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VIEN DINH DUONG

TRUNG TAM KHAM TU VAN DINH DUGNG

Khdm tu van do cdc bdc si chuyén nganh dinh dudng, nhi khoa, néi khoa

KHAM TU VAN TRE EM
« Tré bi thiéu mau, suy dinh dudng, céi xuong

« Tré thura can, béo phi

 Tré cham Ién, biéng an, non trd, i loan tiéu hoa

KHAM TU VAN NGUOI LON
« Phu nir c6 thai va cho con b,
« Dai thao dudng va cao huyét ap.

« Rai loan lipid (m@) méu: tang cholesterol, tang lipid
mau, X0 vita dong mach, nhoi mau co tim.

« Bénh Gout, loang xuang.

o Suy tim, suy than.

« Loét da day, ta trang.

« Viém dai trang man.

« Xdgan.

« Xay dung thuc don cac ngay trong tuan theo bénh.

KHAM TU VAN THUA CAN - BEO PHI

« b can dac biét do ty 16 md ca thé, do bé day I6p
ma dudi da.

o Hudng dan an kiéng.

« Xay dung thuc don, diéu chinh ché d6 an theo
muc do thira can - beo phi.

« Hudng dan luyén tap thé Iuc.
NGOAIRA CO BAN SACH BAO,
CAC SAN PHAM DINH DUONG
DO VIEN SAN XUAT

TRUNG TAM CO XET NGHIEM

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 kiém
AST (GOT)

ALT (GPT)
Bilirubin toan phan

voi nhiéu nam kinh nghiém trong tw van dinh dudng dam nhiém.

Kém huyét thanh
B. XET NGHIEM NUOC TIEU

Tong phan tich nudc tiéu
(10 chi tiéu)

Glucose, Protein,
Urobilinogen, Bilirubin,
Xetonic, Ty trong, pH, Nitrit
Bach cau, Héng cau.

C. XET NGHIEM PHAN

Soi phan (Hong cau, bach
cau)

Can du phan
Cay phan

Ky sinh tring
pH

Khang sinh dé

A e ":.Néay kh'ém Cac ngay trong tuan trir ngay 1&
) - 11h30 chleu 13h30 - 19h30; Ngay the bay 8h00 - 12h00 Ngay
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h DINH DUGNG VA PHAT TRIEN

DINH HUGNG CHIEN LUGC QUOC GIA
VE DINH DUGNG GIAI BOAN 2011-2020
WA MOT SO GIAI PHAP CHUYEN MON Ki THUAT
THUC HIEN MUC TIEU CUA CHIEN LUGC

PGS.TS. LETH! HGOP
Vién trudng Vién Dinh duéng

hién lwoc Qubc gia Dinh dwéng

(CLQGDD) 12 mdt bd phan khang

thé tach roi clia chién lwoc phat trién
kinh té xa hoi ctia dat nuéc. Trong thdi gian qua,
v&i sy quan tdm chi dao, dau tw cia Dang va Nha
nwée, sy nd lwe clia nganh Y té va sy tham gia
tich cwc clia cac ban nganh va toan xa hoi, hau
hét cac muc tiéu cia CLQGDD giai doan 2001-
2010 da dat va vwot chi tiéu dé ra. Kién thic
va thyc hanh dinh dwdng cla nguwdi dan da cai
thién dang ké. Ti & suy dinh dwéng (thé nhe can)
& tré em dwdi 5 tudi da gidm mot cach bén virng
ttr 31,9% nam 2001 xuéng con 18,9% vao nam
2009. Tai Hoi nghi lan the 35 ctia Uy ban Dinh
dwéng cla Lién hop qubc (SCN) dwoc td chirc
tai Ha N6i thang 3 nam 2008, UNICEF da danh
gia Viét Nam |a mét trong cac quéc gia gidm suy
dinh dwéng tré em lién tuc va bén virng.

Mac du, dat dwgc cac thanh twu dang ghi
nhan trong thoi gian qua nhwng Viét Nam van
phdi dwong diu véi ganh ndng kép vé dinh
duéng: ti 18 suy dinh dwéng thip coi cha tré
em dwdi 5 tudi van con & mirc cao (18,9% ndm
2009) va gia tang thtra can - béo phi; cac bénh
man tinh khong lay c6 lién quan dén dinh dwéng.
Céc thach thirc trong bdi canh mai tiép tuc doi
hdi nhitng né lwc cao trong hanh déng, huwéng
téi dinh dwdng hop li va tang cwong sirc khée
cho céng déng gop phan dat dwoc muc tiéu
Thién nién ki ma Nha nwéc ta da cam két thue
hién vé&i cong ddng qudc té. Trén co s& két qua
thwc hién CLQGDD giai doan 2001-2010 va
nhirng van dé dinh duwéng m&i ndy sinh, viéc xay
dwng CLQGDD giai doan 2011-2020 |a hét strc
can thiét. Binh hwéng cho cac chwong trinh dinh
duwéng nhadm cai thién tinh trang dinh dwdng,
gop phan nang cao tdm véc, thé lwc va tri tué
cla ngudi Viét Nam.



Mot sb van dé dinh dwdng dat ra trong 10
nam toi

- Suy dinh dwéng & tré em van con & mac
cao so v&i phan loai ctia Té chirc Y té Thé gidi
va con c6 sy khac biét kha Ion gilra cac vung/
mién, d&c biét 1a suy dinh dwdng thap coi - anh
hwéng dén chiéu cao, tdm voc cla nguoi Viét
Nam.

- Tinh trang thiéu vi chét dinh duéng cla
céng dbng, dac biét 1a clia ba me va tré em van
con & mic cao. Thiéu mau dinh dwéng & phu
nt co thai va tré em dwdi 5 tudi; thiéu vitamin
A tién |am sang, thiéu i6t vAn con & mic co y
nghia src khée cdng ddng, nhat 1a & cac ving
Tay Nguyén, Tay Béc, mién Trung.

- Viét Nam dang dbi méat véi ganh nang kép
vé suy dinh dwédng. Ti 1& suy dinh dwéng cao.
Thtra can, béo phi va cac bénh man tinh khong
lay c6 lién quan dén dinh dwéng dang cé xu
hwéng gia tdng & moi Ira tudi, ving mién dan
dén thay d6i mé hinh bénh tat va t& vong, dac
biét & cac thanh phd lon.

- Dinh dwé&ng hoc dwdng chwa dwgc quan
tam va dau tw ding mdrc anh hwdng dén sw phat
trién vé chiéu cao & tré, dac biét ddi véi nhirng
tré bi suy dinh dwéng thap coi khi nhé.

- Mat trai clia co ché thj trwong anh hudng
sau sac dén hé théng dinh dwdng Iam sang va
tiét ché trong bénh vién. Do d6, hé théng nay can
dwoc khéi phuc va phat trién.

- Mang lwéi trién khai cac hoat dong dinh
duéng con chwa ddng bo. Doi ngii can bd lam
cong tac dinh duéng & cong déng va bénh vién
con thiéu vé sb lwong va yéu vé chéat lvong.

Dinh hwéng chinh cta Chién lwoc:

- Giai quyét déng bo cac van dé sirc khde co
lién quan dén dinh duéng, trong d6 wu tién ha
thap suy dinh dwéng thap coi & tré em, gidm tinh
trang thiéu vi chat dinh duéng, kiém soat thira
can-béo phi, cac bénh man tinh khéng lay lién
quan dén dinh dwéng, dinh dwéng hop li cho
nguoi cao tudi va ddm bao an toan vé sinh thuc
pham.

- Hoat déng dinh dwéng can dwoc tiép tuc
trién khai trén pham vi toan qu co cac giai

DINH DUGNG VA PHAT TRIEN 5

phap can thiép dac thu cho cac ving, mién va
cac nhém déi twong cu thé.

- Truyén théng van dong la gidi phap quan
trong nham dwa chi tiéu vé dinh dudng la mot chi
tiéu phat trién kinh té xa hoi trong nghi quyét cia
Dang, Québc hdi va Hoi ddng nhan dan cac cép.

- Tang cwdng xa hdi héa, ddy manh hop tac
quéc té, sir dung cé hiéu qua cac ngudn dau tw
trong trién khai CLQGDD.

Muc tiéu téng quat cla chién lvoc:

Dén nam 2020, bira an cGa ngudi dan &
tat ca cac vung da vé sb lwong, can déi vé chat
lweng, dam béo an toan vé sinh. Day manh gidm
suy dinh dwéng tré em, dac biét thé thap coi,
nhdm nang cao tam véc va thé lyc cla ngudi
Viét Nam, kiém soat dwoc tinh trang thira can
- béo phi gép phan han ché cac bénh man tinh
khéng lay lién quan dén dinh dwédng.

DPé dat dwoc muc tiéu clha chién lwoc giai
doan 2011-2020, gidi phap phat trién nguén
nhan lwc 1a rat quan trong nhuw: cing cb va
phat trién mang lwdi can bd 1am céng tac dinh
dwdng tr trung wong téi dia phwong va & cac
bd/nganh; tang cwong dao tao can bd chuyén
sau lam cong tac dinh dwdng (sau dai hoc, ctr
nhan, ki thuat vién dinh dwéng/dinh dwéng tiét
ché). Bé trién khai hiéu qua cac hoat dong trong
khuén khé cta chién lwoc thi da dang héa cac
ngudn luc tai chinh va tirng bwéc tdng mirc dau
tw cho céng tac dinh dwdng, trong d6 ngan sach
Nha nwédc dong vai trd chi dao. Kinh phi thyc
hién CLQGDD can dwoc huy dong tir cac ngudn
khac nhau rat can thiét.

Giai phap vé chuy&n mén, ki thuat:

- P4y manh truyén théng gido duc dinh
duwéng nham nang cao kién thirc va thywc hanh
dinh dwéng hop li cho toan dan phu hop véi cac
dan téc, vung/mién. Pa dang hoéa cac loai hinh,
phwong thirc, ndi dung truyén thong phu hop véi
tirng nhom déi twong.

- Pay manh céng tac gido duc dinh dwéng va
thé chét trong hé théng trwéng hoc: xay dwng va
trién khai chwong trinh dinh dudng hoc dwéng
(bao gébm ca bi¥a an va siva hoc dwong); chu trong
ICpa tudi mam 3 tiéu hoc.
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- Xay dwng cac gidi phap can thiép dinh
duéng va thuwc pham déc hiéu cho cac dbi twong
theo ving/mién va dap (ng kip thoi trong tinh
trang khan cép.

- Cham séc, dinh dwdng hop li cho ba me
trwwére, trong va sau sinh va tré em, dac biét la tré
dudi 2 tubi.

- Xay dwng trung tdm giam sat dinh duwdng
va thwc phdm & trung wong va cac vién khu vyc
nham giam sat dién bién tiéu thu thwc pham va
tinh trang dinh dw&ng mot cach hé thdng.

- Phat trién va nang cao hiéu qua cGa mang
lwéi dich vy, tw van va phuc héi dinh dwéng.

- Ap dung kinh nghiém va thanh twu khoa hoc
dinh dwéng trong dw phong béo phi, héi chirng
chuyén héa va cac bénh man tinh khong lay lién
quan dén dinh dwéng.

Chieu dai nam/ chiéu cao dirng theo tudi — Bé gai

Dang cho tré tir lic moi sinh cho dén khi déy 5 tudi

Al

———Tré dwoi 2 tudi duj chiéu dai khi nam 2

Chiéu dai ndm, cao dirng cao hon so véi tudi
Chidu dai ndm, cao dirng binh thudng

Giai phap vé khoa hoc cébng nghé va hop tac
quéc té:

- Nang cao nang lwc, t6 chirc thue hién nghién
ctru khoa hoc vé dinh dudng va thwe phdm. Khuyén
khich nghién ctru, phat trién va chuyén giao cong
nghé cac san pham dinh dudng déc hiéu.

- D4y manh tin hoc héa va xay dwng co s&
d liéu chuyén nganh dinh dwéng va an toan vé
sinh thuc pham.

- T&ng cudng st dung théng tin va bang ching
khoa hoc trong xay duwng chinh sach, lap k& hoach,
chwong trinh/dy an dinh duéng & cac cap.

- Chl dong tich cwe hop tac véi cac quéc gia,
céac vién, trwdng tién tién trong khu vuc va trén
thé gidi trong linh vwe nghién ctu, dao tao dé
nhanh chéng tiép can cac chudn mwc khoa hoc
va coéng nghé tién tién trong khu vuc va trén thé
gidi, phét trién ngudn nhan lyc cho nganh.
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(" CAC CHUONG TRINH DU AN )
THUC HIEN CHIEN LUOC:

1 - Chuong trinh truyén théng gido duc dinh dugng, dao
tao ngudn nhan lyc: nang cao nhan thiic, hiéu biét vé dinh
dudng hgp li, tién téi thay ddi hanh vi va thuc hanh 18i song
lanh manh; Kién toan mang luéi va ting cudng ning lvc cia
ddi ngii can bd 1am cdng tac dinh dudng cac cap, cac nganh;
Xay dwng chinh sach va phdi hgp lién nganh.

2 - Chuong trinh Phong chong suy dinh du@ng ba me, tré
em dac biét phong chdng suy dinh duGng thap coi, nang cao
tam voc ngudi Viét Nam; cham soc siic khoé va dinh dudng
hgp li cho phu nit mang thai.

3 - Chuong trinh phong chdng thiéu vi chat dinh dudng:
bo sung vitamin A, vién sit, ting cudng vi chat vao thuc
pham (giai phap va chinh sach ting cudng vi chat vao thuc
pham, duy tri dy n san xuat va cung ing mudi i6t cho ngudi
an.

4 - Chuong trinh Dinh dudng hoc dudng: dwa ndi dung
gido duc dinh duGng vao chuong trinh gidng day trong nha
truding; Xay dung va phd bién céc thuc don trong hé thang
trudng hoc va thich hgp theo viing, mién; Tadng cuéng td chic
bita &n/sifa hoc dudng tir cap hoc mam non dén ti€u hoc; Dao
tao, bdi duGng ddi ngii 1am cdng tac dinh dudng va tiét ché
tai cac b&p an ban tra trong trudng hoc.

5 - Chuong trinh kiém soét thira can-béo phi va phong
chdng bénh man tinh khéng lay lién quan dén dinh dudng.

6 - Chuong trinh cai thién An ninh thyc pham va dinh
dudng: phat trién kinh t& va tao ngudn thuc pham tai ho gia
dinh. Co k& hoach dap ing dinh duGng trong tinh trang thién
tai, thdm hoa; Nghién ciiu va phd bién cong nghé sau thu
hoach chi trong quy mé hd gia dinh.

