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VIEN DINH DUONG

KHAM TU VAN TRE EM

* Tré bi thiéu mau, suy dinh dudng, cdi xudng

* Tré thira can, béo phi

* Tré cham Idn, biéng an, ndn trd, rdi loan tiéu héa

KHAM TU VAN NGUGI LON

* Phu nii ¢d thai va cho con b

* Déi thao dudng va cao huyét ap.

* R0i loan lipid (md) mau: tang cholesterol, tang lipid
mau, xd vifa dong mach, nhoi mau ca tim.

* Bénh gout, loang xuang.

* Suy tim, suy than.

* Loét da day, té trang.

* Viém dai trang man.

* Xo gan.

* Xy dung thuc don cac ngay trong tuan theo bénh.

KHAM TU VAN THUA CAN — BEO PHI

* C6 can dac biét do ti 18 md ca thé, do bé day I6p md
dudi da.

* Hudng dan an kiéng.

* Xy dung thuc don, diéu chinh ché do &n theo mdc do
thiia can — béo phi.

* Hudng dan luyén tap thé luc.

~ NGOAI RA CO BAN SACH BAO,
CAC SAN PHAM DINH DUGNG
DO VIEN SAN XUAT

Ngay khdm: cdc ngay trong tuan trir ngay 1é
Sdng 7h30 — 11h30; Chiéu 13h30 — 19h30;
Ngay thir bay: 8h00 — 12h00;

Ngay chu nhdt: 8h00 — 12h00

Dia chi: 02 Y-Ec-Xanh — Ha Ngi /

48B Téing Bat Ho. BT 04.9720554

Phong khdm tw vin dinh duwéng - Co sé 2:

Dia chi: 72 Truc Khé - Lang Ha - Dé' Pa -
| Ha Ni; Dién thoai: (84 - 4) 66525898,
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TRUNG TAM KHAM TU VAN DINH DUONG

Khém tw vin do cdc bdc si chuyén nganh dinh dwéng, nhi khoa, néi khoa
v6i nhiéu nam kinh nghiém trong tw van dinh dwéng dam nhiém.

(Nguon danh: Vién Dinh dwéng.)

TRUNG TAM CO XET NGHIEM

A. Xét nghiém mau
- Glucose

- Dung nap Glucose
- Ure

- Creatinin

- Uric acid

- Phosphatasa kiem
- AST (GOT)

- ALT (GPT)

- Albumin

- Protein toan phan
- HbsAg

- HbeAg

- HbsAg

- HbeAb

- HbAlc

- Micro albumin

- Canxi

- o, Amylase

- Bilirubin toan phan
- Bilirubin truc tiép
- Triglycerid

- Cholesterol TP

- HDL - Cholesterol

- LDL - Cholesterol

- Hemoglobin

- Sat

- Kém

- Ferritin (ELISA)

- Transferin Receptor

- CRP

- Nhém méu

- Insulin

- C - Peptit

- Progesteron, Oestradiol
- Acid Folic mau

- Vitamin A trong siia

- B - caroten/Vitamin E/
Vitamin A trong huyét
thanh

- Hormon tuyén cap
giap PTH

- Vitamin B1 ( HPLC)

- Viitamin D huyét thanh
- Axits Folat

B. Xét nghiém nudc
tiéu

- Tdng phan tich nudc
tigu (10 chi tiéu)

- Dién giai do (K, Na,
Ca, Cl, pH)

- Creatinin nudc tiéu

C. Xét nghiém huyét
hoc

- Mau lang

- Tong phan tich € bao
mau bang may dém ty
dong 18 thong sb

D. Xét nghiém phan
- Tim hong cAu, bach
ciu trong phan

- Xac dinh md trong
phan

- Nhudm soi ky sinh
triing dudng rudt, nim
- Vi khudn chi

- PH phén
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CHIU TRACH NHIEM XUAT BAN
PGS.TS. L& Thi Hop

HOI DONG BIEN TAP
GS.TS. Ha Huy Khoi
GS.TS. Nguyén Céng Khan
PGS. Bao Ngoc Dién
PGS.TS. Nguyén Thi Lam
PGS.TS. Ha Anh Bao
TS. Lé Danh Tuyén
TS. Hoang Kim Thanh
PGS.TS. Pham Van hoan
TS. Pham Thi Thuy Hoa
TS. Tran Dinh Toéan

THU Ki
BS. Ng6 Thi Ha Phuong

DINH DUGNG & PHAT TRIEN
4. Tich cuc tao nguédn thuc phdm tai dia phuong, da dang hoéa bita an,
g6p phan binh 8n gié ca
TS. Hoang Kim Thanh
6.Thong diép truyén thong hudng tng tuan |é dinh duéng &PT nam 2011

DINH DUGNG HQP LY
7. Can nang ly tuéng khong don thuan & ché dé an, ma con la 16i séng
BS. Trdn Chdu Quyén
9.Dau dé - ngudn dinh dudng quy gia
TS. Lé Nguyén Bdo Khanh
SUC KHOE
11. V&i, 6i, sen vai bénh dai thao dudng
TS.BS Truong Tuyét Mai
13. Ché d6 dinh dudng cho tré trong thai ky "béo gia"
ThS. Lé Thi Ha
15. S dung men tiéu hda cho tré nhu thé nao la hop ly?
BS. Mai Thanh Chdu
TINTUC
17. Vién Dinh dudng ra mat trang thong tin dién t& va dién dan nuoi
dudng tré nho "Mat tr&i bé tho" ThS. Trinh Héng Son
18. Hoi thdo phéi hgp lién nganh nhdm thdc ddy san xudt dau an c6 bé

TRI SU sung vitamin A & Viét Nam
R BS. Ng6 Thi Ha Phuong
LN Em I VE SINH AN TOAN THUC PHAM
TaThi Dung 19. Thuc trang vé sinh an toan thuc pham tai bép an tap thé va dé xuat
bién phap cai thién
TOA SOAN PGS.TS. Ha Thi Anh Bao

48 B - Tang Bat H - Ha Noi
Tel: 043 971 3090; Fax: 043 971 7885

THIET KE
Cong ty C6 phan Xuat ban Tré
S6 4, ng6 250, Minh Khai, Hai Ba Trung, Ha Noi
Tel: 043 557 5568; Fax: 043 557 5569

Do won.cum Vin Dich duting

(Nguén: Internet)

VAN HOA AN UONG VA DINH DUGNG
22. Tra véi Javi - mon qua cho suc khoe
Lé Viin Chi
24. Con ngan - mon an ngon va tét cho nam gidi
BS. Huong Lién
26. Qua so i - béi dudng stic khde va gitip giam nguy ¢ mac bénh tim mach
BS. Kim Minh
28. TU VAN DINH DUGNG
BS. Ngé Thj Ha Phuong
THO
31. Goi dong, Xuan Ha Noi, Troi theo dong doi

TAN VAN
32. Tan man vé cac mén banh Viét Nam

DINH DUGNG HOP LY
34.Thic &n ti dau nanh giap phu nit kéo dai tudi tré
BS. Minh Nguyét
MON NGON GIA PINH
36. Thanh mat sita dau nanh huong hoa héng; Cach lam phd cuén Ha
NOi; La miéng véi hoa bi nhéi tom thit

KHOE PEP
38.7 déng tac chong lao hoa hiéu qua

GPXB: S6 37/GP-XBDS clia Cuc Bao chi - Bd Thong tin va Truyén théng
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TS. HOANG KIM THANH
Vién Dinh dudng

Khing hoang luong thuc - thuc pham
dan dén gia ca trén thi truéng tang vot, anh
huéng dén doi séng clia ngudi dan, dac biét
la nhiing nguoi nghéo. Viéc khuyén khich
moi ngudi dan, moi gia dinh tich cuc tao
nguén thuc pham théng qua phat trién hé
sinh thai VAC hop ly khong nhiing tiét kiém
chi phi sinh hoat ma con gép phan bao vé
mai trudng.

VAC LA CHU VIET TAT CUA VUGN, AO VA
CHUONG CHAN NUOI

-Vudn (V) 1a bao gdém tat ca canh tac trén can: vudn
rau, qua quanh nha, vudn doi, vudn riing va ké ca vuan
treo theo kiéu "canh tac khong dat" & thanh phé.

- Ao (A) la bao gom tat ca chan nuéi duéi nuéc: ca,
tém, cua, 6c¢, éch, luon, ba ba...

hodc CV cling vGi con ngudi cling déu c6 thé la hé sinh
thai VAC. Ngoai hé sinh thai VAC con c6 thé phat trién
hé sinh thai VACR gom: Vuén - Ao - Chudng - Riing.

Tu xua tdi nay, VAC ludn gilr vai tro quan trong cudc
s6ng gia dinh va xa hoi. Nhitng nam gan day, nhiéu tién
b khoa hoc ki thuat dugc iing dung cling véi su sdng

tao cla nhan dan, VAC cang ngay

- Chuéng chan nuéi (Q) la
bao gém tat cd chan nudi dai
gia suc (trau, bo, ngua...); tiéu gia
suc: lgn, dé, cliu; gia cam: vit, ga,
ngan, ngéng.

Hé sinh thai VAC dua trén
co s& khoa hoc tdi sinh, quan hé
h{ru co cua viéc tai sinh vat thai:

/ DE dam bdo 2100 KCalo/ngay \
trong 1 thdng, 1 ngudi cdn dn:
* Rau xanh: 9 kg
*Qud chin: 1,2 kg
*Cd: 1,2 kg
*Thit: 0,75 kg
*Tring: 0,15 kg

cang dugc phét trién hoan thién
vdi rat nhiéu hinh th da dang,
phong phu. Chiang ta da tung
biét dén tam quan trong va gia
tri ctia VAC ngoai mang lai lgi ich
kinh té&, cai tao moi trudng, tao
cong an viéc lam... thi VAC con
la nguén cung cdp thuc pham

Ao ngoai viéc chan nudi thay san

con la nguédn cung cap nudc tudi cho
cac loai cdy trong va chan nudi. Chan nudi ngoai viéc
cung cap san pham thit con la nguén cung cap vat thai
(phan G cac loai) cho phat trién vudn va thiy san. Vudn
cung cap thic an cho ngudi, thic an cho chan nudi va
thuy san. Tuy nhién, trong cudc séng hién dai vai toc do
cong nghiép hoéa va dé thi hda, hé sinh thai khép kin cé
dd ca 3 yéu t6 vudn - rau - qua, ao ca va chan nuéi cing
nhau & trén clng dién tich dat dai hoac noi cu trd cang
ngay cang it. Cho nén viéc hiéu vé ban chat thuc té ctia
VAC ciing can phai c6 cach nhin méi nghia la c6 AC, VA

sach, tai ché, da dang cho bia
an hang ngay nhu: rau, ct, qua, thit,
tring, stfa va thuy san.

Cac nha khoa hoc da tinh toan nhu cau dinh dudng,
muc tiéu thu luong thuc va lugng luong thuc - thuc
pham tuong duong can phai san xuat hang nam. Vi
du khi tinh muc an binh quan 2100 KCalo/ngay cua 1
ngugi trong 1 thang: vé rau xanh la 9kg, qua chin 1,2kg,
ca la 1,2kg, thit 1a 0,75kg va tring la 0,15kg. Néu gia
dinh c6 5 ngudi thi 1 ndm phai can sé lugng thuc pham
la 540kg rau xanh, 72kg qua chin, 72kg c4, 45kg thit va
9kg trung.



Qua tinh toan thay rang, d€ dam bao s6 lugng thuc
pham riéng cho &n uéng & ho gia dinh 5 khau chi can
20 - 25m? dat trong rau, 7 - 10 cay an qua, (trong do
nén uu tién cay chudi va cay du du vi hai loai cay nay
cho thu hoach quanh nam, cé thé an qua chin hoac sur
dung nhu la rau khi ma qua con xanh, hon nira yéu cau
ki thuat vé dat dai va tréng trot 2 loai cay nay don gian).
C6 7 - 10 gia cam (ga, vit, ngan, ngdng, chim) dé lay
triing, thit va néu co diéu kién cé thém 20m? ao ci la
c6 thé ddm bao vé nhu ciu vé thuc pham hang nam.
Ngoai ra, dé da dang thuc phdm déng thai c6 thé ban
tang thu nhap, cac gia dinh c6 thé chan nudi thém lon,
bo, dé, trau. Néu co diéu kién vé mat bang, kinh té va
ki thuat nén phat trién san xuéat cac loai thuc pham c6
gia tri kinh té cao (dac san) nhu luon, cua, oc,

DINH DUGNG VA PHAT TRIEN

* Cdy c6ng nghiép: lac, d6 tuong, dira, hé tiéu, ca
phé, ca cao...

* Nhém cay dan lat: song, may, tre, buéng, co...

* Hoa va cdy canh: hoa héng, phong lan, hoa hué,
hoa gidy, hoa loa kén, thugc duoc...

Cay an qua chiém uu thé trong co cau vuon gia
dinh & cac vung sinh thai clia nudc ta: chudi, mit, dua,
x0ai, 6i, hdng xiém, cam, quyt... Nhiéu ngi thu nhap vé
cay an qua chiém ti lé cao trong téng thu nhap hang
nam cda vuon.

& cac thanh phd, téc d6 chdng mét vé cong nghiép
héa d6 thi, d6 thi hdéa néng thén dang lam cho dat dai
canh tac cang ngay cang it di. Phat trién VAC thanh pho
hién nay rat can su sang tao, khoa hoc dé moi gia dinh
déu c6 thé tham gia san xuat VAC & cac muc

éch, ba ba... Nhiing gia d6 khac nhau, c6 thé la VAC khép kin,
Tuy nhién, viéc phat trién chan dinh s6ng & thanh 6 thé la chi c6 vuon, ao hodc chi cé

nuoi phai di doi véi bao dam vé
sinh méi trudng: can c6 hé thong
chuéng trai ding quy cach, viéc
thu gom quan ly phan va chat thai
chan nuoéi phai luén quan tam va
dam béo dung tiéu chuan vé sinh. Dé c6
d0 rau xanh quanh nam, can phai b tri sap
x€p tréng xen k&, tréng géi vu gilra cac loai rau & cac
mua vu trong nam. Cha y rau phdi la rau sach, an toan,
khéng nén dung thudc trir sau vo cg, it hodc khong
nén dung phan hoéa hoc, khéng bén phan tuci. Vé chan
nuoi gia suc, gia cam chu y tiém phong day du, khong
nén s dung thic an ban san ngoai thi trudng khéng
ré nguén goc. VE chan nudi ca, nén tha nhiéu loai ca,
tan dung cac tdng nudc, c6 tdc dd phat trién, sinh san
nhanh dé thudng xuyén cé cé cho biia an.

CAC NHOM CAY CO THE PHAT TRIEN TRONG
VUGN GIA PINH

Vudn gia dinh & nhiéu vung trong nudc c6 hang
tram giéng cay khac nhau dugc tréng véi muc dich
tang thu nhap kinh té va dung cho ba an gia dinh. C6
thé xép thanh cac nhém sau day:

* Cay lay go: xoan, bach dan, phi lao, mé, théng, bé
dé, keo Ia tram...

* Cady an qua: chudi, xoai, mit, cam, dtra, chanh,
budi, vai, nhan...

* Cay lay cu (luong thuc): sdn, khoai, tir, dong riéng,
san giay, cu mé...

* Rau xanh: rau mudng, rau dén, bi, bau, mudp, rau
ngot, ca chua...

* Cay gia vi: t, toi, hanh, tiéu, gting, hung, xa, thom,
muii...

* Cay thu6c nam: xuyén tam lién, dinh ldng, gting,
nghé, bac ha, he...

phé khéng c6 nhiéu dat
canh tdc, c6 thé tréng cdy gia
vi hodc rau sach theo phuong
phdp thay canh.

chan nudi.

O ngoai thanh, nhitng ho gia
dinh c6 dat dai han ché nén sirdung
nhiing phuong thic san xuat tiét
kiém dat nhu st dung gian leo. Vi du
chi can lam 10m2 gian leo c6 mau xanh

quanh ndm, cho sdn pham quanh nam. Trén
gian leo, muia xuan la bau bi mudp, ké tiép dé la su su,
dau van, thiénly...

