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PHONG CHONG
THIEU VI CHAT DINH DUONG
CHO BA ME VA TRE EM

PGS.TS NGUYEN CONG KHAN

Céc vi chét dinh dudng c6 vai trd cyc ky quan trong ddi vdi stc khde ba me va tré
em. Vi chat dinh dudng lién quan vdi sy séng con clia tré, gitip tré phat trién binh
thudng. Vi chét dinh dudng gitp t&ng cudng hé théng mién dich cta cd thé, phong
chéng lai cdc bénh nhim khu&n. N6i dén vi chét dinh dudng ngudi ta thudng ndi '
d8n bd ba vi chét: Vitamin A, Sat, 16t. Thiéu vitamin A lam gidm tang trudng, téing
nguy co méc céc bénh nhiém khuén va tf vong & tré em. Thiéu Vitamin A dan dén
bénh kho mét 8 tré c6 thé dé lai hau qué mu 1da vinh vién. Thiéu sit din dén bénh
thigu mau dinh dudng & tré em va phu n tudi sinh dé, dac biét Ia phu ni mang thai.
Thiéu 18t gay budu c8 va dén don. Dudi su chi dao clia BO Y 1é, cdng tac phong
chéng thiéu vi chat dinh dudng da dugc trién khai cé hiéu qua trong nhling nam qua
va c¢an tiép tuc ddy manh hon nia trong thdi gian téi.

Cho tré uéng vitamin A trong ngay
Vi chét dinh dudng

Phong chéng thiéu Vitamin A

Nguyén nhan thi€u vitamin A & Viét Nam: la do khau phan an
bi thi6u hut vitamin A. Bay la tinh trang pho bién & nhiéu
vung. Tinh trang nhiém khu&n & tré dac biét la khi lén sdi,
viem dudng hé hép, tiéu chay ciing la cac nguyén nhan quan
trong dan téi tinh trang thi€u hut vitamin A. Nhiém giun, nhét
la giun dda clng la nguyén nhan cta thiéu vitamin A. Tinh
trang nay kha phd bién ¢ Viét Nam. Suy dinh dudng protein
lam &nh hudng tdi chuyén hoa, van chuyén vitamin A trong
co thé.

Céc bién phap phong, chdng thiéu vitamin A d Viét Nam

C4ai thién bla &n, giao duc truyén thong dinh dudng: Tu nam
1988, Chuong trinh phong chéng thi€u vitamin A & Viét Nam
da khuyén nghi moi ba me cén thuc hién nudi con bang sta
me vi siia me cé ddy di céc thanh phén dinh dudng 6 ti 1é
can ddi, thich hap cho viéc tiéu héa va hap thu cla tre. Mat
khac trong sifa me ham lugng vitamin A kha t6t dé dap tng
nhu cau vitamin A cho tré trong nhing thang dau. Khuyén
khich va hudng dan ché do an bd sung hop ly (thtic an déng
vat, ddu mé, cac loai rau xanh c6 ham lugng caroten cao
dang chi v & rau muéng, xa lach, rau ngot, rau diép, rau
dén, hanh 13, he 14, rau tham, cac loai ¢t qua nhu gac, ca rét,
qué chin nhu du dd, xoai...). Khuyén khich phét trién hé sinh
thai vudn-ao-chudng gia dinh dé tao nguén thuc pham cho
ba an. Céac chuong trinh gido duc dai chiing nhu té chiic
"Ngay vi chéat dinh dudng toan quéc" vao 1-2 thang 6 hang
An b8 sung hdp Iy 12 bién phdp phong chdng thiéu vi nam. Tl nam 1996 dén nay da t6 chuic t6t Chién dich truyén
chét dinh dudng & tré nho




théng ngay Vi chat dinh dudng cung
v6i hudng dén thuc hanh dinh dudng
cho cac ba me.

B8 sung vién nang vitamin A liéu
cao: TuU nam 1993 Viét Nam ap dung
viéc bé sung vitamin A liéu cao cho
tré 6-36 thang tudi trong toan quéc
théng qua hé théng y té€. Hién nay,
giai phap nay dang tiép tuc ap dung
va duy tri cho tdi nam 2010. Tré dudc
uéng vién nang 200.000 don vi quéc
té (Ul) mo6i nam 2 lan (déi vdi tré dudi
12 thang cho udéng vién nang
100.000 Ul). Viéc b8 sung vitamin A
liéu cao cho céc ba me ngay sau dé
ciing dudc ap dung. Viéc b6 sung
vitamin A liéu cao sé md réng cho tré
dén dudi 60 thang két hop tay giun
dinh ky, trudc hét tai 18 tinh dac biét
kho khan.

Tang cudng vitamin A trong mot sé
thuc pham: Hién nay & Viét Nam
dang trién khai tang cudng vitamin A
va mot sé vi chat dinh dudng khac
vao thic &n b6 sung tré em. Tuy
nhién, chuong trinh chi mdi tép trung
vao mot sé tinh. Nhu vay, cé thé noi
nhing thanh tuu trong phong chéng
thi€u vitamin A ¢ Viét Nam chi yéu
dua vao gidp phap b6 sung vitamin
A. Trong thoi gian tdi, bién phap cai
thién biia an dé co su day du vi chét
dinh dudng va tang cucng vi chat vao
thuc phdm can dudc quan tam thich
dang.

Phéng chéng thiéu méu thiéu sat

Theo TCYTTG, thiéu mau dinh
dudng la tinh trang bénh ly xay ra khi
ham ludng Hemoglobin trong mau
xuéng thdp hon binh thuong do thi€u
mot hay nhiéu chat dinh dudng can
thiét cho qua trinh taoc mau, bat ké do
nguyén nhan gi. Thi€u mau do thi€u
sat la loai thieu mau dinh duéng hay
gap nhat, co thé két hap vdi thi€u axit
folic, nhat |a trong thoi ky cé thai va
phu ni & dé tudi sinh dé.

Cac diéu tra dich té hoc & Viét Nam
tu nhiing nam 1989, 1995 cho thay

tinh trang thi€u mau phé bién 6 tat ca
cac vung trong ca nudc, ty Ié thiéu
mau cao G ca phu n khéng cé thai
(45%), phu nit cé thai (53%) va tré
em, dac biét 1a tré em dudi 2 tudi
(60%). Vao nam 2008, & nhiing vung
co thuc hién bé sung vién sét, ty Ié
thi€u mau & phu nil co thai van con
cao (37,6%). Thieu mau dinh dudng
anh hudng tdi kha nang lao déng.
Nhiéu nghién cidu cho thdy nang suat
lao déng clia nhiing ngudi thiéu mau
thdp hon han ngudi binh thudng.
Thiéu mau dinh duéng cing anh
hudng tdi nang luc tri tué. Cac biéu
hién mat ngli mét moi, kém chu vy,
kém tap trung, dé bi kich thich hay
gap 6 nhiing nguoi thiéu mau. Thiéu
mau dinh dudng con anh hudng tdi
thai san, tang nguy co dé non, tang ty
& mac bénh va ti vong ctia me va
con.

Nguyén nhan thiéu mau dinh dudng
6 Viéet Nam bao gém ché do an
ngheo sat, do su tang vot nhu cau
sinh ly vé sat trong thai ky mang thai,
co kinh & ni giéi. Dong thoi, tinh
trang nhiém giun moc va cac bénh
nhiém khuan cling doi héi nhu cau
sat tang hon.

Cdc bién phdp phong, chéng thiéu
mau thiéu st

Thuc hién da dang hoa bla an: Bay
la mot giai phap rat quan trong.
Trong diéu kién kinh té hién nay, can
khuyén khich va hudng dan cac gia
dinh thuc hién da dang hoa bta an,
ché do an can cung cdp di nang
lugng va cdc thuc phdm giau sat
(thuc an dong vat, dau do...). Hudng
dan cac cach ché bién truyén théng
nhu lam nay mam, I&n men (gia do,
dua chua...) vi cac qua trinh nay lam
tang ham lugng vitamin C va giam
lugng tanin va axit phitic trong thuc
pham dan téi lam tang kha nang hap
thu sat tu thic an. Thuc hién nudi con
béng stia me va an b6 sung hop ly 1a
bién phap t6t nhat dé phong chéng

thi€u mau 6 tré nho. Quan tam, danh
uu tién cham soc dinh dudng cho ba
me co thai. Céng tac giao duc truyén
théng déng mét vai trd cuc ky quan
trong vi can phai lam cho cong déng
nhan thay thiéu mau dinh dudng la
mot van dé suc khoe quan trong va
biét cach phong, chong chi dong.

BS sung bang vién sat: Hién nay,
chuong trinh bé sung sat cho phu nii
co thai dudc thuc hién tai 1.280 xa
trong toan quéc. Phu ni co thai dudc
b6 sung sat hang ngay 60mg sat
nguyén to va 0,4mg axit folic tu khi co
thai téi 1 thang sau dé. Hién nay, cac
tht nghiém & Viét Nam cho thay ap
dung phac dé hang tuén va husng b6
sung du phong cho phu nit 6 do tudi
15-49 cho két qua dang hta hen. Co
thé day la giai phap bé sung sat mé
rong trong nhiing nam gén day o Viét
Nam. Van dé gquan trong la hinh
thanh va duy tri mét mang lugi phan
phdi, giam sat t6t, va ddy manh gido
duc truyén théng dé chi em phu ni tu
giac, chll dong dung vién sat déu dan
va du diéu.

Phong chéng giun moc, vé sinh moi
truding: Viéc dinh ky ty giun, dac biét
la giun méc da ching t6 co tac dong
tdi cai thién finh trang sat. Hién nay,
chuong trinh tdy giun mdi trién khai &
mét s6 dia ban thi diém (tdy giun dinh
ky, loai thuéc thuong dung hién nay
la anbendadon, liéu 400mg; khéng
diing cho phu ni ¢6 thai va tré dudi 2
tudi) phéi hap véi vé sinh méi trusng,
nudc sach, thay déi tap quan dung
phan tudi trong canh tac néng nghiép
va thuc hanh vé sinh & méi ho gia
dinh, vé sinh an uéng.

Tang cudng sat cho moét s6 thic an:
Cac chuong trinh tang cudng sat vao
nudc mam, bot mi va thitc an bé sung
cho tré em dang dudc xuc tién trién
khai tai Viet Nam véi su hd tro cla té
chuic GAIN, ILSI, ADB, FFI. Ngoai ra,
hudng nghién ctiu tang cudng vi chat
dinh dudng vao gao cling dang dugc
dé xuat nghién cuiu,
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TRE EM ?

Két qua cla nhiéu nghién ctu trén thé gidi va Viét Nam
cho thdy nhiing tré bi suy dinh dudng (SDD) khi nhé dac
biét trong 2 nam déu sau khi sinh sé& cd nguy cd cao trd
thanh nhiing tré tudi vi thanh nién bi thap coi va khéng co
kha nang duéi kip phat trién so véi cac ban cung trang Ita
ma khéng bi SDD khi nhé. Nhiing nii vi thanh nién thap coi
sé c6 nguy co phat trién thanh nhiing phu nd thap bé nhe
can va hau qua 1a sinh ra nhiing tré bj SDD bao thai (co
can nang so sinh thép). Nhiing tré cé can nang sd sinh
thap (dudi 2500g) lai cé nguy cd SDD cao hon, do vay, do
la mot vong xudn ludn quén khi bi thi€u hut dinh dudng kéo
dai ¢ nhiing cong déng nghéo. Hién nay ngudi ta thudng
néi dén "Dinh dudng theo vong doi" mudn nhan manh ché
do dinh dudng hop ly va 16i séng lanh manh can dudc
khuyé&n khich & moi Idp tudi. Con ngudi ti khi sinh ra dén
khi gia di tuy thudc vao cach phan loai tudi tdc nhung nhin
chung phai trai qua cac giai doan: bao thai trong bung me;
giai doan tré nho; tré trudc tudi hoc; hoc sinh ti€u hoc; roi
dén tré vi thanh nién sau dén giai doan trudng thanh va
tudi gia.

Trong thdi gian viia qua cac chuong trinh can thiép dinh
dudng & Viet Nam va cdc nudc dang phat trién thudng tap
trung uu tién cho hai déi tugng ba me va tré em. Tuy nhién
ngay nay cac nha dinh dudng quan tdm va nhac nhiéu
dén "Dinh dudng sém". Vay "Dinh dudng sém" |a gi? Hodc
thé nao goi la "Dinh duéng sém"? "Dinh dudng sém" la
khai niém cham séc dinh dudng cho phu nd trudc khi
mang thai (tham chi tif tudi vi thanh nién dé gitp cho co
thé ngudi me dudc hoan thién va phat trién tét trudc khi
lam me) va trong thdi ky mang thai.

Phat trién trong thdi ky bao thai, phat trién thé Iuc trong
giai doan trudc tudi di hoc rat quan trong va la co sé cho
phat trién trong giai doan vi thanh nién sau nay. Cac nha
nghién cliu dinh duéng cho thdy phat trién co thé tré em
ké ca phat trién ctia bao thai lién quan rat chat ché vdi tinh
trang dinh dudng va stic khde clia ngudi me dac biét trong
3 thang ddu cla thai ky va giai doan trudc khi ba me co
thai. Do vay co thé xem su cham soc ba me giai doan
ngay trudc khi mang thai va 3 thang thai dau la diéu kién
tien quyét, quyét dinh su phat trién chiéu cao, can nang
so sinh cla tré va tham tri ca tinh trang sinh non.

Dinh dudng kém ti trong bao thai, anh hudng suét ca
cudc doi, ddc biét & cac em gai va phu ni, tac dong khéng
chi cudc dsi mét ngudi tuc la ban than cia ngudi phu ni
do ma ca thé hé mai sau.

