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I v)inh dudng hop Iy

.Moi gia dinh
hay biét tan
dung ngudn
thuc phdm sén
cé cua gia
dinh, & dia

phuong...

BUA AN
DA DANG :
BPBée Phong Chong

THIEU VI CHAT

ac chat dinh dutng va vi chat

dinh dudng dudc dua vao co thé

tlr thitc an qua cac bira an hang
ngay. Cac chét dinh dudng chinh ma co
thé can dudc chia thanh 4 nhom:

o ‘Nhém chat dam (protit): |a nguyén
vat lieu dé xay dung va tai tao céc 8
chic trong co thé, |1a thanh phan
chinh clia cac khang thé c6 kha nang
chéng lai cac bénh nhiém khuén, |a
thanh phan cla cac men va cac noi
tiét t6t (hocmon ) rat quan trong cho
su phat trién va duy tri cac hoat dong
chuyén héa cla co thé. Chat dam co
nhiéu & thit, ca, tring, stra, tom, dau,
lag, ving...

e Nhém chat béo (lipit): La ngudn
cung cédp nang lugng tot, la dung moi
hoa tan cac vitamin tan trong dau ma
nhu vitaminA, D, E, K. Thiic 8n giau

DINH DUONG

chat béo gébm c6 dau, mad, ba va mot
s6 hat c6 ddu nhu ving, lac, @6
tuong ( ké ca cac san phdm ché bién
tir d6 tuong nhu dau phu, tao phd,
stra dau nanh...)

Nhom chat dudng, bot (gluxit): Ia
ngudn cung c&p nang lugng chd yéu
cho céc hoat déng clia ca thé. Chét
dudng, bot cé nhiéu & gao, ngd, bot
mi va cac loai khoai ct. Budng an
cling thuéc nhém nay.

Nhém vitamin chat khoang va chat
xd: & nguén cung cép cac vitamin,
chat khoang rat can cho chuyén héa
binh thudng clia co thé, gép phan tao
ra cac chat chéng lai qué trinh oxy
hoa, mat khac chat xo con giup kich
thich hé tiéu hoa bai tiét cac chat doc
hai va cholesterol ra khdi co thé va
chéng tao boén.




Ngoai 4 nhém chat dinh dudng
chinh thi cac vi chat dinh dudng co
mot vai trd cuc ky quan trong doi
v6i co thé. Vi chat dinh dudng
nghia 1a nhitng thanh phan c6 mat
trong cd thé véi ham lugng rat nhé
(microgam) nhung cé vai tro rat
|6n d&i v6i su ton tai va phat trién
clia cd thé. Trong d6 bd ba vitamin
A, sat va i6t la cac vi chét dinh
dudng guan trong nhat.

Vitamin A ¢ nhiéu vai tro trong cg
thé: trudc hét |a vai tro clia nd déi
v6i qua trinh tang trudng. Tré em
can vitamin A dé phat trién binh
thuong. Vitamin A rat can thiét cho
qua trinh nhin vi né la thanh phan
thiét yéu cla sat t6 véng mac, do
d6 thiu vitamin A dan dén quang
ga va nang hon c6 thé dan dén
kho loét giac mac mat va mu loa.
Vitamin A con gilp tang cudng sic
dé khang cla co thé.

Sat & thanh phadn quan trong
trong co thé. S&t can thiét cho qua
trinh tao mau, cu thé hon la tao
héng cdu dé van chuyén oxy téi
cung cap cho céac té chic trong co
th&. Thi€u sat dan dén thi€u mau
lam co thé mét moi, gidm kha
nang lao déng. Vai tré em thiéu
méau lam gidm tri nh8, gidm kha
nang tu duy va hoc tap.

I6t 14 vi chat dinh dudng can thiét
dé tao nén hocmon tuyén giap la
hocmon chl yéu déng vai tro quan
trong trong viéc diéu hoa phat
trién co thé. Thiéu i6t gay ra nhiéu
réi loan khac nhau: gay buéu cé,
cham phat trién tri tué, dan don...

Dé phong chéng thi€u vi chat dinh
dudng can két hgp nhiéu giai phap
trong d6 da dang hba bita an la

héa bita &n la su két hop nhiéu
loai thuc phdm khac nhau lam cho
bita &n giau gia tri dinh dudng,
déng thdi lam tang su chuyén héa,
hép thu cac chat dinh dudng.

Céan thuc hién da dang hba ngay
trong méi nhém thuc phédm va da
dang ph&i hgp gitra cac nhém. Thi
du trong nhém chat duong bot:
khong chi 8n com ma thinh thoang
nén an ngd, khoai vi trong khoai
lang nghé, ngd vang cbé nhiéu
caroten (tién vitamin A). Trong
nhém chat dam dac biét la dam
dong vat nhu thit, ca, triing, sta,
tém, gan... c6 nhiéu axit amin can
thiét déng thdi c6 nhiéu vitamin A,
D, sat. Ca va céac loai hai san tu
bién cling la nguén i6t t6t cho co
thé. Chat béo (dau, md) lai giap
tang cudng chuyén héa va hap thu
cac vitamin A, D, E....Cac loai rau
qua giau vitamin nhét la cac loai
rau, cl, qua c6 mau vang doé (xoai,
du dd chin, md, ca chua, ca rét,
gdc...)rat giau caroten khi vao cd
thé sé dudc chuyén thanh
vitaminA theo cac ti 1&é nhat dinh.
Céc loai rau c6 mau xanh sadm(rau
ngét, rau mudng, rau bi, rau day,
mong toi...) tuong d6i giau sat va
giau vitaminC gitp tang cudng
hap thu sat.

gidi phap can lam thudng xuyén, [

lau dai. Trén thuc té€ khong c6 mot
loai thirc &n nao la hoan hao, la tét
nhat ma méi thic an chi c6 thé
cung cédp mdt vai thanh phan dinh
dudng dac trung. Do vay da dang

Sau day, chung toi xin gidi thiéu
mét s6 mén &n dam bao da dang
thuc pham:

1. Canh cua ndu vdi méng tdi, rau
day, mudép

2. Ném rau muéng, rau rat, gia db,
ving lac

3. Thit bd xao thap cdm (ndm, 6t
xanh, 6t d6, hanh tay, can tay,
ngé non, dau Ha Lan, hanh
hoa, ca rét).

4. Thit kho cli cai, ca kho dua, dau
phu nhéi thit s6t ca chua...

Dé phong chéng thiéu vi chat dinh
dudng can thuc hién blta &n da
dang véi thuc phdm sén c6 & dia
phuong. Moi gia dinh hay biét tan
dung nguén thuc phdm sén c6 clia
gia dinh, & dia phuong dé dam bao
cho bita &n hang ngay no va du vi
chat dinh duBng. Bita &n hang
ngay can t6i thidu c6 15 loai thuc
pham khac nhau (néu dudc 20 loai
thi cang tét), cac thuc phdm dé
nadm déu trong 4 nhém. Nhu vay,
cac vi chat dinh dudng dudc dua
vao cd thé mét cach tu nhién sé
gitp moi ngudi c6 du stc khoe va
phong chéng bénh tat...

TS. Hoang Kim Thanh




Jiéu chay dudc xép la 1
trong 5 nguyén nhan gay tu
L. vong cao nhat d tré em.
Trong s6 tré em du6i 5 tudi bj tir
vong thi 22% la do bénh tiéu chay.
Tai cac nudc dang phat trién,
trung binh méi tré em mac 6-7 dot
tieu chay /14 nam. Nguyén nhan
hay gap nhat |a do Rotavirus.

Cho dén nay, khuyén céo cta T6
chitc Y t€ thé gidi (TCYTTG) va
UNICEF trong diéu tri bénh tiéu
chay cho tré em (trir bénh ly) la st
dung dung dich bu nudc va dién
gidi (ORS) va tiép tuc cho &n b8
sung. Chinh sach nay da mang lai
hiéu quéa to I8n lam giam ty 1& tu
vong tré em trong 2 thap ky qua.
X& dung khang sinh khoéng dudc
khuyén céao trong truong hop tiéu
chay (trir tiéu chay do ly). Tuy
nhién khuyén nghi nay thudng
khéng dudc chu y, rat nhiéu thay
thu6c van cho thém khang sinh
trong qué trinh diéu tri tiéu chay,
va da gay nén nhiing hau qua
khéng mong mudén nhu khang
thudc, réi loan tiéu hoa...

Ciing theo udc tinh ctia TCYTTG
(n&m 2003), trén 21% dan s6 thé
gidi c6 nguy co bi thi€u kém, trong
do trén 30% tré em 6 cac nudc

bo

sung
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dang phat trién bi thi€u kém, Tai
Viét nam, mét s6 nghién clu da
chiing minh khoang 30-40% tré
em < 1 tudi bi thiéu kém. Thiéu
kém lién quan chat ché vai bénh
tieu chay, viém nhiém dudng ho
hap... va c6 khoang mét triéu tré
em t& vong hang nam do thiéu
kém. Cac nghién c&u khoa hoc da
chitng minh bé sung kém cho tré
em la moét bién phép rét thuc té€
hitu ich trong cac can thiép vé mat
s(ic khoé cong déng. BS sung kém
cho tré em suy dinh dudng, cho tré
bi tiéu chay trén cong déng va
bénh vién da rat ngan s6 ngay bi
bénh, gidm s6 lan tiéu chay moi
ngay. K&t qua Ia tré sém binh phuc
vé siic khoé, s6m cai thién tinh
trang dinh dudng.

M6t s6 co ché tac dung tét cia
kém véi co thé dude chiing minh
la: kém lam tang kha nang mién
dich, gitp co thé phong chéng véi
cac tac nhan gay bénh; kém lam
tang qua trinh phan chia va phat
trién t& bao gilp co thé phat trién;
kém go6p phan lap lai qua trinh hép
thu binh thudng cda rudt vén bi réi
loan trong thdi gian tiéu chay; kém
lam tdng cam giac ngon miéng &
tré em suy dinh dudng, tré biéng
an...

frong diéu frj béh tiéu chdy ¢ tré em.

Vi nhirng ly do trén, thang
5/2004, TCYTTG va UNICEF da ra
khuyén cdo xi dung kém trong
diéu tri tiéu chay cép 6 tré em.

Noi dung chinh cGa khuyén céo
nhu sau:

- S dung kém (10-20 mg/ngay)
trong vong 14 ngay cho toan bo
tré em <5 tudi bi tiéu chay:
10mg/ngay cho tré < 6 thang tudi,
20mg/ngay cho tré tif 6 thang tudi
dén 5 tuéi.

Mot so cau hoi lién quan téi van
dé thuc hanh b6 sung kém bing
dudng uéng cho tré tiéu chay:

Khi cho uéng kém, c6 can st dung
dung dich bu nudec va dién giai
(ORS) khong? van can s’ dung
dung dich ORS nhu phac do diéu
tri tiéu chay, tic Ia pha 1 go6i trong
1 lit nu6c s6i dé ngudi va ding
trong vong 24 gio. Kém la thubce
dugc dung két hop thém v6i ORS,
chit khéng thay thé dugc dung
dich ORS. C6 thé hoa tan ké&m
trong nuéc hoac véi mot chat nude
ORS dé cho tré udng. Hién nay c6
moét s6 hang dugc da san xuat goi
ORS c6 phéi hop sdn moét lugng
kém phu hop (40 mg/lit) & trong
goi.




Khi tré dang bu me hoan toan ma bj
tiéu chay, viéc cho uéng kém dudc
thuc hién thé nao? c thé nghién nhé
vién k&m thanh bdt min, hoa tan véi 1-
2 thia sita me r6i cho tré uéng. Chu y
van cho tré bu sita me day di va an
thrc an bd sung dang cach.

Tré dang bi tiéu chdy cép phai truyén
dich, khéng an qua dudng rudt, viec
b6 sung kém nhu thé nao? b8 sung
kém can dudc thuc hién cang sém
cang t6t ngay khi tré bat dau an dugdc
qua duong miéng.

Tai sao khéng b6 sung kém vai thoi
gian dai hon 14 ngay hodc ngan hon
14 ngay? dua vao két qiia clia nhiéu
nghién clu & cac nudc dang phat
trién, 14 ngay bé sung kém cho tré
tiéu chay trong bénh vién da mang lai
két qua tét, dé clng la thai gian vua
phai cho diéu tri va phuc héi mot dgt
tieu chay cép.

Khi chau bé hét bi tiéu chay, vi du dot
tiéu chay chi kéo dai 3-4 ngay, co tiép
tuc xtt dung kém khéng? van ti€p tuc
cho uéng vién kém cho hét lieu (14
ngay). Cac nghién clu cho thdy uéng
kém da lidu 14 ngay co thé lam giam
nguy cd méc bénh nhiém khuén cho
dén 3-4 thang sau do.

Liéu x& dung; theo khuyén.aghizeé.an
toan khéng? co van dé canh tranh hap
thu voi cac vi chat khac (sat, déng)
khong? cac nghién clu da ching
minh vdi liu ding va thdi gian x@
dung nht trén sé& khong cé van dé gi
anh hudng dén h&p thu sat va déng
tré em.

Khi luéng vién kém, tré co cam giac
budn nén va nén, cach khac phuc nhu
thé pao? eling giong nhu hau hét cac
vi khoang (sat, dong, calci...) ching
thudng ¢6 vi chat & Iudi khi uéng va
gay cam giac budn nén véi nhing
ngudi nhay cdm. C6 thé lam giam cam
giac nay bang hoa lodng nhiéu hon
trong nude, thém vi ngot cla dudng,
khéng nén cho uéng vao luc déi...trae

d8i v6i bac sy tim loai hop chét kém it
c6 vi khé chiu nhat.

