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Dinn dudng & phat trién

cung c6 mang ludi

dinh dudng diéu tri & cdc |

BS. Nguyén Huy Thin - Phé Vu trudng Vu Biéu tri-Bo Y t&

Dinh dudng diéu tri Ia mét bé phan rat quan trong trong hé théng bénh vién. f\g udng khéng nhimg lam tiang
hiéu qua cua diéu tri bénh ma con lam giam tai phat trong cac bénh man tinh. J rat nhiéu nudc trén thé gidi,
dn udng la mot phén cia phac dé diéu trj, chi dinh bt budc trong didu tri bénh. An udng tot sé gitp bénh
nhan mau chéng hdi phuc, rit ngan thdi gian nam vién, giam dugc rat nhiéu chi phi cho bénh nhan va xi
héi. O nudc ta trude nhimg ndm 85 cia thé ky 20, theo qui dinh clia Bé Y t& cac bénh vién (BV) déu phai cé
khoa Dinh dung véi bién ché on dinh. Cac bénh vién da t& chirc in udng cho bénh nhan nadm vién. Chinh vi
vay hau hét cac bénh nhan déu bao an tai khoa dinh dudng va da gép phan tich cuc trong diéu tri mét s&
bénh lién quan dén dinh dudng nhu tim mach, cao huyét ap, tiéu dudng...

cap vé thuc phdm cho ngudi bénh khong con,

cac dich vu n udng tu nhan phat trién manh, cac
khoa Dinh dudng khéng con chiém uu thé so véi bén
ngoai vé gia ca va hinh thic phuc vu. Hon nita cac bénh
vién c6 quyén tuf chii trong viéc bé tri bién ché cac bo
phan cta minh. Vi thé 1an luot cac khoa Dinh dudng
dugc thay thé bang cac dich vu an udng. Khoa Dinh
dudng giai thé vé t6 chirc bién ché va mat bang. Bénh
vién cling tu gidi phéng minh khai trach nhiém lo an
udng cho bénh nhan va bénh vién con thu loi tir cac co
sd dich vu, dan dén bira an clia ngudi bénh khéng dudc
dam bao, diéu d6 da anh hudng khéng t6t dén hiéu qua
diéu tri bénh. -

Khi chuyén sang nén kinh & thi trusng, ché d6 bao

vé viéc phuc héi va xay dung khoa Dinh dugng

bénh vién. Mat khac, mac dii khoa Dinh dudng
cua cac bénh vién da dugc xay dung va khéi phuc lai,
nhung hién nay con thiéu can bé cé chuyén mén vé
dinh dudng-tiét ché. Trudng Dai hoc Y Ha Nai tit nam
1976-1982 da dao tao dudc 4 khoa bac sy dinh dudng
diéu tri nhung cho dé&n nay thi dai da sé can bo dudc
dao tao da chuyén sang cong tac khac.

ua diéu tra tinh hinh va x&c dinh nhu cu dao tao
vé dinh dudng lam sang ciia cac bénh vién

tuyén tinh/ thanh phé cia Khoa Dinh dudng

N gay 5/7/2001 B Y t& 6 chi thi 07/2001/CT-BYT
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bénh Iy va tiét ché cta Vién Dinh dudng cho thay: co
khoang 68% (75/110) bénh vién cé khoa Dinh dudng,
con 32% bénh vién khang ¢6 khoa Dinh dudng. Chi c6
58% khoa Dinh dutng la c6 bac sy véi cac chuyén
nganh khac nhau va hon 2/3 khoa Dinh du@ng nay
(72%) khéng c6 bac sy vé dinh dudng. Diéu nay cho
thay mot thuc té la cac khoa Dinh dudng hién dang rat
thiéu bac sy dinh dudng va cac bac sy cé kién thirc vé
dinh dudng. Nhu da néu & phan trén, hién nay chi con
4/40 bac sy diéu tri van ti€p tuc lam ding chuyén
nganh. Do thi€u can bo ¢ chuyén mén vé dinh dudng
nén chi cé 70% s6 bénh vién cé khoa Dinh dudng 14 t8
chifc an uéng cho ngudi bénh, nhung ciing chi méi phuc
vu dudc ché dé an cho khoang 40% s6 bénh nhan ndm
vién. Nhu vay ngay ca bénh vién cé khoa Dinh dudng
thi cling co dén 60% s6 bénh nhan nim vién khéng
dudc an udng theo ché do "an diéu tri". Ty 1& bénh vién
thuc hién ché do an theo bénh ly theo tiing loai bénh
con rat thap; khoang 30% cho ting loai bénh (bénh tiéu
dudng 32,7%, bénh tim mach 28,1%). Tinh hinh tu vdn
dinh dudng cho bénh nhan chua dudc trién khai rong
rai: chi c6 73% s6 bénh vién tién hanh tu vén, chl yéu
la cho bénh nhan nai tri va do bac sy diéu tri thuc hién.
D& dap (ing 1 phdn nhu cdu can bé phuc vu khoa Dinh
dudng, Vién Dinh duBng da t6 chiic 4 16p ngan han bé
ttic kién thic dinh dudng lam sang va tiét ché cho cac
bac sy va y ta clia mét s6 bénh vién, tuy nhién chua
dap Ung dudc nhu cau hién nay. Day la mét thuc té dat



Kham phat hién
béo phi & tré em

Huéng dan
ché d6 an cho ba me

dang nudi con nho

ra rat nhidu thach thic cho nganh dinh dugng lam sang.
Mudn t8 chifc 6t "an diéu tri" cho cac bénh nhan thi
truGc mat phai xay dung va cling 8 ngay mang luéi can
b6 dinh dudng lam sang va xay dung khoa Dinh dugng
& cac kh6i bénh vién tu Trung uong dén cap tinh, va dai
hoi hon bénh vién cap huyén cling phai co ky thuat vién
dinh dudng va tiét ché.

duyét dy an " Xay dung mo hinh diém va nguon

luc dinh dudng lam sang". Hoat déng chinh clia dy
4n 1a xay dung mé hinh Khoa Dinh dudng diém tai 7
bénh vién: BV Nhi Trung udng, BV Bach mai, BV Thanh
nhan, BV TW Hué, BV Ba khoa Thai nguyén, BV Phu
<&n Tir dd, BV Thong nhat Dong nai. Ngoai ra, du an sé
hé tro cho dao tao déi ngil giang vien quéc gia vé dinh
dudng lam sang va 8 chitc mot 6 I6p tap hu&n cho cac
trudng khoa va can bo dang lam viéc tai khoa Dinh
dudng, bac silam sang 0 mot s6 BV va ldp chuyén
khoa so b (6 thang) dau tién vé dinh dudng diéu tri.

Théng 12 nam 2004, B6 Trudng Bo Y té da phé

dang c6 k& hoach xay dung "K€ hoach t6ng thé

vé dao tao can bd dinh dudng lam sang" trong he
théng dao tao ctia nganh y té. Trudc mat dé dap (ng
nhu cau xay dung va cing ¢ hé théng Khoa Dinh
duBng trong cac bénh vién bén canh viec ho trg khoa
Dinh dudng xay dung cd s& vat chét, trang thiét bi, hd

Du’di su chi dao clia Bo Y t&, Vién Dinh dudng

trg kinh phi cho hoat dong clia khoa dinh duong... Vién
Dinh dudng c6 mot s6 dinh hudng sau:

1. Trién khai tap hugn b8 tdc kién thifc dinh dudng tiet
ché hang nam cho cac déi tuong:

- Pao tao ngan han chuyén khoa dinh dudng lam sang
cho cac trudng khoa va can bd clia khoa Dinh duong
bénh vién

~ T8 chitc tap huan ngdn han cap nhat thém kién thic
vé dinh duéng lam sang cho cac bac sy lam sang dang
cong tac tai cac bénh vién.

2. C6 ké& hoach tiép tuc dao tao bac sy dinh dudng diéu
tri, dao tao ky thuat vién Dinh dudng va tiét ché; tién tai
dao tao clf nhan dinh dudng va tiét ché&. Dudi su chi dao
cia Vu Khoa hoc va Dao tao - BO Y té, Vién Dinh dudng
dang phéi hop cting Trudng Cao dfng ky thuat Y té 1
Hai Duong nghién clu, xay dung chuang trinh dao tao
"Ky thuat vién dinh dudng va tiét chée".

t8ng thé vé dao tao can bo dinh dudng lam sang"

cAn sém dudc xay dung va trién khai. Trudc mat,
phai tang cudng dao tao, tap huén ca ngan han va dai
han cho can bd lam cong tac dinh dudng lam sang dé
cling ¢8 va xay dung mang Iudi can b cing nhtf cac
khoa Dinh dudng trong cac BV, cé nhu vay "an diéu tri"
méi c6 thé trién khai tét va gop phan diéu tri bénh co
hiéu qua.

Cén ohai khang dinh mét lan nita rang "Ké hoach
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inh dudng véi cac bénh man tinh

Dinh dudng doi véi

béenh Gut__

BS. Binh Kim Lién

Bénh Gt (Goute) 12 mdt bénh rdi loan chuyen hoa co lién quan dén &n udng do néng do axit uric qua cao

trong huyet tucmg dan dén lang dong céc tinh thé urat (mudi cta axit uric) hodc tinh thé axit uric. N&u lang
dong & khop (6 sun khdp. bao hoat dich) lam cho khdép bi viém, gay dau dén, lau dan gay bién dang, ciing
khdp. N&u lang dong & than gay bénh than do urat (viém than kg, soi than...). Bénh thudng gap d nam gidi

tudi 40 tré 1én. Bénh thudng cé nhimng dqt kich phat, tai phat nhiéu lan.

>
Cac biéu hién cua bénh Gut

- Viém khép cap tinh: Sung va dau nhic khdp nhat la
khdp dét ban va ngon chan cai

- Lang dong san urat: thay nhiing cuc hay hat urat néi
duéi da di déng dudc dudi vanh tai, mém khuyu, xuong
banh che hoac gan gan got

- Sdi urat, axit uric trong hé théng than-tiét niéu

- Viem than ke, suy than

- Xét nghiém mau thay axit uric tang cao trén 400 micro-
mol/lit

Nhiing ngudi cé nhiéu nguy co bi tAng axit uric mau va
mac bénh Gat:

- C6 tién sir gia dinh bi bénh gut

- Thita céan va béo phi

- An uéng khéng hdp ly, &n qua nhiéu cac loai thuc
pham chifa nhiéu nhan purin

- Nghién rudu, nghién ca phé

- Duing nhiéu thudc Ii tiéu nhu hypothiazid, lasix... ¢o
thé lam tang axit uric va gay ra cac dot gt cap tinh.

Ché doé &n trong phong bénh Gat

Can nhan thic ring dn uéng khéng hop Iy la mot
y&u té thac day xuat hién bénh va lam tai phat bénh.
Nhiéu bénh nhan xuat hién dgt sung dau khdp dir
doi dén mirc khéng di lai duge sau khi an nhau
nhiéu hai san, thit ché, thit thi rimg hay da day,
Iéng lon tiét canh. Vi vay ché do &n udng cua bénh
nhan gut cé y nghia rat quan trong nham giup ha
axit uric huyét bang han ché dua nhan purin vao co
thé (axit uric dudc tao nén do 6xy hoa nhan purin)

Ché do an trong phong bénh Gut:

- Pam bao bita an cé dii cac chat dinh dudng 4 ti 1é can

doi

- Pam bao can déi gilta cac thanh phan sinh nang ludng.

Pam: Nén chiém tif 12-15% t6ng ning lugng an vao

Ma: Nén chiém tir 18-20% téng néng lugng an vao

Pudng: Nén chiém tir 65-70% téng nang luodng an vao

- An vita phai cac loai thic &n chlta nhiéu nhan purin:

cac loai thit, hai san, cac loai pht tang

- Can c6 su lua chon va phdi hap nhiéu loai thuc pham
= déu dan trong thuc don hang ngay

&' B - Khong uéng qua nhiéu va kéo dai rugu, bia,

L caphé
A - Luén uéng di nudc



Dudi day la bang ham lugng purin trong mét sé loai thyc pham (tinh theo mg trong100g thuc pham)

Nhom | Nhém Il Nhém Il Nhom IV
Nhan purin thip Nhan purin trung binh Nhan purin cao Cac loai dé uéng
(0-15 mg) (50-150 mg) (trén 150 mg) chira nhan purin
Ngii céc, ddu ma, tring, Thit, ca, Oc, gan, biu duc, ca trich | Ruou, bia
sifa, fomat, rau, qua, hat héi san, dau, do nudc diing thit, ndm, mang tay ca phé, ché

DEé diéu tri bénh Gut c6 higu qua can cb sy phdi hgp chét ché giira ché d6 &n udng theo bénh va st dung thudc chira
bénh hop ly theo chi dan clia bac si.



