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Tinh hinh thia cdn béo phi
trén thé gidi va  Viét Nam:

Nhing nam trudc kia, thuia céan
béo phi dudc coi la van dé suc
khoé céng déng chi clia nhing
nudc phat trién, nhing nudc
gidu co thu nhap cao. Nhung
cho dén nay van dé trén dang
gia tang & ca nhiing nudc co
thu nhéap thdp va trung binh,
dac biét 1a & nhing viing dé thi.
Xua kia "béo” dudc coi la khoé
manh, thé hién clia su gidu co,
sung tuc nhung dén nay quan
niém nay da hoan toan thay
d6i. Cac nha nghién clu vé
stic khoé va dinh duéng da cho
rang thira can déc biét 1a béo
phi lam tang rdi ro, la clia ngd
clia nhiéu bénh man tinh co
lien quan dén dinh duéng nhu
dai thao duong, tdng huyét ap,
r6i loan chuyén hoa lipid mau,
bénh mach vanh va mét sé
bénh ung thu. Nam 2000, Té
chiic Y t& thé gidi (WHO) da
cong bé “ Thua can va béo phi
- mét dich toan cau” va kéu goi
cac qudc gia co chudng trinh
hanh déng.

Theo s6 liéu cla T6 chic Y té
thé gidi (nam 2005) c6 khodng
1,6 ty ngudi trudng thanh (=15
tudi) bi thira can va it nhat 400
triéu ngudi bi béo phi va theo
udc tinh cla té chtic nay dén
2015 sé co khodng 2,3 ty ngudi
bi thtia can va 700 triéu ngudi
sé bi béo phi. Ciing theo s6
liu 2005 cia T6 chic nay,
trén toan cdu co khodng 20
triéu tré em dudi 5 tudi bi thira
can. So6 liéu trong Hinh 1 va
Hinh 2 cho thay ty & thira cdn

(BMI > 25) rdt cao 4 cac nudc
Hoa Ky (khoang 60% n( truéng
thanh va 65,5% nam trudng
thanh bi thita can). O Canada
ty 1é nay & nd trudng thanh la
39,2% va nam cao hon
(55,6%). Ty Ié thua can 6 céc
nudc Nhat, Malaysia,
Singapore cling trén 20%. Ty
& thiia can cla nam trudng
thanh & Singapore |én {tdi
33,9% va nd khoang 27%. O
Viét Nam trudc nam 1995
khéng cé van dé thua can béo
phi vdi y nghia stic khoé cdng
déng va chd yéu phai phong
chéng suy dinh dudng thé thiéu
(SDD thé thap coi, nhe can va
gdy com). Tuy nhién, ti nam
2000 dén nay thi thira cdn béo
phi bat dau gia tang dac biét la
cac thanh phd Idén: ty & thua
can 6 tré em dudi 5 tui la
2,5% va dé tré em hoc sinh 6-11
tudi 6 thanh phé H6 Chi Minh,
Ha Noéi va Hai Phong chung
quanh 10%.

Thé nao I3 thira cén va béo
phi?

Thiia can la tinh trang cén
nang co thé qua muc so Véi
can nang chudn (cadn nang
nén cod) tuong ung vdi chiéu
cao clia méi nguoi.

Béo phi la két qua cla mot
can bang ndng lugng dudng
tinh (+) giGta nang lugng &n
vao va nang luong tiéu hao, la
moét trang thai bénh ly dudc
dac trung bdi su tich tu mad
qua muc can thiét cho cac
chuc nang t6i uu cla co thé
va |am tén hai dén suc khoé.




Theo tudi bét ddu béo phi ngudi ta
phéan ra 2 loai:

- Béo phi xuit hién sém khi béo
phi xuét hién trudc 5 tudi

- Béo phi xuat hién muén la béo
phi xuat hién sau 5 tudi

Phan loai béo phi dua theo sinh
bénh hoc:

- Béo phi don thudn (ngoai sinh) la
béo phi khéng cd nguyén nhan
sinh bénh hoc ré rang

- Béo phi bénh ly la cdc van dé
bénh ly lién quan do suy gidp
trang, do cudng vo thudng than, do
cac bénh vé néo...

Phéan loai béc phi theo ving mé
mé va vi tri gidi phau:

- Béo bung (béo trung tdm, béo
hinh qua tdo, béo ki€u dan éng):
m& tap trung chi yéu & ving bung.

- Béo dui (béo phan thap, béo hinh
quéa lé, béo dan ba): mé tap trung
chd yéu ¢ vung méng va dui.
Trong 2 loai béo phi trén thi béo
bung cé nguy co cao hon mac cac
bénh tim mach, dai thdo dudng, réi
loan chuyén hoa lipid... so véi béo
dui.

Nguyén nhan ctia thia can béo phi:
Cé nhiéu nguyén nhan dan dén
thita can béo phi, tuy nhién T6
chic Y té thé gidi da thong ké maot
s6 nguyén nhan chinh nhu sau:

- Ché d6 an uéng khéng hap ly:
Nang lugng khdu phén &n vao cao
hon nang lugng tiéu hao dan dén
du thtia nang lugng tich tu thanh
mé trong ca thé.

- Gidm hoat déng thé luc, céng
viéc tinh tai van phong ngay cang
nhiéu.

- Thay d6i mé hinh cac phuong
tién giao théng, gia tang dé thi hoa
- Y&u t6 di truyén va moét s6 trang
thdi bénh ly dan dén thua can béo
phi...

Cdc vén dé suc khoé lién quan
dén thiia cdn béo phi:

- Thita c4n béo phi cé thé dén
dén nhing vdn dé nghiém trong

vé suc khoé nhu nguy cd cla
maét s6 man tinh khéng lay lién
quan dén dinh dudéng: tim mach,
tiéu dudng, mét sé bénh ung
thu (ung thu vd, dai trang...).
Hang ndm cd khoang 17 triéu
ngudi chét vi bénh tim mach.
Bénh tiéu duong di trd thanh
mét cdn bénh phd bién toan
cdu. Theo WHO, bénh ti€u
dudng sé tang hon 50% trén
toan thé gidi trong nhing nam
tdi.

- Nhing tré bi béo phi khi nhd
sé cd nguy cd cao chét tré hodc
bi béo phi va madc nhiéu bénh
khi truéng thanh.

- O nhing nudc dang phat trién
cd thu nhdp trung binh va thdp
cliing dang phai ddéi dau vdi 2
vdn dé suy dinh dudng do bénh
tat, thi€u dn va ca thua cén va
béo phi do dn uéng khéng hdp
ly. Cdc nudc nay viua phai gidi
quyét 2 vdan dé la suy sinh
dudng va cdc bénh nhiém tring
vlta phdi phong chéng thua can
béo phi cung vdi cdc bénh man
tinh lién quan. Hién nay suy
dinh dudng va thia cdn béo phi
ton tai song song trong cung
mét nudc, trong cing mét cdng
déng, thdm chi trong cung mot
gia dinh. Hién tudng nay da trd
nén ngay cang phdé bién.
Nguyén nhdn cda nhdng van dé
stic khoé trén la do cham sdc vy
té, dinh duéng cho phu n mang
thai va tré nhé chua hdp ly, an
nhiéu cdc thuc phdm c¢dé nang
lugng cao, giau chdt béo nhung
thidu vi chdt dinh dudéng cdéng
vdi cudng dé hoat déng thé luc
thap.

Lam thé ndao dé phéng chéng
thira c4n béo phi va khdc phuc
cdc hdu qua cda né?

- Nhin chung thiia can béo phi ciing
nhu cac bénh man tinh lién quan cé
thé phong ducc va du phong la giai
phap tét nhat. Té chic Y té thé gidi da
dua ra nhiing khuyén nghi vé phong
chéng thiia can béo phi nhu sau:

- Méi ngudi co thé dat dudc su can
bang gitia khdu phén &n vao va nang
lucng tiéu hao, cling nhu duy tri can
nang “ly tudng”.

- Han ché nang lugng khdu phan an
vao cung cap bdi chat béo va dac biét
Ia chat béo no.

- Tang cudng 3n nhiéu rau qua chin,
dau, db, lac, ving, ngd cdc toan
phan... han ché an dudng.

- Hoat dong thé Iuc it nhat 30 phat méi
ngay.

Pai vdi Viét Nam, tuang tu nhu nhiing
khuyén nghi ctia T8 chtic Y té thé gidi
va dua vao thuc trang kh&u phén an
hién nay, nhiing 16i khuyén cho nguai
thia can béo phi nhu sau:

1. An phéi hop nhiéu loai thuc pham
(ttt 4 nhom thuc pham) trong ba an
hang ngay va thudng xuyén thay déi
mon an.

2. An gidm dudng bot; an chit béo &
muc via phai, st dung & ty & can déi
gilta m& déng vat va dau thuc vat; an
thém viing lac.

3. An nhiéu rau, ci va qua chin.

4. Duy tri can nang & muc nén co6 (chi
s6 khéi co thé BMI trong khoang 18,5
22,9).

5. Thuc hién nép séng lanh manh,
nang dong, hoat dong thé Iuc déu dan;
khéng hut thudc la, han ché rugu bia,
do ngot.

Pé phong chéng dudc thiia can béo
phi can tang cudng gido duc truyén
théng dinh dudng, phd bién “Mudi Ioi
khuyén dinh duéng hdp ly" cho toan
dan; déng thai giam sat chat ché tinh
hinh thiia can béo phi va cdé nhiing giai
phap dac hidu cho cac doi tudng. Cai
thién tinh trang dinh duéng cho toan
dan (giam suy dinh dudng va khéng
ché thiia can béo phi dé giam mac cac
bénh lién quan) 12 mét muc tiéu quan
trong ctia Chién ludc Quéc gia vé Dinh
dudng 2001 - 2010.
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THUA CAN - BEO PHI

VAN PE CAN QUAN TAM G VIET NAM

Tinh trang thiia can - béo phi & ngudi trudng
thanh dang c6 xu hudng tang nhanh, chiém
t6i 16,3% ngudi trudng thanh 25 - 64 tudi va
tré thanh van dé cé y nghia suc khoé cong
déng & Viét Nam. Nhiing tac déng xau cla
thlia can - béo phi lam gia tang cac bénh man
tinh khéng lay nhu réi loan chuyén hoa lipid
mau, tang huyét ap, réi loan dudng huyét...
sé lam suy gidm khad nang lao dong trong
tuong lai. Viéc tang tiéu thu thic an nhiéu
chéat béo, thiic dn ché bién sin nang lugng
cao va |6i séng tinh tai dang la nguyén nhan
khién nhiéu ngudi gia tang trong lugng co thé.

1. Thuc trang thia cdn béo phi

O nudc ta, trudc nam 1995, cac cudc diéu tra
dich t& hoc cho thdy ty I& thira can khéng
dang ké, béo phi gan nhu khéng co. Tl nam

TS. LE BACH MAI

1996 dén nay, bén canh tinh trang suy dinh
dudng tré em, thi€u nang lugng trusng dién &
phu ni va thi€u vi chat dinh duéng van dang
la v&n dé stc khde cong déng quan trong,
tinh trang thtia can - béo phi ciing c6 xu
hudng gia tang & ca tré em, ngudi ldn, dac
biét 1a khu vuc céc thanh phé Ién. Cudc téng
diéu tra dinh dudng toan quéc nam 2000 cho
thdy ty |é thlia can & ngudi truéng thanh 45-
49 tudi la 16,4% (nd 19,9%, nam 12,9%)
trong dé Tp HO6 Chi Minh, Ha Néi la nhing dia
phudng co ty Ié thita can béo phi cao. Cudc
diéu tra Y té qudc gia nam 2001 - 2002 do Bo
Y t& cong bd ciing da cho s6 liéu canh bao su
gia tang thlia can, béo phi é ngudi trudng
thanh & nudc ta (10,1% 6 nam va 13,2% &
n) ca ¢ noéng thén va thanh phd. Két qua
nghién cuu trén 17.245 ngudi nam 2005 cho
thay ty |é thita can- béo phi & ngudi trudng




thanh ti 25 - 64 tubi (BMI = 23) la
16,3% trong do béo phi (BMI = 25) la
6,6%. V& muc do, ngudi trudng thanh
nudc ta chti yéu 6 dang tién béo phi
(23 < BMI < 25) chiém 9,7%, béo phi
do | 1a 6,2%, 0,4% bi béo phi do Il va
khong cé béo phi dé Ill. Nhu vay, néu
cdc giai phap phong chéng thua can
béo phi dugc trién khai sém va tich
cuc c6 thé sé nhanh chéng kiém soat
dudc tinh trang nay mot cach hiéu
qua.

Ngudi truéng thanh bi thtia can béo
phi c6 xu hudng tang dan theo tudi,
dac biét la sau tudi 34 6 nam va sau
tudi 44 & ni gidi. Nhiing ngudi béo
phi nhiéu nhat & do tudi trén 45 tudi,
chiém 20,12%. O moi nhom tudi, ni
giéi (18,1%) thuong bi thita can béo
phi cao hon nam gi6i (14,6%). Néu
phan vung theo thanh phé va néng
thén thi ty 1& béo phi & thanh phd
chiém t6i 32,5%, cao gdp gan 3 lan
néng thon (13,8%).

Mot dac diém kha quan trong la ty lé
béo bung qua cac nghién cliu 6 Viét
nam kha cao, ngay ca ¢ mtc BM| =23,
Béo bung va ty [é mé co thé cao nhét
& chi em phu ni la nhiing dac diém
déng chu y 6 nudc ta. 19.4% phu nd
co ty Ié mé co thé cao va diéu quan
trong hon la khéi mo thua lai thudng
¢6 xu huéng dong 6 vung bung, ¢6 téi
64% chi em phu ni bi béo bung.

2. Béo phi va nguy co bénh tét

Nguoi béo phi khéng chi mat di vé
dep cta ban than, kém tu tin trong
cudc song, thudng xuyén cam thay
mét mai, cham chap, laoc déng kho
khan ma an chua nguy co bénh tat

nhu mot s6 ung thu, tang huyét ap,
bénh tim mach, dai thdao dudng...
Ngugi béo phi thuéng c6 mé dong &
bung (béo hinh qua tao) la dau hiéu
chi diém vé md dang xam nhap vao
gan lam gan thoai héa md; mé bao
boc quanh tim lam cho trai tim luén
phai gang stic lau ngay sé dan téi
suy tim; mé U dong & céc tiéu phé
quan lam cho ngudi béo bi kho thd
tham chi c6 nhiing con ngting thé khi
ngt. Chinh ty 16 mé co thé 1a mot chi
tiéu quan trong dé danh gia tinh trang
béo phi va cdc hau qua cda né. O
nhiing nguodi cé chi s6 BMI > 29 thi
c6 61% bi dai duong typ 2; 17% bi
cao huyét ap, 17% bi bénh mach
vanh, 24% bi bénh xuong khdp, 11%
bi ung thu vi, 37% ung thu niém mac
tt cung va 11% ung thu dai trang.

3. Yéu t6 nguy co gdy thua can —
béo phi

Mét trong nhing nguyén nhan quan
trong dan dén béo phi la do thiéu
kién thiic dinh dudéng, an uéng khéng
khoa hoc, du thiia nang ludng. Nén
kinh té clia nudc nha phat trién, muc
séng clia ngudi dan dudc nang cao
da tao diéu kién cai thién ché do an.
Mat khae, xu hudng tang sl dung
thuc pham an lién, thuc phdm ché
bién san, théi quen an ngoai gia dinh,
nhiing thtic &n cé chi s6 dudng huyét
cao, nhiéu chéat béo... lam tich lay
nang lugng, gay thtia can - béo phi.
R6i cudc séng ban ron lam thai gian
danh cho biia an cing bi han ché,
luong thuc an clia ca ngay dudc don
vao bia t6i cang tao diéu kién cho
viéc tich ma. Ché dé an clia nguoi
V/iet Nam vén van rat nhiéu tinh bot,

it rau, nay lai phat huy cac mon xao
ran nén nhiéu nguodi tang can mot
cach tu tu, déu dan ma khéng dé
nhan ra.