Ngoai viéc khuyén nghi ding kém cho
diéu tri bénh tiéu chay d tré em, tré bj
suy dinh dudng c6 thé ding vién kém
dé didu tri khéng? néu co thi liéu dang
nhu thé nao? nhiéu nghién clu da
chiing minh k&m c6 tac dung tot kich
thich cam giac ngon miéng, thém &n &
tré do tham gia vao chlic nang vi giac
va tiéu hoa. Nhimng tré bi suy dinh
dudng, réi loan tiéu hoa ... déu c6 thé
diing kém. Do kém khong dudc du trix
trong co thé, nén thdi gian bé sung c6
thé kéo dai 3-6 thang véi liéu hang
ngay thadp bang mét nlra diéu tri tiéu
chay. Gan day, mot s6 nghién ciu tai
Bangladesh va Peru cho thdy uéng
k&m hang tuan véi liéu 20mg x1 1an/1
tudn x 6 thang ciing cho két qua tot
trong phong bénh nhiém khuén va suy
dinh dudng tré em. Uéng vdi liéu hang
tuén c6 nhiéu uu diém hon uéng hang
ngay. St dung phac d6 uéng kém
hang tuan la mét giai phap c6 nhiéu
hta hen trong du phong suy dinh
dudng tré em, tuy nhién nhing van dé
lién quan vé té chlc, vé truyén théng
giao duc huéng dan st dung thudc,
tac dung clia thude... cho b6 me cla
tré va can bo y té co sd can dudc tiép
tuc cling cé trong giai doan t6i.

Trén thi trudng cé nhiéu loai kém khac
nhau, loai nao la tét, gia ca nhu thé
nao? trén thi trudng c6 nhiéu loai vién
kém vd&i ham lugng khac nhau: 10mg,
20 mg, 50 mg... dugc san xuat dudi
dang kém sulfate, kém acetate, kém
gluconate...nhin chung ca 3 dang hop
chat déu duoc co thé hap thu tot, khi
st dung ngudi tiéu ding can cha y
dén ham lugng va gia ca. V6i tré em,
kém duéi dang siro cling dugc 1 s6
cong ty san xuét, tuy nhién gia thanh
clia siro thudng cao hon dang vién vdi
cling mét liéu lugng, mat khac viéc
van chuyén va bao quan siro cting kho
khan hon dang vién dung trong lo,
hoAc déng dudi dang vi.




Theo uéc tinh clia TCYTTG, gia cla mot s6 loai thue hay dugc st

dung trong diéu tri tiéu chay, diéu tri bénh ly nhu sau:

Loai thudc Liéu diing S6 lugng/1 dot tieu chay

ORS $ 1g6i/ngay 5 goi

Loperamide 2mg 1 vién x 5 l&n/ngay x 5 ngay = 25
Ciprofloracin 500mg 1 vién x 2 lan/ngay x 3 ngay = 6
Zinc 20mg 1 vi 14 vién

Vé mat tam ly, thudng bé me
ho#c thay thuéc mudn cho thém
1-2 loai thuéc nao d6 cung véi
ORS, kém la mot loai thudc két
hop v6i nhiu uu diém han la
ding khang sinh: hiéu qua véi
tidu chay, gia thanh thap, khéng
gay hai cho stc khoé.

Tai Viét Nam da c6 mot sé cong
ty dugc san xuét vién kém luu
hanh trén thi truong, viéc danh
gia chat lugng va gia ca cla
thudc cling can dudc cac bac sy
va gia dinh can nhac khi st dung
cho tré. Nang cao chat ludng
thuéc, ha thap gia thanh la

nhitng yéu cau quan trong dé
chuong trinh s dung trén dién
rong, dén tan ngudi bénh, dac
biét la cac vung, cac gia dinh
con nhiéu khoé khan.

C6 nhiing thiic an nao giau kém
c6 thé sl dung? Nhin chung sat
va kém thudng c6 clng nguén
g6c tir thirc an, thiic &n c6 nguén
géc dong vat thi nhiéu kém va
sat hon nguén thuc vat va ngi
coc, ty 1& hap thu cling cao han.
Bang sau gidi thiéu mot so thuc
phdm giau kém dé cac ban co
thé lua chon.

NHUNG THUC PHAM
THONG DUNG GIAU KEM

(Ham luong kém trong 100 g thye phdm an dugc)

STT Tén thuc pham mg
1 Thit coc xay kho 65,0
2 Nhéng tadm kho 35,1
3 S0, hén 13-70
4 Cil cai 1

5 Cui dira gia 5,0
6 Dau hat Ha lan 4,0
7 Pau tuong 3,8
8 Léng do tring ga 3,7
9 Thit clru 29
10 Bot my 215
11 Thit Ign nac 2,5
12 Qua 6i 2,4
13 Thit Bo loai 1 e
14 Gao nép céi 2,2
15 Khoai lang 2,0
16 Gao té gia 1.9
17 Lac hat 1,9
18 Gao té may 1,5
19 Thit &ch xay kho 15:3
20 Thit bo xay kho 12,2
21 Hat ké 1,5
22 Thit ga ta i3]
23 Ca 3,0
24 Rau ngé 1,48
25 Hanh tay 1,43
26 Hat ng6 vang kho 1,4
27 Cua bé 1.4
28 Ca rot 1,1
29 Pau xanh 1.1
30 Méang chua it
31 Rau rém 1,05
32 Rau ngét 0,94
33 Rau hung qué 0,91
34 Cai xanh 0,9
35 Tdita 0,9
36 Tring ga 0,9




Tauvurin

{ra me la ngudn dinh dudng

day da va quy gia nhat cho

tré. Trong sita me c6 nhiéu
thanh phan quan trong gitip cho
su tang trudng va phat trién binh
thudng cua tré. Taurine la mot axit
amin c¢6 trong stta me chinh |a
mot trong nhiing thanh phan dé.
Trong co thé, Taurine tap trung &
cd xuong va than kinh trung uong.

Chéic nang chinh cla Taurine la
két hop v6i cac axit mat va glycine
tham gia nhiéu qua trinh chuyén
hoa quan trong. Taurine c6 néng
do cao trong cac moé cd thé, trén
véng mac, bach cau va dugc xem
la c6 chic nang chéng 6xy hoa
hoac bao vé co thé v6i cac chat
phéng xa. Taurine con ho trg cho
su phat trién binh thudng clia than
kinh trung uong va hé théng thi
luc truée cling nhu sau khi sinh.
Pay la vai tro quan trong khoéng
thé thay thé dudc ctia Taurine. Vi
vay, néu tré mdi sinh khong du
luong Taurine rat dé bi tén thuong
véng mac, han ché su phat trién
clia co quan tiép nhan anh sang,
lam suy yéu thi luc dan dén giam
hodc méat kha nang nhin. Ngoai
ra, Taurine con c6 kha nang bao

trong stia me va vai tro doi

véi su phat trién cla tré

vé, ngan ngtia tac déng clia mat
s6 thanh phan doc hai trong co
thé sinh ra. Thi nghiém trén dong
vat cho két qua la khi b6 sung mot
luong Taurine thich hdp vao khéu
phén thi cé thé dé phong dudc su
kich thich gay tén hai than kinh,
dé phong xd vira déng mach va
khong lam tang lipid mau.

Taurine dudc xem nhu mot axit
amin can thiét cé diéu kién. Vi
vay, khi st dung céc loai sira c6
b sung Taurine can phai chd y toi
liéu luong dé tranh du thira hodc
thiéu hut, gdy mat can bang

chuyén hoa axit amin trong co thé
tré em. Trong sita me (sita non)
lugng Taurine la 41,3+7,1pmol
trong 100ml va 33,7+2,81umol
trong 100ml trong sita sau 7 ngay
sinh con. Lugng Taurine trong sira
me cla ngudi an chay thudng
thdp hon so v6i ngudi khéng an
chay nhung van cao gép 30 lan so
vdi lugng Taurine trong sira bo.

Trén thi truong Viét Nam hién nay,
cac san pham co6 b6 sung Taurine
chd yéu tap trung 8 hai loai sén
pham chinh 1a nu6c udng tang luc
va cac loai sita bot cho tré. Nhung
cho dU moét sé loai siia b6t c6 b
sung Taurine cling khéng nén lam
dung ching hoac dung sita bét dé
thay thé sita me vi sifa me van
ludn |a thitc an tét nhat déi voi tré
nho.

PGS. TS. Nguyén Thi Lam



Ngu’c‘ji ta thudng
néi "D6i mat Ia

clfa s6 cha tam hén".

Bung nhu vay, con ngudi khi

c6 dbi mat trong sang, tinh
nhanh da thé hién ré6 vé dep cla
co thé va su théng minh cla tri
tué. Vay muén c6 doi mat dep,
tinh tudng ta can &n loai thiic an
nao ?

Nhiéu nghién cGu da cho thay
vitamin A cé vai trd quan trong
trong qua trinh nhin vi vitamin A la
thanh phan thiét yéu cau tao nén
sdc t6 vbng mac, ngoai ra vitamin
A con cb vai trd quan trong ddi voi
su tai tao, bao vé cac biéu mé va
su phat trién cla co thé.

Nhiéu nguyén nhan dan dén thiéu
vitamin A nhung chid yéu la do an
uéng thiéu vitamin A va thiéu dau
md (vi vitamin A hoa tan trong
ddu). Bong thai khi bi méc cac
bénh nhiém khudn sé& lam tang
mic tiéu thu vitamin A, mac bénh

giun
san dac biét la
giun dda sé gop
phan lam thi€u vita-
min A. Tré em bj suy
dinh dudng nang thudng
kém theo thiéu vitaminA vi
thiéu protein la chat tham gia vao
chuyén hoa va van chuyén vitamin
A va déng thdi ciing bj thiu mot
s6 vi chat khac nhu kém cling anh
hudng t6i chuyé&n hoa vitamin A.

Khi thi€u vitamin A cac té bao giac
mac sé bi siing hoa dan dén céac
biu hién tén thuong clia mat nhu
quang ga, giam thi luc, mat mé do
seo giac mac rdéi dua dé€n mu loa.
Thi€u vitamin A con lam cho da
kho, thé rap do da va nang I6ng bi
siing hoa, déng thdi con lam giam

téc dé tang trudng & tré nhd, giam:

kha nang chéng nhiém khuén cla

co thé nén
dé bi céac
bénh vé
dudng ho
e & 9y
dudng tiéu
hoa va tiét
niéu.

Thuc pham
nao c6 chua
nhiéu vitamin A ?

No6i dén nhitng thuc pham giau
vitamin A, moi ngudi ai cling nghi
ngay t6i nhiing c qua cé mau do
nhu du dd, ca rét, géc, dua hau,
nhung thuc chéat nhiing thuc pham
nay chi chta nhiéu beta caroten,
tién chat cla vitamin A. Ciing vay,
cac loai rau l& xanh, ddm mau nhu
rau ngbét, rau day, rau dén, rau
muéng ciing & nhitng thuc phdm
c6 ngudn gdc thuc vat rat giau
beta caroten. Nguén cung cép
lugng vitamin A dang k& cho co
thé lai chinh |1a céc loai thuc phdm
c6 ngudn gbéc dong vat nhu gan




lgn, gan ga, gan bo, tring, sia,
bg... Cac nghién cdu khoa hoc
cho thay vitamin A c6 nguén géc
déng vat dé& dudc co thé hép thu
hon vitamin A ¢6 nguén goc thuc
vat. Luong beta caroten ma
ching ta &n vao bi hao hut rat
nhiéu trong qué trinh chuyén hoa
chét clia co thé. Khi chung ta an
nhitng thuc phdm c6 chita beta
caroten, chi cé 1/3 lugng &n vao
dudc hap thu, sau do, chi c6 1/2
lugng hap thu chuyén thanh vita-
min A. Nhu vay dé c6 dugc 1 mg
vitamin A, can phai c6 6 mg beta
caroten trong kh&u phan.

Cach nao dé vitamin A dudc
hap thu tdi da?

Vitamin A dudc hoa tan trong dau,
md, do d6 néu khau phan &n hang
ngay khéng cé dl lugng dau, md
can thiét thi lugng vitamin A ma cd
thé thu dudc sé& khéng la bao
nhiéu. Dac biét, phai c6 dau, md
thi cac chéat tién vitamin A nhu
beta caroten méi dudc chuyén

i

thanh vitamin A. Nhu da noi trén,
mic chuyén ddi tir beta caroten
sang vitamin A rét th&p nén hang
ngay can phai an moét lugng I16n
rau va hoa qua chin mdi mong
cung cap dd vitamin A cho cd thé.
Diéu nay hai khé thuc hién. Vi vay,
cach ly tudng dé dap (ing dd lugng
vitamin A cho co thé, can &n phdi
hop céc thic an giau vitamin A cé
nguén géc déng vat véi cac thic
an giau beta caroten. Cac moén &n
gitp co thé hdp thu lugng vitamin
A t6i da chinh la cadc moén gan hay
thit xao véi rau xanh. Cac mon nay
vira giau vitamin A, beta caroten,
vita chita dau m@, gitp cd thé hép
thu tét vitamin A.

Lugng vitamin A bao nhiéu thi
da?

M6i @6 tudi, mdi gi6i can mot
lugng vitamin A khac nhau. Dé&i véi
ngudi trudng thanh, moi ngay co
thé can dudc cung cédp 500 —
600ug (microgram), con véi tré em
la 325 — 400ug. Song dé dat dugc
con sé trén, méi ngay, ching ta
can an moét luong thuc pham la
bao nhiéu? M&i ban theo déi bang
du6i day dé dua cac loai thuc
ph&m giau vitamin A véi mét lugng
hdp ly vao cac blia an hang ngay.

PGS.TS. Bo Thi Kim Lién

Cha y: Trong ché d6 &n udng, can an da dang va phéi hgp céc loai thuc phdm khac nhau, khéng nén chi &n

moét loai thuc pham.
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itamin |a nhirng chat hiiu co

c6 phan tir thdp can thiét

cho quéa trinh déng hoéa va
st dung céac chat dinh dudng ciling
nhu tham gia xay dung t& bao va té
chltc co thé. Vitamin phan [6n
khéng téng hop dudc trong co thé
ma phai dua vao tu thic an. Nhu
cdu vé vitamin thdp nhung bat
budc phai cé. Vitamin gdm 2 nhém
tan trong ddu md va tan trong
nudc. Vitamin D [a vitamin tan
trong ddu ma&. O day ta ban vé su
thita va thiéu vitamin D cé anh
hudng nhu thé nao ddi véi co thé.

