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Cơ thể người cần rất 
nhiều loại vi chất 
dinh dưỡng nhưng 
vitamin A, sắt, kẽm, 

iốt là những vi chất thiết yếu 
đặc biệt đối với phát triển trẻ 
em.  Các vi chất dinh dưỡng 
này  cần thiết cho nhiều chức 
phận quan trọng của cơ thể. 
Ví dụ vitamin A cần thiết cho 
sự tăng trưởng, quá trình nhìn, 
sinh sản, sự phân bào và chức 
năng miễn dịch. Do vậy khi trẻ 
bị thiếu vitamin A thường có 
biểu hiện chậm lớn, tổn thương 
ở mắt và suy giảm miễn dịch 
tăng mắc các bệnh nhiễm 
khuẩn. Sắt có trong mọi tế bào, 
nhiều nhất trong máu. Sắt có 
vai trò quan trọng trong tạo tế 
bào hồng cầu, vận chuyển ôxy 
và tham gia vào chuyển hoá 

các chất dinh dưỡng. Bệnh phổ 
biến khi thiếu sắt là gây thiếu 
máu dinh dưỡng. Kẽm cũng rất 
cần cho sự phát triển của trẻ 
kích thích sự tăng trưởng, tham 
gia vào nhiều thành phần của 
các men(enzym) cần thiết đối 
với cơ thể.
Nguyên nhân thiếu vi chất ở 
trẻ nhỏ là rất đa dạng: 

Sự thiếu hụt các chất dinh 
dưỡng của bào thai có thể 
do sinh thiếu tháng hoặc tình 
trạng dinh dưỡng của bà mẹ 
trong thời kỳ mang thai không 
tốt, không có đủ dự trữ các chất 
dinh dưỡng. Do vậy, những trẻ 
bị suy dinh dưỡng bào thai 
thường phát triển chậm hơn và 
có nguy cơ thiếu vi chất cao 
hơn. Đứa trẻ sinh thiếu tháng 
cũng có nguy cơ thiếu vi chất vì 

nguồn dự trữ  sắt và vitamin 
A không đáp ứng nhu cầu 

của trẻ trong 6 tháng 
đầu.  Tình trạng 

d i n h 

dưỡng của trẻ nhỏ còn phụ 
thuộc vào rất nhiều vào tình 
trạng dinh dưỡng của mẹ trong 
thời kì mang thai. Những người 
mẹ khi mang thai có tình trạng 
dinh dưỡng không tốt, không 
có đủ dự trữ các chất dinh 
dưỡng thì thường sinh con nhỏ, 
nhẹ cân; và sau khi sinh không 
đủ sữa nuôi con. Mặt khác, 
tốc độ phát triển nhanh là đặc 
trưng của trẻ nhỏ dưới 1 tuổi và 
nhu cầu dinh dưỡng theo trọng 
lượng cơ thể cao hơn so với các 
lứa tuổi khác. Nhưng trong giai 
đoạn này sức ăn của trẻ em có 
hạn, bộ máy tiêu hoá và các 
chức năng tiêu hóa, hấp thụ 
chưa hoàn chỉnh; Nếu chăm 
sóc nuôi dưỡng trẻ không hợp 
lý sẽ dẫn đến suy dinh dưỡng 
và thiếu vi chất ở trẻ nhỏ.  

Để phòng chống thiếu vi 
chất dinh dưỡng cho trẻ nhỏ 
trước tiên cần quan tâm đến 
“Dinh dưỡng sớm” tức là 
chăm sóc dinh dưỡng cho bà 
mẹ trước khi có thai (ngay từ 
tuổi vị thành niên) để cơ thể 
thanh nữ phát triển tốt, có tình 
trạng dinh dưỡng tốt trước khi 
làm mẹ. Dinh dưỡng lúc chuẩn 
bị mang thai và trong thời gian 
mang thai cũng rất quan trọng 
để giúp thai nhi phát triển tốt 
và bà mẹ có đủ dự trữ các chất 
dinh dưỡng để nuôi con sau 
này. Mặt khác bổ sung viên 
sắt/axit folic ngay trước khi có 
thai,  trong thời kỳ mang thai 

Dinh dưỡng & phát triển

PHÒNG CHỐNG 
THIẾU VI CHẤT DINH DƯỠNG 
CHO TRẺ NHỎ

PGS.TS. Lê Thị Hợp

4



và sau khi sinh là rất cần thiết 
để phòng chống thiếu máu cho 
cả mẹ và con. Bà mẹ trong 
vòng 1 tháng đầu sau đẻ cũng 
cần được uống vitamin A liều 
cao (200.000 đơn vị) để có đủ 
vitaminA trong sữa mẹ, giúp 
phòng chống thiếu vitamin A 
cho trẻ nhỏ dưới 6 tháng tuổi. 

Đối với trẻ em trên 6 tháng 
tuổi, tiếp tục cho bú sữa mẹ và 
chế độ ăn bổ sung hợp lý là rất 
quan trọng trong phòng chống 
thiếu vi chất dinh dưỡng và 
phòng chống suy dinh dưỡng 
cho trẻ. Trẻ từ 6 đến 24 tháng 
tuổi là giai đoạn diễn ra sự 
chuyển tiếp về nuôi dưỡng (ăn 
bổ sung và sau đó là cai sữa 
và chuyển sang bữa ăn cùng 
gia đình), đồng thời dễ bị mắc 
các bệnh nhiễm khuẩn, đặc 
biệt là tiêu chảy và viêm đường 
hô hấp. Do vậy giai đoạn này 
cần được chăm sóc đặc biệt. 
Nuôi con bằng sữa mẹ đến 18-
24 tháng là cần thiết ngoài ra 
cho trẻ ăn bổ sung hợp lý. Câu 
hỏi đặt ra là thế nào là ăn bổ 
sung hợp lý? Thức ăn bổ sung 
cần phối hợp nhiều loại thực 
phẩm (từ 4 nhóm thực phẩm), 
thực hiện “Tô màu bát bột” 
bằng các màu của thực phẩm 
tự nhiên và thực hiện đúng 
nguyên tắc của ăn bổ sung là 

tập cho trẻ ăn từ ít đến nhiều, 
từ loãng đến đặc để tránh bị rối 
loạn tiêu hoá. Số bữa ăn cũng 
rất quan trọng vì nhu cầu dinh 
dưỡng của trẻ cao nhưng dạ 
dày của trẻ lại nhỏ do vậy cần 
cho trẻ ăn nhiều bữa tuỳ theo 
lứa tuổi.  Để tránh bị tiêu chảy 
cần chú ý đến khâu vệ sinh 
thực phẩm và vệ sinh ăn uống 
cho trẻ từ lựa chọn đến chế 
biến, bảo quản thức ăn .
Một số sai lầm hay gặp khi 
cho trẻ ăn bổ sung:

Sử dụng thực phẩm giầu 
đạm không đúng: nhiều gia 
đình cho trẻ ăn nước thịt (lượng 
đạm rất ít) hoặc nước xương 
hầm (có rất nhiều a xít béo no) 
đôi khi gây đầy bụng hoặc rối 
loạn tiêu hoá. Nên cho trẻ ăn 
thịt nạc vai xay hoặc băm nhỏ 
vì vừa có cả đạm vừa có cả mỡ 
rất cần cho phát triển của trẻ; 
Hãy thực hiện câu nói “ Khôn 
ăn cái, dại ăn nước”.có nghĩa là 
cần cho trẻ ăn cả phần cái và 
phần nước của thức ăn vì phần 
lớn các thành phần dinh dưỡng 
tập trung trong phần cái.

Sai lầm thứ hai là kiêng 
hoặc ít cho trẻ ăn dầu mỡ vì 
sợ khó tiêu, gây tiêu chảy. Dầu 
mỡ giúp trẻ ăn ngon miệng, là 
nguồn năng lượng quan 
trọng ngoài ra còn giúp 
cho hấp thu một số 
vitamin (trong đó 
có vit. A) tốt hơn 
và rất cần cho 
phát triển cơ 
thể.

R a u 
xanh là 
n g u ồ n 
cung cấp 
v i t a m i n 
và khoáng 
chất quan 
trọng; nhưng 
một số bà mẹ 
lại không cho 

trẻ ăn rau xanh vì sợ ăn rau 
dễ bị rối loạn tiêu hoá.

Mặt khác, phòng chống các 
bệnh nhiễm khuẩn như tiêu 
chảy, viêm đường hô hấp cũng 
rất quan trọng vì nó liên quan 
đến tình trạng thiếu vi chất của 
trẻ nhỏ. 

Trong những năm qua, nước 
ta đã thu được nhiều thành tựu 
trong công tác phòng chống 
thiếu vitamin A, thiếu máu, 
thiếu iốt, song nhìn chung các 
bệnh thiếu vi chất dinh dưỡng 
hiện nay vẫn còn là những 
vấn đề quan trọng có ý nghĩa 
sức khoẻ cộng đồng đặc biệt 
đối với trẻ nhỏ dưới 24 tháng 
tuổi. Trong “Ngày vi chất dinh 
dưỡng”, tổ chức vào mùng 1 
và 2 tháng 6 hàng năm, vitamin 
A liều cao được phân phát cho 
trẻ từ 6 đến 36 tháng tuổi. Bên 
cạnh việc bổ sung vitamin A 
liều cao 6 tháng 1 lần, có thể 
sử dụng các sản phẩm được 
tăng cường vi chất (sắt, kẽm, 
vitamin A) và đặc biệt quan 
trọng là phải duy trì nuôi con 
bằng sữa mẹ và chế độ ăn bổ 
sung hợp lý.
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1. Thiếu máu do thiếu Sắt và 
axit Folic 

Sắt và axit Folic là 2 thành 
tố quan trọng tham gia vào 
quá trình tạo máu. Sắt là thành 
phần của huyết sắc tố(có trong 
hồng cầu) và nhiều men khác 
trong cơ thể. Sắt tham gia vận 
chuyển oxy và các chất dinh 
dưỡng tới cho tất cả các tế bào 
của mọi cơ quan, bô phận. 
Chất sắt phân bố không đều 
trong thực phẩm và tỉ lệ hấp 
thu, sử dụng trong cơ thể rất 
khác nhau. Thức ăn nguồn gốc 
động vật nói chung(thịt, trứng, 
gan, cá, tôm, cua…) giàu chất 
sắt và có tỉ lệ hấp thu cao(hấp 
thu 30%); các loại đậu đỗ có 
nhiều chất sắt và tỉ lệ hấp thu 
tương đối cao (hấp thu 20%); 
các loại ngũ cốc, lương thực 
đều nghèo chất sắt và tỉ lệ hấp 
thu thấp(hấp thu 5%). Các loại 
rau, quả chứa ít chất sắt nhưng 
rất giàu vitminC vừa giúp tăng 
cường sức đề kháng của cơ thể 
vừa hỗ trợ hấp thu sắt tốt.

 Ở phụ nữ nhu cầu sắt tăng 
lên từ khi dậy thì cho đến khi 
mãn kinh do bị mất máu hành 
kinh hàng tháng. Với phụ nữ có 
thai, nhu cầu sắt tăng cao hơn 
nhiều vì phải nhường 350mg 
sắt cho thai nhi, 25mg sắt cho 
rau thai. Như vậy trong suốt 
quá trình mang thai nhu cầu sắt 
của người phụ nữ là 1.000mg 
để làm tăng khối lượng máu 
của mẹ, cung cấp cho thai nhi 
và bù lại lượng máu mất lúc 
sinh. Nhu cầu này phân bố 
không đều phần lớn tập trung 
vào những tháng cuối của thai 
kỳ đó là lý do tại sao các bà 

mẹ có thai có tỉ lệ thiếu máu 
cao vào giai đọan những tháng 
cuối. Nếu bị thiếu máu người 
mẹ sẽ mệt mỏi, dễ xảy thai, đẻ 
non, đẻ con nhỏ yếu(suy dinh 
dưỡng bào thai), dễ bi băng 
huyết khi sinh thậm chí có thể 
dẫn tới tử vong cả mẹ và con. 
Axit folic là một trong những 
yếu tố quan trọng cần thiết cho 
quá trình tạo máu. Axit folic 
cùng với vitaminB12 tham gia 
vào quá trình cấu tạo tế bào 
hồng cầu. Đặc biệt axit folic có 
vai trò trong cấu tạo và phát 
triển hệ thống thần kinh của 
thai nhi. Trong thời kỳ có thai 
nhu cầu về axit folic tăng lên rõ 
rệt. Nhu cầu axit folic với người 
trưởng thành là 300-400mcg/
người/ngày và khi có thai nhu 
cầu là 600mcg/người/ngày. 
Thực phẩm thông thường trong 
chế độ hàng ngày không cung 
cấp đủ nhu cầu này. Nếu khẩu 
phần ăn của người mẹ trong 
giai đọan mang thai bị thiếu 
axit folic, đặc biệt trong giai 
đọan mới thụ thai sẽ ảnh hưởng 
đến quá trình tạo máu và phát 
triển của thai nhi với các biểu 
hiện: cân nặng sơ sinh thấp, dị 
tật ống thần kinh, ống thần kinh 

đóng không kín hòan tòan dẫn 
đến nhiều bệnh lý của cơ thể 
như bại liệt, não úng thủy, thai 
chết lưu….Nguyên nhân cụ thể 
gây ra dị tật này có liên quan 
đến cả yếu tố di truyền  và môi 
trường, đồng thời liên quan với 
vấn đề thiếu hụt axit folic. Hiện 
nay một số nghiên cứu cho 
thấy axit folic còn giúp cho cơ 
thể phòng chống một số bệnh 
tim mạch, ung thư.

Nguồn thực phẩm chứa axit 
folic rất đa dạng: gan động vật 
(bò, gà, lợn), các loại rau xanh 
thẫm(rau ngót, rau bí…), hoa 
lơ, đậu quả, nấm, giá đỗ) chứa 
nhiều axit folic. Trong thực 
phẩm axit folic dễ bị phân hủy 
bởi nhiệt độ, ánh sáng mặt trời. 
Trong quá trình chế biến tỉ lệ 
axit folic bị mất từ 50-90%.

Để phòng chống thiếu máu 
do thiếu sắt và axit folic trong 
khẩu phần các bà mẹ cần ăn phối 
hợp nhiều loại thực phẩm có thể 
có ở địa phương, ưu tiên cho các 
phụ nữ chuẩn bị mang thai và 
đang mang thai ăn các thứa ăn 
giàu sắt và axit folic(trứng, cua, 
cá, tôm, đậu đỗ…). Thực phẩm 
cần lựa chọn tươi, rửa sạch, chế 
biến và ăn ngay sau khi nấu để 
tránh hao hụt các thành phần 
trên. Bên cạnh chế độ ăn uống 
đa dạng, để phòng chống thiếu 
máu ở bà mẹ và dị tật ống thần 
kinh ở thai nhi. Các bà mẹ cần 
uống bổ sung thêm viên sắt/axit 
folic hàng ngày với liều 60mg 
sắt nguyên tố và 0,4mg axit folic 
hoặc viên đa vi chất ngay từ lúc 
bắt đầu có thai(nếu sớm hơn từ 
lúc có ý định có thai càng tốt) 
đến 1 tháng sau đẻ.  

Phòng ngừa một số bệnh Dinh dưỡng
trong và sau mùa bão lụt

TS. Hòang Kim Thanh-Viện Dinh dưỡng 
Lũ lụt tràn về đã nhấn chìm nhà cửa, đồ dùng, lương thực-thực phẩm của người dân ở nhiều vùng 

trong các tỉnh miền Trung. Trong vùng lũ lụt cả người lớn và trẻ em phải chống chọi với thiên tai như 
dầm mưa, ngâm nước, nhịn đói…. Sau lũ rút, môi trường dễ bị ô nhiễm, thức ăn thiếu hoặc không đảm 
bảo chất lượng nên người dân dễ bị mắc một số bệnh về dinh dưỡng như sau: 

Dinh dưỡng hợp lý
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2. Thiếu Vitamina và bệnh 
khô mắt

VitaminA có nhiều chức năng 
quan trọng đối với cơ thể nhưng 
với người lớn tình trạng thiếu 
vitaminA gây ảnh hư ởng nghiêm 
trọng tới sức khỏe ít xảy ra do 
vitaminA đ ược dự trữ  tốt ở gan 
và có thể đ ược huy động sử dụng 
trong một thời gian dài. Do vậy 
th ừờng chỉ gặp thiếu vitaminA 
ở trẻ em. VitaminA có vai trò 
quan trọng đối với quá trình phát 
triển của trẻ. Thiếu vitaminA làm 
giảm tăng tr uởng, tăng nguy 
cơ mắc các bệnh nhiễm khuẩn 
và tăng nguy cơ tử vong ở trẻ. 
Thiếu vitaminA dẫn đến bệnh 
khô mắt có thể để lại hậu quả 
mự lòa vĩnh viễn. Ng ười mẹ nuôi 
con bú, nhất là trong 6 tháng đầu 
bị thiếu vitaminA dẫn tới sữa mẹ 
cung cấp không đủ vitaminA cho 
trẻ, ảnh hư ởng không tốt tới quá 
trình lớn của bé.
Vai trò của Vitamina trong 
cơ thể

VitaminA có rất nhiều chức 
phận trong cơ thể, trư ớc hết là 
có vai trò quan trọng  đối với 
quá trình tăng trư ởng. Trẻ em 
cần vitaminA để phát triển bình 
th ường. VitaminA tham gia 
trong cấu trúc của các tế bào thị 
giác(tế bào hình nón có vai trò 
với quá trình nhìn khi ánh sáng 
tỏ và tế bào hình que có vai trò 
với quá trình nhìn khi ánh sáng 
yếu). Do vậy viaminA rất cần 
thiết đối với sự nhìn thấy của 
mắt. Biểu hiện sớm của thiếu 
vitaminA là khả năng nhìn thấy 
lúc ánh sáng yếu giảm, nhân 
dân ta gọi là bệnh “quáng gà”.

