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B Ginh ducng va phat trién

Cdr zfé/_'é/( dink a/a'i/(y

an d6i va mat an ninh
lugng thuc hién van dang
thuong truc de doa hang

tram ftrieu ngudi trén hanh tinh
mac du ching ta dang ching kién
su phat trién nhu vii bao vé khoa
hoc cong nghé ciing nhu kinh té
x& hoéi. Suy dinh dudng, theo danh
gia clia T6 chiic Y té thé gidi, van
la nguyén nhan cla trén 40% ti
vong G tré dudi 5 tudi. Thiu vi
chat dinh dudng hay con goi la
nan déi tiém &n van con la cac
van dé siic khoé cong déng quan
trong & nhiéu nudc trén thé gidi,
cling nhu & Viét Nam.

& nudc ta, cong cudc ddi méi va
tdng trudng kinh t€ cling véi cac
thanh tuu trong céng tac cham
soc stic khoé va dinh dudng da
thé hién qua nhiing nét sang sua
trén bic tranh dinh dudng nudc
nha. Hién nay, ty 1& suy dinh
dudng tré em & nudc ta dang giam
ré rét, cac thé suy dinh dudng
nang nhu suy dinh duéng thé phu,
thé teo dét giam han va tré nén
hiém gap khong nhiing trong bénh
vién ma con 6 cong déng. Nam
1985 ty 1& suy dinh dudng tré em
du6i 5 tubi 1a 51,5%, hién nay |a
25,2%. Dang chd y 1a ty 18 thap
coi (suy dinh duéng chiéu cao

theo tudi) hién nay la 29,6%, giam
di moét nla so v6i 20 nam trudc
day. Mét thanh tuu ndi bat trong
thgi gian qua la da loai trir dudc
bénh khé mat do thiéu vitamin A
xuéng dudi ngudng y nghia slc
khoé céng dong ma truéc day
hang nam & nudc ta c6 khoang 5
ngan tré em trude tudi di hoc bi
mu lda do thiéu vitamin A. Hoat
déng phong chéng thiéu i6t cling
thu dudc nhiéu két qua dang khich
I& va da cd ban dat dudc muc tiéu
vao nam 2005 va dang tiép tuc
duy tri, cling c6. Thiéu mau do
thiéu sat & phu ni tudi sinh dé
cling gidam di khoang 10% trong
vong 10 nam qua.

Tuy dat duge nhiing két qua trén
nhung suy dinh duéng & tré em
van con 6@ mic cao theo phan loai
clia T6 chic Y té thé gidi. Tinh
trang mat an ninh luong thuc,
nghéo déi va nhing van dé dinh
dudng khan cép do thién tai, bao
lut de doa d6i vai suy dinh dudng
& ba me va tré em & nhiéu ving
néng thon, nhat la ving sau ving
xa. Trong khi d6 6 mot s6 doé thi,
tinh trang tré em va ngudi I16n bi
thira can, béo phi c6 xu hudng gia
tdng dat ching ta vao tinh thé
phai déi phé véi "ganh nang kép
vé dinh dudng". Vi thé, nghi quyét
dai héi toan quéc cla Dang lan
tht X da dé ra muc tiéu giam suy
dinh dudng xuéng dudi 20% vao
nam 2010.

Suy dinh dudng dudc biét tdi
khéng chi 1a tinh trang cham I6n,
thdp bé nhe cén don thuan ma

g ¢

Cho tré ufng bé sung Vitamin A tai Ha NGi
trong ngay Vi chat dinh dutng (1- 6- 2008)

e e A A2
"nan doi tiem an"

luén di kém v&i tinh trang thi€u vi
chat dinh dudng, trong doé thiéu
vitamin A, thiéu mau thi€u sat,
thiéu i6t |a nhitng van dé quan
trong hang dau. Thiéu cac vi chat
trén dudc goi la nan déi tiém &n vi
ngudi ta khéng cam nhan dudc va
ngay ca khong cé biéu hién lam
sang nao thi cac anh hudng tdi
sic khoé, tri tué, bénh tat va to
vong da rat quan trong. Diéu dang
ltu y 1a mot loai thuc phdm nao dé
thudng khéng cung cap du cac vi
chét dinh duéng va viéc an no da
khéng luén luén déng nghia vdi
viéc da c6 du vi chat dinh dudng
4n vao. Cac nghién clu gan day
cla Vién Dinh dudng cho thay tré
em duéi 1 tudi, dac biét |a dugi 6
thang tudi, du dang dudc bu me la
chtl y&u cb ty |& thi€u vitamin A la
32,7% (méc nang); 50-60% ba me
cho con bu bi thi€u vitamin A (qua
chi tiéu vitamin A trong sita me).
Thiéu vitamin A & tré nho lién
quan téi thiéu vitamin A & ba me.
Thiéu vitamin A & ba me cho con
bu chitng t6 khau phan &n cla
phu nir Viét nam cling nhu clia gia
dinh ching ta con réat thiéu

vitamin A. Nhu trén da néu, thiéu
mau dinh dudng la van dé thiéu vi

Can bo Y t& hudng dan ché do an ]
cho céc ba me cé thai tai Thanh Mién - Hai Dudng




chat dinh dudng con kha phd bién hién nay, doi
hdi c6 nhiéu giai phap phéi hgp trong cong tac
kiém soat cac bénh suy dinh dudng va thiéu vi
chat & nudc ta. Chang toi xin Iuu y mot s6 diém
sau day:

1. Can gido duc, ph6 bién rong rai cho nhan déan
vé cac vén dé va cach phong thiéu vitamin A,
thiu mau thiéu sat, thiéu iét théng qua thuc
hanh dinh dudng hdp ly va tiép céan voi cac chdm
séc dinh dudng, trong dé c6 viéc bo sung
vitamin A cho tré em, ba me sau dé, b6 sung
vién sdt/axit folic theo hudng dan cla y té.

2. C3&i thién dinh dudng theo ti€p can "chu ky
vong doi”, nghia la quan tam toi phéng chéng
suy dinh dudng va sy day du vi chét dinh dudng
ngay ttr giai doan bao thai, tap trung cho viéc cai
thién dinh dudng cda nguoi me ngay tu khi mang
thai va néi chung & do tudi sinh dé. Cung cép
cho ho céc kién thirc co ban vé dinh dudng hop
ly va quan tam cai thién dinh dudng nguéi phu
nit trude khi mang thai.

3. Nang cao chét lugng hoat déng cham soc tré
em. Cham soc tré em bao gém cham soc dinh
dudng va an uéng, chadm soéc stc khoé, cham
soc khi tré bi bénh, cham soc vé sinh, cham soc
vé tam ly, tinh cam. Hién nay, cham soc dinh
dudng cho tré em khéng chi duge hi€u la phong
chéng suy dinh duéng ma diéu quan trong hon &
néng cao chat lugng thé€ luc, tri tué, kha nang
hoc hanh, kha nang thich ting voi xa hoi.

4. Bdy manh phdi hgp lién nganh, huy déng su
quan tam cla cac cép (y ddng, chinh quyén, cla
moi gia dinh trong thuc hién cac néi dung cla
Chién ludc quéc gia vé dinh duéng. Cén coi chi
tieu cai thién dinh dudng la moét chi tiéu déu ra
thanh toan doi ngheo.

Poéng thoi, Vién Dinh dudng dang dé xuét voi
nha nudc cac giai phap nhu tang cudng
vitamin A, sat, axit folic, kém vao trong thuc
ph&m nham duy tri bén ving lau dai céng tac cai
thién dinh dudng cla toan dan.

5. Tién hanh gidm sat chat ché tinh trang dinh
dudng tré em va ba me 6 moi dia phuong, moi
cap. Cac s6 liéu vé tinh hinh vi chét dinh dudng
8 tré em va ba me réat cén thiét cho céac dia
phuong dé ra cac ké hoach can thiép kip thoi,
thich hop do dé luén doi hoi tinh khach quan,
chinh xac va khoéng chay theo thanh tich.

HUGNG UNG TUAN LE DINH DUGNG & PHAT TRIEN
(tir ngay 16 dén 23 thang 10 nam 2006)

Hudng Gng “ Tudn Ié dinh dudng va phat
trién ” v6i ch dé:* Hay né luc vi an ninh dinh
duéng cho moi gia dinh, dac biét Ia o nhiing
vung kho khan ”

DAam bao dd dinh dudng, nang cao slc khoé va
chat luong cudc séng la mong udc cla moi
ngudi, mbi gia dinh va cla toan x& hoéi. Vi vay
hay:

1. Tan dung moi diéu kién dé phat trién Vuon-
Ao-Chuéng tao ngudn thuc phdm cho bira an
gia dinh.

2. SU dung da dang thuc phdm sén c6 & dia
phuong dé dam b&o dinh dudng hap ly.

3. Cham séc dinh dudng sém cho ngudi me la
chi ddng phong chéng suy dinh dudng cho con.

4. T8 chic tot blra an gia dinh.

5. An thuc phdm sach va an toan, ding nguén
nudc sach dé ché bién thic an.

6. D4y manh truyén thong dinh dudng dé gilp
ngudi dan nang cao kién thiic va thuc hanh vé
dinh dudng hagp ly.

7. Dam bao dinh dudng hop ly dé phong chong
thira can, béo phi.

Chién ludc quéc gia vé dinh dudng
Bo Y té - Vién Dinh dudng

Bén canh do6, can giam sat tét tinh trang thira can, béo
phi dang tang Ién ro rét trong thoi gian gan day. Clng voi
no la su gia tang clia mét sé bénh man tinh khong lay co
lién quan téi &n uéng va I6i séng.

Thuc hién Chién luge quéc gia vé dinh dudng, céi thién
mot cach bén viing tinh trang dinh dudng cla nhan dan
dic biét la cla tré em va ba me c6 moét y nghia quan
trong trong céng cudc phét trién kinh té-xa hoéi cta nudc
nha vi khi dugc thoat khdi suy dinh dudng, thé hé sap téi
s& c6 thé luc va tri tué t6t hon dé xay dung dat nudc trong
thai ky hoi nhap.

PGS.TS. Nguyén Céng Khan



B ninh thuc phdm

Cai thién an ninh thuc pham

DINH DUONG

ang nam FAO (T8 chuc
H Thuc phdm va Néng

nghiép cla Lién hgp
quéc) phat dong vao mét ngay ma
chung ta thudng goi la Ngay Thuc
phdm (Food day) véi nhiéu chi dé
khdc nhau nham thic ddy cac
hanh dong xoa do6i nghéo va suy
dinh dudng trén toan thé gidi, dac
biét 1a & cac nudc dang phat trién.
Ngay 4y nam nay co tiéu dé
“Investing in Agriculture for Food
Security” - dau tu cho néng
nghiép dé dadm b&o an ninh thuc
pham.

Theo truyén théng clia dan toc ta,
cling nhu da sé cac dan toc trong
khu vuc va trén thé gidi, luong
thuc (vi du nhu com, ngé, mi,
khoai tay, ...) la nhiing thic an cao
ban (staple foods) chiém ty trong
I6n nhat trong mbi bita an va
choan phan I6n dung tich da day
nham giGp co thé khéng bi cam
giac déi cbén cao, cé6 nang lugng
dé s6ng va lao déng. Tuy nhién,
khéng c6 ai chi an toan luong thuc
ma tuy theo kha nang kinh té clia
mé&i ngudi, mdi nha, trong bita an
thudng kém theo nhitng mén dé
an cung vdi luong thuc hay con
goi la thirc &n, nghéo thi rau mam,
tuong ca, kha gia hon thi thém ca,

tém, cua, thit, tring, ... dé
an dudc nhiéu va cung
cap thém cac chat dinh
dudng céan thiét cho co
thé. T4t ca cac loai luong
thuc va thic an (k€ ca
nudc) dé cau thanh bia

e an déu dudc coi la thuc

Tho gia‘ dinte. -

pham (foods). Cac t6
chirc quéc t&€ FAO, WHO,
UNICEF va nudc ta da théng nhét
an ninh luong thuc la dam bao
cho moi ngudi khéng bi déi - cung
cép phéan Ién nang lugng cho bia
an. Nhung an ninh thuc pham
(ANTP), rong hon la dam bao cho
moi ngudi moi luc vira cé an ninh
lugng thuc, lai vira cé da dang
thdrc an cung cdp day du cac chat
dinh dudng can thiét gitip co thé
c6 dinh dudng tét, khée khoin,
nang déng va tré em khong bi suy
dinh dudng.

Nha nudc ta da coi cai thién an
ninh thuc phdam |& mét trong
nhiing nhiém vu rat quan trong.
Ngay sau Héi nghi thugng dinh
lién Chinh ph( vé dinh dudng hop
tai Roma thang 12/1992, Vién
Dinh dudng, B Y t& da phdi hop
vdi B6 Noéng nghiép va phat trién
néng thén, B K& hoach dau tu va
cac nganh lién quan, véi su ho trg
ky thuat ctia FAO, da khan truong
chudn bi ban “K& hoach hanh
déng Quéc gia vé dinh dudng”
(KHHPQGDD) giai doan 1996-
2000 dugc Thi tuéng chinh phi
phé duyét ngay 16/9/1995, trong
d6 muc tiéu sé 1 la dam bao an
ninh thuc phdm (ANTP) hé gia
dinh. Bu6c sang thién nién ky
m&i, ngay 22 / 2/ 2001 Thd tudng

TS. Pham Van Hoan

Chinh phG da chinh thic phé
duyét Chién ludc Quéc gia vé
Dinh dudng 2001-2010
(CLQGDD), trong dé ciing nhén
manh cac hoat dong cai thién
ANTP va Dinh dudng cho toan
dan.

Trong nhitng nam géan day, nhat la
khi v&n dé vé sinh an toan thuc
ph&m néi Ién nhu mot thach thirc
I6n ¢6 anh hudng dén tinh trang
dinh dudng va sic khoe clia nhan
dan, quan niém vé ANTP dudc mé
rong thém. Theo Uy ban quéc gia
vé ANLTTP va Vién Dinh dudng
(KHHBQGDD 1996-2000) c6 bén
yéu t6 co ban dam bao ANTP
quéc gia: Thir nhéat la tang cudng
san xudt dam bao sé&n cb thuc
phdm da dang, han ché that thoat
sau thu hoach, t6 chic tét viéc du
trlr, luu théng phan phéi, nham
cung cédp thuc phdm doéng déu,
nhat la trong cac trudng hdp khan
cap. Thu hai la dam bao tiép can
bén viing v6i cac thuc phdm da
dang, c& vé tu nhién va kinh té.
Thit ba |la du tri luu théng phan
phéi thuc pham 6n dinh va thi tu
la d&m bdo chét lugng va an toan
thuc phdm. Muc tiéu hang d4u
clia CLQGDD 2001-2010 |a “dam
bao cho moi ngudi dudc an no, an
nhiéu loai thuc phadm da dang,
sach, khong doc hai, khéng phai
la ngudn gay bénh, dé moi ngudi
khéng bi déi va tré em khéng bi
SDDB".