7 - Chuong trinh dam bao An toan vé sinh thuc pham:
ning cao nang luc quan li chat lwgng an toan vé sinh thuc

@ﬁm. /

1. QUYEN DUDT TIEP MHAN THONG TIN
2. OUYEN DUIOC TIEP CAN

1. QUYEN BUDEC LUA CHON
4. GUYEN DUDC AN TOAN.
. GUYEN DUOC RIENE TU, KiN DAD
<6, OUYEN DUOC GiL B MAT

©7 OUVEN DUOC TON TRONG NHAN CACH

Anh mang tinh minh hoa.
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TS. LE DANH TUYEN
Vién Dinh dudng

Theo sé liéu cta Té chirc Y té thé
gi¢i, hién nay cé khoang 38% tré em
dwéi 5 tudi & cac nwéc dang phat trién
bi suy dinh dwé'ng thé thap coi, tirc la
chiéu cao so v&i tudi twong trng khong
dat dén mirc binh thwéng theo quy dinh.
Uéc tinh toan thé gi®i cé dén trén 200
triéu tré em bj suy dinh dwdng thap coi.

Suy dinh dwéng thép coi thuong duoc
phat hién trwdc khi tré dwoc 3 tudi.
Nhirng tré ngay khi sinh ra cé chiéu dai so' sinh
do dwoc thdp hon chuan thi dén tudi trudng
thanh khong thé dat dwoc chiéu cao nhw mic
tiém nang quy dinh cda tré d6. Néu tré bi thap
coi thi sau nay tr& thanh nhirng nguwoi Ién ciing
c6 chidu cao thap. Bdng thdi, nhitng ngudi bi
suy dinh dwé&ng thap coi thuéng co nguy co cao
Vi tlr vong, d& méc bénh hon so vé&i ngudi binh
thuweng, ho thuwdng co biéu hién cham phat trién
vé tri tué, kha nang lao dong thé lwc ciing kém
hon so vé&i ngudi binh thwdng.

Ti 1& suy dinh dwé&ng thap coi dwoc coi la mot
chi tiéu quan trong phan anh chat lvgng sinh hoc
clia con nguwdi va phan anh sy phat trién kinh té
x& hoi. Ti 1& suy dinh duwéng thap coi tré em dui
5 tudi nwoc ta ndm 1985 1a 59,7%, nam 1990 1a
56,5%, nam 1994 la 46,9%, hién nay la 29,3%
(n&m 2010), diéu nay c6 nghia 1a ca nuwéc con
khoang 2,3 triéu tré em dwéi 5 tudi & tinh trang
suy dinh dwéng thap coi. Riéng trong thap ki 90,
ti 1& suy dinh duéng thap coi & tré em duwdi 5
tudi giam di dwoc 19,8%. Dau nhirtng ndm 90,
cac chuyén gia Ngan hang Thé gié¢i da du doan
vao nadm 2000 ti 1& thap coi tré em nuwéc ta sé 1a
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45%, dén nam 2013 sé dwdi 35% voi diéu kién
dat mirc tAng trwdng kinh té lién tuc cac nadm la
9%. Nhw vay, suy dinh dwéng thap coi & tré em
nwédc ta da giam dang ké va nhanh hon nhiéu
so v&i dy bao cla cac chuyén gia. Pau tw cla
Chinh pht va chinh quyén cac cap cho chuwong
trinh dinh dwdng da mang lai hiéu qua ro rét. Tuy
nhién, nhw mot quy luat tat yéu, khi ti 1& dwoc ha
dén 30% tré xudng thi sé rat khé dé duy tri dwoc
murc gidm nhuw trede day. Li do chinh la vi nhirng
nguyén nhan déi an va bénh nhiém khuan duoc
day Ui da thuc day tang trwdng chiéu cao tét
hon, nhung nhitng nguyén nhan khac vé nudi
dwdng cling nhw mdi trwdng van con 1a thach
thirc khdng nho, dac biét can ké dén la tinh trang
thiéu vi chat dinh duwéng cho phu ni trwdc khi




(A RS
Nguén: Vién Dinh dudng.

Ndm 2010, trén cd nuéc con khodng 2,3

triéu tré em duéi 5 tuéi & tinh trang suy
dinh duéng thdp coi.

c6 thai dén thoi ki sinh con, cho con bu va cho
chinh nhirng tré em dwéi 3 tudi. Tré khong dwoc
bu me hoan toan trwéc 6 thang tudi cling la mét
yéu té quan trong anh huéng dén tang truéng
chiéu cao. Do d6, cac gidi phap dé giam suy dinh
duéng thap coi - nguyén nhan chinh lam han ché
tam véc chiéu cao ngwoi Viét Nam - da dugce coi
la muc tiéu wu tién trong Chién lvoc quéc gia
vé dinh dwéng giai doan 2011-2020. Chién lwoc
m&i tiép tuc phwong cham dw phong 1a chinh,
cham séc dinh dwéng cho ba me tir phu ni tién
thai dén khi mang thai va nuéi con con nhd, tré
em dwéi 5 tudi can dwoc cung cap du nang lwong
khau phan va céac chéat dinh dwéng, dac biét vi
chét dinh duéng du theo nhu cau. Céng tac xa
hoi hda phong chdng suy dinh dwédng tré em tiép
tuc can duoc day manh dé tao diéu kién tré ting
trwdng tét. Dac diém cla suy dinh dwéng thap
coi & nudc ta 1a phan bb khong ddng déu theo
trng dia phwong, tieng khu viee do khac nhau
vé kinh té x& hoi cling nhw anh huéng bdi diéu
kién ty nhién cling nhuw thién tai & cac vung khac
nhau. Diéu d6 doi héi co cac gidi phap wu tién
khac nhau theo tirng dia phwong. &’ nhivng viing
con xay ra mat an ninh lwong thwe-thwe phdm,
can coi trong cac gidi phap ddm bao an ninh
thwe phdm ho gia dinh, khuyén khich san xuét,
tao ngudn thyc pham tai chd bd sung cho bira
anva déy manh hoat déng gido duc dinh duéng.
O nhirng noi didu kién chdm séc con kém, can
c6 sy quan tdm nhiéu hon dén viéc cai thién cac
didu kién cham séc nhw hé thdng nha tré, mau
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gido, dich vu y t& & cac co sé. Cong tac gido
duc dinh dwéng can di déi véi huwéng dan thuc
hanh, xay dwng “van héa nudi dwdng” clla moi
gia dinh. M&i ngwdi phu ni trwdc khi lam me
can cé dwoc kién thirc va chi dong trong phong
chéng thiéu dinh dwéng cho ban than minh va
cho con minh.

C6 thé tém lai 1a bén canh can thiép vi mé
cua Nha nwéc nhw cac Chinh sach xéa doi
gidm nghéo, phat trién néng nghiép, gido duc,
dam bao Quyén ngudi phu nir, d@m bao dich vu
Y té nhw tiém ching, theo dai strc khde thwdng
xuyén, dadm bao van dé& nuéc sach, co chinh
sach thwc pham an toan va phat trién kinh té ho
gia dinh nghéo thi nhitng can thiép ngan han
cling hét strc quan trong. D6 1a cn cham séc
dinh dw&ng phu ni ngay tudi vi thanh nién, dam
bado khong thiéu cac vi chat dinh dwéng, nhat
la thiéu mau dinh dwéng do thiéu sét. Sau khi
sinh ba me can nudi con béng sira me hoan toan
trong 6 thang dau va tiép tuc cho tré ba dén it
nhat 1 tudi, ba me sau sinh udng vitamin A, tré
tr 6-36 thang tudi dwoc ubng vitamin A dinh ki.
Bén canh do, cac thwc pham tiéu thu hang ngay
can duwoc da dang, thay ddi thuc phdm thwéong
xuyén dé déng thdi véi cung cap dd nang lwong,
cac chat dinh dwéng co ban con cung cép du
céac vi chéat dinh duéng. Chéng nhiém giun san
cling rat quan trong, can tay giun dinh ki & nhirng
noi ¢4 nguy co cao. Tai ho gia dinh can s dung
mudi 16t trong bira &n hang ngay dé dam bao
khong bi thiéu 16t dan dén kém tang trwdng va
cac hau qua vé phat trién tri lwc khac...

Nguyén nhédn chu yéu cda tinh trang

thdp coi (thdi ki mang thai dén tré em duéi 3 tuéi)

1- Vai tré cta dinh duéng (co thé dugc cung cdp
thiéu vé ndng luong, thiéu cdc chdt dinh duéng va
vi chdt dinh duéng, c6 cdc chdt déc hai trong méi
trudng dnh huéng dén tdng truéng).

2- Bi nhiém cdc bénh khudn.

3- Ché dé chdm séc suc khée ba me tré em
kém, nhdt chdm séc dinh duéng ngudi me, sinh con

qud sém hay qud muédn so véi tudi, dé nhiéu con,
khodng cdch cdc Idn sinh qud ngdn, tré khéng duoc
huéng cdc dich vu chdm séc siic khée ddy du
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Vai tro cla sat

4

doi vai su phat trién clia tré em

ThS. LE THI HAI

Sat la mot yéu t6 vi lugng, c6 vai tro rat quan trong
tang cudng hé théng mién dich chia co thé dac biét la
d6i vai tré nhé va ba me mang thai. Thiéu sat lam cho co
thé mét mai, tré bi 6m dau, tré em khi sinh ra kém phat
trién. Vi vdy, tang cudng bo sung sat la rat can thiét.

at la mot trong 3 vi chat dinh dwéng (vi-
tamin A, sét, ibt) dang dwoc quan tam vi
su thiéu hut cac vi chéat nay & cac nuwéc
dang phat trién da va dang tré thanh van dé co
y nghia strc khée cong déng. Mac du, hién dién
trong co thé véi mot lwong rat nhd, nhung sét rat
can thiét cho sy sbng, vi sat can thiét cho nhiéu
chirc nang sbng:
- Chirc ndng ho hép: tao nén hemoglobin dé
van chuyén oxy tlr phdi dén tat ca cac co quan.
- Tham gia vao qua trinh tao thanh myoglobin,
sac t6 hod hap cla co.
- S&t tham gia vao céu tao cla
nhiéu enzyme. D&c biét trong chudi

Nhu cdu sdt &
tré con bu me tdng

giam, lam thiéu oxy & cac td chirc dac biét 1a tim,
co bap, ndo gay nén hién twong tim dap nhanh,
tré nhé co6 thé bi suy tim do thiéu mau, cac biéu
hién: hoa mat, chéng mét do thiéu oxy nao, co
bép yéu va cudi cung 1a co thé mét méi. Thiéu
mau ndo & tré I&n con lam cho tré mét moéi hay
ngl gat, thiéu tap trung trong gi& hoc dan dén
hoc tap sut kém. Biéu hién cla thiéu mau thiéu
sat la da xanh niém mac nhot (d&c biét 1a niém
mac mat va moi) méng tay mong chan nhot nhat,
moéng tay dé& gay bién dang, téc khd cirng dé
gay, tré thiéu mau thwong biéng &n
cham Ién, coi coc, tao bon, an hay
nén tr¢. Xét nghiém mau la cach

hd hap sat dong vai trd van chuyén g,dlp 7!‘"1‘” SO VGinguoi 4t nhat dé chan doan thidu mau.
dién tich. Ion tinh theo At:rc_)ng Pinh lvong huyét sic t6 (Hb) néu
- S&t tang cwdng hé théng mién lugng co'thé.

dich cho co thé: la thanh phan cua
enzyme hé mién dich.

Nhuw vay, st can thiét cho tat c& moi nguoi,
nhwng dbi véi tré em sat vo cuing quan trong, Vi
tré em 1a déi twong dé bi thiéu sét nhat do nhu
cau tang cao, nhu cau sat & tré con bu me tang
gép 7 Ian so v&i nguoi Ion tinh theo trong luwong
co thé.

Vai trd quan trong nhat cia sét 1a cung voi
protein tao thanh huyét sic t6 (hemoglobin) van
chuyén oxy cho nén thiéu sat dan dén thiéu mau
dinh dwéng |a bénh phd bién & tré em. Khi thiéu
mau kha nang van chuyén oxy clia héng cau bj

dwdi 11gHb trong 100ml mau & tré
Ia bj thiéu mau.

Thiéu sat con anh huéng dén cac bd phan
khac cla co thé: anh hwdng dén hé tiéu hoa: tré
biéng &n, viém teo gai lwdi, khd nudt, kém hap
thu, d6 toan da day giam, anh hudng dén hé than
kinh: mét mai, kich thich, réi loan dan truyén than
kinh.

Sé&t tham gia vao tdng cuong hé théng mién
dich cho co thé, nén thiéu sat tré hay bi m dau
do hé thédng mién dich suy giam.

Mudn phong chéng thiéu sat cho tré em
cac ba me can phai lam gi?

- Vi lwong sét & tré so sinh 1& thudc vao sét



cla ba me cho nén tr lic mang thai ba me phai
&n ubng day du cac chat dinh dwéng, nhat 1a
cac thuwe pham co chira nhidu sét, c6 thé ubng
thém vién sat bd sung néu an ubng chwa dwoc
day du.

- Cho tré bu me hoan toan trong 6 thang dau
va tiép tuc cho bl dén 24 thang.

- Bén 6 thang cho tré an bd sung voi day du
cac chét dinh dudng tir 4 nhém thwe phdm (chét
bot dwong, chat dam, chat béo, vitamin va mudi
khoang) dac biét chu trong cac loai thyc pham giau
sat va vitamin C (giup tdng cwéng hap thu sét).

- Gi» vé sinh ca nhan, vé sinh &n ubng dé
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tranh nhiém giun san, khéng di chan dét dé tranh
nhiém giun modc (giun méc ki sinh & rudt non,
gay méat mau), tdy giun dinh ki cho tré 6 thang
mot lan.

- Diéu tri cac bénh néu tré méc phai: suy dinh
duéng, tiéu chay, viém phdi, viém tai...

- Khi tré cé cac biéu hién cla thiéu sat: thiéu
mau, mét mai, biéng &n, hoc kém... can cho di
kham bac si dé& dwoc didu tri kip thoi.

Sau day la bang ham lwong sat trong 100g
céc loai thuc phdm giau st dé cac ba me tham
khao lwa chon thuc pham trong céc bira &n hang
ngay:

THUC PHAM DONG VAT GIAU SAT (st c6 gia tri sinh hoc va ti 1& hap thu cao).

