay bac lén tdi
43% (muc nang vé y nghia stic khée cong dong).
Clng can nhan manh rang, xu huéng giam cham
vé ty |é thiéu mau xay ra trén toan thé gidi chu
khong phai riéng & Viét Nam. Nguyén nhan cé
thé 1a do khau phan an & dai da s6 cac nudc dang
phat trién con chua dap ting dt nhu cau st cho
phu n{ cé thai. Khi mang thai nhu cau sat Ién t6i
59mg sat/ngay, trong khi khau phan thuc té mai
dat khoang 50% nhu cau khuyén nghi.

Thiéu mau do thiéu sat c6 xu huéng két hop
véGi thiéu selen, kém va mot sé vi chat khac &
nguai Viét Nam

Mot s6 nghién clu gan day & nudc ta cho thay
mot déi tugng nguy co thudng bi thiéu nhiéu vi
chat dong thai: thiéu selen tuong quan chdt ché
vGi thi€u mau do thiéu sat & ngudi trudng thanh
va & tré em, 79,4% tré em co thiéu két hgp tir 2 Vi
chat trG 1én, 17,3% thiéu két hgp 4 Vi chat va 5,3%
thiéu 5 Vi chat két hop; 45,7% thi€éu mau két hop véi
thiéu kém, 39,9% thiéu mau két hop vai thiéu selen
va thiéu mau két hgp thiéu magié chiém tilé 30%.

Mot s6 nghién clu cho thay viéc can thiép
bang bé sung déng thai da Vi chat dinh dudng
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cho tré em la can thiét va cho hiéu qua cao hon
vGi b6 sung 1 Vi chat don lé.

3. Thiéu acid Folic: mot s6 thong ké theo doi
qua cac nam cho thay ty lé tré sinh ra bi di dang
ong than kinh do thiéu folat trén céng dong chiém
khoang 12% trong sé cac di dang khi sinh. Nhiing
tré nay c6 ty lé tir vong cao >90% trong nam dau
sau sinh. Néu ngudi me dugc b6 sung dua axit folic
tu trudc khi mang thai sé gop phan lam giam 50%
ty lé sa sinh bi khuyét tat 6ng than kinh.

4. Thiéu Iét: Viet Nam da thanh toan cac réi
loan do thiéu 16t vao nam 2005 va dat cac chi tiéu
dé ra vé ty lé budu c6 tré em, ty lé 16t niéu thap,
ty |& bao pht mué6i I6t... Tuy nhién, hién nay viéc
tang cudng mudi 16t ty nguyén, néng doé 16t niéu
ciing nhu dé bao phu clia muéi 16t cé xu hudng
giam, bao hiéu mot nguy ca cac réi loan do thiéu
16t quay trd lai.

5.Thiéu kém: ciing la van dé dang cha y hién
nay, b6 sung kém c6 tac dung tiang mién dich,
giam tiéu chay, tang chiéu cao & nhiing tré suy
dinh dudng thap coi. Két qua nghién ciu ban
dau cho thay ty lé thi€u kém & tré < 5 tudi & Viét
Nam la 81,2% va c6 su khéc biét dang ké gitia cac
vung sinh thai (dao déng tur 30% dén 90% tuy
ting vung). T6 chiic Y té€ thé gidi da co khuyén
nghi cu thé vé b6 sung kém bat budc trong xu
ly tiéu chdy & tré em. G nudc ta, Bd trudng Bo
Y Té da ky quyét dinh s6 4121/QD-BYT, ngay 28
thang 10 nam 2009 vé viéc xu ly tré tiéu chay, bé
sung kém bat budc véi liéu 20mg kém nguyén
t6 trong 14 ngay d6i vai tré trén 6 thang va 10ml
kém/ngay x 14 ngay doi véi tré ti so sinh dén 6
thang

Nhin chung, tinh trang thiéu Vi chat dinh
duéng c6 xu huéng gidm chung trén toan quéc,
tuy nhién muc do giam khéng dong déu gila
cac vung sinh thai, ty 1é con cao, & mic nang vé y
nghia sutc khde cong dong tai mot s6 vung, tinh
thanh, dac biét & vung nui, vung nghéo, diéu
kién kinh té con kho khan, trang thiét bi va diéu
kién y té ca s& chua day du. Tai nhirng vung nay,
doi héi cac chuong trinh can thiép uu tién hon
cac vung khac. Bén canh viéc day manh cong
tac truyén thoéng, nang cao kién thuc va thuc
hanh dinh duéng cho ngudi dan, thi nhiing hé
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trg vé trang thiét bi cham soc stic khoe cho y té
€0 sG, ho trg nhiing Vi chat quan trong (vitamin
A, Sat/Folic, Kém, vién Da vi chat, géi da vi chat)
cho cac déi tugng cé nguy ca (tré em, phu nir c6
thai, phu n{t tudi sinh dé, vi thanh nién) la rat can
thiét, nham tung budc dap Ung du nhu cau dinh
duéng, dam bao cho ngudi me khong bi thiéu Vi
chat dinh dudng, tré khong bi Suy dinh duéng ti
trong bao thai, trong nhirng nam dau dai va tudi
hoc dudng.

Il. DINH HUGNG PHONG CHONG THIEU VI
CHAT DINH DUOGNG GIAI DOAN 2011-2020

1. Quan diém va dinh huéng:

-Thiéu mét sé Vi chat dinh duéng dang la van
dé c6 y nghia suc khée cong déng & Viét Nam.
Viéc dam bao nhu cau cac Vi chat dinh duéng dé

phong tranh tinh trang thiéu hut & cac déi tugng
c6 nguy cd cao nhu tré em, ba me cé thai, cho
con b, tré em tudi hoc dudng thudng khong dé
dang. Chinh vi vay can tiép tuc c6 cac can thiép
dac thu cho cac nhém nguy co cao nai trén.

- Thi€u Vi chat dinh dudng c6 thé xay ra &
nhiéu doéi tugng, trong khi dé trén moét doi tuong
c6 thé thiéu cung mét Itc nhiéu Vi chat dinh
duéng quan trong nhu vitamin A, Sat, Kém, Axit
Folic... Viéc cai thién nang lugng khau phan an
khong luén luén song hanh véi viéc cai thién Vi
chat dinh dudng an vao. Do d6, can xem xét tGi
viéc b6 sung nhiéu Vi chét dinh duéng phoi hop
ma&i c6 thé mang lai hiéu qua tot.

- Nhiéu bang ching khoa hoc cho thay ngudi
me bi thiéu Vi chat dinh dudng cé lién quan chat
ché t&i suy dinh dudng bao thai, viéc cdi thién Vi




chat cho ba me trudc va trong thai ky thai nghén
c6 hiéu qua tét téi tinh trang dinh dudng cua tré,
chinh vi vay can cé cac can thiép trén déi tuong
la ba me, cang s6m cang tot.

- Vai tro ctia viéc nudi con bang sira me va cho
an bé sung hagp ly rat quan trong déi vGi phong
chéng thiéu Vi chat dinh dudng trong nam dau
tién cla cudc doi. Can day manh cong tac Gido
duc - Truyén thong Dinh dudng, hudng dan thuc
hanh va cai thién chat lugng cham soc tré.

- J diéu kién mot nudc nhiét d6i nhu nudc
ta, bén canh nhiém khuadn thi mic cac bénh
nhiém ky sinh trung nhu giun, san déng vai tro
quan trong déi véi thiéu vitamin A, thi€éu mau
dinh duéng cling nhu thiéu mét sé Vi chat dinh
dudng khac. Vi thé, can sém ap dung cac can
thiép phong chéng giun san trong khuén khé
muc tiéu phong chéng suy dinh dudng, trudc hét
tap trung cho cac vung dac biét kho khan.

- Kinh nghiém phong chéng cac bénh thiéu
Vi chat dinh dudng trong giai doan vlia qua trén
thé giGi va & nudc ta cho thdy, dé giai quyét mot
van dé thi€éu Vi chat dinh dudng (chang han
thi€u mau thiéu sat hay thiéu vitamin A...), luén
doi hoi su phoi hgp clia nhiéu gidi phap khac
nhau. Sé la khéong dd va khéng hiéu qua néu chi
ap dung mét gidi phap can thiép don lé.

- Su cam két manh mé, lién tuc ctia Chinh pha
va cong dong déi véi phong chéng Vi chat dinh
dudng la hét stic can thiét.

- Can ¢6 su phoi hop chat ché gilra nha nudc
v3i cac doanh nghiép thuc pham va cac ca quan
chiu trach nhiém vé chuong trinh can thiép. Mét
chién lugc “Dua vao thuc pham” (food-based
approach), tang cudng Vi chat vao thuc pham sé
khéng thanh céng néu khéng cé sutham gia tich
cuc cta cac doanh nghiép thuc pham. Day cling
la hudng di mai va co hdi mai cho nhiing no luc
phong chéng thiéu Vi chat dinh dudng & nuéc ta
trong thai gian téi.

2. Cac giai phap co ban:

- Truyén théng dinh duéng vé da dang héa
bia an, dua vao nguén thuc pham sén cé tai dia
phuong...

- B6 sung cac ché pham vi chat: vién nang
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vitamin A liéu cao, 2 lan/nam cho déi tugng la tré
em 6-36 thang tudi; 1liéu cho phu ni sau sinh;
tré em bi bénh SDD, tiéu chdy, viém dudng ho
hap vao vién (theo phac dé diéu tri); b6 sung vién
sat va a xit. folic; vién/gdi da vi chat cho phu ni
mang thai, phu n( tudi sinh dé; bé sung Kém cho
tré bi tiéu chay.

- Tang cudng Vi chat vao thuc pham, dua sét,
vitamin A, kém va cac Vi chat dinh duéng khac
vao thuc pham, vao bét dinh dudng cho tré em,
vao banh qui, vao dudng, vao nuéc mam, my an
lién... Lai tao giéng thuc pham mgi giau Vi chat
dinh dudng.

- Két hgp véi cac chuong trinh y té khac nhu
cham soc suc khode sinh san, tiém ching mé rong,
tdy giun, nudc sach, vé sinh moi truong...

Theo khuyén nghi clia t6 chiic Y té€ thé gidi,
qui nhi dong lién hiép qudc va nhiéu t6 chuc
quoéc té, bo sung da Vi chat dinh duéng, tang
cudng Vi chat vao thuc pham can dugc quan tam
nghién ctu, ap dung va mé rong cho doi tuong
phu ni tudi sinh dé, tré em & cac nuéc dang
phat trién, nham cai thién dong thai thi€u nhiéu
Vi chat dinh dudng, tiét kiém chi phi, mang lai
hiéu qua cao. Theo tinh toan clia cac chuyén gia
kinh té ADB/WSB, viéc dau tu cho chuong trinh Vi
chat dinh dudng sé mang lai lgi nhuan vé kinh té
khoang 10-12 1an s6 von dau tu sau 10 nam.

KET LUAN

Thiéu mot s6 Vi chat dinh duéng van dang la
van dé suc khoe cong dong & Viét nam, cac doi
tugng c6é nguy ca cao la tré em va phu ni. Viét
Nam da dat dugc nhitng thanh tyu quan trong
trong phong chéng thiéu 16t, thiéu vitamin A va
thi€u mau thiéu sat; Can duy tri bén viing theo
huéng cai thién chat luong dinh dudng cho
ngudi Viét Nam, tU d6 cai thién bén viing tinh
trang thiéu Vi chat dinh duéng.

Muén trién khai c6 hiéu qua can phéi hop
nhiéu giai phap can thiép déng b, c6 su hgp tac
chat ché gilra Chinh phu, cdc Doanh nghiép thuc
pham va céac co quan nghién clru trong si ménh
loai trir va tién t6i thanh toan cac bénh thiéu Vi
chat dinh dudng & nudc ta.
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TRE EM TUOI HOC PUGNG

Vitamin D c¢& vai tré quan trong trong
viéc diéu phdi chuyén hod canxi va
do dé co6 tae dong truc ti€p dén su
phat trién cla xuong. Thiéu Vitamin
D, tré dé cd nguy cad bi coi xuong va
thdp cdi. Nhdng nam gdn ddy, nhiéu
nghién cdu phat hién r&ng thu thé
Vitamin D hién dién khdp cdc md va
t& bdo trong co thé v& déng vai trd
quan trong trong hé mién dich noi
tai clia co thé. Vitamin D déng vai
trd kiém sodt var diéu phéi gén 1000
gien trong co thé chung ta.

ghién ctu cho thay cé mot ty lé I6n

dan sé trén thé gidi, ké ca cac nudc

nhiét déi, thiéu Vitamin D (khoang 30-

50%). Nghién cttu & viing phia Bac cla

My trén tré tir 6 dén 21 tudi trong mua doéng cho

thay ty lé thiéu Vitamin D la 68%; trong d6 tré em

da trang la 51% va tré em da den la 94%. Nghién

cliu 8 mot nudc ¢6 nhiéu nang nhu Quata cling

cho thay ty lé thiéu Vitamin D con rat cao: 61.6%

& tré tir 11-16 tudi; 28.9% & tré tu 5-10 tudi va

9.5% & tré dudi 5 tudi. Mot nghién ctiu & Trung

quéc cho thay ty Ié thiéu Vitamin D & tré tir 12
dén 24 thang la 65.3%.

Thiéu Vitamin D & tré em khéng chi gay ra coi

Xuong ma con ngan can su phat trién vé chiéu
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Phé khoa Dinh duéng Hoc dudng

Vién Dinh Dudng

cao va do dac chia xuong. Tré thiéu Vitamin D c6

nguy cd suy dinh dudng thap coi va xuong cham

phat trién. Nghién cdu trén tré em gai cho thay

nhiing em khéng bi thiéu vitamin D c6 chiéu cao
I6n han nhitng em bi thiéu Vitamin D.

Ngoai ra, khi thiéu Vitamin D lién quan téi
tang nguy co mac bénh nhiém khudn. Cac
nghién ctu & My va Chau Au cho thay Vitamin
D3 lam gidm nguy cc mac bénh cum. BS sung
hang ngay Vitamin D lam giam nguy co t vong.
Vitamin D3 lam tang kha nang mién dich vai
bénh lao, Vitamin D c6 thé c6 lgi trong chdéng lai
mot s tac nhan vi khuan va vi rat . Mot nghién
ctiu & An Do cho thdy tinh trang thiéu Vitamin D
tién 1am sang lién quan tGi tinh trang bénh nang
ctia nhiém khudn dudng hé hap dudi, tinh trang
thiéu Vitamin D trén lam sang lam tang nguy cc
mac viém phéi lén t6i 13 1an & tré em Ethiopia.

Tai Viét Nam nghién clu cat ngang trén 382
hoc sinh ti€u hoc tir 6 dén 11 tudi tai cac trudng
tiéu hoc clia tp. Ha Noi, Tinh Ha Nam, Tinh Quang
Binh, tp. Hug, tp. H6 Chi Minh va Tinh Bén Tre
cho thay ty Ié tré c6 ham lugng vitamin D huyét
thanh thap & tré trai thanh thi la 19,94%, tré gai
la 12,81%; tré trai nong thon la 13,76%, tré gai la
13,59%. Nhém tré gai & khu vuc Thanh Thi cé ty
lé thiéu vitamin D cao nhat (58,36%), tiép dén la
nhoém tré trai & khu vuc NT(49,76%). Nhém tré trai



& khu vuc Thanh Thi va nhém tré gdi & khu vuc
NT c6 ty |é thiéu vitamin D la 46,69% va 46,65%.