Nam 1986, GS. Barker (ngudi Anh) thu thap trén 16.000
ho so bénh tat va cac réi loan chuyén hoéa & ngudi trudng
thanh va déi chi€u vaoi hé sd cta chinh nhing ngudi do khi
mdi sinh ra va nhan thdy nhing dua tré cé can nang so
sinh va khi 1 tudi thdp c6 nguy cd bi mac cac bénh tim
mach va huyét ap sau nay cao hon. Barker da dua ra "Gid
thuyét lap trinh trong thoi ky bao thai": c6 nghia la khi sinh
ra mbi ngudi da dudc "lap trinh" v& phat trién thé luc, vé
tinh trang dinh duéng va stic khde giai doan sau nay. Bac
biét khi bao thai bi tén thuong hay thi€u hut dinh
dudng/thiéu vi chat dinh dudng vao cac thai diém quyét
dinh hoac nhay cam cua tang truéng sé dé lai hau qua lau
dai anh hudng dén cdu tric va chiic phan cla co thé.
Trong diéu kién thiéu dinh duéng, su phat trién va chuyén
héa ctia bao thai sé thich nghi véi méi truong bén trong tu
cung lic bdy gid nhung sy thich nghi dé phai tra gia vé
sau, d6 1a su tang nguy co mac cac bénh man tinh é ngudi
trudng thanh va khi vé gia. Tuy nhién, khéng cé nghia la
khi da lap trinh vé tinh trang dinh dudng va stc khoe r6i
thi khong thé thay déi; vi du: khi sinh ra chi A da dudc lap
trinh la sau nay sé cé "nguy cd bi beo phi" thi khéng cé
nghia |a "chi A chac chan bi béo phi" khong thé ¢d tinh
trang dinh t6t néu chi 8y kiém soat dudc ché dé an uéng
va rén luyén thé duc thé thao hay hoat déng thé luc mot
cach hdp ly. Chinh vi vay méi co nhling chudng trinh/du
an dinh dudng, stic khde dé cai thién finh trang dinh
dudng cta nhan dan. Hau qua cua suy dinh dudng bao
thai c6 thé thay ré 6 cac quan thé dan cu dang trong thai
ky chuyén ti€p vé dinh dudng va I6i séng.

Khi néi dén dinh duéng sém chung ta can hiéu dugc tam
quan trong ctia cham soc dinh dudng ba me trudc khi co
thai, khi mang thai. Thi€u nd can dudc nhan thic day du
hon vé phuong dién dap ung nhu cau dinh duéng hién tai,
phong cac bénh man tinh dac biét |a beo phi, dai thao
dudng va cac bénh tim mach sau nay.

Dé c6 thé trd thanh nhiing ngudi co ich cho xa hai, tuc la
phat trién ddy di cd vé thé chat lan tinh than, va dap ting
nhu cdu ngay cang cao cla xa hoi hién dai thi viéc nang
cao thé luc, tri luc va stic khoé cho moi ngudi hém nay va
nhiing thé hé mai sau la mot viéc rat quan trong. Cham
séc "Dinh dudng sém" la dau tu cho phat trién clia thé hé
mai sau vé c& thé luc va tri lyc, gop phan nang cao chat
lugng cudc song, cai thién tdm voc cla ngudi Viét Nam.
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inh dudng hop ly

An ubng clia ngudi phu ni trong thdi k¥ cé thai 1a mét trong nhiing yéu t8 quyét dinh cho sy phat trién clia bao
thai, su tao sia trong thdi ky cho con bt va su I6n [én ctia tré sau khi dudc sinh ra. Thic &n la nguyén lieu dé:
Nuéi bao thai phét trién tir mot t€ bao thanh mét co thé hoan chinh, khi ra ddi dia tré mdi khoé manh, thong
minh; Tao du sia cho tré bu sau dé, tré chéng I6n va it 6m dau.

Vi thé, ngudi phu nit c6 thai cén phai &n nhiéu hon ldc binh thudng va biét chon cdc thuc &n dé c6 di chét

dinh dudn

1. Tang thém néng Ilugng

Phu ni trong thoi ky co thai, nhu cdu nang lugng ngay
cang tang dac biét 1a thoi ky thai 3 thang cubi. Néu nhu
phu nd tudi sinh dé néi chung cén 2200Kcal/ ngay thi phu
nd co thai 3 thang cudi phai thém 350Kcal (tuc la
2550Kcallngay) tuong ducng véi thém 1 bat com ddy moi
ngay.

2. B8 sung chét dam va chét béo

Biia an cho ba me ¢6 thai cdn cé thiic &n dé b sung chét

dam va chat béo gitip viéc xay dung va phat trién co thé
tré. Chat dam con can thiét cho qua trinh tao mau, phat
trién ctia céc t8 chic trong co thé me, can thiét cho phat
trién cda thai va rau thai. Chat dam can téang thém
15g/ngay so vdi binh thuong. Chét béo nén chiém 20%
téng nang lugng (khoang 40g).

Ngoai ch4t dam déng vat nhu sifa, tring (k& ca trung vit
I6n), thuy sén, tém, cua, ca, 6¢...can chu y dén chat dam
tti nguén thic an thyc vat viia ré, vlua co luong dam cao,
lai c6 thém luong chét béo t6t nhu dau tuong, dau xanh,
c4 loai dau khac, viing, lac...




3. B8 sung cdc chét khodng

Sé&t: tinh trang thidu s&t dan dén thiéu mau 6 ngudi
me anh hudng dén miuc tang can clia me trong thdoi
gian mang thai cling nhu can nang cta tré so sinh
lam tang nguy co bi bién chiing san khoa.

S&t ¢6 nhiéu trong thit, ca, tring, cac loai nhuyén
thé nhu nghéu, so, éc, hén, trong ngd céc, dau do
cac loai, trong phu tang, dac biét la tiet. Ngusi me
mang thai nén bé sung 60mg sat nguyén té/ngay
trong suét thai gian mang thai dén sau dé 1 thang.

Canxi: Canxi tich tr(i trong thoi gian mang thai téng
s6 gan 30g tat ca, gan nhu tuong Ung vdi viéc tao
bé xuong thai nhi 3 thang cudi cua thai ky. Ludng
canxi an vao dudc khuyén céo la 800- 1000mg moi
ngay trong sudt thgi gian ba me mang thai va cho
con bu.

Canxi cé nhiéu trong tém, cua, ¢4, siia va ch& phdm
clia stia. Pé tang thém canxi trong khdu phan,
ngudi me mang thai can uéng thém sla giau canxi
va cac san phdm ché bién tu sla nhu sia chua,
phomat, hodc uéng bé sung vién canxi kém theo
vitamin D.

Kém: thi6u kém gay nén vé sinh, sdy thai, sinh non
hoac sinh gia thang, thai chét gan ngay sinh va sinh
khong binh thudng. Nhu cau kém cula ngudi me
mang thai 1a 15mg/ngay. Nguén cung cap kém tot
nhat 1a thit, ca, hai san. Cac thic an thuc vat cliing
¢6 kém nhung ham ludgng thap va hap thu kem.

I6t: thigu i6t & phu nd thai ky mang thai c6 thé gay
say thai tu nhién, thai chét luu, dé non. Khi thiéu 6t
nang, tré smh ra co thé bi dan don vdi tén thuong
n&o vinh vién. Tré sd sinh co thé bi cac khuyét tat
ba&m sinh nhu liét tay hodc chan, noi ngong, diéc,
cam, mat lac.

Nhu cau i6t ctia phu nd mang thai l1a 175- 200mcg
|otfngay Nguon thuc an giau i6t la nhing thuc an tu
bién nhu ca bién, so, rong bién... Ngoai ra, phu nii
mang thai nén st dung muéi, bot canh co tang
cudng i6t.

4. B6 sung cdc vitamin

Axit Folic: Thiéu axit folic 6 ngudi me c6 thé dan dén
thi€u can & tré sa sinh. Axit folic co vai tro bao vé
chéng lai nhing khiém khuyét cta éng than kinh
trong su thu thai. Vi thé nhu céu axit folic & ngudi
me co6 thai la 300- 400mcg/ngay. Ngudn cung cép
axit folic la rau xanh, trai cay, ngt céc nguyén hat,
cdc thuc phdm cé b8 sung axit folic hoac vién da vi
chat co axit folic.

Vitamin A: c6 vai tro dac biét trong hoat dong thi
giac, tang cUdng mién dich trong co thé. Thiéu
vitamin A sé dan dén tang ty I&é mac bénh nhiém
khun va tl vong, gay khé mat, co thé dan dén mu
loa vinh vién néu khéng dudc diéu tri. D6 vdi nguol
phu nii ¢ tinh trang dinh duéng t6t, khéng can bé
sung vitamin A trong su6t thoi gian mang thai néu
dam bao dd nhu cau vitamin A 600mcg/ngay bang
cac thuc an tu nhién. Sia, gan, tring... la nguén

vitamin A dong vat, dé dang dudc hap thu va du trd
trong co thé. T4t ca cac loai rau xanh, nhéat 1a rau

ngot, rau dén, rau mudng va cac loai cl,qua c6 mau
vang, mau doé nhu ca rét, xoai, bi do la nhiing thuc
an nhiéu caroten, con goi 1a tién vitamin A, vao co
thé sé chuyén thanh vitamin A.

Vitamin D: gip cho su hap thu cac khoang chat nhu
canxi, phétpho. Néu co thé thiu vitamin D, lugng
canxi chi dudc hap thu khodng 20%, dé gay cac hau
qua nhu tré bi coi xudng ngay trong bung me hay
tré dé ra binh thudng nhung thop sé lau lién.

NhUng phu nd c6 thai nén co thdi gian hoat dong
ngoai tr&i cang nhiéu cang t6t. Nén dudc bé sung
vitamin D 10mcg/ngay, st dung céc thuc pham giau
vitamin D nhu phomat, c&, tring, sta, hoac cac thuc
phdm c6 tang cuong vitamin D. Ngoéi ra ngudi me
c6 thé phong coi xucng cho con bang cach udng
vitamin D khi thai dugc 7 thang: 600.000UI/3 tuan,
méi tuén 200.000UI

Vitamin B1: 1a yéu t6 can thiét dé chuyén hoa
gluxit. Cac loai hat can du trii vitamin B1 cho qua
trinh ndy mam do doé ngl coc va céc hat ho dau la
nhiing nguén vitamin B+ t6t. An gao khéng gia trang
qud, khong bi muc, méc, nhét 14 &n nhiéu dau do la
céch t6t nhat bé sung du vitamin B1 cho nhu cau co
thé (1,1mg/ngay) va chéng dudc bénh té phu.

Vitamin Bz2: tham gia qua trinh tao mau nén néu
thiéu vitamin B2 sé gay thiu mau nhudc sac. Nhu
cau vitamin Bz la 1,5mg/ngay. Vitamin B2 c6 nhiéu
trong thic an déng vat, sta, cac loai rau, dau... Cac
hat ngii c6c toan phan la nguén B2 t6t nhung bi
giam di nhiéu qua qua trinh xay xat.

Vitamin C: ¢cé vai tro I6n trong viéc lam tang stic dé
khang cla ca thé, hé trg hdp thu sat tu bda an, gop
phan phong chéng thi€u mau do thiéu sat. Vitamin
C ¢6 nhiéu trong cac qua chin. Rau xanh cé nhiéu
vitamin C nhung bi hao hut nhiéu trong qua trinh
ndu nudng. Bai véi phu nl co thai, nhu cau vitamin
C la 80mg/ ngay va déi véi ba me cho con bu la
100mg.

Pé dap Uing day du cac vitamin va khoang chat nhu
trén, ngoai viéc lya chon thuc pham giau vi chat
dinh duéng, phu nt mang thai nén uéng loai vién
multivitamin va khoéang chat danh cho ba me mang
thai hang ngay theo su hudng dan cta bac si dinh
duéng. Ngoai ra cung can cht y khéng dung céc
loai chat kich thich nhu rugu, ca phé, nudc che dac,
thuéc 1a...; Giam an cac loai gia vi gay kich thich
nhu 6t, hat tiéu, dam, téi; Nén an nhat (bdt mudi),
nhat 14 cac ba me bi phu than dé giam phu va tranh
tai bién khi dé; Tranh dung khang sinh c6 thé gay
hai cho tré nhu Tetraxyclin lam hdng rang,
Streptomyxin gay U tai, nghénh ngang...

Nhu vay, dinh dudng trong thai ky mang thai cta
ngudi me co6 vai tro then chot dé sinh ra nhiing tré
so sinh manh khoé va la tién dé quan trong cho su
phat trién ctia chung sau nay. Hy vong nhUng diéu
trén day sé gitp cho nhiing ai sap lam me co hiéu
biét va thuc hanh dinh dudng dung dan ti dé tao
diéu kién cho tré dugc sinh ra thuan Igi va phat trién
tot.

PGS.TS. NGUYEN THI LAM
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SN’ inh dudng hop ly

Lam cha me ai cling mong mudn ¢é dua con théng
minh va khée manh. Vay tri théng minh do nhiing
yéu t6 nao quyét dinh? Thuc su coé nhing loai thuc
phdm nao &n vao dé phat trién su thong minh cla
tré hay khéng?

Sui phét trién tri théng minh & tré phu thude vao 3 yéu t6:
- Do di truyén (do gen)

- Do ché& d6 dinh dudng

- Do su rén luyén, hoc tap, méi trudng séng

Nhu vay thuc su khéng thé cé mét loai thuc phdm
nao c6 thé lam tré théng minh, ma cac chét dinh
dudng chi co téac dung hé trg dé phat huy nhing
tiém nang di truyén vé gen théng minh san co.
Ngoai ra su gido duc, rén luyén hoe tap cling co tac
dung hé tro cho tri théng minh phat trién.

Tuy nhién nhiéu nghién ctu da chi ra rang moét sé
chat dinh dudng néu bi thi€u hut cling anh hudng
dén su phat trién tri ndo & tré em do la:

1.Ché&t dam (protein):

Protein |a vat liéu xay dung nén cac té bao mo, co
quan, cung cdp cac nguyén liéu can thiét cho su
hinh thanh cac dich tiéu hoa, cdc ndi tiét t6, cac
men va cac vitamin. Khi thiéu chat dam sé anh
hudng su phat trién ctia co thé noi chung va nao bo
noi riéng.

2.16t:

Khi trong thuc pham thiéu |6t thi khdng nhiing ludng
i6t di chuyé&n qua nhau thai cGa ngudi me sang bao
thai sé khong di dé dap ing su phat trién ndo bo téi
uu, ma nguy co ham lugng |6t trong siia me cing sé
rat thiu dan dén suy giam su phat trién ndo bd va
dan dén bénh dan dén do thiéu nang tuyén giap.

3. Thiéu Sat:

Sat van chuyén oxy va gid vai trd quan trong trong
ho hdp té bao. Nhiéu nghién ctiu da ching minh
thi€u sat da anh hudng nghiém trong dén su phat
trién nao bo trong thai tho &u. Tré bi thi€u mau thiéu
sat co chi s6 phat trién tam than va van dong thap
hon tré ciing trang Itia cuing méi truding séng. Khi tré
da Ion thi€u mau thi€u sat ciing anh hudng dén su
phat trién tri nhé va anh hudng dén két qua hoc tap
do ngti gat trong gid hoc va thi€u oxy nao.

