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Hudng tng ngay "Luong thuc Thé gioi”

ach day khoang 60 nam
‘ (1945) T6 chirc Néng Luong

Thé gi6i (FAO) dudc thanh
lap. Ngay nay, ci vao ngay 16
thang 10 hang nam, Té chic nay lai
ky niém ngay "Luong thuc Thé gidi".
Trong nhitng nam qua, hang triéu
ngudi da thoat khdi mGc "d6i an",
tuy nhién theo udc tinh ctia FAO,
van con khoang hon 800 triéu ngudi
thudc dién thi€u an. "Giam moét nda
s6 ngudi doi va thi€u an vao nam
2015" da dudgc dua vao muc tiéu
ctia thién nién ky. Nhiéu quéc gia
da cam két thuc hién "Xoa déi giam
nghéo" tuy nhién trén thuc té rat it
cac nudc dat dudc yéu cau dé ra, va
toan nhan loai van con phai

phi dang gia tang va la 1 trong
nhiing van dé stic khoé cong déng
quan trong. Pé dat dugc muc tiéu
clia Chién ludgc Quéc gia Dinh
dusng 2001-2010" cai thién tinh
trang dinh dudng cho toan dan" tic
la gidam suy dinh dudng va khéng
ché thiic can béo phi can c6 su
tham gia clia ca cong déng, cla cac
ban nganh khong riéng gi nganh Y
t&. Nam nay, chG dé ma t6 chic
FAO néu ra la “Noéng nghiép va hoi
thoai giao thoa van hoa'.

O Viét nam, dé hudng (ing ngay
"Luong thuc Thé gi6i", hang nam
B6 Y té€ - Viéen Dinh dudng phat
doéng chién dich trién khai "Tuan 1é

nd luc rat nhiéu dé thuc hién
c6 hiéu qua chuong trinh
"Xoé& doi giam ngheo" .

Co6 thé néi dén nam 1990,
mo6t buéc ngodt vé dinh
dudng va an ninh thuc phdm
da bat dau & nudc ta. Nho
chién lugc d6i mai vé kinh té
va tac dung cu thé cla cac
chuong trinh sic khoe, dinh
duéng, blia an ctia nhan dan
ta da tung budc dugc cai
thién, ty 1é suy dinh dudng
tré em da giam dan, cac thé
nang do thiéu dinh dudng
nhu suy dinh dudng thé kwa-
shiorkor, bénh kho mat da
giam han. Viét Nam khoéng
con nam trong danh sach 25
nam nuéc co ty Ié suy dinh

dudng cao nhéat thé gii va
cling khéng phai 1a nuéc c6 ty 1é
suy dinh duéng cao nhat khu vuc
nhu trong nhiing nam 1980. Tuy
nhién, suy dinh duéng thé thi€u
(thi€u can, coi coc, gay com) & Viét
Nam néi chung va 6 cac vung
nghéo, khoé khan van con & miec rat
cao so v@i cac nudc trong khu vuc
va thé giéi. Hién nay, 6 cac do thi,
cac thanh phé I6n thi thita can beo

Dinh dudng va Phat trién" dudc t6
chiic vao dip tir 16-23/10/2004. Bay
la mot chién dich truyén théng dinh
dudng rat quan trong dong vién su
tham gia clia toan xa hai trong céng
tac dam bao an ninh thuc phdm va
dinh dudng ho gia dinh nham cai
thién tinh trang dinh dudng va sic
khoé cho toan dan.




Thé nao la da dang hoa bira an?

"Pa dang hoa bira an" cé nghia la
ché bién nhitng mén &n ngon
truyén théng, phéi hop nhiéu loai
thuc pham dé dam bao mét bita &n
can déi hop ly, va con cé nghia la
"thudng xuyén thay d6i mén an" dé
hap dan ngudi an, tang cdm giac
ngon miéng.

Vay can cé bao nhiéu loai thuc
pham dé dudc coi la da dang?
Péi véi Nhat thi trén 25 loai thuc
phdm méi coi la da dang, con &
Viét nam thi t&r 15 loai thuc pham
trd 1én trong 1 ngay. Tuy nhién, su
dung 15 loai thuc pham phai tir 4
nhém théc an trong ché bién bia
an hang ngay:

1. Nhém lueng thuc (Nhém chat
du’dng bot): gom gao ngo6, khoai
san, mi ... la nguén cung cap nang
lugng chu yéu trong biia an.

2. Nhém gidu chat dam: gém thic
an ngudn géc déng vat nhu thit, ca,
tréing, sita... va ngudn goc thuc vat

nhu céac loai dau do.
3. Nhém gidu chat béo: nhu mg,

v6i hén hop cac loai rau, rau day,
méng toi, muép...

- Mén thit bo xao: c6 thé xao thit bo
vd@i su hao, ca rét, hanh tay, toi tay,
nam hugng, méc nhi...

- Mén nom la mét moén an ngon
phdi hop nhiéu loai rau, c, qua
v@i viing lac, chanh, 6t va cac loai
gia vi khac.

- L4u mam mién tay 1a mét moén an
phdi hop rat nhiéu loai thuc pham,
c6 thé sl dung dén 15- 20 loai rau,
gia vi cong vdi cua, tém, ca va thit
ba chi, va néu an vdi ban/mi thi qua
thuc day la mét "Blra an da dang” ma
r&t ngon va hop ly, phéi hop day di
4 nhém thuc phdm.

Nhu vay, méi ngudi hodc moi gia
dinh déu co6 thé thuc hién dugdc
"bita an da dang" phéi hop nhiéu
loai thuc pham, dG chat dinh
dudng, ngon lanh, phu hop véi kha
nang kinh t& dé dam bao sitc khoé.
Nhiing bira &n chinh can co6 thuc
don gém 5 moén an:

1. Mén com (hodc bun, mi, khoai,
san...) cung cdp nang ludng.

2. Mén rau cung cap vitamin, chat
khoang va chéat xo

3. Mén giau dam, béo dudc
ché bién tir dau, dé, lac ving,
thit, ca tring...

4. Mén canh va nuéc uong
(dac biét quan trong trong
mua hé)

5. Khi cé diéu kién nén an
théem qua chin trang miéng
sau bla an.

Lam thé& nao dé thuc hién
dugc "Pa dang hoa bira
an"?

Pé thuc hién "DPa dang hoa
bita &n" & cac ho gia dinh can
tang cudng coéng tac truyén
théng gido duc dinh dudng,
gitp cho ngudi dan nhat la
cac ba noi trg hi€u tdm quan
trong ctia phoi hop nhiéu loai
thuc phdm va lam thé nao dé

bo, ddu an va cac hat cé dau nhu
ving lac,

4. Nhém rau, qua: cung cap vita-
min, khoang chét va chat xo.
Trong thuc don hang ngay nén ché
bién sao cho cac moén an cang phoi
hop dudc nhiéu loai thuc phdm
cang tét. Vi du:

- Mén canh cua: nén nau canh cua

ché bién mét blra &n ngon
nhung hdp véi diéu kién kinh té va
dd chat dinh dudng. Tang cudng
san xuat, s dung cac thuc phdm
san c6 d ho gia dinh, & dia phuong.

Théng diép cla Tuan & Dinh
duong va Phat trién 2005

Théng diép chinh clia tuan 1& ‘Dinh
dudng va Phat trién” nam nay |a

‘Da dang hoa bira an, tdng cudng
st dung cac thuc pham s&n c6 cia
dia phuong dé dam bao di dinh
dudng va nang cao sic khoé". Cac
hoat déng truyén théng can tap
trung vao viéc khuyén khich moi
gia dinh thuc hién bGa an dinh
dudng hop Iy véi da dang ngudn
thuc pham tai gia dinh, tich cuc tao
ngudn thuc pham giau dinh dudng
dua vao su phat trién hé sinh thai
Vudn-Ao-Chudng (VAC), phé bién
va huéng dan cac gia dinh thuc
hién céac 16i khuyén dinh dudng hadp
ly, tuyén truyén vé dinh dudng
trong phong chéng cac bénh man
tinh khong lay, ddy manh cong tac
phong chéng suy dinh dudng & tré
em va ba me gbp phéan thuc hién
muc tiéu cGa Chién lugc quoc gia
dinh dudng.

Chi dé hudng ing
tudn & DD&PT cua
Vién Dinh dudng
nam 2005:

"Da dang hod bida an, tang
cuong stf dung cdc thuc pham
sdn co 6 dia phuong dé ddm bao
du dinh duéng va nang cao suc
khoe”.

Cac thong diép truyén théng:

1. Pa dang hoa bita &n dé dam bao
dl dinh dudng.

2. Dinh dudng can déi hap ly 1a thé
hién van hoa trong &n uéng.

3. Hay ap dung cac ky thuat tién
tién dé phat trién VAC gia dinh tao
nguén thuc pham.

4. Té chic t6t bita an gia dinh hop
ly 1a co sé viing chac phong chéng
cac bénh man tinh khéng lay.

5. Ngudi me can dudc cham séc
dinh dudng sém ngay tir khi chuén
bi mang thai.

6. Thuc hién "Té mau bat bot" vai
cac thuc pham giau dinh dudng dé
phong chéng suy dlnh dudng tré
em.

7. An thuc phdm sach va an toan,
diing ngudn nudc sach dé ché bién
thirc an.

PGS.TS. Lé Thi Hop




B h ninh luong thuc

Hay lam phong phu

in gia

C Gng cb va cai thién blra an gia dinh dang la mot

Minh Tam

nhu cau vi stic khod, su an toan thuc pham va gop

phan vao hanh phutc cia cac gia dinh. Muén cai
thién bira an gia dinh, moi ngudi can phai c6 y thic dong
gbp vao tao ngudn thuc phdm cho bira an.

Méi gia dinh & néng thén nén c6 vudn rau, ao ca, chan
nudi ga, vit dé tao nguén thuc phdm da dang, tuoi, sach
cho bita &n hang ngay. VAC cung cdp rau qua tudi, ca
tuai, triing tuoi tai chd cho bita &n gia dinh, dudc dam bao
an toan tuyét déi vi rau khéng bj bén phan dam, khéng bi
phun hoa chat trir sau, khéng bi tusi bang phan tuoi co
nhiém giun va vi tring gay bénh hodc nudc tudi cé pha
nuéc thai cong nghép cé nhiéu kim loai nang doéc
hai, thit cling dudc ddm bdo khéng c6 hoa chat
tang trong. Rau xanh, qua chin & nudc ta cé
quanh nam, & khap cac mién dat nudc, mua
nao thiic nay. Cac loai rau, dau, qua, ci nhu:
rau mudng, rau cai, rau ngét, rau dén, ca chua,
ca tim, bap cai, dau diia, dau cove, bau, bi, ca rot,
su hao... 1a nguén vitamin rat quy, nhat la vitamin
C, Caroten, khi vao co thé dudc chuyén thanh vitamin A.
O dia phuong nao co loai rau nao thi st dung loai d6 dua
vao bira dn hang ngay. Khéng nén dung don diéu mot loai
rau ma nén phéi hop nhiéu loai. Cac loai rau gia vi rat
giau vitamin, chat khoang va khang sinh thuc vat la huong
lieu kich thich an ngon miéng. Nudc ta c6 mot vuan rau
gia vi rat phong phu: tham, mui, hung, ngé, kinh gidi, tia
t6, hanh, he, xuong xéng, mo 16ng, diép ca.. . Méi gia dinh
nén tréng nhiéu loai rau gia vi dé &n song. Nén trong
sach, dac biét khéng dugdc tusi, bon bang phan tugi.
Pua cac san phdm da dang cla VAC vao bira an hang )
ngay la mét bién phap co ban, lau dai nham giam nan
' thi€u vi chat dinh dudng cho blta an gia dinh.




dinh ban

Cdc vi chdt dinh dudng dugc cung cdp tu
nguén thuc pham nhu:

iin A c6 trong thit gia stc, gia céam,
cd, tring, rau mau xanh dém, cu, qud

mau vang, do.

sat co frong thit va phd tang, cd, dau,
do, rau.

