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VAC LÀ CHỮ VIẾT TẮT CỦA VƯỜN, AO VÀ 
CHUỒNG CHĂN NUÔI

- Vườn (V) là bao gồm tất cả canh tác trên cạn: vườn 
rau, quả quanh nhà, vườn đồi, vườn rừng và kể cả vườn 
treo theo kiểu "canh tác không đất" ở thành phố.

- Ao (A) là bao gồm tất cả chăn nuôi dưới nước: cá, 
tôm, cua, ốc, ếch, lươn, ba ba... 

- Chuồng chăn nuôi (C) là 
bao gồm tất cả chăn nuôi đại 
gia súc (trâu, bò, ngựa...); tiểu gia 
súc: lợn, dê, cừu; gia cầm: vịt, gà, 
ngan, ngỗng.

Hệ sinh thái VAC dựa trên 
cơ sở khoa học tái sinh, quan hệ 
hữu cơ của việc tái sinh vật thải: 
Ao ngoài việc chăn nuôi thủy sản 
còn là nguồn cung cấp nước tưới cho 
các loại cây  trồng và chăn nuôi. Chăn nuôi ngoài việc 
cung cấp sản phẩm thịt còn là nguồn cung cấp vật thải 
(phân ủ các loại) cho phát triển vườn và thủy sản. Vườn 
cung cấp thức ăn cho người, thức ăn cho chăn nuôi và 
thủy sản. Tuy nhiên, trong cuộc sống hiện đại với tốc độ 
công nghiệp hóa và đô thị hóa, hệ sinh thái khép kín có 
đủ cả 3 yếu tố vườn - rau - quả, ao cá và chăn nuôi cùng 
nhau ở trên cùng diện tích đất đai hoặc nơi cư trú càng 
ngày càng ít. Cho nên việc hiểu về bản chất thực tế của 
VAC cũng cần phải có cách nhìn mới nghĩa là có AC, VA 

hoặc CV cùng với con người cũng đều có thể là hệ sinh 
thái VAC. Ngoài hệ sinh thái VAC còn có thể phát triển 
hệ sinh thái VACR gồm: Vườn - Ao - Chuồng - Rừng.

Từ xưa tới nay, VAC luôn giữ vai trò quan trọng cuộc 
sống gia đình và xã hội. Những năm gần đây, nhiều tiến 
bộ khoa học kĩ thuật được ứng dụng cùng với sự sáng 

tạo của nhân dân, VAC càng ngày 
càng được phát triển hoàn thiện 
với rất nhiều hình thứ đa dạng, 
phong phú. Chúng ta đã từng 
biết đến tầm quan trọng và giá 
trị của VAC ngoài mang lại lợi ích 
kinh tế, cải tạo môi trường, tạo 
công ăn việc làm... thì VAC còn 
là nguồn cung cấp thực phẩm 

sạch, tại chỗ, đa dạng cho bữa 
ăn hàng ngày như: rau, củ, quả, thịt, 

trứng, sữa và thủy sản.
Các nhà khoa học đã tính toán nhu cầu dinh dưỡng, 

mức tiêu thụ lương thực và lượng lương thực - thực 
phẩm tương đương cần phải sản xuất hàng năm. Ví 
dụ khi tính mức ăn bình quân 2100 KCalo/ngày của 1 
người trong 1 tháng: về rau xanh là 9kg, quả chín 1,2kg, 
cá là 1,2kg, thịt là 0,75kg và trứng là 0,15kg. Nếu gia 
đình có 5 người thì 1 năm phải cần số lượng thực phẩm 
là 540kg rau xanh, 72kg quả chín, 72kg cá, 45kg thịt và 
9kg trứng.
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Tích cực tạo nguồn thực phẩm tại địa phương, đa dạng hóa bữa ăn, 
   goáp phêìn bònh öín giaá caã

Khủng hoảng lương thực - thực phẩm 
dẫn đến giá cả trên thị trường tăng vọt, ảnh 
hưởng đến đời sống của người dân, đặc biệt 
là những người nghèo. Việc khuyến khích 
mọi người dân, mọi gia đình tích cực tạo 
nguồn thực phẩm thông qua phát triển hệ 
sinh thái VAC hợp lý không những tiết kiệm 
chi phí sinh hoạt mà còn góp phần bảo vệ 
môi trường.

TS. HOÀNG KIM THANH 
Viện Dinh dưỡng

Để đảm bảo 2100 KCalo/ngày
trong 1 tháng, 1 người cần ăn:

* Rau xanh: 9 kg
* Quả chín: 1,2 kg

* Cá: 1,2 kg
* Thịt: 0,75 kg 

* Trứng: 0,15 kg



Qua tính toán thấy rằng, để đảm bảo số lượng thực 
phẩm riêng cho ăn uống ở hộ gia đình 5 khẩu chỉ cần 
20 - 25m2 đất trồng rau, 7 - 10 cây ăn quả, (trong đó 
nên ưu tiên cây chuối và cây đu đủ vì hai loại cây này 
cho thu hoạch quanh năm, có thể ăn quả chín hoặc sử 
dụng như là rau khi mà quả còn xanh, hơn nữa yêu cầu 
kĩ thuật về đất đai và trồng trọt 2 loại cây này đơn giản). 
Có 7 - 10 gia cầm (gà, vịt, ngan, ngỗng, chim) để lấy 
trứng, thịt và nếu có điều kiện có thêm 20m2 ao cá là 
có thể đảm bảo về nhu cầu về thực phẩm hàng năm. 
Ngoài ra, để đa dạng thực phẩm đồng thời có thể bán 
tăng thu nhập, các gia đình có thể chăn nuôi thêm lợn, 
bò, dê, trâu. Nếu có điều kiện về mặt bằng, kinh tế và 
kĩ thuật nên phát triển sản xuất các loại thực phẩm có 
giá trị kinh tế cao (đặc sản) như lươn, cua, ốc, 
ếch, ba ba…

Tuy nhiên, việc phát triển chăn 
nuôi phải đi đôi với bảo đảm vệ 
sinh môi trường: cần có hệ thống 
chuồng trại đúng quy cách, việc 
thu gom quản lý phân và chất thải 
chăn nuôi phải luôn quan tâm và 
đảm bảo đúng tiêu chuẩn vệ sinh. Để có 
đủ rau xanh quanh năm, cần phải bố trí sắp 
xếp trồng xen kẽ, trồng gối vụ giữa các loại rau ở các 
mùa vụ trong năm. Chú ý rau phải là rau sạch, an toàn, 
không nên dùng thuốc trừ sâu vô cơ, ít hoặc không 
nên dùng phân hóa học, không bón phân tươi. Về chăn 
nuôi gia súc, gia cầm chú ý tiêm phòng đầy đủ, không 
nên sử dụng thức ăn bán sẵn ngoài thị trường không 
rõ nguồn gốc. Về chăn nuôi cá, nên thả nhiều loại cá, 
tận dụng các tầng nước, có tốc độ phát triển, sinh sản 
nhanh để thường xuyên có cá cho bữa ăn.

CÁC NHÓM CÂY CÓ THỂ PHÁT TRIỂN TRONG 
VƯỜN GIA ĐÌNH

Vườn gia đình ở nhiều vùng trong nước có hàng 
trăm giống cây khác nhau được trồng với mục đích 
tăng thu nhập kinh tế và dùng cho bữa ăn gia đình. Có 
thể xếp thành các nhóm sau đây:

* Cây lấy gỗ: xoan, bạch đàn, phi lao, mỡ, thông, bồ 
đề, keo lá tràm...

* Cây ăn quả: chuối, xoài, mít, cam, dừa, chanh, 
bưởi, vải, nhãn... 

* Cây lấy củ (lương thực): sắn, khoai, từ, dong riềng, 
sắn giây, củ mỡ...

* Rau xanh: rau muống, ràu dền, bí, bầu, mướp, rau 
ngót, cà chua...

* Cây gia vị: ớt, tỏi, hành, tiêu, gừng, húng, xả, thơm, 
mùi...

* Cây thuốc nam: xuyên tâm liên, đinh lăng, gừng, 
nghệ, bạc hà, hẹ...

* Cây công nghiệp: lạc, đỗ tương, dừa, hồ tiêu, cà 
phê, ca cao...

* Nhóm cây đan lát: song, mây, tre, buông, cọ...
* Hoa và cây cảnh: hoa hồng, phong lan, hoa huệ, 

hoa giấy, hoa loa kèn, thược dược...
Cây ăn quả chiếm ưu thế trong cơ cấu vườn gia 

đình ở các vùng sinh thái của nước ta: chuối, mít, dừa, 
xoài, ổi, hồng xiêm, cam, quýt... Nhiều nơi thu nhập về 
cây ăn quả chiếm tỉ lệ cao trong tổng thu nhập hàng 
năm của vườn.

Ở các thành phố, tốc độ chóng mặt về công nghiệp 
hóa đô thị, đô thị hóa nông thôn đang làm cho đất đai 
canh tác càng ngày càng ít đi. Phát triển VAC thành phố 
hiện nay rất cần sự sáng tạo, khoa học để mọi gia đình 

đều có thể tham gia sản xuất VAC ở các mức 
độ khác nhau, có thể là VAC khép kín, 

có thể là chỉ có vườn, ao hoặc chỉ có 
chăn nuôi.