VitaminA cần thiết cho sự 
bảo vệ tòan vẹn của biểu mô 
giác mạc mắt và các tổ chức 
biểu mô d ưới da, khí quản, tuyến 
nư ớc bọt, niêm mạc đường hô 
hấp, tiêu hóa, tiết niệu... Khi 
thiếu vitminA sản xuất các niêm 
dịch giảm da bị khô và có hiện 

tư ợng sừng hóa, hệ thống niêm 
mạc biểu mô bị tổn thư ơng và 
giảm sức đề kháng đối với sự 
xâm nhập của vi khuẩn.

VitaminA tham gia vào quá 
trình đáp ứng miễn dịch, giúp 
cơ thể tăng cư ờng sức đề kháng 
để chống lại sự xâm nhập của 
vikhuẩn, virut và các yếu tố bất 
lợi ngoài môi trường.
Nguyên nhân bị thiếu 
Vitamina

- Do khẩu phần ăn bị thiếu hụt 
vitaminA: một chế độ ăn nghèo 
nàn với nhiều chất bột, ít thức ăn 
động vật (những thức ăn có hàm 
l ượng vitaninA cao) như  thịt, cá, 
trứng, tôm…, thiếu dầu mỡ làm 
giảm hấp thu vitaminA(vitaminA 
hòa tan trong dầu, mỡ). Trẻ 
không đ ược bú mẹ có nguy cơ 
cao bị thiếu vitaminA.

- Tình trạng nhiễm khuẩn, 
nhiễm virut đặc biệt là khi trẻ 
lên sởi, viêm đư ờng hô hấp, 
tiêu chảy là nguyên nhân quan 
trọng dẫn tới tình trạng thiếu 
vitamin A.T

- Trẻ bị nhiễm giun, nhất là 
giun đũa cũng là nguyên nhân 
dẫn đến thiếu vitaminA

- Trẻ bị suy dinh d ưỡng 
nặng th ường kèm theo thiếu 
vitaminA. Ngoài ra thiếu các vi 
chất khác nh ư kẽm cũng ảnh 
hư ởng tới chuyển hóa vitamin 
A trong cơ thể.
các biểu hiện khi trẻ bị thiếu 
vi tamin a

Thiếu vitaminA nhẹ làm giảm 
phát triển cơ thể, tăng nguy cơ 
mắc bệnh nhiễm khuẩn đặc 
biệt là nhiễm khuẩn đ ường tiêu 
hóa(tiêu chảy) và nhiễm khuẩn 
đư ờng hô hấp(viêm đ ường hô 
hấp). Thiếu vitaminA nặng ngoài 
việc làm giàm sức đề kháng của 
cơ thể, trẻ kém phát triển còn 
gây nên các tổn   thư ơng ở mắt. 
Các tổn thương đó nếu không 
đ ược phát hiện sớm và điều trị 

kịp thời có thể dẫn đến mù lòa 
vĩnh viễn. Triệu chứng lâm sàng 
của thiếu vitaminA tiến triển nh ư 
sau(theo sự phân loại của Tổ 
chức Y tế thế giới):

Biểu hiện sớm nhất là quáng 
gà(Ký hiệu là XN): 

Quáng gà là hiện  t ượng giảm 
thị lực trong điều kiện thiếu ánh 
sáng. Khi chiều chập chọang 
tối(lúc gà lên chuồng), trẻ mắc 
bệnh thư ờng trở nên nhút nhát, 
chỉ ngồi yên tại chỗ, không dám 
đi lại hoặc chạy theo bạn đùa 
nghịch. Những đứa trẻ lớn hơn 
khi bị bệnh th ường đi lại khó khăn 
vào buổi tối, hay vấp ngã, hay va 
vấp vào những đồ vật để trong 
nhà nh ư nồi niêu, bàn ghế; đi lại 
trong nhà phải lần t ường do nhìn 
không rõ. Những trẻ bé hơn ch ưa 
biết đi thì không biết tìm nhặt đồ 
chơi vào buổi tối , không biết tìm 
và cầm đúng thức ăn khi mẹ đư a 
cho mà phải quờ quạng, tối đến 
trẻ có thể theo ngư ời khác t ưởng 
nhầm là mẹ. Nếu trẻ đ ược phát 
hiện sớm thiếu vitaminA ở giai 
đọan quáng gà và đư ợc điều trị 
ngay bằng vitaminA liều cao thì 
bệnh sẽ khỏi nhanh chóng sau 
2-3 ngày. Nếu giai đọan quáng 
gà không được phát hiện kịp thời 
bệnh sẽ diễn biến  nhanh qua 
các giai đọan khác như: xuất 
hiện Vệt Bitot: (ký hiệu là X1B, 
Khô giác mạc: (ký hiệu là X2), 
Lóet nhuyễn giác mạc: (ký 
hiệu là X3A và X3B gây mù lòa 
vĩnh viễn
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các biện pháp phòng chống thiếu vitamina 
và bệnh khô mắt
1. cải thiện để nâng cao chất l ượng bữa ăn: 

Thực hiện nuôi con bằng sữa mẹ vì sữa mẹ 
là nguồn cung cấp vitaminA tốt nhất đối với trẻ 
nhỏ. Chế độ ăn của trẻ cần đư ợc  ưu tiên thức 
ăn động vật là loại thức ăn giàu vitaminA (trong 
100 gam thịt gà có 120 mcg  vitaminA; trong 100 
gam gan lợn có 6000 mcg vitamiA; trong 100 
gam cá trê có 93 mcg vitaminA; trong 100 gam 
lòng đỏ trứng gà có 960 mcg vitaminA…. Bữa ăn 
của trẻ cần có đủ dầu hoặc mỡ để giúp hấp thu 
tốt vitaminA. Một số rau, quả, củ có màu vàng, 
đỏ, da cam chứa hàm lượng Bêta caroten cao, 
đáng chú ý nhất là: cà rốt, rau dền, đu đủ chín, 
cà chua, gấc…. Caroten khi vào cơ thể sẽ đ ược 
 huyển thành vitaminA. 
2. Bổ sung vitamina liều cao cho trẻ: 

Trẻ từ 6-36 tháng đ ược uống bổ sung viên 
nang vitaminA liều cao. Với trẻ trên 12 tháng 
đến 36 tháng uống bổ sung viên nang loại 
200.000 đơn vị quốc tế (đvqt) mỗi năm 2 lần. 
Với trẻ    dư ới 12 tháng uống bổ sung 100.000 
đvqt(1/2 viên) . Đối với bà mẹ sau đẻ trong vòng 
một tháng cần đ ược bổ sung vitaminA liều cao 
một liều 200.000 đvqt. Trẻ dư ới 5 tuổi khi bị tiêu 
chảy, viêm đ ường hô hấp, lên sởi cần đ ược uống 
1 viên vitaminA liều cao.
4. Phát hiện và điều trị trẻ khô mắt: 

Trẻ có biểu hiện khô mắt do thiếu vitaminA 
cần phải đ ược phát hiện và điều trị nhanh chóng, 
kịp thời.  Tất cả các tr ường hợp mắc bệnh từ 
quáng gà, khô kết mạc, vệt Bitot đến khô lóet 
giác mạc đều đư ợc cấp tốc điều trị theo phác đồ 
của Tổ chức y tế thế giới    nh ư sau:  - 
Ngay lập tức cho uống 1 viên 200.000 đvqt
- Ngày hôm sau uống tiếp 1 viên 200.000 đvqt
- Một tuần sau uống nốt 1 viên 200.000 đvqt
- Trẻ d ưới 12 tháng dùng nửa viên tương đương 
100.000 đvqt

Việc dùng vitaminA cho trẻ cần có hướng 
dẫn của cán bộ Y tế, không nên tự ý mua và sử 
dụng vitaminA một cách tùy tiện. VitaminA là 
loại vitamin tan trong chất béo khi thừa sẽ tích 
lũy và gây ngộ độc cho cơ thể với các biểu hiện 
mệt mỏi, buồn nôn, chậm tăng cân, tăng áp lực 
sọ não(thóp phồng căng), đau xư ơng ở trẻ em. 
3.Thiếu Vitamin1 và bệnh Beriberi 

 Vitamin B1 có tên khoa học là Thiamin với 
nhiều vai trò được biết khá rõ trong việc tham 

gia vào các quá trình chuyển hoá trong cơ thể. 
Khi thiếu vitamin B1 sẽ dẫn đến bệnh Beriberi 
liên quan đến việc ăn ngũ cốc xay sát quá kỹ, 
ăn gạo bị ẩm mục do để lâu hay ngập lâu trong 
nước, hoặc là với khẩu phần chủ yếu là gạo (gạo 
chiếm trên 80%) năng lượng khẩu phần.

Vitamin B1 là thành phần của men Thiamin 
pyro-photphat(TPP) có vai trò rất quan trọng 
trong chuyển hoá chất bột, đường(Gluxit). 
Vitamin B1 cần cho quá trình tổng hợp acid 
ribonucleic (RNA), acid deoxyribonuleic (DNA) 
là những axit liên quan đến quá trình di truyền, 
Vitamin B1 cũng cần cho quá trình tổng hợp 
nicotinamid adenin dinucleotid photphat khử 
(NADP) cần cho tổng hợp acid béo mà các acid 
béo không no lại có rất nhiều vai trò quan trọng 
trong cơ thể(là thành phần của nhiều hợp chất 
có hoạt tính sinh học cao như lipoprotein; là yếu 
tố cần thiết của màng tế bào, các tổ chức liên 
kết, tổ chức thần kinh...). VitaminB1 còn tham 
gia vào quá trính sản xuất và giải phóng chất 
dẫn truyền thần kinh acetylcholin, chuyển hoá 
một số acid amin cần thiết như Leucin, Isoleucin 
và Valin(các acid amin này có nhiều vai trò rất 
quan trọng trong cơ thể) .

Thiếu hụt vitaminB1 có thể xảy ra khi ăn gạo 
xay xát quá kỹ hay gạo kém chất lượng, chế độ 
ăn nghèo nàn, đơn điệu, ít thức ăn động vật(thịt, 
cá, trứng...). VitaminB1 cũng có thể bị thiếu do 
những nguyên nhân sau: kém hấp thu Vitamin 
B1 do một số bất thường của hệ tiêu hoá; cơ thể 
không có khả năng lưu trữ  Thiamin trong các 
tổ chức một cách đầy đủ; các tổ chức không 
có khả năng sử dụng Vitamin B1; tăng nhu cầu 
Thiamin do chế dộ ăn có  nhiều chất đường bột, 
uống rượu nhiều(vì VitaminB1 cần cho chuyển 
hoá chúng).

Khi thiếu VitaminB1 kéo dài sẽ bị mắc bệnh 
Beriberi. ở người trưởng thành bệnh Beriberi thể 
hiện dưới 2 dạng:

Thể ướt hay còn gọi là thể phù: bệnh nhân 
có ứ nước ở vùng bắp chân, thường bắt đầu ở 

Dinh dưỡng hợp lý
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vùng bàn chân rồi lan dần lên cao và gây ra khó 
đi lại. Khi tích tụ dịch ở vùng cơ tim có thể gây 
suy tim và tử vong.

Thể khô hay thể gầy mòn: có sự mất dần các 
khối cơ, bệnh nhân trở nên gầy mòn, suy kiệt.

Với cả  2 thể các dấu hiệu chung của bệnh 
bao gồm: ăn mất ngon miệng, buồn nôn, tê bì ở 
ngoài da, đặc biệt là ở  cẳng chân, giảm trương 
lực cơ (cơ nhẽo, mệt mỏi), giảm sút trí nhớ, hay 
nhầm lẫn,  nếu thiếu nặng hơn có thể phù ở 
chân, teo cơ, rối loạn tinh thần,  hôn mê, suy tim 
và tử vong. Khi người mẹ đang nuôi con bú bị 
thiếu vitaminB1 trẻ sơ sinh bú sữa mẹ có thể bị 
chết đột ngột do suy tim

Nhu cầu VitaminB1 của cơ thể: Nhu cầu 
Vitamin B1 được tính theo năng lượng ăn vào. 
Một người trưởng thành mỗi ngày cần khoảng 
1-1,2 mg VtaminB1.

Nguồn thực phẩm giàu vitaminB1: các sản 
phẩm ngũ cốc nguyên hạt thường chứa nhiều 
VitaminB1. Tuy nhiên 94% thiamin trong các 
hạt ngũ cốc được tập trung ở lớp vỏ mỏng sát 
với phần lõi bên trong và mầm của hạt. Do vậy 
việc xay xát  các loại ngũ cốc(gạo, mì) quá kỹ 
sẽ làm cho lượng VitaminB1 bị hao hụt nhiều. 
Những sản phẩm từ men bia, mầm ngũ cốc khô 
có chứa nhiều Thiamin. Các loại thịt, đậu hạt, 
cá, trứng.. .hàm lượng VitaminB1 cũng tương 
đối tốt. Một số loại cá nước ngọt, cá nước mặn, 
động vật có vỏ cứng    (tôm, cua, trai, sò.. .) có 
chứa men Thiaminase làm phân huỷ VitaminB1. 
Tuy nhiên men này không bền vững và bị phá 
huỷ khi nấu nướng, chúng chỉ tồn tại và gây ảnh 
hưởng khi ăn một lượng lớn tôm, cá sống. 

Để khẩu phần ăn có đủ VitaminB1 cần chú 
ý: Vitamin B1 có nhiều trong cám gạo do vậy 
không nên xay sát gạo quá kỹ vì các Vitamin 
nhóm B nói chung và VitaminB1 nói riêng đều 
có nhiều ở lớp vỏ ngoài ngay sát hạt gạo. Cứ 
100 gam gạo tẻ giã có 0,12 mg VitaminB1; 100 
gam gạo tẻ máy vừa phải có 0,1 mg VitaminB1 
và nếu là gạo xay xát kỹ cho thật trắng chỉ còn 
0,02 mg VitaminB1. Vì vậy cần chú ý “tiết kiệm” 
VitaminB1 trong quá trình chế biến. Không để 
lúa, gạo bị ngập lâu trong nước hay nơi ẩm ướt. 
Để hạn chế hao hụt VitaminB1 khi nấu cơm 
cũng cần lưu ý: không nên vo gạo quá kỹ trước 
khi nấu cơm làm mất lớp cám gạo chứa nhiều 
VitaminB1. Khi nấu cơm chỉ cho nước vừa đủ, 
không cho nhiều để phải chắt bỏ nước cơm làm 
mất VitaminB1(có thể mất tới 60%). Đun nước 
sôi mới cho gạo vào nấu, không cho gạo vào 

khi nước còn nguội vì khi gặp nước sôi nóng 
đột ngột làm lớp vỏ ngoài hạt gạo chín mau tạo 
thành một lớp keo giữ VitaminB1 không bị hoà 
tan ra nước và bị phân huỷ.

Nếu gạo đã bị xay xát kỹ hoặc cần phải vo 
kỹ do để lâu bị hôi thì có thể làm giàu VitaminB1 
cho gạo bằng cách lấy một ít cám gạo tốt cho 
vào túi vải buộc chặt lại rồi thả vào nồi nước 
cơm, khi cơm cạn lấy túi cám bỏ ra. Như vậy 
VitaminB1 trong cám được hoà tan trong nước 
cơm và đã bổ sung VitaminB1 cho nồi cơm mà 
không ảnh hưởng tới khẩu vị

Việc thiếu hụt VitaminB1 còn do bữa ăn chủ 
yếu là cơm và khoai củ, ăn đơn điệu thiếu các 
thực phẩm giàu vitaminB1 như thịt( 100 gam thịt 
lợn có 0,53 mg vitaminB1, 100 gam thịt bò có 
0,2 mg vitaminB1, 100 gam thịt gà có 0,15 mg 
vitaminB1) cá, tôm và thuỷ sản ( 100 gam lươn 
có 0,15 mg vitaminB1, 100 gam cá thu có 0,07 
mg vitaminB1); trứng (100 gam lòng đỏ trứng 
gà có 0,32 mg vitaminB1, 100 gam trứng vịt có 
0,54 mg vitaminB1), đậu đỗ (100 gam đỗ xanh 
hạt có 0,72 mg vitaminB1).