Vitamin D (Ergocanxiferon Dz va
Cholecanxiferon Ds) la loai vitamin
tan trong ddu md, cb vai tro diéu
hoa chuyén hoa canxi va phét pho
trong co thé, l1am tang hdp thu va

dong hoa canxi lén t6i 50- 80%,
can thiét cho qua trinh cét hoa (tao
xuang).

Né&u thiéu vitamin D: Tré em sé bi
cdi xuong. Ta da biét vitamin D:
duoc tich luy dudi da (d6 1a dang
chua hoat dong), sau khi dudc anh
nang chiéu vao sé chuyén thanh Ds
la dang hoat déng. Nhung hoat
dong nay dao dong tuy theo mua
trong n&m va gid trong ngay. Néu
vao nhitng ngay mua déng nhiéu
sudng mu hodc nhitng ngay tréi am
u khéng c6 néng thi viéc chuyén
ddi D2 thanh Ds rét kho khan.

D6i v6i tré nhd dudi 2 tudi néu
thi€u vitamin D thi cac r6i loan ban
dau khong dién hinh nhu dé bi kich
thich, mét mdi, ra nhiéu md hdi,
rung téc sau gay, dan dan ré hon la
cham moc rang, thép lién cham, dé
bi co giat, khi biét ding tré sé bi
cong cot séng, di chan vong kiéng.
4 x(@ lanh, nguyén nhan chinh la
thi€u anh sang mat troi. Biéu hién
lam sang thuéng ré & nhitng tré bu
bam, 16n nhanh va khéng ré &
nhitng tré suy dinh dudng cham
[6n.

Né&u thira vitamin D: Khi dung liéu
cao D: va D: c6 thé gay déc. Cac
triéu ching hay gap la kem an,

buén nén, néng, di tiéu nhiéu, cbé
khi tdo bén khi tiéu chay, ngling
I6n, xanh xao, thinh thoang co giat,
kh6é thd. Trong nudéc ti€u nhiéu
canxi, phét pho va céc té bao hinh
tru. O tré em khi diéu tri coi xuong
thdy xudt hién mot sé truong hdp
khang vitamin D cling nhu mot s6
trudng hop lai nhay cam véi n6. G
nhiing tré nay chi cho tir 1000 don
vi dén 3000 don vi mb6i ngay da
xuét hién triéu chiing ngoé doc.

Nhu c4u vitamin D cla tré con bu,
phu nir c6 thai va cho con bu la
500 don vi/ ngay. G ngusi trudng
thanh la 100 don vi/ ngay. Néu vugt
trén mdc nhu cdu mét it thi lugng
vitamin D thira sé tich luy & gan va
dudc phan giai qua moét thoi gian
dai.

Vitamin D chi ¢6 & thirc &n déng vat
nhu triing, sira, gan bd, gan lgn,
ca, dac biét la ca thu.

Ham lugng vitamin D trong mét s6
thuc pham

Thire pham

Stfa me (mua he)
Sita me (mua dong)
Long dé trimg
Gan bo

Gan ldn

Siia bo

Gan ca thu

Trimg

50- 200

Nhu vay vitamin D rat quan trong,
can chu y cung cép day da va can
déi vai cac chat dinh dudng khac,
tranh hién tudng qua thtra hoac
qua thiéu. Khi tré c6 cac dau hiéu
clia coi xuong can dudc cac bac si
dinh dung hoac bac si nhi khoa
kham va tu van diéu tri bang céach
k&t hop ché& dé an day du vitamin
D, canxi, cho tré tdm néng budi
sang va dung vitamin D v6i liéu
thich hop. Liéu dung vitamin D
nhat thiét phai cé6 su chi dinh,
huéng dan cha thay thudc.

Thuc Anh




au qua la mét trong 4 nhém
thuc phdm can thiét dé c6

moét blra an hgp ly. Gia tri
clia rau qua la cung cép cho co thé
cac chat dinh dudng c6 hoat tinh
sinh hoc cao, dac biét 1a céc vita-
min, chat khoang, vi khoang. Ngoai
ra la cac acid hitu co, xenluloza. &
cac nudc dang phat trién hon 80%
nguén vitamin A s&n cé dudc cung
cdp tu rau qua tudi dudi dang
caroten va gan 100% vitamin C
ciing dudc cung cép tir rau qua.

Trong céc két qua nghién ctu cho
thay:

e Trong cac loai rau ngot, rau day,
rau dén la nhiing loai rau quy, c6
gia tri dinh dudng cao, déng déu vé
ham lugng, vitamin C (179 - 64-52
mg%) va ham lugng sat (2,8 -2,5-
2.1 mg%) giau cac mubi khoang, vi
khoang, lugng protein gép 3 - 5 lan
cac loai rau khac (3-6 g%).

e Rau muéng c6 gia tri dinh dudng
trung binh (380 mcg% retinol; 2,8
mg% vitamin C; 1,2 mg sat) cb
kém rau ng6t, rau day nhung dudc
nhiéu ngudi ua thich, s dung
thudng xuyén, quanh nam véi s6
lugng 16n (gép vai chuc lan cac loai
rau khac) nén gia tri cia né khong
nho.

e Cac loai rau gia vi (mui, tia to,
hing, thia la...) c6 ham ludng
caroten cao va déng déu hon so
vdi rau &n va qua ngot, cao nhét |a
tia t&, hing qué, 6t vang, giau sat
(1- 3 mg% ). Rau gia vj lai dudc s
dung tuci séng khéng bi tn théat
qua ndu nudng, nén gia tri str dung
cac vitamin rat cao. Ngoai ra céc
rau gia vi con cung cdp nguén
khang sinh thuc vat rét c6 gia tri.

e Cac loai quéa chin mau vang, do,
da cam nhu du dd, hong, dua hau,
cam, quyt vang c6 ham ludng
caroten kha cao, giau sat (0,9 - 1,2
mg%). Dac biét mang gac tudi c6
ham lugng caroten dac biét cao.
Day 1a mot loai quéa quy dudc nhiéu
ngudi quan tam nghién cdu vé kha
nang phong bénh thi€u vitamin A,
chéng oxy hoa va ung thu.

Hién nay, trong bla an gia dinh,
hoa qua da tré thanh mot thi

khong thé thiéu. Mot s6 ngudi lo
l&ng rau xanh khong dam bao vé
vé sinh thuc phdm va cho rang:
Hang ngay cé thé bét lugng rau an
vao di mot chat hoac khéng an rau
cling dudc nhung trai cay nhat dinh
phai c6é va coi né nhu mot thic an
thay thé rau xanh. Bung la trai cay
ngon va quy, rat c6 ich cho ca thé,
tuy nhién dung trai cay dé thay thé
hoan toan rau, thi lai khong phu
hdp vdi khoa hoc dinh dudng.

Tac dung cla rau la cung cap vita-
min, khoang chét, chat xa dé giap
dao thai chat doc, cholesterol ra
khoi co thé va chéng tao boén. Vi du
nhu: hanh ta, hanh tay, téi, ci cai,
ca r6t, ca chua, bi ng6, 6t,...1a
nhitng loai rau cé nhiéu beta-
caroten, vitamin C va chéat xo. Ham
lugng cac sinh t6, chat khoang
trong rau lai cao hon so vdi trai
cay. Mot sé rau gia vi con co tac
dung chita bénh nhd c6 cac tinh
dau va khang sinh thuc vat.

Céac chat xo trong rau cé céu tric
min mang, ham lugng cao hadn
trong qué giup thac déy su hép thu
ctia co thé dsi véi 3 nhém thic &n
cd ban (nhém dam, dudng, béo) va
tang cudng dao thai cholesterol.
Néu chi &n don thuan cac protein

RAU

QUA

trong bira an
gia dinh

doéng vat, thi hiéu suét hap thu pro-
tein trén duong tiéu hoa chi la
70%, con nhu néu an thém rau thi
hiéu suadt hép thu protein sé dat
90%.

Nhu vay cé thé thay, rau c6 y nghia
vé cung quan trong déi vdi slc
khoé va tudi tho. Tuy nhién, khong
thé dung trai cay dé thay thé rau
xanh trong moi blra an gia dinh.
Ciing can luu y dé phong tranh
viéc &n rau qué cbé ton du hba chat,
ta can rlia k¥ rau trude khi ché bién
va got vo qua trude khi an.

Bs. Nguyén Tién Thanh
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Vi chét dinh dudng

rong bira an cla nguoi Viét

Nam thi com la ngudn cung

cdp nang lugng chinh cla
bita an, téng s6 nang lugng do
com cung cép chiém tur 60-70%
nang ludgng cla toan bd nang
lugng kh&u phan. N&u néi com
ngon la moét phan quan trong khi
ché& bién mot bira an.

Muén c6 ndi com ngon thi viéc
dau tién la phai chon gao, nén an
gao méi thu hoach vira déo, thom,
ngon com va nhiéu chét dinh
duéng. Hat gao to hay nhé khéng
quan trong vi tuy thuéc vao ting
loai gao.. Gao ngon la gao dudc
phoi k¥, gia ndng nén déu hat,
séng hat, muot ma, trong déu va
khéng nén xay sat ky qua. Qua
trinh ché bién gao sé qua nhiéu
giai doan ; dau tién la xay gao dé
loai bd tréu, réi dua vao may sat
gao dé b bét I6p vé ngoai clia hat
gao cho gao trang, sau d6 la cha
bong gao cho hat gao bong dep
va cudi cung la cho vao may loc
san. Trong ngl c6c, chat lugng
protein cta gao la tét hon ca vi ty

|& cac a cid amin tuong déi can doi
hon. Ngii c6c n6i chung déu thiéu
lysin va methionin, ngd con thiéu
ca ftryptophan. Cac chat dinh
dudng quy nhu protein, lipid , can
xi va vitamin nhém B déu & I6p
ngoai cung cla hat gao va & trong
mam hat. Xay xat gao cang trang

thi cang loai boé cac dudng chat
quy nay. Nhu vay vé hinh chung la
trong cam c6 nhiéu vitamin Bs thi
ding dé nudi gia stc con 15i hat
gao la tinh boét thi dé ngudi an.
Né&u bira &n chi toan com v6i mot
it mam mudi thi rat dé bi thi€u Bs

gay bénh té phi roi dan dén viém
da khdp, khong di lai dugc. Khi me
dang nudi con bu bi thi€u B , tré
sd sinh bu sira c6 thé bi chét dot
ng6t do bi suy tim. Hat gao I(c (chi
bd vo tréu) cb 200 mcg vitamin Bs;
xay xat ky con 40-50mcg vitamin
B:. Nhung trong vo ngoai clia gao
ciing chita nhiéu acid phytic lam
két tia can xi, sat, kém.. va gay
khoé hap thu cac chat nay, khi thiéu
can xi gay coi xudng, loang xuong,
thiéu sat gay thiéu mau. & I6p
ngoai cung clia hat gao cling co
nhiéu chat xo (cellulose) lam tang
nhu déng rudt va giam hap thu. Vi
vay cdn c6 mot ty |& xay xat hop
ly, vira gitr dugc chat dinh dudng
vita khéng anh hudng dén tiéu hoa
hép thu.

Hién nay trén thi trudng Viét Nam
c6 nhiéu loai gao, ching ta c6 thé
dé dang lua chon gao tuy theo gia
ca va s thich cla ting gia dinh.
Cac ban c6 thé tham khao tinh
chat mdt s6 loai gao dang dudc
ban & thi truong Viét nam & bang
dudi day:




TEN GAO
Tam Thai Lan

Tam Hai Hau

Du hom

Bic huong
Tam Bai loan
Té thom

Si déo

Tap giao

Khang dan

HAT GAO
Hat dai va séng hat.

Hat gao bau c6 mau xanh vang tudi
gan giéng mau gao c6m

Hat nhd, dai

Hat nhd, dai

Hat gao bau

Hat gao dai

Hat gao bau va séng hat

Hat nhé va dai

Hat dai va nhd hon hat gao Tap giao

DAC PIEM COM
Déo, thom

Thom, com khoé va dam com

Com kho va dam

Cdm déo, mém va thom

Com khoé nhung nhat com hon tam Hai Hau
Cdm tham, déo

Déo va rao com

Com déo va kho

Cdm khé, bd va rdo com

D& cb ndi com ngon véi do déo
vira phai lai thom va réo cam thi
nhiéu gia dinh phdi tron 2 loai gao
v6i nhau nhu trén cac loai gao c6
dé déo nhiéu nhu gao tam Thai
lan hay B#c huong, si déo... vdi
nhimg gao khé, dam com nhu tam
Hai hau, du hom...

Qué trinh ndu com ciling lam mat
vitamin Bi: Vo gao dén khi nudc
trong lam mat 40-50% vitamin B1.
Cho gao vao nudc lanh mat nhiéu
B+ hon cho gao vao nuéc séi (mat
hon 10-15%), néu cho nudc quéa
nhiéu rdi lai chat b6t nudc bd di thi
vitamin B1 hoa tan vao nuéc sé bi

..de baol dam nong. sot,
.mu-_}ng

b di, c6 thé mét t6i 60%.

N&u com ding cach khong bi mét

chét bé can lam nhu sau:

o Nhit sach san va théc & gao
chua vo

o Vo gao nhanh d8 logi bé chat
b&n & bén ngoai

e Cho gao vao nudc dang soi véi

e

lugng nudc vita db

e Day vung.