Tinh trang tang tiéu thu rugu bia clng
la diéu dang luu y nhat |a doi véi nam
gidi, khéng may cude vui ma lai thiéu
rugu bia. Nhiing ngudi lam dung bia
rucgu dé bj thira can, tich mo bung,
mac ching réi loan chuyén hoéa cao
hon so véi nhing ngudi khéng su
dung bia rugu. Bdi bia rugu thudng
cung cdp nguén nang luong cao,
trung binh 1g con cho 7 keal trong khi
do 1g chat dam, chat bot dudng cho
4 kcal va hon thé nla bia rugu lai
khéng cé cac vi chat, axit amin,
khoang... dé st dung hiu ich nguén
nang luong nay va khi khéng tiéu thu
hét sé tich mé .

Cung vdi yéu t6 an udng, su gia
tang ty Ié béo phi con song hanh
véi su gidm hoat déng thé luc.
Nhiéu ngudi khéng thich tham gia
cac hoat doéng thé thao, khéng
thich hodc khéng co thdi gian di
b6, di xe dap. Thoi gian dudec danh
cho viéc ngéi trong phong diéu
hoa, xem tivi, doc bao, lam viéc
bdng may tinh, néi chuyén qua
dién thoai... lam cho tiéu hao nang
lugng giam di, lai cang gay thua
can, beo phi.



inh dudng hoy

Nudc ta trong nhing nam gan day,
do sy thay d6i ctia nén kinh t& thi
truéng, doi séng nhan dan ta ngay
cang dudc nang cao, tinh trang thiéu
dinh duéng ngay mét gidam di thi
ngudc lai tinh trang thiia dinh duéng
dang c6 xu hudng gia tang, dac biét
6 cac thanh phé I6n. Su du thua céan
nang d&n dén béo phi sé kéo theo su
gia tang cac bénh man tinh nhu dai
thao dudng, cao huyét ap, nhéi mau
cd tim, viia xd dong mach, séi than,
xudng khdp, mét s6 bénh ung thu...
Vi vy mbi ngudi can phai cé nhiing
hiéu biét vé béo phi dé cé mét 16i
séng lanh manh, mot théi quen an
uéng hdp Iy nhdm bdo vé stic khoé
cho ban than va gia dinh.

Thé nao la béo phi?

Béo la trang thai du thira can nang do
co thé tich tu qua nhiéu mé, khi béo
qua muc thi goi la béo phi. Cé nhiéu
phuong phap khac nhau dé danh gia
thita can va béo phi nhu: do I6p mé
dudi da, do ti trong mé co thé, diing
céc chat phéng xa hoac can dac biét
dé do ti I& phan tram mé trong co
thé... Nhung phuong phap théng
dung nhét dudc Té chiic Y té thé gidi
khuyén céo dung dé danh gia béo do
la dua vao chi s6 khéi co thé (BMI).

" Can nang
BMI =

(Chiéu cao)’

Trong dé: can nang tinh bang kg,
chiéu cao tinh badng m.

B

Cén néng thap {gay)
Binh thudng

| Béo phido i

Ml (ksfm2) BMI (kgfmZ}
<185

=40



a tanh la do trong ca co chiia mot
s6 chét ¢o gbc amin (NH) co mui
i tanh, dién hinh la trimetylamin
- NH(CHj) Ia ch&t c6 mui tanh néi troi
nhat. Ngudi ta cling da dinh luong
dudc trong 100g ca nudc ngot chi c6
tli 66 -116 mg trimetylamin, con trong
100g c4 bién co tu 250 - 470mg chat
d6 (co |& ta cdm thay ca bién tanh hon
ca nudc ngot 1a vi thé). Trong mét con
cd ciing c6 nhing bé phan tanh
nhiéu, tanh it khac nhau. Chang han,
chat nhét & bé mat, ma, rudt, I6p
mang den 6 bung con ca mé, hoa khé
trong ddu con ca tré... la nhing bd
phan tanh nhiéu hon cac thd co (thit
ca). Mat khac, khi ca da chét hoac bi
uon thi cang dé 1au, ca cang tanh hon
vi mét s& loai vi khudn co kha nang
bién céc bazao bay hdi trong ca thanh
trimetylamin.

Mac du chua hé biét cong thuc hoa
hoc clia chat tanh do la gi, trong dén
gian, cha 6ng ta ti xua t6i nay da co
rat nhiéu cach dé kha mui tanh ay, vi
du mét sé cach nhu sau:

1. Lam bét tanh bdng ngam, ria: Ca
trudc khi dem ché bién can rua ky 2-
3 1an, mé bo rudt, danh vdy, boc
mang den, hoa khé, cat vay, cat
thanh ting khuc. Néu la loai ca tanh
nhiéu cé thé ngadm vao nudc vo gao
khodng 10 -15 phut roi ria lai, hodc
ra bang nuéc mudi, dé rao nudc
trudce khi dun nau.

2. Lam bdt tanh bang béc hai va nhiét
do: Khi ndu, lude, ran ca mot mat
nudc béc hai lam cac amin tanh cing
béc hoi theo. Mat khac, dudi anh
huéng cua nhiét dé (nhat la khi ran
ca), moét phan cac amin tanh bi phan
hay, vi thé khi dun ndu ca khéng nén
day vung dé cho mui tanh bdc hoi
dudc dé dang.

Vi SAO CA

CcO MUI TANH ?

TS. TRAN DINH TOAN

3. Lam bdt tanh bang gia vi: Gia vi co
mui thom dac trung cua tung loai:
hanh, rau dam, thi |4, 6t, gling. giéng,
nghé, ngé...Ia nhiing thu gia vi hay
duoc dung khi ché bién cac moén an tu
ca. Chung co tac dung at mui tanh ma
khi md, rdia va dudi tac dung ctia nhiét
do Itc dun ndu chua khi hét.

4. Lam bdt tanh bang chat chat
(tanin): Céc thu 14 nhu 4 che, 14 6i, Ia
clic tan, la gang, nudc che dac hay
chuéi xanh cat khic, la nhiing thu
thudng dudc dung dé tdm udp, kho
ndu véi cac loai ca, tuy theo tung
vung, tiing dia phudng. Tanin trong
cac loai nguyén liéu trén sé phan tng
Vi trimetylamin lam cho ca bét tanh.

5. Lam bét tanh bang chat chua
(acid): Cac amin tanh trong ca la
nhiing chat cé nhém chic bazo, khi
gap va két hop vdi cac acid hiiu co co
trong cac chét chua (gidm, mé, khé,
doc, tai chua, chay, sdu...) sé tao
thanh cdc mudi tudng Ung va nudc,
do vay ca sé bdt tanh hodc hét mui
tanh.

6. Lam bét tanh bang rugu (alcol ethylic):
Rugdu c6 kha nang hoa tan dudc cac
amin gay mui tanh, sau do dudi tac
dung clia nhiét dd khi dun nau rugu
bay hoi lam cac chét tanh ciing bay
theo. Mat khac, rugu con phan ung vdi
cac acid tu do co trong ca tao thanh
nhiing este co mui tham ngon. Do vay,
néu t4m udp ca véi ca ddm va rugu
trude khi dem ran thi cang tét.




BS. PHUNG CHUC PHONG




Tim nguyén nhan gay ra tinh trang trén, cac
tac gia cho réng nd bat nguén ti cuéc séng qud sung
tic va hién tugng phat phi cla cdc em lic con nhd.

Cdc em da séng qua day di, an nhan, thudng xuyén
an qua lugng mé, dudng, thit, tring, bo sta... lai rat it
van dong thé luc nén da qud béo, md du thua U lai,
phia sau tuyén yén bi mé hoa, chtic nang tuyén yén bi
suy giam, khoéng tao ra dugc hodc tao ra rat it hooc-
mon sinh duc, cé thé gay ra céc triéu chuing déang ngai
nhu tinh hoan va duong vat teo nhé, thi€u nang sinh
duc, ni tinh hda,.v.v...

Nhu vay tré em qud béo la diéu dang lo chd dau phai
dang mung!

Pé dua tré 16n 1én khde manh, cdc bac b6 me
phai chi y khéng dé con em phat phi. Khéng nén tam
b8 cho tré qua muc can thiét, cho an hang ngay qua
nhi€u thit, mé, bo sda, cdc loai keo banh, nudc
ngot...Cdn cho tré &n mot khdu phan can déi, tang
cudng cho tré dn rau tudi va trai cay, dam bdo bda &n
da dang, hgp Iy va dd chat. Béng thoi khuyén khich
cac em tap thé duc thé thao déu, tdng cudng van
déng cd thé, tham gia lao dong hop vdi lua tudi, han
ché thgi gian ngéi trudc mdy vi tinh hodc trudc vé
tuyén, dé cdc em dudc I6n 1én, co thé phat trién khde
manh trong méi trudng séng tu nhién tuci vui lanh
manh cua lua tudi tho.




BD)inh ducng véi cdc bénh man finh

NHOUNG PIEU CAN BIET VE

CHOLESTEROL VAU

BS. PHAM TH| THUC

Cholesterol mau déng mot vai tro rat quan trong doi vdi stic khoé con ngudi. N6 gitup cho su hoat déng clia mang té
bao sgi thdn kinh, can cho su san xuat mét s6 hoocmén nhu hoocmén tuyén thuong than, sinh duc... Trong ca thé, cho-
lesterol c6 ti 2 ngudn: tii trong co thé san xudt ra va tu thic an. Cholesterol trong co thé dugc san xuét & gan 80%.
Con trong thtc an, cholesterol cé nhiéu & thit, sta, long doé tring, phd tang déng vat. Nhu vay, cholesterol 6 mic nhat
dinh Ia can thiét, co thé khong thé thigu. O ngudi binh thudng, ham ludng cholesterol mau ludn hang dinh, chi khi no
tang qua cao mdi gay bénh. Trudng hop nay goi la tang cholesterol mau ma dan gian goi ném na |a “tdng mé mau’.
Hién tucng do gay “vifa xd dong mach”, lam hep mach mau va la nguyén nhan chi yéu ctia bénh tim mach. Su via xo
déng mach xay ra mét cach ti t dén ndi ta c6 thé khéng hay biét gi vé no.

Cholesterol “xau” va cholesterol “t6t”

Cholesterol khong hoa tan trong mau. Do dé khi cholesterol Iuu thong trong mau né phai duge bao quanh bang mét Idp
do protein hay con goi la lipoprotein. Co 2 loai lipoprotein quan trong la lipoprotein ty trong thap (LDL) va lipoprotein ty
trong cao (HDL). Cholesterol loai LDL chuyé&n ché hdu hét cholesterol ctia co thé. Khi ¢6 nhiéu LDL trong mau, thanh
dong mach sé bi lang dong mé gay ra viia xo déng mach, do dé LDL dudc goi la cholesterol “xau”. Ngudc lai HDL lai
18y cholesterol ra khéi mau va ngan chiing khéng thAm nhap vao thanh déng mach, do dé HDL dudc goi 1a cholesterol
“tot”.

Diéu gl anh hudng dén cholesterol?

1. Khédu phén:

An nhiéu chét béo dong vat, an nhiéu thuc phdm co nhiéu cholesterol hay qua nhiéu nang lugng sé la tang LDL va tang
cholesterol toan phan, gay ra vita xo déng mach, nhéi mau co tim, tai bién mach mau néo... Vi thé dé phong chéng

tang cholesterol “xdu”, ban nén ap dung mét ché dé an nhu sau:

- Ludng cholesterol &n vao nén dudi 300mg/ngay. Dung dau thue vat va maé déng vat & ty |é can déi, thich hop cho tiing
Ira tudi. Loai bo thiic an nhiéu md, han ché an cac phu tang déng vat.

- Luong dam nén chiém 12 - 15% téng nang lugng cla khau phan: thit bd, ga nac, than lon, dau dé. Nén &n ca. Chu y
nén an két hop ca dam thuc vat va dong vat.




- Chat dudng bét: chiém 60 - 70% téng nang luong cta
khdu phan. Han ché an dudng, mat, t6i da 10 - 20g/ngay.
S{ dung ngil c6c két hop khoai cl.

- Tang vitamin, chdt khoang, nguyén té vi lugng, chat xd
chtl yéu 4 rau, hoa qua, gao, my.

2. Tdng cédn quda muc:

Chi s6 khéi co thé (BMI) dudc khuyén cdo tu 18,5
dén 22,9. Tu 23 trd 1én 1a du thia cdn ndng, dan
tdi tang cholesterol mau.

3. Thiéu van déng co thé:

Nén tang hoat déng co thé sé lam tang HDL va la giam
LDL

4. Di truyén:

Mot s6 gen di truyén trong gia dinh c6 thé chi phdi cach
tiéu hoa va xu ly cholesterol.

5. Tudi va gidi:

Cholesterol mau & ca 2 gidi bat déu tang 6 tudi 20. Phu
nd trudc tudi man kinh thudng cd muc cholesterol thap
hon nam gidi cting tudi. Sau mén kinh, néng do LDL tang
va nguy co tim mach ciing tang theo.

6. Hut thudc Id Iam gidm HDL

Panh gia muc cholesterol mau: ti sau tudi 20, ban nén
kiém tra m& mau mdi nam 1 1an va ti sau tudi 50 nén kiém
tra 6 thang 1 I&n ca cholesterol toan phan, triglyxerit, LDL,
HDL. Dua vao dé dé tu diéu chinh ché do an, hoat dong thé
luc va néu can phai dugc diéu tri bang thudc dac hiéu.

Dudi 5,2mmol/l (dudi 200mg/dl) Binh thudng
Cholesterol toan phén: Tu 5,2 dén 6,2mmol/l (tir 200-239mg/dl) Cao gidi han
Trén 6,2mmol/l (trén 240mg/dl) Cao

Binh thudng

Cuéi ciing, néu viéc diéu chinh ché d6 &n udng va sinh hoat khéng lam gidm dudc ludng cholesterol mau thi
ban phai di kham bac si va sé dugc hudng dan dung thuéc ha cholesterol mau.

Ham lugng cholesterol trong 100g thuc phdm an dugc

Tén thyc phém sholsstorol () e aid cholesterol (mg)
Long dé tring ga 1790 Thit ga hop 120
Tring ga toan phan 600 Sita b6t toan phan 103
Gan ga 440 Lusi bo | s
Pho mat 406 Da day bo 20
Gan lon 320 M8 Ion nudc 2
Bo 270 Thit vit L
T6ém déng 200 Thit bo 29
Sécola 172 Cé chép T
N&o lon 2500 Thit bo hop &
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Néu ban da bi béo phi hodc du thiia can nang rdi thi tét nhat
nén thay déi ché do an ngay va chiu khé hoat déng thé Iuc
nhiéu hon. Sau day la nhiing 16i khuyén cho ché do an cla
ban:

Nén:

- D& van dam bao ludng protein can thiét cho cd thé, ban hay
lua chon cac thuc phdm giau protein nhu: thit it m&, tém, cua,
ca, gio nac, stia dau nanh, fomat, triing, stta bot tach bo, sta
chua lam tu siia gay, dau do.

- S{t dung nhiing glucid cé nhiéu chat xo nhu: banh mi den,
ngd céc nguyén hat, khoai cu.

- Cung cdp dd vitamin va mudi khodng: nhiing khau phan an
dudi 1.200 Kcal thudng thi€u hut vitamin va khoang chét can
thiét nhu Canxi, sat, vitamin E... Nén uéng thém vién da vita-
min va khoang chat hang ngay.

- An rau xanh va qua chin 500g/ ngay, nén ché bién & dang
lude, ndu canh, lam ndém, rau trén xalat.

- An mudi rat han ché, chi dusi 6g/ngay, néu cé tang huyét
ap thi chi 2 - 4g/ngay
Khéng nén ding:

- Thuc phdm nhiéu chét béo: thit ma, nudc dung thit, bo, thit
chan gio...

- Thuc phdm nhiéu cholesterol: nao, tim, gan, than, long
lon...

- Nhitng moén &n dua thém chat béo: banh my bo, bo trén
rau, cac mon xao, ran

- Thiic an giau nang luong nhu: dudng mat, mut, keo, banh
ngot, sécola, nudc ngot...