Dinh duong véi cac bénh

Ché do an
cho ngudi bi bénh €

Thanh Chau

Ché d6 &n la van dé quan

trong nhéat trong diéu trj

bénh dai thao dudng vdi

muc dich nham dam

bao cung cdp di

dinh du@ng, can

béng dli ca vé sé

Iugng va chat Iugng

dé cé thé diéu

chinh tét dudng

huyét, duy tri can

nang theo mong

muén, dam bao cho

ngudi bénh c6 di sic

khoé dé hoat déng va cong
tac phu hgp véi timg ca nhan.

Béi dudng do t6n thuong tuyén tuy cé 2 thé (type)

- Thé phu thudc Insulin (type 1): thudng gap & ngusi tré
tudi, gay nhiéu va thudng c6 nhiéu bién ching.

Thé khéng phu thudc Insulin (type II): thudng gap & N h u cau r,'ang lUdng
ngudi tudi trén 40, ngudi béo va it bién chimg. & C é ccC h ét d | n h d u'a n g

Véi type |, ché d an thich hgp két hop vdi ding thudc
theo chi dan ciia bac si sé gitp cho bénh &n dinh,

han ché& bién chitng. Vi type Il chi can ché do

an thich hop két hgp véi hoat déng thé Iuc

diéu d6 thudng xuyén 1 kiém soat duac

dudng huyét giai doan dau clia diéu tri.

Nhu cau nang lugng: bénh nhan bénh dai
thdo dudng ciing cé nhu cdu nang lugng
giéng nhu ngudi binh thueng. Nhu cau
tang hay gidm va thay déi khac nhay

Nguyén tic co ban vé ché d6 an clia tuy thudc tinh trang ctia moi ngudi.

bénh nhan bénh dai thao dudng la B et Tuy nhién ciing ¢6 nhitng diém

han ché gluxit (chat bét dudng) dé S il el 7

tranh tang duong huyét sau khi an s . = LHyAReR ML el .;.

va han ché& vita phai chét béo nhat - Tuy theo loai cong viéc (nang haj
> T - nhe)

3 ¢ it béo b3 a dé tranh roi ; ,
la cac axit béo bdo hoa dé tranh roi < Tuy theo thé trang (gdy hay béol

M nhu cau nang lugng chung cho
bénh nhan diéu tri tai bénh vién la
25Kcal/kg/ngay.

loan chuyén hoa. Ché dé an cla

ngudi bén phai xay dung sao cho cung

cdp cho co thé ngudi bén mét ludng
dudng tuong déi én dinh va quan trong
nhat la phai diéu dé va hap ly vé gio gidc va
6 lugng thirc an trong céac bita chinh va phu.



rotein (chat dam): Ludng protein nén dat
PO.8g.-‘kgr’ngéy vGi ngudi 16n. Néu khdu phan cé

qua nhiéu dam s& khéng tot, nhat la d6i vai bénh
nhan cé bénh Iy than sém. Trong ché dé dinh dutng
cla tiéu dusng ty 1é nang luong do protein nén dat
15-20% nang Iudng khau phén.

Nén #n chéat béo vira phai va gidm chat

 nhiéu axit béo bado hoa. Céac chat
chat axit béo bao hoa dé gay xd vira
mat khac chat béo lai cung cap nang
han nang Iudng do gluxit cung cap). Vi
axit béo chua bao hoa co nhiéu trong
> vat nhu ddu mé (vimg), dau dau nanh,
¥ 18 nng luong do chét béo nén la
ing khdu phan va khéng nén vugt
soat chat béo trong khdu phan con
' glfa xd vira dong mach.
t bot duang): Trong bénh bénh dai thao
ng huyét cé chiéu hudng tang vot sau khl
,chuyén hoa dudc dé cung cap nan
':the vi the ché do an phai han ché g[ ]

dang cac hat va khoai cii. Hét stic han
on va cac loai thtrc an cb hém qung di

phan. E)é benh nhan
trong viéc lua chon
thanh tung loai ¢

- Loai c6 ham I
dung hang n

ludng via p

mot s6 trai
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inh dudng véi cadc bénh man tinh

An udng va bénh

An nhiéu ca chua c6 tac
dung han ché& ung thur tién
liet tuyén & nam gigi

Ung thu dang la moét trong nhimng
nguyén nhan gay tif vong hang dau
doi vdi con ngudi. Moi trudng bi 6
nhiém do cac yéu 16 tu nhién va do
chinh con ngudi gay ra: cac tia tU
ngoai tif anh sang mat troi, cac chét
thai céng nghiép, cac loai hoa chat
bao vé thuc vat duge stf dung bira
bai t6n dong trong dat, nudc, nhiém
vao thutc phdm, cac chat hoa hoc
cho thém vao thiuc phdm véi nhiing
muc dich khac nhau...déu cé thé
gay hai va la nhiing tac nhan gay
bénh ung thu cho con nguai.

Tac hai cia hat thudce 1a déi véi co
thé thi d4 quéa ré rang. C6 t6i han 20
bo phan cd thé bi ung thu do anh
hudng ciia hut thuéc la. Dién hinh la
ung thu thanh quan, ung thu vom
hong, thuc quan, phé quéan, phéi &
ngudi hut thudc 1a thudng xuyéen.

Uéng nhiéu rugu bia la mét trong
nhiing nguyén nhan gay ung thu da
day, dai trang va truc trang. Tai
Zambia, ung thu thuc quan chiém tai
25% ty & tir vong do ung thu va

ngudi ta da nhan thay co su lién
quan gitta hién tudng nay véi cong
nghé ché bién bia tif nguyén liéu la
ngd clia ho. Con & My, ngudi ta thay
rAng uéng qua nhiéu rugu co moi
lien hé vdi ung thu khoang miéng,
thanh quan va thuc guan.

Thuéc la va rudu co6 kha nang coéng
huéng trong viéc gay bénh ung thu.
Néu vifa nghién rugu vifa hut thude
I4 thi kha nang bi ung thu vom hong
tang tir 2 dén 5 Ian so vdi chi uong
rugu hodc chi hat thudc la. Ngudi ta
cling thay rang néu nam gidi khéng
uéng rugu va khéng hit thudce 1a thi
kh& nang bi ung thu giam di 76%.
Phu nif hat thuoc 14 ty 1& ung thu vi
ciing rat cao. Ung thu v con lién
quan téi mét ché do an nhiéu chét
béo, nhat la & phu nif tudi man kinh
Do 4n nhiéu chat béo dan téi béo
phi, Itong Estrogen trong cd thé
tang |én lam cho nguy cd bj ung tht
v & nhitng phu ni béo tang lén.
Nhiéu céng trinh nghién clu cling
cho thay ngudi cé tudi cang Ién thi




nguy cd bi ung thu cang cao. Do
kha nang mién dich cta co thé giam
sat, do roi loan néi tiét, do kich t6
trong cd thé mat can béng va do
ngudi gia phai chiu su tac dong cla
cac yéu 16 méi trusng déc hai nhiéu
hon, dai hon. Ngudi ta thdy rang tir
20 dén 60 tudi, ct méi 10 tudi ting
lén thi ty 1& ung thu tang 18n 2,7 1an
va clf 2 ngudi mac bénh ung thu co
mot ngudi & tudi 65 trd Ién.

Tiéu ban nghién ciiu vé ung thu cla
T8 chirc Y té thé gidi da chi ra rang
mét trong nhitng nguyén nhan cla
bénh ung thu la do 16i séng cla
chinh ching ta gay ra. Nhiing thoi
guen nhu hat thudc 1a, uéng nhiéu
rudu, an nhiéu thit, an it rau, an
nhiéu ma va thich an cac mon thit
nudng, thit hun khéi, thudng xuyén
an cac mon xao, ran va nhat la dau,
maé dung ran di ran lai nhiéu lan la
nhiing nguy cd cao ddi vdi cac loai
bénh ung thu dudng tiéu hoa.

Cac thuc phdm dugc ché bién céng
nghiép, déng goi san, cac loai thiic

TS. Tran Pinh Toan

an chira nhiéu chat béo, nhét la cac
loai banh nhu banh cha, banh
quy...néu dé |au ngay chat béo bi
6xy hoa rat dé gay ngd déc bdi chat
perocyt. Cac loai thirc &n bi nam
méc nhut lac méc, dau dé méc,
tuong bi nhiém méc, hat bi, hat dua
rang san bi méc... néu an vao dé bi
nhiém nam Asp.Flavus co chia afla-
toxin gay ung thu gan. Do do6 khong
nén an nhing loai thirc an nay khi
da bi hu hong.

Né&u nhu thirc an bi nhiém hoa chat
doc hodc do ché bién lau gay chay,
sinh ra cac chat doc gay nén bénh
ung thu thi ciing cé thé tranh dudc
bénh ung thu bang mét ché do an
uéng thich hop. Mét s6 thanh phan
thifc an c6 kha nang lam giam nguy
cd gay bénh nhu Lycopen, Vitamin
E, C... Chat Lycopen c6 trong qua
ca chua la mét trong nhitng hgp chat
chéng dxy hoa rat ¢ hiéu qua, co
tinh chat gan giéng nhu béta
caroten, vitamin C va vitamin E c6

d6, an nhiéu ca chua cé tac dung
han ché ung thu tién liét tuyén &
nam gidi, ngoai ra noé ciing co tac
dung tuong tu ddi véi mot s loai
ung thu khac nita. Cac loai thuc
pham va rau qua c¢b chita nhiéu vita-
min C, A, E déu co tac dung phong
va chéng ung thu do kha nang
chéng 6xy hoa cao cla nd. Chat xd,
ngoai tac dung "kéo" cholesterol ra
khoi cd thé, n6 con cb tac dung
chéng tao bén, han ché dudc ung
thu dai trang. Mi ngudi mét ngay
nén an tr 400-500g rau xanh cac
loai, day la mot khéi luong khong
nhiéu nhung khéng phéi ai ciing da an du.
Sau cung la nén chon nhifng cach
ché bién don gian nhu ninh, ludc,
hép, kho. Chon thuc pham tudi séng
c6 chat ludng tot, ria sach trudc khi
nau. Thuc hién mét 16i séng lanh
manh, @n uéng hop vé sinh, hoat
déng thé Iuc thudng xuyén va hop ly
la nhitng yéu t5 tich cuc dé phong
va chéng lai nhilng nguyén nhan

nhiéu trong cac loai rau qua tuci. Do I gay bénh cho cd thé.
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40 bén khong phai la mét bénh ma la mot trieu

chiing thudng hay gap & tré em vdi bidu hién dé
nhan thdy thong qua viéc giam s6 |an dai tign
binh thuéng, kho va dau khi dai tién do phan ran hoac
qua to. Tré dugc coi la bi tdo bén néu dudgi 2 lan dai
tien/ngay déi véi tré sd sinh, dudi 3 |&n dai tién/tudn
(trén 2 ngay/ldn) véi tré dang ba me, dudi 2 1an dai
tien/tudn (trén 3 ngay /1an) véi tré 16n.
Tao bon néu khong dudc diéu tri s& dan dén nhiéu hau
qua nhu tré biéng an, cham lon, coi coc, suy dinh
dudng,chuéng bung, ddy hoi, an khé tiéu, non tré.
Nhitng chat doc trong phan can dudc thai ra ngoai
hang ngay bi tich lai trong rudt c6 thé bi hap thu trd lai
trong mau gay hai cho slic khoé cla tré. Bi sa truc
trang do ran va ngdi chd 1au, chady mau truc trang do
phan qua ran.

Nguyén nhan dan dén tao bén & tré:

Nguyén nhan do tn thudng thuc thé & dudng tiéu hoa,
loai nay hiém gap thudng chi chiém 5% trong cac
nguyén nhan gay tao bon, d6 la cac di tat bam sinh:
Phinh to dai trang (bénh

thé diing nuéc cot khoai lang sdng: khoai lang got VO,
rita sach, dem gia nho vat 18y nudc cho tré uéng.

N&u tré &n sifa bo bi tao bén nén pha siia loéng hon
binh thudng mét chat hodc ding nudc chao pha sira
cho tré tit 5 thang trd 1én. Cho tré uéng thém nudc rau
qua hodc qua nghién ngay 3-4 Ian. Me bi tao bon cho
con bu thi phai diéu tri tao bon cho me: an nhiéu rau
qua, uéng nhiéu nudc.

