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VIEN DINH DUGNG

TRUNG TAM KHAM TU VAN DINH DUGNG

Khdm tu vdn do cdc bdc st chuyén nganh dinh dudng, nhi khoa, néi khoa
VvOi nhiéu nam kinh nghiém trong tu van dinh dudng dam nhiém.

KHAM TU VAN TRE EM ~
o Tré bi thi€u mau, suy dinh dudng, cdi xuong

o Tré thira can, béo phi

o Tré cham Ién, biéng an, non trd, réi loan tiéu hoa
KHAM TU VAN NGUGI LON

e Phunir c6 thai va cho con bu.

» DAéi thao dudng va cao huyét &p.

o R&i loan lipid (m@) mau: tang cholesterol, tang lipid
mau, xa vita dong mach, nhéi mau co tim.

« Beénh Gout, lodng xuong. TRUNG TAM CO XET NGHIEM
o Suy tim, suy than. A. XET NGHIEM MAU Kém huyét thanh
o Loét da day, ta trang. Glucose B. XET NGHIEM NUSC TIEU
o Viém dai trang man. Triglycerid Téng phén tich nuéc tiéu
Cholesterol TP (10 chitiu)
e Xogan. al Protei
\ o B 5 ) HDL - Cholesterol REISE (0 S

o Xay dung thuc don cé&c ngay trong tuan theo bénh. Urobilinogen,  Bilirubin,

. - N , . LDL - Cholesterol Xetonic, Ty trong, pH, Nitrit,
KHAM TU VAN THUA CAN - BEO PHI Ure Bach cau, Héng cau.
o Cb can dic biét do t 16 ma co thé, do bé day Ip Protein toan phan

m3 dudi da. Aburmin C. XET NGHIEM PHAN
e Hudng dan an kiéng. Creatinin ?g& )phén (Hong cau, bach
e Xy dung thuc don, diéu chinh ché do an theo e 1 X

murc do thira can - béo phi. . Can du phan

N e Canxi toan phan C&y phan

uéng dan luyén tap thé luc.

‘ o Amylase | Ky sinh tring
NGOAIRA CO BAN SACH BAO, Phosphatasciil] pH

_ P 2 . AST (GOT) Khang sinh do
CAC SAN PHAM DINH DUONG ALT (GPT)

DO VIEN SAN XUAT Bilirubin toan phan
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I »)inh dudng & phat trién
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THIEU "

0 thé ngudi can rat

nhiéu loai vi chat

dinh  dudng nhung

vitamin A, sat, kém,
i6t 1a nhiing vi chat thiét yéu
dic biét déi v6i phat trién tré
em. Cac vi chat dinh dudng
nay can thiét cho nhiéu chic
phan quan trong clia co thé.
Vi du vitamin A can thiét cho
su tang trudng, qua trinh nhin,
sinh sén, su phan bao va chtc
nang mién dich. Do vay khi tré
bi thi€u vitamin A thudng co
biéu hién cham Ién, tén thuong
& mat va suy gidam mién dich
ting mac cac bénh nhiém
khu&n. Sat c6 trong moi té bao,
nhiéu nhat trong mau. Sat co
vai trd quan trong trong tao té
bao héng cau, van chuyén 6xy
va tham gia vao chuyén hoa

cac chat dinh dudng. Bénh phé
bién khi thi€u sat la gay thiéu
mau dinh dudng. Kém ciing rat
can cho su phat trién cia tré
kich thich su tang trudng, tham
gia vao nhiéu thanh phan cla
cac men(enzym) can thiét doi
véi co thé.

Su thi€u hut cac chat dinh
dudng cla bao thai cé thé
do sinh thi€u thang hoac tinh
trang dinh dudng cla ba me
trong th&i ky mang thai khéng
tot, khdng c6 da du trii cac chat
dinh dudng. Do vay, nhiing tré
bi suy dinh dudng bao thai
thudng phat trién cham hon va
cO6 nguy cd thiéu vi chat cao
hon. Dua tré sinh thi€u thang
cling c6 nguy cd thiéu vi chat vi

nguén du tri sat va vitamin
A khong dap ting nhu cau
cla tré trong 6 thang
dau. Tinh trang
dinh

S. Lé Thi Hop
dudng cua tré nhd con phu
thuoc vao rat nhiéu vao tinh
trang dinh dudng clia me trong
thdi ki mang thai. Nhiing ngudi
me khi mang thai cé tinh trang
dinh dudng khong t6t, khéng
c6 di du tri cac chat dinh
dudng thi thudng sinh con nhd,
nhe can; va sau khi sinh khéng
di s@ia nudi con. Mat khac,
t6c do phat trién nhanh la dac
trung cla tré nhé dudi 1 tudi va
nhu cau dinh dudng theo trong
lugng co thé cao han so véi cac
IGia tudi khac. Nhung trong giai
doan nay st &n cla tré em cé
han, b6 may tiéu hoa va cac
chlic nang tiéu héa, hép thu
chua hoan chinh; Néu cham
soc nudi dudng tré khéng hgp
ly s& dan dén suy dinh dudng
va thiéu vi chat G tré nho.

Pé phong chéng thiéu vi
chat dinh dudng cho tré nhd
truGc tién can quan tam dén
“Dinh duéng sém” tuc la
cham so6c dinh dudng cho ba
me trudc khi cé thai (ngay tu
tudi vi thanh nién) dé co thé
thanh nii phat trién t6t, cé tinh
trang dinh dudng tét trudc khi
lam me. Dinh dudng lic chuén
bi mang thai va trong thd&i gian
mang thai ciing rat quan trong
dé gitp thai nhi phat trién tot
va ba me cé di du trl cac chat
dinh dudng dé nudi con sau
nay. Mat khac bé sung vién
séat/axit folic ngay trudc khi co
thai, trong thGi ky mang thai



va sau khi sinh la rat can thiét
dé phong chéng thiéu mau cho
cd me va con. Ba me trong
vong 1 thang dau sau dé ciing
can dugc udng vitamin A liéu
cao (200.000 don vi) dé cé di
vitaminA trong sGia me, giup
phong chdong thiéu vitamin A
cho tré nhd duéi 6 thang tudi.
DGi vé6i tré em trén 6 thang
tudi, tiép tuc cho bu siia me va
ché& do &n b sung hagp ly 1a rat
quan trong trong phong chéng
thiéu vi chat dinh dudng va
phong chéng suy dinh dudng
cho tré. Tré tu 6 dén 24 thang
tudi la giai doan dién ra su
chuyén tiép vé& nudi dudng (an
bd sung va sau dé la cai sia
va chuyén sang biita &n cung
gia dinh), déng thsi dé bi mac
cac bénh nhiém khuén, dac
biét la tiéu chay va viém dudng
h6é hap. Do vay giai doan nay
can dudc cham soc dac biét.
Nu6i con bdng siia me dén 18-
24 thang la can thiét ngoai ra
cho tré &n bd sung hop ly. Cau
hdi d&t ra 1a thé nao la &n bé
sung hop ly? Thic &n bd sung
can phéi hgp nhiéu loai thuc
phdm (tU 4 nhém thuc pham),
thuc hién “Té mau bat bot”
b&ng cac mau cla thyc pham
ty nhién va thuc hién dung
nguyén tac clia an bé sung la

tap cho tré an tu it dén nhiéu,
tli lodng dén déc dé tranh bi rdi
loan tiéu hoa. S6 bla an cling
rat quan trong vi nhu cau dinh
dudng clia tré cao nhung da
day cula tré lai nhé do vay can
cho tré an nhiéu bia tuy theo
IGa tudi. Dé tranh bi tiéu chay
can chu y dén khau vé sinh
thuc pham va vé sinh &n uéng
cho tré tU lya chon dén ché
bién, bdo quan thuc an .

SU dung thuc phdm gidu
dam khong dung: nhiéu gia
dinh cho tré an nudc thit (lugng
dam rat it) hodc nudc xuong
ham (co rat nhiéu a xit béo no)
doéi khi gay day bung hoéc réi
loan tiéu hoa. Nén cho tré an
thit nac vai xay hodc bam nho
vi viia c6 ca dam via c6 cad mé
rat can cho phat trién cla tré;
Hay thuc hién cau néi “ Khén
an cai, dai an nudc”.cé nghia la
can cho tré an ca phan cai va
phan nudc cla thic an vi phan
I6n cac thanh phéan dinh duéng
tap trung trong phan cai.

Sai lam tha hai la kiéng
hoac it cho tré &n dau m& vi
s kho tiéu, gay tiéu chdy. Dau
m& giup tré &n ngon miéng, la
ngudn nang lugng quan
trong ngoai ra con giup
cho hap thu mét s6
vitamin (trong doé
o vit. A) t6t hon
va rat can cho
phat trién co

thé.

R a u
xanh la
nguon
cung céap
vitamin
va khoang
chat quan

trong; nhung
mot s6 ba me
lai khéng cho

tré an rau xanh vi sg an rau
dé bi réi loan tiéu hoa.

Mat khac, phong chéng cac
bénh nhiém khudn nhu tiéu
chay, viém dudng ho6 hap ciing
rat quan trong vi no lién quan
dén tinh trang thiéu vi chat cla
tré nhd.

Trong nhiing nam qua, nuéc
ta da thu dudc nhiéu thanh tuu
trong coéng tac phong chéng
thi€éu vitamin A, thi€éu mau,
thiéu i6t, song nhin chung cac
bénh thiéu vi chat dinh dudng
hién nay van con la nhing
van dé quan trong c6 y nghia
stic khoé cong dong dac biét
déi vGi tré nhd dudi 24 thang
tudi. Trong “Ngay vi chat dinh
dudng”, t6 chiic vao mung 1
va 2 thang 6 hang nam, vitamin
A liéu cao dudc phan phat cho
tré tii 6 dén 36 thang tudi. Bén
canh viéc b6 sung vitamin A
liéu cao 6 thang 1 lan, cé thé
st dung cac san pham dudc
tdng cudng vi chéat (sat, kém,
vitamin A) va dac biét quan
trong la phai duy tri nudi con
b&ng siia me va ché do an bd
sung hgp ly.




Phong ngua mét sé6 bénh Dinh dudng

TRONG VA SAU MUA BAO LUT

TS. Hoang Kim Thanh-Vién Dinh dudng
Ld lut tran vé da nhan chim nha ctra, dé dung, luong thuc-thuc phdm cda nguoi dan & nhiéu ving
trong cac tinh mién Trung. Trong vung Ii lut ca nguoi I6n va tré em phai chong choi véi thién tai nhu

dam mua, ngdm nudéc, nhin déi....

Sau I rat, méi truong dé bi 6 nhiém, thac 3n thiéu hodc khéng dam

b3o chat lvong nén nguoi dan dé bi mdc mét sé bénh vé dinh dudng nhu sau:

1. Thi€u mau do thi€u Sat va
axit Folic

Sat va axit Folic 1a 2 thanh
td0 quan trong tham gia vao
qud trinh tao mau. Sat |1a thanh
phan cla huye't séc t6(co trong
héng cau) va nhiéu men khéac
trong co thé. S&t tham gla van
chuyén oxy va cac chat dinh
du’dng tGi cho tat ca céac té bao
cla moi co quan, bo phan
Chat sat phan b6 khong déu
trong thuc pham va ti 1é hap
thu, st dung trong co the rat
khac nhau. Thiic &n nguén géc
ddéng vat noi chung(thit, tring,
gan, ca, tébm, cua..) giau chat
sét va co ti 1é hap thu cao(hap
thu 30%); cac loai dau do coé
nhiéu chat sat va ti I& hdp thu
tuang déi cao (hap thu 20%);
cac loai ngii coc, luong thuc
déu nghéo chat sat va ti 1é hap
thu thap(hap thu 5%). Cac loai
rau, qua chua it chat sat nhung
rét giau vitminC vilia gitp tang
cudng stic dé khang cla ca thé
viua hé trg hép thu sat tét.

3 phu ni nhu céu sat tang
lén ti khi day thi cho dén khi
man kinh do bi mat mau hanh
kinh hang thang. V&i phu ni cé
thai, nhu céau sat tang cao hon
nhiéu vi phai nhudng 350mg
sat cho thai nhi, 25mg s&t cho
rau thai. Nhu vay trong suot
qué trinh mang thai nhu cau sat
cua ngudi phu ni la 1. OOOmg
de lam tang kh0| lugng mau
clia me, cung cép cho thai nhi
va bu lai lugng mau mat lac
sinh. Nhu cau nay phan bo
khéng déu phén I6n tap trung
vao nhiing thang cudi cta thai
ky do6 la ly do tai sao cac ba

6

me co thai cé ti 1& thi€u mau
cao vao giai doan nhiing thang
cudi. Néu bi thiéu mau ngudi
me sé mét méi, dé xay thai, dé
non, dé con nho yéu(suy dinh

dudng bao thai), dé bi béng
huyét khi sinh thadm chi c6 thé
dan téi t vong ca me va con.
Axit folic la mét trong nhiing
yéu t6 quan trong can thiét cho
qua trinh tao mau. Axit folic
cung vdi vitaminB12 tham gia
vao qua trinh céu tao té bao
héng cau. Dac biét axit folic co
va| tro trong cdu tao va phat
trién hé théng than kinh cla
thai nhi. Trong thgi ky c6 thai
nhu cau vé axit folic tang Ién ro
rét. Nhu cau axit folic véi ngudi
truéng thanh la 300-400mcg/
ngudi/ngay va khi c6 thai nhu
cau la 600mcg/ngudi/ngay.
Thuc phdm thong thudng trong
che ddé hang ngay khong cung
cap dd nhu céu nay. Néu khau
phan an cla ngudi me trong
giai doan mang thai bi thiéu
axit folic, dac biét trong giai
doan méi thu thai sé anh hu’dng
den qua trinh tao mau va phat
trién cla thai nhi vé6i cac biéu
hién: can nang so sinh thap, di
tat éng than kinh, éng than kinh

dong khdng kin hoan toan dan
dén nhiéu bénh Iy cla cd thé
nhu bai liét, ndo ung thay, thai
chét luu.. Nguyen nhan cu thé
gay ra dij tat nay co6 lién quan
dén c& yéu t6 di truyén va moi
trudng, déng thai lién quan vdi
van dé thiéu hut axit folic. Hién
nay mot s6 nghién cdu cho
thay axit folic con giup cho co
thé phong chéng mot s6 bénh
tim mach, ung thu.

Ngudn thuc phdm chua axit
folic rat da dang: gan dong vat
(b0, ga, Ign), cac loai rau xanh
tham(rau ngét, rau bi..), hoa
Io, dau qué, nam, gia dd) chia
nhleu axit folic. Trong thuc
pham axit folic dé& bi phan hiy
b&i nhiét Ao, &nh sang mat trai.
Trong qua trinh ché bién ti 1&
axit folic bi mét t 50-90%.

Dé phong chéng thi€u mau
do thleu sat va axit folic trong
khau phan cacbame can an ph0|
hdp nhiéu loai thuc phdm co thé
c6 G dia phuadng, uu tién cho cac
phu ni chuén bi mang thai va
dang mang thai an cac thua an
glau sét va axit folic(triing, cua,
ca, tom, dau dé..). Thuc pham
can lua chon tudi, rtia sach, che
bién va an ngay sau khi nu dé
tranh hao hut cac thanh phan
trén. Bén canh ché d6 an uong
da dang, aé phong chong thiéu
mau & ba me va di tat 6ng than
kinh & thai nhi. Cac ba me can
uéng bé sung thém vién sat/axit
folic hang ngay véi liéu 60mg
sat nguyén t6 va 0,4mg axit folic
hoac vién da vi chat ngay tu lic
bat dau co thai(néu sém haon tu
lic cé y dinh cé thai cang tot)
dén 1 thang sau dé.