Ténthwc phdm | S&t100g thye phdm (mg) | Tén thye phdm | 53¢ 100%;';‘-;": pham
Tiét bo 52,6 Tép khd 55
Tiét lon ludc 25,9 Tim bo 54
Gan bo 12 Chim bb cau 5.4
Gan lon 9,0 Tim ga 5,3
Gan ga 8,2 Cua dong 47
Gan vit 8,0 Toém khé 4,6
Bau duc lon 7,1 Thit bo loai | 3,1
Long dé trirng ga 7.0 Lw&i bo 3,0
Mé ga 6,6 Thit bo loai Il 2,7
Tim lon 5,9 Lw&i lon 2,4
Muwc kho 5,6 Thit dé 2,0
Long dé trirng vit 5,6 Thit lon ba chi 1,5

THUC PHAM THUC VAT GIAU SAT:

Tén thwc pham Sat/100g thwc pham (mg)| Tén thwc pham  |Sat/100g thwc pham (mg)
Moc nhi 56,1 Ot vang 3,6
N&m huwong kho 35 Tia té 3,2
Can tay 9 Ngai ctru 8 1
Rau day 7.1 Canta 3
Hat sen kho 6,4 Dwa cai be 3
Rau dén tréng 6,1 Pu dd chin 2,6
Rau dén do 5.4 Rau ngét 2,7
Rau hung 4,8 Hong xiém 23]
Rau dén com 4,1 Quale 243

Luwu y: khi &n cac thue pham giau sat thi phai
an cac thwc phdm giau vitamin C dé giup tang
cwdng hap thu sat: &n nhiéu rau xanh va qua

chin, nhat 1a cac loai qua: budi, cam, quyt, chudi,
X0ai... vi &n qua vitamin C khéng bi mat nhiéu do
khéng phai qua ché bién.



Sua me la thic an té6t nhit cho suc khoe va sy phit trién toan dién cua tré nho

ba me hai long
v6i su phit trién cua con minh
khi chon Dielac Alphar

*Theo két qua nghién ciu cua cong ty TNHH Dich Vy Nguai Tiéu Dung (CBI) thyc hién tai 4 thanh phé
trén 400 ba me hién dang cho con sit dung Dielac Alpha. Két qua nay c6 thé dai dién cho ngusi tiéu dung
tai 4 khu vigc Ho Chi Minh, Ha Noi, Da Néng, Can Tho va dai dién cho ca nude voi muc 46 tin cay 95%




VitaminC

vOi strc khoe

TS. HOANG KIM THANH
Vién Dinh duéng

Vitamin C c6 vai trd rat quan trong trong co thé: giup co thé dé
hép thu sat, dao thai chat déc, tham gia vao qua trinh chuyén héa,
chdng oxy héa dac biét lIa ngan ngtra bénh, phong chéng ung thu
rat tét. Vi vdy, can bé sung vitamin C hang ngay dé dam bao stic

khée.

VITAMIN € CO NHIEU
VAI TRO QUAN TRONG TRONG CO THE

- Tham gia vao qué trinh chuyén héa axit
nucleic, kich thich tao thanh axit desoxyribonucleic
trong té bao tlr axit ribonucleic.

- Gir vai trd quan trong trong chuyén hoa
protein, cu thé 13 oxy héa nhiéu axit amin thom
nhw Tyrozin, phenylalanin.

- C6 kha nang chdéng oxy héa: vitamin C
ngan chan qué trinh san xuét cac gbc tw do, bao
vé axit béo khéng no clia mang té bao, ddng thoi
bao vé vitamin E 1a chéat chdng oxy hoéa chinh
clia mang té bao.

- Kich thich qua trinh tdng ho'p va duy tri chat
tao keo, két qua |a tdng strc dé khang va sw khoe
manh clia cac mé: da, sun, day chang, thanh
mach mau (nhat la mao mach), réng xwong.

- Tham dy vao qua trinh tdng hop mét vai
chat van chuyén trung gian than kinh nhw 1a
Noradrenalin gitip duy tri kha nang tinh tao, chu
y va tap trung.

- Tao diéu kién dé hap thu sét.

- Téng dao thai cac chét kim loai doc nhw chi
va cac chéat 6 nhiém khac.

- Tao diéu kién dé tbng hop cac Catecholamin
l& hocmon tuyén thwong than ma cac hocmon
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nay dong vai trdo quan trong trong stress, giup
cting ¢ stre lwc va chéng d& véi mét maéi.

- Tham gia vao co ché mién dich, gitp co thé
tang kha ndng chdng d& v&i vi khuan va virut.

- Gidm tac dung cla histamin, mét chat trung
gian gay di ’ng va mot vai tai bién khi mang thai
(rau bong non).

- C6 kha nang chéng oxy héa va chéng lai
cac gbc tw do la thanh phan gay déc hai va lam
tang qua trinh 130 hda ctia co thé, kich thich téng
hop chét tao keo.

- C6 vai trd ngan ngra

ung thw: nhiéu
nghién clru méi day goi y rang vitamin C c6 tac
dung rd v&i viéc han ché ung thw phdi, miéng,
thanh quan, thwc quan, da day, tuy, cb t& cung,
bang quang, dai trang, triec trang. Hiéu qua nay
it r& hon dbi véi ung thw va, ndi mac t& cung,
budng trirng, tién liét tuyén (d6 1a cac ung thw 1&
thuéc hocmon).

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

+ c ché qua trinh tao thanh Nitrosamin
(ché&t gay ung thw) trong da day va trung hoa mot
sb chat doc hai trong co thé.

+ Uc ché qua trinh san xuét cac gbc tw do,
cac gbc nay néu ton tai s& pha hly héng gen,
lam anh hwéng dén hé théng mién dich.

- Lam gidm th&i gian va do trdm trong cua
cam lanh cling nhw phan I&n cac bénh nhiém
virat (nghién ctru méi day cho thay vitamin C lam
cham lai sy phat trién cla virat Sida).

- C6 vai tro trong viéc ngan nglra cac bénh
man tinh: b&nh tim mach, cao huyét ap: cé nhiéu

chét doc sinh ra khi oxy héa protein, AND hay
m&, Lipoprotein van chuyén lam tdng mc do
hinh thanh xo vira déng mach, tang nguy co’ bj
cao huyét ap, gidam lwu lwong mau trong long
mach, Vitamin C lam han ché cac qua trinh nay.

- C6 vai trd han ché sy nhdi mau va cac tai bién
mach mau nao do kim ham chuyén héa cholesterol
va phat trién xo viva déng mach. Vitamin C cho
phép dy trir vitamin E lai, gilr vai trd quan trong
trong viéc ngan ngra nhdi mau. Nhirtng ngudi
c6 ndng dd Beta-caroten va vitamin C thép trong
mau cé nguy co bi tai bién mach mau n&o cao
hon 4,2 1an so v&i nguoi binh thuwong.

Nhirng dau hiéu biéu hién thiéu vitamin C

Khi bj thiéu vitamin C kéo dai s& dan dén
bénh Scorbut v&i cac triéu chirng chdy mau
dwdi da, trong mdé xwong, trong khép, viém loi
rang dan dén rung réng tr tir, dau div déi khop,
thiéu mau, mét mai, cbt hda xwong & tré em.
Néu khéng dwoc diéu tri sé& dan dén tir vong do
xuét huyét bén trong va boi nhiém hoéc do sirc
dé& khang cutia co thé bi gidm. Ngay nay, bénh
Scortbut chi con la chuyén lich str. Thwong chi
gap thiéu vitamin C véi biéu hién thiéu nhe nhw
hay chdy mau loi rang, dé bi bAm mau (do thanh
mach dé bi v&), ngoai ra con co cac triéu chirng
mét mdi, mat ngon miéng, d& bi nhiém khuén,
cham lién seo, réi loan qua trinh tao xwong...

Nhu cau vitamin C cua co thé

Do 1a loai vitamin ma co thé can véi mot
lwong cao t&i vai chuc miligam (trong khi d6 nhirng
vitamin khac chi vai miligam hay microgam). Voi
liéu 10mg/ngay da dé phong bénh Scorbut, liéu
t6i wu 1a con sb co thé dao dong tir 60-200mg
tuy theo diéu kién va moi trwong chung. Sau day
la nhirng trwérng hop nhu cau vitamin C tang lén:

- Phu ni c6 thai;

- Tré em dang phat trién;

- Khi gang stc;

- Anh hwéng cla Stress;

- Hut thube 1a (1 diéu thube 14 tiéu thu 15mg
vitamin C);

- Nhiém khuén;

- S dung thuéc ngtra thai;

- Bai thao dudng...



SUC KHOE ﬂ

NHU CAU VITAMIN C THEO KHUYEN NGHI CUA VIEN DINH DUGNG

2. Nhu cau vitamin C z. Nhu cau vitamin C
Tuoi N Tuoi .
(mg/ngay) (mg/ngay)

Tré 1-3 tudi 30 Nam vi thanh nién 10-18 tudi 65

Tré 4-6 tudi 30 Nam trwdng thanh 19-60 tudi 70

Tré 7-9 tudi 30 N vi thanh nién 10-18 tudi 65
Phu nr mang thai 80 N trwdng thanh  19-60 tudi 70
Ba me cho con bu 95

Vitamin C ¢é nhiéu & dau?

Thwong vitamin C ¢é nhiéu trong rau, qua, tuy
nhién ham lwgng vitamin C cla rau, qua tuy thudc
vao nhiéu yéu td, trong d6 co ban nhét 1a d4t trdng,
khi hau, loai d6 chin clia rau qua va cach xtr li kém
theo nhw bao quén, van chuyén, phun thubc trr
sau... M6t sb thuc phdm giau vitamin C gébm:

MOT SO THUC PHAM GIAU VITAMIN ¢

Tén thwe phim Ham Iw?’mngozl)tamm C

Bud&i 62

Oi 59

Bu du chin 48
Dau tay 51
Cam 30

Rau ngot 143

Can tay 126

Rau mui 119
Rau day 62
Cai sen 40

Dang vitamin C tw nhién c6 trong cac loai rau,
qua thi hiéu qua va an toan hon khi st dung.
Nhu cau vitamin C cho m&i nguoi hang ngay tiy
50-100mg. V&i nhu ciu nay, hang ngay ching ta
chi can &n nhiéu rau qua twoi 1a dd. Trong mot
sb trwong hop bénh Iy can st dung vitamin C
lidu cao tlr 500-1000mg/ngay phai theo chi dinh
cta thay thubc. Poc tinh cda vitamin C hau nhuw
khong ¢, b&i vi néu dwoc hdp thu nhiéu né sé bi
thai qua nwéc tiéu. Ngwoc lai, néu co thé thiéu
vitamin C né sé bi giir lai trong tb churc.

Khi str dung vitamin C liéu cao trong th&i gian
dai c6 nguy co gay soi than (séi oxalate canxi).
Chi nén dung vitamin C theo dwéorng ubng, dung
vitamin C theo dwérng tiém cé thé gay ra “sbc” rat
nguy hiém tham chi cé thé gay t& vong. Két hop
v&i déng, vitamin C c6 thé tré thanh tién oxy héa
thay vi chéng oxy hoéa. Vi vay, phai tranh dung
phirc hop mudi khoang - vitamin hay tranh phéi
hop v&i cac mudi khoang nay. Ngoai ra, né cd
thé tr& nén doc & nhivng ngudi bi thira sat

Nhirng dic tinh cta vitamin C can lwu y:

- Vitamin C rét dé bj oxy héa trong khéng khi;
khi nhiét do tadng cao; dwéi tac dung clia anh
sang; s c6 mat clia enzym, cé sw hién dién cla
sat, dong.

- Khi ndu thirc &n vitamin C bi pha hiy nhanh,
pha hly cang nhiéu khi nu cang lau.

Do vay dé tranh hao hut vitamin C can chon
céc loai thuc pham tuoi, khong bi bam dap. Nén
nhét, got vé roi rira rau nguyén ca 1, cu, qua roi
ma&i thai; thai xong nu ngay; ndu xong an ngay.
Néu phai bdo quan rau qua twoi can dé trong
ngan mat cla tu lanh hodc noi téi, mat.




Lgi ich va tac hai

claid

PGS.TS. MAITRONG KHOA

i0t phdng xa

Phé Giam d6c Bénh vién Bach Mai, Giam d6c Trung tam Y hoc hat nhan va Ung buéu

I6t phéng xa dem lai nhiéu lgi ich trong chan doan, diéu tri bénh, cling nhu
hang loat ki thuat trong khoa hoc, nghién ctru sinh hoc, nébng nghiép va cong
nghiép. Tuy nhién, khéng biét cach st dung, sit dung khéong ding phuong
phap, liéu lugng cé thé sé bi nhiém xa gay nguy hiém.

CAN HIEU DUNG VE LO1 iCH VA TAC HAI
CUA 16T PHONG XA (10T-131)

16t phéng xa (i6t-131) ¢ nhirng loi ich to Ién
trong chan doan va diéu tri bénh. Nhiéu loai bénh
duwoc chan doan va diéu tri thanh coéng, an toan
bang ibt -131, d&c biét 1a cac bénh ly tuyén giap
nhw bénh cwdng gidp trang (trong d6 cé bénh
Basedow), ung thw tuyén giap (thé biét hoa)...

Hon 65 nam qua, hang triéu bénh nhan (BN)
cwong gidp trén thé gioi da dwoc diéu tri thanh
cong bang i6t - 131. Tai mién Bac - Viét Nam: ndm
1978, khoa Y hoc hat nhan, Bénh vién Bach Mai
la co s& dau tién sir dung i6t-131 dé diéu tri thanh
cong bénh Basedow. Hién nay, hau hét cac khoa y
hoc hat nhan trong ca nwéc da tién hanh tri bénh
Basedow bang i6t-131 va hang ngan BN cuwéng



giap trang dwoc ap dung phwong
phap diéu tri nay.

Ngoai ra, i6t-131 cling dwoc
st¢ dung dé diéu tri ung thw
tuyén giap (thé biét hod). Chinh
i6t - 131 13 loai thubc diéu tri
dac biét hiéu qua cho ung thw
tuyén giap thé biét hoa sau khi
da dwoc cat bd tuyén giap. Dén
nay & nuwéc ta da cé hang van BN
ung thu tuyén giap dwoc diéu tri thanh cong, nhiéu
BN da sinh, dé con an toan. Ngoai ra, i6t-131 con
dwoc dung dé chén doan, diéu tri nhiéu bénh khac.