Lam nhu vay thi ty |& vitamin By bi
mét di 1a 40%, nél '

‘mét dén 65-70

Bao quan gao: Néu gao khéng
dudc bao quan t6t sé bi méc meo

va sinh cac déc té’ VI ném nhut ..

cho co the' De tranh méc gao can
bao quan gao noi khé réao va
khong nén mua qua nhiéu gao dé
du trlt, &n d&n dau mua dén day.

Minh Khué

ng_.on :




[U thai xua, nam da dugc
con ngudi dung lam thic an
va dudc coi la moét thuc

phdm cd nhiéu chat dinh dudng.

Nudc ta cé nhiéu loai nam an tot,
nhu nam huong, ndm md, nam
ram, nam ra, nam maoi, nam tram,
nam triing, moc nhi,v.v...

Phan tich thanh phan héa hoc,
trong 100g nam huong kho co tai
36g protid, 4g lipid, 23.5g glucid,
17g xenluloza, 184mg
606mg photpho, 35mg sat, cac
vitamin B:, B:, PP, caroten...Cac
loai nAm khac nhu n@m md, nam
rédm, nam tréing, v.v... cling co
11'5!

|

canxi,

nhiéu chat dinh duéng tudng tu.
Nhu vay, nam la mot thuc pham
tot ¢ nhiéu chat dinh dudng, dac
biét la co mot ham ludgng protid
cao, chia hdn 20 loai axit amin
khac nhau, trong do c6 mot so loai
gan bang luong thit dong vat nhu
tryptophan, histidine,
arginine,v.v...

cystine,

Trong thién nhién co nhiéu loai
nam quy, nhung cing c6 khong it
nam doc, an nham phai co thé
chél ngudi. Nhiing nam doc nguy
hiém nhat thudng la nhitng nam
tan thudc giong Aminita, nhu nam
tan déc xanh den (Aminita phal-

loides), ndm tan doéc trang
(Aminita verna), ndm rudéi (Aminita
muscaria), ndm doéc c6 md xam
tim (Aminita pantherina), wv.v...
Nhitng loai ndm nay thuéng moc
trong rirng, ven rung, trén cac bai
cd, gay ra trén 90% vu ngd doc
nam chét nguai.

Dé phan biét ndm &n v6i ndm déc,
ngudi ta da c6é nhiéu nhan xét, nhu
nam dbéc c6 mau sac sd, cé6 mui
h&c, v.v... nhung thuc té€ khéng
hoan toan dung nhu thé. Co
nhitng n@m mau trang diu, vi thom
ngon ma van rat doéc nhu loai ndm
tan doc trdng (Aminita verna).




Vi vay khong thé nhin bé ngoai dé
phan biét ndm doc véi ndm &n, ma
can kinh nghiém va su hiéu biét k§
vé cac loai ndm, va chi an nhiing
nam da dudc xac nhan chéc chan
la an dudc.

Cach dé phéng va cttu chira tai
chd khi c6 ngudi ngd déc nam

C6 nhiéu loai ndm dobc, chla
nhiéu chat doc khac nhau gay ra
nhitng ddu hiéu nhiém doc nang
nhe khac nhau. Xu hudng hién
nay ngudi ta chia chung lam hai
nhém chinh: Nhém n@m doéc phéa
hiy céu truc cac té€ bao cd quan
va nhéom gay doc lén hé than kinh
va tiéu hba. Trong nhém thit nhat
ngudi ta phan 1ap dugc cac doc to
aminitin va phaloidin cé thé phéa
hily cac té€ bao, nhat Ia té€ bao gan,
lam gan bi phan hdy nhanh chéng.
Nhém nay gém moét s6 16n ndm
déc thudc giong Aminita ma dai
dién la Aminita phalloides.

Trong nhém doc té sau, ngudi ta
phan lap dudc nhiéu chét doc, chi
yéu la chat muscarin gay doc trén
day than kinh. Dai dién cho nhém
nay la ndm rudi Aminita muscaria.

Nhém thG nhat chia chat
phaloidin rat doc déi véi t€ bao
gan. Ngudi an phai ndm nay
thudng cb triéu ching ngé doéc
mudn sau 6 gid véi hoi chiing tiéu
héa (viém da day - ruét cap, non,
dau bung, tiéu chay), viém gan

hoai t&r (gan to dau, vang da) va
suy than cdp. Ngd déc loai ndm
nay thuong rét nang, tlf vong cao.

Nhém thd hai chia chdt muscaria
rat doc dai véi than kinh. Cac triéu
chiing ngd doc loai thuc phdm nay
thudng xuét hién sém, trong vong
1-2 gid sau khi 8n. Ngudi bénh c6
héi chiing cudng ph6 giao cam,
doéng t& co hep, buén nén va non,
dau bung, tiéu chay, v mo hoi,
chdy nu6c mat, nhiéu dai, khat
nudc, co giat, mach cham, truy
mach...

Pé dé phong ngd doéc ndm, tot
nhat ta chi &n nhiing loai nam da
quen biét, chdc chan la ndm &n
dudc. Tuyét déi khéng an nhing
nam la. Nhitng ngudi méi ¢ mién
xudi lén mién nti hodc & nhiing
noi khac dén, khi hai ndm phai hoi
kinh nghiém déng bao dia phuang
that cu thé, chac chan, vi thuc té
rdt khé phan biét ndm an v6i ndm
déc.

Ngoai ra, ching ta can chi y mot
s6 loai ndm an ciing ¢6 thé tré nén
doc trong nhitng truong hop ndam
bi 6i thiu, ndu khong k¥, hoac khi
c6 rugu trong mau. Vi vay, ching
ta khong nén an ndm bi giap nat,
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nhitng ndm da 6i thiu; phai cén
than khi thu hai va ché bién nam,
dong thdi khéng nén ubng rudu
khi an nd&m vi rugu lam tang thdm
thau déc t6 n&m vao mau.

Vé cach ctru chira ngudi bi ngo
doc nam tai gia dinh.

Ta phai binh tinh tim moi cach lam
cho bénh nhan nén hét thic &n
nhu moéc hong, hodc lay léng ga
rta sach ngoay hong cho bénh
nhan non, v.v... cho dén khi nén ra
nudc trong .

Cho ngudi bénh uéng than hoat
tinh dé hap thu chéat doc trong 6ng
tidu hda cang s6m cang t6t. Nguoi
I6n cho uéng 20-30g pha véi 100-
200ml nuéc sach qudy déu. Tré
em tly theo tudi gidm b6t lieu
luong.

Néu khong cé san than hoat tinh,
¢6 thé cho uéng céac loai nu6c dau
xanh gia nat, nuéc ngoé non... cling
c6 tac dung huat bét chat doc, sau
dé6 gli ngay ngudi bénh dén bénh
vién gan nhat dé rlra da day va
ding céac thubc giai déc. GUi ca
cac chat nén dén bénh vién dé xét
nghiém tim chat déc cla loai ndm
gip diéu tri ding huéng vi tay
theo loai ndm c6 chadt doc khac
nhau, tinh trang ngdé déc va cach
diéu tri cdp clu cing khac nhau.
Ngoai cach x{ tri ngo doc thic an
chung nhu gay non, rira da day,
hap thu chat déc bang than hoat
tinh, ngudi bénh con dugdc dung
nhiing thudc va bién phap diéu tri
dac hiéu véi loai ndm gay ngod doc.

BS. Phung Chuc Phong
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BEEYi: sinh an todn thuc phém
on gi béng khi dang \

cay trén nhiing con

. / TR \
phé néng nhu thiéu J v !/ s / L'
dét giita mia hé Ha Noi ma lai
bat gap mét quan bia hoi. Luc
8y, c6 Ié du co ban dén may
ban ciing phai chiéu minh mgt
[an tam dimg xe it phut ghé vao
quan goi mét cée. Khéng nong
nhu rudu, men lai khéng néng,

uéng vao khéng chay Iudi ma

chi té té dju nhe, ubng dén dau
mét dén d6 nén bia hoi khong Gia dinh nha bia

chi hdp dén dan 6ng, ma con Chia theo dia ly, bia cé bia n6i, bia ngoai. Bia
ngoai thi da s6 dan Viét Nam minh chi biét dén
qua quang cao. Néi chung dé la loai bia ma
theo ti vi thi n6 du sic khién mot chang trai gat
bd ca cai si dién clia minh dé hét tay trén bich
bia v8i mét c6 gai quyén rd trong siéu thi. Con
bia n6i méi la vén dé cla cac thugng dé. Trén
thi truong bia noi hién nay, bia Ha Néi van
chiém uu thé tuyét déi vé chat luong.
Dan nhau chéc ai ciing nhé su kién
chay bia cach day hai nam. Day
chuyén san xuét cla nha may
bia Ha Noi bi truc trac va nguoi
quan ly budc phai tam ngiing
san xuat dé thay thiét bi. Luong .
khach c6 nhu cau giai con khat
trong mua hé thi van tdng ma
mo6t nha may 16n san xuét bia
cho c& khu vuc phia bac lai
“nghi ngai” may ngay thi thuc Ia
dai hoa. Trong khi do, cac dai ly
bia Ha Nbéi khéng thé déng clra.
Thi€u bia ho budc phdi “treo
dau dé, ban thit ché”, nhap vé
nhitng loai bia khéng phai Ha
Néi. Bay chinh |a lic hoang t
phai di tim céng chla trong
hang ngan céng chia gia mao,
ma két qua cla nhiing cudc tim
ki€m dé thuang trat |at.

rat dugc long phu nit va tré con.
Tuy nhién gilta mta hé néng

nuc thé nay tim dudc dung loai

bia minh thich chdng khac nao
hoang tir tim céng chua trong
hang ngan c6 gai bit mat giéng

hét nhau.
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Nhiing quén bia nhu thé nay luén la diém hen Iy tuong cho céanh
may réu trong nhdng ngay hé nang nong.

Bia gia cong, hay con goi |a bia co
do cac co sG san xudt tu nhan
trong va ngoai Ha Noi lam. Néu
nhu cac nha may san xuét bia phai
|&y nguyén liéu lta mach ngoai
nhap thi cac co sd nay s dung
nguyén liéu trong nudc. Anh T. chi
cd sO san xuét bia d Ba La — Ha
Tay cho biét: “ gia lta mach rat cao
nén ching téi st dung Ilta mam,
cach thiic 1én men giéng nhau,
nhung gia ré hon, hgp vdi tui tién
binh dan.” Bia ¢4 gia chi c6 1000 —
1500 déng/coe, trong khi d6 bia
Viét Ha la 2500 — 3000 déng/céc,
bia Ha No&i la 3500 - 4000
déng/cde. Do d6, ngudi lao déng
binh dan va dac biét 1a sinh vién
cac trudng dai hoc thudng dén vdi
bia c¢6. Mac du chi gidi can khat
mot ltc |a dau dau, choang vang,
nga nga say.

Lanh dia den cta bia co

Mua hé chinh la Ianh dia den cda
bia c6. Vi

-

- Seal

du chat lugng c6 kém chi kém em
nhung con khat bia lai qua 18n, cac
loai bia ¢é thuong hiéu khac khéng
dd dé dap (ing nhu cdu thugng dé.
Mot s6 10 bia 6 Ba La trong nhiing
ngay nang néng c6 thé tiéu thu
1000 lit bia méi ngay. Céc co so tu
nhan déu hoat déng hét cong suat.
Ngay ca Pai hoc Bach Khoa Ha
N6i clng tham gia vao thi trudgng
bang mot loai bia “clia nha lam ra’”.

Pa s6 cac cd sG san xuat bia tu
nhan khéng dudc ki€ém dinh vé
chat lugng vé sinh. Qua trinh van
chuyén bia di tiéu thu lai rat thi
cong va cdu tha. Cac bom bia rat it
khi dudc tdy rira. Cac bom réng dgi
ngudi giao bia dén mang di, bom
day bia va giao cho cac clra hang
khac. Chua ké, khi thi truong sot
bia, cac cd sO san xudt phai dung
men chua dudc ngay. Men 0 khéng
da thoi gian can thiét la nguyén
nhan cla vi chat va “kha nang” gay
dau dau cla bia co.

|
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Theo anh Hung, khédch quen cua
nhiing qudn bia trén dudng Thanh
Xudn: “Cdc quan ban bia hoi ma
khéng ghi tén bia vao bién hau
nhu Ia bdn cdc loai bia tap phi l0,
ngon ciing c6 nhung dd thi nhiéu,
chu yéu la bia gia céng. Néu vao
nhing hang ghi ré la bia Viét Ha
hay bia Ha Ngi, bia Huda thi xdc
suat duoc uéng bia that cao hon.
Tuy nhién, theo kinh nghiém cua
t6i, nhiéu dia diém trung bién bia
Viét Ha gia mao, ban bia thuong
va Iay gid thdp hon bia Viét Ha
m¢t chut.”

Cai néng khéng khoan nhugng cla
mua hé da dung tlng cho bia co
khong chi hoat déng trong nhimng
quéan khong tén ma con tra tron
vao nhiing dai ly, nha hang sang
trong. Chi Ha, chd quan nhau trén
dudng Thanh Xuan giai thich: “ Bia
co khach uéng vao la biét ngay vi
c6 vi déng rat khé chiu. Nha hang
t6i han ché téi mic thdp nhat viéc
phai |4y bia gia cong dé gitr uy tin.
Nhung vao nhitng ngay néng qua,
bia nha may chay hang thi danh
phai lay bia dé cho khach. Khach
nhau ma khéng c6é bia thi vo vi.
Bon t6i cling pha bia co véi bia
khac dé néng do coén nhe di, uéng
dé chiu hon.”

