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VIEN DINH DUONG

TRUNG TAM KHAM TU VAN DINH DUGNG

Khdm tu van do cdc bac st chuyén nganh dinh dudng, nhi khoa, noi khoa

KHAM TU VAN TRE EM
o Tré bi thi€u mau, suy dinh dung, cdi xuang

e Tré thira can, béo phi

e Tré cham I6n, biéng an, non trd, réi loan tiéu hoa

KHAM TU VAN NGUOT LON

e Phunt cé thai va cho con bu.
o Dai thao dudng va cao huyét ap.

e R6i loan lipid (m3) mau: tang cholesterol, tang lipid
mau, xo vira déng mach, nhoi mau co tim.

e Bénh Gout, loang xuang.

e Suy tim, suy than.

e Loétda day, ta trang.

e Viém dai trang man.

e XOgan.

» Xay dung thuc don cac ngay trong tudn theo bénh.
KHAM TU VAN THUA CAN - BEO PHi

o (Cb6 can dic biét do ty 16 md co thé, do bé day 16p
ma dudi da.

e Hudng dan an kiéng.

e Xay dung thuc don, diéu chinh ché do an theo
mUc do thira cén - béo phi.

o Hudng dan luyén tap thé Iuc.

NGOAIRA CO BAN SACH BAO,

CAC SAN PHAM DINH DUONG
DO VENSANXUAT

v&i nhiéu nam kinh nghiém trong tu vdn dinh duéng dam nhiém.
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A. XET NGHIEM MAU
Glucose
Triglycerid
Cholesterol TP
HDL - Cholesterol
LDL - Cholesterol
Ure

Protein toan phan
Albumin

Creatinin

Uric acid

Canxi toan phan
o Amylase
Phosphatase kiem
AST (GOT)

ALT (GPT)
Bilirubin toan phan
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THlIHE TAM CO XET NEHIEHI

Kém huyét thanh
B. XET NGHIEM NUGC TIEU

Téng phan tich nuroc tiéu
(10 chi tiéu)

Glucose, Protein,
Urobilino en, Bilirubin,
Xetonic, ytmng pH, Nitrit,
Bach cau, Hong cau.

C. XET NGHIEM PHAN

Soi phan (Hong cau, bach
cau)

Can du phan
Cay phan

Ky sinh trung
pH

Khang sinh do
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kham: Céc ngay tn:ng tudn trir Chil nhat va ngay 16 |
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Dinh dudng & phét trién

Chdt béo véi stc khde con hguoi | 4

Dinh duong hop ly
Vitamin C véi stc khoe

Cén phéi hop can déi dam déng vat va dam thuc vat trong 9

bla an hdng hgady

Sic khoe

Nhing mén an tai va bénh giun dau gai

R&i loan gidc ngu & fré em

Vé sinh an todn thuc pham

Hay cdnh gidc v&i nhing chai stia déu nanh duong phd

Canh giac véi thit lon cé chat Clenbuterol tdng trong

Khéng nén an duaa mudi xoi

LI khuyén éan uéng ddm bdo vé sinh an todn thuyc phdm

12

14

16

18

20
22

Van héa An udng vd dinh dudng

Canh séau dau mug

BUN cd - Huong s&c é&m thuc Hai Phong

Banh phu thé Dinh Bang
V&n héa am thuc Viét Nam
Tu vén dinh dudng

Tho

Tan van

Mén ngon trong gia dinh
Khoe dep

24
25

Xuat ban theo

I
raid

Bdc san cua Vien Dinh dudng

door

SUC KHOE & BOI SONG

Ngudi chiu trach
nhiém xuat ban

Hoi dong bién tap

Thu ky

Tri sur

Toa soan

My thuat
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B R inh dudng & phdt trién Rl B

Chit béo

Chét béo bao gdm dau, m& thudc nhém chat dinh  tham gia ciu tao cac té bao va dich thé cua céac té
dudng chinh va cé nhiéu vai trd can thiét cho chuec, dac biet |a td chirc ndo. Cac axit béo khong
co thé no nhuw axit Linoleic, a xit Linolenic, axit arachidon-
Trwée hét d6 |a ngudn sinh nang lwgng quan trong: ' DHA... la thanh phan cta nhiéu hop chat c6

1 gam chét béo khi d@bt chay trong co thé cho 9 hoat tinh sinh hoc cao, 1a yéu té can thiét dé cau

Kcal (1 gam chét dam hay chét bét chi cho 4 Kcal). @0 mang té bao, cac té chirc lién két, to chirc
Dau m& la dung mdi tét dé hoa tan cac vitamin A, than kinh.
D. E, K 1a nhitng vi tamin cé nhiéu chirc ndng quan  Chat béo gilp cho sw phat trién s&m veé tri tué va

trong trong co thé. Co' thd muén hép thu va si¢  thé lyc cua tré em vi n6 gilr vai tro quan trong doi

dung tét cac vitamin nay phai can cé dau n'iﬁ T hé than kinh trung wong cla tré. Chat béo co
. -

Chét béo la thanh phan quan trong cula nh1éu chéﬁ \NW@ng vi thom ngon tao cam giac ngon miéng.

can thiét dbi v&i co thé. Cac cau tric cua chét bé6 TEORE N hirng nam dau doi, tré tang trwdng va phat

s L -8 o b : ;
nhw photphatit(dac biét la Lexithin), xerebruztt;rﬁii,h ; hanh ca vé thé chat va tinh than. Trong
]
5; RET A,




lwong co thé tré ting gap d6i sau 6 thang, tdng gap
3 sau mot ndm va gap 4 lic 2 tudi. Trong lweng nao
cling tdng nhanh sau khi sinh: luc sinh ndo chi nang
350g, luc 1 tudi ndng gap 3 lan (khoang 1100g).
Nao bo va cac mo than kinh dic biét giau chat béo.
Cac thiéu hut vé chat béo trong khau phan an hang
ngay anh hwéng dén chirc phan nhiéu co quan,
dac biét 1a co quan than kinh. Do vay, déi voi tré
em, khau phan can dam bao 4u chat béo. Véi tré
dwdi 1 tudi nang lwong do chat béo cung cap phai
trén 40%, v&i tré 1-2 tudi ndng lwong do chat béo
cung cap khoang 30-35% tdng néng lwong khau
phan. Tré nhé can dwoc bu me vi trong sira me
ham Iwong chat béo cao lai giau DHA va EPA |a
nhirng axit béo dac biét quan trong d6i v&i sy phat
trién bé nao tré. Tlr 6 thang, khi tré an bd sung (an
dam) can sir dung phéi hop can ddi gilra chat béo
ddng vat va chat béo thwe vat trong bira &n cho tré.
V&i ngudi trirdng thanh chat béo ciing hét sirc can
thiét. Ngoai cac vai trd da néu & trén, chat béo con
tham gia vao qua trinh hinh thanh va cau tric cla
cac hormon sinh duc, duy tri sw mém mai cua

lan da.

Nhin chung trong dau thwe vat nhu dau virng
(mé), dau hwéng dwong, dau dod twong,... ¢d nhiéu
axit béo khoéng no can thiét. Cac axit nay cé nhiéu
wu diém nhwng do trong cau tric ¢ cac lién két
kép nén trong qua trinh chuyén héa sé tao ra cac
san pham trung gian nhw aldehyt, peroxyt... 1a
nhirng chat cé hai véi co thé. Mat khac, trong dau
thuwe vat lai rat it hodc khong cé axit arachidonic la
axit béo khong no can thiét cé nhiéu vai tré ddi voi
sy tang trwdng cla tré. M& dong vat cé nhiéu cho-
lesterol nhwng v&i tré em cholesterol cling can thiét
vi n6 ¢6 nhiéu vai trd déi vdi co thé tré (khac voi
ngwdi lén tudi can han ché mé, giam cholesterol vi
ngwoi I&n khéng con phat trién va qua qua trinh
chuyén héa céc chat dinh duwéng lau dai trong co

thé, cholesterol d4 tdng |én trong mau va bi gilr lai
& thanh mach mau va mét s6 td chirc). M& dbéng
vat lai ¢é nhiéu vitamin A,D va axit arachidonic.
Theo nhiéu chuyén gia vé dinh dwéng, ty |1& can doi
gila chat béo dong vat véi chat béo thwe vat nén
la 70% va 30%. Do vay, nén s dung phdi hop ca
dau va mé cho tré. Néu bira an cua tré da co thit,
triing, sira (la da c6 mot lwong nhat dinh chat béo
dong vat rdi) nén khi bd sung thém chat béo co thé
dung 50% la dau va 50% la m& (mét bira dn dau,
mot blra an mé&). V&i nguwoi tredng thanh cling nén
an phoi hop ca dau va mé& nhwng nén &n dau nhiéu
hon va mé& bét di, ti 1& nén |a 50-60% la dau thue
vat va 40-50% la m& dong vat. V&i ngudi cao tudi
thi ti 16 m& déng vat nén gidm nhiéu hon nira
(khoang 30%)

Trong qua trinh ché bién chat béo can lvw y: &
nhiét dd khéng qua 102°C, lipit (dau, mé) khéng co
bién dbi dang k& ngoai hoéa léng. Khi dun lau &
nhiét dd cao cac axit béo khong no sé bi 6xy hoa
lam méat tac dung co ich v&i co thé, dong thei cac
lién két kép trong cau truc cua ching nhanh chéng
bi bé gay tao thanh cac san pham trung gian nhw
la peroxit, aldehyt...cé hai déi v&i co thé. Khi
nwéng thire &n trén bép Ilra m& chay ra roi xuong
tao mui thom nhwng thwe chat dé la cac carbuahy-
dro thom vong khéng tét cho co thé va dé chinh 1a
mot trong cac tac nhan gay ung thw. Do vay khong
nén tai str dung dau, m& da qua ran & nhiét dd cao.
Khéng mua cac thirc an ran, quay ban san (quay,
banh ran, ga quay...) khi thay chao dau, m& dung
cho viéc ché bién khéng con trong, da dwoc st

dung nhiéu lan va cé6 mau den chay.

TS. HOANG KIM THANH
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-am tac dung cla hlstamln mot chét trung
Gt gian gay di ’ng va mot vai tai bién khi mang

“thai (rau bong non).

- C6 kha nang chdéng oxy hdéa va chong lai
cac gbc tw do la thanh phan gay doéc hai va
lam t&ng qua trinh 140 héa cho co thé, kich

_thich téng hop chét tao keo.

- Co vai tro nﬁan }gu’a ung thw: nhiéugil jhién

- Kich thich qua trinh téng ho’p va duy tri
chét tao keo, két qua la tdng slrc dé khang
va s khoe manh cua cac md: da, sun, day
chang, thanh mach mau (nhat la mao mach),
rang xwong.

- Tham du vao qua trinh tbng hop moét vai
chéat van chuyén trung gian than kinh nhw la
Noradrenalin giup duy tri kha nang tinh tao,
chu y va tap trung

- Tao diéu kién dé hép thu sat

- Tang dao thai cac chat kim loai déc nhw chi
va cac chat 6 nhiém khac

- Tao diéu kién dé téng hop cac
Cathecholamin la hocmon tuyén thwong
than ma cac hocmon nay dong vai tro quan
trong trong stress, giup cung co strc lyc va
chéng d& v&i mét moi.

- Tham gia vao co ché mién dich, giup co thé
ting kha nang chéng d& v&i vi khuan

4 .cuu moi dayid‘é 991 y. rang vitamin @

ol _Vleé haﬁ Ch e uﬂ th

vu, ndi mac t&r cung, buong tru’ng, tlen Ilet
tuyén (dé la cac ung thu |é thuéc hocmon).