- Nhiing dé uéng c6 chét kich thich: rugu, bia, ca phé...

Ngoai ra, chiing t6i xin gidi thiéu véi cac ban mét s6 phuong
phap diung ché dé an dac biét cho ngudi béo phi:

Ché dé an rat thdp nang lugng: La ché dé an dang léng,
nang lugng 800Kcal/ngay, van dam bao giau protein cé gia
tri sinh hoc cao va b6 sung du cac vitamin, khoang chat, dién
giai va cac axit béo can thiét. Viéc thuc hién ché dé an rat
thap nang luong chi nén kéo dai 12 -16 tuan va dang an nay
thay thé hoa toan cac bia an vdi thic an théng thudng. Ché
dé nay chi dung cho nguti béo phi cé BMI > 30, va nhat Ia
nhiing ngudi c6 cac bénh réi loan kem theo nhu : dai thao
dudng typ 2, tang huyét ap, tang lipid mau, ¢6 con ngting thd
khi ngd.

Phuong phap thay thé bia &n bang uéng: khac vdi ché do an
rat thap nang luong la chi cé 1 hodc 2 bda an dudc thay thé
bang dang uéng chii khéng phai la toan bo khdu phén an.

Ngoai viec ap dung mét ché do an dac biét, ban ciing nén duy fri
viéc luyén tap thé thao it nhat 30 phit/ngay vdi cac loai hinh nhu
di bo, boi, thé duc nhip diéu, dap xe dap... Vdi 1kg chat béo cia
co thé cung cép di nang lugng cho di bo hoac di bé nhanh
100km. Néu ban di bd dudc 2,5km (tic la mat 20 - 30ph di
b6) mét ngay va thuc hién déu dan nhu vay trong 5
ngay/tuén thi ban sé gidm dudc khodng 6,5kg chat béo trong
vong 1 nam vdi diéu kién khong an thiia nang ludng.




ua rét, nudc ta cé nhiéu
loai rau an quy: su hao,
bép cai, sup Io, rau can,

rau cai cac loai nhu cai sen, cai
cl, cai cue, cai xoong, cai thia,
v.v... Trong céc loai rau ké trén,
bép céai dudc cdc ba ndi trd dung
rat phé bién vi ché bién dudc
nhiéu mén an: xao, ndu canh,
lube cham nudc mam tring, muoi
dua, ndu sup vdi su hao, ca rot,
khoai tay, thit... Bay la moét loai
rau ngon, co nhiéu chat dinh
dudng.

Vé thanh phan hoa hoc: trong
100g bap cai co 90g nudc; 1,89
protid; 5,4g glucid; 1,6g xenluloza,
nhiéu mudi khoang (48mg%
canxi, 31mg% phot pho, 1,1mg%
sat...) va giau vitamin, nhat Ia vita-
min C (30mg%).

Vitamin C trong bap cai la moét
loai vitamin thién nhién rat quy,
da két hop san vdi vitamin P
thanh phtic hop C (C complex
trong rau qua) nén co gia tri sinh
hoc cao hon céc vién thuéc vita-
min C rat nhiéu. Nén nhd vitamin
P con dudc goi la yéu t6 tham
thdu mao mach, co tac dung lam
bén mao mach, gitp vitamin C
khéi bi 6xy hoa va lam thanh
mach viing bén nén ngua dugdc
chiing bam da, xudt huyét dudi
da, chay mau Igi, chdy mau cam
trong nhing ngay thoi ti€t hanh
khé. Thiéu vitamin nay mao
mach dé bi v6, dé bi xuat huyét...
Vitamin P ¢6 nhiéu trong bap cai
va két hgp vai vitamin C, vi trong
thién nhién, hai vitamin nay
thuong két hop vdi nhau.

Piéu dang quy hon nia la trong
bdp cai tuoi c6 chua vitamin U,

Baep il
nalt arn

VA THUOC PIORG CHORG
X0 v8A PONG MACKH

mo6t loai vitamin c6 tac dung chia
viém loét da day - ta trang (cling
do tac dung nay ngudi ta dat tén
né la vitamin U - do chi dau cda
tii Ulcére, c6 nghia la "loét"). Loai
vitamin nay dudc ngudi ta tim thay
& nudc ép bap cai tudi, do do
nhiing ngudi loét da day - ta trang
hodc viém da day, viem ruot,
diing nudc nay réat tot.

BS. HUONG LIEN

Nhu vay, bap céi khéng chi la mot
loai rau ngon, dé ché bién, co rat
nhiéu chat dinh dudéng, ma con la
moét vi thuée tét. Cho dén nay,
bép cai dugc coi nhu vi thudc cé
thé phong va chita mot s6 bénh,
cht yéu la:

- Han ché& xo viia dong mach va
s6i mat: do bép cai co nhiéu vita
min C két hdp véi vitamin P nér
co tac dung lam bén viing than
mach. Ngoai ra, chat xenluloza
clia bap cai két hgp vdi choles-
terol va cac axit mat, han ché
nhiing chat nay qua rudt vao mau
nén co tac dung dé phong cac
bénh xo vila déng mach va soi
mat.

- Chtia loét da day, ta trang: do
bép cai tuoi ¢ chia nhiéu vitamin
U, va cé thé lam tang suc dé
khang cia niém mac da day va
rudt, binh thudng hoa cac qua
trinh chuyén hoa, lam vét loét
mau lanh.

- Ngoai ra, hién nay bap cai con
dudc coi la mot trong nhing thic
an phong chéng béo phi: do trong
bap cai co mét chat rat gia tri, do
|2 acid tactronic, cd tac dung
ngan chan qud trinh chuyén hoa
glucid thanh lipid, tU dé han ché
qua trinh tich luy mé va khong bi
thira can - béo phi.
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I )inh dudng véi cac

FASTFOOD

Mdi du nhap vao Viét Nam
khéng lau, nhung cdc mon
fastfood hay con goi la dé &n
nhanh da nhanh chdng
chiém dugc cam tinh cuda
ngudi Viét dac biét la gidi tré.
Nhiéu ngudi chudng dé fast-
food dén muc nghién thanh
théi quen va viéc ua thich
fastfood sé gdp phan lam gia
ting ty Ié béo phi.

DINH TUNG

16

Ban cia béo phi

Stc quyén ri cua vi ngot va béo

Phai céng nhan ring, moi dé an nhanh déu rét hdp dan. Khéng
chi ngon, da dang vé huong vi, cac loai fastfood rat chu trong
dén hinh thtic theo ba tiéu chi: tién Ioi, dep mat va hgp mét. Cac
dai gia san xuét dé fastfood khong ngan ngai bé hang nghin déla
cho nhiing chién dich quang cédo san pham bdi mot khi gidi tré
da biét t6i thi co nghia Ia Igi nhuan ho thu vé & con s6 khéng 16.

@ Vigt Nam , cac mon fastfood c6 thi trudng khé réng, nhung chi yéu
12 & cac db thi I6n. Nhiéu nhét 1a cac loai xtc xich Buc, banh my kep
thit, banh sukem, KFC, snack, tra siia, humberger, sandwich... Hién
nay trén thi trudng con xuét hién mét loai keo mat méi theo mét cia
cac bd phim Han Quéc. Dé an, lai rai rat thu vi, gid ca phai chang
la nhiing yéu t6 dé fastfood thu hut dudc déng dao khach hang
& nhiéu dé tudi. Fastfood ciing phan loai chét luong va gia ca dé
dap ung nhiing tui tién khac nhau. Ga ran KFC hay khoai tay
chién McDonal’s 1a nhiing mén ngon dac biét nhung gia ca clng
dac biét khéng kém. Budc lya chon nhiéu hon ¢a van 1a xuc xich
Buic 6000 - 7000 déng/chiéc, snack 1000 - 3000 déng/géi, banh
quy AFC 4000 - 8000/hép, sandwich 6000 déng/chiéc... Cac do
Xudt xu ti “tay” nhu humberger, pizza ciing dang ha gia dé phu
hdp hon vdi thi trudng Viét Nam.

Huong vi clia fastfood dung la “méi thi mét vé”: chua, cay, mén,
ngot. Bac biét 1a nhiing dé réan nudng, vi béo dudc gia gidm bang
nhiéu gia vi nhu cay, nudc x6t, rau thom an kém nén rat hap dan.
Xuc xich Puc nhd 16p bo thom phét bén ngoai trudc khi nudng
ma &n cang ngon, banh my kep thit cung cai tim, hanh tay, nudc
x6t ca chua va nhiing thd thit nuéng san vang sém ma khéng
ngdy m&. Banh AFC nhd& vi man nén cdc cd gai tré khéng cam
thay béo hay ngan nhu banh quy théng thudng...

Céac quan ca phé hién nay cling thu hut khach bang fastfood. Dé
thdy nhiing hang ca phé treo thém t4m bién d6 &n nhanh bao
gid cang dudc thuc khdch tim dén déng hon vao cac budi sang
va chiéu t&i. That chang c6 gi thu vi bang nhiing ltc trude va sau
gid 1am viéc dudc ra quan viia nham nhi céc ca phé cho tinh tao,
vlla c6 mon an 16t da thom ngon. Trudc day, hé théng clia hang
Loc Tai nhd chiéu két hgp ca phé va fastfood ma ca ngay luc
nao cing nghin nghit khach ra vao. Bén Loc Tai, ngudi ta khong
chi an ché ma con ¢é ca bit tét, nem chua ran, phd xao, banh
ngot, kem cdc loai... Tuy nhién, do xu hudng an fastfood ngay
cang tang, Loc Tai da bi cac quan ca phé nhé ciing thuc hién
mé hinh nay canh tranh, Ian Iuét trén thj trudng. Nhiing quan ca
phé fastfood co mat & bat cu dau va tao ra mét trao luu, tham
chi 1a mot thoi quen an udng cho ngudi Viét hién dai.




Két ban vdi béo phi
Khéng phai la cudng diéu khi noi: an do
fastfood déng nghia vdéi viéc két ban voi
béo phi. Huong vi da dang tham ngon,
nhe nhang cta fastfood thuc chat lai chua
rét nhiéu ham lugng md, dudng va cung
cép luodng calo gép nhiéu Ian so vdi rau
qua. Nhiéu phu nl va tré em c6 thoi quen
bd biia sang, sau dé lai nhét cang bung
béng cac do fastfood. Cé ngudi con sai
Idm khi chon fastfood lam dé an kiéng vi
nghi rang mét chiéc banh my kep thit, hay
mot dia khoai tay chién chang dang la
bao. Tuy nhién, Té chtic Y t€ thé gidi da
khang dinh: mét trong nhing thi pham
chinh clia can bénh béo phi chinh la dé
fastfood va thoi quen dn uéng khéng khoa
hoc. Vdi tré em nghién do fastfood, nguy
co tang can rét cao.

Tai My, qudc gia cua fastfood, theo théng
ké mdi nhat co téi 1/2 sé ngudi trudng
thanh bi qua can, khoang 54 triéu ngudi bi
xEp vao hang phi nén - vugt muc 15 can
ngoai tiéu chuén tinh theo chiu cao. Va
h&du hét nhiing ngudi nay dudgc xac dinh la
do thdi quen an fastfood hang ngay.

Pé fastfood nhiéu calo khong chi lam tang
can ma con co thé tang kha nang viém
nhiém va huy hoai cac thanh mach mau.
Nguyén nhan la do céc loai thuc an trén
luén lam tang s6 lugng cac goc tu do trong
mau. LGi khuyén cta bac sy la nén an
nhiéu ca, an it thit va nén thay thit gia stc
(loai 4 chan) bang thit gia cam (loai 2
chan), an nhiéu rau qua hon, néu nghién
dé fastfood t6t nhat 1a nén an ching vao
cdc ba sang, khéng nén tim dén no vao
bu6i trua, chiéu hay t6i vi d6 la thoi diém
ching dé gay ra nhiing nguy co de doa
voc dang khoé dep clia con ngudi.

- moén &n phé
bi€n nhét trong
céc dé fastfood

{ Khoai tay chién

177
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Mot trong nhiing nguyén nhan quan trong dan dén tinh trang
thiia can - béo phi la do an udng du thiia nang lugng. Giai
phap phong chéng thiia can - béo phi la thay déi ché dé an
dé dam bao nang ludng dua vao khéng qua nang luong tiéu
hao. Nhung thuc té vdi nhiing ngudi thiia can - béo phi viéc
gidm bét khdu phan an hang ngay that su khéng dé. Vi thoi
quen an nhiéu, an ngon miéng, an that no nay néu giam
luong &n sé gay cam giac doi con cao, rat them an va kho
chiu. Néu khdng cd quyét tam va nghi Iuc cao
nhiéu nguoi sé khong thuc hién dudc ché
dd an giam béo. Khoai cli ngoai viéc co

thé st dung nhu lucng thuc trong :
bia an hang ngay con co vai tro .
phong chéng thiia can - béo I
phi. |
Khoai cli ¢ dac diém chung
|4 chita nhiéu nudc va tinh
bot. So vdi gao thi ludhg
tinh bét trong khoai cl thap
hon, lugng dam thap hon,
Iugng chét béo rat thap va
nang lueng cung cap cing
thap hon nhung thanh phan
X0 va mot so vitamin, chat
khoang lai cao haon.

V/é gia tri dinh dudng, khoai ct

la nhom thuc ph&m co nhiéu

gluxid (nhung thap hon gao), ludng

protid trong khoai ct thap va khéng

can doi, nang lucng do khoai cli cung
cép nhin chung chi bang 1/3 so véi com gao,
do vay la thic an thich hap cho ngudi thiia can. Vi

muc dich |12 gidm bét nang luong trong khau phan nhung van
khong bi cam giac doi con cao gay kho chiu. Blia &n hang
ngay chi can thay thé 1 - 2 bat com bang 1 - 2 bat khoai cl
6 thé dudi dang lude, hdp, nusng hoac ndu canh 1a nang
ligng dua vao da giam di khoang 20 - 25% ma thé tich luong
thiic an dua vao da day khéng giam, khéng gay khoang
tréng trong da day dan dén cam giac doi. V6i ngudi thiia can
- béo phi hoac co xu hudng thiia can thi viéc thay thé moét
phén com gao bang khoai ct sé gilp giam dan mot lugng
nang lucng thich hop nhap vao co thé nhung khéng gay xao

TS. THANH CHAU

trén nhiéu déi vai thoi quen an udng clia ddi tudng. Mat khac
khoai ct thudng & dang nguyén ven chua qua ché bién nén
s& eon gill duge ham ludng vitamin va mot s6 musi khoang
[a thanh phén co tinh chat bao vé déi vai co thé va 6t cho
tim mach. Trong cac loai khoai cti ham ludng vitamin C cao
hon han so véi com gao. Trong khoai lang ham luong
caroten kha cao (gao khéng co), khoai tay cd nhiéu kali hon

ca gao va cac loai khoai ¢t khae va ham ludng vitamin

nhém B kha cao (ngang véi gao).

Khoai cti con ¢o ham ludng chat xo rat
tot, cau trac clia chat xd trong khoai
cli min mang co tac dung kich
thich manh su bai tiét dich rudt
va tadng nhu dong rudt dé
tranh tao bon va tang dao
thai cholesterol va cac chat
doc hai ra khaéi co thé.

Tuy nhién véi khdu phan
an phong chéng thia can
- béo phi clung vdi viéc
giam nang lugng dua vao,
can dam bao du cac chat
dinh duéng. Do vay bila an
nén giam com va thay thé
bang khoai ci nhung van
phai di kém vdi thic an giau
protid, tang cudng rau qua tuci
dé co dudc khau phan can déi.