Co thé tac déng bén ngoai bang cach xoa bung cho
tré theo khung dai trang tir phai sang trai ngay 3-4 lan
vao khoang cach gilta 2 bira dé kich thich lam tang
nhu dong ruét. Tap cho tré di dai tién dung gig quy

dinh, chon thai gian luc nao

Hipschsprung). bénh suy
giap trang (bénh
Myxoedeme) khi mac céc
bénh nay tré thuong bi tao
bon rat sém tir ngay sau khi
dé. Ngoai ra con do cac
nguyén nhan mac phai nhu:

sai 1Am trong ché do &n
ubng: uéng it nudc dan dén

LAM GI KHI BE

tré khong voi va, thudng nén
chon sau bita &n vi luc nay
nhu dong rudt hoat déng
tang, nén tranh bét tré ngoi
bé hoac ngdi hé xi qua lau.
Céac truong hdp tao bon do
ndGt hau mén: rila sach hau

mau... néu co.

Khi diéu tri bdng ché dé &n

tré bi nit hau mén, bi tri, i i il mén, béi dung dich natri bac
nén tré di ngoai bi dau gay 2%. Diéu tri cac bénh coi
co thit hau mén. C6 thé do xuong, suy dinh dudng, thiéu

thiu nudc, an qua nhiéu

chat dam, it chat xd do an it

rau xanh, qua chin, pha sita qua dac, 8n chua ding vé
s6 lugng hang ngay, tré an stia bo dé bi tao bon hon
sifa me, me bi tdo bon cho con bu stra me cling dé bi
tao bon. Co thé tré bi giam trucng lyc rudt do mac mot
s6 bénh nhu: cdi xuong, suy dinh dudng, thiéu
mau...hogc do dung thuéc khang sinh giam ho co
codein. O tré 16n con chiu anh hudng ctia yéu t6 tinh
than nhu nhin dai tién do so ban, sd théi hodc ngai di
dai tién, & tudi mau gido tré sg co gido khong dam xin
phép di dai tién, khong luyén thoi quen di ngoai dung
gio.

Khi tré bi tao bén tuy theo nguyén nhan gay bénh ma
c6 nhiing cach x( trf thich hgp. Cén cho tré an dd s6
luong hang ngay, cho tré an nhiéu rau xanh va qua
chin: chon cac loai rau cé tinh chat nhuan trang nhu
rau khoai lang, mong toi, rau dén thai nhé nédu canh,
lubc rau cho tré an truéc d6i voi tré I6n hoc khoai
lang ¢l ludc hoac hap cho tré an. Khi ndu bot va chéo,
phai bam nhd rau cho tré &n ca cai doi vai tré nho.
Cho tré &n cac loai qua : budi, cam, quyt (t5t hon néu
An ca mui), thanh long, chudi tiéu, du dud... Khi tre da
bi tao bén khéng nén an ca r6t, héng xiém, tao... Co
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khong khoi thi méi nén su
dung téi duge phdm nhu dung thude va thut thao theo
chi dan chia bac si nhu cho tré udng dau Parafin vao
budi sang, cac loai thudc co chita magie sunphat co
tac dung nhuan trang hay cac loai thuéc ¢6 chira vi
khudn séng dudi dang dong khd nhu: cém vi sinh
(Biobaby); Biosyptin, lactomin, lactylac, biofidin... lam
can bang hé vi khuén dudng rudt.

Thut thao |a bién phap cudi cung la dung nudc am cé
pha Glyxerin hoac mat ong: 30-40ml d6i véi tré dudi 1
tudi va 100-250 ml déi véi tré trén mét tudi. Tuy nhién
néu ding kéo dai co thé gay gian tryc trang va dai
trang sichma tao thanh théi quen néu khéng thut thao
tré khéng tu di ngoai dudc.

Nhiing trudng hdp sau phai dua tré dén bénh vién:

- T4o bon kéo dai trén mét tudn, thay di ché do an
khong cé tac dung

- Tao bon sau khi tré mdi sinh, bung chuéng.

- T4o bén anh hudng dén siic khoé: kém &n, gay sut,
suy dinh dudng, kem theo nén.

|
ThS. L& Thi Hai
Giam déc TT Kham tu van Dinh dudng VDD
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hi bi mac bat ky bénh nhiém khuan néi
chung nao thi nhu cau dinh dudng cla co
thé ciing tang Ién dé gilip co thé tang dé
khang chéng lai bénh. Khi bi nhiém
HIV/AIDS, dac diém nhiém Vi rat nay la lam
suy giam mién dich nén dinh dung Gé tang tao cac té
bao mién dich cla co thé cang cao hon. Khi bi mac
thém bénh nhiém khuan cd hoi nhu cau dap (ing cac
chat dinh dudng cang can thiét. Trong ndi dung bai bao
nay dua ra mét so goi y lién quan dén cach an uéng khi
gap cac truang hop sau:

- la chay

- An khéng ngon

- Budn nén va nén

- Pau miéng, dau hong hoac dau khi an
Diéu khé khan véi ngudi khi bi nhiém HIV/AIDS la ngudi
bénh cé thé c6 hai hoac hon hai triéu chiing néu trén
cling mét luc. Do vay cén phai cé su lua chon mét cach
than trong cac thitc &n pht hap véi méi co thé ngudi
bénh. Ngudi bénh sé an trd lai cac thiic an binh thuong
khi bénh da dugc 8n dinh.

Khi mét ngudi di phan 1dng 3 1an hoac nhiéu han trong
mot ngay thi ho bi ia chay. Dinh dudng t6t co thé giap
phong ngtra va kiém soat fa chay

Khong dimng an khi bi ia chay; uéng nhiéu dich long

- Uéng nhiéu dich 16ng- it nhat |a 8 céc loai 200ml
trong moét ngay dé bu trir mat nudc.

- Udng sUp, nudc hoa qua hodc dung dich bu nudc
(ORS).

- An thiic &n mém, nghién nho, hai uét nhu rau qua
mém, chao ngil c6c, chao gao, chudi. xoai, du da,
dua hau, khoai tay. Rau mém bao gém bau, bi dé va ca
rét, sap rau.

- Got rau qua va nau chin dé co thé thu nhan tét hon
- M& cb thé lam ia chay nang hon va gay buén nén.
Nén giam an ma, cho it dau, thic an co thé thay ran
bang luéc, hap. Tuy nhién md 14 ngudn nang lugng
quan trong va khéng nén loai bé trir phi that su can
thiét,

- Khéng an cac thic an lam cho ia chay nang han
nhu thiic &n nhiéu gia vi hoac rau qua chua

- Viéc diing thuéc ia chay clia ngudi bénh can phai co
chi dinh bac sy va can bo y té

- Héi 1i khuyén clia can bd y t& néu fa chay kéo dai
trén 3 ngay, néu co sét, phan cé6 mau hoac ban thay
rat yéu.

Ngudi bénh nén udng nudc nhiéu ldn trong ngay vao

nhiém tring cd hoi

—r
L]

Dinh dudng cho ngudi nhiém

r

HIV/AIDS mac moét s6 bénh

Fo O

TS. Pham Thi Thuay Hoa

budi t6i va sau méi 1an di tiéu chay. Mot nguoi 16n binh
thuong can khoang 1,5 lit hodc 8 céc dich 1dng moi
ngay. Trong cac tinh hudng bi fa chay nang c6 thé cén
dén 3 lit mot ngay.

(chon mét trong cac cach sau)

Cach 1. ORS tur goi hay vién
Lam theo cac chi dan va hoa tan bét chifa trong tdi vdi
s6 lugng nudc sach dude ghi r6 trén tai

Cach 2. Pha dung dich
dién giai.

Cho ntra thia ca phé mudi
va 8 thia ca phé dudng
vao mét lit nudc sach sau
dé khudy hoac lac déu.
Dung dich dugdc chuén bi
co6 vi khdng man hon
nudc mat.

Cach 3. Nau bot mudi
Cho 1/ 2 thia ca phé
dudng va 8 thia ca phé
bot ngili céc. St dung gao
la tét nhat, nhung bot mi,
b6t ngd, bét Iia mién,
khoai tay ndu nghién
ciing c6 thé st dung. Pun
s6i khoang 5-7 phut dé
nau thanh sip hoac bot
loang. Lam ngudi nhanh chéng réi uéng.

Khi khéng c6 cam giac doi thi cach t6t nhat dé phuc hoi
cam giac ngon miéng la phai an

- Ban co thé cam thay khéng ngon miéng, mui vi va tinh
chét thirc an thay ddi. Day la diéu binh thudng hay xay
ra khi bi bénh.

- Thir an nhiéu loai thifc an cho dén khi tim thay dudc
thitc an ban thich va ¢6 gang an hén hgp nhiéu loai
thirc an

- An it méi blta nhung &n nhiéu 18n. An bt cif lic nao
ban cam thay ngon miéng- diing c¢6 cing nhac an theo
mét gid nhat dinh.

- An theo cac thuc don c6 thé gitp ban phuc héi lai
dugdc su ngon miéng



- C6 gang uéng nhiéu nudc, sifa, sifa chua, nudc sup, tranh khéng an loai thiic an d6. Mot loai thiic an co thé
ché dugc thao hodc nuéc hoa qua trong ca ngay. anh hudng lén ngudi nay nhung khéng anh hudng lén

ngudi kia. Moi ngudi s& tim loai thuc pham pht hop nhat
Uéng chi y&u sau bita an hodc gilta cac bifa an- vdi ho.

dimg uéng guéa nhiéu trudc va trong khi an.

- Thém gia vi vao thiic &n dé€ lam thiic an trong ngon
miéng hon. Vat mét it chanh Ién thic an hoéc them
cac gia vi nhu hanh, t6i, rau tham, thia la, rau mui...
- Tranh cac dé udng c6 ga, bia, dau dé hat vi ching Cac khuyé&n nghi chung
tao ga va gay cam giac day bung.

-'C8 gang suc miéng trudc khi &n vi ching c6 thé lam
cho ban cam thdy thirc an c6 vi tusi han.

- T4p cac bai tap nhe nhu di bd ngoai trdi, thd khéng khi
trong lanh sé gitp kich thich khau vi

- An cuing vdi gia dinh hoac ban bé, néu ban phai an

tai giuong thi ho cé thé 8 bén canh giudng

- An thitc an mé&m, nghién, min hodc hoi Ut nhu qua &
tau, qua bau, bi @6, du dd, chudi, sifa chua, rau tron,
sup, mi, thiic an xay.
- Cho thém dich 18ng vao thitc 4n hoac lam mém thitc
an khd béng cach nhing vao dich long.
- U8ng d6 udng lanh mc d6 vifa phai, sip, rau va
nuéc hoa qua.
on nén va noén - St dung dng hut dé udng.

- Néu loi bi dau va khéng thé dénh rang dugc thi siic

Xur Ii v@i tinh trang non miéng dung dich s6 da bicarbonate v&i nudc.

M6t s6 loai thusc c6 thé lam gidm busn nén. N&u khong - Nhai cac miéng nho xoai xanh hodc du dd xanh c6
hét budn non thi ban phai tim 16 khuyén ciia can bo y t6  thé lam gidm dau va giam cam giac kho chiu
- Ngdi &n va ¢6 gang khéng nam, chi ndm sau khi an - Uéng nudc bap cai mudi chua hoac sia chua

mot dén hai gio

: .. Thirc #n va dé uéng tranh ding
- Uéng nhiéu sau bira an

- C& gang dung tu ndu thiic &n vi mui khi ndu c6 thé - Thitc an nhiéu gia vi va qua man nhu 6t va mon ca ri.
lam tang cam giac budn nén. Nha ai d6 ndu hodc an - Thic an va gia vi qua chua nhu cam, chanh, dda,
cac loai thirc an it nau, dam va ca chua...

- Thiic &n va dé uéng quéa néng hodc qua lanh. Gilt
Cac thirc dn va dé uéng khuyén nghi chiing & nhiét d6 trong phong.

- Nhimng thifc an phai nhai nhiéu nhu rau xanh séng
ho&c dinh va khé nuét

- N&u bénh ndm miéng dugc chén doan thi khong an
cac thitc an ngot nhu dudng, mat ong, hoa qua va doé
uéng ngot do dudng co thé 1am bénh nang hon.

- Néu ban bi ndn mifta uéng mét it nudc, stp, an thic an
mém réi chuyén sang thitc an ran khi ngling non.

~Ban c6 thé lam gidm nhe c&m giac budn nén bang
cach ngii mui cam tuoi hoac chanh cat lat hoac bang
cach udng nuéc chanh néng, ché dudc thao, che gung
- An céc thirc 8n khé va man nhu banh mi khé, banh
qui khé va ngi coc.