Như vậy để phòng chống thiếu vitaminB1 
cần lưu ý khi xay xát chế biến gạo(không xay xát 
quá kỹ); trong bảo quản cất giữ gạo(tránh cho 
gạo ẩm, mốc) và bữa ăn cần phối hợp đa dạng 
nhiều loại thực phẩm có thể có ở địa phương, 
đặc biệt là các thực phẩm giàu VitaminB1 với 
một tỉ lệ cân đối thích hợp.
4. Suy dinh dưỡng trẻ em 

Suy dinh dưỡng trẻ em là do chế độ ăn thiếu 
năng lượng,  nhiều thành phần dinh dưỡng và 
vi chất dinh dưỡng. Suy dinh dưỡng làm trẻ dễ 
mắc một số bệnh liên quan đến việc thiếu hụt 
các thành phần dinh dưỡng, dễ bị nhiễm khuẩn 
do giảm sức đề kháng, ảnh hưởng lâu dài đến 
sự phát triển cả thể chất và trí tuệ. 
1.Nguyên nhân suy dinh dưỡng ở trẻ em

Thường xảy ra do các nguyên nhân sau:
Chế độ ăn thiếu cả về số lượng và chất lượng. 

Khi bị mắc một số bệnh nhiễm khuẩn như các 
bệnh đường ruột, sởi và viêm cấp đường hô hấp 
mà chế độ nuôi dưỡng không đúng.

Các thể nhẹ hay gặp ở cộng đồng hơn và 
dễ bị bỏ qua vì triệu chứng nghèo nàn, chỉ có 
biểu hiện nhẹ cân, thấp, bé so với tuổi và gầy. 
Các thể nặng của suy dinh dưỡng có thể gây tử 
vong.



Cách phát hiện tốt nhất 
các loại thiếu dinh dưỡng là 
sử dụng biểu đồ tăng trưởng. 
Theo dõi thường kỳ cân nặng 
của trẻ em hàng tháng nếu 
thấy tăng cân là bình thường, 
không tăng cân là đáng ngại 
và tụt cân là nguy hiểm.

Trẻ bị thiếu dinh dưỡng thì 
sự phát triển cả về thể lực và 
trí tuệ đều kém, dễ bị nhiễm 
khuẩn và khi bị thì lâu khỏi. Bộ 
não con người được hình thành 
chủ yếu trong thời gian nằm 
trong bụng mẹ và 3 năm đầu 
tiên của cuộc đời. Vì vậy, việc 

chăm sóc nuôi dưỡng trẻ giai 
đọan này đặc biệt quan trọng.
 2.Phòng chống suy dinh 
dưỡng ở trẻ em

Để phòng chống suy dinh 
dưỡng ở trẻ em cần chú ý 
những điểm sau:
2.1.Thực hiện nuôi con bằng 
sữa mẹ:

Sữa mẹ là thức ăn tốt nhất 
cho trẻ em sau khi ra đời , 
không một thức ăn nào có thể 
thay thế được vì:

Các chất dinh dưỡng có 
trong sữa mẹ ở tỷ lệ phù hợp 
nhất với cơ thể trẻ, dễ hấp thu 
và dễ đồng hóa.

Trong sữa mẹ có chứa 

nhiều yếu tố miễn dịch tăng 
sức đề kháng của cơ thể trẻ 
chống bệnh tật.

Tiện lợi, sạch sẽ
Tăng sự gần gũi mẹ con là 

yếu tố tâm lý quan trọng giúp 
đứa trẻ phát triển hài hòa.

Các bà mẹ hãy thực hiện 
Nuôi con bằng sữa mẹ :

Cho con bú càng sớm càng 
tốt, bú ngay trong giờ đầu sau 
khi sinh. Phản xạ bú của đứa 
trẻ giúp người kích thích tiết 
sữa mẹ sớm, mặt khác trong 
sữa non chứa nhiều chất dinh 

dưỡng và kháng thể.
Cho con bú hoàn toàn sữa 

mẹ trong 6 tháng đầu, sau đó 
cho trẻ ăn sam và tiếp tục cho 
bú kéo dài đến 18-24 tháng. 
Mặc dù số lượng sữa ngày 
càng ít đi nhưng chất lượng 
vẫn còn tốt, do đó cho con bú 
kéo dài là cách nâng cao chất 
lượng bữa ăn của trẻ một cách 
tự nhiên.không cai sữa trẻ trước 
12 tháng 

Cho con bú không cứng 
nhắc theo giờ giấc mà theo nhu 
cầu của trẻ.
2.2. cho ăn bổ sung hợp lý

Nhưng từ tháng thứ 6 trở 
đi, số lượng sữa mẹ không đáp 
ứng đủ nhu cầu của đứa trẻ 

đang lớn nhanh. Vì vậy cần cho 
trẻ ăn sam ( ăn bổ sung) hợp lý. 
Thức ăn bổ sung cần có đủ các 
chất dinh dưỡng cho trẻ, có đủ 
đại diện các thành phần được 
biểu thị theo ô vuông thức ăn.

Sữa mẹ giữ vị trí trung tâm 
quan trọng, các loại thức ăn ở 4 
ô xung quanh bổ sung cho sữa 
mẹ cần tận dụng những thực 
phẩm sẵn có ở gia đình hay ở 
địa phương. Trong nhóm thức 
ăn giàu đạm có thể chọn thịt, 
trứng hoặc tôm, cua, cá, trai ốc 
hay đậu đỗ, vừng lạc.

Trong nhóm thức ăn giàu 
béo có thể sử dụng mỡ hoặc 
dầu hay đậu phụ, sữa đậu 
nành, vừng, lạc

 Trong nhóm thức ăn giàu 
Vitamin có thể sử dụng các loại 
rau, quả, củ có thể kiếm được ở 
gia đình và địa phương .

Sau lũ lụt, các gia đình cần 
khẩn trương ổn định; chọn các 
loại vật nuôi, cây trồng ngắn 
hạn để phát triển VAC gia đình, 
sớm tạo nguồn thực phẩm tại 
chỗ. Bữa ăn bổ sung của trẻ  
cần có đại diện cả 4 ô vuông 
thức ăn với tỷ lệ thích hợp.

Ngoài chế độ ăn uống hợp 
lý , cần thực hiện theo dõi biểu 
đồ tăng trưởng để phát hiện 
sớm trẻ suy dinh dưỡng, thực 
hiện tiêm chủng đề phòng các 
bệnh nhiễm khuẩn và xử trí 
đúng khi trẻ bị ỉa chảy và viêm 
đường hô hấp.

Dinh dưỡng hợp lý
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Thức ăn 
giàu Lipid

Dầu, mỡ, Lạc, 
vừng

Thức  
ăn giàu 

Vitamin, Rau 
xanh, Quả 

chín

Thức 
ăn giàu 

Protein, Thịt, 
cá, trứng, 
Đậu đỗ

Thức ăn giàu 
Glucid, Bột 
ngũ cốc

Sữa Mẹ





Sức khỏe

Sữa chua và sức khoẻ
Sữa chua hay yaourt thực 

chất là sữa bò tươi được cho 
lên men với các chủng vi 
khuẩn có lợi cho đường ruột 
(Lactobacillus bulgaricus và 
Streptococcus thermophilus).  
Chúng chuyển đưỡng sữa 
thành lactic, tạo ra độ chua 
hấp dẫn.

Nói chung các loại sữa 
chua đều được sản xuất từ sữa 
đã thanh trùng, do đó mọi quá 
trình vi sinh vật xảy ra trong 
sữa chua là do hệ vi sinh vật từ 
giống chuẩn gây ra. Quá trình 
chủ yếu xảy ra trong lên men 
sữa chua là đường lactoza 
chuyển thành đường glucoza, 
sau đó các đường đơn này 
chuyển thành axit piruvic, rồi 
chuyển thành axit lactic, v.v…

Sữa chua có giá trị 
dinh dưỡng cao, chứa 
đầy đủ các chất protein 
(với nhiều axit amin cần 

thiết, nhất là lisin), glucid, 
lipid, các muối khoáng 
(nhất là canxi) và vitamin, 

chủ yếu là vitamin nhóm B 
và A.

Cái quí của sữa chua là 
ngoài giá trị dinh dưỡng, còn 
có giá trị chữa bệnh tốt, nhất 
là các bệnh dường ruột. Sữa 
chua cung cấp cho cơ thể một 
lượng lớn các vi khuẩn có lợi, 
( Lactobacillus Acidophilus và 
Bifido bacterium), giúp bảo vệ 
hệ tiêu hoá, tăng cường sức 
đề kháng. 

Qua nghiên cứu người ta 
thấy các vi khuẩn sữa chua có 
khả năng sống trong ruột người 
và có lợi cho cơ thể. Cần chú 

ý trong ruột già người thường 
có những loại vi khuẩn gây 
thối rữa, sống nhờ những thức 
ăn chưa tiêu hoá hêt và tạo ra 
những chất độc. Chính những 
chất độc này thấm qua thành 
ruột vào máu, tác động lên hệ 
thần kinh gây hiện tượng già 
trước tuổi. Khi ăn sữa chua ta 
đưa vào cơ thể một số lượng vi 
khuẩn lactic. Những vi khuẩn 
này phân giải lactoza thành axit 
lactic, làm thay đổi pH của môi 
trường ruột già, từ kiềm thích 
hợp với vi khuẩn gây thối rữa 
chuyển sang axit kìm hãm sự 
phát triển của chúng.  Không 
những thế, có một số vi khuẩn 
sữa chua còn tạo ra kháng sinh 
có khả năng diệt các vi khuẩn 
có hại trong ruột.

Sữa chua
và sức khoẻ, 
vẻ đẹp của phụ nữ
Dùng sữa chua đều có thể kéo dài  tuổi thanh xuân cho phái đẹp
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Bước sang tuổi 25 - 30, dưới 
tác dụng của tuổi tác, ánh nắng, 
môi trường, chế độ dinh dưỡng… 
cơ thể người phụ nữ đã bắt đầu 
xuất hiện những dấu hiệu lão 
hoá, da khô, rám, kém mịn màng 
và những nêp nhăn. Vóc dáng 
cũng đã mất đi một phần vẻ gọn 
gàng, dẻo dai của tuổi trẻ. Trong 
những trường hợp này sữa chua 
có thể giúp chị em chống lại sự 
lão hoá một cách tự nhiên nhất. 
Với hàng loạt các loại vitamin, 
khoáng chất, những vi khuẩn có 
lợi giúp bảo vệ hệ tiêu hoá và 
một hàm lượng protein vừa phải, 
sữa chua chứa đựng gần như 
đầy đủ mọi dưỡng chất cần thiết 
để ngăn ngừa sự  lão hoá  và bảo 
vệ cơ thể.

Riêng đối với làn da, sữa chua 
là một “mỹ phẩm” kỳ diệu bảo vệ 
da từ bên trong. Trong sữa chua 
có axit lactic có tấc dụng ngăn 
ngừa sự xâm nhập và kiềm chế 
hoạt động của các loại vi khuẩn 
có hại, bảo vệ da. Các vi khuẩn 
lên men chua có trong sữa chua 
còn có thể tiết ra chất kháng sinh 
kích thích quá trình làm lành các 
thương tổn của da như những 
sẹo do mụn nhọt, thương tích, 
tái tạo da mới, giữ gìn cho làn da 
tươi tắn, hạn chế hiện tượng lão 
hoá. Nhiều nghiên cứu khoa học 

gần đây cho biết ăn sữa chua 
hằng ngày sẽ mang đến cho  chị 
em làn da tươi sáng, mịn màng 
và có độ đàn hồi cao> Người 
ta đã tìm thấy gần như đầy đủ  
trong sữa chua các dưỡng chất 
cần thiết cho da. Các vitamin A, 
B, D… và chất khoáng trong sữa 
chua giữ vai trò quan trọng đối 
với làn da đẹp. Các chất canxi và 
sắt có nhiều trong sữa chua có 
tác dụng ngăn ngừa bệnh thiếu 
máu, giúp da hồng hào, trẻ đẹp.

Không chỉ là “mỹ phẩm”, ăn 
sữa chua đều còn có nhiều ảnh 
hưởng tốt đến vóc dáng và sức 
khoẻ con người. Do được làm từ 
sữa tươi nên chỉ cần ăn 226g sữa 
chua, chị em đã được cung cấp 
hơn 20% protein, 30 - 40% canxi 
cơ thể cần hằng ngày. Dùng 
đều đặn, ít nhất mỗi ngày một 
hộp sữa chua 100g sẽ giúp cơ 
thể tăng cường vitamin B, duy trì 
cảm giác ngon miệng. Với hàm 
lượng carbohydrate và protein ở 
mức vừa phải, sữa chua vừa giúp 
cơ thể giảm đói, vừa duy trì lượng 
đường huyết ổn định, rất tốt để 
giữ gìn vóc dáng khoẻ mạnh, 
cân đối. Cũng vì vậy các nhà 
khoa học đã khuyên chúng ta 
nên ăn đều sữa chua hằng ngày. 
Đây cũng là bí quyết làm đẹp từ  
bên trong của phái đẹp.
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1. Thịt cá Ngừ ăn ngon và giàu chất dinh 
dưỡng:

Cá Ngừ là loại cá thuộc họ scombridae, sinh 
sống ở vùng biển ấm, cách bờ biển từ 185 km 
trở ra. Đây là loại cá biển có giá trị kinh tế quan 
trọng ở vùng biển nước ta.

Cá Ngừ phân bố ở khắp các vùng biển Việt 
Nam, kích thước tương đối lớn, gồm 6 loài có 
kích thước từ 20-70cm, khối lượng từ 0,4kg đến 
4kg. riêng hai loầi cá Ngừ vây vang và cá Ngừ 
mắt to có kích thước lớn hơn từ 70-200cm, khối 
lượng có con nặng mấy chục kilogam.

Cá Ngừ thường tập trung thành đàn và di 
cư, trong đàn thường bao gồm một số loài khác 
nhau. Căn cứ vào tập tính di cư, ta có thể chia cá 
Ngừ ở biển việt nam thành hai nhóm: Nhóm các 
loại có kích thước nhỏ di cư trong phạm vi địa lý 
hẹp vào nhóm các loài di cư đại dương.

Về thành phần dinh dưỡng, trong 100g thịt 
cá Ngừ ăn được có 77,5g nước, 21g protid, 0,3g 
lipid, 1,2g tro, 44mg canxi, 206mg photpho, 
1mg sắt, các vitamin A, B1, B2, PP, vv…

Nói chung cá Ngừ thuộc nhóm cá biển có thịt 
nạc nhiều, ít lipid, ăn rất ngon và bổ dưỡng.

Tuy vậy khi mua và ăn thịt cá Ngừ chúng ta 
cần thận trọng vì đây cũng là một loại hải sản 
dễ gây di ứng, đã từng gây ra nhiều vụ ngộ độc 
hàng loạt.

Veä sinh an toaøn thöïc phaåâm

CÁ NGỪ 
VÀ NGỘ ĐỘC 
CÁ NGỪ
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Trong những ngày gần 
đây, tại thành phố Hồ Chí 
Minh và một số địa phương 
đã liên tiếp xẩy ra nhiều 
vụ ngộ đọc tập thể sau khi 
ăn cá Ngừ làm hàng nghìn 
người phải vào bệnh viện 
điều trị trong một thời 
gian ngắn. để đề phòng 
những trường hợp ngộ độc 
đáng tiếc xẩy ra, chúng ta 
hãy tìm hiểu về cá Ngừ và 
tình trạng ngộ độc do ăn 
cá này..
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2.  Ngộ độc cá Ngừ , tại sao ?
Cá Ngừ là loài cá biển ngon vẫn được con 

người dùng làm thực phẩm từ xưa đến nay, tại 
sao lại có thể gây ra ngộ độc như vậy .

Qua những vụ ngộ độc tập thể sau khi ăn cá 
Ngừ, các nhà chuyên môn đã điều tra, nghiên 
cứu, tìm ra nguyên nhân chủ yếu gây ngộ độc là 
do ăn phải cá Ngừ có nồng độ histamin cao quý 
mức cho phép. Có thể các nạn nhân ăn phải 
những con cá Ngừ đã bị ươn hỏng sinh ra nhiều 
chất histamin độc.

Tuy cá Ngừ là loại thực phẩm ngon và bổ, 
nhưng chúng thuộc loài ăn động vật sống nên 
trong ruột và thịt chúng có chữa nhiều enzym 
để tiêu hoá thịt sống. Nên ăn cá Ngừ lúc chúng 
còn sống, tươi nguyên thì không sao, nhưng khi 
đã bị ươn những enzym trong cơ thể cá sẽ hoạt 
động mạnh phân huỷ cá rất nhanh và sinh ra 
nhiều chất histamin độc gây di ứng mạnh cho 
người sử dụng. Các chất histamin trong cá Ngừ 
không bị nhiệt phá huỷ hoàn toàn nên khi đun 
nấu lên thực phẩm vẫn còn độc gây nguy hiểm 
cho người ăn.