2. Thiéu VitaminA va bénh
khé mat

VitaminA c¢6 nhiéu chtic nang
quan trong déi véi ca thé nhung
vGi ngudi 16n tinh trang thi€u
vitaminA gay anh hudng nghiém
trong t6i stic khode it xay ra do
vitaminA dugc du tri t6t 6 gan
va c6 thé dudgc huy dong s dung
trong mét thGi gian dai. Do vay
thidng chi gap thi€u vitaminA
3 tré em. VitaminA c6 vai tro
quan trong doi véi qua trinh phat
trién clia tré. Thidu vitaminA lam
giam tang truéng, tang nguy
cd mic cac bénh nhiém khuén
va tang nguy ca ti vong G tré.
Thiéu vitaminA dan dén bénh
khé mat cé thé dé lai hau qua
mu 10a vinh vién. Ngudi me nudi
con bu, nhat 1a trong 6 thang dau
bi thi€u vitaminA dan t6i siia me
cung cap khéng dud vitaminA cho
tré, anh hudng khong tot t6i qua
trinh 16n cla bé.
Vai tr6 cua VitaminA trong
co thé

VitaminA c6 rat nhiéu chic
phan trong co thé, truéc hét la
cO vai trd quan trong doi véi
qua trinh tang trudng. Tré em
can vitaminA dé phat trién binh
thudng. VitaminA tham gia
trong cau trdc cla cac té bao thi
giac(té bao hinh nén co vai trd
vGi qua trinh nhin khi anh sang
to va té bao hinh que c6 vai tro
vGi qua trinh nhin khi anh sang
yéu). Do vay viaminA rat can
thiét déi vGi sy nhin thay cua
mat. Biéu hién sém cla thiéu
vitaminA |a kh&a nang nhin thay
lic anh sang yéu giam, nhan
dan ta goi la bénh “quéang ga”.

VitaminA can thiét cho su
bdo vé tdan ven clia biéu mo
gidc mac mét va cac t6 chic
biéu m6 dudi da, khi quan, tuyén
nuéc bot, niém mac dudng hé
hap, tiéu hoa, tiét niéu... Khi
thi€u vitminA san xuat cac niém
dich gidm da bi kho va cé hién

tugng sting hoa, hé thong niém
mac biéu mé bi tén thuong va
giam stc dé khang déi véi su
xam nhap cla vi khuén.

VitaminA tham gia vao qua
trinh dap Gng mién dich, gidup
cd thé tang cudng stic dé khang
dé chéng lai su xam nhap cuda
vikhudn, virut va cac yéu t6 bat
Igi ngoai méi trudng.
Nguyén nhan bi
VitaminA

- Do kh&u phan &n bi thiéu hut
vitaminA: mot ché dé an nghéo
nan véi nhiéu chat bot, it thidc an
ddng vat (nhiing thidc an cé ham
lugng vitaninA cao) nhu thit, ca,
triing, tém..., thi€éu dau ma lam
giam hap thu vitaminA(vitaminA
hoa tan trong dau, mdg). Tré
khéng dugc bu me c6 nguy cao
cao bi thiéu vitaminA.

- Tinh trang nhiém khuén,
nhiém virut dac biét 1a khi tré
lén s&i, viem dudng ho hap,
tiéu chay la nguyén nhan quan
trong dan téi tinh trang thiéu
vitamin A. T

- Tré bi nhiém giun, nhét la
giun dda cing la nguyén nhéan
dan dén thiéu vitaminA

- Tré bi suy dinh dudng
nang thudng kém theo thiéu
vitaminA. Ngoai ra thi€u cac vi
chat khac nhu kém cling &nh
hudng t6i chuyén hoéa vitamin
A trong ca thé.

Cac biéu hién khi tré bj thiéu
vi tamin A

Thi€u vitaminA nhe lam gidm
phat trién ca thé, tang nguy co
méc bénh nhiém khudn dic
biét 14 nhiém khuén dudng tiéu
héa(tiéu chay) va nhiém khuan
dudng ho hap(viém dudng ho
hap). Thi€u vitaminA nang ngoai
viéc lam giam stc dé khang cua
co thé, tré kém phat trién con
gay nén cac tén thuong & mét.
Cac tén thuong dé néu khong
dugc phat hién sém va diéu tri

thiéu

kip thdi c6 thé dan dén mu loa
vinh vién. Triéu chiing lam sang
cUa thiéu vitaminA tién trién nhu
sau(theo sy phan loai cla Té
chiic Y té thé gidi):

. A

!

»

Biéu hién s6m nhat la quéang
ga(Ky hiéu la XN):

Quang ga la hién tugng giam
thi Iuc trong diéu kién thi€u anh
sang. Khi chiéu chap choang
t6i(luc ga 1én chudng), tré mac
bénh thudng trd nén nhut nhat,
chi ngdi yén tai chd, khong dam
di lai hoac chay theo ban dua
nghich. Nhiing dda tré 16n hon
khi bi bénh thudng di lai khé khan
vao budi t6i, hay vap nga, hay va
vap vao nhiing dé vat dé trong
nha nhu ndi niéu, ban ghé; di lai
trong nha phai lan tuéng do nhin
khong ro. Nhiing tré bé hon chua
biét di thi khong biét tim nhat do
chai vao budi t6i , khong biét tim
va cam duang thic an khi me dua
cho ma phai qud quang, t6i dén
tré c6 thé theo ngudi khac tudng
nham la me. Néu tré dugc phat
hién s6m thiéu vitaminA & giai
doan quang ga va dugc diéu tri
ngay bang vitaminA liéu cao thi
bénh sé khdi nhanh chéng sau
2-3 ngay. Néu giai doan quang
ga khong dugc phat hién kip thai
bénh sé dién bién nhanh qua
cac giai doan khac nhu: xuéat
hién Vét Bitot: (ky hiéu Ia X1B,
Khé giac mac: (ky hiéu la X2),
Léet nhuyén giac mac: (ky
hiéu la X3A va X3B gdy mu loa
vinh vién



Cac bién phap phong chong thiéu vitaminA
va bénh khd mat
1. Cai thién dé nang cao chat lugng biia #n:

Thuc hién nudi con bang sia me vi siia me
la ngudn cung cap vitaminA t6t nhat doi véi tré
nhd. Ché dd an cula tré can dugc uu tién thdc
an doéng vat la loai thuc an giau vitaminA (trong
100 gam thit ga c6 120 mcg vitaminA; trong 100
gam gan lgn c6 6000 mcg vitamiA; trong 100
gam ca tré c6 93 mcg vitaminA; trong 100 gam
long do triing ga cé 960 mcg vitaminA... Blia an
clia tré can c6 di dau hodc md dé giup hap thu
tot vitaminA. Mot s6 rau, qué, cd c6 mau vang,
dd, da cam chiia ham lugng Béta caroten cao,
dang chu y nhat l1a: ca rét, rau dén, du du chin,
ca chua, géc... Caroten khi vao co thé sé dudc
huyén thanh vitaminA.

2. B6 sung vitaminA liéu cao cho tré:

Tré tU 6-36 thang dugc uéng bé sung vién
nang vitaminA liéu cao. Vi tré trén 12 thang
dén 36 thang uéng bé sung vién nang loai
200.000 don vi quéc té (dvgt) mbi nam 2 Ian.
V6i tré  duéi 12 thang uéng bd sung 100.000
dvqt(1/2 vién) . Doi véi ba me sau dé trong vong
mot thang can dugdc bd sung vitaminA liéu cao
mot liéu 200.000 dvqt. Tré dudi 5 tudi khi bi tiéu
chay, viém dudng hé hap, Ién sdi can dugc uéng
1 vién vitaminA liéu cao.

4. Phat hién va diéu trj tré khd mat:

Tré c6 bidu hién khé mat do thiéu vitaminA
can phai dugc phat hién va diéu tri nhanh chéng,
kip thai. Tat ca cac trudng hgp mac bénh tu
quang ga, khoé két mac, vét Bitot dén kho loet
giac mac déu dudc cap toc diéu tri theo phac dé
cla Té chuic y té thé gi6i  nhu sau: -
Ngay lap ttic cho uéng 1 vién 200.000 dvqt
- Ngay hém sau uéng ti€ép 1 vién 200.000 dvqt
- M6t tuén sau uéng nét 1 vién 200.000 dvqt
- Tré dudi 12 thang dung nta vién tuong ducng
100.000 dvqt

Viéc dung vitaminA cho tré can c6 hudng
dan cla can bd Y té, khéng nén tu y mua va s
dung vitaminA mét cach tuy tién. VitaminA la
loai vitamin tan trong chat béo khi thtia sé tich
IGy va gay ngod doc cho cd thé véi cac biéu hién
mét mai, budn ndn, cham tang can, tang ap luc
S0 nao(thép phdng cang), dau xuadng G tré em.
3.Thiéu Vitamin1 va bénh Beriberi

Vitamin B1 cé tén khoa hoc la Thiamin vdi
nhiéu vai trd dudc biét kha ro trong viéc tham
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gia vao cac qué trinh chuyén hoa trong co thé.
Khi thi€u vitamin B1 s& dan dén bénh Beriberi
lién quan dén viéc an ngi coc xay sat qua ky,
an gao bi &m muc do dé lau hay ngap lau trong
nuéc, hodc la véi khau phan chi yéu la gao (gao
chiém trén 80%) n&ng lugng khiu phan.

Vitamin B1 la thanh phan cGia men Thiamin
pyro-photphat(TPP) c6 vai trdo rat quan trong
trong chuyén hoa chat bot, dudng(Gluxit).
Vitamin B1 can cho quéa trinh téng hop acid
ribonucleic (RNA), acid deoxyribonuleic (DNA)
la nhiing axit lién quan dén qua trinh di truyén,
Vitamin B1 ciing can cho qua trinh téng hop
nicotinamid adenin dinucleotid photphat kh{
(NADP) cén cho téng hdp acid béo méa cac acid
béo khong no lai co rat nhiéu vai trd quan trong
trong cd thé(la thanh phan ciia nhiéu hop chat
c6 hoat tinh sinh hoc cao nhu lipoprotein; la yéu
t6 can thiét clla mang t& bao, cac té chuc lién
két, t6 chic than kinh...). VitaminB1 con tham
gia vao qua trinh san xuéat va giai phong chat
dan truyén than kinh acetylcholin, chuyén hoa
mot s6 acid amin can thiét nhu Leucin, Isoleucin
va Valin(cac acid amin nay cé nhiéu vai tro rat
quan trong trong ca thé) .

Thiéu hut vitaminB1 c6 thé xay ra khi an gao
xay xat qua ky hay gao kém chat lugng, ché do
an nghéo nan, don diéu, it thiic an déng vat(thit,
c4, triing...). VitaminB1 cling c6 thé bi thiéu do
nhiing nguyén nhan sau: kém hap thu Vitamin
B1 do mot s bat thudng clia hé tiéu hoa; co thé
khéng c6 kha nang luu trii Thiamin trong cac
t6 chilic mot cach day di; cac té chiic khong
c6 kha nang sl dung Vitamin B1; ting nhu cau
Thiamin do ché& dé &n cé nhiéu chéat dudng bot,
udng rugu nhiéu(vi VitaminB1 can cho chuyén
hoa chung).

Khi thiéu VitaminB1 kéo dai sé bi méc bénh
Beriberi.  ngudi trudng thanh bénh Beriberi thé
hién dudi 2 dang:

Thé udt hay con goi la thé phu: bénh nhan
c6 U nudc G vung bap chan, thudng bat dau &




vlung ban chan réi lan dan Ién cao va gay ra kho
di lai. Khi tich tu dich & vung co tim cé thé gay
suy tim va ti vong.

Thé kho hay thé gady mon: c6 su mat dan cac
khéi cd, bénh nhan tré nén gay mon, suy kiét.

V6i cd 2 thé cac dau hiéu chung ciia bénh
bao gbm: an mat ngon miéng, buén noén, té bi
ngoai da, dic biét 1a 3 cang chan, gidm truong
lyc cd (cd nhéo, mét mai), gidm sut tri nhé, hay
nham 1an, néu thi€u nang hon cé thé phu &
chan, teo co, rdi loan tinh than, hén mé, suy tim
va ti vong. Khi ngudi me dang nudi con bu bi
thi€u vitaminB1 tré sa sinh bu sia me cé thé bi
chét dét ngot do suy tim

Nhu cau VitaminB1 clia co thé: Nhu cau
Vitamin B1 dugc tinh theo nang lugng an vao.
M6t ngudi trudng thanh mbi ngay can khoang
1-1,2 mg VtaminB1.

Nguén thuc phdm giau vitaminB1: cac san
phdm ngii c6c nguyén hat thudng chida nhiéu
VitaminB1. Tuy nhién 94% thiamin trong céac
hat ngl c6c dudc tap trung & I6p vo mong sat
vGi phan I6i bén trong va mam cla hat. Do vay
viéc xay xat cac loai ngi coc(gao, mi) qua ky
sé lam cho lugng VitaminB1 bi hao hut nhiéu.
Nhiing s&n pham ti men bia, mam ngii c6¢ kho
c6 chta nhiéu Thiamin. Céac loai thit, dau hat,
cd, tring.. .ham lugng VitaminB1 cling tuong
déi tot. Mot so loai ca nudc ngot, ca nuéc man,
dong vat c6 vé ciing  (tdbm, cua, trai, so.. .) cb
chlia men Thiaminase lam phan huy VitaminB1.
Tuy nhién men nay khéng bén viing va bi pha
huy khi ndu nudng, ching chi ton tai va gay anh
hudng khi an moét lugng I6n tdm, ca séng.

Pé khau phan an cé di VitaminB1 can chu
y: Vitamin B1 cé nhiéu trong cam gao do vay
khéng nén xay sat gao qua ky vi cac Vitamin
nhom B noéi chung va VitaminB1 néi riéng déu
c6 nhiéu & I6p vd ngoai ngay sat hat gao. Cu
100 gam gao té gia cé 0,12 mg VitaminB1; 100
gam gao té may vua phai cé 0,1 mg VitaminB1
va néu la gao xay xat ky cho that trang chi con
0,02 mg VitaminB1. Vi vay can chu y “tiét kiém”
VitaminB1 trong qua trinh ché bién. Khong dé
lua, gao bi ngap lau trong nudc hay nai am uét.
Pé han ché hao huyt VitaminB1 khi ndu com
cling can luu y: khdng nén vo gao qua ky trudc
khi ndu com lam mat I6p cam gao chiia nhiéu
VitaminB1. Khi ndu com chi cho nudc vua du,
khéng cho nhiéu dé phai chat b nuéc com lam
mat VitaminB1(c6 thé mat t6i 60%). Bun nuéc
s6i méi cho gao vao nau, khéng cho gao vao

khi nuéc con ngudi vi khi gap nudc sbdi néng
dot ng6t lam 16p voé ngoai hat gao chin mau tao
thanh mét I16p keo gil VitaminB1 khéng bi hoa
tan ra nudc va bi phan huy.