(Xem tiép trang 30)
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THONG DIEP TRUYEN THONG HUGNG UNG
TUAN LE DINH DUGNG VA PHAT TRIEN NAM 2011

gidi 16/10 clia té chiic FAQ, trong khudn
khé cta Chién lugc Quéc gia vé Dinh
duéng, dugi su chi dao ctia Bo Y té, Vién Dinh duéng la
dau méi phoi hgp véi cac Vién khu vuc va SEY té cac
tinh/thanh t6 chuc trién khai tuan 1& Dinh duéng va
Phat trién ndm nay tur 16 - 23/10/2011.
* Cha dé cta Tuan I& Dinh dudng va Phat trién
16-23/10/2011:
Huéng ung Tuan |& Dinh duéng va Phat trién 16
- 23/10/2011 moi ngudi, moi gia dinh va toan xa hoi
hay:
“P&y manh phét trién ngudn luong thuc - thuc pham tai dia phuong gép phan ddm bdo an ninh
dinh duéng va binh 6n gié c3”
* Cac théng diép truyén théng:
1. Ap dung ki thuat mdi, chia sé kinh nghiém dé phat trién nguén luong thuc - thuc pham déi dao,
giau dinh dudng va an toan tai dia phuong.
2. Lua chon mua va st dung thuc phdm dam béo dd dinh dudng, an toan thuc
pham va phu hop véi diéu kién kinh té.
3. Ché bién va st dung da dang moi ngudn thuc pham sach va an toan san cé
& dia phuong.
4. Cham séc dinh dudng sém, dam bao du dinh duéng va vi chat dinh duéng
cho ba me trudc va trong khi mang thai.
5.Tang cudng thuc ddy va ho trg nudi con bang sita me hoan toan trong 6 thang dau.
6. Cho tré an bé sung hgp ly gitp tré phat trién t6t va phong chéng suy dinh
duéng thap coi.

I I ang nam, hudng Uing Ngay Luong thucThé

------

[t



DINH DUONG HOP LY %

Can nang ly tuéng
Khong don thuan é che dé dn, ma con 1a 10i song

Van dé cha chét dé dat dugc va duy tri
can nang ly tuéng khéng thé chi dua vao
thay d6i ché dé an trong mét giai doan nhat
thoi ma can tao nén tir mét 16i song lanh
manh bén viing. Trong d6 bao ham ca thay
déi vé thoi quen an udng va hoat dong thé
luc thudng xuyén, nham tao dugc trang
thai can bang lau dai giira nang luong dua
vao va nang lugng tiéu hao. Ban nén thuc
hién viéc nay ngay tu bay gio.

rudc hét, ban hay danh gia vé can nang cla

Tm‘lnh. Diéu don gian nhat ma ban nhan thay

la su thay d6i vé quan 40 minh van mic hang

ngay, né chat di hay rong ra, viing nao van viia va viing

nao thdy chat hoac rong hon... Hoac d6i khi chi don

gian la ngudi xung quanh nhan thay va noéi véi ban,

hoac tinh c& di kham béc si, ban dugc chan doan la ban

bi tang huyét ap, roi loan lipid mau... ma yéu té lam
thic ddy can bénh clia ban la tinh trang thiua can...

BS.TRAN CHAU QUYEN

irw”llﬁlllll

M6t céng cu rat don gian dé danh gia tinh trang
can nang cula ban la chi s6 BMI. Chi s6 nay dugc tinh
bang cach duing can nang cla ban (tinh bang kg) chia
cho binh phuang cta chiéu cao (tinh bang mét). Vi du
ban cao Tm65 va nang 73kg thi chi sé BMI ctia ban =
73/1,65x 1,65 = 26,8.T6 chuic Y té thé giGi da phan loai
rang & nguai l6n:

Phan loai tinh trang dinh duéng

<185 Thiéu nang lugng trudng dién
Tu 18,5 dén 24,9 | Binh thudng
Tu 25 dén 29,9 Tién béo phi
Tu 30 dén 34,9 Béo phi do 1
Tu 35 dén 39,9 Béo phi do 2
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Khi ban da & ngudng thita can hodc béo phi, co thé
ban da c6 thé tiém an mot vai loai bénh nhat dinh va
nhimng van dé vé suic khoe.

Chi s6 BMI néu trén mdi chi la céng cu mang tinh
sang loc. DE chan doan chinh xac thira can béo phi va
mot s6 bénh lién quan, cac nhan vién y té can do thém
mot vai chi s6, tham chi c6 thé lam mot vai xét nghiém
néu thay can thiét.

Chién lugc giam can

Giam can cling can phai ding phuong phap va
phai c6 chién lugc rd rang. Rat nhiéu ngudi khi thay
minh thira can thudng mong muén minh giam dugc
can nang cang nhanh cang t6t. Tuy nhién, ban can phai
biét rdng néu can nang giam mot cach dot ngot sé co
thé gay nhing tac déng rat c6 hai déi véi stc khoe.
Cac nha khoa hoc da tinh toan rang, & ngugi Ién, trung
binh mai tuan ban giam tu 0,3 - 0,5kg la an toan cho
stic khoe. Tré em can dugc bac si hudng dan dé dam
bado du dinh dudng cho tré tang truédng binh thudng
nhung khéng thira can nira. Ngudi ta da udc tinh rang
dé gidm 1kg, con ngudi can tiéu hao khoang 9500Kcal,
nhu vay dé gidm 0,3 - 0,5kg mdi tudn, mbi ngay ban can
giam 450- 680Kcal.

Thém niia, dé dat dugc va duy tri can nang ly tudng,
ban can két hgp ca ché d6 an uéng hap ly va hoat dong
thé luc hang ngay (khoadng 60-90 phut hoat dong muc
doé vua).

Thay déi thoi quen qua that 1a kho. Sau day la mot
vai bién phap dé “khsi dong”.

- Hay lam moi cach dé lam giam thdi gian tinh tai va
tang thai gian van dong. Diéu nay khéng qua phc tap,
n6 don thuan chila viéc thay vi dung thiét bi diéu khién
tur xa, ban hay tu minh ding lén va téi gan tivi hay quat
dé bat no lén.

- Lap thai gian bi€u, danh mot khoang thai gian
nhat dinh trong ngay cho viéc van dong thé luc.

- Lua chon hinh thtc, dia diém va khoadng thdi gian
ma ban cam thay thich hgp. Vi du ¢ nhiing ngudai thich
di bo quanh hé hodc céng vién dé c6 “phong trao” trong
khi nhirng ngudi khac thich tham gia cac I6p khiéu va...

- Bat dau mot cach tu tir va co6 thé thay déi cach
thuc van dong trong thoi gian luyén tap. Vi du lic dau
ban di bg, sau d6 ban nhay day...

- Néu can, ban hay chia thai gian luyén tap thanh
nhiéu phan va xen ké trong ngay. Vi du muc tiéu moi
ngay ban can van dong 60 phut thi ban hay chia thanh
3 dén 4 lan, méi lan 15 dén 20 phut.

Chu y: Nhiing ngudi mac cac bénh ly man tinh, bénh
ly vé huyét ap va tim mach, dai thao dudng... can dugc
bac si chi dan cu thé vé thé thic va thai lugng van dong.

Tat nhién, trong giai doan dau tién, ban sé gap phai
rat nhiéu ly do c6 thé can tr& su kién tri ciia ban. Ban
hay binh tinh va tiing budc vach ra chién lugc dé gidi
quyét nhé. Vi du:

Khé khan Céch khac phuc

Toi khong cé da thaoi gian dé tap

Xem lai lich lam viéc va sinh hoat trong ca tuan va tim
ra téi thi€u 3 1an c6 30 phut ranh réi dé luyén tap

Chang c6 ai di cung t6i ca

Sé tim dugc ban mdéi trong khi luyén tap. Néu can thi
sé tham gia vao cac cau lac bo hodc cac I6p.

Toi da qua mét sau thai gian lam viéc réi

Hay tap vao nhirng ngay hodc nhiing tuan ma ban
cam thay sung suc

Toi con qua nhiéu viéc can phai lam, vay thi tap vao
lic nao bay gio

Phai l1ap ké hoach va coi viéc luyén tap cing la mét
viéc ma ban can phai lam.

Toi thay dau nhir ngudi sau khi luyén tap

Hay lua chon cach thuc van déng phu hop, khi can cé
thé tu van bac si

Téi thay nhimng hoat dong thé luc nay that nham chan,
toi chdng tim thdy cai gi madi ca

Hay tim nhiing hoat ddng doi hoi phai hoc thém
nhing ky ndng méi

Cong viéc doi hoi toi suot ngay trén dudng réi, luyén
tap véi toi la khéng can thiét

Chon nhitng cach thic luyén tap c6 dinh & mét nai, vi
du bai hoac tap thé duc dung cu, hodc mua dia DVD
vé bat va tap ngay trong nha ban

Vidy, ban cdn cé bao nhiéu hoat déng thé luc méingay?
Hoat dong thé chat thudng xuyén sé gilp cai thién
stic khoe téng thé clia ban va viéc tap thé duc con lam
giam nguy c6 mac cac bénh man tinh. Ban dau, viéc
van déng thé luc hang ngay c6 vé nhu rat kho khan doi
vGi ban, nhung ban can tu dua ra muc tiéu hoat dong

thé chat clia ban va thuc hién né bang nhiéu cach khac
nhau va sé tré nén dé dang hon. Déi vai tré nhé, thanh
thi€u nién nén tap it nhat 60 phut mbi ngay hoac hon
va thdi gian tap d6i véi ngudi I6n it nhat la 75 phat theo
ting loai hinh van dong khac nhau. Ban can dé viéc tap
thé duc thanh mét thoi quen, thanh 16i séng cta ban.



Vién Dinh dudng

\ Trong 100g déu dé cé:

350 Kcal nang lugng,

1-3g chdt béo, 20-25g

protein, va cdc vi chdt

‘ dinh duéng cdn thiét

; nhu: Vitamin nhoém

‘ B, vitamin C, kém, Ca,
sat.

C, kém, Ca, sat.

DINH DUGNG HOP LY 8

Pau do
nguon dinh duong

quy gid

TS.LE NGUYEN BAO KHANH
Trudng khoa Dinh duéng Hoc dudng va Nganh nghé

Ngoai c3, thit, tring, sia..., it ngudi biét rang cac
loai hat ciing la nguén dinh duéng déi dao. Trong dé,
dau d6 la mét loai hat cung cap dam va cac thanh phan
thiét yéu va duy tri su séng clia co thé.

1. GIA TRI DINH DUGNG CUA PAU PO?

T xua, 6ng cha ta da st dung dau dé lam ra cdc mén an truyén
théng rat pho bién va giau dinh dudng. Ngay nay, véi nhiing tién
bo khoa hoc trong cac linh vuc héa thuc pham, ngudi ta da xac
dinh dugc gia tri dinh dudng clia dau do.

Dau doé dugc coi la mét trong cac loai thuc pham quy vi ¢

gia tri dinh dudng cao, giau dam. Riéng
dau tuang con co nhiéu axit béo khong no.
Ngudi ta tinh ra trong 100g dau d6 cung cap:

- Khodng 350 Kcal nang lugng (tuong
duong véi gao).

- Lugng chat béo, nhin chung thap (chi
khoang tur 1-3g) trit dau tuong cung cap
18g.

- Lugng protein trong dau dé (khoang ti
20-25g) cao gap 3 lan so vGi gao. Dac biét,
ham lugng protein trong dau tuong lén tdi
34-40g.

- Giau vi chat dinh duéng can thiét nhu: Vitamin nhom B, vitamin

2. DAU PO CO GAY BEO PHI?

Dau dbé co it chat béo nén nang lugng cung cap tur dau dé
khéng cao, chi tuong duong véi gao. Trong bira dn truyén thong,
dau d6 cting khong dugc an véi s6 lugng nhiéu nhu gao, do do
téng nang lugng cung cap ti dau dé hang ngay thudng khong
qua cao. Thém nira, dau dé dugc sir dung trong blta an thudng

dudi dang cac ché pham nhu:
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- Gia d6: rat nghéo nang luong, nhung giau
vitamin B, C, E.

- Dau phu: trong qua trinh san xuat, dam
dau tuong da dugc thiy phan thanh dang dé
hap thu. Lugng dam trong dau phu c6 khoang
10 - 12g va lugng chat béo la 5 - 6g/100g dau
phu. Theo |6i khuyén dinh dudng hgp li clia Vién
Dinh dudng, hang thang méi ngudi nén an tu
2 - 3 kg dau phu.

- Tuong cling la 1 trong nhiing thuc an
truyén théng cla nhan dan ta. Tuong dugc
dung thay thé nudc cham. Trong qua trinh 1én
men, dam thuc vat da chuyén thanh axit amin
va pépton, dé tiéu hoa hon.

- Stra dau nanh: cé nhiéu chat dam va chat
béo. Sita dau nanh hay sita chua ché tir dau
nanh thudng dugc dung thay thé stta bo, danh
cho tré em va nguai bénh rat t6t vi dé hap thu.

3.PAU PO TOT CHO DOI TUGNG NAO?

Do gia tri dinh duéng cao nén dau d6 la
thic an bd dudng cho tat cd moi ngudi, dac
biét cho nguai gia vi dau d6 c6 ham lugng cho-
lesterol khong cao, khong gay tac hai cho hé
tim mach ngudi gia. Dau d6 c6 ham lugng dam
cao, ¢6 nhiéu chat béo chua no, rat can cho su
tang trudng va phét trién cda tré em.

Trong dau tuong con c6 chua Isoflavon cé
thé dung chéng lai cac géc tu do va chéng lai
cac té bao ung thu. Chat nay cé cau tridc gan
giéng vaGi 1 hormone ni la oestrogen do vay
phu nit tudi trung nién st dung san pham nay
sé han ché dugc cac thay déi do gidm ndi tiét
t6 sinh ly.

4. DPAU DO PHOI HOP VGI THUC PHAM
KHAC CO LAM TANG GIA TRI DINH DUGNG?

Mac du dau dé giau dam, nhung thiéu mot
sO axit amin chira luu huynh can thiét nhu: me-
thinin, xystein nhung lai giau lysin. Nguaoc lai,
ngl c6¢ nghéo lysin nhung nhiéu methinon va
xystin. Do d6, dau dé phéi hgp véi ngl coc sé
b6 sung cac chat dinh duéng cho nhau lam tang
gia tri dinh duéng cla mén an.

T xua, 6ng cha ta da co6 kinh nghiém phéi
hap dau dé véi nga céc dé ché bién nhiéu mén
an ngon nhu: gia dé, x6i d6, chao dé, banh
chung, banh day, ché con ong rac d6 xanh v.v...

Nhing moén an ché bién phéi hgp nay vira
ngon, vua lam tang gia tri dinh duéng trong
ché d6 an truyén théng clia nguai Viét Nam.

Ddu dé c6 ham luong cholesterol thép
nén tét cho ngudi gia; c6 ham luong
dam va chdt béo chua no cao nén ciing
tét cho qud trinh phdt trién cua tré nhé.




Voi, oi, sen
vGi bénh nhan dai thao duong

TS.BS TRUONG TUYET MAI
Trung tdm Ung dung Dinh duéng - Vién Dinh duéng

Tu lau & nudc ta, la 6i, 13 v6i, qua muép dang, cay thia canh, dau ngé, qua
bi ngé hay gao luc... dugc st dung réng rai lam nudc udng, bai thudc dan gian
quy. Tt kinh nghiém y hoc ¢6 truyén d6 da gitp cho cac nha nghién ciu, cac
nha sdn xuat tao ra nhitng san pham nhu thuéc Péng y, thuc pham chiic nang
véi tinh an toan cao va rat dugc ua chudéng trong diéu tri bénh dai thao dudng.

loai thuc vat an dugc véi kha nang hé trg

phong, tri mét s6 bénh man tinh khéng
lay, trong d6 c6 bénh ddi thdo dudng. Vién Dinh
dudng két hgp clng céc nha nghién ctiru Nhat
Ban da tim ra mot s6 nguyén liéu thuc vat co
ham lugng polyphenol cao, cé hoat tinh sinh hoc
hé trg phong va diéu tri bénh dai thao dusng nhu
nu véi, 14 véi, 14 6i, 14 sen...

The‘anh phan polyphenols cé mat trong rat nhiéu

CAY vOI VGl BENH DAI THAO PUONG
Cay voi c6 tén khoa hoc la Cleistocalyx operculatus
(Roxb.) Merr and Perry thudc ho sim (Myrtaceae) la loai cay
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trong rat quen thudc cla nhan dan ta. Thanh phan
chinh clia nu va 1a voi cha yéu la tanin, polyphenol,
flavonoid, triterpene, alkanoid va mét s6 chat khoang,
vitamin. C6 khoang 4% tinh dau véi mui tham dé chiu,
la véi tuai hay kho séc dac dugc dung chita nhiéu bénh
ngoai da nhu ghé I1& mun nhot.

Cac nha khoa hoc da tim va ching minh cong
dung hé trg phong va diéu tri bénh dai thao dudng ctia
v6i. Mot thir nghiém lam sang gan day cla Vién Dinh
duéng két hgp véi trudng Dai hoc Phu nir Nhat Ban
cho thdy, udng tra véi lién tuc trong 3 thang vdi liéu
lugng trung binh 20 - 25 gram/ngay/ngudi dugi dang
nudc da lam giam dudng huyét clia cac bénh nhan dai
thdo dudng type 2. Ngoai ra, 14 véi ciing dugc cac nha
khoa hoc nghién ctiu va chimg minh kha nang tc ché
men alpha - glucosidase, tuy nhién so sanh cung ham
lugng thi khd nang nay clia nu véi cao han 13 véi. Ung
dung két qua khoa hoc, tra v6i JAVI do Vién Dinh duéng
san xuat da gop phan hiru ich cho viéc hé trg phong va
diéu tri dai thao dudng trong cong dong.

