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B )inh dusng & phat trién

Dinh duong va
stic khoe xuwong

I. Dinh dudng va qua trinh cét hoa

Dinh dudng c6 anh hudng rat quan trong téi
chét lugng xuong. Cac thuc phdm 14 nguén cung
cdp cac chét dinh dudng can thiét cho qua trinh
tao xuong. Ché dd &n cung cdp cho cd thé cac
chat dinh dudng c6 vai trd quan trong va can thiét
dé tao xuong, duy tri va phuc hdi xuong trong suét
cudc ddi nhu: Protein (chat dam); vitamin: C, D, K;
cac chat khoang: Canxi, photpho, déng, mangan
va kém.

Mat khac, t6 chiic xuong la nguén duy trii cla
hai chat khoang: canxi va photpho - yéu t6 quyét
dinh stic manh cla hé théng co xuong - ma du tri
nay lai phu thudc vao can bang gilia muc an vao
va thai ra clia chung.

Trong kh&u phan clia ngudi trudng thanh, cac
yéu t6 dinh dudng thudng khéng dudc cung cap
dd doéi véi qua trinh c6t hda la canxi va vitamin D.

Canxi c6 nhiéu vai trd nhung quan trong nhat
la tham gia vao c4u tric xuong.Dé dam bao dinh
dudng canxi cho stic khde xuong, can chu y:

1. Cung cép da lugng canxi hang ngay theo
nhu cau dam bao cho su tao thanh khoi xuong da
dudc “ma hoéa” vé di truyén: Bo xuong co thé khi ra
ddi c6 khodng 25g canxi
va khi truéng thanh & phu
nd khoang 1000 - 1200g.
Ché do an céan cung cap
lugng canxi thich hop dé
dat dugc tiém nang di
truyén da dugc “ma hoa”
va qua trinh nay kéo dai
t6i 25 -30 tudi.

2. Duy tri khéi lugng
xuong da dat dugc.

Khi méat dé xuong

da dat muc t6i da (thudng =
la sau tudi 25) thi nguén \
canxi ti khdu phan hang ~

ngay van can dugc cung
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PGS. TS. BS. LE BACH MAI

cdp day di dé dam bao duy tri mat do xuong. Can
bang gitia khdi lugng xucng, ché dé &n va moét s6
yéu t6 khac la mot can bang dong, trong dé duy
tri ché do an di canxi la rat quan trong. Doi véi
phu nii tudi trudng thanh can dugc cung cdp 1000
mg canxi/ngay; néu so lugng canxi dugc cung cap
thap hon c6 thé gay gidm mat do xuong, mat xuong
trudc thsi ky man kinh ho&c khoi xuong khong dat
t6i “dinh” da dugc ma hoa.

Yé&u t6 noi tiét: Oestrogen co vai trd quan trong
trong diéu hoa khéi lugng xuong, do do & thai ky
man kinh thudng kém theo gidm khai lugng xuaong.
Ngudi ta nhan thay ché doé an du canxi & thoi ky nay
va dic biét & cac thdi ky sém han c6 thé lam cham
qua trinh méat xuong tuy khong thé ngan ngiia hoan
toan qua trinh nay.

Néu ché do an hgp ly, du khéi lugng xucng
ti€ép tuc gidm hang nam, thi bo xuong sé cé6 mot
thé can bang mdéi. 3 nhing ngudi phu ni sau man
kinh c6 ché do dinh dudng thi€u canxi, khéi lugng
xuong c¢6 thé gidm t6i 15% do thigu oestrogen va
16% do thiéu canxi va vitamin D. Nhu vay can
ché do dinh dudng canxi hgp Iy suét ca cudc ddi
lam cho qué trinh c6t héa hoan thién haon, gidam
bét cac nguy cd lién quan dén thsi ky mén kinh vi

thi€u oestrogen.



Il. Ché dé &an va stic
khée clia xucng

- Luong canxi trong khau
phan khéng anh hudng dén “mtuc
doé dinh” cot hoa ctia xuong ma la
tao diéu kién dé ty trong xuang
dat t6i muc t6i da cla tiém nang
di truyén da dugc “ma hoa’.
Trong co thé, chuyén héa canxi
lién quan téi protein va natri, ca
hai chat nay lam tang bai xuat
canxi theo nuéc tiéu.

S
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- Nguén cung cép canxi
cla co thé gém: canxi tu thic
an (tU thuc phdm ty nhién va tu
céac thuc pham dudc tang cudng
canxi) va tli udng canxi b8 sung.
Nhiing thuc phdm giau canxi
nhu sia b0, phomat, sia chua,
dau nanh, banh my; céac loai rau
xanh (rau cai, rau bé x0i..); dau
kho, trai cay (nhat la trai cay cé
mui nhu budi, cam); cac loai
thly sén tém, cua... Ham lugng
canxi (mg) trong 100g thuc
pham khong ké thai bd nhu sau:
Cua déng: 5040 mg, T6m nho:
910 mg, Ca dau: 527 mg, Sia
tuci: 120mg, Slia chua: 65-150
mg, Dau tudng: 165 mg, Rau
dau: 60 mg, Thit: 50mg.

- Nhu cau canxi cla cac

nhém tudi nhu sau (Vién Dinh
dudng - 2012):

<6 thang 300mg/ngay
6-11 thang 400mg/ngay
1-3 tudi 500mg/ngay
>50 tudi 1300 mg/ngay
Phl‘,:hr;ij €0 1 1200 mg/ngay
4-6 tudi 600 mg/ngay
7-9 tudi 700 mg/ngay
10-18 tudi | 1000 mg/ngay
19-49 tudi | 1000mg/ngay
Bac?nebnuum 1000 mg/ngay
- Khi lugng canxi trong

mau qué thap, co thé 1dy canxi
tu xudng. Canxi dugc mugn tu
xuong nay thudng khéng thé
bu dap lai dugc du sau do dudc
cung cép day du canxi tu thic
an.

Ché do an gilta cac nuéc
phudng Tay va cac nudc nghéo
khac nhau nhiéu vé lugng canxi
(chl yéu tu siia). Theo khuyén
cdo cla Vién Dinh dudng (ndm
2012) nhu cau canxi la 1000mg/
ngay & ngudi trudng thanh. Tuy
vay, khi ché do &n tang nhiéu thit
va cac thuc phdm giau protein
khac can tang thém canxi vi
lugng canxi dao thai qua nudc
tiéu cao hon. Ché do an giau
cac yéu t6 kiém dac biét la qua,
rau, kali, magie c6 tac dung bao
vé khoi xudng, con cac ché do
an man (nhiéu natri) thi co tac
dung ngugc lai. Sa la thuc an
déng vat duy nhat co tinh kiém
do chira nhiéu canxi va la ngudn
canxi t6i uu cho cd thé dé cé
mot bd xuong viing chac, phong
ngua va hé trg diéu tri lodng
xuong.

Trong kh&u phan cla nhan
déan ta truéc day thudng nghéo
ca protein (it thic an déng vat)
va canxi (it sta) nén tam voc
ngudi Viét thuong bé nhd. 6
phu ni, tinh trang dé day, ché

dé dinh dudng thiéu thén sau
nhiing lan sinh dé, nudi con bu
da tao diéu kién cho cac biéu
hién loang xudng khi vé gia.
Ngay nay, ché do dinh dudng
dang dan dugc cai thién nhung
cling béc 16 nhiing bat hop ly.

Ham Iugng canxi trong kh&u
phan (mg/ngudi/ngay)

550 524.5

520 = 506.2
488.3 e

490

460

430

1990 2000 2010

Mdc tiéu thu thit tdng nhanh
(trung binh 84g/ngudi/ngay),
kéo theo tang lugng protein
khdu phan nhung phan I6n
ngudn protein déu tu cac thuc
phd&m nhu thit, gid, cha, tring..
chua mang lai cho khau phan tinh
can déi va hop ly cho viéc cung
cap, hap thu va si dung canxi
cho ca thé, bdi thit khong phai la
nguon canxi t6t. Vi thé muc dap
(ing nhu cau canxi cla ngudi Viét
noéi chung méi chi dat & mdc xung
quanh 60%.

Mtic dap Ung nhu cau canxi cla
kh&u phén binh quan ddu ngudi
(%)

70
617

591
574 ‘ I
40 -m_ | ~ 4

1990 2000 2010

3G mot s6 noi, ché d6 an qua
nhiéu thit, nhiéu protein lam rGi
loan can bang canxi, anh hudng
xau dén qua trinh c6t hoa. Doi
véi co thé ngudi, dac biét la tré
em, phu ni cé thai, ba me nubi
con bu thi sia va ché phdm
(cht khéng phai thit) méi la
ngudn protein va canxi qui gia.
Mat khac, trong diéu kién bia
an dudc cai thién, thuong lugng

Dinh dudng - Stic khoé va dsiséng | 5



B Y)inh dusng & phat trién

protein (thit) tang khdng song song vGi lugng canxi
(stia va ché& phdm) nén cé thé lam tang nguy cd
loéng xuong 3 cong dong 6 mot s6 déi tugng co
nhu cau canxi cao can dudc bd sung do la: tré em,
thanh thiéu nién, phu ni thai ky cé thai va cho con
bd. Mot ngudi me nudi con bu 6 thang cé thé mat
4 - 6% lugng canxi clia xuong néu khéng dugc bé
sung thich hgp. Ngoai ra, mét sé yéu t6 nhu nhu
ty 1& Ca/P chua phu hgp, thiéu vitamin D, dong,
kém, mangan, lam &nh hudng téi qua trinh dua
canxi vao xudng, théi quen an udng chua hgp ly,
it van dong ciing rat can dugc quan tam.

Vitamin D (canxiferol) c6 vai tr0 quan trong
trong chuyén héa va hdp thu Calci, phospho dé
c4u tao xuong. Vitamin D c6 rat it trong thic an tu
nhién. 80% - 90% nguén vitamin D cla co thé 1a
do téng hop tui tién chat vitamin D dudi da nho tac
doéng quang hoa cla tia cuc tim ti &nh ndng mat
trGi, phan con lai, khodng 10%-20% dudc cung
cép tu thidc an. Vai trd quan trong cla vitamin D
ngay cang dudc nhiéu nghién ctiu chiing minh.
Vitamin D khéng chi tac dong dén co thé nhu mot
vitamin ma con — i
c6 vai trdo nhu <
mdét  hormon.
Vitamin D Ia
mot chat quan

trong giup
diéu hoa can
bang nodi moi |

cla canxi va
phospho trong
co thé. Tai rudt
non, vitamin D
lam tang héap
thu canxi va
phospho tu
khdu phan an
vao, lam tang
van  chuyén
canxi trong té
bao thanh rudt.
Tai xuaong,
vitamin D cung
hormon can giap kich thich qué trinh chuyén héa
canxi va phospho, lam tang qua trinh khoang hoéa
dé hinh thanh xudng. Vitamin D gilp co thé hinh
thanh phosphate canxi, la thanh phan chinh tao
nén céu truc va duy tri hé xuong, rang viing chac.
Nhiéu céng trinh nghién ctu khoa hoc cho thay
vitamin D &nh hudmg dén hang loat bénh. Thiéu
hut vitamin D khong chi lam tang nguy cd méc
bénh ung thu, ma con tdng nguy co mac bénh

© | Dinh dudng - Stic khoé va dai séng

lodng xudng, tim mach, tang huyét ap, dét quy,
dai thao dudng va mot s6 bénh nhiém khuén v.v..

NgUdI thiéu vitamin D thudng hay bi dau nhhtc co
bép, dé bi lodng xudng va gy xucng. 3 nhing
phu nli mang thai bi thi€u vitamin D lam tdng nguy
cG sinh con vGi chan thuong néo, tham chi di tat.
Tinh trang dd vitamin D cé lién quan dén giam
nguy co phat trién ung thu va, dai trang va tuyén
tién liét. o) ngudi cao tudi (c& nam va ni), khéng
chi can chu y t6i muc canxi &n vao ma con can
quan tam dén dam bao dd nhu céu vitamin D.
Do § Itia tudi nay, thdi gian tlep xuc véi anh néang
mat trGi it hon lam glam ngudn cung cép vitamin
D trong khi nhu cau vitamin D lai tang cao hon
so vGi khi con tré (nhu cau vitamin D ting gép 3
lan so vé6i trudc tudi 50). Vay nén, ché do &n can
c6 dl vitamin D, théng thudng la cac loai sia bot
cd tang cudng vitamin D, tham chi phai bé sung
vitamin D. O Viét Nam, Vién Dinh dudng dua ra
khuyén nghi vé vitamin D la 5mcg/ngay (tuong
duong véi 200 don vi qudc té vitamin D) doi voi
ngudi <50 tudi, phu n{ c6 thai, ba me cho con

-

bd; 10mcg/ngay cho nhém tudi ti 51-60 va Vi
ngudi >60 tudi thi nhu cau khuyé&n nghi 14 15mcg/
ngay. Trong tu nhién, rat it thuc phdm cé lugng
dang ké vitamin D. Céac thuc phdm cé vitamin D
gbm mot s6 dau gan ca, nhat la 6 cac loai ca béo,
gan va chéat béo clia dong vat ¢é vi & bién (hai

(Xem tiép trang 21—)



CHE DO AN CHO PHY NU THUA CAN
BEO PHI CO ¥ DINH MANG THAI

Khi ban duy dinh mang thai, viéc chuén bi
trudc giup ban bat dau mang thai khoé manh,
c6 thé tang co hdi thu thai, gidm nhiing rac réi
trong su6t thai ky va gidp ban sinh ra mot em
bé hoan hao cling la u6c mo cula tat ca cac bac
lam cha me.

Trudc khi mang thai ban can di kham stic
khoé toan dién, bac si sé hudng dan cho ban
ché& do6 &n uéng hop ly, bé sung cac dudng chét
can thiét cho su phat trién cia thai, tranh nhiing
di tat méc phai khéng dang co.

Phan I6n cac chi em phu n{ hién nay déu
biét khi mang thai can phai 4n nhiéu hon binh
thudng, an nhiéu cac chat bd dudng dé gilp
thai nhi phat trién khoé manh, khong bi suy dinh
dudng bao thai, nhung trén thuc t€ nhiéu chi em
trudc khi mang thai da bi thtia can béo phi, nén
rat lo tdng can qua muc viia anh hudng dén véc
dang, viia lo nguy co mac bénh tiéu dudng typ
2 sau nay. Vay phu nii thtia can béo phi phai an
udng nhu th& nao khi chudn bi mang thai ciing
nhu trong thdi gian mang thai va nudi con bu?

Truéc hét néu ban dang bi thtia can béo
phi nén cd gang luyén tap thé duc thé thao va
an kiéng dé cho co thé tré vé can nang binh
thuong la t6t nhat, vi phu ni thita can béo phi
kha nang thu thai thdp hon nhiing phu ni cé
can nang binh thudng. Theo nhiéu nghién ctu
vé m6i quan hé gilia stic khoé va chi s6 vong
bung/vong méng (WHR) - mét phudng phéap xac
dinh su phan bé m& trén ca thé - thi nhiing phu
nd c6 it m& bung va cé vong eo chuén thudng
c0 stic khoé va kha nang sinh san t6t vi c6 muc
estrogen G trang thai t6t nhat. Cha thé ma cac cu
ngay xua khi kén vg cho con thudng kén nang dau
“ that day lung ong”. N6i nhu vay ciing khong cé
nghia la nhiing phu n{ thta can - béo phi khéng
thé thu thai, ma chi la cd hoi thu thai thap haon.

Theo khuyén céo cla t6 chiic y t& thé gisi,
khi c6 thai can tang trung binh tii 9 - 12 kg la du,
tuy nhién con phai phu thuéc vao tinh trang dinh
dudng cla ba me trudc khi co thai ma can tang
can & muc do khac nhau:

ThS. LE THI HAI

- Nhung phu ni gady manh khanh ( BMI <
18,5) can tang 12 - 18kg

- NguGi c6 can nang trung binh( BMI 18,5 -
22,9) can tang 9 - 12kg.

- Ngudi da bi thua can - béo phi (BMI > 23)
chi can tang 6 - 7 kg.

Pé khéng bi tdng can qua muc & nhiing phu ni
thtia can khi mang thai can phai &n uéng nhu sau :

- Nang lugng chi can 2000 - 2200 Kcalo/ngay

- Chat dam : 1g/kg can nang, chi nén &n thit

Dinh dugng - Stic khoé va dsiséng | 7
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nac, thit gia cam bo da, an tém cua ca nhiéu hon thit

- Chét béo : Chiém 15 - 20% kh&u phan

- An nhiéu rau xanh va qué chin it ngot.

- Khong nén an bia t6i qua muén sau 20h

Lugng thuc phadm can trong mét ngay :

- Gao : 250 - 300g ( néu &n bun my phd thi
giam bét gao di)

- Thit ( ca, tdm) : 150g.

- Rau xanh : 5009

- Quéa chin : 300 - 400g

- Sia : 300 - 400ml (ubng sla tudi khong
dudng hoac slia dau nanh khong dudng)

- Chat béo : 20 - 30g/ngay

- Triing ga 1 tuan 3 - 4 qua

Nhiing thuc phdm nén an :

- Gao khong xat qua trang, nén &n thém khoai
cl dé ting chat xo chéng téo bén

- An thit nac, thit gia cdm bd da, &n tém cua

cé loai-nh6 kho nhii hodc ran gion, &n dugc ca

_xuong cang V
% = An nhidU rau xanh

tao thanh Iong, a chudt, duia au

[ Dinh dudng - Stic khoé va doi séng]

muaﬁlt ngot cam , budi, Ie
C

khoéng dudng

- Ché bién mén an nén tang cudng ludc hap.

- Nén an nhat

Nhiing thuc phdm nén han ché :

- Céc thuc phdm ché bién sén :
xich, lap sudn, ga ran, khoai tay chién

- C4c loai thit c6 nhiéu ma&

- Cac loai pht tang dong vat

- Cac loai qua chin qua ngot : chudi, na, mit,
vai, xoai, nhan..

- Céc thuc an xao ran.

- Céac gia vj 6t tdi, hat tiéu

Céc thuc phdm khong nén an:

- Cac loai duong ngot, banh keo, nudc ngot
co ga

- S(ia dac c6 dudng

- C4c loai chat kich thich :
dac, thube la, ca phé
: Ben canh ché do &n udng, du dang mang thai

8 tap thé duc nhe nhang nhu di bo,

J ni mang
va luc sinh

ba té, xuc

rugu, bia, nuéc ché




DINH DUONG

2

cho tre tuoi day thi

Khi tré budc vao giai doan day thi méi ngay
can 2.200 - 2.400 calo, tuong duong vGi lugng
an cla ngudi trudng thanh. Néu khong cung cap
dang va du tré sé bi thiéu hut dinh dudng dan dén
cham hoan thién va phat trién cac bd phan co thé.

Day thi 1a ltc tré phat trién nhanh vé thé Iuc,
su thay déi clia hé than kinh, noi tiét ma néi bat la
su hoat dong cula cac tuyén sinh duc tang I1én gay
ra nhiing bién déi vé hinh thiic va sy tang truéng
cla co thé tré. Luc nay, ngoai su phat trién va
hoan thién co thé cling la ldc tré hoat dong nhiéu
nhat, nén can phai c6 mét ché dé dinh dudng that
tot cho tré & giai doan nay.