Trudc day trong nhing nam chién
tranh va sau chién tranh ludng thuc thiéu
thén, khoai ct duge coi la dang luong thuc phd
bién cho ngudi dan & nhiéu dia phuong va ngudi dan
rat coi trong vai trd clia ching. Trong nhiing nam gan day,
clng Vvéi ¢o ché kinh € thi trudng, doi séng cta nguoi dan
da dudc cai thién, thoc gao da san xuat dudc nhiéu hon,
ngusi dan khéng phai an don khoai san ntia. Nhung diing vi
thé ma chting ta quén di nhitng déng gop ctia chiing vdi biia
an va stc khoe clia moi ngudi. Tue ngll ¢ cau "Pude mua
chd phu ngé khoat', cau tuc ngl nay van luén ding vi ngd
khoai van |a nhiing thiic an quen thudc va giup co thé git

dude su can doi, han ché xu hudng du can va béo phi,

Thanh phén dinh dudng ctia gao va khoai ct

_ 7 4
Thanh phén héa hoc (g%) e el

Tén thuc Nang lugng (mg%)
phi (Keall1000) WESREOR proid (I Ca  ViamnC
Gao té may 344 14 7.9 76,2 30 0
Khoai lang 119 68 0,8 28,5 34 23
Khoai mén 109 70,8 1,5 25,2 44 4
Khoai so 114 69,0 1,8 26,5 64 4
Khoai tay 92,0 75,0 2,0 21,0 10 10
Ct dong 119,0 66,5 1,4 28,4 42 10
Ct s&n 152,0 60,0 1,1 36,4 25 34
Cu tu 92,0 75,0 1,5 21,5 28 2
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Bénh dai thdo dudng (ti€u dudng) & tré
em tang nhanh cling vdi ty |é tré béo phi

Bénh dai thao dudng hién da tré thanh
van dé stc khoé Ién trén thé gidi, khong
nhiing & cac nudc cong nghiép phat trién
ma ca & nhilng nudc dang phat trién.
Theo bdo cdo cla Lién hiép hoi dai thao
dudng quéc té thi trén thé gidi hién co
khoang 150 triéu ngudi mac bénh nay, du
doan dén nam 2010 sé co trén 200 triéu.

Noi dén bénh dai thao dudng truéc day
Ngudi ta chi nghi dén nhiing ngudi I6n tudi
vi bénh xay ra chl yéu & ngudi 50 tudi tré
l&n, nay nhiing ngudi tré tudi ciing méac, k&
ca tré em. Nhiéu cong trinh nghién ctu da
xac nhan ngay cang co nhiéu tré em bj
mac bénh nay. Ngudi ta udc tinh trong
khoang 30 nam qua, so tré em bi dai thao
dudng da tang gdp 3 lan, nhat la & cac
nudc phuong Tay. Tinh trang nay dan dén
nguy cd tang s& ngudi bi cac bién ching
nguy hiém nhu bénh tim mach, dot quy...
ngay ca trong Itia tudi ba mugi.

Binh thudng chét glucoza vao co thé duge
chuyén hoa thanh nang lugng phuc vu su
s6ng va céc hoat dong clia con ngudi nho
insulin do tuyén tuy tiét ra. Trong bénh
tidu duong, co thé khong san xuét du
insulin hoac insulin hoat déng khong hiéu
qua, khién chat dudng tang cao trong mau
va bi thai ra nudc tiéu.

Bénh d4i thdo dudng gém 2 loai:

Bénh d4i théo duding typ 1: phu thudc vao
insulin, gap chu yéu 6 tré em. Nguyén
nhan do tuy bi t6n thuong khéng con kha
nang san xuét insulin nia, vi thé nhiing
dta tré nay can dudc tiém insulin dé duy
tri cudc séng sudt doi. Cac bénh nhan dai
thao duong typ 1 thudng gay, triéu chting
lam sang ram ro, cap tinh.

Bénh d4i théo dudng typ 2: khong phu
thudc vao insulin, ¢é tinh trang dé khang
insulin, do insulin hoat dong khong hiéu
qua nén khong thé duy tri dudc dudng
mau trong giéi han binh thudng. Loai bénh
nay thudng gap & ngudi 16n co thé trang
béo phi, rdi loan lipid mau, hodc bi xd viia
dong mach, rét hi8m gap 6 tré em.

Nhu vay bénh dai thao duong 6 tré em
chii y8u la typ 1, hdu nhu khong gap 6 typ
2, nhung hién nay so tré bi dai thao dudng
typ 2 ngay cang nhiéu. Tai cac nuée kinh
t& phat trién phuong Tay, ngudi ta da phat
hién dudc nhiing tré em mdi 8 tudi da bi
béo phi kem theo dai thao dudng typ 2. O
nuéc ta tuy chua ¢ diéu tra cu thé nhung
ciing da phat hién duoc bénh nhi 11 tudi bi
béo phi dan dén dai thao dudng typ 2.

Céc triéu chiing ctia bénh dai thao dudng
& tré em cling tuong tu nhu & ngudi Ion, — S
nhu tidu tién nhiéu, an nhiéu, co thd gy, =~
sut can va rat moi mét. Néu dua tré di |
khéam bénh va lam cac xét nghiém thay
dudng mau tang va co dudng trong nudc |
tiéu. Nang hon, tré c6 thé bi réi loan ho
hap, thd ra c6 mui aceton, néu khong
duoc diéu tri kip thoi co thé dan dén hon
mé va tl vong. Vi vay cac bac b6 me néu
th&y dot nhién tré udng nhiéu nudc, tiéu
tién nhiéu, ngudi gdy sut, mét méi nén cho
tré di kham bénh ngay vi c6 thé tré da bi
bénh dai thao dudng.

Lién quan gida béo phl va déi thdo
dudng

Theo nhiéu tai liéu nghién clu, nguyén
nhan chinh lam tré em bi déi thao dudng
typ 2 Ia su phét phi qua sém, do I6i séng
it hoat dong va an uéng tam bd qua nhiéu,
thila qua muc nhu cau cla co thé. Cling
vi vay, ngudi ta khong I8y lam la khi tinh
trang phét phi nay xay ra nhiéu & tré em
trong nhiing gia dinh kha gia & thanh phé.
Céac em nay dugdc an udng qua thtia ma
hoat dong thé Iuc it nén bi béo phi sém va
béo phi thuong dan dén chting dé khang
insulin, gay ra bénh dai thao dudng typ 2.
D6 Ia hau qua ca su thiéu kha nang san
xuat va st dung insulin trong co thé. Nguy
hiém clia bénh dai thao dutng la ve lau
dai, mlc dudng qua cao trong mau gay
tén hai cac mach mau, dan dén nhiing
bién chiing chét nguoi nhu dau tim, dot
quy, mu mét, tn thuong & ban chan...

Nhu vay lai thém mét bao dong nda vé
hau qua tai hai clia tré em thiia can- béo
phi. Truéc day, cac nha nghién ciu da
cho biét vé nguy co mac bénh tim mach
va tinh hinh phat duc kém ctia nhiing tré
em nay, nay dén bénh dai thao dudng.

RO rang tré em qua béo la diéu rat dang lo |
ngai, khong chi lam cac em ludn cam thay |
nang né, mét mdi, ngai van dong... mét
hét tinh hiu dong, nhanh nhen, thich dua
nghich clia tré em, ma con tiém &n nhiéu
tai hoa cho stic khoé. Dé dua tré Ion lén
khoé& manh, cac bac b6 me phai cha y
khéng dé con bi phat phi. Khéng nén tdm
b cho tré qua muic can thigt ma nén bao §
dam bla an can dai, da chat, déng thai
khuyén khich cac em tap thé duc thé thao £
déu, tang cudng van déng co thé, tham
gia lao dong, gitp gia dinh cac cong viéc
hop véi Itia tudi, dé cac em dudc I6n Ién,
co thé phat trién khoé manh trong moi
trudng séng tu nhién, tudi vui, lanh manh
clia Ivia tudi tré.
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Vitamin B1 c6 tén khoa hoc [a thiamin
vdi nhiéu vai trd dudc biét kha ré
trong viéc tham gia vao cac qua trinh
chuyén hod trong co thé. Khi thiéu vita-
min B1 sé d&n dén bénh beriberi lién
quan dén viéc an ngl céc xay sat qua
ky, hoac la véi khdu phén chi yéu Ia
gao (gao chiém trén 80%) nang luong
khau phan.

Vitamin Bs |a thanh phan clia men thiamin
pyro — photphat (TPP) cé vai tro rat quan
trong trong chuyén hoa chét bét, duting
(Gluxit). Vitamin B+ cén cho qué trinh t8ng
hdp acid ribonucleic (RNA), acid deoxyri-
bonuleic (DNA) Ia nhiing axit lién quan
dén qua trinh di truyén, vitamin B+ cting
can cho qua trinh téng hop nicotinamid
adenin dinucleotid photphat khit (NADP)
can cho tng hop acid béo ma cac acid
béo khong no lai co rét nhidu vai tro quan
trong trong cd thé (1a thanh phan clia nhiéu
hop chat cé hoat tinh sinh hoc cao nhu

lipoprotein; la yéu t6 can thiét clia mang t&
bao, cac t6 chuc lien két, t6 chiic than
kinh...). Vitamin B1 con tham gia vao
qua trinh san xudt va giai phéng chat
dan truyén than kinh acetylcholin,
chuyén hod mét s6 acid amin can thiét
nhu leucin, isoleucin va valin (cdc acid
amin nay co nhiéu vai tro rat quan trong
trong co thé) .

Thi€u hut vitamin B1 c6 thé xay ra khi
ché d6 an nghéo nan, don diéu, it thic
an dong vat (thit, ca, tring...). Vitamin
Bi clng co thé bj thiéu do nhing
nguyén nhan sau: kém hép thu vitamin
B1 do mét s6 bat thudng clia hé tiéu
hoa; co thé khéng cé kha nang luu trd
thiamin trong céc t6 chiic mét cach day
di; cac t6 chic khéng c6 kha nang st
dung vitamin Bs; tang nhu cdu thiamin
do ché do an c6 nhiéu chat dudng bot,
uéng rudu nhiéu (vi vitamin B can cho
chuyén hod chung).

TS. HOANG KIM THANH

Khi thi€u vitamin B1 kéo dai sé bi
mac bénh beriberi. & ngusi
trudng thanh, bénh beriberi thé
hién duéi 2 dang:

Thé uét hay con goi 1a thé phu:
bénh nhén ¢é U nudc & viing bap
chan, thudng bat dau ¢ vung ban
chan réi lan dan 1én cao va gay
ra kho di lai. Khi tich tu dich &
vung cd tim co thé gay suy tim va
t’ vong.

Thé kho hay thé gdy mon:  ¢6
su mat dan cac khéi co, bénh
nhan tré nén gay mon, suy kiét.
Véi cd hai thé cac dau hiéu
chung ctia bénh bao gém: &n
mat ngon miéng, budn nén, té bi
G ngoai da, dac biét 1a & céng
chén, giam truong luc co (co
nhéo, mét mai), giam sut tri nhd,
hay nh&m lan, néu thi€u nang
hon c¢6 thé phu & chan, teo co,
r6i loan tinh than, hén mé, suy
tim va ti vong. Khi ngudi me
dang nudi con bu bj thi€u vitamin
B1 tré so sinh bu sita me c6 thé
bj chét d6t ngét do suy tim.

Nhu cdu vitamin B+ clia co thé:
Nhu cadu vitamin B1 dudc tinh
theo nang lugng an vao. Mot
ngudi trudng thanh méi ngay can
khoang 1 -1,2 mg vitamin Bs.

Nguén thuc phédm giau vitamin
Bi: Cdc san phdm ngd céc
nguyén hat thudng chia nhiéu
vitamin B1. Tuy nhién 94% thi-
amin trong cac hat ngi céc dudc
tap trung & I6p vé mong sat vai
phan 16i bén trong va mam cla
hat. Do vay viéc xay sat cac loai
ngil c6c (gao, mi) qua ky sé lam




cho luong vitamin B1 bi hao hut
nhiéu. Nhiing san pham ti men
bia, mam ngd coc kho co chua
nhiéu thiamin. Cac loai thit, dau
hat, ¢4, triing... ham lugng vitamin
B+ ciing tuong d&i t6t. Mot s
loai ca nudc ngot, ca nudc man,
déng vat co vo cling (tém, cua,
trai, so...) cé chia men thiaminase
lam phan huy vitamin Bi. Tuy
nhién men nay khéng bén ving
va bi pha huy khi ndu nudng,
chting chi tén tai va gay anh
hudng khi @an mét ludng I6n tom,
ca song.

D& khau phan &n co du vitamin
B:1 can chd y: Vitamin B1 co
nhiéu trong cdm gao do vay
khong nén xay sat gao qua ky vi
cac vitamin nhém B néi chung
va vitamin B1 ndi riéng déu co
nhiéu & I6p vo ngoai ngay sat
hat gao. Ct 100 gam gao té gia
c6 0,12 mg vitamin B+; 100 gam
gao t& may vua phai c6 0,1 mg
vitamin B1 va néu la gao xay sat
ky cho that trang chi con 0,02
mg vitamin Bi. Vi vay cén chu y
“tigt kiem” vitamin B1 trong qua
trinh ché bién. P& han ché hao
hut vitamin B+ khi ndu com cing
can luu y: khéng nén vo gao
qua ky trudc khi ndu com lam
mét 16p cam gao chia nhiéu
vitamin B+. Khi ndu cam chi cho
nudc vila dd, khéng cho nhiéu
dé phai chat bé nudc com lam
mét vitamin B1 (co thé mat téi
60%). Pun nudc sb6i mdi cho
gao vao ndu, khong cho gao
vao khi nudc con ngudi vi khi
gdp nudc sdi nong dot ngot lam
I6p vé ngoai hat gao chin mau

tao thanh moét I6p keo gil vita-
min B1 khéng bi hoa tan ra nudc
va bi phan huy.

Néu gao da bi xay sat ky hoac
can phai vo ky do dé lau bi hoi
thi cé thé lam giau vitaminB1
cho gao bang cach lay mét it
cam gao tét cho vao tui vai budc
chat lai r6i tha vao néi nudc
com, khi com can |8y tui cam bo
ra. Nhu vay vitamin Bi1 trong
cam dudc hoa tan trong nudc
com va da bé sung vitamin B
cho néi com ma khéng anh
hudng tdi khau vi.

Viéc thiéu hut vitamin B+ con do
biia an cha yéu la com va khoai
cl, an don diéu thi€u cac thuc
pham giau vitamin B1 nhu thit
(100 gam thit lon c6 0,53 mg
vitamin B1, 100 gam thit bo c6
0,2 mg vitamin B+, 100 gam thit
ga c6 0,15 mg vitamin B1) ca,
tom va thuy san (100 gam lucn
c6 0,15 mg vitamin B1, 100 gam
ca thu c6 0,07 mg vitamin B1);
triing (100 gam long do tring ga
c6 0,32 mg vitamin B+, 100 gam
triing vit co 0,54 mg vitamin B1),
dau dé (100 gam do xanh hat cé
0,72 mg vitamin B1).

Nhu vay dé phong chdng thiéu
vitamin B1 can luu y khi xay sat
ché bién gao (khéng xay sat
qua ky) trong bdo quan cat gid
gao (tranh cho gao &m, méc) va
bia &n can phdi hop da dang
nhiéu loai thuc phdm dac biét a
cac thuc pham giau vitamin B
véi mot ti 1é can dai thich hdp.

Vitamin B1 c6
nhiéu trong cam
gao do vay
khéng nén xay
sat gao qua ky




Khéng thé ddm bao vé sinh néu nudng
thit trong 16 than kiéu nay

Nhing hdp dé nudng nay sé dudc
chuyén dén nhiéu dia chi




KHONG?

ang vé cubi nam, nhing mon

“&n choi” ban trén céac he phd,

c6 xu hudng tang Ién theo nhu
cAu clia thuc khach. Va trong hang
tram thu dé an, duong nhu nhing
mén nudéng co sdc ‘hdp dan” nhiéu
hon ca.

Mén chan ga nudng, thit xién nuong
hay ng6 - khoai - ca muc la nhiing dé
an duoc ban quanh nam, suét thang
va kha phd bién trén cac he phd, khu
cho Ha Noi. Diéu dac biét, ci vao
mua déng, khi tr6i via t6i, khach
hang da tim dén ching, mai lic mot
dong va kéo dai cho dén tan dém
khuya. Nguyén nhan cua stc hép
dan nay khéng chi 6 cai mui vi thom
ngon, su tién loi, hgp vi tién ma quan
trong & cho: no la “chat xtic tac” dan
thuc khach dén mot bau khong khi
than mat va am ap.