Ty l& suy dinh dudng (SDD) tré
em dudi 5 tudi & nudc ta van con
rdt cao, ti 1& nay nam 2005 Ia
25,2%(chi tiéu can nang/tudi).




Xét trén gbéc do dinh dudng nbng
nghiép va thuc phdm, nguyén
nhan truc tiép clda bénh SDD la
do thigu &n ké ca sita me hoac &n
uéng khong hop ly va nguyén
nhén tiém tang quan trong la do
mat ANTP hé gia dinh. Cac dai
tuong bi tadc dong manh nhéat truéc
hét [a tré em, phu ni c6 thai va
cac ba me dang nudi con nho dudi
5 tubi.

MAt ANTP Thiéu déi &n
hé gia dinh
Thigu thuc Suy dinh
pham dudng
Giam kha
nang LB

Pé tiing budc ha thdp bén viing ty
6 SDD, can c6 cac gidi phap
déng b trong d6 céac can thiép vé
thuc pham va néng nghiép c6 tam
quan trong dac biét.

Can nhé rang tré SDD kéo dai sé
kém phat trién thé luc va tri tué,
sau nay sé thap bé nhe can, hoc
kém va hau qua tat yéu la it co hoi
viéc lam, thu nhap th&p va nghéo
d6i, hoAc san xuét thuc phdm yéu
kém lam vao cénh thiéu déi trién
mién. Nhu vay suy dinh dudng
vira 1a hau qua via la nguyén
nhan clia mat ANTP. Vi vay giai
quyét van dé suy dinh dudng &
cac nhém nguy cd cao trong mot
cong déng chinh 1a giadi quy&t mot
trong nhiing nguyé&n nhan mat
ANTP va ngugc lai.

Ap dung thuc tién cai thién ANTP
t{ong CLQGDD giai doan 2006-
2010:

Thi& nhat, moi ngudi, moi ho gia
dinh phan dau dé dudc &n uéng
no dd, khéng bi doéi, nhat la d cac

viung khé khan, tru6c hét 1a dé
dam bao an ninh luong thuc. Tuy
nhién, vi co thé ching ta can rat
nhiéu chat dinh dudng nén phai
c6 gang phdn ddu an udng da
dang d& cé d0 cac chat dinh
dudng can thiét nhu: Chat dam
(protid) la nguyén vat liéu xay
dung va tai tao cac t6 chirc trong
co thé, la thanh phan chinh cla
cac khang thé va mau, cac men
va céac ndi tiét (hormon); Chat bot
dudng (glucid) la nguén cung cép
t6i 70% nang lugng. Chat béo
(lipid) vita 1a& nguén cung cap
nang lugng vira gitup hép thu cac
vitamin tan trong dau (A, D, E);
Vitamin cac loai nhu A, D, E, By,
By, Bg, folate, B4, va C; Céac chat
khoang va vi khoang nhu Canxi
(Ca), Phétpho (P), St (Fe), 16t(l),
K&m (Zn); Chéat xo (cellulose) va
nuéc. Phéi hop nhiéu loai thuc
pham tir 4 nhém: chat dam, chat
béo, chat bét duong, vitamin va
chat khoang.

Thr hai |4 huéng dan t6 chic bia
an khoa hoc: Trén nguyén tac can
déi nang lugng an vao va tiéu
hao; Chu y uu tién &n udng cho
tré em dudi 2 tudi, tré em tudi hoc
dudng, phu nl c6 thai va ba me
nudi con ba.

Thir ba |4 trang bi kién thic co
ban vé an udng hop ly cho moi cé
thé, moi gia dinh va cong déng.
Cac kién thiic co ban vé an uéng
dugc chat loc va nhan manh trong
10 I8i khuyén an uéng hop ly cén
dugc phd bién réng rai qua viéc

"‘ddy manh cac hoat dong théng tin

giao duc va truyén thong dinh
dudng.

O tam vi mo, do vai tré then chét
cGia nganh néng nghiép trong dam
bdo ANTP, nha nudc va cac
nganh lién quan can cdé moét s6
giai phap chinh, c6 thé la:

1. Tang cudng dau tu cho nén
néng nghiép va san xuat Vuon-
Ao- Chudng (VAC) da dang, sach

va bén vimng, bdo dam tu cung tu
cédp di s6 lugng va ching loai
thuc phdm cho toan dan. Nghién
cltu tang cudng mot s vi chat vao
thuc pham & tam quéc gia va dia
phuong néu co diéu kién: vitamin
A, i6t, sat.

2. P4y manh céac bién phap dam
bdo cho cac hd gia dinh tiép cén
tu nhién va kinh té€ bén vimg voi
thue pham céan thiét, gém:

a. Trién khai cac chuong trinh
luong thuc thuc phdm hoadc boi
dudng tién cho lao déng va cho
hoc nghé, nghé phu hoic thao
luan vé cac ndi dung dinh dudng
va slc khde, k€ hoach hoa gia
dinh nhat la tai cac vung kho
khan.

b. Pau tu ha tang co sd, tao cong
an viéc lam tang thu nhap va sic
mua thuc pham.

c. Ti€n hanh réng rai va thudng
xuyén cac hoat déng giao duc va
truyén théng dinh dudng dé néng
cao kién thic vé lua chon ché
bién thuc phdm dadm bao dinh
dudng dé phong ngd doc.

Hudng (ng Ngay Thuc Phdm Thé
Gi6i nam nay v6i chi dé “Pau tu
cho néng nghiép dé dam bdo
an ninh thuc pham’, Vién Dinh
dudng - Bo Y té phat dong mot
chién dich truyén théng dinh
dudng réng rai nham khich |é toan
dan, toan xa hoi trién khai t6t cac
hoat déng dinh dudng trong “Tuén
& Dinh dudng va phat trién”.
Nhan su kién quan trong nay, moi
ngudi trong ching ta hay lam mot
viéc cu thé nao dé vi “quyén dugc
thoat khdi ngheo déi va suy dinh
dudng” cla tré em, ba me va cong
déng. B6 chinh la y nghia thuc
tién ctia “Tudn I&é Dinh dudng va
phat trién” & Viét Nam nam nay.




B Y ninh thuc phdm

BAN VE

AN NINH THUC PHAM HIEN NAY

n ninh thuc phdm(ANTP)
Ala mot van dé mang tinh

chét toan cau, va "quyén
c6 ludng thuc va khéng bi doéi la
mot trong nhiing quyén cd ban
clia con ngudi" . Chinh vi I€ d6
ngudi ta quan niém ANTP I3 su
vang mat cta nan do6i va suy
dinh dudng.

ANTP dong nghia vGi quéa trinh
phat trién san xuét luong thuc,
da dang hoa nén san xuédt néng
nghiép, phat trién cac nganh

nghé néng thoén,
tang kinh té ho gia
dinh, tang cudng
luu théng Iuong
thuc dé dadm bao
nguén luong thuc
thuc phdm 6n dinh
dé dat yéu cau vé
s6 lugng va dinh
dudng, dong thai
dam bao moi ngudi
cd khd nang tié€p
can véi nguon luong thuc thuc
phdm, c6 kha nang mua du
luong thuc thuc phdm tiéu dung.

C6 thé noi vé co ban Viét Nam
da dadm bao ANTP la nho cac
chinh sach déi mdi hiéu qua
trong san xuat néng nghiép, san
ludng ludng thuc hang nam va la
mot trong nhitng nudc xuét khiu
gao hang dau thé gisi. & quy mo
gia dinh, vdn dé ANTP ciling
khong phai la van dé khé khan
néu luong thuc, thuc phdm duoc
phan phéi dong déu. Nguoi ta
tinh réang: khi da dam bao muc
an binh quan 2100 kcalo thi
trong mét ndm mot ngudi chi
can 108 kg rau xanh ; 14,4 kg
qua chin; 14,4 kg ca ; 9kg thit va
1,8 kg trang. Nhu vay, néu mot
gia dinh c6 5 nhan kh&u, riéng
cho an ciing chi can 25 - 30m2
dat tréng rau xanh, 7- 10 cay an
qua, 10 - 15 gia cam, néu co
diéu kién c6 25- 30m2 ao la
hoan toan di dam bao thuc
phdm va c6 thé ddm bao dugc
ANTP hé gia dinh.

Tuy nhién do anh hudng cla
didu kién dia Iy tu nhién va véi
d4c diém phan ving manh mé
va trai dai trén 2000 km, dién
tich d6i ndi lai chiém moét ty 1é
I6n tao ra nhiéu vung chia cat
hién dang la vung sau, vung xa
thuéc moét s6 nhéom dan toc it
ngudi vén da lac hau va nay van
la nhiing ving mat ANTP ma
hau qua cla n6é la do thiéu
thong tin, khéng tiép can vGi cac
kién thic khoa hoc ky thuat, luu
théng phan phéi han ché bdi ha
tang co sd kém, canh tac trén
dat déc va kho can, trinh d6 san
xuat lac hau. Hién tai nhing
vlung dat nay yéu to tu cung, tu
cdp va kiém lugm dang la van
dé chl yéu dé dam bao ANTP
hé gia dinh.

TU nhiéu ndm nay, ANTP
thuang chi dugc tap trung chd y
dén van dé so6 lugng, réat it cac
nha nghién cu dé cap dén chat
lugng vé dinh dudng. Ching ta
déu biét tinh trang dinh dudng
va slc khoé via 1a hau qua vua
la nguyén nhan cla su an toan.
C6 thé khang dinh ANTP khéng
thé c6 dudc khi vé sinh thuc
phdm chua d&m b&o. Khéng ai
c6 thé ki€m soat dugdc viéc s
dung thuéc phong trir sdu bénh
trong néng nghiép cha cac ho
gia dinh . Tinh hinh phun thudc
trir sAu " vo toi va" clha khéng it
hé gia dinh gay hau qua cho
ngudi st dung. Rau sach , thit
sach dudc quang céo & dau do,




va 8 cac siéu thi nhung co
khodng bao nhiéu phan tram
clia hon 80 triéu dan dudc tiéu
dung? D6 la chua ké viéc su
dung thuéc tang trong, thic an
tang trong khong rdé nguon
géc, thuéc dém, thudc nhap lau
kém chat luong... réi thuée bao
quan rau cl qua chin. Tham chi
nhiéu ngudi khong dam an qua
chin clia "Tau" bién gidi.

Gia cdm 1a nguén thuc ph&m
(thit, triing) cd ban cta moi ho
néng dan Viét Nam. Bénh cum
gia cam luén |a méi de doa tiem
an c6 nguy co bling phat, nhung
viéc kiém soat qua la khé khan.
Nhap lau ga qua bién gidi, gia
cam giét mé khong dudc kiém
dich, kiém soat hét ¢ cac “chg
‘troi” hién nay cling 1a méi nguy
co cho ngudi tiéu dung.

Do vay bén canh viéc dam
bao ANTP va dinh dudng ho gia

dinh thi an toan vé sinh thuc
phdm ciing can dudc chu y. Vi
néu khéng dam bao vé sinh thuc
ph&m thi ANTP va dinh dudng
sé& khong con y nghia.

KS. Doan Dinh Chién




B ninh thuc phém

10

TRONG HE SINDH THAT

én canh vuon rau qua thi
B gia cam la vat nudi vo

cung quan trong trong hé
sinh thai VAC gia dinh. Ngoai y
nghia vé dinh dudng, gia cdm cb
nhiéu diém vugt tréi so véi cac
vat nudi khac trong viéc cai tién
cd cau bira an ho gia dinh, d6 la:

- Dau tu ban dau thédp, hé nghéo
cling c6 thé lam dugc.

- Tan dung dudc cac nguén thirc
&n san trong tiing ho gia dinh va
tai dia phuong.

- Ky thuat nudi don gian, moi lGa
tudi cé thé tham gia vao san
xuét.

- Cho san phdm nhanh va quanh
nam lic nao ciing cé san pham,
tién loi, tai chd,

thiét thuc, c6 y nghia trong cai
ti€n blra an hang ngay clia ho
gia dinh.

Tuy nhién, dé phat huy hiéu qua
nhiing uu viét clia gia cam thi
mét diéu rdt quan trong la ho
néng dan phai hiéu mot sé ky
thuat co ban vé ky thuat chan
nudi cla loai gia cam nay.

Ky thuat chan nuéi ga Tam
Hoang da dugc thuan chiing
tai Viet Nam

Giéng ga: Ngoai gi6ng dia
phudng thuan ching, da dudc
chon loc, nhi€éu nam géan day
cac dia phuong dang ua chuéng
giéng ga Tam Hoang cé ngudn
géc clla Trung Quéc ti nam
1993 va rat thich nghi v6i diéu
kién Viét Nam cho san lugng
thit, tritng cao va chat lugng gan
gibng nhu cac giéng ga Viét
Nam.

Chuéng nudi: Phéi bdo dam
thoang méat vé mua hé va &m &p
vé mua dong (huéng Béng Tay),

bdo dadm chuéng khd rao tét
nhat 1& lam san gé hoac tre, cao
cach dat 40 - 60 cm, nén phai
rac trdu, ram bao, rom... Néu
nubéi ga theo dang ban cong
nghiép (khoang 3 thang xuét
chuéng) chi can lam chuéng
rong khoang 10 - 15m2. Con néu
nuoi 100 ga mai dé can chuéng
rong 20 - 25m2. Gia dinh khéng
c6 diéu kién dat dai chi can 2 -
3m2 cling c¢6 thé nuéi téi 20 - 25
ga (mai dé hoac thit). Nén ap
dung ki€u chuéng/ trai ban chan
tha: bén canh chuéng cé san
vudn cho ga cao bdi, xung
quanh san vudn nén dung Iugi ni
l6ng ho&c sat dé bao vé, cham
soc thuan Igi va khéng ché duoc
lay lan dich bénh.

Dung cu chan nubi:

- Can c6 mang dé dung thic an
va nuéc uéng cho ga va treo 8 vi
tri thich hgp cho ga & cac thang
tudi st dung.

- G dé : C6 thé tan dung hop bia
cac téng, thang ming, ré, ra...
16t rom, trdu, dé lam & dé cho ga
mai, méi 6 cho 4 - 5 mai dé, &

Chan nuéi ga tai gia dinh
tai xa V0 Lam- Lac Son- Hoa Binh




Phong bénh Ngay tudi Cach phong

Marek 1 Tiém bap (cd s& giéng thuc hién)
Tu huyét 7 Nhé mét, mili hé 2 ho#c Lasota
Tring 7 Xuyén canh

Dich ta lan 1 14 Nhé mét, miii ho#e tiem bap
Pau ga 28 Nhé mat, mii Lasota

Coumboro lan 1 35 Tiém bap

Dich t& 1&n 2 60 Tiém dudi da

Dich ta 1an 3 75 Tiém du6i da

nén dé & nai t6i géc chubng dé
ga mai khéng bi quay ray. Co téi
20% ga mai Tam Hoang van con
phan xa doi 8p, nhung ga Tam
Hoang &p khéng khéo bang ga
dia phuong, nén t6t nhat ta dung
cac bién phap cai ap dé tang
nang sudt tritng. Viéc &p clia ga
Tam Hoang dé cho ga dia
phuong (ga ta) ap la t6t nhat.