Ở ngoại thành, những hộ gia 
đình có đất đai hạn chế nên sử dụng 
những phương thức sản xuất tiết 

kiệm đất như sử dụng giàn leo. Ví dụ 
chỉ cần làm 10m2 giàn leo có màu xanh 

quanh năm, cho sản phẩm quanh năm. Trên 
giàn leo, mùa xuân là bầu bí mướp, kế tiếp đó là su su, 
đậu ván, thiên lý…

(Xem tiếp trang 30)
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Những gia 
đình sống ở thành 

phố không có nhiều đất 
canh tác, có thể trồng cây gia 
vị hoặc rau sạch theo phương 

pháp thủy canh.



Hàng năm, hưởng ứng Ngày Lương thực Thế 
giới 16/10 của tổ chức FAO, trong khuôn 
khổ của Chiến lược Quốc gia về Dinh 

dưỡng, dưới sự chỉ đạo của Bộ Y tế, Viện Dinh dưỡng là 
đầu mối phối hợp với các Viện khu vực và Sở Y tế các 
tỉnh/thành tổ chức triển khai tuần lễ Dinh dưỡng và 
Phát triển năm nay từ 16 - 23/10/2011. 

* Chủ đề của Tuần lễ Dinh dưỡng và Phát triển 
16 - 23/10/2011: 

Hưởng ứng Tuần lễ Dinh dưỡng và Phát triển 16 
- 23/10/2011 mọi người, mọi gia đình và toàn xã hội 
hãy:

“Đẩy mạnh phát triển nguồn lương thực - thực phẩm tại địa phương góp phần đảm bảo an ninh 
dinh dưỡng và bình ổn giá cả”.  

* Các thông điệp truyền thông:
1. Áp dụng kĩ thuật mới, chia sẻ kinh nghiệm để phát triển nguồn lương thực – thực phẩm dồi dào, 

giàu dinh dưỡng và an toàn tại địa phương. 
2. Lựa chọn mua và sử dụng  thực phẩm đảm bảo đủ dinh dưỡng, an toàn thực 

phẩm và phù hợp với điều kiện kinh tế.
3. Chế biến và sử dụng đa dạng mọi nguồn thực phẩm sạch và an toàn sẵn có 

ở địa phương.
4. Chăm sóc dinh dưỡng sớm, đảm bảo đủ dinh dưỡng và vi chất dinh dưỡng 

cho bà mẹ trước và trong khi mang thai.
5. Tăng cường thúc đẩy và hỗ trợ nuôi con bằng sữa mẹ hoàn toàn trong 6 tháng đầu.

6. Cho trẻ ăn bổ sung hợp lý giúp trẻ phát triển tốt và phòng chống suy dinh 
dưỡng thấp còi. 

THÔNG ĐIỆP TRUYỀN THÔNG HƯỞNG ỨNG
TUẦN LỄ DINH DƯỠNG VÀ PHÁT TRIỂN NĂM 2011
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Trước hết, bạn hãy đánh giá về cân nặng của 
mình. Điều đơn giản nhất mà bạn nhận thấy 
là sự thay đổi về quần áo mình vẫn mặc hàng 

ngày, nó chật đi hay rộng ra, vùng nào vẫn vừa và vùng 
nào thấy chật hoặc rộng hơn… Hoặc đôi khi chỉ đơn 
giản là người xung quanh nhận thấy và nói với bạn, 
hoặc tình cờ đi khám bác sĩ, bạn được chẩn đoán là bạn 
bị tăng huyết áp, rối loạn lipid máu… mà yếu tố làm 
thúc đẩy căn bệnh của bạn là tình trạng thừa cân… 

Một công cụ rất đơn giản để đánh giá tình trạng 
cân nặng của bạn là chỉ số BMI. Chỉ số này được tính 
bằng cách dùng cân nặng của bạn (tính bằng kg) chia 
cho bình phương của chiều cao (tính bằng mét). Ví dụ 
bạn cao 1m65 và nặng 73kg thì chỉ số BMI của bạn  = 
73/1,65 x 1, 65 = 26,8. Tổ chức Y tế thế giới đã phân loại 
rằng ở người lớn:

Cân nặng lý tưởng 
Không đơn thuần ở chế độ ăn, mà còn là lối sống

Vấn đề chủ chốt để đạt được và duy trì 
cân nặng lý tưởng không thể chỉ dựa vào 
thay đổi chế độ ăn trong một giai đoạn nhất 
thời mà cần tạo nên từ một lối sống lành 
mạnh bền vững. Trong đó bao hàm cả thay 
đổi về thói quen ăn uống và hoạt động thể 
lực thường xuyên, nhằm tạo được trạng 
thái cân bằng lâu dài giữa năng lượng đưa 
vào và năng lượng tiêu hao. Bạn nên thực 
hiện việc này ngay từ bây giờ.

BMI Phân loại tình trạng dinh dưỡng

< 18,5 Thiếu năng lượng trường diễn

Từ 18,5 đến 24,9 Bình thường

Từ 25 đến 29,9 Tiền béo phì

Từ 30 đến 34,9 Béo phì độ 1

Từ 35 đến 39,9 Béo phì độ 2

BS. TRẦN CHÂU QUYÊN 
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Khi bạn đã ở ngưỡng thừa cân hoặc béo phì, cơ thể 
bạn đã có thể tiềm ẩn một vài loại bệnh nhất định và 
những vấn đề về sức khỏe.

Chỉ số BMI nêu trên mới chỉ là công cụ mang tính 
sàng lọc. Để chẩn đoán chính xác thừa cân béo phì và 
một số bệnh liên quan, các nhân viên y tế cần đo thêm 
một vài chỉ số, thậm chí có thể làm một vài xét nghiệm 
nếu thấy cần thiết. 

Chiến lược giảm cân
Giảm cân cũng cần phải đúng phương pháp và 

phải có chiến lược rõ ràng. Rất nhiều người khi thấy 
mình thừa cân thường mong muốn mình giảm được 
cân nặng càng nhanh càng tốt. Tuy nhiên, bạn cần phải 
biết rằng nếu cân nặng giảm một cách đột ngột sẽ có 
thể gây những tác động rất có hại đối với sức khỏe. 
Các nhà khoa học đã tính toán rằng, ở người lớn, trung 
bình mỗi tuần bạn giảm từ 0,3 - 0,5kg là an toàn cho 
sức khỏe. Trẻ em cần được bác sĩ hướng dẫn để đảm 
bảo đủ dinh dưỡng cho trẻ tăng trưởng bình thường 
nhưng không thừa cân nữa. Người ta đã ước tính rằng 
để giảm 1kg, con người cần tiêu hao khoảng 9500Kcal, 
như vậy để giảm 0,3 - 0,5kg mỗi tuần, mỗi ngày bạn cần 
giảm 450- 680Kcal. 

Thêm nữa, để đạt được và duy trì cân nặng lý tưởng, 
bạn cần kết hợp cả chế độ ăn uống hợp lý và hoạt động 
thể lực hàng ngày (khoảng 60-90 phút hoạt động mức 
độ vừa).

Thay đổi thói quen quả thật là khó. Sau đây là một 
vài biện pháp để “khởi động”.

- Hãy làm mọi cách để làm giảm thời gian tĩnh tại và 
tăng thời gian vận động. Điều này không quá phức tạp, 
nó đơn thuần chỉ là việc thay vì dùng thiết bị điều khiển 
từ xa, bạn hãy tự mình đứng lên và tới gần tivi hay quạt 
để bật nó lên. 

- Lập thời gian biểu, dành một khoảng thời gian 
nhất định trong ngày cho việc vận động thể lực.

- Lựa chọn hình thức, địa điểm và khoảng thời gian 
mà bạn cảm thấy thích hợp. Ví dụ có những người thích 
đi bộ quanh hồ hoặc công viên để có “phong trào” trong 
khi những người khác thích tham gia các lớp khiêu vũ…

- Bắt đầu một cách từ từ và có thể thay đổi cách 
thức vận động trong thời gian luyện tập. Ví dụ lúc đầu 
bạn đi bộ, sau đó bạn nhảy dây…

- Nếu cần, bạn hãy chia thời gian luyện tập thành 
nhiều phần và xen kẽ trong ngày. Ví dụ mục tiêu mỗi 
ngày bạn cần vận động 60 phút thì bạn hãy chia thành 
3 đến 4 lần, mỗi lần 15 đến 20 phút.  

Chú ý: Những người mắc các bệnh lý mạn tính, bệnh 
lý về huyết áp và tim mạch, đái tháo đường… cần được 
bác sĩ chỉ dẫn cụ thể về thể thức và thời lượng vận động.

Tất nhiên, trong giai đoạn đầu tiên, bạn sẽ gặp phải 
rất nhiều lý do có thể cản trở sự kiên trì của bạn. Bạn 
hãy bình tĩnh và từng bước vạch ra chiến lược để giải 
quyết nhé. Ví dụ:

Khó khăn Cách khắc phục

Tôi không có đủ thời gian để tập Xem lại lịch làm việc và sinh hoạt trong cả tuần và tìm 
ra tối thiểu 3 lần có 30 phút rảnh rỗi để luyện tập

Chẳng có ai đi cùng tôi cả Sẽ tìm được bạn mới trong khi luyện tập. Nếu cần thì 
sẽ tham gia vào các câu lạc bộ hoặc các lớp.