L] »
Nl e e e Dinhduong

Nguén Vitamin D trong tu nhién tU thuc
pham la rat it, ch( yéu trong m& ca, gan va dau

cla ca hoi, ca thy, triing ga... Nguén Vitamin D
hap thu tr thuc pham chi chiém khoang 10%
nhu cau cla co thé, nguén Vitamin D cha yéu
(90%) dugc co thé tdng hop khi da tiép xuc truc
ti€p véi anh nang mat troi. D& phong chéng
thi€u Vitamin D, ngoai viéc bd sung vitamin D
nén cho tré em tdm nang va tang cudng luyén
tap thé luc. Gido su Michael F. Holick khuyén cao
chi can tiép xudc hai tay va hai chan tur 5 dén 30

R AT : phut v6i anh nang mat trdi (tuy vao thai diém
Khi tam nang can dé 1o chan, tay tré cho tiép

. P P SR trong ngay, mua, vi d6 va mau da), 2- 3 Ian mot
xuc truc tiép véi dnh ndng mdit troi g ngay, . ) :

tuan la da lugng Vitamin D can thiét cho co thé.

g

g 10 Loi khuyen Dinh duong hop ly dén nam 2020
(Ban hanh theo Quyét dinh s6: 189/ Qb - BYT ngay 17 thdng 01 ngm 2013
cta Bo truéng Bo Y té)

1. L&i khuyén sé 1: An da dang nhiéu loai thuc phdm va dam bao du 4 nhém:
chat bot, chat dam, chat béo, vitamin va muéi khoang.

2. L&i khuyén sé 2: Phéi hgp thic an nguén dam dong vat va thuc vat, nén an
tom, cua, ca va dau do.

L&i khuyén sé 3: An phdi hop dau thuc vat va mé déng vat hap ly, nén an viing lac.
L&i khuyén sé6 4: Nén st dung muéi I6t, khéng an man.

Loi khuyén sé 5: Can an rau qua hang ngay.

o v o ow

Loi khuyén sé 6: Dam bao an toan vé sinh trong lua chon, ché bién va bao
quan thuc pham.
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Loi khuyén sé 7: U6ng dl nudc sach hang ngay.

8. L&i khuyén sé 8: Cho tré bu me ngay sau khi sinh, bd me hoan toan trong 6
thang dau, an b6 sung hap ly va tiép tuc cho bu me dén 24 thang.

9. L&i khuyén sé 9: Tré sau 6 thang va ngudi trudng thanh nén s dung stra va
cac san pham cda sira phu hgp vai ting Ida tudi.

10.L&i khuyén sé 10: Tang cudng hoat dong thé luc, duy tri can nang hop ly,
khong hat thudc 14, han ché uéng rugu bia, nudc c6 ga va an, uéng dé ngot.

©
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BS. NGUYEN THU HUONG
Vién Sét rét-ky sinh trung

heo thong ké, trong s6 hon 86 triéu

ngudi Viét Nam, c6 67 triéu ngudi (80%

dan s6) & 53/63 tinh, thanh phé song

trong vuing dich té ctia bénh Giun truyén
qua dat. Trong d6, 4 triéu tré & cac trudng mam
non, 6 triéu hoc sinh tiéu hoc va 19 triéu phu ni
trong do tudi sinh san la nhiing nhém cé nguy
co cao mac bénh.

Bénh giun truyén qua dat do ba loai giun
tron gém: giun dda, giun maéc va giun toéc gay
ra. Bénh thuong xuat hién & cac vung cé diéu
kién kinh té&, xa hoi va vé sinh kém. Bén canh
do, cac bénh Ky sinh trung truyén qua thic an
ciing la mot trong nhitng bénh rat phé bién,
chu yéu la San La gan, San Phoi, San Day, au
trung San Heo, giun dla cho, meo... Viét Nam
dang gap nhiéu kh6 khan trong viéc day lui
loai bénh nay do lién quan chat ché véi tap
quan an uéng va cac phuong thic chan nubi
gia suc gia cam, cac yéu to6 vé sinh thai va vé
sinh méi trudng kho thay déi ctia ngudi dan.

Riéng & tré nho hau hét déu bi nhiém giun
do tré vé sinh kém, khong dugc cham séc chu
dao. Mat khac, do rudi nhang bam vao ché ban,
rac réi lai bam vao thiic an mang theo tring
giun, tir d6 tring giun sé dé dang chui vao ruét
tré va sinh san rat nhanh. C6 nhiéu loai giun san,
nhung tré thudng hay bi giun dda va giun kim.
Cac truong hop nay khi nhiém bénh c6 thé dién
bién cap tinh hoac man tinh, dan dén céc tac
dong nhiéu mat vé stic khoe cho ca nhan va cong
dong. Nhiém giun sé gay thiéu mau, suy dinh
dudng, cham phat trién, hoc hanh gidm sut, c6
thé gay mot s6 tai bién nguy hiém & dudng ruét
(tac rudt, giun chui 6ng mat), biéng an, réi loan Khéng dé tré choi ddt, cat
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tiéu hod tham chi bién chiing de doa tinh mang.

Bi€u hién bénh giun san & tré tly thudc vao
tung loai giun, san, vao ty Ié va muc d6 nhiém
bénh trén ca nhan do, vao thé bénh cliing nhu co
quan lién quan. Bi€u hién lam sang ctia bénh giun
san la bénh ly dudng tiéu héa khong dac hiéu, co
thé dau bung khéng dién hinh, tiing con, mo ho,
roiloan tiéu hoa thuong la phan 1dng hodackhéng
tao thanh khuén, thiéu mau thiéu sit, mong tay
bién dang, kém an hay buén nén, nén ra thiic an,
6 khi nén ra ca giun. Trudng hop giun nhiéu cé
thé gay tac rudt, giun di chuyén tGi 6ng mat co
thé gay tac soi... Ngoai ra, c6 thé gap phan tng
ngua, mé day, suy nhugc ca thé. Déi khi giun san
ciing gay cac bién ching thing rudt, tac rudt,
viém dudng rudt, dusng mat. G cac bé gai khi
giun kim cai ra hau mon dé tring c6 thé bo sang
bé phan sinh duc gay viém nhiém.

Vi tré em c6 thé bi mac nhiéu loai nén phai
th phan xem nhiém loai giun nao dé chon thudc
thich hop, c6 tac dung t6t nhat. Thong thudng
tré tir 2 tudi trd [én mdi nén tdy giun, tuy nhién

L] ~'
suc kHot & pol sENGIILIL LG ]

trong nhiing trudng hgp tré bi suy dinh duéng
cham 16n do bi nhiém giun c6 thé tay sém hon, 1
tudi ciing c6 thé tay giun dugc nhung phai chon
loai thudc thich hgp theo huéng dan clia can bo
Y té. Tot nhat c 6 thang, cham nhat la 12 thang
nén tay giun moét lan cho tré.

Phong bénh giun san

Dé dé phong bénh giun san, diéu quan trong
la phai tuyét doi gilr vé sinh than thé, nhat la vé
sinh an udng. Thuc an cho tré phai luén nau chin,
che day cin than; nuéc uéng phai dugc dun soéi
dé nguoi, khdong dugc uéng nudc 1a, khong dé
tré |é la dudi dat; vé sinh tay chan tré luén sach,
cat mong tay, khéng di chan dat, vi du trung giun
moc & ngoai dat cé thé di xuyén qua da ké chan
cUa tré dé vao mau, vao phdi, vao rudt va sinh
sOng tai dé gay tac hai cho tré. Quan o cua tré
bi giun nén thay thuong xuyén, ngam nudc soi
hodc phai ché cé niang nhiéu cho chét tring
giun. Phan cua tré cé giun cling can phai dugc
tdy trung sach sé, d6 dung ché. Tap cho tré tu
phong bénh bang cach c6 thoi quen rla tay xa

ﬂ :—3 ﬂ
o

San Bam Vao Rudt

A= =E

AR Sdn Trudng Thanh Tl;ul';u Rudt Non
.9
San Nguyén Thuy
tir bao nln
Anu H.ln \

Vit Cha Chinh
{chd va céc gking chd khac)

(Trong B& Phiin)

Vat Chu Trung Gian
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A

o
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(Trong Phan)
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A: Gial Boan Chin Bodn
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phong sach trudc khi an, khi cam banh keo, thic
an va sau khi di vé sinh. Tay giun dinh ky 6 thang/
lan & tré em va ngudi I6n. DGi véi trudng hoc, t6
chtic chuang trinh tdy giun hang nam cho hoc
sinh. Thuc hién vé sinh moi trudng, & nong thén,
can bé tri khu vuc xtr ly phan va chat thai xa noi
& va giéng nudc.

Chira bénh giun san:

Khi chira tri can phai chuay, vi tré c6 thé bi mac
nhiéu loai, thi du vlra giun dda lan giun kim, hoac
giun mac 1an giun kim v.v... Vi vay phai thir xem
phan c6 loai giun nao, dé chon thudc cé tac dung
déng thai trén nhiéu loai giun sén; nén tdy ding

" o

lic va chu y liéu lugng dung cho tré dé tranh
trudng hgp bat thudng la giun sén bi kich thich,
di lac ché nhu chui vao 6ng mat sé rat nguy hiém
cho tré néu chan doan khéng ra.

Trong phuong phép diéu tri chon loc d6i
VGi cac loai giun truyén qua dat nhu giun duaa,
giun toc va giun moéc trén doi tugng tré em, dac
biét la hoc sinh ti€u hoc; T6 chiic Y té€ Thé gidi
(WHO) khuyén cdo nén st dung hai loai thudc
bdo dam an toan, cé hiéu qua, it tac dung phu
la Mebendazole va Albendazole véi moét liéu duy
nhat cho méi lan tay.

Thuc hién ria tay bdng xa phong

12
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THAC Si LE THI HAI

Truéng Khoa Kham Tu van Dinh Duéng Tré em

Vién Dinh dudng

Lau nay nhiéu ngudi trong ching ta thudng c6 quan niém rang:” an gi thi bé nay”. Vi du an 6c thi b

4¢, an 6c¢ giup tré thong minh, nguai I6n, ngudi gia an éc thi chéng dugc bénh dau dau, khi bi tai bién

mach mau ndo an ¢ sé mau héi phuc; an tim thi bé tim, an than (bau duc) thi bé than..Diéu dé cé that
su dung nhu vay khong?

Trudc hét mudn biét mét loai thuc pham nao d6 co thuc su la bé, la t6t d6i véi co thé hay khong

chung ta phai biét dugc thanh phan va ham lugng céc chat dinh duéng co6 trong thuc pham dé la

bao nhiéu?

Thanh phan cac chat dinh duéng c6 trong 100g mét s6 loai thuc pham:

S Chat C’hé't Canxi | Sat | VTIMA | B1 C(mg) Cholesterol

dam (g) (béo(g) | (mg) | (mg) | (mcg) | (mg) (mg)

Oc lgn 9,0 9.5 7 1.6 - 0.14 - 2195

Tuy lon 2.3 82.2

Gan Ign 18.8 3.6 7 12 6000 | 04 | 18 301

Gan ga 16.2 3.4 21 8.2 6960 | 038 | 7 345

Tim lon 15.1 8l 7 5.9 8 034 | - 131

Thit Ign nac 19 7.0 7 1.0 0.9 - 67

Thit ga ta 20.3 18 12 1.5 120 0.2 4 75

Thit bo loai 1 21,0 3.8 12 3.1 12 QX485 e 59

Néu so sanh oc va tuy lgn véi mot s6 phi tang khac nhu: tim hay gan lgn, gan ga thi ham lugng chat
dam ctia 6c chi bang mét nlra gan, ctia tuy chi bang 1/9 gan. Dac biét trong gan c6 chifa nhiéu vitamin
A, loai vitamin rat tot d6i vai su phat trién cda tré em va chéng lao héa & ngudi cao tudi thi trong éc va
tuy lai khéng cé, hodc néu so sanh véi moét sé loai thuc pham khac nhu : thit lon nac, thit ga, thit bo thi
ham lugng chat dam clia 6c va tuy cling thap hon rat nhiéu. Mat khac trong éc ham lugng cholesterol
rat cao. Trong 100g 6c lon 6 t6i 2195 mg cholesteroi la chat dé gay xa vita ddng mach & ngudi lén. Nhu
cau cholesterol hang ngay ctia méi ngudi chi can duéi 250mg. Néu an mét 100g (tuong duong 1 bd 6¢
lon) thi lugng cholesterol da cao gap 7 lan nhu cau hang ngay. Biéu d6 cho thay 6c khong phai la thiic

(xem tiép trang 39 —)
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Nuéc da va kem lanh
VGi slc khoe

-. E ' n
| ¥

Thai ti€t néng nuc chang co6 gi tao cdm giac
ha nhiét nhanh bang dugc uéng nudc dé trong
td lanh hodc nudc pha da lanh. Thuc té€, nudc
lanh khéng lam hét khat ma con gay anh hudng
khoéng tét cho stic khde hodc c6 thé gay bénh.

Nhiéu ngudi c6 théi quen uéng nudc la phai
c6 d4, dac biét la cac loai nudc gidi khat nhu bia,
nudc ngot, thai tiét lanh cling dung nudc da va
thai tiét ndng cang phai dung nhiéu nudc da
hon. Nuéc da ngoai viéc dung trong gidi khat
con dung dé giir lanh, gilt tuoi cho thuc pham.
Viéc sir dung nuéc da hién nhién trd thanh mét
phan tat yéu khéng thé thi€u trong cudc séng
clia nguai dan.

DPac tinh clia nuéc da la lanh, khi khat uéng
nudc da lanh sé giup lam gidm con khat nhanh
tuong tu nhu khi ta an kem, tuy nhién dé chi la
cam giac con trén thuc té nhiét dé thap ctia nuéc
da lanh chi gdy cam giac té té lam mat nhanh
su khé ¢6, lam gidm cam giac khat tuc thi chua
hoan toan khoéng lam gidm than nhiét do nhiét
dé dudi da khong thay doi, nguac lai it ai biét
rang khi khat uéng nuéc am hoac hoi néng sé
lam gidm con khat hon. Néu lam dung uéng
nugc da thuong xuyén sé anh hudng khong tét
dén suc khoe, vi dac tinh lanh ctia nudc da sé lam
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anh huéng dén cac co quan ndi tang nhu than,
phdi, da day ... 1au dan sé lam cac bo phan nay
suy yéu, gay ra cac bénh nhu suyén, viém da day,
viém hong, viém phé quan, viém mdi di ung,
cam lanh, thap khdp, hu men rang, nhic dau,
bénh dudng rubt.... Ubng nudc da khong chi
lam tang nguy co viém hong ma khi gap lanh, sé
lam co mach mau, gidm mau di nudi niém mac,
anh huéng tiéu hdéa, kich thich dudng rudt, lam
cho nhu déng dudng rudt cé thé tang nhanh, cé
thé dan dén co that ruét ma gay ra dau bung,
tiéu chay.

Ngudi ta chi nghi don gian rang: nudc da
lanh, mat giup giai khat va dem lai cdm giac sang
khodi hon va nhiéu ngudi cho rang trong moi
trudng da lanh cac loai vi khuan sé chét nhung
thuc té hoan toan khéng phai nhu vay. Ban dau
dac tinh lanh ctia d4 sé chilam ngung hoat dong
cla cac loai vi khudn hay néi cach khac chi lam
cho vi khuan ngu yén chi khong chét, khi da
ra(tan) ra, cac loai vi khuan sé hoat déng trd lai
sinh s6i, ndy n& nhanh chéng va hoat déng cang
manh hon, thuc pham sé dé bi hu hon, ngudi
udng nudc da cé thé mac bénh hoac dich bénh
nhu Ly, Thuong han, Ta....

