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Tuvan cho ba me, ngudi cham séc tré:

e Vi ba me nudi con bu: cach cham soc suc
khoe dé dam bao cé ngudn sira tot cho
con bu, cach cho bu dang ...

e Cach chdm soc dé tré phat trién khoe
manh, khi tré bénh va hudng dan cach
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KHAM TU VAN DINH DUGNG NGUG1 LGN nudi dutng tré trén timng trudng hop cu
PT: 04-3971 9006 At
Lam viéc ti Thi 2 dén Thi 6 Kham va tu van cho tré: diéu tri va huéng dan
vasang Thu 7 ché do an
) L ) aeh . e Biéng an, cham Ién, suy dinh duGng, coi
Kham, tu van dinh duéng va diéu tri xuang
Thura can, Béo phi; . e Thiéu vi chat dinh dudng: thi€u mau, thiéu
Thi€u nang lugng trudng dién (gay, kém kém, thi€u vitamin A
&n, suy nhudc cg thé...); o Thifa can, béo phi

RGi loan chuyén héa: Glucose mau (ti€n o Cac loai i loan tiéu héa
dai thao dudng, dai thao dudng); MG mau; ' '
Tang huyét ap; Loang xuang, Gout; ...
RGi loan tiéu hda;

e Tuvan va xay dung ché d6 an cho tré theo
IPa tudi va tinh trang co thé

Bénh gan, mat, bénh than; Huéng dan thuc hanh dinh duéng
Tién phat, tai phat ung thu; e Ché& bién bira an b& sung cho céc Ira tudi
C4c bénh tu'mién: Lupus ban dd, vay nén... va cach phong cac benh hay gap J tre:

14h00-16h00 (thd 5, tuan tha nhat caa

Cham séc suc khoe sinh san: phu nit cé .
thang)

thai, phu nir sau khi sinh...
Dinh duBng hgp ly, phuc hdi dinh duBng
sau mo

Xay dung thuc don cu thé cho tirng déi tugng,

theo tirng loai bénh.

CAN LAM SANG
Chdn dodn hinh énh (bdng mdy DEXA):
Do kh8i md, khéi co (chan doan thira can, béo phi);
Do mét d6 xuong (chan doan thua xuong, lodng xuang)
Xét nghiém:
Xét nghiém Mau: Héa sinh mau (dudng mau, mé mau, chdc nang gan, than, viém gan
B, cac vi chat dinh duBng nhu k&m, sat, calci, acid folic, vitamin D ...); C6ng thi’c mau... |
Xét nghiém Nuée tiéu: tdng phan tich nudc ti€u (10 chi tiéu)
Xét nghiém Phén: cén du, ky sinh trung, ndm, vi khuan...
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I »)inh dudng & phat trién

An ninh luong thuc ho gia
dinh véi van dé dinh duong

Bao dam an ninh lwong thwc (ANLT)
khéng chi thuan tay 1a van dé kinh t& ma con
gop phan tich cwc vao 6n dinh chinh tri xa
héi ctia mdi qudc gia cling nhw toan thé gidi.
Trong do, lta gao co vai trd rat quan trong,
hién dang nudi séng hon mét nira dan sbé thé
gi®i, cang quan trong hon dbi véi cac nwéc
chau A-noi san xuét va tiéu dung lta gao ch
yéu cla Thé gi6i.

Trong nhiéu thap ky qua, nhd sy né luc
clia cac quéc gia va cac té chirc quéc té, san
xuét lta gao trén thé gi¢i da dat dwoc nhiéu
thanh twu to Ién. Trong 10 ndm gan day san

PGS. TS. Lé Danh Tuyén
Vién trudng Vién Dinh dudng

lwong lua thé gidi tang 75 triéu tan, chi yéu Ia
do ap dung céc tién bd kj thuat lam tang ndng
suéat. V&i nhirng nd lwc va thanh twu to 1&n do,
nhiéu qudc gia da tw tac dwoc lvong thuc,
gop phan tich cwc thwc hién muc tiéu x6a doi
giam nghéo, bao dam an ninh lwvong thwc cla
khu vic va toan cau.

Mac du vay, viéc bao dam ANLT hién nay
van con la mét thach thire Ién mang tinh toan
cau. Theo tb chirc Néng lwong thé gidi (FAO)
thi hién nay trén thé gi¢i van con 925 triéu
ngwoi bi déi va thiéu dinh dwéng. Nhiéu qubc
gia hién dang can tro gitp dé tao dwng lai san
xuét néng nghiép va 30 quéc gia dang khang
hodng lwong thwc trdm trong. Dw bao nhiéu
nam t&i, viec bao dam ANLT ndéi chung va
phat trién lGa gao néi riéng sé& phai d6i mat véi
rat nhiéu khé khan thach thirc, dién tich dat
néng nghiép ngay mot gidm; nang suét cay
lwong thwc, trong d6 cé lua gao tang cham;
bién dbi khi hau, thién tai, dich bénh dién bién
phirc tap va gay thiét hai ngay cang Ion, viéc
dau tw dé tang san lwong lvong thuc cé xu
hwéng gidm sat, nhat 14 ddi véi nhivng nwéc
nghéo; nhitng rao can vé thwong mai néng
san va thu nhap thap cta ngudi nghéo ciing
lam han ché kha nang tiép can lwong thuc
cua ho. Viéc s&r dung lwvong thwc cho muc
dich khac, trong dé cho san xuét nhién liéu
sinh hoc, ngay cang gia tang vv...