16t c6 trong cdc san phdm cua bién (cé,
rong bién...) va trong mudi i6t.

thé cé dudc tir VAC gia dinh. VAC dé lam, tién Igi
nhung muén lam VAC nhanh chong, c6 hiéu qua
va phuc vu tot bira an hang ngay can phai tim chon dé
nudi tréng nhitng cay, con phu hop v6i dat dai va khi hau
clia ting dia perdng Cac gla dinh nén thudng xuyen co
rau an, bat ké mua nao, dé co diéu kién thay déi mon
an.
Vu Xuan - Hé: tréng rau ngét, rau muéng, rau dén,
méng tai, rau day, dau dia, dau van...
Vu Thu - Béng: trong cac loai rau cai, dau co ve, ca
chua, su hao, xa lach...

Ro rang la cac thuc pham ké trén chung ta déu co

P& tréng rau nén lam mot manh vuon nhé ¢ rao can
than, trong cac loai rau co la mau xanh dam, cac loai
dau dd, co tréng xen gia vi: xudng xéng, tia to.. . Tan
dung goéc san, bo ao trébng cay leo nhu: bau bi,
muép.. Ngoa| ra, nén chan nudi ga, vit dé trimg. Trong
cay 4n qua cho thu hoach nhanh nhu: chui, du du..
Tréng céc loai c: khoai tay, khoai so, khoai lang nhat Ia
khoai lang nghé.

Nhu vay, cac loai thic an tor VAC cai thién bira an gia
dinh, dac biét la bita &n cua tré nho. Lam VAC giup gia
dinh cé nhiéu loai thiic an dé ndu va thay déi moén trong
cac bira an. Thirc an lay tur VAC lai tudi, sach, khong mat
dinh duéng, khéng sg doc hai, thuan tién, can an la co
ngay, mia nao thic ndy, phu hgp vdi sd thich cla gia
dinh, thich an gi thi nuéi tréng loai ay dé an, khéng phai
mat tién mua. Moi ngudi trong gia dinh tir tré dén gla
nén tham gia lam VAC dé bita an gia dinh thém am
cling, ngon miéng.



B ninh luong thuc

KS. Doan Dinh Chién

Chudng/Chan nudi) luén gili vai tro quan trong

trong cudc séng gia dinh va xa héi va cang ngay
cang dudc phat trién hoan thién v8i nhiéu hinh thic da
dang, phong phti. Chlng ta da ting biét dén tam quan
trong clia VAC gia dinh ngoai gia tri vé kinh t&, méi
trudng, tan dung lao déng, tao cong an viéc lam ... thi
VAC con la nguén cung cap thuc pham sach, da dang,
tai ché cho bita an hang ngay nhu rau xanh, qua chin,
tréng, thit, ca va cac loai thuy san khac .
& cac thanh phé hién dang dién ra téc dé chéng mat
vé cong nghiép hoa do thi. D6 thi hoa nong thon dang
lam cho dat dai canh tac cang ngéy cang it di. Mot s6
it 6i hd nong dan c6 dat dai, ho san xuat theo thc!ng
trang trai, ho chi san xuat mot vai loai sdn phdm dé
ban va thuc su da@ mang lai hiéu qua kinh té cao. Con
lai, phan I6n cac ho gia dinh co rét it dat dé phat trién
VAC gia dinh. "Tac dat, tac vang" cho nén VAC thanh
phé hién nay rat can su sang tao, khoa hoc dé moi gia
dinh déu c6 thé tham gia san xuét VAC & cac mic do
khac nhau, c6 thé la VAC khép kin, c6 thé la chi co
vuon, ao, hodc chi c6 chan nudi.

TL‘r xua dén nay, san xuat VAC (Vuon - Ao

Chung ta thu‘dng néi "VAC kinh té" 1a dé néi ho gia
dinh chi san xuat vai san pham tap trung dé€ ban lay
tién. Trong bai viét nay, ching t6i huéng vao "VAC
dinh dudng" é tiing hé gia dinh. Viéc san xuat da dang
nhiéu loai thuc pham tai chd luén c6 & gan nha, g|up
ho gia dinh quanh ndm bén mua déu c6 san phém dé
phuc vu blta 3n hang ngay.

Mc tiéu thu luong thuc thuc phdm (kcalo/ngudi/ngay)
la co sé cho cac gia dinh c6 thé tu tinh toan s6 lugng
thuc phdm can phai san xuét trong nam. Vi du: khi tinh
mUc an binh quan 2100 kcalo clia m6t ngudi trong mot




thang vé rau xanh la 9 kg, qua chin 1,2 kg, ca 1,2 kg,
thit 0,75 kg va tring 1a 0,15 kg. Néu gia dinh c6 5
ngudi thi mot nam phai can mot luong thuc pham
khoang 540 kg rau xanh, 72 kg qua, 72 kg ca, 45 kg
thit va 9 kg tring.

Qua thuec té tinh toan thay rang:

O cac hé gia dinh séng & ngoai thanh, ngoai viéc phai
lam nhiém vu "vanh dai thuc phdm" ra, néu chi tinh
riéng cho an uéng chi can khoang 20-25 m2 dat dée
tréng rau xanh, 7-10 cay an qua, nén la chudi va du
da vi hai loai cay nay dé tréng, cho thu hoach qua
quanh nam, khi qua xanh st dung lam rau van dugc,
va c6 thé trong 6 nhiéu cac vung dat khac nhau, cé 7-
10 gia cam (ga, vit, ngan, ngéng) va néu co diéu kién
thém 20 m2 ao ca la c6 thé bdo dam sbé lugng thuc
pham co ban cho gia dinh an udng trong nam. Tuy
nhién dé bao dam coé rau xanh quanh nam, gia dinh
phai bé tri sap x&p trong xen, goi gilia cac loai rau.
Song, muén cho rau sach, khéng nén dung thuéce trir
sdu vo c6, it hodc khéng nén dung phan hoa hoc,
khéng bén phan tuoi. Vé chan nudi gia cam can chd y
tiém phong day da va khéng nén si dung thérc an ban
san ngoai thi trudng khéng ré ngudn goc. Vé chan
nudi ca, nén tha nhiéu loai ca c6 téc do sinh trudng
phat trién nhanh va khéng kén chon thic an.

& ngoai thanh, nhitng hé dat dai han ché nén st dung
nhiing phuong thiic san xuat tiét kiém dat nhu s dung
gian leo. Vi du chi can lam 10m? gian leo c6 mau xanh
quanh nam, cho san pham quanh nam. Trén gian leo,
mua xuan |a bau bi mudp, ké ti€p do la su su, dau van,
thién Iy... Nén tan dung bd rao quanh nha, dudng vao
nha trong rau ng6t, cac loai rau leo nhu dau cove, dau
dia, mong toi... canh tac theo chiéu cao ciing la mot
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hinh thic canh tac truyén théng clia nhan dan ta &
nhitng viing dat hep ta cé thé tan dung trén ao nho la
gian cay "xanh bén mua" nhu bau bi mudp, su su ...
xung quanh bd ao tan dung tréng cac cay gia vi dugi
cac tan cay an qua, trén mat ao tha rau muéng, rau
giat, rau ngd ... c6 thé lam chudng chan nudi trén mat
ao, ngay ao ca ciing co thé co tang ca an néng, an
sau theo dac diém tung loai. Nhu thé trén mot dién
tich ao nhd ta co thé cé 5-7 "tang thuc phdm" khac
nhau.

& cac ho séng trong néi thanh do diéu kién dat dai rat
han ché, dac biét cac gia dinh séng & can ho cao tang
viéc ¢c6 mé hinh VAC khép kin la rat khé khan. Huéng
chinh ctia cac hé nay la san xuat rau va cac cay gia
vi, va nhiing cay rau trong theo hinh thic gian leo. Mot
hinh thic dang phd bién la "canh tac khéng dat" -
nhu'ng khay déat day 10-15 cm theo kich c6 khac nhau
treo & ban cong, quanh nha hodc bat ké khoang tréng
nao & quanh nha cho phép la co thé tréng rau xa lach,
rau diép, di€p ca, hung, tia t6, kinh gidi, rau mui .
Nhiing gia dinh khong song 0 cac can ho cao tang co
manh dat nho cé gang cai tao thanh vudn va ciing ap
dung phudng thiic canh tac theo chiéu cao, tan dung
khong gian dé tao ra nhiéu tang thuc pham trén dién
tich dat hep nhu trén da de cép 6 trén.

TAt ca cac ho ké ca noi ngoai thanh néu co6 diéu kién
nén phat trién san xuat cac loai thuc phdm cé gia tri
kinh t& cao (dac san) nhu luon, cua, 6c, éch, ba ba -
hodc san xuat thuc phdm sach dé c6 thu nhap kinh té
cao, gop phéin cai thién dai séng ho gia dinh.

Vi ich Igi cia VAC, moi ngu’dl moi nha hay tan dung
dat dai tao ra ngudn thuc phdm sach, tai ch6, da dang
cho bita an gia dinh.

Lot CHEEEEECE e
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Bao ve nguon

thuy san

mot viéc lam can thiét.

Thanh Thuy -
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uéc ta cb6 mét dai bd bién dai véi nhitng

tai nguyén thuy san phong phi va vd

cling quy gi4. Cung véi hé théng séng

ngdi da dang, nguén thuy san quf gia

d6 da ting tén tai cung véi cudc séng
chiing ta hang trim nam nay. D6 la nguén thuy san
sinh san tu nhién séng khip céc thuy vuc séng, hé,
kénh, rach, sudi, khe, ao va trén nhitng canh d6ng
IGa moi viing mién & Viét Nam.