Linh - ban t6i, la dda khéng c6 thoi
quen an uéng noi quan xa. Nhung
mot an di lam vé muon, co da khong
thé kim long trudc mui vi thom nuc tu
quan thit xién nudng ven dudng toa
ra. D6 xe, ngéi an thi 1 xién, réi xién
thit 2, tha 3... Va sau chiéu hom ay,
thinh thoang c6 lai ri may dda chung
16i di an mon thit xién nudng. Thit
xién lam khong kho. Thit ba chi thai
miéng, tam udp gia vi, Xién vao gue
tre, nudng trén Iia than hoa. An khi
con néng, vifa an via thoi mai hap
dan. Chinh vi ci mui hudng “quyén
ri” dy ma quan thit xién cda chi Lan,
gan chg Nghia Tan, hém nao clng
déng khach: “Méi ngay chi nudng
khoang 200- 300 xién thit, ban mot
lic t6i la hét ngay. Ngudi thi mua
dem vé nha, ngudi thi an nong tai cua
hang. Khdch thuong xuyén dén hang
cla chi toan la hoc sinh, sinh vién
day. Téi nao ciing cé vai ba top keo
dén, ching vita nhdm nhi, via to nho
chuyén tro. Vui lam’.

THANH HUYEN

Khac vdi mon thit xién, mén chan ga
nuéng khong phai phé nao, cho nao
cling co béi ly do: “chan” phai qua
khau kiém dich, nén it ngudi dam
kinh doanh. Chinh vi khan hiém nén
t4t ca céc cla hang trén dia ban Ha
N6i, hang nao ciing déng nghit
khach. Anh Tud - mét thuc khach rat
“k&t" mon chan ga 6 phd Téng Duy
Tan cho biét: “Tudn nao t6i clng ra
may cau ban dén day nham nhi chan
ga nudng. Chi can méi nguoi mot cai
chan ga vai ba ly ruou la chung toi
¢6 thé ngéi tén ngau vdi nhau ca toi."

Khong riéng gi moén chan ga, thit
xién, mon ngd - khoai - muc nudng
ciing rat dugc nhiéu ngudi yéu thich.
Pay la nhiing mon binh dan nén tGi
bat cli ché nao tii cong vién dén phé
to, ngd nhé clng thdy mui thom
thom, khen khét ctia ngd khoai hay
¢a nudng toa ra. “Trong cdi gia mua
déng, duoc ngéi bén bép than héng,
thudng thic vi ngot bui cta ngo,
khoai, hodc vi man man va dai cua
c4 nudng sé thi vi hon viéc ngoi nha
triim chan', Hoa - moét khach thudng
xuyén clia hang ngé nuéng trén
dudng Kim Giang vui vé noi.

That vay, nhiing dé nudng trén
khéng phai dé an |4y no, hay thoa
man con thém. Nguci ta an la dé
thuéng thiic va cdm nhan cai vi ngon
clia ching, dé c6 mot khoang thdi
gian vui vé bén ban be, ngudi than...

\/an biét cac mon an trén 1a ngon, la
ré nhung khéng vi thé ma cho rang
ching dudc dam bao ve sinh. Ba
khong it thuc khach gap “su c8” sau
khi thudéng thdc chung. Co Hoa & pho
Ma May néi: “Co da phai vao bénh
vién vi xoi vai xién thit nudng ¢ cho
Poéng Xuan roi ddy. Bay gio cu nhin
thay ai an chung la ¢é lai ndi da ga'".

Hay nhu truong hdp cta Trong va

Sinh (sinh vién truong Kién Truc Ha
Noi) clng vay Chi vi khong “tot
bung” nhu may cau ban ma sau khi
nham nhi chan ga nudng é mot quan
trén dudng Nguyén Trai, hai cau nay
da phai tra gia bang tran dau bung
dd doi va mat tién mua Berberin...
Pay chi la nhing nan nhan ma toi
quen biét, va chac chan rang, trong
xa hdi van con nhiéu truong hop xay
ra tuong fu.

Co rat nhiéu nguyén nhan dan dén
“sy ¢8” nhung chl yéu van la do y
thiic, trach nhiém cta chu hang.
Khéng it ch hang vi muén phuc vu
khach kip thoi ma nudng hang qua
quyt, vi ham Igi ma mua thit da oi,
thiu, hay vi lusi ma khéng chiu vé
sinh dé dung ché bién... Con yéu t6
nhu: khoi, bui, phdm mau... tuy
khong gay doc tic thoi nhung lai la
mam sinh bénh. Hon nia, trong qua
trinh nudng trén bép than vai nhiét do
cao, chat dam cta thit da bi bién tinh
gay kho tiéu, kich thich niém mac da
day dé gay non, va sinh ra mot s0
chat doc khéng t6t cho stc khoe.
Chat béo tu thit nudng chay ra gap
nhiét do cao sé sinh ra carbuahydro
thom vong la nhing chat gay dot
bién gen va ung thu.

Ngay nay, tim dén mét mon nudng
ma ban yéu thich, that khéng kho, vi
khdp Ha Noi, dadu dau cing co.
Nhung ciing that 1a kho dé biét duoc
nhiing mén dy c6 dam bao vé sinh
hay khong, bdi khéng phai éng chd,
ba chli nao cing co... trach nhiém
voi khach hang. Mat khac, an doé
nuéng cé thom ngon va hap dan that,
nhung chinh su hdp dan do lai tiém
an yéu t8 co hai cho suc khoe, Do
vay, chi thinh thoéng hay nén an do
nudng thoi, néu an thudng xuyén se
khong t6t cho suc khoeé.
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SUA DAU NANH DONG CHAI
NGUY CO TIEM AN

ffa dau nanh - mét thidc uéng
Sgiéi khat, b6 duéng cho phéan

déng ngudi dan Viét Nam. Co
rat nhiéu loai stta dau nanh: ngoai cac
loai sta dau nanh déng hop, sia dau
nanh doéng chai, sta dau nanh déng
tui ban tai cac siéu thi, con co cac loai
slia dau nanh trong cac chai, tdi ban
tai cac dai ly phan phai va ca tai cac
chd. Liéu nhiing loai sita nay c6 dam
bao chéat lugng vé sinh an toan thuc
phdm khéng?
Nhiing v3 chai khéng dugc tdy
tring

Bi doc cac khu nha tro ven bai Phuc
Xa (quén Ba Dinh), Ha N, thay la liét
nhiing x6 chau dung ba dau, vo chai
sfa dau nanh. Pay la ndi tap trung
dén 90% cdac “co sd san xuat” dau
phu ctia ngudi ngoai tinh dé cung cép
cho céc chd trong thanh phd. Mua hé,
cac “xudng” & day con kiém thém
nghé lam siia dau nanh roi dong tui
nylon, dong chai dé rao ban... Nhiing
vo chai nay khéng hé dudc kiém dich
hay téy trung bang bat cii bién phap
vé sinh ndo. Chung chi dudc lam sach
béng thao tac vé cung thii céng la xtc
qua mét 1an nudc 4. Dé réi sau d6 lai
dé6 sifa dau vao va tung ra ban trén thi
trung - moét thd siia dau nanh gia
cong kém chat lugng.

Theo trung tam y t& du phong Ha Nai,
trén 70% sb sla dau nanh dang tiéu
thu trén thi trudng déu khéng dam bao
vé sinh an toan thuc phdm vi da phan
chuiing déu co nguén goc tu cac cd sé
san xudt tu nhan. Chung dudc déng
chai vdi cac ¢d 330 ml hodc 250ml, cé
dap nut sat nhung thudng cé nhan
mac khéng ré rang, dac biét khéng dé
ngay san xudt cting nhu han st dung.
Tat ca dudc bay ban ngang nhién,
tran lan tai cac bén tau xe, céng bénh

vién, trudng hoc, quan nudc via hé vdi
giad 2000 dén 2500d/chai.

Chi cén thod con khat

Thuc sy ngudi tiéu dung van chua
quan tam dén quyén Igi sat sudn, dén
von quy bau nhat 1a suc khoé cla
minh. Ho chi quan tam dén gia c3,
thay khat thi udng bat luan né cé dam
bdo cho stic khoé cla minh hay
khoéng. Chi Van (ban hang nudc gan
c6ng trudng DH Luat) cho biét: “Phan
déng sinh vién, xe 6m hay moi ngudi
diing chd doén xe buyt ghé vao, néu
khéng uéng tra da thi déu goi stia dau
nanh déng chai. Goi la uéng chu
chang ai gio chai |én xem han dung
hay nhan mac gi ca. Ma ciing c6 thiy
ai kéu bi lam sao dau!”.

Tai cac bénh vién, hang ngay don rat
nhiéu bénh nhan bi ngdé doc thuc
phdm, trong d6 ngd déc tu sia dau
nanh chiém mot ti 1& khoéng nhd.
Nguyén nhan la do khuén tu cau vang
trong stia kém chéat lugng géy nén.
Ngudi tiéu dung khéng hé biét rang
tinh trang vé sinh khéng dam bao tai
nhing cd sé ché bién siia gia cong tu
nguyén liéu, dung cu, tay céng nhan
ché bién da lam tang nguy co nhiém
tu cau vang. Hon nia, néu ngudi ban
hang khéng riia tay hoac bi nhiém
cum, ho viém hong... thi nguy cd
nhiém tu cau vang tit ho ciing rat cao.

M6i ngudi nén tu trang bi cho minh
mot chut kién thic khi st dung sla
dau nanh. Vi du, néu mua loai sla
dau nanh san xuat thd céng thi phai
dun s6i siia trudc khi uéng dé tranh
cac bénh vé dudng tiéu hoa. Khéng
nén dung sla dau nanh dong tui
nylon vi tui nilon cé nhi€u chi va céac
phan t chat déo polyvinyl théi ra sia,
uéng vao déc hai cho co thé. Chi nén
dung loai sta trdng duc va thom mui
dau tuong, néu cé mui chua va xuit
hién vang thi phai bé. Va mot diéu
dac biét chu y, khi mua slta dau nanh
déng chai hay dong hép phai dé y co
sO san xudt, ngay san xuét, han sl
dung. Cing chi nén mua cla nhiing
noi san xuat co dang ky va dudc kiém
dinh. D6 1a céch t6t nhat dé bao vé
slic khoé clia chinh minh.

TRAN AN

L

Phdm mé&u khéng ré ngudn géc quét 1én
chén ga liéu cé ddm bdo an toan?




D Tdbi xudt rdm ré

Chan ga nudng c6 thé ndi la mét mon
“an choi” tuyét voi. Chan ga tam gia vi,
nudng chin vang, thom phtc, chdm
mudi tiéu chanh, an kém chut salad,
thém mét chat rugu thi con gi bang,
dac biét doi voi dan nhau. Cu tam 18-
23h, di doc cac phd nhu Ly Van Phc,
Trinh Hoai Buc, khu Trung Tu, Kim
Lién..., khach hang ngdi chat kin chb,
via uéng via chuyén tro rém ra.

Quan chan ga nudng My Miéu (B14
Kim Lién) von la mot dia chi ma khéng
mét ai nghién mén chan ga nudng &
Ha Néi lai khéng biét. Mdi 7h t6i nhung
quén da chét kin. Gan hai chuc chiéc
ban nhua ké sat nhau déu khéng con
mét chd tréng. Cang vé khuya khach
lai cang déng hon. M6t khéng khi 6n a
clia ngudi an, ngudi ban, ngudi phuc
vu bén canh nhiing xién chan ga
nuéng nghi ngut khéi. Khach hang 6
day phén I6n la dan nhau, sinh vién
hay céng chtic. Khi dudc héi thi hau
hét khach hang déu biét néu chan ga
nudng chua chin hoac chua ré ngudn
g6c thi nguy hiém nhung vi ngon nén
an van c’ an. Nam (SV truong BH
Bach Khoa) viia gid cdi chan ga nudng
[&n an ngon lanh via noi: “Nam trudc
thi cén hoi so chti bay gid nudc ta
khéng ché dugc dich cum ga réi. Lo gi
chui! Bao nhiéu ngudi van an vo tu day
théi. Chi thdy ngon va muén an thém
cdi nda’.

Chi Ly Phuong Hoa (cht cta hang
My Miéu) tay thoan thoat ghi hoa
dan, tinh tién, néi “Mdi téi thuc khédch
tiéu thu hét 50 - 70kg tuong duong
vdi 1500 chiéc chan ga, bén canh do
12 mét luong Idn cdnh ga nudng. Co
nhiéu hém con chdy hang, khong
con hang dé bén’.

Chi Ha, cht kinh doanh chan ga lau
nam tai phé Ly Van Phuc cho biét:
“Chadn ga nudng tré lai dugc thuc
khdch rat hoan nghénh, chang cd ai
thdc méc hay lo lang vé ngudn hang
ca. Vi lai, néu nhap chan ga bénh,
chédc nhiing ngudi ban chung toi sé
“dinh” trudc tién, chu chang doi dén
luot khdch®. Mét s6 chd clia hang
chan ga nudng khéc cing khdng
dinh réng nguén hang hién nay chi
I8y & nhiing ngudi quen, dam bao do
an toan va tin cay.

P Nguy co vén con dé

Gia ri that clia nhiing giély t6 kiém dich,
clia su khang dinh chac chan cla cac
chi clia hang khéng thé kiém chiing hét
dudc. Mat khac, chan ga khi da tdm gia
vi cling that kho dé phan biét dau 12 ga
sach. Lai thém viéc nudng qua loa, tuy
chan ga chua chin thi nguy co nhiém
virus van con treo trudc mat. Bay la con
chua néi dén an do nudng nhiéu, nhat la
dé nudng chay sinh ra chat doc hai lam
tang nguy co mac ung thu.

CHAN GA NUONG
SU TRO LAI RAM RO

LAN ANH

Dich ctim gia cdm c6 nguy cd biing phét, cdc ciia hang bédn dé dn c6 ngudn géc tif gia cdm
phdi ngdm ngui déng cua trudc su kiém dich nghiém ngét cda Cuc thi y va Cyc an toan vé
sinh thuc phdm. Nhung khi dich ndy mdi cé d&u hiéu ching lai, khi mdi nghe trén tivi, dai bdo
néi réng Viét Nam d4 khéng ché duoc cdm ga thi cdc bién hiéu hang quén Iap tuc kinh doanh
t4i xudt, dac biét vdi sy trd lai rém ré ctia mon chén ga nudng- mén &n khodi khdu dugc nhiéu
ngudi tréng doi.

L]

Mbi quan chan ga nudng lai cé6 mot
cach tdm udp gia vi khac nhau. Céc
loai phdm dung dé tdm udp khong ro
ngudn gbc cling coé thé gay nguy
hiém. Hon thé&, viéc nuéng ga truc
tiép trén bép than rat dé dé bui than
bam vao gay mat vé sinh. Cac quan
chan ga nudng xuat hién ngay cang
nhiéu ciing |a mét li do nén canh giac
vé nguén gbc chét luong san pham.
Anh Hiéu — nha ngay canh quan
chan ga nudng phé Trinh Hoai Dic
cho biét: “Téi dé y thdy canh, chan ga
8 day déu nhap tu Trung Qudc.