Vitamin C c6 vai tro phong ngtra ung thw
theo 2 co ché

Pc ché qua trinh tao thanh Nitrosamin
(chat gay ung thw) trong da day, va trung hoa
mot sé chat doc hai trong co thé
- (Yc ché qua trinh san xuét céc goc tw do,
cac gbc nay néu ton tai sé pha hidy héng
gen, lam anh hwéng dén hé thdng mién dich.
- Lam gidm thoi gian va do tram trong cua
cdm lanh cling nhw phan I&én cac bénh
nhidm virut (nghién clru méi day cho thay
vitaminC 1am cham lai sy phat trién cula
virut Sida).

- Co vai tro trong viéc ngan ngwa cac benh
man tinh: bénh tim mach, cao huyét ap: co
nhiéu chat déc sinh ra khi oxy hoa protid,
AND hay m&, Lipoprotid van chuyén lam



tdng mrc d6 hinh thanh xo vira dong mach,
tdng nguy co bi cao huyet ap, giam Iwu
lwong mau trong long mach. VitaminC lam
han ché cac qua trinh nay.
- C6 vai trd han ché sy nhdi mau va cac tai
bién mach mau ndo do kim ham chuyén héa
cholesterol va phat trién xo vira déng mach
VitaminC cho phép dv trir vitaminE lai, gitr
vai trd quan trong trong viéc ngén nglra nhoi
mau. Nhi*rng ngu®i co ndng dé Beta-caroten
va vitaminC thap trong mau c6 nguy co bi tai
bién mach mau ndo cao hon 4,2 lan so v&i
ngwoi binh thwong.
Nhirng d4u hiéu biéu hién thiéu vitaminC
Khi bi thiéu vitaminC kéo dai sé dan dén
bénh Scorbut v&i cac triéu chirng chay mau
duwdi da, trong mé xwong, trong khop, viem
ol rang cién én rung rang twr twr dau di dm

tr vong do xuét huyét bén trong va boi
nhiém hodc do sirc dé khang cta co tthé bi
giam. Ngay nay bénh Scortbut chi con Ia
chuyén lich st. Thuwdng chi gap thiéu
vitaminC v&i biéu hién thiéu nhe nhw hay
chdy mau loi rang , dé bi bAm méau(do thanh
mach dé bi v&) ngoai ra con cd cac triéu
chirng mét madi, mat ngon miéng, dé bi
nhiém khudn, cham lién seo, rbi loan qué
trinh tao xwong....

Nhu cau vitaminC cula co thé: dé la loai
vitamin ma co thé can v&i mét lwong cao toi
vai chuc miligam (trong khi dé nhirng vitamin
khac chi vai miligam hay microgam). V&i liéu
10mg/ngay da dé phong bénh Scorbut thi
lidu téi wu la con sé cé thé dao déng tir 60-
200mg tuy theo diéu kién va méi truong
chung. Sau day la nhirng trwé&ng hop nhu
cau vitaminC tang lén:

- Phu ntr co thal
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- Tré em dang phat trién VitaminC c6 nhiéu & dau? Thwong vitaminC
c6 nhiéu trong rau, qua, tuy nhién ham lwong
vitaminC cla rau, qua tly thudc vao nhiéu
yéu tb, trong dé co ban nhat la dat tréng, khi
hau, loai dd chin cda rau qua va cach xuw ly

- Khi gang strc
- Anh huéng cla Stress
- Hut thube 1a(1 diéu thudc la tiéu thu 15mg

VltamIlC) | kém theo nhu bao quan, van chuyén, phun
- Nhiém khuan thudc trir sau. .. Mot sb thuc pham giau
- Sr dung thubc ngtra thai vitaminC goém

- Pai thao dwong...

Tén thwec pham Ham lwong vitaminC(mg%)
Buwoi 95
Cam 40
Chanh . 7
DAau tay 60
Pu du chin 54
Rau ngot 185
Rau mui tau T
Rau mui ta 140
Rau gién dé 89
Rau mong toi 72

VitaminC tw nhién va vitaminC dwéi dang thng dac tmh cua vitaminC can lwu y

thuéc F
Dung vitaminC tw nhién co trong céc loai nhlet d@ tang cao; dw¢i tac dung cua anh

an vitaminC bi pha huy nhanh, @ﬁ

,_"*a khi nau cang Iau

C quan rau qua
Ha tu lanh hoac

"’5"-.
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Can phoi hop can doi dam ddng
vat va dam thwc vat trong bira an
hang ngay.

Protid hay con goi la chat dam la thanh
phan co ban cua co thé song. N6 tham gia
vao thanh phan méi té bao va |1a yéu t6 tao
hinh chinh cua cac co qua, b6 phan trong co
thé. Mot sé protid dac hiéu cé vai trd dac biét
quan trong, ching tham gia vao cac thanh
phan cac men, noi tiét t6, khang thé va cac
hop chat khac. Cac axit amin 1a thanh phan
chinh clia phan tr protid, ching lién két voi
nhau trong nhirng lién két khac nhau. Gia tr
dinh dwéng cla protid dwoc quyét dinh béi
méi lién quan vé sé lwong va chat lwong cua
céc axit amin khac nhau trong cau trdc protid
do6. Nho qua trinh tiéu hoa, protid thwe an
dwoc phan giai thanh cac axit ami. Cac axit
amin dwoc hap thu tir rudt vao mau roi toi
cac té chire, tai day noé duwoc st dung dé téng
hop protid d3c hiéu cho co thé. Mot s6 axit
amin dwoc goi la axit amin can thiét vi khi
thiéu n6 sé anh hwdng dén sw phat trién cla
co thé va ching khong dwoc téng hop bén
trong co thé ma con duoc cung cap day du
gqua th&rc an. Cac axit amin can thiét gom
Methionin, lysintryptophan, phenylalanin,
loxin. Isoloxin, treonin, valin. Doi v&i tré em,
Acginin va Hitidin cling la axit amin can thiét.
CAac axit amin nay rat quan trong khéng chi
gi¢i han & sw tham gia cla ching vao téng
hop dam trong co thé. M&i axit amin can
hoan thanh nhiéu chic phan phirc tap va
quan trong khac, mét s6 tham gia vao chirc
phan tuyén néi tiét nhw tuyén gidp trang,

tuyén thwong than, tuyén sinh duc, mét so
axit amin c6 lién quan dén qua trinh tao mau.
Cac axit amin khong can thiét (hay con goi la
axit amin co thé thay thé dwoc) chiem mot ty
|é quan trong trong thanh phan thirc an. Co
thé co thé tdng hop dwoc cac axit amin nay
nhwng qua trinh téng hop bén trong chi dap
(rng dwoc nhu cau tdi thiéu cla co thé do dé
can dwa vao co thé hop ly cac axit amin
trong thanh phan dam cta ché d6 &n. Nhin
chung dam thwc vat (dam trong dau do, ngu




B .nh dudng hop Iy

cbe, khoai cu,...) c6 gia tri sinh hoc kém hon
dam dong vat do thiéu mét hay nhiéu axit
amin can thiét hodc sw sap xép cac axit amin
khong can déi. Tuy nhién dam déng vat (dam
trong thit, c4, trirng, hai san...) khéng ¢ duwdi
dang don thuan ma & dwdi dang lién hop
nhw nucleoprotid (la phirc hop cua préttein
v&i chat béo nhw phétplipit, cholesterol...).
Do vay trong qua trinh chuyén hoé sé tao ra
cac san pham doc hai cho co theé nhw uré,
axit uric, nitrat, cholesterol...Néu néng do
axit uric tang cao trong mau la tang nguy co
mac bénh Goute. Néu lwong nitrit, nitrat cao
trong mau sé phdi hop véi cac goc oxy ty do
sdn cé trong co thé tao thanh nitrosamin la
chat gay ung thw. Néu cholesterol tdng cao
trong mau la yéu té nguy co géy xo vira déng
mach dan dén cac tai bién nghiém trong nhw
cao huyét ap, nhéi mau co tim, v& mach mau
n&o gay tl vong cao...Do dd can thyc hién
ché d6 an can dbi gitra dam déng vat va dam
thwe vat sé han ché viéc sinh ra cac yéu té

khong co loi cho sirc khoe va nang cao vai tro
clia chat dam. Trudc hét can cé sw can dbi vé
thanh phan cac chat sinh nang lwong (protit,
lipit, gluxit trong khdu phan. D6i v&i nguwoi
treedng thanh ty 1& cung cap néng lwong trong
bira &n hang ngay cua cac thanh phan trén
nén dat nhw sau:

P:L:G=14% : 20% : 66%

Péi v&i tré em ty 1€ nay nén la:

PiLiG-18% :.25% 1 91 %.

Ngoai twong quan v&i cac thanh phan sinh
nang lwong khac nhw da néi & trén can co su
can déi v&i protid ngudn goc dong vat va pro-
tid ngudn gbc thwc vat .Trwdc day nhiéu tai
liéu cho rang lwong protid déng vat nén dat tlr
50-60% téng sb protid trong khau phan. Gan
day nhiéu nha Dinh dwéng cho rang doi voi
ngwoi trwdng thanh lwong proéttein dong vat
chi nén dat khoang 25-30% téng sbé protid Ia
thich hop. Pdi v&i tré em ty 1& nay nén cao
hon (dam déng vat chiém khoang 50-70%
téng s6). Thuc ra ngudn protid thuwe vat rat
phong phu, ty 1&é dam trong nhiéu thirc &n thuc
vat rat cao. Ty |& dam trong thit bo la
18gam/100gam; thit lon nac la 19gam/
100gam; ca chép la 17gam/100gam ;trirng ga
la 16gam/100gam, nhwng trong cac loai dau
dd ti 1& prétein chiém t&i 21-25 gam/100gam
dac biét trong dd twong dam cao té&i 35-
40gam/100gam (tuy nhién gia tri sinh hoc cua
dam trong dau dd, virng lac, ng céc...thap
hon thit, ca, trrng, tdm, cua,...do vay s hap
thu kém hon) Néu chiing ta khéo phoi hop sé
c6 moét ngudn chat dam hén hop rat phong
ph( c6 gia tri sinh hoc cao. Pé dam bao can
dbi chat dam bira an can c6 da dang cac thirc
an giau dam c6 ngudn goc tlr déng vat va thuc
vat ¢ ty |lé thich hop.

THANH PUC




Paon gian chi la mot su két hop cla dau that, cam that va sta that,
Vfresh Smoothie hoan toan mdi mang dén cho ban mot loal
thic uéng that tu nhién, dé ban that nhu chinh ban.

San pham cua San pham cua

VINAMILK VINAMILK
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Trong may n3m gan day, sé ngudi mae
bénh phai nhap vién ngay cang nhiéu do mét
loai ky sinh trung trwéc day it dwoc biét den
|4 bénh giun dau gai (Gnathostomiasis).
Nguyén nhan mac bénh do ho d3 thuwéng
xuyén an nhirng mon thuy san séng hodc con
tdi ma ho cho rang an nhw thé ngon va bd
hon khi nau chin.

Cé khéng it ngwdi sau mot thei gian an
nhirng moén thuy san tai, séng (ca, tébm, cua,
6c...) thay ngudi khé chiu, sét, dau bung,

. budn nén va dac biét la sw xuat hién nhirng
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khdi u ky la trén khap co thé. Thd pham gay
ra nhirng triéu chirng dang so nay chinh la
giun dau gai.