Tôi đã quá mệt sau thời gian làm việc rồi Hãy tập vào những ngày hoặc những tuần mà bạn 
cảm thấy sung sức

Tôi còn quá nhiều việc cần phải làm, vậy thì tập vào 
lúc nào bây giờ

Phải lập kế hoạch và coi việc luyện tập cũng là một 
việc mà bạn cần phải làm.

Tôi thấy đau nhừ người sau khi luyện tập Hãy lựa chọn cách thức vận động phù hợp, khi cần có 
thể tư vấn bác sĩ

Tôi thấy những hoạt động thể lực này thật nhàm chán, 
tôi chẳng tìm thấy cái gì mới cả

Hãy tìm những hoạt động đòi hỏi phải học thêm 
những kỹ năng mới

Công việc đòi hỏi tôi suốt ngày trên đường rồi, luyện 
tập với tôi là không cần thiết

Chọn những cách thức luyện tập cố định ở một nơi, ví 
dụ bơi hoặc tập thể dục dụng cụ, hoặc mua đĩa DVD 
về bật và tập ngay trong nhà bạn

Vậy, bạn cần có bao nhiêu hoạt động thể lực mỗi ngày?
Hoạt động thể chất thường xuyên sẽ giúp cải thiện 

sức khỏe tổng thể của bạn và việc tập thể dục còn làm 
giảm nguy cơ mắc các bệnh mãn tính. Ban đầu, việc 
vận động thể lực hàng ngày có vẻ như rất khó khăn đối 
với bạn, nhưng bạn cần tự đưa ra mục tiêu hoạt động 

thể chất của bạn và thực hiện nó bằng nhiều cách khác 
nhau và sẽ trở nên dễ dàng hơn. Đối với trẻ nhỏ, thanh 
thiếu niên nên tập ít nhất 60 phút mỗi ngày hoặc hơn 
và thời gian tập đối với người lớn ít nhất là 75 phút theo 
từng loại hình vận động khác nhau. Bạn cần để việc tập 
thể dục thành một thói quen, thành lối sống của bạn.
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1. GIÁ TRỊ DINH DƯỠNG CỦA ĐẬU ĐỖ? 
Từ xưa, ông cha ta đã sử dụng đậu đỗ làm ra các món ăn truyền 

thống rất phổ biến và giàu dinh dưỡng. Ngày nay, với những tiến 
bộ khoa học trong các lĩnh vực hóa thực phẩm, người ta đã xác 
định được giá trị dinh dưỡng của đậu đỗ. 

Đậu đỗ được coi là một trong các loại thực phẩm quý vì có 
giá trị dinh dưỡng cao, giàu đạm. Riêng 
đậu tương còn có nhiều axit béo không no. 
Người ta tính ra trong 100g đậu đỗ cung cấp: 

- Khoảng 350 Kcal năng lượng (tương 
đương với gạo).

- Lượng chất béo, nhìn chung thấp (chỉ 
khoảng từ 1-3g) trừ đậu tương cung cấp 
18g.

- Lượng protein trong đậu đỗ (khoảng từ 
20-25g) cao gấp 3 lần so với gạo. Đặc biệt, 
hàm lượng protein trong đậu tương lên tới 
34-40g. 

- Giàu vi chất dinh dưỡng cần thiết như: Vitamin nhóm B, vitamin 
C, kẽm, Ca, sắt.

2. ĐẬU ĐỖ CÓ GÂY BÉO PHÌ?
Đậu đỗ có ít chất béo nên năng lượng cung cấp từ đậu đỗ 

không cao, chỉ tương đương với gạo. Trong bữa ăn truyền thống, 
đậu đỗ cũng không được ăn với số lượng nhiều như gạo, do đó 
tổng năng lượng cung cấp từ đậu đỗ hàng ngày thường không 
quá cao. Thêm nữa, đậu đỗ được sử dụng trong bữa ăn thường 
dưới dạng các chế phẩm như:

TS. LÊ NGUYỄN BẢO KHANH
Trưởng khoa Dinh dưỡng Học đường và Ngành nghề
Viện Dinh dưỡng 

Ngoài cá, thịt, trứng, sữa..., ít người biết rằng các 
loại hạt cũng là nguồn dinh dưỡng dồi dào. Trong đó, 
đậu đỗ là một loại hạt cung cấp đạm và các thành phần 
thiết yếu và duy trì sự sống của cơ thể.

Đậu đỗ 
 nguồn dinh dưỡng 
quý giá 

Trong 100g đậu đỗ có: 
350 Kcal năng lượng, 
1-3g chất béo, 20-25g 
protein, và các vi chất 
dinh dưỡng cần thiết 
như: Vitamin nhóm 
B, vitamin C, kẽm, Ca, 
sắt.



- Giá đỗ: rất nghèo năng lượng, nhưng giàu 
vitamin B, C, E.

- Đậu phụ: trong quá trình sản xuất, đạm 
đậu tương đã được thủy phân thành dạng dễ 
hấp thu. Lượng đạm trong đậu phụ có khoảng 
10 - 12g và lượng chất béo là 5 - 6g/100g đậu 
phụ. Theo lời khuyên dinh dưỡng hợp lí của Viện 
Dinh dưỡng, hàng tháng mỗi người nên ăn từ 
2 - 3 kg đậu phụ.

- Tương cũng là 1 trong những thức ăn 
truyền thống của nhân dân ta. Tương được 
dùng thay thế nước chấm. Trong quá trình lên 
men, đạm thực vật đã chuyển thành axit amin 
và pépton, dễ tiêu hóa hơn. 

- Sữa đậu nành: có nhiều chất đạm và chất 
béo. Sữa đậu nành hay sữa chua chế từ đậu 
nành thường được dùng thay thế sữa bò, dành 
cho trẻ em và người bệnh rất tốt vì dễ hấp thu. 

3. ĐẬU ĐỖ TỐT CHO ĐỐI TƯỢNG NÀO? 
Do giá trị dinh dưỡng cao nên đậu đỗ là 

thức ăn bổ dưỡng cho tất cả mọi người, đặc 
biệt cho người già vì đậu đỗ có hàm lượng cho-
lesterol không cao, không gây tác hại cho hệ 
tim mạch người già. Đậu đỗ có hàm lượng đạm 
cao, có nhiều chất béo chưa no, rất cần cho sự 
tăng trưởng và phát triển của trẻ em.

Trong đậu tương còn có chứa Isoflavon có 
thể dùng chống lại các gốc tự do và chống lại 
các tế bào ung thư. Chất này có cấu trúc gần 
giống với 1 hormone nữ là oestrogen do vậy 
phụ nữ tuổi trung niên sử dụng sản phẩm này 
sẽ hạn chế được các thay đổi do giảm nội tiết 
tố sinh lý.

 4. ĐẬU ĐỖ PHỐI HỢP VỚI THỰC PHẨM 
KHÁC CÓ LÀM TĂNG GIÁ TRỊ DINH DƯỠNG? 

Mặc dù đậu đỗ giàu đạm, nhưng thiếu một 
số axit amin chứa lưu huỳnh cần thiết như: me-
thinin, xystein nhưng lại giàu lysin. Ngược lại, 
ngũ cốc nghèo lysin nhưng nhiều methinon và 
xystin. Do đó, đậu đỗ phối hợp với ngũ cốc sẽ 
bổ sung các chất dinh dưỡng cho nhau làm tăng 
giá trị dinh dưỡng của món ăn.

Từ xưa, ông cha ta đã có kinh nghiệm phối 
hợp đậu đỗ với ngũ cốc để chế biến nhiều món 
ăn ngon như: giá đỗ, xôi đỗ, cháo đỗ, bánh 
chưng, bánh dày, chè con ong rắc đỗ xanh v.v...

Những món ăn chế biến phối hợp này vừa 
ngon, vừa làm tăng giá trị dinh dưỡng trong 
chế độ ăn truyền thống của người Việt Nam.

Đậu đỗ có hàm lượng cholesterol thấp 
nên tốt cho người già; có hàm lượng 
đạm và chất béo chưa no cao nên cũng 
tốt cho quá trình phát triển của trẻ nhỏ.
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Thành phần polyphenols có mặt trong rất nhiều 
loại thực vật ăn được với khả năng hỗ trợ 
phòng, trị một số bệnh mãn tính không 

lây, trong đó có bệnh đái tháo đường. Viện Dinh 
dưỡng kết hợp cùng các nhà nghiên cứu Nhật 
Bản đã tìm ra một số nguyên liệu thực vật có 
hàm lượng polyphenol cao, có hoạt tính sinh học 
hỗ trợ phòng và điều trị bệnh đái tháo đường như 
nụ vối, lá vối, lá ổi, lá sen… 

CÂY VỐI VỚI BỆNH ĐÁI THÁO ĐƯỜNG
Cây vối có tên khoa học là Cleistocalyx operculatus 

(Roxb.) Merr and Perry thuộc họ sim (Myrtaceae) là loại cây 

Vöëi, öíi, sen 
với bệnh nhân đái tháo đường

Từ lâu ở nước ta, lá ổi, lá vối, quả mướp đắng, cây thìa canh, dâu ngô, quả 
bí ngô hay gạo lức... được sử dụng rộng rãi làm nước uống, bài thuốc dân gian 
quý. Từ kinh nghiệm y học cổ truyền đó đã giúp cho các nhà nghiên cứu, các 
nhà sản xuất tạo ra những sản phẩm như thuốc Đông y, thực phẩm chức năng 
với tính an toàn cao và rất được ưa chuộng trong điều trị bệnh đái tháo đường.