Cham soéc, nudi dudng: Ga Tam
Hoang I6n nhanh hon ga ta,
nhung cham hon ga c¢ong
nghiép. Nhu cau dinh dudng qua
cac giai doan tudi khac nhau.

-
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N6i chung chat dam, chéat xo va
khoang, la nhiing chat ca ban va
quan trong. Nén dung thic an
hén hop (giau dam) cong Voi
thitc &n san c6 & dia phuong va
diéu chinh theo nhu cau cda gia
dinh. Tuy theo diéu kién kinh té
clla titng hoé dé dau tu cho phu
hap.

Phong va chiia bénh cho ga:
Céac bénh thuong gap & ga Tam
Hoang: Bénh dich ta, bénh
Coumboro (dan gian thudng goi
la bénh si da ga), bénh dau ga,
bénh hen ga, bénh thudong han

(bach ly ga), bénh E.coli, bénh
viém rén, bénh tu huyét tring,
bénh cau trung, bénh giun san.
Tuy nhién, phong bénh cho ga la

van dé quan trong.

Do tinh uu viét cla ga, dac biét
vé gi4 tri dinh dudng, cac gia
dinh nén phat trién nubi ga. Tuy
nhién hién nay bénh cum
A.H5N1 dang dién bién phiic tap
c6 nguy cd bung phat trd lai, nén
cac bién phap phong ngtra bang
tiém phong day du theo lich, vé
sinh chuéng trai bang thudc séat
tring la rat quan trong. Mat khac
dé gidi han su lay lan, cac gia
cam bi nhiém bénh phai dugc x{
ly triét dé: tieu huy toan bo dan
ga bang cach dao hé sau cho ga
xuéng, rac voi bot, |ap dat day
va nén chat, phan chuéng va
trang thiét bi phai dudc tiéu hay
hoan toan nham lam bat hoat
virus.

Thanh Thuy

Thdai gian Phong bénh

Thuéc thudng ding

E.coli + almonella

1 - 3 ngay tudi el

Coli SP, Flumequine, Chloramphenicol
Neotesol,Chloramphenniclo, Cosumix

E.coli + Samonella,

Thude nhu trén

10 - 12 ngay tudi | Cautring Esb3, Avicox, Anticox
| Ecali+samonelia Nt

20 - 22 ngay tudi | Cau tring Nt

Hen ga Tylan,tamulin, norflexillin

Cau triing Nt
30 - 32 ngay tugi | Henga Nt

Tu huyét trung Consumixplus, Inoxyl, Tetracyline
40 - 42 ngay tugi | Cautng Nt

Tu huyét triing Nt

1




B ninh thuc phédm

" Di c i

trong gia dinh nhw thé nao?|

"Tha nhéat canh tri, th& nhi
canh vién, thut ba canh dién"
da dugc téng két tir bao doi va
hién tai van con nguyén gia tri.
Ngoai hiéu quéa kinh té&, chan
nudi ca trong hé sinh thai VAC
gia dinh con cé y nghia vé van
dé dinh dudng vé clng quan
trong. Cac gia dinh nén tan
dung dat dai tao ra ao nhé & gan
nha dé chan nudi ca.

Thiét k& xay dung ao nudi: Tuy
theo vi tri, dia thé dat cha gia
dinh hoac trang trai ma thiét k&
ao cho phu hgp. Nhung phéi bao
dam yéu cau sau:

- Phdi két hop dudc gita nudi
ca, gia cam va vudn rau qua
theo hé sinh thai khép kin.

- Ao khéng bi cé6m rdp.

- Chl dong cép va thoat nudc,
lubn gilt cho ao nuéc c¢é6 mau
xanh nén chudi hay mau xanh
vo db la t6t nhat.

- Cao bag, c6 diéu kién thi via bo
bang gach ho&c xi mang.

Cd cdu ca nudi trong ao:Dling
cho bita an gia dinh la chinh thi
v6i dién tich khoang 30 - 50m2
nén nudi ghép hén hop nhiéu
loai c&, nhiéu tang ca nong sau
khac nhau dé tan dung thirc 4n.

- Ca Chép cb thé nudi ca g ao,
ho, séng, sudi.

- Ca Me s6ng G tang trén va
tang gida.

- Ca Trbi s6ng & tang gilta va
tang dudi.

- Ca Trdm cb séng § tang gilta
va tang dudi.

- Ca Ro Phi séng & cac tang, &n
tap, c6 tdc d6 sinh sén cao.

Tuy nhién phai xac dinh ca gi la
chinh dé c6 ty 1& ghép cho ph
hop.

Vi du: Ao c6 R& Phi la chinh thi
ty 1& ghép la :

Ca RO phi la 45%; Mé trang
20%; Mé hoa 5%, Troi 20%,
Tram cb 4% va ca Chép 6% (Voi
s6 lugng tha 4.000 con/ha)

Cho ca an: Trif ca trdm cé an
rau, co, rong va céac loai phu
ph&m néng nghiép khac, con tat
ca cac loai ca trén déu thich hop
véi phan chuéng, phan xanh,
dam, lan, Kali két hgp véi cac
thiic &n téng hop khac nhu cam,
bét va cac chat vi luong.

Quan ly va cham séc ao ca:
Luén tao diéu kién cho ao ca
mat vé mua he, am vé mua
dong, ao ludon dugc thay doi
nudc. Mau nuéc ao |a rat quan
trong, va phai luén dugc duy tri.

Phoéng trir bénh cho ca: Cac
loai thuy san thudng bi bénh do
vi trung, ky sinh trung gay ra.
Phé bi€n la cac bénh : bénh

dém dé, tring md neo, tring
qua dua, dém trdng, bénh ran
ca. Viéc chlra phai lién hé véi co
quan khuyén nong & dia
phuong. Song phong bénh Ia rat
quan trong:

- Gilr cho méi trudng ao ca ludn
dd oxy. Khéng bi 6 nhiém va cé
ké hoach thay va cdp nudc dinh
ky.

- Tru6c khi tha ca vao ao c6 thé
cho ca tdm nudc muéi nhat hoac
nudc thude tim néng dé 5 - 7%eo
dé xar ly.

- Nhan dan nhiéu ving cé kinh
nghiém dung la xoan, cay nghé
ram bam nho trén vao phan bén
vao ao, c6 tac dung phong dich
bénh cho ca.

Nudi ca c6 thé ap dung mé hinh
canh tac theo chiéu cao: ti day
ao Ién mat nudc la 3 - 4 tAng ca,
trén mat ao lam chuéng ga, trén
chudng ga Ia gian leo. Nhu vay
trén dién tich 25 - 30m? ta co
5 - 7 "tang thuc pham".

Hai My




NHUNG DIEU CAN BIET VE

RAU SACH

huc phdm sach néi chung
T- rau sach noi riéeng dang

la vdn dé thoi su cla
nguoi tiéu dung. Trir mot s6 siéu
thi cung cép rau do hgp déng vdi
mot s6 dia phuong, con phan I6n
rau tréi ndi khap noi, ai dam
chac day la rau sach?

Vudn rau tai xa An Phu- Kinh Mén- Hai Dudng

Rau sach hay con goi la rau
an toan. Rau an toan la loai rau
dugc san xuéat theo quy trinh ky
thuat bdo dam dudc tiéu chuén
sau: Han ché dén muc thap nhat
viec s dung phan hoa hoc,
thuéc trir sau, thudc kich thich...
nham lam gidm t6i da lugng déc
t6 ton dong trong rau nhu nitrat,
thuéc trir sau, kim loai nang va
vi sinh vat gay bénh .

Nham gilp ngudi san xuét cé
mot sé kién thic vé san xuét rau
sach, chung t6i dé xudt moét so
bién phap ky thuat sau:

1. Chon dét : viing déat tréng rau
sach chua bi 6 nhiém bdi cac
kim loai nang (thuy ngan,
asen....), chua bi anh hudng cla
nuéc thai céng nghiép (do & gan
cac xi nghiép nha may nudc thai
chua dudc xt ly )

2. Giam lugng phan dam bén
cho cac loai rau xanh vi phan
dam chira Nitrat. Khi an vao,
nitrat s& chuyén hoa thanh nitrit,
ching két hop véi cac amin tao
nén cac nitro amin gay bénh lam
gidm hoé hép cla té€ bao, anh
hudng dén hoat déng cta tuyén
giap, gay dot bién va phat trién
cac khoi u, doi v6i tré em rat dé
bi ngd doc véi nitrat.

Lugng nitrat trong rau phu thuéc
nhiéu vao ky thuat canh tac.
Bén cang nhiéu phan hoa hoc
thi lugng nitrat cang l6n. Bon
cac loai phan dam co nitrat thi
lugng nitrat cao hon bon cac loai
phan uré, sunfat dam. Bén 16t
sém, dung ldc thi luong nitrat
thap, bén mudén qua hodc trudc
khi thu hoach thi Iugng nitrat
trong rau cao. Bon phan hoa
hoc dung quy dinh, két hop véi
phan chudng, phan xanh va
phan vi lugng la bién phap lam
gidm nitrat trong rau. Nén si
dung phéan hitu co, phan chuéng
hoai muc dé gidm cac mém
bénh, dac biét la cac vi sinh vat
co hai.

3. Khéng tudi rau bang nudc
phan bac, phan chuéng tuoi,
nudc thai sinh hoat, nudc thai
cong nghiép, cac loai nuéc da bi
nhiém ban.

4. Khéng phun thuéce trir sau, vi
thudc trir sdu cé chla nhiéu géc
hoa hoc doc nhu DDT, 666, thuy
ngan... gay déc hai cho ngudi.
Phun thuéc trit sdu blra bai lam
do doc tén du trong dat cao va

nguy hai han nira |a hoa tan vao
cac nguén nudc sinh hoat cho
ngudi s dung. Hién nay ching
ta dang khuyén khich viéc st
dung dung phan hdu cd hoai,
muc, phan vi sinh téng hagp, Ging
dung cac bién phap phong trtr
dich bénh téng hop (PMI) d6i vai
san xuat nong nghiép noéi chung
va v6i rau néi rieng. VGi thudc
trir sadu, khong nén mua céac loai
thuéc khédng ré ngudén gbc
(thubc rédm) vi sé gay tac hai do
khéng thé biét dugc d6 Ia loai
hoa chat gi va liéu lugng sk
dung ra sao.

5. Khéng nén thu hoach ngay -
sau khi bon phan, hoac nhat la
khi méi phun thuéc trir sdu. Méi
loai déu cé thai gian phan giai,
phan huy an toan khac nhau,
cho nén thoi gian thu hoach
cling khac nhau, tuyét déi khéng
dugc thu hoach ngay sau khi
phun thuéc trir sdu, phai dam
bado dé d0 thdi gian phan huy
sau khi phun, tugi méi dudc thu
hoach va mang ban. Hy vong
nhitng thong tin trén sé& gitp cac
gia dinh trong viéc san xuat rau
an toan.




B ninh thuc phém

14

LAM GiAU DiNd DUONG

vudn, ao,

6 hinh
chuéng (VAC) dang
thuc su phat trién manh

& nong thén. Khong chi mang lai
hiéu qua kinh t€, VAC con la
ngudn cung cap thuc phadm dinh
dudng cho cudc song clia nhiing
ngudi néng dan.

Chung téi dén thon Ha Ly, xa
Hung Diing, Hung Ha, Thai Binh
tham trang trai nha anh Nguyén
Van Thiét. Day la mét trang trai
nam & canh déng, tréng kha quy
mé va khang trang véi t8ng dién
tich 5000m2. Anh Thiét cho biét:
"Truéc day gia dinh cdy méi mau
rubng rat vat va, ma thu nhap
chang dang la bao. Nhung dau
nam 2003, t6i quyét dinh chuyén
ddi, da thau thém rudng, vay
hon 70 triéu déng dau tu xay
trang trai: dao ao tha ca, nudi
lon va tréng rau qua. Sau hon 3
nam, téi da trd ng xong va dang
ti€p tuc md rong."

Vi téng dién tich nhu vay, anh
Thiét bd ra 2000m2 dé dao ao
tha ca, méi nam tha 3 Ida, da
phan la ca thit v6i di céac loai
nhu trdm, chép, me, tréi...Con
bé nhat Ia 1kg, con to nhat trén
3kg. Ngay nao hai vg chong
ciing di cat c6 va niu cam cho
ca an nén ca nha anh Thiét luén

tu VAC

|6n nhanh, chac, ngot va rat hay
dudc khach cac ndi lan can dat
hang. Doanh thu tir ca luén dat
trén 10 triéu déng mot nam.

Anh Thiét con c6 10 chudng lgn
dugc xay dung ngay ngén, sach
sé va rat thoang mat vao mua
hé. Hon nita lai dugc xay 6 gan
ao nén rat thuan tién cho viéc
thau rlra chuéng va vé sinh cho
dan Ion hon 30 chuc con. Moi
nam anh cho xuat chubng 5 tan
lon thit, thu vé t&r 8-10 triéu
déng/nam. Loai thic an chi yéu
ctia dan lon nha anh Thiét la
cam gao ndu lan rau, ca san
trong ao nha, do dé lon nha anh
thit chac, khée manh. Bgt dich
[ mém long méng via qua,
virus dy da khéng thé xam nhap
dudc vao trang trai cla anh.

Tan dung su thoang mat va rong
rai cia mat ao, anh nudi thém
200 con vit d&, mdéi ngay cho
170 - 180 tring vit chat lugng
vGi gia giao 800 - 900d/1 qua.
Thu nhép ttr dan vit nay cta anh
cling lén t&i gan 10 triéu dong
tién 1ai.

Anh Binh, chii quan an binh dan
x& Hung Ding cho biét: "Téi
thuang xuyén qua trang trai anh
Thiét 18y rau xanh, triing va céac
loai gia cAm. Gia ca & day hap
ly, hon nita thuc phédm ludn dam
bdo sach sé& nén toi rat an tam
khi dat mua."

Xen ké véi viéc chan nudi gia
cAm, anh con danh 2 sao dé
trong rau xanh va cdy mot vu
mua tif thang 2 dén thang 6. Sau
khi thu hoach lGa xong VvGi

phuong cham "khéng cho tay
nghi, khong dé dat tréng", vo
chdng anh tréng ké ti€p cay vu
dong nhu dua h&u, dé tuong, rau
cai, rau muéng. Gio day nhin
nhiing luéng dua, luéng do
tuong dang cho ra qua dau mua,
nhitng luéng rau xanh mudt mai
thdy hét dugc cong stic lao dong
vat va clia vo chdng anh.