Néu gao da bi xay xat ky hoac can phai vo
ky do dé lau bi héi thi cé thé lam giau VitaminB 1
cho gao bang céach lay mét it cam gao t6t cho
vao tui vai budc chat lai roéi tha vao ndi nudc
com, khi cdm can lay tii cam bd ra. Nhu vay
VitaminB1 trong cam dugc hoa tan trong nudc
com va da bé sung VitaminB1 cho ndi com ma
khéng anh hudng t6i khau vi

Viéc thi€éu hut VitaminB1 con do bia an chu
yéu la com va khoai cli, an don diéu thi€u céac
thuc pham giau vitaminB1 nhu thit( 100 gam thit
Ign cé 0,53 mg vitaminB1, 100 gam thit bo c6
0,2 mg vitaminB1, 100 gam thit ga c6 0,15 mg
vitaminB1) c4, tom va thuy san ( 100 gam luon
c6 0,15 mg vitaminB1, 100 gam cé thu c6 0,07
mg vitaminB1); triing (100 gam long dé tring
ga co6 0,32 mg vitaminB1, 100 gam trung vit c6
0,54 mg vitaminB1), dau dé (100 gam dé xanh
hat c6 0,72 mg vitaminB1).

Nhu vay dé phong chéng thiéu vitaminB1
can luu y khi xay xat ché bién gao(khong xay xat
qua ky); trong bdo quan cét gii gao(tranh cho
gao 4m, méc) va biia an can phéi hop da dang
nhiéu loai thuc phdm cé thé cé & dia phuadng,
dac biét la cac thuc phém giau VitaminB1 vdi
mot ti 1& can doi thich hgp.

4. Suy dinh duéng tré em

Suy dinh dudng tré em la do ché do an thiéu
nang lugng, nhiéu thanh phan dinh dudng va
vi chéat dinh duéng. Suy dinh dudng lam tré dé
m&c mot s6 bénh lién quan dén viéc thiéu hut
cac thanh phan dinh dudng, dé bi nhiém khuan
do giam stic dé khang, anh hudng lau dai dén
su phat trién ca thé chat va tri tué.
1.Nguyén nhan suy dinh dudng & tré em

Thudng xay ra do cac nguyén nhan sau:

Ché d6 an thi€u ca vé sé lugng va chat lugng.
Khi bi mac mot sé bénh nhiém khudn nhu cac
bénh dudng rudt, séi va viém cap dudng ho hap
ma ché dé nudi dudng khéng ding.

Cac thé nhe hay gip & cong déng hon va
dé bi b qua vi triéu chiing nghéo nan, chi cé
biéu hién nhe can, thap, bé so véi tudi va gay.
Céc thé nang cua suy dinh dudng c6 thé gay t
vong.



Cach phat hién tét nhat
cac loai thi€u dinh dudng la
st dung biéu dé tang trudng.
Theo ddi thuGng ky can nang
cla tré em hang thang néu
thay tang can la binh thudng,
khéng tang céan la dang ngai
va tut can 1a nguy hiém.

Tré bi thi€u dinh dudng thi
sy phat trién ca vé thé lyc va
tri tué déu kém, dé bi nhiém
khudn va khi bi thi lau khoi. Bo
nao con ngudi dugc hinh thanh
chd yéu trong thdi gian nam
trong bung me va 3 nam dau
tién cla cudc doi. Vi vay, viéc

nhiéu yéu t6 mién dich ting
slic dé khang cla cdg thé tré
chong bénh tat.

Tién Igi, sach sé

Tang su gan gli me con la
yéu t6 tam ly quan trong giup
dia tré phat trién hai hoa.

Cac ba me hay thuc hién
Nuéi con bang siia me :

Cho con bu cang s6m cang
tot, bu ngay trong gid dau sau
khi sinh. Phan xa bu cla dda
tré gilp ngudi kich thich tiét
stita me sém, mat khac trong
sia non chia nhiéu chéat dinh

cham so6c nudi dudng tré giai
doan nay dac biét quan trong.

2.Phong chéng suy dinh
dudng & tré em

Pé phong chéng suy dinh
dudng & tré em can cha vy
nhiing diém sau:
2.1.Thuc hién nudi con bang
slia me:

Siia me 13 thidc an t6t nhat
cho tré em sau khi ra dai ,
khéng mét thic an nao co thé
thay thé dudc vi:

Cac chat dinh dudng co
trong stta me & ty 1& phu hgp
nhat véi co thé tré, dé hap thu
va dé dong hoa.

Trong slia me c6 chua
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dudng va khang thé.

Cho con bu hoan toan sia
me trong 6 thang dau, sau dé
cho tré an sam va tiép tuc cho
bu kéo dai dén 18-24 thang.
Mac du sé lugng slia ngay
cang it di nhung chéat lugng
van con t6t, do dé cho con bu
kéo dai la cach nang cao chat
lugng biia an cua tré moét cach
tu nhién.khong cai siia tré trudc
12 thang

Cho con bu khdng cung
nhéc theo gid gidc ma theo nhu
cau cla tré.

2.2. Cho &n bd sung hop Iy

Nhung tu thang thd 6 trd
di, s6 lugng sita me khong dap
Ging d0 nhu cau cla dda tré

dang I6n nhanh. Vivay can cho
tré &n sam ( &n bd sung) hop ly.
Thc an bé sung can c6 di cac
chat dinh dudng cho tré, c6 du
dai dién cac thanh phan dudc
biéu thi theo 6 vudng thic &n.

S{ia me gil vi tri trung tam
quan trong, cac loai thiic an 6 4
6 xung quanh bé sung cho siia
me can tan dung nhing thuc
pham s&n c6 & gia dinh hay &
dia phudng. Trong nhém thtc
&n giau dam c6 thé chon thit,
tréing hoac tém, cua, ca, trai ¢
hay dau dé, viing lac.

Trong nhém thic an giau
béo c6 thé sii dung md hodc
dau hay dau phu, sia dau
nanh, ving, lac

Trong nhém thic an giau
Vitamin c6 thé st dung céac loai
rau, qua, cl cé thé kiém dudc &
gia dinh va dia phuong .

Sau 10 lut, cac gia dinh can
khan truang 6n dinh; chon céac
loai vat nudi, cay tréng ngan
han dé phat trién VAC gia dinh,
sém tao ngudn thyc phdm tai
ché. Bia an bd sung cla tré
can cé dai dién ca 4 6 vudng
thic an vdi ty 1é thich hgp.

Ngoai ché dé an udng hgp
ly , can thuc hién theo d&i biéu
dd tang trudng dé phat hién
sém tré suy dinh dudng, thuc
hién tiém chlng dé phong cac
bénh nhiém khuédn va x{ tri
dung khi tré bi fa chay va viém
dudng ho hap.

Thuic
an giau
Protein, Thit,
c4, trung,

Thtic an giau
Glucid, B6t
ngl céc

Thuc
an giau
Vitamin, Rau
xanh, Qua
chin

Thic an
giau Lipid
DAau, m3, Lac,




6%

ba me hai long

v6i su phait trién cua con minh
khi chon Dielac Alpha

*Theo két qua nghién cuu cua cong ty TNHH Dich Vu Ngusi Tieu Dung (CBI) thuc hién tai 4 thanh pho
trén 400 ba me hién dang cho con sit dung Dielac Alpha. Két qua nay c6 thé dai dién cho nguoi tiéu dung
tai 4 khu vuc H6 Chi Minh, Ha Noi, Da Nang, Can Tho va dai dién cho ca nuéc v6i muc d6 tin cay 95%
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uc khée

SUA CHUA
va siic khoe,
ve dep cua phu nit

BS Kim Minh

DUNG SOA CHUA BEU CO THE KEO DAI TUGI THANH XUAN CHO PHAI BEP

Sita chua va suc khoé

Sia chua hay yaourt thuc
chat 1a sia bo tudi dudc cho
lén men véi cac chung vi
khudn cé Igi cho dudng ruét
(Lactobacillus bulgaricus va
Streptococcus thermophilus).
Chiung chuyén dudng sia
thanh lactic, tao ra do chua
hap dan.

N6i chung cac loai sta
chua déu dugc san xut ti sia
da thanh trung, do dé moi qua
trinh vi sinh vat xay ra trong
sia chua la do hé vi sinh vat tu
giéng chudn gay ra. Qua trinh
chl yéu xay ra trong Ién men
stfa chua la dudng lactoza
chuyén thanh dudng glucoza,
sau do cac dudng ddon nay
chuyén thanh axit piruvic, roi

chuyén thanh axit lactic, v.v..
e Slia chua c6 gia tri

! dinh dudng cao, chua
-~ day dd cac chat protein
(v6i nhiéu axit amin can
thiét, nhat la lisin), glucid,
lipid, cac muéi khoang
(nhét la canxi) va vitamin,
chl yéu la vitamin nhém B
va A.

Cai qui cla sta chua la
ngoai gia tri dinh dudng, con
cO gia tri chlta bénh tét, nhat
la cac bénh dudng rubt. Sta
chua cung cép cho co thé mot
lugng 16n cac vi khudn cé lai,
( Lactobacillus Acidophilus va
Bifido bacterium), gitp bao vé
hé tiéu hoa, tdng cudng suc
dé khang.

Qua nghién clu ngudi ta
thay cac vi khuén sita chua cé
kha nang séng trong rudt nguai
va c6 Igi cho co thé. Can ch

y trong rudt gia ngudi thudng
c6 nhiing loai vi khudn gay
théi riia, séng nhd nhiing thic
an chua tiéu hoa hét va tao ra
nhiing chat déc. Chinh nhiing
chat déc nay thdm qua thanh
ruét vao mau, tac déng Ién hé
than kinh gay hién tugng gia
trudc tudi. Khi &n siia chua ta
dua vao co thé moét sé lugng vi
khuén lactic. Nhiing vi khuén
nay phan giai lactoza thanh axit
lactic, lam thay d&i pH cGia moi
truong rudt gia, tu kiém thich
hgp véi vi khudn gay théi ria
chuyén sang axit kim ham su
phat trién clia chung. Khéng
nhiing thé, c6 mot s6 vi khuén
sia chua con tao ra khang sinh
c6 kha nang diét cac vi khuan
c6 hai trong rudt.



MOT “MY PHAM" KY DIEU BAO VE LAN DA VA KED DAI TUOI THANH XUAN

Budc sang tudi 25 - 30, dudi
tac dung cla tudi tac, anh néng,
moi trudng, ché dé dinh dudng...
co thé ngudi phu ni da bét dau
xuat hién nhing dau hiéu lao
hod, da kho, rdm, kém min mang
va nhing nép nhan. Véc dang
cling da mat di mét phan vé gon
gang, déo dai clia tudi tré. Trong
nhing trudng hgp nay sia chua
c6 thé gitip chi em chéng lai su
Id0 hod mot cach tu nhién nhat.
Véi hang loat cac loai vitamin,
khoang chét, nhiing vi khuén c6
Igi gilp bao vé hé tiéu hoa va
mot ham lugng protein via phai,
slia chua chlia dung gan nhu
day dd moi dudng chat can thiét
dé ngan ngiia sy la0 hoa va bao
vé co thé.

Riéng déi véilan da, slta chua
la mot “my phadm” ky diéu bao vé
da tu bén trong. Trong siia chua
c6 axit lactic co6 tac dung ngan
nglia su xam nhap va kiém ché
hoat dong cla cac loai vi khuan
c6 hai, bao vé da. Cac vi khuan
Ién men chua c6 trong sta chua
con cé thé tiét ra chat khang sinh
kich thich qua trinh lam lanh céac
thuong t6n cta da nhu nhiing
seo do mun nhot, thuong tich,
tai tao da mdi, gili gin cho lan da
tugi tan, han ché hién tugng ldo
hoa. Nhiéu nghién ctiu khoa hoc

gan day cho biét an siia chua
h&ng ngay sé mang dén cho chi
em lan da tuci sang, min mang
va c6 do dan hoi cao> Ngudi
ta da tim thay gan nhu day du
trong siia chua cac dudng chat
can thiét cho da. Céac vitamin A,
B, D.. va chat khoang trong stia
chua git vai trd quan trong doi
vGi lan da dep. Céac chat canxi va
séat c6 nhiéu trong siia chua co
tdc dung ngén ngla bénh thiéu
mau, gilip da hong hao, tré dep.

Khoéng chi la “m§ phdm”, &n
slia chua déu con cé nhiéu anh
hudng t6t dén véc dang va stc
khoé con ngudi. Do dugc lam tu
siia tuoi nén chi can an 226g siia
chua, chi em da dudc cung cap
hon 20% protein, 30 - 40% canxi
co thé can hing ngay. Dung
déu dan, it nhat méi ngay mét
hép sltia chua 100g sé giup cd
thé ting cudng vitamin B, duy tri
cam giac ngon miéng. Vi ham
lugng carbohydrate va protein &
mUc vUua phai, sia chua vUa gilp
co thé gidm doi, viia duy tri lugng
dudng huyét én dinh, rat t6t dé
gii gin véc dang khoé manh,
can doi. Ciing vi vay cac nha
khoa hoc da khuyén chung ta
nén an déu siia chua hang ngay.
bay ciing la bi quyét lam dep tu
bén trong ctia phai dep.
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1. Thit cd Ngi &n ngon va giau chat dinh
dudng:

Ca Ngu la loai ca thuéc ho scombridae, sinh
séng & vliing bién dam, cach b bién ti 185 km
trd ra. Pay 14 loai ca bién cé gia tri kinh t€ quan
trong & vung bién nuéc ta.

Ca NgU phan bé & khip cac vung bién Viét
Nam, kich thuéc tuong doéi I6n, gbm 6 loai cé
kich thudc tir 20-70cm, khai lugng ti 0,4kg dén
4kg. riéng hai loai ca NgUi vay vang va ca Ngu
mat to cé kich thudc 16n hon ti 70-200cm, khéi
lugng c6 con nang may chuc kilogam.

Ca Ngu thudng tap trung thanh dan va di
cu, trong dan thudng bao gém mét sé loai khac
nhau. Can cu vao tap tinh di cu, ta co thé chia ca
Ngui & bién viét nam thanh hai nhém: Nhém céac
loai cé kich thudc nho di cu trong pham vi dia ly
hep vao nhém céac loai di cu dai duong.

Vé thanh phan dinh dudng, trong 100g thit
ca Ngu an dugc c6 77,59 nuéc, 219 protid, 0,39
lipid, 1,29 tro, 44mg canxi, 206mg photpho,
1mg sét, cac vitamin A, B1, B2, PP, vv..

N6i chung ca Ngui thudc nhém cé bién cé thit
nac nhiéu, it lipid, &n rat ngon va bé dudng.

Tuy vay khi mua va an thit ca Ngu chung ta

' can than trong vi day ciing l1a moét loai hai san
~ dé gay di Uing, da tling gay ra nhiéu vu ngd doc

hang loat.



2. Ng6 doéc ca Ngu , tai sao ?

Ca Ngui la loai ca bién ngon van dudc con
ngudi dung lam thuc phdm tu xua dén nay, tai
sao lai c6 thé gay ra ngd doc nhu vay .

Qua nhiing vu ngd ddc tap thé sau khi an ca
NgU, cac nha chuyén mon da diéu tra, nghién
cliu, tim ra nguyén nhan chd yéu gay ngé doc la
do an phai ca Ngui c6 néng do histamin cao quy
muc cho phép. C6 thé cac nan nhan an phai
nhiing con ca NgU da bj ucn héng sinh ra nhiéu
chat histamin doc.