- Chat dam: Luc nay tré day thi phat trién co
bap nén lugng dam can cao hon ngudi trudng
thanh. Chat dam chiém 14 - 15% téng s&
nang luogng trong khdu phan an hang
ngay tuong duong véi 70 - 80 gr/
ngay. Lugng dam l4y ti thuc phdm
nhu thit ca, tdm, cua, triing, sa..
Trong do, dam ddng
vat la tét nhat vi
thiic &n c6 ngudn
gbc déng vat chia
nhiéu sat - chat
c6 vai trd quan
trong trong
qua trinh
tao mau.
Do vay
n é n
khuyén
khich
tré an
nhiéu
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dam dong vat dé xay dung cac cau tric té bao va
hoan thién phat trién cac noi tiét t6 vé gidi tinh.
Ngoai ra, tré & Itia tudi nay c6 nhiéu hoat dong tiép
xuc vGi ngoai canh va méi trudng s6ng nén cling
can chat dam dé tham gia vao hé théng mién dich
nham tang stc dé khang.

- Chat béo cling rat can thiét cho tré. Dau, m&
khéng chi gitp tré &n ngon miéng ma con la nguén
cung cdp nang lugng tét va gilp co thé hadp thu
cac vigamin tan trong chat béo nhu vitamin A, D,
E, K. O giai doan nay cén ca chat béo no co trong
thiic an chiia dam déng vat va chat béo khong no
trong dau an va c4, nén cho tré an cd maé dong vat

va dau thuc vat, khoang 40 - 50

gr moi ngay.
- Chat bét: 1a chat
cung cép nang lugng
chinh cho co thé
chiém 60 - 70%
nang lugng c¢o
trong gao, bét mi,
va san pham
ché bién, khoai,
cl.. Nén chon
lya nhing loai
b6t dudng tho
. dé cung cdp chat
. X0 t6t cho dudng
~ tiéu hoa va phong
chéng tré béo phi.
- Canxi: Rat
can thiét cho IGa
tudi day thi, néu

dudgc  cung
cép di sé
giup



B Y)inh dusng & phat trién
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xuong chac khée va doé dam xucng dat muc t6i
da giup tré phat trién tét vé chiéu cao va phong
dugc bénh loang xuong mai sau. Méi ngay tré can
1.000 - 1.200 mg canxi. Canxi c6 nhiéu trong sia,
ca sia bo va sia dau nanh, céc loai thly san,
xuong cé (nén kho nhii ca dé cé thé an ca xuong).
Nén udng 400 - 500ml sia/ngay

- Chat sat: bé gai khi budc vao tudi day thi
can luong sat nhiéu hon bé trai do mat mau trong
chu ky kinh nguyét. Nén bé trai chi can 12 - 18 mg
sat/ngay trong do bé gai can t6i 20 mg sat/ngay.
Chat sat cé nhiéu trong thit, phl tang dong vat :
gan, tim, bau duc.., long do tring, dau dé , rau
xanh cé nhiéu vitamin C gilp hap thu sat tét hon...
Néu thiéu sat tré sé bi thi€u mau gay ra cac triéu
chiing mét mai, hay quén, budn ngd, da xanh..

- Céac vitamin: Day la nhing vi chat dinh
dudng can thiét cho co thé. Thiéu vitamin A cé
thé gay bénh & mét, nhiém khuén dudng hé hap
va dudng tiéu héa; cham phat trién chiéu cao. Khi
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thi€u vitamin C, qua trinh t6ng hop collagen gap
tré ngai, lam gidm qua trinh hinh thanh chat gian
bao & cac thanh mach, mo lién két, xuong, rang,
gidm stc dé khang..

Ngoai ra, ban ciing nén nhac nhg tré uéng
nudc vi nuéc can thiét cho moi hoat dong chuyén
héa cla co thé, khodng 1,5 - 2 lit nuéc/ngay. Va
hudng dan tré kién thiic vé sinh an toan thuc phadm
giup tré lya chon nhiing thiic an dam bao vé sinh,
khoéng nén cho tré &n thic an ngoai dudng phé .

Ngoai ché do an udng, van dong tap thé duc
thé thao |a rat quan trong & IGia tudi nay, vi day 1a
giai doan cudi cung dé tré ting tdc chiéu cao, sau
khi day thi tré sé cao rat cham, tham chi khong
tang chiéu cao niia. Cac mon thé thao giup tré
tdng chiéu cao nhu: boi, chay, dap xe, danh cau
16ng.... Tré tang chiéu cao t6t cling 1a cach dé ngan
nglia thita can béo phi gitp gidm nguy co mac cac
bénh chuyén hoéa vé sau.




CHE D0 AN PHONG VA
DIEU TRI CHOLESTEROL CAO

TRONG MAU

TS. HOANG KIM THANH

Tinh chét chung clta cac lipid la khong tan
trong nudc, chi tan trong dung moéi hiiu ¢ nhu
axeton, ether, chloroform. Lipid mau bao gém
cac acid béo ty do, tryglycerid, phospholipid,
cholesterol. Do khong tan trong nuéc cho nén
cac thanh phan trén chi dugc van chuyén trong
mau nhd két hgp véi protem trong cac tiéu thé
Lipoprotein. Phan protein cla céc Lipoprotein goi
Ia apoliprotein hay apoprotein.

CAu truc Lipoprotein c6 3 thanh phan chinh
dé la tryglycerid, cholesterol va apoprotein. Ty
trong cac Lipoprotein khac nhau. Nhiéu triglycerid
thi ty trong thap, ngudc lai nhiéu apoprotein thi ty
trong cao hon. Dua vao dé ngudi ta c6 thé dung
siéu ly tdm tach biét cac lipoprotein thanh 3 loai
chinh nhu sau:

- Chylomicron: Tiéu thé chylomicron chtia 80
- 90% la tryglycerid.

- LDL (low density lipoprotein): Lipoprotein ty
trong thap.

- HDL (hight density lipoprotein): Lipoprotein
ty trong cao .

Mat khac cac tiéu thé Lipoprotein cling c6
dién thé khac nhau. Dung ky thuat dién di xac
dinh dugc hai thanh phan lipid chinh trong méau la
cholesterol va triglycerid.

Cholesterol la thanh t6 chd yéu cla mang té
bao va ciing la yéu t6 chinh dé téng hop cac noi
tiét nhu glucocorticoid, aldosteron va acid mat. Khi
lugng Cholesterol qua cao trong mau sé khong t6t
cho stic khde va lam gia tdng nguy cd bi bénh
tim mach. Nhung chung ta can phan biét 2 loai
cholesterol: Loai x4u va loai t6t: Cholesterol trong
huyét thanh dugc van chuyén chi yéu dudi dang
tiéu thé LDL-cholesterol (Cholesterol lipoprotein
ti trong thap). Khi lugng LDL-cholesterol du thiia
trong co thé sé& dugc tap trung vé gan va lugng
cholesterol trong LDL nay sé dudc gidi phong dao

thai qua mat. Cholesterol lipoprotein ti trong thap
(LDL) thudng dudc goi la loai “xau” hay “co6 hai”.
Khi trong mau c6 qua nhiéu LDL- cholesterol, thi
né cé thé két hop véi chét béo va cac chat khac dé
tich tu & thanh bén trong clia déng mach, lam tan
qua trinh xo vita dong mach. Béng mach cé thé
bi tac nghen va hep lai, luu lugng mau bi giam di.
Néu cac mang bam tich tu nay va ra, thi & ché do
c6 thé hinh thanh cuc mau déng hoac mot manh
vd c6 thé di chuyen trong dong mau. Né&u mot
cuc mau déng lam tdc dong mau dan t6i tim, thi sé
gay ra dau tim, nhéi mau cag tim. Néu mot cuc mau
déng lam tac dong mach dan mau Ién n&o hoac
déng mach trong néo, thi sé& dan dén doét quy hay
tai bién mach mau néo.

Loai HDL-Cholesterol (Cholesterol
lipoprotein ti trong cao) dudc goi la cholesterol
“t6t”, né dugc téng hop & gan va & ruét non, lam
nhiém vu van chuyén ngugc cholesterol tu trong
mau va cac md vé gan dé gan loai trii né di.
Chinh vi vay ma khi ty 1&é LDL/HDL Ién thi cé nguy
cG tich tu cholesterol ¢ thanh mach gay via xo
déng mach vi thiéu HDL, khéng van chuyén dugc
cholesterol vé gan lam tdng nguy co bi bénh mach
vanh. Do hau hét cholesterol huyét thanh la LDL-
cholesterol cho nén cholesterol toan phan tang
ciing 1a biéu hién khong tét.

Triglycerid déng vai tro quan trong trong van
chuyen nang IUOng tu thdc an vao trong te bao
va dudc van chuyén chl yéu trong cac tiéu thé
chylomicron. Chylomicron dugc cdu tao G rudt tu
acid béo trong thuic &n, dudc hap thu qua tinh mach
clia vao gan va qua 6ng bach mach nguc vao dai
tudn hoan dé chuyén nang luong tu thic an vao
mo ma. Triglyceride dugc goi la chéat béo trung
tinh, ndng dé chat béo trung tinh cao trong mau
thudng thay & nhiing ngudi c6 néng dé cholesterol
cao, c6 van dé vé tim, bi thtia can hodc mac bénh
Dai thao dudng. Do vay no ciling la loai chat béo
khéng t6t cho stic khéde.
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Tém lai Cholesterol cao trong mau do réi loan
chuyén héa Lipoprotein c6 nguy ca chli yéu la gay
viia xd ddng mach va bénh mach vanh. Diéu tri ha
cholesterol mau, diéu chinh dugc cac rdi loan vé
Lipoprotein mau khéng nhiing c6 kha nang ngan
ch&n ma con phuc héi dugc nhiing tén thuong viia
x0 & thanh mach. Can phai ché ngu bang nhiing
ché dé an khoa hoc trudc khi st dung cac thuéc
ha cholesterol trong mau.

_ VAI TRO CUA DINH DUGNG TRONG GIAM
ROI LOAN CHUYEN HOA LIPID MAU

Vai tro cla acid béo no (c6 nhiéu trong ma,
bo, nudc ludc thit).

Co6 méi lien quan duadng tinh gitia acid béo
no véi néng doé cholesterol mau ciing nhu ty 1&
mac bénh tim mach. Nhiéu nghién ctu cling chira
rang thanh phan chat béo va sé lugng choleterol
cla khdu phan an cé tac dung téi su thay déi
cholesterol mau. Acid béo no cé kha nang lam
tdng cholesterol mau va c¢6 &nh hudng téi viéc
gidm thanh phan HDL-Cholesterol va tang LDL-
Cholesterol dan dén tang Cholesterol toan phéan.
Cac acid béo no phai k& dén la acid Myristic ;
acid Lauric va acid Palmitic. Acid béo no c6 nhiéu
trong m3& dong vat, trong 1 sé dau thuc vat nhu
dau co,dau dua...Khi ché dd &n nhiéu chéat béo,
acid béo no va cholesterol thi lam tang yéu t6
déng méau sé VIl va fibrinogen, nhiing yéu t6 dong
vai tro quan trong trong hinh thanh cuc mau déng,
va dudc xem la yéu td nguy cd viia xo dong mach.

Vai tro cla acid béo thé Trans.

Céc acid béo thé trans (thé déng phan xuét
hién khi hydrogen héa cac acid béo chua no trong
quy trinh san xuéat thuc phdm cong nghiép, hoac
ché bién & nhiét do cao), chat béo thé Trans
thudng co6 trong nhiing mon doé ran, chién, dac
biét cac loai dau, ma chién di chién lai hoac trong
qua trinh san xuat my goi, mot sé loai banh keo,
chocolat, banh biscuit, cookies, cracker, banh
trung thu , khoai tdy chién (French fries) va ga
ran...Dung nhiéu chat béo dang trans sé lam tang
lugng cholesterol toan phéan, lam tang cholesterol
xau(LDL-cholesterol) va lam giam cholesterol
tot(HDL-cholesterol) trong mau xuéng. Ngoai
ra, chat béo dang trans con cé thé gay bénh tiéu
dudng tuyp 2, ung thu ruét gia....

Vai tro6 cta acid béo chua no

Kh&u phan &n tang cudng chat béo chua no
gidm bét chat béo no va chat béo thé trans sé lam
giam nguy cd mac mot sé bénh tim mach. Su thay
déi do la do c6 su tang st dung cac acid béo chua
no co6 nhiéu néi kép (hang dau la acid linoleic va
aracchidonic) so véi cac acid béo no, lam tang ty
I& acid béo chua no/ acid béo no tang Ién trong
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cd thé. Co ché chinh cla tac dung nay 1a cac acid
béo chua no cé nhiéu néi kép lam gidm téng s6
cholesterol va LDL-cholesterol, nhung khéng co6
tac dung ro rang vGi HDL-cholesterol. Loai axit
nay co6 nhiéu trong dau lac, dau ving, dau dau
nanh, dau ngd, dau olive, dau huéng dudng va
mot sé it trong thic an déng vat(tring, ca..)

NGUYEN TAC XAY DUNG CHE PO AN
TRONG CHOLESTEROL MAU CAO.

Ché do an dong vai tro trong tdm trong diéu
tri ha cholesterol trong mau, dac biét la ha LDL-
cholesterol (Cholesterol loai x4u) dé ng&n nglia
viia xo dong mach va bénh mach vanh.

Nguyén tic:
Tinh nang lugng an vao phu hgp cho co thé

V@i ngudi c6 can nang binh thudng tinh mtc
nang lugng an vao tuy thuéc theo muc lao déng:
khoang 30-40Kcal/ kg can nang/ ngay.

Ngudi thira can-béo phi: Can gidm téng
nang lugng an vao trong ngay dé gidm can theo
chi s6 BMI (chi s& khéi co thé): Gidm nang luong
cla khdu phan &n tiing budc mot, méi tuan giam
khodng 300Kcal so véi khdu phan an cla bénh
nhan cho dén khi dat nang lugng tuong Ung véi
muc BMI. Can theo déi can nidng va BMI dé diéu
chinh t8ng nang lugng can thiét hang thang hoac
hang qui dé phong tang can hay gidm can qua
nhanh hodc qua nhiéu.

Chat béo chi nén chiém 15 - 20% téng n&ng
lugng an vao hang ngay, trong do:

Gidm lugng cholesterol &n vao xudng dudi
250 mg/ ngay/ngudi.

Tang sU dung dau lac, dau olive, dau dé
tuong giam b6t m& déng vat va nén bé sung dau
ca vi chlia nhiéu acid béo chua no. D& phat huy
dugc vai trdo clla cac axit béo chua no cé nhiéu
mach kép chi nén st dung cac loai dau trén dudi
dang tron salat hodc xao n&u thic an, trudc khi
bac ra khdi bép mdi cho 1-2 thia dau vao dao trén
déu rdi béc ra &n ngay. Han ché sl dung dau mé 6
nhiét dé cao(thtic &n chién, ran, b4 10...).Tuy nhién
cling khéng nén thay thé hoan toan md bang dau,
vi trong dau cé nhiéu acid béo khéng no c6 nhiéu
mach kép, néu dua vao véi lugng qua nhiéu,
khoéng can déi, co thé khéng s dung va chuyén
hoéa hét sé tao ra cac san pham trung gian la cac
gdc oxy hoéa ciing khéng tét cho co thé.

Han ché st dung cac thic an nhiéu acid béo
no nhu md&, ba, nudc ludc thit, va cac thuc phém
c6 nhiéu cholesterol nhu dc, long, phd tang. Dudi
day la bang ham lugng cholesterol trong moét sé
phu tang:



, Ham lugng
Tén thuc pham Cholesterol
(mg trong 100g)

Nao Ign 2500
Bau duc Ign 375
Bau duc bo 400
Tim Ion 140
Thit bd hop 250
Gan lgn 300
Gan ga 440

Lugng cholesterol trong tring cling cao (500
mg%), chu yéu tap trung trong long dé, nhung
dong thai cling c6 nhiéu Lecithin la mét chat diéu
hoa chuyé&n héa cholesterol trong co thé. Do do,
& nhiing ngudi c6 cholesterol mau cao, tang huyét
ap khoéng nhat thiét phai kiéng han triing ma chi
nén an tréing 1-2 1an trong tuan.

Luong protein (dam) trong khdu phan: nén
dung dam it béo nhu thit bo nac; thit ga,vit nac bo
da; thit Ion than, méng; nén dung ca, dau do.

Bét lugng dam giau m& nhu thit nra nac, nta
m&...Lugng dam nén chiém khodng 14-15% téng
nang lugng clia khdu phan, bao gém ca dam dong
vat va thuc vat.

Nén ché bién moén &n dudi dang ludc, hép,
kho, thinh thodng méi an d6 ran, nuéng.

Can c6 du chat xo trong ba &n hang ngay,
¢6 nhiéu cac nghién clu noi I1én vai tro clia chéat xo
trong ché do6 an véi tac dung gidm nguy co bénh
tim mach. Hoi dinh dudng 1am sang cta Hoa ky
da khuyén cao moi ngudi hay tiéu thu dd so lugng
chat xg ti da dang cac thiic an ngu6n g6c thuc vat
g6m chét xo tlf rau qué va vo cla céac hat ngi céc.
Co6 nhiéu nghién cliu vé mai lién _quan gita cac
chét xa véi chuyén hoéa I|p|d chuyen hoa glucose,
lam gidm cholesterol mau va céac gia tri sinh hoc
khac cGia né. Dua trén cac nghién ctu thuc tién,
co quan FDA cla My da khuyén cao: SU dung
cam hat nguyén c6c la mot phan cda ché dé an
gidm ham lugng chat béo dé gép phan lam giam
nguy co clia bénh mach vanh.

Fructo Oligo Saccharid (FOSs) cing la mét
dang chat xo, la mot loai glucid khong tiéu hoa,
c6 tac dung Ién men xay ra moét cach tu nhién
trong thuc phéim nhu hanh, chudi, ca chua, tdi va
lGa mi...FOSs cé tac dung gidm cholesterol toan
phan, dac biét 1a triglycerid. Ché d6 an giau chat
xd cling lién quan téi viéc duy tri & muc thich hgp
chi s6 BMI va ham lugng insulin mau gitp giam

nguy c¢o mac bénh Dai thao dudng. Rau qua la
ngudn cung cép chét xé quan trong, dic biét rau
qua rat can déi véi ngudi cao tudi. Trong rau,
cellulose (chéat xd) & dudi dang lién két vGi cac
chét pectin tao thanh phuc hgp pectin-cellulose cé
c4u trdc min mang, kich thich manh nhu déng ruét
va tiét dich rudt. Nhiéu tai liéu cho rang cellulose
cula rau, dac biét la cac loai rau gia vi(thom, mui,
tia t0, kinh gidi, bac ha ..) c6 kha nang chong tao
boén, phong ung thu dai trang, dao thai cholesterol
ra khdi co thé phong cholesterol mau cao va lam
cham qua trmh lao hoa. Quan trong hon nla la
rau qua cung cap cho cad thé cac chat dinh dudng
va cac yéu t6 vi lugng hét stic can thiét nhu : Kali,
magié, kém, déng, sat, Selen.. va cac chat chéng
oxy hoa.