4. C4c axit béo khéng no chubi dai:

Thanh phén clia ndo bo c6 dén 60% la chat béo.

Trong d6 DHA (Docosahexaenoic Acid) va ARA
(Arachidonic Acid) 1a cac thanh phan lipid chinh cta
ndo. Trong thoi gian co thai ngudi me huy dong
DHA va ARA dé hé trg cho su phat trién nao bd thai
nhi. Ngusi me tiép tuc cung cép hai dudng chét
quan trong nay qua nguén sda cia minh nén nuoi
con bang sia me lam tang chi s6 théng minh cta
tré. Tré duoc bu sta me co chi s6 thong minh (1Q)
cao hon tré b binh tii 3 - 5 diém.

Ngoai 4 chat dinh dudng ké trén con nhiéu cac vi
chat dinh dudng khac nhu: kém, magié, déng, crom,
selen...ciing rat quan trong cho su phat trién co thé
cla tré ciing nhu ndao bo. Vay muén con théng
minh, cdc ba me can phai lam gi?

Trudc va trong thoi ky mang thai, thai gian cho con
bt ngudi me phai &n uéng ddy du cac dudng chat
quan trong dé phat tri€n t6t ndo do la: chat dam, iot,
sét, axit folic, cac axit béo chua no (DHA, ARA) co
trong cac loai thuc phdm nhu thit, ca, tém, cua,
triing, sa, rau xanh va qua chin. Ngudi me nén an
nhiéu cé nhét |a cac loai ca bién co chiia nhiéu axit
béo chua no (DHA, ARA), uéng thém dau gan ca,
an cac loai dau thuc vat (ddu dau nanh, dau oliu...)
cling cung cép cac tiéen DHAva ARA, do la cac
anpha linolenic, axit linoleic...khi vao trong co thé
sé dudc téng hop thanh DHA va ARA. Nhiéu nghién
ctiu da dudc chiing minh khi cé thai ba me an ca
thudng xuyén > 5 |&n/tudn sinh ra con cé chi s6 1Q
cao hon 8 diém so vdi cac ba me khéng an ca trong
thai k¥ mang thai.

Tiép tuc 2 nam cho con bl néu ba me thudng xuyén
an ca, dau thuc vat thi nguén DHA va ARA trong
siia cao gitp cho su phét trién thi luc va tri nao clia
tré trong giai doan quan trong clia 2 nam dau ddoi.

Thoi ky &n dam (tu 7 thang - 3 tudi); Tré cén dudc
an day di céc chat dinh dudng dé cung cédp chat
dam, chat sat, qua ngudn thtic an dong vat nhu thit,
c4, tring, slia, an mudi, nudéc mam cé bd sung i6t.
Cac axit béo khéng no tu dau an, dau gan ca, ca
bién, cac loai vitamin va muéi khoang khac tu
nguén rau xanh va qua chin, uéng cac loai slia c6
bé sung DHA, ARA, I6t, s&t, taurin va cac vi chat
dinh dudng khac.

Nhu vay muén co dua con théng minh, khée manh
cac ba me phai chudn bi tu trudc khi mang thai 1 -
3 thang. An udng day du khi mang thai, nu6i con
bang sia me, cho tré an bé sung day du va hop ly
thi tré sé phat trién t6t vé thé Iuc va tri ndo, két hop
vdi viée giao duc va méi trudng séng tét ching ta sé
cé nhiing tré em théng minh va khée manh, trd
thanh nguén nhan tai cho dat nudc mai sau.

THS. LE TH| HAI
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Theo y hoc c6 truyén, sda
me tU huyét hoa thanh,
nhd dong luc cda khi ma
van hoda, luu théng. Do
vay, viéc sla nhiéu hay it
lien quan mét thiét dén su
thinh suy cta khi huyét.
Cudc sinh nd khién khi
huyét ngudi phu nd bj tén
thuong, co thé hu nhugc
nén nguén sda bi dnh
huéng (nhdt la nhdng
ngudi co thé da sdn hu
nhugc hodc mat mau, mat
stic nhiéu khi sinh).

Ché do an uéng dong vai tro quan trong trong viéc héi
phuc khi huyét cGa san phu. Ngoai ché d6 an uéng, ngudi
me can nghi ngoi nhiéu, tranh moi cang thang than kinh
va cau gian, tu tao cho minh su thodi mai vi su cang thang
tinh than anh hudng réat xau tdi qua trinh tao sia.

D& tang siia, cdc ba me co thé st dung moét s6 moén an
bai thude sau:

- Qua du di xanh chia nhiéu vitamin A, B, C, D, E... Bu
dl xanh tuci ndu voi chan méng lon (phan ti khuyu xuéng
dén mong) cho san phu an co tac dung théng sta. Mon
an nay rét tot cho nhiing san phu it stia hoac siia loang.

- Puong quy 100g, thit dé 200g (rfra sach, thai miéng),
gling tudi 5 lat, hanh hoa 3 nhanh. T&t c& cho vao néi ham
nho IGa, téi khi thit dé chin nhii, thém gia vi viia dd. An thit,
udng nudc hdm (chia nhiéu bita). Mén nay thich hop vdi
ngudi sau dé mat mau nhiéu, gay com, kém &n, nguoi
lanh, it sta. Nguoi tdo bon khéng nén dung.

- Ving den 30g (gia nhd), gao té 50g, nau chao. Mon nay
viia loi sta viia nhuan trang, thich hop véi nhiing san phu
sau dé huyét hu, tao bon, it sta.

- Lac nhan 50g, gao té 100g, dudng phén lugng vua du.
Lac nhan rtia sach, gia nho, ndu chao cting gao té; khi
chao chin cho thém dusng phén viia &n. C6 thé ham lac
nhan cling mong gid lon.

Khi nhu cau cta bé ngay mot Ién, dong sta me nhu can
dan, khéng dl dap tng. Hay lam nhing moén dudi day dé

thay déi thuc don, gitip me ngon miéng, bé du stia bu.

- Qua du di uong ndu vdi ca chép hoac ¢4 qua dén khi
nht, cho san phu an ciing sé giup tang ludng sia.

- Chon Ia khoai lang tudi non, ra sach, thai chi, xao vdi
thit Ion nac an. Hoac co thé ludc rau lang chdm mam an
hang ngay. Luu y: néu mudn udng nudc rau lang thi chan
qua, bé nudc dau, uéng nudc thi hai sé khong bi chat.

Nhing mon an bai thudc néu trén sé gitlp ngudi me tao
slia t6t hon. Tuy nhién, ngudi me khong nén tréng chd
hoan toan vao ché do an uéng dé tao slia, ma con can
phai dam bao gidc ngl t6t va nhat la cho con bu ding
cach. C6 nhu thé thi mdi kich thich co thé ngudi me san
sinh ra nhiéu siia, gitip cho tré phat trién khoé manh.

THS. O THUY ANH
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Dua 12 moét cdy an qua quy
cla nudc ta, ti Thanh Hoa trd
vao rdt san, nhat la 6 cac tinh
mién Nam, c¢o noi diia moc
thanh ring. DlUa dudc nhén
dan ta tréng chl yéu dé an
cli, ép lay ddu va lam nudc
gidi khat,

Cui dia dugc nhan dan ta
dung an tudi, kho vdi thit lam
mén an, lam mut dua va
nhiéu mon &n khac. Bay la
mot thic an co gia tri dinh
dudng cao, dac biét la rat
giau lipid. Qua phan tich
thanh phéan hoa hoc, ngudi ta
thay trong 100g cui dua gia
co6 47,69 nudc, 4,8g protid,
36g lipid, 6,2g glucid, 4.2g
xenluloza, cung cdp cho co
thé dugc 380calo. Ngoai ra
trong cui dia con cé nhiéu
mudi khoang va vitamin
(30mg canxi, 154mg phot-
pho, 2mg sat, 0,1mg vitamin
B1, 0,2vitamin PP, 2mg
vitamin C...trong 100g).

Cui diia non cling cé day dd
cac chat dinh dudng ké trén,
nhung ham lugng it hon.
Trong 100g cui difa non co
87.8g nudc, 3,59 protid, 1,79
lipid, 2,6g glucid, 3,59 xenlu-
loza va cac mudi khoang,
canxi, photpho...

Nudc duia la mat thd nuée giai
khat quy dugc nhan dan ta
dung rdt phé bién trong mua

Do

dea

THUC AN, NUOC GIAI KHAT

VA VI THUOC QUY

hé. Theo két qua nghién cuu
clia nhiéu téc gia, thanh phan
nudc dia gom day da cac
chét dinh dudng: trong 1 lit
nudéc dua coé protid (0, 10-
0,17g ), lipid (0,10-0,30g),
glucid (7,5-48g), cac vitamin
B1, C va nhiéu loai mudi
khoang (natri, kali, clo,
magie, canxi, PO4, S04...),
nghia la gdn dd cac chat cé
trong huyét tucng clda mau
ngudi véi mot ty lé khong
khac nhau médy. Riéng vé ty
& glucid ¢ trong nudc dua
khac nhau rét Ién tuy thude
vao db tudi cha qua dua: luc
con non, nudc trong qua dua
co ty 1é dudng it ti 7,5 dén
15g trong mét lit. Trong nudc
dlia banh té 5-6 thang ty lé
dusng rat cao, co tdi 48-50g
glucoza va fructoza trong 1
lit, nghia 1A gan giéng mot
dung dich dang truong; day la
lic nudc dua co ty 1é dudng
cao nhat, do dé ngon ngot
nhat. Sau do ty 1é glucid trong
nudc dia lai giam xuéng khi
qua dliia da gia, chi con 15-
20g trong 1 lit.

Qua thanh phéan trén ta thay
nudc dua la mét thu giai khat
quy, it loai nudc giai khat nao
so sanh dude. Cing vi vay,
sau nhung gi lao déng mét
moi mua he, uéng céc nudc
diia ta thdy khoan khoai, hét
mét nhoc, vi khéng nhiing no

cung cép cho co thé mot thu
nude trong mat, rat vé sinh,
ma con cung cap nhiéu mudi
khoang, vitamin, dudng glu-
coza va fructoza la nhing
chat vo cung can thiét cho co
8

Ngoai gid tri an udng, nudc
dua con dudc nhan dan ta va
nhiéu nudc ving Béng Nam
A duing diéu tri nhiing r6i loan
tieu hoa va thay thé dung
dich glucoza trong diéu tri
nhing bénh nhan cdn dugc
bd sung nude va dién giai,
Nudc dua con cé tac dung lai
tieu, méi ngay giip ngudi
bénh tieu tién duoc tu 700ml
dén 2 lit, do do dung nudc
difa non dé diéu tri phi né do
dinh dudng co két qua tét,
gitip ngudi bénh tiéu tién
nhiéu ma khéng gay réi loan
cac chéat dién giai.

Theo céc séch thudc c6, ca
cli dua va nudc dua déu la
nhiing vi thuéc bé. Nudc dua
tinh &m, vi ngot, cé tac dung
b6 dubng, giai khat, giai
nhiét, lgi tiéu, con cli dia tinh
binh, co6 vi ngot, ¢cé tac dung
ich khi. An cui dia va uéng
nudc dua hang ngay véi mot
lugng thich hgp sé giup cd
thé khoée manh, da dé min
mang tuci dep, toc den mugt
va lau bac.

KiM MINH




Sita (gébm sta bo, trau, dé, clu) la
thuc phdm c6 gid tri dinh dudng cao.
Trong thanh phén cla sifa c6 day du
cac chat dam, mé, dudng, vitamin va
chat khoang gitip ca thé phat trién va
khde manh.

Chat dam (protein) clia sla rat quy vi
thanh phan acid amin can déi va do

déng hoa cao. Chét béo (lipid) ctia

siia giau néng lugng, cé nhiéu
vitamin tan trong chét béo nhat la
vitamin A.

Siia cing la nguén vitamin nhém B,

nhét la riboflavin (B2). Trong sta
chua lugng vitamin B1, B2 nhiéu hon

& siia thudng t6i 20-30%. Trong sila

c6 nhiéu canxi dudi dang két hdp vdi
casein, Y 1& canxi/photpho thich hop
nén muc déng hoa va hap thu cao.
Chat béo (lipid) cta sta cé gia ftri
sinh hoc cao vi & trang thai nhi tudng
va co do phan tan cao tao diéu kién
cho qua trinh tiéu héa va hép thu dé
dang. Lipid ctia sia chia nhiéu axit
béo chua no can thiét, co Lecithin [a
mét photphatit quan trong ¢o vai tro
trong chuyén hoa va kéo cholesterol
ra khoi co thé. Do vay siia la thiic an
rét t6t cho moi Ida tudi.