Tuy ca Ngu la loai thuc phdm ngon va bd,
nhung chung thudc loai &n déng vat séng nén
trong rudt va thit ching co6 chita nhiéu enzym
dé tiéu hoa thit séng. Nén &n ca Ngui ltc chung
con song, tudi nguyén thi khong sao, nhung khi
da bi uon nhiing enzym trong co thé ca sé hoat
déng manh phan huy ca rat nhanh va sinh ra
nhiéu chat histamin doc gay di (ing manh cho
ngudi st dung. Cac chat histamin trong ca Ngu
khéng bi nhiét pha huy hoan toan nén khi dun
nau I&n thuc phdm van con déc gay nguy hiém
cho ngudi an.

DPay la nguyén nhan chl yéu gay ra nhiing
vu ngd doc ca Ngu thudng gap. Sau khi an phai
ca Ngu co néng do histamin qua cao, cac triéu
chiing ngd doc sé xay ra.

Ngé doc ca Ngu da sé 1a nhe. Trudng
hgp nhe, ngudi bénh chi néi man dé
ngoai da, tling vung hay khap ngudi,
rdat ngda, chi can uéng thuéc khang
histamin sau 2-3 ngay sé khéi. Néu
bi ngd déc nang, ngoai triéu cung
ndi man dd ngoai da, ngudi bénh con
bi nén, tiéu chay, nhic dau, chéng
mat, khé thé, tut huyét ap..phai dude
dua ngay dén bénh vién diéu tri cap cu
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3. Phong ngd ddc ca Ngui bang cach nao?

Pé dé phong ngd doc, t6t nhat ching ta nén
mua ca NgU & cac siéu thi vi & day ca dudc bao
quan t6t, khéng bi ucn hdng. Trudng hop
mau ca ngoai chg ciing nén tim mua &
nhlng ndi ban cé con tudi, khoanh ca
khi cat ra con mau tuoi.

Riéng doi vsi nhiing ngudi cé
co dia di Ung, hoac da tung bi di
Ging mot lan véi ca bién va hai
san cang phai than trong:
tot nhat la khéng nén an
ca Ngu vi day ciing la
mot hai san dé gay
di ung.




Eachksufdung?

chefbienlval

ao lut khéng nhiing gay thiét hai nghiém
trong vé ngudi va clia, ma hau qua sau

b&o lut cling vé cung nguy hiém anh

hudng rat nhiéu dén stc khoé, sinh hoat

05
EE doi song hang ngay cla ngudi dan.Tai vung bao
lut, cac cong trinh vé sinh, cong ranh bi ngap

A L trong nudc nén cac chat thai cla ngudi va gia
p h E n a Eih E n g suic, xac dong thuc vat hoa vao nudc gay 6 nhiém
nang cho moi trudng nudc, dat va doé vat chim

trong nuéc khién mam bénh rat dé lan nhiém vao
m thdc an, nudc uéng gay bénh cho moi ngusi dan.
Hon niia, sau bao I{, viéc cung cép luang thuc va
thuc phdm bi han ché, nhiéu dia phuong con bi
cO lap béi nuéc lut, chua cé diéu kién thuc hién
an chin, uéng soi. Vi vay, bénh tiéu chay, ta, ly la
nhiing bénh hay gap nhat sau bao lut.

B&o lut c6 cac diéu kién thuan Igi cho thuc
phadm dé bi 6 nhiém vi sinh vat, trong dé cé cac
vi sinh vat gay hu hdng, bién chét thuc phdm va
vi sinh véat gay bénh. Cac diéu kién do la: nhiét
do, do6 dm, d6 pH, céc chat dinh dudng va sy hién
dién cua oxy.

B&o lut lam do 4m udt clia moi trudng rat cao;
nhiét do thudng tli 300C dén 380C la vung nhiét
do réat thich hdp cho vi sinh vat phat trién. D6 pH
cla thuc phdm thong thudng & muc 6 - 8, day
cling la gigi han thich hgp cho da sé vi sinh vat
phat trién.

3 didu kién thuan Igi, vi khudn c6 thé sinh s6i,
nay nd vGi sy gia tang sé lugng khdng khiép, tu
mot con vi khudn sau 7 gid c6 thé nhan I&n thanh
2 triéu con. CAac loai vi khuén gay bénh, dac biét
la vi khudn dudng tiéu héa sé theo dudng &n
uéng vao co thé gay cac bénh nguy hiém.

Thuc pham bi hu héng bién chat:

- Céac thuc an giau dam (thit, ca..) dé bi hu
hdng, bién chat, chuyén hoa thanh céac acid hiiu
cod, amoniac, indol, scatol, phenol hoac cac acid
amin nhu histamin, betain.. gay cho thic an coé
mui khé chiu hodac gay ngé doc.

Béc Si- Thac SiLé Thi Hai - Vién Dinh Dudng



- Céac chat dau md c6 thé bi phan huy thanh
cac glycerin, cac acid béo tu do, lam cho dau
m3a chua.

- Céc chét gluxit cling dé bi hu hdng, bién
chat hoac 1a 1én men, mo6c, hodc chuyén hoa
phan huy thanh cac chét trung gian gay ngd
déc thuyc pham.

Thuc pham bi 6 nhiém vi sinh vat gay bénh:

Céac vi sinh vat hay gay bénh qua thuc phdm
va nudéc la:

+ Vi khuén: gay ngod doc thit (Clostridium
botulinum), ta (Vibrio cholerae), thuong han
(Salmonella), ly (Shigella), ..

+ Cac virus: Virus viém gan A, E, gay tiéu
chay (Norwalk virus, Rotavirus,Coxsackie, ..)

+ Cac ky sinh trung nhu don bao: Entamoeba
hystolytica; cac loai giun va tring giun, san...

+ Céac loai vi nam, dac biét 1a ndm méoc
Aspergillus, cé thé sinh ra doc t6 gay ngd déc
va ung thu.

Cac vi sinh vat khi bi nhiém vao thuc phdm
c6 thé ton tai rat lau, tuy theo loai vi sinh vat va
thuc phdm (thit, c4, bg, sia ..) c6 thé ton tai tu
vai ba ngay dén hang tram ngay;

Trong méi trudng nudc cling tuy theo loai
nuéc (giéng, ao, hd, song, nudc bién ..) vi
sinh vat c6 thé ton tai tU vai ngay dén hang
tram ngay.

Dac biét hién nay, tai mét s6 tinh da coé vi
khu&n t& tén tai trong méi trudng. Day la vi khuén
c6 kha nang lay lan va tao thanh dich bénh véi
déc luc tuong doi cao néu khong phong nglia

kip thai va triét dé. Mua bao Iii sé tao cd hoi cho
vi khuan nay lan réng va nhanh.

O nhiém hoa chat:

Bao lut, méi trudng ngap nudc, pha vé moi
su ngan cach; nudc tran ngap cac ruéng dong
phun thudc trii sau, cac bé chiia chat thai, giéng
nudc sinh hoat clia ngudi dan, .. phat tan céac
chéat ban ra moéi trudng, 6 nhiém vao thuy san,
rau qua.. ngudi st dung cac loai thuc pham do
rat dé bi ngd doc thuc phém.

Thiéu thuc pham:

Bao lut gay cbé lap, ngan cach cac vung bi
nan, nhan chim luang thuc - thuc pham, cac loai
cay luong thuc va rau qua, gay ra tinh trang thi€u
thuc pham, dan dén déi va suy dinh dudng.

Ngoai nhiing anh huéng trén, béo lut gay 6
nhiém méi trudng, tao diéu kién cho rudi, mudi
va cac con trung phat trién, la nhing sinh vat
mang trén minh rat nhiéu mam bénh, cé thé
truyén vao thuc pham va ngudi gy ngd doc
thuc pham va cac bénh truyén qua thuc pham.

Tat cd nhiing yéu t6 trén dan dén hau
qua sau:

Gay nén ngd doc cdp tinh: véi nhiing biéu
hién triéu chiing da day - rudét (non, ia chay..) va
nhiing triéu chiing khac tuy theo dac diém cla
tling loai ngd doc (té liét than kinh, co giat, réi
loan hoé hap, tudn hoan, van déng...).

Ngd déc man tinh, doc tich luy: cac doc to6
tich Ity trong cac cd quan cla cd thé nhu gan,
than, ndo.., gay anh hudng cac t6i chlic nang
c4c t6 chuic va su phat trién co thé.

Gay tinh trang thi€u vitamin va vi chat dinh
dudng, hau qué cubi cung la suy dinh dudng,
d6éi tugng anh hudng nhiéu nhat la tré em va
ngudi cao tudi.
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IY: sinh on toan thuc phém
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Vay phai xt ly nudc udng,
sli dung, ché bién bao quén
thuc phdm nhu thé nao dé
phong ngu‘a nhiing can bénh
nguy hiém nay?

Kha nang tén tai cla vi
khuén: trong nudc va thic &n,
nhét 1a & nhiét d6 lanh, phdy
khudn ta (PKT) c6 thé song

dudc tu vai ngay dén 2-3 tuan.
PKT c6 thé ton tai nhiéu nam
trong cac dong vat than mém &
vung ven bién, nhung dé bij diét
bédi nhiét do 800C trong 5 phut,
bdi hoa chat cloramin B 10%
va bdi méi trudng axit; truc
khuén Shigella gay bénh ly tén
tai trong nuéc ngot, rau soéng,
thic an tu 7-10 ngay & nhiét do
phong; & quan 4o nhiém ban
va trong dat 6-7 tuan, nhung bi
diét nhanh trong nudc so6i, dudi
anh nang mat trsi va cac thudc
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khé khudn théng thudng. Trén
thuc té hau hét cac vi khuédn
gay tiéu chay cap déu bi diét bdi
nudc s6i 100 d6 C va cac hoa
chat kh khuan théng thudng.
cho nén van dé dau tién la xd
ly ngudn nudc an udng

Cach xti ly nhu sau:

Néu trgi mua t6t nhat la

hung nliiéc mua vao cac dung
cu chtia dung sach dé nau
nudc udng va nau thic an.

Khi phai dung nudc song,
suéi ao, hé hodc nudc nudc
giéng bi nhiém bin sé& dudc
lam trong bang cach dung
phén chua hda vao nudc (vGi
ti 1& 1gam phén chua/20 lit
nuéc), chd 30 phut cho can
ldng xuéng day roi gan 1ay nudc
trong. Trong trudng hgp khdng
c6 phén chua cé thé dung tai
vai dé loc nudc.

Sau do, nudc can dudc khii
trung bang hoa chat chloramine
B hoac clorua véi. Tai hé gia
dinh, chloramine B dang vién
0,25gam (hoac 1gam) rat tién
Igi cho viéc khii trung cac thé
tich nuéc nhdé nhu chum, vai,

x6, chau..., mét vién 0,25¢g
dung cho 25 lit nuéc. ( ti Ié
10%)Sau khi trung, nuéc phai
c6 mui clo thi viéc khi trung
mé&i co6 tac dung. Nudc sau
khir trung 30 phut la st dung
dugc. mot diéu can luu y tuyét
déi khong dugc khir truing déng
th&i véi danh phén vi phéen sé
hap thu hét clo hoat tinh, lam
mat tac dung kh(i trung cda clo.
Nu6c xU li bang clo van phai
dun s6i méi uéng dudgc.

Cac bién phap vé sinh
théng thudng khac nhu :Thuc
hién “a4n chin, udng sbéi”, ria
tay bang xa phong trudc khi an
udng, sau khi di vé sinh hoac



lao dong; chon thuc phdm tugi
khi da ché bién can nau chin
ngay, ndu xong phai day long
ban chéng rudi, gian, bui bam;
khéng an rau song; khéng an
tiét canh; khéng &n mam tom,
mam tép séng; khéng an goi
ca, hai san so6ng; khoéng an
nem chao, nem chua; khong
ubng nudc la, nuéc da mat
vé sinh |1a nhiing viéc can lam
thudng xuyén.

Tuyét d6i khong co ché bién
thuc ph&m ti cac loai dong vat
da chét vi It cuén. Tuy khong
thé dap (ing nhu cau thuc phadm
nhu ngay thudng, nhung ngudi
dan van c6 thé sii dung nhiing
thuc pham thay thé khac, bao
dam phéan nao chat lugng bia
an. Céac loai thic an théng
thudng nhu : nudc tuong, mudi
lac, mudi ving... 1a nhiing loai
thdc an tuy don gidn nhung du
kha nang cung clp cac chat
dinh dudng thiét yéu, tham chi
ca vi chat can thiét cho co thé
via dé ché bién, it co nguy co
bi ngd doc thtic an. Dau dé lam
gia dé, mit xanh ludc chin, cac
boé phan cla cay chuéi (than,
cl, qud) chinh 1a nguén bé
sung thay thé rau xanh sau
nhiing ngay I khi nguén rau
xanh da bi can kiét.

Khi ché bién thuc pham
phai rlia sach tay bdng xa
phong truéc khi ché bién thic
an, sau khi di dai tiéu tién,
khong dé 1an 16n thiic &n séng
chin trong td lanh, khéng dung
thét, dao thai thit séng chung
v@i thét dao thai thit chin, dung
ngudn nudc sach da dugc khi
trung dé ché bién thic an va
rGia thuc pham, rlia bat dia,
c6c chén, khong dung tay béc
thic an, thiic an dé trong ngén
da phai giai dong hét méi ché
bién, thiic &n dé trong ti lanh
trudc khi &n van phai dun séi
lai méGi dugc an. Khéng nén an

rau sbng trong thsi gian sau
bao lut nay, vi nguén nudc rta
rau thudng da bi 6 nhiém.Céac
thuc phdm dudc clu trg trong
th&i gian nay nhu my tdm cling
khong nén an séng ma phai
dudc ndu chin méi an. Khong
an udéng bat cl loai thic an
hay dé udng nao khi thay cé
biéu hién nghi ngd khong an
toan (mau sac khac thudng,
mui vi la, ngudén goc khong ro
rang, dé qua lau..)

Sau I lut can khén truong
don vé sinh méi trudng: sau
khi nuéc rat ba con can té
chiic téng vé sinh nha cla
va khu vuc xung quanh nha,
dudng lang ngd xém, cao quét
bun déat va phu sa ra khdi nha,
san va duong di. Lau ra sach
san nha, quét don lau chui nha
cla, thay riia bé nuéc, chum

vai dung nuéc , rlia dung cu
ndu &n, nbéi xéng, bat dia rbi
phoi kho. Giat quan ao, chan
man, ga dém phdi nang cho
kh6. Khoi thong cong réanh,
san lap céac viing nudc dong.
Thu gom rac, xac dong thuc
vat chon 1ap ky. Cha y dao ho
chon xa déng vat can cach xa
ngudn nudc trén 50m, hd sau
trén 1m, chiéu dai, chiéu rong
I6n hon lugng suc vat , lugng
rac dinh chon. Chén xac dong
vat, rac, vao hé va rai voi bot
phl lén xac déng vat roi 1ap
dat day 20cm va nén chat. Xu
ly phan, chat thai dam bao yéu
cau vé sinh, khéng dung phan
tuci dé bon va tudi rau.
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IY/: sinh on toan thuc phém
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Mua coaql

BANHI SU'SE

anh su sé (c6 ngudi goi la banh phu

thé) la mot loai banh ngot truyén thong

cla dan toc ta. Cling nhu banh gai, su

sé la mét loai banh ngon, gidu chét dinh
dudng, thudng dugc dung sau bla an chinh nhu
mot mon trang miéng. Banh nay thudng co6 mat
trong cac bia an thinh soan nhiing ngay vui,
ngay tét, c6 ban, lién hoan, dac biét khong thé
thi€u trong cac 1€ cudi.