Giun dau gai (tén khoa hoc Ia Gnathostoma
spinigerum) la mét loai giun trén, séng ky sinh
chu yéu & vach da day cac ddng vat an thit

dng nhw ché, méo...Chung dé trieng & day,
sau doé trirvng theo phan dong vat ra ngoai,
xubng cac ngudn nwdc, bi cac con lang
quéng dd cyclops nubt va phat trién thanh au
trung giai doan 1, roi giai doan 2. Sau do lang
quang bi cac con vat séng duéi nwée nhu ca,
tébm, éch, lwon, ran, v.v...nudt. Chung phat
trién & co’ bap cac déng vat nay tré thanh au
trung giai doan 3. Néu chung ta &n phai thit
nhing con vat mang 4u trung giai doan 3 nay
chwa dwoc ndu chin, khi vao da day ngudi au
trung sé chui qua vach da day, di lang thang
khdp noi trong co thé nhw da, gan, phdi,
mat...nguy hiém nhét la vao n&o. Di dén dau,
dau va minh nhiéu gai ctia giun sé tiét dich
gay viém, hoai tr, xuat huyét & viing d6 khién
bénh nhan |Ién nhirng con dau nhoi, dau nhw
xé thit @ cac co quan twong rng.
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Nhw vay nguw®i chi la ky chu trung gian
mang &u trung giai doan 3 cda giun nay. Clng
do nguwd®i khéng phai [a vat chu chinh cua
giun dau gai nén trong co thé nguwdi au trung
khéng thé phat trién thanh giun trwdng thanh
dwoc. Chung chi tam ky sinh va di chuyén
lang thang bén trong co thé gay ra nhirng u
cuc va cac triéu chirng lam sang do phan trng
viém clung v&i nhitng mirc do tén thwong
khac nhau tuy theo noi 4u trung di chuyén.

Bénh giun dau gai thwérng gép & BDéng Nam
A, nhéat 1a & Thai Lan. Mién Nam nudc ta
ciing c6 nhiéu nguwdi mac bénh nay do théi
quen &n nhirng mon dac san tai, séng.

Biéu hién cta bénh giun dau gai rat da
dang, tuy thuéc vao co quan giun di qua
nhw

- O gan: Giun gay sét, dau vung gan, dé
nham v&i viém gan, apxe gan.

- O bung: Gay dau bung, rdi loan tiéu hoa, doéi
khi dau bung di¥ ddi d& nham vé&i nhirng con
dau bung cap tinh do loét da day, viém tuy
cap..

- Vao mat: Gay viém méng mat, viém mang
bd dao, xuat huyét trong mat, dau nhire trong
mat, mi mat swng phu, mat viém do. ..

- O da: Thueng biéu hién bang nhiéu khéi u
di dong duw¢i da.

- Vao phéi: Gay viém phéi, tran dich
mang phbi.

- Vao tuy song: Gay viém tuy, cé thé dan toi
liet twe chi.

- Vao n&o: Gay viém ndo, xuat huyét néo, co
thé gay tan phé hoac ttr vong.

Nhirng triéu chirng nay cé nhirng dot bung
phat, cd nhirng Iic lang diu va kéo dai trong
co thé.

Khi thay nhirng triéu chirng nghi ngo ké
trén, nhat la & nhirng ngwdi van an nhirng
mén &n tai, sébng, chung ta nén dwa ngay
nguw®i bénh dén kham tai co s& y té chuyén
khoa dé dwoc chan doan xac dinh bénh va
diéu tri dung hwdng.

Pé dé phong nhiém giun dau gai, ching ta
can chuy

- Thue hién “An chin, ubng nwéc da dun séi”.
Tuyét déi khéng an rau séng, khéng uéng
nwdc 1a. Khéng an nhirtng moén &n con song
hodc tai, nhat |a cdc mén thdy san (ca, tom,
cua, éch, lwon. v.v...) sébng hodc con tai nhw
goi ca, gdi cua, goi tém, lau lwon, 1au ca loc,
tom tai chanh, v.v...

- Chi 8n nhirng mén da dwoc ndu that chin,
nhat 1a cac mén thuy, hai san.

- Khéng dé chd, méo phéng ué bira bai.
Khéng dung phan twoi lam phan bon.

BS. KIM MINH
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GiAdc ngu can thiét véi tat ca moi nguoi,
nhung déi voi tré em giac ngu vo cung quan
trong, anh hwéng dén sw ohat trién thé chét,
tinh than cua tr.é.' Tré em muén mau I&n khoé

:'manh thi phai co giac ngu ngon; ngﬁ du thoi

bi réi
troc, quay khoc, 1&n l6c xoay ngang, xoay doc
_;tré_n giwdng, hay giat minh, chi mét tiéng

gian va giac ngl sau.

Vay thé nao thi goi | réi loan giac ngu? Khi

oan gidc ngl tré ngt khéng yén, tran

‘déng nhé da birng tinh day, réi loan giac ngu

con biéu hién bang thoi gian ngu: tré ngu it,

vao gidc ngl khé khan, di ngu rat muén...

chinh vi ngu it nén tré rat mét mai, biéng &n

‘va cham I6on.
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Th&i gian nga bao nhiéu thi du
mbi Ira tudi thei gian ngu khac
nhau, tré cang nho th®i gian ngu
cang nhiéu
- Tré so sinh: ngu 16 — 18h/ngay,
trir nhirng IUc thirc dé &n con lai
|a tré ngu
S Teé Hp 2 « 10 thang eah nagu
14 — 16h/ngay '
- Tré 13 — 36 thang can ngu
12 - 14h/ngay
- Tré tir 3 tudi dén 5 tubi can ngu
10 — 12 h/ngay
- Tir 6 tudi — 10 tudi
10 = 11 h/ngay
- T 10 tudi tré 1&n ngu bang nguwoi Ion

can ngu

8h/ngay

Ngoai thoi gian ngu tré con phai di ngu
dung gio nhét la vao buéi téi, khéng nén cho
tré ngli qua muon, tat ca tré dudi 6 tuoi khé‘:.ng
nén di ngl sau 21h. Vi néu ngd qua muén
hocmon tang trwdng clia thuy sau tuyén yén
khéng tiét ra lam tré cham Ién (hocmon tuyén
yén tiét ra nhidu nhat 1a luc 11- 12h dém khi
tré dang ngu say), mat khac ngd qua muén
hém sau tré lai day muén anh hwéng den bira
an sang, tré nhd thi khéng cé thoi gian tam
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nang nén bj cdi xwong, tré lon thi mudn hoc
va bira sang ciing an khéng dwoc day da day
cling chinh la nguyén nhan gay suy dinh
dwéng & tré em.
Nhirng nguyén nhan nao gay gay réi loan
gidc ngu cua tré
- Céc nguyén nhén vé bénh ly

* Bénh hang dau gay rdi loan gic ngu & tré
em nhat la tré dang con trong giai doan bu me
la bénh coi xwong do tré bi thiéu canxi nén
dan dén réi loan gidc ngu. Vi vay khi thay tré
c6 biéu hién réi loan gidc ngui cac ba me nén
cho con di kham bac sy xem tré co bi coi
xwong hay khéng dé diéu tri kip thoi. vi bénh
coi xwong néu dwoc diéu tri sém thi sé khong
dé lai nhitng di chirng cho tré sau nay nhu
dau bep, trén dé, 16ng nguwc do, chan cong
vong kiéng: chir O, chir X, thap chiéu cao...

* Thieu mét sé vi chat dinh dwéng: déc biét
thieu kém, magié ciing la nguyén nhan gay réi

loan gidc ngl & tré em ké ca tré I6n.

* Tré dang bi mac 1 s6 bénh nhiém khuan cép
hoac man tinh nhw: viém hong, viém Amidal,
nhat 1a viém VA lam tré tit mai khé thé cung
gay roi loan giac ngu.

- Cac nguyén nhéan khac

* Do phong ngu khéng dua khong khi vi déong
kin ctra, nhiét d6 phong ngl néng qua hoac
lanh qua, noi ngl qua 6n ao, dé dén qua
sang...clng co6 thé do tré &n khong du bi doi
cling gay réi loan giac nga

* Do diéu kién vé sinh kém: ta 16t wét khong
thay, quan &o khéng sach, giwdng chiéu
Khong sach lam tré viém da ngira ngay kho
chiu khéng ngu duorc.

Giac ngu déi v&i tré em la vo cling quan
trong, khi tré cé nhirng biéu hién réi loan giéc
ngl cac bac cha me nén tim hiéu nguyén
nhan, can thiét thi nén cho con di kham bac si
dé dwoc chan doan va didu tri kip thoi. Tao
moi diéu kién tét nhat co thé dwoc dé cho bé

- cd mot giac ngd ngon, tap théi quen cho tré

ngu dung gi®, c6 vay bé m&i &n ngon mau Ién
va khoé manh.
Ths. LE THI HAI
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Trong céc thirc &n thwe vat cé nhiéu chat
dinh dwéng, dau nanh dwoc cac nha dinh
duwdng hoc danh gia rat cao vi gidu ca protid
(chat dam) va lipid (chat béo). Qua phan tich
thanh phan hoa hoc, trong 100g dau nanh co
14,7g nuwoc, 34g protid, 18,49 lipid va 24,69
glucid. Khéng can so sanh voi nhirng thire
pham khac, ngay so sanh voi thit bo 1a mot
thuc pham nguon gc:c dong vat rat giau protid,
ngudi ta clng thay lwong protid trong dau
nanh nhiéu gan gap doi, lvong |Ipld clng vay

(trong 100g thit bo co 70 5g nuwée, 18g protid,
&

10,5¢ lipid).
Protid trong dau nanh ¢ dwdi dang casein
thwec vat khéng khac voi casein dong va
stra bao nhieu. Chét protid nay co pham chat
cao gom day du cac axit amin can thiét cho sw
phat trién va duy tri co thé con nguwdi nhw
glycine, valine, leucine, proline, phenylalanine,
tyrosine, arginine, histidine, lysine, trypto-
phane, cystine, v.v...

% u nanh va stra dau nanh1a ngugi
g cdp protid qui &

Khong h

‘con 1a mot, thue P
khoaqg Ir@rrg hat

“muobi
u r;:a.c

M giau vitamin vé
lhmanh co gan

¢ng giau protid va lipid, hat dau nanh.
n-‘én

Tl dau nanh nhan dan ta da ché bién nhiéu
thirc an ngon va bd, nhw bot dau nanh, sira
dau nanh, dau phu, tao pho, tuvong, v.v..

Chat béo trong dau nanh cé gia tr| dinh
dwdng cao. Khong c6 Cholesterol, co nhiéu
aixit béo khong no can th|et nhuw lenoleic,
linolenic la ngudn cung cap axit beo chudi
mach dai €3 quan trong cho co thé nhw DHA,
EPA da duoc nhleu ngh|en ciru xac dinh co vai
tro phong va d|eu tri cAc bénh vé tim mach,
ung thuw va can thiét dac biét v&i sy phat trién
tri ndo cua tre. Ngoal ra, stra dau nanh con Ia
mot thwe pham giau isoflavones - mot hop chat
hoa hoc tuo’ng tw nhw hormone sinh duc
estrogen o phu nl- chd yéu & dang genlstem

a daidzein, co nhiéu tac déng tot t&i strc khoé:
giam cholesterol mau, phong chéng lodng
Xwong, glarﬁguy co' mac bénh ung thw (nhw

%ng thu va & n(r va ung thu tién liét tuyen & nam).

én canh dé isoflavones con la chat chéng oxy
hoa, lam ch@ qua trinh oxy hoa té bao.

a Lg?u hay c‘ chun%gnhfmg chai

duo'ng P
Tron@ cac san pham duoc cme blen tp dau
siha. dManh la mot thirc 3 tot cho moi
PVO tre em va, QU’D’I
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dinh dwdng nd con co gia tri phong bénh va
chira bénh rat qui, dac biét 1a kha nang lam ha
cholesterol trong mau nhing ngu’m bl X0 vira
dong mach va lam ha huyét 4p & nhirng ngudi
tang huyét ap.