Mot yéu t6 khach quan khac dé ching ta phai
luu tdm khi s&r dung nuéc da, dé la chat luong
ca chung. Thuc té it ai ndm dugc ngudn goéc




va cach thiic lam nuéc da nhu thé nao, do do sé
khong biét gi vé chat lugng nudc da ma minh da
va dang st dung. Cac co s lam nudc da hién nay
kha nhiéu, ¢4 sG I6n thi it, & s& nhé [é thi nhiéu,
do d6 viéc kiém soat chat ché quy trinh vé sinh
la diéu kho thuc hién. Hién nay da s6 cac co s&
van san xuat don gian theo kiéu ldy nguén nudc
tU nudc giéng tham chi nudc song hay nudc ao,
XU ly so bg, cho chdy qua cac vat liéu loc nhu cét
s0i, than, tham chi con 13y truc tiép khong qua xU
ly...réi cap vao hé théng lam da. Chat lugng nudc
da lai cang khéng dam bao khi dén tay ngudi tiéu
dung vi trong qua trinh van chuyén thanh pham
dugc chda dung trong cac dung cu khéng dat yéu
cau veé sinh, khong dugc che day can than. Cang
dang lo ngai hon cho chat lugng nuéc da vaéi hién
trang 6 nhiém bé mat cac con séng, ao, ho; bé
mat nguén nudc ngam nhiém ban nhu hién nay.
Udng nudc da trd thanh mot théi quen kho
bo clia ngudi dan, dac biét la ngudi dan xu nhiét
ddi, trong do6 c6 Viét nam. Do d6, viéc bo théi
quen nay la diéu khong dé, tuy nhién can phai
biét va c6 nhiing bién phap giam thiéu tac hai
cUa van dé nay, nhu han ché hét muc théi quen
udng nudc da thuong xuyén, nhirng khi muén

. —
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udéng nén uéng nudc da tu lam bang nudc dun
s6i dé ngudi hodc tir ngudn nudc da dugc khur
khuan dung tiéu chuan va biét nguén géc ré
rang.

Ngoai nuéc da lanh thi nhirng ngay nang
néng nhiéu ngudi, nhat la tré em rat thich an
kem bai vi kem mang lai su sang khodi, niém vui
khi an chiing, nhung néu an qua nhiéu kem cling
6 thé gay bat Igi cho stc khoe:

- Trong thanh phan cta kem chia kha nhiéu
dudng, cac chat béo va phdm mau khac nhau
nén thay vi giip ca thé ha nhiét, chdng con lam
tang than nhiét.

-PE& giam chi phi khi san xuat kem lanh, ngugi
ta thuong thém vao trong kem mot it dau co, loai
dau nay dac biét rat kho tiéu vao mla néng va
chtia nhiéu cholessterol.

- An kem lanh con lam &nh hudng “xau” dén
rang, dac biét la néu an xong roi lai an uéng thuic
néng ngay lam men rang bi nut, héng.

- C6 thé bi viem hong, dau hong, cdm lanh
ngay gitta mua hé néu ban an nhiéu kem trong
lic ndng néng.
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phong chong thiéu vi chat dinh du@ng 6 tré em

ra me dugc biét dén nhu la nguén dinh
dudng t6t nhat cho su phat trién cla tré
trong nhimng thang nam dau dai va con
la chia khda cho suc khée cua tré & nhing
nam thang sau nay. Do d6 viéc nudi con hoan toan
bang sifa me trong vong 6 thang dau cé y nghia
quan trong ddi vdi su phat trién toan dién cua tré
va da dugc khuyén cao bdi T6 chiic Y té Thé gidi
(WHO) va Quy Nhi Déng lién hiép Quéc (UNICEF).
Vi chat dinh dudng la nhiing thanh phan cé
mat trong cd thé vasi ham lugng
rat nhé (tinh bang don
vi microgam) bao
gom: cac loai
vitamin
thiét yéu
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BS.THU GIANG
B& Mén Dinh Duéng - DHY Ha Noi
(vitamin A, vitamin K, vitamin D, vitamin C..) va
khoang chat (Sat, I6t, Kém, Selen). Cac vi chat nay
dong vai tro rat quan trong trong viéc dam bao
su phat trién cha tré, dac biét 1a tré nho trong
nhiing nam thang dau doi va trong do, bo ba
vi chat dinh duéng quan trong nhat la vitamin
A, sat va | 6t la nhiing vi chat quan trong ma tré
dé bi thiéu. Gan day, van dé vitamin D va kém
(Zn) ciing dugc nhac dén vi ty 1é tré thap coi hién
dang chiém ty |& cao va cac chat nay c6 lién quan
mat thiét dén qua trinh phat trién co thé cla tré.
Van dé thiéu hut Vi chat dinh dudng hién
nay ¢ nudc ta van con chiém ty 1é kha cao,
khoang 50% tré bi thiéu cac Vi chat dinh
dudng (két qua khao sat tinh trang dinh
dudng tré em Viét Nam va khu vuc Pong
Nam A (SEANUTS) do Vién Dinh duéng
Qudc gia (BOY té) phoi hop véi Hoi Dinh
dudng Viét Nam giai doan 2010- 2012).
Su thiéu hut nay hién nay thudng lién
quan dén thiéu kién thuic dinh duéng
hop ly cho tré & ba me va ngudi nudi
duéng tré. Van dé nay cé y nghia suc
khde cong dong to I16n bdi vi né anh hudng
truc ti€p dén qua trinh phat trién cua tré, gay ra
nhiing hau qua nghiém trong dén stc khoe. Cu
thé nhu thi€u vitamin A thé nhe lam gidm phat
trién co thé, tdng nguy cd mac bénh nhiém
khuan dac biét 1a nhiém khuan dudng
tiéu hda (bénh tiéu chay) va nhiém
khudn dudng hé hap (viém dudng
hé hap). Thiéu vitamin A nang ngoai
viéc lam giam suc dé khang cta co
thé, tré kém phat trién con gay nén
cac tén thuong & mat (quang ga, kho
mat, mu |0a) vi vitamin A rat can thiét cho
qua trinh nhin, 1a thanh phan thiét yéu
cUa sac té vong mac.

Stta me la nguén cung cap dudng




chat t6t nhat va hoan chinh nhat bai vi thanh
phan chat dinh dudng trong sita me la viia du
cho nhu cau khuyén cdo hang ngay cua tré.
Trong sta me c6 day du cac chat dinh duéng nhu
protein, glucid, lipid, cac vitamin va chat khoang.
Cac chat nay cé ty lé thich hgp va dé hap thu do
d6 dam bao dugc nhu cau dinh dudng cho tré
dé phat trién mot cach binh thudng trong vong
6 thang dau.

Khi ba me cé ché d6 an uéng hop ly va day
dq, lugng Vi chat dinh duéng nhu vitamin va cac
khoang chat trong sita me sé dam bao tinh trang
Vi chat dinh dudng cho tré.

Thi€u vitamin A & tré nho & nudc ta hién nay
chl yéu la thé tién lam sang, dugc phat hién khi
lugng retinol huyét thanh thap dudgi muc 0.7
umol/lit. Tré mdi sinh ra thi lugng vitamin A dugc
du trt & gan va lugng nay phu thudc vao tinh
trang dinh duéng cta me khi mang thai. Sau khi
ra ddi, nhu cau vitamin A cua tré tang |én do viéc
st dung nguon vitamin A du trit do bi can kiét va
can thiét dugc b sung vi & tré nhd dudi mot tudi,
nhu cau vitamin A hang ngay la khoang 350- 500
mcg/ ngay. Nguén vitamin A trong sita me c6 thé
dam bao dd nhu cau vitamin A néu tré duoc bu
hoan toan bang sita me trong vong 6 thang dau
(stta me chua khodng 400-700 mcg/lit vitamin
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A).. M6t s6 nghién clu da chiing minh rang ngay
cd nhiing ba me c¢6 dinh dudng kém (& nhiing
nai thiéu thén vé luong thuc thuc pham) viéc b
sung vitamin A liéu cao 24h sau khi sinh cho ba
me giup duy tri lugng vitamin A (Retinol) trong
stta dé giup tré bu me hoan toan 6 thang dau co
da vitamin A. Do d6 cong tac khuyén khich viéc
nudi con bang sita me nham phong ngua van
dé thiéu vitamin A & tré la rat can thiét va viéc
tuyén truyén van dé nay nén dugc két hop vai
nhiing dgt tiém chiing hoac trong ngay vi chat
dinh dudng cho tré.

Cho tré bu sita me c6 thé dam bdo dugc
lugng canxi cho tré bai vi trong sita me lugng
nay tuy it nhung dé hap thu, bén canh d6 ham
lugng photpho va vitamin D trong sta me c6 ty
|é thich hgp hon sta cong thiic nén tré bu sira
me thi nguy co coi xuong thap hon & tré dugc
nudi bang slfa cdng thuc.

Lugng sat trong sira me thap, chi vao khoang
0.3mg/lit. Tuy nhién lugng sat nay van du véinhu
cau khuyén cao cho tré tir 4-6 thang tudi bdi vi
gia tri sinh hoc clia sat trong sita me cao hon do
né gan truc tiép vai lactoferin- moét loai protein
gan sat c6 trong stta me. Do d6, nhiing dua tré
dugc nudi ti stia bo co thé khéng nhan du sat
va thudng bi thiéu mau; tré dugc bd me trong
nhiing thang dau thi nhan du sat va sé giam
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nguy cc mac bénh thiéu mau.

Cac vi chat dinh duéng khac nhu vitamin C,
chat khoang nhu Kém, Dong cling c6 ham lugng
vla du trong sita me c6 thé dam bao cho qua
trinh sinh trudng va phat trién hgp ly cla tré.

Chia khéa dé cho bu me thanh coéng, ngoai
viéc cho tré bu hoan toan bang stra me, dinh
duéng cho ba me dang cho con bu la rat quan
trong trong viéc duy tri ham lugng cac chat
dinh duéng trong dong sla. Trong vong sau
thang dau, ngudi me nén an nhiéu hon va da
dang nhiéu loai thuc pham (15- 20 loai thic an
phdi hop ti 4 nhém thuc phdm) thi méi c6 du
lugng stia va chat luong tét dé nudi con. Ngoai
viéc b6 sung thém nang lugng cho khdu phan
an hang ngay, tang thém khodng 500 - 600 Kcal/
ngay ti bon nhom chat dinh dudng la chat dam
(protit) chat bét (glucid), chat béo, vitamin va
chat khoéng. Ti 1é can déi gitta cac thanh phan
sinh nang lugng nén la: P:L:G = 12- 15% : 20-
25% : 60- 65%. Cac loai dam doéng vat (thit, ca,
triing, stta) chinh la nguén vitamin A va Sat doi
dao gitup dap ing nhu cau can thiét vé cac loai vi
chat nay cho ba me; cac loai hai san nhu hau, cua
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bién 1a nhirng thuc pham giau Kém. Ngoai ra,
viéc b6 sung thém trai cay va rau qua tuai la rat
can thiét cho khau phan clia ngudi me gilp cung
cap nguon Vi chat dinh dudng thiét yéu vao sira
me nhu Carotene tU xoai, du du, ca rét; vitamin C
tUr cam, quyt, budi; va mot sé loai rau c6 la xanh
c6 lugng sat kha cao va giau axit folic nhu bong
cai xanh, rau cai xoong..

Nguai me nén chu y téi viéc udng nudc hang
ngay tu 1,5 - 2 lit vi nudc la thanh phan chinh tao
nén stta me. C6 thé udng nudc dun séi dé ngudi,
nuUdc trai cay, stfa, nudc rau...

Mac du stta me la cong thuc dinh dudng hoan
hdo nhat cho tré 6 thang dau dai cla tré, hién &
Viét Nam chi c6 19,6% phu n{t cho con bu hoan
toan trong giai doan quan trong nay; ti I1é nay
thap hon rat nhiéu so véi ti 1é trung binh clia thé
giGi (35%) (ngudn UNICEF). Do dé chuong trinh
nudi con bang sita me la mot phan trach nhiém
cUa xa hoéi va clia ca cong dong. Su ho trg clia gia
dinh va cong dong that su quan trong va hitu ich
gilp ba me thuc hién dugc viéc nudi con bang
chinh dong stta cia minh.
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Mot sO luu v dé cho tré

4

an dam dung cach

BS.TS. PHAN BiCH NGA
Ph6é Khoa Kham Tu van Tré em
Vién Dinh Dudng

An bé sung (hay con goi la an dam, an sam) la cho tré an nhiing thiic an khac ngoai sita me.
Th&i gian bat dau can cho tré an dam la khi tré tron 6 thang tudi. Theo truyén théng cia ngudi
Viét Nam va theo khuyén nghi an dam thi cac ba me nén bat dau cho tré an dam bang bét gao

xay hoac chao xay nau véi thit, triing, rau.
ré can an b sung trong giai doan nay
vi tU 6 thang tudi nhu cau nang lugng
clia tré tang hon so véi nang lugng cung
cap dugc tu sita me. Nang lugng tur sira
me chi du cung cap khoang 450kcal/ngay, trong
khi d6 tré can khoang gan 700kcal/ngay va nhu
cau nang lugng sé tang lén theo tiing IGa tudi.
Do vay thirc an b6 sung la can thiét dé bu dap
khodng céach thiéu hut nang lugng ma sira me
chua cung cap da. Lugng thic an trong cac bla
an dam clng can tang Ién khi tré I6n lén (tang
vé s0 lugng va dam do dac dan lén), néu khong
dam bao du bira an dam tré sé ngling phat trién
hoac phat trién cham.

Mot ly do nira can an dam la do tur 6 thang
tudi, lugng sat du trir khéng con, tré sé thiéu
sat néu chi ldy ti nguén sita me. Thic an bé
sung cung cap du lugng sat can thiét dé bu dap
khoang thiéu hut vé nhu cau sat cho tré tir 6
thang tudi trg di giup phong, chéng thi€u mau.
Khoang thiét hut sit I6n nhat vao luc tré 6-12
thang, va nguy co thiéu mau Ién nhat ciing &
nhom tudi nay.

Trong mét 6 trudng hop dac biét c6 thé cho
tré an bo sung tu gidra thang thu 4 khi tré khong
tang can moét cach binh thudng mac du tré van
dugc bu me day du hodc tré dugc bu me thuong
xuyén nhiing van t6 ra doi ngay sau khi bt hodc
me c6 bénh ly khong cho con bu dugc.

Dé phat trién tét, tré bat dau an dam van can
dugc bu sita me hang ngay it nhat 3-4 lan va an

tu 2 bira bt chao/ngay réi tang dan lén 3-4 bita/
ngay khi gan 1 tudi... Luu y 1a ngay tu khi tron 6
thang tudi can tré phai dugc an dam dung cach
dé la bot/chdo ndu vai dd 4 nhém thuc phdm
nhu sau:

- Nhém cung cap chat bot: st dung gao té,
gao tdm mdi, khéng nén tron lan gao nép (gay
dac khé an), khéng nén trén y di, hat sen, dau
xanh (dé gdy cam giac chan khé an va cham tiéu
cho tré). Véi tré trén 1 tudi nén da dang thuc don
an dam dé tranh lam tré biéng an do an bét, chdo
qua lau: nén ché bién sup (khoai tay thit bo xay,
gao rau vdi thit triing); bun, phd, banh da nau vai
thit, tdm rau; banh my nhing sira... dé tré hao
hing véi bira an dam.