Banh su sé dudc lam bang bot gao nép,
dudng trdng, dua, dau xanh va céac thi huong
ngd vi, nan hinh tron, boc bang hai khuén la
hinh vuéng up lai véi nhau vua khit. Khuén dugc
lam bang la duia, la cau hoac 14 diia, dé nguyén
khéng luéc dé gili mau xanh thadm tu nhién.

Banh gébm hai phan, vé banh va ruét banh.
V4 banh dudc ché bién ti gao nép loai ngon, xay
min, loc lay tinh bot, nhao du dd xanh nao nhd,
ngam nudc qua danh danh dé tao mau vang.

Nhan banh dugc lam bang dau xanh dé chin,
xao nhuyén véi dudng kinh, mt sen, mut bi, cui
diia nao nhé.. tiing 4y th téng hap lai, bé sung
l&n nhau tao ra tdm banh su sé ngon ngot, c6 day
du nhiing chét dinh dudng céan thiét nhu protein,
lipid, glucid, cac mudi khoang va vitamin béi b
stic khoé con ngudi. Banh su sé khéng nhiing cé
gia tri dinh dudng cao ma con la loai banh mém

Mat loai banh truyén thdng ngon va giau chat dinh dutng

déo, ngot ngao, cé huang vi déc dao, rat ngon
miéng dugdc nhiéu ngudi ua chudng.

Nudc ta c6 nhiéu noi lam banh su sé tu lau
doi rat ndi tiéng, dién hinh Ia banh su sé Pinh
Bang (huyén Tu Son, Bac Ninh), banh su sé
phé Hang Than (thanh ph6é Ha Noi).. O mién
Trung c6 banh su sé H6i An (Quang Nam) ciing
thudc loai ngon néi tiéng trong ving.

4/>

Van phéi canh gidc vdi banh su sé cé han the

Banh su sé ngon va giau chéat dinh dudng
nhung phai la loai banh duoc san xuét ti nhiing
co sG cé tin nhiém, nhiing lang nghé truyén
thong

dam bao chét lugng san pham va nhiing



yéu cau vé vé sinh an toan
thuc phdm. Qua trinh lam banh
su sé phai qua nhiéu khau, tu
khau chon nguyén liéu dén
ché bién, bao quan, tat ca déu
phai tuan theo nhiing qui dinh
chat ché. Chi cAn mot so suat
trong mét khau nao do cling co
thé 1am banh kém chat lugng,
tham chi khong ddm béo vé
sinh an toan thuc phdm gay
tac hai cho ngudi tiéu dung.
Trong thyc té da xay ra khong
it trudng hgp ngd dbéc do an
banh su sé cé han the hoac
dugc nhudm mau bang thudc
nhuém céng nghiép doc hai.

Tinh trang cac nha séan
xuét s dung han the trong ché
bién banh su sé rét phé bién,
mac du chat nay da bi cam
dung trong thuc pham.

Han the (borax) c6 tén hoa
hoc la Sodium tetraborate
decahydrate. Pay la mot chat
khéng mau, dé tan trong nudc,
cé tinh sat khudn nhung réat
doc, khi &n vao co thé chi thai
dugc mét phén, phan con lai
tich lu§ trong co thé gay nhiéu
tac hai. Vi han the c6 thé lam
thuc pham dai va gion hon nén
thudng bi Igi dung cho thém
vao mét sé thlic an, trong dé

c06 banh su sé, bat chap nhiing
doc hai do chat nay gay ra

Tac hai cha han the doi
véi co thé con ngudi da dudc
nghién cuu ky. V&i ham lugng
tl 3 dén 5g mot ngay, han the
gay réi loan tiéu hoa, kém an,
an khéng ngon, ngudi mét mai,
khoé chiu, khd nang lam viéc
gidm suat. Vi ham lugng trén
5g méi ngay sé gay suy dinh
dudng, cham phat trién, giam
tri nhé. Ngoai ra han the con
lam tén thuong va hu hai cac
té bao gan, teo tinh hoan va la
mot trong nhiing tac nhan gay
ung thu.

Mac du da biét han the la
chat doc bi nghiém cam dung
trong ché bién thuc phém,
nhung vi Igi nhuan truéc mat
mot s6 nha san xuédt van cd
tinh cho thém vao banh dé
banh dai va gion hon, tang
thém ngon miéng nham cau
khach ban dudc nhiéu san
phdm dé thu Igi nhuan. Ciing
vi vay viéc dung han the ché
bién banh su sé rat phd bién.
Qua nhiéu dgt kiém tra vé sinh
an toan thuc phdm, cac doan
kiém tra da thdy da s6 banh su
sé ban trén thi trudng c6 han
the. Ngay tai phé Hang Than

ndi tiéng la noi cé nhiéu cla
hang ban banh com va banh
su sé ngon nhat Ha Noi, cac
doan kiém tra cling phat hién
nhiéu mau banh su sé cé han
the.

Cho dén nay van chua co
gi ddm bao chac chan tinh
trang dung han the trong ché
bién banh su sé da hoan toan
cham dut, nén khi dung banh
su sé chung ta van phai canh
giac. Chi mua banh & nhiing
co sé san xuat va kinh doanh
c6 tin nhiém, ddm bao khoéng

. ¢06 han the. Khéng mua nhiing

loai banh khéng ré nguén géc
bay ban trén thi truong.

Vé phia cac co quan co
trach nhiém, ngoai viéc giao
duc cac nha san xuét khéng

- st dung hoa chat doc hai

trong thuyc phdm, can ting
cudng kiém tra chat lugng san
phdm & cac co sd san xuat
va cé bién phap manh mé doi
véi nhiing co sé s dung cac

* chat bi nghiém cam trong thuc

phdm. Viéc kiém tra nay can
phai tién hanh thudng xuyén
va bat cu lic nao.
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Vé sinh an toan thuc phdm

Gia tri dinh dwéng va chiva bénh cua

THIT VA TRUNG NGONG

BS KIM MINH

Nhiing mén &n va bai thuéc tu thit ngdng

Ngbng la loai gia cam séng co tinh
bay dan, dudc nudi kha phé bién & nudc
ta. Nhiéu dia phuong cé nhiing gia dinh /
chuyén nuéi ngdng, c6 hdé nubi ca dan
I6n tU may chuc con dén hang tram con
mdi IGa. Ngéng tuong déi dé nudi, rat
phu hgp v6i hoan canh mién nui va
nhiing dia phudng cé nhiéu bai cd, khe
lach.

Nudi ngbng c6 nhiéu Igi ich, ching
an c0, an rau la chinh, it phai dung luong
thuc. Hang ngay ngudi ta chén tha ngbng
& quanh nha, nhiing ndi ngéng c6 thé dé
dang kiém thic an, chung sé tim co, vat
l& non an la chl yéu, thiic an hén hgp thinh
thoadng méi cho an chi dé bé sung khi ngéng vé
chudng. Cudi ngay chan tha vé thudng ngudi
ta cho ngbng an thém it thoc, cam, ngd, khoai
hodc sén bam nho, thic gi ching ciing an tét,
rdat dé nudi, chéng I6n, to con, c6 khdi lugng
xuéat chudng cao.

» . . tudi, lic nay ngdng cé trong luong tii 4 dén
Ngong thit co thé xuat chuong vao 3-4 thang 4 5kg, giéng ngéng to cé thé dat 5kg.

Thit ngébng an ngon va gidu chat dinh
dudng. Theo bang thanh phan hoa hoc thic
an Viét Nam cua Vién vé sinh dich t& B6 Y
té, trong 1009 thit ngbng loai 1 c6 46,1g nudc,
14g protid, 39,2g lipid, 13mg canxi, 210mg
photpho, 1,8mg sat, 0,27mg vitamin A, 0,20mg
vitamin B1, 0,19mg vitamin B2, 5,7mg vitamin
P.. cung cap dugc 422 Kcal.

Thit ngéng loai 2 cé gia tri dinh dudng thap
hon, 100g thit ngéng loai 2 chi cung cdp dudc
261 Kcal bang han n(ia loai 1 vi chiia nhiéu nudc
(60,89 nudc so vGi 46,1g & loai 1) va it chat béo
hon nhiéu (19,99 lipid so v6i 39,29 6 loai 1).
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TU thit ngbng nhan dan ta ché bién nhiéu
mén &n ngon nhu ngéng quay, ngéng tdm bét,
ngdng xao lan, ngbng nuéng, ngéng hap, v.v..
moi moén cé huong vi riéng rat hap dan. Dac
biét mon ngdng quay dudgc nhiéu ngudi ua
thich, thudng cé mat trong cac bda an thinh
soan vao nhiing ngay vui, ngay tét. Véi cac gia
dinh phuong Téay, trong dip tét va 1& Noel khong
thé thiéu con ngbng quay do ho cho rdng &n
thit ngéng quay trong dip nam mdi sé gap may
méan. Con déi véi nhiéu gia dinh mién ndi nudc

ta, & nhiing dia phuong nudi nhiéu ngdng, trong
dip té€t Trung thu va tét mung chin thang chin
am lich cling thudng hay &n thit ngdng.

Ngoai gia tri &n udng, thit ngéng con dudgc
nhan dan ta dung lam thuéc chita bénh tu lau
ddi. Theo Béng vy, thit ngong vi ngot, tinh binh,
chl tri Igi 5 tang, ich khi, bé hu, hoa vi, ngting
tiéu khat. Mau ngéng cling dugc dung lam thudc
chia nac, buén ndn.

Chiia tiéu khat:

Ninh thit ngéng that nhi réi uéng nudc.

Trudng hop bi bung dau, day hoi : Dung thit
ngbng ham thanh canh, 18y nuéc ham dé cho
gao vao ndu chao an co tac dung tét.

Chiia buén nén :

Ldy mau ngbng cho thém mot it nuée, ndu
chin réi uéng.

Truéc day dé chita chiing nay ngudi ta

thudng dung mau ngéng tuci dé uéng, méi lan
5-10ml. it ndm gan day, do tinh hinh dich cim
gia cam, chung ta tuyét doi khoéng dung tiét
ngéng séng dé chiia buén noén vi ¢ thé bi lay
bénh rat nguy hiém.

Chiia am hu, co thé suy nhudc, mat ngu :

Dung 500g thit ngdng, 50g bong béng ca,
5g tdo nhan. Pem tat ca ndu chin lam mén an.

Co that phu ni co thai &n triing ngdng sé dé
con khoé dep, thong minh khéng ?

“Phu ni ¢6 thai &n triing ngdng sé dé con
mat to tron, khoé dep, thong minh..” D6 la kinh
nghiém dan gian ma cac ba, cac chi thudng
mach nhau thuc hién khi mang thai. Thuc ra
triing ngbng dau cé tac dung ky diéu &y, nd
cling khong t6t cho stic khoé chi em khi cé thai
va sinh dé nhu ngugi ta nghr.

Thuc té triing ngdng khéng dugc ua chudng
nhu céc loai tridng ga, tring vit, trdng cut nén
nhan dan réat it dung va phan déng nhiing ngudi
an triing ngdng la phu ni mang thai. Tring
ngéng &n khéng ngon nhu céac loai tring gia
cém khac. Nhiéu phu ni mang thai an trdng
ngéng khi dugc hdi da cho biét triing ngong mui
vi nhat nhéo, kém xa triing ga, an chang thich
thd gi nhung vi muén sinh con dep va théng
minh nén c6 gang &n thoi. Da vay gia mét qua
triing ngdng lai rat dat, co6 khi bang ca chuc
triing ga, vi loai tring nay it ngudi mua dung
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I sinh on toan thuc phédm

nén hiém, thudng cac nha chan nuéi ngbng chi
dé danh lai rat it d& ban cho phu nii cé thai mua
chudc, con phan 16n tring déu dugc &p dé nudi
ngbng lay thit.

Vé gia tri dinh dudng triing ngdng ciing
kém xa tring ga. Theo mét so tai liéu nghién
clu, triing ngdng cé 13,5% chét protein, 13,2%
lipid, 0,33mg% vitamin A, 0,10mg% vitamin B1,
0,30mg% vitamin B2, 0,1mg% vitamin PP.. So
V@i triing ga, tring ngbng cé ty 1& protein thap
han (ty & protein trong tring ga toan phan la
14,8%) nhung lai co6 lugng lipid cao hon (ty 1é
lipid trong tring ga la 11,6%). Ham lugng céac
vitamin trong tréing ngdng cling thua triing ga,
dac biét 1a vitamin A rat can cho phu ni cé
thai. Ham lugng vitamin A trong triing ngéng
chi bang moét nia so vdi triing ga (0,33mg% so
vGi 0,70mg% trong tring ga). Do d6 cac nha
dinh dudng khuyén phu nii cé thai nén tdm bd
bang tring ga thay cho triing ngdng sé t6t hon
rat nhiéu. Chua no6i dén chuyén triing ngbng
c6 nhiéu cholesterol va giau lipid 1a nhiing chat
khéng cé Igi cho stic khoé phu nii c6 thai. Chi
em c6 thé bi béo phi va méac chiing cholesterol
mau cao néu lam dung nhing thuc phéim giau
lipid va cholesterol nhu triing ngéng.

Tru trudng hop chi em thich an triing ngéng
khong ké, con néu chi an vi 16i dén dai thi khong
nén. Cho dén nay trén thé giéi chua c6 mot
coéng trinh nghién ctu hoac mét tai liéu nao ghi
chép khi mang thai &n triing ngéng sé sinh con
khoé manh, thdng minh.

Mudn sinh con khoé manh, tri ndo phat trién,
khi c6 thai ngudi me can an udng di chét, trong
do triing ga la mét trong nhiing thuc pham qui.
Trong triing ga thanh phan cac chat protein,
lipid, glucid, cac vitamin va chat khoang cé ty
1& hgp ly, giup bdi dudng co thé rat tot. TU trudc
dén nay khi di tham ngudi mang thai, sinh dé
bao gid ngudi ta ciing mang theo chuc tring
ga lam qua boéi dudng cho san phu cling vi vay.
Chung ta khéng nén tin nhiing IGi mach nhau
thi€u co s& khoa hoc thay triing ga béng triing
ngbng, dat tién va co hai cho stic khoé.
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Y hoa Gn usng va dinh dudng__ SSRERISAITNE |
GA AC %
VA NHUNG MON AN -
BAI THUOC QUI

BS KIM MINH -

a ac, con dugc goi la ga den, ga chan
chi, ga ngi trdo..l1a loai ga nhd con,
thudng chi nédng khoang 1kg , khac
biét vGi nhiing gidbng ga thudng bdi bod
ldng trédng, con toan bé da, thit, chan, xudng
déu den va chan co6 5 ngon. bay la mot giong
ga qui dudc ba con ta nudi & mot sé viung dé 1y S ———
thit 1am thic &n va lam thuéc chita bénh. Trong y hoc c6 truyen, thit ga ac la mot vi
thuéc qui c6 tén “6 ké nhuc”. Thit ga ac co vi
ngot, man, mui thom, tinh &m, cé tac dung bd
dudng cao, b8 can than, ich khi huyét, giup
phuc hoéi stic khée nhanh, cam mau, an than,
giam dau, dic tri cac bénh vé phdi, than, mé hoi
trom, dau lung, dai thao, di tinh, hoat tinh, kiét ly
lau ngay, néng trong xuong, chan tay yéu mai,
thi€éu mau.