Bén canh nhirng loi ich to Ién cha i6t-131
trong chan doan va diéu trj thi i6t-131 ciing c6
thé gay ra nhiéu hau qua nghiém trong néu
chung ta s dung khéng dung phwong phap va
khéng dung liéu lwong hodc bi nhiém xa do cac
sw ¢b ho&c tai nan hat nhan. Mét lwong i6t-131
I&n cé thé néu xay ra cac sy cbd hodc tai nan
hat nhan. Khi xay ra cac sw cd, tai nan hat nhan
thi cac chéat phong xa thoat ra méi trworng gdm
nhiéu loai do cac sé&n pham phan hach phéng xa,
nhwng trong d6 cé 2 chat c6 nhiéu anh hwéng
dén strc khée la i6t-131 va Cs-137. Dac biét
ngwdi ta nhan manh té¢i nguy co bj ung thw, trong
do dac biét 1a ung thw tuyén giap do ibt-131. Bai
vi khi c6 sw cb hat nhan thi khi i6t-131 sé thoat
ra ngoai va hoa vao mai trwdng, lam nhiém xa
bau khong khi, sau d6 thanh bui lang c6 chira
phéng xa va con ngwoi chung ta hit phai khong
khi c6 chira i6t-131 nay sé c6 nguy co bi ung thw
tuyén giap dac biét la & tré nhd. Vi vay, c6 thé st
dung vién i6t d& phong tranh nguy co bi ung thw
tuyén giap. S& di nhw vay |a vi tuyén giap nguoi
binh thuwérng c6 thé hap thu ibt qua nhiéu dwdng
khac nhau nhw tir thirc &n, nwéc ubng, khong
khi... Khi i6t vao co thé, vi du qua dwérng hé hép,
no sé vao dong tudn hoan sau do tap trung chu
yéu tai tuyén giap va ton tai & d6 vai ngay dén
vai tuan. Néu i6t-131 vao dwoc tuyén giap thi tia
phéng xa cua i6t-131 (tia gamma, dac biét tia
beta) sé& c6 thé lam tn hai tuyén giap hodc gay
ung thu tuyén giap.

Do tuyén giap khong phan biét duwoc ibt
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thwdng (khdng phdéng xa) hay la
i6t-131 va tuyén giap chi cé thé
héap thu mét lwong han ché iét,
nén néu ta chi dong dwa trudc
it thwong véi moét lidu lwong
thich hop (qua duwong ubng
chang han) thi bt nay sé tap
trung cha yéu tai tuyén giap ma
s& khong vao hodc vao rat it cac
co quan khac trong co thé. Piéu
do sé lam tuyén giap bao hoa iét nén gidm hoac
ngtrng khéng hép thu iét trong moét khoang thoi
gian nhat dinh. Cho nén néu sau dé cé i6t-131
xam nhap vao co thé thi né sé khéng con co hdi
tap trung tai tuyén giap. Lwong i6t phéng xa nay
sé dwoc co thé dao thai nhanh qua con dudng
tw nhién (nwéc tiéu...), nén chang ta cé thé tranh
dwoc nguy co ung thw tuyén giap mét cach chu
doéng.

Trong th&i gian qua do tham hoa clia déng dat
va séng than nén da c6 mot sé sw ¢ hat nhan tai
nha may dién hat nhan ctia Nhat Ban. Nhiéu chat
phdéng xa da thoat ra trong d6 c6 i6t-131. Nhiéu
nwéc da phat hién thay i6t-131 c6 trong khéng
khi. O’ Viéet Nam, mot s6 dia diém da phat hién
thay c6 i6t-131 véi mot ham lwong thap, chua
dd mac gay hai cho con ngwoi. Chinh vi vay tai
thoi diém nay & Viét Nam, ching ta chwa can st
dung vién i6t dé phong ung thu tuyén giap do sw
cb hat nhan & Nhat Ban. Chung ta can theo dbi
sat cac théng bao dé cé bién phap xt Ii kip thoi
nham tranh nhirng tac hai ciia phéng xa.

Anh mang tinh chdt minh hoa.
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Thuc phambé sung vi chat dinh dudng

I- II P II-A R4
IGIh ST, NEU fjua

va dinh hirdng twony lai

ThS.BS. TRAN KHANH VAN

Thuc pham bé sung vi chat dinh dudng gitp lam tdng nang luc hoc tap & tré em,
giup tré em dat duoc két qua hoc tap tét hon. Tré em an thuc pham bé sung vi chat
dinh dudng sé cé tri nhé, kha nang tap trung va chu y tét hon cac em khéng dugc an

thuc pham bé sung vi chit dinh duéng.

LICH SU'BG SUNG VI CHAT DINH DUGNG
VAO THUC PHAM

Thuat tr “bd sung vi chat vao thwc pham”
da dwoc dé cap t&i tr nhirtng nam 60 cla thé ki
XX. My la nwéc dau tién cé thuwe pham bd sung
vi chat vao ndm 1967. San pham luc d6 1a sia,
ngd, dau nanh va bét ngd, dau nanh dwgc cung
cép cho tré em trwde tudi hoc dwdng bi suy dinh
duéng. Sau do, bdt ngd, dau nanh bd sung vi
chat dwoc cung cép rong rai trong cac chuong
trinh &n bd sung cho tré em tlr ndm 1982 t&i
nay. Cac nghién ctu vé thirc an ché bién sén
c6 bb sung vi chéat diéu tri suy dinh dwéng cap
cho tré nhoé (RUTF) cling da dwoc nghién clru va
ap dung & nhiéu nwéc. Nghién ctu vé hiéu qua
clia thwe phdm bd sung vi chat dinh duéng da
duoec tién hanh & nhiéu quéc gia chau Phi, chau
A va chau My La Tinh nhw Malawi, Haiiti, Kenya,
Gana, Nepal, Liberia, Burundi, Guatemala, An
Do, Trung Quéc, Viét Nam, ...

T nam 2003 t&i nay, Lién minh Cai thién
dinh dwéng toan ciu (GAIN) da hé tro trién khai
bd sung vi chat dinh dwéng vao thwc phadm & cac
nwéc nhw Trung Québce, Moroco, Nam Phi va Viét
Nam. V&i sy hd tro ctia GAIN, cac thwe phdm bd

sung vi chat dinh dwéng sé cé s&n cho toan dan
cht khéng chi nham vao mét nhém déi twong co
nguy co' cao bi thiéu vi chat dinh dwéng. Do vay,
tuy theo théi quen an udng, loai thwe phdm dwoc
tiéu thu hang ngay nhiéu nhat sé dwoc lya chon
dé bb sung vi chéat dinh dwéng.

RAt nhiéu nwéc da co6 cac san pham khac
nhau c6 bd sung vi chat dinh dwéng, trong doé
mot sé nwéc viéc bd sung nay 1a tw nguyén nhuw
Kenya, Malawi, Namibia, Pakistan, New Zea-
land,... Nhwng & mét sé nuéc khac, viéc bd
sung mot sb loai vi chat dinh duwéng vao thuc
phadm 1a bat budc nhw bd sung acid folic vao
cac san pham ngi cbc an lién |a bat budc & My,
Canada, Costa Rica, Chile va Nam Phi. B sung
vitamin A vao dau an Ia bat budc & Philipin, Thai
Lan, Thé Nhi Ky, Argentina, ...

HIEU QUA CUA THUC PHAM BG SUNG
VI CHAT DINH DUGNG
Hiéu qua dbi vai tinh trang vi chat dinh dwéng
Cac nghién clru vé hiéu qua cla thwc pham
bd sung vi chat dinh duwéng déu cho thay c6 hiéu
qua cao dbi vai tinh trang vi chat dinh dwéng.
Cac chi s6 xét nghiém vé vi chat dinh duéng



trén ngwdi déu thay cé cai thién ré rét & cac dbi
twong &n thue phdm bd sung vi chét dinh dwéng.
O My, ti lé dij tat éng than kinh — dj tat & tré so
sinh gay ra do thiéu acid folic khi mang thai -
gidm khoang 19-32% ké tw khi trién khai chuwong
trinh bat budc bd sung acid folic vao ngii cbc an
li&n. & mét sb nwde khac nhw Canada, Nam Phi,
Costa Rica, Chile, Argentina, Brazin ti 1€ gidm
nay la tir 19-55%. Céc vi chét tir thwe phdm co
bb sung vi chat dinh dwéng cé kha nang hép thu
t6t hon cac vi chat tir thwe phadm tw nhién, do vay
gia tri sinh hoc ciing cao hon.

Hiéu qua déi vai tinh trang tang trwdng vé
chiéu cao, can nang & tré em

Xem xét 12 nghién cru trén tré em Ira tudi
trwdc hoc dwong cd phwong phap nghién ctru
chat ché nhéat, duwoc lwa chon tr hon 1000 ng-
hién ctvu vé& hiéu qua cla thwe phdm bd sung vi
chét dinh dwéng ddi véi tinh trang ting trwéng &
tré em, hau hét déu cho thay tré em téng trudng
chiéu cao va can nang tét hon sau khi dwoc an
cac thuc phdm bd sung dinh dwéng. M6t sé ng-
hién clru con cho thay ting dang ké dw trir m&
va khéi lvong xwong (nghién ctru c6 bd sung
vitamin D).

Hiéu qua déi véi tinh trang bénh tat

Ngoai hiéu qua ngan ngtra di tat néi trén, tré
duoc &n cac thwe phdm bd sung vi chat dinh
duéng thuong it bi cac bénh dworng hé hap va
tiéu chay, dén trwdrng déu dan hon va it nghi ém
hon tré khéong dwoc &n. Mot s6 nghién clru con
thay réng, néu bj cuing bi bénh nhw nhau thi tré
& nhém duoc an thuc pham bd sung vi chat dinh
dwdng thwdng khoi bénh triedc nhém tré khéng
duwoc &n cac thwe pham nay. Cac thwe pham co
bd sung vi chat dinh dwéng ciing cé twong tac
t6t va lam tang hiéu qua viéc tay giun & tré em.
Cac tré em dwoc an stra bd sung vi chét dinh
duéng cé nhiéu vi khuan cé loi hon cac tré em
an stra thwong.

Hiéu qua dbi v&i sw phat trién tri tué

Thwe phdm c6 bd sung vi chét dinh dwéng
giup lam tang nang Iwc hoc tap & tré em, giup tré
em dat dwoc két qua hoc tap tét hon. Tré em an
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thwc phdm bd sung vi chét dinh dwéng sé cd tri
nhé, kha néng tap trung va chi y tét hon cac em
khéng dwoc an thwe phdm bd sung vi chét dinh
dwong.

Hiéu qua gia thanh cla thwc phdm bd sung
vi chét dinh duéng

Ti suét gia thanh cta bd sung vi chat dinh
dwéng cé gia tri trung vi la 6/1 tinh theo nang
suét lao doéng thé chat hodc 36/1 tinh theo loi
ich tri tué.

Thiéu vi chat dinh dwdng duoc xép vao loai
nguy co dinh dwdng cao th hai véi 2,4% DALY
toan cau (i 1& tan tat hiéu chinh theo tudi tho,
mot DALY twong tng véi mat 1 nam séng khée
manh). Loai bé thiéu vi chat dinh dwéng toan
cau goép phan vao viéc lam tang thém 1 nam
sébng khée manh cta hon 35 triéu nguoi trén
thé gi¢i. B sung vi chat vao thuwc phdm dua ra
mot cach tiép can cé hiéu qua gia thanh cao do
cung cép vi chét cho phan 16n dan chung théng
qua bd sung vao céac loai lwong thuc va gia vi
théng dung so v&i cac phwong phap tiép can
khac nhw da dang héa bira &n hay dwdng ubng.
Gia thanh hang nam cua viéc cung cap vién sét
cho phu ni¥ c6 thai khi dat d6 bao pha 95% la
khoang 10,42 USD t¢i 50,16USD/nguwdi nhwng
gia thanh cta bd sung vi chat vao thwc pham
cling véi d6 bao phi twong tw chi chiém 0,06 téi
0,15USD. Gia thanh binh quan dau ngudi cta

Cac vi chat dinh dudng la nhiing
chat tham gia vao viéc xay dung nén cac
té bao, cac mé, tham gia vao cac hoat
dong hé hap, chuyén héa, bai tiét cla
té bao, tham gia xay dung nén hé théng
mién dich ctia co thé, tham gia vao nhiéu
cochéhoat déng cia nhiéu co quan trong
co thé, duy tri su can bang cta hé théng
ndi méi, gitip phuc héi cac té bao, cac mé
ton thuong, la thanh phan chu yéu dé tao
ra cac hocmon, cac dich tiéu héa...

(Nguén: SK-DS)
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gidi phap da dang héa bira &n, bd sung dudng
udng va bd sung vi chat vao thwe pham lan lwot
la 1.148USD, 11,4USD va 0,06USD. Hiéu qua
gia cla viéc bd sung dwong ubng, da dang hda
bira &n va bd sung vao thwc phdm lan lwot 1a
179USD, 103USD va 66USD trén 1 DALY (1
nam séng khée manh).

DINH HUGNG TUONG LAI

Phong chéng thiéu vi chat dinh dwéng 1a moét
cudc chién bén bi dé day Iui “nan doi tiém an”
nang cao nang lyc lao déng, tri tué va cudc séng
khdée manh cla ngudi dan Viét Nam. Phong
chéng thiéu vi chat dinh dwéng la muc tiéu cua
chién lvoc dinh dwéng québc gia 2011-2020. Céac
t6 chirc qudc t&¢ UNICEF, WHO, GAIN,... dang
tich cuc hd tro Viét Nam vé ki thuét, chinh sach
va kinh phi dé trién khai cac chwong trinh phong
chéng thiéu dinh duéng. Ngoai cac nd lwc cla
nganh Y t& néi chung va Vién Dinh dw&ng noi
riéng, Luat Vé sinh an toan thwc phdm vira dwoc
Quéc héi théng qua, cé hiéu lyc tir thang 7 nam
2011, sé dat thém trach nhiém cho cac nha san
xuét trong viéc bd sung vi chat vao thuwc pham dé
cai thién tinh trang thiéu vi chat dinh dwéng. Céac
san pham dwoc bd sung vi chéat dinh duwéng sé
ngay cang tang gdm cé banh quy, bt mi, dwong,
dau &n, nwéc mam, gia vi, gao, ... Viéc mot sb
loai thwc pham bat budc phéi b sung cac vi chét
dinh duwdng quan trong dang dwoc cac co quan
chirc nang trong va ngoai nganh y té nghién ctru
va ap dung sé& goép phan quan trong vao thanh
c6ng ctia chwong trinh phong chdng thiéu vi chat
dinh duwéng, nang cao chat lwong cudc sbng cia
nguwdi dan Viét Nam.