Qua nghlen clru ngwoi ta thay khau phan &n co
bd sung slra dau nanh da lam thay d6i toc do
chuyén hoa axit mat va steroit. Lwo’ng axit mat
va steroit trong phan nhirng nguwol udng stra
dd nanh déu cao hon binh thu’o’ng Nhirng
nguoi co cholesterol mau cao, an khau phan
CO bé sung dau nanh thay cho protid dbéng vat
déu ha dwoc cholesterol trong mau.

Cac nha nghién ctru da theo doi nhleu bénh
nhan co cholesterol mau cao, trong do gan mot
ntra c6 kém theo tang huyet ap duoc diéu tri
v&i ché dé an cd bd sung sira dau nanh thay
da lam ha dwoc ty Ié cholesterol mau trung

binh tw 10 d‘en 20%, dong thoi con lam ha
huyet ap & gan 80% ngudi bénh co cholesterol
mau cao kém theo tang huyet ap E)ay la mot
phwong phap chira bénh bang mon an, khong
dung thubc rat ho’p ly va an toan, ap dung cho
nguoi cao tudi va ngwol benh co cholesterol
mau cao va tang huyet ap rat tot.

Clng do sra dau nanh dwoc nhiéu nguoi
dung, nhu cau tleu thu hang ngay I&n, nén viéc
san xuat, ché bién sira ddu nanh & nhleu thanh
pho, thi xa da bung ra manh, nhat la & cac
thanh phd 1&n nhw Ha NOi va TP. H6 Chi Minh.
Nhleu co s& san xuat sira dau nanh moc lén
khap noi, trong do co nhUJng CO SO qua ngheo
nan, khong o[V d|eu kién dam bao ky thuat va
Ve smh trong san xuat. V&i qui mé nhé 1é, san
xuat thd so, cac |0 stba ddu nanh nay khong cO

al ktem soat tir qui mo san xuat, chat lvong
san pham dén an toan vé sinh thl.rc pham. Cac
san pham s(ra dau nanh dong chai duwoc ban
tran lan tai cac bén xe, nha ga, quan nuwoc via
he, cac cong treong hoc hau hét déu do tw
nhan san xuat, nhan mac thwong khong dé
ngay san xuét va han str dung. Hanh khach qua
dwong, cac hoc smh, sinh vién, cac nha tre tw
nhan, cac hang giai khat via hé la khach hang
déng dao cua loai sira dau nanh nay.

C6 thé noi nhirng chai stra dau nanh duong pho
dang gop phan vao nguy co gay nhiém khuén
nhiém doc thure an cho ngwori tieu dung vi khong
dam bao vé sinh, cé chira nhiéu mam bénh.

Trung tam dinh dwdng TP H6 Chi Minh da
tng cong bd 90% mau sira dau nanh khong
nhan mac khao sat dwoc co chira vi khuan gay
bénh trong mot cudc khao sat rong rai vé cac
san pham sira, trong doé co sira dau nanh.

Tai Ha N&i, Trung tam Y te Dw phong thanh
pho ciing da tirng cong bod trén 70% sb sira
dau nanh dang duoc tieu thu tai Ha NoOi do cac
co s¢ tw nhan san xuét khéng dam bao an
toan vé sinh thwe pham. -

Gan day nhat, két qua kiém tra vi sinh vat
cla cdc mau sira dau nanh dudng phd do
Trung tdm dich vu phan tich thi nghiém - S&
khoa hoc céng nghe TP. H6 Chi Minh thwe hién
va thong bao ngay 18 - 4 - 2009 cho thay trong
cac mau déu cb nhleu VI sinh vat gay benh
Bacillus cereus nhiéu gap 900 Ian tieéu chuan
cho phep, Collform gap 30.000 Ién cho phep
E. Coli gap 250 lan cho phép. Téng sO nam
men moc gép 7 1an qul dinh cho phep. Téng sb
vi sinh vat hiém khi gap 6.800 Ian cho phép.

Vé nguyén tac, déi v&i nhirng san pham nhuw
thire 8n, nwdc ubng, nuwdce gidi khat khi dong
thanh san pham dwa ra thi trwdng déu phai ghi
r® nhan mac, tén co s& san xuat, ngay san
xuan, han st dung... khéng thé dé lwu hanh
nhirng san pham khéng cé gi dam bao nhw thé
dwoc. Néu chung ta khéng chu y, mua nhirng
loai sira dau nanh nay vé dung rat dé mac
bénh, nhat |a trong nhirng thang hé — thu, bénh
tiéu chay cap va cac bénh dich nguy hiém
dwong tiéu hoa van thuwdng xuyén de doa sirc
khoeé con nguoi.

BS. HUONG LIEN




CANH GIAC VOI THIT LON
CO CHAT cwwwg@m ﬂm@ m@u@@

Viéc st dung chat kich thich téng trong
trong chan nudi & nwdc ta khéng phai chuyen
m&i, diéu moi ngum khéng an tam hién nay la
ngwoi ta da dung ca nhung chat tdng trong doc
hai da bi cAm dé thu nhiéu loi nhuan, khéng
quan tam dén strc khoé ngudi tiéu dung.

Cach day khong lau, nam 2005, sau khi phat
hién nhiéu mau thirc an tai mét don vi co chira
chat Dexamethasone, ngwo’l ta da tim hiéu va

qua cac dot kiém tra & mot s6 dia phuvong

mién Nam da tim thay chat Clenbuterol trong
nhidu mAu thit lon va thirc 3n nudi gia suc. Tiep
d6, mét dot khao sat tai 6 quan, huyén tren dia
ban TP. H& Chi Minh do Chi cuc Thu y thanh
phé nay thyc hién, trong 500 mau thit duoc
bay ban tai cac cho' va thit & cac |6 mé vira giét

xong c6 dén 30% mau dwong tinh voi

Clenbuterol. Diéu nay lam moi ngwdi lo 1ang vi

Theo két qua kiém tra, co’ quan c6 trach nhiém ¢

-hlen ‘IO% mﬁu ti‘ut Icrn co chu*a Cﬁét |

dung harmon tang trong tmng thu’c Sn chén _nué:

||||||

phat hién thdy 47 mau dwong tinh voi Clenbuterﬂl
trong téng s6 428 mau duoc kiém tra (chiém gan ;
11%). Nhw vay, Clenbuterol van duoc st dung

nhidu trong chén nudi, d&c biét la chdn nudilon.
Cting d& c6 nhirng dot kiém tra cac méu th[_t_
& mot sb cho va 16 mé théy ty Ié chét kich thich

tang trong bi cém sUP dung van ehlém ty Ié
‘Gan day nhét, tai TP, H Chi Minh 'ﬁé phét "*f

hu, N
thanh phé dé du’a ra trong cuéc hc:-p ch éud-
11- 2009 gitra S& NN&PTNT thanh phé_.v'i
thuwrong nhan kinh doanh thit lon. Cu thé, trong
sb gén 500 méu th;t Ia’n Chl aua h

Clenbuterol |a chat tang trong doc hai da bi @
cAm st dung. O nwdc ta, tlr thang 6 -2002B6

Nong nghiép va Phat trien Néng thon (Bo NN
& PTNT) da qui dinh c&m san xuét, nhap khau,
 lwu thong va str dung thirc an chén nuoi co

. Clenbuterol. Nhung thuwe té chat nay van dLPC)’C

nhléu nha ch&n nudi lén lut str dung.

Sang n&m 2006, tai mét hoi théo vé ‘hor- ™ e

mon tang trwdng" do Vién Khoa hoc ky thuat

néng nghlep mién Nam va Hiép héi thirc an

 chan nudi té chirc, Cuc chan nuoi (Bo i

NN&PTNT) da cong _bé. két qua kiém tra va str




dau ndm dén nay tai cac cho, 16 giét mo da
phat hién hon 10% s6é mau dwong tinh voi
Clenbuterol. So v&i nam 2008, ty |é mau phat
hién cé chat kich thich tang trwdng da giam
(nam 2008 la 30%), nhwng theo co quan chirc
ndng con s6 nay chwa phan anh dung thuc té
vi khi lay mau co quan Thu y déu co théng bao
triede vé thdi diém & tirng dia ban nén nguoi
chan nubi cé thé chl dong tranh st dung chat
tang trwéng trong théi gian nay.

Trwdc day trong chan nubi nguoi ta

thwéng sir dung Dexamethasone dé tang
trong, nay dung Clenbuterol dé tang trong
nhanh hon, thu loi nhiéu hon mac du chat nay
da bi cam.
Dung Dexamethasone tuy ctng co hai cho surc
khoé nhwng hai it hon. Chéat nay thuéc nhom
khang viém, lam téng trong nhanh trén co thé
cac sinh vat song vi thubc gay gity mudi, gty
nwoc, tac dong trén qua trinh chuyén hoa chat
dwéng va chat béo lam gia tdng qua trinh tich
tu m&. Loai thudc nay coé thé gay nhiéu tac
dung phu nguy hiém, nhw héi chirng cuwdng
thwong than (héi chieng Cushing), loang
xwong, tiéu dwdng, hé mién dich bi suy giam
dé co nguy co bi bénh nhiém khuan, v.v...

Nay ngudi ta dung Clenbuterol la chat .

dwoc coi nhu "siéu tdng trong" dé thu loi
nhuan nhiéu hon. Clenbuterol lam tang trong
lon rat nhanh, dwoc dung chd yéu trude khi

xuat chuéng khoang 21 ngay. Binh thwong
muobn cé mét con lon ndng mot ta ngudi ta
phai nubi trong khoang 5 thang, nhung néu
nudi va v béo bang Clenbuterol chi can 3 =

thang. Chat nay gia ré, chi can 1kg Clenbuterol
c6 thé tron véi mot tan thire an. Clenbuterol
khong nhirng lam lon tang trong nhanh ma con
~ |am tang trong chl yéu & lwong nac, do dé thit

_lon cé ty 1é nac cao hon, dwoc nguwdi tiéu dung
wa chuéng hon, tiéu thu nhanh hon va thu
dwoc loi nhuéan nhféu hon. Nguoi di cho mua
~ thit, thay miéng thit nhiéu nac, it m&, cé khinac =

'gén sat da, san chac ngon lanh ai chang muén
mua, nhwng c6 ng® dau bén trong cai vé ngon
lanh éy cé ch?a mét an hoa kho lwdng.

Theo tai liéu cia Cuc chan nudi, Clenbuterol

dirgc B6 NN&PTNT xép vao danh muc 18 loai
chat cam nghiém ngat, khong dwoc st dung

trong ch&n nudi. Chat nay rat dé tén dw tmng
thit va thudng gay ra triéu ching tring doc cap
tinh va méan tinh. Néu dung sé lwong Ién, nan
nhan sé bi nhiém doc cap, nhip tim dap manh
va hé than kinh bi hung phan. Néu dung it, tac
hai khéng thay ngay nhung sau mét thoi gian
dai an phai thit nhlem doéc Clenbuterol, ngu’fﬂ
tiéu thu sé bj réi loan nhip tim, ton thu’a’ng te
bao co tim, run co va dac blet nguy hiém véi

nguwdi cao huyét ap vi Clenbuterol c6 thé géy_ 5

choang vang va téng huyét ap. Nguy hiém hon
nira la n6 co thé gay dot blén té bao, tao d’ éu
kién cho ung thw phat trién. o
St dung Clenbuterol tang trangtmng t::hén
nudi rat nguy hiém nén ttr 1du n6 d& bi cam
dung & nuoc ta cling nhw & nhléu nwé'c éa

Vor e

n6 dem lai |0’I nhuan At 16m cho céc nhé r.:hén
nuGi nén ho van Iam bira. D& nghi cac co quan
co trach nhiém cé nhirng bién phap tich cye "f?f*:j;;';;.i:;f;ff_
quan ly van dé nay, tang cu’b'ng va mé réng
cac dot kiém tra tir thit bay ban & che, cacco

s& glét mb, dén cac co s& ché bién thirc &n gia

o s

slc dé phat hién va ngan chan viéc st dunf
-. chét tang trong doc hal néy m’ géc VI khﬁng
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..__ihu’ng bénh tmyé

-'f};hung £ ) nhid
h ﬁu’eﬂng tiéu hoa -
h ¢ E mlnh dén kha"ﬂh

dua, ca mudi xbi, hodc nhirng loai dwa mudi
chwa du thoi gian, chwa chua vang, an hay
con cay.