Đây là nguyên nhân chủ yếu gây ra những 
vụ ngộ độc cá Ngừ thường gặp. Sau khi ăn phải 
cá Ngừ co nống độ histamin quá cao, các triệu 
chứng ngộ độc sẽ xẩy ra.

Ngộ độc cá Ngừ đa số là nhẹ. Trường 
hợp nhẹ, người bệnh chỉ nổi mẩn đỏ 
ngoài da, từng vùng hay khắp người, 
rất ngứa, chỉ cần uống thuốc kháng 
histamin sau 2-3 ngày sẽ khỏi. Nếu 
bị ngộ độc nặng, ngoài triêu cứng 
nổi mẩn đỏ ngoài da, người bệnh còn 
bị nôn, tiêu chảy, nhức đầu, chóng 
mặt, khó thở, tụt huyết áp…phải được 
đưa ngay đến bệnh viện điều trị cấp cứu.

3. Phòng ngộ độc cá Ngừ bằng cách nào?
Để đề phòng ngộ độc, tốt nhất chúng ta nên 

mua cá Ngừ ở các siêu thị vì ở đấy cá được bảo 
quản tốt, không bị ươn hỏng. Trường hợp 
mau cá ngoài chợ cũng nên tìm mua ở 
những nơi bán cá còn tươi, khoanh cá 
khi cắt ra còn máu tươi.

Riêng đối với những người có 
cơ địa dị ứng, hoặc đã từng bị dị 
ứng một lần với cá biển và hải 
sản càng phải thận trọng: 
tốt nhất là không nên ăn 
cá Ngừ vì đây cũng là 
một hải sản dễ gây 
dị ứng.
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Bão lụt không những  gây thiệt hại nghiêm 
trọng về người và của, mà hậu quả sau 
bão lụt cũng vô cùng nguy hiểm ảnh 
hưởng rất nhiều đến sức khoẻ, sinh hoạt 

đời sống hàng ngày của người dân.Tại vùng bão 
lụt, các công trình vệ sinh, cống rãnh bị ngập 
trong nước nên các chất thải của người và gia 
súc, xác động thực vật hòa vào nước gây ô nhiễm 
nặng cho môi trường nước, đất và đồ vật chìm 
trong nước khiến mầm bệnh rất dễ lan nhiễm vào 
thức ăn, nước uống gây bệnh cho mọi người dân. 
Hơn nữa, sau bão lũ, việc cung cấp lương thực và 
thực phẩm bị hạn chế, nhiều địa phương còn bị 
cô lập bởi nước lụt, chưa có điều kiện thực hiện 
ăn chín, uống sôi. Vì vậy, bệnh tiêu chảy, tả, lỵ là 
những bệnh hay gặp nhất sau bão lụt.

Bão lụt có các điều kiện thuận lợi cho thực 
phẩm dễ bị ô nhiễm vi sinh vật, trong đó có các 
vi sinh vật gây hư hỏng, biến chất thực phẩm và 
vi sinh vật gây bệnh. Các điều kiện đó là: nhiệt 
độ, độ ẩm, độ pH, các chất dinh dưỡng và sự hiện 
diện của ôxy.

Bão lụt làm độ ẩm ướt của môi trường rất cao; 
nhiệt độ thường từ 300C đến 380C là vùng nhiệt 
độ rất thích hợp cho vi sinh vật phát triển. Độ pH 
của thực phẩm thông thường ở mức 6 - 8, đây 
cũng là giới hạn thích hợp cho đa số vi sinh vật 
phát triển.

Ở điều kiện thuận lợi, vi khuẩn có thể sinh sôi, 
nảy nở với sự gia tăng số lượng khủng khiếp, từ 
một con vi khuẩn sau 7 giờ có thể nhân lên thành 
2 triệu con. Các loại vi khuẩn gây bệnh, đặc biệt 
là vi khuẩn đường tiêu hóa sẽ theo đường ăn 
uống vào cơ thể gây các bệnh nguy hiểm. 

Thực phẩm bị hư hỏng biến chất:
- Các thức ăn giầu đạm (thịt, cá…) dễ bị hư 

hỏng, biến chất, chuyển hoá thành các acid hữu 
cơ, amoniac, indol, scatol, phenol hoặc các acid 
amin như histamin, betain… gây cho thức ăn có 
mùi khó chịu hoặc gây ngộ độc.

Bác Sĩ -  Thạc Sĩ Lê Thị Hải - Viện Dinh Dưỡng
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chế biến và 
bảo quản thực phẩm 
sau bão lụt
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- Các chất dầu mỡ có thể bị phân huỷ thành 
các glycerin, các acid béo tự do, làm cho dầu 
mỡ chua. 

- Các chất gluxit cũng dễ bị hư hỏng, biến 
chất hoặc là lên men, mốc, hoặc chuyển hoá 
phân huỷ thành các chất trung gian gây ngộ 
độc thực phẩm.

Thực phẩm bị ô nhiễm vi sinh vật gây bệnh:
Các vi sinh vật hay gây bệnh qua thực phẩm 

và nước là: 
+ Vi khuẩn: gây ngộ độc thịt (Clostridium 

botulinum), tả (Vibrio cholerae), thương hàn 
(Salmonella), lỵ (Shigella), …

+ Các virus: Virus viêm gan A, E, gây tiêu 
chảy (Norwalk virus, Rotavirus,Coxsackie, …)

+ Các ký sinh trùng như đơn bào: Entamoeba 
hystolytica; các loại giun và trứng giun, sán...

+ Các loại vi nấm, đặc biệt là nấm mốc 
Aspergillus, có thể sinh ra độc tố gây ngộ độc 
và ung thư. 

Các vi sinh vật khi bị nhiễm vào thực phẩm 
có thể tồn tại rất lâu, tuỳ theo loại vi sinh vật và 
thực phẩm (thịt, cá, bơ, sữa …) có thể tồn tại từ 
vài ba ngày đến hàng trăm ngày; 

Trong môi trường nước cũng tùy theo loại 
nước (giếng, ao, hồ, sông, nước biển …) vi 
sinh vật có thể tồn tại từ vài ngày đến hằng 
trăm ngày. 

Đặc biệt hiện nay, tại một số tỉnh đã có vi 
khuẩn tả tồn tại trong môi trường. Đây là vi khuẩn 
có khả năng lây lan và tạo thành dịch bệnh với 
độc lực tương đối cao nếu không phòng ngừa 

kịp thời và triệt để. Mùa bão lũ sẽ tạo cơ hội cho 
vi khuẩn này lan rộng và nhanh. 

Ô nhiễm hoá chất:
Bão lụt, môi trường ngập nước, phá vỡ mọi 

sự ngăn cách; nước tràn ngập các ruộng đồng 
phun thuốc trừ sâu, các bể chứa chất thải, giếng 
nước sinh hoạt của người dân, … phát tán các 
chất bẩn ra môi trường, ô nhiễm vào thuỷ sản, 
rau quả… người sử dụng các loại thực phẩm đó 
rất dễ bị ngộ độc thực phẩm.

Thiếu thực phẩm: 
Bão lụt gây cô lập, ngăn cách các vùng bị 

nạn, nhấn chìm lương thực - thực phẩm, các loại 
cây lương thực và rau quả, gây ra tình trạng thiếu 
thực phẩm, dẫn đến đói và suy dinh dưỡng.

Ngoài những ảnh hưởng trên, bão lụt gây ô 
nhiễm môi trường, tạo điều kiện cho ruồi, muỗi 
và các côn trùng phát triển, là những sinh vật 
mang trên mình rất nhiều mầm bệnh, có thể 
truyền vào thực phẩm và người gây ngộ độc 
thực phẩm và các bệnh truyền qua thực phẩm.

Tất cả những yếu tố trên dẫn đến hậu 
quả sau:

Gây nên ngộ độc cấp tính: với những biểu 
hiện triệu chứng dạ dày - ruột (nôn, ỉa chảy…) và 
những triệu chứng khác tuỳ theo đặc điểm của 
từng loại ngộ độc (tê liệt thần kinh, co giật, rối 
loạn hô hấp, tuần hoàn, vận động...).

 Ngộ độc mạn tính, độc tích luỹ: các độc tố 
tích lũy trong các cơ quan của cơ thể như gan, 
thận, não…, gây anh hưởng các tới chức năng 
các tổ chức và sự phát triển cơ thể.

 Gây tình trạng thiếu vitamin và vi chất dinh 
dưỡng, hậu quả cuối cùng là suy dinh dưỡng, 
đối tượng ảnh hưởng nhiều nhất là trẻ em và 
người cao tuổi.
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Vậy phải xử lý nước uống, 
sử dụng, chế biến bảo quản 
thực phẩm như thế nào để 
phòng ngừa  những căn bệnh 
nguy hiểm này?

Khả năng tồn tại của vi 
khuẩn: trong nước và thức ăn, 
nhất là ở nhiệt độ lạnh, phẩy 
khuẩn tả (PKT) có thể sống 

được từ vài ngày đến 2-3 tuần. 
PKT có thể tồn tại nhiều năm 
trong các động vật thân mềm ở 
vùng ven biển, nhưng dễ bị diệt 
bởi nhiệt độ 800C trong 5 phút, 
bởi hóa chất cloramin B 10% 
và bởi môi trường  axít; trực 
khuẩn Shigella gây bệnh lỵ tồn 
tại trong nước ngọt, rau sống, 
thức ăn từ 7-10 ngày ở nhiệt độ 
phòng; ở quần áo nhiễm bẩn 
và trong đất 6-7 tuần, nhưng bị 
diệt nhanh trong nước sôi, dưới 
ánh nắng mặt trời và các thuốc 

khử khuẩn thông thường. Trên 
thực tế hầu hết các vi khuẩn 
gây tiêu chảy cấp đều bị diệt bởi 
nước sôi 100 độ C và các hóa 
chất khử khuẩn thông thường. 
cho nên vấn đề đầu tiên là xử 
lý nguồn nước ăn uống

cách xử lý như sau:
Nếu trời mưa tốt nhất là 

hứng nứơc mưa vào các dụng 
cụ chứa đựng sạch để nấu 
nước uống và nấu thức ăn. 

Khi phải dùng nước sông, 
suối ao, hồ hoặc nước nước 
giếng bị nhiễm bẩn sẽ được 
làm trong bằng cách dùng 
phèn chua hòa vào nước (với 
tỉ lệ 1gam phèn chua/20 lít 
nước), chờ 30 phút cho cặn 
lắng xuống đáy rồi gạn lấy nước 
trong. Trong trường hợp không 
có phèn chua có thể dùng túi 
vải để lọc nước.

Sau đó, nước cần được khử 
trùng bằng hóa chất chloramine 
B hoặc clorua vôi. Tại hộ gia 
đình, chloramine B dạng viên 
0,25gam (hoặc 1gam) rất tiện 
lợi cho việc khử trùng các thể 
tích nước nhỏ như chum, vại, 
xô, chậu..., một viên 0,25g 
dùng cho 25 lit nước. ( tỉ lệ 
10%)Sau khử trùng, nước phải 
có mùi clo thì việc khử trùng 
mới có tác dụng. Nước sau 
khử trùng 30 phút là sử dụng 
được.  một điều cần lưu ý tuyệt 
đối không được khử trùng đồng 
thời với đánh phèn vì phèn sẽ 
hấp thụ hết clo hoạt tính, làm 
mất tác dụng khử trùng của clo.
Nước xử lí bằng clo vẫn phải 
đun sôi mới uống được.

Các biện pháp vệ sinh 
thông thường khác như :Thực 
hiện “ăn chín, uống sôi”, rửa 
tay bằng xà phòng trước khi ăn 
uống, sau khi đi vệ sinh hoặc 
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lao động; chọn thực phẩm tươi 
khi đã chế biến cần nấu chín 
ngay, nấu xong phải đạy lồng 
bàn chống ruồi, gián, bụi bặm; 
không ăn rau sống; không ăn 
tiết canh; không ăn mắm tôm, 
mắm tép sống; không ăn gỏi 
cá, hải sản sống; không ăn 
nem chạo, nem chua; không 
uống nước lã, nước đá mất 
vệ sinh là những việc cần làm 
thường xuyên. 

Tuyệt đối không cố chế biến 
thực phẩm từ các loại động vật 
đã chết vì lũ cuốn. Tuy không 
thể đáp ứng nhu cầu thực phẩm 
như ngày thường, nhưng người 
dân vẫn có thể sử dụng những 
thực phẩm thay thế khác, bảo 
đảm phần nào chất lượng bữa 
ăn. Các loại thức ăn thông 
thường như : nước tương, muối  
lạc,  muối vừng... là những loại 
thức ăn tuy đơn giản nhưng đủ 
khă năng cung cấp các chất 
dinh dưỡng thiết yếu, thậm chí 
cả vi chất cần thiết cho cơ thể 
vừa dễ chế biến, ít có nguy cơ 
bị ngộ độc thức ăn. Đậu đỗ làm 
giá đỗ, mít xanh luộc chín, các 
bộ phận của cây chuối (thân, 
củ, quả) chính là nguồn bổ 
sung thay thế rau xanh sau 
những ngày lũ khi nguồn rau 
xanh đã bị cạn kiệt.

Khi chế biến thực phẩm 
phải rửa sạch tay bằng xà 
phòng trước khi chế biến thức 
ăn, sau khi đi đại tiểu tiện, 
không để lẫn lộn thức ăn sống 
chín trong tủ lạnh, không dùng 
thớt, dao thái thịt sống chung 
với thớt dao thái thịt chín, dùng 
nguồn nước sạch đã được khử 
trùng để chế biến thức ăn và 
rửa thực phẩm, rửa bát đĩa, 
cốc chén, không dùng tay bốc 
thức ăn, thức ăn để trong ngăn 
đá phải giải đông hết mới chế 
biến, thức ăn để trong tủ lạnh 
trước khi ăn vẫn phải đun sôi 
lại mới được ăn. Không nên ăn 

rau sống trong thời gian sau 
bão lụt này, vì nguồn nước rửa 
rau thường đã bị ô nhiễm.Các 
thực phẩm được cứu trợ trong 
thời gian này như mỳ tôm cũng 
không nên ăn sống mà phải 
được nấu chín mới ăn. Không 
ăn uống bất cứ loại thức ăn 
hay đồ uống nào khi thấy có 
biểu hiện nghi ngờ không an 
tòan (màu sắc khác thường, 
mùi vị lạ, nguồn gốc không rõ 
ràng, để quá lâu…) 

Sau lũ lụt cần khẩn trương 
dọn vệ sinh môi trường: sau 
khi nước rút bà con cần tổ 
chức tổng vệ sinh nhà cửa 
và khu vực xung quanh nhà, 
đường làng ngõ xóm, cào quét 
bùn đất và phù sa ra khỏi nhà, 
sân và đường đi. Lau rửa sạch 
sàn nhà, quét dọn lau chùi nhà 
cửa, thay rửa bể nước, chum 

vại đựng nước , rửa dụng cụ 
nấu ăn, nồi xông, bát đĩa rồi 
phơi khô. Giặt quần áo, chăn 
màn, ga đệm phơi nắng cho 
khô. Khơi thông cống rãnh, 
san lấp các vũng nước đọng. 
Thu gom rác, xác động thực 
vật chôn lấp kỹ. Chú ý đào hố 
chôn xã động vật cần cách xa 
nguồn nước trên 50m, hố sâu 
trên 1m, chiều dài, chiều rộng 
lớn hơn lượng súc vật , lượng 
rác định chôn. Chôn xác động 
vật, rác, vào hố và rải vôi bột 
phủ lên xác động vật rồi lấp 
đất dày 20cm và nện chặt. Xử 
lý phân, chất thải đảm bảo yêu 
cầu vệ sinh, không dùng phân 
tươi để bón và tưới rau.     
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Muøa cöôùi 
NÓI CHUYỆN 
BÁNH SU SÊ

BS  KIM  MINH Một loại bánh truyền thống ngon và giầu chất dinh dưỡng

Bánh su sê (có người gọi là bánh phu 
thê) là một loại bánh ngọt truyền thống 
của dân tộc ta. Cũng như bánh gai, su 
sê là một loại bánh ngon, giầu chất dinh 

dưỡng, thường được dùng sau bữa ăn chính như 
một món tráng miệng. Bánh này thường có mặt 
trong các bữa ăn thịnh soạn những ngày vui, 
ngày têt, cỗ bàn, liên hoan, đặc biệt không thể 
thiếu trong các lễ cưới.