\/Gi tré nhd sbia me & thuc an tot
nhat, can cho tré bu me hoan toan
trong 6 thang ddu. Nhiing thang tiép
theo cén cho tré an b6 sung, trong
khau phén ctia tré nén c6 thém siia
(co thé |a sta bo, sia trau, sia de)

- Dinh dudng hop ly

MJONG BIEU CAN LUU Y
KHMBRUNG STUA CHO TRE

khoéng chiu an thi cu ép cho ching

tuy nhién néu chi quan tam cho tre
uéng stia thi chua du dinh dudng,
cén cho tré an thém cac thuc an da
dang tir 4 nhém thuc phdm méi cung
cdp du dinh dudng gitip tré khde
manh, phat trién t6t. Nhiéu 6ng bo ba
me suy nghi "siia la tét nhat, néu tré

uéng siia la di" do vay c6 gang tim
mua cac loai stia dat tien va cho tre
uéng lién tuc. Nhiéu gia dinh con
dung sta cho tré uéng thay nudc (khi
nao khat 1a uéng stia). St dung sta
cho tré nhu vay la khéng ding Vi sé
dan dén su thita moét sé thanh phan
nay ma lai thiéu hut mét s6 thanh
phén khdc. Thi du nhu cau dinh
dudng cla tré tu 1-3 tudi la 1.300
Kcal, 30 gam chat dam (protein), 36
gam chat béo (lipid), 195 gam chat
dudng bét (gluxit) va 1.200ml nude.
Dé dam bdo nhu cau vé nang luong
tré cén udng 2 lit stia bo (da pha theo
cong thiic) /ngay, nhung néu uéng du
2 lit siia thi lugng dam dua vao co thé
sé vao khéang 42-45 gam(du
khoang 10-12 gam), luong mo dua
vao co thé khodng 48- 50 gam (du
khodng 12-14 gam). Ludng du ra cua
ca chat dam va chat béo déu khéng
t6t cho tré vi trong qua trinh tiéu hoa
sé tao ra cac san pham trung gian
doc hai cho co thé. Trén thuc té
khong chau nao co thé usng dudc 2
lit siia/ngay vi nhu vay ludng nudc
dua vao co thé sé qua nhiéu lam tang
luu luong tuén hoan, tang ganh nang

cho tim. Néu diéu chinh lai cho phu
hop véi nhu cdu chat dam, chat béo
clia bé thi bé cén udng khoang
1400ml sifa bo (da pha theo cong
thiic)/ngay va nhu vay téng nang
lugng chi dat 910 Kcal (thi€u khoang
30%). Cac thanh phdn dinh dudng
(cac vitamin, mudi khoéng) dudc b6
sung trong sla clng chi dap ung
dudc mét phan nhu cau hang ngay
cla tré, chat xo trong sla rat it nén
néu chi uéng sda cac chau sé bi tao
bon. Mat khac néu chi uéng sta tré
sé khoéng can nhai, lam cho hé théng
rang va cac cd nhai khong can lam
viéc sé khéng gay cho tré cam gidc
ngon miéng, khong kich thich cac
tuyén tiéu hoa lam viéc. Khi tré I6n da
c6 du rang tré can dudc tap an nhai.
Khi nhai rang ctia va rang ham déu
lam viéc dé cat, nghién thic an, cac
co ham ciing cung lam viéc gilp hai
ham rang khit lai dé cat va nghién
thiic an co6 hiéu qua. Khi nhai sé kich
thich su bai ti€t men tiéu hoa: tai
miéng sé kich thich su bai tiét nudc
bot, trong nudc bot cé men ptyalin,
¢6 tac dung tiéu hoa tinh bot; tai da
day kich thich bai tiét dich vi trong do
c6 men pepsin co tac dung tiéu hoa
chat dam. Ngoai cac men tiéu hoa
dich vi con c6 mét thanh phan rat
quan trong la axit clohydric. Axit nay
co vai trdo quan trong tao moi truéng
axit thuan Igi cho men pepsin (men
tiéu dam) hoat déng, co tac dung sat
khudn, (tiéu diét céc vi khudn co
trong thiic an, thiy phan xenlulose
clia thuc vat (chét xd trong cac hat ,
rau, cd, qua). Sau khi dudc tiéu hoa
tai da day, thic an dudc chuyén
xuéng ruét. Tai ruét nhd cé men tieu
hoa cla dich tuy, dich ruét, va mudi
mat giuip tiéu hda nét cac thanh phén
cia thiic &n dén giai doan cubi cung.

Nhu vay sia la thiic an rét t6t cho tré
giip cho ché doé &an cla tré can doi
hon, gilip tré phat trién chiéu cao tot
hon nhung chi tap trung cho tré uéng
stia khong 1a chua di. Can cho tré an
da dang cédc thuc phdm tu nhién
théng qua viéc ché bién bat bot, bat
chao, bat com cla tré, nhu vay mai
c6 thé cung cdp ddy du cac thanh
phan dinh dudng, dép Ung nhu cau
phat trién cua tré. Méi ngay déi vdi
tré tu 1-3 tudi chi nén uéng khoang
500ml sta bo (dd pha theo céng
thiic); tré trén 3 tudi chi nén udng
khoang 300-400ml la du.

TS. HOANG KIM THANH




Lay truyén HIV qua stia me udc tinh chiém khoang 5-20%
trucng hop dudc bui me hoan toan. Néu khéng dudc bu

me hoan toan ma nudi hén hop, dén 6 thang ty 1 lay .

nhiém 1a 25 - 35%, kéo dai viéc cho bu me t6i 18 - 24
thang ty 16 nay 1a 30 - 45%. Vi vay, dé giam thap nhat
nguy co lay nhiém sang tré trong khi tai thoi diém dé tré
khéng bi nguy co khdc dan téi méc bénh hay td vong, cdc
t6 chic quéc t& lién quan téi nudi dudng tré nhé (WHO,
UNICEF, UNAIDS, UNFPA) c6 khuyén nghi nhu sau: " Khi
cac thuc an thay thé dudc chap nhan, co kha nang kinh
té, co thé duy tri dugc va an toan thi viéc tranh cho con bu
me bi nhiém HIV dugc khuyén nghi". Mat khac, cho bt me
hoan toan dudc khuyén nghi "trong thang dau tién cda
cudc doi' va khéng nén tiép tuc cho b nia. Tuy vay, dé
¢c6 quyét dinh chinh x&c viéc nuéi con cho céc ba me bi
nhiém HIV ngudi me hodc ngudi nubi tré nén biét cac
hudng dan cu thé nhu sau:

1. Lua chon thuc an thay thé, gém cdc loai thic gn
sau

Stia cong thic la thiic an co ban dé thay thé stia me.

Ngudi nubi tré co thé Iua chon mét hoac phéi hop cac loai

sia sau:

e Siia cong thic; |a sia bo |am thanh bét cé bé sung cac
chét dinh dudng gén giong vdi siia me (nén su dung)

e Siia bot nguyén kem va siia lam dong khé. Dang nay
dugc ché bién tuong tu cach lam sla tuoi. Vi chat dinh
dudng dat nhu cdu nhung chua can déi nhu sta me
(co thé st dung).

2. Nudi con bang sda me:

Khi khong dam bao du céc diéu kién trén, nguoi me co thé
lua chon cac cach nudi con bang stia me nhu sau:
Cho tré bii me hoan foan trong 6 théang dau (it nhat 3

thang): Khi tré bu me sé dudc nhan cac chét dinh duéng
va dé khang tu ngudi me. Tuy nhién, siia me giai doan

nay ciing o kha nang lay truyén sang con. Vi vay, dé

giam kha nang lay truyén can chu y:

o Me va tré phai khong o biéu hién ctia nhiém triing ¢o
h&i nhu nhiém tring da, miéng hoac néu cé can dieu
tri réi mai cho bu.

s Khi co kha nang an bd sung sé cho tré ngling bt me

chuyén sang an bé sung va uéng thém sla cong thic

danh cho tré 6 thang da

u
—=th

Nu6i tré bang stia me da dude x{ ly vi rat HIV: Sta me vat
ra dugc dun s6i 100 do dé diét vi rat HIV réi lam lanh ngay
(ngam vao nudc lanh), sau dé cho tré an. Nén khich Ié
ngudi me lam theo céch nay vi ¢é thé cho bé bu kéo dai.
B truic: day ciing la cach nudi tré rat tot. Nhung nguy co
tré ciing sé bi lay nhiém néu ngudi cho b bi HIV va ngudc
lai. Vi vay, ap dung cach nay nén than trong.

Tuyét d6i khéng nubi tré phéi hop gitla bu me va nudi slia
thay thé vi tang nguy cd lay truyén cho tré, tang nguy co
tli vong gép 6 |&n do tré d& mac céc bénh nhiém trang.

TS. PHAM TH| THUY HOA
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Vé sinh an todn thuc phém

’ Thic dn bj nhiém dée t6 tu cdu dun séi van chua
phai an toan

Ngé doc thic an do tu cau vang la mot bénh gap kha pho
bién trong cdc bénh nhiém khudn nhiém déc thiic an. Thi
pham gay bénh la tu cdu, hay gap nhat la tu cau vang
(Staphylococcus aureus) thudng cé trong cac mun mu
ngoai da, céc 6 viém nhiém & mdi hong, cac viém da
ma...

Bénh nay dudc y hoc biét tu lau. Nhing trudng hop ngé
doc dau tien do an banh kem gay ra bdi tu cau vang da
dudc noi dén tii nam 1901. Pén nam 1919 y hoc da co
nhiéu théng bao vé nhing trudng hop do dung sta bo bi
nhiém tu cdu vang. Tu héi 8y nguoi ta ciing da xac dinh
dudc réng stia nay khéng doc ngay sau khi vat, nhung dé
vai gi6 sau 6 nhiét do trong phong, stia trd thanh doc do
doc té cua tu cau tao ra.

Thic an cé thé bi nhiém tu cau ti nhiéu nguén: co thé do
ban than suc vat bi bénh nhu bo va dé cai bi viem vi lam
siia clia ching bi nhém khuén; ciing c6 thé do tay ngudi
lam thic an cé mun nhot, viém da md hoac do nguidi phuc
vu an udng cé nhiing 6 viém nhiém & mdi hong lam nhiem
khuan thtic an khi ho, hat hai...

Thuc an gay bénh thudng l& siia va nhiing san pham ché
bién bang sia (kem, banh sta...), ca udp dau, nhiing
moén an léng gidu protid, lipid nhu thit, ca, dé hép...Trong
cac thuc pham khac nhau, tu cdu sinh san nhanh 6 25 -
30 doé C va séng tuong déi lau. Tuy vay néu ta dun soi

chiing sé chét ngay. Piéu dang ngai la doc t6 cia ching
tao trong thuc pham. G nhiét do thich hop (37 d6 C) sau
4 gio tu cau tao ra doc t6, trong d6 déc t6 rudt (enterotox-
in) gay viém 6ng tiéu héa va gay hoi chiing nhiém doc.
Doc t6 nay chiu dugc nhiét, khi ta dun s6i thic an co
nhiém doc t6 tu cau ta phai dun s6i 100 do C lién tuc trong
2 gié mdi co thé phan huy dudc doc t6. Day 1a mot diém
rat quan trong trong phong bénh, vi néu ta cham xu ly cac
thuc phdm bi nhiém khuan bang nhiét, sau khi déc t6 ruét
da tich tu nhiéu roi thi du thic an co dude dun séi an vao
van nguy hiém.

Bénh thudng xuét hién sém. Chi sau khi an phai thuc
phdm nhiém tu cau 2- 4 gid, ngudi bénh thay dau bung
quan, nén mda, tiéu chay, vd mé hoi, cd thé suy sup
nhanh chéng. Trudng hop nang ngudi bénh bi truy tim
mach, ha huyét ap, néu khéng dudc cuu chia kip thoi co
thé dan dén ti vong.

NGO BOC THUC AN

’Dﬂng tay béc thic 4n chin, mét théi quen khéng
dep mét va nguy hiém

DO TU CAU VANG

TU nhiing hang &n nhd & via hé, trong chd, dén cac tiém
an, hiéu phé co bién hiéu dang hoang ngoai méat phd,
ching ta déu thdy mét hinh anh rat quen thuéc la cac ba,
cac chi ban hang thuéng dung tay béc thic an chin: banh
cuén, phd, bun, thit, qudy, rau séng,...tat ca déu dung tay
khoéng, vi "viia nhanh, viia tieén".

Piéu nay ai cling thdy ca, nhung Vi qua quen mat nén
khong ai quan tam, cé ngudi con cho rang ban tay ho
chuyén béc thiic an nén ciing sach. Co dung la trudc khi
béc thiic an ban tay ho da dudc rda that sach va trong
sudt budi ban hang ho khéng diing déi ban tay lam nhiing
viéc khac khéng? Chac chan la khéng. Trong khi ban
hang ho van s6 md, dung cham vao nhiéu dé vat, dung cu
va thusng xuyén thu tién, dém tién tra lai...nghia la tiép
xtic vdi nhing thu khéng sach sé gi.

Chting ta nén nhd ban tay ngudi phuc vu @n uéng khéng
sach la mét nguén quan trong lam thic &n bi nhiém
khudn, gay ra nhiing vu nhiém khudn, nhiém doc thic an
rat thutng gap trong mua he.

BS. HUONG LIEN




OUAY VONG PHUC VU THUON
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Mét ddi khan lanh cd'may kiép?
Khéng nhu nhiéu ngudi nghi don gian rapg:ak plieeTle il Vsl Wislel @ r=1a M (o M oIl [}
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GG RUERERS RGO "Riep nita. Théng thudng, sau 1 dén 2 ngay, nhiing chiéc

khan da lau dt thii c6 dinh d6 an bén, & tap sé dugc cac cd s6 lam khan cho
Rilsolter tht gom vé dé tai san xudt. Thé nén mdi cé chuyén mét s6 quén an khong
"“eno mang khan vé mac du khach da phai tra tién cho chiéc khan dé.

Sau khi thu gom vé&, khan b&n dugc d8 déng vao mét thau I6n, ngudi giat diing vao
thau dung chan ra stic dap cho dén khi nudc trong thau chuyén sang mau nhd nhd
den. Xem nhu dé giat sach, déng khan nay dudc xa lai qua 2 lan nudc, sau dé phoi
kho, 1am &m, t&m huong thom, déng gdi, udp lanh va ddu thai dén tay "thudng dé".
Mot s6 noi khac hién dai hon thi dung may giat song khong it co sd 18y khan tu may
ra la déng gdi ludn. Chat tdy, bot giat, héa chat tao hucng thom dé vao ciing mét lic
ngay tii ddu nén khi 18y khan ra ¢é mui rat khé chiu. Song céc co s6 san xuét chéng
may khi quan tam dén viéc tiét triing, s8y khd hay vé sinh cho khan. Ho cu thé dong
goi, dé méi 300 - 500d/chi€c. Va khi dén tay chi quan, chiéc khan & doi thu "n" ay
van co gia 1.500 - 2.000d/chiéc. Nhin bé ngoai trang tinh, thom tho, mat lanh, ai nghi
rang nhiing chiéc khan &y lai rat mat vé sinh va dn chuia bén trong ca 6 vi tring gay
bénh?

(ull

» mbiitng chinvde dad hoe ded cidd
: WALy CribiVerl U0 fAritl OO GLily. . .