Trong ltc thi trudng dang that gia
|&n I6n thé nay, kinh nghiém cho
nhiing ngudi thich bia hoi la vao
thdng nha may uéng (hdu nhu cac
nha may déu cé dai ly ngay canh).
Daoi voi ai chon bia cd, thi chi nén
st dung mét lugng bia vira du gidi
khat ma thoéi.



| 20

j¥ié sinh an todn thuc phém

nhing néo duong nhiém Khudn

a Noi ngay cang day hon nhiing bubi
Hchiéu 38d6 C bao hiéu mét mua hé mdi

dang vé. Via hé néi nhau moc lén nhiing
hang tra da, cac quan bia hoi lai 6n & tap nép,
taAm bién ban da 18 sau mét mua déng bui bam lai
dugc phii sanh dé€ quay mat ra dudng. D6 thi chat
chéi va ngét ngat ngudi xe da bat dau lén con
khat da.

hing buj
dudng,

DA CAY - 24H VA 7 NGAY

Chil co sé san xuat da cay trén duong Nguyén
Phong Sac cho biét: “Mé&t dén 24 gid dé 100 cay
da déng dic thanh khdi nhung chi mat mét budi
sang dé tiéu thu hét s6 d6 (tuong duong 3 tan
da)”.

Ha Noi cé rat nhiéu co sd san xuat da tu nhan.
Song chua bao gid dd cung cép cho thi trudng khi
vao he. Céac khu vuc lan can nhu Gia Lam, Bic
Ninh, Ha Béng thudng xuyén rét da vao noi thanh
méi phan nao dap (ing dudc.Tuy nhién vao nhiing

ngay 40 do6 C, dan chay da c phai long song soc
tim m@i ldy hang. Céc quén i 6i goi nhau vay vién
da bod vao coc cho khach.Gia da ci theo da do
ma |én con sot. Ngay thudng mat mé la 15000
déng/ 1 cay 35kg. Hom sau nang noéng gat sé ddy
lén 20000 dong 1 cay. Ngay k& tiép, néu nhiét do
khong chiu ha sé la 25000 dong 1 cay. Chi Anh -
chl quan truéc céng KTX Hoc vién Bao chi va
Tuyén truyén néi: * Gia da tang gidm theo thdi
tiét. Néu nong lién tuc mot tuén thi cé ltic da Ién
t6i 80000 dong 1 cay.Thé ma van chen chuc nhau
& noi san xuat. Hom nao ma méat dién thi ding la
dai hoa. Khéng c6 da coi nhu khéng ban dudc
hang."

Chinh con khat nay budc cac chi san xuat da cay
phai cho da “sinh non”. Nghia la phai thao khuén
khi da chua d0 24 tiéng. Nhu vay ngay tu khau
san xust, dé chay theo s6 lugng, thod man con
khat thi trudng, cac cd sd san xuédt da cho ra 1o
nhitng mé da khéng du tiéu chuén.

Anh Viét, chil co s san xuét da & Thuy Khué gidi
thich: “ N&u khong san xuét da non ching toi
ciing khong con cach nao ca. Thiét bi han ché,
dién tich xudng nhd hep, nhan céng thiéu, nhiing
ngay nang qué con bi clp nudc, hodc nudc chay

o

quéa bé, ndi chung rat khé khan".
NHUNG NEO PUONG NHIEM KHUAN

Gia thiét khong c6 nhiing ngay khat da nhu trén,
nudc lam da dudc khir tring sach, da dudc lam
lanh d0 24 tiéng va hé s6 nhiém khudn coi nhu
bang khong, vay khi dén tay ngudi dung, da co
con la da sach ?




Dé dang bat gap nhing chiéc xich
|6, xe may hay xe dap chd da cay
rong rudi trén dudng, gilta trua
nang bui mi va tram tha khoi ban
xa ra ma khong hé dudc che phu.
Nué6c da c chay rong rong xudng
dudng nhé nhai. Cach van chuyén
thdl céng nay tao diéu kién thuan
Igi cho vi khu&n tham nhéap vao da.
Ngay ca viéc dat da truc ti€p lén
yén xe hay ding tay khong ti€p
x(c cling d0 lam da bi nhiém
khudn. Sang sém, tai cac nga tu
Cau Gidy, cau Trung Hoa, Coéng
vien Tha L&, ngudi ta con d6 da
cay thanh déng trén via hé, dap
lén vai chi€c chan chién 6 mau, ci
nat, mét t&m bat pht den gilf nhiét
dé ban cho cac hang quan xung
guanh.

Théng thudng, ‘cudc doi” cla da
c6 ba giai doan: san xuét, van
chuyén va s dung. Riéng trong
giai doan sl dung, d4 phai trai qua
buéc ché bién. 6 khau nay, chl
clra hang sé dap da nhd ra cho
vao bao hoic thiing ban dan trong
ngay. Truéc mat khach, chi Trang
ban quan céc bén dudng Lang cho
nlra cay da vao chiéc bao dira da
cau bén, dat trét xuéng dat va dap.
Sau d6 chi dung tay voc da vao
coc, rot

thém tra
dua cho
khach! B6
ciing la
cach cua
hau hét cac
quan via
he.

May nam
gan day, Ha
N&i xuat hién
thém mat
hang da tinh
khiét. Po la

loai da ducc
san xuét theo
quy trinh céng
nghé khép kin:

Nhifng tam
phing van

khuon
dudc sit dung.

nguén

nudc |8y

tir 6 sau
9 G mis,
dugc xir ly
qua hé
thong loc
thdm thau,
vi  khuén
dugc  diét
bang tia cuc

tim, dung cu san xuét hoan toan
bang inox chéng ri sét. Toan bo
chu trinh san xuat hoan toan tu
dong, khong cé sur ti€p xtc vdi ban
tay con ngudi, k& ca khau déng goi
thanh phdm. Vi thé, cac quan ca
phé, quan bar rat ua chuéng mat
hang nay mac du da tinh khiét dat
hon rat nhiéu, tr 5000 - 7000
déng/ 1 bao 4kg.

Tuy nhién, da tinh khiét & Ha Noi
hau hét ra doi tai cac co sd da cay.
Ngoai viéc van chuyén cb bao bi,
thi da tinh khiét khong khac da cay
la may. Mac du bé ngoai trong c6
vé sach hon. Anh Théng lam nghé
chd da cay cho biét: “Nai toi ldy
hang, ho ciing san xuat da tinh
khiét. Nhung nguyén liéu ché bién
van la nuéc may xa truc tiép vao

bé khong qua x{ ly.

Chi c6é diéu da tinh
khi€t hinh vién,
dang nhé nén trong
ngon hon da khdi,
tao cam giac sach
hon thoéi.”

Thém vao do6, da
tinh khiét dudc
dong go6i hoan
toan bang tay
khong, do nhu
cau bao bi cla
khach hang da
dang. Cac bao
nay cing dudc
dung lai nhiéu
l&n (trén
nguyén tac chi
dugc mét lan).

nhom da i sét

Diéu
nay ciing dé hiéu vi chi
phi dé mua thiét bi dong goi tu
doéng va van chuyén chuyén dung
vd clng tén kém.

GIAI PHAP PHONG CHONG NGO
pOC TU DA LANH

Mua hé, nguy co nhiém khu&n cla
moi loai thuc phdm rét cao. Nudc
da khéng sach con cé thé gay ngd
déc thuc ph&m vi chlra cac vi
khuén, vi sinh vat gay thuong han,
ta, li. Va c theo cach san xuat da
nhu hién nay, nhiing ngudi uéng
tra da via he va nhimg ngugdi uéng
ca phé, nudc giadi khat trong cac
nha hang déu cé xac suat uéng
phai da khéng sach gan nhu nhau.
R4t - nhiéu ngudi suy nghi rang
trong moi trudng da lanh vi khuén
sé bi tiéu diét nhung thuc té vdi
nhiét dé lam lanh nhu vay, vi
khudn chi ngll yén tam thoi, sau
khi d4 tan, vi khudn sé thirc day,
sinh sbi nay nd va gay bénh. Chinh
vi thé da c6 nhitng vu dich xay ra
ma nguyén nhan la do nuéc da
khong sach.

Nhu vay vao mua he, nudc da giup
chiing ta giai quyét con khat nhanh
chéng nhung dé phai la da sach.
Né&u da khong sach thi sé 1a nguon
gay bénh nguy hiém. T6t nhat |a
ding da do gia dinh tu lam bang
nuéc dun sbi dé ngudi. Néu &
ngoai gia dinh viéc sU dung
nudc da can than trong,
khi cAm thay nuéc da
khéong sach thi
khéng nén
st dung.




(a tudi an sam (&n b8
I sung, an dam) bat dau tur
khi tré dudc 5 - 6 thang
tudi, thoi ki nay mot minh stta me
khong dap Gng dG nhu céu dinh
dudng do co thé tré phét trién rat
nhanh. Pay ciing la giai doan tré
méc cac bénh nhiém khu&n do
khang thé thu déng tir me truyén
sang & thai ki thai nhi giam dan,
tré bat dau ti€p xdc nhiéu véi moi
trudng xung quanh, tré tap an
nhiing thic an khac ngoai stia me,
chinh vi vay nguy co di Uing thic
an thudng hay gap ¢ mot sé tré co
co dia di (ng.

NHUNG THUC PHAM NAO HAY
GAY D] UNG?

T4t ca nhitng thuc phdm cb chira
protein (chdt dam) nguén goc
dong vat déu c6 thé gay di tng
nhung hay gap nhéat la sla
doéng vat (stra bo, dé, trau)

cac loai hai thuy san: tém,

cua, ca hoac nhoéng, tring...

- Di Gng sUa dong vat :
do protein trong

stra cac loai /
dong vat khac

vOi protein
trong sita me
vé thanh phan
va sbé ludng
nén mot so tré
4n vao cb thé
bi di ing. Biéu
hién cla di
(ing sta: Tré

bi tiéu chdy, néi mé day, man
nglra, mot s6 tré c6 biéu hién bang
non lién tuc. Mot s6 tré thi€éu men
lactaza nén khéng hap thu dudc
dudng lactoza trong silta bo cling
géay tiéu chay. Gap nhiing trudng
hop nay nén diing lai khéng cho
tré an stra bo, dung sira dau tuong
thay thé hoac lam sita chua cho
tré an.

- Di Gng céac loai hai, thuy san:
tém, cua, ca. Sau khi an cac loai
thuc phdm nay, tré bi néi mé day,
san nglta, mot s6 tré cé thé bi tiéu
chdy, nén ngung ngay cac loai
thuc phdm nay, sau dé c6 thé tap
cho tré an dan tung it mot, néu
van bi di (ng thi thi khéng cho tré
an cac loai thuc pham nay nia.

- Di Gng triing: thudng it gap hon
cac loai trén, khi an triing cling cé
tré c6 cac biéu hién cla di Ung
nhu : ndi mé day, man ngda, tiéu
chay...cling tap cho tré &n déan
tling it mot, hodc ché bién dudi
dang caramen (triing sira hap) cho
tré An thi c6 thé khong bi di ing
nita. Néu van di Ging thi khong cho
tré &n tiép va thay thé bang loai
thic an khac.




Thuc dan,
t & My pham
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tuoi, hodc mudi chua an nhu
méng, dua hanh... Gan day, chlng
ta phat hién loai dua chudt bao t{,
ché bién can than va déng trong
cac lo thiy tinh hodc hop, &n
ngon, gion, nhiéu vitamin C. Loai
dua chudt bao ti nay dudc coi Ia
mén &n cao cdp, ngon ngot, mat
bé, chua gidn, mau vang tuai,
huong vi tang cao hon vi cé thém
mui thom cda gia vi, bao quan
dudc kha lau (5-6 thang) va
thudng dudc xép trong
nhirng lo thay tinh hay
déng hop theo chiéu
thang dng khit nhau
nom rat quyén ri.

Ngoai gia tri an
uéng, dua chubt
con dudc dung
lam thuéc va my
ph&m. Theo Ddng
y, dua chudt tinh
lanh, vi ngot, vao
cac kinh ti, vi, dai
trang, c6 tac dung
J thanh nhiét, Igi tiéu,
chi khat, dung chira




| BS. Huong Lién

TURA
MIENG

ua miéng hay gap 6 tré nhé
I dudi 2 thang tudi, nhat Ia tré

nudi nhan tao. Nguyén nhan
tua miéng la do ndm Candida
Albicans sdng ky sinh trong miéng,
khi gap diéu kién thuan Igi thi trd
thanh tac nhan gay bénh. Tré nho
dé bi tua miéng do bai tiét it nudc
bot va niém mac miéng 8 moi
trudng toan, pH thap.

Bénh lay truyén tif ngudi cham soéc
tré, dung cu cho an coc chén, chai
sita, dau vl cao su ho3c lay qua
dudng sinh duc cGa me bi nédm
trong lic dé ho#c cé thé do ding
khang sinh, nhét 1& khang sinh phé
rong kéo dai gay mat céan bang
giita hé vi khuén va nam.

Biéu hién dau tién cla tua miéng |1a
niém mac Iudi bong vay, IuGi d6 ndi
gai sau d6 xudt hién nhiing chdm
trdng & ludi, niém mac ma, Igi vom
miéng. Dan dan cac chdm tao
thanh titng dam mau trang sia
dinh vao niém mac miéng khé béc.
Tré tua miéng thudng kho bu, kho
nuét. Trong mét sé trudng hgp dac
biét, ndm moc day c6 thé lan
xuéng hong, thuc quén, da day

rudt, khi quan, hau qua gay viém
phdi, tieu chay kéo dai.

Can phan biét véi can sita 8 miéng
tré, théng thudng cén sita dé bong,
tr6i theo nudc udng, tré ba nuot
binh thudng. Khi tré bi tua miéng
c6 thé danh tua bang mat ong
hoac nuéc la rau ngoét, néu khong
dd thi dung Natri Bicarbonat 5%
hoac glycerin borat 3%. Ding gac
sach quén vao ngoén tay nhing vao
dung dich danh tua réi lau dan tu
ngoai vao trong, ti* moi, hai bén
méat trong cGa ma, vom miéng,
ludi, lau nhe nhang 2-3 lan trong
mét ngay, tua sé bong ra va cé thé
két hop diing Nystatin chéng ndm.
Néu tré khé bu thi vat sita me cho
an bang thia. Tré nudéi nhan tao
ciing &n sira d6 thia, khong ding
chai, dau v cao su.