P4 lau 1dm chiang ta khéng bat gép nhitng hinh anh
néng dan & moi Ira tudi di danh dam, that chiéc rd
bén hang, cdp chiéc r8 bén sudn dé kiém lugm con
cua, con tép cho bifa #n hang ngay hodc dé muu
sinh trong ldc khé khan, phai ching né da bi huy diét? hay con ngudi khéng cén t6i né nira? Nguén
thuy san sinh san tu nhién nay dugc hidu 1a nhifng con cé ré ddng, tré déng, c4 qua, cé diéc, c&
muong, c4 chach, con cua, con &c, con tém, con tép. Nhitng thuy san sinh san tu nhién nay tif xua
dén nay c6 ai tha dau ma vén tu sinh s6i nay né & moi noi c6 nuéc. Qua khéo sét clia B6 Thuy san,
ngudn thuy san nay van la nguén cung cdp dam quan trong hang ngay cho bita &n clia néng dan
néng thén hién nay va danh bat nguén thuy san nay vén Ia hoat dong rét phd bién d6i véi trén 85%
hé dan cac nudc nhu Thai Lan, Viét Nam, Bang La Dét, An D6 va Cam Pu Chia. O Théi Lan téng
san lugng danh bt binh quan 1 hd dan trong n&m la 182kg, Cam Pu Chia 108kg (tinh Svay Rieng)
va 12kg (tinh Takeo). & Viét Nam tai huyén Phi Xuyén, Ha Tay 1a 418kg va huyén Séc Son, Ha Noi
l1a 60kg.

Theo khuyé&n nghi d6i v6i mic #n binh quan 2100Kcalo, nhu cdu vé c4 clia 1 ngudi trong 1 nam cén
14,4kg thi nguén thuy san sinh s&n tu nhién nay dang gép phén dang ké, ddc biét d6i v6i cac hd
néng dan ngh&o & viing ndng thén. Mot thuc t& cho thdy 1 s6 thue phdm tru6c day ta thudng hay
goi 12 "qué” thi nay trd thanh hang dc san & r4t nhidu quan 4m thuc a4t tién. Nhu vay ngoai y nghia
vé dinh dudng, thuy san sinh san tuf nhién con mang lai nguén Igi vé kinh té. Ao cé trong hé sinh
thai VAC gia dinh trong giai doan d6 thi hoa ndng thén hién nay cling sé t ddn. Nén viéc bao tén
ngudn loi nay 12 viéc can 1am & timg hd gia dinh, cum dan cu, titng ving dia ly va k& ca céng déng.

Tuy nhién d& 1am dugc viéc bao tén ngudn thuy san sinh san tu nhién nay v&n dé quan trong nhét
la gi4o duc céng d8ng nang cao y thic, kién thc viéc quén Iy, khai thac va béo tén ngudn Igi nay:
« Han ché& dén mc th&p nhét viéc sit dung thudc trif sau.

u Khéng danh bat theo kiu "tat kiét, bt sach”, han ché& danh bét & nhitg thai diém sinh san cla
cac loai thuy san sinh san tu nhién. Khong sif dung cac dung cu bét c4 tém theo kidu "huy diét".

u Bao vé ngudn nudc thdng rudng, kénh muang, ao
hd tao céc diéu kién méi trudng cho thuy sén sinh
san tu nhién phat trién tu nhién. Trén nhitng hé
nuéc kénh muong lam cac ding chin, qudy rao
chén bang tre, Iui d€ cham sé6c va khai thac.
uAp dung céc bién phap khoa hoc ky thuat dé phat
trién nhitng loai thuy san sinh san tu nhién.

Mudhn [am dugc nhitng viéc trén khi chua cé nhitng
quy dinh clia nha nuéc vé quén Iy ngudn thuy san
sinh s&n tu nhién thi viéc gin gilt va phat trién
ngudn lgi quy gi4 nay cla tirng ngudi dan, titng dia
phuong sé giilf mét vai trd hét s(tc quan trong.

77




I v)inh dudng hop Iy

an Kuong co chdng dudc bénh

COR

2

XUuong?

udc ta la mot nude nhiét ddi, trir cac thang mua dong,
con hau nhu quanh ndm c¢é anh nang maét trdi, nhung
tré em mac coi xuong rat nhiéu. C& 10 chau dén kham
dinh dudng thi cé téi 6-7 chau bi coi xuong, nhét la cac
chau dudi 1 tudi. Nguyén nhan chinh la do tap quan
kieng khem khéng cho tré ra ngoai troi tam nang trong nhiing
ngay dau méi sinh, va cé quan niém la cho tré an xuong dé chéng
coi xuong. Vay thi an xuong cé chéng dudc coi xuong that hay
khéng?
Nhu khoa hoc da chiéing minh, thanh phan cdu tao chinh cda
xuong la canxi va phoét pho. Nhung sau khi ninh xuong lay nuéc
dé nau bot, nau chao thi ham luong canxi va phét pho trong nudc
con rat it, chi khi ninh nhit xuong tan nho thanh boét thi méi co6
nhiéu canxi.
Tré bi coi xuong la do thi€éu canxi va vitamin D (vitamin D c6 tac
dung tang cudng hép thu canxi & rudt). Vitamin D cé rat it trong
thirc an; chi c6 mét ludng it trong gan cac loai ca bién va long do
tring. Nhung & dudi da c6 chat tién vitamin D, dudi tac dung clia
4nh nang mat trai (tia ti ngoai) sé chuyén thanh vitamin D. Vi vay
néu kiéng khem khéng cho tré tdm nang (phoi nang) thi tré sé bi
thiéu vitamin D dan t6i coi xuong. Néu vao mua déng khéng co
ndng thi phai cho tré ding cac ché& phdm thudc cé chita vitamin D
theo tu van cla bac si dinh dudng.
Ngoai ra, can cho tré an cac thitc 4n giau canxi nhu sita, phomat,
tém, cua, ca, dau do... thi méi phong chéng dugc bénh coi xuong.




Sau day la mot s6 thuc phdm giau canxi:
5020

1120
Ham lugng canxi 668 760 910
(Trong 100g thuc pham)
120 120 141 170 .
PSS g —
Tén thuc phr‘;m Sita chua Sita bo tugi  Cua bé Trai Phomat Tép gao Témdéng Cua ddng Cua déng
(loc nudc) (ca con)

hu vay muén chéng dudc coi xuong thi phai cho tré

tdm néng hoic udng vitamin D va &n céc thuc phdm

giau canxi. D€ hap thu dudc vitamin D bira &n cta tré

can c6 dau va md. Khéng phai chi cho tré an nudc

xuong ninh ma chéng dudc coi xuong. Cac ba me
cing nén tham khao nhiing kién thirc, théng tin khoa hoc vé dinh
dudng dé c6 mot ché do an cho con hop ly, gitp tré phat huy
dugc stic voc téi da.

13




at chong oxy hoa
luon c6 san trong

Chét chéng oxy hoa Ia loai c6 nhiéu trong trai cay va hoa qua, né gitp cho co thé chéng lai nhiing phan ti géc
tu do ¢6 hai dudc san sinh ra trong qua trinh hoat déng ma ching ta phai d6i mat hang ngay. Nhiing phan t& nay
c6 thé gay tdn thuong cho céc t& bao trong co thé clia ching ta va lam ching chéng ldo hoa, vi vay l1am cho
chiing ta dé bj m&c céc loai bénh va mau gia.

Do kha n&ng chéng lai dugc bénh tat, chat chong oxy hoa dudc xem 14 c6 lién quan dén viéc ha thap ti

|é méc cac bénh vé tim mach, bénh ung thu, bénh Parkinson, duc thuy tinh thé va su l4o hoa.
Sau day la mét vai chat c6 vai tro chéng oxy hoa’va c6 nguén géc tir rau qua:

Chaét caroten c6 trong cac loai trai cay va cli qua cé mau vang,dd hoac da cam nhu: xoai, dua h&u, carét,
khoai lang, bi 6, md, du dd chin... va cac loai rau ¢6 mau xanh sadm nhu rau bi, rau ngot, rau muéng,
rau cal...

Chat Genistei va Isoflavon cé trong dau tuong, dau phu

Chat Lycopene c6 trong ca chua, dua hau, 8i, du di, mo va budi

Vitamin C c6 nhiéu trong trai cay giéng cam, quit, du dd, budi, tao, &

Vitamin E ¢6 trong dau thuc vat, gia d6 va cac loai rau ram la

Hau nhu ban khéong dé y réing chat chéng oxy hoa c6 nhiéu trong céc loai trai cay va rau qua c6 nhiéu mau sic.
Nén an phéi hgp da dang nhiéu loai rau va trai cay dé dat duoc t6i da hiéu qua ciia chét chéng oxy hoa
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inh dudng hop ly

ngudi me tdng can nhu thé nao trong thai ky. Tré phat trién

nhanh trong ti cung, udc tinh thai nhi dang phét trién san sinh
ra 100.000 t& bao nao trong mot phat. Tir tudn thi 26 cla thai ky trd
di, mét thai nhi tang khoang 30g trong lugng méi ngay. Vi thé tré can
rat nhiéu nang lugng. D6 ciing la ly do thai ky can phai cé nhiéu nang
lugng ké ca nhitng phu nir du thita can nang.
Né&u ngudi me khéng tang di can trong thai ky sé co nhiéu nguy cd
sinh con nhe can. Nhiing tré nay cé nhi€u nguy cd bi nhitng van dé vé
stic khoé va nhiéu khé khin trong qua trinh phat trién.
Vay dé c6 mét dira con khoé manh thi trong thai ky, ngudi me can tang
bao nhiéu can la da? Piéu nay con phu thudc vao tinh trang clia nguoi
me, khong c6 thai ky nao giéng thai ky nao, ciing khong c6 ngudi phu
n{f ndo giéng nhau hoan toan.

S {ic khoé va trong luong ltc dé cla tré lién quan nhiéu dén viéc

- Lam thé nao
tang du can trong
|

Do dé ngudi me nén tang can theo mic sau:

( ".\ Ngudi me cé can nang binh thudng truéc khi mang thai nén tang 10-
s 12kg.