Cac thirc an nén tranh

Cac thifc 4n béo, nhidu ma va rat ngot c6 thé 1am cam
giac budn nén tang 1én. C6 géng moi |an lay bét di mot
loai thitc an dé xem cb su khac biét khong. Néu co, thi

Trung tam kham - Tu van Dinh dudng

Vién Dinh dudng 48B T#éng Bat HG - Ha Noi

Véi ddi ngl béc si dinh dudng ¢d trinh dé chuyén moén cao, nhiét tinh, gidu kinh nghiém,
Trung t&m khém - tu vén dinh dudng chac chan sé 1m hai Iong ban!

- Kham va tu van Dinh dudng truc tiép vao gid hanh chinh cac ngay trong tudn va sang th( bay (truf
Chi nhat, ngay I8)

- Pac biét: Huéng dan tryc tiép cho cac ba me cach ndu bét, chao cho tré vao cac budi sang thir bay
hang tuadn theo cac chi dé.

- C6 ban cac san phdm dinh dudng nhu: banh b8 sung canxi, sat, kém, vitamin A, bot giau vi chat
dinh dudng, bot dam céc, men tiéu hoa Pepsin... va cac tai lieu huéng dan ché do an va dinh dudng
hop ly.

- Tu vén qua sé dién thoai 1088 vé khdu phén va ché do an cho moi d8i tuong va moi Ida tudi nhu:
tré coi xuong, suy dinh dudng, ngudi bi ti€u dudng, cao huyét ap,cholesterol mau cao ngudi mac bénh
tim mach, da day, bénh than, gut, loédng xudng, ngudi thita can, béo phi...




inh dudng hop ly

TS. Hoang Kim Thanh

Vé’n dé nhin an chita bénh dang c6 nhiéu ngudi
quan tam. Cac tac gia theo trudng phai nay(nhiéu
ngudi trong s6 ho l1a bac si) cho rémg nhd nhin an ding
phuong phap, con ngudi co thé tu chita khéi nhiéu
bénh. O nuédc ta va mét s6 nudc trén thé gidi nhu Nhat
Ban, Phap da c6 mét s6 ngudi tu chira khoi mot s6
bénh bang phudng phap nhin &n. Tuy nhién y hoc hién
nay khéng bai xich, phé phan phuong phap nhin an
chita bénh nhung cling khéng khuyén khich vi nhing
ly do sau:

Qua trinh nhin an kéo dai s& xay ra mot sé dién bién
khac thuéng trong co thé, can phai c6 nhing nghién
cltu chitng minh dudc mét cach khoa hoc, khach quan

cac dién bién do khong theo hudng xau anh hudng téi

sifc khde.

Co thé con ngudi gém nhiéu co quan, bd phan luon
can dudc cung c&p néng Iugng va céac chéat dinh dudng
dé ton tai va hoat dong. Néu nhin &n kéo dai nguon
nang luong sé can kiét, cac chat dinh dudng sé thiéu
hut, sé gay nén su anh hudng khong tét téi hang loat
cac chitfc phan bén trong cd thé dac biét |a nao. Trong
lugng clia nédo chi chiém 1 phén 40 trong lugng co thé
nhung néo lai tieu hao 1 phan tu lugng oxy va 1 phan
5 lugng mau cung cap dudng chat cho toan than. Nao
2 b6 phan tiéu thu 16n nhét nguén nang lugng clia cd
thé. N&u té bao nao bi doi sé dan dén réi loan hé
théng than kinh trung uong la noi diéu hanh moi hoat
doéng chifc néng cla ca thé. Néu luong dudng huyet
trong mau giam thap dudi 80mg/dl da c6 nhing bleu
hién mét mai, bln rin chén tay dau oc kém minh man,
ha huyét ap, tim loan nhip, toan thén va mo hoi va néu
dudng huyét giam nhiéu hon sé dan dén hon mé, nguy
kich. Viéc duy tri muc du'dng huyét 8n dinh binh
thudng l1a nhd duge cung cédp cac thiic an tao nang
luong gém chét bot, chat béo, chat dam.

Trén co sd ly thuyét ctia nhin an chira bénh la: khi nhin
dn co thé sé phai tu tiéu hao phan thit ctia minh dé
duy tri suf ton tai do A6 mot s6 khéi u, té chirc viém..
sé& dudc tiéu di va thay vao do la cac t8 chirc lanh Ian
Tuy nhién viéc nhin an cting kho thuc hién, ngudi nhin
an phai cd quyét tam cao, khi nhin an phai tit 7-8 ngay
tré 1én va phéi tuan th( nghiém ngat mét s6 nguyén
tdc vé an udng va can co suf chi dan va theo dai chat
ché clia ngudi c6 chuyén mén y té dé phat hién va x{
tri klp thai nhitng dién bién khong t6t xay ra. Mbi cd
thé co su diéu chinh, thich hdp khac nhau nén khong
phai ai ap dung nhin &n ciing chita dugc bénh chua ké
¢6 nhing trudng hop that bai dan dén hau qua nguy
hiém nhu viém phdi, suy nhudc co thé, ngat...

Nhin an hoac an kiéng moét cach qua khat khe vé co
ban 1a trai ngudc vdi khoa hoc dinh dudng.Theo cac
nha dinh dudng khuyén: dé dam bao siic khée ngudi
ta can an phdi hop nhiéu loai thilc an trong ngay
(khodng 15-20 loai thuc phim khac nhau), nhu véy
méi cung cép dii cac chat dinh dudng can thiét cho co
thé; duy tri can nang nén co, thinh thoang c6 thé nhin
an vdi su tu van clia bac si dinh dudng va thuc hién
cac bita an nhe (nghéo calo).

Tém lai nhin &n véi muc dich chira bénh can dugc cén
nhic vdi titng ca thé, timg loai bénh va cé su theo ddi
chat ché clia ngudi co kién thic vé y té va cé kinh
nghiém trong linh vuc nay. V&n dé nay can dugc
nghién cu k¥, sau hon va chua nén khuyén khich.
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Dinh dudng hop ly

Nam dudc coi la mot loai rau quy. Nam an ngon va
b&. Trong cb gio, tiéc tung, dac biét la co Tét khéng
thé thiéu dugc cac mén nam. Ngudi Phudng Bong
coi ndm la mot dude liéu quy tang cudng suc khoe va
chita dudc nhiéu bénh.

Trong nam an khéng c6 chat dudng, xenluld rat it.
Nam giau vitamin va khoang chat, tich trif mot lugng
I6n protein. Chat béo trong nam phan 16n la cac axit
béo khoéng no. Bdi thé, nam rat 16t cho viéc diéu tri
bénh dai thao dudng va bénh béo phi, rat tét cho su
phat trién clia co thé va co tac dung kha hiru hiéu
cho viéc chita cac bénh vé dudng tiéu hoa.

Nam dé trong, dang dugc nhan dan ta trong rong rai
dé phuc vu dai séng va la mat hang xuat khdu cé gia
tri. Gan day, cac nha khoa hoc Nhat Ban da cong bo
loai ndm Shitake rat co Igi cho nhing bénh nhan bi
bénh AIDS trong viéc phuc héi hé mién du:h Noi vé
nam Shitake, cac nha khoa hoc Nhat Ban cho biét:
loai ndm nay to, c6 mau nau, an ngon miéng, nhiéu
chal b8, diéu tri dudgc mot s6 bénh suy yéu hé théng
mién dich clia con ngudi nhu ung thu, AIDS, di (ing
thai tiét, nhiém triing, sét rét, cam cum, viém phé
quan... Ndm Shitake con co tac dung tich cuc dai vai
nguai méc bénh dai thao dudng, giam Cholesterol va
nhiing bénh khac lién quan dén tim mach. Chi can
an khoang 9g ndm Shitake tuci hoac 3g nam Shitake
kho, ngudi bénh sé giam dudc 7-12% luong
Cholesterol ¢o hai trong mau. Tai Trung Quéc, ngudi
ta dung roéng rai nam Shitake dé chira bénh bach
cdu. Ngoai ra, & Nhat Ban ndm Shitake con dugc
diing cho ngudi bi bénh ung thu vu.

Nam Ling Zhi: Qua may chuc nam ngh|en clru, thir
nghiém, két qua cho théy nam Ling Zhi co tac dung
tét ddi vai cac bénh réi loan, suy nhudc than kinh,
mat ngl, viém loét ta trang, viém gan, chan an, teo
¢o... Nam Ling Zhi con dling trong cac bénh viém
phdi man tinh, tac dong mach vanh 4 tim, di Ung va
suy nhudc cd thé néi chung.

Nam Maitake: tif loai ndm nay chiét xuat ra dugc mot
chat chira tri cho ngudi méc bénh vé phdi, da day,
gan va mau trang. Ndm Maitake ciing lam giam
luong dudng trong mau clia bénh nhan dai thao dudng.
Nam so: trong giéng nhu con so. an nam so ¢o tac
dung béi b8 sitc khoé cho ngudi om, tang cudng hiéu
qua hoat dﬁng clla gan va co bap. Ndm so dugc sl
dung lam gram nhe bénh dau lung, y&u gan, tac
mach mau, giam lugng cholesterol trong mau.

Cac loai nAm an néu dung thuang xuyén co tac dung
phong bénh rat t6t, co thé an tuoi hoac qua ché bién.
C6 thé dem nam phoi kho, tan thanh bat hoa vao
canh, nudc tra, gao hoac rau xanh ma van gilr dudc
dinh dudng va tinh dudc ctia n6.
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© la mét thirc an ngon dudc nhiéu nguti ua thich. Mua he, ra ba bién nght méi, nhiéu nguoi thuong tim
mua s, nhat la loai so huyét, dé thudng thic huong vi ngon ngot dac biét clia mon hai san nay.
C6 nhiéu loai s, cé loai thich séng ) vung nude Ig cla sﬁng. 6 nhiing loai chuyén song trong nudc bién,
loai nao &n cling ngon va cé nhiéu chat ba. Vé thanh phan héa hoc, trong 100g thit s6 c6 83 ,8g nudc; 8,8g
protid; 0,4g lipid; 3g glucid; 37mg canxi; 82mg photpho; 1,9mg sat, cac vitamin B1, B2, PP... kha phong phu.

Theo kinh nghiém clia nhan dan ta, thit so &n ngon va b, d&c biét |a s huyét. Cach an s6 huyét clia nhan
dan ta cling kha déc dao, phé bién va don gian nhat la an s6 nudng trén bép than: chon mua nhiing con
sO huyét that tuoi, nuéng trén bép than hoa chd s6 ha miéng, cho mudi, hat tiéu va vat may giot nudc
chanh qua vao, an ngay ltic con néng cling véi rau thom.

S0 nuéng nhu trén an rat thom ngen, nhung cach an nay hién khéng cén thich hap niia vi khéng dam bao
an toan vé sinh thuc pham. Trudc ﬁay. dan cu it, cong nghiép chua phat trién, nudc & cac clra song, bai
bién con sach, nén nhiing sinh vat séng trong nudc ciing it bi nhiém ban. Trang may thap ky qua, cling vdi
su phat rién nhanh chéng clia nganh céng nghiép va su bung né cac dé thi, nhiéu vung nuéc song, nudc
bién bi & nhidm nghiém trong, anh huéng xau dén ddi séng ciia cac sinh vat s6ng d day. Nhitng con so
thudng song & cla sdng, ving ven bd bién 1a nhitng noi nudc rat dé bi nhiém khuan, nhiém doc do nubc
thai sinh hoat va céng nghiép tu cac dé thi, cac khu cong nghiép dé xudng, do dé ching ciing bi nhiém
khudn va cac chat doc hai cé trong nuéc thai.

Trong tinh hinh vé sinh méi trudng nhu trén ma an so chua dun ndu chin ki s& nguy hiém, vi s6 nuéng
than nhu trén van chi la so tai. Mu6n da&m bdo vé sinh, chiing ta chi nén &n nhiing con so tuoi van con
sdng, khi ché bién thiic an phai lam sach, loai bd hét nhitng phan khéng &n dugc va phai ndu that chin,
khéng dudc an so tai.

Ngoai cac mén xao ndu thong thudng, ching ta c6 thé néu chéo so huyét an rét ngon. Cach lam don gian
nhu sau: chon mua nhiing con so huyét that tuci bao dam van con séng, rita sach, ding dao tach déi vo,
ay thit so bén trong. Phi thom hanh, cho thit s6 vao xao chin, thém mam, muéi, hat tiéu di ding. Ndu chao
that sanh, cho thit s xao vao, dun séi, thém hanh, rau ram roi bac xuéng, muc vao bat to, rac hat tiéu, an
nong clng véi mét sé rau thom.