- Nhém cung cap chat dam: thit nac (Ion, ga),
long d6 tring ga: la nhimng thuc pham giau dam
dé tiéu khuyén nghi dung cho tré khi méi bat dau
tap an dam, sau do cho tré an thit bo, ca, tom, cua
(khi sang thang tudi thu 7), trén 1 tudi nén cho
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tré an ca qua tring ga (ca long do va long trang).
Vi tré nho khéng cé van dé vé cholesterol mau
cao nén cho tré an triing ga hang ngay néu tré
thich an dé tan dung mot nguén cung cap dam
déng vat ngon bé ré (1 qué/ ngay).

- Nhém cung cap chat béo: tré can an ca dau
thuc vat va m& dong vat (m& ga, ma& Ion..), vGi
ty & tot nhat 1a 1:1, nén xen ké cac bira dau va
md@. Cac loai dau thuc vat nén an da dang (dau
nanh, mé, dau gac, dau 6 liu, dau ca héi..), riéng
dau gac khéng nén an hang ngay ma chi nén
ché bién 1-2 lan/tuan dé tranh vang da do thiia
B-caroten (tién vitamin A).

- Nhém cung cdp chat xo va vitamin: rau
xanh va ci qua. Luu y day la nhém hau nhu
khéng cung cap nang lugng nén khong cho qua
nhiéu vao bla bot, chao cla tré gay thap nang
lugng khau phan khién tré cham lén can va giam
ngon miéng. VGi tré bat dau an dam nén cho 1
thia ca phé rau, sau nay tang Ién 2-3 thia ca phé
rau/1 bat bot chdo la dd. Néu tré tdo bon co thé
tang cuong thém nhung khéng nén qua nhiéu.
Ngugc lai véi tré bi thira can béo phi rat nén bé
sung tang cudng nhém nay dé han ché nang
lugng dudi hinh thiic sup rau, canh rau, rau ludc.

Dé dadm bao cho tré an dam ngon miéng va
hap thu tét can:

- Cho tré an cac thic an mém, da dang, dé
tiéu va chia thanh cac bra nho (véi tré mai an
dam hoac tré biéng an). Tranh cho tré an bla
chinh bang nhiing thic an thé, nguyén hat, khé
tiéu, thap nang lugng nhu ngo, khoai moén, bot
san...

- Da dang thuc phdm: thay déi cac loai thtic
an trong cac bla an hoac cac ngay, dé y chon
nhiing loai thiic an tré thich dé khuyén khich tré
an dua bira.

- V6inhing tré an kém, cham Ién can hay sau
dot 6m, can chu trong boi dudng bang cac loai
thiic an giau dinh duéng gitp tré nhanh bat kip
da phat trién, dac biét la thuc pham giau dam
dong vat: sita me, slfa cong thuc (trong trudng
hgp khong dugc bu me), tring, thit, ca...

- Ngoai ra khi bat dau an dém can luu y cho
tré dugc udng dd nudc dun so6i dé ngudi, nudc
hoa qua tudi, nudc rau va an thém hoa qua xay
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sinh t6 hodc cit miéng nhé dé cung cap du
vitamin, va chat xa nham dam bao qua trinh tiéu
hoéa trong co thé dugc thuan Igi.

Cac nguyén tic chon thuc phdm an bé sung
cho tré:

- Giau nang lugng va giau dinh dudng: dac
biét la Sat, Kém, Canxi, vitamin A, C va folate (c6
nhiéu trong thdc an nguén géc déng vat, hai
san, sta...).

- Sach va an toan:

- Khéng ¢6 tac nhan gay bénh (khéng cé vi
khudn gay bénh hodc cac sinh vat c6 hai khac).

- Khong co6 cac hod chat co hai hodc chat doc.

- Khong c6 xuong hoac cac miéng cing cé
thé gay ton thuong cho tré.

- Khong qué ndng, cay, man, dé an vdéi tré, tré
thich an.

- Dé& chuan bi tur cac thuc pham cua gia dinh,
dia phuong, gia hop ly, dé nau.

Bén canh d6 luu y can dam bao vé sinh an
toan thuc pham cho tré vi ty lé réi loan tiéu hoa
cao nhat & IGa tudi nay: can rda tay bang xa
phong, can cha y rda va gilt sach dung cu lam
bép va bat dia khi ché bién bira an cho tré. Néu
thiic an bd sung khéng cat trong t lanh, can cho
tré an trong vong hai gid sau khi nau.

Nén tranh dung nhiing bira phu cé qua nhiéu
dudng (lam hong rang) va cé gia tri dinh duéng
thap (nudc c6 ga, keo kem, keo que...) dé gay
cac bénh réi loan chuyén héa sau nay.

Lua chon thuc phdm tuoi sach, gid ca hop ly



CHhé do dn trong

viem loef

da day td frang &9

BS. NGUYEN KIM LIEN
Khoa Dinh Dudng - BV Bach Mai

énh loét da day- ta trang kha phé bién &
trén thé gidi va & Viét nam, & mién Bac Viét
nam c6 dén 5,6% dan s6 co triéu ching
bénh. Tai khoa N6i mét s6 bénh vién co
26-30% bénh nhan vao vién vi bénh léet da day-
ta trang. Nam 1983 Marshall va Warren da nudi
cdy thanh céng va ching minh vai trdo gay bénh
clia vi khuan séng trong niém mac da day dugc
goi la Helicobacterpylori(H.P). Nhiéu nghién ctu
cho rang bénh loét da day - ta trang la do mat can
bang gitra hai nhdm yéu t6: yéu té gay loét va yéu
t6 bao vé. Yéu t6 gay loét bao gom:
- Axit Clohydric
-Vai tro gay bénh ctia Helicobacterpylori(H.P).
- Thu6c chéng viém phi steroid va steroid
- Vai tro clia rugu va thudc la
Yéu t6 bao vé bao gom:
- Vai tro khang axit ctia muéi kiém bicacbonat
- Vai tro chat nhay mucin bao vé niém mac

- Mang lugi niém nac cia mao mach da day
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- Su'toan ven va tdi tao clia té bao biéu mo va
bé mat niém mac da day - ta trang.

Su pha v& can bang gitta 2 nhém yéu té xay ra
khi nhém yéu t6 gay loét tang cudng hoat déng
ma khéng cling c6 ding muc hé théng bao vé,
nguac lai hé théng bao vé suy kém nhung yéu t6
tan cong gay loéet lai khong giam tuong ting . Bén
canh ngudi ta nhan thay cé nhiing yéu té thuc
day bénh loét tién trién nhu sau:

- Cang thang vé than kinh, tam ly, chan
thuong vé tinh cam, tinh than

- Roi loan chiic nang néi tiét

- Réi loan nhip diéu va tinh chat thic an: Bira
an khong dadng gid; an nhiéu vi chua, cay; lam
dung rugu, thudc la

- anh hudng clia moi trudng séng: dé am,
nhiét do, thay déi thai tiét

- Bénh ly cia mét sé co quan khac kém theo:
Xo gan, U tuy, Basedow...

Daday -ta trang c6 vai tro quan trong trong qua
trinh tiéu héa dé cung cap chat dinh dudng cho co
thé. Ngoai viéc du tr(t thiic an dua vao ti miéng dé
tiéu hoa dan, da day con la co quan nghién nhuyén,
nhao tron thdc an véi men tiéu héa tao diéu kién
cho qua trinh tiéu hoa ti€p theo va hap thu cac chat
dinh dudng & ruét non. Co ché sinh bénh viém léet
da day-ta trang chl yéu la tang toan tuc tang tiét
axit trong da day. Ché do an trong bénh nay nham
lam giam tiét axit hoac gidam tac dung cla axit da
day tiét ra Ién niém mac da day, lam tang cudng
vai trd clia cac yéu t6 bao vé, han ché hoac loai bo
nhimg kich thich c6 hai dé da day dugc nghi ngoi
va cac tén thuong mau lanh .
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Nguyén tdc thuc hién ché dé én trong viém
loét da day - td trang:

Qua trinh tiéu héa thic an dugc bat dau tu
miéng. su nhai nghién thiic an thanh cdc manh
nho trudce khi nuét vao da day la rat quan trong
cho qua trinh tiéu hoa tiép theo. V&i nhiing nguoi
bi viém |6et da day - ta trang mudn tiéu hoa, hap
thu thiic an c6 hiéu qua can luu y:

-Thic an can nau chin, ndu mém

- Khéng an thic éan séng

- Khi an can nhai ky, an cham

- Khéng an qua no mét ldc ma nén chia thanh
nhiéu bia (4-5 bta/ngay). An nhiéu bia dé
khong gay cang da day (khi da day cang sé kich
thich tiét nhiéu axit) va thuong xuyén c6 thic an
dé trung hoa axit

- Khong chan canh an lan véi com vi nhu vay
sé khong nhai dugc ky, nén an canh riéng sau
khi da an hét bat cam. Khéng nén an qua nhiéu
canh trong bia an vi sé lam cho men tiéu héa bi
pha l6ang va su tiéu hoéa sé kém di.

- An xong khéng nén lao déng nang, chay
nhdy ngay.

Nhitng thirc an nén ding cho nguédi mdc
viém loét da day - td trang:

1. S(ra, trdng c6 tac dung dém trung hoa a xit
trong da day. Sta nén uéng sita néng; triing nén
an dang hap hoac cho vao chdo, mét tuan chi
nén an 2-3 lan

2. Cac thuc pham giau dam dé tiéu: Thit nac,
ca nac. nén dung dudi dang ludc, hap, kho, om
thi dé hap thu

3. Rau cl tuoi: chon loai rau cl non, uu tién
ho cai (cai bap, cu cai, rau cai) vi rau ho cai co
chta vitamin U gitp chéng lién céc viét thuong
dudng tiéu hoa. Cac loai rau cli phai an chin.

4. Cac thuc an chua tinh bot it mui vi, dé tiéu
nhu com nat, banh mi, chao, khoai cti ndu, ludc
chin ky.

5.Dau an séng vai s6 lugng it (5-10ml/bta)cd
tac dung lam giam bai tiét dich vi. Nén chon cac
loai dau ché bién tur cac loai hat nhu dau huéng
duong, dau ving, dau hat cai, dau dau nanh...

Nhirng thirc dn, dé uéng khéng nén ding
cho ngu'éi mdc viém loét da day-td trang:
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1. Nhiing thiic an nhiéu mui vi, chat thom(do
tdm udp nhiéu gia vi) nhu thit quay; thit ca ran,
nudng; thit, cd udp mudi.

2. Cac loai thit ngudi ché bién san: dam béng,
lap sudn, xuc xich

3.S0a chua

4. Nhiing thudc an cung, dai gay co sat niém
mac da day nhu: Thit nhiéu gan, sun, rau c6 nhiéu
xd(rau gia, mang, rau can...), qua xanh song...

5. Gia vi, dam tdi, tiéu 6t, dua ca mudi, hanh mudi

6. Cac loai qua chua, du du chin, chuéi chin

7. Cac loai nuéc c6 ga

8. Ché ca phé dac. B6 han rugu, thudc 3.

Mét sé diém can luu y khi ché bién thirc én
cho nguadiviém loét da day - td trang:

1. Cac loai thuc phdm khi ndu nén thai nhg,
nghién nat, ndu mém sé lam giam dugc kich
thich bai tié€t dich vi va gitp van chuyén thic an
qua da day nhanh chong.

2. Ngudi bénh nén an thuc an ngay sau khi
nau xong khi dé nhiét dé thuc an con hoi ndng,
tét nhat 1a 40 - 50 do C. & nhiét dé thich hop nay
thiic an dé dugc tiéu hoa, hap thu va khong gay
kich thich. Thic an ngudi lanh lam co bép manh
cd da day, thdc an néng qua lam cho niém mac
da day xung huyét va co bép manh hon.

3. Nong dé thuic dn cling anh hudng téi tiéu
héa: néu thuc an dac, kho qua thi cac men tiéu
hoa khéng tham vao thuc an dé tiéu hoa hét
dugc, nguagc lai an thidc an qua 1dng thi men tiéu
hdéa bi pha loang va sy tiéu héa sé kém di. Do
vay thuc an sé dugc tiéu hoda tot nhat khi trong
bira an chi uéng 100-200ml nudc (canh hoac
nudc khac). Néu trudng hop bi tiéu chay, ra mo
hoi nhiéu thi c6 thé uéng nudc nhiéu han nhung
uéng ngoai bira an.




Can nhac vé sinh an toan
KHI AN NOI TANG DONG VAT

0 phan ndi tang ducc dinh nghia la ruét va

Co quan ndi tang cla déng vat bi xé thit.

TU nay khéng dé cap dén moét danh sach

cu thé clia cac co quan, nhung bao gém
cac co quan bén trong khac cia déng vat ngoai
bap ca va xuong.

Ty vao béi canh van hoéa & cac vung mién,
khu vuc khac nhau ctia khdp cac chau luc trén
thé gidi, bd phan ndi tang c6 thé dugc coi la chat
thai phai vt bo, hodc nhu mén an ngon ddc san
cho vling mién hodac la vi thudc cé gia tri trong
y hoc ¢8 truyén Trung Hoa va cac nudc cé nén'y
hoc phuang Bong khac.

BO phan ndi tang khong s dung truc tiép
cho con ngudi hoac déng vat thi thudng dugc
x ly trong nha mdy san xuat phan bén, hodc
nhién liéu. Mot s6 mén an ti bd phan néi tang
c6 tiéng nhu gan ngodng, pa té gan va la lach,
ruét dugc st dung lam vé boc cho xuc xich...
Theo truyén théng, bo phan néi tang dugc an bai
Vi O gid ré va cling la moén khodi khau cdia nhiéu
ngudi. No6i tang la cac bo phan bén trong clia dong
vat nhu gan, than, tim, da day... c6 ham lugng calo
tuang tu nhu thit nac ( t 100 dén 150 calo moi
100 gram), ching c6 cung ham lugng protein
(khoang 16-22% trong lugng, trtf nao va tuy) va
ham lugng chat béo tuong tu (trung binh tur 5-7%)
chti yéu la chat béo bao hoa & lugng cholesterol
rat cao, muoi vo co hay vitamin déu rat phong phu.
Cac Vitamin tan trong chat béo chi c6 & trong gan,
than. Mot diém chung & gan, than, tim, nao la déu
c6 nhiéu Cholesterol va photphatit. Gan cé nhiéu
vitamin A va D, quan trong nhat la ham lugng Sat
rat cao, c6 thé phong ngtia bénh thiéu mau, mu
mau, coi xuong.

Tim c6 ham lugng Natri thap va rat nhiéu chat
Sat. N6 cling chia Selen, Kém, Phét pho, Niacin,
va Riboflavin.

Oc giau niacin, photpho, B12, va vitamin

Ths. BAO T0 QUYEN
Trudng khoa VSATTP - Vién Dinh dudng

R % O

| a
C. Huyét dong vat cling co rat nhiéu chat dinh
duéng nhu Protein, Sat va cac loai vitamin. Da day
bo chua lugng Protein va vitamin B12 kha cao.
Long bo cling thuong dugc st dung trong viéc
dua ra cac loai thit ché bién nhu xuc xich...

Nhin chung noi tang déng vat gobm than, da
day, rudt, tim, lugi va gan cé chira lugng chat béo
bao hoa va cholesterol cao hon so véi thit. Néu
tiéu thu nhiéu sé lam tang m& mau c6 hai cho
tim mach, dac biét d6i véi ngudi cao tudi, ngudi
béo phi va ngudi mac bénh réi loan chuyén hoa:
tiéu dudng, huyét ap cao, Gut...