Tan dung nhiing ché dat trong
xung quanh bd ao, anh con
trdng thém mot sé cay an qua
ngdn han nhu chudi, cam,
vai...khéng nhiing tang thém thu
nhap cho gia dinh ma bla an
clia ca& nha ciing dudc cai thién
mot cach ro rét. Tu khi lam kinh
t& trang trai, ngay nao trong
mam com nha anh cling c6 dia
rau xanh ngon mat, vai qua
tritng hay moén ca ran, ca kho
ché bién tu nhiing con ca vua
cau dudi ao lén. Anh cudi néi:
"Cla nha lam ra nén rat yén tam
vdi rau co, ca, thit. Vira khéng
t6n kém lai vira ddm bao chat
luong va vé sinh thuc pham!".
Mong rang néng thon trén khap
moi mién dat nudc chung ta sé
c6 thém nhiéu nhiing gia dinh
lam VAC gidi nhu anh Thiét.

Thao Huyén

Dan lgn béo khoé nhd thitc &n sén trong trang trai




SUC KHOE KHGI NGUON
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Stic khée la tai san quy gia nhat cia méi ngudi. That hanh phic khi ta luén cé
ic khée déi dao dé dugc cing chia ngot sé bui vdi nhilng ngudi than yéu
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Hon ai hét, ban 13 ngudi hidu ré gia trj clia siic khée va nhu cdu canxi ddi véi
co thé khi tudi tac tang dan. Do vay, udng Dielac Canxi Premier 2000 méi ngay
that su quan trong va cén thigt dé phong ngifa bénh lodng xuong, diéu hoa hé
théng ndi tiét, cham séc va giup TIM hoat déng t6t hon cho ban thém sdng
khoe, séng vui.

Sifa Dielac Canxi_giau dinh dugng voi ham lugng canxi cao, it béo, dudc bé
sung hén hgp chat xo thiic pham Inulin va Oligofructose (FOS) gitp t6i uu héa

1 0 21k ooy
A Low T Pty

o * ; kha ning hap thu canxi va déc biét phi hdp cho phu nii 8 tudi tién man kinh,
:,.‘.“‘-'"Hw ngudi bi bénh tiéu dudng, xo via déng mach, gan, Cholesterol trong mau cao,

gitip ban thém diém tua viing chic cho cudc séng hanh phic dai lau.
Siia danh cho dé tudi tir 19 dén 49
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nh huéng cia ché blen nong toi

han 16n cac thuc pham
P mua vé thudng phai qua

quéa trinh ché bién, néu
nuéng nhat dinh dé c6 thé &n
dugc. Trong quéa trinh ché bién
néng cac chat dinh dudng chiu
nhitng bién d&i ly héa mot cach
da dang.

Véi chat dam (Protit): Khi dun
néng & nhiét dé 70°C thi protit
déng voén lai réi bi thoai héa. Khi
c6 axit, qua trinh nay xay ra &
nhiét d6 thap hon. Qua trinh
déng von vira phai lam cho
protit dé tiéu. Khi ndu nuéng &
nhiét dé cao qua lau, gia tri dinh
dudng cla protit giam di vi tao
thanh cac lién két kho tiéu. Qua
trinh nay hay xay ra khi nuéng,
hap thiéc &n trong 10 nhiét do
cao, ran thuc phdm trong déu
md qua lau (khi thuc phdm ran
trong dau m& nhiét do6 c6 thé én
dén trén 200°C; khi nuéng thuc
pham trén bép than nhiét do co6
th& 1&n dén trén 300°C. Do vay
v6i cac thuc phdm cung cép
chat dam nhu thit, ca, triing déu
phai st dung nhiét do trén 70 do
C va nén la 100°C dé nau chin
va diét khuan(bao gbébm ca vi

khudn va virus). Khi ludc
ga(ngan, vit), ca, chan gio,
gan... can ludc chin ky, dac biét

chu y phan thit sat véi xuong
khéng dudc dé con mau héng.
Han ché s dung céac thic an
nuéng, quay,ran trong |6 nhiét

"l

cic thanh phin

d6 cao hoac trong dau ma lau

V&i chat béo (Lipit): 8 nhiét do
khéng quéa 102°C, lipit (dau, ma)
khong c6 bién d8i déng ké ngoai
héa léng. Khi dun 1au & nhiét do
cao cac axit béo khéng no sé bi
6xy héa lam mat tac dung cd
ich, déng thoi cac lién két kép
trong céu trac cla cac axit nay
bi bé gay tao thanh cac san
pham trung gian nhu la peroxit,
aldehyt c¢6 hai d6i véi co thé. Khi
nudng thiic an trén bép Ia, ma&
chay ra rgi xuéng tao mui tham
nhung thuc chat dé la cac
carbuahydro thom vong khong
tot cho co thé va dé chinh 1a mot
trong cac tac nhan gay ung thu.
Do vay khéng nén tai s dung
dau, mé da qua ran & nhiét do
cao. Khéng mua cac thlic an
ran, quay ban san (qudy, banh
ran, ga quay...) khi thdy chao
d4u, md dung cho viéc ché bién
khéng con trong, da dudc

st dung nhiéu lan va
c¢6 mau den chay.

V6i  chat  bot
(Gluxit): Gom céac
loai duong dan,

dudng kep, tinh bét,
celluloza. @ nhiét do
dun sb6i cac loai
dusng don gian
khong cé bién dobi
dang ké. Qua trinh ché
bién néng lam cho tinh
bét dé tiéu hon, celluloza

khéng bi phan huy nhung nit ra
va trd nén mém hon, cho phép
cac dich tiéu hoéa ti€p xuc voi
cac thanh phan dinh dudng
trong té bao thuc vat (thuong
celluloza tao mét I6p mang bao
boc bén ngoai té bao cla cac
loai hat, cd, rau ...). Nhung khi
ché bién & nhiét d6 cao dac biét
la trong méi truong khé khoéng
c6 nudc, cac thanh phan cla
tinh bot ciing bi bién ddi thanh
kho tiéu hoa hoac doc hai véi co
thé.

Cac loai chat khoang (Canxi,
Phétpho, Kali, Magié...) trong
qua trinh ndu c6 cac bién ddi vé
s6 lugng do chlng hoa tan vao
nudc. Do vay nén s dung thic
an ca phéan cai va phan nudc.

Vitamin: cac vitamin chiu nhiéu
thay ddi nhat vi d6 la nhing
thanh phan tuong d6i it bén
vitng. Cac vitamin tan
trong chat béo

nhu




dinh dudng cua thdc an

A,D,E K tuong déi bén viing voi
nhiét do, trong quéa trinh néu
nudng binh thudng vitamin
nhém nay bi hao hut ttr 15-20%.
Cac vitamin tan trong nudc bij
mat nhiéu hon do bi hoa tan va
dé bi phan giai, nhat Ia trong
moi truong kiém. Do vay ngam
thuc phdm trong nudc, ludc
nhiéu nudc rdi dé di, s dung xut
(hoac voi) trong ndu nudng, bao
quan thic an lau déu lam mat
nhiéu cac vitamin nhém B va
vitamin nhém C (lugng mat mat
c6 thé téi 90%). Trong céac vita-
min nhém B thi vitamin B, it bén
vitng nhat, vitaminB,, vitamin
PP hau nhu khéng bi phan hiy.
Khi luéc thit, ca, moét luong
tuong déi vitamin nhém B ra
theo nuéc luéc. Ché bién nong
hop ly lam méat khoang 20% vita-
min nhém B, riéng vitamin By ti
|& mat c6 thé cao hon. Vitamin C
it bén viing nhat. Chat nay
khéng nhitng dé hoa tan trong
nuéc ma con bi 6xy héa nhanh,
nhat 1a & nhiét cao. Trong thdi
gian bdo quan lugng vitamin C
cing giam dan. Do vay nén

chon céac loai rau, qla tuoi, ria
thuc pham réi méi got, thai, cét;
khi d4 thai, cat réi can nau ngay.
Men Oxylaza dudc giai phong
khi rau qua bi dung dap ciing
tham gia vao qua trinh oxy hoa
lam rau quéd nhanh hong va
lugng vitamin C mat di rat
nhanh. Khi luéc, ndu rau can
cho rau vao nudc dun séi sau
khi rau da dugc rita sach (dé
khir tdc dung clia men Oxylaza),
rat ngan thai gian dun, ndu. Nau
chin xong an ngay cling giup
han ché hao hut vitaminC.
Ngudi ta ude tinh lugng vitamin
mat do n&u nuéng khoang nhu
sau: Vitamin C: 50%; Vitamin
B4: 30%; Caroten: 20%

Tom lai : can ché bién noéng
thich hop dé ddm bao cac chéat
dinh dudng khoéng bi bién dang,
hao hut va dam bédo vé sinh an
toan thuc pham giup co thé hap
thu, sir dung tét cac thanh phén
dinh dudng va ngan ngua viéc
san sinh ra cac chéat déc hai

TS. Hoang Kim Thanh
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dy lau nay nhiéu nguoi
B trong chung ta thudng co

quan niém rang: "An gi
b nay". Vi du an 6c thi bd 6c,
an 6c giap tré thong minh, ngudi
I6n, ngudi gia an 6c thi chéng
dudc bénh dau dau, hay an tim
thi b6 tim, an than (bau duc) thi
bé than...Diéu d6 c6 that su
dung nhu vay khéng?

Vé mat khoa hoc, muén biét mot
loai thuc phdm nao dé c6 thuc
su la bé, la tét doi voi co thé hay
khéng chung ta phai biét dugc
thanh phan va ham lugng céac
chat dinh duéng c6 trong thuc
pham |a bao nhiéu?

Thanh phan cac chéat dinh
dudng cb trong 100g moét s6 loai
thuc pham:

inh duong hop ly

1/9 gan. Dac biét trong gan co
chra nhiéu vitamin A, loai
vitamin rat tét déi véi su phat
trién cla tré em va chéng lao
hoa & ngudi cao tudi thi trong 6¢
va thy lai khéng c6. Hoac néu so
sanh véi mot sé loai thuc phdm
khac nhu: thit lon nac, thit ga,
thit bo thi ham lugng chat dam
clia 6¢ va tly ciing thap hon rét
nhiéu. Mat khac trong 6¢ ham
luong cholesterol rat cao. Trong
100g 6¢ Ign ¢6 t6i 2195 mg cho-
lesterol 1a chat dé gay xo vira
déng mach & ngudi 16n. Nhu cau
cholesterol hang ngay chi can
dudi 300mg. Néu an 100g 6c¢ thi
lugng cholesterol da cao gép 7
lan nhu cau hang ngay. Diéu do6
cho thdy éc khéng phai la thic
an b6 dudng nhu nhiéu ngudi

day dl céac chét dinh dudng nhu:
chat dam, chat duang, chéat béo,
cac vitamin va khoang chét & ti
|& can d6i hop ly bang céch an
da dang cac loai thuc pham.

Con an 6¢ dé chita bénh dau
dau lai 1a mét quan niém sai [am
nghiém trong. Nhu da néu &
trén, 6¢ chita qua nhiéu choles-
terol nén &n nhiéu sé bi choles-
terol trong mau cao dan dén xo
vita déng mach la nguyén nhan
chinh dan dén tadng huyét éap,
ma tang huyét ap triéu ching
chinh la dau dau cho nén cang
an 6c rat cé thé dau dau cang
tang.

Oc va thy Ion chi 1a loai thuc

phdm binh thudng khoéng tot
bang gan, tim, cac loai thit, ca

Tén TP Chat dam Chat béo  Canxi Photpho Sat Vitamin A B4 B, PP Cc
(g) (9) (mg) (mg) (mg) (mcg) (mag) (mg) (ma) (mg)

Oc Ign 9 | 95 7 311 1,6 - 0,14 0,2 2.8 -
Tay Ign 2.3 82,2

Gan lgn 18,8 3.6 7 333 12 6000 0,4 2,4 16,2 18
Gan ga 16,2 3,4 21 260 8,2 6960 0,38 1,63 10,4 7
Tim Ign 15,1 3,2 7 213 59 | 8 0,34 0,49 5,7 -
Thit nac than | 19 7.0 7 190 1,0 0.9 0,18 4.4 -
Thit ga 20,3 13,1 12 200 45 120 0,15 0,2 8.1 4
Thit bo 21 3,8 12 226 3.1 12 0,1 0,14 | 4.2 1

Néu so sanh 6c va tuy Ign vdi
moét s6 phu tang khac nhu: tim
hay dac biét |a gan Ign, gan ga
|a loai thuc pham ma nhiéu
nguoi cho rang “khéng tét, &n
gan ga la doc”...thi ham lugng
chat dam cua 6c chi bang
mot nlra gan, cla thy chi bang

|&m tudng, néu &n quéa nhiéu thi
con c6 hai. Mot d@a tré thong
minh hay khéng phu thubc vao
nhiéu yéu t6 nhu: di truyén,
phudng phap nuéi dudng, day
d6 chir khéng phai an 6c tré sé
théng minh. Phudng phap nudi
dudng dung dan la cho tré an

nén khéng phai la loai thic an
b6 duéng, khéng nén an quéa
nhiéu, dac biét v6i ngudi cao
tudi thi nén han ché, ngudi da bi
cholesterol thi khéng nén an.

Ths. Lé Thi Hai




énh coi xuong dinh
dudng 1a bénh do thi€u
vitamin D, gay tén thuong

xuong. Bénh nay hay gap & tré
em dudi 5 tudi (theo Vién Nhi
Trung uong, ty 1é coi xuong tre
em dudi 3 tudi & nudc ta la
9,4%). Vitamin D c6 tu thic an
nhung rat it, vi vay dé co thé
phat trién binh thudng, tré phai
st dung nguén vitamin D noi
sinh la chl yéu. Dudi tac dung
4nh nang mat troi, vitamin D
dugc téng hop 8 da, mic do
téng hop dugc rét khac nhau tuy
theo khi hau, dd chi€u anh nang
mat trgi va mau da (da mau
cling can trd téng hop vitamin
D). V6i khi hadu va mic do chiéu
néng ctia nudc ta, néu biét cach
st dung hop ly c6 thé cung cép
day dd vitamin D cho co thé.

Tac dung cta vitamin D giup ca
thé hap thu canxi t6t tai ruét,

BERD

COI XUONG

kich thich chuyén canxi vao
xudng, tang tai hap thu canxi tai
than. Nguyén nhan gay coi
xuong dinh dudng la do thiéu
anh nadng mat trgi, do nha & chat
hep t6i tdm, do tap quan gii tré
trong nha, mac quéa nhiéu quan
40. Mua doéng hoac G vung
nhiéu sudgng mu (vung nui) tré it
c6 diéu kién ti€p xdc vGi anh
nang mat trgi. Cho tré an qua
nhiéu bét cling dé dan dén tre bi
coi xuong vi trong bot c6 chat
gay can trd hap thu canxi & ruét.
Tré dudi 1 tudi, dé thi€u can
ho#c |a nhiing tré mac cac bénh
nhiém khudn hé ho hép, tiéu
hoa ciing la moét trong cac yéu to
thuan Igi gay coi xuong.