Tham chi chdn ga con dugc &y tu

nhiing con ga da bi chét. Tat ca duoc
ddng gai rat so sai va van chuyén thi
cong, khéng bdo dam vé sinh. Khu
vuc ché bién, gia céng ciing rét ban.
Khdch hang cing dugc “chiém
nguéng” khu vuc nay nhung van an
vé fuf'

Té chiic Y té thé gidi cho biét, dich
clim gia cdm van dang U dich tai
Chau A. Trén cac phuong tién truyén
théng cling thudng xuyén phat song
chuaong trinh canh bao vé dich cum.
V6i céc quan chan ga nudng co xuat
xU “ngoai qudc” da néu trén, thuc
khach nén can nhac ky Igi hai trudc
khi muén thudng thiic mon an con
nhiéu nguy co tiém an nay.
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NHON NHIP CAC PHONG TAP KHOE DEP

€ co slc khoé va mot co thé

can déi moi ngudi cé thé tim

dén vdi rat nhiéu mén thé thao
khac nhau tuy vao sé thich, kha nang
va diéu kién cla ban than. Chay, di
bd trong céng vién, danh cau long,
da cau trén céc doan via hé ven hé
vao moi budi séng hay chiéu da tré
thanh thoi quen cla nhiéu ngusi. Vi
sU tran ngap clia cdc dung cu thé
thao nhu hién nay ai khéng cé thdi
gian ciing co thé sdm cho minh mét
chiéc may tap va tap ngay tai nha.
Dén véi cdc phong tap thé hinh, thadm
my cling la mét cdch ma nhiéu ngusi
Iua chon. Khéng khi nhén nhip & cac
phong tap ching té mét diéu, mong
muén cé mot ca thé khoé dep chang
phai 1& niém udc ao xa voi clia mot
s6 it ngudi.

“Téi chi I3 Iic s nghiép du!”

Anh Lé Van Phu dudc coi la “luc sT s
mét” tai cau lac bo thé hinh Nha van
héa quan Cau Gidy. Tdm cao 1,75m,
cén nang sadp si 75 kg, vong nguc
trén 110cm, than hinh vam vé, cudng
trang véi nhing co bap cuén cuén
clia anh la niém udc ao cda nhiing
ngudi mdi dén phong tap nay. “Biét
tap théi chua du ma con phdi biét an
va béi dudng co thé - do la loi
khuyén clia nhing Iuc si c6 kinh
nghiém nhu anh Phu danh cho
nhiing ngudi mdi “chan udt chan rao”
dén cac phong tap. Anh Phiu cho
biét: “Minh mdi chi tap duoc mét nam

rudi va cting khéng co bi quyét gi ghé
gom ngoai viéc tap luyén cham chi
va dn uéng diéu do’.

ban bé ché la “nguc 1ép”. Tham chi
€O ngudi gay qua con bi goi la “ngudi
mau sé dién luc” nhung tu khi tap
tanh vao, an udéng ngon miéng Ién,
nhiéu ngudi da bat dau tang can. Mét
anh chang sinh vién Pai hoc Qudc
Gia Ha Néi di dom néi: “Trude day
minh khéng néi 50 kg nhung bay gid
déa vuot nguéng 55 can sau hon 5
thang di tap. Minh tu tin hon nhiéu.
Dugc phép uén ngue, vénh mat vdi
doi réi..."

Cach day 4 - 5 nam phong trao tap
thé hinh & Ha Noi phat trién rat manh.
Tham chi cé nhiéu cau lac bo thé
hinh tién than Ia nhiing phong tap gia
dinh. Anh Thanh Binh (Thi tran Van
Bién- Thanh Tri- Ha N6i) hién dang
la chd mot cau lac bo thé hinh kha
quy mo cho biét: “Hai anh em t6i dam
mé tap tanh vi thé sam sia duoc rat
nhiéu dé tap. M&y ngudi ban cing lui
tdi tap cung, sau dan trd thanh diém
hen cta anh em. Bay gio thi cau lac
bé cua ching téi da cé hon 50 thanh
vién. Dugc tap luyén thudng xuyén
anh em séng vui, lanh manh va quan
{dm cham sdc suc khoé cua ban than
hon’. G Néi, nhiing cau lac bé thd
hinh gia dinh ki€u nhu vay khéng
phai hiém.

Khoé dep = tap cham chi + an
dung cdch

Chi Thanh - huan luyén vién cau lac
b6 thé duc thdm my clia Nha van hda
quan Cau Gidy cho biét: “Co nhiéu
chi em hoi map da tim dén cdc phong
tap nhung do chua biét cdch an uéng
nén thudng than phién, tdp mai ma
chang thdy gidm duoc cén nao’.
Theo chi Thanh va moét s6 chi em da
co tham nién tai cac phong tap, néu
chi tap luyén ma khéng két hap voi
an kiéng thi nhing ngudi cé than hinh
ngoai ¢6 khé ma mong chuyén gidm
can". Tuy nhién, tap thAm my 2 mén
thé thao véan déng manh, tiéu hao rat
nhiéu calo vi thé cling khong thé an
uéng thi€u chat ma cé thé di tap. Pa
co khéng it trudng hop bi ngét trong
khi tap vi co thé qua mét mdi do
khéng dudc cung cdp du nang luong.
Tam ly sd béo khién nhiéu chi em
khong dém an day dt dan dén viéc
khong du stic tap, khién co thé mét

M6t diéu kha giéng nhau & nhiéu
phong tap va cac cau lac bo 1a hau
hét tu khi tham gia tap thé hinh moi
ngudi déu cé xu hudng bd thude 14,
rugu bia. “Trudc day méi ngay toi
‘dét” khéng dudi mét bao thudc
nhung khi dén phong tédp anh em.
chéng ai déng vao thudc I3, thuéc lao
Minh hut ddm ra vé duyén nén phai
cai dan. Hon nda khi thé luc Ién thi
cing khéng can dén nhiing chat kich
thich nia" - anh Chién (cau lac bo thé
hinh Mua Xuan) tam su.

Tai phong tap thé hinh cé nhiing ban
tré 1a sinh vién tung mat tu tin vi bj




mdi hon, day ciing la diéu t6i ky
trong viéc tap tham m§.

Chi Quynh Chau - mét ngudi da
tap thAm my dudc 3 nam cho
biét: "T6i tap khéng nham muc

dich gidm can hay c6 co thé

dep, cdc déng tdc thé duc tham
my gitip téi sdng khodi va nang
déng ftrong céng viéc hang
ngay'. Co rat nhiéu ngudi co
muc dich nhu vay tai cac phong
tap thdm my. Méi budi chiéu la
thai diém nhén nhip nhat cla
cac phong tap thdm my. Chi
Lan Huong tu nhan la trudc day
minh ¢6 mét than hinh rat "phi
nhiéu" véi trong lugng khoang
gan 70kg thé nhung hon nua
nam tap thé duc thdm my da
khién chi tu tin vé dang vé cla
minh sau khi gidm dudc hon
10kg.

Poéi tuong tai cac phong tap
tham my chd yéu la cac chi em
trong d6 tudi 25 - 30. Tuy nhién
ciing c6 khoéng it ngudi & Ita tudi
trén 40 - 45. Theo chi em day la
dé tudi rat dé mac bénh béo phi
vi thé ho tim d&n cac phong tap
dé "gitt phong do". Qua thuc,
néu khong khai tudi thi khéng ai
nght nhiing ngudi phu nd ay da
budc qua tudi 40. Ho tréng van
con rat nang dong, hoat bat. Noi
nhu cach cta ho la: "Bon td van
con xuéan Iam vi bon td tap tham
my mar'

CAO HUY

" hi man trdi viia hiing sang, dang nhing ¢, nhing chi mac ao dai nau,
| dau doi thung, ddi tay ve vdy ma khéan truong di khap 36 phé phudng,
W nguoi ta bigt do la co hang banh cuén Thanh Tri. Va tii ngay xtia ngay
xua gy, banh cudn Thanh Tri d& ndi tiéng la thi qua sang dung di, dugc nguoi
Ha thanh yéu thich.

Bay gio, Ha Noi xuat hién nhiéu loai banh cuén cé nguén géc khac nhau muon
“mdc” cha banh Thanh Tri. NhUng khong giéng nhing loai banh khac, minh
day, mat banh the, san, bot néng. Banh cuén Thanh Tri quyén rd ma rét dé
nhan ra & cai dang méng manh nhu to g1ay b6t banh mau trang trong, mat banh
mém muct nhu ma non...Banh dudc xép trong thiing thanh nhiéu Idp kiéu nhu
bac thang, trén phu 1a chudi xanh mau ngoc thach.

Banh cudn Thanh Tri dac biét ngon khong chi 6 dé néng, gion va dai, 6 vi thom
hanh phi, chit huong clia rau mui, rau thom, c6 chit béo cua cha hay gio bo...
ma con tuy thudc vao nudc chdm. Pha nudc cham ciing phai co nghé thuat, cé
cong thiic va bi quyét han hoi. Nudc cham ngon la phai c6 dl vi chua - cay -
man - ngot, vi cay va thom cta tinh dau ca cuéng, via an vua hup mdi h&p dan.

Thanh phan chiéc banh cuén khéng nhiéu: chi la bot gao, hanh (tuai, kho) phi
v6i m6, nhung dé lam ra nhiing chi€c banh manh mai, mém muot nhu banh
cudn Thanh Tri lai khéng don gidn chut nao. Gao phai chon loai gao chiém cd,
hat to, tron déu, dem ngam chiing ba gi¢ sau xay that nhuyén thanh bot nudc
(thay vi ngam mét ngay dém nhu banh cuén céc ndi khac) nhu vay banh mdi
dai. Nhiing ngudi lam banh cuén chuyén nghiép, chéng ai lai trang banh trén
mét bép, thudng 1a ba bép dé Itia. Va xoong bét gao quyét dinh dén do ngon
ctia banh: Ioang qua banh nat, ma dac qua, banh day minh an sé kho. Bat dau
trang ti ndi thi nhat: muc lung muéi bot, dan déu trén khudn vai. Bay nap vung
lai. R&i néi thu hai, ndi thii ba ciing thé. Tré lai n6i thd nhat, Iay que tre xoc
ngang mang bét da chin, nhac ra, xoa mét ti hanh mé cho bong roi gap lai. Cu
thé tiép tuc, xoong bot voi di va thing banh day lén.

Dé dugc thudng thic banh cudn Thanh Tri, khéng nhat thiét phai lan 16i vé mién
néng thén dat Kinh 6. Tu hon 60 nam nay, trén con phé nho T6 Hién Thanh,
hang banh cuén Thanh Tri ctia ba Hoanh luén nuém nudp khach khua. 3 day,
khach dudc nhdm nhap mén banh cuén méng mudt, thanh tao vdi thid cha thom
d&c biét. Vao nhiing ngay thai tiét gia lanh, dudc ngéi thudng ngoan nhing
dong tac trang banh thuan thuc ti déi ban tay khéo léo ctia cac ¢, cac chi,
trong hoi 4m tda ra tu bép Ilfa hong, viia dugc thudng thuc nhiing chiéc banh
mong mém, con nong hoéi héi méi ra 10... han thuc khach s& cdm nhan hét cai
ngon, cai dam da cla banh cuén Thanh Tri.
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dy nam gan day, mon
dn nhau phé bién
nhat cla ngudi Ha

N6i mbi khi tu tdp ban beé
chinh 12 mén l4u. Liu co
nhiéu loai, 18u ga, 14u ca, lau
bo..., nhung dang “dudc long”
ngudi Ha Néi nhat co I€ la 18u
vit.

Pa thanh quen mat, t6i toi di
qua phé Phung Hung, Hang
Cot, Kim Ma la thady ngudi tap
nap an uéng, khéng khi vui vé
sam uat dac biét 1a nhing dip
ddu déng se lanh nhu thé
nay. L&u vit viia dam da, lai
viia ré nén rét dudgc cac thuc
khach wa chuéng. Théng
thuong mét ndi 14u vit co gia
100.000 — 120.000 déng/noi
danh cho 4 - 6 ngudgi an,
khach co thé goi thém it dau
phu, dia vit ap chao vang rom
thi khéng con gi bang.

Trong cac mon lau vit, khéng
thé khong ké dén I&u vit ndu
chao. Mén ldu vit ndu chao
thoat tréng cé vé don gian,
chi co thit vit, mét it khoai
mén va nudc [du dam vi chao.
Thé nhung dé cé mét ndi 1au
theo dung nghia, qua ftrinh
ché bién that khéng dé dang.

Vit dugc chon la loai vit it m&,
nang ching 2,5kg. Thit vit
lam sach, xat vdi glng va
ruou trdng dé khi mui hoi.
Sau doé dem udp vdi gia vi,
tiéu, toi va chao., Loai chao
dugc chon phai la thd chao
trang lau ngay, pha thém mot
it chao dd dé lay mui thom réi
uép khoang moét budi trusc
khi ndu. C6 nguoi cu ky hon
con chan sd qua dau sbi ca
vit da udp lan khoai mén dé
mi€éng thit thém san va khoai
khong bi ra.

PAM DA

AU VIT

Khi vit da that ngdm, ngudi ta |ay
nudc dira xiém dé lanh (co6 nai con
diung moét chit sa tudi) d8 vao
sam sap vit roi day kin vung ham
cho that nhi. Thém hanh tim,
khoai, ndm, ca rét, ném gia vi via
an. Thé la khi khach dén, chi céan
bac néi vit da thom day lén ra,
khéng quén mang thém ra rau
muéng va dia bun réi cho khach
thudng thuc.

Ngoai 14u vit ndu chao, con ¢o 14u
vit ndu sdu — mon an dac biét chi
cé vao mua sau chin he thu. Mon
I&u vit ndu s&u nay coéng phu, cau
ky hon va ciing chu trong hinh thic
hon. Sau khi da so ché& sach sé, vit
dudc chat thanh tiing miéng nho,
udp ky va bay ra dia cung vdi guing,
Gt thai chi déu tam tap. Nudc dung
dudc bd sdu vao ndu cho toi thit,
ném ném via an, khoai mén cat
vuéng nhu quan cd, su hao, ca rét,
cl cai cat doan chiing hai long tay,
rau muén ngat I8y phan ngon non
td... Tt ca cho vao ham vdi nhiing
lat ngd nép non. Chinh ngd nép
non lam cho nudc dung khéng

nrasti e

Ctta hang I4u vit & phd Kim Ma - Ha Nai la dia chi quen thudc cua dan nghién Iau

chua gat vi sdu ma rat thanh va
ngot diu. Khéach an 13u trong khi
chd vit chin, cé thé nhing rau
muéng vao ndi nudc dung co
huong vi déc nhét vo nhi nay ma lai
rai, nham nhap. Mén lau vit ndu
sédu két hop that khéo vi béo clia
thit vit va doé bui clda khoai moén.
Trong khi d6, vi chua cla sau xen
l&n d6 ngot clia céc loai rau ct gitp
cho lau khéng bi vi md mang trong
thit vit [am ngdy miéng.

An kém vdi 1du co thé dung bun toi
hodc néu thich cé thé dung banh
da cat sdi nhung cang téng su la
miéng, hdp dan.

Mua déng, khach dén quan 14u an
c6 thé gap khéng it khé chiu vi chd
ngéi chat hep, déng dic. Nhung
khi da chen dudc chan vao quan,
yén vi ché ngdi va ngudi phuc vu
bung ra ndi l4u vit séng sanh vang
sa té thi cai huong thom dam da,
quyén ra cua thit vit cing dd xua di
moi khé chiu nhu thé bl dap cho
cai long thuc khach véi mén 1au vit
binh dan nay.

NGUYEN QUYNH




B ion Van

Miéng ngon Foa Vpi tie lan da la dé tai
thue luit tind hoa bao ngudi ean bt b
aquoi Foa Wi da nang edi dn léa hang
nghé thugt, thanh van héa am thie tao
whd, mang e6t edcle Trang cda. Cdch dn
udng eia nguoi Foa Woi da ted thanh
chudn nute "cAn Bde - mge Wand”, da do
ehii la dan qua odf, mét tui tiée dao, mgt
nét dep eia doi thuong. Mia nao Huie dy,
Foa Wi déu ed nhitig midn da dde trng.
Pi dén bat e mot con diudng nao, mdt ngo
phd nae eva Fba Hpi ta déu bat gap ngudi
Foa ¥gi dang Huddng thiie nhitng mdn qua
ogt & whitng qudn vat binh dan, khidag edua
kg, thim dhi con hoi edu th. An phii xép
hang hode ngéi dn ngay trén via hé hay
trong eq nluing ngd sau fu luit eia phé
e6. Sa dudng sdud ngudi Foa Wi hidug
chin ditge néu nhiing hang dn nay cduyén
vao ché cao ting hode tuom tat hon. Chink

diéu nay da tgo nén wét viéng eia qua vl

Zoa (Mgi.