An udng nhu trén vira ngon, vifa an toan, khong lo bi "Tao Thao dudi", vi nhig vu ngé doc thic an do hai
san xay ra trong nhiing nam gan day khéng phai la hiém. Thii pham gay bénh da dudc xac nhan la Vibrio
parahaemolyticus, Day la mét loai vi khuan Gram am, hinh dau phéy, ky khi tuy nghi va ua méi truéng kiém
man, thudng séng & cac clra séng va ven bién & khap noi trén thé gidi. Ngudi ta da phan lap dudc ching
trong cat, bun va nudc bién, cling nhut & trong hai san. Loai vi khudn nay hién da dudc xac nhan la nguyén
nhan gay ra nhiéu vu ngd doc thifc an do ca bién va hai san.

Cac vu nhiém déc thun thiic an do Vibrio parahaemolyticus da dudc bao cao & nhiéu nudc trén thé gidi.
Bénh hau hét xay ra vé mua hé la luc thdi tiét thuan Idi cho vi khudn nay phat trién tir cac 16p biin cat ven
bién vao ky sinh trong hai san.

é nudc ta trudc day cung da co6 bao cao phan lap dugc \f:bno parahaemolyticus tif phan mét s6 bénh nhan
bi tiéu chay do an hai san chua nau chin. Do vay ching ta can chi y khi an hai san nhu tém, cua, so, hén...
cé‘_n chon loai con tudi sdng, ndu chin kj méi &n, khéng an goi, &n tai d& phong tranh khong bi mac bénh.
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BS. Huong Lién
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Thirc an duzdng pho

Lién Phugng

tra buéc chan vao khu dich vu &n udng &
Vchq Md (Quan Hai Ba Trung, Ha Nbi), cai

mui tanh ngom, néng nac khoéi than da
sbc vao khitu giac ngudi di chd. Nhung dudng
nhu da thanh théi quen nén chang may khach
hang nao cha y dén vé sinh xung quanh. Ho
con ban ngdm nghia xem nén an gi: che, bun
cha, bun dau mam tém hay banh gio... Chang
may ai chu y dén viéc ba chl clta hang an co di
gang tay khéng va tai sac hang tram chiéc bat
dia nhay nhdy ma chi dugc rira luét qua trong 2
chiéc x6 nhd...dang dé€ canh thiung nudc gao.
Tiét tri nong bic nén sau khi giai quyét khau
déi, rat nhiéu “thuong dé&" lua chon quan che
phia dau chd la nai gidi nhiét ly tudng. Va tat
nhién ho van an ngon lanh va chang cé ai thém
ngé xem may chuc chiéc céc dinh day ché thia
chi dugc trang so qua trong mot x6 nudc ciing khéng con sach [dm. Cac ba chid quan ché miéng cudi tu'ol rol,
tay lién tuc bée da, bdc tran chau, dira nao...nén khdng con nhreu thdi gian cho viéc dudi nhitng chd rudi
thinh thoang “I6" sa xuéng may té dung cac loai ché c6 mau sac rat bat mat.

C( tudng chi & Chog Ma mdi c6 tinh trang nay, thé nhung tai chd Hém, chg Nguyé&n Céng Tr, va tai nhiéu quan
an trén ducng pho... nhu‘ng canh tugng tuong tu cung dién ra. V6 tu nhét 1a cac ba, cac chi ban nhifing thirc
an chin nhu gid, cha, ruéc, chim quay, ga ludc, tom tam bét... 6 dau chg Hé6m. Hinh nhu trong s6 ho chua co6
ai tirng nghe dén “10 tiéu chuadn vé sinh d8i véi thirc an duong phé do B Y t€ ban hanh” nén tat ca déu co
trung bay dé nhu'ng san pham clia minh nhanh bat bui nhat.

E}ang tiéc la ngay ca & "phé &m thuc", du’dng Téng Duy Tan, noi danh riéng cho nhiing thuc khach cé tui tién
riing rinh thi thiic an chin ciing chang may khi dugc bay trong ta kinh. Phan 16n cac nhan vién ban hang déu
khong co6 tap dé, khau trang, mi: noi ché bién thuc pham chua céach biét nguén 6 nhiém nhung cac thugng dé
thi van vo tu thudng thic nhitng mon an, mac ké bui ban van téi tép luét qua..
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at nhiéu hoat dong kiém tra vé van dé vé sinh an toan thuc pham clia cac cd s@
kinh doanh thic an duong phé da dudc tién hanh song cac “thugng dé” van
phai chiu van nan nay mac du ching ciing khéng phai la "khuat mat trong coi"...

Giai phap truéc mat

huc té cho thdy viéc phat trién thic &n dudng phé dang

ngay mot phat trién va rat khé kiém soat. Tinh riéng & TP

Ha N6i, nam 2000 chi ¢6 3.500 co s&, dén cudi nam
2004 con s6 nay da tang lén 13.186 cg sd. Ciing theo diéu tra
2004, cho thay ngudi lam dich vu thic an dudng phé c6 dén
80% [a ngudi ngheo, 78% la phu nir tir néng thén ra va 55% la
tré em dudi 18 tudi. Hau hét nhing ddi tuong nay déu khéng
c6 kién thirc vé kinh doanh thuc phdm va khéng dudc hoc vé
VSATTP. Do dé thic &n dudng phé chira dung rat nhiéu nguy
cd gay ngd doéc. Theo s6 liéu thang ké chua day di, tir 1999 -
2004, ca nudc ¢6 1.386 vu ngd doéc thuc pham, trong d6 co tdi
1.056 vu ngd ddc do thic &n dudng phé va bép an tap thé gay
ra. T nam 2002 dén nay, méi nam hang nghin luct ngudi phai
cap c(u tai cac bénh vién vi ngd doc thuc pham.

Nguyén nhan dan dén tinh trang ngdé déc trén I1a do ngusi truc
ti€p ché bién thirc @n dudng phd va ngay cac “thugng dé&” haiu
nhu déu thidu ki€n thic va thiéu tinh than trach nhiém trong
viéc bao dam vé sinh an toan thuc phdm. Nhiéu dia phudng
chua thuc su quan tam dén céng tac bao dam vé sinh, an toan
thifc an dudng pho, chua cé quy hoach cho loai hinh dich vu
nay; cong tac théng tin, gido duc, truyén théng chua dude day
manh...

Thai gian tdi, néu duge Bo Y t& phé duyét, Cuc An toan Vé
sinh thuc phdm sé& tién hanh thanh kiém tra thudng xuyén va
céap gidy phép cho nhifng hé cé di diéu kién kinh doanh; kién quyét dinh chi nhitng hé vi pham chat lugng
VSATTP nham giam nhting vu ngé déc thyc pham va cac bénh lay truyén qua thuc phdm. Nhitng ngudi truc
tiép ché bién va kinh doanh thuc phdm s& phéai tham gia cac khoa tap huan kién thitc vé VSATTP. K&t thuc
khéa hoc, hoc vién sé dudc cap ching chi. Chi nhitng ngudi dudc cdp chiing chi dudc tdp huadn vé VSATTP
mdi dudc hanh nghé vé thlic &n dudng ph8. Néu cé vay thi ‘thugng d&" méi co thé an tam thudng thitc nhimg
mén an thom ngon hap dan noi hé phé.
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Dinh duong trong cac bel

+wune NGOAI KH

slic vu’ot qua dudc cudc phau thuat do mat mau, dich thé, stress..

. Dé phau thuat dat két qua t6t, bénh

Trong cac bénh ngoai khoa, dinh dudng déng mot vai tro rat quan trong vi bénh nhan ngoai khoa phai dd

nhan can dudc nudi dudng tot ca trudc va sau phau thuat. Nhiéu nghlen clfu da chi ra rang: & nhu’ng
bénh nhan nuéi dudng kém trudc phau thuat cé ti 1é nhiém khuén tang, ti 16 t&f vong tang va gap nhiéu bién

chiing hon so vdi nhitng bénh nhan dugc nudi dudng tét.

1.Nguyén tic cua dinh dudng trong
bénh ngoai khoa

Dinh dudng trong cac bénh ngoai khoa co thé chia ra 3
thai ky: Trudc phau thuat, chuan bj phau thuat va sau
phau thuat

- Dinh duBng thai ky truéc phau thuat: Thai ky nay dai
hay ngan tuy thuéc vao tinh chat bénh cap cu hoac
khéng va phu thudc vao tinh trang dinh dudng cla bénh
nhan. Ché dé &n can tang cudng chat dinh dudng cho
bénh nhan di sic chiu dung phau thuat.

- Dinh duBng trong théi gian chudn bi phau thuat: dam
bao giam bét can ba trong ruét, giam vi tring ducng
rudt nhat 1a khi phau thuat dudng tiéu hoa, tranh nén va
chiu dung dugc thuéc mé.

- Dinh dudng sau khi phau thuat: Thai ky nay doi hoi co
ché& doé an dac biét phu hdp véi bénh nhan, giup bénh
nhan phuc héi nhanh chéng.

1.1. Dinh dudng trudc khi phau thuat

Muc tiéu clia dinh dudng trudc phau thuat la dé tang
cudng t8i da tinh trang dinh dudng cla bénh nhan.
- Nguyén tac chung:

Ché do dinh duéng trong thai ky nay can dam bao:

+ Nhiéu protein day 1a diém quan trong nhét, vi bénh
ngoai khoa thudng lam cho co thé mét nhiéu protein do
chay mau, vét thuong, do viém, do bong nang .

+ Nhiéu nang Iugng, nhu ciu nang lugng can phai tang
thém tir 10- 50 % va doi khi phai tang téi 100 % so voi
binh thudng.

+ Nhiéu glucid dé ngoai cung cdp nang ludng, gluxid
con lam cho gan tich trir dugc nhiéu glycogen va co tac
dung bao vé gan khoi bi t6n thuong do dung thuéc mé.
+ Duy tri ché d@b dinh dudng cao it nhat 1 thang dai vdi
bénh nhan bi suy dinh dudng nang, cé khi phai duy tri
hang 6 thang hoac hon nhu nhiing trudng hop phai
ghép gan...

- Dinh duéng trudc phau thuét trong mét s6 bénh dac
biét:

+ Bénh dai dudng: Dai véi bénh nay khi phau thuat rat
hay c6 bién chimng. Vi vay trudc khi phau thuat phai cho
ché dé an diéu tri banh nham giam glucoza mau va

giam tinh trang toan.

+ Bénh béo phi: Khi béo phi bénh nhan thudng bi bénh
tim, gan, than dong thai do 16p md thanh bung qua day
vét mé thudng phai to, v&t mé lau lién. Do vay phai cho
ché& dd an diéu tri bénh béa phi trudc khi m8.

+ Trong cac truong hdp dadc biét khac: Tuy theo bénh
ma cho ché dé an dinh dudng phl hgp: Bénh nhan xuat
huyét can nhiéu sat, bénh nhan nhiém khuén huyét, vét
thuong mung mu... can nhiéu protein, bénh nhan ding
nhiéu khang sinh can bé xung nhiéu vitamin.v.v.

1.2. Dinh dudng trong thdi gian chuén bi
phau thuat

Thai gian chudn bi phdu thuat thudng la mot ngay, mot
dém ( 24 gid ), thoi gian nay khéng can phai nhin an,
tuy nhién can luu y nhu sau :

- Ngay trudc hém phau thudt: Nén cho an nhe aé
khéng lam mét bd may tiéu hoa, an thic an mém, it
chat xa. Bira chiéu an it hon bira trua.

- Sang hém phau thuat: Bénh nhan phai nhin an, chi
cho bénh nhan uéng nudc dutng hodc mét it nudc loc.

1.3. Dinh dudng thdi ky sau phau thuat

Sau phau thuat thusng gay ra mot s roi loan cho bénh
nhan, thong thudng qua 3 giai doan:

- Giai doan diu: La thoi gian 1 - 2 ngay ngay sau khi
mé. Day la giai doan tang nhiét do cd thé, liét co do anh
hudng ctia thuéc gay mé dan dén liét ruét, chudng hoi,
b&nh nhan mét méi. Chuyén hoa mat nhiéu nitd, can
bang nitd am tinh, mat nhiéu kali, vi thé cling lam tang
thém su liét ruét, chudng hoi.