Cac dédu hiéu cta bénh coi
xuong nhu: ngl khéng yén giéc,
hay giat minh, quay khoc (khoc
da dé), ra md haéi khi ngl (ca khi
lanh), rung téc & sau gay (dau

hiéu chiéu liém). Thop rong, bo
thép mém, thop l1au kin, c6 budu
dinh, budu tran (tran dé), dau
bet ca tré. Rang moc cham, co
nhéo, tao bon, tré cham biét |1y,
biét bo, biét di. Tré chan an, suy
dinh dudng, da xanh, thiéu mau.
Khi bi coi xuong nang, cap tinh,
tré co giat do ha canxi mau, cb
tiéng rit thanh quan, con khoc
lang, hay nén, nac khi an. Coi
xuong ciing gap & nhiing tré rat
bu bam do nhu cdu phét trién
cao. Tré coi xuong nang co di
ching nhu chubi hat sudn, do
nguc ga, vong cé tay, chan cong
chit X, chtr O.

Cach diéu tri khi tré bi coi xuong
la cho tré tAm néng hang ngay:
dé 16 chan, tay, lung, bung tré ra
ngoai tir 10 dén 15 phut lac budi
sang (truéc 9 gio sang), thdi
gian chiéu nang tang dan. Dung
anh nang chiéu truc ti€p lén da
tré mai c6 tac dung, néu qua lan
vai hoac qua clra kinh sé& con rat
it tac dung. Cho tré uéng vitamin
D 4000dv/ngay trong 4-8 tuan,
tong liéu la 200.000dv. Trong
trudng hop bi viém phéi, tiéu
chdy cén tang lieu 5000-
10.000dv/ngay trong mot thang.
Tré phai dudc thuc hién ding
lieu luong thudc, hodc cho tré
tiém vitamin D 200.000dv/6ng, 3
thang tiém nhac lai mét lan
trong nam dau tién. Cho tré
uéng thém cac ché pham cb
canxi+B,+B,+Bg: 1-2 6ng/ngay.

(xem tiép trang 20) 19
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( ti€p theo trang 19)

Can cho tré bt me va an cac loai
thuc phdm cé canxi nhu sita,
cua, tém, ca...Can xéa bd quan
niém cho tré &n xuong 6ng,
xuong chéan ga sé chéng dudc
coi xuong.

Cach phong bénh céi xuong:
Ba me khi c6 thai phai lam viéc,
nghi ngoi hop Iy dé tranh bj dé
non, co thé uéng vitamin D khi
thai dugc 7 thang: 600.000dv/3
tuan, méi tudn 200.000dv. Sau
dé ca me va con khéng & trong
phong t6i va kin, phong & phai
thoang mat va phai d 4nh sang.
Sau khi sinh 2 tuan cho tré ra
tam nang 10-20 phut/ ngay vao
budi sang (truéc 9 gid), thai gian
tam tdng dan. Tré I6n cho tré
ti€p xdc vGi anh néng it nhat 30
phat méi ngay. Néu c6 diéu kién
cho tré wu6ng vitamin D:
400dv/ngay (Infadin: 1 giot/ngay
hoac Sterogin: 1giot/ngay) trong
su6t 1-2 ndm dau nhat 1a vé mua
déng. TU 2 nam tré di ding
200.000dv trong mua déng cho
dén khi tré 5 tudi. Cac ba me can
phong bénh coi xuong cho tré
ngay tur IGc mdi sinh, nhat 1a vé
mua déng, thuc hién nudi con
bang sita me, két hop an bd
sung hdp ly sé gitp tré phat trién
tot.

BS. Nguyén Thi Thu Huong

ung bién nudc ta c6 mot s6 loai hai san doc gay ra
Vnhung vu nhiém doc thirc an nghiém trong chét ngudi,

gan day nhét la vu ngé doc do an muc dém xanh
ngay 26-6-2006 & Tinh Binh Thuan lam 134 ngudi phai di
cép cltu va 1 ngudi tir vong. Bay khéng phai la vu ngb doc
muc dém xanh dau tién & vling bién nay; tir nam 2002 dén
nay & Binh Thuan da c6 81 ngudi bi ngé doéc do &n muc d6m
xanh, trong d6 c6 3 ngudi chét.

Muc dém xanh c6 chat gi doc va nguy hi€m nhu vay?

Nhiing con muc d6m xanh c¢é déc t6 Tetrodotoxin. Nhan dan
ta khong ai la gi loai muc. Chang séng & bién, dudc ba con
ta quen goi la ca muc, su that ching khong c6 ho hang gi véi
loai ca. Pay la mot con vat than mém, c6 nhidu tua chung
quanh dau thudng dudc goi la rau muc, tay muc, hodc chan

AR MYC DO XANH

muc, do dé dudc xép vao I6p chan dau (Cephalopoda) thuéc
nganh than mém clng véi loai Bach tude.

Mu’c c6 nhiéu loai, thudng gap nhat 13 muc 6ng, myc la, muc

..déu 1a nhiing thuc ph4m ngon dudc ba con ta ua ding.
Loal muc dém xanh déc hai trén it gap d ving bién nudc ta.
Loai muc nay s6ng & cac dai san ho, khe da tai cac vung
bién nuéc nong thuéc an D6 Duong, Bic Australia va Tay
Thai Binh Duong, trudc day thuong gip & cac nuéc Nhat
Ban, Philipines, Malaysia.. .Nhung trong may nam gan day &




ving bién Binh Thuan nuéc ta
thdy xudt hién muc ddm xanh
ngay cang nhiéu, nhiing vu ngd
doc thic an do chdng gay ra
cling tang theo.

Theo tai liéu nghién cGu, loai
muc nay c6 tén khoa hoc la
Hapalochaena thuéc ho Bach
tudc (Octopodidea), con co tén
goi la muc tude, muc dém xanh
hay muc tuéc dém xanh. Day la
mot loai muc nho cé nhiing vong
xanh 16m c6m trén da, can nang
trung binh khoédng 50g, c6 8 tay
dai khodng 8-10cm, trong cd thé
chung c6 chla chéat doc t6 than
kinh rat manh tetrodotoxin. Boc
t6 nay tac dung trén than kinh
trung uong lam liét cac trung
khu than kinh, gay té liét co thé,
ngling tudn hoan, hé hap, dan
dén t&r vong nhanh chong. Diéu
can chu y la chéat doc nay khong
bi nhiét pha hdy, noé chiu dudc
nhiét doé cao, du cé dun soi, phoi
kho hay sdy kho chat déc van
tén tai, do d6 muc dém xanh
dudc ndu chin hoac phoi khd an
déu nguy hiém. i

Sau khi an phai myec dé6m xanh,
chat Tetrodotoxin dugc hap thu
nhanh qua dudng tiéu hoéa trong
5-15 phut, dat néng d6 cao nhat

nudc ta clng la mot: doc to
Tetrodotoxin.

Dé chl dong dé phong ngd doéc,
diéu trudc tién chung ta phai
nhé la khéng dudc an ca néc va
muc dém xanh. Khi mua céa bién
vé an, du |a ca tuoi, ca khd hay
ca déng lanh, chiing ta phai xem
can than dé khdi mua nham loai
ca va muc doc hai nay.

Triéu chitng ngd doc va viéc
cap cuu tai cho

Vé triéu triing, ngudi bi ngd doc
Tetrodotoxin do an ca néc va
muc dém xanh thudng nhu sau:

- Trudng hop nhe: Sau khi an
phai thuc phdm coé chéat doc tu
10 phut dén vai gid, ngudi bénh
thay té méi, ludi, miéng, mat, té
cac ngon tay, ban tay, ngoén
chan va ban chan. Doéng thoi
thdy dau dau, va mdi hoi; dau
bung, buén nén va nén, tang tiét
nuéc bot.

- Trudng hdp nang: Ngudi bénh
mét 14, yéu co. Liét co tién trién
nén di diing loang choang khéng
viing. Yéu co cbé thé ning lén
nhanh chéng dan dén liét co
toan than, k€ ca cd hé hap,
khién ngudi bénh khéng thd

Vé sinh an todn thuc pha i

khi c6 cac ddu hiéu ngd déc dau
tién. Viéc cap clu ngudi bi ngd
doc ngay tai cho rét quan trong.

Cdch xu tri ngé déc tai ché
nhu sau:

- Ngay khi thdy cac dau hiéu
ngd doc dau tién nhu té ludi, té
moi, té ngén tay, ngudi bénh van
con tinh phai tim moi cach lam
cho nén ra dudc. Khi gay nén
chu y dé& bénh nhan nam
nghiéng, dau thap dé tranh sic.

- Cho bénh nhan uéng than hoat
cang s6m cang tét. Than hoat
c6 tac dung hap thu chat déc va
hoi déc & duong tiéu hba, nén
cho ngudi bénh uéng sém trong
vong mot gid sau khi an sé co
hiéu qua cao.

- Trudng hop ngudi bénh da roi
loan y thGc, hén mé, thd yéu
hodc ngiing thd phai khéan
truong théi ngat dudng miéng -
miéng hay miéng - mi.

- Trong moi trudng hop phai tim
cach nhanh chéong dua bénh
nhan dén bénh vién gan nhat dé
duoc 4p dung cac bién phap can
thiét dé héi stc ho hap, tuan
hoan, bdo dam chlc ndng séng.

RGUY HIEM CHET RGUTI

trong mau sau 20 phuat va chi
may gid sau cAc triéu chitng ngod
doc sé xudt hién. Liéu t&r vong
d6i v6i ngudi 1a 1-2mg. Nguyén
nhan t& vong do ng6 doc
Tetrodotoxin 1a liét co hé hap va
ha huyét ap.

Nhu vay chat déc cé trong muc
dém xanh va nhiing loai ca néc
thudng gay ngd doc & vung bién

dugc, suy hoé hép, ngling thd, co
giat, mach cham, huyét ap ha va
hon mé. Néu khong dugc cap
clru kip thai va dang cach, ngudi
bénh s& chét nhanh choéng.

- Nhu vay ngd déc muc dém
xanh cling nhu ngé déc ca néc
thudng rat ning, dé chét, néu
khéng dugc céap clu sém ngay
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ién nay bénh ung thu co
H xu huéng gia tang nhanh

8 nudc ta. Bénh da trd
thanh mét van dé Ién trong y té
céng dong. C6 nhiéu ly do giai
thich vé su gia ting cla bénh
ung thu nhu van dé 6 nhiém moi
truong, van dé 6 nhiém thuc
phdm... Nhitng hiéu biét va quan
tam d6i voi ung thu cla gidi y
khoa cling nhu cong déng da
lam tang thém viéc phat hién va
chén doan bénh ung thu. Van dé
dinh duéng ciing 1a mét yéu to
quan trong lién quan chat ché
dén su phat sinh va phat trién
clia can bénh ung thu. Theo cac
nha nghién clGu ung thu hoc,
dinh dudng déng vai tro khoang
35% trong cac nguyén nhan gay
bénh ung thu (trong khi vai tro
clia thuéc chiém khoang 30%) .
Nhiéu bénh ung thu cé lién quan
dén dinh dudng nhu ung thu
thuc quan, ung thu da day, ung
thu gan, ung thu dai truc trang,
ung thu vom mdi hong, ung thu
vU, ung thu néi tiét...

Méi lién quan gitta dinh
dudng va ung thu dudc thé hién
8 hai khia canh chinh : truGc hét
la su c6 mat clia cac chat gay
ung thu ¢6 trong céac thuc pham,
thiic &an, d6 uéng; van dé th( hai
¢6 lién quan dén sinh bénh hoc
ung thu la su hién dién cla cac
chat déng vai tro lam giam nguy

co gay ung thu (vitamin, chéat
xd...) déng thoi su mat can doi
trong khdu phan an ciing la mot
nguyén nhan sinh bénh.

Cac chat gay ung thu cé
trong thuc pham gém:

Nitrosamin: nitrosamin va
cac hdp chat N-nitroso khac, la
nhiing chat gay ung thu thuc
nghiém trén dong vat. Nhing
chat nay thudng c6 mat trong
thuc phdm véi 1 luong nho. Cac

thu loai thuc phdm nay cé lién
quan dén sinh bénh ung thu
vom mii hong. Cac nha khoa
hoc Nhat Ban chi ra viéc tiéu thu
nuéc mam, chita mét ham lugng
nitrosamin cao, lién quan dén
ung thu da day. Nhitng nha khoa
hoc nuéc ta dang nghién clu
loai thuc ph&m dua muéi, ca
mudi, dac biét l1a dua mudi bi
kha, c6 ham luong nitrosamin
cao, ¢c6 thé co lién quan dén ung
thu ngay cang tang & nudc ta.

101 lién quan giira a

VOl BENH UN

chét nitrit va nitrat thudng c6 tu
nhién trong cac chat bao quan
thit, ca va céac thuc pham dudc
ché bién, trong dua ca mudi
kha, hong. Tiéu thu nhiéu thiec
an c6 chira nitrit va nitrat cé thé
gay ra ung thu thuc quan, da
day. Nhiing nghién cu da chi ra

rang cac loai

thuc  phé&m
uép  muéi,
hay ngam

muédi nhu ca
mudi, c6 ham
| Wl ah @)
nitrosamin
cao. Cac
nudc thudc
khu vuec
Pong Nam A
thuong tiéu

B6 mo6n

Aflatoxin: aflatoxin sinh ra tu
nam moc Aspergillus flavus. Day
la moét chat gay ra bénh ung thu
gan, bénh phé bién & cac nudc
nhiét déi. Loai ndm maoc nay
thudng cé trong cac ngl coc bi
méc hodc la lac méc, viéc tiéu
thu cac thuc pham nay la moét
nguyén nhan gay bénh ung thu
gan.

Chét phu gia va cac chét
gay nhiém khéac cé trong thuc
phédm: cac nha khoa hoc phudng
Tay cho thdy st dung mot s6
pham nhuém thuc pham, c6 thé
gay ra ung thu, nhu chat paradi-
methyl amino benzen ding dé
nhuéom bd thanh “bo vang" co
kh& nang gay ung thu gan. Tai
cac nudc nay st dung cac pham
nhudém thic an cling nhu cac




n udng

G THU

Nguyé&n Van Hiéu
Ung thu- Trusng DH Y Ha Noi

chat phu_gia dudc kiém duyét rat
nghiém ngat dé dam bao an
toan thuc pham. Viéc st dung
phdm mau céng nghiép trong
ché& bién thic an & nudc ta con
chua dudc quan ly nghiém ngat
s& anh hudng dén siic khoe cla
ngudi tiéu dung va day ciing la
mot trong nhiing tac nhan gay
ung thu. Khong mua cac thiic an
c6 mau sac sac sd hoac nghi
ngd cé s dung phdm mau
khéng cho phép. Nén dung cac
mau sac tu nhién trong ché bién
thic an nhu mau dé cla ca
chua, gdc; mau vang cla
nghé...