M6t s thanh phan déc biét cla thic an co tac
dung chéng oxy héa nhu Flavonoid. Flavonoid la
chét chéng 6 xy hoa, cé kha nang dap tat cac géc
tu do la cac yéu t6 gay bién di, hlly hoai té bao, ung
thu, ting nhanh sy 130 hoa,...), déng thai flavonoid
tao phuc véi cac ion kim loai nén ngan cén cac
phan Ging oxy héa ma nhiing ion dé la enzym xuc
tac. Do do, cac chat flavonoid co6 tac dung bao
vé co thé, ngin nglia xd viia dong manh, tai bién
mach, lao hoda, thoaihoa gan, tén thuong do bic xa.
Flavonoid c6 mat trong tat ca cac bo phan cla cac
loai thuc vat va cé nhiéu trong cac loai thuc pham
khac nhau nhu trai cay, rau cu, thdo méc, ngi coc
va chocolate den, rat t6t cho stic khde cla tim.
Rau di€p cé la loai c6 ham lugng Flavonoid cao.
Nhiing ngudi an thuc phdm lam tif dau tuong chira
nhiéu Isoflavon (loai Oestrogen thuc vat)Iam gidm
dang k& ndéng do cholesterol toan phan, LDL-
lipoprotein va triglycerid.

Ngoai an thi nudc udng cling cé mot so loai
giup giam cholesterol xau trong mau: cac loai ché
déu co chua Flavonoid, cac nha khoa hoc Puc da
nghién clu trén 800 ngudi tii 65 dén 84 tudi, nhan
thay rang uong nhiéu nudc cheé, nhat la ché tuci
tU 3-4 coc moi ngay, sé giam dudc 58% nguy cd
t vong do bénh mach vanh. Théi quen udng tra
xanh cling lam gidm lugng cholesterol xau trong
mau. Trong dan gian, ngudi Viét nam da s dung
nhiing dudc liéu don gian giau Flavonoid dé lam
tra udng giup gil gin stic khde nhu ché hoa hoe,
ché nu vai, ché la voi, ché qua nuc nac....

Ngoai viéc duy tri ché do &n udng hop ly dé
phong chéng cholesterol cao trong mau thi mét s6
théi quen t6t cling can dugc két hgp nhu nép song
nang dong thudng xuyén tap luyén, khéng hut
thudc la cling gép phan ro rét ha thap cholesterol,
dac biét la cholestreol xau (LDL) trong mau.

inh du Stic khoé
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CHE DO AN TRONG BENH
VIEM DAI TRANG MAN TINH

BS. Minh Tam

Viém dai trang man la bénh rat hay gap & nuéc ta. Bénh
xudt hién sau khi nhiém khuén, nhiém ki sinh vat & rudt, bénh
man tinh cé tiing dgt tién trién. Ngoai ra, viém dai trang man
con c6 thé do yéu t6 tam than kinh do xuc déng tam Ii va
nhiing lo 1Ang, stress anh hudng t6i su diéu tiét clia hé théng
than kinh thuc vat gay tang tiét ra cac chat axit lam loét ruét.
Bénh g&p nhiéu & IGa tudi trung va cao tudi.

Do tac dung clia nhan t6 bénh khac nhau gay viém nhiém
niém mac, tén thuong than kinh, réi loan hé vi khuan ruét lam
thay déi vé s6 lugng chung cua tling loai vi khudn gay réi loan

qua trinh 1&n men va théi rita, dan dén su man cadm cia co thé

véi hé vi khuén (tdng s6 lugng khang thé noi sinh di v6i khang nguyén cda rudt).

Tat c& nhiing yéu t6 trén dan tGi réi loan chic nang van déng, tiéu hoa, bai tiét va hap thu cla ruét.

Nguyén tic xay dung ché dd an trong viém dai trang man:

DU thanh phan céac chat dinh dudng:

+ Chat dam (protéin): 1g/kg/ngay; nén dung céc loai thuc phdm nhu: thit nac, ca nac, siia chua,

slta dau tuong ...

+ Nang lugng: 30-35 Kcal/kg/ngay tuy theo tung bénh nhén.

+ Chéat béo: &n han ché khong quéa 15g/ngay

+ DU nudc, mudi khoang va céac vitamin.

Ngudi viém dai trang man nén an cac loai thiic an nao?

- Gao, khoai tay.

- Thit nac, cé nac, sia dau nanh, stia khéng c6 Lactose, slia chua.

- Khi &n cac thiic an tanh nhu tom, cua, c4, tréing nén an it mot va an ngay sau khi ché bién.

- Céc loai rau xanh nhiéu l4: rau ngét, rau mudéng, rau cai... nén nhat phan rau non dé an.

- Céac rau ho cai: bap cai, cu cai.

Khong nén an, udng céac loai thuc pham sau:
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- Trling, sia, nem ran, thit m3, dau den, hanh séng, dua
ca [nu6i rugu, bia, ca phé, nudc ngot c6 ga vi cac hoai thuc
pham nay gay day hai, chudng bung.

- Khéng nén an cac thyc phdm cé nhiéu lactose nhu
slia, nhiéu dudng nhu qua ngot, mat ong, nhiéu sorbitol (c
trong mot s6 banh keo ngot) nhdm chéng tiéu chay vi bénh
nhan c6 biéu hién kém hap thu cac loai dudng nay do dé an
va sé gay chudng bung, day hoi va tiéu chay.

- Tréanh dung nhiing thiic &n clng nhu : rau séng, ngb
hat, mang .. anh hudng dén vét loét. Khi ché bién thiic an
nén hap hoac budc, han ché xao ran.

(Xem tiép trang 39— )



HUGNG DAN.
PHONG CHONG THIEU SAT
VA THIEU MAU THIEU SAT

Thiéu mau
dinh dudng la
tinh trang bénh
ly khi ham lugng
hemoglobin (Hb)
trong mau xuéng
thdp hon binh
thudng do thiéu
moét  hay nhiéu
chat dinh dudng
nao doé trong qua
trinh tao mau.
Thi€u mau dinh
dudng thudng
gap nhat la thiéu
mau do thiéu sét,
c6 thé két hop
vGi thiéu axit folic
nhat 1a trong thdi
ky cé thai.

Thiéu mau thiéu sat la mét trong nhiing bénh
thi€éu vi chat dinh dudng cé y nghia stic khoé cong
déng quan trong hang dau hién nay. Udc tinh toan
thé gidi co t6i hon 2 ty ngudi bi thiéu sat, trong
s6 nay, hon mot ty ngudi c6 biu hién thi€u mau.
Thi€u mau hay gap & cac nuéc dang phat trién. Ty
|& thiEu mau cao nhat & chau Phi, Nam A rbi dén
My La tinh, con cac nudc vung khac thap hon. Ty
lé thi€u sat & cac nudc dang phat trién cao gap 2-5
lan ty 1& thiéu mau & cac nudc phat trién. Thigu
mau hay gap nhat & phu ni cé thai, phu ni tudi
sinh dé va tré em nhd. Thi€u mau chi 1a giai doan
cubi cung clia mét qua trinh thiu sat tuong ddi dai
véi nhiéu anh hudng bat Igi véi stic khde va thé luc
va s6 ngudi bi thiéu sat chua boc 16 thiEu mau cao
han nhiéu so véi ngudi bi thi€u mau thuc su.

3 nudc ta tinh trang thi6u mau van 1a van dé
chua dugc gidi quyét théa dang. Nhiing nhom cé
nguy co cao nhét bj thi€u mau dinh dudng la phu
nd c6 thai, tré em dudi 5 tudi, tré cé can nang so
sinh thap, Phu ni khéng mang thai, tré em tudi
hoc dudng (bao gém vi thanh nién). Cac diéu tra
dich t& hoc G Viét nam ti nhiing nam 1995, 2000,

Ths. Tran Thay Nga

2006, 2008 cho thay ty 1& thiu mau phd bién &
tat ca cac vung trong ca nudc, ty 1é thi€u mau cao
& ca phu nd khong c6 thai, phu nu’ co thai va tré
em, d&c biét 1a tré em dudi 2 tudi. Cudc diéu tra
thi€u mau dinh dudng nam 2008 cho thay thiéu
mau dinh dudng la van dé co6 y nghia stic khoe
céng dong quan trong & nudc ta. Ty lé thi€u mau
da giam di dang ké so véi cac cudc diéu tra truge
dé nam 1995, 2000 va 2005 song thi€u mau van
la van dé pho bién, dang tac dong t6i stc khode
va nén kinh té xa hoéi. Ty 1& thi€u mau & phu ni
khéng co6 thai la 26,8%, & phu ni ¢6 thai la 36,5%,
tré em duéi 2 tudi 1én t6i 45%, tré em dudi 5 tudi
29,2%. Tat ca cac vung diéu tra déu co ty lé thiéu
mau cao. Ty |& nay dudc xép & muic do cao vé cac
van dé mang y nghia stic khde cong déng. Cudc
diéu tra da xac dinh thi€u mau do thi€u sat déng
vai trd ch yéu & nuéc ta. Do vay, van dé thiéu
mau dinh dudng van con la mét thach thiic quan
trong clia ba me va tré em G Viét Nam. Day la mot
van dé can dugc quan tam dac biét va can phai
trién khai cac bién phap phong chéng kip thsi cho
Cac vung cO nguy cq cao.

Hau qua sutc khoé cla thi€u mau dinh dudng

- Anh hudng dén kha nang lao
dong: Giam kha nang lao  doéng,
gidm kha nang lam  viéc
kéo dai, lam Viéc nang.
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- Anh hudng t6i nang luc tri tué: K&t qiia hoc
tap cla hoc sinh bi thiéu mau thdp hon hén so véi
tré binh thudng déng thoi con phu thudéc vao muc
dé nang hay nhe cla thiéu mau.

- Giam stic dé khang véi bénh nhiém khuén.

- Giam phat trién thé Iuc: B8 sung st cho
tré thi€u mau thiéu sit lam tang téc do phat trién
chiéu cao, can nang cua tré.

- Anh hudng t6i thai san: Thiu mau lam ting
nguy cd suy dinh dudng bao thai, tdng nguy cc dé
non, dé bi chdy mau G thdi ky hau san, tang ty I&
m&c bénh va tii vong me va con trong qua trinh
sinh dé.

Muc tiéu cta chién lugc Dinh dudng Quéc gia
2011-2020:

- Giam ty 1é thi€u mau G phu ni c6 thai con
28% vao nam 2015 va 23% nam 2020.

- Giam ty I thi€u mau & tré em dudi 5 tudi
con 20% vao nam 2015 va 15% nam 2020.
PHONG CHONG VA PIEU TRI THIEU SAT VA
THIEU MAU THIEU SAT

KHUYEN NGHI

Pé phong nglia thiéu sét, thi6u mau can ap
dung cac bién phap sau:

- B6 sung vién sét cho phu ni ¢c6 thai, phu
ni Ita tudi sinh dé (phu ni cé kinh nguyét).

- Hudng dan rong rai trong cong doéng su
dung cac thic &n giau sat cé san tai dia phudng
ho&c cac loai thuc phadm da dugdc tang cudng sat
(nuéc mam, xi dau, banh qui, bot mi...).

- Da dang hoa va nang cao chat lugng bia
&n, nhan manh t6i ngudn thic an déng vat giau
sét, thiic an giau vitamin C.

- Han ché cac yéu t6 gay Uc ché hap thu sat
nhu phytat, tanin va cac chat Gc ché hap thu khac
(che, ca phé) trong blia an.

Chu y ché d6 an day dd, can déi, dap lng
nhu céu sat va cac chat dinh dudng can thiét cho
ting Itia tudi.

CHIEN LUGC

- B8 sung sét va acid folic cho phu ni tudi
sinh dé, phu ni ¢cé thai, cho con bu

- Diéu tri thi€u mau thi€u sat nang

- Thuc déy st dung cac thuc phdm bé sung
sat (nudc mam, xi dau bé sung sat)

- Pa dang héa biia an tang cudng st dung
céac thyc pham giau sét

- Chién lugc gian tiép: phong chéng sét rét,
nhiém giun dac biét 1a giun moc
THUC DAY SU DUNG CAC THYC PHAM BO
SUNG SAT

Pay 14 bién phap dai han dé cai thién tinh trang
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sét clia co thé. Nudc mém va xi dau 1a thuc phadm
dugc lya chon dé bé sung sat & Viét nam vdi liéu 2,5
mg sat/10 ml (giGi han cho phép la 2-3 mg/10 ml).

Tang cudng nhan thic va théi quen s dung
céc thuc phdm bé sung st clia ngudi dan

Trong cac tinh hudng khan cap can cung cap
thuic phdm bé sung vi chat dinh dudng (bd sung sat).

DA DANG HOA BUA AN

Pay l1a bién phap dugc mong muén nhiéu
nhat dé phong chéng thiéu sat thong qua céac loai
thuc pham. Cac hoat dong gém:

Huéng dan cho ngudi dan biét cac loai thuc
phdm giau sit § dia phuong. Trinh dién ndu an
céac thuc phdm giau sét.

Phan tich thanh phan thuc phadm bia &n vé
st va cac chét tic ché hap thu sit dé huéng dan
cho ngudi dan

BO SUNG VIEN SAT VA ACID FOLIC

Pay la bién phap can thiép ngén han va cé
hiéu qua dé phong chdng thi&u mau thiéu sit néu
viéc phan phoi va ty 1& bao phl cao, déi tugng
thuc hién uéng bd sung vién sét/acid folic dung
chi dinh

- Dai tugng: phu ni tudi sinh dé, phu nii cé
thai, cho con bu

- Liéu bé sung: xem huéng dan phong
chéng thiéu sat

Huéng dan s’ dung vién sat:

- Hién nay trén thj trudng cé nhiéu loai
thudc va biét dudgc cb chia st dudc san xuét
trong nuéc va nhap khdu (Ferimax, Sét sulfat,
Saferon, Ferrovit, Siderplex, Fe-Nana, Tardyferon
B9.., Tothema, Sat oxalat..).

- Can by té, cong tac vién dinh dudng can
thudng xuyén lam céng tac giao duc truyén thong
vé phong chéng thiéu mau dinh dudng, khuyén
khich phu ni ch(l ddng uéng vién sét, huéng dan
dé déi tuong c6 nhu cau sl dung ding liéu, chon
loai thuéc phu hgp vai gia ca.




PHU NU CO THAI NEN AN Gi
VA HAN CHE THUC AN NAO?

HAN CHE VA TRANH NHUNG THUC PHAM BAT
LGl CHO THAI NGHEN

Trudc va trong khi mang thai, ba me can thay
déi mot s6 théi quen va sé thich an uéng khong
tot. Vi du théi quen &n méan vi phu ni c6 thai an
nhiéu mudi sé dan dén huyét ap cao va phu, anh
hudng khong t6t dén stic khde me va con.

Phu ni mang thai khong nén ho&c han ché
s dung céc loai ca cé nguy cd chla thdy ngan
cao (ca thu, ca map, ca kiém). Thay ngan nhiém
trong ca néu tich Iy qua nhiéu c6 thé gay tén
thudng dén néo cla thai nhi.

Phuy n( c6 thai khéng nén si dung nhiing
thuc phdm da dudc xac nhan 1a gay nguy hiém
cho thai nhi. Vi du nhu moét sé loai cl, qua moc
mam (nhu khoai tay) vi chiia nhiéu chat déc, gay
anh hudng dén thai nhi. Cac s&n pham sia, bo,
phomat chua qua tiét trung; c4, thit, tring con tai;
thdc an 6i thiu, mdc, c6 mui la cling khéng dugc
st dung vi ching chiia nhiéu vi khudn va mam
bénh gay tac déng xau dén stic khde cla me va
con. Nén Iya chon nhiing thuc phém an toan, rau
qua can rla sach, got vo trudc khi an va ché bién
dé tranh nhiém khuan. An it hodc khéng an nhiing
loai thyc phdm cé kha& n&ng gay dong thai, sinh
non nhu du dd xanh, tAo meéo, long nhan, dao,

Phu nii ¢6 thai nén han ché dé uéng cé ga

ThS. HUYNH NAM PHUONG

gung, Gt, rau sam..

Phu ni c6 thai khong nén uéng rugu va do
udng c6 cdn. Cén trong rugu sé vao cd thé me
va qua nhau thai xam nhap vao bao thai, truc tiép
gay hai cho thai nhi, c6 thé lam cho bé phat trién
ché&m hoac c6 bd phéan bj di dang.

Phu ni c6 thai cling khéng nén dung nhiéu
dé ubng cb ga, cb chua cafein va cocain. Chat
cafein cé trong ca phé va dé uéng co6 ga cé hai
vGi phéi thai, cé kha nang gay say thai. Ngoai ra
cafein c6 thé lam pha v& cac vitamin d&n dén triéu
chiing thi€u vitamin B1 ma biéu hién 1a mét moi,
chan an, tdo bén. Cafein cling kim ham sy hap
thu cla sat va kém, lam nang hon tinh trang thiéu
mau cla phu nd co thai.

CAC THUC PHAM cO LGI/CO HAI THEO QUAN
NIEM TRUYEN THONG - NEN HAY KHONG NEN

Theo kinh nghiém dan gian, nhiéu phuy ni
mang thai trong thai ky thai nghén quan niém phai
an mot sé thuc phé’lm ¢ Igi cho thai nghén (triing
ngdng, ca chép, nuéc diia..) hodc khéng dudc an
mot sé thuc phém c6 hai cho thai nghén (rau ngot,
mang, 6c..). V& ban chét, cac thuc phdm déu co
gia tri dinh dudng nhat dinh, néu an & muc diéu do
thi déu cé Igi cho ca thé.

An 7 triing ngbng sé& sinh con trai, &n 9 triing
ngdng sinh con gai, muén con théng minh, me nén
an nhiéu triing ngéng... 1a nhiing kinh nghiém ma
cac ba bau van hay mach nhau. Tuy nhién thuc ra
triing ngdng chi hiém chi khéng qui va con kém
triing ga vé mat gia tri dinh duéng. Triing ngdng
tuy giau protein hon tring ga moét chut (tring
ngéng 13,5% con triing ga chi 12,5%) nhung doi
lai lugng lipit cao hon (tring ngdng 13,2%, triing
ga 11,6%). Ham lugng céac vitamin cla tring
ngdng cling thua triing ga. Dac biét vitamin A, rat
can cho phu nii cé thai, & triing ngdng chi bang
mot nlia so vdi tring ga. Hién chua co6 cong trinh
nghién ctiu khoa hoc nghiém tic nao khang dinh
phu ni mang thai néu &n tring ngdng thi con
théng minh, ho&c triing ngdng tét cho thai nhi hon
cac triing gia cam khéac. Do do, thay vi ¢d &n tring
ngbng mot cach khéng thich thu ma gia lai dat,
cac ba me mang thai nén dung triing ga. Néu cé
&an triing ngdng thi cling chia nhé qua triing an lam
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nhiéu 1an hodc nau cho ca nha cung an dé giam
bét lugng protein, tranh qua tai cho than va tang
cholesterol mau, nhét la & nhiing ba me c6 nguy
cG tang huyét ap khi mang thai.