TS.BS TRƯƠNG TUYẾT MAI
Trung tâm Ứng dụng Dinh dưỡng - Viện Dinh dưỡng
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trồng rất quen thuộc của nhân dân ta. Thành phần 
chính của nụ và lá vối chủ yếu là tanin, polyphenol, 
flavonoid, triterpene, alkanoid và một số chất khoáng, 
vitamin. Có khoảng 4% tinh dầu với mùi thơm dễ chịu, 
lá vối tươi hay khô sắc đặc được dùng chữa nhiều bệnh 
ngoài da như ghẻ lở, mụn nhọt. 

Các nhà khoa học đã tìm và chứng minh công 
dụng hỗ trợ phòng và điều trị bệnh đái tháo đường của 
vối. Một thử nghiệm lâm sàng gần đây của Viện Dinh 
dưỡng kết hợp với trường Đại học Phụ nữ Nhật Bản 
cho thấy, uống trà vối liên tục trong 3 tháng với liều 
lượng trung bình 20 - 25 gram/ngày/người dưới dạng 
nước đã làm giảm đường huyết của các bệnh nhân đái 
tháo đường type 2. Ngoài ra, lá vối cũng được các nhà 
khoa học nghiên cứu và chứng minh khả năng ức chế 
men alpha - glucosidase, tuy nhiên so sánh cùng hàm 
lượng thì khả năng này của nụ vối cao hơn lá vối. Ứng 
dụng kết quả khoa học, trà vối JAVI do Viện Dinh dưỡng 
sản xuất đã góp phần hữu ích cho việc hỗ trợ phòng và 
điều trị đái tháo đường trong cộng đồng.

CÂY ỔI VỚI BỆNH ĐÁI THÁO ĐƯỜNG

Cây ổi có tên khoa học là Psidium guajava. Cây thân 
gỗ, được trồng ở nhiều nơi. Lá ổi đều chứa beta - sitos-
terol, quereetin, guaijaverin, leucocyanidin và avicula-
rin, tinh dầu dễ bay hơi, eugenol. Cây, quả ổi có pectin, 
vitamin C. Trong hạt có hàm lượng tinh dầu cao hơn 
trong lá. Vỏ thân chứa acid ellagic. Các bộ phận như 
búp non, lá non, quả, vỏ rễ và vỏ thân đều được dùng 
để làm thuốc. Theo dược học cổ truyền, lá ổi vị đắng 
sáp, tính ấm, có công dụng tiêu thũng, giải độc, thu 
sáp chỉ huyết chữa các chứng bệnh như tiết tả, lỵ mạn 
tính, viêm dạ dày ruột cấp tính và mạn tính, đái tháo 
đường,... 

Ngày nay, các nhà khoa học đã chứng minh lá ổi 
có tác dụng ổn định đường huyết sau ăn. Cơ chế kiểm 
soát đường huyết của lá ổi chủ yếu là do khả năng ức 
chế hoạt động của men alpha - amylase. Ngoài ra, một 
nghiên cứu gần đây cũng đã tìm thấy thành phần fla-
vonoid của lá ổi có khả năng kích thích hoạt động của 
insulin ở tế bào, từ đó tăng cường chuyển hóa đường 
tại tế bào, giúp cho việc kiểm soát đường huyết về lâu 
dài. Tại Nhật Bản và một số nước khác, lá ổi được dùng 
làm nước trà và một vị thuốc nam dành cho bệnh nhân 
đái tháo đường. Bên cạnh đó, quả ổi cũng là một thực 
phẩm được khuyến cáo dùng cho bệnh nhân đái tháo 
đường với chỉ số đường thấp.

CÂY SEN VỚI BỆNH ĐÁI THÁO ĐƯỜNG
Cây sen có tên khoa học là Nelumbo nucifera trồng ở 

ao, hồ. Về hóa học, lá sen chứa 0,2 - 0,3% tanin, 0,77 - 0,84% 
alcaloid, trong đó có nuciferin, nor-nuciferin, roemerin, 
pro-nuciferin, vitamin C, các acid citric, tartric, succinic, 
quercetin, isoquercitrin, nelumbosid, leucocyanidin, 
leuco - delphinidin. Lá sen tươi băm nhỏ nấu với hạt đậu 
xanh làm canh ăn có thể phòng và chữa  rôm sẩy, ghẻ lở. 
Nước sắc lá sen để rửa chữa dị ứng do sơn, dịch ép từ lá sen 
dùng chữa tiêu chảy... 

Về dược lý, lá sen có tác dụng an thần, chống co 
thắt cơ trơn, chống choáng phản vệ, ức chế loạn nhịp 
tim. Tác dụng an thần của lá sen mạnh hơn tâm sen. 
Theo tài liệu nước ngoài, lá sen hãm uống được dùng 
phổ biến như một loại nước trà để chống nóng, giải 
nhiệt.. Các nhà khoa học người Mỹ đã nghiên cứu thấy 
trong lá sen có hoạt chất làm dịu dục tính, chữa di tinh, 
mộng tinh. Cũng qua nghiên cứu  thông qua cơ chế 
điều tiết insulin, lá sen còn có tác dụng giảm béo, ổn 
định đường huyết ở bệnh đái tháo đường,và giảm mỡ 
máu.

Lá vối, lá ổi và lá sen là những nguyên liệu phong 
phú ở Việt Nam. Chính vì vậy, các nghiên cứu ứng dụng, 
sử dụng những nguồn nguyên liệu này để tạo ra sản 
phẩm mới dưới dạng dược phẩm hoặc thực phẩm chức 
năng là rất cần thiết góp phần bổ sung thêm các sản 
phẩm hỗ trợ phòng và điều trị bệnh đái tháo đường. 
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CÁC LOẠI  THỰC PHẨM GIÀU CHẤT ĐẠM NHƯNG 
KHÔNG QUÁ ĐẮT TIỀN

Chất đạm là một trong những thành phần đắt đỏ 
nhất của thực đơn. Nhưng ta lại thường không nghĩ 
tới trứng gà và thịt gà, đây là hai nguồn đạm từ động 
vật từ không quá đắt mà lại có chất lượng protein cao 
nhất. Một quả trứng (ở Việt Nam chỉ có giá khoảng 
3.000 đồng, rẻ hơn 1/4 lần so với một lạng thịt lợn), một 
lạng thịt gà lườn công nghiệp cũng chỉ có giá bằng ½ 
lạng thịt lợn mà giá trị dinh dưỡng lại cao hơn. Vì vậy, 
có thể thay các bữa cháo, bữa bột thịt lợn bằng thịt gà 
và trứng cho trẻ.  

Chúng ta thường quan 
niệm các loại cá đắt tiền như 
cá quả, cá thu, cá hồi… có 
giá trị dinh dưỡng cao nhất 
vì chúng rất đắt tiền. Thực tế 
thì thành phần chất đạm của 
chúng cũng không cao hơn cá 
rô, cá diếc, cá nục hoặc các basa, trong khi các loại cá 
này lại rẻ tiền hơn rất nhiều. 

Sữa rất quan trọng đối với sự phát triển của trẻ nhỏ 
nhưng cũng không nhất thiết phải mua những loại rất 
đắt tiền mới là sữa tốt. Trước hết, các bà mẹ nên tận 
dụng nguồn sữa mẹ, đây chính là loại thức ăn rẻ tiền 
nhất nhưng lại tốt nhất. Hiện nay, do không hiểu biết 
đầy đủ về tầm quan trọng của sữa mẹ, không biết cách 
duy trì và bảo vệ nguồn sữa mẹ và một số nguyên nhân 
khác mà tỉ lệ các bà mẹ nuôi con hoàn toàn bằng sữa 
mẹ trong 6 tháng đầu rất thấp. Khi bà mẹ hết phép 
nghỉ và trở lại đi làm thì hầu hết nuôi bằng sữa công 

thức và thường không cho con bú đến 2 - 3 tuổi. Khi trẻ 
đã lớn thì lại nghĩ chỉ những loại sữa thật đắt tiền mới 
là sữa tốt. Thật ra, số lượng sữa trẻ uống 1 ngày mới là 
quan trọng. Khi đã cai sữa mẹ (trẻ 2 tuổi trở lên), nếu 
vẫn duy trì đều đặn 300 - 500ml/ngày và ăn các bữa 
cơm, cháo đầy đủ dinh dưỡng thì trẻ vẫn phát triển rất 
tốt. Hiện nay, váng sữa, sữa chua nhập ngoại là những 
thực phẩm rất đắt không thể phù hợp với những người 
có thu nhập thấp. Chúng ta có thể thay thế bằng sữa 
chua của nội (các hãng có uy tín) nhưng khi mua phải 
kiểm tra hạn sử dụng hoặc sữa chua tự làm bằng các 
loại sữa rẻ tiền như sữa tươi, sữa đậu nành, sữa bột 

nguyên kem. Đối với trẻ nhỏ < 
6 tháng, có thể tự làm sữa chua 
bằng  sữa bột công thức đang 
nuôi trẻ cũng rất tốt mà giá 
thành lại rẻ chỉ bằng ¼ sữa chua 
mua ở ngoài.