Thu Mai - nhan vién hanh chinh & mot cong ty xay dung cho biét: "Do tinh chét céng
viée nén trua nao téi cling phai an com hang va thuong xuyén dung khan lanh. Mot
1an, ngay tai quan an quen thudc trén dudng Hoang Qudc Viét, téi da diing phai chiéc
khén néng ndc mui thudc tdy. Téi so dén ndi chua dn gi ma nén ra mat xanh mat
vang’. Bi kich hon Ia trudng hgp ctia Minh Thang - k¥ su céng nghé théng tin: "Theo
thoi quen, khi ddp bao khan lanh ra Ia t6i lau mat dau tién. Nhung Ian do, t6i lau mat
ma cang lau cang thdy mat nhon nhdn. Xoa nhe lén khan thi mét thu bot nudc nho
nhd lan ra tay. Lic 8y t6i mdi ching thuc dugc tin dén la khan lanh hdu hét Ia khan
ding lai!", Khéng chi trong hang quan, ngudi ta méi gap nhiing chiéc khan nhu thé.
Trén xe khdch cing dung khan lanh va hanh khach ciing tling bi thudng thiic nhiing
vét 6 vang, cé mui hoi, tham chi con nguyén c& mau rau da phan hiy.

Budc biét nhiing chiéc khan lanh tréng tinh 8y chiia hang loat vi khuén gay hai cho
da, dac biét la ngudi co lan da nhay cam. Vi qua tay rat nhi€u ngudi, lai dudc giat
khéng sach va ludn trong tinh trang &m uét, khan lanh 1a méi trudng nuéi vi khuén
rat t6t. Cac loai men bia, men rugu bam trén khan da dung la noi sinh sbi cac loai
nam nhu héc lao, t6 dia, eczema, lang ben hay vi khudn gay bénh dudng hd hap.
PE loai bd nhiing loai nay can phai cé hoa chat riéng song hién nay, chi mét vai co
s& 16n méi dau tu hé théng tdy trung, hdp sdy. Con lai cac co sé gia cong déu dung
cdc loai bot giat, thudc tay ré tién.

Nguy hi€ém nhét |a khan lanh dang tré thanh théi quen st dung ctia nhi€u ngudi. Mot
P s6 ngudi vé tu tan hudng su thom mat clia no, tham chi con mua vé bé tu lanh dung
s, dan hay dé vao cap con tré thay cho khan mui xoa ma khéng nhan thiic dudc su

T —— nguy hai clia né. Trudc khi nhiing co s6 san xuét khan lanh kém chét Iugng bi dep
bd thi méi ngudi nén co y thiic tu bao vé stic khée cho minh va ngudi than.

CHIMAI -



CUNG V3l NHONG PO
UGNG TU NHIEN, RE TIEN
KHAC NHU SAU BA, SUA
PAU NANH, NUGC HOA
QUA NGAM... NUGc MIA
BINH DAN VIA HE TU LAU
LA SU LUA CHON LY
TUGNG CUA NHIEU NGUOI
TRONG MUA HE. BAT KE
CHON PHO XA HOA HAY
GOC CHO QUE NGHEO
LUP XUP, NUGC MIA BEU
cO MAT NHU BE KHANG
DINH V| TRI KHO THAY
THE cUA NO TRONG VIEC
CHONG LAl CAC NANG
NONG 36 PO C.

6:3 dé mia “tran” phoi néng
Lies ngoai via hé

VIA HE

DA NGON, CON RE

Khéng ai c6 thé phti nhan dudc huong vi dac biét ma lai dé thudng thic cta nudc
mia. M6t chit ngot sic ma thanh, mét chut chua thoang thodng cda quét, vi lanh
dén té udi ciia dd. Chi can udng mot ngum nudc mia vao miéng la da thdy trong
ngudi nhu dugc udp da mat lanh. Nudc mia tuoi, lai chita nhiéu dudng tu nhién rat
t6t stic khoe, c6 kha nang giam stress, lam thu gidn ddu éc nén phai dung tif "bd
dudng" thay cho tii "ngon". Mét cSc nudc mia khéng chi giup giai nhiét ma con cun
cdp cho co thé nang lugng tiic thsi khién ta cé thé héi phuc stic khde sau KHisEm™
viéc mét nhoc. Bay nhiéu tac dung ma nudc mia van rat ré. Néu ¢ cac viing ngoai
6, mot tdi nudc mia chi khoang 1.500 - 2.000d. Con & thanh phé 1a 3.000 - 5.000d.
Ngudi ban hang ciing chang cén dau tu gi nhiéu. Chi mot chiéc may ép quay tay
hoac chay béng dién, ddm ba chiéc ghé nhua la d& cé ngay mot quan nudc mia via
he rat "xém". Thuc khach dén vdi mia da ciing phong phu, da phéan la sinh vién,
hoc sinh, ngudi lao dong binh dén, déi khi la méy 6ng van nghé sy thich ngao du
ng&m...bui dusng. Ngoai nhiing uu diém trén thi ai ciing biét nhung chang méy ai
ban tam réng: trong c6c nudc mia thom tho dy tiém dn ddy nguy co gay bénh va.
méat vé sinh an toan thuc pham. e




VI KHUAN CUNG CHANG BAN LONG

Hau hét nhing quan nudc mia via he déu réc mia tu
sang dé dén khi co khach chi viéc bé vao may ép quay.
Song mia da cao sach vo, chat ting doan ngan dudc
t6ng vao mot cai x6 dudc dé ngay bén I€ dudng dam dac
khéi bui ctia cac phudng tién giao théng. Cing chua co
vi chli quan via hé nao cdn than pha chiéc khan sach

hodc che chén cho nhiing t&m mia dy. Ca chi€éc may

quay luén dm uét ciing chiu canh ngd tucng tu. Nhung
ciing c6 thé chiéc may quay may man hon vi dudc phu
Ién bdi moét chiéc khan khéng dudce trang sach cho lam.
Nhiéu cht quan con vi Igi nhuan da ngam cay mia frong
nhiing thiing nudc pha duéng héa hoc vdi do ngot gép
500 lan dutng mia. Bén canh do, trong mét coc nudc
mia thudng chi cé phan nudc cét, con lai l1a nudc da, ma
da lai dugc lam tu nguén nudc khéng dudc sach. Theo
s6 lieu khao sat tai Ha Noi thi co t6i 70% s6 mau nudc
mia khong dat yéu cdu vé vé sinh tét thi€u. Nudc mia la
moi trudng ly tudng cho su sinh trudng cta vi khudn nhéat
la trong diéu kién nhiét d6 nudc ta, vi khuén sé téng theo
cdp s6 nhan qua tling gié. M6t s6 ngudi con mua nudc
mia dung trong céc tui nilon dé mang vé dung tai gia
dinh hodc co quan. Cac tui nilon chia rét nhiéu chi, cac
phan tl chat déo polyvinyl 1a nhiing thanh phan déc hai

sé thoi vao nudc mia réi theo vao co thé, tich luy lau dai
gay déc man tinh.

T4t ca thuc trang trén khéng phai khéng ai biét. Song do
thoi quen va su coi thudng nhiing nguy co tiém an doi
vdi stc khée, nhiéu ngudi van vé tu uéng nudc mia via
hé ma "chang sa chi'. Huyén Thu - sinh vién Hoc vién
Tai chinh K& toan cho biét: "Biét la khéng hop vé sinh
nhung minh van thich ngéi via hé uéng nudc mia. No
viia dan da, viia dé chiu ma lai ré nda. Chu khéng bo ra
7.000 déng dé dugc uéng céc nudc mia sach giai khat
thi xa xi qua!", Con Manh Quén - sinh vién Dai hoc
Thuong mai lai quan niém: "Bdy gio ¢ nhiéu cua hang
nudc mia siéu sach nhung minh thdy 6 do chang thé
déng khdch dudc. O Ty Tau gi do thi mé hinh nay sé
phdt trién chu 6 Viét Nam, via hé van la tién nhat. Chac
chédn nudc mia via hé kho co thé dam bdo vé sinh song
nguoi ta di uéng nudc mia khéng chi dé gidi khat ma
muén cé mét ché ngdi ndi chuyén vui vé". B6 la thoi
quen chua vé sinh va cling chua van hod & nhiéu ngudi.

Nhu vay, nuéc mia méat vé sinh qua la nguy co gay
bénh, de doa suc khoé clia ngudi tiéu dung. Mat
khdc, véi khi hdu néng &m, nhiéu khoi bui nhu & nudc
ta thi viéc cdn than vdi cac hang quén &n udng 6 via
hé 1a diéu rat can thiét.

HONG QUYEN




20

Mang thai va sinh con la moét giai doan
cd tinh chat dot bién. Giai doan nay doi
héi ngudi phu nd ¢d su t6 chuc lai va
thich nghi ca vé mat cd thé va tam than.
Do dd cac van dé vé cam xuc va tam
than thuong xust hién & giai doan nay,
trong do ¢o loan than sau de.

Loan than sau dé la mét hién tugng réi

loan vé mat tam than xudt hién & giai
doan sau sinh. T11& méc loan than sau
dé & cdc nudc phat trién thé'p hon so vdl

cac nudc dang phat trién do & cac nudc-
phat trién cé diéu kién cham soc san
khoa tSt hon, Ti Ié méc loan than sau dé
theo cdc tai liéu nudc ngoai tir 1- 2 phén

nghin phu nd sau, sinh trong vong 1
nam. Ti1é cao nhat gap trong 2- 3 tudn
' sau dé, Cac triéu chiing gié’ng loan than
~ cdp vdi cac hoang tudng do gidc ram ro
khong hé théng, da dang c6 kém theo

réi loan y thic dang li l1an cam xue, nét
mat dé thay déi, Cac réi loan cam xuc
sau dé bao gém trdm cam sau dé. Vdi
bidu hién trém buén khong ré nguyén
nhén, lo lang qua muc trong viéc cham
séc con, an kém do chdn an, mat cam
g:ac ngon miéng ddn dén gdy sut, mét

ngl, hay khoc v6 cd, ¢é cam gidc yéu

ot, 16 16i. Cac trieu ching trén kéo dai

hang thang, hang nam. Trudng hop

nang trdm cam sau dé c6 thé co y
tudng tu sat hoac hoang tudng bi toi.

pé phc‘;n’g bénh, ngudi phu nd nén
chuén bi tam ly sinh con va nudi con

~ ngay tif thai ky mang thai. Ngudi phu nd

cén dudc cung cdp céc ki€n thiic vé san
khoa, vé cach nudi dudng va cham soc
tré so sinh. €6 nhu thé, sau khi sinh
con, hgudi phu nd sé tu tin hon va trénh
roi vao tam ly h’oang loan, hoang mang
khi phai bat dau vai tro lam me. Ngoai |
ra, ngudi than trong gla dinh cting nén
quan tam, cham soc va phat hién sém
cac tridu chiing bat thudng dé diéu tri.

Viéc phat hién va diéu tri sdm cdc r6i
loan tam thdn sau dé c6 y nghia rat
quan trong. Tuy theo tinh chéat bénh ma
bénh nhan dugc dung cac thudc chong
trém cam hodc chéng loan than. Cac
thudc nay phai dudc cde nha chuyén
khoa chi dinh. Vdn dé quan hé me con
cling rat quan frong. Khong nén cdeh ly
tré khoi nguoi me. O cde nudce tién ti€n,
trong don vi diéu tri bénh nhan loan
thdn sau dé cling co ca bd phan cham
soc tré mdi sinh hodc tré nhé nham tao
diéu kién cho ngudi me vua c‘ch diéu
fri vira dudc ti€p tuc phat trién méi quan
hé me con.

. BS. BO TH| OANH
' BV TAM THAN TRUNG UONG




TANG HUYET AP
TRONG CONG BPONG

THS. NGUYEN CHI BINH

T6 chuc y té thé gidi(WHO) qua thuc tién téng két van
dé huyét ap 6 cong déng da phan loai don gian huyét
ap theo hai giai doan: ¢ giai doan 1 huyét ap tam thu
dao déng ti 140-159mmHg; huyét ap tam truong dao
déng tu 90-99mmHg. Bénh nhan thudéc loai tang huyét
dp giai doan 2 khi huyét ap tdm thu > 160mmHg va
huyét ap tdm trucng = 100mmHg. Phan loai nay cing
nhac nhd moi ngudi cé nguy cd hay con goi la tién tang
huyét dp khi huyét dap tdm thu td 120-139mmHg va
huyét ap tam truong ti 80-89mmHg. Piéu tra su hiéu
biét clia ngudi cao tudi tai cong déng cho thady da s6
khéng cé théi quen kiém tra stic khoe dinh ky, nhiéu
ngudi khéng biét s6 huyét ap ctia ban than. Nhiéu bénh
nhan dén phong kham vdi muc dich kiém tra huyét ap
va ho dinh ninh sé huyét ap ctia minh la bat bién.Thuc
ra huyét dp ctia méi ngudi dao déng trong suét 24 gio.
Ngudi cé huyét ap cao don gian thudng khéng c6 triéu
ching. Vi vay, cao huyét ap dudc ménh danh la " ké giét
ngudi thdm lang". Noi cach khac, bénh nay dién tién
thdm lang, khéng co triéu chiing gi cho dén khi dot ngot
xudt hién bién chiing chét ngudi. That vay, cao huyét ap
c6 thé ton tai 6 ngudi bénh mét cach lang |é hang nam,
tham chi hang chuc nam va thudng chi dudc phat hién
qua ki€m soat huyét ap dinh ky.

Hau hét cdc trudng hap dén kham bac sy khi da co tén
thuong cdc co quan. Ngudi dén phong cdp cuu vi kho
thd (do suy tim); ngudi thi vi bai nda ngudi (do tai bién
mach médu ndo); ngudi khac thady phi va buén nén (do
suy than); mé mat (do tén thuong véng mac). Su thiéu
hiéu biét vé huyét ap clia ngudi dan trong céng déng
dén tdi tinh trang bénh thudng nang va kho chia khi
phédi nhap vién. Khi ra vién bénh nhan thudng chi diéu
tri theo don trong giai doan ngan. Ho khéng hé biét cac
béc sy phai lua chon trong gan chuc nhom thuée khac
nhau dé tim loai pht hop cho tiing bénh nhan: tang
huyét dp co kem dai thdo dudng; tang huyét ap khi da
c6 suy tim; tdng huyét ap c6 réi loan mé mau; tang
huyét ép khi co tén thudng cdu than... réi cac tang
huyét ap lién quan béo phi, tang huyét ap co tinh gia
dinh, tang huyét ap 6 tré em va khi co thai....