Diéu duy nhat can phai nhan thuc rang cac
thanh phan dinh duéng cta bd phan néi tang
dong vat chi cung cap cac thanh phan dinh
duéng cho ngudi an khi né tuyét déi an toan.
Bao dam an toan vé sinh bao gébm nguén géc
xudt x clia ndi tang ti con vat khde manh, dugc
nuoi duéng theo dung quy trinh thuc hanh chan
nudi tot (GFP), thuc hanh thu y tot (GVP) va dam
bdo qua trinh giét mé, van chuyén, bao quan luu
théng dén tay ngudi tiéu dung déu phai tuan
thu day da cac diéu kién vé sinh an toan thuc
pham. Cac boé phan ndi tang cla dong vat co
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¢ sinh an toan thuc phdm

nhiéu nguy co khéng an toan cho nguai sir dung
vi né giau chat dinh duéng nhung dé bi nhiém
ban, 1a méi trudng thuan Igi cho vi sinh vat: vi
khuan, virus, ky sinh trung... phat trién trong qua
trinh giét mé, van chuyén, luu thong & ché bién
khéng dam bao diéu kién vé sinh. Cling nhu cac
thuc phdm nguén géc dong vat khac, chat lugng
VSATTP noi tang cGia dong vat dung dé an phu
thudc vao chat lugng thdc an chan nuéi, diéu
kién vé sinh, chta bénh... ciia con vat dé trong
qua trinh chan nuoi, giét mé, van chuyén, luu
théng va ché bién tiéu dung. Néu mot trong cac
khau dé khéng an toan nhu thuc an chan nudi
nhiém hoa chat cao: thuéc Trir sau, Chi, Cadimi,
Asen...hodc khong tuan tha liéu trinh chira bénh
nhu dung qua nhiéu khéang sinh, thudc tay giun
san... sé dé lai du lugng hoa chat, thuéc thia y cao
trong thuc pham dac biét & cac néi tang dong
vat: Gan, than, da day, ruét non, ruét gia... - la
noi tiéu hoa thic dn va chira dung cac san pham
chuyén hoa, can ba thic an, vi vay sé khong an
toan cho ngudi tiéu thu.

Cac ndi tang dong vat khéng ré ngudn géc
tiém an nhiéu nguy ca nhiém vi khuan, virut, ky
sinh truing (giun, san) lay bénh sang ngudi. An 6c¢
bo khéng ré nguén gbéc, mé hé théng than kinh
c6 thé bi truyén bénh nao x6p bo “bénh bo dién”
(bovine spongiform encephalopathy). Gan déng
vat chan nu6i khong vé sinh (do an thuc an chan
nuoi nhiém ndm moc) nguy cd 6 nhiém déc t6
vi ndm Aflatoxin cao- chat cé kha nang gay ung
thu gan & ngudi. Néu Ign nhiém lién cau khuan
Streptococcus suis (S.suis) (ké ca lon bénh va lgn
lanh mang trung khong phat bénh), trong mau
(tiét), long rudt nodi tang va thit lon sé chira mot
lugng 16n vi khuan. Khi an cac san pham tu Ign
nay nhu tiét canh, long, nem chua, chao long ...
chua dugc ndu chin thi lién cau khuén tu thidc an
dé sé xam nhap vao co thé ngudi va gay bénh.
G Viét Nam, trén 70% bénh nhan méc bénh
lién cau khuan Ign la do an tiét canh long lgn.
Nguai nhiém bénh ¢ triéu chiing viém nao, xuat
huyét, viém phdi, viém co tim va viém khép. Ty
lé t&r vong khodng 7%. M6t s6 rudt dong vat céd
lugng rat I6n vi khuan E. Coli & céc vi khuan gay
bénh Tiéu chady, T4, Ly, Thuong han.. cho ngudi
khi an phai long, ndi tang ndu khong chin ky

24

hoac 6 nhiém chéo sang cac thiic an nuéc uéng
khac trong qua trinh ché bién. Noi tang c6 thé la
nguon lay cac bénh nhiém khuan khac nhu lao,
than, lon dong dau..., cdc bénh ky sinh trung nhu
san day, san cho va giun xoan cho ngudi. Nguoi
mac cac bénh nay théng thudng dé lai hau qua
nang né vé suic khée & nang han co thé tirvong.

Vi cacly do an toan vé sinh khi sir dung noi
tang nén hau hét cac nudc phat trién da duara
quy dinh an toan vé sinh chat ché dé kiém soat
chubi cung cap cac san pham ché bién ti noi
tang dong vat. Cac san pham nay phai dugc san
xudt theo quy trinh cong nghiép duoc kiém soat
theo hé théng HACCP. Mdc du vay ngudi tiéu
dung & nhitng nudc nay tu lau da han ché hoac
tU bo &n ndi tang dong vat. G Viét Nam nudc ta,
khi cac diéu kién dam bao vé sinh trong chan
nudi, giét mé, bao quan luu thong...con chua day
dd, hon nita cac ndi tang trén thi trudng hau hét
khéng c6 ngudn goc/dia chi tin cdy dong thai
kién thuc thuc hanh vé sinh an toan thuc pham
cla ngudi dan con nhiéu han ché thi ngudi tiéu
dung can can nhac ky luéng trudc khi tiéu thu
ching. Mét sé cau hoi goi y nén dat ra cho viéc
can nhac trudc khi an ndi tang: Lam thé nao dé
biét ndi tang ti con vat khong bi bénh?, Ngay
san xuat tu bao gid? Diéu kién an toan vé sinh
trong ché bién, bao quan nhu thé nao?

Dam bdo chac chan an toan vé sinh céac thuc
an tUr ndi tang déng vat madi co thé tan dung
dugc gia tri dinh dudng cta chung.

Bdo dam an toan vé sinh khi dn ndi tang déng vat



I. VAITRO CUA VE SINH AN TOAN THUC
PHAM

- An uéng 1a nhu cady hang ngay, l1a mét
phuong tién dé chita bénh va gilt ginh stic khoe.

- Thiic én sé khéng con gia tri cung cap chat
dinh duéng cho co thé néu khéng dam bao vé
sinh anh toan.

- Khi a@n phai thuc phdm bi & nhiém vi khuén
hodc cac chat doc hai véi lugng qua cao, sau mot
vai gi& c6 thé xudt hién céc triéu ching cta ngd
déc thuc phdm.

- Thuc pham kém vé sinh an toan khéng chi
gay nén ngd doc cap tinh mot cach 6 au dén
nhan thdy ma con phai ké dén cac bénh man tinh
gay suy kiét stic khée do nhiém va tich Iy cac
chat doc hai.

- Ng6 doc thuc pham lién quan chat ché vdi
nguon nudc bi 6 nhiém, diéu kién vé sinh moi trudng
kém, thuc pham bi & nhiém so thuc hanh ché bién
va bao quan khéng dam bao vé sinh an toan.

1. MOT SO LY DO THUGNG GAY O NHIEM
THUC PHAM

- Thuc pham tir ddng vat c6 bénh hoidc thiy
san s6ng & ngudn nudc bi nhiém ban va doc hai.

- Rau qua dugc bon qua nhiéu phan hoa hoc,
trong & vung dat bi 6 nhiém hoac thu hai khi vira
m&i phun thudc trir sau, thudc kich thich sinh
trudng, tugi phan tuoi, nudc thai ban.

- Khéng chap hanh dung quy dinh viéc su
dung cac chat kich thich sinh trudng, cac loai
thuéc thd y trong chan nudi va thuéc bao vé
thuc vat.

- S dung céac chat bao quan, phu gia thuc
pham khong cho phép hodc qua nhiéu lugng
quy dinh.

BS. NGUYEN VAN DUNG
CUC V£ SINH THUC PHAM - BO Y TE

- Dung dung cu sanh su, sat trang men, nhua
tai sinh...bi nhiém chi hoac cac chat déc hoa hoc
khac dé chia dung thuc pham.

- D& thuc phdm am, méc.

- PE thuc pham tiép xuc truc ti€p hodc gan
noi 6 nhiém.

-Dé thuc an qua dém hhoac qua 3 gid 6 nhiét
dé thusng, khéng che day thic an dé bui ban,
cac loai con tring gam nham, rudi nhang va cac
dong vat khac tiép xic gay 6 nhiém.

- Khong riia tay truée khi chuan bi thuc pham,
thdc an.

- Dung chung dao, thét hoac dé 1an thuc
pham tugi séng vai thic an chin.

- Rtia thuc pham, dung cu an uéng bang nudc
nhiém ban

- Nau thuc pham chua chin hodc khéng dun
s6i lai trudc khi an.

- Thit hun khéi, nuéng chay hoac dung dau
ran di ran lai nhiéu lan.

- Dung khan ban dé lau dung cu an uéng.

- Ngudi ché bién thuc pham, chuén bi thiic an
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B¢ sinh an toan thuc phdm

dé ubng dang bi cac bénh truyén nhiém, ia chay,
dau bung, nén, sét, ho hodc nhiém trung & da.

Il. HUGNG DAN THUC HANH VE SINH AN
TOAN THU'C PHAM

1. Hdy chon cdc thuc phdm cé6 gid tri dinh
duéng va bao dam vé sinh an toan

- Chon cac loai rau qua tuai, gilr nguyén trang
thai tu nhién, khéng bi dap nat, khong dugc cé
mau sac, mui vi la.

- Stta me la nguodn thuc pham co gia tri dinh
duéng va bao dam vé sinh an toan nhat cho tré.

- Chon cdc loai phu tang, thit va thay san
con tuai.

- Chon trung: vé tridng mau sang, khéng
¢6 nhing vét xam den, khong bi giap. Qua
tring c6 mau hong trong sudt khi soi qua
anh sang.

- Cac thuc phdm déng hop, ddng géi san phai
¢ nhan ghi day da noi dung.

- Khéng st dung cac loai thuc pham khé da
bi méc.

- Khong st dung cac chat bado quan, pham
mau, dudng hda hoc déng géi khong cé nhan.

-Khéng st dung cac thuc pham con nghingd.

2. Ding nuéc sach, an toan dé ché bién thuc
dn dé uéng va rira dung cu.

- DUng nudc mdy, nudc giéng, nudc mua,
song sudi...da qua xt ly hoac lang loc.

- Nudc phadi trong, khong mau, khéng mui,
khong vi la. Néu ngudn nudc c6 nghi ngd nén dé
nghi co quan y té kiém tra.

- Dung cu chta nuéc phai ddm bao sach,
khong thoi cac chat gay doc.

- DUng nudc da dun so6i dé uéng hodc dung
pha ché nudc giai khat, lam kem, nudc da.

- Binh dung nudc udng phai sach, bang vat
liéu chuyén dung chira dung thuc pham.

3. St dung cdc dé ding ndu nuéng va dn
uéng sach.

- SU dung cac dung cu nau nuéng, an udng
sach va bang vat liéu thich hop da dugc nganh y
té cho phép.

- Khéng dé cac dung cu ban qua dém.
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- Thuc an con thura, thuc pham thai bé phai
dugc dung vao thung kin cé nap day va chuyén
di hang ngay.

- Bat dia phai dugc ria sach ngay sau khi an
xong va Up vao gia kho réo, tranh bui ban.

- Dung cu tiép xuc vdi thuc pham séng, chin
riéng biét.

- Khong st dung cac dung cu an udng da bi
rach, xudc, st mé, méc ban hodc hoen ri.

- Néu bat dia via ra xong can dung ngay
thi t6t nhat nén trang lai bang nudc so6i. Khong
dung khan am méc, nhdn ma dé lau khé bat dia.

- Khong dung céc chat tay ué, chat sét trung
vé sinh nha ctia hodc xa phong giat dé rira dung
cu an uéng.

4. Chudn bi thuc phdm sach va ndu chin ky

- Lua chon phan an dugc, loai bo cac vat la lan
vao thuc pham nhu san, xuong, manh kim loai,
thay tinh, l6ng téc...

- Rau qua phai rira ky dudi voi nuéc chdy hodc
thay nudc rlfa 3-4 1an, cac loai qua can got sach vo.

- C4c loai thuc pham dong lanh phai lam tan
bang da hoan toan va rlfa sach trudc khi ché
bién, ndu nuéng,

- Nau chin ky thuc pham.

5. An ngay khi thirc én vira ndu chin xong

- D€ bdo dam an toan nén khi thiic an con
néng, vira ndu chin xong.

- P8 v6i cac thuc pham khéng can ndu chin
nhu chudi, cam, dua va cac loai qua khac thi can
an ngay khi vira boc vo hay cat ra.

6. Bdo quan cdn than thirc an da ndu chin va
dun ky lai trudc khi an

- Gilt néng & nhiét d6 tu 600C tré 1én hoac
bao quan lanh trong diéu kién ti 100C tré xuéng.
Dai véi thirc an clia tré dudi moét tudi phai cho an
ngay tu khi vira nguéi.

- Khéng dua qua nhiéu thiic an con am hoac
thudc an dang néng vao tu lanh.

- Phdi dun lai thidc an chin & nhiét do s6i ngay
trudc khi an.

- Khéng dé 1an thuc pham séng va thuc an
chin.



- Khong dé cac chat hoa chat, thudc bao vé
thuc vat hodc cac chat gay doc khéac 6 trong khu
vuc ché bién thuc pham.

- Thiic an can dugc che day tranh bui, rudi
nhang hay su xam nhap cia c6n trung, gam
nham va cac déng vat khac.

- Bdo quan tét cac thuc pham déng géi theo
dung yéu cau ghi & nhan.

7. Giit gin vé sinh cd nhdn tét

- Rra ray bang xa phong va nuéc sach

- Khéng dung ray béc thiic an chin hay nudc
da dé pha nuéc udng.

- Méac quan ao sach sé, dau téc gon gang khi
chuén bi thuc pham.

- Gilr méng tay ngan va sach sé. Néu co vét
thuong & tay thi phai bang kin bang vat liéu
khéng tham nudec.

- Khéng ché bién thuc phdm hodc phuc vu dn
udng khi dang dau bung, ia chay, sét, nén, nhiém
tring ngoai da hodc cac bénh lay truyén khac.

8. Giir gin vé sinh noi dn uéng va ché bién
thuc phdm

- Khu vuc ché bién thuc pham phai ddm bao
vé sinh.

- T4t ca cac bé mat dé chuan bi, ché bién thuc
pham phai giir sach.

- Bép, phong an phai du anh sang va thong
gio.

- Khéng dé nudc rira thuc pham, riia dung cu
an uéng U dong lam 6 nhiém mai trudng xung
quanh.

- Khéng dé cac chat tiét trung, tdy ué cong
ranh khi lam vé sinh ban vao gay 6 nhiém thuc
pham.

- Phai du nudc sach s dung trong ché bién
thuc pham va vé sinh khu vuc an uéng, ché bién.

- D& phong su xam nhap cua gian, chudt va
cac déng vat khac & noi an uéng va ché bién
thuc pham.

9. Sir dung cdc vt liéu bao géi thuc pham
sach sé va thich hop

- Khéng st dung cac loai la ban, gidy viét cq,
sach bao, gidy in, tui nilon téi sinh c6 mau dé goi
thuic an chin.

. .
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-Vat liéu bao géi thuc pham phai gili sach, git
dugc tinh hap dan vé mui vi, mau sac va khong
thoi cac chat gay doc vao thuc pham.

- Nhan thuc pham phai trung thuc, c6 day du
cac thong tin can thiét.

10. Ngan chadn, xur tri kip thdi cdc vu ngé déc
thuc phdm va thu'c hién cdc bién phdp vé sinh
phong bénh

- Khi phat hién hoac nghi ngd bi ngdé déc
thuc pham, phai dinh chi viéc si dung va niém
gilr toan bo thiic an dé lai dé xac minh, bao ngay
cho coquany té gan nhat dén xur tri kip thoi hodc
dua ngudi bi ngd doc di bénh vién.