Thit ga ac an thdm ngon hon thit ga thudng
va c6 nhiéu chat dinh dudng. Vé thanh phan hoéa
hoc, thit ga ac co it lipid, rat giau vitamin, gom
khoang 18 loai axit amin, nhiéu loai vitamin nhu
A, B1, B2,B6, E, PP..va cac nguyén t6 vi lugng
nhu K, Na, Ca, Mg, Mn, Cu..Trong 100g thit ga
ac cb 22,3 protid (thit ga thudng chi cé 18,2-
20,39), 2,39 lipid (thit ga thudng co6 7,5-10,59),
17mg canxi, 2,4mg sat, 210 mg photpho..

Nhu vay thit ga ac la mét thiuc an ngon,
giau chat dinh dudng, déng thai 1a moét vi thude
qui. Phu ni dang mang thai hoac sau khi
sinh, ngudi gia yéu, kém an, tré em coi xudng,
ngudi 6m viua khdi day dang trong thdi ky diéu
dudng.. &n thit ga 4ac rat t6t, cé thé dung riéng
thit ga ac hoac dung phéi hgp véi cac thic an
va vi thuéc khac.

Dung riéng, ngudi I6n an cac mon ga ac moi
tuan 1& 2- 3 1an, méi lan 100g. Cling c6 thé lay
thit ga 4c t4m mat ong, nuéng qua réi say kho
gion, tan bét, ray min (6 ké tan), lam vién (6
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dn héa dn udéng va dinh dudng

ké hoan) hodc ngam rugu dé
udng hang ngay.

Trong thuc t&, dé nang cao
c6ng dung cla thit ga ac, ngudi
ta thudng phdi hop thuc pham
nay v6i mot so vi thudc khac
dé ché bién thanh nhiing mén
an - bai thudéc viia ngon miéng
vlia c6 tac dung chiia bénh tét.
Sau day la mot s6 cong thic
ché bién mon &n - bai thudc tu
ga ac thudng dung:

- Céng thdc 1: Thit ga ac
100g, doéng trung ha thdo 10g,
hoai scn 30g

Céach lam: Thit ga ac rla
sach, chat miéng, cho vao
n6i ham cung véi déng trung
ha thdo va hoai son cho that
nhu, thém gia vi via du, chia
lam vai lan an trong ngay. Mon
&n nay cé tac dung bé tinh khi,
cudng gan cét, nhiing ngudi co
thé suy nhudc, gy com, 6m
yéu an rat tot.

- Céng thdc 2: Ga ac moét
con, hat sen trang 15g, khiém
thuc 15g, gao nép 150g.

Céach lam: Lam thit ga, bd
I6ng va ndi tang, chat miéng.
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Hat sen bd 16i. Riia sach khiém
thuc va gao nép. Cho tat ca
vao néi ndu thanh chao, thém
gia vi vura da, chia lam vai lan
an trong ngay. Mén an nay
c6é coéng dung, bé ty than, c6
tinh chi déi, thuéng dung cho
nhdng nam gidi bi di tinh, phu
nG c6 nhiéu khi hu trang duc.
- Céng thdc 3: Ga ac moét
con, hoang ky 100g. Cach
lam: Lam thit ga, bd l6ng va
ndi tang, chat miéng. Rira sach
hoang ky, cat doan. Cho tat
cé vao ndi ham that nhi, cho
thém gia vi vuia du, chia lam 2
lan &n trong ngay.
Mén an nay cé cong dung

bé huyét, diéu kinh, thudng
dung cho phu ni bi théng kinh
truéc ky kinh 3 ngay. Dung 5
ngay lién.

- Céng thic 4: Ga ac tréng
mot con, tam that 5g, rugu
vang va gia vi vua du.

Céach lam: Lam thit ga, bd
l6ng va ndi tang. Tam that thai
phién, cho vao trong bung ga
cung vdi rugu vang va gia Vi.
Tat ca dem ham cach thay, khi
chin lay ra an.

Moén an nay cé cong dung
bé khi huyét, cudng gan cét,
thudng dung cho nhiing ngudi
bi gay xuong.

- Cong thuc 5: Ga 4c moét
con, duong qui 10g, thuc dia
10g, bach thugc 10g, tri mau
10g, dia c6t bi 10g.

Céach lam: Lam thjt ga, bd
I6ng va ndéi tang, chat miéng.
Cac vi thuéc déu rda sach,
dem tat c& ham cach thiy cho
that chin réi an.

Moén an nay cé cong dung
bd huyét, diéu kinh, dung cho
phu n{ kinh nguyét khong déu
rat tot.
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Mua xuén, mua ca moi vé
céc dong song

Ca moi la loai céa sinh séng
& bién va cac vung nuéc Ig clia
song, nhung dén mua sinh san
chung lai ngugc cac dong séng
vao sau trong dat lién dé tring.
Mua xuén la mua sinh san cla
c4 moi, vi vay hang nam sau
tét am lich ngusi dan vung
séng nudc dong bang lai cé dip
danh bat ca moi va thudng thuc
nhiing mén an rat hap dan ché
bi€n tir ca nay.

Ca moi bat dau xuat hién
3 cac dong song ti mua xuan,
nhiéu nhat 1a ti ram thang
giéng dén dau thang 3 am lich.
Mua ca moi kéo dai dén hét
mua xuan. Ca dau mua bao

. béo, dang sung

suic va con

nguyén  budng

triing. Day la loai

ca nho, chi I6n

hon ca diéc moét

chat, mau trang

bac, vay lung lai co

chiéc “c6 “ dai nhé

lén nén rat dé nhan

biét. Minh ca day, nhiéu

thit, c6 nhiéu xudng ram, dau
rat nho, vay bac li ti. Thit ca
moi an ngon va thdm, tring
ca moi lai cang ngon han, nén
dudc nhiéu ngudi ua thich. Ca
moi con cé mot dac biét 1a khi
ta lam ca thay trong bung ca

A2

gi® cling béo, ngon hon ca cudi g

mua, vi ca mdi ngugc dong
chua dé triing, con nao cling

BS.KIM MINH

Ay

moi c6 mot cai “mé” giébng nhu
mé cla loai chim ngdi, do do
trong dan gian cé truyén thuyét
ké rdng ca moi chinh la kiép
sau cla chim ngai.

Vé gia tri an udng, ca
moi la mot thuc phdm ngon
va bd, c6 di cac chat dinh
dudngcan thiét cho co thé
nhu protid, lipid, glucid, nhiéu
mudi khoang va vitamin. chat
protid clia ca thudc loai dam
quy c6 nhiéu axit amin can
thiét nhu lysine, methionine,
phenylalanine, valine, leucine,
threonine..chat lipid cla céa la
loai chat béo tot chiia nhiéu axit
béo chua no, khéng gay tang




Y hoa Gn usng va dinh dudng

ngudi uéng bia rugu. Sau khi lam ca moi nhu

Py s trén, ngudi ta dung que tre tuci cap ngang than
= .2 -*\cé dem nudng trén bép than héng. Ca4 moi

“*cholesterol mau dan dén viia xo dong mach va
nhiéu bénh tim mach nhu m& gia cam, gia suc.
Cé moi ciing la loai ca néi tiéng la giau Omega
3, DHA va can xi la nhiing chat rat can thiét cho
cd thé, trong d6 Omga 3 14 loai axit béo dac biét
tot cho stic khoé va la thanh phan quan trong
clia cau trdc nédo bé con ngudi. Ngoai canxi, ca
moi con ¢é nhiéu mudi khoang khac nhu sat,
magie,photpho, kali, kEm, d6ng, mangan...

Nhiing mén &n ngon va bé duéng

Qua nhiing phéan tich vé thanh phan hoa hoc
trén, c& moi 1a thuc pham gidu chat dinh duéng.
TU ca moi nhan dan ta ché bién nhiéu moén &n
ngon, phé bién hon ca la nhiing moén ca moi
nuéng, ca moi ran an vai rau tham, ca moi xay
nhuyén lam cha ca. Ca moi x6t ca chua, ca moi
hap gia vi, cA moi ngadm dau 6liu, ca moi lam
mam, dong hép ndu chao, vv.. mén nao cling
tham ngon, rat hap dan.

Khi lam ca moi ngudi ta khéng mé doc bung
nhu nhiing loai ca khac. Sau khi danh sach vay
ca, ngudi ta chi can cat ngang mét lat nhd &
phia dusi mang ca r6i moi méat, ruoét ra,
dung tay méc mang ¢4, nhung van dé
lai hai budng triing nguyén trong bung
ca. Ca lam xong dem rlia sach, dung
dao sac cat thanh vét chéo & hai bén
sudn ca.Gia guing that nho, tron it mudi
vao, roi lay bét gling nay cha xat hai
bén sudn ca cho gling va mudi ngdm
vao nhiing vét cat. USp ca khoang nla
gi®, sau dé ché bién thic an.

Ché bién ca moi cling c6 nhiéu
cach, c6 ngudi thich an nudng, co
ngudi thich ran, thich mén ca moi bam
lam ch& ho&c n&u chao.

Pon gidn nhat la cd moi nudng,
nhung né cing chinh la mét moén an
ngon va thiic nham ua thich clia nhiing
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nudng chin tod mui rat tham, gay su ngon
miéng ,thém &n cho moi ngudi. Ngon
nhat |a ca moi dang tugi séng, dem lam
sach, nuéng Ién chdm nudc mam tiéu
lam moén nhau.
Cau ky hon ngudi ta lam ca moi
ran qua nuéng. Bay la mét moén an
hdp dan, dung an cdm hoac lam moén
nhau déu thich hgp. Sau khi nuéng ca chin
trén bép than nhu trén, ngudi ta g& ca khoi que
tre va cho ngay vao chdo mé néng, ran ndi trén
m®, lat di lat lai cho ca vang déu, chuyén sang
mau vang nau la dugc. C4 moi ran qua nudng
cham nuéc mam chanh 6t va an véi rau thom,
rau mui rat ngon, nhat la hai budng tring.

Pé&i v6i nhiing ngudi cao tudi, tré em coi
xuong, an udng kém, san phu mdi sinh chua
phuc hoi stic khoé va nhiing ngudi gay yéu, co
thé suy nhugc ..néu cé mén chao ca moi bdi
dudng rat tot . Chao ca moi khéng nhiing la mot
mon an ngon, dé tiéu hoa ma con la mot bai
thudc bd dudng, moi ngudi dung déu thich hop.
Cach ndu chao dan gian nhu sau: lam sach céa
moi, bo vao ndi ndu lay nudc, khi ca chin sé vét
ca ra, cho niia lon gao va vai ndm dau xanh
vao nau chao. Bgi chao nh;, cho thit ca va gia
vi vao viia di mudi, tiéu, 6t, tdi, bot ngot ..) tuy
theo sé thich cla tiing ngudi, réi muc ra bat an
sé cd mén chao ca rat ngon.
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ia dinh téi trung luu,

ngoai bla sang thi

hai bla chinh la trua

va t6i. Noéi trung luu
nghia la n6i mbi bla thé nao
cling phai cé vai ba mon, la
man di v6i nhat, khdé di vdi
canh, thit ca di véi rau dua....
va mbi tuan hay mugdi ngay,
mén doé lai dugc lap lai. Goi
la mén nhung ciling nhiéu khi
don gian, chat dua cai cl dau
mua, mon dua cai bap hay dua
can mua déng, qua ca tim thai
méng bép mudi an x8i dudc
ngay.... may qua dua leo (dua
chudt) got vd, thai vat an cho
mat ruét....

Thit than Ign rim man vdi
hat tiéu, thit bd xao hanh tay,
toi tay, ca ran “so6t” ca chua,
riéu cua, ca bung, 6¢ nau chudi
xanh, thit ga rang guing, canh
mang nau thit vit.... khong phai
mon thudng xuyén.

Mo6n  thudng xuyén nao
cling phai co, doé la rau. Mua
nao thic 8y, mau xanh xué
hién trén mam nhu moébt [é
duong nhién, khéng thé thiéu.
Rau mudng ludc xanh rdn, rau
muéng xao téi dam da van
thanh mat, rau bap cai ludc,
xu hao ludc, rau bi ngd xao,
cu cdi ludc, bi ludc, bau ludc,
déi khi rau mudéng ludc trén

it gia d6 chan chin, thém mét
chat muéi viing thanh mét mén
khac hoan toan: Mén nédm daon
gian, chi thém nla qua chanh
tugi ma khéng céan bi Ign, van
cl ngon vi la miéng, don gian,
dé& 1am nhung khac han céac
mon xao ndu khac & chdé chay
tinh cta né.

M6t mén dac biét cla gia
dinh t6i (c6 Ié nha ai cling thé)
la bat nudéc cham. Khéng bao
gid bat nuéc cham rét trong
chai ra ma thanh ngay nudc
cham. N6 phai dudc pha mét

th gi d6. Trudc hét khong phai
la th nu6c mam quéa ngon, Vi
tha nay bao gid ciling hoi nang
mui, tuy ngon nhung khéng
lam vui cai miai. Dam qua
triing luéc dé cham bap cai,
xu hao, cai ci. DAm may qua
xau xanh cho mon rau mudng
ludc chiéu hé. Tuyét ngon vi nd
chua thanh, chua diu, khéng
phai th cé quanh nam. Pha
thém chit gidm hoadc nlia qua
chanh cém, tha vao day vai lat
6t dé tuci dé chdm mon dau
ran. Nuéc mam co t6i dap giap
dé chdm thit ngan, thit vit. Pha
chat gling dé cham thit bo, thit
trau hay 6c luéc. An mén ca
ludc khong thé thiéu bat nudc
ch@m c6 chanh tuci va nhat la
hat tiéu bac...

Linh hén clia méi mén an
hinh nhu hién ra khi né dugc
gap mén nudc cham phu hgp.
Cé mén nay khong khé, chi
can ba ndi trg cha y mot chut
tru6c khi madm com dudc don
ra ma thoi.

Ban quyén cla tac gid Bang
Son . Suu tam ti: website vé
a Noi

T




T

Co nén

nuét mat cd tram

at ca hai loai ca trdm den va trang

déu c6 chat doc, néu an phai cé thé

bi ngdé doc nguy hiém. Khéng biét tui

thGi nao ba con ta van truyén nhau
mot bai thuéc khong thdy sach thudc nao noi
dén: Dau bung, dau lung uéng mat ca tradm sé
khdi; Hen xuyén, ho kinh nién uéng mat cé tram
sé hét bénh; Ngusi 6m yéu, suy nhugc udng
mat ca trAm sé& khoé... coi mat ca trdm la mot
“tién dugc” co thé chiia khoi bach bénh.

Ciing vi vay, hang nam, cac bénh vién van
nhan dudc céac trudng hgp cép ctiu do ngd doc
mat ca tram. C6 ngudi nudt nguyén ca mat, co
ngudi nuét mat kém mot chén rugu, cd ngudi
hoa mat véi rugu uéng. DU udng cach nao cling
c6 thé dan dén ngd doc chét ngudi.

Qua phan tich ngudi ta thay, trong mat ca
trdm c6 mudi mat, bilirubin, cholesterol, cac axit
béo, mudi khoang va quan trong nhat la nhém
steroit. U6ng mat ca tram la da dua vao co thé
mot lugng I6n steroit gay réi loan chuyén hoa
cac bo phan clia cd thé va gay doc, dac biét déi
vGi than va gan.