Su phat trién clia nganh dugc ly da cho ra doi nhiéu
nhom thuéc cé tac dung chon loc t6t hon, song ngudi
bénh phai déi mat véi mét thuc té: diéu tri huyét ap phai
la diéu tri sudt doi vdi ngudn chi phi khéng nhé. Mét tin
vui cho ngudi bénh bi tang huyét ap Ia hién trong nudc
da san xudt dude nhiéu loai thuée ha huyét dap ré hon
thuéc ngoai nhap nhiéu Ian ma tac dung van dam bao.
Ngudi bénh cén tré thanh bdc si cta chinh ban than,
biét dudgc tinh trang huyét dp trong ngay dudi anh
hudng cta vi khi hdu; hiéu giai doan va nhom thudc
diéu tri huyét ép ctia minh va hon ai hét ho can ro mét
diéu: diéu tri huyét ap ngay ti sém va lién tuc la bién
phap ma chi phi giam hon rét nhiéu so vdi khi da xay ra
bién chiing clda bénh tang huyét ap.
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1. Phia trong nhing Io banh my

Theo chén chi & cling x6m tro, t6i fim dén mot 16 banh my 6 mét ngé nhod
trong lang Vong, Cau Gidy, Ha N§i dé mua banh my vi chj bdo mua tai
I6 banh vifa ré, vita ngon. Téi td mé I&m, ti nhé dén gid da bao gid duge
Xem ngudi ta lam banh nhu thé nao dau. VA t6i da bj bat ngd vi su chat
chdi, t6i tam, néng nuc cda 16 banh mi. D6 Ia mét cdi nha nhd, ngudi ta
ngan ra vifa &n udng nghi nggi, vira dé 18y ché nhao bét, nan bénh, va
dat 16 nudng banh. Lo nuéng ciing khéng ¢6 gi hién dai. N6 gl sét, phu
day bét banh, to kénh cang ndm chiém ca mét gée Ién. Cong viéc § 1o
banh 12 cong viéc rét vat va va nang nhoc. Vi vay, nhiing ngudi nan bot
va diing tai |6 nudng chti yéu la nam gidi. Con vl_ C giao banh, ban banh
dugc danh cho chi em phu ni. Bét banh dudc chét trong mét céi thung
16n, ct ky. Chac chan né khong dat chat lugng vé sinh an toan thuc
phdm. Nhiing ngusi thg 1am banh ciing khéng hé deo gang tay sach hay
méc do bao hd lao ddng. Tay ho thoan thodt véo bét, nan banh, ném vao
16 nuéng. Banh my chin ra Id dudc xép ddy vao nhing chiéc gio tre va
1y vai ci ( 1én cho ndng khi mang di bén. L& banh thi chat ma ngudi dén
Idy banh dé rao ban lic ndo cing déng. Chj Hoa (mét ngudi Iam thué &
day) cho biét: "Qué chj & tan Bic Giang, & qué khéng €6 viéc lam nén
t:hi--‘phéf 1én day Jam thué. Lam cdi nghé ndy cing cue Iam, nhing ngay

. ban duge banh thi ming, nhing cd nhiing ngay banh &, &n trit bda khéng

hé? bi &m méc xot cia Idm".

ik Gié binh dan phtr hop vdi nhiéu ngudi

Mac & 15 banh cé déng, 66 chat chdi, ¢ t6i tim va khong hdp vé sinh
p_'lh ng né vén hoat dong khéng ngting, 1a noi cung c&p'mot Iugng banh
I6n cho nhu céu cuia ngudi dan. Vi né la mét thi qua séng dé an, hop ti
tlén véi ngusi dén lao dong. C6 chi 1an nao vé qué, cling sang tan o
bénh mua hai chucibanh mang v& 1am qua. Chj bao "Nha chj ai cling
‘khen'banh my Ha Néi-ngon, banh viia to, phdng bénh, an'vao théy bét
bénh mém va thom. Ma chi mua tai 1 ré I3m, chi cé 7.000-8.000d/chuc

inh bot ma. Uéng thém hdp sda nda la dam bdo cuec no va du
¥ Nhu vay bénh my gia cong théi nhung rét duge ngudi tiéu




DAU TREI NONG NUC
CUNG NGWO! CON NONG

Tuy nhién, dé co dudc cai thu an dua tron ven, ngudi ta
con phai biét cach chon dudc qua dua ngon. Qua dua
ngon, ngot, d6 nhéat bao gi6 cling c6 cudéng nhd héo quat,
mat ti€p xuc vai dat vang rom va khi bing nhe ngoén tay
vao thi vé bat ra nhirig tiéng nghe chac nich. Chu néu
nghe thdy "bém bop" thi chic chén qué dua rat rong, an
bi bét, nhdn khéng ¢é mui thom.

R4t nhiéu ngudi cé théi quen an dua h&u dé lanh. Song
nhiing miéng dua lanh co vé tudi va ngon miéng hon
nhung thuc chat lai it dinh duéng hon so véi dua hdu dé &
nhiét d6 phong. Dua h&u c6 thé bao quan tu 14 dén 21
ngay G nhiét d6 13 dé C sau khi thu hoach. Nhung vdi
nhiét do td lanh (thudng la 5 dé C) thi dua hau bat dau
phan hiy va hong sau moét tuan.

Diéu dac biét la véi dua hdu, khéng chi phan rudt dé mai
c6 dudng va vitamin ma ngay cé phan vo va 1oi xanh ciing

gén bd vdl I[ch s
Viét tif thud khai bang |
.r I6ng trong céu chuyén tru :
' suU vé chéng Mai An Tiém - con nt 6i
vua Hung thd 17, ngudi da im ra tha
qué ngon ngot ky la nay.

Khéng r6 nguén géc xuét xu cia qua
dua h&u 8 d4u, c6 ngudi cho Ia Trung
Quéc, ¢ ngudi cho 1a 8 Nhat Ban, con
riéng 8 Viét Nam, trdi dua d4u tién xuét
hién tai hon ddo noi chang hoang tu bi
di day, chinh 1A viing dat Nga Sdn,
Thanh Héa ngay nay. Mua hé, hiém cé
loai qué nao c6 thé so sénh dugc vdi
dua h4u trong tdc dung gidi khat, gidi
nhiét. Ruét dua dé tudi, mong mét thu
nudc thom thoang thodng vi ngot c6 thé
quyén rd bat cu ai dang trong con néng
bic ngay ha. Con khi d4 cdn vao miéng
dua cét hinh trang khuyét dé tuci nhu |
méi thi€u nd dy, hung gon tiing giot
nudc ngot lim, mat lanh &y chi
chéc 14t nhiing mét nhoc nhuﬂn
cho cém gidc khoan khdai sun ]

C4di thi vj clia dua hdu la 8
ngudi lai cé cach thudng th
nhau. Ngudi tao nhé thich cét
tiing khoanh nhé nhém nhi
tdm hén &n ubng lai thich bé
tiing miéng to hinh bén nguy
"ham mé" dua héu cao d6 cét qu
thanh nhidng miéng to réi cu thé du
thia xtic &n. C6 ngudi
v6i mot chut bét canh cho th

chtia nhiéu vitamin, muéi khoang, coé kha nang ngan chan
su l&ng dong clia cholesterol trén thanh mach chéng xo
viia dong mach. Dén ca hat dua den nhanh tudng chi vut
di cling co cac chat béo, axit hiiu cd, cac loai men co ich
cho tiéu héa, hé hdp... Cé mét bai thude dan gian kha phd
bién dé chiia c6 hong sung dau la I8y v6 dua hdu 30g, sac
vdi 500ml nudc chia nhiéu 1an uéng trong ngay hoac néu
bi ho ra nhiéu dom thi 18y hat dua hdu sac dic dé udng.
Trong cac bla com gia dinh, miéng dua dé hinh nan quat
qua la mot mén trang miéng ngon lanh. C6 thé vi thé, qua
dua hau da di vao trong tho ngot ngao nhu thé nay:

"Gap em ngoai céi bé Péng

Yéu em vi mét tam long tham tuoi

Réang den nhoén miéng em cudi

DA&u troi ndng nuc ciing ngudi con néng"

HOANG HONG
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. Déi séng

. HA NOI PANG BUOC VAO NHUNG NGAY HE
NONG NUC. TIENG VE GOI CAl NONG GAY GAT
BAT PAU RAM RAN TREN MOI NEO PHO NUOM
NUOP XE O, ON A VA NGHEN NGHET MUI

- KHOI XANG DAU. NHUNG LUC AY NGUGI TA CHI
MUGN TIM DEN PHO TRANG TIEN VA GIAI KHAT
BANG NHUNG QUE KEM MAT LANH, THOM THO
DA CO TU GAN NUA THE KY NAY.

VUA PUNG VUA THUONG THUC
Lam khdéng du ban

Céng ty kem Trang Tién chi cé mét khodng san réng chiing 100m2 nhung phai doén tat ca thuc
khach cla khap cac quan huyén Ha Thanh. Nhiing chiéc xe may dd loai khong con cho dung, tran
hét xudng long dudng. Khong it 1&n cong an khu vuc phai dén nhac nhd nhung biét lam thé nao,
finh trang cac phuong tién giao thong chiéu ndng nao cing lam tdc mot doan dudng frude cong ty
kem Trang Tién, khong thé nao dep bo duge. Ngudi ta chen chic nhau dé mua, chiu ca tiéng quat

~ mang cau co cla may ¢d ban hang. Phai viia an, viia dung viia trong xe may va bén dudi chan Ia

nhing que kem, gidy an vut bira bai nhung khéng hiéu sao trudc cai cong "la lung" dy van tac dudng
moi ngay hé oi ndng ngét ngat. Thé mdi biét thuong hiéu kem Trang Tién da in dau trong léng nguoi
Ha Noi.

: . Bac Hai An, 50 tudi, trd tai Ngoc Ha 1a mot ngudi Ha Noi goc rat yéu kem Trang Tién. Bac cho biét:

"Wem Trang Tién xudt hién tai Ha Noi vao nhing nam 50 thé ky trude. Ban dau, kem Trang Tién

. chic6 kem sua va kem vani. Sau ngay gidi phéng mién Nam, thuc don dugc bé sung thém kem sé-

| cOla, kem cdm va kem dau xanh, it Iau sau thi thém kem Oc qué va i do dén nay thi gid nguyén

P nhiing mon &y. Chang phai by gio vi dong duc qua thi ngudi ta mdi an kem dung dau. Khi t6i con
. be, toi da thdy dan Ha Noi minh an kem dung roi;. Luc do, cong ty kem Trang Tién con chua cd cai
. san réng nhu bay gid, nguoi ta phai dung an trén via he'.

. Dudc biét, cach day vai nam, ca cong ty kem Trang Tién chi co mét may lam kem cong sudt 800
que/mé, sau thdy khach an nhiéu qua ma kem khong du ban. Chi Ngan - ngudi co hon 10 nam ban |
kem tai day tam su: "M6i ngay chting 16i san xuat khoang 30.000 cay kem. Moi mé kem co dén vai

- nghin chiéc nhung trong nhiing ngay he, van khong dii cho ngudi tiéu ding. Béng nhat la vao buoi

| 161, khdch xép hang tu trong san dén tan ngoai duong, chen chuc dé mua kem va lua co mot cho
. dung an kem. Chung t6i phai diéu dong 4 ngudi dung ban luon chan luon tay ma khong kip".




SU DUNG
TU LANH
| NHU THE

{
|

| NAO?

i THANH DUYEN
AT AR
Trong mua hé nang nong nhu thé nay ma ban dudc giai
khdt bang moét c6c nudc ngot co da mat lanh thi that tuyéet!
Tu lanh nha ban chinh |1a cong cu déac luc khong nhing
trong viéc lam da ma con co tac dung bao quan tét tat ca
cac thuc phdm. Nhung hang ngay su dung td lanh sao cho

khoa hoc, hop ly thi khéng phai ngudi néi tro nao cling
biét.

Dé tang " tudi tho" cho tu lanh

Diéu dau tién cdc ban can biét Ia khi van chuyén tua lanh,
nhét thiét phai dé 6 tu thé diing, néu khéng may nén khi
sé khong hoat dong va khi dé am khéng khi trén 80% thi
ban khéng nén van hanh ti. Vi vay nén ké tu 6 noi thoang
mat, kho réo, tranh @nh nang chi€u vao va cdch xa nguén
nhiét nhu bép, 16 sudi... Ngoai ra cling khéng nén ké tu sat
tuong va ban nén cho tu lanh hoat déng vdi méi truong
nhiét d6 tot nhat [a 149C - 320C. Néu nhiét d6 bén ngoai
cao hon 320C, ti sé mat di nhiéu nhiét nang con néu nhiét
dé phong thap hon 14°C clng khong tét cho viéc lam lanh.
Céc théng s6 cuia ludi dién phai thich hop vdi cdc thong s6
cla td lanh. Khi cdm td lanh vao mang dién phai st dung
¢ac bé chuyén tiép va bé phan ndi dai hop véi cong suat
cua td lanh.

Nén bdo quan nhing loai thue phdm nao trong td lanh?

Ban nhd |& khéng dudc dua vao tu lanh cdc chat long dé
bay hoi, dé chay né va cdc hop chéat va cédc loai thudc co

mui dac biét, khéng dé bo hodac mé cham vao cac
phan nhya cda tda lanh. Khéng dat cac vat nang
[&n trén ta lanh, khéng 4n manh vao cda td lanh.
Thuc phdm dé trong tu lanh phai dudgc day kin
hodc géi trong cdc tdi nylon, con dé dé trong
ngan da phai cho vao khay va khéng dudc dé lan
thic an chin va séng, chi trt trong td lanh nhidng
thuc phdm tuoi mdi. Trudc khi dat chung vao
ngan dd, nén goi kin chung trong cac tui nylon
hodc cdc hép dung dac biét cé nap kin dé khéng
ti€p xuc vdi khéng khi, gitip chéng mat chat dinh
duéng va dé 4m cla thuc phdm. PE dam bao
khéng lam mat chét dinh dudng va mui vi cua
thuc phdm thi ban khéng nén tri thuc phdm qua
lau trong td. Nho su ludn chuyén tu do clia khéng
khi & bén trong budng td lanh nén nhing chd
khac nhau cd nhiét dé khdc nhau vi vay tuy loai

thuc phdm ma ban bdo quan é cdc ngan khac
nhau:

e Thit va cd muén bao quén trong thdi gian ngan
thi nén dat & ngan trd lanh. Bo va pho mat
cling nén dé & ngan nay.

e Rau qua nén dé & ngan dudi cung va phai
ngat bo 1a ua

e Thuc an muéi va thiic &n c6 udp gia vi nén dé ngan
duai.

e Rugu, nudc hoa qua va nudc khodng nén bao
quan 6 cua td lanh.