Theo quy dinh cGa B6 Y té ban hanh: b6t
dinh dwéng tré em dwoc phép bb sung thém mét
lwong vitamin va khoang chét wéc tinh bang 30
- 50% nhu cau hang ngay cla tré. Nwéc mém
duwoc bd sung tbi da 50mg sat nguyén t6/100ml
nwédc mam; dau an dwoc phép bd sung vitamin
A tdi da 1001U/gam dau. Loai dau nay phai duoc
bao quan trong can mau, tranh anh sang mat troi
trwc tiép, lwong vitamin A co thé gitr dwoc 50%
sau 6-9 thang.

MOT THUCAN NGON VA GIAU
CHAT DINH DUGNG

Nhong tdm |a thirc an dan da rat phé bién
trong bira an hdng ngay cGa nhan dan ta. Day
la mot thwe phdm rat giau chét dinh duwéng, ré
tién, ché bién don gian, chi can rang véi it m&,
cho m&m mudi vira di, muc ra dia, réc thém
may soi |4 chanh thai nhé, ching ta sé c6 mét
mon an bui, béo, dam da,
ngon miéng.

Nhong tdm Ila
thirc &n cé nhiéu vi-
tamin (vitamin A, B1,
B2, PP, C...) va chéat
khoang, nhét 1a canxi
(40mg%) va photpho
(109mg%) can thiét
cho co thé. Nhu vay,
SO VvOi cac loai thit, ca
thwong dung, gia tri dinh dwdng clda nhong
tam khong thua kém. Ham lwong protid trong
boét nhéng tadm cao téi 73,5%, gdbm nhiéu axit
amin quan trong nhw leucin, isoleucin, lysin,
threonin, cystein, phenylalanin, tyrosin, valin,
arginin, alanin, glycine, serin... twong dwong
V@i cac loai protein dong vat khac.

bay la mét thire an ngon, thich hop véi moi
Itra tudi. Tré em an nhong tam rat tét vi ¢ nhiéu
canxi va photpho can thiét cho co thé dang
phét trién ciia cac em va phong chdng dwoc coi
xwong. Ngudi cao tudi bi yéu than, liét dwong
hay tiéu tién sén, tdo bon dung nhéng tam
thwéng xuyén ciing thdy tinh hinh strc khoé
dworc cai thién ro rét.

Trong 100g
nhong tam co
79,79 nudc, 13g
protid, 6,59 lipid,
cung cap dugc
114Kcal va nhiéu
vitamin, khoang
chat khac

CANH GIAC V61 DI NG VA NGO DOC
DO NHONG TAM
Nhéng tdm an ngon va bd, tuy vay khi dung

loai thwc phdm nay chdng ta can chu y dé
N N
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NHONG TAM

va tinh trang ngd déc do an nhéng

BS. HUONG LIEN

phong chirng di ’ng va ngd ddéc do nhong tam.
Nhirng trwdng hop ngd ddc nhdng tdm xay ra
khong it. Hang n&m, cac bénh vién nwéc ta van
tiép nhan kha nhiéu trwong hop bi ngd doc sau
khi &n nhong tam phai diéu tri cp clru.

Ngay tai Trung tam Chéng déc, Bénh vién Bach
Mai ciing da c6 ngay phai tiép nhan gan mét chuc
trwong hop cap ctru do &n nhong tam. M&i dau 1a
5 bénh nhan & phé Bach Mai vao vién trong tinh
trang kho thé, budn nén... do &n nhong tdm mua
& Trai Gang. Sau dd, tiép nhan 4 trwong hop khac
cling nhap vién voi nhirng triéu chirng twong ty do
&n nhong tdm mua & chg’ Mai Pong. Theo chan
doan clia cac bac si clia Trung tam chéng doc va
két luan diéu tra ctia S& Y t& Ha Noi, nhiing ngudi
nay da bi di (rng v&i chat Natri sunfit ma nguoi ban
nhong dung dé bao quan thuc phdm. Ca 9 bénh
nhan nay déu duoc diéu
tri kip thoi, khdi bénh ra
vién.

Tai cac dia phwong,
cac bénh vién van
thwdng xuyén phai tiép
nhan nhirng bénh nhan
bi ngé ddc do an nhéng
tam, cé nhitng trwdng
hop nang, man nga
toan than, dau bung

ngo doc:

hoa tré thanh déc.

sunfit

Nguyén nhan an nhong tam bi

- Nhéng tam dé luu cliu da bi 6i héng
- Chat dam trong thuc pham bi phan

- Nhéng tam bi ngam hoa chat Natri

quan quai, budn nén, ngudi lanh toat, huyét ap
tut thap... néu khéng duoc clru chiva kip thei co
thé ti vong.

Nguyén nhan gay ngd déc nhéng tdm cé
nhiéu. C6 thé nhirng bénh nhan trén da mua
phai nhong tdm dé lwu civu lau da bi 6i héng,
chéat dam trong thuc pham da bi phan hoa khong
con gia tri dinh dwdng nira va tré nén doc hoac
nhong tdm da bi ngdm hoa chét cho nhéng cang,
nom ngon hon dé& ban. Ciing cé thé do bj di (rng
v&i chat Natri sunfit nhw mot sé bénh nhan da
noi trén.

DPé dé phong ngd doc nhong tam, cac nha
chuyén mén khuyén nguwoi tiéu dung khi mua
nhéng tdm vé ché bién thirc an can chud y chon
mua loai nhéng con twoi, cé ngudn gbc rd rang,
khéng nén mua nhung mé nhdng nghi nge dé
lau, da 6i héng, khéng cé

ngudn gbéc cha nhirng
ngwoi ban rong. Nhirng
ngudi co co dia hay bi di
&ng cang can than trong
voi loai thirc an nay,
tét nhéat la khong an dé
phong di &*ng v&i nhdng
tam va chat bao quan
Natri sunfit.
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Canh giac

ngd ddc ca bong van may

BS. KIM MINH

Ca béng van may c¢6 tén khoa hoc la Ctenubobius erini-
ger. Than ca ngan va tron, mau nau dé, moi bén cé bon vét
den hinh dam may. Pdc té trong ca van may tuong tu nhu &
ca noc, dugc xép vao loai sinh vat tap trung déoc té & da.

THEM MOT VU NGO DOC
CA BIEN NGHIEM TRONG

Ngay 21/4/2011 vwra qua,
tai huyén Phu Loc tinh Thira
Thién - Hué da xay ra mot vu
ngd doc ca bién nghiém trong
lam 16 nan nhan phai vao cap
clru & bénh vién. Theo bao
cdo cla Trung tam Y té, nhém
nguwoi nay tr tinh Thanh Héa
vao lam thué tai thj trdn Lang
C6 da nhat dwgc mot tui ni long
dwng ca bdng bd canh bai bién
va mang vé lam thirc an. Sau
khi &n xong, ca 16 ngudi déu
c6 biéu hién chéng mét, nhirc
dau, ndn mdra... Nghi bi ngd
doc do &n ca la, ho dén tram
y t& Lang Cb6. Sau khi kham va
tim hiéu nguyén nhan, can bo
y té tram két luan so bd ho da
&n phai ca bdng van may - la
mot loai ca déc do ngw dan di
bién vé virt lai nén da cho nan

nhan udng than hoat giai doc
va chuyén ngay 1én Trung tam
Y té huyén Phu Loc cép ciu.
H&au hét nan nhan déu bi hon
mé, trong do co 4 ngwoi bi hdn
mé sau.

Tai day, cac can bo y té
Trung tdm d& khan trwong
tién hanh cac bién phap diéu
tri cAp clru can thiét, déng thoi
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ldy mau thirc 8n dé xac dinh
nguyén nhan. Sau gan mot
tuan 1& diéu tri tich cwc, cac
nan nhan trén da hdi phuc strc
khoé va ra vién.

NGO DOC CA BONG VAN MAY
CHUYEN KHONG MO!

Day khong phai la vu ngd
doc ca bébng van may dau tién




xdy ra & Thwra Thién - Hué.
Nam 2003, tai x4 Phu An,
huyén Phu Vang da xay ra mét
vu ngd doc ca bdng bién dan
dén chét nguoi.

Puorc biét, loai ca doc nay
c6 & mot sd vung bién nuéce lo
clia Viét Nam, dac biét la vung
bién Thwra Thién - Hué. Nguw
dan dia phwong déu da biét day
la lodi ca ddc nén khi bat dwoc
ching déu huy bd. Tuy nhién,
cling khéng loai trtr nhirng
trwong hop so suét, nguoi bat
céa dé sot nén da gay tai hoa.

Cac nha khoa hoc da xac
dinh loai ca gay ngd doéc la ca
bdng van may (tén khoa hoc la
Ctenubobius eriniger) cé doc
t6 twong tw doc td cha ca ndc.
Biéu hién nhan dang dé thay
nhat cla loai ca nay la toan
than mau nau dd, méi bén than
c6 bdn vét den hinh dam may;
mang vay lwng va mang vay
dudi c6 nhiéu hang cham den.
Chét doc cua loai ca nay co
& cac bd phan cla co thé ca,
nhwng tap trung nhiéu nhat &
da, ct» 100g da c6 thé giét chét
9 - 10 ngwoi. Thi nghiém trén
chuét cho thdy dung dich pha
lo&ng dén 40 1an cta diu con
cé nay ciing da gay chét chuét.

Céac nghién ctu cho biét
doc tb tetrodotoxin chiu dwoc
nhiét dé6 cao, khong bi nhiét
pha huy, du cé dun sbi, phoi
kho hay sy khod chat doc van
ton tai. Do do, ca béng van
may du dwoc ndu chin hay
phoi khé &n déu nguy hiém.
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Ca bong hoa (trén) va ca bong van may (duéi).

Ca béng van may dugc xép vao loai sinh vat
gdy ngd ddc nguy hiém. 100g da ca cé thé giét

chét 9 -10 nguoi

Sau khi an phai loai ca doéc
nay, chat tetrodotoxin dworc
hép thu nhanh qua dwéng tiéu
hoa trong 5 - 15 phut, dat néng
dd cao nhét trong mau sau 20
phut va chi vai gi& sau cac triéu
chirng ngd doc sé& xuat hién.
Poc td tetrodotoxin tac dong
trén than kinh trung wong lam
liét cac trung khu than kinh,
gay té liét co thé, ngrng tuan
hoan, hé hap, dan dén t& vong
nhanh chéng. Liéu t& vong déi
voi nguoi la 1-2mg. Nguyén
nhan t& vong do tetrodotoxin
la liét co hd hap va tut huyét
ap.

Nhw vay, ngd doc ca bdng
van may cing nhw ngd déc ca

néc thuwdng rat nang, dé chét,
néu khong dwoc cap clru soém
ngay khi c6 cac dau hiéu ngo
doc dau tién.

- D& dé& phong ngd doc,
chung ta phadi canh giac véi
cac loai ca déc. Khi mua ca
bién hay ca nwéc lo vé an, du
la ca twoi, ca khdé hay ca déng
lanh chung ta phai xem can
than dé& khéi mua nham phai
céa doc. Khi an ca béng, nhét &
ca béng danh bat & cac vung
pha va nuwéc lo ta can cha y
loai bd hét nhitng con c6 hinh
dang nghi ng& (c6 nhirng van
trén lwng nhw van may) dé
tranh nhirng trwdng hop ngd
doc dang tiéc.
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Thit &ch ngon b6
Numg i an can nau chin Ky

BS. KIM MINH

Con
éch tuong doi gan
gli v8i ngudi ndng dan Viét
Nam. TU xua, thit éch da duoc ba
con dung lam thuc pham ciing nhu
thudc chita bénh, dac biét la bénh coi

2 xuong, suy dinh duéng & tré em. Tuy
nhién, theo mét sé nghién cuu ti l1é éch
c6é au trung san cao. Do d6, néu an
thit é&ch khi chua nau chin sé ¢6
nguy cd mac bénh.

THIT ECH - TH'C AN NGON, VI THUGC.QUY
Ech Ia loai ddng vat lwéng cw, vira sén 9 nwdc vira

sbng trén can. Da éch tron va ludn ludn am, hoi nhay, dung
dé ho-hép. Khi séng trén can, bd da nay gitp éch gitr d6.4m
cho co thé, nhwng éch van khong thé xa noi ¢é nwédc lau ngay
dwo’c do d6 ché sinh séng chinh clia loai éch 14 nhirng hé ao,
\ dam nwéc, rudng nwéce.

Con éch c6 bdn chan, chan sau Ién khoé, cé mang dé
nhay va boi, do d6 éch boi rat gidi va nhay xa nhat cé thé
~— —dwoc t&i 4 - 5m. Th&rc &n cla éch la con trung, ca, tom,
a... Khi &n, éch nubt ca con mdi vi khéng cé rang. Vao
~mua sinh san, éch dwc thwong kéu to Am 7 dé goi éch cai
: bang chiéc tui & dwdi cd, nhét 1a nhirtng hém mua rao, ching
\’ kéu sudt dem.

~~_Thit é&ch &n ngon va c6 nhiéu chat bd duéng. Da éch
- nh&tla “tu va” éch ciling déu 1a thirc &n ngon. Tl thitéch
nhan dan ta ché bién dwoc nhidu moén &n.ngon va bb.-Déc
biét thit éch rat tét d6i véi nhung tré em hay rasmo hoi trom,

biéng an, yéu mét, ch hat t o sbt va nhirng
nguoi yéu mét can b0| }g”//




Ngoai gia tri an udng, thit &ch con 1a mét vi
thudc quy dwoc Pong y dung chiva bénh tir 1au
doi. Theo sach “Nam dwoc than hiéu” cta Tué
Tinh, con éch con c6 tén la dién ké (ga déng)
c6 vi ngot, tinh lanh, vao kinh ty vi, bang quang,
khong doc. N6 cé cong dung bdi bd ty vi, tri lao,
nhiét, hw phién, tré& em |& nglra, tri phu thiing,
an thai.

Trong nhan dan ta éch thuwong dwoc dung
trong cac trwong hop:

- Tré em bji cam tich, bung déng, dit beo,
nhirng tré bj coi xwong, suy dinh dwéng.

- Nhi*ng tré em vé mua hé hay bj rém say,
mun nhot, 1& nglra, quay khéc, ngl khéng yén.

- Phu ni¥ sau khi sinh bi phu, strc khoé kém,
da mat vang sam.

- Bé&nh nhan lao phéi lau
ngay, cac bénh viém loét
miéng va hong do nhiét,
bénh ngoai da viém tay,
swng dau.

Dung éch chiva bénh noi
thwong: dung thit éch ca da
dé bd dwdng, hap &n thit. Dé
chira bénh, thém nwéc sbi
vao hép chin, Iy nwéc ubng
la cha yéu, an thit 1a phu.