Tét nhét 1a chang ta mua rau sach vé
mudi dwa tai nha dé dam bao vé sinh. Truwdc
khi mudi dwa, phai rira rau va cac dung cu dé
mudi that sach. Can tao mdi trwedng Ién men
tét va gilr gin vé sinh trong qua trinh mubi dua
chu ddo, tranh sw xam nhép clia cac vi khuan




B e sinh an toan thuc phdm

LOITKHUYEN AN UONG

PAM BAO AN TOAN
VE SINH THU'C PHAM

PGS. TS. HA THI ANH PAO

Gan day cé mot sé thwec phdm mat an toan
da lam ngudi tiéu dung lo lang, khéng nhirng
khéng mang lai cac chat dinh duwéng can thiét
ma néu s dung lau dai cé thé anh hwéng
nghiém trong dén sirc khée. Tuy nhién, da so
thire pham c6 chira chat gay doc hai déu la
san pham cla qua trinh nudi tréng, che bién
va bao quan khéng dung cach.

- Thwc phdm c6 thé bi nhiém vi khuan gay

bénh, kim loai ndng, dv lwong thudc bao vé

dong thwe vat, ham lwong nitrat, nitrit qua cao
do diéu kién canh tac, ngudn thirc &n, phan

bon, nwoc twdi, cach cham soc chira bénh,

thei diém thu hoach va bdo quén sau thu
hoach khéng dung theo hwéng dan. Qua trinh
ché bién, bao quan, Iwu théng, phan phoi va
td chirc an ubng thuwe phadm déu co thé tiép
xUic v&i cac nguy co mat an toan. Do vay, viéc
giam sat va quan ly thwe pham ti “trang trai
t&i ban an” luén la van dé tién quyét da duwoc
Nha nwdc phan céng cho cac Bé nganh co
lien quan. Ngu&i tiéu dung nén chon mua cac
thye pham twoi sébng theo dung mua vu, thue
pham c6 chirng nhan dam bao an toan, rira
sach duwdi voi nwdc va nau chin ky, phdi hop
nhiéu loai thwe phdm trong bira an thi sé giam
di dang ké yéu té gay doc hai tir mét nguyén
liéu nao doé bi coi la khéng an toan.

- Thuwc pham ché bién theo phuong phap
wdp mudi, xéng khéi, nwéng chay truc tiép

trén than d4, than cui, dung dau mé& ran di ran




lai nhiéu 1an, thwc pham cd st dung chat bao
quan. phdm mau, chét ngot tébng hop, chat
chéng ndm méc, chbéng 6i khét, chat tay
trdng...khong qua kiém sodt vé sinh an toan
déu coé thé chira cac tac nhan hoa hoc doc hai
co6 kha nang gay ung thw. Ngwoi tieu dung
cAn han ché sr dung cac thwc pham nay,
nhét 1a san pham khéng cé nhan mac, khéng
6 ngudn gbc xuét xir, khéng kém v&i uong
rwou bia lam tdng sw hép thu chat doc ma
nén an phdi hop v&i nhiéu rau xanh, qua tuoi
lam ngan can su tao thanh chat chuyén hoa
doc hon va nhé udng nhiéu nuwdc dé nhanh
chéng loai trir cac tac nhan khéng co loi nay
ra khdi co’ thé.

- Lac, ngd, dau dé, ngl coc, hat bi, hat dwa,
hat hwéng dwong...sau khi thu hoach can
phoi kh6é ngay, bdo quan nguyén vo trong

didu kién tranh &m, khd mat va can kiém tra

B ‘ ﬂ""
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thwdng xuyen. Néu thwc pham bi chém moc
thi phai tach riéng dé tranh lay lan va st dung
gap sé con lai, khi da nhin thdy moc mau
xanh xam thi phai tiéu hay vi da san sinh doéc
td vi nAm nhuw aflatoxin, ochratoxin...gay ung
thw rat nguy hiém, moi phwong phap ché bién
déu khong phan hiy dwoc doc té nay. Neu
déng vat nudi bang cac thirc &n da bi nhiém
ndm méc thi cac doc td6 sé tich Iy & gan,
than, mé m&. Nhw vay, nguwei tiéu dung khong
mua céc loai hat ngti cbc, hat cé nhiéu dau bi
méc, thwe phdm tlr cac con vat da bi bénh,
khéng qua kiém dich tha .

Bénh tat va ké ca ung thu déu cé thé phong
tranh dwoc néu ching ta han ché st dung
thwe phdm c6 nguy co mat an toan nhuw da
néu & trén, biét phdi trén nhiéu loai thuc
phdm, &n nhiéu rau qué twoi, udng du nwéc

va it rwou bia.
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Chung ta vira mat mét lang rau gia vi co e
méy tram nam, la di san quy cua cha 6ng dé
lai. Ngon rau hung Lang da Ian vao cac mong
1ha cao tdng. Nhirng tia té, kinh gi&i, rau mui

da lac loal sang nfhleu
phoi pha hwong v mat phan né@ Lam [tc ta
ngo ngan nhé nhw nhé mot ho| thu phang phat
trong hoai mong. May thay chdng ta Ha NOI
van dang con mot loai cay gia vi kha quy gia,
cay cao vuot ba téng nha chur khong 3 1a mat
ruéng. Thuc chat né la cay béng mat nhung tai
hoa khéo léo clia ngwei Ha Noi, thanh ndi
"'bang khuéang cua nhieu ngum khi mua sang
chuyén tiép. Do la cay sau xung Xué tron tan, 13
xanh biéc chi rung khi 1& non la moc ra cung
nhing canh hoa li ti trang L6t va thom nh

mién que khac nen cé

i u %I Iu*o’iﬁa'am h sah nhu’ Ha Ncn GDI mon

) "”'bat gap'?e‘*bat can“’n nhu mot phan yng ‘day
mch thu: Mén canh séu dau b

h dudng

Ll x h”) Hmh nhu khong co thanh pho nao 00'

chua, diu diu day mé hodc, mau nwdc canh
trong m& nhw ao hoa, né hinh nhw long lanh
ngay trong con mat ngudi, né hap dan vi chat
binh dan nhwng quy gia dac biét, no la Ha Noi
sanh an va khéo léo. Mén canh sau dau mua
ay da quen thuéc tr rat lau véi moi ngudi Ha
N6i nhw ngon rau muéng luéc xanh rén, nhue
mleng dau phu lang Mo vang rom, nhw cong

“dwa cai cu h&ng héng nhu co chit nwéc sic
" vao mii cay cay. -

Canh sau khéng can chan vao bat com. C
gap dau gap dwa ma &n khd, qua vai miéng
m&i hip mét thia canh chua chua diu diu dé
tham thau hwong vi mua hé da dén ma xua di

cai ué 0&i ndu nung lam amg[u’ng 4o chiéu ve...

Phé Tran HLrng Pao, phé Tran Phu, d‘wo’ng
Ngé Quyen.. -a%? nhﬁmg hang cay sau da cb
thu, la tam ao xanh cho chang Tw Ma Ha Noi

|'l|'l

(thg@t wtu’ cau tho’ tr@ng bai Ty Ba Hanh cua
Bath Cuw Di ‘Giang Chau Tw M& dwom mui &o

nayk Ia d";,;_ s%n ciing K ;_on@




Tt lau, ngudi ta nhac nhiéu dén am thuc Ha
N6i, am thwe Hué vé&i nhiéu nét doc dao, cau ky,
tinh xao nhwng rat it nguwdi néi t&i dm thwc Hai
Phong - thanh phd cang bién vung déng bac.
Song nhw vay khéng coé nghia la Hai Phong
khong co ban sac am thuc riéng, trai lai, trong qua
trinh tiép bién vén hod, thanh phd blen nay da
chat loc, gitr lai cho minh nhirtng hwong vi am
thuc day ca tinh. Ban ca chinh 1a mét trong nhirng
hwong vi do.

Trwdc hét, bun 1a mén an quen thudc doi voi
bat ky ngudi Viét nao. Co biét bao nhiéu moén
bun, nao la bun cha, bdn 6c, bun thang, bun
bung, bun swon, bun d&u mam tém..., thér ban
ndo ciing co nhirng hwong vi riéng cta minh rat
dac trieng: Bun cha nwéng thom ngao ngat, bun
6c cay xé Iwdi, bun dau mam tém bui bui... Bun
ca Hai Phong gop thém thwc don bun moét nét
m&i - phong cach bién hoa lan véi vi ddng qué.
Bun ca Hai Phong l1a sw két hop nhuan nhuyén
hai san va nhirng san vat tlr ddng ruéng. No thé
hién ré xu hwdng bam dét cda cw dan duyén hai
Bac bo néi chung, cw dan mién bién Hai Phong
noi rieng.

Nghe tén goi thi da lam cho ta doan duoc
thanh phan chinh ctia mén an nay 1a gém c6 bun
va ca. Nhwng co dwoc bat bun ca ngot thom la
ca mot nghé thuat, co 18 cau ky cha kém gi mén
bun thang cua Ha Noi.

Ca trong bat bun gébm cha cé va ca rén xat
khiic. Cha ca tao ra hwong vi dac biét nhat cho
mon bun nay, dong thoi né clng la thanh phan
quan trong dé quyét dinh sw ngon miéng cuabat
bun. Cha ca phai dworc lam bang ca thu (ca thu
phan la ngon nhat song m&i dén ca thu hi), thit
ca dwoc loc ra gia nhuyén vai thi 14, hat tiéu, kém
mét chat bét nghé cho ngon mat...ca cang gi
nhuyén thi cha cang ngon (cha dwoc Iam bang ¢
xay bao gio’ cling b&). Sau cong doan gia la nan
cha, day co & 1a cong doan khé nhat Gé 1am ra

nhitng miéng cha cé vira gidon vira dai lai x6p

nra. Nan cha la ca mét nghé thuat va la mét bi

quyét nha nghé, cha thé ma nguwdi nan cha ludn
A mét ngwdi phu nir ding tudi. Chi cé ban tay
phu nir ma&i du khéo Iéo va kién nhan vién lai thit
ca da gia nhuyén roi lai o méng ra trong long ban
tay dé vira co dd dai do xép mac du miéng cha rat
moéng. Nhitng miéng cha ndn xong dwoc ran
trong mét chao m& néng gia réi duoc phoi khé
cho t&i ltc ngudi han. Miéng cha sau khi ran co6
mau vang sam, mong tang, thom mui thi la.

Cung v&i cha la miéng ca xat khuc, trai lai voi
cha ca, miéng ca xat khiic chi day khoang mot
dot ngén tay lam tir ca dong, thwdng la ca troi, ca
tram. Nét tinh té clia am thwc thé hién rat ré &
diém nay, thit ca ddng ngot lai khéng tanh.