- Giai doan gitra: T ngay thi 3 - 5 sau mé. Thong
thudng dén giai doan nay nhu déng rudt da trd lai, bénh
nhan da ¢é thé trung tién. Bénh nhan tinh tao hon, cé
cam giac déi nhung van chan an. Bai tiét nito giam di,
can béng nito trd lai binh thudng. Bai tiét kali cing giam.
- Giai doan héi phuc: Dén giai doan néy bénh nhan dai
tiéu tién binh thudng, kali mau dan trd lai binh thu‘dng
Vét mé da lién. Bénh nhan biét d6i, c6 thé an tang dé
phuc héi dinh dudng nhanh.
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2.1. Giai doan dau :

Giai doan nay bénh nhan chua an dugc. Chu yéu bu
nudc va dién giai, cung cap glucid dam bao dd lugng
calo cén thiét cho nuéi duding co thé, lam gidm giang
hoa protein. Cé thé truyén tinh mach cac loai dich glu-
coza 5%, glucoza 30%, NaCl 9%o, KCI 1 hodc 2 6ng.
Cho uéng réat it, néu bénh nhan bi chuéng bung thi
khéng nén cho udng. Con nhithg bénh nhan mé ngoai
hé tiéu hoa cho uéng moét it mot (50 ml cach nhau 1 gid)
nudc dudng nudc ludce rau, nudc qua. Cé thé truyén
plasma, mau.

Can xét nghiém ty Ié kali, du trr kiém, NaCl, nito mau
dé chi dinh duing céac loai thudc va dich phi hop.

2.2. Giai doan gitra (ngay thu 3 - 5):

- Cho an tang dan va gidm dan truyén finh mach.

- Khiu phan tang dan nang lugng va protein, Bat dau
tir 500 Kcal va 30 gam protein, sau dé clf 1 - 2 ngay
téng thém 250 - 500 Kcal cho dén khi dat 2000 Keal/
ngay.

- Cho an stra. Nén dung dudi dang sita pha nudc chao.
Nén dung sita bot da loai bo, diing stra dau nanh. Cho
an 1am nhiéu bira ( 4 - 6 bita ). Vi bénh nhan con dang
chan an, do vay can dong vién bénh nhan an

- Cé thé dung nuéc thit ép khi bénh nhan khéng diing
dudc sifa

- Dung cac loai thitc &n ¢é nhiéu vitamin B, C, PP nhu
nudc cam, chanh ....

- An thirc an mém han ché thic an co xo.

2.3. Giai doan héi phuc:

Giai doan nay vét mé da lién,
bénh nhan da da. Vi vay ché
d6 &n cung cap day du calo va
protein dé tang nhanh thé
trong va vét thuong mau lanh.
Pay la ché do an nhiéu protein
va calo. Protein cé thé téi 120
- 150g/ ngay va néng lugng cé
thé t6i 2500 kcal - 3000 kcalf
ngay. Khdu phan nay phai
dudc chia thanh nhiéu bita
trong ngay (5-6 bita/ ngay
hoac han)

Dung nhiéu stra, trimg, thit, ca,
dau doé dé cung cap chat dam
va cac loai hoa quéa dé tang
vitamin C va vitamin nhoém B.
Can Iuu y rang viéc nudi
dudng bang dudng truyén finh
mach Itic dau la rat can thiét.
Song phai s6m nudi dudng
bénh nhan bang dudng tiéu
hoa. Biéu nay vira cé tac dung
nuéi dudéng bénh nhan sinh Iy
hon, an toan hon, kinh t& hon
vira co tac dung kich hoat cho
hé théng tiéu hoa sdm trd lai
binh thudng.

Dting ché& dd &n qua 6ng théng
duong miéng khong du nhu
cau, chi tam thdi trong giai
doan ngan sau dé dan cho
bénh nhan &n bang dudng
miéng. Cho an nhiéu bira trong
ngay, cho an tang dan lugng
protein va calo, khong cho an
quéa nhiéu mét luc dé tranh ia
chay.
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Ua hé, trai néng nuc, tré thudng hay di boi & cac

bé bai, ao, hé... La d8i tugng rat to mo, hidu
déng nén tré thich tim toi, khdm phé va dac biét 1a
rat thich nghich nudc, tréu dua nhau dudi nudc va dé
dan dén nhiing tai nan thuong tdm do chét dudi. Tré
cé thé bi chét dudi khi ngat nuéc trong vong 2 phut d
nhitng ndi tham chi cé rat it nuéc.
Khi tré ngé xuéng nuéc, nudc ngap vao phéi nén
khéng thd dugdc, néu khong dudc cép ciiu kip thai tré
c6 thé bi chét duéi. Viéc cdp clu nhanh 1a diéu kiém
chli yéu dé ciu sdng tré, mbi giay phut Iang phi,
cham tré trong ltc nay sé lam giam kha nang ciu
sbng tré.

Vi vay, ngay sau khi v6t dudc tré 1én phai lam nhanh
cac viéc sau:

- Cdi nhanh quan do uét

- Lam théng dudng thd bang cach déc ngudc dau
xuéng thap réi lay manh, ép vao Idng nguc dé thao
nuéc & dudng hé hdp ra ngoai. Sau d6, lau sach
miéng va ti€n hanh hé hap nhan tao (ha hai théi
ngat) xoa bép tim ngoai I6ng nguc cho dén khi tré
thd lai, tim dap lai.

- Khi tré bat dau thd lai, tim dap lai, phai lau khé
ngudi, xoa dau cho néng toan than, quén chan &m

va chuyén ngay t6i co s6 y té gan nhat.

Chu v: trong khi chuy&n tré dén y t&, van phai theo
doi sat, néu can phai tiép tuc théi ngat va bép tim
ngoai 16ng nguec.

Khi tré bi ngat thd, ngudi 16n can binh tinh dé xr ly
cép clru ngay bang cach: lam théng dudng thd, ha
hai théi ngat, bép tim ngoai I16ng ngue. Néu dudc cip
clfu ngay va cac dong tac chinh xac, tré cé thé séng
lai. Muén qua 5 phut, bd nédo thi€u éxy sé khé hoi
phuc dudc.

Lam théng duéng thd:

- Néi réng quén 4o, md réng miéng tré va |dy cac vat
la, d&m rai ra khoi miéng. Néu tré nén, 1at tré ndm
nghiéng va lau sach chat nén.

- Pat 1 ho&c 2 ngén tay I&én mét phan xuong ham
duéi, gan cam va nang Ién, con bén tay kia dat &
tran |am cho déu tré nglta ra sau t6i da.

Theo d&i xem tré c6 thd dugc khdng, néu khéng phai
ha hoi thdi ngat ngay cho tré.

Ha hoi thdi ngat:

Sau khi da lam théng dudng thd, ngudi 16n quy bén
trai ngang d4u tré. Bit 2 16 mdi tré va md réng miéng
tré, sau dé 4p miéng minh vao miéng tré, thdi manh
cho khéng khi vao phéi lam nguc tré phéng lén, roi
bd miéng minh ra dé cho hoi thé & 16ng nguc tré that
ra, |4y hoi thdi ti€p mot 1an nita. M6i phat khoang 20-
25 |4n, ti€p tuc ha hoi cho dén khi tré thd dugc.
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Cha y: - Can théi vira phai, khéng nén théi qua
manh s& lam rach phé nang gay chay mau,

- N&u khi thdi ma khong thdy 16ng nguc phong |én
phai méc lai miéng tré dé cho hét dom dai

- Dau tré trong suét thadi gian nay phai nglta hét ra
sau.

Xoa bép tim ngoai Iong nguc:

Trudng hop tim ngiing dap phai xoa bop tim, dat tré
ndm nglfa trén nén cling (giuong hodc van). Nguai
|6n @&t mot ban tay vao phan dudi bén tréi xuong (rc
va ép I6ng nguc xudng gén sat cot séng roi bo ra
(méi 14n ép dém tu 1 dén 5). Chi ép I6ng nguc sau
mét déng tac thdi ngat, va xoa bop tim thdy tré hoi
tinh dan 1 t6t. Tiép tuc cho dé&n khi tim dap déu va
tré thd dugc.

Cha y: - Khi an xuong (c xudng nén lam vira phai,
néu manh qua dé gay xuong, néu nhe qua thi khong
c6 két qua.

- N&u cb 2 ngusi, thi mét ngudi théi ngat, ngudi kia
bép tim. C6 thé phdi hop sau 1 lan thdi ngat thi tiép
theo 5 1an xoa bop tim.

- N&u c6 1 ngudi thi tay phai bop tim, tay trai gilt dau
nglta ra sau dé ha hai.

t duéi nay, cd giao va cac

- Day tré tap bdi s6m

. Rao ao. cac hé nudc, kénh muong canh trugng
hoac nhém 1dp

- Khéng bao gi¢ dugc dé tré 6 mdt minh & dudi nude
ho3c gan ndi nguy hiém (h6, ao, kénh, rach...). Bua
tré di dén trudng va vé nha néu di qua nhitng nai
nguy hiém phai luén dé mat dén tré. Lép hoc trén bé
phai c6 bién phap bao vé, tranh dé tré nga xudng
nudc.

- & cAc trudng mam non, khong nén dé tré mét minh
vao ndi chira nudc ké ca xé nudc, chau nuéc. Giam
sat khi tré di vé sinh, khi tré choi gén khu vuc c6
ngudn nudc.

- Giéng nuéc, b8 nudc phai xay cao thanh va co nap
day chéc chén. Céc dung cu chifa nudc nhu chum,
vai cling can c6 nap day.

Ths. Vii Yén Khanh




Chuyén muc nay dugc Vinamilk hé trd  vINAMILK

1 Cholesterol mau cao va qua béo nén &n uéng nhu

Ngchl béo va Cholesterol mau cao thi can han ché lugng calo 3n vao vi néu
khdu phan an nhiéu calo, cd thé khong st dung hét s& chuyén thanh md tich
tu khdp noi trong co thé. Mat khac ciing cin han ché an nhiing thic an co
nhiéu m& dong vat va Cholesterol nhu thit, phl tang cac loai déng vat, cac
mon an xao nau véi ma...Nén st dung dau thuc vat thay ma vi trong dau
khéng cé Cholesterol, nhung vé géc d6 cung cap calo ma néi thi ciing can
han ché ca dau thuc vat nita (1g dau, md cho 9 Kcalao). Ngoan ra, nén an
nhiéu rau, chat xo va chd y tang cudng cac hoat déng thé luc dé giam trong
lugng co thé xudng cho dé béo.

Néu Cholesterol mau cao nén &n han ché mé dong vat, khong qua 16g/ngay,
nén téng cuong &n cac loai dau thuc vat khoang 25g/ngay. Nén chon cac loai
diu cé nhiéu axit béo chua bdo hoa va it cholesterol: dau 6liu, dau vimng, dau
dau nanh. Trong bita &n hang ngay nén ¢6 mon dau phu, vimng, lac va nhiéu
rau qua. Néu qua béo thi phai &n giam calo, gidm com, cac loai banh keo va
nuéc ngot, dong thai phai tang cudng rén luyén thé thao.

2 Nén an nhu thé nao dé phong dugc bénh tim mact

Bénh tim mach thudng gap lién quan dén: cao huyét ap, xd vita dong mach.
Ché do an hop ly c6 tac déng lam giam huyép ap va phong xo vira déng mach.
Nguyén tac an udng dé phong chéng ting huyet ap

Giam mudi natri: cac nghién cu cho thay quan thé dan cu cé théi quen En
man thi c6 lién quan dén cao huyét ap so véi quan thé dan cu cé théi quen an
nhat han. Vi vay chi nén an dudi 6 g mudi/ngay.

Ché do an giau kali: Kali c6 nhiéu trong rau, qua, khoai va dau dé nhu: rau
dén, dua chudt, bap cai, stp lg, su hao, xa lach, dau cd ve, gia db, cai soong,
ca chua, ca rét, cam, chanh, man, md, dua hau, chudi tiéu.

Thifc &n giau canxi: sCra va cac ché phém cla sira, tém, cua, ca la ngudn thic
an giau can xi.

Giam chat béo, ding dau thuc vat nhu dau lac, dau dau tuong,...thay cho mé
déng vat.

Han ché udng bia, rugu.

Tranh tang can qua mic: ty 1& ting huyét ap & ngudi béo phi cao hon han
nguoi khéng béo phi da tré thanh mét van dé can quan tAm cham séc siic
khoe cong déng.

Nguyén tac &n uéng dé€ phong vira xo dong mach:

Giam t6ng s6 nang lugng an vao trong ngay dé giam can & nhiing ngudi thura
can, béo phi.