Boi dwéng khi yéu mét, méi 6m day: dung
cac moén an co éch rat tét va nén dung thit éch
dé ca da.

Chira mun nhot mua hé:

L4y 100g thit éch va 150g gao, ndu chao éch.
Khi chao chin cho gia vi vira du, 1y mét chiéc 1a
sen twoi Up lén ndi chao, tat Itra, d& nguodi, bd 1a
sen ra muc chao an.

AN THIT ECH NAU CHUA CHIN Ki RAT NGUY HIEM
Thit &ch 1a mot thwe phdm ngon va bd nén
dwoc nhiéu ngudi wa thich. Tuy nhién da co

Gia tri dinh dudng trong
100g thit éch
75g nudc, 209 protid, 1,19 lipid,
3,99 tro 22mg canxi, 159mg

photpho, 1,3mg sat, 0,04mg
vitamin B1, 0,22mg vitamin B2,
2,1mg vitamin PP... 92 Kcal

khéng it ngw®i mac bénh do &n nhivng mén éch
ndu chwa that chin phai vao bénh vién diéu tri.
Nguyén nhan do trong thit é&ch thuwéng cé mét loai
4u tring san ki sinh tén khoa hoc 1a Sparganum.
Loai ki sinh trung nay thwdng séng ki sinh & rudt
chd, méo va dé trieng & day. Trirng san theo
phan choé, méo xubéng nwéc néd thanh Au tring
chui vao ki sinh trong thit éch, nhai, néu ta &n
thit é&ch ndu chwa that chin, nhirng 4u trung nay
chwa chét sé& vao co thé gay bénh.

Theo cac tai liéu nghién clru, ti 1é éch, nhai co
4u tring san & nwéc ta cao t¢i 75%. Trong thit éch
c6 chira rat nhiéu 4u tring mau tréng 1an véi mau
thit éch nén rat khé phat hién. Sau khi vao ruét,
cac 4u trung san nay nhanh chéng di chuyén toi
cac bd phan trong co thé
va khu trd thanh nhirng
nang bénh nguy hiém.
RAt nhiéu trwong hop
chung di chuyén tir rudt
lén mat va lam td ngay
& mat, néu khong duoc
phat hién va diéu tri soém
sé bi mu.

Ngoai ra, trong thit
éch con mot loai Au
trung ki sinh déc hai nira
la giun dau gai (Gnathostoma spinigerum). Sau
khi vao da day, 4u tring nay sé chui qua vach da
day va di chuyén khép co thé. Nguy hiém nhét 1a
chung cé thé chui vao mét, gan, phdi, 6 bung, ...
Néu vao mat chung sé gay swng mat, xuat huyét
trong méat, c6 thé mu mét. Néu chui vao gan,
phdi, ching sé gay dau & ving gan, viém phdi,
tran dich mang phéi, dau bung, viém tuy cap, ...

Dé phong tranh nhirtng bénh trén, khi &n thit
éch ta phai ché bién can than va néu chin K.
Tuyét d6i khong &n thit éch xdo, ndu chwa that
chin, con long dao.
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THIT CA RO DONG NGON

VA CO GIATRI DINH DUONG CAO
Card dong (tén goi khoa hoc |a Anabas testu-
dineus) 1a loai ca nwéc ngot phd bién & cac ving
néng thén Viét Nam. Chung cé thé sinh séng
duwoc & tat ca nhirng noi c6 nwéc nhu ao, ho,
ruéng lua, mwong mang, hao, dam, séng rach...
va c6 kha nang di cu tlr ao hd
nay sang ao hd khac bang
cach

NG '

vuwot can (ca ré rach), nhét la trong mua mua.

Thit c& ré6 dong vira cé gia tri dinh duéng
cao, vira thom, dai, béo ma khéng ngay, dé tiéu
héa, dwoc nhiéu ngudi wa thich. Tl cé ré ngudi
ta ché bién nhiéu mén an ngon nhw ca ré kho
twong, ca ré nwéng, ca ro ran gion, ca ro thuén
hanh rdm, cac loai canh ca rd, bun ca ré, mién ca
r6... moén nao ciing hap dan. Khéng chi & néng
thén ma nguoi dan & dé thi ciing rat thich hwong
vi ngon thom clia cadc mén &n ché bién tir ca ro
déng, dac biét la moén canh va mién ca roé.

Pé& lam moén mién ca ré, ngudi ta chon
nhirng con ca con twoi, béo vang, danh véy,
cat vay, md sach, cho vao ndi luéc chin
t&i. Ca chin dwoc vot ra dé ngudi, 16c

lay thit, rat hét xwong sao cho thit ca
khéng v&, dem wép véi gia vi, roi tha
vao chdo dau dang soi. Khi vét ra
ca vang va thom rat quyén ri. Phan
dau va xwong ca con lai dwoc gia
nhd, loc lay nwéc cbt d& ndu nuwdc
dung ndu mién. Mén mién ca ré6 déng
an vira mat vira c6 hwong vi ngon ngot
rat riéng, khé ¢ mén &n nao sanh kip.
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NHGNG MON CANH CA RO NGON DONG THOI
LA BAI THUGC BG DUGNG QUY

* Canh cd ré nau véi rau cai

Ngoai gia tri dinh dwdng, cac moén canh ca
ré dong ndi chung déu la nhirtng mén an rat hap
dan, déng thoi 1a nhirng bai thube bd duéng khi
huyét, loi ich cho ty vi, théng dung nhat 1a mén
canh ¢4 ré nau véi rau cai ging.

Vao nhitng ngay cudi thu, troi se lanh, an
canh ca ré déng nau véi cai va girng that am
bung va ngon miéng, diéu quy hon |a mén canh
nay con cé tac dung bd khi huyét, ich ty vi, tiéu
thwe, lam ra md hdi, gidi doc rat tét cho nhirng
ngudi c6 khi huyét suy, co thé gay yéu, an uéng
khong tiéu, cdm lanh, nén mra...

Céch lam nhw sau: 14y 0,5kg ca ro, lam sach,
wép voi it mubi, dem ludc chin réi g& 14y thit wop
véi nwéc mam ngon. Phan xwong va dau ca
con lai dem gié nhd, loc 1y nwéc nu chung véi
nwéc lude ca.

Rau cai 1kg, cat bd ré, rira sach, cat khuc
ngén. Cu girng 20g, got v&, rira sach, dap dap,
bam nhd. Dun s6i lai nwdc ludc ca noi trén, cho
nwdc mam, mudi vira du, réi cho rau cai vao, dun

Thit ca ré6 dong dugc ché

bién thanh nhitng mén an dan

da nhung rat ngon va giau dinh
dudng. Trong 100g thit ca ré c6
74,29 nudc, 19,1g protid, 5,5g
lipid, 1,2g tro, 16,4mg canxi,
151,2mg photpho, 0,25mg sat,
0,01 mg thiamin, 0,1ng riboflavin,
1,9mg axit nicotinic... cung cap

' dugc 126 Kcal

vtra an. Muc ra bat to, an néng v&i com.

* Canh cd ré nau véi rau rat

Ba con Nam b thwdng dung mén canh cat
nau véi rau rat. :

Rau rat, mién Nam goi la rau nhut (tén khoa
hoc Neptunia Oleraceae) la loai rau moc bo trén
mat nudc, cong non dwgc bao boc b&i mot Io’p
phao trédng xép. Theo Déng y, rau rut c¢é vi ngot
nhat, tinh han, cé tac dung bd trung ich khi, [am
dé ngl, mat da day, béd gan xwong, nén mon
canh ca r6 khéng chi la mét mén &n ngon ma con
la bai thubc tét c6 tac dung bd duwéng khi huyét
manh gan cbt, ich ty vi, nhuan trang, an than, giai
nhiét, dung cho nhirng ngudi co thé suy nhuoc,
an uéng kém, mat ngt, suy nhwoc than kinh, gan
cbt yéu mai.

Cach lam nhw sau: lay 300g ca ré déng, cach
lam ¢4 va gia xwong cé loc 14y nuéc cling nhw trén.

Rau rat 300g, bd ré va I&p phao trdng bén
ngoai, rira sach, cat tirng khuc 3-4cm. Bun s6i
nwdc lube ca, cho thit vao, khi nwdc sbi lai sé
cho rau rut. Canh chin cho mam muédi, gia vi vira
an, thém it tiéu va hanh 1a x4t nhd.
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CON BA BA - GIATRI DINH DUONG
va nhiing diéu can luu y

BS. KIM MINH

Thit ba ba khéng chi ¢6 gia tri cao vé mat dinh duéng ma con
la vi thuéc quy c6 tac dung béi béd co thé va chira nhiéu bénh.
Tuy nhién, diéu d6 chi ding véi nhitng con ba ba khée manh con
nhiing con ba ba da chét hoac uon thi lai c6 hai.

THIT BA BA - THUC AN VA THUGC BO DUGNG bang chéat strng bong co da phd phia ngoai,
Con ba ba séng & nwéc ngot, trong cac hd, chung quanh ¢6 ria vénh ra nhw ria mi. Thit ba
ao, séng ngdi, dam, ... co bdn chan, khong co6  bala mét thire an quy, cd gia tri dinh dwdng cao
dudi. DAu ba ba cé nhitng vAy nhd, miéng c6  duoc nhan dan ta rat wa chudng.
nhiéu rang cin rat dau. Mai ba ba la phan ciing Trong 100g thit ba ba c6 khoang 80g nudrc,
che ca trén lwng va dwéi bung con vat, cdu tao 16,59 protid, 1g lipid, 1,6g carbohydrat, 107mg



canxi, 1,4mg chét sat, 3,7mg axit nicotinic, kha
giau cac vitamin B1, B2, vitamin Ava ibt. Tt thit ba
ba nhan dan ta ché bién dwoc nhiéu moén &n ngon,
c6 gia tri bdi duwéng co thé tét.

Ngoai gia tri dinh dwdng, thit ba ba con la
mot vi thudc quy, co6 tac dung bdi bd co thé va
chira nhiéu bénh.

Theo y hoc dan tdc, thit ba ba vi ngot, tinh
binh, c6 tac dung dwéng am lwong huyét, bé hw,
tan tich, tiéu u cuc clrng két, thanh nhiét hw lao,
bodi bd strc khoé, ting cwdng kha nang mién dich
va phong chdng bénh tat, dwoc dung lam thubc
chiva cac chirng bénh néng bén trong, ra md hoi
tréom, ly man tinh, sét rét dai dang, rong kinh,
rong huyét, lao hach, ... Do cé tac dung trén, thit
ba ba 14 thirc &n rat thich hop cho nhitng nguoi
bi bénh lao, viétm gan man tinh, xo gan, tiéu
dwong, viém than, nam gidi than yéu thudc thé
can than am hw (nguoi gay yéu, hay hoa mat,
chéng mat, c6 cadm giac sét vé chiéu, long ban
tay, ban chan néng, gd méa dé, va md héi trom,
di moéng tinh, miéng khat, hong kho, lu&i dé, ...).

Mét trong nhirng mén &n ngon dong thoi l1a
bai thuéc bd dwdng quy, dé lam, 1a chao ba ba.
Céach ndu chao don gian nhw sau:

Dung mét con ba ba khoang 150 - 200g,
néu véi 40g dau dd, 100 hat sen, 4 qua tao tau,
thém gia vi vira da tuy theo khau vi tirng ngudi,
n4u 1au trén bép nhd Itra cho dén khi cac vi nhw
thanh chdo, muc ra &n. Chao nay cé tac dung tbt
ddi v&i nhitng ngudi strc khoé suy nhuoc, hoi
hdp méat ngl, di méng tinh, lam gidm dau trong
cac bénh dau nhirc xwong, té thap.

CANH GIAC VG NGO DOCTHIT BABA

Thit ba ba an ngon va giau chét dinh dwéng
nhw vay, nhwng phai 14 thit nhirng con con séng
khoé manh, néu &n phai thit nhirtng con ba ba bi
chét hodc da won sé co hai cho strc khoé, tham
chi con ¢ nguy co bi ngd doc rat nguy hiém.

Nguyén nhan do ba ba séng dwéi nwéc, gan
bun dat, hay an xac dong vat va cac thirc &n théi
rira nén trong rudt chiing thwérng xuyén cé nhiéu
vi khuan gay bénh san sinh ra déc tb. Khi con
vat con séng, vi khuan va doc tb cltia ching sé bi

VE SINH AN TOAN THUC PHAM@

dao thai ra ngoai theo dwong tiéu hod, nhwng khi
con vat chét, viéc dao thai nay khéng con niva, vi
khuan va doc tb clia ching van ton tai trong ruét
ba ba, sinh s6i ndy n& rat manh va xam nhap
thit ba ba. Thoi gian chét ctia ba ba cang lau, vi
khuan va doc td clia ching xam nhéap thit cang
nhiéu, néu chung ta &n phai loai thit nay sé bi
ng6 doéc.

Chuyén ngd doc do &n ba ba rat hiém xay ra
trong nhirng bira an gia dinh vi khéng ai mua ba
ba chét vé 1am thit cho nguwoi than an bao gid.
Nhwng néu an & nha hang thi phai coi ching.
Hau hét cac vu ngo doc thit ba ba déu xay ra sau
nhirng bira lién hoan & nha hang. Vi ham lgi, ho
khoéng vt bd nhirng con ba ba da bj won hoac
chét di, s&n sang lam thit ching dé phuc vu cac
"thwong dé" va vo tinh da lam khach hang bi ngd
doc.

Theo cac nha nghién ctru, trong thit ba ba
chét co histamin 1a mot chat doc dwoc san sinh
ra trong qua trinh con vat chét truvare khi chung bi
lam thit, do sy phan hdy chat dam béi vi khuan.
Chéat doc nay chiu dwgc nhiét dd cao nén du
mén an da dwoc dun nu chin, an phai van nguy
hiém.

Triéu chirng ngd doc ba ba xay ra rat nhanh.
Chi vai gio sau khi an, ngwoi bénh bj dau bung
dir doi, tiéu chay nhiéu 1an trong ngay, mat dé
birng, nhirc dau, ndi man khép nguoi, chan tay
co quéap, d6 md hoéi, rat dé tlr vong. Ciing vi vay,
sau bira ba ba néu thiy c6 cac diu hiéu trén,
ta phai mang ngay nguwdi bénh dén bénh vién
gan nhét dé giai doc va cip ctvu kip thoi, néu dé
cham sé& nguy hiém dén tinh mang.

Muén phong tranh nhirng vu ngdé doc dang
tiéc trén, khi mua ba ba ching ta phai chon
nhirng con con séng khoé manh, mang vé cét
tiét ché bién ngay. DU c6 ré may ciing khong
mua nhi*ng con 6m yéu s&p chét.