O Viét Nam san lwong lta chiém trén 90%
san lwvong cay lvgng thwc co hat, lién quan
dén viéc lam va thu nhap cutia khodng 80% sb
hé néng dan. Lua gao cung cap khoang 60%
nang lwong trong khdu phan &n clia nguoi
dan Viét Nam. Vi vay, cay lta déng vai tro rat
quan trong trong viéc bédo ddm ANLT quéc gia.

Trong hon 20 ndm qua, san xuét va kinh




doanh lGa gao ctia Viét Nam cé nhiéu cb
gang va da dat dwoc nhiéu thanh twu quan
trong. Nang suét va san lwong lia da tang
gap khoang 2 lan, hién nay nang suét binh
quan dat 5,3 tdn/ha mét vu, rieng vu Dong
Xuén, nhiéu noi & déng bang séng Ctru long
va dong bang séng Hoéng da dat 7 tan/ha.
San xuét lta gao phat trién da dwa Viét Nam
tr mot nwéc nhiéu ndm thiéu lvong thwce tré
thanh mot nwdc xuat khau gao lén th&r 2 cua
thé gioi.

Mac du vay, san xuét lwong thwe clia Viét
Nam, trong dé co6 lua gao, van dang ding
trwdc nhiéu khé khan thach théc, nhét 13
trong bdi canh dan sé tang nhanh, d4at néng
nghiép ngay cang suy gidm, ngudén nuéc han
ché, thién tai, dich bénh xay ra véi tan suét
ngay cang cao va khdc liét hon. Chinh ph
Viét Nam xac dinh bdo ddm ANLT quéc gia
lau dai, trong moi tinh hudng Ia mét néi dung
quan trong trong sw nghiép phat trién kinh té
xa hoi ctia dat nworc.

Cho dén nay da co rat
nhiéu dinh nghia vé ANLT
va An ninh dinh dwdng
(ANDD) dwoc dwa ra.
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str dung t6t b&i moi ca thé, & moi luc dé séng
mot cudc sdng lanh manh va hanh phuc". Hay
noi gon hon la thwe phdm phai dap ng yéu
cau vé sé lwong, chat lwong, an toan va cé
thé chap nhan dwoc vé mét xa hoi va van hoa.
Dinh nghia ANLT thwc pham nay nhan manh
“tinh s8n co”, “tinh tiép can” va "str dung" cua
lwong thuc, thwe phdm. Viéc dwa vao st dung
dé nhan manh réng "An ninh dinh dwéng hon
la ANLT, thwc pham".

Mét thanh phan quan trong nhwng thudng
bi bd qua trong ANLT thwc phdm 1a chéat
lwong ché do an ubng. Ngay ca cac hd gia
dinh dwoc tiép can véi du lwong lwong thuc,
thwec phdm va nang lwong van cé thé thiéu
vi chéat dinh duwéng thiét yéu, lam ting nguy
co vé strc khde ca trwdc mat va lau dai. Cac
can thiép nham giai quyét chat lwong ché do
an udng va thiéu cac vi chéat dinh dwéng nhw
vitamin A, k&m, sat 1a rat quan trong dé dat
dwoc ANLT day da & nhém dbi twong dé bi
ton thwong.

Theo dinh nghia vé an ninh
lwong thye hién nay, ANLT
dwoc ddm bao khi tat ca

moi ngudi, moi luc, co tiép

can dwoc day da vé thuc Dich vu
phdm an toan va dam bao cham X st khoe | | moi trudog Nt
mot ché dd an udng du dinh , \ | nhan
dwdng dap (ng nhu cau Sanxuat ‘\ tﬁg
thuc pham va s& thich &n LI LEDGL \

P X N o Biéu, ting \
uong cua ho cho mét cuéc & - - - 2 - ' — - - — — — A
song nang dong va khde An ninh thye phdm == === An ninh dinh dudng

manh (H6i nghi Thwong
dinh Lwong thuc Thé gidi,
1996). Lwong thuc (food) &
day dwoc dinh nghia |a bat
ky chat nao ma moi nguwoi an va udng dé duy
tri cudc séng va tang trwéng. Nhw vay, "ANLT
dat dwoc, néu lvong thuc, thwc phadm thich
hop (s6 lwong, chat lwgng, an toan, phu hop
van héa xa hoi) cé sn, dé tiép can va duoc

Khung khai niém tinh trang dinh duwdng & mirc ho gia dinh.

Nguon: Gross et al (2000)

Hién nay, Viét Nam da dam bao duwoc
ANLT thwc phdm nhwng chwa ddm bao mét
cach virng chéc ANLT thwc pham cép ho gia
dinh va ca thé, d&c biét la an ninh dinh duwéng.