- Phéi vé sinh, tdy ué khu vuc c6 chat nén,
phan, nudc ti€éu ctia ngudi bi ngd déc thuc pham

MY,

va thuc hién ché déc cach ly nghiém nhat dé
phong su lay lan cua dich bénh.

-Thu héi toan b cac thiic an da gay ngod doc
(trén thi trudng) dé huy b, dinh chi san xuat
thuc pham d¢, thuc hién ngay céng tac vé sinh
loai trir yéu t6 gay 6 nhiém va ch& co quan cé
tham quyén xu ly.

- Thuc hién cac bién phap diét rudi, nhang,
gian, chuét...va cac hudng dan vé sinh phong
chéng dich bénh theo chi dao clia nganh y té.
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G héa an udng va dinh dudng

Hoa qua theo mua va trai mua

ién nay, hoa qua nhap khau tu Trung

Quoc cé chiia ham lugng chat doc hai gay

anh hudng dén suc khoe ngudi tiéu dung

dang dugc ban tran lan trén thi trudng
khién cac ba néi trg cdm thay hoang mang trong
viéc lua chon hoa qua “sach” cho gia dinh.

Ngudi ta thudng noi: xuan am, hé néng, thu
mat, déng rét va dao an uéng nén gan lién vai
nhiing quy luat tu nhién cta bén mua..Chon
mua hoa qua theo mua vu dugc xem la gidi phap
hiru hiéu cho cac ba néi trg vi du lugng héa chat
trir sau, chat bao quan thap hon so vdi hoa qua
trai vu. D€ lua chon trai cdy ding mua, ngudi tiéu
dung phai nam rd thai vu ctia mai loai. Bén canh
do, can trang bi nhimng kién thuc thong dung dé
phan biét cac loai trdi cay ndi dia, trdi cay nhap
khau va trai cay c6 xuat xu ti Trung Qudc.

Dudi day la mot sé vi du vé lgi ich clia cac loai
hoa qud theo mua & nudc ta, dac biét la cac hoa
qua thuong gap trong mua He, Thu nhu:

Dua hau

Theo y hoc, dua hau co tinh vi ngot mat,
khong doéc c6 tdc dung thanh nhiét, gidi doc,
giup nguai say nang nhanh hoi phuc va dac biét
con giup chla ching 1& miéng do nhiét (uéng
nudc dua hau ép, tot nhat la ép ca phan cui).
Ngoai ra, con co tac dung tiéu viém, lgi tiéu, tri
giun san, giai doc rugu...

Nhiing ngudgi bi viém hay c6 séi & duong tiét
niéu nén an dua hau hang ngay thi bénh sé giam
nh& tac dung loi tiéu, tiéu viém ctia né. Bén canh
doé, dua hau chia rat nhiéu vitamin va nguyén té
vi lugng nhu vitamin C, vitamin PP, axit Folic, Sat,
Canxi, Phot pho, Magié... Dac biét, lugng Kali rat
|6n trong loai qua nay la thi khéng thé thiéu cta
mot hé tim mach khée manh.

Chuéi

Chuéi la loai qua giau vitamin va khoang chat
dugc T6 chuc Y té Thé gigi (WHO) dat tén la: “trai
cay cla cudc séng”. Chudi cung cdp cho co thé
toan bo khoang chat can thiét cho stic khoe con
ngudi. Dac biét, véi luong Kali déi dao, chudi
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BS. THU HUCONG
TRUGONG PH NONG NGHIEP HA NOI
khong chila mén an chéng chuét rat cho nguoi
lao d6ng nang, van ddng vién, ma con danh cho
thai phu hay buén n6n vi 6m nghén
Xoai
Xoai la thuc an bd nao, rat tét cho nhiing
ngudi lao dong tri 8¢, hoc sinh 6n thi. Tuy nhién,
khoéng nén an xoai khi dang cé cac bénh nhiét, sét.
Xoai xanh va xoai chin déu khéng nén an nhiéu.
Qua xoai theo Bong y luc chin c6 vi ngot (co
loai hai chua), tinh binh. C6 sach ndi xoai tinh
am hodc mat, nhung am c6 |é hop ly han vi qua
nay chia nhiéu dudng ngot, an nhiéu sé bi “phat
nhiét’, tré em bi rdm sdy. Qua xoai chin kich thich
ti€t nudc bot, chéng khat khd hong, Igi tiéu
chéng phu thing, nhuan trang chéng tdo bon.
Chat glucozit trong xoai c6 tac dung chong
viém, chéng ung thu, diét khudn. Xoai lam giam
cholesterol, ha huyét ap, phong chéng bénh tim
mach, tang nhu déng rudt gilp thai nhanh chat
can ba trong ruét nén phong chéng dugc bénh
ung thu rudt két. Xoai la loai trai cay rat thom ngon
va dinh dudng vao mua He, cé rat nhiéu lgi ich
cho suc khée. Ham lugng pectin va vitamin C cao
€6 trong xoai giup lam gidm muc LDL cholesterol
(cholesterol xau) trong co thé, gitip bdo vé tim
mach. Bén canh dé xoai con chita nhiéu chat Sat
nén co thé giup co thé khic phuc tinh trang thiéu
mau do thiéu sat, két hop cling véi lugng vitamin
C trong xoai cling kha tot - gilp tang cudng hap
thu sat, rat c6 Igi doi véi phu nt mang thai va
nhiing ngudi bi thiéu mau. Cac loai vitamin doi
dao trong xoai nhu B1, vitamin B6 con cé tac dung
giam stress; ngoai ra, Quercetin, Isoquercitin trong
xoai la nhiing chat chéng oxy héa va chéng ung
thu. Chat xa cé trong xoai cling gitp ich rat nhiéu
trong viéc ho trg hé tiéu hoa lam viéc.
Budi
Buai la mot trong nhiing trai cay chidia nhiéu
Vitamin C, n6 khong chi dé an, vi ngot mat ma
con chua rat it calorie, bugi con gitp ban c6
dugc lan da dep va c6 tac dung b6 dudng ca thé,
phong va chita mét sé bénh nhu cao huyét ap,




dau da day, tiéu dudng...

Nhiéu céng trinh nghién ctiu da chira rang, an
budi gitp kich thich tiét nudc bot va dich vi, vi thé
c6 kha nang “hé trg” hé tiéu hoa. Do do6 an budi
hay uéng nuéc ép tur buéi déu dem lai hiéu qua
cao trong viéc ngan chan bénh dudng tiéu hoa.

Bugi cung cap mét lugng 16n chat xo, ¢ tac
dung chéng lai bénh tao bén, dugc xem nhu mét
loai “thuc phdm chiic ndng” bdi né ¢ thé ngan
ngua bénh ly, bénh tiéu chdy, bénh viém rudt non.

Budi c6 tinh thanh nhiét va c6 chda nhiéu
thanh phan rat c6 Igi cho stic khoé con ngudi.
Bugi chia lugng Vitamin C va Vitamin A déi dao,
lam tang stic dé khang cho co thé. Chi can nira tréi
budi ban da cé dt 78% nhu cau Vitamin C ca ngay.

Cac chuyén giakhuyén ban nén thudng xuyén
an bugi dé han ché t6i da nguy co mac bénh tiéu
dudng. Thém vao do, cac bénh nhan tiéu dudng
cling dugc khuyén khich nén an 3 phan budgi moi
ngay dé cai thién tinh hinh. Va ngugi c6 nguy co
cao mac bénh tiéu dudng cling nén ap dung |oi
khuyén trén.

Hoa qua trai mua:

Clng vai tién bd cla khoa hoc hién dai tng
dung trong n6ng nghiép, tham canh cay trong
ma hién nay c6 nhiéu loai hoa qua cling dugc
trong thém & mua vu khac (vi du tdo, dao, chém
chém, nhan..). Tuy nhién, theo tién sy Vi Manh
Hai, pho vién truéng Vién Khoa hoc Nong nghiép
Viét Nam cho biét, hau hét cac loai hoa qua trai
mua déu can st dung lugng thudc trir sau cao
haon (trai vu sau bo phat trién nhiéu hon). Mot s6
loai hoa qua sau khi thu hoach didng vu nhung
dugc bdo quan bang hoéa chat dé git duoc lau,
trong qua trinh bado quan bang thuéc con phat
sinh ra nhiing vi sinh vat c6 hai ma khi vao co thé
ngudi sé sinh ra cac loai bénh khac nhau.

Sau khi thu hai, vi sinh vat cé hai xam nhap
vao hoa qua théng qua phan num, cuéng dan
dén qua nhanh bi théi rita. D€ kéo dai thém thai
gian su dung, kinh nghiém trudc day la boi voi
vao num qua. Vién nghién ctu sau thu hoach
B6 néng nghiép va phat trién néng thén da co
hudng dan quy trinh bao quan cam, quit nhung
cling chi gilr dugc gan hai thang ma thoi Hién
nay, nguai trong va budn ban hoa qua déu su
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dung hoa chat phun hodc ngam (hoéa chat diét
nam, diét khuan) cho cac loai hoa qua dé kéo dai
thai gian tuci nguyén. D6 cling chinh la ly do vi
sao trai mua nhung van co rat nhiéu loai hoa qua
dugc bay ban.

Vay, méi nguy thuc su d6i véi rau, qua trai
mua la gi? Néu tiéu thu mot luong 16n cac chat
bdo quan trai cay nay vé lau dai sé anh hudng rat
|6n dén suc khoe, c6 thé dan dén cac bénh ung
thu (ung thu da day, ung thu gan....)

Vay dé nhan biét cac loai hoa qua trai mua
thuc su va cac loai hoa qua dugc ngam thuéc bao
quan nhu thé nao? Khi chon mua qua chid y chon
nh{ng loai nhin bén ngoai hoi bong hodc c6 16ng,
c6 mui thom clia qua, con nguyén cudng, canh 13,
néu bi ngdm hod chat doc hai thi cuéng va la sé
rung. Theo nguyén ly, qua cang chin thi vo phai
cang mém do do, chon &, tdo, néu vo ngoai xin
mau, cing, cudng trang la da bi ngam chat bao
quan. Tuy nhién, cé nhiéu loai hoa qua trdi mua
dugc bdo quan bang héa chat doc hai thudng khé
nhan biét bang cach nhin hay ngti. Héa chat dang
dau chi tan trong dung méi hiru co ma khong tan
trong nudc thudng cé thé nhan biét dugc khi thay
than, 13 rau hodc vo trai cay bong I6n. Néu Ia trai
cay dugc bao quan theo cac phuong phap an
toan thi dugc déng goéi can than va co tén céng
ty, hang gia cong, ché bién bao goi ban |é va trén
thung. Mot s loai trai cdy xanh nhap khau cé thé
la loai bién déi gen hodac loai can U chin trudc khi
dem ban. Cac loai nay c6 thé an toan hon cho
ngudi st dung hon la loai tréng thi chin m& mang
nhung dé mai khéng Ging riia. Con céc loai trai cay
trai mua nhu cam, quyt, budi... dé€ hang thang troi
khéng hong thudng la loai dugc bao quan bang
héa chat manh trong thoi gian dai vi vay cé vé
kho, cling, bép sau moét chut lai thay nhin hoac
nguac lai khi béc vo thi rudt da kho.

Do d6, tét nhat la nén theo phuong cham
mua nao thuc ndy, tranh an hoa qua trai mua;
néu st dung thi can phai ngdm rla that ki va
got vo day (vi du déi véi tdo). Tuy nhién can luu y
rang, nuéc mudi khong lam sach dugc hda chat
c6 tinh dau, nhung thuéc tim thi cé tinh oxy héa
khi manh nén c6 thé dung dé tay rita bén ngoai
va rlfa sach lai réi got vé méi an.
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1. Tgi sao phu nd, nhat la [;)hu nii co
thai deé bi thieu mau thieéu sat?

! Sat la mot chat khoang can thiét cho qua trinh tao
mau va thuc hién nhiéu chic nang quan trong khac cua
cd thé. Hang ngay co thé can mét lugng sat dé thay thé
nhiing mat mat sinh ly va cung cap cho qua trinh tang
trudng & tré em va qua trinh thai nghén. Thi€u sit dan dén
thiéu mau
Phu n{t con bi mat sat qua kinh nguyét hang thang. Khi
6 thai can chat sat nhiéu hon dé cung cap cho thai nhi,
rau thai va tang khoéi lugng tuan hoan ctia ngusi me. Néu
lugng sat an vao khong du sé dan dén thi€éu mau thiéu sat.

Ngoai ra, bi nhiém ki sinh trung, nhat la nhiém giun
moc lam co thé bi mat sat cling gay nén thi€u mau.

2.An uéng day du co can uéng vién

< ~

sat hay khong?

Cao thé con ngudi,tuy thudc vao tinh trang sinh ly,
hang ngay can khoang 1-2mg sat( tham chi 3mg cho
phu n{ ¢6 thai).

Néu chi 5% lugng sat trong thiic an dugc hap thu
thi dé c6 dugc 2mg sét cho co thé, bta an phai cung
cap 40mg sat. D6 la diéu khong thé dap ung duoc
ngay ca vdéi bira an tuong déi day du. Diéu dé giai thich
ngay ca vdi cac nudc cong nghiép phat trién ¢ bla an
tuong déi day dt nhuThuy Dién, Phap... tilé thi€u mau
& phu ni c6 thai chiém khoang 15-20%. Vi vay trong
diéu kién nuéc ta an uéng day du van phai uong vién
sat dé phong chéng bénh thi€u mau, dic biét & phu nit
6 thai va tré em.

3. Khi mang thai én éc co thé bo sung canxi co diang khong?

Thit 6¢ tinh han, vi ngot c6 céng dung chita dugc mét s6 bénh nhu vang da, phu thiing, bénh gan,
thuy dau, tri, nhiém trung...Tuy nhién, nhitng nguai ty vi hu han, réi loan tiéu hoa kéo dai, ngusi cé
vét loét lau lanh ..nén kiéng hodc han ché an éc.

C6 thé ché bién 6¢ thanh nhiéu mon an bé dudng tét cho stic khoé nhu 6c hap 14 gling, 6¢ ndu
chu6i dau, nem 6c¢...hodc canh ndu 6c¢ chua la phuong thic phuc héi stic khoé nhanh chéng, gitp khi
huyét luu théng. Nhiéu ngudi cho rang phu ni khi mang thai thi khong nén an nhiéu éc vi sau khi
sinh con sé cé nhiéu rét rai. Nhung thuc ra quan niém nay khéng dung. Trong qua trinh mang thai
co thé me thiéu vi chat n6i chung nén thudng cé cdm gidc thém an 6c. Nudc cham 6c¢ lai ¢é vi chua
cay ngot rat dé an nén ¢ ludc la mén an dugc nhiéu ba me lya chon. Trong thanh phan ctia vo 6c ¢6
chta nhiéu loai sinh t6 nhu B2, PP, A...va cac chat dam, m&, cacbua hydrat, s&t, canxi. Oc dac biét c6
chta nhiéu dam va canxi t6t cho ba me mang thai. Cu thé trong 8¢ nhéi ¢6 chia 1,357mg canxi va
11,9 protein, trong 6c¢ van cé chida 1,356mg canxi va 12,29 protein.
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Canluuy 6c phai dugc rira sach va ludc chin
ky vi 6¢c séng dudi ao hé nén c6 nhiéu loai san
song ky sinh trong né. Tét nhat la nén ngam nudc
gao vai tiéng trudc khi rira sach réi luéc chin mai
an dé tranh san tir 6¢ co6 thé vao ca thé ngudi cu
trd & dudng phéi va gan sinh ra cac bénh san 14
phéi, san la gan gdy anh huéng xau téi stic khoé.