Ca chép la moét trong nhiing loai cé chat
lugng thit ngon, an ngot, vi thdm. Bac biét, vai chi
em phu nii, mén an ti ca chép sé rat bd mau, an
nhiéu giup sdc mat héng hao, tuan hoan tét. Phu
ni dang mang thai, an céa chép sé cé tac dung
an thai. Trong ca chép chiia nhiéu thanh phan bé
dudng nhu protein, m3, vitamin A, B1, B2, phot
pho, canxi, sat.. cé tac dung bé mau va gitp néo
bd khde khoan réat t6t cho ba me mang thai. Déi
vGi nhiing ba me mang thai hay mat ngt, mét méi
thi dung mén an ché bién ti ca chép thudng xuyén
sé co tac dung bdi bé, phuc hdi co thé. Theo y
hoc c6 truyén, ca chép cé vi ngot, tinh binh, chia
nhiéu dam va vitamin.. cé tac dung an thai, chia
phu thing khi mang thai. Canh ca chép nguyén
vi dac biét t6t cho phu ni mang thai trong thoi ky
dau. Tuy nhién, quan niém an cé chép thi dé con
da trdng, moéi dé hodc sinh con gai la khéng cé
c6 sG khoa hoc. Nén lya ca chép song dé nau la
ngon hon ca vi ca séng trong mai trudng ty nhién.
Ca chép néu dudc nudi trong moi trudng nudc bi
6 nhiém thi c6 kha nang nhiém kim loai nang vi
ching séng & I16p bun nén can can than khi mua.
DPac biét khong nén an cé chép ca ruét vi cé kha
nang nhiém doc va cling khéng nén &n qua nhiéu
méi lan. Phu ni mang thai 3 thang dau chi céan an
tang thém 10g dam tucng duong vGi 100g ca chép
tuai (tinh ca xuang), téng ludng dam mot ngay can
khoang 80g.

Mot s6 ba me mang thai cho réang uéng nuéc
dua nhiéu sé dé con da trang, nhung ciing chua
c6 bang chiing khoa hoc nao chiing minh diéu
nay. Trong nudc diia c6 chiia ham lugng chat béo
rat cao (2%) nén udng nhiéu sé gay day bung,
kho tiéu. Trong 3 thang dau thai ky, ba me mang
thai thudng xuyén bj nén 6i, 6m nghén, uéng loai
nudc nay sé lam tinh trang bénh thém tram trong
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hon. Thém vao do, nudc dia nhat 1a dira xiém
thudc am, tlc la co tinh giai nhiét, lam mat, lam
mém yéu gan cd, ha huyét ap vi vy né khong
tot cho ba me mang thai nhiing thang dau. Tuy
nhién, sau 3 thang dau ba me mang thai c6 thé
thodi mai uéng nudc dua va loai nudc nay con
dudc coi la dé udng “vang” cho me nia. Lgi ich
cla nuéc dua véi ba me mang thai: dé la mét loai
nudc giai khat tot, cung cap nudc va dién giai phu
hgp cho co thé. Nuéc dua cling 1a mét loai thuéc
lgi tiéu tu nhién va ciing giup tang tiét nudc tiéu,
gilp ngan ngua tinh trang viém dudng tiét niéu
cling nhu gidm nguy co séi than. Nudc dua cling
gilp gidm tinh trang tdo bon, cai thién chic nang
dudng rudt va cac van dé veé tieu hoa nhu tang tiét
axit da day, viém loét da day. Tao bén, day bung,
¢ hdi la nhiing van dé thudng gap khi mang thai
va nudc diia hoan toan cé thé khac phuc dudc van
dé nay. Nudc dura cling rat giau axit lauric ma khi
vao co thé sé dudc chuyén hoa thanh monolaurin,
c6 tac dung chéng lai cac vi rat, vi khuén c6 16p vo
lipit; khang n&m gilp bao vé ca thé khdi cac bénh
viém nhiém va tang cudng hé mién dich.Véi tat ca
nhiing Igi ich ké trén, nudc dua ludn dugdc khuyén
nghi cho cac ba me dang mang thai. Tuy nhién,
phu ni mang thai cling chi nén uéng lay nudc cua
1 qua méi ngay va khéng nén uéng budi téi.

Theo kinh nghiém dan gian, phu ni mang
thai khéng dugc an rau ngét vi rau ngot céd tac
dung lam sach ruét, nhu vay néu an nhiéu sé dan
dén say thai, do dé chi nén &n rau ngot sau khi
sinh hoac la khi bi say, nao thai.

Ba me mang thai binh thudng van cé thé &n
rau ngot ludc hay ndu canh, nhung can chon loai
tugdi sach.

CoO rat nhiéu ba
me mang thai tin va
lam theo kinh nghiém
dan gian ay trong thai
ky mang thai. Chua
c6 tai liéu nao nghién
clu vé tac dung gay
say thai cla rau ngot.
Trong rau ngot ¢6 5,3%
protit, 3,4% gluxit, canxi
(169mg%), photpho
(64,5mg%), Vitamin C
(185mg%). Rau ngét c6 nhiéu axit min can thiét. Vi
du nhu trong 100g rau ngot ¢6 0,169 lysin; 0,13g
methionin; 0,059 tryptophan; 0,25g phenylalalin,
0,349 treonin, 0,17g valin, 0,249 leuxin va 0,179
izoleucin .... Theo kinh nghiém truyén miéng, phu
ni sau dé, sau say, sau nao chiia sét nhau bang
cach udng nudc rau ngot séng: Hai dé 40g la rau
ngot, ria sach gia nat, thém mét it nuéc da dun




s6i dé ngudi vao, vét lay chiing 100ml nudc, chia
lam hai lan uéng, méi lan cach nhau 10 phut. Sau
chiing 15-20 phat nhau sé ra.Thuc té thi cé rat
nhiéu trudng hop phu nli mang thai van &n canh
rau ngot binh thudng ma van khéng say (khong
phai nudc rau ngot gia séng). Tuy nhién, tinh trang
stic khde clia méi san phu la khac nhau. Nhiing
thai phu c6 tién si sy thai lién ti€p, dé non, con
quy hi€m (thu tinh trong éng nghiém) thi nén han
ché an rau ngot dac biét la udng nudc rau ngot
s6ng, liéu cao.

Nhiéu ngudi cho réng phu ni khi mang thai
thi khéng nén an nhiéu 6c vi sau nay khi sinh
con sé c6 nhiéu rét rai. Nhung day thuc chat la
mot quan niém khéng dang. Thit 6¢ vi ngot, tinh
han, cé tac dung chia dugc mot sé6 bénh nhu
phu thiing, bénh gan, vang da, thly dau, nhiém
khuén, tri.. Tuy nhién, nhiing ngudi hay réi loan
tiéu hoa kéo dai, ngudi cé vét loét lau khéng lanh..
nén kiéng hosc han ché an 6c. C6 thé ché bién
&c thanh nhiéu mén an bé dudng t6t cho stic khoé
nhu 6¢ hép la giing, 6¢ ndu chudi dau, nem 6c..
hodc canh 6¢ ndu chua la phudng thudc phuc héi
stic khoé nhanh chong, gitup khi huyét luu thong.
Trong qué trinh mang thai, do cd thé ba me thiéu
vi chéat néi chung nén thudng cé cam giac them
an 6c. Oc dac biét c6 chlia nhiéu dam va canxi
nén la nguén cung cép chat dam va canxi tét cho
ba me. Céan luu y 6¢ phai dugdc rlra sach va ludc

chin ky, vi 6¢c séng dugi cac hd, ao nén co6 nhiéu
loai san séng ky sinh bén trong no. Tot nhat la
nén ngam nudc gao trudc vai tiéng roi rira sach va
ludc chin rdi méi an dé tranh san ti 6c ¢ thé vao
cd thé ngudi cu tri & dudng phdi va gan, sinh ra
cac bénh san |4 phéi, san 14 gan gay anh huéng
dén stic khoé.

Réat nhiéu ba me ban khoan la khéng biét
c6 dugc an mang tuci, mang khé khi mang thai
khéng? Nhiéu ngudi néi rang do 1a sd thich cla
ho va c¢6 chi em cdon nghén mén an c6 mang nhu
bun mang, canh mang.. Trén thuc t€, mang tuoi
c6 chua nhiéu déc t6, dac biét la glucozit sinh ra
acid xyanhydric. Khi gap men tiéu hoéa trong da
day, gap chat chua, glucozit bi thly phan va giai
phong acid xyanhydric (HCN). Chinh acid nay gay
ngd doéc, nén mia, giéng nhu khi bi ngd doc san.
Chinh vi vay, nhiéu ngudi khuyén ba me mang
thai khéng nén &n mang. Tuy nhién, van dé trén
chi xay ra néu ba me an vsi miic dé qua nhiéu
va thudng xuyén. L&i khuyén la phu ni mang thai
nén han ché& an mang va néu thém thi chi nén an
& muc do it: 1 thang chi nén an 2 bia véi khoang
200-300gam. Nén tu mua mang tudi vé ché bién
dé ddm bao an toan vé sinh. Cach ché bién mang
tuci giam doc t6 la cho mang vao ndi ludc soéi ky
2-3 lan. Trong khi s6i, m& vung dé doc t6 bay ra,
sau do6 mgi ché bién mon an.

¢
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VI KHUAN
HELICOBACTER-
PYLORI

VOI BENH

DAU BﬂO TU

VA CAC BENH LY
LIEN QUAN

PGS.TS.NGUYEN THI LAM

au thé ky XX, ngudi ta cho rang co ché

ID bénh sinh dau bao ti 1a do su mat can

bang gitia hé théng pha huy (acid dich

vi, pepsin) va hé thong bao vé (I6p mucin, niém

mac da day). Dén nam 1983, cac nha khoa hoc da

phat hién méi lién quan cla vi khuén Helicobacter

pylori (Hp) v6i bénh dau bao ti , ttr d6 md ra nhiing

thay déi vé quan niém cd ché bénh sinh va cach
diéu tri can bénh kho tri nay..

Helicobacter pylori (Hp) la gi?

Pay la mot loai xodn khudn Gram am, cé tu
3-5 chién mao, nhd dé ma vi khudn cé thé chui
sau va s6ng dudc trong I6p nhay bao phl trén
niém mac da day. Hp c6 kha nang tiét ra men
urease lam thdy phan uré thanh CO2 va améniic
(NH3) tao nén mot I16p ¢ tinh kiém bao boc xung
quanh vi khuén. Khi gap moi trudng khéng thuan
i, vi khuén c6 thé bién ddi thanh dang hinh cau,
tam ngung hoat dong va ngung ti€t men urease.
Dén khi gap diéu kién thich hgp, né sé hoat dong
trd lai. Bay la nhiing dac tinh thich nghi kha déc
dao gitp vi khuén tén tai dudc trong méi trusng
acid cla da day.

Ty 1& nhiém vi khudn Hp trén thé gidi va &
Viét Nam ngay cang tang

Nhiém Hp la mét trong nhiing nhiém khuén
man tinh thudng gap nhét & ngudi. Tan suét nhiém
Hp thay déi tuy theo tudi, tinh trang kinh té-xa hoi
va chiing toc. Udc tinh ¢cé hon nilia dan s6 trén thé
giGi da bi nhiém Hp, chl yéu & cac nuéc dang phat
trién vdi ty 1& nhiém rat cao tii 50 - 90% & IGa tudi
trén 20 va hau hét tré em bi nhiém & do tudi tu 2 - 8.
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Viét Nam thudc vung c6 ty 1& nhiém Hp cao
(hon 70% G ngudi 16n va hon 39% & tré nho).
Dudng lay nhiém chi yéu la dudng an uong hoac
lay truc ti€p qua nudc bot. 6 nhiing noi c6 diéu
kién vé sinh kém, nudc va thiic &n bi 6 nhiém a
nguodn lay lan chi yéu.

Nhiém Helicobacter véGi viém loét da day ta
trang (VLDDTT) va céc bénh ly lién quan.

Hp c6 mot thdi ky nhiém tiém &n lau dai chua
c6 biéu hién lam sang nhung van gay tén thuong
trén niém mac da day. Méi chiing Hp cé khac biét
nhau vé kha nang gay bénh. Nhiém Hp xay ra
haon 90% & ngudi loét ta trang va 70% loét da day.
Trong khi dé, 90% viém da day va 50% chuiing kho
tieu khong do loét ciing cé su hién dién cla Hp.
Dac biét, viem da day man tinh do nhiém Hp cé
thé 1am teo niém mac da day, giam kha ning tiét
acid va gay ra hién tugng chuyén san niém mac
rudt, réi thanh loan san, nguy ¢ dan dén ung thu
biéu mé tuyén & da day. Ngoai ra, nhiém Hp con
lién quan dén mot s6 bénh Iy khac nhu: bénh trao
ngudc da day-thuc quan (GERD), bénh tim thi€u
mau cuc bd, thi€u mau thiéu st khéng ré nguyén
nhan... Do do, viéc tam soat va diéu tri Hp man
y nghla chién Iudc “hiéu qua-kinh t&” dé cé thé
sém phong ngua ung thu da day va cac bénh ly
noi trén.

Gan day, mét trong cac bién phap du phon
va hé trg diéu tri VLDDTT dudc quan tam 1a b6
sung thém cac san pham dinh dLIdng vao thuc
don hang ngay c6 chua cac vi khuén c6 ich, da
dudc bao cao cé thé lam tang thém hiéu qua du
phong va tiét diét Hp clia khang sinh dac hiéu.

Hinh &nh: Khuén Helicobacter pylori (HP)
nguyén nhan chinh gay ra bénh dau bao t



(.....tigp trang 6)

céu va géu vung cuc), triing ga dudc nudi cé bd
sung vitamin D, dau tang cudng vitamin D hoac
céac thiic an bé sung khac (b6t ngii c6c). Hau hét
trong ca co tu 5 meg/100g téi 15 mcg/100g (tuong
ing 200 1U/100g t6i 600 1U/100g), ca trich c6 thé
c6 t6i 40 mcg/100g (1.600 1U/100g).

Qua trinh gidm khoang sau khi man kinh phu
thudc nhiéu vao lugng oestrogen nhung véi ché
ddé an du canxi sé co6 vai tro tich cuc trong han
ché& qua trinh nay, dic biét khi khdu phan cé du
vitamin D ké&m theo. Nhiéu bang chiing cho thay
duy tri mét ché doé dinh dudng canxi hgp ly thudng
Xxuyén coé Igi hon la chi tap trung vao mot thai ky
nhét dinh va ciing khéng c6 can cl dé cho ring
& mot Ita tudi nao dé cang nhiéu
canxi cang tot. 1

Ngoai canxi va
vitamin D, can
chua y vai tro
cla protein
va vitamin
K.Ché do
an nhiéu
protein
Il a m
tang
bai xuat
canxi
trong
nueodc
tiéu, tuy
vay nhiéu
bdng chuing
cho thay mdc
protein an vao
thap khong t6t déi véi
xuong. Do do, can duy tri
muic protein thich hgp trong kh&u
phan (12-14% nang lugng kh&u phan dugc cung
cép tu protein). Nhiéu nghién clu cho thdy co
mdi lién quan gidia muc vitamin K th&p trong khau
phéan véi gay xudng. Vitamin K c6 nhiéu trong rau
xanh, dau thuc vat, rong bién, dau tuong, gan,
long do tring.

Nhiing hiéu biét vé& dinh dudng néi chung va
vé canxi véi stic khde xuong chua thé coi 1a day
dd. Mat khac, khi noi dén chat lugng qua trinh
cOt héa, dé bén, dé chac cla xuong va tdm véc
co thé thi van dé dinh dudng canxi cé tdm quan
trong d&c biét. Sau nang lugng, protein va mét s
vi chat nhu sét, iod, vitamin A, k&m... dinh duéng

canxi hgp ly can phai co vi tri xiing dang trong
nghién cldu va thuc hanh.

Cac 16i khuyén vé dinh dudng vi stic khoe
Xudng nhu sau:

+ S0 dung thuc phdm giau Canxi & céc IGa
tudi (sfa va cac ché pham tu sdia, ca nhd..), s
dung san phdm ting cudng canxi, bé sung canxi &
céc giai doan dac biét trong chu ky vong dgi. Ngudi
gia can nhiéu canxi hon khi con tré.

+ Lugng protein trong khdu phan nén vua
phai, néu an nhiéu protein phai dam bao du canxi
vi ché d6 an nhiéu protein lam tang bai xuat canxi
theo nudc tiéu.

+ An nhiéu rau va trai cay.

+ Han ché rugu bia, thudc la va nudc co gas.

+ Ché do van dong va co thai
gian hoat dong ngoai trGi hgp ly.
' + Duy tri can nang
. “nén co”.

Bao vé sl
khdée xucong la
=4 moét qua trinh
can dugc thuc
bén bi
= subt cudc ddi

8 va t6t nhéat
nén tao ducc
quy  xuong
cao tu khi con
Sau
8. qu
Xudng cua cd thé
gidm dan. Néu co
thé da c6 khai xuong
tot dugc tich lay tu khi
con tré, sé han ché dugc
tinh trang gidm méat dé xuadng,
loAng xuong va gay xuong vé sau.

Thuc trang dinh dudng canxi va vitamin D &
Viét Nam doi hdi sy quan tdm théa dang trong
viéc hoach dinh céac dinh hudng va giai phap can
thiép cho céng déng nham phong chéng suy dinh
dudng thap coi, bénh lodng xuong va nhiéu bénh
man tinh khéng lay lién quan dén dinh dudng,
tiing budc cai thién tdm véc ngudi Viét. Cac hiéu
biét vé& méi quan hé gitia dinh dudng va stic khde
xuong |a rat can thiét dé méi ngudi, méi gia dinh,
mébi cong dbng biét cach thuc hién ché dé dinh
dudng hdp ly nham t6i uu mat dé xuong, bao vé
stic khde xudng va gop phan tiing budc céi thién
tam voc cla ngudi Viét Nam.
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IYé sinh an todn thuc phdm

Doan thanh tra cua Sd Y t8 Ha Néi
kiém tra VSATTP tai mét sé siéu thi

An toan thuc phdm (ATTP) dudc hiéu la sy

dam bao chic chan thuc pham dé tré thanh thtic
an, d6 udng nudi séng con ngudi, sé khong gay
ra nhiing t6n hai tic thi hodc lau dai vé stic khoe
cho ngudi st dung. Thuc pham dat tiéu chuén an
toan la thuc pham khéng bi hu héng, khéng 1an
céc vat la, khéng chua céc tac nhéan sinh hoc,
hoa hoc vugt qua giGi han cho phép theo tiéu
chuén thuc phdm, khéng phai la san phdm cla
ddng thuyc vat bi bénh, chiia bénh hoac kich thich
sinh trudng bang cac héa chat déc hai da bi cam.
Theo Luat an toan thuc phéim, khai niém An toan
thuc pham 1a viéc bao ddm dé thuc phdm khong
gay hai dén stic khoe, tinh mang con nQuovi.