Pi tien phdi ké tdi midan de wong, day la
thui @ tude eia Foa Héi. O vit nhiéu mdn
duge ehé bién tie de nluing dan da nhat ol
la wmdn de luge. Wguoi thich an de va coi di
b wdue tui tieu khién thudng tin dén alutng
qudn tréa dudng Quin Thdank, Mam Ding,
frén phd’ Pindy Ligt, nluig nghe din dn oglt
ban nhaw la qudn e ndng e Mudi - 26
Liéw Giai ngon tuyét. NWgon whit la khi dn
de la bat muide eluim, mot bt wirde el
agon pldi éd die 8 of dd la vi eay eida 6,
thom néng eiia gitng, sa, ld chanh, t6i oa ¢d
i ngot eia dudng, vi chua eqa ddne va vi

mucine thome etta audde mdan.

HaNe:

YEN KHANH

Dii ban la ngudi khéng dn dicge eay cing klivng the thieu nhitng vi nay
chi eé didu sie gia gica la tug khida vf wmdi ngudd. Oe néng nuia déng la
st lica elegn hang ddu béi wé dem dén cho ngudi dn eame gide dgm da.
Biy gier name thanle ni ti lgi thiel v nhae di denem chuaa vdn, wddng.
Mba nay dicge bin nhida & ngé Tam Tlutong, phd” Toang Gidy, dge
biet la 24 phé’ Fhang Béng.

Cira hing e6 mot dién tich 06 cing chgt chgi ehi vai miét oudng nling
liie nao éiing dong kluicl, néu ban dén vao gic' "cao di¢m" ban phdii
wép hiang ché vi khong ¢d ché ngdi. Wear & day diuge rdn vang rgat,
whin da thiy hip déin edng thém mot bal nhd wuide tidong, mit qud
qudt, mot dia dica clwdt. Tit ca dit len mot edi met la ban cd thé ecing
lai vai thubdng tute cing ban bé, ngiudi thiong. Ching edn dige thiddng
tuie cao liong mi vi, ehi edn diuge thidng tuie edi than tink mge mae,

chicn thaeh va 4 of séu sde trong khing gian pdan hod ejag déng.

e tai lai ¢6 mt kidu an vieng, mgt edch Hurdag tuie vdt dn tugng.
Wéw mudn dn nidn dan da way wdi ban dén vdi qudan nem tai eia Ba
TFoing & 74 Cdu Gé. Mot dia neat tai dige mang len vl bt mdt. Tich
ik ld binh da wen mau tedng die #6i eudn tal eq nent va rau vao bat
muide chanm pha vdt ofta miéng ngudi an, ai thich dn eay hon thi eho
théu taong of dé diu ledi dé me thieh Hui... Wéu dn nem tai thi khvng
theé thicu bt sug nudi va wuii thowe mdt eda aluing li van séng. Tat
cd d@ quén vao nhau tgo nén mét auii thom khé quén eia tink ddt, tinh
fqot.

@i eon vat whicu mdn qua vt eia Foa Wi nia gdn pdi ting con pho’
than thuge tao thank wél viéng, wmdt aét duyén eda Foa Vi nhu ngm
F6 Tloan Kicm, sink t6 Td Tiel... Whiéw nguoi Foa Vi ed thoi quen
tui vi, ngay o edng viy phdi qlé pio quin quen ndo dd dn mdt mdn
dn dan da mdi yén long. Qua vt tham dif pao doi song eon ngudi nhue
mt whu ean thudng uie van hod dm thire va tinh thin dée ddo. An
qua cing ed s liga eligne vdt tinh té va the phdi la qudn ngon nguoi ta
wmidi dén. Oay nén, an qua lhing chi la sé thich, la théi quen nid edn la
it wét vin hod vat riéng ela Foa Vgi. Béi wo la qua vit wén ding vé
khia canh dinh dudwng thi 6 ki khéng hop lj hodge vé an todn the
pldne cing sé kliong dige khuyén khich idudng di the nao thi nd van di
oa dang ton tai va tharl mét phin doi sdng binh df cia ngudi F0a Voi.
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Tu van dinh ducng

BS. NGUYEN VAN TIEN

1.Cholesterol mau cao va qud béo thi nén
an uéng nhu thé nao?

Ngudi béo va cholesterol méu cao thi can han ché luong
calo an vao vi néu khdu phan an nhiéu calo, co thé khong
st dung hét s& chuyén thanh ma tich tu khép noi trong co
thé. Mat khac cang can han ché nhiing thiic &n c6 nhiéu
mé dong vat va cholesterol nhu thit, phii tang cac loai
déng vat, cac mén an co xao ndu véi ma vv... Nén si
dung dau thuc vat thay ma (cac loai dau viing, dau hudng
duong, dau hat cai, ddu ngd, dau dau nanh) vi frong dau
khéng ¢6 hoac rat it cholesterol, nhung vé gdc do cung
cép calo ma néi thi cling cdn han ché ca déu thuc vat nita
(1 gam ddu, mé cho 9 Kcalo). Ngoai ra, nén an nhiéu rau,
chét xo va chu y tang cuding céc hoat dong thé luc dé giam
trong Iudng co thé xudng cho dd béo.

Néu cholesterol mau cao nén an han ché mé déng vat,
nén an cac loai dau thuc vat khodng 20 gam/ngay. Trong
biia &n hang ngay nén ¢cé mon dau phu, viing, lac va nhiéu
rau qua. Néu qua béo thi phadi an giam calo, gidm com,
khéng an cac loai banh keo va nudc ngot, dong thoi phai
tang cudng ren luyén thé duc thé thao.

2.Khi tré bj béo phi c6 cdn cho ddu vao bda
dn nda khéng?

Tré dudi 9 tudi dude coi la bi béo khi co chi tieu can nang
so vdi chiéu cao vuct qua 2 db léch chuén so vdi gidi han
binh thuéng. D&i véi tré trén 10 tudi thi tinh theo chi s6 khoi
cd thé (can nang/chiéu cao binh phuong), can nang tinh
bang kg, chiéu cao tinh bang m, sau dé tra bang : chi tiéu
cén nang/chiéu cao va bang BMI (chi s6 khéi co thé) theo
tudi.

Khi tré bi béo phi thi can han ché ddu ma trong biia an chu
khong phai cdm an dau mo. Vi ddu mo ngoai cung cép
nang lugng con la dung méi hoa tan cac loai vitamin tan
trong ddu nhu: vitamin A phong bénh khé mat, giap tré
phat trién thé luc, vitamin D chéng bénh coi xudng, vitamin
K, vitamin E tham gia vao nhiéu chdc phan quan trong
trong co thé.

- D6i Vi tré nhé dudi 2 tudi: van cé thé cho 1/2-1 thia ddu
hodc mé vao 1 bat bét hoac chao cua tre tuy theo miic do
béo.

- P6i vdi tré Ion: Rat han ché cho an cac loai thit mé, da
cac loai gia cam nhu ga, ngan, vit vi 6 da ¢é nhiéu chat
béo. Khi ndu cac mon xao, ran cho it dau, mé hon déi vai
tré binh thudng.

- Déj vdi tré béo diéu quan trong la van déng dé tiéu hao
nang ludng chu khéng phai [a nhin an dé giam béo.

MAU THUYC BON CHO NGUGI CHOLESTEROL MAU CAO

- S(ia chua dau tuong 250 ml
(dau tuong 259, dudng 10g)

- S(ia chua dau tudng 250 ml

- Com gao té: 120g

- Bau phy om: dau phu 100g,
ddu 10g

- Rau mudng ludc: 200g

- Com gao té: 120g
- Xa lach (dua chuét, gia tron dau)
- Rau 300g, ddu 10g, ddm

- S(ia chua dau tuong 250 ml

- Com gao té: 120g
- Rau muéng ludc: 200g
- Thit rim (thit s&n): 30g

14gi8 | - Cam 1 qu 200g - Chudi tiéu 2 qua Tg,?,humém e

- Com gao té: 120g

- Tém rang: tém déng 50g,
ddu 59 i

- Canh rau cai: rau cai 100g

17 git 30

Gid tri dinh dudng cta thuc don:

- Com gao té: 120g
- Mang xao thit: méng 200g,

Néang lugng : 1600-1700 Kcal

Pam: 60-68g Calo tu dam: 14%
Chat beo; 25-30g Calo tir chat béo: 15%
Bot - dudng: 270 g Calo ti bot-dudng: 71%




Tén thic &n
1
1. THUC AN TRONG NGAY

Stia dau nanh
Rau xanh
Gao té
Thit lgn nac
D&u thic vat
Chugi tiéu
Budng

2. GIATR| DINH DUONG
Protid
Lipid
Glucid
Cellulose

3. PHAN CHIA cAc BUA

Bia sang
Boa trua + t6i
Com gao t& 2 lung bat
Rau xanh (ludc, ndu, nom,..) 400:9
Thit Ign nac (x&o, ludc, 4p chéo) 30g

' Hoa qua 1 quéa chui
Sia d4u nanh 200 mi+5g dudng
DA4u thyc vat 2 thia ca phé

MAU THUC DON CHO NGUJI BEO PHI

800 Kcal
(dol V)
2

400 mi
400 g
120 g
30g
10g
1 qud
10 g

31g
13,3 g
184 g
10,3 g

1 c8c slia dau nanh 1 coc slia dau nanh 1 céc sla dau nanh (4
(200 ml + 5 g dudng) (200 ml + 5 g dudng) (200 ml + 5 g dudng) (2

MBi bia an vai nhénh 8], 14 tia t6, kinh

gidi, tiéu, ot.

1000 Keal

(d6 1)
3

400 ml
400 g
160 g
459
15 g
1 qua
10g

36,99
203g
164,5g
109g

3 lung bat
400 g
459
1 qua chudi
200 ml+5g dudng
3 thia ca phé

1200 Kcal

(do )
4

400 ml
500 g
200 g
60 g
20g
1 qua
10g

4289
248g
205,0 g
159

4 lung béat
500 g
60 g

1 qua chudi

200 ml+5g dudng |

4 thia ca phé

1500 Kcal
s

- 400 ml




B " 6n ngon trong gia dinh

Chuéhn bi:

- 300g thit bo

- 300g dau daa

- 150g ca chua bi

- T, tiéu, mat ong
- Dam, dau an

- Nudc tuong, vting
Céach lam:

- Thit bo udp vdi tieu, 1 thia ca phé téi, 2 thia
ca phé dau me, cung 1 thia ca phé mat, 2
thia ca phé nudc tucng va chut xiu mudi, Dé
trong 30 phtit réi nudng cho viia chin. Cho ra
dia cat soi

- Pau daa, cat bé ddu, dudi cho vao nudc soi
dun khoang 2 pht, sau dé cho vao nudc da
lam lanh, vdt ra dé réo.

- Ca chua bi ria sach, cat doi.

1. SALAT THIT BO

- Cho dau, thit bo va ca chua bi tron déu vdi 1
thia ca phé toi, 1 thia mat ong, 2 thia dau an,
2 thia dé@m, 2 thia nudc tucng.

- Don salat ra dia vdi viing rac trén mat.

2. SALAT MANG TAY
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Chuén bi:
- 300g mang tay
- 1 qua ¢t do
Mon saldt vén sf e e
dugc xem la - 2 thia nudc chanh
mon &n dé chju -1 thia c& phé t6i bam
nhét béi 't:nh coih B
chét tuoi mat bl e
cta no. Nhing - Mang tay dung dao bao phan goc, tran

ai thich an rau
thi bay gid co
thé tu lam duoc
ngay cho minh
mot dia salat
ma khéng ngai
la qué cau ky.

Mai Lan (st)

chin, réi ngam qua nudc lanh. V6t ra dé
rao.

- Gt d6 cat miéng Idn, bé ruét, cho it dau

1&n trén mat réi dé xudng chao cho dén

khi chuyén mau néu vang va fréc ra thi

dem ra dé ngudi, béc vé cat hat Iyu. s

- Cho 2 thia dau an, 2 thia nudc chanh, 1 /
thia ca phé téi bam cuing véi mudi tiéu, 1

thia gidm tron déu vdi 6t va dau an.

- Xép mang ra dia, cho hén hop 6t tudi

lén mat




Chuén bi:

- 300g khoai bi

- 3 |at thit ba roi

- 3 cong hanh tay

- 2 thia ddu an

- 1 thia gi&m

- 1 thia sip mayonnaise, mudi, tiéu
Cach lam:

- Khoai bi hép chin, cat doi

- Thit ba roi nuéng vang, thai nhuyén

- Hanh thai nhé, hanh tay thai nhuyén

- Lam nudc sot: Tron 2 thia ddu an, 1
thia gidm, 1 thia mayonnaise vdi khoai
tay va thit ba roi cing hanh tay.

- Bay khoai tay bi ra dia réi tron déu vdi
nudc sot

Chuén bj:

- 5 qua ca chua

- 30g ca man

- 50g hanh tim

- 1/2 cli hanh tay

- 2 thia ddu an, 1 thia gidm, mudi, tiéu
- 1 mé mui

Céach lam:

- Ca chua trén qua nudc séi, béc vo, réi cat
lam 8 miéng

- Hanh tim bao méng.
- Hanh tay thai mong.
- Mui nhat rdia sach.

- Tron tat ca vdi 2 thia ddu an va 1 thia
gidm, mudi tiéu réi rac la mui len trén.




DPONG TAC 1: DONG TAC 2:

N&m ngia, lung 4p sét trén san, hai tay doc bén than Hai tay ndm gili mat sau cla dui, nang nguc va vai lén.
ngudi, diu g6i gap, ban chan dat viing chic trén san nha. Tam ngting khodng vai gidy dé kiém fra xem bung c6
that phang khéng. Hit thd binh thudng.

GIUP THON NHO VONG EO

Bai tap danh cho co bung ¢6 dac trung riéng la ddi hdi cudng do cao.
Thuc t& chi 14 nhiing cit déng nhd nhung phéi that chinh xéc dé téc dong
dén céc sgi cd sau. Cac dong téc tap nay cén stc manh, suc bén, do
‘mém déo va ki nang. Ban hay kién nhan tap cham chi mdi ddng tac
trong 40 - 60 gidy, 1ap di 13p lai 5 14n va rdi long kién tri clia ban dugc
‘dén dap xung dang khi ban cé mét vong eo Iy tudng.

DONG TAC 3:

Pua hai tay hudng Ién trén vé phia d4u géi. Dung tay dé da, nang
phén cd thé trén Ién cao. Tam ngling. Hay cdm nhan sy dudi cd
doc theo lung sau d6 ha xudng vifa d, sao cho phén lung dudi
vita cham vao san nha.




TGNt

VIEN CANH
THUA CAN

VA

BEO PHI G

tin khoa hoc

Sau khi gianh doc lap vao nam 1957,
la mét nudc cong nghiép phat trién
dién hinh, Malaysia da co nhiing thay
déi vé mat kinh té xa hoi cling nhu vé
con ngudi. Ty lé sinh da giam trong
khi tudi tho ngudi dan dudc nang lén.
Tat ca déu dién ra trong qua trinh do
thi hoa va cong nghiép hoa. Chinh
qua trinh nay da lam cho co cdu bénh
tat ctia Malaysia chuyén ti finh trang
tran lan cdc bénh nhiém trung sang
cac bénh man tinh. Bénh tim mach va
ung thu la nhing nguyén nhan gay tl
vong hang dau (40% téng s6 ca tU
vong).

Pé chinh 1a ganh nang kép cho
Malaysia: nudc nay via phai chiu
dung nan suy dinh dudng, vua phai
d6i pho véi van dé dang gia tang la
thiia can va béo phi. Diéu tra vé tu
vong va stic khoé |an thd 2 nam 1996
6 ngudi Idn cho thay c6 4,4% ngudi bi
béo phi (BMI = 30) va 16,6% bi thua
can (BMI tu 25 dén 29,99). Nhiéu

_ nghién clu gan day ciing néu rang ty
3 |é thuia can va béo phi clia nam va ni

G cd néng thén va thanh thi con cao
hon nia. Mét nghich ly |a ganh nang
thiia can lai xuat hién & nhing ngudi
nghéo, dac biét 1a phu nd. Nhiéu
nghién ctiu chi ra rang co moét phan
ba dén mét nlia phu ni trong nhing
hé gia dinh bi mat an ninh luong thuc
lai bi thifa can hoac béo phi.