CAy 61 V61 BENH DAITHAO PUONG

Cay 6i c6 tén khoa hoc la Psidium guajava. Cay than
g6, dugc tréng & nhiéu nai. La 6i déu chia beta - sitos-
terol, quereetin, guaijaverin, leucocyanidin va avicula-
rin, tinh dau dé bay hoi, eugenol. Cay, qua 8i c6 pectin,
vitamin C. Trong hat c6 ham lugng tinh dau cao han
trong l4. V& than chua acid ellagic. Cac bé phan nhu
bup non, la non, qua, vo ré va vo than déu dugc dung
dé lam thudc. Theo dugc hoc ¢6 truyén, 14 6i vi dang
sap, tinh am, c6 cong dung tiéu thing, giadi déc, thu
sap chi huyét chita cac chiing bénh nhu tiét ta, ly man
tinh, viém da day ruét cap tinh va man tinh, dai thao
dudng,...

Ngay nay, cac nha khoa hoc da chiing minh 13 8i
¢6 tac dung 6n dinh dudng huyét sau an. Co ché kiém
soat dudng huyét clia |a 6i chd yéu la do kha nang U
ché hoat dong clia men alpha - amylase. Ngoai ra, mét
nghién ctu gan day cling da tim thay thanh phan fla-
vonoid cla 13 8i c6 kha nang kich thich hoat dong cua
insulin & t€ bao, tur d6 tang cudng chuyén héa dudng
tai t€ bao, gilp cho viéc kiém soat dudng huyét vé lau
dai. Tai Nhat Ban va mét s6 nudc khac, 13 6i dugc dung
lam nudc tra va mot vi thuéc nam danh cho bénh nhan
dai thao dudng. Bén canh dé, qua 6i cling la mot thuc
pham dugc khuyén céo dung cho bénh nhan dai thao
dudng vai chi s6 duong thap.

CAY SEN VG1 BENH PAITHAO DUGNG

Cay sen co tén khoa hoc la Nelumbo nucifera trong &
ao, hé.Vé héa hoc, la sen chira 0,2 - 0,3% tanin, 0,77 - 0,84%
alcaloid, trong d6 cé nuciferin, nor-nuciferin, roemerin,
pro-nuciferin, vitamin C, cac acid citric, tartric, succinic,
quercetin, isoquercitrin, nelumbosid, leucocyanidin,
leuco - delphinidin. L& sen tuci bam nhé nau véi hat dau
xanh 1am canh &n c6 thé phong va chita réom sy, ghé 18.
Nudc séc la sen d@é rira chira di iing do son, dich ép tirla sen
dung chira tiéu chay...

Vé dugc ly, a sen c6 tac dung an than, chéng co
that co tron, chéng chodng phan vé, tc ché loan nhip
tim. Tac dung an than cda Ia sen manh hon tam sen.
Theo tai liéu nudc ngoai, la sen ham uéng dugc dung
phd bién nhu mét loai nudc tra dé€ chéng noéng, giai
nhiét.. Cac nha khoa hoc ngusi My da nghién ctru thay
trong la sen c6 hoat chat lam diu duc tinh, chita di tinh,
mong tinh. Cling qua nghién ciu théng qua co ché
diéu tiét insulin, 13 sen con co tac dung gidm béo, 6n
dinh dudng huyét & bénh dai thao dudng,va giam mé
mau.

La voi, 13 6i va 14 sen la nhiing nguyén liéu phong
phu &Viét Nam. Chinh vi vay, cac nghién ctiu ing dung,
sir dung nhiing ngudn nguyén liéu nay dé tao ra san
pham mdi duéi dang dugc pham hoac thuc phdm chic
nang la rat can thiét gop phan bé sung thém cac san
pham ho trg phong va diéu tri bénh dai thao dudng.
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Mat hang luong thuc thuc
pham ting cao da dnh huéng
nhiéu dén bira 4n cia nguoi
dan, dac biét la bira an cta
tré nhé. Lua chon thuc pham
thé nao dé can xung véi thu
nhap ma van dam bdo ché
d6 dinh duéng cua tré la méi
guan tdm cta hau hét cac ba
me trong thoi ki “bao gid”
hién nay.

Che 0 dinh dudng cho tré
. J
trong thoi ki “bao gia”

CAC LOAI THUC PHAM GIAU CHAT DAM NHUNG
KHONG QUA PATTIEN

Chat dam la mét trong nhiing thanh phan dat dé
nhat cta thuc don. Nhung ta lai thuong khéng nghi
téi tréing ga va thit ga, day la hai nguén dam tur dong
vat tir khéng qua dat ma lai c6 chat lugng protein cao
nhat. Mot qua tring (& Viét Nam chi ¢o gia khoang
3.000 dong, ré hon 1/4 1an so véi moét lang thit lon), mét
lang thit ga ludn cong nghiép cling chi cé gia bang %2
lang thit Ign ma gid tri dinh dudng lai cao hon. Vi vay,
6 thé thay cac blta chéo, bira bét thit lon bang thit ga
va tring cho tré.

Chdng ta thuong quan

ThS. LE THI HAI

thiic va thudng khéng cho con bu dén 2 - 3 tudi. Khi tré
da Ion thi lai nghi chi nhiing loai sira that dat tién méi
la s(ra t6t. That ra, s6 lugng siia tré uéng 1 ngay méi la
quan trong. Khi da cai sita me (tré 2 tudi trg 1én), néu
van duy tri déu dan 300 - 500ml/ngay va an cac bla
com, chao day du dinh duéng thi tré van phat trién rat
t6t. Hién nay, vang sia, sita chua nhap ngoai la nhimng
thuc pham rat dat khong thé phu hop véi nhiing ngudi
¢6 thu nhap thap. Chung ta cé thé thay thé bang siia
chua cla ndi (cac hang c6 uy tin) nhung khi mua phai
kiém tra han si dung hodc siia chua tu lam bang cac
loai sira ré tién nhu sra tuoi, stta dau nanh, stra bot
nguyén kem. Déi vai tré nhé <

niém céc loai ca dat tién nhu
cd qua, ca thu, ca hoéi... c6
gia tri dinh dudéng cao nhat
vi ching rat dat tién. Thuc té
thi thanh phan chat dam cda

Biét cdch Iua chon thuc phdm, cdc
ba me hoan toan c¢é thé ndu cho con
cdc bita én ngon, ddy da dinh duéng
ma cting khéng cdn qud tén nhiéu tién.

6 thang, c6 thé tu lam slfa chua
bang sira bot cong thic dang
nudi tré cing rat t6t ma gia
thanh lai ré chi bang % slta chua
mua & ngoai.

chung cling khéng cao hon ca
ro, ca diéc, ca nuc hodc cac basa, trong khi cac loai ca
nay lai ré tién hon rat nhiéu.

Sita rat quan trong déi véi su phat trién clia tré nho
nhung cting khéng nhat thiét phai mua nhimng loai rat
dat tién mdi la sta tét. Trudc hét, cac ba me nén tan
dung nguon sira me, day chinh la loai thiuc an ré tién
nhat nhung lai t6t nhat. Hién nay, do khéng hiéu biét
day du vé tam quan trong cua stta me, khéng biét cach
duy tri va bao vé nguén sita me va mot s6 nguyén nhan
khdc ma ti I& cdc ba me nudi con hoan toan bang sta
me trong 6 thang dau rat thap. Khi ba me hét phép
nghi va trg lai di lam thi hau hét nuéi bang sia cong

|

Biét cdch lua chon thuc phdm dé tré duoc dn du dinh duéng
ma van ré (nguén: Vién Dinh duéng)
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Nguén: Internet)

Ngoai viéc cung cap chat dam tu ngudn dong
vat, c6 thé dé tré an thém cac loai dam va chat béo co
nguén goc thuc vat nhu dau d9, lac, ving...

NHOM CUNG CAP CHAT BEO

Khong nén chidung dau an, ma cé thé cho tré an ca
m& nhu mé& Ign, ma ga...vi tré em van can cholesterol
(t6t nhat nén &n 50% dau , 50% md). Cling khong can
phai mua céc loai dau dat tién chi dé€ danh cho tré em
theo quang céo, c6 thé cho tré an dau dau tuong, dau
hat cai, dau lac... gia thanh & muc phai chang ma van
cung cap nang lugng va cac axit béo can thiét chua no
cho su phét trién tri ndo cula tré.

NHOM CUNG CAP CACVITAMIN VA KHOANG CHAT

C6 thé cho tré an chudi, du du, thanh long... la nhing
loai qua rat tét, gia ca hop véi tui tién clia nhiéu ngudi. Véi
nhiing tré da Ién c6 thé thay nuéc cam bang nudc dua
chu6t ép, dua hau ép hodc nudc ca chua ép gia tri dinh
dudng khéng kém gi nudc cam ma gia tién chi bang Ya.

Mua céc loai qua ding mua via ré, vira dam bao vé
sinh an toan thuc phdm. An uéng theo kiéu mua nao
thirc ndy thi hiéu qua sé tot hon.

DO UONG TU TAO

Nhiéu loai d6 uéng cé dudng dong chai vai nhiéu
mau sac - déu la tha dat dé va phan nhiéu khéng co
Igi cho suic khoé. Nén thay cac loai nudc qua dong chai
bang nudc qua tuoci ép nhu nudc dua chudt, ¢t dau, ca
chua, bi dao... hodc tu ndu cheé ti dau xanh hoac dau
den vua ré tién vira ddm bao dinh duéng.

”Cac loai thuc pham dat tlen\
khéng déng nghia véi thic én bé
duéng. Sé la sai ldm I6n néu ban |
nghi réng phdi c6 nhiéu tién méi |
¢6 bita dn giau dinh duéng, vi |
thuc su nhiéu thuc pham ddt tién
nhung khéng biét cdch lua chon
va ché blen cung c6 thé khéng
'mang lai nguon chat dmh du’dng\ |

f Qtot cho co the.

Thuc don cho tré 1- 2 tudi dé cac ba me tham khao:
6 gio: bu me hodc 200ml sra dau nanh
8 gid: chdo thit ga:
- Gao té: 30g
- Thit luon ga: 30g
- M& lgn (ga):2 thia ca phé (10ml)
- Rau xanh: 30g
10 gi®: chudi tiéu: 1 qua
12 gid: chdo ca nuc:
-Gaoté: 30
- Ca nuc: 30g (da bé xuong)
- Dau dau nanh: 2 thia ca phé (10ml)
- Rau xanh: 30g
14 gig: stta dau nanh hodc s(ta tuai: 200ml
16 gid: chdo tring:
-Gaoté: 30
- Tring ga cong nghiép: 1 qua
- M& lon (ga): 2 thia ca phé (10ml)
- Rau xanh: 30g
18 gid: nudc ép ca chua (100ml) hodc slta chua tu
lam (100ml)
20 gio: chao lac + bi dé:
- Gaoté:30g
- Lacrang chin gia nhé: 30g
- Bido: 30g
- D4u an: 2 thia ca phé
Budi dém, cho bu me, vai tré khong con bu me thi
cho uéng thém 1 céc stta néu tré c6 nhu cau.
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SU dung men tiéu héa
cho tré thé naola hop li?

BS. MAI THANH CHAU

Thai gian gan day, khéng it nguai thay tré
khiankhéngtiéu, chuénghcidaybungthuong
cht ddng mua men tiéu héa uéng. Nhiéu ba
me cling tin rang cho tré uéng thudng xuyén
men tiéu hoéa sé giup tré hay an, chéng Ién...
Vay, quan niém trén c6 dung khéng?

ruc hét phai khdng dinh, viéc s dung men

Ttiéu hoa khéng dung chi dinh c6 thé gay ra

nhing bién ching nguy hiém cho ca ngudi

I&n va tré em. Vi vay, trudc khi st dung cac sdn pham

men tiéu hda, ngudi tiéu dung can biét nguén goc, tac
dung va khi nao thi nén dung dén men tiéu hoa.

MEN TIEU HOA VA TAC DUNG

Men tiéu héa la hén hgp cac enzym khac nhau do
chinh co thé bai tiét ra, c6 tac dung chuyén héa cac
chat trong thiic an: chi yéu la chat dudng (glucid), chat
dam (protein), chat béo (lipid). Chung dugc bai tiét tu
cac co quan khac nhau trong hé théng dudng tiéu hoa,
bao gom:

* Tai miéng, men amylase (ptyalin) trong nudc bot
c6 tac dung phan giai tinh bét chin thanh dudng man-
tose.

* Tai da day, trong thanh phan cla dich vi c6 céac
men tiéu héa nhu:

- Pepsin dugc bai tiét dudi dang chua hoat dong

W

la pepsinogen. Trong moi trudng toan (pH < 5,1) né
dugc hoat héa thanh pepsin hoat dong, phan gidi pro-
tein clia thuc an thanh cdc mach dai (polypeptra) hoac
ngan (pepton).

- Lipase ¢6 tac dung tiéu hoéa lipid cta thic an da
dugc nhii tuong héa (lipid clia tring va sita) bang cach
cat lién két este gilta glycerol véi acid béo thanh acid
béo va monoglycerid.

- Men s(ia - caseinogen (Lact - ferment remin) phdoi
hop véi ion Ca++ phan gidi protein hoa tan cla sla
thanh céc caseinat canxi két tia dugc gilr lai & da day,
con phan long goi la nhi thanh dugc dua ngay xuéng
rudt non. Nha d6, da day cé thé ti€p nhan mot thé tich
sfa [&n hon dung tich cda chinh no.

*Tai tuy, cling ¢6 d0 céac loai men dé tiéu hoa pro-
tein, lipid va glucid thanh cac phan t& don gian cudi
clng gilp cd thé hap thu va chuyén héa dugc.

- Men tiéu hoéa protein gém trypsin, chymotrysin va
carboxypeptidase, cé tdc dung phan giai protein ctia thuc
an thanh polypeptid sau d6 lai phan gidi polypeptid thanh
céac dipeptid réi thanh cac acid amin.
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- Men tiéu héa lipid bao gém lipase phan giai dugc
gan nhu hoan toan triglycerid ctia thiic an do & rudt cé
mat lam cho lipid ctia thic an bi nhi tuong héa, phos-
pholipase phan gidi moi loai phospholipid cla thuc an
va cholesterol esterase phan giai este cla cholesterol
thanh acid béo va sterol.

- Men tiéu héa glucid gébm amylaza phan giai ca
tinh bot chin va séng thanh maltose, maltase phan giai
maltose thanh glucose.

* Dich rudt cing c6 day du cac nhdm men tiéu
hoéa protein, lipid va glucid phan giai chat dinh duéng
(chat bot, chat dam, chat béo) & giai doan cudi cing
thanh nhimng phan ti don gidn dé hap thu qua thanh
rudét vao mau.

KHI NAO CAN DUNG DEN MEN TIEU HOA?

Chi can st dung men tiéu hoa khi cac tuyén tiéu
hoa bi t6n thuong hay khi bi giam bai tiét gay thiéu
men tiéu hda trong co thé nhu trong mét sé trudng
hop: viém teo ruét kéo dai, tiéu chdy kéo dai, suy dinh
dudng ndng, u xo nang tuyén tuy, cat ngan rudt sau
phau thuat, sau mé cat da day, sau mét dot dung
khéang sinh kéo dai. Trong thuc té&, nhiéu ba me thudng
st dung men tiéu hoa khi tré biéng an la sai lam, bai
viéc st dung khoéng hop ly va lau dai men tiéu hda sé
lam céc tuyén tiéu hoa trong co thé bi tic ché, giam bai
tiét, giam hoat dong sé dan dén teo, lam cho dua tré
su6t doi phai phu thudc vao men tiéu héa. Vi vay, truéc
khi st dung, cac ba me can tham khao y kién ctia bac si
vé loai men tiéu hoa, liéu lugng, cach dung va theo doi
sau khi dung. Thai gian st dung men tiéu héa méi dot
khéng nén qué 10-15 ngay.

Ngoai ra, cac bac cha me ciing can phan biét men
tiéu hoa va men vi sinh vat (probiotic). Men tiéu héa
trong dudng rudt con goi la men sinh hoc (enzyme),
c6 tac dung phan hay va tiéu hoa cac chat dam, chat
béo trong thuic an, tu ca thé con ngudi san sinh ra. Cac
loai thu6c dang ban trén thi trudng quen goi la men
dudng rudt co tén ti€ng Anh la probiotic la men vi sinh,
duoc lam tir cac loai vi khudn hodc ti ndm nhu: antibio,
lactomin-plus, bioflor... Khi b6 sung cac men vi sinh
nay vao co thé, cac vi khuan co loi sé canh tranh khong
cho cac vi khuan cé hai bam vao niém mac ruét dé gay
bénh cho tré, cac vi khuan nay con gilp binh thudng
hoa tinh thdm clia niém mac rudt, ngan nglia téo bon
do tdng cudng hdp thu nudc vao trong long rudt, giup
lam mém phan. Cac vi khuén c6 lgi trong men vi sinh
con gilp cac té bao niém mac rudt tdng san xuat cac
loai khang thé.