HAU QUA cUA THUC PHAM KHONG AN
TOAN BOI V3l SUC KHOE

Theo udc tinh ctia té chiic Y té thé gisi (WHO),
hang nam ngd doc thuc phadm va tiéu chay da giét
chét 2,2 triéu ngu’c‘ji, trong do6 c6 1,9 triéu tré em.
Riéng & My, s0 ti vong da 1én t6i 3000 trudng hop
trong sO 48 triéu ngu’dl bj ngo dbéc va cac bénh
truyen qua thuc pham. 3 cac nuéc dang phat
trién, mac du so liéu thong ké thudng khéng day
du nhung d& c6 t6i 1/3 dan s6 chju &nh hudng cltia
thuc pham khong dam bao vé sinh an toan. Tai
Viét Nam, s6 liéu thong ké ti cuc An toan thuc
ph&m cho thay: trong ndm 2011 da xay ra 148 vu
ngd doc thuc phdm, cé 4.700 ngudi mac va 27 ca
tl vong; ti thang 1 dén thang 5/2012, c6 49 vu
ngd doc thuc pham vai 1.711 ngudi mac va 13 ca
téi vong. Nguyén nhan ngd doc thuc phdm va cac
bénh truyén qua thuc pham thudng do thuc phdm
bi 6 nhiém vi sinh vat, c6 chia héa chat doc hai
ho&c ban than thuc phdm c6 chiia sin chat doc.

3.1. Thuc pham 6 nhiém vi sinh vt

Trong nhiing diéu kién san xuat, ché bién,
bao quan, luu thong phan phdi va su dung khéng
dadm bao vé sinh an toan thi thuc pham la moi
tru’dng thuéan Igi cho su xam nhap va phat trién
clia vi sinh vat. Vi khudn gay bénh, doc t6 vi
khudn, virus 1a nhiing nguyén nhan hay gap

22 | Dinh dudng - Stic khoé va dgi séng

PGS. TS. Ha Thi Anh Dao

nhét trong cac vu ngd doc thuc phém cép tinh co
nhiéu ngudi mac va gay anh hudng I6n tGi stc
khde cong dong. Dé&i véi tré em dudi 5 tudi, thuc
phém nhiém Enteropathogenic Escherichia coli,
Rotavirus, Norovirus la nguyén nhan hang dau
gay tiéu chay va ti vong. Tré em, ngudi gia, ngudi
c6 bénh man tinh rat nhay cam véi thuc phém 0
nhiém vi sinh vat, thudng dé bi ngdé doc cép tinh
dan dén tiéu chay, néu thoi gian kéo dai sé gay
nén hoéi chiing kém héap thu anh hudng dén toan
bé tinh trang dinh dudng. Hau qua la mét vong
lu&n quén cua suy dinh dudng trudng dién, ting
tinh nhay cam véi bénh tat va nhlém trung, doi khi
con kéo theo mot s6 bénh tiém an khac. Ng6 doc
do thuc pham nhiém Listeria c6 thé din dén sdy
thai, thai chét luu hoac nhiém Toxoplasma lién
quan téi qual thai, mu bam sinh. Do6i khi, khang
thé dugc san sinh ra dé chéng lai cac vi khudn
nhu Salmonella, Shigella, Yersinia dong thdi cling
tdn cong vao khép gay viém.

Tinh trang & nhiém ngudén nuéc bdi vi
khuén Vibrio cholerae lay lan dich ta, Helicobacter
pylori.. gay loét da day-ta trang, viém da day cép
hodc man, cé thé dan dén ung thu van con la
nhiing van dé cé y nghia stic khde cong dong.
Hau qua cla dich bénh Ign tai xanh, cum gia cdm
H5N1, H1N1, dich 1& mém long méng.. do virus
gay mét an toan thuc phdm da dugc canh bao
trong thdi gian gan day. Ngoai ra, do anh hudng
cla su bién déi khi hau toan cau, thdi tiét ndng
4m hon da tao diéu kién cho ndm mdc phat trién
lam hu hdng thuc phdm, mdt sé loai cé kha nang
sinh doc t6 vi ndm nguy hiém. Aflatoxin la doc
t0 vi ndm da dudc biét rd nhat, thudng gép trong
ngd, cac loai hat dé, dac biét 1a lac bi nhiém nam
Aspergillus flavus va A. parasiticus. Doc t6 vi ndm
it gay ra cac dau hiéu cap tinh ma lai lang I8, tich
IGy dan trong co thé lau ngay dan dén bénh hiém
nghéo nguy hiém nhu ung thu gan do aflatoxin,
suy than do ochratoxin, ung thu budng triing do
fumonisins...



3.2. Thuc pham cé chia héa chat doc hai

Cac chat doc hai hoa hoc ti méi truéng, phan
bén, cac hgp chéat xU ly nuéec nudi tdm ca, thude
bao vé dong thuc vat, chat kich thich sinh truang,
chéat tao nac, thuoc trt dich bénh.. néu lugng tén
du trong thuc phdm & muc vuat gisi han quy dinh
déu gay mat an toan cho ngudgi st dung. Tuy
khéng phé blen nhung cac hoa chat doéc hai co
trong thuc phdm thudng gay ra cac vu ngd déc
nghiém trong, trong mét s6 trudng hgp da dan

dén tif vong hodc hlly hoai stc khde khong thé
phuc hoi dudc. Ngoai ra, mot so chat déc chi &
liéu Iu’dng thdp trong thuc phdm nhung véi thoi
glan s dung dai cling rat dang quan tam. Hau
qua clia chat doc hoa hoc trong thuic phdm khong
thé Chl danh gia dua trén cac vu ngd déc cap tinh
ma van dé bai tiét qua siia gay anh hu’dng dén thé
hé tuong lai hodc tich Ity dan trong ca thé gay tinh
trang suy nhudc, ung thu, doi khi con anh hUOng
dén thé hé mai sau con nguy hiém hon rat nhiéu.

Tén du thudc bdo vé thuc vat vugt giGi han
cho phép trong cac loai rau qua la nguyen nhan
ngd doc cap tinh nguy hiém va thucng gép & nudc
ta. Kim loai nang nhiém vao thuc pham vGi lugng
I6n thudng gay ngd doc cép tinh va ty 1é t& vong
rat cao. Tré em la d6i tugng nhay cdm nhat va dé
bi cac bénh vé ndo do nhiém doc chi, thé hién ré
nhat 1a cham phat trién vé tri tué. Mét s6 phu ni
mang thai cé an ca, nhuyén thé bi 6 nhiém kim
loai nang mac du khéng c¢6 triéu chiing ngd ddc
rd rang nhung cac chau bé sinh ra lai kém thong
minh va thi€u kha nang van doéng.

Phu gia thuc phdm néu khéng nd&m trong
danh muc cho phép hoac sl dung vdi liéu lugng
vuot qua gidi han quy dinh déu gay nhiing hau
qua nghiém trong déi véi stic khdée. Cac chat doc
hai san sinh trong qua trinh ché bién la nguy co
tiém 4n gay mat an toan thuc pham rat khé kiém
soat. Viéc nudng chay thit ca hoac tai st dung dau

m3& trong ché bién dan dén su tao thanh cac hgp
chat thuéc nhom polycyclic aromatic hydrocacbon
(PAHSs), trong d6 Benzo (a) Pyrene da dudgc xép
vao loai rat déc hai va c6 kha nang gay ung thu
cao da dugc nhiéu nghién ctiu céng bd. Trong thdi
gian qua, viéc phat hién hoa chat doc hai 3 MCPD
(8monoclopropan-1,2-diol) sinh ra trong qua trinh
ché bién nudc tuong, dau hao da tiing dudc canh
béo & nu’dc ta, quy dinh gigi han 3 MCPD va quy
trinh kiém nghiém ciing da dudc ban hanh.

Nhiéu thuc pham c6 chlia sén doc t6 nhu
chét ddc solanin trong mam khoai tay, cyanogen
glucozit cé trong san mang, dau meo hoac
mytilotoxin 8 moét s6 loai nhuyén thé. Poc t6
bufotenin tao thanh trong da céc rat nguy hiém.
Tetrodotoxin c6 trong gan, thédn, cd quan sinh
san (budng triing va tui tinh), mat, mang va da ca
noc tac dong vao hé than kinh gay réi loan hoat
déng chan tay, ho hdp. Cac nam loai Amanita rat
déc, thuéng moc don déc hay thanh tung cum o}
trong riing, c6 mau trdng gan giong véi ndm lanh
da tung dudc théng bao la mét trong cac nguyén
nhan gay ngd doc nguy hiém & mot sé tinh mién
nui.

4. BIEN PHAP BAO BAM AN TOAN THUC
PHAM

An toan thuc pham luén bi tac dong bdi yéu
t0 moi trudng, diéu kién canh tac, ché bién, bao
quén, luu théng, phan phoi va s dung trong suot
quaé trinh cung Ging “tU trang trai t6i ban an”, c6 thé
tom tat theo so dé 1.

B —

Khi thai clia cic
phuong tién van tai
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ESEES
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Thay san E

Luu thong phéan phéi
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Ste dyng

Bao quan

s

Khi thai va cht thai
cong nghiép

So dé 1. Chuéi cung cép thuc phdm

Do vay, cong tac bado dam an toan thuc phdm céan
c6 su ph6i hgp lién nganh, thuc hién toan dién,
xuyén suét theo “chudi cung cap thuc phdm” trén
co sG tung budc ap dung cac hé théng quan ly
tién tién trong san xuét, ché bién, bdo quan, phan
phéi, kinh doanh va s dung thuc pham. Chién
lugc an toan thuc phdm & Viét Nam ti 2011-2020
da cé dinh hudng rd rang:
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Ié sinh an todn thuc pham

- Cong tac théng tin, gido duc, truyén thong,
huéng dan, phé bién viéc chap hanh phap luat vé
an toan thuc pham la giai phap co ban, trong tam,
di tru6c mot bude trong cac hoat dong bdo dam
an toan thuc phdm trong dé nang cao nhan thtc,
trach nhiém va dao diic clia mbi ngudi san xuét,
kinh doanh thuc phdm la yéu t6 nén tang.

- Xa hoi héa sau rong va tao diéu kién cho
cac hoi, hiép héi, t6 chiic, ca nhan trong nuéc,
nuGc ngoai tham gia vao cac hoat dong khoa hoc,
cbdng nghe hudng dan dao tao trén cac linh vuc
tleu chudn, quy chuén, kiém nghiém an toan thUC
phdm va cac hé théng quan ly an toan thuc pham
tién tién. D4y manh hgp tac va hoi nhap qudc té,
st dung c6 hiéu qua cac ngudn dau tu trong viéc
thuc hién Chién lugc quéc gia bdo dam ATTP.

Hoan thién va ap dung cac quy trinh thuc
hanh san xuat tot (VietGAP, VietGAHP - cac quy
dinh cda Viét Nam vé thuc hanh chan nubi t6t),
va cac s6 tay GAP, GAHP trong rau, qua, che
va chan nudi gia suc, gia cam. Xuc tién cac hoat
dong chiing nhan, xay dung cac quy dinh vé kiém
tra chung nhan VietGAP, VietGAHP; danh gia,
chi dinh, giam sat cac hoat dong ciia cac té chuic
chiing nhan, hé trg chiing nhan VietGAP, GAHP.
Thi nghiém va nhan rong cac mo hinh thuc hanh
san xudt tét trong san xuét rau, qua, ché va chan

~_. 2 _
ot~

nudi gia suc, gia cam, thdy san gan véi ching
nhan va cong bé tiéu chudn chét lugng. Quéan ly
t6t cong tac giét mé gia cAm, gia suc. Phé bién,
hudng dan cho cac doanh nghiép ché bién thuc
phdm, tu van va ap dung cac hé théng quéan ly
chét lugng an toan thuyc pham tién tién (GMP,
GHP, HACCP, 1ISO 22000.

Béo dam an toan thuc pham gill gin suic
khde, dé phong ngd doc thuc pham cho ban than
va giadinh Ia trach nhiém clia méi chiing ta. Nguoi
tiéu dung can thuc hién cac I6i khuyén dam béo
an toan thua pham va dinh dudng hgp ly. Cach ly
thuc pham tuoi song va thuic an chin, an ngay khi
thiic an viia ndu chin xong, khéng sl dung céac
loai thuc pham ché bién séan déng goi khong co
dia chi noi san xuét rd rang, da hét han sl dung,
bao bi bang chét liéu khong d&m bao vé sinh hodc
bi rach, thung, cac loai d6 hop da bl phong, méo,
hoen ri. Néu nguon nudc, thuc phdm cé mau séc,
hinh dang, mui vi nghi ngd khong dam bao an
toan thi du cé phai tiéu huy né di van con it ton
kém han la phai chiu cac chi phi khac phuc hau
qué do chinh thuc phdm dé gay nén.




gid cha, banh ngot, mut cac loai...) khi dé lau lai
gép thdi tiét &m U6t dau xuan rat dé bi cac loai vi

~sinh vat va ndm méc lam hu hdng , khi &n vao sé
bingé déc. Do vay V|ec quan tdm dam bao vé sinh
an toan thuc pham dé phong tranh ngo déc do an
udng trong dip I& tét l1a hét stic can thiét.

, Banh chung: 1a m6t méon an doc dao cua
- = 2 dan toc ta trong ngay tét. An banh chung ngon
DE MOI NGUdI VUI KHOE va bd nhung khéng nén gm hoac mua qua nhiéu
x ~” banh chung trong dip tét vi néu dé Iau banh sé
TRONG DIP LE TET bi chua, meo moc an vao sé nguy hiém. TU 16p
) . l& boc ngoai ndm mdc phat trién vao bén trong,
TS. THANH CHAU  |an rong lam hong banh. Duéi tac dung cla men
amylaza cla nam moc tinh bot chuyén thanh
dudng glucoza, mot s6 men khac lai chuyén tiép
glucoza thanh rugu ethylic lam banh bij via tai ndl
nam phat trién va co vi cay, hang mui rugu. Mot so
chiing ndm maéc khac cé nhiing men c6 kha nang
Ién men glucoza, mantoza tao thanh axit gluconic,
axit Fumaric.. lam banh bi chua. Bang sg han la
mot sé loai nAm mac tiét ra doc t6 gay doc manh
nhu nhiing nAm maoc thudc ho Aspegillus. Do vay
banh chung can dudc treo ndi théang mat, chi
an khi banh con mui thdm. Khi banh da bi ndm
ma&c nhiéu, chua, viia, ddng phai kién quyét bo di.
Nhing chiéc banh mdi bi méc chut it bén ngoai
phai cat bd rong ra xung quanh, chi lay phan banh
cOn nguyén lanh (ngli con thay thom mU| banh
chung) dem hap hoac ran can than lai réi méi &n.

' \ ", Céc loai 6 mai: O mai clia cac “hang rong di
"v'/ - dong” trén hé phé hoic cac sap 6 mai trong cac
v el ‘- ' chg thuong dugc lam tU cac loai qlla da dap nat,
\ n, phoi khd & nhiing noi thi€u vé sinh, khi xao nau
et nhiéu ngudi da s dung dudng hoa hoc va nhiéu
khi da bi luu clu lau ngay do vay khi st dung sé
Sau nhiing ngay lam viéc vét va trong c& gay doc hai cho cd thé Nén chon mua 6 mai &
nam thi nhiing ngay tét va 1& héi la dip t6t cho nhiing cdia hang c6 uy tin, 6 mai phai dudc dung
moi ngudi dugc nghi ngdi, gia dinh doan tu. Bay  trong cac lo thay tinh kin, ngdi mui con tham, kho,
clng la nhUng thai glan dé ching ta nhé vé nhUng khéng bi chay nudc.
phong tuc tot dep clia qué huang va hucng vé cOi ¥ ‘
nguon la ltc ma moi ngudi co thdi gian té chuc
nau nLIdng cac mon an ngon, cung nhau quay
quan VUI vé bén mam cb. Véi suy nghi dau nam
du di dé c& nam sung tic nén ducng nhu g|a dinh
nao cling mua rat nhiéu thuc pham: thit, ca, banh
trung, banh ngot, mut, trai cay nhdm chuén bi
cho nhiing biia ¢ “day dan” dé chao nam cii va
dén ndm mgi. Blia an ngay tét nén néu lugng via
phai, an néng so6t. Néu an trong biia khéng hét
thiic an con lai nén cat giG che day cén than. Nén
quan ly va hudng dan tré st dung hop Iy tién mung
tudi dé tranh hién tugng tré an uéng & cac hang
quan khéng hgp vé sinh.

Nhing mén an ngay Ié tét thudng dugc lam
ra hodc mua lam s&n nhiéu (banh trung, ché kho,
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IYé sinh an todn thuc phdm

Cac thiic an giau dam con séng: nhu thit,
ca, trUng, thuy san.. nén chon mua loai con tudi
trong cac cla hang da dugc kiém tra vé vé sinh
an toan thuc phdm. Chi nén mua mét lugng viia
phdi di &n trong 2-3 ngay tét. Khi ché bién ciing
nén lam viia da &n, khéng lam quéa nhiéu. Thiic an
con du lai sau céc biia an phai dugc dun sai lai,
dé ngudi che day bao quan can than(tét nhat I dé
trong ta lanh). Khi an phai ngli néu khong bi 6i,
thiu méi dun ky lai dé &n, ciing chinén an lai 1 Ian
Ngay tét mot sé loai thiic an ngudi ché bién sén
dudc ngudi dan ua dung trong thanh phan lai cé
chta han the nhu gio, cha, nem chua... Han the
cé nhiéu doc tinh, c6 kha tich Idy & gan, tim, phéi,
ndo.. gdy anh hudng xau t6i stic khde. Do vay
nén ty chay cac thuyc phdm cé han the, chi mua
cac loai thiic an nay tai cac dia chi tin cay (khong
dung han the trong ché bién) va ciing chi nén an
cac thtc an ngudi khi thay con méi, thom, sach véi
lugng khong nhiéu.

Cac loai hai san: hai san (tém, cua, muc,

0..)la nhu’ng mon an kha hap dan trong nhu’ng
ngay 1€, tét. Nhleu ngudi cho réng vi khudn gay
bénh khoéng séng dugc trong moi trudng nudc
bién man va &n hai san la yén tam vi ching song
thu’dng xuyén trong nudc bién. Thuc ra cé nhleu
loai vi khudn ua méan, dang chu y la vi khuén
Vibrioparaheamolyticus, mét trong nhUng nguyén
nhan gay ra nhu’ng vu ngo doc thiic an & vung bién.
E)ay la mot loai vi khudn Gram am, c6 16ng & mot
dau, didéng, ky khi tuy nghi va ua mai truéng klem
mé&n, thudng séng & cac clia séng va ven bién.
Ngugai ta da phan Iap dugc chung trong cat bun va
nudc bién. Khi bi nhiém, Vibrioparaheamolyticus
gay ra 2 loai hoi chiing 1am sang la tiéu chay kiéu
t4 nhe va tiéu chay phan cé nhiéu mau kém theo
dau bung va sét kiéu nhiém khuén ly truc trung.
Théng thudng bénh nhe va it nguy hiém néu dugc
phat hién va diéu tri kip thdi, néu phat hién va x
tri cham cling c6 thé gay ti vong. Do vay t6t nhét
la dung hai san con tudi séng, néu mua hai san
déng lanh nén mua & nhiing cua hang I6n cé su
dam bao da dugc klem duyét vé vé sinh an toan
thuc pham, khi ndu can ndu chin k¥ .