Ty |é thifa can cla tré em & Malaysia
thdp hon cta ngudi I6n. S6 liéu cla
Bo Y t& Malaysia nam 2004 cho thay

4.1% tré dudi 5 tudi bi thira can. Cing
trong diéu tra ctia Bo Y té nudc nay va
T8 chtic Nhi déng lién hiép qudc 1998
-2000, ¢6 2,9% tré nam va 2,2% tré
nil dudi 6 tudi bi thiia can. Trong khi ty
|& nay ¢ thanh phé déng duc la 3%,
nhiing khu vuc dé thi rong I6n la 2,8%
thi & khu vue néng thén hau hét lai chi
dudi 1%.

Cac bién phap khuyén khich 16i s6ng
lanh manh la rat can thiét dé giam
ganh nang kép nay ¢ Malaysia. Rat
can nhiéu né Iyc kiém soat viéc tang
lén cla ty |é thiia can, béo phi tai
nhiéu noi nhu chd lam viéc, trudng
hoc va trong céng déng. DE lam giam
ganh nang thtia can & ngudi nghéo,
nhiing ¢6 gang can thiép phai dudc
cht trong vao nhiing khu vuc chua
dam bao t6t an ninh luong thuc. Ngoai
ra, nén c6 nghién ctiu thém vé xu
hudng va céc yéu t6 lién quan dén
tinh trang nay. Ké hoach quéc gia
dinh dudng lan tha 2 (1996 - 2015) da
tao diéu kién cho cdac nghién cliu,
hoat déng cai thién dinh dudng hieu
qua, tu do tién toi dat cac muc tiéu
trong Chinh sach quéc gia vé Dinh
dudng 6 Malaysia (trong dé c6 muc
tieu ha thdp va ngan chan viéc gia
tang ti 1& thua can, béo phi).

TS. KHOR GEOK LIN
Gido su trudng BH Putra,
Malaysia

(Quynh Nhu dich)

35




VAN KHUC - MO HINH PHONG
CHONG SDD PA DANG

La moét x& mién nui, ving sau, cach
trung tam thanh phoé Viét Tri khoang
40 km vé phia Tay, véi 5000 dan trong
dé 90% song bang nghé néng nén
dudc xép vao xa ngh&o nhat clia tinh
Pht Tho. Cach day 10 nam, ngudi
dan noi day chi séng bang mét vu lia
vi quanh nam chiu canh ngap lut nén
doi séng cua ngudi dan vé cung kho
khan, bla com cua phan Ién cac gia
dinh déu chi co6 com dén san va rau.
Ty I& suy dinh dudng tré em lén dén
trén 50%, mot con s6 dang bao déng.

Khong chiu séng trong canh nghéo
khé mai, Pang bd, chinh quyén va
nhan dan trong xa da phdi hop vdéi
chudng trinh dinh dudng cda Vién
Dinh dudng thuc hién nhiing muc tiéu
mang tinh chién lugc lau dai nhu : phé
bién ki€n thic giup ngudi dan nang
cao nhan thuc va biét ap dung céac
phuong phap ky thuat nuéi trong
nham phat trién mé hinh Vusn - Ao -
Chubng (VAC) dé dua ngudn thuc
ph&m vao blta com gia dinh va két
hop tim nguén vén cho ngudi dan
dugc vay uu dai dé phuc vu phat trién
kinh té.

Mét loat nhiing hoat déng thiét thuc
nhu dao ao nudi tdm, ca; chan nudi
bo, lgn; trong co, pha bd nha tam da
lién tuc dude ngudi dan xa Van Khic
thue hién rat hiéu qua. Két qua |a dién
tich ao clia xa tang lén gan 100ha,
san lugng thdy san (tém, ca...) lén
dén 365 tan vao nam 2005. Téng s6
dan bo clia xa tir 113 con nhéan ra 600
con va trong xa da xo6a dan canh nha

tam. Anh Cao Van My, Cht tich xa
Van Khic xuc doéng chia sé "Cudc
séng cua ngudi dan xa téi da duoc cai
thién rat nhiéu, bia com cla céc gia
dinh da nhiéu mau sdc nhd thuec phdm
san cd ta moé hinh VAC va gio day bia
com da la bda an'. Bén canh viéc
phat trién kinh t&€ VAC, xa Van Khuc
con chu trong dén cham soc stic khoe
cho ngudi dan bang cach tang cudng
md cac I6p tap hudn vé kién thic dinh
dudng va thuc hanh dinh dudng cho
cac ba me co con nhd, cac chdu lia
tudi nha tré mau gido dudc an banh
co bd sung vi chat dinh dudng. Nho
vay, ma trong vong gan 10 nam trd lai
day, ty lé suy dinh dudng tré em da
gidm tu trén 50% xudng con 28%.
Thém vao daé tram Y té xa da dudc Sé
Y té tinh Phui Tho chiing nhan Ia tram
chuén quéc gia.

Chinh nhd su ¢6 gang, né luc khéng
nguing véi quyét tam vuct qua khé
khan cta chinh quyén va ngugi dan
xa Van Khic ma cudc séng clia ngudi
dan da mang nhiéu mau sac tuci sang
hon, stic khoe ngudi dan dudc cham
séc t6t hon, Bé duy tri, phat trién
nhiing két qua da dat dudc thi chinh
quyén, Dang Uy va nhan dan toan xa
can phai khéng ngting dé ra nhiéu
hinh thiic phat trién kinh t€ ho gia
dinh, tuyén truyén nang cao nhan
thiic clia ngusi dan vé dinh dudng dé
cdi thién tinh trang dinh dudng va stic
khoe clia ngudi dan va giam ty 1& suy
dinh dudng tré em téi muc thap nhat
ma Chién ludc quéc gia vé dinh
dudng 2001 - 2010 dé ra.

HOI THAO XAY DUNG CAC LOI
KHUYEN DINH DUGNG HOP LY
GIAI BOAN 2006 - 2010

An uéng la nhu cdu cdp bach hang
ngay cua ddi séng con ngudi, an
uéng hdp ly giup moi ngusi co stc
khoée tét va han ché bénh tat.

Dudi su chi dao ctia Bo Y t&€ va dé
pht hdp vdi ting giai doan phat
trién cda xa hoi, ngay 11 -11 - 2006
vlila qua Vién Dinh dudng da té
chic Héi thdo xdy dung cac loi
khuyén dinh duéng hop Iy giai doan
2006 - 2010 tai Trung tdm HGi nghi
qudc té sé 11 Lé Héng Phong - Ha
NGi.

Tham du Héi théo cd lanh dao B6 Y
té, dai dién cdac Vu, Cuc Bo Y té&,
trudng khoa dinh dudng cdc bénh
vién 108, 198, vién Nhi, trudng Dai
hoc Y (b6 mén dinh dudng), truéng
Bai hoc Y té coéng cong, dai dién
Hoi dinh dudng va cac co quan ban
nganh o lien quan nhu: Vién Céng
nghé thuc phdm, Hoc vién Quén vy,
Hoi Néng dan, Nhi khoa, Héi Phu
nd, Ban Khoa gido Trung uong
cung cdac phong vién bdo dai trung
uong va Ha Noi.

Tai héi thao, cac dai biéu da dudgc
nghe bdo cdo vé tinh trang dinh
duéng tré em va lia tudi trudng
thanh giai doan 2001 - 2005, su
thay déi co cdu khdu phan va su
tiéu thu lucng thuc-thuc phédm cla
ngudi dan giai doan 2001 - 2005;
danh gig viéc tuyén truyén va ap
dung cdc l6i khuyén dinh duéng
hap ly giai doan 2001 - 2005 cla
cdc chuyén gia Vién Dinh dudng;
cac chuyén gia dinh duéng cling dé
xudt nhing I6i khuyén dinh dudng




haop ly giai doan 2006 - 2010 trén cod sé nhing s6 liéu
nghién cutu cua Viét Nam va cd tham khio cac |5
khuyén dinh duéng cua cac nudc khu vuc va trén thé
gidi. Cdc dai bi€u tham du da thdo luan rat soi néi,
dong gop nhing y ki€n cé y nghia thuc tién gép phan
xay dung cac 16i khuyén giai doan mdi thuc su thich
hop véi su phat trién cla dat nudc. Céc dai biéu déu
théng nhdt nén dé cdc I6i khuyén & con s6 10 Igi
khuyén va mong muén 10 L&i khuyén dinh dudng hop
ly giai doan 2006 - 2010 dudc xdy dung phlu hop vdi
thuc tién phong cach an uéng va tinh hinh bénh tat

hién nay cda ngudi Viét Nam.

HO!I NGH| KHOA HOC HOI DINH DUGNG LAN THU 3

HGi nghi khoa hoc hdi dinh duéng I&n thi 3 vé6i cha dé
“Chuyén ti€p dinh dudng & Viét Nam” da dudc khai
mac ngay 19/12/2006 tai Trung tdm Héi nghi Quéc té

s6 11 Lé H6ng Phong, Ha Néi.
Tham du HG6i nghi cé dai dién lanh dao B6 Y té, ba

Nguyén Thi Xuyén - Thi trudng Bé Y té&, dai dién cdc
Vu, Cuc thudc B6 Y té, dai dién cdc Hoi Y dudc hoc
Viét Nam, HGi Y hoc du phong, Héi tim mach, H6i VAC

Vina, cling cac cd quan ban nganh cé lién quan nhu:

Vién Chién lugc va Chinh sdch phat trién Néng nghiép
- néng thén thuéc Bé6 Néng nghiép va Phat trién néng
thén, Lanh dao Vién Quan y 103, 108, Vién Vé sinh

phong dich quén déi, Vién Vé sinh dich té trung ucng,
Vién Vé sinh dich t& Tay Nguyén, Vién Nhi, Vién K.

Cdc trucng Dai hoc Y trén toan qudc, cdc co quan bdo

dai cda trung uong va Ha Noéi.

Tai Hoi nghi, cdc dai bi€u dd dugc nghe bdo cdo hoat

déng ctda H6i Dinh dudng Viét Nam nam 2006; Chuyén
tiép dinh dudng 6 Viét Nam; Nuéi dudng sém cho bénh

nhén héi stic tang cusng. O thai ky chuyén ti€p, khéng

nhing gia tri dinh duéng cta ché dé an thay d6i ma ca

cac dac tinh vé sinh an toan thuc phém cling thay déi

theo. Thdi dé, hanh vi, ki€n thuc cua ngudi dan vdi

dinh duéng hcp ly cling dang thay déi. Vi vay, cha dé

"Chuyén ti€p dinh duéng & Viét Nam" da dudc phan
anh trong cdc bdo cdo da ghi nhan su dan xen gida
phong chéng suy dinh dudng va thi€u vi chat dinh
dudng, vdi dinh dudng va bao vé nang cao suc khde,

e
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HO1 DINE DUONG VIET SAM

du phong va kiém sodt cac bénh man tinh di mdi chi

la budc dau. Va muc tiéu vuon Ién lam chd kip thoi dia
ban khoa hoc do dé cé cac dé tai tét phan tich ding
thuc trang, ban chat va giai phap dap Ung véi tinh hinh
trong thdi gian tdi la mong dgi ma héi nghi nay da dé
ra cho méi héi vién cla H6i Dinh dudng.

LGP TAP HUAN NANG CAO KIEN THUC VA KY
NANG TRUYEN THONG DINH DUGNG CHO CONG
TAC VIEN DINH DUGNG HUYEN BINH GIANG -
TINH HAI DUONG

JANG cap ms
s “ N mun m; m;m",p m,

H BU[IN[‘ BH

Nhan thic sdu sac dugc vai trd quan trong clia céng
téac vién dinh dudng trong viéc phé cap kién thic dinh
duéng tdi cdng déng, viia qua ti ngay 13 dén ngay 16
- 11 - 2006 dudc su hé trg cda Vién Dinh dudng, Trung
tam Y t€ Du phong huyén Binh Giang, tinh Hai Duong
da t6 chuc hai I6p tap hudn nhadm muc dich "Nang cao
ki€én thic va ky nang truyén théng dinh duéng cho
cong téc vién dinh dudng". Qua bén ngay hoc tap
trong khéng khi s6i n6i va hang say, hon 100 cong tdc
vién dén ti 18 xa trong huyén da dudc trang bi nhing
kién thuc co ban nhung rat y nghia nhu; Cham séc suic
khdée va dinh duéng ba me khi mang thai, nuéi con
béng sia me, an bé sung hadp ly, phong chéng thigu vi
chat, xay dung thuc don va t6 chuc bla an dinh dudng
hop ly, vé sinh an toan thuc phdm... Bén canh viéc
truyén dat bang cac phuong phdp gidng day tich cuc,
céac hoc vién da dudc tham gia phan thuc hanh té mau
bat bét cho tré, budi thuc hanh thuc su hiéu qua khi tu
tay cac cong tac vién pha ché va ndu hoan chinh mét
bat bot, bat chdo viia di dinh dudng, vita dep mét lai
rdt ngon miéng.

Khda tép huan nay la co héi dé cédc cong tdc vien duoc
nang cao kién thic vé dinh duéng hop ly va vé sinh an
toan thuc pham trong hé gia dinh déng théi cung cép
dudc cdc ky nang vé cong tac truyén théng gido duc
dinh duéng trong céng déng. Trén co sé céc kién thic
va ky nang thu dudc tu I6p tap hudn cdc céng tdc vién
sé la nhing tuyén truyén vién tich cuc dua kién thuc
t6i cho ngl.rc'ii dén & thén, xa clia minh. Nhd phuodng
phap glang day tich cuc va su truyén dat don gién, cu
thé dé hiéu da gitip khoa tap hudn dat dudc két qua tot
dep nhu mong dgi. Cuéi khéa hoc céc hoc vién dugc
cap chung chi ching nhan da tham gia khoa tap hudn

“Kién thuc va ky nang truyén théng”.
THANH DUYEN
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Ba vg budc vao bép thdy ong
chdng dang cdm céi dap rudi

- Ong dang 1am gl vay?

- Dap rudi

- C6 bét dugc con nao khong?
- 2 con duyc, 3 con céi

Ba tim tim cudi hdi:

- Sao 6ng biét?

- Thi 2 con dyc dau trén miéng
lon bia, con 3 con cai dau frén

\ chiéc dién thoai. )

o LGI TRE CON 2
Trén dudng di hoc vé, dia
bé hoc Idp 4 héi bé:

- B6 di, tai sao b8 vdi me
van cu nghéo hoai vay ha
b&?

- Tai vi con chua ngoan thi
b8 me chua thé giau dugc

- Vay bay gid con mdi hiéu ,' R )
vi sao éng ba ndi ciia con k; »@ 7z
dén tan bay git vln con 1)
nghéo. = A

Chuun bicong me ngd (
Fhon lyng din hé BAC SI LA THE )
Sdnh nluc giot vt
- : Doy nhicechéniche Mot ngudi bénh di cung ngudi
: : nha vao mdt phong khdm cda
YO ; béc si, sau mot hdi bédc si khdm
Li £ 597 ndim va két luan ring "bt", ngudi nha
(¥tha dudng vao ngo cla bénh nhan yén tam va dua
Fhién o f!fmlq. .nm bénh nhan Vé nha.
B thém tvdi ea Vai hém sau bénh nhan chét,
ngudi nha bénh nhan dén héi bac
Hgon lang mon mén S
Rau mudng xarh rén - Sao bia trudc béc si ndi la bénh
Clién e i gol nhan "bt" ma
Wi eont sach tron - Uh!Thi dung réi
- Sao mdi mdy hém bénh nhéan
Tcong e gia ban da tu r6i?
Miii 0f qué huong - UhIThi t6i ghi 14 "b6 tay" chl
Luén ludn goi whd khéng lam sao ma 14y dugc tién

D B gl \ ctia méy ngudi? j
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