Trwdng hop chwa lam thit ngay con dé lai
mot vai hém, phai theo déi can than, néu thay
ba ba chét hodc ngac ngoai sép chét phai kién
quyét bd di. Khong nén tiéc cla, cho réng con
vat méi chét van lam thit an dwoc, cé thé gay tai
hoa cho gia dinh.
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Tré phat trién chiéu cao va can ning nhw
thé nao?

Can nang cla tré so sinh du thang, khde
manh luc méi sinh trung binh khoang 3.000g
(3kg) va chiéu cao trung binh cla tré Ia khoang
50cm. Néu tré chi nang dwdi 2.500g thi thuwong
la do tré bi thiéu thang hodc suy dinh duéng bao
thai.

Trong ndm déu cda cudc doi, sw phét trién
cla tré thuong chia thanh céac giai doan nhw sau:

3 thang dau tré phat trién rat nhanh: tang can
tr 1.000-1.200g/thang, chidu dai tdng khoang
3cm/1 thang.

Trong 3 thang tiép theo tré ting can nang
tr 400-600g/thang va chiéu dai thuwdng ting
2-2,5cm/thang.

6 thang tiép theo can nang cla tré tang it
hon, t&r 300-400g/thang. T thang tht 7-9 chiéu
cao cla tré tang 2cm/thang, dén 3 thang tiép
theo thi con gidm xudng 1-1,5cm/thang.

Nhw vay, dén luc 1 tudi can nang cla tré gép

3 lan luc sinh (tr 9-10kg) va chiéu cao tang gép
1,5 lan luc sinh (khoang 75cm).

Giai doan tir 2-10 tudi can n&ng trung binh
tang tlr 2-3kg/nam va chiéu cao tang t 5-7cm
moi nam.

Giai doan tr 11-18 tudi la giai doan tré day
thi. Can nang va chiéu cao tang rat nhanh, cé
thé I1&n t&i 8-10kg va 8-10cm méi nadm.

Dé theo dbi sw phét trién cua tré céc ba me
phaéi thuong xuyén cén va do chiéu cao cho tré.

+Tré duéi 1 tudi: 1 thang can do cho tré 1 lan.

+ Tré tlr 1-3 tudi: 2 thang can do 1 lan.

+ Tré trén 3 tudi: 3 thang can do 1 lan.

Néu tré suy dinh dwdng hodc thira can thi
phai can do hang thang tham chi 2 tuan 1 1an.
Sau méi dot tré bénh cling phai can do dé theo
ddi sw phuc hdi cua tré.

Déi véi tré dudi 2 tudi sé dung biéu dd tang
trwdng dé theo ddi sy phat trién cla tré. Nén st

dung Bang chiéu cao theo tudi, can nang theo
tudi,dé xac dinh tinh trang strc khée cla tré.




Lam thé nao dé phong chéng thiéu mau
thiéu sat & phu niv?

Trwéc hét phéi cai thién bira &n hang ngay:
An céac thire an giau sat nhw thit cé mau dé (thit
lon nac, thit bd, thit dé...), pha tang déng vat
(tim, gan, bau duc, tiét... ) nhung céac loai phu
tang nay chtra ham lwgng cholesterol cao nén
c6 thé an méi tuan 1-2 1an; trirng, ca, thay san,
dau db... va cac thire an giau vitamin C nhw rau
xanh, qua chin, vi vitamin C tdng cwéng hap thu
sat, phdi hop nhiéu loai thirc an khac nhau, cai
tién cach ché bién nhw lam gia d6, mudi dua...

dé tang hap thu séat.

B6 sung vién sét: Phu nir & d6 tudi sinh dé
can dwoc bd sung sat theo hwéng dan cla can
bo y t&. S& dung dai tra vién sat cé chira 60mg
sunfat sat két hop véi acid folic trong nhirng
chwong trinh phong chéng thiéu mau dinh
dudng. Phac db bd sung nhw sau: phu ni¥ khéng
c6 thai méi tuan ubng 1 vién vao mét ngay nhat
dinh, udng lién tuc trong 4 thang hang nam. Phu
n c6 thai ubng bd sung vién sat hang ngay, méi
ngay 1 vién trong subt thdi gian mang thai va
thang dau sau dé.

Tich cwe phong chéng nhiém giun san, nhét
la nhiém giun maéc, rira tay bang xa phong truéc
khi an va sau khi di vé sinh thyec hién vé sinh moi
trworng, st dung hd xi hop vé sinh, khéng dung
phan twoi trong canh tac, tdy giun theo chi dan
clia can bo y té.

CTu’ vdn dinh 3w5’tzg g

Khi st* dung nwéc ting lwe can lwu y
nhirng gi?

Khéng bao gid pha nwéc tang lwc voi reou
manh nhw Volka, Whiskey ho&c uéng chung
v&i bia. Trong cac budi lién hoan, cac ban tré
thwdng pha rwgu manh vao cac loai nwéc tang
lwe, day la diéu rat nguy hiém vi ngudi ubng sé
c6 cadm giac khoéng bi say nhwng ndng d9 alcohol
trong co thé da vwot xa mirc an toan. Bén canh
dé, Caféine la mét chat loi tiéu, 1am cho co thé
bi mat nwdc va mat chat dién giai. Phéi hop chét
kich thich caféine v&i chat lam suy nhwoc tinh
than la rwou cé thé dan dén sy xao tron nhip tim.

Khéng nén dung nuwdéc tang lyc trudc hay
sau mét cudéc van déng thé lwc manh. Nwoc tang
lwc khdng gidp tai nap nwdc trong co thé va con
lam cho tim bi mét hon.

Khéng nén dung nwéc ting lwe nham muc
dich dé giai khat vi nhw vay sé lam tang thém
tinh trang mat nwéc. Thay vi ubng ting luc
nhirng ngwdi choi thé thao nén udng nwéc loc
pha thém chut mudi dé bd sung thém dién giai.

Tré em; phu nir dang mang thai, dang cho
con bu va nhirng ngwoi nhay cam véi caféine
déu khoéng nén ubng nudc tang luc.

Chi ubng nwéc tang lwe khi that sy can thiét
va ciing khéng nén ubng nhiéu va ubng qua
thwdng xuyén. Khéng nén lam dung nuéc tang
lwe. Khi ubng qua nhiéu nwéc tang luc sé dan
dén cac hau qua:

4+ Xao trén cac chét dién giai.

4+ Bubn ndn, nén.

4+ Nhip tim dap khéng déu.

=

W

Anh mang tinh minh hoa.
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NGUYEN THANH TU

(6 g diae diee nhue noi nho

Ctt v tink bdm theo cd thoi gian
%ryndmmrg ron m‘tz’éry veran
Mm}i taal M@Xlzﬂ quay lai do
Thing nam oil INGi nhd dom phicong ds
Nt tim hong nhuc mdae giita troi xank
C'onzﬁ(a\nyw’mwlrdo ve moi dp

Bude thoi gian trén bong nudc tan nhank
C%i&aiarz’érg ta, noi nhé

Sén truomg xua tim ngit nu bing ling
Maa qua mita giding noi nho it ngang
CHi (o noi nhd thoi em nhi

Trany tho hong L biit (Gt raxem
Thoiing ngdp ngitng wn loi mong mi
Em chot ve trong noi nho théng nim

o cuds
@ cuie

Chieu nép mink trong mot khodng troi xank
Wérg vict voi nhiing dong luu biit cuvi
C6 mot ngutdi diing tridc troi gio noi
Tim cdiu tho mita ha cuoi de quén
Pém viing din nhitng ticng ve ém
PBeén them hien thu di vé tun ciia

Tiin phutong c6 bing len them lin nita
@515@77 ai mot noi nho khong ten...
FHoa ciic thi tham mia ha ngil yon
Khép mia thi vao siu trong trang v
Trang nhat ki aivo tink dé ngo

Ki nigm mot thoi bong hod thank tho
Mia ha qua many theo tuoi hoe tro
@aucanﬁzm_yﬁuon vmtﬁmﬂo zfmny

WNiia doi lac chon nkin gian

WNoE chim con song, mo mang (07 ru.
PBong hiink mo do chon thu

N7 vanyg nghing cinh, may mit nhg tro.
Tim chieu, tim cd nuong doi

FHeo may giuc mfrg chan troi mo xa.
Clinti co bay ld bay la

L tre kéo ket, dong xa liia vany.
M0 triw loc coc duiong lang

PBi b6 tiéng tré, li bang nghiéng che.
Wéry Xién ngon siu bo de

Z/Ba’ny 0 thitu nie di vée lmrg thon.

Song s gid noi song con

%@1 em W Lidt v ben yé& diea.
My gian hoa ld lua thua

Con ong chao cink bén bo nudc xanh.

Bao niim lac chon thi thank

Gio toi mong wic mong lank chon qué.
VGn con duong dy di ve

M nay ta thiy lang qué khic nhicu.

Trong toi chi woc mot dieu:

Xom qué vang mii sio dicw vivu
Mz(olquecﬁzmcﬁmf hay dua

TWafoerrdmummﬁm khoad. ‘.
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ay man thay mdi ngay ta con di strc khoé va |i do dé buéc ra dwdng,

dén noi nay chd no, gap ngudi nao dé. M&i hom nay di chon hoa dao
trén Nhat Tan - Quang B4, méi sém nao &n dia banh troi dé dén hé non, thé ma
chot thu phéat pho xanh liéu, hd day nhw méat mong ndi niém... Thu da sang v -
ttr dém qua hay ttr dém trréc mwa long bong Iong mang hién nha; hay chi maoi
sang nay - lic ta méi bwéc ra dwong trong hoi swong 4m, ma thap ¢d run run
trong bong nwéc 16ng may vién xi bay vé?

Ta di mot minh hay cung ta la hang chuc hang tram ngu@i xwa ci dang trong
ta bén ta, quanh ta bang lang trén méi chiéc la rap ron, trén méi 6 gach lat he,
trong méi can nha am tham va tiu tit, ...

Ba Huyén Thanh Quan ting ngbi & mot géc nén cii ndo trong tich dwong
than thé dé tiéng thd dai dy con vwong vit dén muén ddi?

Nguyen Du di do qua soyg Cai sang Béng Ngan qué me, ngudi thg mang
bd ngwe dm o dung'trong chiéC 4o the hay 4o gdm ctia cau 4m con quan, khién
c6 lai dd cdm thwong lan 16c? Bao nhiéu nwéc da qua bén Ay, co lai do da tai
sinh trong bao nhiéu I&p chau con, thanh nir dai trang hay cé hang chay chg
nhoc nhan lam 18, thanh chi nha chai budng luéi hay bac vét cli réu troi ndi trén
s6ng, thanh cd gai cdm cung Hang Bac c6 tay trdng ndn ngé can hay nang thuc
nir Hang Gai bay ¢6 Trung thu ra via hé cho hang phé ngoi ca tai ndi tro...

Ta tw lang thang vao thanh phé hang quen thudc, nhwng nhuw birng mét giac
c6 mién, ta lai gap bao diéu nhic nhé nhirng thdi, nhivng thuéd co ta va chwa co

.}ta.’-"-':'. .

727 M&i hdm nao tinh tuy ctia ddi Luc Ngan - Bac Giang li lwot bat ngan trén
bao néo phé, ngot nhw duwérng ma chua chua cdm giac, dd nhw héng ngoc ma
trong sudt nhw ma n&o... ma nay chi con 1a déi quang ganh toong teng di ban
cbm nhe nhang, ém I&ng g6t chan. Pa lau rdi khéng con chiéc don ganh cong



mot ddu nhw mé thuyén duéi én vung Tay Béc
Séng Da tho méng, lam bang c& mét goc tre ché
doc... Chiéc don ganh bay gid thang do, cirng
quéo, khoéng hiéu huwong cdm cé dong vao day
chut nao cho thanh cai duyén nghin nam, tram
nam dat nwdc mua thu?

Ché géc H6 Gwom c6 hon 40 cay liéu bén
nhau, ¢é lic quang téc vao nhau ma thi tham, ai
doé qua ngdi do, ai hém nay qua dd, cd sinh vién
hay ngu®i nwéc la tir Bc Bang Dwong hay Nam
ban ciu trai mua cung ta... cai mam xdi vong
lén 1am bang céng strc may chij cong vién, luc la
xanh ¢, khi lai tim vang, c6 hém trdng muébt, c6
thud rung rinh, cé ngay khé khéc... khéng ai co
thé ghi lai dwoc hét tirng ngay ctia méi ndm, cla
thé ki vira qua; ctia doi minh dién bién cung doi
thanh phé.

Ta di qua phdé Ba Triéu d& nhd mot nguoi
khéng bao gid con viét thém bai bao nao trén
td Clru Qudc va sau la Pai Doan két. Ta tha cai
thong dong vao hd Thién Quang, ngdi trén chiéc
than cay ndm ngang, mét chiéc cay co6 thé dic
biét, duy nhét, ddc dao, cai tinh Ha Néi, hinh nhw
da mot 1an ta cé ngwdi ban gai than thwong day
e |&, khéng dam bwéc qua cai ngudng rut ré dé
ddi doi ta mét nhau khi ngudi ndm gitra long
nghia trang Van Dién tir may chuc mua thu lanh
Iéo cé vang.

M6t ngay binh thuwéng thanh phd, khéng can
biét ai séng thé nao, ngudi chui xubng ldng cbng
ngam, ngudi leo l1én tAm cao chét vot, nguoi
tréng cay va nguoi tia cay, ngudi ban phéd va
ngwdi an phé, nguwoi A& dé va ngudi dao huyét,
ngwdi can vang bang can tiéu li va nguoi can

ca chiéc 6t6 tai bang chiéc can ngdm duwéi déat,
nguoi di hoc va ngudi day hoc, nguoi viét bao
va nguwoi doc bao, ngudi bd nodi thanh dé vé qué
va ngudi tlr qué ra thanh phd, vao néi thanh ngo
ngac tim nha...

Ta & gitra d6 chang hay bén |& nhirng diéu
quen thudc dé. Chang thé xac dinh nhw véi thi
phai trdng, 14 thi phai xanh, nwéc thi phai mém,
da thi phai cirng, ...