MEN TIEU HOA KHONG PHAI LA THUOC CHUA
TIEU CHAY

Nguyén tac diéu tri bénh tiéu chay la tim ra nguyén
nhan, bu nudc va dién giai, dung khang sinh thich hgp
khi can thiét. Nhiéu ngudi ct nghi rang men tiéu hoa
(loai vi sinh) chlta dugc bénh tiéu chay va chi cho con
minh uéng men la dd ma quén khéng b nudc khi mac
bénh la rat nguy hiém. V&i loai men probiotic lam tur
nam dung khéng ding cé thé gay nhiém nam vao mau
trong trudng hgp tré bi bénh nang hoac suy giam mién
dich. Do vay cac ba me can nhé rang, khong tu tién
mua thuéc tir cac hiéu thuéc cho con tré dung du d6
la thuéc b6 hay men tiéu hoa. Udng bat ki loai thudc gi
cling phai c6 16i khuyén tu bac si.

Tom lai, men tiéu héa la mét hén hgp cac enzym
khac nhau c6 tac dung chuyén hoéa thic an, cha yéu la
chat bét, dudng, dam va chat béo. Khi tré lusi an, can
tim nguyén nhan dé diéu tri, c6 thé ché d6 an chua can
da6i khién tré thi€u cac chat, mudi khoang, vitamin kéo
dai. Néu thuc su la do hé tiéu hda giam bai tiét men thi
phai xem tré thi€u men gi d€ bd sung cho phu hop va
chi duing trong 10-15 ngay. Sau do, khi tré an tét hon,
hé thdng tiéu héa clia ca thé lai tu tiét ra cac men tiéu
héa thi nén diing uéng. Tuy men tiéu hoa khéng gay anh
huéng dén tinh mang nhung khéng nén lam dung, béi
khi dung kéo dai sé khién tré bi phu thudc. Khi khong co
men, tré sé khong an, cac tuyén tiéu héa bi tc ché, giam
chuc nang bai tiét va sé bi teo nho. DE hé tiéu hoa hoat
déng t6t can c6 ché do an uéng day da, da dang can doi
cac thanh phan dinh duéng, ché bién phu hgp vai tiing
I(ra tudi, dac biét la tré em. Khi tré c6 dd rang, can tap cho
tré 3n nhai dé kich thich hé tiéu héa bai tiét men. C6 thé
b6 sung thudng xuyén men tiéu héa duéi dang thic an
tu nhién véi lugng thich hgp nhu gia d6, sira chua.
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Vién Dinh dudng ra mat trang thong tin dién ti
va dién dan nudi duéng tré nho “Mat troi bé tho”

ThS. TRINH HONG SON

Dé ddp ing duogcnhucdu [
duoc tiép nhdn théng tin
vé dinh duéng, ddc biét la
théng tin vé nuéi duéng
tré nhé tir nhitng nguén
théng tin chinh théng,
Vién Dinh duéng dé ra mat
trang théng tin dién tu va
dién dan nuéi duéng tré
nhé Mattroibetho.vn (Mat
troi bé tho) vao thdng 10
vua qua.

:('_I:\:’: WAT TROI

W Bé tho

Mattroibetho.vn

rong nhitng nam gan day, ti 1&é st dung

internet tai Viét Nam tang rat nhanh, dac

biét tai khu vuc thanh thi, déi tuong thanh
thi€u nién va tri thic. Hién nay, c6 kha nhiéu trang
thong tin dién td tiéng Viét da xay dung cac dién dan
vé dinh dudng va c6 s6 lugng thanh vién rat 16n. Tuy
nhién, nhiéu trang thong tin dién t& dang cung cap
cac thong tin sai léch, chua chinh xac hodc thién vé
gidi thiéu quang cdo cac san pham dinh duéng khién
cac thanh vién nhan dugc cac thong tin chua khach
quan, trung thuc vé dinh dudng.

Nhan ré lgi thé va tinh phé bién clia phuong tién
internet d6i véi cong dong qua két qua danh gia khao
sat ban dau do t6 chuc A&T tién hanh tai Viét Nam,
cung véi sang kién dé xuat caa Vién Dinh dudng quéc
gia, du an ho trg xdy dung trang thong tin dién t va
dién dan Nuéi dudng tré nho da dugc hinh thanh va
cho ra ddi trang théng tin dién ti “Mat trai bé tho” co
tén mién la Mattroibetho.vn.

Viéc ra doi Trang thong tin dién tdr va dién dan Nudi
dudng tré nho Mattroibetho.vn sé gop phan tao ra mot
khéng gian dé cap nhat lién tuc thong tin trén mang, tu
van, hudng dan kién thuc va thuc hanh dinh duéng cho
cong dong, tap hudn va hé trg chuyén mon, ky thuat vé
dinh duéng cho nhan viény t&, chuyén trach dinh dudng.

Mattroibetho.vn dugc xay dung véi hai ngon ngl
tiéng Anh va tié€ng Viét. VGi giao dién tuong tac than
thién, dugc phan thanh cac danh muc, nhém loai tin

Giao dién Dién dan
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tlic dugc phan da cap. AN
dung c6 thé dé dang tim 2
tin theo cac tu khéa, tiéu chi hodc c6 thé
loc theo ngay thang. Véi s6 luong phong phu vé
tai liéu viét, tai liéu anh, tai liéu vé am thanh, video...
khong chi cung cap nhing kién thiic hitu ich cho cac
ba me mang thai, ba me dang cho con b, hé trg cho
nhan vién y té.., ma con hudng dan cu thé cach thuc
hanh nudi dudng tré nho; cho phép ngudi truy cap co
thé dé dang tai vé cac tailiéu nay dé st dung trong céng
tac tuyén truyén, tap huan hodc don thuan la chia sé véi
ngudi than, ban bé va con c6 thé gli théng tin phan
héi danh gia nhiing tin, bai nay. Ngudi truy cap cé thé
gUi mail, chia sé cac thong tin trén cac mang xa héi nhu
Facebook, Yahoo, Skype, Twitter...vé cac bai viét yéu
thich.

Cac gia dinh khéng co6 diéu kién dén cac phong
kham tu van dinh duéng sé nhan dugc nhiing tu van
truc tiép cla cac bac si dinh dudng thong qua dich
vu mién phi “Chdt véi bdc si dinh duéng” vao cac budi
chiéu Thu 2, 4, 6 hang tuan (bat dau tur 14h dén 16h).
Bén canh d¢, trang thong tin dién t& con cung cap mot
Dién dan tuong tac gilia cac thanh vién dé cac ba me
dang nhiing cau héi trong cac cha dé lién quan dén
dinh dudng cho tré sa sinh va tré nho. Cac nhém hé trg
online sé gilp cac ba me va ngudi cham soc tré trao ddi
kinh nghiém va giup d& lan nhau trong qua trinh nuoi
dudng tré nhé nhu: nudi con bang sita me, dn bé sung

cac théng




B TINTUC

va hudng dan céac thuc hanh
nudi dudng tré nho quan
trong khac.

Thong qua trang théng
tin dién t& Mattroibetho.vn,
mo6 hinh tu van nudi dudng
tré nhd theo phuong thuc
nhugng quyén xa hoi tai Viét
Nam sé dugc gidi thiéu rong
rai. Trong d6, hé théng Phong
tu van Mat Trgi Bé Tha la noi
cung cap dich vu tu van truc
ti€p thong qua cac co sG y té
san c6 & cac cap: cap xa, cap
huyén va cap tinh/thanh ph6.
Mbi co s& cung cap mét goi
dich vu tiéu chuan, bao gom
khuyén khich, hé trg va quan
ly Nudi con bdang sita me
(NCBSM), cing nhu khuyén
khich va quan ly an bd sung
(ABS).

“Viét Nam dang cé nhiing
tang truéng kinh té quantrong
trong thap ky qua, nhung suy
dinh duéng van tén tai’, ba
Nemat Hajeebhoy, Giam déc
Qudc gia Dy An Alive&Thrive
phat biéu. “G mot dat nudc
ma ngudi dan c6 nhiéu hiéu
biét vé mang Internet nhu
Viét Nam, chdng t6i hy vong
la cong nghé mdi nay sé giup
chuiing t6i két néi nhiéu ba me
va gia dinh hon nia dén véi
cac nguédn tu liéu cta Mat Troi
Bé Tha; qua dé giup nang cao
suic khde tré em va tao ra mot
thé hé tuong lai khoe manh
nhat c6 thé cho Viét Nam”.

Cac 6ng b6, ba me va quy
cac ban quan tam dén cacvan
dé lién quan dén nudi dudng
tré nho, ché dé dinh duéng va
nhing diéu can luu y clia phu
n{ trong giai doan mang thai
hay cho con bu....cé thé vao
dia chi trang Mattroibetho.
vn va dia chi Dién dan Forum.
mattroibetho.vn.

Héi thao phai hop lién nganh
_ n Ip 0
nham thic day san xuat dau an co
bo sung vitamin A 6 Viét Nam
0 ;

BS. NGO THI HA PHUONG

Ngay 22/11/2011, Vién Dinh duéng két hgp véi Céng ty BASF, T6
chtic GIZ t6 chiic Hoi thao Phéi hgp lién nganh nham phat trién chién
Iugc bé sung vitamin A va dau an & Viét Nam. Muc tiéu cta hdi thdo
la day manh 16 trinh thuc hién bé sung vitamin A vao thuc pham, cu
thé la thic day san xuat dau an cé bé sung Vitamin A.

Tham du Héi thao ¢6 dai dién clia Vién Dinh duéng - PGS.TS Lé Thi Hop; Pho
Cuc truéng Cuc An toan vé sinh thuc pham, Bo Y té - TS. Nguyén Hung Long; Pho
Vu trudng Vu Khoa hoc cong nghé, B6 Céng thuong - TS. Nguyén Phu Cudng; dai
dién ctia Cong ty BASF - TS. Claus Soendegaard; dai dién ctia T6 chiic GIZ toan cau
cla Viét Nam - TS. Drajat, KFl, Indonesia; dai dién cac khoa phong chuyén mén

Vién Dinh duéng va dai dién
/ Viéc thiéu vitamin A lién quan dén \

clia mot sé té chiic, doanh

viéc phdt trién vé thé chdt, vdn dé nhiém
triing va bénh tat &tré em. Trong khi do, ti lé
cdc ba me ¢ du vitamin A trong sda la rét
thdp; Itia tudi tor 0-6 thdng khéng duoc bé
sung thém vitamin A (viéc bé sung vitamin
A liéu cao cho tré chi tdp trung vao tré dé
tudi tur 6-36 thdng).

Vién Dinh dudng dd nghién cuu thu
nghiém va thdy rang ham lugng Vitamin
A 6n dinh trong ddu sau 9 thdng luu gitt
& nhiét dé phong va hdu nhu van con sau
khi ché bién. Viéc st dung ddu dn thudng
xuyén da cai thién dugc néng doé Vitamin

A huyét thanh va giam tan xudt tiéu chdy
thuong mai. H6i thdo cling

gtréem.
da théng nhat dugc quan K J

diém phai phdi hop lién nghanh gilta cac co quan nha nudc: Bo Y té€ (trong do
Vién Dinh duéng la dau méi), B6 Cong thuong, cac doanh nghiép va ngudi tiéu
dung dé co thé giai quyét nhing kho khan.

Cong ty héa hoc BASF déng y hé trg vé ky thuat, chuyén giao cong nghé cho
cac cong ty dau dn & nuéc ta nham dua dau an c6 bé sung thém Vitamin A dat tiéu
chuén phan bé rong rai dén ngudi tiéu dung Viét Nam. Mé hinh bé sung vitamin A
vao dau an da duoc Indonesia trién khai thanh cong va tién téi trién khai bat budc
vao nam 2012 trong pham vi toan quéc. Nhu vay, viéc trién khai viéc san xuat dau
an c6 bd sung vitamin A ¢Viét Nam la hoan toan kha thi va can thiét xay dung mét
16 trinh hop ly c6 su phéi hgp clia cac ban nghanh lién quan, gép phan phong
chéng thiéu vi chat dinh duéng cho phu nir va tré em.

nghiép san xuat dau an tai
Viét Nam (Céng ty dau thuc
vat Tudng An, Quang Minh,
Acecook...).

Hoi nghi da trinh bay
cac van dé chinh nhu:
thyc trang, rao can trong
phong chéng vitamin A &
Viét Nam, kinh nghiém bd
sung Vitamin A vao dau
an trén thé gidi va mot s6
nudc khu vuc, trién vong
cla viéc b6 sung vitamin A
trén khia canh ky thuat va
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THUC TRANG AN TOAN VE SINH THUC PHAM

TAI BEP AN TAP THE

A

VA DE XUAT BIEN PHAP CAI THIEN

PGS.TS. HA THI ANH DAO

Ngé doc thuc pham tai cac bép an tap thé do mat an toan vé sinh ngay cang
xay ra thuong xuyén da tré thanh thuc trang bao dong hién nay.

1. THUC TRANG AN TOAN VE SINH THUC PHAM
TAI BEP AN TAP THE

Dich vu dn udng tai cac bép an tap thé luén dong
vai trd quan trong trong moi thai ky phat trién kinh té
va xa hoi & nudc ta. Blta an phuc vu nhanh, thuan tién,
gia ca hgp ly da dap tng nhu cau an uéng cho nhiéu
nhém déi tugng. Thai gian phuc vu tai bép an tap thé
kha 6n dinh da tao tdm ly yén tam vé van dé an uéng
cho mét s6 nhom khach hang thudng xuyén va la loai
hinh dich vu an u6ng dé quan ly hon so véi dich vu
thiic an dudng phé. Tuy theo doi tugng st dung ma
viéc chuan bi suat an cé thé khac nhau vé gia tri nang

lugng cling nhu thanh phan dinh dudng. Tuy nhién,
tiéu chudn ddm bdo an toan vé sinh thuc pham luén la
diéu kién bat budc dugc dat 1én vi tri hang dau, bdi vi
thuc an“co thé la nguén gay bénh”néu chua dugc kiém
soat chat ché.

Nam 20009, ti 1&é bép an tap thé, co s& kinh doanh
dich vu an uéng, thic an dudng phé dugc cap gidy
ching nhan du diéu kién an toan vé sinh thuc pham
tang gap 3 lan cung ky nam 2008. Tuy nhién, hoat dong
thanh tra, gidm sat viéc thuc hién quy dinh cta Bo Y té
vé cong tac ddm bdo an toan vé sinh thuc pham can
dugc tién hanh thudng xuyén hon.

1 :.\. L 1

Bra dn tap thé & mét truéng mdm non (nguén: Internet)
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Tai cac bép an nha may, xi nghiép & Thanh phé H6
Chi Minh, ti 1é ngudi phu trach chua c6 kién thic ding
vé vé sinh thuc pham 13 95%. Ti 1& bép &n c6 nhan vién
chua thuc hanh vé sinh thuc phdm ddng 1a 88%. Bép an
tap thé dam bao cac diéu kién vé sinh thi c6 ti |é nhan
vién thuc hanh ddng nhiéu hon va bép an tap thé co ti
|&é nhan vién da tham gia tap hudn vé sinh thuc pham
cao hon thi ¢6 ti 1é nhan vién thuc hanh vé sinh thuc
phdm dung nhiéu hon.

Nhin chung, kién thuc

va thuc hanh vé sinh
an toan thuc phdm cda
cac nhém déi tuong
con rat thap (mdi dat
khoang 50%), con tén
tai nhiéu phong tuc
canh tac, ché bién thuc
phdm va t6 chic an
uéng thiéu khoa hocva
vé sinh gay kho khan
cho cong tac ddm bdo |
an toan thuc pham.