Thudng ngudi bi nhiém déc mat ca tram chét
do suy than cép. Bénh xay ra nang hay nhe tuy
theo ngudi uéng khoé hay yéu, uébng méat to hay
nhd. Sau khi uéng mat céa tram 2 - 3 gid, cac
triéu chiing ngd doéc bat dau xuét hién. Trudng
hgp nhe bénh nhan bi dau bung, nén, dai tién
I6ng, nhung tiéu tién van binh thudng.

Trudng hgp nang, bénh nhéan dau bung di
déi, nén théc thao va tiéu chay rat nhiéu. Tiép
theo dé 1a tidu tién it, phu do suy than cdp. C6
nhiing trudng hgp rat nang, bénh nhan khéng cé
nudc tiéu, phu to, khé thd, hén mé va tl vong.

Day la mot bai thuée truyén miéng nguy
hiém chét ngudi. Chang ta khéng nén dung mat
ca trdm dé chiia bénh, du bat cti dung cach nao.
2.Cach nhan biét thuc pham tdam pham mau
doc hai

Vit quay, gio cha, chim ran hay hat dua, mut
keo, tham chi ca nudc giai khat... tat ca nhiing
loai thiic an phé bién nay déu dudc nhudm mau
thuc pham. DA tu lau, ngudi ta c6 théi quen lam

dé chita bénh khong?

nhu thé&, bdi nhuém mau thuc phdm khéng chi
lam cho thuc phdm thém dep mét, ma con khién
thuc khach cé cam gidc ngon miéng hon.

Tuy nhién, khong phai tat cd céac loai thuc
phdm dudc nhudém mau déu gay hai cho stc
khde. D& nhan biét dugc sy doc hai clia phdm
mau trong thuc phdm thi khéng thé kiém tra
dudc bang mat thudng, tham chi déi véi nhiing
ngudi lam viéc lau nadm trong cac Vién kiém
nghiém an toan vé sinh thuc pham.

Pé kiém tra thuc phdm nao dugc nhudm bang
ph&m mau tu nhién, thuc phdm nao dugc nhudm
bang phdm mau coéng nghiép, va cac chat phu
gia nao co tac hai dén stic khde ngudi s dung
thi can phai qua budc kiém nghiém chat ché tai
Vién kiém nghiém an toan vé sinh thuc pham.

Vé tac hai cla mau cong nghiép déi vGi
ngudi st dung, néu dung thic an cé nhuém
phdm mau céng nghiép sé bi ngd doc, nhiing
tén du clia cac chat nay cé thé sé lam cho ngudi
sli dung bi ung thu.

Nhiing san phdm khé nhudém mau thi thudng
dudc nhudém bang phdm mau céng nghiép. Do
dd, ngudi dan can dac biét chu y khi mua cac loat
hat hodc thuc phém khé nhudém mau. Pac biét,
khi mua can Ilya chon nhiing san phdm c6 nhan
mac, han st dung va cé ghi cha vé chat phu gia.
3. Bao quan thic an ngay Tét nhu thé nao
cho tot?

A.Chon thuc pham tuoi ngon

Muén lua chon thiic &n cho ca tuan, trudc
hét can phai Ién thuc don cho 7 ngay, chia ra
cac nhém thuc pham nhu c4, thit, tém, triing, bc
s(ia, ph6é mai hay rau, cl, qua.

- VGi nhdm c4, thit, tém nén chon nhiing con
ca dang bai, lam sach, lay gidy ban tham k-,
cudn tling con vao ni long va xép vao ngar da.

- Vi thit, nén chon nhiing miéng c6 ' 1au do
hong, &n tay vao cé do dan héi, thit kh¢ 1g nhét,
khéng cé mui vi la. Lam sach, lay gi¢; ban lau
khé va dong tui, cho vao ngan da.

- DGi v6i tom, t6t nhat 1a mua lo i khong bi
rung dau, khéng nhét. Bé dau, rii  sach, lau



khé va cho vao tu.

- Véi rau qua, nén sap xép rau an trude, cu
qué sau va bao quan & ngan dudi bang nhiing
tUi dung nilong dé chéng su bay hadi nudc lam
rau kho héo, gidm mui vi va chét lugng.

- Cung véi nhém thuc phdm nay nhung la
d6 dong lanh thi nén xem ky bao bi. Thudng thit
doéng lanh cé thé bao quan 3 thang &
nhiét d6 -18°C, nhung do qua trinh
chuyén chd, bado quan, thGi han
nay sé khéng dugc nhu mong
mudn. Vi vay, tét nhat nén
chon db cang gan ngay san
xuét cang tot.

Céc thuc pham trén dudgc
xép trong ngan da co su diéu
chinh nhiét dé tu -6°C; -12°C
hoac -180C, tuy theo khéi lugng.

lo thuy tinh chta
ngap dau mdg dat
trong ngan mat cla
ti lanh cé thé bao
quan ca tuan. Khi an
l&y viia d0 phan cén an
roi ham néng lai.
Cac mén dac trung cla
ngay Tét, khong thé thiéu nhu banh chung,
banh tét rat tién Igi cho bla 4n sang vdi
day dd chat dinh dudng, nhung soé lugng
di dung trong 3-5 ngay la t6t nhat dé
tranh bi moc, chua..
- Khong dé thic &n da ndu chin

WS trong 2 gid & nhiét do thusng trong

phong.
- Mudi thuc pham : cét thit s6ng thanh

bk
\-#ﬂ‘jng miéng nhu ban tay, tdm gia vi nhu cd
Gilia cac bao goi thuc pham nén dé riéng, hanh, tdi, mudi... Ca lam sach dé rao

khoang cach dé thuc phdm dugc lam lanh
déu. Cac loai thuic phdm nay néu dugc 1am chin
nhung dé &n dan cling phai dé vao ngan cla
gian lam lanh.

V6i nhém thuc phdm nhu sia, tring, pho
mai.. can dé & ngan sat ngan doéng lanh, nhiét
doé ngan nay & khoang 6°C-12°C.

- Céc loai hat dua, bi, mut théo l€o, banh in...
dudc san xuét tu cac loai hat cé chiia chat béo
cao, rat dé sinh ra meo méc va déc t6 c6 kha nang
gay bénh ung thu. D& mdit trén 10 ngay dé bi méc
den, hoac chua do Ién men khac véi vi chua ngot
tu nhién cla trai cay lam mut. Khi mua cac loai keo
nhiéu mau séc sic sd, mui ndng so véi dac diém
tu nhién cda nguyén liéu... can phai xem ky nhan,
han ché st dung cho tré nhd vi cac chau rat dé
man cam véi pham mau va huong liéu.

- Céc loai dua chua, néu san xuat khong ky
cling sinh ra meo méc, duc nudc. Thuc phdm
ché bién sdn thudng dung dudng héa hoc
saccharine dugc s dung cho ngudi an kiéng
trong mot s6 bénh ly, dung lau dai véi lugng I6n
c6 thé anh hudng dén stic khde.

B.Céch bdo quén thuc pham:

- Thit heo kho hoét vit, ca 16c hay mang ham
chan gio, khé qua dén thit, bap cai cudn thit..
nén ndu via dd &n trong 2-3 bia, vi thic &an
khéng ham lai qua hai lan, vira mat nhiéu chat
dinh dudng via tao ra chat cé hai. Vé mat cam
quan lam cho ta c6 tdm ly chan &n vi phai &an di
an lai nhiéu lan cung mét mon.

- Cac moén chién, quay, réti... nén dé trong

nuéc tAm mudi nhu trén. Thit ca dugc budc chat
trgng be cau hodc nhan chat vao thung hay ha,
dé noi thoang mat, thinh thodng dem phoi néng,
khéng cho nuéc mua roi vao. Cach nay gill dugc
lau khodng 1 thang.

- Phoi khé: thit ca chudn bj nhu trén dem
phai kho.

- S8y kho: ap dung cho nhiing vung it nang.
Thit ca da chuén bj dé trén tdm phén dé trén Ilra
nhd céach khoéng moét mét, thinh thoang lat tré
dén khi kho han.

- Hun khoi : thit ca chudn binhu trén, treo trén
gian bép, rat hiéu qua trong bao quan thit ca tuoi.
Banh chung banh tét thudng “séng” lai ngay thi
5-6 sau khi ndu, nén chién hay nau lai.

Pé trong tl lanh :

+ Rau : dé ngén mat & td lanh

+ Thit ca tuci dugc bao boc riéng dé trong
ngan dong

+ Thc &n du : dé trong tl lanh ngay, t6t nhat
trong vong hai gid sau khi nau, nén dé trong
hoép hoac 6, dia bit kin nilong tranh thic an bi
kho. Néu sé lugng I16n nén chia nhiéu hop nhd,
khi cadn ham lai dé dang. Tranh ham di ham lai
nhiéu lan.

*Ngoai ra, con cac phuong phap khac dé
bao quan thuc pham bang cach dat dudi ap luc
khéng khi cao hay bdo quan bang may hut chan
khoéng lam thuc phdm tuci hon, thom han.

BS. MY CHINH



MUA XUAN MOI

Non sdng dudng luc bung bung day,
Khi vii hién ngang dén moi long....
But hai, thiéng liéng, ngudi hay chay,
Ki€m than kia anh 1én tling khong.

Ta dung nci day nguyén moét IGi:
"Non kia du 13, bai kia boi,

Pat thiéng khong dé danh hai giéng,
Linh khi TrGi Nam duc mét noi. "

Day, ntia doi dau thdy dang xuan,
Pat hoa thd manh, gi6 thom gan,
Ta quang tay nhé ghi non nudc,
Nhu ga si tinh say &i an!

Ngudi hay cung ta dao canh xuan,
Yéu nhau cho bd ltc phong tran.
Nhip di Ién manh, hon ta dep,
ThG y rupg.mi
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XUAN TOI, MIEN DPONG BAC
TG. NGO MINH HANG

Xuan vé hoa tuyét trdng nci nai
Trén nhiing than cay ddng ngu vui
Trén tham cé phai mau la cé

Trong long dudng, moi I6i rong chai

Chim trg&i trén lanh da vé Nam

Mai, Cuc khéng quen nd tiét han

Hoa vang, buém buén nén ciing vang
Chi con hoa tuyét dén xuan sang

Xuan mién Déng Bac, day, xuan toi...
Cai lanh cam cam lanh budt nguoi
Xuéan dén, tuyét day, xuan mdila
Mua xuén co6 tuyét, ddi xuan roi !!!

Né&u nhu Bdng Béc canh vao xuén
Nhu moi mua xuan & cdi tran

Budm trang, hoa vang, san muét cé
Bac thu con co nét chi xuan ???




NNan ra Nga

c6 c6t cach Ha Noi, bat ké téc
hoa ram, bac trdng hay con toc
thé dé xoa ngang vai, bat luan
ho dang voi va, dang ngdi trén
xe may, dang trong rap hat,
dang an qua hay tha bd ung
dung trén via he.

Phu n Viét Nam vén don
hau, diu hién, doan trang, y ta.
Phu ni Ha N6i hinh nhu con
binh phuong chat ay len trong
tinh cach tu trong gia dinh dén
ngoai xa hoi,

C6 thé ba me ludng tudi,
budc di khoan thai, khéng go
gudéc cbm coOp, khoéng kéo
&6 dbéi dép queéen quet, ngay
got chan da nhan nheo ciing
khong bao gid chi dé lem luéc
dat cat. Ta ao chi la vai thudng
ciing phéng phiu, gon ghé, kin
dao, nhat la sach sé. Lau nay
it ngudi mac 4o va, hoa chang
mac trong nha, con ra dudng
net e chlnh Ia dac tru’ng cho

% _- ay phu nd thUOng
@g- ay dn qua vat.
Néu dan 6ng
JO a phé, bia ru’du
1M1 | hang qua
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ngdi mot

xong kin dao rut khan tay
miéng chu khéng dung dda
dung ddng ma quét nhu phu
thuy niém than chu, bat quyét.

M6t thGi xe dap la phudng
tién di lai chinh. Con gai Ha ndi
di xe bao gid cling khép chan,
dau goi gan sat vao khung xe,
dau ngon chan dat trén ban
dap, khéng khuynh tay dang
chan, khéng phoéng nhanh.
Ngbi dang sau thi khong ém
choang ngudi deo, khéng dat
tay I1én dui hay vao bung ngudi
dang trudc, vi lam thé 1a khong
ding dan.

Thoi dai thay déi. Xe may
la chinh. Chap nhan. Nhin c6
gai di xe may, ngdi nga ngon,
noi cudi oang oang, 6m eo Ioi
l&, phong nhu dién nhiéu ngudi
thdy budn cho con gai Ha Noi.
TU cai ngd ngén nay dén cai
ngd ngdn khac, khodng céach
chi la hat théc. Ngoai ta ciing
c6 thé nhin mét c6 gai nhu thé
ma biét c6 sinh ra trong mot gia
dinh nhu thé nao va dugc giao
duc ra sao, nhat l1a ba me c6
c6 né nép hay bubng tudng ra
sao.

Quéan 4o la cai 16 16 ra trudc -
mat moi ngual truge tién. Cac

oql'r tha vay cla vong quan chan

ue, phai mat di la dung. Cai
'mé ba mé bay, mét
‘dao, gié bay cai nay

L
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B i van

qudc té, hat cai gi khong hiéu,
chi thdy nhay nhu dién, tc cac
thd 1én... cho nén khéng la,
con gai Ha Noi cling bat dau
bat chudc, méc dd cac thi vay,
16 c& nhiing chd cén che day...
Nhiing ba me Ha ndi nén nép
danh chi lac dau vi khéng bao
dudc diia con bi nhiém bénh
thdi dai, bat chuéc, nhé nhang.
Bén canh doé van con nhiéu co
gai con nha, nghe IGi cha me,
an mac kin dado, nhe nhang,
nén nép dé coi, khéng tén kém
va rat hay la chinh cac coé nay
mdi la doi tugng chinh cla cac
chang trai tim vg.

Co6 gai Ha Néi cling khéng
bao gi& ngdi xdm trén via he,
dang hai chan dén mot tram
hai muoci do, hat nudc ao ao,
khién khach di dudng khéng
biét dau ma tranh.

Riéng khudén mat, phu nG
ha noi xua nay van héap dan la
lung cho moi con mé&t, moi trai
tim tU ngudi thg dén nha tho.
Ngay tu bé thd, ngudi me da
biét lam cho khudén mat tho
ngay cua bé thanh dang yéu,
I6n thanh thiéu ni rdi thanh
nd, khuén mat van 1a su tu hao
clia nhiéu cbé gai. Son phan
la can, mai téc la quan trong.
Nhung son phan khéng phai la
chl yéu, khong thé lan at cai
c6t 16i cia mot khuén mat nhu
¢6 nhiém vu tén tén chat it chu
khéng phai cailam héng khuén
mat nhu mot s6 co gai hién nay
da qua Igi dung thanh loé loet,
bién khudén mat minh thanh
cai mat na - va cing la mat la
- that dai dét. Da trang rdi lai
con trat mét I6p phan day. Méi
da tudi con t6 ddé choét, son
loang ca vao rang. Long may
thanh thoat dem nhé di t6 but
chi nhu I6ng may Truong Phi
trén san khau. Mat nhung ky
a0 lai dem t6 xanh t6 dé nhu
vé hé. Cac ba me khon ngoan
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biét day con, khéng thé nao dé
con minh dung cai mat thanh
ngao 6p 4ay ra dudng. Khong
c6 céai dep nao bang ty nhién,
thanh nha, kin déao.. c6 duyén
hay khéng, hap dan hay khéng
chinh 1a  d6 va mét phan la
su uén nan cla ba me trong
nép song gia dinh hang ngay.
Nhin mot khuén mat qua nang
né phan son, tudng nhu hup
phai bat canh qua man, nhiéu
mudi qua, khéng nuét dugc, co
muén an ciing danh phai nhé
ra thoi.