Miéng ¢4 ran cing véi cha ca (da tran qua
nwéc dung) duoc xep lén trén nhirng soi bun
trang tinh. Th& bun dwoc an v&i bin ca khéng
dwoc qua to, nhwng cling khéng dwoc qua nho.
Mac du vay, bun van phai bao dam duwoc doé dai
pht hop, khéng gay vun khi chan nwéc dung.
Nwéce dung ngon phai dwoc ninh bang xwong
6ng lon v&i nwde lude xwong ¢a bién. Néi nwéc
vira ngot vira cé6 mui dac trwng.

An bun ca khéng thé quén rau muéng thai nho,
r6 rau song ngon nhat la vao mua déng voi day
du xa lach, kinh gi¢i, hung...Bac biét, du mua nao
cling khong thé thiéu hoa chudi thai mong vai vi
vira bui vira chat. Bat bun ca ciing khéng thé
thieu chdt nwdc chua (ndu bang qua me, qua
doc. }va twong ot Ngwo’l ta kho co thé quen an
twong ve bat bin ca véi mau vang cliachaes, ca
ran, mau xanh thap thoang ctia doc mung mau
dd cla twong 6t trén mau trang tinh cda bun

ngap trong nwoc dung trong veo dang boc khoi. .

Moén bun ca tuyét voi & chb khéng dem laicam
gidc no ngay cho nguei an. Vi vay, sau may a@gayf
Tét bun ca duoc bay ban & khap cac pho o’ el 2
Phong. N6 duoc coi nhw mén an dé at divi thit

m& cua nhi*rng ngay Tét. Bun ca thuc swtaora

mot hwong sac riéng chc: 5m thue Hai Phong.
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Banh phu thé la dac san cla ving qué Pinh
Bang (Bac Ninh). Day [a mot nét dac trung cua
nén van hoa Kinh B3c. Ai chuwa duoc &n thi bi
hap d&n béi cdi tén, con ai da tieng mét Ian
thuéng thirc thi khong thé quén huong vi déc
dao cua no.

Theo I&ri ké clia ba Nguyén Thi Lua, ngudi
lam banh ngon néi tiéng trong lang, thi banh
phu thé da co mét & qué ba tir 1au 1dm, riéng
dong ho nha ba da nam d&i lam banh. Theo I&i
6ng cha clia ba ké lai thi xwa kia chi cé quan
lai chikc twde hodic nhirng nha quyén quy cao
sang mai cé tién 3n banh phu thé, vi vay ca
lang chi ¢ vai ba nha 1am banh. DU vay, banh

phu thé van
duoc coi la thir

banh sang
trong dung
trong nhing

dip 1& Tét, cuwréi hoi hode ding lam qua bidu.
Theo chan khach hanh hwong, banh phu thé
da di khap trong Nam ngoai Bic va tirng xuét
ngoai qua nhiéu nwée. Ba Lua ké cé6 mét
ngwdi Han Quéc sau khi diroc méi &n banh

phu thé da mua han mét va-li banh vé lam qua
noi cé quée, cho du gia cdc may bay dét gdp
rwdi gia banh.

Buoc goi bang nhiing tdm la dong gidn di,
réi ludc 1én, banh phu thé khéng khoe mui téa
hwong nhw banh ran, banh khic; chi téi khi
boc banh dat l1én dia s ngudi ta méi that su
ng& ngang. Dudi I6p vé banh sic vang trong
subt ric 1dm tdm nhirng hat vitng den, nhan
banh hién ra. Ngoai b xanh dai sach vo da
dwrgre hap chin danh toi, ngwdi ta con cho thém
duwéng trang, cui dira, hat sen va cac huong
ngl vi. Bot lam banh phai dugc 1am tir gao
nép, xay bang cbi nwde, sau do loc lby chat
tinh, €p cho rao nwéc réi phei kho (con bét the
thi ban cho hang banh ran). Téi khi IAm banh
phai dung nwéc qua danh danh nhao bot dé
lay mau sac ty nhién chir khéng duoc pha
pham mau. Ngwdi ta con nao du da xanh,



ngam phén rdi cat nhd nhao lan véi bot dé
banh c6 thém do gion. Khi 8n banh ta sé thay
dd déo cua nép, dd gion cua du dua, do ngay
clia dé xanh, vi béo cua cui dira, vi bui cua hat
sen, vi ngot cla dwong..., tat ca hoa quyén vao
nhau lam thanh hwong vi rat riéng cda banh.
Nhan banh hinh trén nam trong vo banh bé
khuon hinh vuéng bang la dira, nhw biéu
trong vuéng tron cua triét ly am dwong. Nguoi
ta dan mong b6t I1én khudn, dat nhan vao mot
dAu rbi d3p phan bot con lai 1én nhan nhw thé
hién s 6m Ap, che ch& cda tinh phu thé. Triét
Iy ngli hanh cling dwoc thé hién mét cach tinh
té qua ndm mau ctia banh, d6 1a mau trang cla
b6t loc va cui dira, mau vang cda danh danh va
nhan d& mau den cla hat virng, mau xanh cla
|4, mAau dd cua lat bubc. Tat ca nhw biéu twong
cho s hoa hop cla dat trdi va con nguwdi. La
g6i banh cling la & dong géi banh chwng phai
lam ky hon la banh chwng, sau khi rira sach |a
dé rdo nuwdc ngudi ta phai
twdc bt cong dé khi goi banh
dwoc mém mai. La 16t trong
phai la 1a chubi tay déo ludc
chin hong khé ch& khoéng
dwoc dung la chubi tiéu.
Ngwoi ta con queéet lén la mot
|&p m& dé khi béc banh khéng
bi dinh, lai lam cho banh c6 dé
ngay dac trung.

M®&i nha déu cd mét bi quyét
lam banh riéng vi vay banh

i, F‘w
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riéng, mét nhén hiéuriéng. Tat |

clia m6i nha déu cé hwong vi

ca cac khau tir nhao bét, nan

banh, lam nhan, twéc 14, ludc banh...déu phai

lam tha cong, tén nhiéu nhan lwe, vi vay banh

twong d6i dét. Gia mai cip banh tir 10.000d -
15.000d, twong dwong 5 - 7 kg thoc té, the ma

nha ba Lua van lam khéng kip ban. Nhitng

ngay 1& T&t, nha ba phai mwon t&i gan bachuc

nguwdi lam. Ma ciing chang riéng nha ba, ca
lang BDinh Bang luc nao clng vui nhw ¢ hoi vi
khoéng khi khan triong séi noi ctia nguwdi lam,
ngwoi ban, ngwdi mua. Banh goi xong duoc

budc day rom nép, ludc xong, nguoi ta thao bd

day rom, up bung hai chiéc banh vao nhau roi
dung lat dé budc thanh cap; co 1é vi vay ma
ngu®i doi goi la banh phu thé.

Ngay nay kinh té da phat trién, mirc sébng da

cao hon nhwng banh phu thé van 13 thfr-bénh__ i

quy téc dwoc nhiéu nguoi wa thich, ai d& mc:-t'___'-_-:.

lan thwdng thive thi khé co thé nao quen
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. % nhimgigo-cufig-tfiian Vietnhu thel
cau, bou nép,banh day bant c¢hung, au
nhiéf"tﬂéi (ngii quafﬁ:ﬁ ngudi tiéc la nhiéu
ngay |& ta bat chirde Tau qua. Nhw vay |a chira
nam dwoc mot quy luat clia nhén hoc van héa:
céc nén van hoa déu it nhiéu muwon cla nhau,
nhung qua giao tiép sé khac di va tré thanh
mét yéu tdé ban sdc cla dan téc minh. Céac
ngay Tét Mung 3 thang 3, Mung 5 thang 5 da
dwoc Viét héa: nhan dan ta giét sau bo, &n
banh tréi banh chay... c6 can biét Gidi Td Thoi
hay Khuat Nguyén |a ai dau.

Nhirng gié tri dao dlrc ciing nhiéu khi mwon
Am thuc dé nhic nhé: An cay ndo rao cay ay,
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A Ben hau, cling
nhau#m_véyslaumut ngay lam vigdmét nhoc.
Ngoai x& hoi,-viéc moi khachl dén\nha thé
hién nét vén héa gita ngudi \.51 ngudi trong
xa hoi. Khi cé dip t& chirc an udng, gia chi
thwémng lam nhirng mén &n that ngon, nau that
nhiéu dé dai khach. Chu nha thwong gap thire
an moi khach, tranh viéc dirng dia trudc
khach, va co I moi an thém khi khach dirng
bira. Bira com thiét khéng chi don thuén la
cudc vui ma con thé hién tam ldng hiéu khéch
dac trirng cla nguedri Viet.

MINH ANH
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u van dinh dudng

1. Ra déng cé lam giam chéat lwong thuc
pham khéng ?

Khi ra déng thwc pham, phai dé qua trinh

nay dién ra tt tir vi thwe phdm déng lanh dé bi
v&, cac chat dinh duwdng theo nwédc chay ra
ngoai lam giam gia tri thwe pham.
Tét nhét, trwedc mot ngay st dung nén chuyén
nguyén liéu tlr ngdn da xuéng ngan lanh dé ra
déng. Ra déng bang 16 vi séng ciing rat tot vi
dién trwdng cao tan sé gay nén ndi ma sat
trong ban than thwc pham, khién thwc pham
nong lén, tan déng nhwng khong lam vo
té bao. |

Trong bao quan thwe pham, can lwu y khéng
lam doéng hai lan. Ra déng thwe pham, céc tinh
thé da tan thanh nwéc, phan nao da pha vé té
bao clia nguyén liéu. Khi déng lanh lan th hai,
nwdc lai tao thanh da, viéc ra dong lan hai
khién mét sé thanh phan dinh duwéng cua thue
pham bi trdi ra ngoai thédng qua dich bao va
nwéc da. Hon nira, khi ré déng, cac vi sinh vat
gay bénh cling phat trién nhanh.

Néu khong cé thdi gian ra déng, cac ba noi
tror c6 thé nau ngay. Nguyén liéu dang dé lanh
bi ché bién néng dét ngdt cling khéng lam mat
nhiéu chat dinh dwéng, chi mat nhiéu nhat |13
vitamin trong rau qua. Cho nén nguw¢i tiéu
dung coé thé yén tam véi mot sé loai san pham
dwoc huéng dan st dung khéng can ré déng
trwére khi nau.

Néu co diéu kién, tét nhat Ia ban nén chuéan bi
2 loai t0 dwng thirc dn, mét cho thwec pham
song nhu thit lon, thit ga, vit va hai san va mot
cho cac thirc &n da nau chin hay nhirng do da
dworc rira sach. |

2.Cach str dung sira chua thé nao cho tét ?

Stra chua la san pham thu dwoc khi lén men
lactic sira ddng vat, co nhiéu ich loi dbi véi sire
khoé méi ngudi. Stra chua cé thé lam tir sira
twoi, siva bot hoac sira dac cdé pha duvong.
Nh& qua trinh 1én men lactic, mét phan protid
trong slra phan giai thanh cac axit amin, cac
chat dwdng bét chuyén héa thanh duwdng
lactoza dé tiéu hda va cac chéat thom nhw axe-
toin, diaxetin cuing nhiéu vi lwong quy hiém
dwoc tao thanh.

Nhe vi khuan Lactobacillus Acidophilus va
Bifido Bacterium, nén sira chua cé tac dung
chlra benh dwong rudt, bénh da day va cac
bénh vé tiéu héa néi chung. Sira chua dac biét
thich hop v&i ngudi gia, tré em, ngw®i méi ém
day, nhat la nhirng ngudi mac bénh vé
tieéu hoa.