A. Khi mang thai c6 phdi bo
sung vitamin D hay khong?

Vitamin D gidp cho su hdp thu cac chat
khodang nhu Canxi, Photpho va diéu hanh Canxi
vao xuong (néu ca thé thiéu vitamin D, luong
canxi hap thu dugc chi la 20%, dan dén hau qua
tré coi xuong ngay trong bung me hodc ba nam
dau sau khi sinh) .

Dé phong bénh coi xuong cho tré:

An uéng day dua, khong kiéng khem. Nén bé
sung vitamin D khi mang thai, s& dung céc thuc
pham giau vitamin D nhu phomat, tring, s(a,
tém, cua ca...hodc cac cac thuc pham nhu banh
quy c6 bé sung thém vitamin D. Bita an b6 sung
cla tré can cho thém 1 thia ca phé ma hoac dau.

Thudng xuyén cho tré tié€p xic véi anh nang
mat trdi vao budi sang, can dé tay chan tré tiép
xuc truc ti€p véi anh ndng mat trai.

Ba me uéng bé sung vitamin D 200.000 Ul vao
thdi diém mang thai 7 thang.

_5. Co phdi cho tre
uong cang nhiéu sia
cang tot?

Sa (gom sira bo, trau, dé,
ctru) 1a thuc pham cé gia tri
dinh duéng cao. Trong thanh
phan cla stta c6 day du cac
chat dam, mé&, dudng, vitamin
va chat khoang giup co thé
phat trién va khée manh.

VGi tré nhé sita me la thic
an toét nhat, can cho tré bu me
hoan toan trong 6 thang dau
néu me du sta. Nhiing thang
ti€p theo can cho tré an béd
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sung, trong khau phan cla tré nén c6 thém siia
(c6 thé la stia bo, siia trau, stfa dé) tuy nhién néu
chi quan tdm cho tré uéng sia thi chua da dinh
duéng, can chotréanthém cacthicandadangtu
4 nhém thuc pham mai cung cap da dinh duéng
giup tré khde manh, phat trién tét. Néu suy nghi
“s(ra la tot nhat, néu tré khong chiu an thi cd ép
cho ching uéng sta la du” la khéng dung vi sé
dan dén su thtra mot s6 thanh phan ma lai thiéu
hut mét sé thanh phan khac. Thi du nhu cau dinh
dudng cla tré tir 1-3 tudi la 1.300 Kcal, 30 gam
chat dam (Protid), 36 gam chat béo (Lipid), 195
gam chat duong bét (Glucid) va 1.200ml nudc.
Dé ddm bao nhu cau vé nang lugng tré can uéng
2 lit stra bo (da pha theo céng thtc) /ngay, nhung
néu udng du 2 lit stra thi lugng dam dua vao co
thé sé vao khoang 42-45 gam(du khoang 10-12
gam), lugng mé& dua vao co thé khoang 48- 50
gam (du khodng12-14 gam). Lugng du ra clia ca
chat dam va chat béo déu khong tét cho tré vi
trong qua trinh tiéu hoa sé tao ra cac san pham
trung gian doc hai cho co thé. Néu diéu chinh
lai cho phu hgp véi nhu cau chat dam, chat béo
cla bé thi bé can uéng khoang 1400ml sira bo
(da pha theo cong thiic)/ngay va nhu vay téng
nang lugng chi dat 910 Kcal (thiéu khoang 30%).
Cac thanh phan dinh dudng (céc vitamin, muoi
khoang dugc b6 sung trong sita ciing chi dap
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Ung dugc mot phan nhu cau hang ngay cla tré, chat xo trong sla rat it nén néu chi uéng stia cac
chdu sé bi tao bon. Mat khac néu chi uéng sia tré sé khéng can nhai, lam cho hé théng rang va cac
cd nhai khong can lam viéc sé khong gay cho tré cdm gidc ngon miéng, khéng kich thich cac tuyén
tiéu hoa bai tiét. Trong slta cdng thiic con khong cé cac yéu t6 bao vé ty nhién nhu chat Pectin, Cac
chat chéng 6xy hod nhu la Beta-caroten, hgp chat Flavonoid, Polyphenol... Cac chat d6 co tir cac thuc
pham tu nhién dé gitip ca thé tang cudng bai tiét chat doc hai ra khoi co thé, kich thich hé mién dich
tu nhién, giup tré tang cudng suc dé khang.

Nhu vay sia la thiic an rat tot cho tré gitp cho khau phan an cda tré can déi hon, nhung chi tap
trung cho tré uéng stta khéng la khéng dam bao dinh duéng hop ly cho tré .

6. O liia tudi nao tré co thé an dugc sita chua?

Stta bo dudi dang sita chua la mét loai sira Ién men nhd& vi khuédn lacthanh phan cua sita chua
cling giébng nhu stia binh thudng nhung stia chua c6 uu diém la chat dam trong stta chua dé tiéu hoa
hon va chat dudng lactose trong stia chua chuyén thanh acid lactic nén it bi réi loan tiéu hoa. Stia
chua ¢ dang déng, sanh va lanh. Tré tir 5 thang trd 1én c6 thé an dugc sira chua.

Ngoai ra cé thé sir dung siia chua ti stta dau nanh.

Ngoai viéc b6 sung cac chat dinh duéng, sita chua con c6 kha nang phong va diéu tri mot sé
bénh. Stta chua c6 tinh acid cao (v&i d6 pH thap khoang 4,2) nén cé tac dung tiéu diét moét s vi
khudn c6 hai trong hé théng tiéu hoa. Déi vdi tré nho, sita chua ngan ngtia mét sé bénh dudng ruét,
bé sung thém acid cho dich da day (& tré nhé ndng dé acid trong da day chua dat dugc tiéu chuédn
nhu & ngudi I6n) gilp cho viéc tiéu hoa thic an dugc dé dang hon.

Trong thanh phan sira chua, cac chat nhu: protein (chat dam), lipid (chat béo) c6 san trong stia
da dugc tiéu héa mot phan, rat
ngan thai gian hap thu trong
hé théng tiéu héa. Pudng P
lactoza da dugc 1én men dé
hap thu, lam gidm lugng
dudng tén dong lai 6 hé tiéu
hda tranh dugc tiéu chay, giup
cho co thé hdp thu canxi va
mot s6 khodng chat khac dé R Y
dang hon.

Sa chua c6 moét gia tri
dinh duéng kha dang ké: trong
100g sra chua chuda khoang
100Kcal (bang khoang 'z chén
com hay 2 trai chuéi xanh), cé
chat dudng (15,49), chat dam
(3,19), chat béo (3g), canxi va
mot s6 loai vitamin. Mot s6 loai
stfa chua con thém DHA (chat
béo khéng no chudi dai) cé tac
dung gilp sang mat va tang
chi s6 phat trién tri tué...
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Nhan tuan
1€ th€ giéi Nuoi
con bang Sita me
(1/8 - 7/8/2013),
Trang thong
tin dién tor Mat
troi  bé  tho
(Mattroibetho.
vn) t6 chic cudc
thi anh “Stta me
trang trong con
oi hay uong”.

Véi chu dé
cua cudc thi anh
1a “Sita me trang
trong, con oi
hdy uong”, lay
tur cau hat trong
bai hat “Khic
hat ru cua nguoi

AP
Q
me tré” cua

') @ oy
S "L .

tic gia nhac si
Pham Tuyén, 16i tho Lam Thi M§ Da. Ban t6 chtc
cudc thi anh rat mong duoc chuyén tai nhitng thong
diép vé Sita me dén véi dong ddo cic ba me va
nhiing doc gia c6 cung mai quan tam dén nhiing 1oi
ich ctia viéc khuyén khich nuoi con bang Sita me,
hudng ting Tuan 1€ Thé giGi Nuoi con bang Sita me
(tir 1/8 dén 7/8/2013).

Thoi gian: Cudc thi s€ dugc dién ra tir 10h00,
ngay 25 thang 7 nam 2013 dén 10h00, ngay 20
thang 10 nam 2013.

Pon vi t6 chitc: Vien Dinh dudng, phdi hop véi
du an A&T

Poi tuong tham gia: Tat ca cdc ban ban doc
cta trang thong tin dién tlr “Mattroibetho.vn” déu
¢ quyén tham gia guri anh du thi.

w

Cach thire du thi: Ban doc truy cap vao Chuyén
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trang thi anh “Sita me trang trong, con oi hay
uong” theo duong link sau day: http://thianh2013.
mattroibetho.vn, sau d6 doc quy ch€ va lam theo
huéng dan dé giri anh truc tiép 1én trang thi anh.

Két qua cuoc thi s& dugc cong bo sau 10h00,
ngay 20/10/2013 trén Chuyén trang thi anh “Sita
me trang trong, con oi hdy uéng” theo dudng link
sau day: http://thianh2013.mattroibetho.vn.

Co cau giai thuéng

Giai thuong danh cho Nguoi giri anh du thi:

o | Gid tri gidi
Giai thuong i thuéng Cong tién
- (VND)
Giai Nhat 1 2.000.000 2.000.000
Giai Nhi 2 1.500.000 3.000.000
Giai Ba 3 500.000 1.500.000
Giai khuyén 5 300.000 1.500.000
khich
Tong cong 8.000.000

Giai thudng danh cho Nguoi tham gia binh
chon may man:

S6 Gia tri giai
Giai thuong i thudng Cong tién
8 (VND)
Nguoi tham 10 300.000 3.000.000
gia binh chon
may man
Tong cong 3.000.000

Thong tin chi tiét vé cuoc thi anh, vui 1ong ghé
tham trang web: http://thianh2013.mattroibetho.vn
Hodc lién hé v6i ching

toi theo dia chi:

Ban quan tri trang thong tin

‘ Bé thd dién tir “Mattroibetho.vn”
Dia chi: 48B - Tang Bat H6 -
Quan Hai Ba Trung - Ha Noi

DT: 04-3972 0608 - Fax: 04-397107885
Email: thianhmtbt@gmail.com
Chuc céc ban giap nhiéu may man trong cudc

thi nay!
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PHUONG THAO

Nhac dén Ha Noi la nhac dén phé c6 Ha
N&i, xich 16 Ha Noi, hoa sita Ha Noi hay am
thuc Ha Noi véi nhitng mon an dac trung, da
tré thanh “thuong hiéu” cta tha do, trong dé
ngudi ta khong thé khéng nhac dén mén phé
- phé Ha Nai.

Di tim xuat xi phé

Mot s6 gia thuyét cho rang phd xuat hién dau
tién & Nam Dinh, nhung Ha Nai lai la nai lam cho
mén an dan da nay trd nén ndi tiéng nhu ngay nay;
mot s6 gia thuyét khac nhin nhan phé nhu mot dac
trung am thuc Ha Thanh, c6 lich s ti cudc giao
duyén Viét-Phap dau thé ky 20. Cling c6 gia thuyét
cho rang phé c6 géc la mot mon an Quang Dong
mang tén “nguu nhuc phan’.

Ph& bat nguon tlr mién Bac Viét Nam, xam
nhap vao mién Trung va mién Nam giira thap nién
1950, sau su that bai cia Phap & Déng Duong
va Viét Nam bi chia thanh hai mién. Ngudi Viét
Nam & phia Béac di cu vao mién Nam nam 1954
mang theo mén phd va pha da bat dau cé nhing
su khac biét. TU lic nay, nhiing y kién trai ngugc
nhau vé nguon géc clia phd da xuat hién. Mot vai
trong s6 d6 dua ra luan diém rang phd bat nguon
tU phuong phéap ché bién mon thit ham cta Phap
(pot-au-feu, doc nhu “p6 t6 phao”). Su cé mat cla
Phap & Viét Nam c6 & clng ¢6 luan diém nay,
nhung viéc phd cé nhiéu gia vi va rau mui nguén
g6c tichau A, dic biét la Viet Nam, da bac bé luan
diém néu trén.

Su xudt ngoai dé ti nan chinh tri ctia nhiing
ngudi Viét Nam trong thai ky hau Chién tranh
Viét Nam da lam cho phd dugc biét dén & nhiéu
naoi trén thé gidi, dac biét la cac nuéc phuong
Tay. Pa c6 nhiéu nha hang phd & My, Phap, Uc
va Canada. Nhiing nguai Viét Nam khong thudc
dién ti nan chinh tri cing mang ph& dén nhiing
nudc thudc khoi X6 Viét, bao gom Nga, Ba Lan va
Cong hoa Séc.
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Ngay nay, ph& da cé nhiing phuong phap
ché bién va huong vi khac nhau. Tai Viét Nam, c6
nhimng tén goi dé phan biét chung la: Phé Bac
(6 mién Bac), phd Hué (& mién Trung) va pha Sai
Gon (& mién Nam). Thong thudng thi phé mién
Bac dac trung bdéi vi mdn, ngot clia nudc ninh
xuong con mién Nam thi ngot clia nudc dung
va dudng cdng véi nhiéu rau. Banh phd & mién
Nam nhé hon & mién Bac.

Trudc day, chi c6 phé bo chin véi day du
“chin-bdp-nam-gau’, vé sau, thuc khach chap
nhan ca phd tai, phd ga. Bi xa hon, c6 nha hang
tha nghiém véi cd thit vit, ngan luéc quay nhung
khong may thanh cong. Ngoai ra con mot sé mén
am thuc ti nguyén liéu banh ph& truyén théng
nhu phd cudn, loai phé xuat hién vao thap nién
1970 la phé& xao, cla thap nién 1980 la ph& ran...

Ph& Ha Néi xua

Theo nha van Nguyén Tuan, do pha la mén
qua binh dan nén cac ctta hang ban pha déu
xuénh xoang, dugc khach an gan cho nhiing cai
tén theo dac diém cda chu hiéu nhu “phd Lun’,
“phd GU”, “phd Sut”.. hay tén phé (phé Hang Bét,
phd& Lo Puc)... Cling do phd chi danh cho ddm
thg thuyén nén moét thoi phd bi nhiing ngudi
giau c6 xem, thudng. Nam 1918, phong trao
phan doi khach chid kéo ti Nam ra Bac, nhiéu
ngudi giau c6 & Ha Noi khong dén an tai cac tiém
cao lau & Hang Buom thi phé méi dugc tang 16p
nay tim dén. Clra hiéu pha dau tién ctia Ha Noi
md& & phé Hang Quat (nay la Luong Van Can)
gan rap tuong Thong Sang va tuéng Nam Trdn.
M6t clra hiéu khac & phé Hang Bong, chd hiéu




déi méi bang cach thay cac phan gé dai trén trai
chiéu bang nhing b ban ghé. Sau d6 c6 thém
nhiéu hang phd tai cac ph6 Cau G6, Hang Giay,
chg Hoém... déu khong can bién hiéu. Luc dau chi
¢6 phé chin, sau c6 thém phd téi. Thém thit mé
gau, nam, sach nén co6 phd tai gau, tai nam, tai
sach... Sau lai c6 hiéu nghi ra ph& s6t vang, phd
ap chao nudc, ap chao kho, phd xao... Chiéc bat
to tudng von danh cho ngudi lao dong “an thung
udng chau” dan dugc thay bang chiéc bat nhé
hon dé an viia hét cling la ltc phé viia hét nong.
Nam 1937, duy nhat c6 mét hiéu pha ctia Hoa
kiéu m& & ph6é Ma Vi (nay la phé Hang Quat) lay
tén la Nghi Xuan. Pha thuc su dat dén dinh cao
cla né sau khi dan Ha Néi di tan cu vé thanh phé
VGi cac quan phd Tau Bay, phé Trang (phé Hang
Than). Nuéc phd cé thém sa sung cho dam, ca
qua nudng cho ngot da tao ra thu phdé cla riéng
Ha Noi va chi Ha N6i mdéi cé.