P& phong tua miéng cho tré nho:

- Vé sinh ca nhan cho tré va
ngudi cham séc tré

- Veé sinh khi cho con bd, dung cu
pha ché thic an

- Tranh st dung khang sinh liéu
cao keo dai

- Phat hién va diéu tri ndm &
dudng sinh duc cho cac ba me.

PGS. Pao Ngoc Dien
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Dinh dudng véi céc bénh man finh

Lay nhlém

viemgan B

: iém gan siéu vi B la mot
‘/- nguy cd de doa siec
khoé cong dong. Trong

d6 & Viét Nam c6 ty I8 nhiém
siéu vi B 1én t6i 10-14%. Bénh
nguy hiém do tinh chat dién bién
thAm lang (80% ngudi bi nhi&m
siéu vi khéng béc 16 triéu ching),
kha nang lay manh (ty 1& nhiém
siéu vi B gdp 100 lan siéu vi gay
bénh AIDS). C6 thé dot bién gay

viem gan t6i cap dan dén ti

vong, hau qua lau dai va nang né
(bi€n chiing xo gan va ung thu
gan). Ty |1& phu n mang thai
nhiém siéu vi B cling cao téi 10-
13%, lay tir me sang con la
44,7%. Budng lay chl yéu la khi
thai nhi di qua am dao, sau khi
sinh cho tré bu sita me chi ¢ 3-
10% lay qua rau thai.

ANH HUGNG CUA NHIEM SIEU
Vi B G NGUGI MANG THAI

Ngusi me c6 thé nhiém siéu vi B
truGc khi mang thai ho#c trong
khi mang thai nhung phén I6n Ia
nhiém tu trude. Siéu vi khéng
gay anh hudng xau cho tién trinh
mang thai cling nhu bao thai,

Vd Sua I11C

Kha nang truyén bénh viém gan siéu vi B theo dudng me-con
trong thdi ky mang thai:

Théi diém me m#c bénh

3 thang dau thai ky

3 thang gilra thai ky
3 thang cuéi thai ky

Ty lé truyén bénh tir me sang con
1%
10%
67%

Mic d6 nhan dé6i cla siéu vi dudc xac dinh bang xét nghiém
HBeAg huyét thanh, day la mét béng chiing nguy hiém cla tinh

lay nhiém

Phuong dién huyét thanh
HBs Ag (+)/ HBe Ag (+)
HBs Ag (+)/ HBe Ag (-)

Ty 1é truyén bénh tir me sang con
90%
10-25%




.. O Viét Nam c6 ty 1¢ nhiém
sieu vi B lén toi 10-14%.
Bénh nguy hiém do tinh chdt
dién bién tham ldng..!

thai van phat trién tét va khéng
c6 nguy co di dang. Quan trong
la nguy co truyén bénh cho thai
nhi, néu tré khéng dugc bao vé

ngay sau khi sinh thi 50% so6 tré

nay sé bi viéem gan man va co
nguy co bi xo gan lGc trudng
thanh. Ty 18 bi

viém gan cap

ngay sau
sinh la 5-
7% ma
khéng co6
biéu hién
triéu
ching ro
rang.

Hon 95% tré so sinh bi nhiém

siéu vi B @ giai doan chu sinh sé

tién trién sang man tinh do coé
lién quan dén tinh trang chua

trudng thanh & hé théng mién

dich cla tré, ngudc lai & tudi
trudng thanh chi c6 5-7%
chuyé&n sang man tinh.

VAY cO THE NUOI CON
BANG SUA ME BPUGC
KHONG?

VAn c6 thé cho con bu me
dudc néu tré dudc bao vé
bang céach tiém cho tré
huyét thanh dic hiéu chéng
siéu vi B (lg- AntiB) 100
don vi ngay trong
phong dé, sau

dé tiém vaccin
chéng  viém

gan siéu vi B

& nhing vi

tri khac

trén

co thé tré sd sinh theo cong thic
3 mii (ngay sau dé, thang th( 2
va thang tha 3).

HBsAg c6 trong sita me nhung
lay truyén chi y&u la khi tré ba
thudng cén dau va me va lam
trdy xudc da nén phai diéu tri
ngay nhitng ché trdy xudc.
Ngoai ra con diéu tri sém tua
miéng va cac chiing dau miéng
clia tré.

Céch phong bénh:

- Tru6c hét lam xét nghiém tam
soat HBsAg trong huyét
thanh thai phu vao théng thi
6 cla thai ky, néu dudng
tinh(+), danh gia mac do
truyén bénh, lam xét nghiém
b6 sung HBeAg hoac ADN va
anti HBe.

- T6t nhét la tiém vaccin viém
gan B cho tat c& cac phu nir
c6 HBsAg am tinh(-) trong
huyét thanh truée hoac trong
khi cé thai.

BS. Pham Thi Thuc




mudi sé théi ngdm ra, nudc duc la
ca c6 vi ngai. Ngay dén vi nén
cling phai dan bang giang da
ngam ky, gac trén gac bép cho
ngdm bé héng. Ky ludng dén thé
réi me méi rai tirng 16p ca. Ct mot
I6p ca lai rai déu mot I16p mudi
trdng. Nudc dé vira xam xdp mat
ca roi thad dam nhat giéng. Xong
xubi d&t vi, nén ro chat. Me dan,
c( vai ngay phai xem nudc cod
ng6t khéng. C6t sao lic nao ca
cling phai ngéap nudc. Bén khi vét
ra, dé bao lau ca van trdng phau,
khéng bi tham tai...

Trong bép cb6 vai ca, ca

nha &n rau thdy ngon

miéng han trong suét

ba thang hé. Rau day,

rau ngoét cling moét tay

me tréng trén manh

vudn nho sau nha. Bén

bd rao, mong tai ram ri

xanh ngat. Moa hé

néng néi, cd bat canh

rau v8i dam qua ca la

xong bira. Luc t6i Ila

tdt dén, hang xo6m

chay sang xin dam

qua. Ca xém thanh ra

nghién ca me mudi. Ai

ciing bao mudi ca tudng la don

gian. Hoa ra phai c6 "tay " thi ca

nén mdi gion, trdng nén va tuyét

nhién khéng c6 vi chua...Qua ca

nhé lan theo gét chan me t6i sudt

cudc dai, khiem nhudng, lang Ié

nhu ddc tinh hy sinh cla ngudi
phu nir Viét Nam.




Nguyén Thi Kim

"~ Nghe cdu quan ho Trach thoi gian

Nghe cau g trén dai ™ T6i niu thoi gian hoi vi sao? o
Mo mang r .,_u,fhd'y mat ai liéc minh Vo nhau nam thang vat di déu
Quai thao nén thing rung rinh Buén vui tiép noi qua ldng lé

 Em xinh chang diing sdn @mh van duyén Chi kip nhin cay ld doi mau.

" Céu ca eng giti noi niém
Xuan sang anh nho héi Lim lai vé Toi goi thoi gian uoc vu vo o
Ao it than Tang que Liéu co ditng chan cé bén bo
O dén che néng e%ﬁ%{‘;ﬁm’mg ai Cho nguoi cap bén mo ngay dy
Thuong anh tdng chiéc do dai Thoi khdc ci troi cir hitng ho.

[

Vé nha déi me do bay qua cdu
- -

“«Cdu ca gid ban dém thau Toi trach thoi gian chang né tinh
B ) ngui cdu hdt tién nhau lén thuyén Nam thdang mang di ¢d tuoi xudn
> # » - - y ~ - a <
Miéng trau canh phuong em tém Toc may da nhuong mdau suong trang
Moi nhau mét miéng tham duyén hoi lang Xin ditng, dé nhdt gide mo xanh.
Séng sau ddi yém bac ngang
Vin vao cdu hdt ron rang qua song
i v cau n > -
Cho dm duong hdy cau mong Chit Béc s
e § s 5 TR - Vg nhan dugc thu chéng |a Béac sy nhung khéng doc dudc, bén
7} 1 % ;: ; . 5
Mua diéu ML, de d‘()l?g Ll dem lai cifa hang thudc gén nha nho dudc sy doc dum, éng gat
g doc roi dua cho chi vo ba mén thudc va dén dé k¥ luging cach
1 uéng. Tuén sau anh chéng vé trach vg sao khéng ra dén, anh
; dan k¥ trong thit ngay gid va chuyén bay roi ma,
i - Vay chir khong phai anh ké thuéc cho em 42!
'2'

Cach giam map don gian nhat

- Thua Bac sy ¢6 cach nao gidm can that dé khéng? Khéng can
an kiéng, khéng can tap luyén, uéng thuée hay doc sach, tai liéu
rac réi gi ca?

- C6 chd, chi can tap moét déng tac lac dau tir trai qua phai, tir
phai qua trai la da.

- Vay qua dé, mbi ngay Idc méy lan thi hiéu qua ha Bac s§?

- Ct méi I&n c6 mén 4n ngon!

Chinh xac

Trong mét bai thuyét trinh:

- Rugu |a nguén géc clia néi bét hanh trong gia dinh, Ching ta
da biét nhiéu trudng hdp ngudi vd bo nha ra di vi anh chéng say
ruou...

- - M6t giong ndi rut ré trong clf toa:
i fil - R4t hay, vay 6ng cé thé cho bist chinh xac can phai udng bao
b M nhiéu dé dugc nhu vay?

KN(st)
|




gué, sau nhifng dém mua dai
dang, cac ba cac me thudng
trd day 16i nhiing bd rom gac
gon & chéi bép xudng, sap ra thanh
nhitng ndm nhé dé mai day hai rau
muéng. Trén song nhiing con thuyén
ndi dudi nhau bam theo nhiing bé rau
muéng. Ho thoan thodt hai bang ca
hai tay nhitng ngon rau muéng xanh
non. Tang sang, ca thuyén chat ngét
nhitng b6 rau tia xanh. Chi viéc xép
rau vao quang ganh, cac ba cac cb
lai v6i vang ganh ra chg, thoang cai
cac ba buén da xép hét veo, khi vé
nha thé nao bon tré cling dugc me
thudng cho khi thi bap ngd ludc, khi
thi tdm banh ran tir ban tay den dua
vi nhua rau dinh d@ay. Nhiing dém hai
rau, nhitng budi chi€u hé uéng béat
nudc canh rau dam sau
chua la vét ky Gc sang e
diu diu, co thé bi khuét AN )
|&p béi nhilng banréon K% Wi

clia doi thusng, W
nhung moét lic * ,5_-2\3” -':"
nao day, nd Gk /{7 &
lai trd vé Y, & e
nguyén ven Thlss
trong tam .~ *
hén nhiing ‘;' ﬂ o
ngudi con xa £
queé. "

Chiéu nay, mua

vira tanh, t6i lang thang di vao nhiing
ngd ngach clia phé Lang. That ngac
nhién, gilia lang hing néi tiéng cha
Ha Noi, t6i bat gép ao rau mudng
xanh ron. Dan lang Lang goi la Ao

a}}\ x_}

BINH
DAN
Phii. May chi 4o gu, déi nén trang,
vitfa khom nguéi ddy thuyén, via
thoan thoat hai rau. Tiéng di Gi trén
ba: “Nay dé cho t6i moét hai md nhé.
Mura xong, rau vira non via ngot. ma
an rau nay dé bi thuéc sau". “Gém,
nha ba r6 khéo. Ao nay la rau sach”.
“Biét th&, nhung mdi rdi c6 khdi nguoi
bi ngd déc rau muéng, nha téi sg
chét khiép. An mai céc rau khac ciing
ngan. Muén &n rau muéng mua Ve,
nhung phai ngadm dén vai tiéng, nhat
théch”. Cac ba con bao nhau, trén
phé ngudi ta “truyén” nhau kinh
nghiém: cl chon nhiing mo rau la
thling 16 ché &y, sau ndé &n ddy, dich
thi la chua bi phun thubc sau. Nguoi
khac nghi ngd: chac gi, ngudi ta phun
chén ra roi day, thudc kich thich du
roi day. Sép ban rau thi tha
may con sau vao cho nob

can 4. M6t ba thd dai:
“Cha biét d néng

AR thén bay gid

A \‘ : '?' ngudi
e j .
R s : . ta co

g_ ”l . A St P hun
% 2 --_'-"l - _'_: thuodc
;’?, i; ik\: £V, ? \ B U
oW/ . g% F  vao rau
. muéng
khong. Néu

ho ciing lam thé thi
chac canh ta cha bao gid dudc an rau
muéng cham tuong”.

Lai néi vé mén an dan da, bay gid
thanh dac san trong cac nha hang
sang trong. Rau muéng cham tudng

l& mén an chinh trong suét mua hé
clia ngudi dan qué. Ngay xua lam gi
tréng dudc rau cai trai vu nhu bay
gid. Ngoai rau ngét, rau day, rau
méng toi tréng quanh nha, mén rau
chinh van 1a rau muéng. Rau mudng
rat dé tha. Trén ao, trén ho, trén
sbng, tham chi tréng trén ruéng no
van s6ng. Nhung rau séng van ngon
nhat. Rau song bao gid ngon cling
dai hon, non hon, né chéng bi quan
thanh bé nhu tha & ao. Chi cén budi
chiéu, thdy s@m chdp loé sang, mot
vai ngudi quang bé rau muéng xuéng
soéng, cadm mot hai cai sao vao gita
cho rau khdi tréi, chi sau mét vai
dém, rau muéng da ndy ngon non.
Rau day ludc khi nudc vira so6i, thém
chat mudi cho rau xanh hon, ludc rau
vira chin tdi vot ra an vira bd, via
ngot. Cé loai rau muéng tréng vira
b vira non nhung nhat. Chi ¢6 rau
mudng tia, an gion, ngot ma vao
nhitng ngay nang, rau danh lai, n
cang gion, xuét hién thuoéng xuyén
trong bitra com qué. Chiéu heé di
lam vé, me téi van thich ra song
hai may ngon rau tha vao xoong.