Cac loai rau, ¢, qua chin: Trong ngay |8, tét
ching ta an thdc an nhiéu, lugng chat dam, chat
béo dua vao co thé cao, néu khong dudc chuyén
héa hét sé& tao ra cac san phdm trung gian déc
hai cho ca thé. Tang cudng an rau, cu (lam rau)
trong nhing ngay |& t&t 1a hét suc can thiét. Rau,
qué cung cap cac vitamin va mudi khoang tham
gia vao qué trinh chuyén héa cac thanh phan dinh
dudng cla thic an. Mat khac rau, qué con cung
cap mét lugng chat xd can thiét cé tac dung kich
thich nhu déng rudt chdng tao bén, ting cudng
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dao thal cholesterol va cac chat doc hai ra khdi
co thé. Rau sOng VO da dang cac loai rau gia vi
cung cdp cho co th8 mét lugng vitaminC, tién
vitaminA, vitaninE.. chat khoang va mot sé yéu
to vi Iugng Cac vitamin trong rau s6ng dugc bdo
toan nguyen ven, it bi hao hut (do khong qua néu).
Ngoal ra cac loai rau thom con cung cép cac tinh
dau thom gitp kich thich tiéu héa va khang sinh
thuc vat giup tang cudng stic dé khang. Nhung
néu rau khong ddm bao vé sinh (tudi bén phan
bac hay phan chudng chua U ky lam rau bi nhiém
khu&n va nhiém triing giun-san, s dung thudc tri
sau khong dung quy dinh..) lai Ia thic an mang
theo mam bénh lam cho ngucl su’ dung dé bi ngd
déc cdp va man tinh. Do vay dé dam bao vé sinh
nén chon rau, cl, qua chin con tudi, khong bi dap
nat (t6t nhat la mua trong cac clia hang rau sach,
b|et ro nguon goc xuét xu cla rau qua va da dugc
kiém tra vé vé sinh thuc phdm). Khi &n can nhat
sach roi rtia truc tiép dudi voi nudc chay hay rla
nhiéu lan bang nudc sach. Véi rau séng, nén mua
rau G ndi nao biét rd khéng st dung cac loai phan
bén khong an toan, t6t nhat 1a tu trong Ia'y dugc,
sau khi rlra nhiéu lan bang nuéc sach nén ngam
khdang 10 phut trong nudc dun s6i dé nguoi co
pha chit muéi tréng réi vét ra vdy rao nudc trudc
khi an. Qua chin nén chon mua ding mua, réa
sach, got vé truéc khi an.

Dua Ca mudi: Dua, ca mudi co tac dung kich
thich tiéu héa gitp an ngon miéng, b8 sung mot s6
vi sinh vat c6 Igi cho hé tiéu héa nhu lactobacillus,
acidophilus va plan-tarum; cung cap mét lugng
chat xo 16n trong kh&u phan &n. Nhung nhu’ng Igi
ich néi trén chi c6 dudc khi &n dua, cad mudi chua.
Né&u &n dua, ca muéi x8i sé& cé nhiéu tac hai vi
nhiing ly do sau: Nhiing loai rau, cu, qua dung lam
dua muédi thudng c6 san nhiéu loai vi khuan trong
dé c6 vi khuén 1én men lactic, vi khuén gay bénh
va ky sinh trung. Trong moéi trudng mudi dua, vi
khuan gay bénh séng dugc khodng 9 gid, cac ky
sinh trung khong song dudc qua 10 ngay. Khi dua,
ca du’dc mu0| chua sé an rat ngon va hgp vé sinh,
con mudi x8i, do thdi gian qua ngén va mai trudng
mudi dua khong da doé aX|t nén khong thé kim ham
sy phat trlen cta vi khuén cé hai. An nhiéu dua,
ca mudi x8i con cé nguy co mAc ung thu, do cac
loai nguyén liéu rau, cl, qué dung mu0| dua con
tén du mot Iugng Nitric, Nitrat dang ké khi vao da
day sé két hgp véi cac thic an thit, ca, cua, mam..
tao thanh hgp phuc chat Nitrosamine, ma nhiéu
nghién cltu da két luan la chat co6 kha nang gay
ung thu.

Rugu bia: Ngay tét nang ly chuc nhau chén

rudu, céc bia dé chia vui va néu uong viua pha|
sé kich thich tiéu héa. Néu chu6c ép nhau udng



nhiéu s& gay tén hai dén gan, ndo. Khi mua rugu,
bia trong dip t&t can luu y dé khong mua nham
phai rugu, bia gid. Nhiing loai rugu, bia gia cé
nhiéu déc t6 trong thanh phan sé lam cho ngudi
s dung bi déc hai dudng tiéu hoéa, suy glam chuc
nang gan va tén hai té bao than kinh co thé dan
dén tl vong. Nén chon mua rugu, bia trong nhiing
clia hang c6 uy tin, c6 gidy phép kinh doanh mat
hang nay va da dugc kiém tra vé sinh dé uodng.

Cac loai hat dua, hat bi, hat hudng du’dng:
la cac loai hat thudng dudc cac ban tré st dung
nhiéu trong dip tét. Hat dua thuong ducc nhuém
bang ph&m mau db khong rd nguén géc, do phai
rang chin va dong goi véi sé lugng I6n nén cac nha
san xudt phaitién hanh lam sém, viéc bao quan lau
trudc tét khong dang quy dinh nén thudng tim thay
ndm maoc dac biét 1a ndm méc Aspergillus flavus
tiét ra doc to
Aflatoxin  cuc
ky nguy hiém
trong céac loai
hat nay. Ngoai
tac hai gay
ngd doc cap
tinh, Aflatoxin
con la chat gay
ung thu manh.
Khong nén su
dung céac loai
hat dua c¢6
nhuém pham
mau l0e loet,
cac loai hat
da dé lau va b
ndm moc. Tot
nhat la nén
chon mua céac
Ioai hat con
song, khong bi méc mang vé nha rlia sach, phdi
kho réi tu rang chin dé sl dung.

Dung cu ché bién: Hau hét cac vu ngd doc
Salmonella (thuong han) déu do cé su tiép xuc
gilta thuc phdm tuci séng va thic an chin qua
ban tay hay dung cu ché bién nhu dao, thét, bat
dia an uéng hay dung cu bao quan thuc pham.
Salmonella thudng cé mat trong cac loai thit gia
cam, ca, triing song. Do vay can cé riéng dao,
thét dung cho thiic an chin va thic an séng, khéng
dé thiic &n chin gan thiic 4n séng. N&u xong thic
dn nén an ngay vua dadm bao dinh dudng vua
tranh bi lay nhiém vi khuén.

Vi tré em ngay tét co tién mung tudi bon tré
ri nhau di chdi va xa vao cac hang quan ven dudng
an udng: cac mén chuing thich nhat dé la bun riéu,
bun 6c, 6 mai, keo mut... Cac hang &n bay ban ven

dudng thu’dng khong sach sé, véi chi 1-2 x6 nudc
nhd dung dé rlia bat diia that ra 1a nhung bat dia
da dung chd khong phai la rla sach, that su khong
dam b&o vé sinh. Rau s6ng cla cac ganh hang
rong nay dudc rlia rat qua loa dai khai lai phoi bay
tam bg trén nhiing met nho trén hé dudng day bui
bam. Khi ban hang, ngudi chd thudng dung tay
béc thiic an, béc rau séng ma ban tay ho thi hoan
toan khoéng sach vi ho vira ban hang via thu tién
va thu don ban an. Khi di chai khat nudc tré thudng
thich an kem hoac uéng nudc ngot cd da. Kem
hoac da lanh clia cac hang tu nhan hoac cac hang
ban rong phan I6n dugc lam ti nudc 1a. Lugng vi
khudn gay bénh trong cac s&n phdm nay rat cao
d&c biét 1a vi khudn thuong han va truc khuén ly.
Trong moi truGng kem va da lanh cac loai vi khuén
chi ngl yén chd khéng chét, khi tan da chung tinh

ngl, séng
khoé va sinh
s6i ndy né
rdt  nhanh
roi gay
bénh. Ngay
tét thic an
thudng dudc
ndu nhiéu,

dé sén. Néu
thdi ti€t néng
ném thac
an rat dé bj
6i thiu, hu
héng. Boéng
tdc dau tién
khi di choi
vé la tré vao
bép tim thic
an, chung an
ngay nhing
thic &n sén
c6. Néu an phai nhUng thuc an da oi th|u thi sé bi
dau bung, di ngoai tham chi la nguy hiém dén tinh
mang.

Gil vé sinh thuc ph&m trong nhiing ngay |&
tét dé dam bao an tdan cho moi thanh vién trong
g|a dinh va cé khach dén chai. T4t ca cac loai thuc
ph&m phai dudc lya chon tuoi, sach, ché bién vé
sinh. Blia an ngay tét nén ndu lugng viia phai,
an nong sét. Néu an trong bia khong hét thiic an
con lai nén cat glu’ che day cén than. Nén quan
ly va hudng dan tré sl dung hdp Iy tién muing tudi
dé tranh hién tuong tré an uong G cac hang quan
khong hgp vé sinh. Khi thdy co bat cli mot dau
hleu nao nghi ngd khong an toan ve vé sinh thuc
phd&m thi kién quyét khong an, uéng. Bon xuan
mai vé chic moi ngudi vui khoe, cudc song no du
va khong dé xay ra cac vu ngd doc do &n, udng.
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HOA DAC
BIET

TS.BS. TRWONG TUYET MAI

Loai &t, c6é tén khoa hoc Capsicum annuum,
thudc ho ca. Cay &t da dwoc trong trot hang nghin
nadm qua, va chang la mét trong nhirng cay tréng
dwoc thudn hoa lau nhét. Sw khac nhau I&n nhét
gitra céc loai &t 1a mau séc, kich thuwéc, hinh dang,
thanh phan hoa hoc. Cac nghién ctru dich t& hoc chi
ra rang cac chat chéng oxy hoa trong cac loai qua
bao gdm: B caroten, vitamin C va E, ching c6 vai
trd quan trong trong viéc ngan can mot sb diéu kién
thoai hoa, bao gdbm mét sé bénh nhuw: wng thw, cac
bénh lién quan dén tim mach, dét quy, xo vira dong
mach, va duc thuy tinh thé.

Thanh phan vitamin C (axit ascorbic)

Qua 6t dwoc ghi nhan nhuw 1a mdt ngudn axit
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ascorbic cho con nguwoi. Vao nam 1930, 6ng Svent
Gyorgyi da tach axit ascorbic tir &t bot va rdi sau do
chét nay dugc xac dinh vao nam 1933. Axit ascorbic
c6 tinh chat kh&r manh do c6 céu tric enediol, né
duoc tiép hop cung véi vong lacton. Khi cé mat oxy,
axit ascorbic bi bién dbi thanh axit dehydroascorbic
(DHA), ma van duy tri sy hoat ddong cla vitamin.
Tuy nhién, v&i sw oxy hoa sau hon, vong lacton bi
pha huy, két qua 1a tao ra axit 2,3 - diketogulonic
va lam mét sy hoat déng cua vitamin. Axit ascorbic
can thiét cho sw tao thanh collagen va ngén ngira
bénh scorbat. Cac nha nghién clru da xac nhan
vai tro cua axit ascorbic trong viéc ngan nglra cac
bénh: ung thw, tim, bénh duc thuy tinh thé, kich thich
hé théng mién dich. Nguyén nhan duwgc cho la do
ascorbat (dang mudi clia axit ascorbic) dwoc coi
nhw mot tdc nhan khtr nwéc. Ascorbat co thé khir
superoxyde, hydroxyl, va cac phan t&r ROS (reactive
oxygen species - phan (*rng 6xy hdéa loai), nhirng
chat nay c6 mat trong va ngoai t& bao. Ascorbat
trong té bao tham gia nhw la chat nhwong dién ti,
la mot phan tac dong qua lai gitra sat va ferritin. O
ngoai bao, ascorbat hoat dong trong sw phdi hop
clng vé&i tocopherol trong mang lipid, dé tdt ROS
va ngan nglra sy peroxyt chat béo. Va nhu vay,
ascorbat giup ngan nglra sy oxyhoa lipoprotein co
ty trong thap (LDL), phong bénh xo vira ddng mach.
Vai trd cla ascorbat trong viéc ngan nglra wng thw
duwoc cho 1a do né tac déng téi sy tao ra cac khdi N-
nitrosamines va nitroamid, cac hop chét 1a nguyén
nhan gay ra cac bénh wng thw trong cac thi nghiém
véi dong vat, va co thé 1a dbi véi con nguoi.

Ham lwgng axit ascorbic trong cac loai 6t khac
nhau thi khac nhau. Ham lwgng axit ascorbic tang



trong sudt qua trinh chin ctia qué 6t, ham lwong cao
duorc tim thay trong giai doan cubi ctia qua &t. Ham
lwong axit ascorbic cao trong subt qua trinh chin ctia
qua cd lién quan dén cudng d6 anh sang va ham
lwong glucose tadng dan khi qua chin. Anh hwéng
clia mau m& dat dai dén ham lwong axit ascorbic
da dwoc nghién ctru. Viéc ap dung diéu kién sinh
hoc ciing ¢6 thé anh hwédng dén ham lwong axit
ascorbic. Tuy nhién, ham lwgng axit ascorbic trong
6t ludn bi anh hwéng bédi qua trinh xt ly sau thu
hoach, déng goi, ché bién.

Ham lwong axit ascorbic gidm 24% khi chan bang
nwdc, tuy nhién khi chan béng vi séng chi méat 15%.
Ham lwong axit ascorbic cla &t khdong
chan bj gidm trong subt qua :
trinh thanh trung va bao ‘
quan, chi cé 10% con
lai sau 124 ngay. .
Qua 6t mat 63 ¢
% ham lwong
axit ascorbic ga
khi say kho 4 o5
tw nhién, &
méat khac .t
mat 4
- 54%
sau  khi
qua duwoc
thu hoach
twoi va chin
duoc xay khd
x® dung ap luwc
khéng khi.

Thanh
flavonoid

Qua &t dac biét giau cac flavonoid,
chung 1a cac hop chat ma thwong xuét hién trong
thwe vat ma biéu hién hoat tinh oxy hoa, phu thuéc
vao sb lwong va vi tri ctia nhém hydroxyl. Véi chire
nang chéng oxy ho4, flavonoid dwoc ghi nhan cé
nhirng tinh chat nhw: sinh hoc, dwoc Iy va thubc,
bao gdm sw gidn mach, &c ché qua trinh ung thw,
kich thich qua trinh mién dich, chéng di tng, chéng
vi rat, tac dong t&¢i hormone estrogen, cung véi sy
ngdn nglra mot sd enzyme cé lién quan dén ung
thw, cing v&i nhiéu nghién ciru dich té hoc chi ra
mot sw két hop nghich gitra lwgng lay vao flavonol
va flavon véi bénh ddng mach vanh tim, ddt quy,
ung thw phéi.

Ham lwgng Flavonoid trong cac loai &t khac

phan

nhau va céc loai cay tréng khac nhau. Cac loai 6t
déu chva 2 loai quercetin va luteolin (thuéc nhém
Flavonoid). Cac murc flavonoid trong cac loai va cay
tréng khac nhau trong khoéng 1 - 825 mg/kg.

Ham lwong luteolin tang trong qua &t la quan
trong cho viéc ngan ngtra bénh ddéng mach vanh.
Luteolin dwoc chiét tach tr cay astiso cho thay
ching han ché sy oxy héa LDL. Thém vao do,
luteolin khéng tao phirc véi ion Cu dé tao chat oxy
hoa co6 hai cho DNA

Tbng ham lwong flavonoid trong &t thwdng gidm
khi qué chin hodc thay di mau séc. Trong trwong
hop ca biét, Qua &t xanh chwa chin thudc loai &t ngot
c6 ham Ilwong phenolic cao, nhwng
xanh, chwa chin dé, chin dé

gidm di 4 - 5 1an. Ot d6
#%», thuong chira axit
hydroxycinnamic
“ cao hon quéa
xanh, nhwng
}‘ ngwoc lai
& qua xanh
c h o a
L nhiéu
& flavonoid

&

L

" 1 f; hon qua
: da. Svw
mat  mat
flavonoid

trong subt

qua trinh chin
cla qua phan anh
qua trinh bién dbi
cua flavonoid thanh hop
chat phenolic. Cac enzyme

oxydoreductase  nhw:  polyphenol
oxydase, polyphenol peroxydase la nguyén nhan
chinh trong viéc lam giam flavonoit trong qua trinh
chin qua va s lao hoa.

Ché bién gia cong sau thu hoach va anh hwéng
clia quéa trinh ché bién t&i ham lwong flavonoid.
Lwong Quercetin va luteolin giam 40 - 45% trong
4 thang bdo quan sau thu hoach &t, ngwoc lai xt
ly bdng mudi CaCl2 khéng &nh hwéng dén sy duy
tri flavonoid, diéu dé cho thay, cac flavonoid dwoc
ngam trong mudi axit trong qua trinh thanh tring va
bao quan sé& han ché hao hut. Trong twong lai trong
tdm cla cac phwong phap la lam sao céac flavonoid
duwoc gitr lai trong subt qua trinh gia céng va ché
bién.
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I v van dinh dudng

Thanh phan Vitamin E (Tocopherol)

Ot va dac biét &t kho 1a ngudn tocopherol dbi
dao. Hop chéat vitanmin E bao gébm tocopherol va
tocotrienol chung c6 tac dung trong viéc ngan ngtra
oxy hoa chét béo trong thuwc phdm va hé théng sinh
hoc rat tét. Khd nang chdng oxy hoa clia tocopherol
la do ching nhwéng ion hydro cho cho cac gbc
lipid tw do, do do6 lam chung hoa gbc va tao ra gbc
tocopheroxy.

Tocopherol ¢c6 tac dung loai bd cac gbc peroxyl
va superoxyt trong lipid. Cac nghién ctru dich t& hoc
cho thay vitamin E c¢6 tac dung lam gidm mot sb bénh
tim mach, wng thw, duc thuy tinh thé, tiéu dwdng va
lam gidm sw phat trién cac bénh than kinh. Tac dung
tdi strc khoé cla vitamin E c6 lién quan dén mot
s6 co ché cla ching nhu: bao vé té bdo khéi cac
tac nhan oxy hod, bdo vé LDL khong bi oxy ho4,
lam tang hé thédng mién dich, gidm cac tac nhan oxy
hoa dbi v&i cac mé déc biét: thuy tinh thé, than kinh,
mach mau, sun, lam gidm sy téng hop cholesterol
b&i &c ché enzyme HMG - Co A reductase va lam
tang tinh trang chéng oxy hoa cua digesta.

Ham lwgng a-tocopherol khac nhau trong cac loai
&t. y-Tocopherol dwoc tim thay trong hat trong khi d6
a-tocopherol dwoc tim thdy trong mé vé qua. Loai
&t bot khd (dac biét &t ctia vung Mehico) duoc s
dung trong céng nghiép gia vi la ngudn cé kha nhiéu
y-tocopherol va a-tocopherol. O trang thai d@ mong,
ham lwong y-tocopherol trong hat dwoc lay to 4
loai &t Mehico c6 néng d6 trong khoang 35,2 - 47,5
mg/100 g. Nhirng ham lwong nay cua y-tocopherol
thi dap ng 2 - 3 % nhu cau khuyén nghi cho nam
gidi va phu nii/ 1 g suét an.