D6i voi bép an &
truong hoc, thuc hién
Thong tu lién tich sé

Ti 1é bép an tap thé nha may, xi nghiép cé hé so
quan ly t6t ngudn nguyén liéu phuc vu con thap, can
tang cudng ngudn nhan luc thuc hién cong tac kiém
tra, giam sat va nang luc kiém nghiém cac chi tiéu an
toan vé sinh thuc phadm tai cac chg dau mai. Két qua
khao sat tinh trang 6 nhiém Salmonella, Escherichia
coli, Campylobacter trong thuc phdm nguyén liéu tai
bép an tap thé cho thay su cé mat cla vi khuan gay

bénhtrong 40% nguyén

— liéu thit tuci s6ng. Viéc

- quan ly nguén nguyén
liéu thuc pham dung
trong ché bién bira an
phuc vu tai bép an tap
thé con c¢b vai trd hét
stic quan trong trong
viéc dé phong nguy co
tiém an cac tac nhan
6 nhiém hda hoc, déc
té vi nam, thudc tha y
c6 thé tich lay gay anh
hudng lau dai dén suc
khde, dang chu y hon
la hién tugng khang
khdng sinh da xuat

08/2008/TTLT/BYT-BGDDT cua
B6 Y té va bo Gido duc va Pao
tao vé viéc “Hudng dan coéng
tac bdo dam vé sinh an toan
thuc pham trong céc co s& gido
duc”’, hoat dong tap huén vé sinh
thuc pham cho can bé quén ly
cng nhu kiém tra, giam sat vé
sinh thuc phadm theo dinh ky
clia nganh Giao duc két hop vai
nganh Y té trong thdi gian gan
day da dugc trién khai & nhiéu

Theo théng ké cua Cuc An todn vé
sinh thuc phdm, trong ndm 2008, ca
nudéc van xdy ra 32 vu ngé doc tai bép
dn tdp thé, chiém ti 1é 15,6% téng sé
vu ngd déc thuc phdm. Nghién ciu
khado sdt tai 258 bép dn thudc coéng
ty, xi nghiép trén dia ban Thanh phé
H6 Chi Minh ndm 2007 cho thdy, ti lé
bép dn khéng dam bdo diéu kién an
todn vé sinh thuc phdm la 89%.

hién gay nhiéu can tré cho cong
tac diéu tri mot s6 bénh nhiém
trung, nhiém khuén cap tinh.

Mét s6 bdo cao diéu tra da
trién khai déu nhan thdy, tinh
trang vé sinh an toan thuc an, do
udng tai bép an tap thé co lién
quan dén diéu kién vé sinh co sg,
vé sinh nguén nudc, vé sinh trong
qua trinh ché bién va phuc vu an
udng.. Vé sinh trong qua trinh ché
bién, bao quan va phuc vu ¢ lién

tinh/thanh phé. Trong diéu kién

€O s& con chat choi thi yéu cau bép an phai thiét ké
theo nguyén tac mot chiéu la tiéu chi khé thuc hién &
khu vuc thanh phé. Qua diéu tra danh gia thuc trang,
nhan thuic dugc viéc cai tao diéu kién vé sinh cg sg,
moi trudng tai bép an la van dé co ban co lién quan
mat thiét dén thuc hanh vé sinh ctia nhan vién phuc
vu va tinh trang an toan vé sinh thuc pham. Do vay, céc
trudng chua dat tiéu chuan da cé ké hoach cai tao co
s& theo quy dinh dam bao an toan vé sinh thuc pham
cla Bo Y té. Nhin chung, diéu kién vé sinh co s, moi
trudng tai cac bép an trudng mam non dugc quan tam
va dau tu nang cap nhiéu hon so véi bép an ban tri &
trudng tiéu hoc.

guan mat thiét véi nhau, trong do
kién thuc va thuc hanh vé sinh thuc phdm dé phong lay
nhiém chéo tir thuc pham tuoi séng sang thiic dn da
nau chin la van dé tién quyét.

Thoi gian gan day, cong tac tap hudn kién thic
va hudng dan thuc hanh an toan vé sinh thuc pham
cho nhan vién phuc vu tai cac bép an truéng mam
non & thanh phé da dugc t6 chiic hang nam. Nhan
vién nha bép da dugc kham suic khoe dinh ky, bép an
c6 hé sa theo di, viéc luu mau thic an thuc hién ng-
hiém tuc hon. Da s6 bép an da quan ly nguén nguyén
lieu thuc phdm theo hop déng véi ca s& cung cap ¢
ching nhan dam bao an toan vé sinh thuc pham. Cac
I6i khuyén dam bao an toan vé sinh thuc pham theo



hudng dan cta T6 chuc Y té thé gisi da dugc phé bién
thong qua I6p tap huan truc tiép, phat thanh trén loa
dai dia phuong, phat hanh dang tG rai... nén ti lé co
nuoi day tré, nhan vién phuc vu an uéng va ba me co
con dudi 5 tudi co6 kién thuic va thuc hanh vé sinh thuc
pham dung da tang dan. G khu vuc phia Bic, mot s6 co
sG ché bién suat an phuc vu céng nhan nha may co lién
doanh véi nuéc ngoai, cong tac ddm bao an toan vé
sinh thuc pham luén dugc dat 1én vi tri hang dau. Céong
ty c6 phan suat an hang khéng Noéi Bai da ap dung
hé thong quan ly chat lugng 1SO 9001-2000 va khi hé
théng dam bao an toan thuc pham HACCP dugc van
hanh t6t da nang cao chat luong dich vu khach hang
trong nudc va quéc té.

2. DE XUAT BIEN PHAP CAITHIEN

Trudc thuc trang vé diéu kién co sé, méi trudng
chua dam bao vé sinh, kién thic va thuc hanh vé sinh
thuc pham cda nhan vién phuc vu an uéng tai moét sé
bép an tap thé dang la mét trong nhing thach thic I6n
trong cong tac ddm béo an toan thuc pham hién nay.
Cac bép an tap thé can c6 Ban quan ly an toan vé sinh
thuc pham bao gém céc thanh vién dai dién cho cac té
chuc/doan thé cé lién quan. Trong d6, can bo Y té€ dong
vai trd chinh tham muu cho ban quan ly xay dung ké
hoach cai thién bép an theo quy dinh dam bao vé sinh
an toan. Mét s6 bién phap cu thé can dugc trién khai
déng bo va kiém soat mot cach chat ché hon trong thoi
gian tai:

VE SINH AN TOAN THUC PHAM

- Can co6 dau tu dung muc vé diéu kién co s, vé sinh
moi trudng, dung cu va thiét bi can thiét, dam béao thiét
ké bép an theo nguyén tadc mét chiéu dé phong 6 nhiém
chéo tir nguyén liéu tuoi séng sang thiic an da nau chin.

- Tang cudng kiém soat nguén nguyén liéu thuc
pham, nguén nudc, quy trinh ché bién thuc pham, bao
quan thuc an/dé uéng, quy trinh rira dung cu an uéng
va kiém soat thuc hanh vé sinh thuc pham, vé sinh ca
nhan cla nhan vién phuc vu an uéng, phong chéng 6
nhiém thu cap.

-Tang cudng céng tac truyén thong phé bién kién
thuc, quy dinh cda phép luat hién hanh (cac quy dinh
claBoY té, Luat An toan thuc pham) cho cac déi tuong
phuc vu va st dung dich vu an uéng tai bép an tap thé.
Yéu cau cac bép an cé noi quy dam bao an toan vé sinh
thuc pham, ky cam két gitta phu trach bép an véi ban
gidm hiéu nha truong/dai dién phu huynh hoc sinh, ky
cam két gitta doanh nghiép dich vu an uéng vasiy té dia
phuong, Ban quan ly khu cong nghiép, khu ché xuat.
Khuyén khich viéc ap dung hé théng quan ly dam bao
an toan thuc phdm HACCP tai cac bép an tap thé.

- Tang cudng ngudn nhan luc, béi dudng nang luc
va c6 ché d6 phu cap thich dang cho doi nga quan ly,
thanh tra, ki€m nghiém, mang lugi truyén théng an
toan vé sinh thuc pham tir Trung uong dén dia phuong.
Nang cao nhan thuic vé tac hai clia ngd doc thuc pham
cho céng déng, van dong ngudi tiéu dung tham gia
giam sat chat lugng dich vu an uéng, tién téi xa hoi héa
céng tadc ddm bao an toan vé sinh thuc pham.
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THUC PHAM CHUC NANG .

NN 17101

VIEN DINH DUONG TRA NU Vol

Tra voi

Javi

mon qua cho suc khoe

LE VAN CHI
Trung tdm Ung dung dinh duéng - Vién Dinh duéng

1. CONG DUNG CUA NU VOI VSI SUC KHOE

Nu v6i cé tén khoa hoc la Cleistocalyx Operculatus,
day la cay than gb moc tu nhién va dugc trong nhiéu & céc
vliing d6ng badng va trung du Bac Bo. La V6i va nu véi dugc
st dung la nguyén liéu uéng giai khat tu rat lau doi.

Vién Dinh dudng Viét Nam da két hgp vai trudng Dai
hoc Phu nt Nhat Ban nghién ctiu vé céac tadc dung cla nu
voi trong hé trg phong va diéu tri bénh dai thao dudng.
Sau gan 6 nam nghién ctiu, cac nghién ctiu dugc tién hanh
trén phong thi nghiém dén cac thi nghiém trén chudt
dai thao dudng da cho thay, nu véi c¢é tac dung binh 6n
dudng huyét lau dai, hé trg giam m& mau, chéng oxy hoa,
bao vé tén thuang té bao beta tuyén tuy, phong ngtia duc
thay tinh thé & bénh dai thdo dudng. Hon nita, mot thir
nghiém [am sang méi day, véi su hgp tdc nghién cliu cla
Vién Dinh duéng va Trudng Dai hoc Phu nit Nhat Ban tién
hanh trén 72 bénh nhan dai thdo dudng typ 2 tai Ha Noi
cho thay, tra nu voi (véi liéu 6g/lan uéng) da han ché tang
dudng huyét sau an ctia bénh nhan dai thdo dudng. Sau
khi uéng tra nu Véi lién tuc trong 3 thang (it nhat 4-6 g nu
v6i khoé/lan uéng x 3 lan/ngay), nhém bénh nhan uéng
tra nu voi da giam dudng huyét xuéng mot cach dang ké
s0 V@i trudc khi tham gia va gidm hon so véi nhém chiing
(nhém khéng dung nu véi). Néng @6 HbA1c - chi sé danh
gia su 6n dinh vé dudng huyét, néng do creatinin - chi s6
chiic nang than, néng dé acid uric da giam xuéng mot
cach co6 y nghia théng ké & nhém bénh nhan uéng tra nu
v6i. Nhom ubng nu véi cling da giam réi loan lipid méu
sau 3 thang uéng nu voi, ndng dé cholesterol, triglyceride
gidam, ndng dé HDL-cholesterol (cholesterol tot) tang lén
mot cach dang ké so véi nhdm chiing khéng uéng nu véi.

Tra voi Javi da dugc thi nghiém trén dong vat va
trén bénh nhan dai thao dudng, két qua cho thay nu voi
(nguyén liéu chinh dé tao thanh tra véi Javi) c6 tac dung
ho trg trong viéc phong va diéu tri bénh dai thdo dudng,
m& mau cao, phong chéng lao hoa.

CO CHE TAC DUNG CHINH CUA NU VOI

Cac co ché tdc dung clia Nu Véi da dugc cac nha khoa
hoc clia Vién Dinh duéng va trudng Pai hoc Phu nr Nhat
Ban xac dinh la:

1. Cac hoat chat trong nu véi (cht yéu la polyphenol)
c6 kha nang tc ché hoat tinh men alpha-glucosidase, lam
cham qua trinh phan giai dudng, cham qua trinh hap thu
dudng tu thic dn vao mau. Tur d6, han ché tang dudng
huyét sau an, kiém soat dudng huyét lau dai.

2. Nu vGi c6 khé néng triét tiéu goc tu do, chéng oxy
héa, phong chéng lao héa hiéu qua.

3. B&o vé su tén thuang oxy hoa cla té bao tuyén tuy.

4. Hé trg giam ma& mau badi su c6 mat cha thanh phan
beta-sitosterol trong nu véi, c6 tac dung diéu hoa chuyén
héa cholesterol trong mau.

2. CACH DUNG NU VOITRONG D3OI SONG

Nu v8i dung ndu, hodc ham tra dé uéng nhu la che
xanh hay mot sé loai tra khéac. T cac két qua nghién cl,
cac nha khoa hoc Vién Dinh duéng cling da dp dung qui
trinh c6ng nghé mai dé tao ra san phdm danh cho bénh
nhan dai thdo dudng va nhiing ngudi c6 nguy cad cao.
Trong san pham nay c6 thanh phan chinh [a nu véi, qua
céng nghé dé tao ra san pham c6 ham lugng polyphe-
nol va flavonoid dugc chiét tach cao nhat - day la nhiing
thanh phan hoat tinh sinh hoc chinh da dugc cac nha khoa
hoc Vién Dinh duéng va Nhat Ban xac dinh. Hién nay, Vién



Dinh du&ng da cho ra d&i san pham dau tién la tra véi JAVI
danh cho ngudi bénh déi thdo dudng va ngudi cé nguy ca
cao, phong chéng lao héa va hé trg gidam mé mau, dong
thai sdn phdm nay cling dugc st dung lam nudc gidi khat,
hé trg tiéu hda, thanh nhiét cho tat cad nhirng ngudi khoe
manh. Tra V&i JAVI cta Vién Dinh duéng da dugc Cuc An
toan V& sinh Thuc phdm-Bo Y t€ cap phép la thuc pham
chiic ndng.

CACH DUNG TRA VOI JAVI NHU SAU:

Véi ngudi binh thudng: Dung nudc séi ham goi tra
3-5 phut, sau dé uéng tra dudi dang ndng hoac lanh, tuy
theo y thich. Ham dén khi nhat nudc thi thoi. Méi ngay
nén dung 2-4 goi.

V6i ngudi bénh (dai thdo dudng, md mau cao, ungthu...):
dung 100 ml s6i ham 02 goi tra 3-5 phat (hodc dun s6i), udng
trudc blra an 3-5 phut, 6 thé uéng 6-8 géi méi ngay.

San pham tra v6i JAVI st dung hé trg t6t nhat cho
ngudi bénh dai thao dudng, rdi loan dudng huyét, dai
thao dudng typ 2 kem m& mau cao, cac bénh man tinh
lién quan dén dinh dudéng.

Tra vGi JAVI c6 thé dung du6i dang tra uéng hang
ngay cho moi ngudi trong gia dinh nham thanh nhiét,
kich thich tiéu héa, nang cao suc khoe, phong ngua
cac bénh man tinh. Ngoai ra, con c6 tac dung gilp hoi
phuc stic khde d6i vai phu nit sau khi sinh con (theo kinh
nghiém dan gian).

@ NATIONAL INSTITUTE OF NUTRITION
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/ Cdc tha nghiém trén éng nghiém\
va trén déng vat, trén bénh nhan ddi thdo
duong cho thdy tra nu véi c6 kha ndng han
ché tang dudng huyét sau dn va hé trg on
dinh dudng huyét, phdng ngtra bién ching
ddi thdo dudng khi diéu tri ldu dai. Két qua
nghién cdu cua Vién Dinh duéng vé nu véi da
dugc ddng ky s& hiu tri tué tai Cuc SG hiu tri
tué Viéet Nam. J

3.DOI TUONG NAO CAN HAN CHE DUNG NU VOI?
VI SAO?

Trén thuc té€, nu voi vGi cac thanh phan hoat chat
chinh nhu polyphenol, flavonoid... déu tét cho suic khoe.
Chinh vi vay, moi d&i tugng déu cé thé dung dugc nu véi.
Tuy nhién, can chuy liéu lugng dung, chi déi v6i ngudi dai
thdo dudng thi mai nén pha nudc nu véi dac. Con ngudi
binh thudng, chiing ta thudng thic tra nu véi gidng nhu
cac loai tra khac. Biéu dang chd y 1a nu v6i c6 ham lugng
tannin it, d6ng thai uéng nu voi khéng bi mat ngu hay
kich thich than kinh, ma ngugc lai nu véi lai cai thién giac
ngu tét hon.
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Con ngan

mon an ngon va tot cho nam gioi
BS. HUGONG LIEN

Thit ngan khéng chi la thuc pham giau dinh duéng, ma con Ia vi thudc
quy c6 tac dung béi bé co thé va chita dugc nhiéu bénh. Dac biét n6 thuc su
Ia m6t mén hai san ngon va tét cho nam gidi chdn phong the.

“NGAN MA KHONG NGAN”

Con ngan la loai than mém c6 hai vo cliing gibng
con so, con ngao, séng & viing NUGC man va nudc lg trai
sudt vung ven bién nuéc ta, nhat la & ving bién Quang
Ninh, Hai Phong.

Con ngéan c6 hinh dang nhinh hon con ngao mét
chut, vd mau trang, san sui khéng tron nhu vo ngao va
séng sau dudi day cat bun & cac cla séng, clra bién.
Khi & duéi nudc, ngan thudng tho chiéc xic tu to va
dai dé thé va kiém thic an, néu thdy mat nudc déng
la chui nhanh xuéng duéi bun dé trén ké thu. Vao mua
ngan, nhitng ngu dan khai thac ngan thuong phai 16i
sau dudi bun mai c6 thé bt duoc chung.