Giam chat béo an vao, nén sit dung dau thuc vat thay cho mé déng vat.
Giam lugng Cholesterol trong khdu phan dn xudng dudi 250 mg/ngay.

Han ché an nhiing thuc phdm co chita nhiéu Cholesterol trong khdu phan nhu
ac, tim, gan, bau duc, da day, déi, trang.

Nén sir dung céc loai thit c6 chita it chat béo nhu: thit bo nac, ca nac, dau dé.
Han ché dudng, mat. T6i da chi nén 10 - 20 g/ngay. Nén sif dung ngii cdc két
hop vdi khoai cd.

Nén an nhiéu rau qua dé cung cép vitamin, chat khoang va nhiéu chat xo giup
dao thai Cholesterol ra ngoai.
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3 Cholesterol trong mau cao c¢é an dugc triing
khéng?

Triing 14 mét thic &n c6 gia tri dinh dung cao, co6 du cac chat dam
{protld) béo (Ilpld ), dusng bét (glucid), vitamin va chat khoang Cac chat
nay d mot ty 1& can déi, thich hgp cho su phat trién cta co thé. Néu nhu gia
tri sinh hoc thuc chat cla triing toan phan la 100 thi cta ca la 83, thit bo la
80, gao t& 12 57 va ctia bét mi chi la 52. Long d6 la thanh phan quan trong
nhat cha tring, cha khoang 54% nudc, 29,5% Lipid, 13,6% protid, 1% glu-
cid va 0,6 % chat khoang.
Trong 100g triing toan phan chita 600 mg Cholesterol, trimg la mot trong
nhiing loai thuc phdm c6 nhiéu Cholesterol nhat.
D8i véi ngudi Cholesterol mau cao, khong phai tuyét déi kleng khong an
triing vi trong trimng con c6 lecithin cé tac dung diéu hoa chuyén hba
Cholesterol ngan ngua tich luy cholesterol, thuc day qua trinh phan tach va
bai xuat né ra khdi co thé, cho nén van cé thé an 2 qua trong 1 tuan.

g

Tién Thanh

: g % X
Q’Mf@%@ 161 dei Z/Lw&’n@

Bi quyét gilr gin stic khoé 1 0 6 ..
clla moét cu gia tudi

Ngay méng 2 thang 9 ndm 1999, cu ba D6 Thi Nam & lam dan thuong hay lam quan to, néu ai xay dung

thén B6i Tudng, xa Trung Son Tram, thi xa Son Tay, dugc mét gia dinh dam dm, thi nguoi d6 1a ngudi
Ha Tay rat vui mng nhén dugc thu khen va qua cla sung sudng nhat”. Hién nay cu Nam co 4 nguci con
Hoi Nguai cao tudi Viet Nam va thi€ép ming tho cung gai va 1 ngudi con trai. Anh con trai ut la D6 Van

qua tang cta Chd tich nudc nhan dip cu tron 100 tudi. Nghia nam nay cling da gan 60 tudi. Anh 13 ngudi

T&t At Dau 2005 vita qua, cu vao tudi 106. Hién nay, con rat hiéu thao va ciing la ngudi c6 nhiéu cong
tuy & cai tudi hiém cé nhu vay, cu van séng kha minh chgm s?c M gia oy dan, .f\nh .Ngh!? curjg < a
man. Budc hdi vé bi quyét séng lau va gilr gin sic shau, ag trong duge m%t yon cHy Ceity Woiie, g
khoé&, cu cho rang dé chinh la thai 6 lac quan, vui vé tqﬁ" f::ung‘cép thu’cﬁph 1 Cho, e én udéng ficap
trong cudc séng. Cu ciing quan niém rang viéc an gia dinh va g6p phén cham soc siic khoe cho me
ubng diéu d6 va cé gidc ngh tét la rat quan trong. Tu anh.

Itic tré dé&n nay, cu van an 3 bira mdi ngay, hién gic Mong réng khap noi trén dat nuéc ta ciing c6 nhiéu
mbi bita cu #n 1 bat com va thudng &n nhiéu rau sach,  cu gia biét cach gilr gin stic khoé, va con co nhiéu
qua tudi, uﬁng nhiéu nudc, Cu ludn tao cho minh mot con chau hiéu thao, gla dinh dam 4m, hanh phc
cong viéc dé lam chéng han nhu tham gia vdi con dé cac cu séng vui, séng khoé, séng tho, séng co
chau lam rudng, hoac cham séc con cai, chau chat. Vi ich nhu vay!

la ngudi rat yéu tré nén tré con trong xém thudng xam
xit xung quanh cu, nghe cu ké chuyén c8 tich va vui
dia. Cu Nam ciing luén quan tam xay dung gia dinh 21
cu trd thanh moét gia dinh hanh phuc. Trong gia dinh Nguyeén Canh
cu khéng bao gid xay ra to ti€ng hay bat hoa. Trai lai

trong nha cu luén tran day mot khéng khi thoai mai,

binh dang, doan két, yéu thuong nhau. TU luc |8y

chéng cho dén khi cu 6ng 6m nang va mét 6 tudi 84,

hai cu khong khi nao xay ra to tiéng, nang 16i véi

nhau. Ciing chinh vi thé ma cu Nam luén gilr dugc dau

6¢ thanh than. Cu van thudng néi véi moi ngudi: “Du
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10p két hop

Luyén tap bai thé duc don gian nay that nghiém tac 2 1an
moi tudn ban s& cé6 mot co thé

khoe manh, |
san ch

KR Hai chan chum, dung quay mat vao, cach
tuong khoang 50cm, hai tay md réng ngang
bang vai, ban tay chéng vao tudng. L&y day
lam diém tua, tir tir nhon gét, gap khuyu tay
thuc hign dong tac chéng ddy trén tusng.
Méi 1an chéng ddy 4 nhip rdi nghi 10 gidy,
E thuc hién 10 lan déng tac nay.

BB Ding thdng trén mat dat, chan
trai dat len thanh ghé hoac buc cira
s8 c6 chiéu cao phii hdp sao cho
chan trai va chan phéi tao thanh
géc vuong 90°. Tay trai nidm cd
chan phai. Tir tir nghiéng ngudi
sang trai déng thai tay phai vong
cao trén dau nghiéng theo sao cho

S, |

2 Nam trén mat dat, hai chan dat trén f

gh€ cao khoang 40cm, hay tay gio thing _—
truéc ngue, dung siic cla co bung tur tu |
nang ngudi Ién sao cho bung va dui tao .
thanh g6c vudng 90°. Tap 20 Ian dong tac S than nguoi gap sat vao chan
nay. Khi tap cha y giit nguyén vi tri cia | tréi. Thuc hién déng tac nay 10 I3n
chan va tay, chi co co bung. L i IR Gi mbi bén chan,
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[¥ Hai chan mé réng bang
vai, mot tay chéng eo, mét
tay vin vao thanh ghé roi
tir tir ha thap co thé déng
thdi nhon gét chan sao
cho hai mong dat |én got
va dui gap sat vao bap
chan, cd dui cang hét
méc. Tap 20 lan doéng
tac nay

todn thdn

i@ Hai chan gap sat dat, mong dat 1én hai chan.
Tu iU gap ngudi xudng sao cho bung sat voi
dui, hai tay dua dan xudi phia trén dau. Gilr
nguyén vi tri nay khoang 10 giay roi tap lai
3-5 lan.

B bing cach tudng khodng 40cm, co
thé ha thap sao cho lung dya sat vao
tudng hai tay dat 1én dui giéng nhu dang
ngoi trén mot chiéc ghé tua. Gilt nguyén
vi tri nay cang lau cang tét sau dé nghi
khoang 10 giay roi tap lai 2 Ian

[# Nam thang trén mat dat, hai tay xudi theo co thé, hai
chan gid cao va lién tuc da dan chéo nhau. Tap méi lic
mét nhiéu hon cho t@i luc chan that moi thi ding nghi
khoang 10 gidy réi tap lai 2 1an nia.
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Véi nhitng d(a tré sinh ra va I6n Ién trén dat Ha Thanh thi
ti€éng rao quen thudc cla bac hang tao phé méi xé trua hé luén
day slic mdi goi. Thifc uéng nay vita mat, bd, lai ré nén ngugi
I6n cing chang nd tir chdi bon tré nhd thé ganh hang tao phd
da trd thanh mot ky niém dep thai tho au.

hai 4y ngudi ta chua biét xay dung thuong
hiéu nhu bay gid song méi ganh hang lai
c6 cach gay dau &n khac nhau, ngudi thi
giong &m, tiéng rao cham rai “phd...d",
ngudi lai rao tac bup nhu kigu hut hai
“phé...", ti€ng Iudt that nhanh, nhung chi thoang qua
thuc khach nhan ra ngay ganh hang quen. Hau hét
ngudi ban tao phé déu la dan vung ké Budi, cach
thitc ché bién khéng khac nhau nhiéu nhung Ha Noi
bé nhoé va xinh xan qua nén tuyén ban hang cling
chang thé nao tranh dudc viéc tring nhau vi thé méi
ganh hang luén muén tim cach dé tao ra vj that dac
biét chiéu long thuc khach va phd dugc udp thém
nhiéu huong vi madi.

Ganh hang cta bac Ca luén dén x6m téi s6m nhat
khi mat trgi dang con Iung Iiing ngang ngon cay gao
gia. Nudc dudng bac dung dé dé vao phd khéng
duoc dam da 1am nhung déi lai ching dugc udp
huong nhai thom ngat. Cai bi quyét hai nhai sao cho
that khéo va udp lam sao cho huong nhai mém mai
ma khéng suc nc chi minh bac biét nén du co gang
héi may bac ciing chi tdm tim cudi va néi “co gi dau”.
Ké ciing la, muia ha nhiéu loai hoa thom dua nd nhu
hoa sen, hoa héng... nhung chang ai dem may thir
d6 ma udp véi tao phé ca, ma nhat thiét phai la loai
hoa nd dém dy mdi lam phd tré nén thanh tao hon.
Bon tré thi néng ruét Iam rdi nhung bac hang tao phé
thi van thong tha va cham rai, tay phai cdm manh
thia méng dugc mai ti mi tir vé trai léng lanh ngd sac,
tay trai cam nap thung da dat san bat bén trén roi lia
nhe miéng manh trai hét tiing thia méng manh thi éc
dau trdng xoa, mugn min nhu chi sg vé tinh lam dau
ching. Véi mén qua gian di nay viéc thudng thirc
ciing doi hoéi nhiéu céng phu ma chi nhitng ngudi cd
tham nién trong nghé mdi c6 thé hiu duge. Khéng
giéng nhiéu mén qua rong khac, phd nhu mét co gai
xinh dep nhung lai cé phan tht cuu khéng ua véi hoi
thd gap gap cla cudc soéng hién dai. Co chj ngoai
tinh vé Ha Néi muu sinh thdy ganh tao phd bo von
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thi it lai sinh I6i nhiéu ma may anh hang ganh phé
rong lai v6 cung |€ mé tr cach di lai dén cach ban
hang nén cling bat tay vao lam thif réi ban ter song
dudc chang bao |am da voi dep ganh chuyén sang
nghé khac. Chang can néi nhiéu song chg phai tu
nhién ma ghanh qua rong nay ngudi ban ch| toan dan
* 6ng. Troi phi cho ho siic khoé va su diém tinh dé cb
thé rong ruéi déi ganh hang nang can man ting nhip
buéc di tir phé nay qua phé khac. Phé la thir hang
khong thé cat 1én sau xe dap ma rong rudi trén phd
duac, vi chi cAn xé6c manh mét chut |a phd bi long
chan, chdy nudc. Con chiéc thung dung dugc thira
bang séat tay bong nhoang xem thi cé phan sach sé
hon nhiéu thiing gé song chinh su qua kin va chat
liéu “van minh” qua lai dam ra lam héng ca huong vi
cia c6 nang déng danh nay. Cong doan hét phd cho
vao bat khéng cén dung dén s(tc ma lai van dung
nhiéu vao su déo dai, thuan thuc clia khdp cd tay.
Tay hét that nhanh nhu U6t nhe trén nudc d€ miéng
phd that min, méng vira tao cam giac mém mai noi
dau Iudi lai tranh |am vita s& phé cén lai trong thung.
Nang bat phé trén tay ding voi vang danh vun réi 4n
ngay giéng It tré ma hay dua |én mii hit mot hoi tha &
sau trong Idng nguc ban cam théy nhu duoc o ca
cai trong tréo, mat lanh cla budi s6m muafia..
Nhiéu ngusi xtc tiing thia phé dé té minf
song cach &n dé chi dé Iay no, Iay £
mudn cam nhan dudc htrdng Vi
uéng mét ngum  that 18n réi tigd
theo cudng Iudi nhu vuét ve/me
vi giac kho tinh. :
Cudce séng da kham kha

khu nha tang cao,
di mau dudgc
ao gia dau xém

phd, ché... da cac thifc,
dan. Co |1&8 mot pha
xa dudc nira phan ¢
dang ham hd vdi th

o ph6 xua ciing thu‘a

_ c6 tudi khong ganh di
0 chinh thuc khach

i nhu ché dau x Hué

hay ché budi du nhap tir phuong Nam vé. Khoang 2
nam trd lai day nhiéu hang ban phd méi lai xuat hién,
thay vao chiéc thung thita bang go la chiéc n6i nhém
to dang va nudc dau nanh dudc thay 4u nudc dudng
udp hoa budi trong vat dung chung véi phd. Huong
nhai thém mém mai dudc thay bang la com nép, tinh
d4u budi... vita cling lai suc niic, néu thich con co thé
bd vao cée vai cuc da lam cho phd trd nén lac diéu
giéng mét ¢6 gai van ao dai lai di gidy budc day.
Song vdi nhitng ngudi dé tinh thi 4u dé ciing la dé
khoi quén mén qua quen thudéc ma dan da clia ngudi
dan hang phé.




ngon trong gia dinh

Cha muc

Nguyenlmu
Mue tudi: 4009
- Thit nac vai: 200g
- Tring: 1 qua
- Bot mi: 560g
- Thila, hanh hoa, hat tiéu, gia vi, m& nudc

Cach lam:

Muc tuoi so ché sach, thit nac vai rira sach,
thai miéng maong, cho ca thit va muc vao
bam ho&c xay nho. Thi la, hanh hoa nhat
rita sach, thai nhé. Tron muc, thit véi triing,
bot mi, gia vi, hanh thi Ia.