Nhiéu nghién ciu khac da
chi ra cac thuc phdm cé chia
cac du luong, tan tich cla cac
thudc trir sau, khong chi cé thé

gay ra ngd doc cap
tinh ma con kha
nang gay ung thu.
Do vay, van dé an
toan thuc phéam,
tieu thu rau sach
hién nay dang dudc
xa hoéi guan tam.

Cach nau
nudéng va bao quan
thuc ph&m: Mot so
cach nau thic an va
bao quan thuc
pham c6 thé sé tao ra chat gay
ung thu. Nhiing thic an hun khoi
c6 thé bi nhiém benzopyren,
mét chdt gay ung thu thuc
nghiém. Viéc nudng truc tiép thit
& nhiét do cao cé thé tao ra mot
s6 san pham c6 kha nang gay
dét bién gen nhu dioxin, hydro-
cacbon thom da vong....

Khau phan bira an déng
mot vai tro quan trong trong gay
bénh ung thu nhung ngugdc lai,
co thé lai lam gidm nguy co gay
ung thu.

Chat béo va thit: cac nghién
ciu trén thé gidi da cho thay co
méi lién quan gilta bénh ung thu
dai truc trang véi ché do an
nhiéu ma, thit dong vat. Ché do
&n nhiéu ma, thit gay ung thu
qua co ché lam tiét nhiéu axit
mat, chat (c ché qua trinh biét
hoa ctia cac té€ bao niém mac
ruét. Cac nha khoa hoc da
nghién ctu méi lién quan chat
ché tiéu thu chat béo véi ung thu
vu. Ty 1& t& vong do méc ung thu
vU tang theo mdc tiéu thu ma@.

Hoa qua va rau xanh: trong
hoa qua va rau xanh chira nhiéu
vitamin va chét xo. Cac chét xo
lam han ché sinh ung thu do
chting thtc ddy nhanh luu théng
6ng tiéu hoa, lam gidm thdi gian
tiép xtc cla cac chat gay ung

thu véi niém mac ruét, mat khac
ban than chat xo c6 thé gén va
c6 dinh cac chat gay ung thu dé
bai tiét theo phén ra ngoai co
thé. Cac loai vitamin A, C, E lam
gidm nguy co ung thu biéu mo,
ung thu da day, ung thu thuc
quan, ung thu phéi...théng qua
qua trinh 6xy hoa, chéng gay
dét bién gen. Dac biét cac loai
rau thom va rau gia vi VOi
cac thanh phan chong oxy
héa(caroten, vitamin C...) va
cac tinh dau khéng chi kich thich
tieu héa ma con han ché va
ngan can su phat trién cla té€
bao ung thu

Nhu vay, an uéng co lién
quan chat ché véi bénh ung thu.
Viéc dam bdo vé sinh an toan
thuc phdm, phong chéng nhiém
cac hoa chat gay ung thu trong
théic an, viéc thuc hién ché do
an can doi hap ly, tranh thai qua
md, thit dong vat, dong thai tang
cudng tiéu thu trai cay va rau
xanh khoéng chi 1a bién phap du
phong bénh ung thu ma con cé
thé phong chéng dudc nhiéu
bénh khac.




a phé khéng chi la loai
dé udng dudc wa chudng
trén toan cau ma con la

van hoa khong bién gidi. Khéng
cau ki nhu tra dao, khéng khu
biét nhu rudu, ca phé quyén ri
ca ty ngudi dén véi né bang th
hudng vi dac biét, danh thiic moi
giac quan.

Ca phé dudc moét ngudi
A Rap tim thay & Ethiopia tir thé
kj thit VII. Phat hién thay mot
dan ctiu hay &n moét loai qua do
nhiéu nuéc trong bui ram, éng
da hiéu ky hai vai qua vé nau
chin dé uéng, nhung thay rat
déng bén dé di. That ngau nhién
|4 néi nudc qua dé d6 dang vao

déng I%a va bdc Ién mot lan khoi
thom dén ngay ngat. Ong ta
cing ban bé lai dem qua doé
rang chin réi m&i ndu, khi uéng
c6 vi thom hoi dang, mét mai tan
bié€n hét, tinh than sang khoai.
Tu d6 ngudi dan A Rap bat dau
trong loai cay nay va ldy tén thi
trén dat tén cho cay la cay ca
phé.

Khodng nam 1615, quan ca phé
dau tién trén thé gidi dudc khai
trutong & thanh phd cang

Venezia my |é cla ltalia. Tu do,

théi quen uéng ca phé dugdc
truyén ba khap thé gidi.

Viét Nam, mic du la quéc gia
trong ca phé I16n thi hai thé gidi
nhung théi quen uéng ca phé
hang ngay chi méi cé6 khoang
han chuc nam tré lai day. Tru6c
kia, ca phé tiing 1a mét thr d6 xa
xi thudng chi ¢6 & nhitng hang
guan sang trong va it khi dudc
thudng thic. Nhung ngay nay,
né da trd nén phd bién dén noi
nhiéu ngudi khéng thé "khdi dau
ngay maéi" néu khéng cé mot



PHE

tach ca phé néng néng nan.

Ua chudng nhét véi gi6i tré van
la cac quan dai ly ca phé thuong
hiéu Viét nhu Trung Nguyén,
Highlands Coffee. Khéng gian
dep, gia ca phai chang, da dang
huong vi 1a nhiing yéu t6 dé
Trung Nguyén, Highlands thu
hut déng déo tang 18p sinh vién,
cong chic. Théng thudng ca
phé sita dugc lua chon nhiéu
hon ca phé den (von it hgp gu
&m thuc cla dan Bac). Trong 9
vi ca phé clia Trung Nguyén thi
ca phé s6 4 luén dugc yéu cau
nhiéu hon ca.

Dan sanh ca phé & Ha Noi
thudng tim dén nhiing dia diém
ndi ting c6 khéng gian dep,
trang trong nhu CasaMia trén
dudng Nguyén Chi Thanh, Amo
& ph6é Nguyén Trudng To hay
Gato Julian & Ly Thai T8. Gia ca
tuy cao hon nhung cach bai tri,
sidp xép ban va phong céanh
xung quanh thi tuyét voi. Khach
dén vira théa mong muén dugc
thudng thirc ly ca phé thom liing
vita dudc thu gidn, nghi ngoi
trong chdc lat.

Vdi gi6i hoc sinh, sinh vién, ca
phé vudn hay va phé Internet lai
la su lua chon s6 mot. Hién Ha
Noi cé trén 500 quan ca phé
Internet & khap cac quéan, dac

biét la nhitng khu phd gan cac
truong dai hoc, trung hoc. Ca
phé Internet dang tré thanh mot
loai hinh kinh doanh &n khach.
Bang nhiéu hinh thic khuyén
mai, mién phi, cac quan ca phé
Internet lic nao clng chat kin
ngudi tir gid md clra dén luc
dong hang. N&i ti€ng nhat la
quan ca phé World Internet trén
phé Ly Thudng Kiét vai "chiéu”
gidm gia 15 % cho khach quen
va mién phi truy cép Internet tir
12-13h va 20-22h hang ngay.

Khéng chi gitp l1am hung phén
tinh than, kich thich hoat déng
tim mach va tiéu héa, ca phé
con cé thé phong tranh nguy co
bénh gan man tinh va la mot th(
"kem dufng téc" rat hiéu qua
cho mai téc kho va xd.

Di nhién, ca phé can han ché su

dung d6i v6i cac bénh nhan tim
mach va cling khéng tét cho phu
nit c¢6 thai. Tét nhat ban hay
uéng ca phé moét cach viia phai
vi du nhu mét tudn cé thé uéng
doi ba ly.

Chung Tu




ua, chao da khéng chi 1a
mot thlic qua an chai lac
thanh nhan clia nhiing

ngudi néng thén chat phac ma
da trd thanh moén &an @m bung
trong nhitng ngay giap hat thang
gia. Va nay, dau cho dsi séng
clla con ngudi da ddi thay,
khéng thi€u nhitng cao luong my
vi thi huong chao qué dan da
van la moén an di vao tam thic
ngusdi Viét, a cai hén &m thuc
tinh tay nhat clia lang qué.

Thoat nhin, bat chao qué c6 mot
vé thanh dam, kha khiém
nhudng. Nhung huong vi cla né
la moét nét dep tinh té, rat lang
qué. TU nhiing loai chao phé
bién va quen thudc nhu chao
trang (chao hoa), chao ca gion
tan hay bat chao dudng ngot
ngao, thanh mat, cho dén nhitng
bat chao hanh, chao tia t6 néng
giadi cam. Ngay dong gia lanh,
c6 bat chao gung thom tham,
cay cay boc hdi nghi ngut an
that &m long. Ngay he néng buc,
c6 bat chao dau xanh nguyén vo
an cho thanh nhiét, mat long

mat da. Nhing ngay
mua dau mua ha, l0 tré
nao nic xach xoé ra dong
bat cua. Nuéc ndi, cua
cing ndi lén theo.
Chlng chui 1én t nhiing
bo bui, hang héc, con
nao cing to va bo rat
nhanh. Sau khi It cua dudc bat
vé, phan viéc clia me la ché
bién. DE roi, chi mot lat sau thoi,
bon tré lai quay quan bén nai
chdo cua thom litng, néng héi.
Chut tiéu so gid nhuyén, vai
cong hanh |4 xanh xanh diém
trén bat chao cua véi chat ngot
vi cua dong.

Chao qué dugc nau khéng qua
cau ki, phc tap. Nguyén liéu
thudng chi 1a nhitng loai rau cé
sén trong vudn nha hay mé tom,
cua rét san ngoai dong. Khéng
phai trong chéo lic nao ciing cé
nam gao nép ngon, bdi ngudi
néng dan cb khi chi c¢6t an cho
am bung. Bat chao dudng nhu
loang hon, kém thom bdi gao
khong con mdi. B6 la nhing
ngay giap hat, thi€u an va khon
khé nhat. Tham chi

khéng du gao

dé thoi com,

me danh
phadi nau
chao dén
vdi  ngo,
khoai.
Nhin 1a tré
con Xxi xup

hiup bat chao

loang ma trong long ngudi me
ngam ngli x6t xa. Giot nuéc mat
me rdi xuéng té chao man moi.

Bat chao dan da 4y con gan lién
vGi nhitng ki niém thai &u. Nhé
mai nhiing lan di bat sen, qua
me mang vé la nhiing dai sen
nhinh hon ban tay chat dinh. Hat
sen cb vi thanh mat, béc vo, bd
tam danh dé nau chao hat sen.
Vi chao hat sen bui bui, thom
nhe, hoa quyén lan huong vi
déng qué. Hay la bat chao triing
am suc me boén cho con tling
thia. R6i cd bat chao ca me
danh riéng cho con tdm b8. Me
khéo léo chon lua tiing con ca
ngon, loai ca it xuong dé me lai
ndu cho con bat chao thom
ngon.

Xua, bat chao gti gdm tinh yéu
thuong, tinh mau t&, thay loi
thugng muén néi cla nhing
ngudi qué chat phac ma giau
tinh cam. Va nay, dau cho
hudng chao khoéng con tron ven
huong qué thi van la thi qua
mang huang vi gian di, méc mac
khong thé thi€u trong cudc séng
nguaci Viét .

Céb Lau
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i€m c6 loai sinh vat nao
H c6 thé bién thanh voé van

moén an ngon nhu ca. Vai
ca, du la ngudi mién nai hay
mién bién, ngudi Chau Au hay
Chau A ciing déu ua chudng
nhu nhau. B&i chi can thay d6i
mot chut gia vi, mot chut cach
lam, cd4 da tré thanh nhing
"miéng ngon" khac nhau, hdp
khau vi muén hinh van trang cla
con ngudi.

Chi tinh riéng Viét Nam, ca da
dudc ché bién thanh hon 700
mén. Phai nhac dén dau tién |a
mén mam ca. Ca lam mam ciing
nhiéu loai nhung chl yéu la cé
thu, ca ngtr va cac loai ca vun.
Ca dudc mang di lam sach, phdi
nang, ndu lén cling moét sé gia vi
roi dem 4. Tuy thudc vao tiing
loai ca ma thdi gian G la 3 - 4
thang hay 6 - 7 thang thi an
dudc. Blta com cla ngudi Viét
Nam truyén théng hay hién dai
hi€m khi thi€u vang bat mam céa
dam da. Nhiéu ngudi con nghién
mam dén d6 khéng thé an dudc
com néu khéng cé mém.

MAU CUA ¢

Khéng chi la bat nudéc cham,
trong khdu phan &n clia ngudi
Viét, ca ludn la thuc pham ch
dao. Ngudi & qué hiém bita nao
vang nbi ca kho. Khi thi la ca rb
kho khé, ca tram kho dua, sang
hon thi la ca béng kho
tuong...Ngudi mién bién cau ky
lai hay an cha ca. Chi la mé ca
vun mua ré ngoai bai, mang vé
gid nhuyén trén voi hat tiéu, thi
14, nan thanh vién réi ran. Thé
ma mén cha ca4 ré tién 4y lai phé
bién dén mic dudc déng gbi ubp
lanh va mang di khap noi.

Trong cac thiic qua ngon clia
dan Ha thanh sanh an, céa cing
c6 mat. N&i ti€ng nhat la cha ca
La Vong voi nhitng bat ca anh
vl thom ngéat ngdy gilra lan rau
thom xanh muét. Cai gia trén
30.000d/suét 8y ciing cho thay
phan nao chat luong cao cap
clla mén an. Binh dan han thi co
bin ca, mién ca, mi ca, chao
ca...M8i thdc qua mot mui vi,
mot cach ché bién ma sao cho
ca vao van hop. Khéng mén nao
gibng mén nao. Bun ca thanh

Ché cé La Vong

nha thi chao ca lai dam da, mi
ca ngot diu va mién ca thi via
gion viia béo. M6i mén mét slc
hap dan riéng tir sac mau cla
ca.

Ca an nhiéu, an lién tuc ciling
khong ngdy va chéng chan. Ca
lai cé6 nhiéu chat dam, canxi,
vitamin A, D rat tét cho da, cho
mat va xudng. An nhiéu ca vira
b6 sung lugng dinh dudng dang
ké cho co thé vira khong gay
béo phi. Hon nira, tré em an ca
con phat trién tri théng minh va
gip tré phat trién chiéu cao.
& nhiéu nudc tién tién trén thé
gi6i, ca dang la su lua chon s6
mot cho céc bita an chat lugng
cao hang ngay.

Anh Thu




B> 5 song

28

Con 5&%

B

MOT AM THUC MG

hi son hao hai vi va dé
Kfastfood dang thinh hanh

cung véi "dai dich" béo
phi toan cau thi com chay tré
thanh mét thai thuong. Ngudi ta
khéng can phai vao clfa chua
hay chd dén ngay Phat Pan dé
dudc an blra com chay. Cac cla
hang com chay moc |én khap
noi, tuy khéng ram ré, hoanh
trang nhung cling dd tao thanh
mot trao luu.