Ngan la moét thuc pham giau chat dinh dudng.
Trong thit ngan cé day da cac chat protid, glucid, lipid,
nhiéu vitamin va nhiing chat khoang can thiét cho co
thé. Cling giéng thit cac déng vat than mém hai manh
v0 khac nhu ngao, hau, so, trai... thit ngan chiia nhiing
hagp chat gidi phong hormon tinh duc khi dugc co thé
hap thu, do d6 thit ngan cé tac dung kich thich tinh duc
dugc cac dang may rau ua chuéng.
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Tl thit ngan, nhan dan ta ché bién dugc nhiéu mon
an ngon va bé. Ai da dugc thudng thic nhitng mon dac
san nay trong cac nha hang & Ha Long (Quang Ninh) sé
rat kho quén.

Mén khai vi c@ia cac thuc khach nam

nganh céng nghiép va su bung né cac dé thi, nhiéu
vung nudc séng, nudc bién bi 6 nhiém nghiém trong,
anh hudng xau dén céc sinh vat song & day.

Ngao, ngan, so thudng séng & cac
bai cat ven cac clia séng, bd bién la

gidi thudng la rugu ti€t ngan. Con ngan / “..Trong thit \

nhiing noi nudc rat dé bi nhiém khuén,

tuoi séng dugc tach vo, tiét ngan chay ngdn chira nhirng nhiém d6c do nudc thai sinh hoat va

xuéng rugu tao mau doé dep. Rugu ngan | hogp chat gidi phéng cong nghiép tur cac do thi, cac khu céng

dugc coi la mét loai rugu bé duéng cho | hormon tinh duc khi nghiép d6 xuéng, do d6 ching ciing

stic khoé nén dugc nam gidi rat chuéng. duoc co thé hdp thu. bi nhiém khuén va cac chat doc hai cé
Trong ltc thuc khach con nham nhap Do do, thit ngdn c6 trong nudc thai.

ly rugu hong tuoi, cling tirnhiing con ngéan tdc dung kich thich Trong nhitng nam gan day, nhiing

con tuoci réi, nha hang da ché bién nhiéu K tinh duc...” J

mon dac san rat hap dan nhu ngan hap,

vu nhiém doc, nhiém khudn thuc an
do hadi san xay ra khong it. Thd pham

nuéng, xao hanh ram, bun xao ngan, chao
ngan, bat canh méng tci nau vdi thit ngan...

NGUY CO TU CAC MON TAI, GOI

C6 thé ndi, moén an phé bién dugc ua chudng la ngan
nudng hoac ngan hap. Tuy nhién, ngudi ta chi hap va
nudng ngan & muc chin tai, vi hap chin quéa ngan sé giam
ngon ngot. Ngan nudng hodc hap tai an rat tham ngon
nhung khéng dam bao an toan vé sinh thuc pham.

Truéc day dan cu it, cdng nghiép chua phat trién,
nudc & cac cla séng, bai bién con sach nén nhiing sinh
vat séng trong nudc ciing it bi nhiém ban. Trong may
thap ki qua, cing véi su phat trién nhanh chéng cua

gay bénh da dugc xac nhan la Vibrio
parahaemolyticus. Day la mot loai vi khuan Gram am,
hinh dau phay, ky khi tuy nghi va ua méi truong kiém
man, thudng séng & cac clfa séng va ven bién. Ngudi
ta da phan lap dugc chung trong cét, bun va nudc
bién, cing nhu & hai san. Loai vi khuan nay hién da
dugc xac nhan la nguyén nhan gay ra nhiéu vu ngo
doc thic an do ca bién va hai san.

Trong tinh hinh vé sinh méi trudng nhu trén, viéc an
thit ngan chua dugc dun nau chin chac chdn sé khéng
an toan. Vi vay, ngudi tiéu dung nén an thit ngan da
dugc hap hodc dun nau chin, khéng an ngan tai, ubng
rugu tiét ngan séng va tuyét doi khong an goi ngan.

e’

VIEN DINH DUGNG

Ngay 12/12 nam 2011, Vién Dinh duéng
da chinh thuc khai truong Khoa kham tu
van dinh dudng, co s& 02 tai 72 - Tric Khé -
Lang Ha - Déng Pa - Ha Noi.

Pién thoai: (84-4) 66525898.
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Qua so ri rat giau vitamin,
dac biét la cac vitamin C, A
va luong chat khoang phong
phu nén tham gia tich cuc
vao qua trinh lam can bang
hoat dong clia cac co quan
ndi tang, dac biét la tim.

Qua s0 ri
BOI DUONG SUC KHOE ’
VA GIOP GTAM NGUY COMAC BENH TIM MACH

BS. KIM MINH

Qua so ri rat giau chat dudng va cac vitamin A, C

So ri dugc trong nhiéu & mién Nam nudc ta. Bay la
tén goi theo cach phat am clia nguai Phap
tu cerise, lau dan thanh tén goi chinh thic
cla loai qua nay & Viét Nam.

Cay sari co tén khoa hoc la Malpighia
glabra la mot loai cay bui hay cay than g6
nhé nam trong ho So ri (Malpighiaceae).
Cay c6 ngudn goc tif Tay An va mién Bic
Nam My, dugc nhap vao nudc ta ti nhiing
nam dau thé ky 20.

Cay sa ri c6 thé cao téi 3m, tan la day,
¢6 gai, Ia mau xanh, dang don hinh tring,
dai 5 - 10cm, mép nhdn. Hoa so ri moc thanh tan 3 - 5
hoa nhé tum lai, méi hoa c6 dudng kinh 1 - 1,5cm. Hoa

- 100g so ri chua :
68Kcal, 15mg vitamin g =
C, 0,4mg vitamin A.

- Thanh phén 1 qua
so'rila 15% glucid, 81%
chat khodng hoa tan va
cdc loai vitamin.



c6 5 canh mau hong nhat, n& quanh nam, nhung né
nhiéu nhat vao mua xuan. Sau khi ra hoa cay bat dau
két trai.

Qua sa ri co dang hinh tron, det & hai dau, c6 3 mdi.
Luc dau qua mau xanh, nhg, sau I6n dan bang hat nhan
thi dung lai, déng thai vé ciing chuyén sang mau dé
bao hiéu qua da chin. V4 qua nhan bong, mong, mém,
rat dé bi giap. Sa ri la loai qua quy mua hé, rat giau chat
dinh dudng, dac biét la nhiéu dudng va cac vitamin
A, C. Day la loai qua c6 nhiéu chat dudng nhat trong
nhiing qua mau dd, ct 100g sc ri cung cap cho ca thé
khoang 68 Kcal.

So ri ciing la loai qua néi tiéng giau vitamin, dac
biét la cac vitamin C va A. Ti & trung binh vitamin C c6
trong 100g sa ri khoang 15mg. Lugng vitamin A téng
hop la 0,4mg/100g. Ngoai ra, so ri cd
day da cac vitamin nhom B véi mot ti
& hop ly.

Tinh trung binh méi qua so ri co
t6i 15% thanh phan la chat glucid, 81%
thanh phan cau tao qua so ri la nudc
c6 chura cac chat khoang hoa tan va
vitamin. Day cling la loai qua giau chat
khoang (500mg trong 100g), du ca
canxi, kém, sat, dong... Do c6 ham lugng nudc va kém
cao, so'ri co tac dung loi tiéu ré rét. Ngoai ra, do ¢6 luong
chat khoang phong phd, sa ri tham gia tich cuc vao qua
trinh lam can bang hoat déng clia cac co quan noi tang.

Qua sa'ri rat t6t cho suc khoé va tim mach

Sa ri la loai qua giau vitamin, mu6i khoang, glucid,
acid amin cung nhiéu duéng chat co lgi cho stc khoe,
gilup ca thé hap thu tét cac chat dinh duéng can thiét.
Trén thé gisi da cé nhiéu tai liéu cong bé vé cac tinh
chat dugc ly va nhiing lgi ich cho stic khoé cua loai qua

An 1,5 tdch qud so'ri
méi ngady giup tdng cudng
chdt chéng 6xy héa cho

co'thé, gitp gidm nguy co
viém nhiem va cdac bénh
tim mach.
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nay. Nguoi ta da tinh chi can an khoang 1259 so ri, co
thé da dugc cung cap tir 20% dén 30% lugng vitamin
C va 25% luong vitamin A can bé sung hang ngay.
Clng chi vGi 1259 sa i, ta da tiép nhan dugc cho co
thé khoang 15% lugng vitamin B9 va acid folic dugc
khuyén dung hang ngay.

Nhiéu nghién ctu da xac nhan an so ri rat tét cho
tim mach. Theo mét nghién ciu méi day cta Pai hoc
Michigan (My), déi véi nhitng ngudi khoé manh chi
can an 1,5 tach qua so ri méi ngay sé thay lugng chat
chéng oxy hoa tu nhién trong co thé tang lén r rét.
Cac nha khoa hoc da theo déi nhiéu ngusi khoé manh
tudi tir 16 dén 25 an déu sa ri hang ngay, sau d6 phan
tich mau va nuéc ti€u cda ho thay chat chéng oxy hoa
da phat huy tac dung t6i 12 thang lién tuc, giup gidm
nguy co viém nhiém va cac bénh
tim mach. Két qua nghién ctu nay
da ching minh cac chat oxy hoa co
trong qua sd ri ton tai trong mau va
€6 tac dung I&n trong qua trinh tiéu
diét cac goc tu do.

Ngoai viéc an qua tuoi, nhan
dan ta con ché bién nudc ép so ri,
rugu so ri dé lam dé uéng. Rugu
cocktail lam ti qua so ri dugc coi la mét loai rugu bé,
khong chi gitip an ngon miéng, tiéu hod t6t ma con la
thuéc chita bénh c6 tac dung khang khuan, han ché sy
tao soi & dudng tiét niéu, nang d& chiic nang gan, giam
cholesterol va triglycerid trong mau hiéu qua.

Nudc ép qua so ri la mot do udng giau vitamin va chat
b6 dudng, moét ngudn bé sung vitamin C quy cho ngudi st
dung, nhat la v6i nhimng ngusi bénh thiéu vitamin C. Nudc
ép nay cling thudng dugc dung dé lam tang thém ham
lugng vitamin C cho nudc ép nhiéu loai qua khac.

Nuéc ép qua so ri tot ck
ngudi bénh thiéu vitamin
(nguén: Internet)



@ TU VAN DINH DUGNG

1. Cho con dn vang sita nhw thé nao 1a dng?

Véang sira la mét ché pham cda sita. Thanh phan clia vang stia cling gom cé chat dam, chat béo, chat dudng, cac
vitamin va khoang chat. Tuy nhién, ti |é cac chat dinh duéng nay hoan toan khac so véi s(ta.

Trong vang sira, thanh phan chd yéu la chat béo, chat dam, cac vitamin va khoang chat thap. Lugng chat béo
trong mét hop vang stia chiém dén trén 70% téng nang lugng ma tré can. Lugng chat béo nay cao gap déi so vdi
chat béo c6 trong mét ly stta thong thudng cua tré. Do dé, day la nguén cung cap nang lugng rat cao. Diéu nay
khong dong nghia véi nhan dinh cho rang “véng stta c6 nhiéu chat dinh duéng”. Trai lai, thanh phan duéng chat
trong vang stia rat thap. Khi an vang stta thi can bt cac thiic an nhiéu chat béo khac (stta, dau mé, tring...). Vi vay,
cac bac cha me khéng nén dung vang sira dé thay thé siia cho tré.

Véang stia c6 thanh phan chat béo cao, cung cap nhiéu nang lugng nén sé tét cho tré tir trén moét tudi bi thi€u
can, suy dinh dudng; tré mai 6m day, st dung nhu bita phu véi lugng dung hop ly 1a 1 - 2 hép/ngay. Béi véi nhiing
tré dudi sau thang tudi, tré bi thira can - béo phi, tré dang bi tiéu chay, tré di ing vdi stia bo. .. thi khéng nén dung.

Luu y, chi st dung vang sita nhu thuc pham b6 sung cho tré. Lugng vang sita c6 thé cho tré an trong ngay phu
thudc vao tudi, can nang va thanh phan loai vang sita dugc mua. Trung binh, tré 6 - 12 thang tudi c6 thé an 1/2 - 1
hop vang sita/ngay, tré trén mot tudi co thé an 1 - 2 hop/ngay, tuy vao muc dé dung nap cua tré. Khéng nén cho tré
an qua nhiéu, vi c6 thé gay day bung, tiéu chdy do ham lugng chat béo qua cao.

Véang stta khong thé thay thé sira, nhat la sita me vi lugng chat dinh duéng khéng can ddi, thi€u hut han so vGi
stta me, dac biét Ia ham lugng dam. Néu dung vang sira thay cho sita me, tré sé bi
thiéu chat dam, dan dén suy dinh duéng, thi€éu mau... do thiéu cac vi chat
dinh duéng.

2. Dau hiéu ha dwong mau trén
bénh nhén dai thao duwong thuong
dwoc biéu hién nhu thé nao?

Ha dudng mau la khi néng dé dudng glucose trong
mau giam xuéng dudsi 4mmol/l, khong dd cung cép cho
nhu cau hoat déng ctia co thé, dac biét la ndo. Ha dudng
mau hiém gap & nhitng ngudi binh thudng nhung kha
phé bién & nhiing bénh nhan dai thao dudng, cht yéu la
do r6i loan chuyén héa dudng hodc tai bién clia diéu tri.
Su nguy hiém khi bi ha duong huyét
Khi bi ha duéng mau, cac ca quan trong co thé bi lam
vao tinh trang thiéu nang lugng, cac hoat dong bi dinh tré.
Du ca thé c6 kha nang huy déng nang lugng ti cac ngudn khac
nhu tu lipid, protid nhung cling chi tam thaoi va khong du, dac biét
la ndo - ca quan trong co thé phu thudc hoan toan vao ngudn nang
lugng tur glucose. Vi thé, ha dudng mau nang hoac kéo dai c6 thé gay tén
thuong nao nang, tham chi gay t&r vong. Do vay, viéc phat hién va diéu tri ha
dudng mau can phai kip thai va nhanh chong.
D4&u hiéu nhan biét
Triéu chiing ctia 1 ngudi bi ha dudng mau ciing gan gidng nhu khi bi déi nhung nang
hon nhiéu. Cac triéu chiing nay xuat hién qua 3 giai doan:
- Giai doan dau (duong mau giam xuéng con 4-3mmol/l): bénh nhan c6 cam giac déi, va mé héi,
run chan tay, hoi hop danh tréng nguc va lo sg... Da s6 cac bénh nhan bi ha dudng mau nhan biét va tu diéu tri
& giai doan nay.
- Giai doan sau (dudng mau giam xuéng con 3-2mmol/l): bénh nhan c6 cam giac yéu, mét, dau dau, nhin mo
va lo mo.
- Giai doan cudi: mot sé it bénh nhan (khi dudng mau gidm xudng < 2 mmol/1) sé di vao hén mé, cé thé bi co giat.
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Can xt tri nhanh khi c6 dau hiéu ha dudng huyét

Nhiing bénh nhan mac bénh dai thao dudng da lau va da co6 cac bién chiing than kinh, tim mach hoac nhiing
bénh nhan da bi ha dudng mau nhiéu lan thi cac triéu chiing trén rat m& nhat, tham chi c6 thé khéng cé bat cu
triéu chirng nao. Mot sé bénh nhan dai thao dudng dang dugc dung cac thuéc diéu tri suy tim, tang huyét ap. .. thi
cac triéu chiing cia ha dudng mau ciing rat ma nhat do hau hét bi thuéc nay lam giam di rat nhiéu hodc lam mat
hoan toan cac triéu chiing. Nhiing bénh nhan nay c6 thé dét ngét di vao hén mé ma khéng cé bat ci dau hiéu bao
trudc nao.

Ha dudng mau cliing c6 thé xay ra khi dang ng nén khi mé thay 4c méng nhiéu, sang ngu day thay ngudi u6t
dam mé héi, rat mét, kho chiu, dau dau... thi can phai nghi dén ha duéng mau khi dang ngu.

Khi c6 nhiing dau hiéu ctia ha dudng huyét, ngusi bénh can uéng ngay nudc dudng, an banh, keo, cac ché
pham cua sira... Nhiing sdn pham nay chia dudng hap thu nhanh gitp tédng nhanh dudng huyét trong mau.