Khi lam dung hoac st dung khang sinh
khéng ding sé lam méat can bang hé vi khuén
trong rudt nén co thé rat dé nhiém bénh. Trong
trieng hop ndy sira chua rat cé hiéu qua trong
viéc lap lai can bang hé vi khuan trong ruét. Vi
vay sau khi str dung khang sinh, an sira chua
sé rat co ich.




Poi v&i ngudi bi viem loét da day (dau da
day) thwérng phai dung thuéc khang axit nén
lam cho vi khuan sinh hoi doén Ién, lam cho
bung tr& nén am &ach rat kho chiu. Néu an sira
chua trong tredng hop nay sé giup cho bung
hét sinh hoi, am ach la nhd khi dwoc day
xuong va tinh axit dwoc phuc hoi.

Péi v&i tré nho bi tiéu chay hoédc biéng an,
cho an sira chua sé chira duwoc tiéu chay la
nho sira chua lap lai can bang hé vi khuan &
ruét va chat khang sinh lactocidine ¢ trong
s(ra chua giup viéc diéu tri tiéu chay. Stra chua
dé tiéu héa nén rat phu hop véi tré biéng an.
M6t nghién ctru gan day cho thay, co thé hap
thu stra chua gap 3 lan sira twoi.

Chi nén cho tré an sira chua sau bira an, boi
cac vi khuan cé loi trong si*a chua tén tai &
diéu kién d6 pH I&n hon hodc bang 4,5. Khi tré
do6i, dd pH trong da day chi bang 2, do d6 néu
an sra chua Itc nay thi cac vi khuan co loi
trong si*a chua bi tiéu diét. Sau khi an, da day
co bép manh, dé pH tang Ién, d6 chinh la moi
treong tuyét voi dé cac vi khuan co loi trong
s)a chua hoat déng tét. Hay bao quéan sira
chua trong td lanh khi mua vé va s dung trong
vong hai tuan 1&. Té6t nhat nén dung sira chua
trong vong mét tuan 1& sau khi mua. Khi mua,
can xem ky théi han s dung cla san pham in
trén bao bi dé ddm bao cé thé s dung sira
chua mét cach an toan trong nhiéu ngay.

3. Tré s6t cao nén dn uéng nhw thé nao ?

Khi tré bi cac bénh nhiém khuan, hoac nhiém
virus thuwdng coé sét cao, vat va. Khi sét cao
chuyén hoa co ban téng Ién, cl sét ting 1°C
thi chuyén hoa co ban tang 1én 10%. Vi vay,
nhu cau vé nuwdc, nang lwong, protid, vitamin
va mudi khoang tang Ién rat nhiéu. Do sét cao
(rc ché bai tiét cac men tiéu hod, tré thudng
chan an, vi vay phai cho tré an nhirng thirc an
Idbng dé tiéu hod, va uéng nhiéu nwéc hon
binh thwong.

Cac loai thuwc pham thwdng dung cho tré b
sOt cao la : cac loai qua chin nhw cam, chanh,

quit, bwdi...chlra nhiéu vitamin C. Chudi, xoai,
du da giau caroten, cac loai thuwc phdm giau
chat dam nhu sira me, sira dau nanh, sira bo,
trieng thit.

Tré dwdi 6 thang tudi: bu me nhiéu lan, néu
tré khéng bu dwoc, me vat sira vao coc roi cho
tré udng thia.

Tré tlr 6 thang tudi tré Ién: ngoai bu me, cho
tré an bét, chdo, sup, nau lodng hon binh
thwdng vai thit, treng, cé,rau xanh va dau mé&,
cho tré &n nhiéu bira trong ngay (tr 6-8 bira),
uéng thém nwéc qua, stra dau nanh. Khi tré d&
s6t cho &n dan tr® lai ché dé an binh thuwong,
tdng ca vé sbé lwong va chat lvong.

Khi sét thi khéng phai &n kiéng, nhwng
khéng nén cho tré an cac loai thirc an cirng,
khod, ché bién san (xuc xich, dd hép, gid cha),
thirc 8n nhiéu m& kho tiéu. Nén cho tré uéng
nhiéu nwéc nhw ubng nwéc dira, sira, nwéc
hoa qua, céc loai nwdc nay con bd sung thém
nang lwong, chat bd, vitamin...

BS. NGO THI HA PHUONG
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e03 HNGUOD

Coi ngudn U giac mo hoa

Hang sao Khué t&i vwon nha thém xanh
Cay lén ngot qua toi canh

Két hong tréi dat xung quanh cdi nguén
Dam dwdong khat vong hoang hon

l Réu phong bia da may von ngan xa

i

Nang mwa bdo lanh tréng nga

Ngan xuan léc biéc dom hoa dang doi
Ménh méng séng nui bién trei

Cao xa may clng tr noi cdi nguon.

NGUYEN PUC HIEU

& 4
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”"._1 ho"xu’a.lém |’ﬂ'@ﬁ"¢

T HANG AN

Thang ndm nang bac nhuém déng vang
Riu rit canh cao sao hoét vang

Gi6 théi van vwong may dam dudi

Séng dang sao xuyén nwdc mo mang
Hwong cau thoang thoang birng hién trwdc
Vi cdm ngat ngay day cudi lang

Tham lang x6m qué tinh rao rwc

Say swa méat ngot rét thang nam.

VU HANG

lé e

Chiéu chiéu vang tiéng me ru

Nghe nhw lan gié vi vu chap chon

Cay vuon nhw cing xanh hon,

Binh minh xuan ctng héng Ién rat nhiéu.

Trwa he nghe me ru yéeu,

Diu ém nhw khuc sdo diéu ven dé.
Thoang hwong sen tham hd qué,
Kia dan con trang bay vé doéng ta.

Thu vé I&i me thiét tha,

Pem theo hwong vi trai na trong vuwon.
L&i ru tha thiét bdn chén,

Hoa vao gio- soffn ngat t_hpfm com vang. . |
o -.:'“'* e N h'J i }t L} X H"‘-. ahy h":f' ‘L\‘:Nu‘ \*-ﬂ




Ha Noi cling gidbng nhw cac mién dat nwéc
(c6 1& trlr TP. H6 Chi Minh la noi chiu anh
hedng s&m nhat sinh hoat phwong Tay)
thwong 8n com bang bat va dta chir khong
an bang dia v&i thia va dao dia. Clng theo
truyén théng, ca nha quay quan quanh mam
com. né duwoc dat trén chiéu, rai kin mét phan
gd, giwdng tre, sang hon thi sap gu, ma
nghéo n(ra thi mam dat trén chiéc chiéu rach
gi’!a nha moi ngudi ngdi ghé don xung
quanh... ma hau nhw khéng cé gia dinh nao
ngdi 8n com quanh ban, cé ghé twa, cd khan
ban trang...nhw mot sé gia dinh di lam cong
s&, cd nguwdi phuc vu goi la "con sen”, “thang
nhé” va vo chéng goi nhau bang "cdu mo"...

Poéi dtia han cé sé tudi may nghin, né cé
thé tlr que rao bé véi quanh vwdn, dan dan
m&i co dla tre, réi diia gé mun, dlia moc, dia
son, dlia nga, dla ngoc...(Nghe dén nha vua
dung dda vang, dia bac, ca dia gé Kim Giao
dé phat hién sém chéat déc trong moén an).
Nhiéu thé ky, chiéc bat gobm, bat sanh la vat
dung quen thudéc hang ngay, nhat |a loai bat
an com "bat dan” miéng hoi loe. Dan dan maoi
c6 gém s, nhwng ky thuat con don so long
bat chdng 1én nhau khi nung 1én con dé lai
mot vong tron khéng cé men (lang Bat Trang,
noi san xuat chinh, m&i cé lich st khoang
trén 500 nam).

Sau nay, chac tir thé ky XIX tré lai- day, Ha
N&i méi co nhiéu nguwdi dung bat dia bang st
men trang, loai s Bat Trang cao cap, s
Giang Tay, s Nhat Ban, dd pha 1é...

Cing khéng ai biét cai mam ra doi tir bao
gi®, n6 thay chiéc met tre, thay tau la chudi,
thay manh van gé. Pau tién n6 cé hinh tron la
hop ly nhat Mam tién bang go, Icra; gé kha

bén. c6 thé nit van dung duoc. Sau la mam
dwoc son then, mau son, loai son ta, nén moi
c6 cau kiéu ngao "Pda moc saoc dam choi
mam son". Mam dbéng xuat hién muén hon.
Co thdi Ha Néi nha nao cling cé chiéc mam
ddng 3 chan, dé bay cd nhirng khi can thiét
cd mét tAdng, cb hai ba tang chéng Ién nhau,
dwoc déi I1én dau hay bwng ngang tran. Con
c6 mam cham tré nhw dang ten. Gilra thé ky
XX m&i c& mam bang nhém mau trang, ré
tién. Va clng tr day tré di mé&i coé nhiéu gia
dinh khéng can mam ma com dwoc don ngay
trén mat ban, rai khan tréng, sang thé ky XXI
con co kiéu rai thém chiéc khan ban mau
khac, chéo di cho vui mat (thwe ra khéng hop
ly, vi khan trdng la sach nhéat). Ghe twa bay
xung quanh, bén hodc sau, tdm cho den muo
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MON NGON

Canh thit ga mang twoi

Chuan bi
Mang twoi cu: 2 cu
Pui ga: 2 cai
Guwng: 2 lat
Rwou hoa héng: 1 thia to
Mam: 1 thia ca phé

Cach lam

Mang thai hinh con chi. Thit ga chat miéng,
chan qua nwéc séi cho sach nwdec tiét, rira lai
cho sach.

Cho 6 bat nwdc vao ndi dun séi, cho thit ga
va 1 thia rwou vao, dé Itra vira ndu 10 phut,
cho mang va girng vao nau clng.

Sau khi mang chin m&i ném mam dé mang
khéng bi mat mau vang khi nau.

Poi thit ga chin mém, mang cling chin, ném
mudi, gap bd 2 lat girng ra, bac ra khai bép.

_—

Canh hoa trirng rong bién

Chuan bi
Rau rong bién: 2 I&p
Rau cdi trang: 2 cay
Trirng ga: 2 qua
Nwoc dung: 4 bat
Mam: 1 thia ca phé
Dau virng: 1 thia ca phé
Nuwéc bét dao: 1 thia ca phé

Cach lam

Pé nwéc dung vao ndi dun séi, rau cai rira
sach tha vao, dé nhd Ira, ném mam cho
vira an.

Trirng ga dap ra bat, thém chut nwéc bét dao
vao.danh déu, rwdi tlr tlr vao noi canh, doi
tr’ng chin ndi Ién, chinh Itra nhd.

Panh trirng cho it nwéc bot dao va dé khi nau
chin, trieng tréng hap dan.

Rau rong bién xé tirng miéng nho tha vao, tat
ngay bép réi redi dau virng 1én 1a dwoc



Canh dau phu ca chua

Chuén bi
Ca chua: 1 qua
Pbau phu: 1509
Rau cai trang: 2 cay
Nwoc dung: 2 bat
Mam: 1 thia ca phé
Dau virng: 1 thia ca phé

Cach lam

Pé nwéc dung vao ndi, ca chua bé miéng
cau, dau phu cat miéng vuéng nhd, cung cho
vao nau.

Pun nwdrc sbi, tha dau phu vao van nho Ira
dé dau khdi bi nat

Cho mam va rau cai rira sach cat khic vao
néi canh, n4u chin, tat bép. Bac ra, ruwdi dau
virng Ién.

Canh thit nac nau bap cai

Chuan bi
Rau bap cai: 4 14
Thit nac bam: 150g
Nwoc dung: 4 bat
Nuwoc bot dao: 1 thia ca phe
Rwou hoa héng: 1 thia ca phé
Mam: 1 thia ca phé

Dau virng: 1 thia ca phé

Cach lam

Rau bap cai mudi thai soi, cho vao ndi nwéc
dung ndu (Cé thé dung dwa cai mudi cling
dwoc, nhwng nén lay phan cudng).