Trong ba thang dau cha thai ky, ngudi me nén tang 1-2kg, ba thang
3 gilra ting 4-5kg, ba thang cudi tang 5-6kg. C6 nhiéu ba me it tdng can

hodc khong tang can trong 3 thang dau thai ky vi bi nghen nhung phan
I I6n van tang duogc 0,9-1,8kg. Trong 3 thang gilta va cudi thai ky nén
tang trung binh 0,3-0,5kg/tuan. Khoang tuan thi 13 cda thai ky, ham
lugng Estrogen bat dau tdng. Chat nay tac dong nhu mot chat kich
thich su thém an lam cho nhiéu ba me c6 cam giac them mot so loai
thitc an nhu dat, vira tudng, qua chua... Cac loai thrc an nay sé khong
t6t néu chung thay thé cac thuc pham giau dinh duéng ho#c gép phan
lam tang can qua mic nén phai cha y ché do an cho ba me cb thai.
Trong thai ky dd thang, ngugi me can tiéu thu thém 80. 000Kcalo tirc
la trong 280 ngay thi binh quan mbi ngay can thém 285Kcalo. Vay
phai st dung cac loai thuc phdm giau dinh dudng chi khéng nén chi
An qua vat hoac nudc giai khat khong c6 nang lugng.
Theo bang nhu cau dinh dudng khuyén nght cho ngudi Viét Nam
(1987): khi phu nir c6 thai vao 6 thang cudi, nhu cau hang ngay can
tang thém 350Kcalo, 15gProtein, con Canxi phai cé6 1000mg, sat co
30mg trong khdu phan hang ngay coéng thém tang cudng vitamin
nhém B,C.
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Y chdt dinh dudng

CUOC

Nang cao chat ludng

Ths. Tran Khanh Van dudng quan trong déi vai co thé. Sat la thanh phan chinh trong

qué trinh tao hong cau do vay thiéu sat gay thi€u mau. Tinh
trang thi€u sat dugc xem la mot roi loan dinh dudng nghiém trong
khién cho siic chiu dung va kha nang mién dich suy gidm, kha nang
didu tiét than nhiét kém, cd ché chuyén hoa néng Iu'cmg bién dodi. Tuy
nhién cac triéu ching thi€u mau thiéu sat lai mo ho, cé thé rat kho
nhan biét va dé 1an véi triéu chiing cla cac bénh khac hoac dé bj bé
qua. Cac bieu hién chinh cta thi€u mau do thi€u sat gom: mét moi,
hoi thd ngén, hay 1an 16n hodc kém téap trung, hoa mat chong mat, da
xanh xao, niém mac mat va moi nhot, tim dap nhanh, cam thay lanh.
Thi€u mau lam gidm kha nang lao déng chan tay va tri 6¢ 6 ca nam
va-nii, & ca ngudi I6n va tré em. Ngudi'bi thi€u mau cling kém hao
hiing v6i cac hoat dong gidi tri can t6i nang lugng va thé luc. Phu nir
tré bi thiéu sat song chua dén mic d6 thi€u mau bénh ly cling bi suy
glam tr| nhd, giam s(c tap trung va kha nang nhan thic. Theo Trung
- i _ﬁg‘ga va kiém soat dich bénh My thiéu sat cé hai cho qua
EMrknZ0 va tam ly van dong cla tré. Mac du co thé khac
phuc gc tlnh trang nay thong qua diéu tri, song kha nang khac phuc
tén hai vé tri ndo va tam ly thi chua ai dam chac. Tu do6 ¢6 thé thady ro
“rang rang thiéu mau do thseu sat c6 anh hu’dng x4U t6i chat luong cuoe
séng. Theo diéu tra clia Vién Dinh dudpg nam 2000: ty & thi€u mau
h |ra tudi sinh dé 1a 24%, r.fhu ndr c‘.’é"'fﬁral 34%, tré em dudi 5 tudi
i ﬁ%;grdl Ié% =
sat c6 nguyén nhan do ché dé én kt\ong dd sat, co thé hap thu

P han 16n moi ngusi déu biét st la mot trong nhing vi chat dinh

ngay cla
[l N IGa tudi
ng 30mg.
i u clia cd thé nhu
: i n sat, an thu’c pham cé
b6 sung sat. C4c e __1 thiic an giau chat sat tir dong vat gom cb thit va
cac phl tang dong vat, chim va cé cling nhu cac thic an ché bién tur
tiét 1a ngudn cung cap sat va kém t6t nhat. Kém ciing 1a mét chat dinh
dudng khac gitp tré nhé tang trudng khoé manh. Vai tro ctia kém doi
véi cd thé se dudc dé cap tdi trong mot bai khac. Bén canh céac thirc
an c6 ngudn goc dong vat cac thirc an nguon thuc vat nhu dau dé, rau
c6 la mau xanh tham ciing la thuc pham giau sat. Tuy nhién, chi la
thuc phém giau sat khéng thoi thi chua dd, sét con phai 4 dang dé hap
thu. Sat tir nguén dong vat thudng dé hdp thu hon sat tir nguon thic
an thuc vat. Song cac thirc &n dong vat thudng cé gia dat. DE dap u’ng
dl nhu cAu sat clia co thé néu chi dua vao nguon thuc phdm giau sat
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Theo tinh toan dé dap (ng dd nhu cau sét-

W

thi mét ngudi can tiéu tén khoang 20.000
déng dén 70.000 déng tién thic an. Néu
uéng vién sat thi mét ngudi sé tieu ton
khoang 500-1000 déng mét ngay dé mua
vién sat tuy loai ché phdm. Song c6 mot béat

- . m ” ~n
tién 1a khong phai lic nao moi nguéi cing Ol C h | h ] th a
nhé uéng vién sat déu dan! Thi€u mau thi€u v p
sat van |a van dé stc khoé cong doéng tai -
nhiéu noi trén thé gi6i va ca ¢ Viét Nam. Do~
vay ti nhiéu nam qua trén thé gidi ciing nhu
tai'Viét Nam, cac nha nghién cGu van tich
cuc tim ki€m cac giai phap hiu hiéu, thuan
tién va ha gia thanh dé bé sung sat cho cong
dong nhu gidi phap b6 sung sat vao thuc
pham. Trong d6 b6 sung sat vao nuéc mam
l&a mét trong nhiing gidi phap kha thi da dugc
ti€n hanh nghién cGu tai Viét Nam t& nam- - -
1998. Nudc mam dugc phan 16n ngudi danta .
st dung trong bra @n hang ngay. Ngudi ta
khéng thé quén an nuéc mam trong bira an!. "

clia co thé moét ngudi chi can an luong nude
| b6 sung sat ¢ mic do binh thudng
man) va tiéu tén khoang 1 dong

=€ E -

D =Ee L T e ———
m b6 sung sat chi tang 300 - 500
dong so véi nuéc mam clng loai khéng bé
sung sat.
Du kién trong 6 thang t6i nuéc mé&m b6 sung
sat sé dudc san xuét tai 2 nha may la Cat Hai
va Nghé An véi su giam sat vé ky thuat va
chat lugng clia Vién Dinh dufng. Sau doé
nudc mam bé sung sat sé dugc san xuat ma
rong dan ra tai cac nha may nuéc mam khac
trong toan quéc. Nudc mam b8 sung sat sé
mang l6 go clia chuong trinh va trén nhan
dudc ghi ré dong chir "nuéc mam bd sung
sat". O Trung Qudc hién nay ciing dang trién
khai du an b6 sung sét vao xi dau - la loai
nudc chdm dudc dung phd bi€n - dat hiéu
qua tét va dugc moi ngudi hoan nghénh.
Chac chan nuéc mam bd sung sat cling sé
g6p phan giai quyét "nan déi tiém &n" - d6i vi
chét dinh dudng trong cong dong tai Viét Nam
va tior dé cai thién siic khoé va chat lugng
cudc séng voi chi phi thdp nhat.
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i chat dinh dudng

BS. Huong Lién

phu: Cam, quyt, budi Ia nhiing loai qua san c6

clia nudc ta, tir déng bang dén mién nui noi nao
ciing c6 va déu |a nhiing ‘kho” chita vitamin C rat quy.
Ca ba loai cay an qua nay déu thudéc ho Cam quyt
(Rutaceae).
1. Cam va quyt 1a hai loai qua ngon ndi tiéng clia nudc
ta, nhat 1a cam xa Doai (Nghé An), cam B6 Ha (Bac
Giang) va nhitng qua quyt Thai vé do tuci, mui mong,
chita ddy mét thi dich thom ngon dac biét. Day la
nhitng qua ngon, c6 nhiéu gia tri dinh dudng. Phéan
tich thanh phan clia cam, quyt thay:
- Trong 100g cam c6 87,5g nudc; 0,9g protid; 1,3g axit
hitu co; 8,4g gluxit; 1,4g xenluloza; 34mg canxi; 23g
phét pho; 0,4g sat, kha nhiéu vitamin A (duéi dang
caroten); B1; Bz; PP va rét gidu vitamin C (t6i 40mg)
- Trong 100g quyt c6 88,5g nudc; 0,8g protid; 1g axit
hitu co; 8,69 gluxit; 0,6g xenluloza; 35mg canxi; 17mg
phét pho; 4mg sat; 0,6mg caroten, cac vitamin B1, B2,
PP... va dac biét c6 t6i 55mg vitamin C.
- Nhu vy cam va quyt déu & nhiing loai qua quy,
ngon va b8, c6 tac dung béi b8 co thé tét. Ciing vi vay
nhan dan ta van ding nudc cam, nudc quyt lam thlc
&n cho ngudi bénh, tré nhé va nhiing ngudi yéu mét
can boi dudng sc khoé. Ngoai gia tri dinh dudng, tr

N hitng nguén vitamin C thién nhién rat phong

lau doi nhan dan ta van dung nudc cam, nudc quyt dé
chira bénh thiéu vitamin C, chira khat va giai say rugu.

2. Budi dudc trong & khép noi trong nudc ta, ra qua tir
thang 8 dén hét nam am lich. Trong mam ngi qua
ngay Tét, budi |a loai qua chid chét.

Vé thanh phan hoa hoc, trong 100g mui budi c6 89,79
nudc; 0,2g protid; 1,7g axit hitu co; 7,3g gluxit; 0,79
xenluloza; 23mg canxi, 18mg phét pho; 0,5mg sat;
cac vitamin B1, B2, PP, caroten va rat nhiéu vitamin C,
t6i 95mg trong 100g budi, nghia la thudc loai vé dich
vé vitamin C trong cac loai qué ctia nudc ta. Clng vi
vay ngudi ta dung dich ép nudc budi lam thudc chira
bénh thi€u vitamin C va lam nguyén liéu ché axit citric
thién nhién rat phong phu (trong dich ép mai bugi c6
khoang 9% axit citric).

Nhu vay, ca ba loai qud trén déu la nhitng ngudn vita-
min C thién nhién rat quy.




ia tri cia vitamin C thién nhién trong cam,
G quyt, budi cao han cac vién thuéc vitamin C rat
nhiéu.

Nhu ta da biét, vitamin C rat can thiét cho co thé, thiéu
né ngudi ta sé bi bénh. Nhu cdu hang ngay cla mét
ngudi I6n tir 60-100mg vitamin C, chl yéu do rau qua
cung cap qua thirc an.

Trong cac loai qua, cam, quyt, budi la ngudn vitamin
C rat phong pha. 100g mai cam c¢6 trung binh 40mg
vitamin C, quyt ¢6 55mg, budi cé6 95 mg, so véi cac
vién thuéc vitamin C (axit ascobic) ¢6 ham ludng
100mg, 200mg, 500mg tudng nhu it, nhung nha cé két
hop san véi vitamin P (C complex) nén gia tri sinh hoc
cta n6 cao hon cac vién C uéng, C shi bot... gdp
nhiéu l&n. Can chu y vitamin P (con dudc goi la yé&u
t6 thdm thdu mao mach) c6 tac dung lam bén mao
mach va diéu hoa su hap thu va s dung vitamin C. N6
gitp vitamin C gilr cac mo6 lién két khoé manh, khéng
bi oxy hoa va lam bén mao mach nén phong dudc
chiing bam da, chay mau lgi.v.v... Thiéu vitamin P cac
mao mach sé dé v&, dé bj xuat huyét dugi da, bam tim
da, dé bi xuat huyét ndi tang. Vitamin nay cé nhiéu
trong cam, quyt, budi va thusng két hap vdi vitamin C.
Nhu vay, muén tranh nhitng bénh trén, chi dung vita-
min C khéng dd ma phai cé vitamin P. D4c biét vitamin
P cé nhiéu trong cui trdng clia cam, do d6 &n cam ca
ph&n cui tréng t6t hon uéng nudc cam vat.