Cho nhiéu ma vao chao, ha thir tay trén
miéng chao thdy béc hoi néng thi ding thia
xlc tirng miéng cha muc vira an cho vao
ran. Cha vang ruém ca hai mat la chin, vét
dé rao.

Cha muc an néng cham nudc mam pha
giam, toi, 6t sé rat ngon,

Canh ga
nAu -rau cu tuoi

Nguyen lieu:
Thit ga: 400g
- Carét: 1ch
- Khoai so: 200g
- N&m rom: 100g
- Cai chip: 200g
- NA&m huong: 5 chiéc
- Gung tuoi, gia vi

Cach lam:

Thit ga so ché sach chat miéng to vuéng kiéu bao diém cho vao xoong ninh cho
ném. Nam huong ngam nd,thai nho, ndm rom cét bé chan den, bé 1am 2 hoac 4
phan tuy vao chiéc nam to hay nho.. Cai chip nhat rita sach,cat bé bdt phan la.
Ca roét got vo, tia hoa thai khoanh mong vira. Giing got vo, rifa sach,dap dap cho
vao ndi ninh ga cho day mui. Khoai so rifa sach, ludc chin, béc vo,

Khi thit ga chin mém lan luct cho ca rét, khoai, ndm, cai chip vao ndu citing. Ném
gia vi cho vira an, gilf Itra to d& canh s6i cho t6i ltc rau ¢ chin mém. Canh ¢b
thé &n néng hoac ngudi déu dudc.
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Nguyén liéu:

- Caqua: 1conto
(khoang 1kg)

- Pau tuong: 100g

= 83y 3ch

- Riéng: 1cu

- Thila: 1 mé.

- Xién tre: 15 chiéc

- Than hoa: 1kg

- Gia vi, hat tiéu,
bbt nghé, dau an

Cach lam: Cé n u '

Ca qué so ché sach loc phan thit ca thai mi&ng vudng kiéu quan co. Guing tudi, riéng got vo, gid nho. Dau
tuong ngam nd, dai vo cho thém mét chat nudce ri cho vao may xay xay nhuyén. Tron tudng xay, gung, riéng
va sa bam cling mét chat gia vi, bét nghé, dau an, hat tiéu vao ca dé khoang 10 phut cho ngam gia vi.

Xién ca vao qua tre, dung thia quyét tuong xay va hén hap gia vi phii kin migng ca dé ché gi6 thoang cho se mat.
Quat than hoa that hong cho ca 1én nuéng. Chu y dé ca khé han rdi véi xoay thi hdn hop gia vi sé bi rdi it hon.
Khi xién ca se dung chdi phét dau déu khap mot lugt sau do tiép tuc nuéng cho téi lic thom day mui, xién
vang ruém. .

Ca nuéng an néng cham véi sét tuong 6t tron la thi 1a cét nho.

;-.

Thit nudng riéng sa

Nguyén liéu:
- Thit nac méng: 400g
- Riéng: 1 cl

- 'Basich
- Mé: 2 mudi
- Gia vi, duang, md nudc.

Cach lam:

Thit nac rita sach, thai mi€éng mong vifa to cG ba
ngon tay. Riéng got vo, gia nhd. Sa boc bo 16p vo
gia rira sach, bam nhd. Mé loc b6 ba. Udp thit voi
riéng, sa, mé, hai thia gia vi, hai thia dung dé 20
phat cho that ngdm. Trong qua trinh uGp thinh
thoang diing dtia dao déu cho thit ngadm gia vi.
Trudc khi xién vao que tre, rudi vao thit mét mudi
md nuéc trén déu dé khi nuéng thit chin thom ma
khéng bi kho. C6 thé nudng thit bang 16 nudng hoac
than hong déu dudc. Khi thit chin vang, miéng thit
san, tham nic la chin,

Thit nuéng an néng chdm nudc mam pha gidm, toi, 6t




Heo may vé& mang huong cé6m thom Iing goc pho.
R6i chudi, budi, na, hong... thi nhau chin rd trong
vudn nha. Tré em dén Tét cd dén xép, dén Iong, dén
éng sao, déen con giéng... sic sd thap sang kéo nhau
di titng doan ca hat vui vé, téi t6i cung nhau di nhadn
nhd ngoai dudng, ngoai ngé. Va khi ram téi, nhiing
dam mua su tr vdi tiéng trong, ti€ng thanh la that
nao nhiét. Trong dip nay, dé thudng trang co rat
nhiéu cudc vui dudc bay ra. Ngudi l6n c6 cudc vui
clia ngudi 16n, tré em c6 cudc vui cua tré em. Ngay
tir dau thang, Tét da dudc sla soan vdi nhiing co
dén mudén mau sac, mudn hinh thu, vai nhitng banh
déo, banh nudng ma ta goi gop lai la banh trung thu.
Mdi san phdm dudc chuyén t6i tay ngudi tiéu ding
da néi 1én cai tai hoa cGa ngudi thg. Hang nam, c
dén gan Tét Trung thu la cac hiéu lai ron ra cho
nguadi vé cac vung lan can, don cac phudng thg lam
banh ndi tiéng ra Ha Néi. Ngudi nghéo ciing cé mua
cho con cai mét vai cai banh déo, banh nuéng.
Khéng c6 banh tifc 1a khong co Tét. Ngudi ta lam
gua cho an nhan, khach quy, ban than... bang banh
Trung thu. Chiéc banh déo tron, ggi hinh mat trang,
su tron day, banh nudng la biéu tuong cho su no am.
Gao lam banh déo dudc rang roi xay, hoac gia nho
min, nhao vdi nudc dudng thang ngan ngat mat mui
huong budi. Tat ca nhitng céng doan ké trén déu
phai do mot ban tay thg ¢6 "nghé" dam nhiém. Luc
ra khuén, cai banh hién ré nhitng hoa van chim néi
clia mot bong hoa nd 8 canh hoac 10 canh. Khuon
mat ao banh déo min, banh ngot dam, thom diu.
Phan nhan banh nhat thiét do thg ca quan xuyén vai
nhitng khau quan trong ddy bi quyé&t nha nghé nhu:

rang vifng, U vitng, x& ly mat bi khau, mdt sen, hat
dua, hanh nhan, udp nhan, tao huong cho
nhan...Nhan cla banh déo chay tinh, thoang huang
déng gid noi. Mai vé sau nay, ngudi ta méi pha cach
cho thém lap sudng vao. Nhan banh nuéng dudc cai
tién véi nhiéu sang kién, ngoai mat bi, hat dua, nhan
banh nuéng con co thém long do trimg 6 gitta hodc
thit lon quay, ga quay, lap sudng... goi la nhan thap
cam... Banh nuéng cing co loai nhan chay bang dau
xanh min, difa sdi, hat sen...

D6 choi chia tré em muén hinh van trang, dén éng
sao, dén cil, dau su tr.. trong s6 d6 mén d6 choi
truyén théng dudc coi la cau ky, cang phu nhat cla
thdi xua la ong Tién si gidy. Song tré em thudng thich
nhitng mon do choi hién dai v6i anh dén nhap nhay,
nhac hiéu am 7 nén dd choi hién dai trong dip nay
ban cé phan "chay" hon ca song nhiéu ngudi van tim
mua nhitng dé choi hang ma ci lam qua cho con
chau mét phan ciing 1a dé ching khéng quén vé
nguon coi.

Trang da nan nhitng vanh that ddy dan cho ngay
ram, mam cb tréng trang dudc ca nha bay Ién tiuf luc
trang mdi nha nay lai cang lung linh ruc rg. Ngoai
cac loai banh nudng, banh déo, banh mat trang,
banh c¢ém... thi qua mua thu gbép phan khéng nho.
Cac loai qua dudc coi la tinh tay cla dat trdi dong
lai, la sdc mau va huang vi, mau vang vom cua
chudi tritng cude, mau dé ruc clia hdng chén, mau
xanh mudt cla trai budi va
khéng thé thiéu nhitng qua
na duong vao vu. Thoang
trong cdn gié heo may, mot
huong tham nhe nhang cla
cém. Trong dém ram Trung
thu sau khi bay co trong
trang, ban diing bao gid bo
qua tiét muc vui vé va nhiéu
y nghia nhat do la pha co,
day méi la thai khdc dam
huong nhat cta nhitng san
vat mua thu.
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6i song

Pilc Nam

Moi ngudi thudng biét
tdi mudi nhu mot loai
gia vi khang thé thiéu
frong moi bira an,
thi€u vi man cla, mudi
moi thuc déu tré bén
vO vi song trén thuc
té co rat nhieu loai
muos ching c¢6
ngudn géc va cong
dung rat khac nhau

Mu6i da: Tim thdy & cac mo
khoang san dudi long dat hay con
goi 1a mudi mé. Mudi nay sau khi
khai thac dudc nghién hoac chung
cat voi nudc, dé ngudi, két tinh &
nhing nhiét dé khac nhau. Mudi
chli yéu dung dé bao quan do kha
nang huat 4m rat manh. Mudi mo
thich hop nhat la danh cho cac
mon nuang.

Mudi bién manh: 1a mudi cla Anh,
co vi rat nhay cadm va rat dac biét
bdi hinh dang manh, det ctia no,
khéng mui, khéng chira cac phu
chat, rat thich hop cho s dung
nau an va dung lam gia vi cham.

Mudi da: Loai mudi da ¢ mat dat
duoc tinh ché dé loai bo hét cac
khoang chat, cé thé sé chiia mot
s6 chét hoa hoc chong kho clng.
Mudi i-6t cé chira mét sd Iugng
cac chat potassum, i6t, giup bao
vé mot s6 tuyén giap 0 ngudi.

Mudi bién: Co ngudn goc tir bién,
dugc lam ra tir viéc phai nuéc bién
dudi nang dé nang, gié 1am bdc
hoi. N6 chtra it Natri clorua (NaCl)
hon so véi mudi da, rat giau
khoang va khong cé chat phu gia.
Mudi bién rat thé, man va vi vay
ding dé du phéng.

Mubi xam: c¢o nguon géc til nudc
Phap, chung dudc tam ra tir nuée
bién Celtic, xam la vi né chua
dugc tinh ché va rat giau khoang
chat, khéng c6 cac chat hoa hoc,
thudng dude ghi la muéi hifu co.
Cac hat muéi xam tho cé cau tao
am uét va cé vi ngot nhe. Nhiing
loai mudi xam min la duge lam tu
loai thé sau khi nghién dung lam
mudi an.

Muéi den: Khai thac tir viing trung
An Po va dude lam thanh mudi
tinh thé hodc mudi bot, cb loai bét
mau héng xam. Mui sun-phua cua
loai mudi nay sé mat khi cho vao
thifc an, cho mui vi dac biét doi
véi cac mén an cua An Dé.