3. Ca phé: Udng khéng ding nguy hiém thé nao?

Tac dung gay hung phan ctia ca phé la do chira cac hgp chat ma thanh phan co ban la cafein. Cafein c6 tac
dung kich thich hé than kinh trung uong, lam cho tinh tédo, kich thich kha nang lam viéc, nhat la lam viéc bang tri
0¢, tang cudng hoat dong ca va su phoi hgp hoat dong. Tuy nhién, néu uéng qua nhiéu ca phé sé gay ra moét sé
anh huéng téi co thé nhu sau: y
Anh huéng dén tuyén thuong
than: Bua moét lugng I16n ca phé
vao co thé sé budc

tuyén thugng

‘\ than phai

\: lam
@s w.
t (ﬁ;

viéc qua suic va cudi cung dan dén su “kiét stic” clia

ca hé thong tiéu héa. Tuyén thugng than san xuat ra
cortisol, giup hé trg cco thé tai thoi diém cang thang,

nén con dugc goi la hormone stress. Tuyén thugng
than con co tac dung diéu hoa nhip tim. Trong trudng
hgp tuyén thuong than phai lam viéc qua muc, co thé

sGm bi kiét stic va cac triéu ching dau tién la yéu tim.
USng qua nhiéu ca phé sé lam cho co thé ban bi
mat nudc. Caffeine la mét loai thuéc lgi ti€u va thuc day
viéc san xuat nudc tiéu. Vi vay, khi ban uéng nhiéu ca phé co
thé ban sé mat nhiéu nuéc han, dan dén thi€u nudc va dién giai.
Gay nghién: Gidong nhu bat ki thoi quen nao, uéng ca phé ciing
¢6 thé dan dén thoi quen nghién ca phé. C6 thé mé ta “bénh” nghién ca
phé nhu la néu mét ngay ban khéng uéng mot coc ca phé nao thi ban sé cam thay

dau dau, bi kich thich va thiéu tap trung...

Tinh axit cao: M6t trong nhiing su thuc vé ca phé ma khéng may ngudi biét, dé la trong ca phé co tinh axit cao.
Uéng qua nhiéu ca phé sé lam tang cac phan ting axit trong da day hon muc binh thuong khién ban dau bung, kho
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tiéu va kho chiu. Néu lién tuc uéng nhiéu ca phé hon lugng cho phép c6 thé sé gay ra loét da day.

Tang lugng dudng trong mau: Vi muc tiéu thu qua nhiéu ca phé, cac adrenaline trong co thé sé kich thich su
dét chay nang luong. Qua trinh nay dan dén “thém muén” bé sung dudng nhiéu hon. Théng qua viéc cho thém
dudng vao ca phé hoac an thém banh keo ngot thudng dan dén bénh tiéu dudng typ 2.

Vi vay, déi véi nhiing ai c6 thoi quen uéng ca phé nhu la mot phan cia cudc séng, ban hay quan tam hon dén
stic khde ctia minh. Ba ly ca phé méi ngay la da dé vira théa man thoi quen, s thich lai khéng anh hudng qua nhiéu
dén stic khoe.

4. C6 nén cho tré an sira dac c6 dudng thuong xuyén khong?

Stra dac la loai stra tuoi chung cat chi con 2/5 dung lugng cua stfa tuoi, réi cho thém 40% dudng, sau d6 dong
hop, vé khuén. Do sita dac c6 dudng chira nhiéu dudng tinh nén khéng dugc xem la san pham dinh duéng dung
thudng xuyén.

Théng thudng thi 250ml stra tuci chi cé thé chung cat thanh 100ml stta dac. Do chat ngot qua cao, khi uéng can
phai hoa thém nudc tr 5 - 8 [an méi dung dugc. Vi thé, 100ml sita dac can phai pha loang thanh tir 500 - 800ml nudc
s(ta, c6 nghia la pha loang 250ml sita tuci ra thanh géap hai, ba lan. Sau khi pha lodang, chat dam va chat béo trong
sfa con rat thap, khéng cung cap day dd cho nhu cau cta tré, do d6 tré an sita dac lau ngay sé xuat hién tinh trang
suy dinh dudng. Stta dac c6 dudng chi nén dung dé pha ca phé hoéc tron cung sira bot dé lam sita chua chi khong
nén dung dé nudi tré vi c6 ham lugng dudng qué cao, nhung nghéo dam, vitamin, khoang chat.

BS.NGO THI HA PHUONG

TICH CUC TAO NGUON THUC PHAM...
(..Tiép theo trang 5)

Nén tan dung bd rao quanh nha, dudng vao nha
trong rau ngét, cac loai rau leo nhu dau cé ve, dau duaa,
mong toi... Ccanh tac theo chiéu cao cling la mot hinh
thiic canh tac truyén théng clia nhan dan ta: & nhiing
vung dat hep ta c6 thé tan dung trén ao nhd la gian cay
"xanh bén mua" nhu bau, bi, mudp, su su... xung qua-
nh b ao tan dung tréng céac cay gia vi dudi cac tan cay
an qua, trén mat ao tha rau muéng, rau rut, rau ngé...

C6 thé lam chuéng chéan nuéi ga, vit trén mat ao.
M6t goc trén mat ao ta co thé lam gian leo (bau, bi,
mudp...), ngay ao ca ciing c6 thé cé tang ca an néng, an
sau theo dac diém tung loai. Nhu thé trén moét dién tich
ao nho ta c6 thé c6 5 - 7 "tang thuc pham" khac nhau.

& cac ho s6ng trong noi thanh do diéu kién dat dai
rat han ché, dac biét cac gia dinh séng & can ho cao
tang, viéc c6 mé hinh VAC khép kin la rat khé khan.
Hudng chinh clia cac hé nay la san xuat rau va cac cay
gia vi, va nhiing cay rau trong theo hinh thuc gian leo
tréng trong chau dat. Mét hinh thic dang phé bién la
"canh tac khong dat", nhiing khay dat day 10 - 15 cm
theo kich c& khac nhau treo & ban céng, quanh nha
hoac bat ké khoang tréng nao & quanh nha cho phép
la ¢ thé trong rau xa lach, rau diép, di€p ca, hung, tia
t6, kinh gidi, rau mui, hanh...

Vi stic khde ctia moi thanh vién trong gia dinh, dac biét
la ba me va tré em, moi ngudi, moi nha hay tan dung dat
dai phat trién VAC hgp vé sinh tao ra nguén thuc phdm
sach, doi dao tai ché dé cai thién blra an, nang cao stc
khée va gép phan binh én gia ca thi trudng.
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vé cac mon hanh
truyen thong Viét Nam

DGi véi ngudi dan Viét Nam, trong nhitng ngay |é tét hay héi hé, bén canh nhiéu
trd choi dan gian hap dan nhu dau vat, danh co, dua thuyén... thi cé nhitrng mén
banh truyén théng khéng thé thi€u nhu banh chung, banh tét, banh it... tao nén
nét doc dao trong 4m thuc cia méi viing mién.

1. Banh chung, banh tét

Banh chung, banh tét la mén an truyén théng clia
dan téc. C6 nhiéu truyén thuyét dan gian ciing nhu co6
nhiéu hoc gia, nha nghién cttu van héa giai thich khac
nhau vé y nghia.

Tuong truyén vao thai vua Hung Vuong thi 6, ngay
sau khi pha xong gidc An, vua Hung rat muén truyén
ngdi cho con. Vao dip dau xuan, vua mé héi va bao céac
con rang:“Con nao tim dugc thic an ngon lanh dé bay cé
va c6 y nghia hay thi ta truyén ng6i cho”. Cac Lang (con
clia vua Hung) dua nhau lam nhitng mén la tU nhiing
vat liéu son hao hai vi quy hiém. Riéng nguai con trai thi
18 cla vua Hung la Lang Liéu tinh tinh thuan hau, chi
hiéu lam ra banh chung, banh giay. Két qua chang dugc
vua cha chon nhuong ngoi. Céi gidi va cai tam ctia Lang
Liéu la biét st dung nhiing nguyén liéu thong thuong cé
san nhu: 1 dong, gao nép, dau xanh, thit heo... dé lam
thanh mén an, ma trong dé da goi ghém ca mét nén van
minh néng nghiép lda nudc, mang y nghia sau xa dé lam
vat pham cuiing té t6 tién, dat troi.

> = [ ; \" ¥ P " -
G6i bdnh chung, bdnh tét méi khi Tét dén Xudn vé la nét dep truyén
théng cua dén tdc (nguén: Internet)

Vao cac dip |é tét 3 mién Bac phé bién nhat la banh
chung, banh giay. C6 ngudi quan niém banh chung
hinh vuéng dé tugng trung cho dat, la am danh cho
me. Banh giay hinh tron dé tugng trung cho troi, la
duong danh cho cha.

O mién Nam, banh tét dugc chon thay thé banh
chung. C6 quan niém cho rang, banh tét thuc ra la chiéc
banh chung nguyén thay cta ngugi Viét cé, dugc bao
Iuu tai mién Nam.

O mién Trung thi c6 ca banh chung va banh tét.
TU nam 1802, sau khi dat nuéc dugc théng nhat dudi
thai Gia Long, bat dau cé su két hgp van hoa cé truyén
cla dat Bac va van hdéa mai phong phu cda viung dat
m&i phuong Nam. Dac biét  Thira Thién Hué, trong noi
banh tét luén luén cé 2 loai banh chung va banh tét.

Dé lam banh chung, du mién Bac hay mién Trung
thi nguyén liéu van giéng nhau nhu: 1a dong, gao nép,
dau xanh, thit Ign... Banh chung mién Bac c6 nhiéu
nhan va I&n. Con banh chung mién Trung thi it nhan,
nho hon va thudng coét mét cai xdp mot cai nglra vai
nhau thanh cap.

Ngay nay, & mién Bac, mon banh chung trg thanh
moén hang qua ban hang ngay va van la mon an nghi
I& trong cac ngay & hoi, gié tét. G mién Nam, banh tét
ngoai viéc dung dé cing té t6 tién trong dip tét con
dugc dung lam qua tang, qua biéu ba con than hiu,
thudng thi hai cai cét lai v&i nhau cho cé quai xach.

2.Banhit

Banh it la loai banh lam bang bét nép, c6 nhan dau
xanh, nhan dura, duong hoac nhan tom, thit dugc goi
bang la chuéi xanh va hap chin.

Tich xua ké, khi chang Lang Liéu - con trai cGia Vua
Hung thi 6 thang trong cudc thi dang Ié vat cing dat



troi voi banh chung va banh giay, nang céng chaa ut
von rat nhu mi, khéo Iéo trong cong viéc bép nuc da nay
ra sang kién lam ki€éu banh méi mang huong vi ctia ca
hai loai banh nay. Nang Ut lay chiéc banh gidy boc lay
nhan cua chiéc banh chung va phéng theo hinh dang
cla banh chung va banh gidy dé goi thanh hai kiéu
banh khac nhau. Mét thit dang tron khéng géi la gidng
nhu banh gidy, mét thi dung la goi kin thanh dang
vudng giéng nhu banh chung. Ca hai loai banh nay déu
lam nhd lai dé té y khiém nhudng vi nang la bac at it.

Dé phan biét vGi banh clia chang Lang Liéu va cling
dé té long nggi ca nang Ut, moi ngudi da lam theo, goi
banh bang chinh céi tén clia nang la “banh nang ut it”,
Theo thai gian, “banh nang ut it” da cé hinh dang khac
di chat it, va tén "banh nang ut it" ciing bién thanh tén
“banh it” nhu hom nay.

Cach lam banh it khéng may cau ki, bét nép nhao
v&i nudc cho déo dé c6 thé vo banh thanh nhiing hinh
dang khac nhau. Nhan thi tuy sé thich ma c6 thé dung
dau xanh, dua, thit hay tom... Dau xanh dai vo, hap
chin, gia nhuyén, trén chung véi dudng, roi vién lai
thanh nhiing vién tron déu nhau, khi lam banh chi viéc
cho nhan vao gilra r6i khép mép boét lai la dugce. Dia
nao sgi nhg, thém dudng, thé la thanh nhan cho banh
it dura. Thit hay tdbm xat nho, xao chung véi hanh phi,
ném gia vi man cho vira an lam banh it tran. Banh it
thudng dugc nan hinh chép nén nhon. Néu lam banh
it tran thi nan hinh tron dep nhu chiéc banh gidy bén
ngoai xoa m& cho vao néi cé vi, hap chin.

Trong dip Tét Doan Ngo méng 5 thang 5 hay Ram
thang 7, dan gian van hay lam banh it va con sang tao
thém loai banh it tron nhd nhu qua tao, nhuém du 5
mau dé cung, goi la banh ng dai.

3.Déo thom banh dgm

Banh dom thudng dugc lam vao dau mua gat, khi
mui thom rom vang lan téa khap dudng lang ngé xém.

Nguyén liéu dé lam banh dgm chi la bot gao nép,
nhan thit hay dau (tuy theo s& thich ciia méi nguai),
dugc goi bang la chuéi xanh. Quan trong nhat trong
viéc lam banh dgm la chon nép, nép cang ngon thi chat
lugng banh cang cao. Nép mai gét phoi chiing 2 nang
dem lam banh thi tuyét nhat. Lia nép ngam trong nudc
nla ngay, vét ra, dé rdo nudc réi dem xay xat. Ngay xua,
khi chua c6 céc loai may moc tién dung nhu bay gig,
ngudi ta thuong phai xay bét bang céi da.

4. Nhé banh gidy qué

“Ai qua Quan Ganh Phu Tudng, banh gidy ca cuéng
da thom lai lanh”

Banh giay Quan Ganh ciing dugc lam tur nép trang
dau xanh,nhung dac biét vi cé6 mui ca cuéng (mot loai
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bo canh ciling, con duc mdi cé tui huong) vi cay nhe,
thom quyén ri. Nhan banh dugc trén huong ca cudng
lam nén thuang hiéu banh giay Quan Ganh. C6 hai loai
banh: chay va man, banh chay nhan dau dudng trang,
banh man nhan dau mé Ign thai hat lyu. M& nuéc dung
lau 13 boc, xoa chay c8i va dap tay ngudi nan banh dé
tranh dinh. Ngoai viéc chon gao nép trang, rat (khéng
lan té), dau xanh phai dai sach v, bi quyét ctia banh giay
Quan Ganh 1a & viéc “d6 xoi hai lan”, khéng thé nau com
nép, phai ngam gao, dun cach thay. Xéi chin lan dau, d&
ra dé ngudi, cho vao ché d6 lan thu hai réi méi sang ci
gia cho that min. Nép thom, dudng ngot, m& ngay, dau
bui, hoa cing huong ca cuéng la la. Ai an ré6i nhé mai.
Vi thom clia ca cudng khéng néng gat, chi thoang nhu
huong hoa ngau va té nhe nhu rau hing qué.

Néu khéng dugc ngéi xem ngudi nan banh, that
kho tudng tugng vi sao lam bang tay ma banh tron
thé. Khéo hon niia la nhan banh nam chinh gita, m&
ao mau vang cua dau dai, xung quanh la trang trong
min mang cta nép. Ria banh cong mém, tron day,
tuyét nhién khong thay vét han néi, & gilra [6m xuéng
moéng han, nhung nhan banh khong hé 16n ra ngoai.
M6t chuc banh x€p ding hinh tru, boc ngoai la la chudi
xanh. Banh trdng muot mé ra gilta la xanh mudét, tao
ngay dugc my cdm cho khach sanh an. V&i moén qua
nay, mua biéu cu gia hay cho tré nho déu dugc ca.
Ngudi gia yéu rang, c6 nhai tréu trao bang Igi ciing dé
nuot, dé tiéu. Tré con am nglia tép tép chut nhan dau
me mdm cho ciling lanh.

Bot nép xay xong dé vao mot cai tui Ién, dung da
ép hét nudc trong bot, bot sé thanh mot khéi trang
tinh, déo thom. Ngudi dan qué con co cach ép bot rat
la: ép trong tro bép, dat tai bot vao gilta déng tro, tro
bép sé hut dan nudc ra ngoai.

Nhan banh cé thé lam ngot hay man tuy thich.
Nhan ngot la dau xanh dai vo, d6 chin, gia nhuyén, trén
chung véi dudng. Nhan man cé thit, méc nhi, hanh,
tiéu tat ca dugc tam udp.

Lay phan bét vira d0, vo tron, an dep roi dan méng.
Muc mét mudng nhan cho vao gilia, gap mép lai, lan
nhe dé banh dugc tron déu. La chudi chan qua nuéc soi
cho déo, lau kho, cét thanh nhiing miéng via véi kich
c& clia vién bot. Trudc khi goi nén phét mot I6p maé vao
mat trong cla |, dé khi chin banh khéng dinh, dé béc
hon. Xép banh vao néi, hap khoang nta gio la dugc.
Banh luc chin nhin phai trong, bong, mém muot bén
ngoai, déo, thom bén trong.

Cac loai banh truyén théng sé c6 y nghia ca vé van
héa am thuc va dinh duéng hop li khi dugc dam béo vé
sinh an toan thuc pham tir khau lua chon nguyén liéu,
ché bién dén bao quan, st dung.
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Thisc dn ik didw nanb

guyén nhan gay ra nhitng triéu chitng nang

N né trén 1a do su suy yéu cta hoat dong

budng triing, dac biét su giam sinh san ra

hocmon oestrogen. Ngoai ra, cling do thiéu oestrogen

nhiéu chi em con bi méac nhiing bénh khé thay truéc

mat nhung nguy hiém sau nay, phé bién la bénh loang
xuong (osteoporose) va bénh tim mach.