Thit bam thai soi, trén v&i gia vi, doi canh
sOi, dé nhd Ira, tha thit vao réi méi chinh Ilra
to 1&n. Khi cho thit vao phai dé Itra that nhd
hodc tat bép, tranh thit dinh vao nhau.

Poi thit chin thi tat bép, xem man nhat §é
ném mam roéi redi dau virng lén trén.

MAI LIEN (st)




hée dep

Bai tap giup kich thich va tang cwong hé tieu

héa, ting cuong tinh dan héi cda vung lung i* .
dudi, cung cép nang lwong cho hé than kinh.  peng tac 5 y

BU’ng thang va ,ﬁ,

Poéng tac 1 - chan trai. Co déu
P R gbi phai va dat ban

Prng hai chan chum lai, hal
ngén chan cai va hai got
chan dung vao nhau. Hal
canh tay tha Iong hai bén,
lobng ban tay hwdng vao
trong . Thé ra va thu gian.
Chan dang hoi réng hon

chiéu réng hai vai.

chan phai |én dui
dbi dién v&i dau goi
nhé ra phia ngoai. :
b&rng nghiéng minh i.

toi trwdc. Ban chan -?ﬁ

phai dé ap vao dui bén trai, cAng chan trai phai

thang.

Pong tac 6

Tap trung vao moét diém

tredc mat ban. Chap

hai tay lal dé trén nguc

theo tw thé cau nguyén.

Gir thang bang va tho .
ra tw tw.

Pong tac 2
~Hit vao, dubi canh tay phal
|én trén doc theo tai phai.

Pbéng tac 3

Thé& ra va nghiéng

x S & Béng tac 7
minh sang trai tw that

L 3 Gilr ca hai tay chap
ling tror len. Lwot ban i, rdi dudi canh tay
tay tréi xuong doc theo . _ 1én khdi ddu cho t6i
chan trai cang xa cang tan dau ngon tay. Gilr
tét. Hit vao va gitr hoi trong 30 gidy. Gilr cho canh  tw the d6 trong khoang

tay va cang chan déu 30gidy trong khi van

thng. Ep chan phal sat tho nhe. Tr¢ lai buoc

™ frén san: ting crong ca | Va lam lai bai tap vGi
i chan phai thang va

halcéng e cha_r]_:ér i cong. Ban co
5 tang dan thoi gian

g tw thé nay
fa 1a 3 pht.

.........

the 1S ph
n moi lan. .
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xuong va chiéu cao

hoan thién hé than

DHA: Giup
c biét la thi giac

kinh, da

. Fe/Zn: Giup phong chéng
. thiéu mau, thiéu sat va tang
cudng mién dich

Giau dinh duéng: 18 vitamin
va khoang chat

Banh dé tan, khong gay nghen
Khong chat bdo quan hay mau
nhan tao

18 vitamin &
Khoang chat

CONG TY CO PHAN BIBICA
443 Ly Thuong Kiét, P.8, Q. Tan Binh, Tp. H6 Chi Minh
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Dielac Alpha giiip tre )
phat trién hiéu qua hon!

Hiéu rd tré em Viét Nam cén dinh dudng d&c tha, chung tdi da tién hanh
nghién cudu khoa hoc dé tim cdng thic sta téi uu cho tré em Viét Nam.
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DEELAG ALPHA: TANG 830G | cho thdy Dielac Alpha c6 hiéu qué
tuong duong vé phét trién chiéu cao
va hidu qua hon vé phét trién cén néng
so vdl siia ngoal khéc trong nghién clu nay. , ,
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I Gn van

hai...va thém cai lé gia dinh ai vé trwdc, an
tridc, ai vé sau dwoc dé phan...

Vao bira, mét thu tuc dau tién va la nghi thire
bat budc cho moi gia dinh giau nghéo, sang
hén la phai mi. An xong, 18p lai, cling phai
moi. Co6 mam cd, chl nhan so suat quén mat
i moi. khach khéng ai cam dda, sau suc
nhé ra, xin 18i, bira cd méi dwoc bat dau
chinh 1a "L&i chao cao hon médm c6”. Chao &
day chinh la |oi m&i vay, cing nhw vao dau,
chwa co 1o méi ngdi thi ngwdi Ha N6i khong
bao gi®’ ngoi.

Loi moi 1a ngudi bé m&i ngudi I&n trroc.
Thai d6 tran trong, 1€ phép. Vi du: Chau mo
6ng xoi com, mei ba xoi com. Con méi bo me
xoi com...réi dén anh, dén chi...Khéng bao
gior c6 thé moi theo kiéu: 6ng ba &n com, bo
me an com, ma noéi nhanh thanh 6ng ba cam,
bd me cam...Khdéng nhirng thé, con phai co
ch(r "a" phia sau nira. Xong bira, clng phai
m&i: Moi éng ba xoi com, con xin phép a...roi
mo&i dwoc dieng 1én. Cang khéng moi chao
theo kiéu giao hen: Me &n com nhé...Sac thai
clia chir Xoi va chir an rat khac nhau, gia
dinh nén nép Ha N&i luén coi trong né. Chir
"a" phia cudi cau ciing vay, chl» khoéng thé noi
trbng khong, néi ltrng lo kiéu bang vai ca me
mot Itra.

Rt

Nguwdi phu nir cao tubi nhat, ba hodc me,
hodc chi gai I&n 1a ngwdi ngdi dau ndi, mot
ch® khdéng phai la danh dw nhwng 1a dé cam
can ndy muc, dé vira an vira trong chirng,
vira x&i com phuc vu ca nha. Nhiéu luc thieu
thén, chinh nguwei ngdi dau nodi la ngudi chu y
dé mam com vui vé, liéu lwong vira phai.
Xem chirng néu hoi it com, nguwdi ngdi dau
ndi &n cham lai, nhwdng ngudi khac. Voi
ngwoi cao tudi, ngwdi dau ndi x&i ché com
mé&m. déo, va mdi bat com can x&i voi hay
ddy thi ngwdi nay da quen dé ai ciing
vira long.

Trén mam, miéng ngon nhat bao gi® cling
dwoc gap cho nguei cao tubi nhat, nhwng ky
la miéng &y sé dwoc truyén di truyén lai dé
cudi cung lai vao bat ngui it tudi nhat, vao
em bé nhat nha. Cau clra miéng "an tréng noi,
ngdi tréng huéng’ ludn dwoc moi ngwoi chu y
thwe hién trong moi gia dinh Ha Noi.

Mon an thi sao, noéi cach khac, ngwoi Ha
N6i thwdng &n cac moén gi? Trwdc hét, chiéc
mam hinh tron, tdm clda n6 bao gi© clng la
bat nwdc chdm, du né la nwéc mam hay
twong hodc thr nwdéc cham pha riéng cho
mdi moén. Vao bira, tirng déi dlia dwoc so cho
déu dan, dat quanh mam hwdng tadm, trong
khong khac nao la tdam mat troi, con xung
quanh |a nhirng tia séang xoa ra bon phuwong
tam huwdng. Mam mau vang, bat mau trang,
dia mau nau chwa ké mau sdc cac mon,
tréong da dep.

P&i sbng kinh té kha gid hon nhiéu noi
khac. it ai chi 8n com vé&i mét moén, ma
thworng vai ba moén, thé nao cling cé moén man
kém mén nhat. Trwdc hét khéng thé thiéu
canh. Nwdc rau luée, canh nau v&i rau nhw
gid séng rau ngét, canh ca ré rau cai nau
girng canh cé qua rau can, canh cua rau day,
rdi cai soong, cai clc canh dwa...hodc riéu ca
nAu chua v&i thi 13, riéu ca qua bam vién, riéu
cua, riéu swon, nwédc luée ga...Canh va rieu




muc bat to, ai can thi dung mudi muc vao bat
minh ma hup, khéng ai dwoc hup vao cai
mudi chung do.

Vao bra, khéng ai gap cép dip, khéng chon
miéng to nhat, ngon nhat cho minh. Cham
thirc 3n xong phai dua Ién bat ma khéng dua
trire tiép vao miéng, cing khéng ré né Ién dia
thirc &n khac (nh® ra 16ng lon cham mam
tébm, néu ré di, nguwdi khéng &n dwoc mam
tom thi sao). Khéng hdp canh thanh tiéng xup
xoap, cling khéng nhai top tép 6n ao va khéng
cw®i ndi bo bod lam ban ca nwéc bot thire &n
ra phia trwdc. Khéong dwoc ngdi chéng ne,
(chéng khuyu tay xuéng mét bén dau goi lam
léch ngu i), khéng dwoc ngdi xdm khién dau
gbi qua tai.

Xong bira, nguw®i cé dia vi trén trong gia
dinh con dwoc dwa tam dwa nwéc, dwa khan
mat wép nwdc néng dén tan tay. Theo tuc Ié
dwa tdm cho ai khéng bao gi& cam moét cai
tam dwa vao tay, dé kiéng chuyén sé co cai
nhau, ma phai dwa ca hép cho nguwdi can tw
rGt lAy mot cai. Thue ra, kiéng thé 1a khong coé
ly do, ma ngadm no6i mét diéu ky cang hon:
kiéng cam bang tay vi cai tdm d6 sé trwc tiép
xia vao rang, nén can gilr vé sinh. Nay cé tam
tirng goi, tam tirng chiéc, cé khén &n, gidy an
thuan tién hon nhiéu.

Khong phai gia dinh binh dan théng thwong
ndo an xong cing c6 dd trang miéng hoac co
tra ngon dé uéng ngay sau khi an. Chi nhitng
gia dinh kha gid m&i c6. Nén dd trang miéng
|a gi, khéng co né nép nao chung ca, ttr cam,
quyt, chudi, dira, nho, dau tay, tdo, man hay
banh mt keo. Tra cling vay, nhiéu cu nghién
tra, khong dung tra ngon dé sic miéng sau
blra an, ma mét Iuc 1au sau mai tv tay pha tra
dé thuwéng thirc. Con ca gia dinh da cé nwoc
suc miéng la nwdc loc dwng vao chai, day
bang nhitng chiéc bd dai trang (nhirng cai
oh&u bang gidy) dé khai 1an v&i chai rvou.

Ngw&i Ha Noi ngay trong mot gia dinh cung
cé khi c6 nhiéu nguei ldm khac nghé, khac
gi¥, nén c6 nhiéu gia dinh déu phai phan
com. Khoéng thé chap nhan mét bira com ma
ai vé trwére, 3n xong, Up 16ng ban lai, ai vé sau
tiép tuc ngdi vao an, nhin thay bat léch, dia
ban, xwong lon, xwong ca, com ngudi blra
bai. Gia dinh nén nép phai phan riéng, thi
nao clng cé. Com phai u trong chan béng
néu la mua rét. Bat dia cing phai sach sé
thom tho, khoé rao lam blra com thanh ngon
lanh lich suw.

Phai la mo6t ké cé don, moét nguwdi roi vao
hoan canh gia dinh khéng tron ven, khong
hoan chinh m&i thay khéng khi gia dinh 1a quy
bau nhw thé nao, nhat la nhirng bira com gia
dinh, du né la hang ngay n6 quen thudc voi ta
subt mot doi... N6 Ia tinh yéu, la sirc khoe, la
thwong mén, 1a tinh mau ma ruét ra... hon thé
nira, né con chira dwng nhiéu yéu té van hoa,
va thwe chat, né chinh 1a mét phan cta van
hoa Thang Long - Ha Noi.
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