Pha la moét trong s6 it thi qua khong né tranh
dugc co ché trong luc thit bo bi cdm. Thai do,
trau, bo dugc coi la suc kéo, tai sdn quan trong
trong san xuat nong nghiép thap nién 60, 70 thé
ky trudc; song ngudi ta van tim cho ra thit bo,
tham chi ngay ca nhiing nguai c6 trach nhiém
thuc hién |énh cdm vao quan ciing goi phd bo.
Khéng c6 thit bo, phd tré nén vé nghia. Thai bao
cap c6 cau: “Phd mau dich, kich ti vi”. Nuéc phé
mau dich chay qua hang xuong, vai ba miéng
thit béo nhéo, banh phé& viua day, vua cing lua
vao miéng khoé nhu ram ra; con kich ti vi nhat
théch. Phd mau dich cé hai loai, loai ¢6 thit gia
bén hao, loai khéng thit gia hai hao (mudi hao
bang mot déng). Thai ky My danh pha Ha Noi
da stir dung may bay do tham khoéng ngudi ldi va
nguai ta goi phd khong thit la “phd khdng nguai
lai"”. C6 ngudi quen miéng goi thé bi cong an bat
qua tang chan chinh lai: “Ph& khong thit 1a phé
khoéng thit, khdng phai la phd khong ngudi i
anh ta phai doc di doc lai nhiéu lan trudc nhiéu
ngudi & clia hang. Thai bao cap thiéu thén da
bién phd tu qua thanh bita an. Phé va ban cha la
hai mén ma céc gia dinh khi “cdi thién” vao ngay
ch nhat khéng thé bd qua. Mudn “cai thién’,

trudc dé chi an lac rang, dau phu, dé danh phiéu
thit. Sang chd nhat, moét thanh vién trong nha
day rat s6m ra xép hang, néu muén sé khéng
mua dugc xuong vi ai cling thich xuong sudn
hay chan gid. Mua nhiing thi nay dugc tang gap
doi, vi du phiéu 0,5kg néu mua thit doi, méng
san ho chi ban ding dinh lugng, nhung néu
mua sudn hay chan gio, xuong 6ng sé la 1kg. Khi
chdc chdan mua dugc xuong réi méi mang gao
di d6i banh phd (mot can gao véi hai hao rudi
duoc hai can banh phd). Tiép dé la ra cho mua
thit bo, tuy bi cdm nhung van cé thé mua duoc.
Banh ph&é mém va dai phai trang bang gao ci
(nhung khéng ¢ nhu gao mau dich), banh lam
bang gao mdi vira dinh vira khéng déi. Co 1é do
thém thuéng nén moi ngudi trong nha chén hai,
ba, tham chi bon bat van thdy chua no! Trong
nhing ngay thang My ném bom Ha Noi, dan ba,
con tré phai di so tdn nhung sang sdng cac quan
ph& van déng khach. Ciing khong it lan khi ho
dang an, coi bao dong tu n6c Nha hat Lén ru lén,
tiéng loa truyén thanh oang oang: “Déng bao
chud y! Béng bao chd y! May bay dich cach Ha
N6i.." Nhiéu khach an bé ca bat phé xuéng ham
ca nhan, chd quan cling bo dao thét tim chd tra.
Loa bao yén, moi ngudi lai leo Ién hé phé tiép
tuc an not. Thai chién tranh, mai ctia phé Thin Bs
H6 Igp bang gidy dau, cét cla vat liéu nay bang
gidy kha day, hai mat phd hac in. Nuéc mua tuy
khéng ngam nhung vao mua he, nhiét d6 ngoai
troi tang cao thi & nhiing ché xay xat, nhua chay
ra dinh bét lai, trong néng khéng khac gi ngoai
troi nhung ngudi an van kién tri xai hét bat pha.
Bay giGd phd nao cling cé phg, it thi mot, nhiéu
thi vai ba quan. Tuy nhién, nhiing hang c6 nuéc
phd theo ki€u truyén théng Ha Noi c6 sa sung,
ca qua, hanh khoé... chi c6 thé dém trén dau ngén
tay. Phai chang nuéc phé nhu vay lam gia thanh
qua cao nén ngudi ta nau don gian hon? Con
ph& hién cé mat tai cac quéc gia trén thé gidi
€6 nudc dung la xuang lgn, thit, gan, sun, nam...
song chi cé diéu banh phd khéng phai la banh
tuci ma la banh pha khé nén it nhiéu cling giam
chat lugng. Song chi bay nhiéu théi cling da du
hap dan thuc khach roi.
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Ca sen hay dugc sif dung dé niu ché, ndu canh, nhung ngay hém nay, ci sen sé dugc tan
dung dé lam mét mén kho vira la miéng va vira rat ngon, rat thich hgp cho bira com hang ngay
cuia gia dinh ban dé

NGUYEN LIEU: . S0 ché

Chinh: - ,S_udn‘ cat khl:lc VU’? an, udép §u<‘5n non

SuSn non: 300g v0|‘1th.|Aa, hat ném AJ|—ng(3n, 1thia duong,
] 1thia giam gao Ién men Aji-no-moto, 1thia

Cu sen: 1509 tuong 6t, 1/3m tiéu va Tthia hanh toi bam. | €

Phuy: - Ca sen cét khéi vuéng 2cm. "

1thia hanh tim bam 2. Kho

Tthia t6i bam - Pun néng 1thia dau va 1 thia dudng lam
1 trai &t sting cat khic caramen, cho sudn vao dao san, thém
2 cay hanh I3 nudGc vao xap mat thit, réi cho cd sen vao,
kho nhé Ita, cho thém 6t sting cat khc,
- kho dén khi can nudc, tat Itra, thém hanh
Hat ném 14 va tiéu vao.
Gi&m gao lén men 3. Cdch diing
Dung ndng vai com trang

Tiéu, dudng, tuang 6t, dau an

Mén géi nhin rat bat mat véi di mau xanh cta cai ngdng, vang cia hoa cai,
dé cua 6t va dé bong cla sét mayonnaise, chi nhin théi la da muén ném thir mét
miéng ngay roi!

Nguyén liéu: - Cai ngéng phan hoa dep dé trang tri, phan
Thit tic ga : 150g con Iaiﬁtqc’xc bo X0, ludéc qua nijdc s0i, Xa nudc
ar lanh dé rao, cat khic 5cm, xép 1én dia.
Caingdng : 200g L
2. Thuc hién

Hanh tay : %2 cu

Meé trang rang : 2thia

Carot: % ch

Trang tri: Hing Iui, 6t sdi,
hoa cai ngong

- Pha x6t tron: tron déu 3 thia
x6t mayonnaise “Aji-mayo” ngot
diu véi 1.5 thia mé trang rang,
1thia dau hao, 1 thia tuong 6t
bac, 1 thia tuong ca, 1 thia giam
gao lén men Aji-no-moto®, 1
thia dau mé va 1/4m muéi.

- Tron thit ga, ca rot, hanh
tay vGi xot tron.
3. Cdch ding
- Cho thit ga Ién chinh gilta cong cai ngéng,
rac mé trang rang Ién trén. Trang tri vGi hung IUi,
Gt soi va hoa cai ngong.

Dau me, mudi, dudng, dau
hao, tuong ca, tuong Gt bac

Giam gao lén men

X6t mayonnaise “ ngot diu

1.So' ché

- Thit ga ludc chin, xé sai.

- Ca rot cat sgi. Hanh tay cat ngang day 2mm,

udp 1 thia dudng 15 phut, vat rdo nudc. Diém Kiéu (suu tam)
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Chi em bau nén tap luyén thé duc déu
dan dé thu gian va ho trg sinh né.

Xin gigi thiéu véi cac me bau moét s6
déng tac thé duc giup thu gian va thac day
qua trinh sinh n& dé dang.

Pong tac 1.

Thu gian c6 va vai ctia minh. Quay dau
clia minh vé phia vai phai, sau dé tré lai &
gira va qua vai trai. Thuc hién mot vai lan
cho dén khi ¢é va lung trén cam thay thoai
mai.

Pong tac 2.

Tdp luyén thé duc ding cdch khi mang thai la rdt cdn
thiét (Gnh minh hoa)

Xoay vai vé phia trudc, huéng vé phia
tai va sau dé quay tré lai. Lam bai tap nay
mot vai tai mot thdi diém hodc vdi ca hai ]
vai v&i nhau. Thuc hién déng tac trong moét chuyén dong cham rai, tu tu.

Pong tac 3.

Boi trén dat lién. Day la mot bai tap khi mang thai tuyét vai. Bai tap nay la trong cing mét chuyén
déng ban sé di chuyén canh tay ctia ban nhu khi chi em dang thuc su boi. Di chuyén méi canh tay
trong chuyén déng tron trong khi quay c6 cGia minh ti bén nay sang bén kia.

Pong tac 4.

Dung hai chan bang vai. Tl tir dua mot chan vé phia trudc moét vai lan. Chuyén déi chan va lam cling
mot doan & phia dang sau. Day la mot bai tap gilp cang co, rat tot cho cac co clia bap chan.

Pong tac 5.

Ngéi trén san nha, hai chan va ban chan ma rong & phia truéc cta ca thé. Di chuyén ca hai chan
lén va xuéng trong mét chuyén déng nang nhe nhang. Thuc hién déng tac nay mét vai lan trén moi
chan. Nang chan ctia minh cao nhu khi chi em cam thay thoai mai nhat.

Pbong tac 6.

Pua hai tay lén trén dau clia minh. Hit thd nhe nhang. Lam diéu nay kéo dai khoang 5 phdat. Sau
doé tir tur dudbi tha tay xudng.

Mot s6 luu y:

* Hay chac chan rdng nén khéi dong 5 phat truéce khi ban tap thé duc va nhe nhang hit thd 5 phut
sau khi ban tap thé duc.

*Trudc khi bat dau mét bai tap thé duc va sau khi két thac bai tap van ddng nay, chi em nén lam
am co thé clia minh 1én. Phu nt mang thai c6 thé bi chudt rat nén viéc lam ndng co thé sé giup loai
bo nhiing chudt rat.

*Tham khao y kién bac si trudc khi bat dau bat ky chuong trinh tap thé duc trong khi mang thai.

* Khéng lam dm co thé hodc tap thé duc khi ban dang bi bénh. Diéu nay cé thé lam tang nhiét dé
cd thé va gay tac hai dén em bé.

Trén day la mot sé goi y véi cac bai tap don gian, dé dang thuc hién. Chic chi em phu ni sé cé
dugc nhitng gidy phut thu gian va thoai mai hon trong qua trinh mang thai!

Thu Ha (Theo Ehow)
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..tiép theo trang 13

thiic an b6 dudng nhu nhiéu ngudi Iam tudng, néu an qua nhiéu thi con c6 hai. Mot dia tré thong
minh hay khéng phu thudc vao nhiéu yéu té nhu: di truyén, phuong phép nudi duéng, day doé cha
khoéng phai an éc tré sé théng minh. Phuong phap nuéi dudng ddng dan la cho tré an day du céac
chat dinh duéng nhu: chat dam, chat dudng, chat béo, cac vitamin va khoang chat & ti lé can déi hop
li bang cach an da dang cac loai thuc pham.

Con an 6c dé chita bénh dau dau hay tai bién mach
mau nao thilai la mét quan niém sailam nghiém trong.
Nhuda néu &trén, 6c chiia qua nhiéu chotestrol nén
an nhiéu sé bi cholesterol mau cao dan dén viia
xo dong mach la nguyén nhan chinh dan dén
tang huyét ap, ma tang huyét ap coé triéu ching
la dau dau cho nén cang an 6c dau dau cang
tang. Hau qua cla tang huyét ap néu khong
dugc diéu tri kip thai la tai bién mach mau nao,
néu khi bi tai bién lai cho an 6c thilam cho bénh
nang hon. Oc va tuy la cac loai thuc pham binh
thudng, khong tét bang gan, tim, cac loai thit, ca va
khong phai la loai thiic an b6 dudng, cho nén khéng
nén an qua nhiéu, dac biét véi ngudi cao tudi thi nén han
ché, nguai da bi cholesterol thi khong nén an.

Khéng phai dn éc la b 6c

Lr SH

THONG PIEP TRUYEN THONG NGAY VI CHAT DINH DUGNG
1-2/6 NAM 2013

Dé Phong chéng thiéu vi chat dinh dudng, hiy:

— S dung phdi hgp 15 - 20 loai thiric 8n tir 4 nhém thuc phdm trong bira 8n hang
ngay. Tang cudng s dung cac loai thuc phadm giau vi ché't,dinh dudng.

— Cho tré bu me hoan toan trong 6 thang dau. Cho tré an b6 sung hop ly, uu tién
st dung cac thuc pham san cé tai dia phuong.

~ Khéng bt tré an kiéng khem khi tré bj bénh.

—  Dam bao vé sinh an toan thuc pham trong qua trinh lua chon, ché bién va bao
quan thic an cho tré. :

—  Cho tré em trong do tu6i uéng Vitamin A mot nam 2 lan. Ba me ngay sau khi
sinh con can dugc uéng mot liéu vitamin A. ,

— Tay giun 2 lan mot nam cho tré em tur 24 - 60 thang tudi, thuc hién vé sinh moi
trudng, vé sinh &n uéng dé phong chdng nhiém giun.

—  Phu nit méi két hon, ba me trudc va trong khi mang thai can an, uéng day du
va udng thém vién st/ axit folic hodc vién da vi chat theo hudng dan.

—  SU dung mudi I-6t hoac bot canh I-6t trong ché bién thic an.

!Vgéy 1 - 2 thang 6 hdy dua tré em trong dé tuéi di uéng Vitamin A tai cac

diém uéng & xa, phudng.

Ly o




Duoc thanh 14p trén 10 ndm do céc Gido su, Tién sy, Thac sy va
nganh Dinh dudng, Nhi khoa, Nbéi khoa uy tin, nhiéu kinh nghiém.

Kham Tu van va phuc hoi dinh dudng cho tre:

Hudng dan thuc hanh dinh duéng:
T8 chlc céc I8p "Thuc hanh dinh
dudng" vé cach nau cac loai bét chao,
cdc mén &n theo Ifa tudi, cach pha

sira,

ngudi cham soc tré

‘> VIEN DINH
KHOA KHAM TU VAN DINH

VDD

Bi€ng an, cham I8n, suy dinh dudng

Thira can, béo phi

Coi xudng do thi€u vitamin D, canxi

Thi€u cac vi chat dinh duBng: thi€éu mau, thi€u
kém, thi€u vitamin A...

NOn tré, tdo bon, tiéu chay cap, tiéu chay kéo
dai, phan séng, kém hap thu...

Tu van va xdy dung ché dd an theo Ia tudi, &
tinh trang bénh ly

Tu van cho ba me mang thai va ba me cho con
bl dé tang cudng slic khdoe ba me, ndng cao
nhan thdc va thuc hanh vé nudi duGng tré.

lam sita chua, caramen cho

Xét nghiém bang cac thiét bi phan tich
hién dai, két qua chinh xac, nhanh chong:
Xét nghiém mau, cac Vi chat dinh dudng,

md& mau, dudng mau, acid uric, chlfc nang gan,
ch’c ndng thén, xét nghiém nudc tiéu, phan...

Thgi gian lam viéc:

Th{ 2 dén th& 6 hang tuan:

Sang: 7h30 - 11h30 Chiéu: 13h30 - 16h30
Th{ 7 va chd nhat: 8h - 12h

Nghi ngay l¢, Tét

KHOA KHAM TU VAN DINH DUONG TRE EM

Vién Dinh duBng, s& 2 Y-Ec-Xanh, quén Hai Ba Trung, Ha ndi.
DT: 04.39720554