Ham lwgng y-tocopherol trong hat thuwdng tang
cho dén khi dat trang thai chin mong va sau dé giam
dan, trong khi ham lwong a-tocopherol trong vd
qua phu thudc vao ham lwong lipid (lipid thay ddi
theo trang thai chin va loai khac nhau). Ham Iwong
a-tocopherol tang trong qua trinh khé ty nhién, va
dat gia tri I&n nhat khi chat khé clia qua vao khoang
53 - 68 %, trong khi d6 ham lwgng tocopherol giam
khi qua hoan toan kho va cé ham lwong chét kho
89%. Dbi v&i nhirtng qué twoi dwoc lam khd bang
khéng khi khé sé lam cho ham lwgng a-tocopherol
mat di. Sw duy tri t6t nhat ham lwong a-tocopherol
la trong thei ky chin ndu ctia qua, khi d6 ham lwong
chat kho vao khodng 53 - 68%. Mét s6 nghién cliru
cho thdy ham lwong a-tocopherol trong &t bi mét di
khi 1am khé bang khéng khi néng twong trng la 12.4
va 41.2%. Ham lwong tocopherol bi gidm di b&i mot
vai thong sb cla qua trinh ché bién bao gdm: ly tam
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trwéde khi sdy, sw caramen héa trong qua trinh séy.

Thanh phén tién vitamin A (CAROTENOIDS)

Sw khac nhau vé thanh phan va néng do cla
cac carotenoid trong &t 1a do sw thay ddi vé mau
sac clia qua &t. Cac loai &t da dwoc trdng trot mot
cac chon loc dé thu dwoc cac loai &t cé mau sic
khac nhau nhw: tréng, xanh, vang, vang cam, nau,
den, tia. Cac thanh phan ketocarotenoid capsanthin
va capsorubin tao 1én mau dd &t, trong khi a va B
caroten, zeaxanthin, lutein, va B-crytoxathin co trong
céac loai &t vang cam. Céac carotenoid va cac sac td
thém vao lam cho &t cé mau nau va tim ma tinh chét
khong bi thay dbi.

Cac carotenoid trong ¢t nhw: a, B caroten,
B-crytoxanthin la cac chét tién vitamin, Tuy nhién,
&t cling la ngudn cung cap cac carotenoid oxy hda
hodc xantofin, thanh phan va néng d6 khac nhau
ctia ching 1a do ngudn gbc va qua trinh chin. Mot s
carotenoid cé tac dung loai bé cac géc tw do, ngan
can qua trinh l&0 héa, bénh duc thay tinh thé. Cung
v&i tac dung chéng oxy hoéa, cac carotenoid co tac
dung ngan can ung thw théng qua hoat dong cua
ching nhuw 1a cac tac nhan chéng dot biét, nang cao
kha nang truyén dat gitra cac té bao, khang viém,
chdéng u bwéu, tao ra sy giai ddc ddi véi hé enzyme.
Sy cé mat cla cac carotenoid co trong &t c6 vai tro
quan trong trong viéc chéng lao héa.

Ham lwong cac chéat tién vitamin A (a, B caroten,
B-crytoxanthin) khac nhau nhiéu trong céc loai 6t va
do mau séc cla qua quyét dinh. Nhwng cay tréng
c6 qué chin trong giai doan cudi & trang thai xanh,
vang sang, vang cé it s hoat déng cla cac tién
vitamin A do gidm kha nang téng hop a, B caroten,
B-crytoxanthin.

Trai &t c6 chira cac thanh phan chéng oxy hoa
phong phu va chét lwgng nhw vitamin E, vitamin A,
vitamin C, flavonoid...da dwoc khéng dinh vé gia tri
sinh hoc. O Viét Nam, ngudi dan dung 6t cay dé
lam gia vi la chinh va moét sb loai 6t ngot dé dung
lam mot s& mén &n, vira tang thém mau séc vira
tang thém vi ngon cdia mon an. Nhwng ciing it ai
biét rang, chinh mau sac da dang cta qua 6t, tw
mau vang, dd, xanh... lai la nhirng gia tri dinh dwdng
c6 lgi cho strc khde. Hay s dung &t trong bira an
hang ngay dé tang thém ngudn cac chét dinh dwéng
c6 tac dung chdng oxy héa, giup co thé ban phong
nglra dwoc nhiéu bénh tat, dac biét 1a cac bénh man
tinh khéng lay lién quan dén dinh dwéng. Tuy nhién
chi nén dung mét lwong vira phai, néu &n lién tuc voi
lwgng I&n (an qua cay) gay viém niém mac dwong
tiéu héa khong tbt cho strc khoe..



1.Uong sita dau nanh cé tic dung
giam béo khong? Cach l1am sita dau
nanh tai nha.

Stra dau nanh dwoc ché bién tir dau nanh (dau
twong), ham lwgng chat dam, chat béo trong sira
dau nanh kha cao. Trong sira dau nanh con cé cac
vitamin A, B1, B2, D, PP, K, F va cac men c6 ich cho
tiéu hoa. Ngoal ra con chra chat isoflavone |a mot
chét twong tw véi hormone gidi tinh niv, c6 thé dung
de bu lai tinh trang thiéu oestrogene cta phu ni¥ cé
tudi, chdng lodng xwong, phong tri ung thw vu.

Udng slra dau nanh co tac dung glam béo chi
dung khi uong khong qua 500m|/ngay, uong khong
c6 dudng, két ho’p vé&i mot ché do an hO’p ly, can doi
di theo nhu cau nang lvong cla co thé. Con néu
uong thodi mai qua nhleu uong thay nwéc loc, hoac
udng cho dwéong nhiéu, an ché do an thira nang
lwong, khong chiu van dong thi chang nhirng giam
béo ma con béo hon.

Trong hat dau nanh c6 chwra cac loai protein tw
thwe vat, co gié tri dinh dwé'ng khéng kém sira bo. So
vGi cac nguon dam thue vat khac, protein dau nanh
co g|a tri sinh hoc cao hon han. Nhiéu nghlen clru y
hoc va khoa hoc da khéng dinh vai trd cta dau nanh
trong strc khde tim mach, gidm thiéu cholesterol,
glam cac triéu chirng giai doan méan kinh, ngan ngtra
céc loai ung thw (ung thw va, tuyén tién liét, t& cung,
trire trang...), hé tro hiru hiéu cho viéc diéu tri bénh
tiéu dwo’ng, tang cwo’ng chuce nang cta hé mién
dich. Vi vay, thoi gian gan day, stra dau nanh tr&
thanh lwa chon thuwdng xuyén cla nhu’ng nguoicoy
thre gite gln strc khée. Cho nén uong slra dau nanh
thwdng xuyén cé thé giup cho strc khde tbt hon, tuy

nhién can phai udng vira phai (khoang 500ml/ngay),
néu ai co nguy co bj thira can béo phi thi nén udng
khéng c6 dwong.

Trén thi truo’ng hién nay, ngoai san pham sira
dau nanh cta mot sb cong ty lon, co uy tin, phan
I&n stra dau nanh cé xuét xi tir cac co s& tw nhan,
khong dam bao an toan vé sinh thue pham. Vi vay,
néu co diéu kién, cac ba ngi trg nén ty ché bien sira
dau nanh tai gia dinh. Con néu mua & ngoai, nén
chon nhu’ng CcO s& uy tin, quen biét dé tranh nguy co
bi ngé doc thuc pham.

Co6 thé ché bién stra dau nanh theo cach nhw
sau:

Bwdc 1: Chon va bao quan hat dau nanh:

Hat dau nanh gidu chat dam béo nén can bao
quan dung cach. Thwe te cac ctra hang ngoai cho
va siéu thi thuwong chi dé trong chéu nhya hoéac dong
tdi nilon. Nguwoi tiéu dung mua vé lai bdo quan so sai,
hat dau nanh tiép xdc véi khong khi mot thoi g|an bi
hoi nwdc xam nhap lam bién chét, hat dau hat Am
cang nhiéu cang cwng Vi vay, khi mua hat dau nanh
nguoi tieu dung can xem ngay dong goi. Khéng nén
mua loai dé trén chau, du vé van dep nhwng da bién
chat. Nén mua ché quen biét hoac tim loai hat dau
nanh dong goi chan khong, co Glay chung nhan tiéu
chuén an toan vé sinh thyc pham, cé in han st dung
va ngudn gbc rd rang. Sau khi mua vé, nén dé vao
mot lo thdy tinh hodc tdi nilon han kin lai.

Bwéc 2: Ngam va xtr ly bot tir dau nanh

V6 dau nanh cé ch®ra dau va lan tap chét,
chung tao ra bot lam sira dau nanh khéng ngon va
mau héng. Cac chi em can phai x& ly rat ki bot dau
nanh trong qua trinh ché bién:

- E)ong dau nanh vao ndi to. Dung v0| nwéc xa
manh d& bot va cac hat l1ép hat méc néi Ién thi lwa
hét ra ngoai.

- Doi bot ra hét méi bat dau ngam. Nén dung noi
to, ngdm cang nhiéu nwéc cang toét dé nong dé chua
giam di. Vi du: 2 lang dau nanh thi ngdm trong 5-10
lit nwore. Kh(“)ng ngam bang nwdc nong. Khéng day
nap Dat & noi kho rao, thoang mat. Thoi gian ngam
mua hé tlr 6-8 tleng, mua dong t&r 8-10 tiéng. Cur
2-3 tiéng thay nwdc ngam mot lan la tét nhéat.

Bwéc 3: Xay dau nanh

Khi hat dau né to, bong vé thi xat vé, dai vo,
cho vao may xay sinh t6 xay, cho nuéc theo ti 1€
100 - 1509 dau cho 1 lit nwéc, dung tui vai loc vat
Iay nuwdc siva, roi dun s6i khoang 10 - 15 phut. Luwu
y, dun si*a dau nanh can dun ky dé phan hay cac
chét trc ché men phan gidi Protein c6 trong hat dau
twong. Khi dun can van that nho Ikra, thinh thoang
khuéy nhe. Cach nay glup nwdc dau chin ma khéng
bi khé. Thay nudc dau séi bung thi bac ra, hot sach
bot rdi lai bac 1&n dun tiép 2-3 1an la dwoc.
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2. Tré em thua can, béo phi cé
nguy co mac bénh dai thao duong
hay khong?

Bénh dai thao dwdng (E)TE)) & tré em la mét bénh
ndi tiét khong thudng hay gap & tré nhé. Tré bi bénh
dai thao dwdrng, da phan 13 dai thao dwong typ 1, s6
con lai l1a dai thao duwdng typ 2.

- Tiéu dwong typ 1: xay ra khi tuyén tuy bj tén
thwong khoéng cé khd nang san xuat du insulin.
Insulin 1a loai hormone (ho6c-mén) cho phép co thé
str dung dwong lam néng lvong.

O bénh nhan mac bénh tiéu dwong, lwong
dwong huyet tang nhung co thé _khong st dung
duoc do thiéu hut insulin. Tré méc thé bénh nay

Han ché s dung banh keo ngot cho tré

thuo’ng khong phai la nhung tré thira can - béo phi
ma lai 14 nhirng tré c6 can nang thép.

- Tiéu dwong typ 2: thwong gap & ngum I&n
tudi hon (tren 40 tudi) va thu’dng gan lién v&i tinh
trang thira can. Nhirng ngudi nay c6 kha nang san
xuat insulin nhwng insulin hoat dong khong hiéu
qua. Che d6 an va tap luyén co thé cai thién duwong
huyét. Hién nay, ty 1é tré em mac dai thao duwdng typ
2 c6 xu huwdng gia tang. Tinh trang thtra can béo phi
la mot trong nhirng nguyén nhan & tré nho.

Nhirng tré c6 nguy co' mac bénh dai thao dwong
thuwong la :

- Do yéu t6 di truyén: Trong gia dinh c6 ngu’o’l
mac bénh dai thdo dwdng, hoac do ngwdi me méc
bénh trong khi mang thai.

- Béo phi & tré: Tré béo phi c6 thé mac bénh dai
thao duwong typ 2 glong nhw nguo’l Ion. Bay thuc
sy 1a diéu dang lo lang, vi di cung v&i bénh dai thao
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duwong typ 2 la viéc tang cac nguy co vé tim, than,
tuan hoan mau va cac chirng loan thi.

Trong tinh hinh phat trién ctia nén kinh t& hién
nay nén ché dd dinh dwdng co sy thay déi, dac biét
la & tré &n nhiéu chat béo, nhiéu dwdng dan dén
thira nang lwgng va glucose mau tang. Mat khac,
do thiéu van dong nén nang lvgng thra ngay cang
nhiéu va dan dén béo phi, day ciing la nguyén nhan
gia tang bénh dai thao dudng & tré.

Trong khi do, viéc diéu tri bénh cho tré dai thao
ducng typ 2 khong hé don gian. Thong thwong,
ngudl mac dai thao dwong typ 2 ngoai dung thudc
con phai tuan theo moét ché dé an, chira bénh. Nhung
VoI tré, nhaj[ la nhirng tré dang do tudi phat trién,
khong thé bat tré kiéng khem qua mirc, mat khac voi
tré, viéc tao l1ap mét y thirc vé bénh khéng dé.

Bén canh do, viéc diéu tri bénh dai thao duong
khong dung sé gay ra nhirng bién chung nhét dinh,
trong do6 c6 ha duwong huyet Do n&o tré em can
duwoc cung cap dwdng hang dinh, nén khi ha du’o’ng
huyét sé lam anh hwdng tryc tlep dén nao, lam gidm
S phat trién cla ‘nao. Két qua giam tri thong minh
va gidm thi lwc néu tinh trang ha dwdng huyét kéo
dai hodc xay ra thwong xuyén.

3. St dung tii nilon dé dung thuc
pham coé hai gi khong?

Nhirng ndm gan day, cong nghé st dung chét
déo phat trién nhanh choéng, céac loai tdi nilon, can,
chai nhya.. dung thwe pham ngay cang phd bién.
Theo quy dlnh cac loai tui giay, tui, bao bi dung aé
dong goi thwc pham phai dat tiéu chuén vé sinh
khéng lam anh hwéng dén chét Iuo’ng thue pham
khéng gay doc cho ngudi. Nhidu nwdc trén thé gioi
da quy dinh chi dwoc dung chét déo polyetylen dé
dung thwc phdm. Nhung & nwéc ta hién nay cac
loai tdi nilon dwng thyc phadm déu do cac td& hop
san xuat nhwa ché t¥ nhya tai sinh do d6 thwong
c6 yéu tb doc hai doi véi co thé. Mot sb loai tui nilon
duwoc lam tir chat déo polyvinyl, ban than chat déo
polyvinyl khong gay doc hai gi nhwng phéan tr don
1é ponvmyI co kha nang gay ung thw.Day 1a chuwa ké
dén cac loai tui nilon nay déu co kha nang bi 6 nhiém
vi sinh vat do khong qua khtr trung va bao quan khoa
hoc vi vay khong thé tuy tién dung cac chéat déo tong
hop dé dwng thwe pham. Tuy nhién, ngay ca khi st
dung cac loai bao bi, tui dung theo tiéu chuan quy
dinh thi trong qua trinh san xuét ngudi ta cung phai
tron thém 1 it hoa chét lam tang do déo va do bén
san phdm. Nhitng hoa chéat nay doc hai voi co thé
vi vay cling khéng nén dung cac thwc pham cé mé,
dau, man trong cac tui, can nhwa dé tranh cac chét
c6 hai ngam vao thyc pham lam anh hwéng Xau toi
strc khoé con nguoi.

BS. Ngé Thj Ha Phwong



NUOC
CHE TUOI

Udng ché 1a thi dm thwc khéi dau nhirng
cau chuyén tam giao clla ngudi Viét. VGi nhiéu
nguoi Viét Nam, ché tuci 1a thi nudc udng cla
gia dinh va ciing la thi uéng binh dan & cac vung
qué, G cac quan nudc tai bén tau, bén xe va bén
via hé.. Nudc ché xanh la ban clia ngudi lao dong.
Bén canh nhiing x6 b6 cla phd thi, bat nuéc che
xanh van la chat hon qué con dong lai, néi khéng
ngoa, do la thiic uéng tao nén phong vi dic trung
cla ngudi Viét.

Truéc kia, ngudi dan & néng thon, thanh thi
déu dung thtic uéng nay. Méi gia dinh & néng thén
déu cé vudn cheé riéng, cay cheé tudi dugc trong
tu nhién, cao vat. Méi khi udng tra thi ra vudn bé
canh ché dé, ca bup va la gia (mau vang banh té).
Cay ché ngon hay khong con phu thudc vao dat
trong, ngudn nudc, anh sang mét troi. Theo kinh
nghiém dan gian, cay che trong & loai d4t thit, dat
mau, khéng bi cém nang uong sé ngon va thom
hon han nhUng cay che & vung khac. Ay thé& nén
khong phai viing nao ciing trong dugc ché ngon.

Trong hoai niém cla ngudi dan Viét Nam ludn
thudng truc hinh anh ctia lang qué véi cay da dau
lang c6 nhiing céi quan nhd véi mét cai chong
tre, trén d6 co dat sdn mot cai dm dat 16n dung
nudc che tuci. Khach qua dudng khat nudc, ghé
lai, uéng bat nuéc cheé tuci, an moét cd khoai, mot
bap ngd hodc mot miéng keo lac, cam thay that
thu thai.

Chang biét ty ddi nao, bat nudc che xanh da
gan b6 vGi ngudi dan lao dong. Ho uong vla la de
giai khat, vira dé tinh tao hon, nhung cung viia dé
thudng thiic cho vui miéng. Co ngudi con nghién
nudc ché xanh nhu nghién rugu, moét ngay khong
dudc nham nhap 1a khong tai nao chiu néi.

Ché xanh co6 tén khoa hoc la Camellia sinensis
Kuntze. Trong thanh phan hoéa hoc cuta la ché co
tinh dau, cac dan xuét polyphenolic (flavonoid,
catechol, tannin), cac alkaloid la cafein, theophyllin,
theobromin, xanthin, va céac vitamin C, B1, B2, B3.
Vé dudc ly hoc, ché cé vidang chat, tinh mat, co tac
dung thanh nhiét g|a| khat, tiéu com, lgi tiu, dinh
than lam cho dau 6c dugc thu thai, khoi chong mat
xayxam da thitmatmé, b6t mun nhot va cam taly.
Do co6 cafein va theophyllin, ché xanh dugc xem la

mot chat kich thich n&o, tim va hé hép, giup tang
cudng stc lam viéc cla tri 6¢c va cla co, lam tang
ho hap, tang cudng va diéu hoa nhip dap cua tim.
Thanh phan catechin c6 trong ché xanh da dugc
nhiéu nghién clu ching minh cé tac dung gidm
nguy cd gay ung thu, giam kich thudc khoi u, giam

lugng dudng trong mau, gidm cholesterol, diét
khuan, diét virus cam, chéng hdi miéng. Ngoai ra,
cac nghién ctu trén thé gisi cling cho thay tac dung
chdng phéng xa cla ché xanh. Cac flavonol va
polyphenol lam cho ché cé tinh chat cGa vitamin P.
Thanh phan polysaccarides lam giam dudng mau,
ham lugng flouride cao trong ché con cé tdc dung
chong sau rang. Ngoai ra, chat theamin tao cho
ché xanh c6 huong vi dac biét. Ché xanh con co6
chat diép luc mau xanh la mét trong nhiing chat
c6 y nghia quan trong d6i véi stic khoé con ngu’dl
Trong ché xanh cé chat chéng lao hda vdéi ti 1&
cao. Cu thé, , trong qua trinh bai tiét clia co thé cac
chat dugc hap thu san sinh ra nhiéu chat c6 gobc tu
do. Goc tu do nay phan (ing véi co thé tao ra qua
trinh 130 hoa cla con ngudi. Ché xanh cé cd ché
tiéu diét g6c tu do nay theo cach dao thai cac géc
nay ra ngoal Chl gili lai cac chat t6t cho sy phat
trién clia co thé.