Tiét kiém dién ndng
va vé sinh td lanh

Ban nén it md td lanh
va nén md trong thdi
gian ngédn. Khéng nén
dua dé an néng vao
td lanh, hay dé ngudi
réi cho chung vao.
Ngoai ra clng khéng
nén dé I6p da day 5-6
mm vi né sé can trd
viéc lam lanh cdc san
phdm déng lanh va
lam tang tiéu dung
dién nang. Viec thao
tdac vé sinh td dinh ky
la rdt quan trong nham xa bdt Idp da day, lam
sach dé ngan chdn sy phat trién cla vi khudn
gay mui khé chiu. Thuc phdm dé ra ngdn béo
quan ban can phai lau sach ngay vi néu dong lai
c6 thé lam b&n va gay 6xy héa &n mon bé mat
ngan bao quan. Néu td lanh ¢é mui khdé chiu ban
c6 thé bo hét thuc phdm ra sau dd ban Idy vé
quyt, cam hodc mét dia che khé dat |én cdc khay
dé thuc pham trong khi ti van cam dién trong
khodng 10 - 12 tiéng, viéc lam nay sé giup td
lanh nha ban khéng con mui khd chiu nda.
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Trong dai ai cling it nhat mét Ian dudc an bat canh
cua mat diu trong mét ngay he oi néng. Bat canh
cua mang dam chat qué 8y la lung thay lai tré thanh
mon an ua thich cla h&u hét ngudi dan trong bia
com gian di ma dam am.

Con cua 8 cang, 2 cang, nhd bé va ngang nganh
ngoai déng rudng ludn la muc tiéu tim ki€ém cla con
ngusi. Bon gian vi né ¢o thé bién thanh nhiing moén
ngon trong bta com ngay hé, nao la riéu cua, la
canh cua rau ngét, riéu cua 8c... M6i mén c6 mot
vi riéng, khéng mén nao 1an huong vi véi mon nao
song déu chung nhau 6 mét diém: mén nao ciling
tham ngon va mat diu. Lam dudc mot bat canh cua
ngon viia dé ma viia kho. D€ 13 vi ai cling lam dudc,
cach ché bién kha don gian. Nhung kho la [am sao
khir dugc cai mui tanh déng rudng clia cua thanh
mot huong thom dac trung cho thi thit cia né. Cua
mua vé bao gid ciing phai rlia sach réi dé rdo nudc
mdi dem béc bd mai, yém va cho vao céi gia hoac
may xay. Ché quén ném mét it mudi vao cua khi
gia, co nhu thé khi dun chin, thit cua mdi néi 1én
thanh tting mang, vi lai ddm da chu khéng bi nudc
man, cdi nhat. Thit cua gid nhuyén, loc qua chiéc
gid nhé dé lay nudc con ba thi bé di. Sau do bac ndi
nudc cua lén bép dun sdi. Chu y khi nudc cua soi,
phéi dun nho Ita, dé liu riu trong khoang 5 - 7 pht.

Lam nhu vay tang cua khong bi v vun va mui tanh
cling khdng con ma thay vao do 1a mui tham thoang
thoang dac trung cta cua. Nhiing mai cua béc bo
lic ddu khéng vt di cd ma gilt lai phan gach vang
dong lai  khe mai cua. Ngudi néi trg chiu khé khéu
tiing it gach cua réi chung véi hanh mé cho thom,
sau dé cho vao néi nudc cua dang soi trén bép. Khi
nudc cua da séi chin thi co thé ché bién thanh cac
kiéu khac nhau. N&u |a canh rau day, méng tai thi
chi viéc tha rau da nhat, riia sach, thai san vao,
ném gia vi viia an dé sbi trd lai 1a bac ra ngay. Con
vdi riéu cua thi phuc tap hon déi chat. Chi yéu la
phai chudn bi du gia vi nhu t6i, hanh, ét, ca chua,
rau rdt, doc mung... Véi nhiéu ngudi, ché bién cua
dé &n hon c& véan la canh rau day ndu cua. Vi thom
mat cla cua, vi ngot thanh ctia rau, do "rén" cla
nudc tao cho bat canh mét hudng vi dac biét, via
dé an via ngon miéng. Ma coé thé an nhiéu 1an
trong ca tuén ciing khéng chan.

Trong biia com hé, néu co bat canh cua rau day dat
gilia mam, ngudi ndi trd ctia gia dinh lai khéo leo
dat bén canh bat ca mudi, moét dia thit nac rang hay
dia tém kho ném chut dudng thi khéng con gi bang.
Ché&c chan ca gia dinh sé vua an, vla xuyt xoa, lién
tuc dua bat xdi thém com ma quén di cai nang, cai
néng dang gay gat ngoai kia.

CHUNG TU
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MAN BAC HA - PAC SAN CH

Céc tinh mién nui bién gidi phia Bac nudc ta,
di dau cing thdy cay man. Man Lao Cai,
Lang Son c6 mau héng do, man Bac Ha co
vo mau xanh, méi loai man déu co6 huong vi
va mau sac riéeng. Song ndi tiéng va ngon
ngot va dep ma nhét la man Tam Hoa - man
Bac Ha.

Thi trdn Bac Ha xinh dep ti 1au khéng chi néi
ti€ng vdi cho tinh mé dam long ngudi ma con
la xr s& cla man. Ngudi dan noi day ké lai:
vao nhiing nam 70 cua thé ky trudc, cady man
dudc dua tu Hoanh Bo (Quang Ninh) vé lai
ghép vdi man dia phuong mdi mang tén Ia
Tam Hoa. Thich nghi vdi dat trdi cao nguyén
mat mé, man Tam Hoa ct thé ma lan ra ph
kin thung liing Bac Ha.

Man Bac Ha bat dau chin ré vao thang 6,
thang 7. Khi ma & nhiéu vung xu6i, cai nang
mua hé nhu thiéu dét thi Bac Ha tri van con
diu nhu mua thu, cay coi xanh tuci trong lan
néng nhe vuong vat may troi. Dau do thap
thoang nhing vutn man sum sué triu qua,
nhin da thay them dudc can nhe vao thu qua
md mang, ong a ay. Néu nhu man Tam Hoa
vé tim sam, an chua dét, mat lanh thi giéng
man B&c Ha khéng bién déi vé ngoai. Quan
sat ky mdi nhan ra qué man chin hoi ngd mau
vang nhat. Nhin bén ngoai dé l1am tudng la

qua xanh nhung khi b8 déi ruét man méi pho
séc vang. DPiéu khac biét gita man hau Bac
Ha vdi cac giong man khac la khi an do réc
cla hat va vi ngot thanh khiét luu lai rat 1au
trong miéng khién ngudi an nhd mai.

Néu du khach dén Bac Ha cé thé mua man 6
khap cac ban lang nhu Na H6i, Ta Chao, Ban
Ph6, Lau Thi Ngai, Thai Ta Chai, Ban Pho
voi gia chi 2.000 -2.500d/kg. Khi vé dén Ha
Néi, man Bac Ha da doi gia lén 8.000 -
15.000d/kg. Qua trinh van chuyén dai ngay
khién cho qué man bi dap nat va khéng con
dé mong cang, tuoi 6ng nhu ban dau.

Dau dat nhu vay nhung man Béc Ha luén la
mon qua giai khat nham nhi ngay he dudc ua
chudng nhét. Khéng chi vi vi chua, ngot dac
biét ctia né hgp vdi nhiing cudc trd chuyén
xom tu, ma hon thé man con co tac dung boi
b8 stic khoe sau lao déng mét nhoc. Béi cu
100g man sé mang lai cho ngudi dung
23kcal. Man c6 nhiéu vitamin B1, B2, PP va C
giup chiia nhiét miéng, ngoai ra con co canxi,
sat. Chinh vi thé, tif nhiéu nam nay, man Bac
Ha da trd thanh mat hang dac san dudc xuat
khau sang thi triong Bong Au, Tay Au. Céc
khach du lich dén véi dat Bac Ha, chéng ai lai
khéng mang vé chut qua son cudc binh di ma
ngot ngao nay.

DINH NGUYEN




Nhan maa du lich:

VION NGON

Mién Bac noi chung, Ha NG6i noi riéng fran
day trai cay mién Nam. Trudc kia phai cho
sang hé, ngudi mién Bac mdi dudc an dua
hdu. Bay gid thi dua h&u, soai, thanh long,
sau riéng, mang cut,,. dudc dn quanh
nam. Mét loai trai cay duge nhidu nguoi ua
thich. D6 la nhan da bo. Noi dén nhan,
ngudi mién B3c chi biét dén nhan I6ng
Hung Yén. Vay nhan da bo 13 § dau?
Nhan da bo trai nho, ¢6 mau da vang sém
nhu da bo. Béi vay mdi dudc goi la nhan
da bo. Nhan da bo day cli, mong nudc, vo
mong, nget mat, huong thdm dam da.
Qué hudng cta loai nhén nay la & Bac
Liéu, noi viing dat tan cling ctia Té Quéc
mdi dugc khai pha ti d&u thé ky 18.

Nhéan da bo |a dac san néi tiéng nhat Bac
Liéu. Doc theo déat tréng chay dai ven bién
la nhiing vudin nhan néi ti€p nhau chay dai
hang chue kilomet. Nhiing vudn nhan &
day co tudi it ra cling hon tram nam, tan &
sum sué phi moét mau xanh bat ngan, tit
tap. Khach muén an, vao {6i vudn, nga
lung trén vong da cot san vao gdc cay,
viia du dua vong, vua an, via nghe... ca
vong ¢6 ké vé "Céng tirBac Ligu" théi xua.

BAC LIEU

Vé Bac Liéu sé dudc thudng thitc nhiéu
maén an nghe vua la tai, an vira la miéng.
Ldu mam chang han. Ldu mam an vdi cac
loai rau, nhat la hoa sung, rau dita... that
la tuyét khdu. Roj ca cac mon cé loc (ca
qud) kho t6. Ca ldc kho t6 an vdéi dua bon
bon, bun chan nudc canh ca loc. Cai mén
ca léc nudng thi chi can an mot lan cling...
nhdé déi. An réi, lai fim dén... Nhiéu maén
khé nhu ca sac kho tron vdi goi xoai xanh
va nudec mam dudng. Roi co ca goi ngo
sen vdi tém lude. Tém khoé an vai dua kigu
(kitu muéi). Blia an hang ngay ma co bat
canh chua béng so dia, kho ca khoai hay
dia ca rdé chién (ran) an véi nudc mam
gling ¢ goi la... hét ché.

Ngoai ra, nghéu-so-6c-hén... quanh nam
ltic nao ciing cé. Mon s huyét, cua gach
ludec cham mudi tiéu chanh, 8¢ len ham sa
la mén &n dau bang. Qua nhu 6ng cha ta
Xua da mo ta vé noi nay:

Bac Liéu la xud qué mua

Dudi séng céd chdét, trén bd Triéu Chau.

PUC ANH



THANG BAY VOI NGAY

TET
TRUNG

NGUYEN 18

Lich st may ngan nam cta Viét Nam
dugce xay dung bang hé gia tri truyén
théng, truyén thong ay khéng nating
ducc bo6i dap theo thoi gian. Nhiing
tap tuc va |é nghi phan anh ban sidc
van hoa, no bao chiéia guan niém,
khat vong clia ngudi dan, no thé hién
nhing quy udc trong cong déng vé
cac mo6i quan hé dan xen, phtc tap
trong cuée song. Do khong chi 1a tin
nguéng hay tén gido, né con la yéu
t6 van hoa tinh than, la védn hoa tam
linh. Thang Bay cda vong quay tao
hoa dem dén cho ta hai ngay lé tét,
Ié That tich vdi cau chuyén tinh dam
{é Nguu Lang - Chuc NU gap nhau
trén cdu O Thudc bac qua séng
Ngan. Tét Trung Nguyén la Tét t6
chiic vao ngay Ram thang Bay, ngay
Tét dugec ngudi Viét t6 chiic can
trong va chu dao bdi day 1a ngay xa
t6i vong nhan.

Ngudi Viét Nam xua va nay van quan
niém bén canh cubc séng tran thé
thién vé than xdc la cude song tinh
than thuéc thé gidi tam linh, thé gidi
"linh hon". Ngudi Viét tin rang linh
hén cla nhidng ngudi da khuat van
hién hiiu trong cuéc séng chung ta,
doéi theo nhip séng c6i ducng tran dé
pht hé, giuip dd, sé chia, ching
giam. C6i am kia cd xa hoéi dudc té
chidc nhu ¢6i ducng, 6 dé co day du
cac thanh phan dan cu bdi "trdn sao
am vay". Ngay Ram thang Bay la
ngay duy nhdat trong nam, linh hén

cac toéi nhan chén am cung dudc tha
thu, va edng chi duy nhat treng ngay
nay, ho dudc lam linh hén tu do, tim
vé ngudn coi, tim 1én ducng thé. Vi
thé cac gia dinh ¢ ducng gian lam co
ban chu ddo, trudc la dé cling gia
tién sau la cung linh hén ching sinh,
cling la nghia cu tinh than cao dep.
Mam cé thudng dudc bay bién day
dan, du la 1& cét thanh tam chu
khéng cét 6 vat chat. Thuc d&n man
gém xaéi thit, cay trai vudn nha dang
mam ngl qua, cé den hudng vang
ma, co x0i che. Ngudi ta thudng bay
cac mam |é cliing chung sinh ¢ ngoai
san, hé ph6, 6 cac ndi thd tu tén
nghiém nhu dinh, chua... Lé vat co
thé la xéi thit banh trdi, com ndm,
banh keo, dé choi, vang ma... Ngudi
dan ti€n hanh cac nghi lé trong ngay
Té&t Trung Nguyén véi niém giac cam
chéan thanh, béc 16 Iong nhan ai bao
dung, 18i séng trong tinh trong nghia
clia nguoi Viét.

Thdng Bdy vdi ngay Tét Trung
Nguyén réi sé qua di, mua ngau roi
sé tanh. Nhung nhing tap tuc nay
con theo suét cuéc déi méi nguadi, du
d Viét Nam hay hai ngoai xa x6i. Bdi
dudi gdc nhin van hoda xa héi, nhing
ngay Ié Tét - trong d6 cé Tét Trung
Nguyén da gop phan xay dung dao
duc, 161 s6ng, nhac nhd con ngudi
hudng thién, biét chia sé va quan
tdm, biét séng hoa déng vdi nhau.