Vitamin C thién nhién c6 trong cam, quyt, budi la loai
da két hop véi vitamin P nén gia tri sinh hoc cao hon
cac vién thubc vitamin C rat nhiéu. Chi can an mét
qua cam hodac may mui budi (khoang 200g) la c6 di
nhu c4u vitamin C va P cho co thé trong ngay.

Trong mét nghién ctu, cac nha khoa hoc Canada da
chiing minh khéng thé tach ngudn vitamin trong cam,
quyt, budi dé néi rieng duoc. Ho nhan thdy dung
1.000mg vitamin C méi ngay khéng ngan dudc ung thu
da day, nhung chi uéng 100g nudéc cam méi ngay
(chira khodng 40mg vitamin C) lai c6 thé tranh dudc
nguy co trén hon ngudi khéng uéng nuéc cam rat
nhiéu.

M&t nghién cltu mdi day nhat cho biét diing mot qua
cam hodc mét céc nuéc cam méi ngay cé thé giup ta
tranh dugc stress trong cudc séng hang ngay. An cam
van t6t hon uéng nuéc cam vét, vi ngoai dich cam, ta
con &n ca chdt xo gém cui trdng, mui, tép va chat
pectin. Chat xo nay gitp da day va rudt non dé hap
thu dudng chat trong bita an, con pectin két néi véi
axit mat sé lam giam hap thu chat béo va cholesterol.
Ngoai ra chat xd con c6 tac dung chéng tao bén. Mat
khac dung vitamin C trong céc loai rau qua nhéat Ia
trong cam, quyt, budi |4 nguén vitamin C tu nhién va
an toan cho siic khoé. Néu dung vitamin C liéu cao
dudi dang thuéc kéo dai sé& lam tang nguy co bj sdi
than.
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héng nhat thiét tap thé thao méi la
van dong. Thé thao v6i muc dich dat
thanh tich cao khong gilp ich nhiéu
cho stic khoé va tuéi tho nhét la khi

e

 thé thao da va dang trd thanh “hoat

ah dong. Nhiing ai chi thich ngm

, bia rugu, suébt ngay ngm

. » hoac nam dai “do glu'cng la
nhu’ng ngu’dl dé mac cac chu’ng bénh vé tim
mach, béo phi.... That dé ly giai khi nhitng nguoi
nay luén tri tré, mét moi khéng muén lam viéc va

ltic nao ciing cam thay bat 6n.

Cac nha khoa hoc ti lau da chiing minh cong vdi
‘ ngudi cho thdy: van

ién, la ‘phudng

ugc su tré trung

an ché bénh tat.
. cac lao dong

; trong gi h: quet nha,

jc, tudi cac bai tap thé duc budi
ac hoat dong thé thao phu hop véi lGa

] cuée song hién nay, khi ma didu
: 3 dm:sc ca| thlen nhleu da co

ng cong vcn che do én

lo d. ph ganh chiu nhitng hau qua

dang co: téng trong gay thua can hay

nguy cd bj tiéu du’dng, cao huyét ap,

nhm mau cd tim & ngudi cao tudi: thiu luc man
tinh, méat ngd, thoai hoa khép...




Cac chuyén gia stic khoé khang dinh: van dong la cach dau tu tét nhat
cho co th& chéng nguy co rdi ro bénh tim mach, tang sitc dé khang,
tang sinh luc, tang do tré trung va tudi tho. Van déng con cai thién s(ic
suy nght, gitp tu duy mach lac, kh&c phuc stress va tang niém vui cudc
song .

Van dong gilt cho luc phl ngi tang la nhiing ¢ quan quan trong nhét
trong co thé ‘thong suét’, lam cho hé théng day chang va co bap ludn
deo dai, gitp cho hé thdng mau huyét luu théng d€ chuyén tai chat dinh
dudng dén moi nai trong co thé, dé nuéi dudng hon 60 nghin ty t€ bao
cac loai clia cac t8 chiic dong thdi la loc bo cac chat thai va doc té ra
khoi co thé. Né&u chting ta tri tré it van dong thi qua trinh trén khong xay
ra binh thudng lam anh hudng dén viéc nudi dudng cac to chic va
dong cac chat doc hai trong co thé do la nguyén nhan lam cho hang
nghin ty t€ bao gia di hoac t6n thuodng khéng héi phuc-nguyen nhan
quan trong lam cho con ngudi gia nhanh va yéu di.

Ai ciing co thé van déng ma khéng phai mat nhiéu thi gi6, tién bac. Qua
nhiing cong trinh nghién ciu, cac nha y hoc thé thao hang dau thé gidi
da khing dinh ring: van dong thé luc hop Iy két hop véi hoat dong thé
thao ngoai gid véi cudng do 7,5 Kealo/phut, tieu hao nang lugng khoang
2.000 Kcalo trong mét tudn mdi dam béo hiéu qué cling ¢6, tang cuong
stic khoé va phong bénh tim mach nhu: bénh mach vanh, tang huyét
ap....Pé dat dugc luong tiéu nang lugng nay can thuc hién cac bai tap
nhu: di bo véi tan s6 6-7 budiltuan, mdi budi di 50-60 phut véi té¢ d6 5-
6km/gid hoac tap chay vdi tan s6 3 bui/tuan moi budi 30-40 phut, Vi
t6c d6 11 km/gid. Can phéi hdp lao ddng chan tay véi lao dong tri 6c,
nhitng cong viéc doi hdi phai ngdi nhiéu trong thai gian dai can cb
nhiing lac nghi gitra gic dé rai khéi chd ngdi va van dong tay chan bang
cac dong tac thé duc hay hoat dong nang dong.

Van dong la biét dude d6i véi sifc khoé mbi ngudi. Khéng van dong sé
lam giam su tiéu hao nang ludng du thtra, tang qua trinh tich luy ma.
chi c6 van déng méi gilt dudc stic bat déo dai cho co bap va gitp cd thé
chéng 130 hoa. Van déng Ia mét nhu cau khong thé thi€u dudc cia con
ngudi va duy tri van dong thich hop la diéu kién quyét dinh dé gil gin
stic khoé, su linh hoat tré trung va kha néng lao dong.

Plc Tuan
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Blc Anh

MUa thu cho budi nhé bong
Cho héng nhé cbm, cho 1ohg nhé ai.

xuéat hién nhiing ¢6 hang cém. Cac c6 chd thu

vé? Hay thu vé theo huong cém moi? Met co6m
cot chac trén chiéc déo hang xe dap, cac co viua thong
tha dap vira rao. Nhiing béac cao nién Ha thanh thai
gian da nhuém mai dau trang xoa, hinh anh nhiing ba
hang cém lang Vong ngoai thanh Ha Noi ganh com
vao phé bang chiéc don ganh cong mot dau rong rugi
bam sau phé phudng, goéi com bang la sen... chi con
trong ky Uc.
Cém Vong, mot thit qua ngon, thanh canh ma tao nha.
Cém Vong, mot dac san cla dat Kinh ky ngan nam
van hién da bao doi. Thai xua, cém Vong la clia ngon
vat la tién vua. Ngay nay c6m Vong ¢6 mat 6 nhiéu
nudc trén thé gidi. Viét kieu & noi xa x( dat khach qué
ngudi thudng thic cém Vong ma long sang khoai vai
cai mat mé clia mua thu, lai nhu nhin thay nhiing tang
may bac ling |0 bay trén bau trdi cao xanh I6ng I6ng
ma voi di néi nhd nha, nhd que nhé dat nudc gitra troi
bang tuyét.
Mai dinh - Giéng nudc - Cay da - Bén do... mbi ngudi
mot qué, mot ky niém. Ngusi lang Vong xa x{, méi do
thu vé lai nhé dén nao Iéng canh dau lang cudi xém
khdp noi ram ra bon bé ma van déu déu, khoan thai,
ém & canh chéng gia, vd ngdi ddo mé com kip mai di
chg sdm.
Ngudi Ha thanh thong minh, khéo tay da san sinh ra
ché c6m, banh c6m. Xém c6 cé gai sap lén xe hoa,
nha nha dudc chia vui banh cém an hdi véi nhim tra
sen. Com xong, bd pha tra, me xat banh. Cé con gai
‘hoa hau mau giao” lam ngay mét nira. Con lai bé mot
géc, me mot goéc. Chiéu ngum tra va nham nhi vi
thom, vi bui clia banh cém, me hoi bé: “Sao Iai goi la
cé6m Vong?'. Bo dung dinh noi: "La cém cua lang
Vong" - ‘Lang Vong ¢ dau?” - ‘& ngoai thanh Ha Noi.
Nay:d6 thi hoa, lang Véng bay gid thuéc phudng Dich
\Vong, quan Cau Gidy - Ha Néi" - “Cém Vong c6 tu bao
gig?" -

N 4ng thu da nhat, troi se lanh, phd xa Ha Noi lai

“Héi cac cu cao nién lang Vong, cu nao cling

noi téi 16n 1én la da thay lang c6 nghé lam cém. Lang
Vong khéng cé miéu thd 6ng t6 nghé cém. Gia pha
cling chang c6...". Vui cau chuyén, t6 ra “thong thao’,
bd ké: “Ngudi lang Vong truyén miéng nhau: ngay xua
ruéng it, lai bi dia chli chiém doat, dan lang Vong rat
d6i khd. Gia dinh nha no da méay ngay lién chao loang
cling khéng c6 ma hap. Ngudi chéng khéng danh long
nhin canh vo con déi 14, nlra dém mo ra déng ngat
trém mot nam lda non. Lua non dudc rang Ién cho vo
con An tam goi la ¢é chat ngli c6c cam hoi. Rang xong
gia cho trudi vé thi cé6 mui thom toa ra, an thay déo.
Vo con dudc bifa ctu doéi la ky. Ai ngd, lich st com
Vong lai mé dau la nhu thé. Thé roi “ky thuat’ ngay
mat “tan tién”, c6m Vong ngay mét néi tiéng, trd thanh
mot mén an la ma quy, ngon ma thanh canh, tao
nha..."
Ngay nay, c6m Vong khéng chi duge dung dé an véi
chu6i tiéu tritng quéc ma con dugc ché bién thanh
nhiéu mén khac nita. Khach vé chai lang Vong sé
dudc chiéu dai &n cém vdi thit quay, &n cém vdi gio,
v8i cha, véi tring trang, véi thit bam... va néu ban la
nam nhi, s& dudc mdi thudng thic chén rudu qué
nham... cha ¢cém. Chi mét Ian théi, miéng ngon nhd
d(?ji1