Bánh su sê được làm bằng bột gạo nếp, 
đường trắng, dừa, đậu xanh và các thứ hương 
ngũ vị, nặn hình tròn, bọc bằng hai khuôn lá 
hình vuông úp lại với nhau vừa khít. Khuôn được 
làm bằng lá dừa, lá cau hoặc lá dứa, để nguyên 
không luộc để giữ màu xanh thẫm tự nhiên.

Bánh gồm hai phần, vỏ bánh và ruột bánh. 
Vỏ bánh được chế biến từ gạo nếp loại ngon, xay 
mịn, lọc lấy tinh bột, nhào đu đủ xanh nạo nhỏ, 
ngâm nước quả dành dành để tạo màu vàng.

Nhân bánh được làm bằng đậu xanh đồ chín, 
xào nhuyễn với đường kính, mứt sen, mứt bí, cùi 
dừa nạo nhỏ… từng ấy thứ tổng hợp lại, bổ sung 
lẫn nhau tao ra tấm bánh su sê ngon ngọt, có đầy 
đủ những chất dinh dưõng cần thiết như protein, 
lipid, glucid, các muối khoáng và vitamin bồi bổ 
sức khoẻ con người. Bánh su sê không những có 
giá trị dinh dưỡng cao mà còn là loại bánh mềm 

dẻo, ngọt ngào, có hương vị độc đáo, rất ngon 
miệng được nhiều người ưa chuộng.

Nước ta có nhiều nơi làm bánh su sê từ lâu 
đời rất nổi tiếng, điển hình là bánh su sê Đình 
Bảng (huyện Từ Sơn, Bắc Ninh), bánh su sê 
phố Hàng Than (thành phố Hà Nội)… Ơ miền 
Trung có bánh su sê Hội An (Quảng Nam) cũng 
thuộc loại ngon nổi tiếng trong vùng.

Vẫn phải cảnh giác với bánh su sê có hàn the
Bánh su sê ngon và giầu chất dinh dưỡng 

nhưng phải là loại bánh đựoc sản xuất từ những 
cơ sở có tín nhiệm, những làng nghề truyền 
thống đảm bảo chất lượng sản phẩm và những 



yêu cầu về vệ sinh an toàn 
thực phẩm. Quá trình làm bánh 
su sê phải qua nhiều khâu, từ 
khâu chọn nguyên liệu đến 
chế biến, bảo quản, tất cả đều 
phải tuân theo những qui định 
chặt chẽ. Chỉ cần một sơ suất 
trong một khâu nào đó cũng có 
thể làm bánh kém chất lượng, 
thậm chí không đảm bảo vệ 
sinh an toàn thực phẩm gây 
tác hại cho người tiêu dùng. 
Trong thực tế đã xảy ra không 
ít trường hợp ngộ độc do ăn 
bánh su sê có hàn the hoặc 
được nhuộm màu bằng thuốc 
nhuộm công nghiệp độc hại.

Tình trạng các nhà sản 
xuất sử dụng hàn the trong chế 
biến bánh su sê rất phổ biến, 
mặc dù chất nay đã bị cấm 
dùng trong thực phẩm.

Hàn the (borax) có tên hoá 
học là Sodium tetraborate 
decahydrate. Đây là một chất 
không màu, dễ tan trong nước, 
có tính sát khuẩn nhưng rất 
độc, khi ăn vaò cơ thể chỉ thải 
được một phần, phần còn lại 
tích luỹ trong cơ thể gây nhiều 
tác hại. Vì hàn the có thể làm 
thực phẩm dai và giòn hơn nên 
thường bị lợi dụng cho thêm 
vào một số thức ăn, trong đó 

có bánh su sê, bất chấp những 
độc hại do chất này gây ra

Tác hại của hàn the đối 
với cơ thể con người đã được 
nghiên cứu kỹ. Với hàm lượng 
từ 3 đến 5g một ngày, hàn the 
gây rối loạn tiêu hoá, kém ăn, 
ăn không ngon, nguời mệt mỏi, 
khó chịu, khả năng làm việc 
giảm sút. Với hàm lượng trên 
5g mỗi ngày sẽ gây suy dinh 
dưỡng, chậm phát triển, giảm 
trí nhớ. Ngoài ra hàn the còn 
làm tổn thương và hư hại các 
tế bào gan, teo tinh hoàn và là 
một trong những tác nhân gây 
ung thư.

Mặc dù đã biết hàn the là 
chất độc bị nghiêm cấm dùng 
trong chế biến thực phẩm, 
nhưng vì lợi nhuận trước mắt 
một số nhà sản xuất vẫn cố 
tình cho thêm vào bánh để 
bánh dai và giòn hơn, tăng 
thêm ngon miệng nhằm câu 
khách bán được nhiều sản 
phẩm để thu lợi nhuận. Cũng 
vì vậy việc dùng hàn the chế 
biến bánh su sê rất phổ biến. 
Qua nhiều đợt kiểm tra vệ sinh 
an toàn thực phẩm, các đoàn 
kiểm tra đã thấy đa số bánh su 
sê bán trên thị trường có hàn 
the. Ngay tại phố Hàng Than 

nổi tiếng là nơi có nhiều cửa 
hàng bán bánh cốm và bánh 
su sê ngon nhất Hà Nội, các 
đoàn kiểm tra cũng phát hiện 
nhiều mẫu bánh su sê có hàn 
the.

Cho đến nay vẫn chưa có 
gì đảm bảo chắc chắn tình 
trạng dùng hàn the trong chế 
biến bánh su sê đã hoàn toàn 
chấm dứt, nên khi dùng bánh 
su sê chúng ta vẫn phải cảnh 
giác. Chỉ mua bánh ở những 
cơ sở sản xuất và kinh doanh 
có tín nhiệm, đảm bảo không 
có hàn the. Không mua những 
loại bánh không rõ nguồn gốc 
bày bán trên thị trường.

Về phía các cơ quan có 
trách nhiệm, ngoài việc giáo 
dục các nhà sản xuất không 
sử dụng hoá chất độc hại 
trong thực phẩm, cần tăng 
cường kiểm tra chất lượng sản 
phẩm ở các cơ sở sản xuất 
và có biện pháp mạnh mẽ đối 
với những cơ sở sử dụng các 
chất bị nghiêm cấm trong thực 
phẩm. Việc kiểm tra này cần 
phải  tiến hành thường xuyên 
và bất cứ lúc nào.
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Những món ăn và bài thuốc từ thịt ngỗng
Ngỗng là loài gia cầm sống có tính 

bầy đàn, được nuôi khá phổ biến ở nước 
ta. Nhiều điạ phương có những gia đình 
chuyên nuôi ngỗng, có hộ nuôi cả đàn 
lớn từ mấy chục con đến hàng trăm con 
mỗi lứa. Ngỗng tương đối dễ nuôi, rất 
phù hợp với hoàn cảnh miền núi và 
những địa phương có nhiều bãi cỏ, khe 
lạch.

Nuôi ngỗng có nhiều lợi ích, chúng 
ăn cỏ, ăn rau là chính, ít phải dùng lương 
thực. Hằng ngày người ta chăn thả ngỗng 
ở quanh nhà, những nơi ngỗng có thể dễ 
dàng kiếm thức ăn, chúng sẽ tìm cỏ, vặt 
lá non ăn là chủ yếu, thức ăn hỗn hợp thỉnh 
thoảng mới cho ăn chỉ để bổ sung khi ngỗng về 
chuồng. Cuối ngày chăn thả về thường người 
ta cho ngỗng ăn thêm ít thóc, cám, ngô, khoai 
hoặc sắn băm nhỏ, thức gì chúng cũng ăn tốt, 
rất dễ nuôi, chóng lớn, to con, có khối lượng 
xuất chuồng cao.

Ngỗng thịt có thể xuất chuồng vào 3-4 tháng 
tuổi, lúc này ngỗng có trọng lượng từ 4 đến 
4,5kg, giống ngỗng to có thể đạt 5kg.

Thịt ngỗng ăn ngon và giầu chất dinh 
dưỡng. Theo bảng thành phần hoá học thức 
ăn Việt Nam của Viện vệ sinh dịch tễ, Bộ Y 
tế, trong 100g thịt ngỗng loại 1 có 46,1g nước, 
14g protid, 39,2g lipid, 13mg canxi, 210mg 
photpho, 1,8mg sắt, 0,27mg vitamin A, 0,20mg 
vitamin B1, 0,19mg vitamin B2, 5,7mg vitamin 
P… cung cấp được 422 Kcal.

Thịt ngỗng loại 2 có giá trị dinh dưỡng thấp 
hơn, 100g thịt ngỗng loại 2 chỉ cung cấp được 
261 Kcal bằng hơn nửa loại 1 vì chứa nhiều nước 
(60,8g nước so với 46,1g ở loại 1) và ít chất béo 
hơn nhiều (19,9g lipid so với 39,2g ở loại 1).

Giá trị dinh dưỡng và chữa bệnh của

THỊT VÀ TRỨNG NGỖNG 
BS  KIM  MINH
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Từ thịt ngỗng nhân dân ta chế biến nhiều 
món ăn ngon như ngỗng quay, ngỗng tẩm bột, 
ngỗng xào lăn, ngỗng nướng, ngỗng hấp, v.v… 
mỗi món có hương vị riêng rất hấp dẫn. Đặc 
biệt món ngỗng quay được nhiều người ưa 
thích, thường có mặt trong các bữa ăn thịnh 
soạn vào những ngày vui, ngày tết. Với các gia 
đình phương Tây, trong dịp tết và lễ Noel không 
thể thiếu con ngỗng quay do họ cho rằng ăn 
thịt ngỗng quay trong dịp năm mới sẽ gặp may 
mắn. Còn đối với nhiều gia đình miền núi nước 

ta, ở những địa phương nuôi nhiều ngỗng, trong 
dịp tết Trung thu và tết mùng chín tháng chín 
âm lịch cũng thường hay ăn thịt ngỗng.

Ngoài giá trị ăn uống, thịt ngỗng con được 
nhân dân ta dùng làm thuóc chữa bệnh từ lâu 
đời. Theo Đông y, thịt ngỗng vị ngọt, tính bình, 
chủ  trị lợi 5 tạng, ích khí, bổ hư, hoà vị, ngừng 
tiêu khát. Máu ngỗng cũng được dùng làm thuốc 
chữa nấc, buồn nôn.

chữa tiêu khát: 
Ninh thịt ngỗng thật nhừ rồi uống nước. 
Trường hợp bị bụng đau, đầy hơi : Dùng thịt 

ngỗng hầm thành canh, lấy nước hầm đó cho 
gạo vào nấu cháo ăn có tác dụng tốt.

chữa buồn nôn : 
Lấy máu ngỗng cho thêm một ít nước, nấu 

chín rồi uống.
Trước đây để chữa chứng này người ta 

thường dùng máu ngỗng tươi để uống, mỗi lần 
5-10ml. Ít năm gần đây, do tình hình dịch cúm 
gia cầm, chúng ta tuyệt đối không dùng tiết 
ngỗng sống để chữa buồn nôn vì có thể bị lây 
bệnh rất nguy hiểm.
chữa âm hư, cơ thể suy nhược, mất ngủ :

Dùng 500g thịt ngỗng, 50g bong bóng cá, 
5g táo nhân. Đem tất cả nấu chín làm món ăn.

 Có thật phụ nữ có thai ăn trứng ngỗng sẽ đẻ 
con khoẻ đẹp, thông minh không ?

“Phụ nữ có thai ăn trứng ngỗng sẽ đẻ con 
mắt to tròn, khoẻ đẹp, thông minh…” Đó là kinh 
nghiệm dân gian mà các bà, các chị thường 
mách nhau thực hiện khi mang thai. Thực ra 
trứng ngỗng đâu có tác dụng kỳ diệu ấy, nó 
cũng không tốt cho sức khoẻ chị em khi có thai 
và sinh đẻ như người ta nghĩ.

Thực tế trứng ngỗng không được ưa chuộng 
như các loại trứng gà, trứng vịt, trứng cút nên 
nhân dân rất ít dùng và phần đông những người 
ăn trứng ngỗng là phụ nữ mang thai. Trứng 
ngỗng ăn không ngon như các loại trứng gia 
cầm khác. Nhiều phụ nữ mang thai ăn trứng 
ngỗng khi được hỏi đã cho biết trứng ngỗng mùi 
vị nhạt nhẽo, kém xa trứng gà, ăn chẳng thích 
thú gì nhưng vì muốn sinh con đẹp và thông 
minh nên cố gắng ăn thôi. Đã vậy giá một quả 
trứng ngỗng lại rất đắt, có khi bằng cả chục 
trứng gà, vì loại trứng này ít người mua dùng 
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nên hiếm, thường các nhà chăn nuôi ngỗng chỉ 
để dành lại rất ít để bán cho phụ nữ có thai mua 
chuốc, còn phần lớn trứng đều được ấp để nuôi 
ngỗng lấy thịt.

Về giá trị dinh dưỡng trứng ngỗng cũng 
kém xa trứng gà. Theo một số tài liệu nghiên 
cứu, trứng ngỗng có 13,5% chất protein, 13,2% 
lipid, 0,33mg% vitamin A, 0,10mg% vitamin B1, 
0,30mg% vitamin B2, 0,1mg% vitamin PP… So 
với trứng gà, trứng ngỗng có tỷ lệ protein thấp 
hơn (tỷ lệ protein trong trứng gà toàn phần là 
14,8%) nhưng lại có lượng lipid cao hơn (tỷ lệ 
lipid trong trứng gà là 11,6%). Hàm lượng các 
vitamin trong trứng ngỗng cũng thua trứng gà, 
đặc biệt là vitamin A rất cần cho phụ nữ có 
thai. Hàm lượng vitamin A trong trứng ngỗng 
chỉ bằng một nửa so với trứng gà (0,33mg% so 
với 0,70mg% trong trứng gà). Do đó các nhà 
dinh dưỡng khuyên phụ nữ có thai nên tẩm bổ 
bằng trứng gà thay cho trứng ngỗng sẽ tốt hơn 
rất nhiều. Chưa nói đến chuyện trứng ngỗng 
có nhiều cholesterol và giầu lipid là những chất 
không có lợi cho sức khoẻ phụ nữ có thai. Chị 
em có thể bị béo phì và mắc chứng cholesterol 
máu cao nếu lạm dụng những thực phẩm giầu 
lipid và cholesterol như trứng ngỗng.

Trừ trường hợp chị em thích ăn trứng ngỗng 
không kể, còn nếu chỉ ăn vì lời đồn đại thì không 
nên. Cho đến nay trên thế giới chưa có một 
công trình nghiên cứu hoặc một tài liệu nào ghi 
chép khi mang thai ăn trứng ngỗng sẽ sinh con 
khoẻ mạnh, thông minh.

Muốn sinh con khoẻ mạnh, trí não phát triển, 
khi có thai người mẹ cần ăn uống đủ chất, trong 
đó trứng gà là một trong những thực phẩm quí. 
Trong trứng gà thành phần các chất protein, 
lipid, glucid, các vitamin và chất khoáng có tỷ 
lệ hợp lý, giúp bồi dưỡng cơ thể rất tốt. Từ trước 
đến nay khi đi thăm người mang thai, sinh đẻ 
bao giờ người ta cũng mang theo chục trứng 
gà làm quà bồi dưỡng cho sản phụ cũng vì vậy. 
Chúng ta không nên tin những lời mách nhau 
thiếu cơ sở khoa học thay trứng gà bằng trứng 
ngỗng, đắt tiền và có hại cho sức khoẻ.
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Gà ác, còn được gọi là gà đen, gà chân 
chì, gà ngũ trảo…là loại gà nhỏ con, 
thường chỉ nặng khoảng 1kg , khác 
biệt với những giống gà thường bởi bộ 

lông trắng, còn toàn bộ da, thịt, chân, xương 
đều đen và chân có 5 ngón. Đây là một giống 
gà quí được bà con ta nuôi ở một số vùng để lấy 
thịt làm thức ăn và làm thuốc chữa bệnh. Trong y học cổ truyền, thịt gà ác là một vị 

thuốc quí có tên “ô kê nhục”. Thịt gà ác có vị 
ngọt, mặn, mùi thơm, tính ấm, có tác dụng bổ 
dưỡng cao, bổ can thận, ích khí huyết, giúp 
phục hồi sức khỏe nhanh, cầm máu, an thần, 
giảm đau, đặc trị các bệnh về phổi, thận, mồ hôi 
trộm, đau lưng, đái tháo, di tinh, hoạt tinh, kiết lỵ 
lâu ngày, nóng trong xương, chân tay yếu mỏi, 
thiếu máu.