Phu ni Ha néi biét cach
trang diém hon ai hét. Chi
phét qua mot chut phan, phd
mot I6p son mga, kin dao mét

giot nuéc hoa ndi ban tay,
trong khan mui xoa hodac dudi
mang tai, c6 mon téc mém phd
lén, dé chi di thodng nhe nhu
mot huong nhai thom xa, du
khiéu khich mét cach ma ho,
chi khéng qua néng quéa hic.
Tiéc sao cac ba phu ni nay
khéng con nhiéu va thuong
thay cho khéng biét bao nhiéu
cO gai qua yéu son phan lam
hdng bd mat ctia minh, b6 mat
dang yéu cla ngudi con gai Ha
N&i. Phu nir Ha Néi trang diém
chd khéng lam dém, lam dang.
Thé day.

Khong thé goi 1a bao thi
khi ngudi me day con tu mét
I6i an tiéng ndi. Cam ky la



noi tréng khong, 16 b6, 16p bép, 16 mang ngoai
dudng, cudi ho ho, goi nhau di éi. Vi vay ma phu
nd dich thuc Ha Noi khong th néi bay, chii thé,
khéng néi tuc chi diing nghi dén con gai ma
chti nhu con trai, cling déo, cling vang ra du
thd. ho ndi cau gi, hdi gi bao gid ciling co6 chii a
dang sau.

Co6 ba rung minh, c6 ba diing nhu trgi trong
khi thay may c6 gai kha xinh dep ma noi chuyén
lai vang ra du thi khéng ngugng moém, nhu la
cai ay no dinh vao moi vao IuGi réi, khéng vang
ra khéng chiu dugc.

C6 ba ty hoi khong biét may cai voi nudc
héng khoa &y, ludn tuén ra thd nudc ban thiu
ay, la con cai nha ai, me ho la ngugi thé nao,
c6 day dé ho khéng, ho c6 di hoc ngay nao
khéng... ho c6 con la con gai Ha Noi khéng?
Biét tra 16i sao day?

C6 nha van néi: Khéng cé phu ni thi khong
¢6 nha van nha thd cling khéng c6 ca anh hung
tudng Iinh. Bang qua. Nhung dé c6 ngudi phu
nl vé vang nhu thé, dang kinh trong nhu thé Ié
nao may co gai 16 mang kia cé thé gido duc con
minh tr§ thanh nha tho, anh hung dugc? DAt Ig,
qué thoi. Ha Noi cling chi la moét dia phuong.
Phu ni Ha Néi cling chi la phu ni Viét Nam.
Bao nén nép, bao tinh hoa nép séng, bao phong
cach dep 1& nao mai mot hét. Chac chan khéng.

Chi tinh dén cong viéc gia chanh, ngudi phu
nd Ha Noi cling khéng chiu thua kém bat cu
dau, néu khong noéi l1a phan ddu dé hon han,
bdi tai hoa clia minh va truyén lai cho con gai
minh. Nay, khéi cé gai coi thudng gia chanh.
Com bui la xong. Nhung cac c6 biét dau rang
ngudi chong tuong lai clia cac co sé yéu quy
cac co biét chiing nao khi c6 biét ndu mén an
ngon, hgp sd thich clia chang, biét nudi day con
cai ngoan ngoan, khoé manh, cé khi chi la biét
cAm mot bong hoa trén ban clia chang ngay chd
nhat. Phu nii Ha néi ding tudi chinh 1a nhiing
ngudi dan ba khéo tay hay lam, tai hoa nhu thé.

Phu ni Ha N&i hom nay van con khéng it
ngudi dang kinh trong. Con géi ho ciing tiép thu
dudc cach séng, nép song clia me, cling mém
mdng, Yy nhi, cling tudi tan, lich su... ho ding la
nhiing béng hoa nhai cla bat cu’ thgi nao, bdi
thdi ndo thi cling khéng ai c6 thé yéu co gai
khéng biét lam an, chi biét lam dom, rong chai,
16 1ang kéch cdm... Ngudi Ha Noi dudc vi voi
bdng hoa nhai. Phu ni Ha Noi con la béng hoa
nhai cla hoa nhai. Chi ly I&m.

Phu ni Ha Noéi chac chan van 1a béng hoa
dep dé Ha Noi tu hao vé ho chii khéong xau hé
vi ho.

1992.




B " [6n ngon trong gia dinh

Cai thao xao thit nac
ai thao xao thitna

Nguyén liéu: 300g cai thdo, 100g thit nac,
100g bap cai tim, 1 nhanh can tay, 4 thia ca phé
hat ném, 4 thia ca phé dudng, 1/2 thia ca phé
tiéu, 1 thia ca phé, téi bam, 2 thia ca phé sup
dau an.

Thuc hién: Thit réia sach, xat miéng mdng,
uép hat ném, tiéu, dudng, téi bam. Cai théo tach
tiing 14, rlia sach, dé rao, bap cai tim xit soi.
Can tay rlia sach, bé la gia, thai méng. Dat chao
Ién bép, cho dau vao, phi thom toi, trut thit vao
dao nhanh tay cho thit chin ky. Khi thit viia chin,
cho céi thdo, bap cai vao xao, ném lai gia vi viia
&n. Cho rau céan vao tron déu, tat bép. Gap cai
thao xao ra dia, dung v6i com, chdm nudc tuong
pha 6t.

al

Nom thap ca‘im mon ngon ngay Tét

,Moqn nay ,rat ngon Ial khéng ngan. Ban cé
thé tr6 tai dé giup bia &n ngay Tét thém hap
dan.

Nguyén liéu:

DBu dq, ca rét nao: 200 g,

Gia dé: 100 g,

Dua chuét tuci: 100 g,

Gio lya: 100 g,

Lac nhan: 100 g,

Viing trang: 20 g,

Thit nac than: 100 g,

tring vit: 1/2 qua.

Nuéc mém, 6t, dam, toi, rau thom, mui, kinh
gi6i, dudng.
36

Cach lam:

Budc 1: Du dd, ca rét réia bing nuéc soi dé
nguoi, vét ra ro dé rao. Dua chudt rlia sach bo
doi, bd rudt, thai vat. Gia dé rda sach dé rao
' nudc, rau thém, mui, kinh gi6i nhat rlia sach, cat
khuc ngan. Chuan bi cac nguyén liéu.

Budc 2: Thit Ign thai méng, udp mudi, dudng,
tiéu dé ngam, ran vang réi dé nguéi va thai chi.
Vling, lac rang thom, boc vd, gia dap. Ran thit.

Budc 3: Pha mot bat nuée géom dam, dudng,

| 16i, 6t, nu6c mam vi can déi. Pha nudc cham.

Buéc 4: Du du, ca rét, dua chudt, gia dé
cho vao khay, déi 1/2 bat nuéc da pha vao trén
déu dé ngadm 5 phut réi vét ra dé rao. Cho cac
nguyén liéu da tron trd lai khay, cho tiép 3/4 thit
lgn, lac, viing, d6 nét bat nuéc da pha tron déu
cac nguyén liéu, cho rau thom vao trén déu, bay
ra dia. Trén dia ndm bay triing, thit, gio, lac moi
thi mét goc, xen ké bay rau thom, 6t tia hoa cho
dep.

Yéu cau:

Ném &an gion, khdng khdé xac, cac nguyén
liéu van gitt dugc mau séc tu nhién. Mén &n ndi
mui thdm clia cac gia vi va lac, vling, vi chua,
cay, ngot can déi.




nhiéu, trong s6 d6 phai ké dén mét nha
hang nhd, &m ap nam trén pho Bang
Thai Théan, véi cai tén kha dac biét: |
"Nhé - ngbng 9 mén". Day ciing chinh 1a
ndi dau tién khai pha ra mén lau ngéng
cho dan Ha Thanh tu cach day vai nam.
Tuy nhién vi 8 ph6 vang, it ngudi qua lai
nén quan van chua dugc nhiéu ngudi
bi€t dén, khach t6i day chi yéu van la
khach quen.

Vé céach ché bién, mén nay khéng
d&c biét hon cac loai l4u khac. Nudc l4u ciing la
nudc ninh xuang that ngot, cong thém vaéi mang
cl tudi tao ra vi chua chua cung véi mét sé gia
giam. Vi vay, bi quyét nam chinh 8 mén ngong.

Thit ngéng to day va ngay, cang dun cang
mém chi khong bj ba.

Khéng giébng nhu ga hay vit thudng dudc
nudi moét cach coéng nghiép va dugc ban nhan
nhan khap cac chg, ngdng la loai gia cam "qui
hiém", chét lugng thit thom ngon, bé dudng hon
han. Béng thdi vé6i uu diém 1a giéng gia cam to
(mot con trung binh khoang 4-5kg, con to c6 thé
lén tGi 7-8kg.), thit chac day, béo ngay, nén chac

chén khi thudng thiic 1du ngéng ban sé thady cam
nhan su khac biét hon han. Song diém "khoai"
nhat chinh Ia thit ngbng cang dun lai cang mém,
cang ngon, khéng hé bi ba, nuéc 14u cang ngot.
Nh& vay, khi thudng thiic 1du ngng, ban cl yén
tam han huyén ca tiéng dong hé ma doé an thi
van ngon lanh.

Hai loai rau chd dao &n véi ldu ngéng la rau
mudéng va rau cai xanh, rat mat, gion dé ngdm
vi nuéc 14u. Con vé nuéc chdm, nha hang ciing
kha cau ki khi pha ché mét loai nudc tucng chua
chua, ngot ngot, cé gid nhiéu ti dé lam tang
thém vi thom ngon cho mén an.

~ -~ - w
]

(6 phan an)

Chuan bi: Chan gid heo: 1 cai (1kg), mang
tre tuci: 100 gr, 3 tép hanh la , mudi: 1 mudng
caphé, tiéu: 1/2 mudng caphé, nuéc mam: 2
mudng caphé

Thuc hién: Gio heo cao sach, chat miéng
vua an. Mang khé ngam nudc cho nd, sau dé
ludc nudc sbi 15 phat, ria sach, dé rao. Nau 1,5
lit nu6c s6i cho gid vao ninh, vét bot, gid bat dau
mém cho mang vao ndu chung. Ném gia vi viia
an. Muc ra té trang tri hanh 14, rac tiéu 1én mat.

Chu y: Mang kho dé lau ngay khi &n phai
ngam. Pé tién torng nhiing ngay tét nén ngam
san mot s6 mang khé. Ngadm mamg cho ng roi
cho vao noi nuéc ludc soi khoang 30 phat. Ha
IGta nho ndu tiép 15 phut. VGt ra ngdm vao nude
ngudi. Cét bd ché gia, xo, rda lai that sach. Sau

clung ngdm mang vao nudc chin, cat vao td mat
dé an dan. Mé&i ngay phai thay nudc moét 1an nhu
vay sé bao quan mang dudgc lau.
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N (hée dep

Véi nhiing dong tac don gian,
khong ton nhiéu thgi gian nhung
c6 thé gitp ban gidm can, cd bap
s&n chéc va giup dudng tiéu hoa
clia ban hoat dong tét.

Bai tap déi véi phan tay va chan:

[

4

Pong tac 1:

Hai chan md rong
bang vai, hai tay dat
lén dui. Gib tu thé
khoang 30 giay.

Pong tac 2:
Sau do6, mé rong
chan trai, tay tréi
“® datlén dau goichan
. trdi. Tay phai gic
_:, lén cao, mat huéng
S vé phia cac ngon
a tay. Hoi nghiéng
] ngudi vé phia trai.
% Thuc hién dong tac
' khodng 4 - 5 lan.

1 Jﬁ

BAI TAP CHO PUI:

Sau dé déi bén.
Pong tac 1: Ngb6i xudng
mat san, chan phai dubi

thang, chan trai vét cao

Ién phia dui chan phéi, hai 3

tay dé & phia sau dé la

diém d& (xem hinh). E -
[l g L

Péng tac 2: Tiép ’

theo mét tay dat 1én '

dui, tay kia xoai vé .

phia sau. B4t dau van {

r

ngudi vé phia trai. ] = 'z

BAI TAP VOI VUNG BUNG:

Poéng tac 1: Nam sip xudng san, hai
chan chum lai, ban chan dudi thang
lén cao, phan dui cham xuéng san,
phan b&p chan gic Ién cao va lay hai
tay kéo hai chan, sao cho nang phéan
nguc Ién khdi mat san.

W
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Poéng tac 2: Van gil tu thé do nhung

ban ti€p tuc nang cao phan nguc Ién, "
sao cho chi phan bung cham xudng

san. Mat hudng vé phia phai, git tu thé

khoang 20 - 30 giay. Sau d6 déi bén.

Poéng tac 3:Nam ra san, hai tay
giang réng. Dau goi gap lén. Sau do
tU tU nang cao phan lung lén.

Péng tac 4: Van gii nguyén dong :
tadc, nhung phan lung dugc cham . \
xuéng san. Tiép theo chan ban nga & '
sang bén trai thi mat hudng vé bén
phai. Pong tac nay gan giéng véi

déng tac ban van ngudi.
Ng6i xubng san, dau géi co Ién
i (xem hinh), ban chan dudi thang,
3 hai tay ch6ng xuéng mat san.

Pong tac 2: - ..:\
)

Sau do, tu tu dung hai tay nang chan
lén, sao cho hai ban chan van dudi
thang, lung nga vé phia sau.

BAI TAP CHO LUNG:

Pong tac 1:

Pong tac 3:
Ban ngoi theo tu thé trong hinh, hai
tay cam lay hai dau ban chan.

IL;-—J—_—:-.-
bong tac 4:
TU tU, dua hai ban tay ra phia sau dé
lam diém tua va nguc va bung udn vé
phia trudc. {
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BOT SUA NGU COC DINH DUGNG

INSTANT NUTRITIOUS CEREAL WITH MILK

CONG TY CO PHAN BIBICA _ :
443 Ly Thuting Kigt, Phuding 8. B 4. apsaiii=
TPHCM, Viét Nam b
BIBICA CORPORATION e
443 Ly Thuong Kiet St, Ward S8
Ho Chi Minh City, Vietnam,
Tel: 84.8.39717920 - 39717921
Fax: 84.8.39717922
Email: bibica@bibica.com.vn
Website: www.bibica.cam.vn

GIUP PHONG NGUA BENH LOANG XUONG



Me cho em an gi the?

Aum ... Em o0i, em hd miéng to nao. Buéi dau an dam,
me chon Ridielac Alpha voi nhiéu mui vi da dang,
thom ngon tu thit heo, bo, ga ... két hop véi ca rét,
bi do, bo xoi ... day du 20 vitamin va khoéang chat,
b6 sung them DHA va quan trong la khong chat bao
quan neén rat an toan. Don gian la nhung gi tét dep

nhat me déu muén danh cho em.

Mam mam nao em oil

Khdc gi me nau!