Mặt hàng lương thực thực 
phẩm tăng cao đã ảnh hưởng 
nhiều đến bữa ăn của người 
dân, đặc biệt là bữa ăn của 
trẻ nhỏ. Lựa chọn thực phẩm 
thế nào để cân xứng với thu 
nhập mà vẫn đảm bảo chế 
độ dinh dưỡng của trẻ là mối 
quan tâm của hầu hết các bà 
mẹ trong thời kì “bão giá” 
hiện nay.

Chế độ dinh dưỡng cho trẻ 
trong thời kì “bão giá”

ThS. LÊ THỊ HẢI

Biết cách lựa chọn thưc phẩm, các 
bà mẹ hoàn toàn có thể nấu cho con 
các bữa ăn ngon, đầy đủ dinh dưỡng 
mà cũng không cần quá tốn nhiều tiền.

Biết cách lựa chọn thực phẩm để trẻ được ăn đủ dinh dưỡng 
mà vẫn rẻ (nguồn: Viện Dinh dưỡng)
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Ngoài việc cung cấp chất đạm từ nguồn động 
vật, có thể để trẻ ăn thêm các loại đạm và chất béo có 
nguồn gốc thực vật như đậu đỗ, lạc, vừng...

NHÓM CUNG CẤP CHẤT BÉO
Không nên chỉ dùng dầu ăn, mà có thể cho trẻ ăn cả 

mỡ như mỡ lợn, mỡ gà…vì trẻ em vẫn cần cholesterol 
(tốt nhất nên ăn 50% dầu , 50% mỡ). Cũng không cần 
phải mua các loại dầu đắt tiền chỉ để dành cho trẻ em 
theo quảng cáo, có thể cho trẻ ăn dầu đậu tương, dầu 
hạt cải, dầu lạc… giá thành ở mức phải chăng mà vẫn 
cung cấp năng lượng và các axit béo cần thiết chưa no 
cho sự phát triển trí não của trẻ.

NHÓM CUNG CẤP CÁC VITAMIN VÀ KHOÁNG CHẤT
Có thể cho trẻ ăn chuối, đu đủ, thanh long… là những 

loại quả rất tốt, giá cả hợp với túi tiền của nhiều người. Với 
những trẻ đã lớn có thể thay nước cam bằng nước dưa 
chuột ép, dưa hấu ép hoặc nước cà chua ép giá trị dinh 
dưỡng không kém gì nước cam mà giá tiền chỉ bằng ¼. 

Mua các loại quả đúng mùa vừa rẻ, vừa đảm bảo vệ 
sinh an toàn thực phẩm. Ăn uống theo kiểu mùa nào 
thức nấy thì hiệu quả sẽ tốt hơn.

ĐỒ UỐNG TỰ TẠO 
Nhiều loại đồ uống có đường đóng chai với nhiều 

màu sắc - đều là thứ đắt đỏ và phần nhiều không có 
lợi cho sức khoẻ. Nên thay các loại nước quả đóng chai 
bằng nước quả tươi ép như nước dưa chuột, củ đậu, cà 
chua, bí đao… hoặc tự nấu chè từ đậu xanh hoặc đậu 
đen vừa rẻ tiền vừa đảm bảo dinh dưỡng.

Thực đơn cho trẻ 1- 2 tuổi để các bà mẹ tham khảo:
6 giờ: bú mẹ hoặc 200ml sữa đậu nành
8 giờ: cháo thịt gà:  
  - Gạo tẻ: 30g
  - Thịt lườn gà: 30g
  - Mỡ lợn (gà):2 thìa cà phê (10ml)
  - Rau xanh: 30g 
10 giờ: chuối tiêu: 1 quả
12 giờ: cháo cá nục: 
   - Gạo tẻ: 30
   - Cá nục: 30g (đã bỏ xương)
  - Dầu đậu nành: 2 thìa cà phê (10ml)
  -  Rau xanh: 30g 
14 giờ: sữa đậu nành hoặc sữa tươi: 200ml
16 giờ: cháo trứng: 
  - Gạo tẻ: 30
  - Trứng gà công nghiệp: 1 quả
                         - Mỡ lợn (gà): 2 thìa cà phê (10ml)
   - Rau xanh: 30g 
18 giờ: nước ép cà chua (100ml) hoặc sữa chua tự 

làm (100ml)
20 giờ: cháo lạc + bí đỏ: 
  -  Gạo tẻ: 30g
  -  Lạc rang chín giã nhỏ: 30g
   -  Bí đỏ: 30g
  -  Dầu ăn: 2 thìa cà phê
Buổi đêm, cho bú mẹ, với trẻ không còn bú mẹ thì 

cho uống thêm 1 cốc sữa nếu trẻ có nhu cầu.

Nguồn: Internet)

“Các loại thực phẩm đắt tiền 
không đồng nghĩa với thức ăn bổ 
dưỡng. Sẽ là sai lầm lớn nếu bạn 
nghĩ rằng phải có nhiều tiền mới 
có bữa ăn giàu dinh dưỡng, vì 
thực sự nhiều thực phẩm đắt tiền 
nhưng không biết cách lựa chọn 
và chế biến cũng có thể không 
mang lại nguồn chất dinh dưỡng 
tốt cho cơ thể.
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Trước hết phải khẳng định, việc sử dụng men 
tiêu hóa không đúng chỉ định có thể gây ra 
những biến chứng nguy hiểm cho cả người 

lớn và trẻ em. Vì vậy, trước khi sử dụng các sản phẩm 
men tiêu hóa, người tiêu dùng cần biết nguồn gốc, tác 
dụng và khi nào thì nên dùng đến men tiêu hóa.

MEN TIÊU HÓA VÀ TÁC DỤNG
Men tiêu hóa là hỗn hợp các enzym khác nhau do 

chính cơ thể bài tiết ra, có tác dụng chuyển hóa các 
chất trong thức ăn: chủ yếu là chất đường (glucid), chất 
đạm (protein), chất béo (lipid). Chúng được bài tiết từ 
các cơ quan khác nhau trong hệ thống đường tiêu hóa, 
bao gồm:

* Tại miệng, men amylase (ptyalin) trong nước bọt 
có tác dụng phân giải tinh bột chín thành đường man-
tose. 

* Tại dạ dày, trong thành phần của dịch vị có các 
men tiêu hóa như:

- Pepsin được bài tiết dưới dạng chưa hoạt động 

là pepsinogen. Trong môi trường toan (pH < 5,1) nó 
được hoạt hóa thành pepsin hoạt động, phân giải pro-
tein của thức ăn thành các mạch dài (polypeptra) hoặc 
ngắn (pepton).

- Lipase có tác dụng tiêu hóa lipid của thức ăn đã 
được nhũ tương hóa (lipid của trứng và sữa) bằng cách 
cắt liên kết este giữa glycerol với acid béo thành acid 
béo và monoglycerid.

- Men sữa - caseinogen (Lact - ferment remin) phối 
hợp với ion Ca++ phân giải protein hòa tan của sữa 
thành các caseinat canxi kết tủa được giữ lại ở dạ dày, 
còn phần lỏng gọi là nhũ thanh được đưa ngay xuống 
ruột non. Nhờ đó, dạ dày có thể tiếp nhận một thể tích 
sữa lớn hơn dung tích của chính nó.

* Tại tụy, cũng có đủ các loại men để tiêu hóa pro-
tein, lipid và glucid thành các phân tử đơn giản cuối 
cùng giúp cơ thể hấp thu và chuyển hóa được.

- Men tiêu hóa protein gồm trypsin, chymotrysin và 
carboxypeptidase, có tác dụng phân giải protein của thức 
ăn thành polypeptid sau đó lại phân giải polypeptid thành 
các dipeptid rồi thành các acid amin.

Sử dụng men tiêu hóa 
   cho trẻ thế nào là hợp lí?

Thời gian gần đây, không ít người thấy trẻ 
khi ăn không tiêu, chướng hơi đầy bụng thường 
chủ động mua men tiêu hóa uống. Nhiều bà 
mẹ cũng tin rằng cho trẻ uống thường xuyên 
men tiêu hóa sẽ giúp trẻ hay ăn, chóng lớn… 
Vậy, quan niệm trên có đúng không? 

BS. MAI THANH CHÂU



- Men tiêu hóa lipid bao gồm lipase phân giải được 
gần như hoàn toàn triglycerid của thức ăn do ở ruột có 
mật làm cho lipid của thức ăn bị nhũ tương hóa, phos-
pholipase phân giải mọi loại phospholipid của thức ăn 
và cholesterol esterase phân giải este của cholesterol 
thành acid béo và sterol.

- Men tiêu hóa glucid gồm amylaza phân giải cả 
tinh bột chín và sống thành maltose, maltase phân giải 
maltose thành glucose.

* Dịch ruột cũng có đầy đủ các nhóm men tiêu 
hóa protein, lipid và glucid phân giải chất dinh dưỡng 
(chất bột, chất đạm, chất béo) ở giai đoạn cuối cùng 
thành những phân tử đơn giản để hấp thu qua thành 
ruột vào máu.