Nhap nhoang t6i, ca nha tréi chiéu ra
hién an com. Ngoai mdy mén tép
déng rang véi khé chua, hodc canh
cua rau day, bo toi ci tac ludi: “Cai
anh rau muéng chdm tuong &n
khéng bao gid ngan”. Biia com qué
don gian vay, ai cling ¢é né trong tudi
thd cla minh nhung c6 khi chinh

(he Hué

Y &u ai da mét lan dén Hué
Nhén khéng thé nao quén
mén che Hué thom ngon

mang dam huong vi Hué - thi giai
khat dac san do di vao long nguoi
Ha N6i bdi huong vi dam da, thom
mat rat doc dao. Che Hué |3 thit qua
duge lam tir nhigu huong liéu khac
nhau, xuét hién rat nhiéu & Ha N&i tir
bao gid chang ré. Chi méi chém he
cac hang ché Hué da c6 mat trén
nhitng néo duong Ha No6i, dem lai
hudng vi méi la cho ngudi Ha Noi va
khach thap phuong khi dén Thii d6.

Tu nhiing chét liéu nhu: 6 xanh, d6
do, trén trdu, qua xé ri, nudc cot
difa... nhitng ¢6 chi, ba chll hang
khéo léo da ché bién thanh mot th
ché khé quén. Dusi céi nang oi bic
clia mua he, cai mét méi cha thai tiet

mau do cia hat xé-ri,

chi ciing dudc thudng thirc ché Hug,

nhiing diéu gian di d6 khién ngudi ta
bang khuang, nhung nhé.

May chi hai rau xong, 6m nhiting b6
rau muéng non xép |én bac cau ao.
Toi mua mot bo rau, moét chi nhanh
nhau cam moét b dat vao tay téi: “Em
mang vé xao nhé, rau nay thi vo tu,
khoi lo thuoc sau". Téi cam on chi,

0 Ha Noi

dem lai, thudng thirc mét céc che
Hué, con mét mdéi nhu tan di, cai
néng chu diu bét lai. Mét chiéc ban
nhod véi hang chuc chiéc bat to,
xoong noi, cée chén... thap cAm ngii
vi lam nén moén ché Hué, thém mot
chut da, chut dira nao... Khach vira
an, vira 6n ao néi chuyén, con ba
cht hang thi khéng ngoi tay muic che
vao coéc dé pha ché cho nhitng
“thugng d€". Mau do man cia do,
mau tréng duc cla nudc cot dira,
lam cho céc
ché thém phéan hép dan. Cai bl bui
clia lac, clia dira kho, cai dai dai clia
hat tran trau, mém mém cla hat dé
dudce ninh ¢&n than lam cho ngudi an
muén &n dén no. Ché Hué |a mén an
téng hop clia nhiéu huong vi, mau
sac tif cac loai chéat lieu ké trén,
nhung né khéng hé hén tap ma thuc
su dac sac tinh t&. Ngudi ban che
Hué da khéo léo két hop dac trung
clia nhiéu nguyén liéu dudc chon lua
vBi mot ky thuat ché bién thich hop
dé tao nén mot nét rat rieng cla che
Hué, khéac vi cac loai ché khac.

O Ha N&i hién nay khéng phai ngau
nhién ma xuat hién rat nhiéu cac clia
hang ché Hué rat I6n, véi déi ngi
nhan vién phuc vu nhiét tinh, chu
dao. Chi Hang, mot dan nghién che
Hué tam su: “Trudc kia, mai Ian vao
Hué céng tac, chi phai tranh thd thai

gian dé an dugc mét c6c che nhung

bay gig khéng can vao dén Hué ma

cam bb rau mudng vé nha. Téi nghi
dén nhiing dém mua, tiéng éch kéu
loang c& dém he, dé sém mai, nhimng
bé rau xanh mé mai dan kin long
séng. Ngudi lang, van nhu xua, chat
chiu, nhuan nhi. Chiéu nay bita com
nha téi chac chan ngon han.

tuy huong vi c¢d hdi khac coc ché tai
Hué&”. Pung that la ché Hué & Tha do
khong thé ngon bang ché Hué trén
qué hudng cla no. Bdi thi€u giong
ho man mac trén Huong Giang hay
thiéu vang giong Hué da tinh diu
ngot goi mdi. Hay cai xi md mang
clia tho ca nhac hoa kia con gilt bi
quyét nao cho riéng minh dé mai goi
du khach dén nudi Ngu, séng Huong?
Tuy nhién, chi cdn ché Hué& c6 mat
tai Ha No6i nhu hién nay cling da la
quy |&m réi, gép phan lam mén #n
clia Ha N6i thém phong pht hon.
Thuédng thiéc ché Hué cing 1a mot
biéu hién tinh t&€ trong van héa dm
thuc clia Thit d6, ndi lién van héa 4m
thuc clia Hué véi xt Trang An thanh
lich. Ché Hué & Ha Noi con co6 thém
chat séng sanh cta cém lang Vong,
cling tuyét voi nhu nhitng hat ngoé
trdng ngan ngot bui giita ddi ba séng
Huong huyén &o ¢6 do. Thé mdi biét,
van hoa dm thuc cac viing cb thé rat
khac biét nhung khi dudc hoa quén
vdi nhau lai tao nén nhitng cam nhan
that doc dao trong méi ngudi.




du 1dm réi t6i mé6i cé dip vé
Lnghl he & queé, cho du qué toi

cdch Ha Noi chi mot quang
duong du dé thuong, dé nhd. Thoi gian
nhu mot vong xody khic nghiét cudn
t6i vao vdi nhitng néi lo toan bon bé
cia cudc séng. Vat 1on v6i nhimg ky
thi lién mién, r6i nao la lo tot nghiép, lo
tim viéc lam... quing thoi gian lam
sinh vién tréi qua rat nhanh. Déi ldc t6i
cam giac minh chi 1a mot c6 mdy chay
déu déu qua ngay thang, khong cam
xiic, khong rung dong. Va r6i mot
ngay toi chot nhan ra minh cdn c6 mot
khoang ling dé nhin lai minh, nhin lai
cudc séng mét moi bdy lau. Toi quyét
dinh vé qué dé tham me, tham lai
nhitng ky niém cta minh & ving qué
than thuong dy, tam xa su 6n a0 bui
bam cta phé thi, xa ¢c6 mdy cong
nghiép héi ha, nhoc nhéan.

Lang t61 hién lén sau nhiing ring tre
xanh. Noi dé ¢6 ngoi nha cha me - noi

;,h] dﬁu bao ky.'Em tudi thU to1. Chac

me s& mung lam khi thay t6i vé. Dém &
qué van thé, ém a va muot nhu nhung,
chi c6 tiéng con trung ri ra kéu ru toi
vao gide ngt ém dém sau lang cing
nhiing gidc mo chap chon vé chang
hoang tit, nang cong chia trong truyén
¢ tich me t6i van ké t6i nghe hiing
dém thoi tho bé. Su yén binh va ém a
chén qué khién tam hén toi lang diu
trong mot cam xic ngot ngao. Gidc
ngt thoi tho du trong tréo dua t6i dén
bén bd hanh phic. Gide mao xua trd vé
trong cau hat dua vanh noi diu dang
clia me “4u o... cdi ngll may ngl cho
ngoan...”. Ngoai thanh phd nguoi ta ru
con bang dai cdt- xét vdi ti€ng nhac
xap xinh, chat chda, khién nu cuoi
khéng nd tron trén moi bé tho. Cau hat
ru tir bao doi nay duong nhu bi bé quén
gifta dong doi chay xiét va hoi ha nhu
thdc cu6n. Toi that su khong biét minh
ding hay sai khi chdp nhan cudc song
on a0, ndo nhiét va day bui bam noi
thanh pho, bo lai sau lung tiéng goi
dong qué da diét.

I‘”} J’ A }' i t“i;ﬁ')hc‘} Ame Wy s

hl!

Sdng s6m, tiéng chim riu rit trén canh
xoan ddu ngd lam toi thic gidc, bat
chot nhitng ky niém vé mot thoi chan
tréu cdt co ta vé giuc gid toi ra véi canh
déng xua. Dau r6i cdi ddm sen ma
chiing t6i khi xua hay tam cho trau roi
cling bé hoa sen va lan sau xudng dé
ldy ngé sen. That khé quén huong vi
ngot ngao, thom bui cia ngé sen, cua
nhiing trua hé ning vang ruc nhu mat
tudi tran 1én khip canh déng. Bon tré
chiing t6i mbi dita mot chi€c nén 14
trén déu, say sua di mo cua bat 6c dudi
troi ning gat. Nhiing con gié mat ruoi
dd nhanh chéng lam kho nhitng giot
mo6 hoi va [am diu lai khuon mat do
bimg vi ning cua lu tré chiing toi. Dam
sen gi¢ héo ta nhin t6i nhu trdch méc.
Ban be toi ciing mot di khong tro lai
chén nay. Chi c6 sen tan rdi lai no.
Nhung gio day, sen biét vi ai ding
huong thom, nang biét vi ai hoa soi to
vang? Téi nhin quanh tim cho trén
chay khodng trong vang lanh lung.
Nhung khong thé! Dong qué oi xin hay .




tha thit cho nhiing dita con tha phuong
lac buéc, vin canh cénh trong long ky
tc dam séu.

Poéng rudng qué toi phi nhiéu mau mo
dd cung cdp v6 van tém, cua, cd dé bl
vao nhing bita an rau c6 dam bac. Bita
com cta ngudi Viét 12 thé, nén van
minh lda nuée chat chiu hat gao, tom
c4 1am ban chung tinh véi rau xanh.
Thuoc viing dong chiém triing, nén sau
mbi mia gat 12 cdnh déng ngap nudc
ménh mong. Khap noi nhan nhan cao
cio, chau chiu, nhai bén va ca &ch nira,
qua Ia nhiéu vo ké. Nhimg dém mua
rao, cha toi thudng soi den di bat &ch.
Séng hom sau, t6i vach xem cdi gid ma
cha t6i mang vé héi dém, 1ii Ech givong
mat 1én ngo ngdc nhin t6i. Bon tré
chiing t6i thi nhau bat cio cao, chau
chiu dung vio nhiing chai thiy tinh roi
dem vé cho me rang v6i m&. Moén an
don so, d"-.’

dén thé! -

g

R6&i mua ha cing nhanh chéng qua di.
Péam sen trude mat cling tan hét ca hoa,
chi con tro lai nhiing dai sen chaa day
nhitng hat trang thom bui. Mua thu
dem dén mén qua ddy ¥ nghia la com
m6i géi trong 14 sen thom ngat. Nhiing
lin dugec me gid com cho vao 14 sen,
ng6i bén bép lira cha ké cho t6i nghe vé
nhitng ky niém & qué huong, vé dai gia
dinh ctia t6i- 12 nhiing ngay thdng that
st hanh phic. Mua thu troi nhu cao
hon, trong va xanh hon, goi cam gidc
nhu cinh dong lda trai rong dén tan
chan troi. Nhiing dém trang sdng chay
tran trén nhitng canh cay ngon co, dé
xu6ng mat dat nhu dat bac. Ngoai kia,
déng lda xanh nhw huyén 4o, quyén ri
hon. Béu troi mua thu trong xanh nhu
mot mang mau ngoc phu lén dau I tré
chiing t6i nhimg dém tung tang trén bo
dé choi trd  tim, danh tran gia. Chinh
nhiing khoanh khic vo gid d6 da khac
sdu vao tam hon t6i, luén thuong truc
trong ndi nhd qué huong du toi cd di
téi phuong trdi nao.

Nim thdng qua di. Nam thdng di cho
thém va 1ay di nhiéu thi cta cudi dai
con ngudi. Nhung nhitng ky niém thoi

_tho bé, dix dd 1ui xa vio k¥ tic, van song

trong toi nguyén.yen trong tréo. Dém
y, gifta thiimhzph6 ndo nhiét nim
; he am thanh thét

o

c6 gido day hay yéu. Queé huong la gi
ha me? Ai di xa cling nhé nhiéu...”. Thi
ra khéng chi c6 riéng toi, ma con c6 rat
nhiéu ngudi dan sinh séng ¢ noi thanh
pho phén hoa nay da ra di tir nhiing
cdnh dong chiém triing, tir nhitng lu§
tre lang moc mac, binh di. T4t ca du
dang phai buon trai v6i cude song muu
sinh nhung vAn khong nguéi thuong
nhé vé noi ma tudi tho ho trai qua, véi
ky niém ctia nhitng thdng nam vo tu va
rdt dbi than thuong. Noi &y, c6 déng
qué dang mong doi. ..




B | vén dinh dudng

1. AN NHIEU CA ROT cO TOT
KHONG ?

Ca rét la loai cU, trong ddi séng
hang ngay ca rét dugc ding nhu
mot loai rau théng dung. Ngoai vai
trd 1a rau, ca rét con la moét vi
thudc dudc sl dung dé phdi hop
diéu tri mét s6 bénh.

Trong ca rét cé6 cha nhiéu glu-
coza, chét lecithin, caroten, dau
thuc vat, mudi kali, magié, sat,
canxi... ca rét rat giau caroten (c
100 gam ca rét chira 5 mg
caroten). Khi vao co thé chéat nay
dudc chuyén hoéa thanh vitamin A
rat can cho su phat trién cla co
thé, tham gia vao quéa trinh cadm
thu anh séang gitip cho mat sang,
tang cudng slic dé khang cla co
thé va gilr cho da dé min mang.
Tuy nhién néu &n ca rét nhiéu lién

tuc. Ludng caroten cao khong
dudc co thé chuyén hoa hét sé
gay tich luy va & dong & gan gay
chiing vang da, an khéng tiéu, mét
mdi. Do vay mobi tuén chi nén cho
tré an tur 2 -3 Ian la t6t, méi lan
mét nira ¢l to hodc mot ¢l nho 1a
vla (50 gam).