“ Gia gao thi 6m, gia com thi khoé
Tiéng chay gia c6m thinh thich, huong cém tha mui
ngan ngat. Nhitng con gi6 heo may trai doéng dua
huong cé6m bay xa hon... cho ta biét vé mot lang nghé
vGi bé day truyén théng khong kém lang tranh dan
gian Poéng Ho, lang gém c8 Bat Trang v6i mét thuc
phdm dac san s& mai mai con, khéng bao gid mai mét.
Khong lau nira, lang c6m Vong sé tré thanh mot dia
chi trong chuong trinh du lich Thi d6 Ha N6i don
khach thap phuong trong nudc va du khach nuéc
ngoai.
Cém Vong ngay nay da co thuong hiéu “Bong lua
vang’. D4t chan téi dau lang da thay mé hén véi thu
vé - huong c6m méi.
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D g
n Néu trude day ngudi ta goi nhirng noi
ban com va thiic an la ‘quan com
binh dan’ thi ciing khéng hiéu tir ltc

nao ching dudc déi tén thanh ‘com

? N\ \
bui'. C6 ngugi ndi rang tén goi nay co
I I e O d l | O I | yéu t6 nudc ngoai vi mot vi khach du
lich dudc chiéng kién cénh nhiéu

ngudi bé nhiing xudt com ngdi bén
nhitng chiéc ban ngay canh ducng xe
cd di lai mu bui ma van &n uéng than
nhién nén mdi thét ra hai tir ‘com bui'.

|

\ Trong cudc séng hién dai, co rat
V l w ' ' nhiéu ly do dudc dua ra dé bién minh
Vo l cho su xuat hién ngay cang thua thét
N cac bira cam gia dinh, th6i quen nau
va an com tai nha cing dan xao
nhang. Com bui nhd vy ma ngay cang phat trién. T4t cd hang
ban com gid day déu dudc quy ra la com bui véi cac thit hang
nhu bui binh dan, bui cao c&p song nhin chung vé ban chat com

van chita day buil

4 -~ ~ - A r
tu eom (ui link dan day (ui...

DPung nhu tén goi, loai com nay héi tu di cac yéu té cta su ‘bui
binh dan’ gia chi tir 5000-7000d/suét, bat com phai day, c6 canh
c6 rau va ca thlfc an man. Vi vay ngoai viéc lay céng lam |ai nha
hang phai tim cho ra nguén nguyén liéu ré nhat, doi nhat dé ché
bi€n. Rau xanh? da cé chg ddu méi, gia rat ré ma Ha Néi rau it
khi I&n gid nén ciing c6 thé dat hang 6 may ngudi ngoai tinh
dem vao. Ct, qua thi gia ké ciing hai cao nhung hanh tay, ca rét,
bap cai, ciing cé thé mua dudc vdi gia thap néu d6 la nhiing cl
s(t seo, dap nat hay théi mot chut.

Dién hinh 1a nhiing quan com bui nam ké chg Long Bién luon
bat dau phuc vu tir rat sém 6-7 gid sang va dong cta rat khuya.
Khach hang chinh 6 nhitng quan hang nayla nhitng ctu van
ganh dé hoa qué 6 chg Long Bién, Dong Xuan va doi quan ban
hang rong tir nhiéu tinh mién bdc nhu Hung Yén, Thai Nguyén,
Thai Binh... M3c du tir day t6i H6 Guom - trung tam cla thd do
- chi vai ba cay s6 song dudng nhu 6 day ca ngudi ban va ngudi
mua déu khéng biét hodc khdéng can biét nhiing kién thic co
ban nhat vé vé sinh an toan thuc phdm. Nhiing quan hang
nhéch nhac mai phén, méi vdy, nhitng chiéc ban den daa dudi
anh sang ctia nhiing chi€c dén dé quach, ban ngay ching trd
nén loang 16, néu la ban nhua diéu dau tién nhan thay la néu
cht ruéi nao ham &n mudn dau thém giay lat cling khéng dudc
vi sé bj troi tudt di béi ma. Cai thét vira thai hanh, ca chua dudc




gat vai nhat dao réi ti€p tuc chat vai chi€c xuong bay cho vao néi hAm khoai réi ciing bang nhiing nhat gat dao
chuyén nghiép trén thot 1a mi€ng thit thli khach vira goi dang dugc thai thanh lat méng, 1a méng gio da ham mém
can chat nho...Quét voi hai tay dinh m& vao chiéc khin nga mau chao long khéng biét dung dé lau tay, lau ban,
lau bat hay kiém luén ca tung &y nhiém vu, 6ng chi béc thém vai cong hanh s6ng bé bat méng gio dat 1én ban
nhin nam 6ng khach quen néi giong ké ca: trd gidi, ca di nhiéu 1&m teo 4n com tha hé thic n man, rdi ca chi
lan khach @éu cudi hén hd. Nhitng tAm 4o dudc cdi vét ra sau ghé, chan co, chan dudi méi anh cung nhe ly rucu
trang réi sai ndm quan cam chiéc méng gam that luc. C6 16 ngudi mua chi coi viéc an com Ia nap néng luong dé
ton tai va lam viéc nén ngudi ban ciling c6t sao lam day da day khach hang voi gia tién thap nhat dé con chira
ra dugc déng lai nén chang ai phan nan gi.
Nhitng quan com bui binh dan cla sinh vién va cong nhan tuy cling dugc x&p vao dang it tién nhung déi tudng
nay khong can an qua nhiéu va thirc an cling khéng dugc xé6 bd qua nén mén duge Iua chon dé ché bién nhiéu
la trng ran, triing kho, dau nhoi, thit kho, rau mudng xao, dau xao va dua, ca...Binh thudng bira trua chi 8.000d
tré xu6éng né€u hém nao mudn cai thién thilam thém mot.miéng sudn x8t chua ngot thi du gia c6 giam di thi van
tren 10.000d. Com bui dang nay c6 phan sach s& va vé sinh hon nhung d6 ciing Ia khuat mét trang coi. May
ai dugc tan mat chiing ki€n miéng thit bam rat thom va mém boc trong 14 cai bap lubc chin tréng rat dep mat &y
lai dugc gom tir rét nhiéu nhitng mau thit bac nhac dudc nhat nhanh trong qua trinh loc xa mét con lon. Tay chan
thi mam mé, ru6i mudi khéng ngiing tham hdi va cusi cling tat c& déu dudc vét gon cho vao may xay ma ching
can rita qua (sg nhat thit, thit khong ban ngay sé vira, 6i thiu...) nén thinh thoang thuc khach sé vé tinh gap phai
mot chi€c léng lon ciing ngéc...Thiic an bay ra khay tréng tinh tuom da sic mau tusi tré dén thd ma lai ng dé
phai ra ban vai bui. Va du chd nhan c6 ¢6 gang giit néng bang hai nuéc thi thitc an ciing chi am 4m dugc khodng
gia nira ti€ng sau d6 thi chung lai tré vé v6i thla lanh tanh ban dau. M&y c6 cau sinh vién thi van vui vé yéu
doi tu dat tén la “com bui thanh lich”.
4 A e A Ed ~ g s > X 4

den (ui eao edp eua nguvi... tui tien day!
Com bui cao cdp chinh la am chi danh cho ki€u com may lanh, com van phong dang moc ra nhu ndm tai nhing
khu c6 tap trung nhiéu van phong, cao 6c. Quan x4 sach sé, clra kinh sang choang cé thé ngoi thu gian vira nhan
nha xtc moét thia com trang, déo thom vira thong tha nhin thdy ca dong ngudi tat c& ngugc xudi véi khau trang,
kinh, md. Khong khi luén ludn dé chiu, mia he thi mat mé trong lanh, mia déng thi 4m ap dé chiu nhu chinh
nhiing mén &n & day. Thuc khach chi vao quan néu chua cé thai gian doc lu6t qua thuc don ngudi phuc vu sé
gitip ban cach lua chon phu hop véi khdu vi. D& cé duge nhitng diu kién t6t nhu vay mét trong nhiing yéu cau
la ban phai 1a ngugi c6 tién. Mot xudt com thong thudng danh cho mot ngudi gia khoang 25.000d-35.000d tuy
vao mon ban chon &n v6i com |a tém, c4, thit ga hay thit Ion...Néu thich thém mot dia rau xao téi thém 20.000d,
canh cua khoang trén dudi 10.000d, thém mét céc bia tudi 30.000d cho dua com...va hoa don thanh toan sé
nhanh chéng vuct qua nguéng 100.000d.
Tién nhiéu c6 thé dem tdi tién nghi t6t song chua chic chét lugng cing dudc nhu minh mong muén. Mét ¢6 ban
lam bép tai mot khach san I16n da tam su: ¢6 1an dudc giao trén ndm, minh l6ng ngéng thé nao 6t khéng cét lai
xéo ngay miéng thit 8 ngén tay lam roi béng vao au tron, tim khéng ra danh bay phuc vu khach vay, may khéng
sao. Con chi ban hai san quen thi dan do ché co6 an tém, ca ngoai hang toan tém doéng lanh véi ca khéng boi,
hét “dat” clia chi xuat ra théi. Vay méi biét tai sao moi ngusi goi com may lanh la bui cao cép.

~ =
Vhay eho (94 ket
Com bui khéng can mat thai gian ndu nuéng, di chg va khong can rira bat, néu cao cap hon lai dudc hudng bau
khéng khi mat mé va thoai mai song diéu do chi tré nén hoan hao, khong c6 két thiic x4u khi ban thuc su 1a ngudi
tiéu dung théng thai. :




B¢ sinh an todn thuc phdm

an rau qua thé nao

cho an toan ¢
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nguoi. Gias h clar 4 1€ nhiéy,
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Dac tinh sinh ly quan trong
tuyén tiéu hoa bai ’uet.sﬁ
phirc hop fdch thich rrf
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béo, chat bét [am tang su
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Tinh hinh lam dung thuéc bdo vé thuc vat

phun tudi cho rau qua véi muc dich Igi nhuén. Du lugng HCBVTV tén du trong rau qua cé thé gay ngo

doc cap tinh hoac 1au dai cho ngudi tiéu dung Ngé déc thuc phdm do tén du HCBVTV dang la van dé
biic xtic, da c6 nhiéu vu ngd déc do &n rau qua bj nhiém HCBVTV nhu &n rau cai, bap cai, dua Ié, dua chudt,
ca chua va rau muong
Bifa an khong thé thi€u rau qua nhung lam thé nao dé& chon dudc rau sach, loai b6 HCBVTV ra khdi rau qua’?
Theo s6 liéu diéu tra ctia Trung tdm bao vé thuc vat phia Bic thi tai cac chd dau méi & Ha Noi c6 22,5% sé mau
rau dugc kiém tra vuct qua mc du ludng t6i da HCBVTV cho phep Do nam dudc d&c diém clia ngudi thanh phé
thich &n rau non xanh muét, qua to dep mat nén nhiing ngudgi tréng rau da danh nhng khu vudn riéng chuyén
tréng rau, qua ban. O nhu’ng khu tréng rau, ho bén phan dam cho “béc’, phun nhiéu thudc trir sau va phun dén
ngay cat ban dé rau phat trién nhanh, c6 ma dep. Bén nhiéu phan dam rau sé nhiém nhiéu Nitrat, vao co thé
sé chuyén thanh Nitrosamin gay ung thu. Du luong HCBVTV cao cé thé gy ngd doc hoac bénh tat. Hay tu clu
I&y minh tru6c khi ché ddi nhiing ngudi trong rau qua nghiém tac ap dung cac nguyén tac st dung HCBVTV. D&
dam bao an toan trong st dung rau qua tuci, can biét cach lua chon, x{ ly, ché& bién theo cac budc sau:

'—EJH uy nhién hién nay 6 nudc ta ngudi tréng rau d lam dung quéa nhiéu hoa chat bao vé thuc vat (HCBVTV)

Cach lua chon rau qua:

Khong nén mua rau qua trai vu, khi trai vu do thai tiét khéng thuén Igi nén sau bo phat trién nhiéu, rau qua can
¢bi, ngudi tréng rau qua phal st dung nhiéu loai HCBVTYV, thudc kich thich tang truéng.