KHI NÀO CẦN DÙNG ĐẾN MEN TIÊU HÓA?
Chỉ cần sử dụng men tiêu hóa khi các tuyến tiêu 

hóa bị tổn thương hay khi bị giảm bài tiết gây thiếu 
men tiêu hóa trong cơ thể như trong một số trường 
hợp: viêm teo ruột kéo dài, tiêu chảy kéo dài, suy dinh 
dưỡng nặng, u xơ nang tuyến tụy, cắt ngắn ruột sau 
phẫu thuật, sau mổ cắt dạ dày, sau một đợt dùng 
kháng sinh kéo dài. Trong thực tế, nhiều bà mẹ thường 
sử dụng men tiêu hóa khi trẻ biếng ăn là sai lầm, bởi 
việc sử dụng không hợp lý và lâu dài men tiêu hóa sẽ 
làm các tuyến tiêu hóa trong cơ thể bị ức chế, giảm bài 
tiết, giảm hoạt động sẽ dẫn đến teo, làm cho đứa trẻ 
suốt đời phải phụ thuộc vào men tiêu hóa. Vì vậy, trước 
khi sử dụng, các bà mẹ cần tham khảo ý kiến của bác sĩ 
về loại men tiêu hóa, liều lượng, cách dùng và theo dõi 
sau khi dùng. Thời gian sử dụng men tiêu hóa mỗi đợt 
không nên quá 10-15 ngày.

Ngoài ra, các bậc cha mẹ cũng cần phân biệt men 
tiêu hóa và men vi sinh vật (probiotic). Men tiêu hóa 
trong đường ruột còn gọi là men sinh học (enzyme), 
có tác dụng phân hủy và tiêu hóa các chất đạm, chất 
béo trong thức ăn, tự cơ thể con người sản sinh ra. Các 
loại thuốc đang bán trên thị trường quen gọi là men 
đường ruột có tên tiếng Anh là probiotic là men vi sinh, 
được làm từ các loại vi khuẩn hoặc từ nấm như: antibio, 
lactomin-plus, bioflor… Khi bổ sung các men vi sinh 
này vào cơ thể, các vi khuẩn có lợi sẽ cạnh tranh không 
cho các vi khuẩn có hại bám vào niêm mạc ruột để gây 
bệnh cho trẻ, các vi khuẩn này còn giúp bình thường 
hóa tính thấm của niêm mạc ruột, ngăn ngừa táo bón 
do tăng cường hấp thu nước vào trong lòng ruột, giúp 
làm mềm phân. Các vi khuẩn có lợi trong men vi sinh 
còn giúp các tế bào niêm mạc ruột tăng sản xuất các 
loại kháng thể. 

MEN TIÊU HÓA KHÔNG PHẢI LÀ THUỐC CHỮA 
TIÊU CHẢY

Nguyên tắc điều trị bệnh tiêu chảy là tìm ra nguyên 
nhân, bù nước và điện giải, dùng kháng sinh thích hợp 
khi cần thiết. Nhiều người cứ nghĩ rằng men tiêu hóa 
(loại vi sinh) chữa được bệnh tiêu chảy và chỉ cho con 
mình uống men là đủ mà quên không bù nước khi mắc 
bệnh là rất nguy hiểm. Với loại men probiotic làm từ 
nấm dùng không đúng có thể gây nhiễm nấm vào máu 
trong trường hợp trẻ bị bệnh nặng hoặc suy giảm miễn 
dịch. Do vậy các bà mẹ cần nhớ rằng, không tự tiện 
mua thuốc từ các hiệu thuốc cho con trẻ dùng dù đó 
là thuốc bổ hay men tiêu hóa. Uống bất kì loại thuốc gì 
cũng phải có lời khuyên từ bác sĩ.

Tóm lại, men tiêu hóa là một hỗn hợp các enzym 
khác nhau có tác dụng chuyển hóa thức ăn, chủ yếu là 
chất bột, đường, đạm và chất béo. Khi trẻ lười ăn, cần 
tìm nguyên nhân để điều trị, có thể chế độ ăn chưa cân 
đối khiến trẻ thiếu các chất, muối khoáng, vitamin kéo 
dài. Nếu thực sự là do hệ tiêu hóa giảm bài tiết men thì 
phải xem trẻ thiếu men gì để bổ sung cho phù hợp và 
chỉ dùng trong 10-15 ngày. Sau đó, khi trẻ ăn tốt hơn, 
hệ thống tiêu hóa của cơ thể lại tự tiết ra các men tiêu 
hóa thì nên dừng uống. Tuy men tiêu hóa không gây ảnh 
hưởng đến tính mạng nhưng không nên lạm dụng, bởi 
khi dùng kéo dài sẽ khiến trẻ bị phụ thuộc. Khi không có 
men, trẻ sẽ không ăn, các tuyến tiêu hóa bị ức chế, giảm 
chức năng bài tiết và sẽ bị teo nhỏ. Để hệ tiêu hóa hoạt 
động tốt cần có chế độ ăn uống đầy đủ, đa dạng cân đối 
các thành phần dinh dưỡng, chế biến phù hợp với từng 
lứa tuổi, đặc biệt là trẻ em. Khi trẻ có đủ răng, cần tập cho 
trẻ ăn nhai để kích thích hệ tiêu hóa bài tiết men. Có thể 
bổ sung thường xuyên men tiêu hóa dưới dạng thức ăn 
tự nhiên với lượng thích hợp như giá đỗ, sữa chua.  
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Viện Dinh dưỡng ra mắt trang thông tin điện tử 
và diễn đàn nuôi dưỡng trẻ nhỏ “Mặt trời bé thơ”

Trong những năm gần đây, tỉ lệ sử dụng          
internet tại Việt Nam tăng rất nhanh, đặc 
biệt tại khu vực thành thị, đối tượng thanh 

thiếu niên và trí thức. Hiện nay, có khá nhiều trang 
thông tin điện tử tiếng Việt đã xây dựng các diễn đàn 
về dinh dưỡng và có số lượng thành viên rất lớn. Tuy 
nhiên, nhiều trang thông tin điện tử đang cung cấp 
các thông tin sai lệch, chưa chính xác hoặc thiên về 
giới thiệu quảng cáo các sản phẩm dinh dưỡng khiến 
các thành viên nhận được các thông tin chưa khách 
quan, trung thực về dinh dưỡng. 

Nhận rõ lợi thế và tính phổ biến của phương tiện 
internet đối với cộng đồng qua kết quả đánh giá khảo 
sát ban đầu do tổ chức A&T tiến hành tại Việt Nam, 
cùng với sáng kiến đề xuất của Viện Dinh dưỡng quốc 
gia, dự án hỗ trợ xây dựng trang thông tin điện tử và 
diễn đàn Nuôi dưỡng trẻ nhỏ đã được hình thành và 
cho ra đời trang thông tin điện tử “Mặt trời bé thơ” có 
tên miền là Mattroibetho.vn.

Việc ra đời Trang thông tin điện tử và diễn đàn Nuôi 
dưỡng trẻ nhỏ Mattroibetho.vn sẽ góp phần tạo ra một 
không gian để cập nhật liên tục thông tin trên mạng, tư 
vấn, hướng dẫn kiến thức và thực hành dinh dưỡng cho 
cộng đồng, tập huấn và hỗ trợ chuyên môn, kỹ thuật về 
dinh dưỡng cho nhân viên y tế, chuyên trách dinh dưỡng.

Mattroibetho.vn được xây dựng với hai ngôn ngữ 
tiếng Anh và tiếng Việt. Với giao diện tương tác thân 
thiện, được phân thành các danh mục, nhóm loại tin 

tức được phân đa cấp. N g ư ờ i 
dùng có thể dễ dàng tìm các thông 
tin theo các từ khóa, tiêu chí hoặc có thể 
lọc theo ngày tháng. Với số lượng phong phú về 
tài liệu viết, tài liệu ảnh, tài liệu về âm thanh, video...  
không chỉ cung cấp những kiến thức hữu ích cho các 
bà mẹ mang thai, bà mẹ đang cho con bú, hỗ trợ cho 
nhân viên y tế..., mà còn hướng dẫn cụ thể cách thực 
hành nuôi dưỡng trẻ nhỏ; cho phép người truy cập có 
thể dễ dàng tải về các tài liệu này để sử dụng trong công 
tác tuyên truyền, tập huấn hoặc đơn thuần là chia sẻ với 
người thân, bạn bè và còn có thể gửi thông tin phản 
hổi đánh giá những tin, bài này. Người truy cập có thể 
gửi mail, chia sẻ các thông tin trên các mạng xã hội như 
Facebook, Yahoo, Skype, Twitter…về các bài viết yêu 
thích.