2. THIEU VI CHAT DINH DUGNG
DE MAC CAC BENH GI ?

Vi chét dinh dudng 1a nhitng chat
ma co thé can mét luong rat nhd
nhung c6 vai tro rat quan trong,
khi thi€u s& dan dén nhiing anh
hudng nghiém trong cho co thé.
Khi n6i dén vi chat dinh dudng,
ngudi ta n6i dén bo ba vi chét cé
nhiéu vai trd quan trong trong co
thé: vitamin A, sat va i6t.

Thi€u vi chat dinh dudng thudng
dé méc bénh:

e Thiéu vitamin A lam tré cham
phat trién, gay bénh khé mat

e Thiéu sat gay bénh thi€u méu.
Thiéu lod gay bénh buéu c8 va
dan don.

Ngoai ra c6 thé thi€u nhing vi
chat khac nhu thi€u vitamin B1
gay bénh té phi. Thi€u vitamin D
gay bénh coi xuong & tré em va
lodng xuong & ngudi gia.

3. CAC BIEU HIEN KHI TRE BI
COI XUONG?

Coi xuong khéng chi anh hudng
dén hé xuong ma con anh hudng
dén hé than kinh, co.

e Cac dau hiéu sém clia bénh coi
xuong 1a nhitng biéu hién & hé
than kinh: tré hay quéy khoc,
ngl khéng yén gidc hay giat
minh, ra md hoi trém, rung téc
phia sau dau.

e Dan dan xudt hién cac triéu
triing 6 xuong

e O tré nho: xuong so mém, dau
dé bi méo m6, ddu bet phia sau
hoidc mot bén do tu thé nam.
Thép réng cham lién. Rang
moc cham.

o O tré 16n hon: ddu to cé budu,
nguc dé phia trudc nhu nguc
ga. Xuong sudn gé |én ¢ phan
noi gilra sun va xudng dudc goi
la chudi hat suén: cac xuong
chi xuat hién vong cé tay, cé
chan.

e Céc cd nhéo lam tré cham biét
bo, ngbi, ding, di.

e N&u khéng diéu tri kip thoi sé
dé lai di chitng 6 hé xuong nhu:
I6ng nguc bién dang, gl veo
cot séng, chan tay cong, chan
vong kiéng (chlr O) hodc chan
chir bat (chir X), khung chau
hep.

e Céc bién dang cla xudng lam
giam chiéu cao cla tré, han
ché chiic nang hé hap, thay déi
dang di va anh hudng xau dén
sinh dé sau nay daéi vdi tré gai.

yén Van Tién

@

VINAMILK

Chuyén muc nay dugc Vinamilk ho trg




N (hoé dep

DPé c6 mot ngay sang khodai, ban hay danh

20 PHUT

BUOI SANG

thuc hién theo nhiing déng tac sau:

N&m ngira, chan phai gap cong, ban chan tiép
xtic san. Chan trai dudi théng, hai tay giif chat
chan tréi, sau d6 nhe nhang kéo chan huéng vé
phfa ban. Duy tri tu thé trong vong 10 gidy. BSi
chan va 1ap lai dong tac.

bong tac 4:

Ngéi théing ILing. Hai long ban chén tiép
xtic nhau, hai tay ndm hai cg chan va kéo
huéng vao trong. Hai dau géi tha léng
phia trén san. Tang cuong Iuc dubi bang
cach dat khuju tay trén géi va gilr lung
théing, 0ap nhe nhang ca phan than tur
héng trd |én ra phia trude. Duy tri tu the
trén trong vong 10 dén 12 giay.

Bong tac 1:

Ding thang, hai chan khép séat lai,
sau d6 I0i chan phéi ra gét sau,
dén trong Iue vao gét chan va hoi
gap chan trai. Giit lung thang, mai
chan hudng vé phia trude, gt chan
cham san. Duy tri tu thé trén trong
véng 20 giay. Tiép d6 kéo chan
phai trd vé tu thé ban dau. Thuc
hién déng tac trén ba Ian. B&i chan
va lap lai.

Boéng tac 3:

N&m ngifa, hai tay dudi ngang vai.
Gap hai chan moét goc 90°, sau dé
th& hai ddu gé6i sang bén sao cho
mot dau goi tiép xtc vai mat san.
Giit vai sat san nhung khéng cé
dudi. Duy tri tu th& trong vong 15
gidy, sau d6 tur tir tré vé vi trf ban
dau. D8 bén va Iap lai déng tac.

:.35:
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SO PA CHANH DAY

Chuén bi:

- 2 trai chanh day

- 50ml s6 da

- 3 thia ca phé dudng trang

- M6t it mudi trang

- Hoa lan trang tri

Cach lam:

Chanh day b8 dai, d_Em'g thia nao cho vao ly.
Cho dudng va it mudi vao ly khudy déu. Khi
udng cho da vao day ly réi cho s6 da vao ding
thia khudy déu Ién 1a dugc mot ly sé da chanh

day rat mat va hdp dan. D& thém dep ban cai
thém mot béng hoa lan i1én miéng ly.

SUA DAU NANH CA ROT
Chuén bi:

- 2/3 |y sita dau nanh

- 1 ¢l ca rot

- 2 mudng dudng

Céach lam:

Ca rot got vo, rira sach, ép |4y nudc. DE sirta
dau nanh, nudc ép ca rét, dudng vao chung,
khudy déu, cho da vao dung lanh.

Né&u nha ban khéng c6 may ép trai cay c6 thé
dung méy xay sinh t6: cho ca rét da bao mdng
vao va sita dau nanh vao may, xay nhuyén, sau
dé dem loc bd xac, cho dudng va da vao la c6
mot ly nudc udng that mat.




TRA CAM

Chuén bi:

- 1 tui tra loc

- 30ml nudc dudng

- 90ml nuéc cam

- Ba vién tinh khiét

Cach lam:

Cho tui tra loc vao ly ham ldy 90ml nuéc tra.
Cho nuéc dudng, nudc cam, mot it da vién vao

binh I8¢, I8¢ nhanh tay. R6t tat ca vao ly thiy
tinh. Sau d6 rét nudc tra Ién trén.

Cat mét lat cam tron va moét qlia cherry dd gén
vao thanh ly. Truéc khi uéng nhé ban nhé khudy
déu dé c6 mét ly tra cam ngon hon.

Thanh Huyén -

|

THACH DAO

Chuén bi:

- 20g rau cau bot

- 3 miéng dao hép, 2 qué dau dd
- 1 lit nuéc

- 200g dudng

Cach lam:

Hoa rau céu véi nudc, qé khoang 15 phut cho
rau cau nd hét. Bun nhd Ita, quay déu cho dén
khi rau cau tan, cho dudng. D& hoi ngudi

Dao hop va dau cat nho, cho vao rau cau tron
déu. D6 vao ly hay chén tly y. Pem dé lanh.
Cét mong mot miéng dao xép thanh canh hoa
dé Ién trén trang tri

37
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DAM BAO VE SINH AN TOAN THUC PHAM
VAN DE PUCOC QUAN TAM

heo théng ké cla Cuc An toan
I vé sinh thuc pham, s6 vu ngd
déc cap tinh c6 thé ghi nhan
duoc trong thdi gian gan day phéan I6n
thudng xdy ra tir cac bép &n tap thé.
Trong 5 nam tir 2001 dén 2005, téng s6
vu ngd déc la 990 vu, co 23.201 ngudi
mac, trong dé c6 265 trudng hop tr
vong. Trung binh méi nam da xdy ra
trén 200 vu ngd déc thuc pham, chi phi
khac phuc hau qua Ién t6i hang chuc ty
déng. Khoang 50% s6 vu ngd doc cod
nhiéu ngudi mac la do nguyén nhan
thitc &n bi 6 nhiém vi sinh vat tai céc
bép an tap thé, bira tiéc, dam cb. Tu
dau nam 2006 dén hét ngay
21/3/2006 ciing da xdy ra 18 vu
ngd doc, cé 498 ngudi mac va 17
trusng hop tlr vong.

DPé gbép phan khac phuc hau qua
do thuc phdm 6 nhiém &nh hudng
t6i stc khoe cong dong, mot
chuong trinh dam bao vé sinh an
toan thuc pham tir trang trai t6i
ban an cb su phdi hop chét ché
gilra B6 No6ng nghiép va phat
trién noéng thon véi BO Y té, cac
bd nganh lién quan dudi su giam
sat chat ché clia Nha nuéc dang
dudc quan tam. Bé an Quéc gia
vé kiém soat 6 nhiém vi sinh vat
va tén du hda chét doc hai trong
thuc phém tir nay dén nam 2010
(Quyét dinh s6 28/2003/QD-TTg
ngay 07/01/2003) nham dam bao
thuc pham an toan da dudc trién
khai réng khap. Phap lénh Vé
sinh an toan thuc pham (s6
12/2003/PL-UBTVQH11) va Nghi
dinh quy dinh chi tiét thi hanh mot s6
diéu cla Phap lénh vé sinh an toan
thuc phdm (Quyét dinh s6
163/2004/NB-CP) |a van ban cé tinh
phap ly chi dao cac cong tac dam bao
vé sinh an toan thuc phdm mét cach
chat ché. Ngay 20 thang 2 nam 2006,
Tha tudng chinh ph(i da cé Quyét
dinh vé viéc phé duyét K& hoach
hanh déng qudc gia bao dam vé sinh
an toan thuc phdm dén nam 2010

s6 43/2006/QD-TTg. Phéi hop véi cac
B6 nganh cé lién quan, Bd Y té (Cuc
An toan vé sinh thuc pham) déng vai
tro dau moi chi tri t6 chitc thuc hién
nghiém tlc cac van ban vé an toan vé
sinh thuc phdm da ban hanh.

Bao dam vé sinh an toan thuc pham
luén la yéu cau rat blc xic clia ngudi
tieu dung, gép phan nang cao chat
lugng cudc séng, phat trién kinh té, xa
héi va dap (ing yéu cau héi nhap quéc
t&. Nhiing nam gén day, cac hoat dong
phuc vu cho cong tac d&m bao an toan
vé sinh thuc phdm méc di da c6 nhiing

tién bo rd rét, nha nudc da dic biet
quan tdm va dau tu thich dang. Tuy
nhién, ching ta can manh dan nhin
th&ng vao su that, danh gia ding mic
nhiing viéc chua lam dudc dé c6 nhiing
buéc dot pha manh mé hon trong
nhiing nam t&i. Hé théng quan ly,
thanh tra, kiém nghiém an toan vé sinh
thuc phdm cén dudc nang cao nang
Iuc, c6 su phdi hop lién nganh t6t dé
trién khai c6 hiéu qua "DPé an Quéc gia

vé kiém soat 6 nhiém vi sinh vat va tén
du héa chét déc hai trong thuc pham tir
nay dén nam 2010" va “Ké hoach hanh
dong quoc gia bdo ddm vé sinh an toan
thuc phdm dén nam 2010 s6
43/2006/QD-TTg" da duoc Thl tudng
chinh phli phé duyét nham dam béo
cung cap thuc phdm an toan, bao vé
stic khoe cho toan dan. Khuyén khich
cac co sd san xuét, nha may ché bién
thuc pham tu stta cd sé vat chat dap
(ng yéu cau vé sinh (GHP), ap dung
hé théng quan ly dam bao an toan thyc
pham (HACCP) va thuc hanh san xuat
6t (GMP). Ngudi dan c6 quyén dudc
huéng dan thuc hanh vé sinh an
toan trong ché bién bita an gia
dinh, dudc théng bao kip thdi thuc
phdm c6 nguy co 6 nhiém cao dé
biét cach lua chon cac san pham
an toan ve sinh, chl déng phong
tranh ngd doc thuc pham.

Hang nam B6 Y té phat dong
“Thang hanh dong vi chat lugng
vé sinh an toan thuc phdm’ tir
ngay 15 thang 4 dén ngay 15
thang 5, chd dé cla thang hanh
dong nam 2006 la “phong nglia 6
nhiém thuc phdm”. Cac doan
thanh tra lién nganh bao gom Bo
Y t&, Bd Néng nghiép va phat
trién noéng thén, Bo thuong mai,
B6 Céng nghiép, Bé Khoa hoc va
cong nghé, Bo Thuy san da td
chiic kiém tra c6 trong diém cong
tac thuc hién chi thi 08 vé cong
tac quan Iy vé sinh an toan thuc
pham, viéc thuc hién cac quy dinh
vé sinh an toan thuc pham tai cac
¢d sd kinh doanh ché bién thuc phdm
tu Trung uong dén dia phuong. Hy
vong, céng tac ddm bao chét lugng vé
sinh an toan thuc pham trién khai ngay
cang co6 hiéu qua hon nham gilr gin st
khde cho toan dan va nang cao uy tin
clia thue pham Viét Nam trén thi truong
thé gidi tién t6i hoi nhap quoéc té trong
tuong lai gan nhat.




	Nutri Mag186
	Nutri Mag187
	Nutri Mag188
	Nutri Mag189
	Nutri Mag190
	Nutri Mag191
	Nutri Mag192
	Nutri Mag193
	Nutri Mag194
	Nutri Mag195
	Nutri Mag196
	Nutri Mag197
	Nutri Mag198
	Nutri Mag199
	Nutri Mag200
	Nutri Mag201
	Nutri Mag202
	Nutri Mag203
	Nutri Mag204
	Nutri Mag205
	Nutri Mag206
	Nutri Mag207
	Nutri Mag208
	Nutri Mag209
	Nutri Mag210
	Nutri Mag211
	Nutri Mag212
	Nutri Mag213
	Nutri Mag214
	Nutri Mag215
	Nutri Mag216
	Nutri Mag217
	Nutri Mag218
	Nutri Mag219
	Nutri Mag220
	Nutri Mag221