Khéng nén mua loai rau qua mé mang, qua non; cac loai qué qua to va béng bay so véi binh thudng, vi véi nhiting
loai rau qua nay thi ngudi tréng ching da phai diing khong it HCBVTV, thudc kich thich tang trudng.

Nén chon rau qua nguyén lanh, khéng dap nat, khéng cé vét nat, thing.

Rirta carh:
‘%‘LL\/I :_;‘" ‘!"-y

Cach tét nhat la rira cho tréi hét ton du HCBVTV: rira dudi voi nudc chay hoac rira bang nudc sach nhiéu Ian.
Bang cach rira hai 1an du6i voi nudc chady va hai lan trong chau nhiéu nudc thi tir 40 - 90% tén du HCBVTV trén
rau cai da troi di.

Bac tinh cla HCBVTV géc lan hitu co la tan nhiéu trong nuéc, vi vay bing cach ngam va rdra troi, chiing ta hoan
toan cé thé loai bd dudc tén du clia ching trén bé mat la rau. D6i véi cac loai dau qua viéc ngam va rira troi
trude khi ndu dat hiéu qua kha cao. B6i v6i qua chin, dong tac rira trude khi béc vé tuy don gidn nhung c6 tac
dung tét loai trir tén du ctia HCBVTV.

Khi xao nau:

Cac HCBVTV géc lan hitu co dé bi phan huy khi & nhiét d6 cao. Vi vay khi xao ndu nén mé vung dé chiing bay
hoi 1a bién phap hiéu qua loai trit HCBVTV.

Canh giac khi thidy c6 dau hiéu nghi ngo:

Khi thay rau qua cé mui la, mau sdc khac thudng, thuc phdm mua cung ché ma da cé ngudi &n bi ngd doc... moi
ngudi can ding ngay khéng &n tlep

Hay biét cach loai b6 HCBVTV dé &n rau qua dudc an toan, ay la bao vé va nang cao chat lugng cudc séng cla
ban.
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B Gn van

Trai da sang thu. Nhitng ngay méat mé xua di cai khong khi oi bic, ngét ngat cta
mua hé néng nuc. Thu vé, nhitng béng clc né ro:

Xudn thién ddo hoa phé thanh bach
Ha nhat héng hoa ddu hao ky

Ctic ngao thu tinh huong van hoc
Tung ldng déng tuyét ngoc thién chi

Trong bo tranh bén mua, cic 1a biéu tugng clia mua thu. Clc vang, clic tréng,
clic tfa, clc nau, ctic do, cic tim den... mau cia hoa cic that phong phu. Hoa
clic ¢6 nhiéu loai. To thi c6 loai to hon béat an com, céanh dai goi la clc dai doa.
C6 loai chi nhé béang chiéc ctic do, goi la hoa ctc éo.

Hoa ctic la biéu tuong tinh cdm con ngudi, tinh yéu daéi lta. Trdi cang rét, hoa
clic cang tuoi, cang bam chéc vao canh. Hoa cuc con tugng trung cho su trudng
tho. Choi hoa clic, méi ngudi mét vé. Thanh cao, tao nha chai ciic dai dod, clic
tra mi. Léng lay choi ctc thuge duge, nglt sac. Binh di, méc mac choi hoa clc
vang, clic van tho. Ngay Tét, choi hoa ctic giit dugce lau. Cé khi hét thang Giéng,
chau clic van chua tan. Thanh ra, choi hoa Tét, c6 khéng it nha sdm chéau cic
bén canh lo canh dao.

Ngudi phuong Pong coi ctic van tho la biéu tuong cho hanh phiic vinh hing. Cic
van tho tuci lau nhat trong céac loai hoa ctic. Bdi thé, trudc Tét nhiéu ngay, nhiéu
nha da cé chau cic van tho va chau ciic van tho cling la chau hoa tét cuéi cling
tién xuan.

Hoa ciic udp tra cho ta chén tra thom, tinh khiét. Hang ngay uéng déu tra ctic
b8 gan sang mét, tri ho, gidm dau, gidm md, gidi doc, gilt mai tudi thanh xuan.
Ruou cic khéng say, cang uéng cang ngédy ngat long. Canh hoa, nhuy hoa ctic
ngam rugu, uéng theo kiéu dan da, ha da lam sao!

Hoa ctic 40 moc hoang. Hai vao lic mau con vang xanh, phoi kho, tan nhé,
ngam rugu la thuéc ngam khéi nhitc rang, sau rang. Hoa clic bach nhat chita tri
khéi hen suyén, ho ga, bung chuéng day hoi, tiéu tien khé. Hoa ctic van tho nau

Sen

Phd Blic An
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v6i gan ga 1a mén an bs gan, sdng mét. L4 ciic van tho gia nét, dép chifa bi béng. ép
18y nude nhé vao tai khéi dau tai.

Chéng hiéu c6 Cic phudng VAi kiéu sa dén thé nao ma lam cho thi si- tac gia pho
truyén Kiéu bat ha- thoi thanh xuan phai glii nhdi vao canh cay trong vuon nha nang:

Trdam hoa dua nd vé xudn
C¢ sao Clc lai mudén man vé thu?

Cuing tai “héom thu” 8y, chang da nhan dugce 15i thé thé:

Vi chung tham chit nhuy vang

Cho nén ctic phdi muén mén vé thu.

Chi si Ngo Thoi Nham ciing tiing tan ngan trude khom ciic:

Tiét thu muén dung gide mo thu

Phadi chdng gid ngdn trong hang ctic?

Gidp vang gitr gid xua bay budm

Tinh ngoc gdm dét nén loi tho...

Dai nha ai vong lai: Ngoai hién...giot mua thu...thdnh thét roi...Troi ldng...u
buén...may hdt hiu...ngting troi...

Dang Thé Phong khéng may méac phai cai bénh lao quai ac. Vugt nhitng khét khe
phong kién, bd qua eo xeo xa hoi, ngudi yéu da rude ngudi nhac si tai ndng ma minh
da trao cé con tim vé nha phuc thuéc. Trong lic nang don ganh trén vai, ganh hoa
vao phé kiém tién chay chita, & nha trén givdng bénh, tua lung vao vach chang nhin’
ra ctta. Ngoai hién...giot mua roi ti tdch. Bau trdi &m dam. Hoa cilic né r6 day vuon.
Véi lay cay dan ghi- ta treo dau giudng, tiing giot am thanh rung lén... “Giot mua
thu”- bai hat dé ddi clia nhac si Dang Thé Phong da ra doi & lang hoa Ngoc Ha (Ha
N6i) gitta mua hoa cuc.

Tt ngan xua, hoa ctic da lam cho bao van nghé si tén khong biét bao gidy muc va sau
nay, mai mai van la nhu thé! Sen tan cic lai nd hoa. Con tao ct v tu xoay van. Déng
qua hé t6i. Cuée doi tréi di mau nhu mét gide mao vay.




B »)si séng

- Ruou mul

Rugu mui dugdc coi l& mét trong nhiing thiic uéng giai khat dudc ua chudéng. Cé thé chiing nguyén goc thuéc dong rugu
cb d6 con cao nhu’ng khi dudc pha ché véi ca phé, socola, hoa qua khd, kem...chiing sé tao ra mét san pham méi, thiic
uéng mdi rat quyén rii, hap dan va dé cén ciing giam rat nhiéu.

3 : Kahlua

San xuat tai Maxico, dong

Drambuie brandy cé th& trén 1an tao mui ca

Budc san phé, sécola, vani va trén 1&n vai
xudt tai kL hoa qua khé. Nong dd cén nhe
Scétlen, 26,59

wisky mach
nha Scot co
thanh phan
cd ban la sap
ong va cay
co. Rugu cé
huong sap
ong, socola
va hoa qua
khé, néng do
cén hoi cao:
409,

Kem ca cao

Lam tir hat cacao va vani.

Tia Maria

Lam tai Jamaica la loai
rugu rhum c6 thé pha 1an
cung vdi ca phé, sécéla,
huong vani, qua khé. Néng
dé6 cén nhe 26,59

C6 hai mau, mau trang co
huong socola nhe mau
nau thi hudng sbcola rat
dam dac. C6 thé tron 1an
ca mui thom ctia ca phé,
bac ha va hudng vi cam
déu hét sic dé chiu, Néng
d6 con 25°

C. il

San xudt tai Ailen, sif dung rud
whisky va cé thé tron 1an véi
cacao, vani- kem, ca phé-vani
hoac sécdla dé tao ra nhiing

Grand
Marnier

San xuat tai
Phap tir rugu
congac va cam.
Rugu nay rat
thich hdp khi
ding tron hoac

san pham rugu mui déc dao
nhung tuyét doi khéng tron vai
nudc chanh, cam. Nong do: 170

uéng kem voi
Midori

Lam tai Mexico, rat hop
khi dling cting vdi dua tay.
Né&u thich @i vj c6 thé
tron vdi hoa qua, kem va
d erng‘ Néng db : 219

cac loai hoa qua
Jhu dau,chanh,
¥ budi... Néng d6
con hai cao: 40°.




hmd@wf ong mév mua bio hiém tai nanw héw qua,

he Bwhwng/mmhdw}wk}wwvwbm ‘Oong xd nhov tév
héw nay ddv co- mét cuc gach rot trung daw.”

Khi nao
udng rucu?

M6t budi sang sau khi tinh rugu,
mot anh chang ti té véi vo:
- Tir nay anh chi nhau khi vui nhat va
budn nhét thoi. C6 troi dat
chling gidm, anh xin hita nhu vay.
- Néu dugc thé thi con gi bang. =
Nhung anh I8y méc gi I vui Diéu quan trong
nhéat va buén nhat?
- Vui nhét |a khi anh gan em va buén
nhat la khi anh xa em!
- Troi!

Giam khao cuéc thi cap bang lai xe hoi:
- Diéu quan trong nhét khi lai xe & cac
vung néng thén la gi?
- Nam viing gia ga, vit a!