Thịt gà ác ăn thơm ngon hơn thịt gà thường 
và có nhiều chất dinh dưỡng. Về thành phần hóa 
học, thịt gà ác có ít lipid, rất giàu vitamin, gồm 
khoảng 18 loại axit amin, nhiều loại vitamin như 
A, B1, B2,B6, E, PP…và các nguyên tố vi lượng 
như K, Na, Ca, Mg, Mn, Cu…Trong 100g thịt gà 
ác có 22,3 protid (thịt gà thường chỉ có 18,2-
20,3g), 2,3g lipid (thịt gà thường có 7,5-10,5g), 
17mg canxi, 2,4mg sắt, 210 mg photpho…

Như vậy thịt gà ác là một thức ăn ngon, 
giàu chất dinh dưỡng, đồng thời là một vị thuốc 
quí. Phụ nữ đang mang thai hoặc sau khi 
sinh, người già yếu, kém ăn, trẻ em còi xương, 
người ốm vừa khỏi dậy đang trong thời kỳ điều 
dưỡng… ăn thịt gà ác rất tốt, có thể dùng riêng 
thịt gà ác hoặc dùng phối hợp với các thức ăn 
và vị thuốc khác.

Dùng riêng, người lớn ăn các món gà ác mỗi 
tuần lễ 2- 3 lần, mỗi lần 100g. Cũng có thể lấy 
thịt gà ác tẩm mật ong, nướng qua rồi sấy khô 
giòn, tán bột, rây mịn (ô kê tán), làm viên (ô 

BS KIM MINH 

GÀ ÁC 

VÀ NHỮNG MÓN ĂN - 
BÀI THUỐC QUÍ
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kê hoàn) hoặc ngâm rượu để 
uống hàng ngày.

Trong thực tế, để nâng cao 
công dụng của thịt gà ác, người 
ta thường phối hợp thực phẩm 
này với một số vị thuốc khác 
để chế biến thành những món 
ăn - bài thuốc vừa ngon miệng 
vừa có tác dụng chữa bệnh tốt. 
Sau đây là một số công thức 
chế biến món ăn - bài thuốc từ 
gà ác thường dùng:

- Công thức 1: Thịt gà ác 
100g, đông trùng hạ thảo 10g, 
hoài sơn 30g 

Cách làm: Thịt gà ác rửa 
sạch, chặt miếng, cho vào 
nồi hầm cùng với đông trùng 
hạ thảo và hoài sơn cho thật 
nhừ, thêm gia vị vừa đủ, chia 
làm vài lần ăn trong ngày. Món 
ăn này có tác dụng bổ tinh khí, 
cường gân cốt, những người cơ 
thể suy nhược, gầy còm, ốm 
yếu ăn rất tốt.

- Công thức 2: Gà ác một 
con, hạt sen trắng 15g, khiếm 
thực 15g, gạo nếp 150g.

Cách làm: Làm thịt gà, bỏ 
lông và nội tạng, chặt miếng. 

Hạt sen bỏ lõi. Rửa sạch khiếm 
thực và gạo nếp. Cho tất cả 
vào nồi nấu thành cháo, thêm 
gia vị vừa đủ, chia làm vài lần 
ăn trong ngày. Món ăn này 
có công dụng, bổ tỳ thận, cố 
tinh chỉ đới, thường dùng cho 
những nam giới bị di tinh, phụ 
nữ có nhiều khí hư trắng đục.

- Công thức 3: Gà ác một 
con, hoàng kỳ 100g. Cách 
làm: Làm thịt gà, bỏ lông và 
nội tạng, chặt miếng. Rửa sạch 
hoàng kỳ, cắt đoạn. Cho tất 
cả vào nồi hầm thật nhừ, cho 
thêm gia vị vừa đủ, chia làm 2 
lần ăn trong ngày. 

Món ăn này có công dụng 

bổ huyết, điều kinh, thường 
dùng cho phụ nữ bị thống kinh 
trước kỳ kinh 3 ngày. Dùng 5 
ngày liền.

- Công thức 4: Gà ác trống 
một con, tam thất 5g, rượu 
vang và gia vị vừa đủ.

Cách làm: Làm thịt gà, bỏ 
lông và nội tạng. Tam thất thái 
phiến, cho vào trong bụng gà 
cùng với rượu vang và gia vị. 
Tất cả đem hâm cách thủy, khi 
chín lấy ra ăn.

Món ăn này có công dụng 
bổ khí huyết, cường gân cốt, 
thường dùng cho những người 
bị gãy xương.

- công thức 5: Gà ác một 
con, đương qui 10g, thục địa 
10g, bạch thược 10g, tri mẫu 
10g, địa cốt bì 10g.

Cách làm: Làm thịt gà, bỏ 
lông và nội tạng, chặt miếng. 
Các vị thuốc đều rửa sạch, 
đem tất cả hầm cách thủy cho 
thật chín rồi ăn.

Món ăn này có công dụng 
bổ huyết, điều kinh, dùng cho 
phụ nữ kinh nguyệt không đều 
rất tốt.

Vaên hoùa aên uoáng vaø dinh döôõng



Mùa xuân, muà cá mòi về 
các dòng sông

Cá mòi là loài cá sinh sống 
ở biển và các vùng nước lợ của 
sông, nhưng đến mùa sinh sản 
chúng lại ngược các dòng sông 
vào sâu trong đất liền đẻ trứng. 
Mùa xuân là mùa sinh sản của 
cá mòi, vì vâỵ hàng năm sau 
tết âm lich người dân vùng 
sông nước đồng bằng lại có dịp 
đánh bắt cá mòi và thưởng thức 
những món ăn rất hấp dẫn chế 
biến từ cá này.

Cá mòi bắt đầu xuất hiện 
ở các dòng sông từ mùa xuân, 
nhiều nhất là từ rằm tháng 
giêng đến đầu tháng 3 âm lịch.
Mùa cá mòi kéo dài đến hết 
mùa xuân. Cá đầu mùa bao 
giờ cũng béo, ngon hơn cá cuối 
mùa, vì cá mới ngược dòng 
chưa đẻ trứng, con nào cũng 

béo, đang sung 
sức và còn 

nguyên buồng 
trứng. Đây là loài 
cá nhỏ, chỉ lớn 
hơn cá diếc một 
chút, màu trắng 
bạc, vây lưng lại có 

chiếc “cờ “ dài nhô 
lên nên rất dễ nhận 

biết. Mình cá dày, nhiều 
thịt, có nhiều xương răm, đầu 
rất nhỏ, vẩy bạc li ti. Thịt cá 
mòi ăn ngon và thơm, trứng 
cá mòi lại càng ngơn hơn, nên 
được nhiều người ưa thích. Cá 
mòi còn có một đặc biệt là khi 
ta làm cá thấy trong bụng cá 

mòi có một cái “mề” giống như 
mề của loài chim ngói, do đó 
trong dân gian có truyền thuyết 
kể rằng cá mòi chính là kiếp 
sau của chim ngói.

Về giá trị ăn uống, cá 
mòi là một thực phẩm ngon 
và bổ, có đủ các chất dinh 
dưỡngcần thiết cho cơ thể 
như protid, lipid, glucid, nhiều 
muối khoáng và vitamin. chất 
protid của cá thuộc loại đạm 
quý có nhiều axit amin cần 
thiết như lysine, methionine, 
phenylalanine, valine, leucine, 
threonine…chất lipid của cá là 
loại chất béo tốt chữa nhiều axit 
béo chua no, không gây tăng 

CÁ MÒI, 
MỘT THỰC PHẨM NGON 
RẤT QUÝ CHO SỨC KHOẺ
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cholesterol máu dẫn đến vữa xơ động  mạch và 
nhiều bệnh tim mạch như mỡ gia cầm, gia súc. 
Cá mòi cũng là loại cá nổi tiếng là giàu Omega 
3, DHA và can xi là những chất rất cần thiết cho 
cơ thể, trong đó Omga 3 là loại  axit béo đặc biệt 
tốt cho sức khoẻ và là thành phần quan trọng 
của cấu trúc não bộ con người. Ngoài canxi, cá 
mòi còn có nhiều muối khoáng khác như sắt, 
magie,photpho, kali, kẽm, đồng, mangan…

Những món ăn ngon và bổ dưỡng
Qua những phân tích về thành phần hoá học 

trên, cá mòi là thực phẩm giầu chất dinh dưỡng. 
Từ cá mòi nhân dân ta chế biến nhiều món ăn 
ngon, phổ biến hơn cả là những món cá mòi 
nướng, cá mòi rán ăn với rau thơm, cá mòi xay 
nhuyễn làm chả cá. Cá mòi xốt cà chua, cá mòi 
hấp gia vị, cá mòi ngâm dầu ôliu, cá mòi làm 
mắm, đóng hộp nấu cháo, vv… món nào cũng 
thơm ngon, rất hấp dẫn.

Khi làm cá mòi người ta không mổ dọc bụng 
như những loài cá khác. Sau khi đánh sạch vẩy 
cá, người ta chỉ cần cắt ngang một lát nhỏ ở 
phía dưới mang cá rồi moi mật, ruột ra, 
dùng tay móc mang cá, nhưng vấn để 
lại hai buồng trứng nguyên trong bụng 
cá. Cá làm xong đem rửa sạch, dùng 
dao sắc cắt thành vết chéo ở hai bên 
sườn cá.Gĩa gừng thật nhỏ, trộn ít muối 
vào, rồi lấy bột gừng này chà xát hai 
bên sườn cá cho gừng và muối ngấm 
vào những vết cắt. Ướp cá khoảng nửa 
giờ, sau đó chế biến thức ăn.

Chế biến cá mòi cũng có nhiều 
cách, có người thích ăn nướng, có 
người thích rán, thích món cá mòi băm 
làm chả hoặc nấu cháo.

Đơn giản nhất là cá mòi nướng, 
nhưng nó cũng chính là một món ăn 
ngon và thức nhắm ưa thích của những 

người uống bia rượu. Sau khi làm cá mòi như 
trên, người ta dùng que tre tươi cặp ngang thân 

cá đem nướng trên bếp than hồng. Cá mòi 
nướng chín toả mùi rất thơm, gây sự ngon 

miệng ,thèm ăn cho mọi người. Ngon 
nhất là cá mòi đang tươi sống, đem làm 
sạch, nướng lên chấm nước mắm tiêu 
làm món nhậu.

Cầu kỳ hơn người ta làm cá mòi 
rán qua nướng. Đây là một món ăn 

hấp dẫn, dùng ăn cơm hoặc làm món 
nhậu đều thích hợp. Sau khi nướng cá chín 

trên bếp than như trên, người ta gỡ cá khỏi que 
tre và cho ngay vào chảo mỡ nóng, rán nổi trên 
mỡ, lật đi lật lại cho cá vàng đều, chuyển sang 
màu vàng nâu là được. Cá mòi rán qua nướng 
chấm nước mắm chanh ớt và ăn với rau thơm, 
rau mùi rất ngon, nhất là hai buồng trứng.

Đối với những người cao tuổi, trẻ em còi 
xương, ăn uống kém, sản phụ mới sinh chưa 
phục hồi sức khoẻ và những người gầy yếu, cơ 
thể suy nhược …nếu có món cháo cá mòi bồi 
dưỡng rất tốt . Cháo cá mòi không những là một 
món ăn ngon, dễ tiêu hoá mà còn là một bài 
thuốc bổ dưỡng, mọi người dùng đều thích hợp. 
Cách nấu cháo đơn giản như sau: làm sạch cá 
mòi, bỏ vào nồi nấu lấy nước, khi cá chín sẽ vớt 
cá ra, cho nửa lon gạo và vài nắm đậu xanh 
vào nấu cháo. Đợi cháo nhừ, cho thịt cá và gia 
vị vào vừa đủ muối, tiêu, ớt, tỏi, bột ngọt ..) tuỳ 
theo sở thích của từng người, rồi múc ra bát ăn 
sẽ có món cháo cá rất ngon.
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Gia đình tôi trung lưu, 
ngoài bữa sáng thì 
hai bữa chính là trưa 
và tối. Nói trung lưu 

nghĩa là nói mỗi bữa thế nào 
cũng phải có vài ba món, là 
mặn đi với nhạt, khô đi với 
canh, thịt cá đi với rau dưa.... 
và mỗi tuần hay mươi ngày, 
món đó lại được lặp lại. Gọi 
là món nhưng cũng nhiều khi 
đơn giản, chút dưa cải củ đầu 
mùa, món dưa cải bắp hay dưa 
cần mùa đông, quả cà tím thái 
mỏng bóp muối ăn xổi được 
ngay.... mấy quả dưa leo (dưa 
chuột) gọt vỏ, thái vát ăn cho 
mát ruột.... 

Thịt thăn lợn rim mặn với 
hạt tiêu, thịt bò xào hành tây, 
tỏi tây, cá rán “sốt” cà chua, 
riêu cua, cà bung, ốc nấu chuối 
xanh, thịt gà rang gừng, canh 
măng nấu thịt vịt.... không phải 
món thường xuyên. 

Món thường xuyên nào 
cũng phải có, đó là rau. Mùa 
nào thức ấy, màu xanh xuất 
hiện trên mâm như một lẽ 
đương nhiên, không thể thiếu. 
Rau muống luộc xanh rờn, rau 
muống xào tỏi đậm đà vẫn 
thanh mát, rau bắp cải luộc, 
xu hào luộc, rau bí ngô xào, 
củ cải luộc, bí luộc, bầu luộc, 
đôi khi rau muống luộc trộn 

ít giá đỗ chần chín, thêm một 
chút muối vừng thành một món 
khác hoàn toàn: Món nộm đơn 
giản, chỉ thêm nửa quả chanh 
tươi mà không cần bì lợn, vẫn 
cứ ngon vì lạ miệng, đơn giản, 
dễ làm nhưng khác hẳn các 
món xào nấu khác ở chỗ chay 
tịnh của nó. 

Một món đặc biệt của gia 
đình tôi (có lẽ nhà ai cũng thế) 
là bát nước chấm. Không bao 
giờ bát nước chấm rót trong 
chai ra mà thành ngay nước 
chấm. Nó phải được pha một 

thứ gì đó. Trước hết không phải 
là thứ nước mắm quá ngon, vì 
thứ này bao giờ cũng hơi nặng 
mùi, tuy ngon nhưng không 
làm vui cái mũi. Dầm quả 
trứng luộc để chấm bắp cải, 
xu hào, cải củ. Dầm mấy quả 
xấu xanh cho món rau muống 
luộc chiều hè. Tuyệt ngon vì nó 
chua thanh, chua dịu, không 
phải thứ có quanh năm. Pha 
thêm chút giấm hoặc nửa quả 
chanh cốm, thả vào đấy vài lát 
ớt đỏ tươi để chấm món đậu 
rán. Nước mắm có tỏi đập giập 
để chấm thịt ngan, thịt vịt. Pha 
chút gừng để chấm thịt bò, thịt 
trâu hay ốc luộc. Ăn món cá 
luộc không thể thiếu bát nước 
chấm có chanh tươi và nhất là 
hạt tiêu bắc... 

Linh hồn của mỗi món ăn 
hình như hiện ra khi nó được 
gặp món nước chấm phù hợp. 
Có món này không khó, chỉ 
cần bà nội trợ chú ý một chút 
trước khi mâm cơm được dọn 
ra mà thôi. 

Bản quyền của tác giả Băng 
Sơn . Sưu tầm từ: website về 
Hà Nội 
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Mật cả hai loại cá trắm đen và trắng 
đều có chất độc, nếu ăn phải có thể 
bị ngộ độc nguy hiểm. Không biết từ 
thời nào bà con ta vẫn truyền nhau 

một bài thuốc không thấy sách thuốc nào nói 
đến: Đau bụng, đau lưng uống mật cá trắm sẽ 
khỏi; Hen xuyễn, ho kinh niên uống mật cá trắm 
sẽ hết bệnh; Người ốm yếu, suy nhược uống 
mật cá trắm sẽ khoẻ... coi mật cá trắm là một 
“tiên dược” có thể chữa khỏi bách bệnh.

Cũng vì vậy, hằng năm, các bệnh viện vẫn 
nhận được các trường hợp cấp cứu do ngộ độc 
mật cá trắm. Có người nuốt nguyên cả mật, có 
người nuốt mật kèm một chén rượu, có người 
hoà mật với rượu uống. Dù uống cách nào cũng 
có thể dẫn đến ngộ độc chết người.

Qua phân tích người ta thấy, trong mật cá 
trắm có muối mật, bilirubin, cholesterol, các axit 
béo, muối khoáng và quan trọng nhất là nhóm 
steroit. Uống mật cá trắm là đã đưa vào cơ thể 
một lượng lớn steroit gây rối loạn chuyển hoá 
các bộ phận của cơ thể và gây độc, đặc biệt đối 
với thận và gan.

Thường người bị nhiễm độc mật cá trắm chết 
do suy thận cấp. Bệnh xảy ra nặng hay nhẹ tùy 
theo người uống khoẻ hay yếu, uống mật to hay 
nhỏ. Sau khi uống mật cá trắm 2 - 3 giờ, các 
triệu chứng ngộ độc bắt đầu xuất hiện. Trường 
hợp nhẹ bệnh nhân bị đau bụng, nôn, đại tiện 
lỏng, nhưng tiểu tiện vẫn bình thường.