Các gia đình không có điều kiện đến các phòng 
khám tư vấn dinh dưỡng sẽ nhận được những tư vấn 
trực tiếp của các bác sĩ dinh dưỡng thông qua dịch 
vụ miễn phí “Chát với bác sĩ dinh dưỡng” vào các buổi 
chiều Thứ 2, 4, 6 hàng tuần (bắt đầu từ 14h đến 16h). 
Bên cạnh đó, trang thông tin điện tử còn cung cấp một 
Diễn đàn tương tác giữa các thành viên để các bà mẹ 
đăng những câu hỏi trong các chủ đề liên quan đến 
dinh dưỡng cho trẻ sơ sinh và trẻ nhỏ. Các nhóm hỗ trợ 
online sẽ giúp các bà mẹ và người chăm sóc trẻ trao đổi 
kinh nghiệm và giúp đỡ lẫn nhau trong quá trình nuôi 
dưỡng trẻ nhỏ như: nuôi con bằng sữa mẹ, ăn bổ sung 

Để đáp ứng được nhu cầu 
được tiếp nhận thông tin 
về dinh dưỡng, đặc biệt là 
thông tin về nuôi dưỡng 
trẻ nhỏ từ những nguồn 
thông tin chính thống, 
Viện Dinh dưỡng đã ra mắt 
trang thông tin điện tử và 
diễn đàn nuôi dưỡng trẻ 
nhỏ Mattroibetho.vn (Mặt 
trời bé thơ) vào tháng 10 
vừa qua.
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 Giao diện Diễn đàn 
Mattroibetho.vn

Giao diện trang chủ Mattroibetho.vn

ThS. TRỊNH HỒNG SƠN 



Hội thảo phối hợp liên ngành 
nhằm thúc đẩy sản xuất dầu ăn có 
bổ sung vitamin A ở Việt Nam

Ngày 22/11/2011, Viện Dinh dưỡng kết hợp với Công ty BASF, Tổ 
chức GIZ tổ chức Hội thảo Phối hợp liên ngành nhằm phát triển chiến 
lược bổ sung vitamin A và dầu ăn ở Việt Nam. Mục tiêu của hội thảo 
là đẩy mạnh lộ trình thực hiện bổ sung vitamin A vào thực phẩm, cụ 
thể là thúc đẩy sản xuất dầu ăn có bổ sung Vitamin A.

 Tham dự Hội thảo có đại diện của Viện Dinh dưỡng - PGS.TS Lê Thị Hợp; Phó 
Cục trưởng Cục An toàn vệ sinh thực phẩm, Bộ Y tế - TS. Nguyễn Hùng Long; Phó 
Vụ trưởng Vụ Khoa học công nghệ, Bộ Công thương - TS. Nguyễn Phú Cường; đại 
diện của Công ty BASF - TS. Claus Soendegaard; đại diện của Tổ chức GIZ toàn cầu 
của Việt Nam - TS. Drajat, KFI, Indonesia; đại diện các khoa phòng chuyên môn 
Viện Dinh dưỡng và đại diện 
của một số tổ chức, doanh 
nghiệp sản xuất dầu ăn tại 
Việt Nam (Công ty dầu thực 
vật Tường An, Quang Minh, 
Acecook…).

Hội nghị đã trình bày 
các vấn đề chính như: 
thực trạng, rào cản trong 
phòng chống vitamin A ở 
Việt Nam, kinh nghiệm bổ 
sung Vitamin A vào dầu 
ăn trên thế giới và một số 
nước khu vực, triển vọng 
của việc bổ sung vitamin A 
trên khía cạnh kỹ thuật và 
thương mại. Hội thảo cũng 
đã thống nhất được quan 
điểm phải phối hợp liên nghành giữa các cơ quan nhà nước: Bộ Y tế (trong đó 
Viện Dinh dưỡng là đầu mối), Bộ Công thương, các doanh nghiệp và người tiêu 
dùng để có thể giải quyết những khó khăn. 

Công ty hóa học BASF đồng ý hỗ trợ về kỹ thuật, chuyển giao công nghệ cho 
các công ty dầu ăn ở nước ta nhằm đưa dầu ăn có bổ sung thêm Vitamin A đạt tiêu 
chuẩn phân bố rộng rãi đến người tiêu dùng Việt Nam. Mô hình bổ sung vitamin A 
vào dầu ăn đã được Indonesia triển khai thành công và tiến tới triển khai bắt buộc 
vào năm 2012 trong phạm vi toàn quốc. Như vậy, việc triển khai việc sản xuất dầu 
ăn có bổ sung vitamin A ở Việt Nam là hoàn toàn khả thi và cần thiết xây dựng một 
lộ trình hợp lý có sự phối hợp của các ban nghành liên quan, góp phần phòng 
chống thiếu vi chất dinh dưỡng cho phụ nữ và trẻ em.
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và hướng dẫn các thực hành 
nuôi dưỡng trẻ nhỏ quan 
trọng khác. 

Thông qua trang thông 
tin điện tử Mattroibetho.vn, 
mô hình tư vấn nuôi dưỡng 
trẻ nhỏ theo phương thức 
nhượng quyền xã hội tại Việt 
Nam sẽ được giới thiệu rộng 
rãi. Trong đó, hệ thống Phòng 
tư vấn Mặt Trời Bé Thơ là nơi 
cung cấp dịch vụ tư vấn trực 
tiếp thông qua các cơ sở y tế 
sẵn có ở các cấp: cấp xã, cấp 
huyện và cấp tỉnh/thành phố. 
Mỗi cơ sở cung cấp một gói 
dịch vụ tiêu chuẩn, bao gồm 
khuyến khích, hỗ trợ và quản 
lý Nuôi con bằng sữa mẹ 
(NCBSM), cũng như khuyến 
khích và quản lý ăn bổ sung 
(ABS). 

“Việt Nam đang có những 
tăng trưởng kinh tế quan trọng 
trong thập kỷ qua, nhưng suy 
dinh dưỡng vẫn tồn tại”, bà 
Nemat Hajeebhoy, Giám đốc 
Quốc gia Dự Án Alive&Thrive 
phát biểu. “Ở một đất nước 
mà người dân có nhiều hiểu 
biết về mạng Internet như 
Việt Nam, chúng tôi hy vọng 
là công nghệ mới này sẽ giúp 
chúng tôi kết nối nhiều bà mẹ 
và gia đình hơn nữa đến với 
các nguồn tư liệu của Mặt Trời 
Bé Thơ; qua đó giúp nâng cao 
sức khỏe trẻ em và tạo ra một 
thế hệ tương lai khỏe mạnh 
nhất có thể cho Việt Nam”.

Các ông bố, bà mẹ và quý 
các bạn quan tâm đến các vấn 
đề liên quan đến nuôi dưỡng 
trẻ nhỏ, chế độ dinh dưỡng và 
những điều cần lưu ý của phụ 
nữ trong giai đoạn mang thai 
hay cho con bú….có thể vào 
địa chỉ trang Mattroibetho.
vn và địa chỉ Diễn đàn Forum.
mattroibetho.vn.  

Việc thiếu vitamin A liên quan đến 
việc phát triển về thể chất, vấn đề nhiễm 
trùng và bệnh tật ở trẻ em. Trong khi đó, tỉ lệ 
các bà mẹ có đủ vitamin A trong sữa là rất 
thấp; lứa tuổi từ 0-6 tháng không được bổ 
sung thêm vitamin A (việc bổ sung vitamin 
A liều cao cho trẻ chỉ tập trung vào trẻ độ 
tuổi từ 6-36 tháng). 

Viện Dinh dưỡng đã nghiên cứu thử 
nghiệm và thấy rằng hàm lượng Vitamin 
A ổn định trong dầu sau 9 tháng lưu giữ 
ở nhiệt độ phòng và hầu như vẫn còn sau 
khi chế biến. Việc sử dụng dầu ăn thường 
xuyên đã cải thiện được nồng độ Vitamin 
A huyết thanh và giảm tần xuất tiêu chảy 
ở trẻ em. 

BS. NGÔ THỊ HÀ PHƯƠNG



1. THỰC TRẠNG AN TOÀN VỆ SINH THỰC PHẨM 
TẠI BẾP ĂN TẬP THỂ            

Dịch vụ ăn uống tại các bếp ăn tập thể luôn đóng 
vai trò quan trọng trong mọi thời kỳ phát triển kinh tế 
và xã hội ở nước ta. Bữa ăn phục vụ nhanh, thuận tiện, 
giá cả hợp lý đã đáp ứng nhu cầu ăn uống cho nhiều 
nhóm đối tượng. Thời gian phục vụ tại bếp ăn tập thể 
khá ổn định đã tạo tâm lý yên tâm về vấn đề ăn uống 
cho một số nhóm khách hàng thường xuyên và là loại 
hình dịch vụ ăn uống dễ quản lý hơn so với dịch vụ 
thức ăn đường phố. Tùy theo đối tượng sử dụng mà 
việc chuẩn bị suất ăn có thể khác nhau về giá trị năng 

lượng cũng như thành phần dinh dưỡng. Tuy nhiên, 
tiêu chuẩn đảm bảo an toàn vệ sinh thực phẩm luôn là 
điều kiện bắt buộc được đặt lên vị trí hàng đầu, bởi vì 
thức ăn “có thể là nguồn gây bệnh” nếu chưa được kiểm 
soát chặt chẽ. 

Năm 2009, tỉ lệ bếp ăn tập thể, cơ sở kinh doanh 
dịch vụ ăn uống, thức ăn đường phố được cấp giấy 
chứng nhận đủ điều kiện an toàn vệ sinh thực phẩm 
tăng gấp 3 lần cùng kỳ năm 2008. Tuy nhiên, hoạt động 
thanh tra, giám sát việc thực hiện quy định của Bộ Y tế 
về công tác đảm bảo an toàn vệ sinh thực phẩm cần 
được tiến hành thường xuyên hơn.