Trong mam com chay cling dd
cac mén nhu mam co6 Tét, ciing
ga tan, riéu ca, xuong ninh
mang, ca thu kho, ca ruci, nem,
cuén...Nhung mén an héap dan
4y déu lam tu dau phu, gia do
so6ng hay chin, dau xanh, hay
chan chiéc ndm huong. Cai tai
clia ngudi ndu com chay la bién
nhiing nguyén liéu don gian ay
thanh “thit" thanh “ca”, thanh
son hao hai vi, t&r mui vi dén
mau sac, hinh dang.

Gia vi vGi cac mon chay hét sic
quan trong. Cach pha trén cac
loai gia vi v8i nhau la bi quyét
tao ra nhiing mén chay phong
phu nhu mam ¢6 mén. Vi du nhu
“cha rudi” thuc chat 1a lam tir d6
xanh tréon vé quyt ran; ca thu

kho dugc ché bién tir chan ndm
huong gid nhuyén tron hat tiéu;
cha qué, ga quay la bap chudi;
nem cudn |a hoan toan chi ¢ xu
hao, ca rét, ct dau...

NGi tiéng nhat Ha Noi la quan
cdm chay An Lac. Mac du mdi
xuat hién vai ba nam nay nhung
cdm chay An Lac da nhanh
choéng trd thanh quan an thudng
xuyén cta ngudi Ha thanh thich
an chay. Dén day khéng chi cé
ngudi tu hanh ma con cb cé
khach dang trong thadi ky chia
bénh, khach dudng sinh va
khach...to mo. An Lac cé trén
200 mén chay ché bién tir thuc
vat, gbm hai nguén nguyén liéu
chinh clia Viét Nam va Dai
Loan. Gia ca ciing phu hop véi
nhiéu déi tugng, dao dong tu
5000d (suat binh dan) dén
200.000d.

An chay ciing c6 nhiing tac
dung nhét dinh dén sic khoe
con ngudi. Ché do an chay co it
cholesterol, it axit béo bao hoa,
nhiéu vitamin, giau chét

xd...gitp phoéng nglia nhiéu

Tran Trong

bénh tat nhu béo phi, cao huyét
ap, tao boén, ung thu, gat...Tuy
nhién, c6 mét sé trudng hop béo
phi lai do an chay. Nguyén nhéan
clia diéu nay la ché doé &n chay
thudng giau tinh bét nén khién
ngudi &n tang can nhanh néu &n
thudng xuyén va an nhiéu.

Cac chuyén gia dinh dudng cho
rang ngudi thira can khi an chay
nén chon cac thuc phdm it tinh
bot va chat béo nhu: céi xanh,
dau, bap ngb ludec, dau phu sét,
canh chua...Ché dé an chay di
nhién khéng thé ding cho phu
n mang thai, tré em dang I6n
va nhitng ngudi can nhiéu nang
luong, chat dam dé lam viéc.

KhécH hang dang Iua chon moén chay tai quan an




Bdnh Gio

Nong

Cho Hoém

anh gio nong cho Hém la
Bm@t thirc qua rat quen

thuodc, dac biét vdi ngudi
gia va tré nho Ha thanh. Banh
gio v6i hinh chop dac trung,
khéng dé Ian véi bat ki loai banh
gbi la chudi nao, ti lau da lam
mén an sang dudc nhi€u nguoi
ua chuodng.

Nguyén liéu dé lam banh gio 1a
bot loc, thit xay, hanh kho, méc
nhi, c6 noi con cho ca nhan nam
hudng vira tao mui tham via lam
cho nhan banh nhuyén hon. Néu
¢ nhin cong thic thi thdy lam
banh gio khéng khé nhung dé cé
dugc moét chiéc banh ngon thi
khéng hé don gian chat nao. Va
chg Hém van |a noi gilt bi quyét
gia truyén ay. Ba Van - ban banh
gio & chg H6m hon 20 nam nay
cho biét: "Ngay tir khau chon bot
da phai that chu dao, khéng bao
gié mua bot loc s8n ma luén tu
lam, bot loc dugc lam rat céng
phu. Phai chon loai gao té ngon,
vo, ngam, dem xay, roi lai ngam
nhiéu 1an, loc b6t nudc trong va
cubi cung mang ra phai

nang." >

Quy trinh lam banh dugc
badt dau voi

viéc khudy bét. C mot lang bot
{ng v6i mot lit nuéc. Mot phan
ba luong nuéc la dung dé nhao
bot, lugng con lai dem dun soi.
Khi nhao b6t xong mdi hoa vao
néi nudc dang soéi trén bép.
Ngudi khudy bot phai.coé slc
khde nén phan viéc nay thudng
danh cho dan 6ng, thanh nién.
Bgi lé chat lugng banh phu
thudc vao chat lugng bot ma bot
muén ngon thi phai khudy ky.
Bot tir mau trdng duc chuyén
sang mau trang trong la dugc. Bi
quyét dé c6 mét tAm banh ung y
d6 1a khi khudy bét nhat dinh
phai hoa thém nuéc ludc cha.
C6 thé mdi tao dugc mui thom
dac trung cla banh. Khi bot
chin, bat dau goéi banh. La chubi
tay ludc qua cho mém, v6t ra lau
sach, xé tirng miéng vlia goi. La
chuéi rai ra xép ba lan, dung
thia xtic bot vao 14 d& ngudi moi
cho nhén vao gitra. Bé gap hai
lan |4 xuéng phia dudi, 18y lat

buéc chat. Hom

sau, truéc gid ban
banh d6 mot gid,
ngudi ta mdi cho
banh vao ché do.

Banh gio c6 do

Hang banh gid don so tai ¢8ng cho Hoém

mdi ngon. Ngay nay, da phan
ngudi ta luéc banh cho nhanh va
néu ludc nhiéu ma goi 1éng tay
thi nuéc dong, banh an sé nhao,
giam han d6 thom ngon. Nhiéu
noi treo bién "Banh gid néng chg
Hom" nhung chi la banh cat tu
chg Hém vé ludc, chat luong
kém han banh giod gia truyén.

Mot chiéc banh gio dat tiéu
chudn d6 la khi boc ra con bdc
hai nghi nguat, téa mui thom
ngao ngat, qua I6p bét loc trong
subt ta co thé thay thdp thoang
ca nhan & gilta. Banh gido mang
ban phai dugc G néng & trong
ndi chd, cAdm chiéc banh thay
con néng hoéi héi. Nhitng nguoi
sanh An con quan tdm dén nudc
chdm nita. Nuéc chdm dugc chi
hang pha ché rat khéo bang
nuéc mam hodc xi dau clng
ddm, hanh, hat tiéu. Toi tuy theo
yéu cau gia giam cla thuc
khach. Chiéc banh gio ciling c¢6
thé lam dm bung cho mét bira
sang an nhe ma gia ca thi lai
phai chang.

Lé Hung
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®* Cau chuyén vé qua budi
tién vua

Theo nhu 13i ké cla mot sé
ngudi gia trong lang thi budi
Didn da c6 tir dau thé ky XX.
Ngudi thi n6i c6 mét vi ly truéng
lén Pha Tho choi &n dudc qua
budi ngon da dem canh vé
trong. Ngudi lai bao mét vi quan
to d6 dat da dem vé biéu gia
dinh mét qua budi. Moi ngudi an
ngon lién mang hat di gieo. Sau
d6 clr thé ma nhan réng ra khap
lang.

Khéng biét qua “budi t6” c6 hinh
dang ra sao, nhung khi sinh soi

ndi

dat
Dién,
chiung da
tré thanh mét tha
dac san. Qua budi
Dién khéng giéng
budi thudng tir hinh
dang bén ngoai dén cai
rudt bén trong. Néu nhu

budi thudng cb6 vé xanh hay
vang thi, thi budi Dién c6 mau
vang sam, vé rat méng va nhan
min. Budi Dién lai khéng to, chi
nhé chiing véc tay nén rat dé
phan biét. V6 mong nén cui day.
Mui budi Dién ciing to déu, béc
I6p boc ra thdy nhing tép budi
vang mong, thom dén ngéat
ngay, ma lai déc nudc ch(
khong dinh dap. Ngudi Dién bao
rang: néu so y dé giot nudc tép
budi rét xuéng ao quan thi di
dau ngudi ta cling ngli thdy mui
thom. Vi chua d6t khéng phai la
huong vi ctia budi Dién. An mui
budi Dién vao dén dau ngot lim
dén day, ma ngot nhu dudng
phén, ngot nhu dudng nhung lai

khéng ngdy, an mai cling khéng
chan. Chinh vi su dac biét la
lung 8y ma ngay truéc, nadm nao
budi Dién ciing dudc hanh gia
vé cung tién vua.

Budi Dién khéng chin vao thang
tam mac du thang sau da bét
dau dom qua. Phai dén thang
11, 12 thi budi méi chin. Cho
nén néu gilra nhitng ngay heé oi
néng ma gap tdm bién treo
“Budi Dién” trong mét sap hoa
qua nao, ban dung tin day Ia
budi that. Budi Dién “sang” &
ché n6 chi c6 mat vao tét
Nguyén Ban

C6 Huyén - ngudi dan & day cho
biét: “Budi Dién méi dau trong
bao gig cling cho qua to. Nhung
cang vé sau cang nhd di. Diéu
tha vi la budi cang nhd, cay
cang cbi thi qua cang ngot.”

D6 ngot cla budi Dién 1a c6 moét
khong hai. Tur tré con dén ngudi
gia déu thich an budi Dién. Thé
nén, budi Dién khong chi 1a dac
san ma con la thit qua quy.

® Tuong lai ctia budi

Hién nay & Phu Dién khéng con
nhiéu nha tréng budi. C6 nhiéu
nguyén nhan. Thr nhat la dién
tich dat canh tac bi thu hep dang
ké do quéa trinh d6 thi hoa. Dat
dai & Dién hién |én gia rat cao,
tir 8 — 10 trieu déng/ m2 nén moi
nha thi nhau ban dat. Thi hai la
do budi Dién cb6 niéng suét
khong cao, qua nho ma lai it nén
khoé lam kinh té. Sé gia dinh con
bam tru véi qua budi khéng con
nhiéu. Trong d6 néi tiéng nhat 1
nha 6ng Nguyén Van Ngé. Ong
la doi thir ba ké ti€p nghé truyén
théng cla gia dinh. Ong Ngé c6
vudn budi réng trén mot mau véi
hang tram géc budi. Khéng chi

" kinh doanh don thuan, 6ng con




bit quang cao cho cay budi
vuon nha. Ong mang budi di
trién 1am & cac hoi chg hang
nam nhu hoi chd Hoang Quéc
Viét, hoi cho Thi D6...6ng ké:
“Lan nao tham gia héi chg, budi
nha t6i cling ban hét sach. Cac
canh budi chiét dem theo cling
hét. Nhiéu nguoi theo vé tan
vuon dé mua cho dugc.”

Budi Dién rdt dé& trong va dé
thich nghi, dac biét 16n nhanh
trén ving dat cat déi, dat soi.
Nhiéu ngudi mang budi Dién vé
ndi minh trong déu cho hiéu qua
cao va chat lugng khéng khac la
may. Hién nay, budi Dién da
dugc nhan giéng ra khap ngi,

nhiéu nhat la Thai Binh, Ha
Nam, Lao Cai, Yén Bai. Gia mot
canh budi thudng dao dong tu
20 - 30.000 déng/ canh. Con gia
quad budi Dién thi khoang
15 - 20.000 déng mot qua.

Néu biét bao quan, qua budi
Dién c6 thé gilr dugc 3 - 4 thang
ma khong can thusc. Ong Ngb
tiét 16 3 bi quyét gilt budi gia
truyén: “ Tray budi phai that nhe
nhang, tranh va cham manh, dé
trong noi ram mat tor 15 - 20
ngay, sau d6 cho vao chum
sanh, cr mo6t 16p cat kho, mot
I6p budi. Cach khac la dong mot
cai gian nhu gian khoai tay roi
x&p budi Ién. Hodc dé budi trén

san gb khoang 20 ngay cho boc
hoi roi 1ay tdi nilon budc kin ting

e T}

qua.

Tuy dudc tréng & nhiéu noi
nhung budi Dién ngon nhat,
ngot nhat van la budi tréng trén
dat Dién. Ma cl theo xu hudng
nay, dat cho budi Dién sé cang
co hep lai. Tht qué quy dat Ha
Thanh dang ding truéc nguy co
bi suy giam. Chinh vi thé rat can
mot ké sach lau dai dé duy tri va
phat trién budi Dién, phat trién
thuong hiéu cla mot loai budi
tién vua quy gia c6 mét khéng
hai nay.

Héng Trinh
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a No6i vao dém - céi 6n
ao tdp nap cda pho
phudng dudng nhu diu

lai nhung khong ngl yén trong
tinh lang, khéng khi s6i néi,
nhén nhip van dién ra tai bat ky
moét quan an dém nao cla Ha
Noi.

Am thuc dém cé 1&é da trd thanh
moét nhu cau hay néi cach khac
la théi quen cda ngudi Ha thanh,
Gubng quay cla cong viéc khién
nhiéu ngudi khéng thé cling gia
dinh ngbéi quay quan quanh
mam com am cing. Dao quanh
mét vai dia chi nhu Cam Chi,
Téng Duy Tan, chd dém Déng

Van Pham

Xuan, Nghia Tan, Kim Lién sé
thdy thanh nién, sinh vién di
tiing déi hoac kéo ca nhém di an
khi troi da vé khuya. C6 nhiéu
ngudi dén &n vi tién di lam vé
hodc di cho tat qua, cé nhiéu
nguoi di an vi théi quen an
mudn. Cac mén an & day vo
cung phong phd, t&r phd ga, phd
bo, ban riéu Nam B6, my van
than, sdi cdo, mi€n ngan, mién
luon, qudy, nem, ché, kem, sinh
t6...dé khach hang cé thé lua
chon theo muc dich va sé thich
clia minh. Cac quan thudng mé
td 17h30 - 18h va két thic
khoang 11h - 12h dém, cb
nhiing noi quan m& dén 3h, 4h
sang mdi déng cla.

An dém da tao nén mot nét van
héa riéng trong nghé thuat &m
thuc Ha Noi, nhiing "thuong
hiéu" an uéng noi tiéng, gop
phan thic ddy kinh té dich vu
phat trién, tao mét 16i s6ng méi,
dac biét trong gidi tré. Moi loai
d6 an cla ngudi khac nhau cé

mot  dia
chi quen
thuoc
rieng vai
nhing
nguoao.i
sanh an.
An  hoa
qua dam
phai dén
Té Tich,

Mt quan &n via hé chap téi da déng khach

&n mi van thdn ngon nhéat phai
dén Cam Chi, bun riéu Nam B6
lai phai ré vao Hang Bong, chan
ga nuéng chéc chan phai tim
dén quan My Miéu (Kim Lién)
hay banh gio néng thi dén chg
Hém.