Bat nudc ché xanh khong chi la thiic uéng dan
da mang dam hén qué ma con la thiic uéng mang
lai nhiéu Igi ich cho stic khée con ngudi. Béi vay
ma ngay xua cac cu thudng luu truyén cac bai
thu6c dung tra xanh:

- Lam ch&c rang thom miéng

- Gidi nhiét (cac bac néng dan ra déng véi dm
nudc ché xanh)

- Sat trung nhe: dung dé rlia vét ham, nudc an
chan, vét thuong.

- Khi tanh: do chat tannin co6 trong tra gay
phan Ging lam hét mui tanh cla cd, nhat l1a ca mé.
Céa mé muén b6t tanh, va mau hét nhét dun mot it
ba ché (kho, tudi déu dugc) doi Ién con ca, doi ca
vao khe mang, hét tanh va nhét nhanh 1am.

- Gidm dau bung do an cac thtic an giau dam,
Kim tiéu chay (kh| bi dau bung di ngoai, nhai mét
nam bup ché sé hét ngay).

- Kich thich than kinh nhe lam tinh than minh
man hon (Nhung chinh c6ng dung dé lai lam giam
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hédp thu dam, do d6, nhiing thtic &n giau dam loai
mau dé nhu thit dé, chd, bo... an xong khéng nén
uéng tra xanh ngay)

- Tra xanh |a gidi nhiét rat tét, dong thaoi véi viéc
lam gidm huyét ap. Vi vay theo kinh nghiém cua
cac thay thudc thi uéng tra xanh nén cho may lat
guing lic ham (néu huyét ap thap). Cu nao huyét
ap cao chiu kho uéng tra xanh ciing t6t, nhung
cho gling lai gidm tac dung.

Pé c6 am tra ngon ching ta can phai qua cac
cébng doan nhu sau:

Chon la che:

Theo kinh nghiém dén gian, ta thudng chon
nhiing la ché & cay “Tra dai nang” tic la tra trong
& chd c6 nhiéu anh nang mat trdi. Cheé xanh chon
la nhd, day (14 ché Té hay la ché banh té), khéng
c6 mau xanh thdm (& ché gia), diing tham Ia to vi
vi khéng dam, khi pha sé cho nuéc ngai ngéi, khé
uéng.

Rua che:

Nhat sach cuong va la gia hong dap, ua bo di,
ria sach, dé réo. Riia sach Ia va than, khéng nén
vO nat nhUng cung khéng dé nguyén la ché vi lau
nga,m ma phai vo nhé nhe.

U che:

DGi véi loai tra dugc ché bién thd cong, ngUdI
ta thuong trang tra (lam Iong che) bang cach dé
nudc sbi vao che, sau do do nudéc dau di. Tiép tuc
cho nudc SOI vao 1/3 am de khoéang 10 - 15 phut
cho ché ngdm sau d6 dé thém nudc dun s6i dé
ngudi (hoac cho da Ianh) vao cho day am. Cach
pha ché xanh nay dé dén ngay hém sau ché van
xanh nhu luc méi pha.
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Né&u 0 ché dé udng gidi khat:

Pé nguyén la cho vao td lanh, khi nao u6ng
thi 1&y mo6t nhdm viia udéng, thai nho (khong VO Vi
nudc tra trong lugn cc_jn) cho vao ca| am hoac ly
c6 nép, cho vai hat mudi (rat it). D6 nudc so6i 2/3
vao trong 3 phut, thém chut nudc loc hoac moét
vién da nho, U thém chiing 3 phut. Sau 3 phut, rét
ra ly, thém dudng (hodc c6 ngot thay dudng néu
ngudi udng bi huyét ap cao) thém da hodc ché
thém nudc vao.

Céch pha che tuci méi vung méi khac. C6 nai
thuong thUC bang bat sanh c6 ndi 0 vao am tich
réi rot ra céc, co6 nai uong ché tuci theo kiéu chon
nhUng la che gla co gai, la g|on xanh bong bd vao
ci gid nat roéi ham véi nuée soi uéng néng (dong
bao Mudng & Thanh Hoa) 0 Nghe An, ngudi ta
cho ché xanh vao nau trong noi, cudn ‘canh che
vao ndi dun 2-3 tiéng sau mdi ca lang xom khoang
20 - 30 ngudi dén udng, trd chuyén réi an khoai
lang ludc.

Vai ndi & Ha Tinh, ngudi ta hai ca canh che
gdbm c6 ngon ché va ca than ché rbi bé nho, vo nat
bd vao nau trong &m dat. Ngudi dan Hué lai chat
nhd canh 1an than ché phai cho kho réi dun nudc
udng dan. Tu nudc cét dau tién, ngudi ta ci pha
thém nudc cho loang dan va udng tiép...

“Say nhu say nudc ch‘e”. Bat nuéc che xanh
giup ta tinh téo, m|nh man hon, nhu’ng néu co
Ngudi nao dai dot udng vao khi chua an gi, nudc
ché xanh c6 thé lam say dén hoa mat chdng mat.

Uéng ché xanh - thudng che, khéng chi don
thuan la van héa clia mot dan tdc ma con 1a van
hoa clia cac vung mién khac nhau.

Viét Tuan (Suu tam )




Uée Me Cia Me

Uéc mo ctia Me nho thoi
Mong sao thoat ganh trén déi vai gay
Quanh ndm nam bac déng tay
Than co I&n 16i chat chdy md hoi
Bao lan nubt nuwéc mét roi
B4y lan co cwc rung rdi tam can
Tudi xuan Me da héo tan
Theo déi quang ganh theo ban chan don
Me nao so do thiét hon
Puoc hay khéng dwoc dén on nghia doi
Hoa binh twoi dep mubn noi
Gia nhw con me khong roi di xa
Cudc doi Me dugc thang hoa
Thi nay Me d3 roi xa ganh gong
Mai mén mé mat ngdéng tréng
Théi gian quén hét, lwng cong khéng hay
Uéc mo clia me bao ngay

Thoat déi quang ganh vai gay d& dau

Nidug chiu

N&ng hung déng voi véa mdt ngay
Cho nhya séng dong ddy nang luong
Ndang gita trua mang theo hinh tuong

Diu oi néng canh véng dung dua

Ngdt ngat chieu van vi may mua
Rang cdu véng con chua kip bac
N&ng qudi chiéu xuyén qua ké téc

Lai cang thém mét nhoc cho ngudi

Ngdm canh hoa dudi ndng chiéu roi
Se thanh thadn dong doi tho mdéng
Anh ndng chiéu luon la sy séng

Tru6e hoang hén ngdm bong mot thoi ...

_L A0 U °
oL al
Néu nhu khéng c6 me
Con biét tim noi dau
Déi vong tay au yém

Dong day niém yéu thwong

Néu nhw con khéng cé me
Nhirng buéc chap chitng dau doi
Ai sé cho con |&i ddng vién
Dai theo khi con tién budc

Ch& con nhirng wéc mo xa

Néu doi nay con khéng cé me
Ai sé cho con doi bo vai
Va cho ca nhirng I&i ran day
Nhirng khi con vap nga dai khe
Dé con biét ngan dsi dong lé

Trwdng thanh hon sau méi lan dau

Néu mét ngay con khéng con cé me
Thi phwong trdi xa chang hen ngay vé
Bo&i voi con sé dai rong I€ thé
Nhtrng budn vui biét cung ai ké& &

Con sé lai vui vao nhirng con say

Chang con nguoi twa clra doi con vé

Van An (Swu tam)
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I 6n ngon gia dinh

Kho qua ham thit

Khé qua c6 vi dang, nhung cé tac dung thanh
tam, sang mat, 1am dep da.

Céng dung: Trang da, m& v&t nam, nhuan
phéi, dudng tam.

Nguyén té vi lugng: Vitamin B1, B2, B6, B12,
C, Sat, acid nicotinic, acid folic, momordicine.
Khé qua la loai qua dang, vi c6 lién quan dén
momordicine. DU vi dang, nhung nd la loai thuc
ph&m c6 tac dung thanh tam, sang mat, tiéu néng
ha héa. Ngoai tac dung nhuan phdi bé am ra, con
lam trang da tan vét tham, cai thién mau da, lam
cho da min, sang bong.

Nguyén liéu:

Méang 10g

Muép déng (khd qua) 1qua
Thit nac 200g

Toém ndn 15¢g

Téi 1 cl

Hanh 1 nhanh

Rugu 1 mubng cafe

D&u &n 1 mudng

Xi dau 2 muéng canh

Cach lam:

1. Thit nac cat tling miéng cho rugu va xi dau
vao udp khoang 1 phut, tdm réia sach ngam nuéc,
mudp dang cat doi, cat tung khic theo chiéu
ngang, t3i va cl hanh cat nhoé dé sén.

2. Cho 2 thia ca phé dau an vao ndi dun nong,
bd tdi va hanh da cét nhd vao phi thom, sau do
cho thit nac va tdm vao xao chin

3. B8 méang vao, cho 1 muéng xi dau, 1.5
chén nuéc, dé Ila viia ndu dén khi can nudc, vét
thudc ra, phan |14 hanh cat thanh sgt, rai 1én trén,
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day néap lai, ndu khoang 1 phut lam cho hanh cé
mau xanh biéc.

Suwon Xoc toi

Nguyén liéu:

- 500gr suGn non

- 3 tép toi

- 2 mubng canh bot nang

- Gia vi: nuéc mam, tiéu, dau an, mudi, hat ném.

Buéc 1:

Sudn non lam sach, cat miéng viia &an, dung
khan gidy thdm kho.

U6p sudn v6i 1 mubng canh nudc mam, %
mudéng nhd mudi, 1 mudng nhd dudng, it hat tiéu
va % mudng nhd hat ném. Tron déu dé chling 30
phuat cho sudn ngdm gia vi



Budc 2:
R&c I&én sudn 2 mubng canh bot nang, trén déu.

Buéc 3:

Bac chao hoic ndi nhé 1én bép, cho sudn vao
chién.

Buéc 4:

Trong khi chién sudn, ban béc tdi, bam nho.
Phi t8i cho vang, vét ra dé riéng.

Sudn chin vang cho ra dia.

Buéc 5:

L4y bat nhd, cho vao 2 mudng canh nudc mam,
2 mubng nho dudng, khudy déu.

Budc 6:

Lam néng chao trén bép, cho dau &n vao, dé
sudn vao dao déu, sau dé cho hén hgp nuéc mam
vao dao dén khi sudn thdm thi cho tdi vao xdc
déu, xdc ra dia.

Moén sudn xéc ti dung kém com néng rat ngon
ho&c dung nhu moén nhau ciing that hdp dan.

Vao nhiing ngay mua minh hay lam mon suén
xoc téi cho cd nha vao bira com chiéu. Mui téi
tham Iting hoa quyén vdéi vi ngot clia sudn lam noi
com khoéng may chdéc hét veo. Né&u thich chut cay
cay ban c6 thé cho thém it 6t. Vi néng clia 6t con
lam am thém ngay lanh. Sudn xéc téi ban than
moén an clng don gian, dé ndu ma lai hgp véi moi
nha.

Chuc cac ban ngon miéng!

Diém Kiéu (suu tam)
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I hoe dep

Bai tap thé duc cho phu nir mang thai

Van dong chi trén

Ngudi diing thang, hai chan dang bing vai,
hai tay dua ngang ra truéc, 1ong ban tay huéng I1én
troi, gdp khuyu, ban tay dat 1én trudc vai, rdi dubi
thang. Lap lai dong tac nay 6-8 lan

Van déng chi duéi

Thong qua cac van déng nhe nhang, mém
déo cla cac vi tri & chi duéi (ban chan, c8 chan,
g6i, hang) 1am thiuc ddy tuan hoan huyét dich &
chan, téng cudng thé luc, phong tri thuy thiing &
chi dudi. Béng tac nhu sau:

- Ngdi trén ghé, dau ngang thang, huéng mét
ra truéc lam cho 3 khdp hang, géi, cd chan tao
thanh cac goc 900, diéu chinh nhip thd. Méc cang
cac ngon chan bam dat, dgi sau khi hé hap mét
chu ky (hit vao, thg ra) thi tha 1dng vé vi tri ban
dau. C6 thé 1am lan lugt mot chan hodc déng thoi
ca hai chan. lam 6-8 lan.

- D& gan ban chan phai dat lén trén mu ban
chan trai, mdi ban chan phai van doéng tu tu 1én
xuéng, xoay c¢6 chan phai ra ngoai, vao trong va
xoay vong tron. Lap lai dong tac 6-8 lan réi déi
chan.

Luyén phan dau - ndo

Ngdi thdng trén ghé&, hai tay budng I1dng tu
nhién, dua phan dau hudng ra trudc khi hit vao;
khi thd ra dua dau vé vi tri ban dau. Lap lai dong
tac 6-8 lan.

N6 gitp c& me va thai nhi luén cdm thay thu
gian nhat

38 | pinh dudng - Stic khoé va dai séng

Udn hdéng va dau

N&m nglia trén giudng phang, hai tay budng
xudi doc than minh, nang héng déng thdi nhéc
mong, hit thd va thu cg that hau mon, sau dé tha
Idng V& vi tri ban dau. Lap lai dong tac 6-8 lan.

Om géi ndm nglia

N&m nghiéng trén giudng phang, hai tay
budng thdng theo than, luan phién cap tiing goi
vao bung, dong thdi hai tay vong 6m chat géi, hit
thd dong thoi thu cg that hau mon. Lap lai dong
tac 6-8 lan.

Ngéi xém

Ngudi diing thang, hai tay budng thang doc
than minh, sau dé gap goi, ha thap ngudi, dong
thdi hai tay dua ra trudc va sau. Lap lai déng tac
6-8 lan.

N

£ Uk :JIJE

Tham khao y kién béac si va tap theo hudng
dan cla chuyén gia

Luu y khi luyén tap

- D&n kham bac si chuyén nganh san khoa
dé loai trli cac chéng chi dinh: tién sl sdy thai lién
tiép, thai ra mau, dong thai, dau bung khi cé thai...

- Nghiém cam van dong qua stic dé sau mai
budi tap luyén khong bi mét mai.

- Trudc khi luyén tap nén dai, tiéu tién khi can
thiét dé co thé that thoai mai.

- Néu c6 cam giac kho chiu trude va trong khi
luyén tap, nén lién hé nhG bac st kham xét, tu van.

]

Thanh Théo (suu tam)



(.... tiép trang 14)

THUC DON CU THE CHO BENH NHAN VIEM DAl TRANG MAN TiNH

(:,Ind Thi 245 Thu 3+6+CN Thu 447
- Chéo thit nac : 400ml - Sup thit bo + khoai tay : 400ml | - Banh my + rudc thit nac.
+gao: 569 ' + Khoai tay : 150g + Banh mi: 1/2 cai
N Thit nac - 30g + Thit bd : 30g + Ruét thit nac : 15¢g
_Qfta mhy e - Slta chita dau tuong (stia bét | - slia chiia dau tuong :
Sia chua dau tuong 150ml - 250) 150mi
) Cd.m x bét (gei’o: _1209) - Com : 2 bat (gao té : 120g)
- Thit nac vién hap : 509 - Ca nac dim nuéc mam : 100g | Com : 2 bat (gao té 120g)
11h . Canh rau ngét nau thitnac | Canh rau cai ndu tom ndn + Thit ga rang : 100g
+ Rau ngét : 50g + Rau cai : 509 + B&p cai ludc : 100g
+ Thit: 10g + TOom nén : 10g + Hong xiém : 1 qua
- Chusi tay : 1 qua - Xoai ngot : 1009
- Slita dau nanh : 200ml ~ R - Slita dau nanh : 200ml
140 | Busng kinh : 10g Stia chua dau tuong 200m| _Pudng kinh : 10g
Cadm : 2 bat (1209 gao)
+ Dau phu nhai thit hap :
Com : 2 bat (120g gao) - Bau phu : 1509 Com : 2 bat (120g gao)
18h |° Ca nac kho : 100g - Thit nac : 30g - Thit nac rim : 50g
- Rau mudng luéc : 100g - Canh bi xanh nau thit nac - Xu hao (susu) ludc : 100g
- Téo tau : 100g + Bi xanh : 100g - Xoai ngot
+ Thit nac : 10g
- nhén : 100g

Gia tri dinh dudng cta thuc don :

Nang lugng : 1600 - 1700 Kcalo

Chéat dam : 60-70g (15-16% nang

lugng ctia khdu phan)

Chat béo : 17-18g (10-11% nang

ligng ctia khau phan)

Chat bot duong :
75% nang lugng cla khau phan).

300-320g (73-
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vDD VIEN DINH DUONG

KHAM TU VAN DINH DUGNG
Co sé 72 Truc Khé

Khoa Kham tu van dinh duéng sé 2 dugc s
thanh lap theo quyét dinh sé 420/QD-VDD ngay
30/6/2011. Khoa Kham tu van dinh duéng s6 2 véi
doi ngl chuyén gia, bac si, ky thuat vién chuyén
nganh Dinh dudng, Nhi khoa, N6i khoa dam nhiém
kham tu van dinh duéng cho cac déi tugng:

e o
‘ \Q} VIEN DINH DUONG
VDD

Dai tugng Tré em: Biéng an, cham I6n, suy dinh
duéng, nén trg, tao boén, tiéu chay cap va kéo dai,
héi chiing kém hap thu, coi xuong, thi€u mau, thira
can - béo phi, cac bénh than, gan...
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Lanh dao Bé y téva ldnh dao Vién Dinh duéng cdt bdng
khdnh thanh khoa Khdm tu vdn dinh duéng s6 2

THOI GIAN LAM VIEC:
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Tu thi 2 dén thi 6 hang tuan , SV
Sang: Mua hé: tir 7h30 dén 11h30 Déi tuong ngudi 16n: Ngudi gay yéu, béo phi, phu

Mua déna: tir 8h00 dé&n 11h30 nG co thai, dai thdo dudng, gout, m& mau cao, tang
o huyét ap, loang xuang, cac bénh than, tim mach, viém/

Chiéu: tUr 13h30 dén 16h30 loét da day té trang, viém dai trang, cac bénh gan, ung

Thi 7 va cha nhat: to 8h00 dén 12h00 thu... Phuc hoi dinh dudng trudc va sau phau thuat.
- Hudng dan thuc hanh ché bién thic an bé sung cho tré

Nghi ngay 1é, Tét em, cac ché do &n bénh ly.

Dia chi: 72 Triuc Khé, Lang Ha, Ha Noi
Pién thoai: (84-4) 66525898