THỰC TRẠNG AN TOÀN VỆ SINH THỰC PHẨM 
 TẠI BẾP ĂN TẬP THỂ  
  VÀ ĐỀ XUẤT BIỆN PHÁP CẢI THIỆN

Ngộ độc thực phẩm tại các bếp ăn tập thể do mất an toàn vệ sinh ngày càng 
xảy ra thường xuyên đã trở thành thực trạng báo động hiện nay.

PGS. TS. HÀ THỊ ANH ĐÀO
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Bữa ăn tập thể ở một trường mầm non (nguồn: Internet)
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Tại các bếp ăn nhà máy, xí nghiệp ở Thành phố Hồ 
Chí Minh, tỉ lệ người phụ trách chưa có kiến thức đúng 
về vệ sinh thực phẩm là 95%. Tỉ lệ bếp ăn có nhân viên 
chưa thực hành vệ sinh thực phẩm đúng là 88%. Bếp ăn 
tập thể đảm bảo các điều kiện vệ sinh thì có tỉ lệ nhân 
viên thực hành đúng nhiều hơn và bếp ăn tập thể có tỉ 
lệ nhân viên đã tham gia tập huấn vệ sinh thực phẩm 
cao hơn thì có tỉ lệ nhân viên thực hành vệ sinh thực 
phẩm đúng nhiều hơn. 
Nhìn chung, kiến thức 
và thực hành vệ sinh 
an toàn thực phẩm của 
các nhóm đối tượng 
còn rất thấp (mới đạt 
khoảng 50%), còn tồn 
tại nhiều phong tục 
canh tác, chế biến thực 
phẩm và tổ chức ăn 
uống thiếu khoa học và 
vệ sinh gây khó khăn 
cho công tác đảm bảo 
an toàn thực phẩm.

Đối với bếp ăn ở 
trường học, thực hiện 
Thông tư liên tịch số 
08/2008/TTLT/BYT-BGDĐT của 
Bộ Y tế và bộ Giáo dục và Đào 
tạo về việc “Hướng dẫn công 
tác bảo đảm vệ sinh an toàn 
thực phẩm trong các cơ sở giáo 
dục”, hoạt động tập huấn vệ sinh 
thực phẩm cho cán bộ quản lý 
cũng như  kiểm tra, giám sát vệ 
sinh thực phẩm theo định kỳ 
của ngành Giáo dục kết hợp với 
ngành Y tế trong thời gian gần 
đây đã được triển khai ở nhiều 
tỉnh/thành phố. Trong điều kiện 
cơ sở còn chật chội thì yêu cầu bếp ăn phải thiết kế 
theo nguyên tắc một chiều là tiêu chí khó thực hiện ở 
khu vực thành phố. Qua điều tra đánh giá thực trạng, 
nhận thức được việc cải tạo điều kiện vệ sinh cơ sở, 
môi trường tại bếp ăn là vấn đề cơ bản có liên quan 
mật thiết đến thực hành vệ sinh của nhân viên phục 
vụ và tình trạng an toàn vệ sinh thực phẩm. Do vậy, các 
trường chưa đạt tiêu chuẩn đã có kế hoạch cải tạo cơ 
sở theo quy định đảm bảo an toàn vệ sinh thực phẩm 
của Bộ Y tế. Nhìn chung, điều kiện vệ sinh cơ sở, môi 
trường tại các bếp ăn trường mầm non được quan tâm 
và đầu tư nâng cấp nhiều hơn so với bếp ăn bán trú ở 
trường tiểu học. 

Tỉ lệ bếp ăn tập thể nhà máy, xí nghiệp có hồ sơ 
quản lý tốt nguồn nguyên liệu phục vụ còn thấp, cần 
tăng cường nguồn nhân lực thực hiện công tác kiểm 
tra, giám sát và năng lực kiểm nghiệm các chỉ tiêu an 
toàn vệ sinh thực phẩm tại các chợ đầu mối. Kết quả 
khảo sát tình trạng ô nhiễm Salmonella, Escherichia 
coli, Campylobacter trong thực phẩm nguyên liệu tại 
bếp ăn tập thể cho thấy sự có mặt của vi khuẩn gây 

bệnh trong 40% nguyên 
liệu thịt tươi sống. Việc 
quản lý nguồn nguyên 
liệu thực phẩm dùng 
trong chế biến bữa ăn 
phục vụ tại bếp ăn tập 
thể còn có vai trò hết 
sức quan trọng trong 
việc đề phòng nguy cơ 
tiềm ẩn các tác nhân 
ô nhiễm hóa học, độc 
tố vi nấm, thuốc thú y 
có thể tích lũy gây ảnh 
hưởng lâu dài đến sức 
khỏe, đáng chú ý hơn 
là hiện tượng kháng 
kháng sinh đã xuất 

hiện gây nhiều cản trở cho công 
tác điều trị một số bệnh nhiễm 
trùng, nhiễm khuẩn cấp tính.

Một số báo cáo điều tra đã 
triển khai đều nhận thấy, tình 
trạng vệ sinh an toàn thức ăn, đồ 
uống tại bếp ăn tập thể có liên 
quan đến điều kiện vệ sinh cơ sở, 
vệ sinh nguồn nước, vệ sinh trong 
quá trình chế biến và phục vụ ăn 
uống.. Vệ sinh trong quá trình chế 
biến, bảo quản và phục vụ có liên 
quan mật thiết với nhau, trong đó 

kiến thức và thực hành vệ sinh thực phẩm đề phòng lây 
nhiễm chéo từ thực phẩm tươi sống sang thức ăn đã 
nấu chín là vấn đề tiên quyết. 

Thời gian gần đây, công tác tập huấn kiến thức 
và hướng dẫn thực hành an toàn vệ sinh thực phẩm 
cho nhân viên phục vụ tại các bếp ăn trường mầm 
non ở thành phố đã được tổ chức hàng năm. Nhân 
viên nhà bếp đã được khám sức khỏe định kỳ, bếp ăn 
có hồ sơ theo dõi, việc lưu mẫu thức ăn thực hiện ng-
hiêm túc hơn. Đa số bếp ăn đã quản lý nguồn nguyên 
liệu thực phẩm theo hợp đồng với cơ sở cung cấp có 
chứng nhận đảm bảo an toàn vệ sinh thực phẩm. Các 
lời khuyên đảm bảo an toàn vệ sinh thực phẩm theo 

Theo thống kê của Cục An toàn vệ 
sinh thực phẩm, trong năm 2008, cả 
nước vẫn xảy ra 32 vụ ngộ độc tại bếp 
ăn tập thể, chiếm tỉ lệ 15,6% tổng số 
vụ ngộ độc thực phẩm. Nghiên cứu 
khảo sát tại 258 bếp ăn thuộc công 
ty, xí nghiệp trên địa bàn Thành phố 
Hồ Chí Minh năm 2007 cho thấy, tỉ lệ 
bếp ăn không đảm bảo điều kiện an 
toàn vệ sinh thực phẩm là 89%.









































KHÁM TƯ VẤN DINH DƯỠNG
Cơ sở 72 Trúc Khê

Khoa Khám tư vấn dinh dưỡng số 2 được 
thành lập theo quyết định số 420/QĐ-VDD ngày 
30/6/2011. Khoa Khám tư vấn dinh dưỡng số 2 với 
đội ngũ chuyên gia, bác sĩ, kỹ thuật viên chuyên 
ngành Dinh dưỡng, Nhi khoa, Nội khoa đảm nhiệm 
khám tư vấn dinh dưỡng cho các đối tượng:

Đối tượng Trẻ em: Biếng ăn, chậm lớn, suy dinh 
dưỡng, nôn trớ, táo bón, tiêu chảy cấp và kéo dài, 
hội chứng kém hấp thu, còi xương, thiếu máu, thừa 
cân - béo phì, các bệnh thận, gan…

Đối tượng người lớn: Người gầy yếu, béo phì, phụ 
nữ có thai, đái tháo đường, gout, mỡ máu cao, tăng 
huyết áp, loãng xương, các bệnh thận, tim mạch, viêm/
loét dạ dày tá tràng, viêm đại tràng, các bệnh gan, ung 
thư… Phục hồi dinh dưỡng trước và sau phẫu thuật. 
Hướng dẫn thực hành chế biến thức ăn bổ sung cho trẻ 
em, các chế độ ăn bệnh lý.

Lãnh đạo Bộ y tế và lãnh đạo Viện Dinh dưỡng cắt băng 
khánh thành khoa Khám tư vấn dinh dưỡng số 2 

Thời gian làm việc: 
Từ thứ 2 đến thứ 6 hàng tuần
Sáng: Mùa hè: từ 7h30 đến 11h30
             Mùa đông: từ 8h00 đến 11h30
chiều: từ 13h30 đến 16h30
Thứ 7 và chủ nhật: từ 8h00 đến 12h00
nghỉ ngày lễ, Tết

Địa chỉ: 72 Trúc Khê, láng hạ, hà nội
Điện thoại: (84-4) 66525898

VIỆN DINH DƯỠNG 