P4 thwa thét ngudi di ban hoa sen, ca trang
l&n héng, ca sen lan quy c& goi phira di & sen
tudt tudt. Va da bat dau thwa thét hoa cuc vang,
chwa dai déa nhwng ciing tam 1a thu. Subt mua
hé hoa hoéng khong dep, tir héng qué, hdng lam
dén héng Ngoc Ha, Hiru Tiép, Mé Linh, Vinh
Tuy, Da Lat, Ha Lan hay Phap, ... Hinh nhuv ta
nhé cach day vai chuc ndm, chd dau phé Thuy
Khué chwa thanh lang Nhat Ban, ma con la vwdn
wom hoa cho thanh ph(“'), c6é mét dan cay thwa
thot, 1an dau tién bong héng vang cé mat, thi
hoa héng leo quy phai, d&c trwng, mém mai, &
lwét, ki diéu dén ndi ta phai dwa cd may nha van
may tinh dén tham, trong s6 dé Nguyé&n Ha da
méat, Phuwong Vi khéng con, Lir Huy Nguyén da
ra di... Nay hoa héng vang ban rong khép phd,
¢ vang thAm, c6 mau kem, cd hoang yén, co
vang thé, vang thw, ... hinh nhw gié bén phuwong
tri chuyén déng, hoa vé thod strc. Ta nguoc
l&én phia bdc H6 Gwom. Cay dé duy nhét bén hd
da van minh thé nao trén quang trudng Bong
Kinh Nghia Thuc nay khi hiéu kem Hdéng Van,
Long Van tirng la tru s& tda bao cua con nguwoi
Ha Noi Ivng danh Nguy&n Van Vinh ngdi day
viét bdo, da thanh hiéu anh va hang ban dé lwu
niém trong nhip dbi thay. Ai con nhé nha Thuy
Ta hoan thanh nam 1940, nay thém mét tAng co6
hang &n "Dinh Lang" v&i nhitng co6 gai that day
lwng ong, mé& ba mé bay bung nhivng chiéc nam
rwou bang s Bat Trang cho khach tram mién
ngdi phong lanh, noi hep nhat Ha Thanh, ...

M&i bé ra may nghin triéu ddng dé stra dwoc
hai ngdi nha cé6 moét Hang DPao va mot Ma May,
codn may tram hay may nghin ngéi nha hinh éng
nira thi sé& thé nao day? Pau 1a noi Pham Dinh
H& ngdi viét "V Trung Tuy but", rang "Nha ta &



phuwdng Ha Khau", dau la noi Nguyén Trai viét
ra cau tho "Goc thanh Nam léu mot gian", dau la
chd Cao B4 Quat cui diu lay bong hoa mai "Nhat
sinh dé tha bai hoa mai", dau 1a chd thay gido
Nguyé&n Siéu ngdi bao hoc trong cai dinh vuéng
goi la Phwong dinh ma thanh biét hiéu...

Ta m&i biét ngdi trwdng cla cu nghé Vi
Téng Phan goi la H6 Pinh la tda bdo Nhan Dan
bay gi®, nhu ta biét ngdi nha 48 Hang Ngang |a
cta 6ng Trinh Van B6 va ba Nguyén Thi Minh
Hb danh riéng cho Bac H6 viét ban tuyén ngén
Doc lap bat hu truyén ddi, dang dwoc bao vé ki
cang...

Ta lai thd chan vao hién tai dong thoi la di
vang va twong lai. Chwa c6 mét cude treng bay
nao, trién 1am nao lai d6ng nhw may hém nay,
hang van ngudi chen nhau vao xem dé an dwng
xay may cai nut giao thong Nga Tw S&, Nga Tw
Vong... Hién tai day ma twong lai day. Xa x6i day
ma sat swon day... Phd Trang Tién tr ngay cdm
dé xe dap xe may hoang vu han di, dén bay gi®
m&i thay déng nhu thé du ngudi tréng git xe 1ay
tién dat gdp may lan ma chwa thay ai can thiép...

Ta dang 1a mét phan cla hién tai, c6 18 khéng
ai can biét Ia hién tai c6 nhirng ai dang séng bén
minh, v&i minh, cung minh... may ra nhuw liét st
Lé Gia Binh, Hoang Diéu, Tén Thét Tung... sau
khi ra di moi ngu®i méi giat minh nhan ra niém
mat mat. Triéu ngwdi 14 triéu con ong can man,
hat nhuy hoa va nha mat, 1a triéu con tam an 14
dau va lam sgi... Cha bao gi& quanh H6 Guwom
déng dén vai chuc van nhuw chiéu hé l1an buéc
chiéu thu nay, may ra dam chuc ban co... c6
twéng si ganh dua, cé xe con tung tay...

Pung 1a mét ngay thwong, vi kia kia méy
gwong mat quen thuéc dang tap vung tay, dang
di bo rén luyén... cing may 6ng gia lic nao ciing
chinh té gidy béng 16n, téc mwot ma, quan phang
phiu, ngwc ca vat... ngdi doc t& bao An Ninh Thi
do hay Ha N6i mai... Quen va khéng quen, gio
tay chao va lang lang bwéc di... méc ké anh trat
tw vién hay deo béng dé ra hiéu cho may chu bé
khoéng dwoc di xe dep trén via he lat gach la dra
va nay la gach vira lat theo cai quy gan 17 nghin
triéu déng stra chiva H6 Guom.

TAN VANEQ

Mudi ndm déi cot xi mang dé cdm xubng
long hé d& than cau Thé Huc cong cong nhuw
vanh lwoc, chéc 1a con lau bén, khéng con la nbi
lo @6 cau nhw Nguyén Siéu nghi luc ban dau va
nam 1952 né dd dung giao thira Nguyén Dan.

Pé H6 Guwom lai sau lung, ta lirng thirng véi
Hang DPao, Hang Ngang, Déng Xuan. D4 cé mot
phé Cau Bong mdi bén canh cho Ddng Xuan
thay cho cho Cau Péng cii chi con ngdi chua 38B
Hang Pudng coé tAm bia liét si, tén ngudi cha
clia nha st hoc Dwong Trung Quéc la Dwong
Trung Hau. Cho Béng Xuan ciing day thay doi.
Anh linh nhitng ngudi chién si quyét t&, danh
gidc Phap cé xe tang dai bac bang dao bau ma
tAu, phan thit... Chg Ddng Xuan khéng la siéu
thi, né van la cho Viét Nam, mang cbt cach Viét
Nam, nhuv bao cho khac: chg Hom, cho Buéi,
cho Hang Da, chg 19-12, chg Buwéi, cho Mo,
chg Hang Bé, chg' Clra Nam... Nguwoi Ha NGi da
dan quen siéu thi nhw dan quen an phé co gia dé
sbng, ubng nwéc tra da... ma cé ngudi phan dbi,
cho d6 la khéng Ha Néi. Khéng sao. C6 thé méi
la ngay thwéng, mai 1a nhip séng dbi thay mai 1a
vii bdo gi6 mwa cudc sbng...

Va moét ngay di qua, tram ngay di qua, ta la
céi gi d6, mot ai do, nghi mot ndi niém chi do,
nh& nhung ngudi nao do... Ha Noi tdn tai trong
ta va ciing la ton tai ngoai ta, bén ta cé ta can
thiép va khdng co ta gop suec...

Co |1é d6 la quy luat, quy luat mudn doi, t
thué Long Bién, Béng D6, Thang Long, Ha Nai,
tir thu® chwa co, rdi co, réi méat di nhirtng Nguyén
Trai, H6 Xuan Huwong, TrAn Quang Khai, Vi
Trong Phung, Thach Lam...

Ta lai tha than ta vao moét ngay thuwdong...
hanh phuc khi con du strc khoé va cé li do dé ta
hoa vao Ha No§i ngoai kia nghin vé...
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Goi Thit Bé thui

Ban lay mét ci girng, nwéng chin, cao 16p vd
chay, gia nhuyén roi xat Ién thit bé thui. Sau do, xa
sach thit bé thui bang nwéc cho bét mui.

Thoi gian thye hién: 20 phat.

Nguyén liéu

- 200g thit bé thui,

- 100g ca-rbt.

- 1/2 ct hanh tay.

- 50g rau qué.

- 100g can tay.

-Banh phéng tém.

- 2 thia sup nuwéc
mam chua ngot.

- Nwéc trén: 1 thia
sup nuéc cbt chanh, 1
thia sup nwéc mém, 1 thia sup dwong, 1 thia ca-
phé téi bam.

Thywe hién

- Thit bé thui thai 14t méng. Hanh tay, ca-rét
thai soi. Can tay lay nhanh, thai soi. Hoa tan céac
nguyén liéu lam nwéece tron.

- Tron déu thit bé thui, hanh tay, can tay, ca-rét
rdi cho nwéc tron vao tron déu tay.

Don ra dia, trang tri v&i rau qué. Dung kém véi
nwéc mam chua ngot, banh phéng tém.

Chao hau
Muc chéo ra bat, rac tiéu, hanh, rau mui, girng
Ién, dung néng.

Nguyén liéu:

- 2 con hau lén.
-1 ndm gao

- 1/4 cu ca rét.

- Cai xanh cat bd 14, lay cong.
- Mudi, hat ném, tiéu.
- Hanh 14, rau mui (ngo) thai nhé.

Thyc hién:

- Tach bd vé hau, thai lam tw.

- Cho gao vao ndi ndu thanh chao mém, ném
vira an.

- Rira sach ndm rom, thai méng.

- Ca rbt cai xanh thai hat Iwu.

- Bun nuéc s6i, cho ndm, ca rét, cai vao chan
vira chin.

- Girng got vé, thai soii.

- Cho cdi xanh, ca rét, nAm rom vao chéo, cubi
cung cho hau vao.

BUn xao hai san

Don bun ra dia, xép hai san Ién.

Nguyén liéu:

- 1/2kg bun soi Ion.

- 100g n&m déng cb.

- 100g bdng cai trdng va xanh.

- 1 ¢l ca rét.

- 1/2 cd hanh tay.

- 100g s0 diép.

- 200g myc.

- 150g phi |1é ca l6c.

- Hat ném, dau hao, nwdc twong, dau an.

Thwc hién:

- Boéng céi trang va xanh thai miéng vira an.
N&m déng c6 ché doi. Ca rbét thai khoanh. Tat ca
dem trung so'.

- PBun néng chédo dau, cho hanh tay thai mui
cau vao xao thom, cho so diép, muc, ca thai miéng
vao xao chin, trut ra dia. Cho ndm déng cd, ca rét,
béng cai vao xao, ném gia vi, cho bin vao trén déu.




KHOE DEPEﬂ

Tap thé duc giai lao
noi van phong

PONGTAC1

Hay bat dau voi
viéc m& cang ngwc va
vai. Quay sang moét bén
ghé, git» thang cot séng
va xwong méng. Chap
2 canh tay & sau lwng,
dubi cang tay va huwdng
mat |én san. Hit vao tw
tir khi dém dén 5.

PONG TAC2

Tw vi tri ngdi, dat tay lén
canh ghé va di chuyén ra phia
sau chd ngdi cho dén khi canh
tay hoan toan sé hé tro ban.

Hoi ha thdp phan déng
sau xubng duwéi san cho dén
khi khuyu tay gap cong mot
géc 900, sau do lai day Ién tw
thé ban dau. Lap lai 5 - 10 1an.

PONG TAC3

Quay vé huéng ghé va dat
tay 1&n ghé ngdi v&i do rong
bang vai. Hay chac chan rang
gitr lwng thang. Sau dé, ha thap
co thé ban xudng vai cm, day
g6t huwéng 1én dén mirc ban c6
thé. Tt tr chuyén lai tw thé ban
d3u. Lap lai 3 - 5 1an. Néu cb
tay dau co6 thé ha thap nguoi
xudng trong khoang 5 giay.




PONG TAC 4

Bng thang, chan rong hon vai. Gitr mot
tap gidy photo & phia trwéc. Co bung va siét
chat co méng lai, gap cong dau gbi cho dén
khi né tao thanh mét géoc hon 900 v&i san
nha. Dan dan ha thp ram gidy xubng dwdi
san, sau do ép chat co moéng ra phia sau. Lap
lai 5 1an.

DONGTACS

Néu ban c6 chai nwéc hodc mot vat nang
twong tw thi c6 thé st dung ching dé tap cung.
Tuy nhién, néu khéng cé ching tai van phong
thi ban c6 thé tap véi tay khong.

DAau tién dwa chan trai ra phia sau khoang
0,7m, gilr 2 canh tay & 2 bén. Ha th4p cho dén
khi dau gbi trai & phia dwéi hong trai, day got
cao & murc c6 thé.

Néu ban cé chai nwédc, dwa khuyu tay sang
2 bén va mé rong canh tay cho dén khi né tao
thanh mot dwong thdng & phia sau. T tir nang
tré lai vi tri ban dau va tha Idng canh tay. Lap lai
5 1an méi bén.

DONG TAC6

Van gilr 2 chai nwéc, dirng véi 2 chan song
song va vai mé ra. Nang chan trai thdng sang
mot bén. Tiép dé gilr cang bung, kéo tay phai
thang 1&n san nha. Bwa khuyu tay phai va dau
gdi trai cham vao nhau, sau d6 dwa canh tay va
chan quay tré lai tw thé nang Ién. Lap lai 5 1an
cho méi bén.

PONG TAC7

Pirng dang sau ghé va quay hwéng cd
tay & phia trwé'c ban va nhe nhang dwa trong
lwong thw gidn tai co bap cang tay. Sau dé,
quay hwéng ra sau ghé va ti tw ubén xwong
sbng va dau hwéng xubng san. Hay dé dau
néng va nhe nhang lac nd, cung véi viéc hoi
udn tron vai. Thé vao khi ban cudén dan dan
tr cot sdbng dé ding thdng day. M& rong
ngwc, gidi phai hoi thé va tré lai lam viéc.
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* Chi 86 ducng huyél thap (st dung dudng lsomalt.)
* BO sung dinh dudng, vilamin va khodng chat
* o dung cho bita an phuy
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Pedia

« Iiel Thich Ngen Migng
«HO Trg Suc Khoe He Tigu Hoa
+Cung Cip Dudng Chit D& Hap Thu

Hi€u rd ching biéng an rat phé bién & tré tir 1 dén 6 tudi, ching téi hgp tac
véi cac chuyén gia dinh duéng Chau Au nghién ctiu ra cong thic Dielac Pedia
kich thich ngon miéng, ho trg suc khoe hé tiéu héa giup bé dan khac phuc
chiing biéng an

San pham dugc nghién ctru phu hgp cho 2 nhdm tré em:
o Dielac Pedia 1+ cho tré tir 1-3 tudi
e Dielac Pedia 3+ cho tré tir 4-6 tudi

KICH THICH NGON MIENG
HO TRQ'SUC KHOE HE TIEU HOA

“Siia me la thic dn tét nhdt cho stic khde va su phdt trién toan dién cda tré nhd”