Trường hợp nặng, bệnh nhân đau bụng dữ 
dội, nôn thốc tháo và tiêu chảy rất nhiều. Tiếp 
theo đó là tiểu tiện ít, phù do suy thận cấp. Có 
những trường hợp rất nặng, bệnh nhân không có 
nước tiểu, phù to, khó thở, hôn mê và tử vong.

Đây là một bài thuốc truyền miệng nguy 
hiểm chết người. Chúng ta không nên dùng mật 
cá trắm để chữa bệnh, dù bất cứ dùng cách nào.   
2.cách nhận biết thực phẩm tẩm phẩm màu 
độc hại

Vịt quay, giò chả, chim rán hay hạt dưa, mứt 
kẹo, thậm chí cả nước giải khát... tất cả những 
loại thức ăn phổ biến này đều được nhuộm màu 
thực phẩm. Đã từ lâu, người ta có thói quen làm 

như thế, bởi nhuộm màu thực phẩm không chỉ 
làm cho thực phẩm thêm đẹp mắt, mà còn khiến 
thực khách có cảm giác ngon miệng hơn.

Tuy nhiên, không phải tất cả các loại thực 
phẩm được nhuộm màu đều gây hại cho sức 
khỏe. Để nhận biết được sự độc hại của phẩm 
màu trong thực phẩm thì không thể kiểm tra 
được bằng mắt thường, thậm chí đối với những 
người làm việc lâu năm trong các Viện kiểm 
nghiệm an toàn vệ sinh thực phẩm.

Để kiểm tra thực phẩm nào được nhuộm bằng 
phẩm màu tự nhiên, thực phẩm nào được nhuộm 
bằng phẩm màu công nghiệp, và các chất phụ 
gia nào có tác hại đến sức khỏe người sử dụng 
thì cần phải qua bước kiểm nghiệm chặt chẽ tại 
Viện kiểm nghiệm an toàn vệ sinh thực phẩm.

Về tác hại của màu công nghiệp đối với 
người sử dụng, nếu dùng thức ăn có nhuộm 
phẩm màu công nghiệp sẽ bị ngộ độc, những 
tồn dư của các chất này có thể sẽ làm cho người 
sử dụng bị ung thư.

Những sản phẩm khó nhuộm màu thì thường 
được nhuộm bằng phẩm màu công nghiệp. Do 
đó, người dân cần đặc biệt chú ý khi mua các loạt 
hạt hoặc thực phẩm khó nhuộm màu. Đặc biệt, 
khi mua cần lựa chọn những sản phẩm có nhãn 
mác, hạn sử dụng và có ghi chú về chất phụ gia.
3. Bảo quản thức ăn ngày Tết như thế nào 
cho tốt?

A.Chọn thực phẩm tươi ngon
Muốn lựa chọn thức ăn cho cả tuần, trước 

hết cần phải lên thực đơn cho 7 ngày, chia ra 
các nhóm thực phẩm như cá, thịt, tôm, trứng, bơ 
sữa, phô mai hay rau, củ, quả.

- Với nhóm cá, thịt, tôm nên chọn những con 
cá đang bơi, làm sạch, lấy giấy bản thấm khô, 
cuốn từng con vào ni long và xếp vào ngăn đá.

- Với thịt, nên chọn những miếng có màu đỏ 
hồng, ấn tay vào có độ đàn hồi, thịt không nhớt, 
không có mùi vị lạ. Làm sạch, lấy giấy bản lau 
khô và đóng túi, cho vào ngăn đá.

- Đối với tôm, tốt nhất là mua loại không bị 
rụng đầu, không nhớt. Bỏ đầu, rửa sạch, lau 

Có nên
nuốt mật cá trắm

để chữa bệnh không?
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khô và cho vào tủ.
- Với rau quả, nên sắp xếp rau ăn trước, củ 

quả sau và bảo quản ở ngăn dưới bằng những 
túi đựng nilông để chống sự bay hơi nước làm 
rau khô héo, giảm mùi vị và chất lượng. 

- Cùng với nhóm thực phẩm này nhưng là 
đồ đông lạnh thì nên xem kỹ bao bì. Thường thịt 
đông lạnh có thể bảo quản 3 tháng ở 
nhiệt độ -180C, nhưng do quá trình 
chuyên chở, bảo quản, thời hạn 
này sẽ không được như mong 
muốn. Vì vậy, tốt nhất nên 
chọn đồ càng gần ngày sản 
xuất càng tốt. 

Các thực phẩm trên được 
xếp trong ngăn đá có sự điều 
chỉnh nhiệt độ từ -60C; -120C 
hoặc -18oC, tuỳ theo khối lượng. 
Giữa các bao gói thực phẩm nên để 
khoảng cách để thực phẩm được làm lạnh 
đều. Các loại thực phẩm này nếu được làm chín 
nhưng để ăn dần cũng phải để vào ngăn của 
gian làm lạnh. 

Với nhóm thực phẩm như sữa, trứng, phô 
mai… cần để ở ngăn sát ngăn đông lạnh, nhiệt 
độ ngăn này ở khoảng 60C-120C. 

- Các loại hạt dưa, bí, mứt thèo lèo, bánh in... 
được sản xuất từ các loại hạt có chứa chất béo 
cao, rất dễ sinh ra meo mốc và độc tố có khả năng 
gây bệnh ung thư. Để mứt trên 10 ngày dễ bị mốc 
đen, hoặc chua do lên men khác với vị chua ngọt 
tự nhiên của trái cây làm mứt. Khi mua các loại kẹo 
nhiều màu sắc sặc sỡ, mùi nồng so với đặc điểm 
tự nhiên của nguyên liệu... cần phải xem kỹ nhãn, 
hạn chế sử dụng cho trẻ nhỏ vì các cháu rất dễ 
mẫn cảm với phẩm màu và hương liệu. 

- Các loại dưa chua, nếu sản xuất không kỹ 
cũng sinh ra meo mốc, đục nước. Thực phẩm 
chế biến sẵn thường dùng đường hóa học 
saccharine được sử dụng cho người ăn kiêng 
trong một số bệnh lý, dùng lâu dài với lượng lớn 
có thể ảnh hưởng đến sức khỏe. 

B.Cách bảo quản thực phẩm:
- Thịt heo kho hột vịt, cá lóc hay măng hầm 

chân giò, khổ qua dồn thịt, bắp cải cuốn thịt… 
nên nấu vừa đủ ăn trong 2-3 bữa, vì thức ăn 
không hâm lại quá hai lần, vừa mất nhiều chất 
dinh dưỡng vừa tạo ra chất có hại. Về mặt cảm 
quan làm cho ta có tâm lý chán ăn vì phải ăn đi 
ăn lại nhiều lần cùng một món.

- Các món chiên, quay, rôti... nên để trong 

lọ thuỷ tinh chứa 
ngập dầu mỡ đặt 
trong ngăn mát của 
tủ lạnh có thể bảo 
quản cả tuần. Khi ăn 
lấy vừa đủ phần cần ăn 
rồi hâm nóng lại.

Các món đặc trưng của 
ngày Tết, không thể thiếu như bánh chưng, 

bánh tét rất tiện lợi cho bữa ăn sáng với 
đầy đủ chất dinh dưỡng, nhưng số lượng 
đủ dùng trong 3-5 ngày là tốt nhất để 
tránh bị mốc, chua…

- Không để thức ăn đã nấu chín 
trong 2 giờ ở nhiệt độ thường trong 
phòng.

- Muối thực phẩm : cắt thịt sống thành 
từng miếng như bàn tay, tẩm gia vị như củ 

riềng, hành, tỏi, muối... Cá làm sạch để ráo 
nước tẩm muối như trên. Thịt cá được buộc chặt 
trong bẹ cau hoặc nhận chặt vào thùng hay hủ, 
để nơi thoáng mát, thỉnh thoảng đem phơi nắng, 
không cho nước mưa rơi vào. Cách này giữ được 
lâu khoảng 1 tháng.

- Phơi khô: thịt cá chuẩn bị như trên đem 
phơi khô.

- Sấy khô: áp dụng cho những vùng ít nắng. 
Thịt cá đã chuẩn bị để trên tấm phên để trên lửa 
nhỏ cách khoảng một mét, thỉnh thoảng lật trở 
đến khi khô hẳn.

- Hun khói : thịt cá chuẩn bị như trên, treo trên 
giàn bếp, rất hiệu quả trong bảo quản thịt cá tươi.  
Bánh chưng bánh tét thường “sống” lại ngày thứ 
5-6 sau khi nấu, nên chiên hay nấu lại.

Để trong tủ lạnh : 
+ Rau : để ngăn mát ở tủ lạnh
+ Thịt cá tươi được bao bọc riêng để trong 

ngăn đông 
+  Thức ăn dư : để trong tủ lạnh ngay, tốt nhất 

trong vòng hai giờ sau khi nấu, nên để trong 
hộp hoặc tô, đĩa bịt kín nilông tránh thức ăn bị 
khô. Nếu số lượng lớn nên chia nhiều hộp nhỏ, 
khi cần hâm lại dễ dàng. Tránh hâm đi hâm lại 
nhiều lần.

*Ngoài ra, còn các phương pháp khác để 
bảo quản thực phẩm bằng cách đặt dưới áp lực 
không khí cao hay bảo quản bằng máy hút chân 
không làm thực phẩm tươi hơn, thơm hơn.
BS. MỸ CHINH
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Thơ

XuÂN TÔI, MIỀN ĐÔNG BẮc
TG. NGÔ MINH HẰNG 

Xuân về hoa tuyết trắng nơi nơi 
Trên những thân cây đứng ngủ vùi 
Trên thảm cỏ phai màu lá cỏ 
Trong lòng đường, mọi lối rong chơi 

Chim trời trốn lạnh đã về Nam 
Mai, Cúc không quen nở tiết hàn 
Hoa vắng, bướm buồn nên cũng vắng 
Chỉ còn hoa tuyết đón xuân sang 

Xuân miền Đông Bắc, đấy, xuân tôi... 
Cái lạnh căm căm lạnh buốt người 
Xuân đến, tuyết đầy, xuân mới lạ 
Muà xuân có tuyết, đủ xuân rồi !!! 

Nếu như Đông Bắc cảnh vào xuân 
Như mọi mùa xuân ở cõi trần 
Bướm trắng, hoa vàng, sân mướt cỏ 
Đặc thù còn có nét chi xuân ??? 

MÙa XuÂN MỚI

Non sông đương lúc bừng bừng dậy, 
Khí vũ hiên ngang dồn mọi lòng.... 
Bút hỡi, thiêng liêng, người hãy cháy, 
Kiếm thần kia ánh lên từng không. 

Ta đứng nơi đây nguyện một lời: 
"Non kia dù lở, bãi kia bồi, 
Đất thiêng không để dành hai giống, 
Linh khí Trời Nam đúc một nòi. " 

Đây, nửa đời đau thấy dáng xuân, 
Đất hoa thở mạnh, gió thơm gần, 
Ta quàng tay nhỏ ghì non nước, 
Như gã si tình say ái ân! 

Người hãy cùng ta dạo cảnh xuân, 
Yêu nhau cho bõ lúc phong trần. 
Nhịp đi lên mạnh, hồn ta đẹp, 
Thơ ý rung mùa vang dưới chân. 
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Cứ dăm năm lại có một 
lớp con gái trẻ Hà Nội 
lớn lên, đẹp hơn lớp 
trước. Phụ nữ hà nội 

đi đâu cũng không lẫn vì nhiều 
vẻ. Đó là một điều thật vui. 
Ngay giữa lòng thành phố, có 
thể nhận ra ngay người phụ nữ 
có cốt cách Hà Nội, bất kể tóc 
hoa râm, bạc trắng hay còn tóc 
thề để xoã ngang vai, bất luận 
họ đang vội vã, đang ngồi trên 
xe máy, đang trong rạp hát, 
đang ăn quà hay thả bộ ung 
dung trên vỉa hè. 

Phụ nữ Việt Nam vốn đôn 
hậu, dịu hiền, đoan trang, ý tứ. 
Phụ nữ Hà Nội hình như còn 
bình phương chất ấy len trong 
tính cách từ trong gia đình đến 
ngoài xã hội, 

Có thể bà mẹ luống tuổi, 
bước đi khoan thai, không gõ 
guốc cồm cộp, không kéo 
lê đôi dép quèn quẹt, ngay 
gót chân đã nhăn nheo cũng 
không bao giờ chị để lem luốc 
đất cát. Tà áo chỉ là vài thường 
cũng phẳng phiu, gọn ghẽ, kín 
đáo, nhất là sạch sẽ. Lâu nay 
ít người mặc áo vá, hoạ chăng 
mặc trong nhà, còn ra đường 
nét tề chỉnh là đặc trưng cho 
phụ nữ Hà Nội. Sang mà không 
loè loẹt, đẹp mà không lố lăng. 

Xưa nay phụ nữ thường 
mang tiếng là hay ăn quà vặt. 
Có phần đúng. Nếu đàn ông 
hay ngồi quán cà phê, bia rượu 
lai rai, thì mọi hàng quà khác, 
phụ nữ đông hơn, từ bún chả, 
xôi chè, cuốn, thang đến ốc 
luộc, nộm chua cay... Nhưng 
cách ăn của phụ nữ Hà Nội dễ 
nhận ra ngay: ý tứ, ngồi một 

góc, khép chân, không gác 
chân co lên ghế, không gục 
mặt xuống mà ăn, vẫn thẳng 
thắn, đàng hoàng, không liếc 
ngang liếc dọc. Không nhồm 
nhoàm, không xì xụp, không 
tóp tép, không ừng ực, không 
nói cười hô hố trong khi ăn. Ăn 
xong kín đáo rút khăn tay lau 
miệng chứ không dùng đũa 
dựng đứng mà quệt như phù 
thuỷ niệm thần chú, bắt quyết. 

Một thời xe đạp là phương 
tiện đi lại chính. Con gái Hà nội 
đi xe bao giờ cũng khép chân, 
đầu gối gần sát vào khung xe, 
đầu ngón chân đặt trên bàn 
đạp, không khuỳnh tay dạng 
chân, không phóng nhanh. 
Ngồi đằng sau thì không ôm 
choàng người đèo, không đặt 
tay lên đùi hay vào bụng người 
đằng trước, vì làm thế là không 
đứng đắn. 

Thời đại thay đổi. Xe máy 
là chính. Chấp nhận. Nhìn cô 
gái đi xe máy, ngồi ngả ngốn, 
nói cười oang oang, ôm eo lơi 
lả, phóng như điên nhiều người 
thấy buồn cho con gái Hà Nội. 
Từ cái ngả ngốn này đến cái 
ngả ngốn khác, khoảng cách 
chỉ là hạt thóc. Ngoài ta cũng 
có thể nhìn một cô gái như thế 
mà biết cô sinh ra trong một gia 
đình như thế nào và được giáo 
dục ra sao, nhất là bà mẹ cô 
có nề nếp hay buông tuồng ra 
sao. 

Quần áo là cái lồ lộ ra trước 
mắt mọi người trước tiên. Các 
thứ váy cửa võng, quần chân 
què, phải mất đi là đúng. Cái 
thắt lưng mớ ba mớ bảy, một 
thời kín đáo, gió bay cái này 

còn cái khác che kín phía dưới 
bụng ... mất đi là đương nhiên. 

Nay thời đại của giao lưu 
quốc tế, tối tối các thứ váy lạ 
mắt được phô ra trên màn ảnh 
nhỏ, nhất là các 
c h ư ơ n g 
trình gọi 
là ca 
nhạc 

Tản Văn
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quốc tế, hát cái gì không hiểu, 
chỉ thấy nhảy như điên, tốc các 
thứ lên... cho nên không lạ, 
con gái Hà Nội cũng bắt đầu 
bắt chước, mặc đủ các thứ váy, 
lộ cả những chỗ cần che đậy... 
Những bà mẹ Hà nội nền nếp 
đành chỉ lắc đầu vì không bảo 
được đứa con bị nhiễm bệnh 
thời đại, bắt chước, nhố nhăng. 
Bên cạnh đó vẫn còn nhiều cô 
gái con nhà, nghe lời cha mẹ, 
ăn mặc kín đáo, nhẹ nhàng, 
nền nếp dễ coi, không tốn kém 
và rất hay là chính các cô này 
mới là đối tượng chính của các 
chàng trai tìm vợ. 

Cô gái Hà Nội cũng không 
bao giờ ngồi xổm trên vỉa hè, 
dạng hai chân đến một trăm 
hai mươi độ, hắt nước ào ào, 
khiến khách đi đường không 
biết đâu mà tránh. 