Nhung c6 moét vdn dé khién
khong it nguoi ban khoan do la
an toan thuc phdm. V6i mot
Iugng khach déng nhu vay trong
khi c6 nhiing quan chi c6 1 dén
2 x6 nudc thi liéu bat dida, dé6 an
c6 dam bao vé sinh hay khéng?
Chua ké gidy rac ban, dé an
thira gdy mot canh quan khéng
hé dep mat chat nao. Vay ma
ngudi an van ci an, ngudi ban
van c ban dat hang, ai ciing
cho rang “thé ciing la duoc roi,
an mai ma co thay sao dau” T
huc t€ néu van dé vé sinh an
toan thuc pham khéng dudc
quan tam va cai thién thi ngudgi
an sé cé nguy co bi ngd doéc
thuc phdm hoac mac mot sé
bénh ma truéc mat chua nhin
thay dugdc.

Cac hang quan vdi nhiéu dé an
nong, lanh khac nhau nhu cé
hang bin 6c néng, nem ran lai
kém thém ca hoa qué dam, ché
da. Cach an udng kiéu “két hop”
nhu vay anh hudng khéng tot
cho s@c khde, dac biét voi
nhitng ngudi cé kha nang tiéu
héa kém.




B (U vain dinh dudng

1. Th& nao la bira &n du
chat dinh dudng va can
doi?

Bta an dd chéat dinh dudng la
bira an cung cap d0 nhu cau vé
nang luong, chat dam, chat béo,
chat khoang va vitamin, uéng dd
nuéc cho co thé. Trong khau
phan an thuong xuyén co cac
chéat sinh nang lugng la: tinh bot,
dam, béo. Rau va hoa qua cung
cap céac vitamin, chat khoang va
x0. Nhu cau vé nang lugng va
cac chat dinh dudng thay doi
theo tudi, gi6i va tinh trang sinh
ly (tham khéo bang nhu cau dinh
dudng khuyén nghi cho nguoi
Viét nam).

Bifa an can déi la bira an trong
d6 khau phan nang lugng tr tinh
boét chiém 65-70%, chat dam la
12-14%, chat béo la 18-20%.

Bén canh su can d6i vé cac chat
sinh nang lugng con phai bao
dam ty lé can doi giltra ngudn
gbc déng vat va thuc vat cla
chat dam va chat béo. Trong
khdu phan téng s6 chat dam va
chat béo dam bao theo ty I& :
chat dam déng véat chiém
khoang 25-30%, chat dam thuc
vat chiém 70-75%. Nén an phoi
hop ca chat béo dong vat va
chat béo thuc vat véi ti 16 60%
chat béo doéng vat, 40% chat
béo thuc vat. Ngudi cao tudi nén
an gidm bdt béo dong vat va
tang dan thuc vat. Muén dam
bao mot bira an du chat
dinh dudng va can
déi, chung ta can
thuc hién da
dang hoa bia
an, s dung
nhiéu loai
thuc  phdm
khac nhau.
Phsi hop
fhb e

p h 8 m
nguoén géc
dong vat va
ngudn géc thuc vat.
Vi vay trong btra an
bén canh an thit, ca,
tréfng, tom, cua con nén

an dau phu, ving, lac, rau va
hoa qua.

2. Cho tré coéi xudng an
udng nhu thé nao?

Coi xudng la moét bénh c6 lién
quan dén chuyén hoa can xi,
phot pho do ca thé thiéu vitamin
D va thudng gap & tré em dang
thoi ky I6n nhanh. Tré béo map
dé bi coi xuong va tré suy dinh
dudng ciing c6 thé bi coi xuong.

Tré bi coi xuong ngoai viéc diéu
tri vitamin D theo hudng dan cta
thay thudc, con can chu y dén
ché& d6é an cho tré vdi cac loai
thuc phdm giau canxi..

® Cho tré bu me hoan toan
trong 6 thang dau, khéng cai
sta tru6c 12 thang va cho tré ba
dén 18-24 thang.

°® Bita an b0 sung cla tré vai
cac thuc phdm giau chét dinh
dudng va giau canxi nhu: tom,
cua, ca, slra (ca sita bo va sira
dau nanh).Chu y cho tré an
thém dau, md dé ta&ng cudng
hap thu vitamin D.

®* Ngoai ra can cho tré tdam nang
thudng xuyén vao budi sang (luc
9h) dé gitp chuyén vitamin D &
dudi da cua tré to dang chua
hoat dong sang hoat dong.

BS. Nguyén Van Tién
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6n miba xuan- ha- thu-
B déng vong quay cla tao

héa, dét nén blc tranh ti
binh tuyét sdc trong d6 mua thu
la mua dep nhat. Bau trdi cao
xanh, nang dat vang trén ting
nhanh cay ngon ¢o, gié hiu hiu
mon man lan da khéng chi [am
ta ngat ngay ma con khoi nguén
cam hing sang tao nghé thuat
cho bao thi nhan da tinh cla rat
nhiéu thé hé. Tiét thu tuan theo
chu trinh su séng, nuong theo
nhip diéu thai gian da khién dat
trdi giao hoa tao ra mot ngay
dac biét trong mua thu la tét
Trung thu.

Tét Trung thu vao gilra mla thu
thanh tao tinh khiét, mua ngot
ngao, diu dat hudng hoa, mua
cla cay trai phoé hucong khoe
sdc, mua clia tuu truong tung
bay ta ao dai tha thuét, mua ctia
ddu yéu &n ch@a nhiéu nét
quyén ri dén la ky. Nguén coi
cla ngay Ié nay bat ngudn tu
Trung Quéc dudi thei Budng

Minh Hoang, dé ghi nhé phut
giay tao ngd trén thién duong,
ong da ché ra mét ngay Tét vao
gita tiét mua thu. Nhung trai
qua qua trinh giao luu van hoéa
tét Trung thu da xam nhap vao
Viét Nam va trd thanh ngay tét
rat ¢6 y nghia v6i tré nho. N6 da
that su trd thanh ngay tét cla tré
tho, ngay ma tré con dudc vui
chai thoéa thich réi glii nhiing uéc
vong tham kin nhé bé cla minh
qua nhiing mam ngl gla, qua
trdo chaoi ru6c den 6ng sao, qua
cac diéu mua lan, maa su ti.

N6i dén tét Trung thu, khong thé
khong nhé dén huong vi cla
banh banh déo, banh nuéng.
Banh déo, banh nuéng trong
ngay tét Trung thu cling giéng
nhu chi€c banh chung, banh day
trong ngay tét Nguyén dan.
Banh nudng va banh déo duoc
tao ra bdi phan nhan va phan
ao. Phan 4o banh déo phai chon
dugc gao nép hoa vang, gao
dudc rang roi xay hodc gid nhé
min, nhao vdi nudc ducng
thédng ngan ngat mui hudng
tham cla gao nép. Nhan
clia banh déo chay tinh
thoang huong déng gi6 noi
bdi mui thom cla viing, vi
ngot bui cla mdat bi, mat
sen. V& cla banh nuéng
cling chon nguyén liéu nhu
banh déo nhung nhan cla
banh nuéng khéng chay
tinh nhu banh déo ma co

thit lon quay, thit ga quay, la
chanh...nén goi la nhan thap
cdm, nhung banh nuéng ciing
c6 loai nhan chay bang dau

xanh min, dua sdi, hat
sen...Banh nuéng, banh déo lac
ra khuén trén mat banh hién ro
nhiing hoa van chim néi ctia mot
bong hoa nd 8 hoac 10 canh. Bé
mat banh phai min, thom diu.

Sau nhitng man mua lan, rudc
dén bén mam ngl qua vdéi
nhiing mau sic xanh- dd- tim-
vang tugng trung cho muén mau
sac cla thién nhién, chiéc banh
déo banh nuéng la su két tinh
giao hoa troi dat dudc cat ra
thanh nhitng mi€ng nho trao dén
tiing tay clia cac em nhd tham
gia dém hoi. Cam miéng banh
dua 1&n miéng can mét miéng to,
anh mat ching ngdi sang long
lanh mét phan vi bao ngay hao
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Cém xtic

hiic chd dén dugc pha cb dém

Trung thu, phan vi vj thom

ngao ngat tu miéng banh

nuéng, banh déo téa ra va | - ; et 2
chat béo ngﬁy‘ ngay trong [ Xa qnénbé' bﬂ'a m;éu cua n&g nia
nhan banh, phan nia la su

cong hudng véi lan gi6 mua [ H’d'ﬂg fmd’ng 1'1'0'1 Hlap dﬁf ‘339
thu dudi anh trang lung linh
huyén &o. Mui huong ngan
ngat 4y, vi ngot ngao 8y gan
b6 theo subt va in dam trong
ky Gc tudi tho cla méi ngudi
vé nhiting dém hoi trong tréng
pha c¢b, ruéc déen dém hoi
Trung thu nam nao.

.

Cung em xach 9'16 lac vémdﬁﬁg xanb

Gig day, khi nén kinh té phat
trién hon, cudc séng da kham R - o
kha hon, xa hoi da tao nhiéu ! : : ,
san pham banh Trung thu rat i\l
ngon, huong vi v6 cling quyén e Rl ‘ W - 2t 1 nfnmc.,,

ri dap (ng dugc dong dado oS i g et : 7
nhu cau cla moi ngudi Vi : ; : Yuoc than thagh mor Canh, éhe
nhitng thuong hiéu néi tiéng.

; . ; ? 2 Rhuy 'vang sen uop bon bé huong say.
Banh nudng, banh déo ngay Rhuy vang sen uop bon be hirong say

nay cé thé dugc déng cung Al T i)e-m! rr,an troceennli-chay

véi nhitng géi hat &m trong R e R -

nhitng bao, hop dep dé va rat R s :"ﬂe ram :u.n gur g;Ju g.n ménh mcmg

lidp vé sinh. Nhung chiec  § D Ben dinf; Ben qu;. hé twng =3

banh trong dém Trung thu ‘ et v o

nam xua don so va gian di Cho 5&.;1 rmn}n& Hao long cfm.u que

van la mét ky nlem tuﬁi! tho | b . R S %

ngot ngao, la nhip cau néi qua ) _ ' e et i

kh(r v6i hién tai va tuong lai. & fHiau com wi S

P6 cling 1a mdt phan khong T ! ol o
b - Gap.mua cay can nang frua '

thé thiéu trong truyén théng
van hoa clia dan toc va tré _ 1o hoi nhé giof nhu mura rat lefg
thanh ky (c khéng bao gid A

phai md trong méi con ngudi : Rhoc nhan han.dng nqhe néng
Viét Nam.

Thanh Duyén

(ma thom “eom rmng nhuum hong ma ail



B Y 6n ngon

Cio mon an (2

MUOP DANG

Thao Nguyén (st)

muép dang c6 cong dung chita bénh rat tét. Vay nén ai c6 cam giac s¢ muép dang vi vi dang

M udp dang (hay con goi la khé qua) c6 vi dang nén mét s6 ngudi khéng quen an nhung that ra
clia n6 thi hay bd qua cdm giac dang mot 1an dé thudng thiic, ban sé thay rét tha vi.

2.G6i muop ding: - Rau ngt, hing ct nhd, ot cét so

Chuin bi: - Gia 6t chung vdi dudng that nhuyén. Cho nudc
e mam, nuéc chanh
- 500g mudp dang =i
T - Tron muép déng véi tém, téi phi, rau thom,
- 150g tom su tuoi nu6c mam chua ngot.

- Rau ngé, hung, t4i, nugc mém, chanh, dudng,
6t

Cach lam:

- Mudp déng chon trai da nd hét gai, b6 doi, lay
hét hat, thai méng, ngam trong nudc da cho gion

- T6m su hap chin, béc vé, chifa dudi

- Ti bam nhé, phi thom, vang

36




3. Mudp dang nhoi thit:
Chuan bi:

- 3 qua mudp dang

- 100g gio séng

- 50g thit lgn xay

- Hanh |4, rau ngd, nuéc mam, mudi, tiéu, dudng
Cach lam

- Muép dang chon qué to, tron,
gai nd déu. Xé theo chiéu
doc qua mudp dang, ldy
hét hat, chan trong nudc
sbi ¢6 pha mudi, dudng,
khoang 30 phut, vét ra,
x& nudc, dé rao nudc.

- Hanh dap dép, thai nhd

-Trén gio sdng, thit xay,
hanh, ném chat nuéc mam,
mudi, tiéu, tron ky

4. Lau muép dang :

Chuan bi:

- 500g mudp dang

- 1 kg xuong dubi lon

- 150g gid séng

- Hanh 14, 6t bam, nuéc mam, mudi, dudng, hat
tiéu

Cach lam:

- Xudng dubi lon rlra sach, chan nuéc soéi, xa lai
bang nudc lanh

- Cho xuong dubi lon vao ndi vai 4 lit nude, ném
moét chut mudi, ndu so6i hét bot, giam nho Iia,
dun séi khoang mét tiéng cho ra chat ngot, con
khoang 2 lit nuéc la dudc

- Gio séng vién thanh tiing vién nho

- Cho nhan vao qua muép dang

- Nuéc dun s6i, tha mudp dang vao dun nho Iia,
ném mam, muoi, dudng vira an.

- Bun nhd Ia cho téi khi muép didng mém
(khoang 40 phut)

- Mudp déng bo hat, thai méng, ngam trong
nudc da cho gion

- Ném gia vi vira &n trong néi nuéc dung roi tha
gio séng vao

- Don ra ban &n moét néi nudc 1du dat trén mot
bép nho dé gili nong suét thdi gian an. Kém véi
mudp dang, khi &n sé cho dan nudc mam va 6t
vao nbi l4u.

Sl
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Bdi tdp danh cho co ba vat

Anh Khoa (st)

1.N&m sdp ngusi xuéng san, giit cho toan b co thé thu gian (tha Iéng toan bd ca thé). Tua tran
xuéng san, dat hai tay vuéng goc véi than, khuyu tay co lai.

2.Gilt khuyu tay & tu thé gap lai nhu vay va tur tir nang hai canh tay lén va gilr cho ching song song
v@i san nha.

x %;:&

3.Sau d6 ha canh tay xudng, gilt cho hai canh tay khéng bi kéo ra phia sau va thdng goéc so véi vai.
Chan va hong ciing gilr cho tiép xtc véi san nha.

4. Chéng hai tay xuéng dat, quy goi.

T\ Long ban tay Up xudng va cac ngoén tay

& R hudng vé phia tru6c. TU tir ha thap
ﬁ i ngudi xuéng, mii ha xuéng trudc
y S huéng vé san nha.

1,}

. y
5. Nang dau va vai Ién, ¢6 gang dua cac dau ngoén tay
cham vao dau géi, gilt cho hai canh tay thang. i
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