MINH NGOC

31




32

1. Té6i thudng mua sida tuoi Méc Chéu cho cédc con uéng
hang ngay tir 1 dén 2 céc. Nhung chéng t6i bdo rdng
"diing tiét kiém qud, nén mua sida bét nhu Enfa,
Pediasure... cho con uéng tét hon", t6i thi nghi uéng sda
fuoi 14 t6t nhat, vi né tudi mdi va it chat bao quan. Vay xin
béc sy cho I0i khuyén nhu thé nao?

Sta tuoi va sa bét (Enfa, Pediasure,...) déu la sla
nhung khac nhau & khau ché bién dé tré thanh cac san
pham khac nhau dua ra thi trudng. Sta tudi la sifa nudc
sau khi thu gom qua céng doan tiét tring réi dua ra su
dung, sifa tuoi dugc bdo quén va van chuyén trong diéu
kién lanh trudc va trong khi st dung. Stia bét |a sta kho,
né dugc lam khé trong khi ché bién dé chuyén tu dang
nudc thanh dang bét, déng thdi trong khi ché bién ngudi
ta c6 bd sung thém mot s6 chéat (canxi, DHA, ARA,...)
nham lam cho siia bo gan gidng vdi stia me. Khi bé sung
thém cac chat theo cac cong thic khac nhau, day chuyén
san xuat khdac nhau ma tao ra su khac nhau gilia cac cac
loai slia va su khac biét clia cac hang sua. Du la sia tuoi
hay sta b6t déu co chat bdo quan, nhung chét bao quan
dudc nam trong gidi han cho phép vé mat an toan vé sinh
thuc pham, vi thé né co thoi han st dung.

Vé gia thanh thi siia tudi c6 ha hon so vdi céc loai stia bot
khac vi né khoéng phai qua nhiéu céng doan khi ché bién

BS. NGUYEN VAN TIEN

va khong cé céc chit bo sung thém nhu sta bot.

V& gi4 tri st dung nhiéu ngudi quan niém réng san pham
ol dét tién 14 t6t, diéu dé khong hén da dung, (vi du sta
dét tién chua chic da tét hon) ma san pham t6t khi né phu
hop v6i con minh. M&i mot loai sifa 14 mét loai thuc phdm
khac nhau, c6 gia tri dinh duéng khac nhau, kha nang
hép thu va tiéu hod ciing khac nhau. D€ danh gia sta phu
hop vdéi con minh hay khéng, cac ba me hay dua vao 2
tieu chudn khi cho tré dung sia la: tang can déu trong gidi
han thich hop va kha nang tiéu hod tét (tré khong bj déy
bung, rdi loan tiéu hod).

2. Mia hé néng nuc cd nén cho tré uéng nudc lanh dé gidi
khdt nhanh khéng?

Viéc cham sé¢, nudi dudng chau bé ti nhé dén Ién do la
m6t qué trinh tap lam quen va rén luyén, vi t khi mdi sinh
ra thiic an clia chau hoan toan lodng (sGa me - thuc an
tinh) hét 6 thang cho chau &n b6 sung cuing vdi siia me va
sau 2 tudi tré bat diu an thiic an cung gia dinh.

Khi cho tré uéng siia pha sin dé ngan mat trong tu lanh,
cho tré an siia chua can lam &m trudc khi cho an bang
cach ngam sla vao bat nudc nong. Khi cho tré an cac
thiic an dé trong td lanh can dun sai lai trudc khi cho an,




tot nhat 1a ché bién thiic &n viia di cho tré tiing biia mét
vi cho tré an cac thuc an dé udng lanh khéng tét cho
duding tiéu hoa va dé gay viém hong, ti viém hong dan
dén viém tai rat dé.

Tré an kem que hodc kem cdc thudng la nhiing tré da I6n
khoang 4 - 5 tudi, kem céc it lanh hon kem que. Néu tré
muén an hay cho chau an tiing it mét va tu ti, khéng cho
tré an nhiéu trong mét 1an vi lam cho tré lanh gay budt
rang, viém hong va kich thich niém mac dudng tiéu hoa.

3. T6i c6 bau dugc 3 thang, méi ngay me chéng téi déu
déng vién t6i dn mot qua tring ga vdi ngdi cuu hodc I4
md, nhu thé co phdi la qud nhiéu khéng?

Khi co thai, ngudi phu n can an uéng nhiéu hon binh
thuding ca vé sé lugng va chat luong (an thém com, thém
chat dam va bé sung vitamin, chat khoang) dé viia cho
me va cho con. Trong suét thdi ky c6 thai, ngudi me can
tang duoc ti 10 dén 12 kg (3 thang dau tang 1 kg, 3 thang
gilia tang 4-5 kg, 3 thang cudi tang 5-6 kg). Nhu cdu niang
luong clia ba me cé thai 6 thang cudi la 2550 Kcalo/ngay,
nang luong tang thém haon binh thudng 13 350 Kcalo/ngay.
Dé dat dudc mc tang nay, ngudi me can an thém 1 dén
2 bat com. Ngoai com an dd no, ba me c6 thai can bé

sung chat dam va chéat béo giup cho viéc xay dung va
phat trién co thé tré. Chat dam dong vat cé nhiéu axit
amin can thiét gitp cho su téng hap va phat trién t&€ bao,
dang chu y la tém, cua, ¢4, oc, thit, tring, sta,... Nhu cdu
chat dam cho phu nii co thai 3 thang cudi l& 70g/ngay.
Ngoai ra c6 thé sl dung dam thuc vat (dau dé, viing, lac)
ré tién hon va ciing co nhiéu axit amin tét.

Ldi déng vién ctia ngusi me chéng la: can an thém tring
moi ngay chiing to ba rdt quan tdm dén dia chdu ndi
tuong lai cdla minh, dé la su khac biét gita me chéng thdi
nay vdi ngay xua (s¢ thai to kho dé). Theo cac nha dinh
dudng thi triing la mét loai thuc phdm rat bé dudng cé gia
tri dinh cao bdi vi 100 gam triing ga cung cép: 14,8 g
Protid; 11,6 g Lipid; 55,0mg canxi; 210 mg phétpho;
0,7 mg vitamin A. M6t qua tring ga co trong lugng trung
binh tir 30 - 35 gam, triing vit |a 40 - 45 gam, né cung cap
gan mét ntia nhu cau chat dam can thiét. Tring tuy co gia
tri dinh dudng cao nhung moéi tuén ciing chi nén &n 3 lan,
can an phéi hdp thém céc loai thuc pham khac nhu: tém,
cua, ca... vi né cung cdp nhiéu chat dinh dudng va canxi
trong qua trinh hinh thanh va phat trién cta thai nhi. Viéc
an uéng da dang céc loai thuc phdm sé cung cép cho co
thé déy du va hoan héo cac chét dinh duéng hon.




~ Mén ngon trong gia dinh




1. Sinh 16" dua hdu, sita tuoi

Chuén bj: Céch Iam:

- 100g dua hdu - Dua d4u got vd, bé hat, thai miéng nhd

- 100ml sia tuoi - Dua got vo, cétbf maét théi miéng nf;g’a, cho
vao mdy sinh t6 cing vdi dua héu, xay

- 80g dua nhuyén, rdt véo ly.

- 8ml nudc chanh

- Cho sifa vao ly nudc dua, khudy déu, réi
- 315ml mét ong cho nudc chanh va mét ong vao khudy
déu dé ubng.

Chuén bi:

- 1 qlia cam - Cam ria sach, béc v, bé hat, théi
- 1/2 ly thach dua g’;ﬁgﬁaggo méy ép nudc tréi cy,
-1lynudecamvang  _ cpo thach dia va duong vao ly
- 1 ldt chanh thdy tinh, sau dé dé nudc cam,

- 1/2 thia ca phé séda lanh vao dé uéng.

Chudn bj: Cédch lam: -
-1 qud 6i - Gi rda sach, b6 déi, bé hat, thai miéng nhd. Mot
- 500ml sda tuoi nda cho véo mdy ép nudc tréi cdy ép Idy nudc.
- B6 2 ly nudc véo néi dun sobi, viia tha trdn chau
D ke vio viia déo, dun nhd I cho tran chau chin, vot
- 230g dudng ra, ngam vao nudc soi nguoi.

- V6t 6i va tha tran chéu ra, dé rdo nude cho vao
bt réi cho sda tuoi va dudng tron déu.

-

e

Chuén bj: Cédch lam:

- 1 qud bo - B4 riia sach, bé doi, béc vd, bé hat,
thdi miéng nhé cho vao mdy sinh t&

=380mi nude chantr cling vdi sta, xay nhuyén, rét ra ly. }f
= 200mi sta tuoi - Cho nuéc chanh va duéng véo ly nudc
- 10g dudng virfa lIam khudy déu.

g

|
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Tan van

Y 4 Muia sen dén bét ddu béng tiét troi oi & cua ngay he,
béng voi voi cao xanh, bang sdc vang cda ndng trdi xuéng muén vat,

I1am d&m thdm mét ddm vdi nhiing déa sen nd ré. Mét lan gio Iuct

qua dua huong sen quyén vdi mui ngai ngéi cda hoa dai hai bén bo

khién khoéng gian tré nén tinh Iang thanh thodt dén la ling. Thi

thodng d ché nay, ché kia, canh hoa sen rung xuéng nhe nhang trén
mat nudc yén Idng nhu chiéc thuyén con dang neo dau. Vai con
nhén nudc chay di chay lai. Mé&t nudc do budn hon khi thinh thoang

c6 vai bong bdng sdi tam tir dudi ddy hé néi 1én dé réi va tan khi

5% cham véo canh sen.
Sen 13 loai hoa gidn dj va dan da nhung da dugc ton vinh

14 biéu tugdng cua vé dep tinh khiét, trang trong! C6 phai vi khéng

LE MINH dugc tréng trong nhing chéu cdnh trang trong hay khéng dugc cdm
trong nhiing chiéc binh pha Ié séng lodng ma sen mang déng vé binh
di? Sen & c6 thé tréng & bét cit khodng khéng gian con tréng nhu &
sau nha, d géc vudn, & ngoai dam va khi sen dugc cam vao chiéc
binh g6m mdc mac tir d4t nung da lam tang thém veé dep dju dang,
mém mai.

Nghe céu tho "Thdp Mudi dep nhét béng sen" nhung khéng

biét mién dat &y c6 phdi la ndi tréng nhiéu sen nhét khéng vi & déu
trén dai dat Viét than thudng cdng in ddu cua nhing ddm sen bat
ngét. Tirlang Sen qué Béc dén hé sen & Hué va Thang Long ngan
ndm vén hién c6 hé sen trén'hé Ty néi tiéng vdi hinh dnh sém cam.
Khdp noi déu c6 thé dé dang bat gap nhdng dda sen hong, sen trdng
don ha vé. VA réi sau ky khoe séc, nihling c4nh hoa héo rung, dé cho
nhiing dai sen dén I6n. Nhdng hat $6 xanh mudt, tron I&n, chua
dung bén trong Iép nhén trdng ngén va nget lim. Nhd Idn déu tién
bdc ting hat sen ¢ho ai d6, nhin Znh mét ngac nhién pha I4n to mo
ma théy sao yéu qud dbi, qua mang hoi 4m cda tinh yéu thuong déy
ban a! C4i vi ngon nget, thom thom 8y da di sau vao ky Uc cta bao
ngudi. Ngo sen tring, gion, thom nhu tan trong déu Iuéi cua mon
ném do ban tay mém mai va khéo léo cta me ché bién. Dé xda tan
cdi ndng chang chang, ciing rd nhau di an ché sen. Hat sen mua
trude phoi khé, gid dem ngdm mém, ndu vdi dudng phén ngot tan
trong miéng. Vita nhdm nhdp céi vi bui bui cta sen, thanh thanh cda
dudng phén vita ngdi tdm suf vdi ngudi ban

tam giao. B4y nhiéu théi ciing du dé sen di vao thé gidi

ctia tinh yéu va néi nhd.

Méi s6m mai, c6 mét ngudi dan éng 8 mét goc hé sen, guong mat rang lén niém vui khéc la.

Timg béng, tiing béng sen dugc éng tdch cdnh d€ I6 nhj vang, duge tédch dai dé rdi rdi nhiing "hat gao" trdng nga. Tat
c4 dudc éng sang sdy ki cang, ti mén. D6 la mét cong doan dé udp tra sen.

Nhin cdnh tudng ém dém, c4u ki nhung lai vo cung binh dj 4y, mdi hiéu tai sao chén tra sen thom ngot la ling. Nhép
mét ngum tra Ién méi, da thay hién lén nhang chiéc I4 tron, béng bup, thdy binh yén

t4m hén nhu khi tré vé nguén cdi. Nhdm mét hit nhe chi thdy huong sen thanh khiét, dju dang nhu dugc chung cat fu
nhiing gi tinh tdy nhét cta dét trdi, cia lao dong doi ngudi. D6 la huong thom cia tinh d4t,

tinh ngudi, huong vi ldng séu cda ngan nam dat nudc trong thom ngat huong sen.




Ear

Bui Thi Hanh

NGAY VUI
CUA BE

Hém nay bé Bi
Vira tron mot tudj
Me méc do0 mdi
Cho Bi dién nay
Anh tang déi giay
Cho Bi tap budc
BG& dét banh trudc
T6i nay mang vé
Ca nha vui ghé
Xem Bi théi nén.

Thé Ia da hét

M6t ndm tudi tron!
Bé Bi ty hon

Lén ndm hai tudi

Mat Bi hén hd

Miéng nd hoa cudi
Mét Bi rang ngdi
Niém vui sung sudng.
Bi chdp ching budc
Tay vin me cha

Anh goi tlf xa

Bi cudi toét miéng.

Chéu oi ¢c6 biét
Ba d qué nha

Mét noi rét xa

Déi theo chédu day.

Bi di cé thay

Ong ba va cé

Ngay ngay mong chd
Chédu nhanh khén Idn
Dé con viing budc
Trén con dudng dai
Théng tdi tuong lai
Hudng vé phia frude.

Qua ming sinh nhat
Cho bé hém nay
La mét gié ddy
Nu hén tang be.
37







© &n tot nhdt

chée va =i phat t

nclia tré nha

A chi la mét ph
la, con lai thtt thi cting me nhiing udc
mond mudn cho con nhifng di

g cu bau.

tinh Yeu cla me.
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