Trung tam kham - Tu van Dinh Dudng

Vién Dinh duéng

Do cac bac si chuyén ngénh dinh dudng, nhi khoa, ndi khoa
v6i nhiéu nam kinh nghiém dam nhiém

Chuyén kham tu van dinh dudng
- Ché d6 &n chuén cho tiing d6i tudng theo tiing bénh & moi lia tudi
Tré em: cham I6n, suy dinh dudng, coi xuong, thira can béo phi, thi€u mau, biéng
an, non trg, réi loan tiéu hoa.
Ngudi I6n: Phu ntr c6 thai va dang cho con b, dai thao dudng, cao huyét ap, réi

loan m& mau, tang cholesterol, loang xuong, gout, suy tim, suy than, loét da day, ta
trang, viém dai trang man, xd gan.

- Xét nghiém mau, phan, nudc tiéu

- Huéng dan thuc hanh cac ché d6 an cho tré

- Ban sach, tai liéu va san pham dinh duéng dac thu

Ngay khdm: cdc ngay trong tudn, trir cht nhat, ngay 1&
Sdng: 7h30-11h30; Chiéu: 13h30- 19h3 Thi bay: 8h- 12h
Dia chi: 02 Y-ec-xanh/48B Tang Bat Ho, Ha Noi * DT 04.9720554. Website:www.nutrition.org.vn




B (hoé dep
BAI TAP NHE

Ha Chi =

n Ngoi chém 6 dau ghé, lung va

cang chan dat vuéng géc voi
mat dat. Hai tay khép nach,
chéng thang len mép ghé, lay
day lam diém tua dua ngudi ra
khéi ghé, ha thap co the nhung
khéng ngoi bét xuéng nén. Gilf tu
thé nay 5 giay tap lai 6 lan dong
tac nay.

ﬂNE‘ém xuoi hai tay trén mat

dat. Hai tay xu6i theo ca the,
chan chéng, kep mét chiéc goi

vuodng G gilra hai chan. Vira kep

chat géi vira nang bung sao cho

vai, moéng, dau géi nam trén mot

duong thang gill tu thé 5 gidy tap

8 |an doéng tac nay.

BBEmg song song vdi

tuong, git khoang cach
sao cho hai canh tay dua
song song truéc nguc va
hai ban tay dat up vao
tuong. Thuc hién dong tac |
chong ddy véi phan than |-
trén. Vi tri clia chan va

i héng gitr nguyén.

n NZm chéng dau
gbi va tay trén
mat dat, thuc hién
déng tac chéng déy
phan than trén. Tap
khoang 45 giay
doéng tac nay.

lung van gitr
Tap 10 lan don_
nay. )
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BS. Nguyén Van Tién

1.Nguoi gay
an uong

nhu thé nao
dé ting can?

DINH DUONG

chét dinh dudng so véi nhu cdu can thiét cho co thé. M nang
lugng t:eu hao nhiéu hon mc nang luong an vao. Muén tang
can trudc hét can an thém com va cac mén &n xao, ran cé nhiéu chat
béo (ma, dau) dé cung cdp thém ning luong.
DE tang s6 lugng thdc an hang ngay, ngoai 3 bifa chinh can an thém
cac bita phu déng thai két hgp véi cac hoat déng thé Iuc giup an ngon
mleng Uéng thém nudc, nudec hoa qua, nubc rau hodc nuéc dun soi
dé nguodi.
Tom lai d€ tang can thi cAn an thém chat béo va tang luong thic an
hang ngay. Ngoai ra can c6 ché do lao déng hop ly, khéng nén lam
viéc cang thang qua stc. Nén danh thoi gian nghi ngoi thodi mai va
ngt day da.

Ve khia canh dinh dugng thi ngu’dz gay thudng la do &n khong da

Thé nao Ia mot
bira &n du chat
dinh dudng
va can déi?

@

VINAMILK

Chuyén muc nay dugc Vinamilk hé trg

dd n&ng ludng, di chat dam, chét béo, chat khoang va vitamin,

uéng dl nude cho co thé. Trong khdu phan &n cé cac chat sinh
nang lugng Ia tinh bot, dam va béo. Rau va hoa qua cung cap cac vita-
min, chat khoang va xd. Nhu cau nang lugng va céc chat dinh dudng
thay d8i theo tudi, gi6i va tinh trang sinh ly.
Bira an can dai la bira an trong d6 c6 cac chat dinh dudng can déi hop
ly. khdu phan niang luong ti tinh bot chiém 65-70%, chat dam [a
12-14%, chat béo la 18-20%.
Bén canh su can doi vé cac chét sinh nang lugng con phal bao dam
can déi vé chét dam, chat béo, can c6 dd cac acid amin can thiét & ty
|é can d6i thich hgp. Can phdi hop ca dam dong vat (thit, ca, tring,
tém, cua...) véi dam thuc vat (dau dé, viing lac); ca chat béo dong vat
(m8, bo) vdi chat béo thuc vat (dau, ving, lac) & ty & can dsi. Muén
dam bao mét bita an d chat dinh dudng va can doi, ching ta can thuc
hién da dang héa bira an, su dung phéi hop nhiéu loai thuc phadm
nguén géc déng vat va nguén géc thuc vat.

B tra &n du chat dinh dudng la thuc phdm cilia bita an cung cap
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én ngon trong gia dinh

MudGp huong hap

Nguyeén lieu:

Muép huong : 2 qua
Thit nac than: 100g
Tom tuoi: 200g

Hanh khé: 2 cl

Ot d6: 1 qua

Gia vi, dau an, déu hao

Cach lam:

Muép huong got vo, cat khic dai khoang 5-7cm.
Hanh khé boéc bd vo, dap dap, bam nho. Tém tuoi boc vo, thit nac vai rita sach, bam nho, udp gia vi. 6t tach bo
hat thai chi.

Cho hai thia ddu vao chao, phi hanh that tham cho tém, thit vao dao san cung mot thia gia vi .

Muép huong xép vao dia sau long rudi moét chit dau hao Ién trén, day kin hap cach thuy khoang 15 phut. Khi
mudp chin, xac tom, thit, 6t tuoi phd |én trén day kin hap thém 3-5 phdt ntia cho thom day mui.

Mén nay dic biét nén an néng. Khéng dé hdp qua lau mudp sé mém nhiin, chua va khéng ngon.

Cé tim Ch|én V6| Nguyén liéu:

Ca tim dai: 3 qua

n” . w Thit nac vai: 200g
xOt thit bam wmies2e
X Bot dao: 2 thia
Gia vi, dau ran, he, dau hao.

Cach lam:

Ca tim nuéng qua trén bép than hong réi khéo
léo bée bd vé, khia hinh vay ca, roi xat lam bén
hodc sau miéng tuy theo qua to hay nho (bo bét
phan ruot & gitta). Thit nac rita sach, bam nho
hoac thai hat luu, udp gia vi. Hanh kho boc bo
vO, bam nhod. He nhat rira sach, xat khic dai
khoang 2cm.

Cho nhiéu dau vao chao, khl dau nong gia, cho
ca vao ran, dé Ika to cho ndi vay, vét ra dé rao
md&. Pé dau lang chdo, phi hanh thom, trat thit
vao xao chin, ném chut gia vi, dau hao cho day
mui. Khi thit chin, xuéng moét chat bét dao cho
sanh sanh.

Xép ca vao dia sau, trut thit bam [én trén dat vao
vi hap khoang 10 phat cho mén néng gia.

Mon nay nén an nong




Gt ngot xao tébm

Nguyén lieu:

Ot ngot: 2 qua

Tom tuoi; 200g

Thit nac: 200g

Hanh hoa, gia vi, ddu an, dau hao

Cach lam:

Ot ngot tach bd hat thai miéng vira &n. Hanh khé béc
b6 vo, dap dap, bam nhé. Tém tudi béc vo,con to cat
lam doi. Thit nac vai rlta sach, thai miéng nho, uép gia vi.

Hanh hoa cat bo ré, rita sach, cat khuc dai vua.

Cho hai thia dau vao chao, phi hanh that thom cho tom, thit
vao dao san cling moét thia gia vi . Sau do cho tiép 6t vao xao
cting. Khi 6t chin mém, cho thém mét thia dau hao vao xao clng,
ném lai gia vi cho vira an, réc hanh hoa vao dao déu khoang 1 phut cho hanh chin
tai.
Mén nay dac biét nén an néng. Khong xao qua lau 6t sé mém nhiin va néng kho an.

Ngbng cai nau sudn

Nguyén lieu:
Sudn: 300g

Ngong cai: 5009
Nam huong: 5 chiéc
Gia vi

Cach lam:

Chon miéng suon than, nhiéu nac, tach riéng ting gié,
chat khic dai khoang 5ecm cho vao ndi d6 nudc ngap
xuong théc Ilra s6i manh réi nhdc xuéng chat bo nudc
rtta lai suon cho sach, nudc ninh sé trong va khéng bi
hoéi. Ngéng cai chon chiéc cudn chat, tach riéng ting
la, cat bo bét phan 1& xanh xat khic vira an. Nam
huong ngam nd, rta sach,

Khi sudn mém nhtt, cho ndm huong, ngdng cai vao,
ném gia vi cho vira 8n, khi ngéng cai chin téi la dudc.
Canh ngong cai tham, ngon ¢6 vi hoi nhan nhan dang.
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Chuyén lam viéc cua doan
cong tac UNICEF tai Daklak

rong 3 ngay (tr 30/5 dén
I 2/6/2005), doan cong tac cla
UNICEF do Ts. Jama Awale
Gulaide va Bs Maaike Arts, can bod
phong Y té - Dinh dudng, thudc té chirc
UNICEF tai Viét Nam da dén tham tinh
Dak Lak. Doan da kiém tra tién do thuc
hién du 4n “Can thiép tron g6i dé cai
thién tinh trang dinh dudng va stic khoé
clia ba me va tré em’ tai huyén Kréng
Bong va viéc trién khai “Ngay vi chat
dinh dudng” tai huyén Kréng Pak.

Poan ciing da dén tham mo hinh “Hai
biéu dé phat trién cho mot tré < 2 tudi’
do Vién Vé sinh dich té Tay Nguyén thir
nghiém tai xa Ea Hiu, huyén Krong Pak.
Doan danh gia cao cac nd luc cla
nganh y té dia phuong trong cong tac
cham séc¢ dinh dudng cho tré em. Trong
chuyén tham nay, cac chuyén gia cla
UNICEF ciing déng gép nhiéu y kién
quan trong nham gép phan nang cao
kha nang trién khai cac chuang trinh y
t& dua trén diéu kién thuc t€ cla tinh
nha.

Trong thai gian qua, UNICEF la mot
trong nhiing t8 chlic da hé trg tich cuc
cho céc hoat dong cham séc sic khoe
tré em, nhu du an tiém ching md
rong, bé sung vitamin A cho tré em va
ba me sau sinh, b8 sung vién da vi
chat, b8 sung vién st cho phu nir tudi
sinh dé va mdi day la du an cham so6c
stic khoe dinh dudng cho phu nit mang
thai va nuéi con nho cho 8 huyén thuéc
4 tinh Tay Nguyén.

Tham mé hinh “Hai biéu dé..." tai x4 Ea Hiu - Daklak
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