Riêng khuôn mặt, phụ nữ 
hà nội xưa nay vẫn hấp dẫn lạ 
lùng cho mọi con mắt, mọi trái 
tim từ người thợ đến nhà thơ. 
Ngay từ bé thơ, người mẹ đã 
biết làm cho khuôn mặt thơ 
ngây của bé thành đáng yêu, 
lớn thành thiếu nữ rồi thanh 
nữ, khuôn mặt vẫn là sự tự hào 
của nhiều cô gái. Son phấn 
là cần, mái tóc là quan trọng. 
Nhưng son phấn không phải là 
chủ yếu, không thể lấn át cái 
cốt lõi của một khuôn mặt như 
có nhiệm vụ tôn tên chút ít chứ 
không phải cái làm hỏng khuôn 
mặt như một số cô gái hiện nay 
đã quá lợi dụng thành loè loẹt, 
biến khuôn mặt mình thành 
cái mặt nạ - và cũng là mặt lạ 
- thật dại dột. Đã trắng rồi lại 
còn trát một lớp phấn dày. Môi 
đã tươi còn tô đỏ choét, son 
loang cả vào răng. Lông mày 
thanh thoát đem nhổ đi tô bút 
chì như lông mày Trương Phi 
trên sân khấu. Măt nhung kỳ 
ảo lại đem tô xanh tô đỏ như 
vẽ hề. Các bà mẹ khôn ngoan 

biết dạy con, không thể nào để 
con mình dùng cái mặt thành 
ngáo ộp ấy ra đường. Không 
có cái đẹp nào bằng tự nhiên, 
thanh nhã, kín đáo.. có duyên 
hay không, hấp dẫn hay không 
chính là ở đó và một phần là 
sự uốn nắn của bà mẹ trong 
nếp sống gia đình hàng ngày. 
Nhìn một khuôn mặt quá nặng 
nề phấn son, tưởng như húp 
phải bát canh quá mặn, nhiều 
muối quá, không nuốt được, có 
muốn ăn cũng đành phải nhổ 
ra thôi. 

Phụ nữ Hà nội biết cách 
trang điểm hơn ai hết. Chỉ 
phớt qua một chút phấn, phủ 
một lớp sơn mờ, kín đáo một 

giọt nước hoa nơi bàn tay, 
trong khăn mùi xoa hoặc dưới 
mang tai, có món tóc mềm phủ 
lên, để chỉ đủ thoảng nhẹ như 
một hương nhài thơm xa, đủ 
khiêu khích một cách mơ hồ, 
chứ không quá nồng quá hắc. 
Tiếc sao các bà phụ nữ này 
không còn nhiều và thương 
thay cho không biết bao nhiêu 
cô gái quá yêu son phấn làm 
hỏng bộ mặt của mình, bộ mặt 
đáng yêu của người con gái Hà 
Nội. Phụ nữ Hà Nội trang điểm 
chứ không làm đỏm, làm dáng. 
Thế đấy. 

Không thể gọi là bảo thủ 
khi người mẹ dạy con từ một 
lời ăn tiếng nói. Cấm kỵ là 

Tản Văn
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nói trống không, lô bô, lốp bốp, lỗ mãng ngoài 
đường, cười hô hố, gọi nhau ơi ới. Vì vậy mà phụ 
nữ đích thực Hà Nội không thể nói bậy, chửi thề, 
không nói tục chứ đừng nghĩ đến con gái mà 
chửi như con trai, cũng đèo, cũng văng ra đủ 
thứ. họ nói câu gì, hỏi gì bao giờ cũng có chữ ạ 
đằng sau. 

Có bà rùng mình, có bà đứng như trời trồng 
khi thấy mấy cô gái khá xinh đẹp mà nói chuyện 
lại văng ra đủ thứ không ngượng mồm, như là 
cái ấy nó dính vào môi vào lưỡi rồi, không văng 
ra không chịu được. 

Có bà tự hỏi không biết mấy cái vòi nước 
hỏng khoá ấy, luôn tuôn ra thứ nước bẩn thỉu 
ấy, là con cái nhà ai, mẹ họ là người thế nào, 
có dạy dỗ họ không, họ có đi học ngày nào 
không... họ có còn là con gái Hà Nội không? 
Biết trả lời sao đây? 

Có nhà văn nói: Không có phụ nữ thì không 
có nhà văn nhà thơ cũng không có cả anh hùng 
tướng lĩnh. Đúng quá. Nhưng để có người phụ 
nữ vẻ vang như thế, đáng kính trọng như thế lẽ 
nào mấy cô gái lỗ mãng kia có thể giáo dục con 
mình trở thành nhà thơ, anh hùng được? Đất lề, 
quê thói. Hà Nội cũng chỉ là một địa phương. 
Phụ nữ Hà Nội cũng chỉ là phụ nữ Việt Nam. 
Bao nền nếp, bao tinh hoa nếp sống, bao phong 
cách đẹp lẽ nào mai một hết. Chắc chắn không. 

Chỉ tính đến công việc gia chánh, người phụ 
nữ Hà Nội cũng không chịu thua kém bất cứ 
đâu, nếu không nói là phấn đấu để hơn hẳn, 
bởi tài hoa của mình và truyền lại cho con gái 
mình. Nay, khối cô gái coi thường gia chánh. 
Cơm bụi là xong. Nhưng các cô biết đâu rằng 
người chồng tương lai của các cô sẽ yêu quý 
các cô biết chừng nào khi cô biết nấu món ăn 
ngon, hợp sở thích của chàng, biết nuôi dạy con 
cái ngoan ngoãn, khoẻ mạnh, có khi chỉ là biết 
cắm một bông hoa trên bàn của chàng ngày chủ 
nhật. Phụ nữ Hà nội đứng tuổi chính là những 
người đàn bà khéo tay hay làm, tài hoa như thế. 

Phụ nữ Hà Nội hôm nay vẫn còn không ít 
người đáng kính trọng. Con gái họ cũng tiếp thu 
được cách sống, nếp sống của mẹ, cũng mềm 
mỏng, ý nhị, cũng tươi tắn, lịch sự... họ đúng là 
những bông hoa nhài của bất cứ thời nào, bởi 
thời nào thì cũng không ai có thể yêu cô gái 
không biết làm ăn, chỉ biết làm đỏm, rong chơi, 
lố lăng kệch cỡm... Người Hà Nội được ví với 
bông hoa nhài. Phụ nữ Hà Nội còn là bông hoa 
nhài của hoa nhài. Chí lý lắm. 

Phụ nữ Hà Nội chắc chắn vẫn là bông hoa 
đẹp để Hà Nội tự hào về họ chứ không xấu hổ 
vì họ. 

1992. 
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Nguyên liệu: 300g cải thảo, 100g thịt nạc, 
100g bắp cải tím, 1 nhánh cần tây, 4 thìa cà phê 
hạt nêm, 4 thìa cà phê đường, 1/2 thìa cà phê 
tiêu, 1 thìa cà phê, tỏi băm, 2 thìa cà phê súp 
dầu ăn.

Thực hiện: Thịt rửa sạch, xắt miếng mỏng, 
ướp hạt nêm, tiêu, đường, tỏi băm. Cải thảo tách 
từng lá, rửa sạch, để ráo, bắp cải tím xắt sợi. 
Cần tây rửa sạch, bỏ lá già, thái mỏng. Đặt chảo 
lên bếp, cho dầu vào, phi thơm tỏi, trút thịt vào 
đảo nhanh tay cho thịt chín kỹ. Khi thịt vừa chín, 
cho cải thảo, bắp cải vào xào, nêm lại gia vị vừa 
ăn. Cho rau cần vào trộn đều, tắt bếp. Gắp cải 
thảo xào ra đĩa, dùng với cơm, chấm nước tương 
pha ớt.

Món này rất ngon, lại không ngán. Bạn có 
thể trổ tài để giúp bữa ăn ngày Tết thêm hấp 
dẫn.

Nguyên liệu: 
Đu đủ, cà rốt nạo: 200 g, 
Giá đỗ: 100 g, 
Dưa chuột tươi: 100 g, 
Giò lụa: 100 g, 
Lạc nhân: 100 g, 
Vừng trắng: 20 g, 
Thịt nạc thăn: 100 g, 
trứng vịt: 1/2 quả. 
Nước mắm, ớt, dấm, tỏi, rau thơm, mùi, kinh 

giới, đường.

cách làm:
Bước 1: Đu đủ, cà rốt rửa bằng nước sôi để 

nguội, vớt ra rổ để ráo. Dưa chuột rửa sạch bổ 
đôi, bỏ ruột, thái vát. Giá đỗ rửa sạch để ráo 
nước, rau thơm, mùi, kinh giới nhặt rửa sạch, cắt 
khúc ngắn. Chuẩn bị các nguyên liệu. 

Bước 2: Thịt lợn thái mỏng, ướp muối, đường, 
tiêu để ngấm, rán vàng rồi để nguội và thái chỉ. 
Vừng, lạc rang thơm, bóc vỏ, giã dập. Rán thịt.

 Bước 3: Pha một bát nước gồm dấm, đường, 
tỏi, ớt, nước mắm vị cân đối. Pha nước chấm. 

Bước 4: Đu đủ, cà rốt, dưa chuột, giá đỗ 
cho vào khay, dội 1/2 bát nước đã pha vào trộn 
đều để ngấm 5 phút rồi vớt ra để ráo. Cho các 
nguyên liệu đã trộn trở lại khay, cho tiếp 3/4 thịt 
lợn, lạc, vừng, đổ nốt bát nước đã pha trộn đều 
các nguyên liệu, cho rau thơm vào trộn đều, bày 
ra đĩa. Trên đĩa nộm bày trứng, thịt, giò, lạc mỗi 
thứ một góc, xen kẽ bày rau thơm, ớt tỉa hoa cho 
đẹp. 

Yêu cầu: 
Nộm ăn giòn, không khô xác, các nguyên 

liệu vẫn giữ được màu sắc tự nhiên. Món ăn nổi 
mùi thơm của các gia vị và lạc, vừng, vị chua, 
cay, ngọt cân đối.

Nộm thập cẩm, món ngon ngày Tết

Cải thảo xào thịt nạc
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chuẩn bị: Chân giò heo: 1 cái (1kg), măng 
tre tươi: 100 gr, 3 tép hành lá , muối: 1 muỗng 
càphê, tiêu: 1/2 muỗng càphê, nước mắm: 2 
muỗng càphê

Thực hiện: Giò heo cạo sạch, chặt miếng 
vừa ăn. Măng khô ngâm nước cho nở, sau đó 
luộc nước sôi 15 phút, rửa sạch, để ráo. Nấu 1,5 
lít nước sôi cho giò vào ninh, vớt bọt, giò bắt đầu 
mềm cho măng vào nấu chung. Nêm gia vị vừa 
ăn. Múc ra tô trang trí hành lá, rắc tiêu lên mặt.

chú ý: Măng khô để lâu ngày khi ăn phải 
ngâm. Để tiện torng những ngày tết nên ngâm 
sẳn một số măng khô. Ngâm mămg cho nở rồi 
cho vào nồi nước luộc sối khoảng 30 phút. Hạ 
lửa nhỏ nấu tiếp 15 phút. Vớt ra ngâm vào nước 
nguội. Cắt bỏ chổ già, xơ, rửa lại thất sạch. Sau 

cùng ngâm măng vào nước chín, cất vào tủ mát 
để ăn dần. Mỗi ngày phải thay nước một lần như 
vậy sẽ bảo quản măng được lâu.

Trong các loại "lẩu gia cầm" thì lẩu 
ngỗng đúng là món số 1, bởi càng nấu 
lâu, thịt càng mềm, càng ngon chứ 
không hề bị bở như gà hay vịt.

Ở Hà Nội nơi bán lẩu ngỗng không 
nhiều, trong số đó phải kể đến một nhà 
hàng nhỏ, ấm áp nằm trên phố Đặng 
Thái Thân, với cái tên khá đặc biệt: 
"Nhớ - ngỗng 9 món". Đây cũng chính là 
nơi đầu tiên khai phá ra món lẩu ngỗng 
cho dân Hà Thành từ cách đây vài năm. 
Tuy nhiên vì ở phố vắng, ít người qua lại 
nên quán vẫn chưa được nhiều người 
biết đến, khách tới đây chủ yếu vẫn là 
khách quen.

 Về cách chế biến, món này không 
đặc biệt hơn các loại lẩu khác. Nước lẩu cũng là 
nước ninh xương thật ngọt, cộng thêm với măng 
củ tươi tạo ra vị chua chua cùng với một số gia 
giảm. Vì vậy, bí quyết nằm chính ở món ngỗng.

 Thịt ngỗng to dày và ngậy, càng đun càng 
mềm chứ không bị bã. 

Không giống như gà hay vịt thường được 
nuôi một cách công nghiệp và được bán nhan 
nhản khắp các chợ, ngỗng là loại gia cầm "quí 
hiếm", chất lượng thịt thơm ngon, bổ dưỡng hơn 
hẳn. Đồng thời với ưu điểm là giống gia cầm to 
(một con trung bình khoảng 4-5kg, con to có thể 
lên tới 7-8kg.), thịt chắc dày, béo ngậy, nên chắc 

chắn khi thưởng thức lẩu ngỗng bạn sẽ thấy cảm 
nhận sự khác biệt hơn hẳn. Song điểm "khoái" 
nhất chính là thịt ngỗng càng đun lại càng mềm, 
càng ngon, không hề bị bã, nước lẩu càng ngọt. 
Nhờ vậy, khi thưởng thức lẩu ngỗng, bạn cứ yên 
tâm hàn huyên cả tiếng đồng hồ mà đồ ăn thì 
vẫn ngon lành.

 Hai loại rau chủ đạo ăn với lẩu ngỗng là rau 
muống và rau cải xanh, rất mát, giòn dễ ngấm 
vị nước lẩu. Còn về nước chấm, nhà hàng cũng 
khá cầu kì khi pha chế một loại nước tương chua 
chua, ngọt ngọt, có giã nhiều tỏi để làm tăng 
thêm vị thơm ngon cho món ăn.

Chân giò ninh măng: 
(6 phần ăn)

Lai rai lẩu ngỗng ngày đông
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Khỏe đẹp

Động tác 1:
 Hai chân mở rộng 
bằng vai, hai tay đặt 
lên đùi.  Giữ tư thế 
khoảng 30 giây.

Động tác 1: Nằm sấp xuống sàn, hai 
chân chụm lại, bàn chân duỗi thẳng 
lên cao, phần đùi chạm xuống sàn, 
phần bắp chân giơ lên cao và lấy hai 
tay kéo hai chân, sao cho nâng phần 
ngực lên khỏi mặt sàn.

 Động tác 2:
Sau đó, mở rộng 
chân trái, tay trái 
đặt lên đầu gối chân 
trái. Tay phải giơ 
lên cao, mắt hướng 
về phía các ngón 
tay. Hơi nghiêng 
người về phía trái. 
Thực hiện động tác 
khoảng 4 - 5 lần. 
Sau đó đổi bên.

Động tác 1:
Ngồi xuống sàn, đầu gối co lên 
(xem hình), bàn chân duỗi thẳng, 
hai tay chống xuống mặt sàn.

Động tác 2:
 Sau đó, từ từ dùng hai tay nâng chân 
lên, sao cho hai bàn chân vẫn duỗi 
thẳng, lưng ngả về phía sau.

Động tác 3:
 Bạn ngồi theo tư thế trong hình, hai 
tay cầm lấy hai đầu bàn chân.

 Động tác 2: Vẫn giữ tư thế đó nhưng 
bạn tiếp tục nâng cao phần ngực lên, 
sao cho chỉ phần bụng chạm xuống 
sàn. Mặt hướng về phía phải, giữ tư thế 
khoảng 20 - 30 giây. Sau đó đổi bên.

 Động tác 3:Nằm ra sàn, hai tay 
giang rộng. Đầu gối gập lên. Sau đó 
từ từ nâng cao phần lưng lên.

Động tác 4: Vẫn giữ nguyên động 
tác, nhưng phần lưng được chạm 
xuống sàn. Tiếp theo chân bạn ngả 
sang bên trái thì mặt hướng về bên 
phải. Động tác này gần giống với 
động tác bạn vặn người.

 Bài TậP CHO lưNG:

Động tác 4:
 Từ từ, đưa hai bàn tay ra phía sau để 
làm điểm tựa và ngực và bụng  uỡn về 
phía trước.

 Bài TậP với vùNG BụNG:

 Bài tập đối với phần tay và chân:

Bài tập tốt cho 
tiêu hóa và săn 
chắc cơ thể

Với những động tác đơn giản, 
không tốn nhiều thời gian nhưng 
có thể giúp bạn giảm cân, cơ bắp 
săn chắc và giúp đường tiêu hóa 
của bạn hoạt động tốt.

Bài TậP CHO đùi:

Động tác 2:  Tiếp 
theo một tay đặt lên 
đùi, tay kia xoải về 
phía sau. Bắt đầu vặn 
người về phía trái.

Động tác 1:  Ngồi xuống 
mặt sàn, chân phải duỗi 
thẳng, chân trái vắt cao 
lên phía đùi chân phải, hai 
tay để ở phía sau để làm 
điểm đỡ (xem hình).