Dé tranh nhiing thay déi nang né trén & tudi man
kinh va dé phong bénh lodang xuong, phan déng phu
ni ding tudi & cac nuéc phuong Tay da phai dung
thuéc oestrogen trong mot thai gian dai 5 - 6 nam
hoac lau han. Loai thu6c nay da dem lai su thoai mai,
tu tin, cac dau hiéu cta tudi gia bi day lui, hing thu tinh
duc van con va dé phong dugc loang xuong cho phu
n{ (vi oestrogen ciing la loai hocmon cé tac dung gitp
xuang gitt dé viing chac).

nigkeodailtuoiltre

BS. MINH NGUYET

Tu tudi ngoai 40 tré di, ngudi phu nit
binh thudng budc sang tudi tién man kinh
réi man kinh sé phai chiu dung nhiing thay
déi xay ra ngay trong co thé minh nhu:
kinh nguyét khéng con déu, cé nhiing con
“béc hod” rat khé chiu; mé am dao méng
va khé, khi giao hgp bi dau rat mat hung
tha tinh duc, dau méi xuong khép... Néu
kéo dai trong nhiéu nam, tinh trang trén
sé anh hudng nhiéu dén sic khoé, sinh
hoat va tam ly ciia nguéi phu nit.

Bén canh nhiing uu diém cla oestrogen dudi
dang thudc thi n6 cling c6 nhitng mat trai khéng tét.
Oestrogen c6 thé lam tang nguy co mac cac bénh ung
thu vd, ung thu tié cung va ung thu buéng triing & phu
nir, dac biét doi véi nhitng ngudi co tién s gia dinh
mac nhitng bénh nay. R rang oestrogen la con dao hai
luGi va viéc dung oestrogen kéo dai la khong an toan.
Vi vay, mudn dung loai thuéc nay, ta phai can nhac can
than, phai cé y kién va su theo déi ctia bac si diéu tri.
Déi vai nhitng phu ni 6 tién st gia dinh bi ung thu v,
ung thu tl cung va buéng tring khéng nén dung loai
thudc trén ma phai dung cac bién phap khac.

Dé thay thé oestrogen, hién nay ngudi ta dat nhiéu
hi vong vao hat dau nanh. Bau nanh la mot loai thic an
thuc vat ndi ti€ng giau protid va lipid. Nhiing kham pha
md&i gan day cang Iém cho hat dau nanh thém gia tri. |




Thauh mat

sita dau vanh huovg hoa howg

Khong doi hdi nhiéu cong doan ché bién cau ky, sira dau
nanh huang hoa héong chira dung nguén dinh duéng phong
phu cho stc khoe va dem lai két quad mi man cho sac dep -
day la thar d6 uéng ma cac chi em khéng nén bo qua!

Nguyén liéu:
- 1 bat nhé dau nanh

- Khoang 20 nu hoa héng

-Budng tuy khau vi
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Budc 1:

Pau nanh va nu hoa héng rua
sach roi cho vao néi nuéc nau chin.
Khi nudc séi thi gidm bét [a dé séi
liu riu khodng 30 phut hoac cho
dén khi dau né. Chua y hé vung dé
nudc khai trao ra ngoai.

Budc 2:

Sau khi da ninh ky, ban tat bép,
ch& cho néi nudc ngudi mét chat
thi trat hén hgp dau va hoa hong
vao may xay, xay nhuyén min roi
dé ra loc ldy phan nudc dé udng,
thém duong cho vira miéng.

S{ra dau nanh ngot mat, thanh
thanh, khi uéng nghe thom huong
hoa héng vé cung dé chiu nhu
danh thiic moi gidc quan trong co
thé ban!

MON NGON GIA DINH B

Cach law
phd caon Ha Noi

Clng v6i nguyén liéu banh phg, thit bo
nhung lam ph& cuén don gian hon nhiéu so véi
viéc ché bién mét bat phd nuée.

Ban c6 thé lam mon phé cuén trong khoang
30 phut.

Nguyén liéu:

- 300g banh phd tuoci chua thai, loai hinh
vuéng (c6 thé mua tai cac chg Ién).

- 5009 thit bo loai mém.

- Xa lach, rau mui va rau tham.

- Nuéc mam, dam hoac chanh, t6i, 6t, gia vi,
hat ném.

Phé cudn la su két hogp khéo léo gilia rau
s6ng va thit bo xao.

Céach lam: ’

- Rau s6ng rua
sach.

-Thit b thai thanh
miéng mong, uép qua
véi gia vi va mot chut
dau an dé thit bo mém.

- Bac chao 1én bép,
dé lra to, dun néng
chao.

- Cho dau vao chao, dagi dau soi, tiép tuc phi
thom téi.

- Cho thit bd vao xao tai, chu y dé Itia to va
dao nhanh tay.

- Khi thit bo chin sg, cho thit bo ra dia.

- Trdi banh phé ra dia, cho rau, thit bo vao va
cuén nhu cuén nem.

- Pha nudc cham gém nudc médm, dam hoac
chanh, téi bam nhd, 6t va nudc loc.

Cung gia dinh, ban bé tu tay cuén phg, chuan
bi bira an cling la mét ky niém thu vi.

Chay:

- Cudn thit va rau vua phai, khéng nén cho
qua nhiéu nguyén liéu, dé b rach banh pha.

- Ph& cudn co rau va thit bo két hgp véi nhau,
khi an khéng cé cam giac ngay.

Néu khéng c6 thai gian lam & nha, doc gia Ha
No6i c6 thé tim t6i phd Ng Xa, day la nai ndi tiéng
v6i hang chuc hang phé cuén san sat nhau. O
Ngl Xa con c6 nhiéu mén an khac nhu pha chién
phéng, pha xao tring, cha ngan nudng..

Cung gia dinh, ban bé tu tay

la mét ky niém tha vi.

cudén phé, chudn bj baa dn cing
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Ca wigng v6i hoa bi vhoi tow thit

Hoa bi nhéi tdm thit khong mat qua nhiéu thoi gian ché bién, ma lai lai miéng khi thudng thiic va gia tri dinh
dudng kha cao. Thinh thodng ban nén tré tai dé ca gia dinh dugc d6i mén. Chac chan ca nha ban sé rat ngac nhién.

Nguyén liéu:
2 b6 hoa bi
200g tom
150g thit nac vai bam
2 cong hanh 14
Hat ném, tiéu

Budc 3:
Hanh 1a bé géc, nhat
rtia sach, xat nho

Budc 4:

Cho tom, thit, hanh 1a
vao bat, thém moét thia
ca phé hat ném cung ntra
thia ca phé tiéu xay.

Budc 1:

Hoa bi nhat rlra sach,
dé rdo nudc, dung kéo
nhon cat bdé nhuy hoa.
S dung béng to nhéi
thit, con béng nhd hay
bi rach thi c6 thé dé lai
xao cung phan cong.

Tron déu,
Budc 2: dé khoadng 5 phut.
Tom rira sach,

boc vé bd dau.

Buéc 5:

Nhoi tom thit vao tiing
bong hoa bi. Ban chu vy
nhéi ti tir va nhe tay béi
hoa bi rat dé bi rach.

Néu c6 noi chién nho
¥ ban dé dau &n vao, bat Itia
nho réi cho hoa bi da nhoi
thit vao chién ngap dau
dén khi hoa bi va phan
tom thit phia trén c6 mau
vang nau déu la dugc.

Thai hat luu hoac
bam nhé.

Mon an nay cé thé sir dung lam mén khai vi hoéc
mon chinh déu hop ca. PE€ dung nhu mon khai vi ban
c6 thé chdm tuong 6t. Néu lam mén chinh thi ban chi
can udp man hon va cham vdai xi dau.

Chuc cac ban ngon miéng!

(Theo Afamily.vn)
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dong tac
chéng lao héa hiéu qua

Diéu dang sg nhat déi véi méi chi em phu nir 1a tudi gia,
nhung dang tiéc dé la diéu khéng ai tranh khéi. Tuy nhién,
néu tap luyén thé duc kién tri va déu dan c6 thé gitp chi em
lam cham qua trinh lao hoéa.

Chuan bi: day tap (c6 tay hoac khéng c6 tay), mét qua bong 6n dinh va mét cap ta nang 2kg - 3,5kg.
Méi déng tac ban sé tap 12 lan cho méi 1 set (téng cong sé 24 lan cho 2 sets) va sé tap 2 lan/1 tuan
(khong lién tiép nhau).

bongtac1:
Tac dung lén dui, héng va mong.
Nam nghiéng sang 1 bén véi 2 chan xép chéng 1én nhau, dau géi uén
cong, cang tay trai hé trg than trén. Dat 1 day tap quan xung quanh dui
phai & trén dau goi. Gitt phan mu ban chan xép chéng 1én nhau, ma dui A
phai [én hudng tran & muc cao nhat ma ban c6 thé (nhu trong hinh). Ha
thap chan cho 1 set. Lap lai 12 1an. Duéi thdng chan trén, sau d6 nang va ha
thap 12 1an. B4i bén va lap lai tuong tu.

Dung vai 2 tay cam 2 ta dé bat dau.
Gilt can bang lén ban chan trai, khi ban
ha ngudi xuéng, chan phai dudi thang
ra sau, song song vdi san, tay dé thang
xuéng (nhu trong hinh). Tiép tuc gil

Pong tac 2: an bsna khi b ana than tré A
Tac dung lén vai, bép tay, can Zr:g ! ;Lr; n;\n‘g hfn ren. 9ap
bung, mong v gan khoeo. _ cong dau goi, dua dui phai song song

il W= véi san & phia trudc than va uén cong
bép tay. Gitt & vi tri dau go6i, dua canh
tay lén trén dau. Quay lai dé bat dau.

I E Thuc hién 12 1an. D6i bén va lap lai.
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Poéng tac 3:
Tac dung Ién vai, bap tay,
lung trén, mong va dui.

bong tac5:

Tac dung Ién bap
tay, co 3 dau,
bung, cc 2 bén
than, lung.

Treo day tap & phia trén canh ctra (hodac chiéu cao
tuong duong) sau dé méi tay cam 1 dau day va ngéi
trén qua bdéng vdi ban chan cham san. Canh tay ma
rong trén mot dudng chéo vai day tap cang. Uon cong
khuyu tay va xoay than trén, dua canh tay sang bén
phai (nhu trong hinh). Quay lai dé bat dau. Thuc hién
12 1an. Déi bén va lap lai tuong tu.

:‘I

Y
: Pongtac7:

Tac dung lén méng, vai,
bung va dui.

Treo day tap & vi tri ngang nguc phia truéc ban. Gilt
moéi dau day véi méi tay va ding vai chan rong bang
hong, canh tay mé réng cao bang vai véi day tap kéo
cang. Dua chan phai ra phia sau khi ban uén cong khuyu
tay va rut tay vé phia co thé, ép xuong vai véi nhau (nhu
trong hinh). Quay tr& lai dong tac ban dau cho 1 set. Thuc
hién 12 1an. D6i bén va 1ap lai.

Pong tac 4:
Tac dung Ién bung, vai, hdng, mong va gan khoeo.

Nam huéng mat xuéng trén qua bong, tay va ngén
chan cham san. That cang bung khi ban mé& réng canh
tay trai va chan phai thanh 1 dudng thang véi co thé (nhu
trong hinh). Dung lai d€m dén 2 réi quay lai dé bat dau.
Lap lai, nang tay doi dién va chan cho 1 set. Lap lai 12 lan.

bongtac6:
Tac dung lén bung, vai,
nguc.

Nam hudng mat 1én trén véi dau goi gap cong, cang
chan song song vaéi san, moi tay cam 1 qua ta, canh tay
md& rong sang mét bén trén san thanh 1 dudng thang véi
vai. Dua canh tay Ién truéc nguc sau dé ngéi xudng, vuon
canh tay huéng vé phia cac ngén chan (nhu trong hinh).
Quay tré lai dé bat dau. Thuc hién 12 1an nhu vay.

Ngéi x6m vdi lung tua vao tudng, ban chan mé réng bang héng, dui song
song vGi san, moi tay cam 1 qua ta & 2 bén. Nang chan phai lén khéi san va gitt

tay cho 1 set. Thuc hién 12 1an cho 1 set. D6i bén va lap lai tuong tu.

p nhu vay khi ban nang canh tay & d6 cao bang vai (nhu trong hinh). Ha thap canh

b




(.. tiép trang 34)

Cac nha sinh hoa hoc da phat hién trong dau nanh
¢6 nhiing hop chat giéng nhu oestrogen va goi chiing
la phytoestrogen, cé nghia la "oestrogen cay cd"
Nhiing phytoestrogen nay di vao co thé sé tac dong
rat giong oestrogen nhung an toan, khéng lam tang
nguy cc gay ung thu nhu thuéc oestrogen. D6i véi phu
nt chuan bi hodc da budc sang tudi man kinh, néng dé
oestrogen trong cad thé xuéng thap khi dugc cung cap
nhiing chat phytoestrogen tu nhién nay sé rat t6t. Da
¢6 nhiéu coéng trinh nghién ctu trén phu nit man kinh
cho biét, khi dugc bé sung dau nanh vao ché dé an
hang ngay, cac trieu chiing nang né & tudi man kinh
cling gidm han, nhing con “béc hod” khé chiu giam
duagc téi 40%.

Day la mét tin miing cho nhiing phu nit sép budc
vao tu6i man kinh. Chi em c6 thé lam gidm nhe bét
nhing triéu ching nang né cta thoi ky man kinh
bang mét ché dé an udng, sinh hoat, tap thé duc thé
thao hap ly, khéng can phai suy nghi nhiéu dén thuéc
oestrogen va nhiing nguy co thuéc cé thé gay ra khi su
dung kéo dai.

Riéng vé ché d6 an uéng, chi em can cha y an da
chat bang sit dung da dang ngudn thuc pham tu nhién
dé dam bao du dinh dudng, nang cao sutic khoé. Nén
tang cudng céac thuc an giau canxi nhu: siia, cac loai
cua, tém, viing..., thiic an giau vitamin va chat khoang
nhu: cac loai rau, qua tuci. Nén an nhiéu dau nanh
va nhiing mon an ché bién tir dau nanh dé cung cap
phytoestrogen cho co thé. Nhitng mén an ngon va bd
ché bién ti dau nanh hién co rat nhiéu nhu: bot dau
nanh, stta dau nanh, dau phu, tao phd, tuong, banh
ngot, ba té, xuc xich...va ca nhitng miéng dau nanh
trong nhitng mam c¢é chay, chi em c6 thé chon thay
déi thirc an hang ngay cho hgp khau vi.

DINH DUGNG HGP LY I8
RS
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Chi can hai céc sita ddu nanh hodc vai bia
dau phu thém vao ché dé an uéng hang ngay
la da lam ha duoc cac con “béc hod” va nhiing
triéu chiing khé chiu cda tudi man kinh.
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KHAM TU VAN DINH DUGNG
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Co sG 72 Truc Khé
Khoa Kham tu van dinh duéng sé 2 dugc < - —_— -
thanh lap theo quyét dinh s6 420/QP-VDD ngay ' @ '

30/6/2011. Khoa Kham tu van dinh dudng s6 2 vai ' .
doi ngl chuyén gia, bac si, ky thuat vién chuyén =
nganh Dinh dudng, Nhi khoa, N6i khoa dam nhiém
kham tu van dinh duéng cho cac déi tugng:

Dai tugng Tré em: Biéng an, cham I6n, suy dinh
duéng, ndn trg, tao boén, tiéu chay cap va kéo dai,
héi chiing kém hap thu, coi xuong, thiéu mau, thira
can - béo phi, cac bénh than, gan...

Lanh dao Bé y téva ldnh dao Vién Dinh duéng cdt bdng
khdnh thanh khoa Khdm tu vdn dinh duéng s6 2

|
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THO1 GIAN LAM VIEC:
TU thi 2 dén thi 6 hang tuan
Sang: Mua hé: ti 7h30 dén 11h30 Déi tuong ngudi 16n: Ngudi gay yéu, béo phi, phu
Mua déna: tit 8ho0 dén 11h30 nG co thai, dai thdo dudng, gout, m& mau cao, tang
. o ) huyét ap, loang xuang, cac bénh than, tim mach, viém/
Chiéu: tu 13h30 dén 16h30 loét da day té trang, viém dai trang, cac bénh gan, ung
Thi 7 va cha nhat: to 8h00 dén 12h00 thu... Phuc hoi dinh dudng trudc va sau phau thuat.

s o Hudng dan thuc hanh ché bién thiic an b6 sung cho tré
Nghi ngay le, Tét em, cac ché do an bénh ly.

Dia chi: 72 Truc Khé, Lang Ha, Ha Noi
Pién thoai: (84-4) 66525898