M6t nghich ly rang, suy dinh dwéng van phd
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I )inh dudng & phat trién

bién trong bdi canh
dv thtra lvong thyc
da xuét hién trong
vai thap ky qua va
dang la van dé dang
lo ngai. R6 rang, suy
dinh dwéng khéng bj
loai bd néu chi don
thuan la tang lwong
lwong thyc, ma
con phuy thudc vao
kha nang tiép can
va sir dung lwong
thwe thwe phadm cla
nhi*rng ngudi nghéo
trong xa hoi. Bam
bao ANLT sé thuc
sy cai thién tinh
trang dinh dwdng va
strc khée cua nguoi
dan khi tang cwong
cac mdi lién hé gitra
ANLT vé&i cham séc stre khde, giam bénh tat,
cai thién diéu kién vé sinh va tang cuong gido
duc strc khée va dinh dwdng.

O Viét Nam, theo két qua tdng diéu tra dinh
duéng toan qudc cla Vién Dinh dwéng nam
2010, ty Ié suy dinh dwdng cua tré em dudi 5
tudi thé nhe can (can nang/tudi) 1a 17,5% va
suy dinh dwéng thap coi (chiéu cao/tudi) la
29,3%. Udc tinh dén nam 2010, nwéc ta con
khodng 2,1 triéu tré em suy dinh duwéng thap
coi. Nam 2008, ty 1é thiéu mau dinh dwéng &
tré em dwdi 5 tubi la 29,2% va & phu nir mang
thai la 36,5%.

Viét Nam Ia mét trong 5 quéc gia chiu &nh
hwéng ndng né nhéat cha bién dbi khi hau
toan cau ma hé luy ctia né la han han, bao
lut xay ra vé&i tan suat nay cang cao hon va
murc d& ngay cang khéc liét hon. Bién dbi khi
hau khéng chi anh huwéng dén ngudn nuérc,
vé sinh méi trwéng ma con anh hwéng dén
da dang sinh hoc trong néng nghiép. Bén
canh d6 6 nhiém méi trwdng, dich bénh xay ra
thwérng xuyén; dan sé tang nhanh, dat néng
nghiép ngay cang sut gidm cé dién tich 1an
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chéat lwong dat. Trwde nhirng thach thirc to
[&n d6, doi héi chung ta phai cé nhirng giai
phap thich hop, cé hiéu qua d& dadm bao
ANLT, thwc pham va ANDD cua dat nwéc.

Véi viéc cong bdé Chién lwgc ANLT, thuc
pham va Chién lvoc quéc gia vé Dinh dwdng
giai doan 2011-2020, Chinh pha Viét Nam
cam két sé trién khai cac bién phap dé giam
dang ké tinh trang mat ANLT va cai thién tinh
trang dinh dwéng trong 10 nam toi.

Pé dat dwoc cac muc tiéu ctia Chién lwoc
trén can thuwc hién cac bién phap sau day:

1- Pam bado sén cé lwong thuwe, thuc
pham du vé sé lwong va chét lwong, cung cap
thédng qua san xuét trong nwdc. Tang cwong
dw tri¥ LTTP & nhiéu cap do khac nhau dé dap
&ng kip thei nhu ciu ctia ngwdi dan trong moi
hoan canh. Pa dang héa san xuéat dé tao ra
nhiéu s&n phdm néng nghiép, khuyén khich
phat trién san xuét VAC tao nguén thywc phadm
san c6 dé da dang héa bira an tai ho gia dinh.

2- Tang cudng kha nang tiép can nguén
thwc phdm lanh, sach, da dang va giau chat
dinh dwé&ng bang cac giai phap la tang cwdng
co hdi viéc lam, tdng thu nhap, cai thién két



cau ha tang nhw giao thong, hé théng cho dé
mua ban, trao doi.

Tuy nhién, dé tang tiép can lvong thuc cho
tat ca nguoi dan, cac hoat dong wu tién 1a:
tang cwdng tiép can cac yéu tb san xuét, dac
biét di v&i sén xuat ndng nghiép; cai thién thi
trwdng cho ca thwe phdm va san phdm phi
thwec phdm; tdng cwdng mang lwdi an toan
dé& dadm bao tiép can lwong thuc cta nhirng
ngwdi trong cdng déng bang nhitng né luc
riéng cua ho. M& rong co hdi viéc lam, dao
tao nghé&, cung cap céac dich vu néng nghiép,
nang cao hiéu qua cua cac thi treong trong
nwdc, va cung cap cho cac nhu cau cia nhém
ngudi dé bi tbn thwong nhat.

Bén canh giai phap tang thu nhap, mét
yéu td quan trong ni¥a 1a gia ca cac mat hang
lwong thwe, thwe phdm va nhu yéu pham thiét
yéu cho nguwdi dan. Theo td chirc FAO, gia
lwong thue, thwe phdm ngay cang gan chét
v&i gia dau mé va nang lwong. Bén canh do,
trong didu kién bién ddi khi hau, didu kién thoi
tiét hién nay sé anh hudng tiéu cwc dén ANLT
thwe pham. Vi vay, chinh sach gia ca linh hoat
dong vai tro quan trong trong viéc tang cwong
kha nang tiép can lvong thuc, thwe phdm cla
nguwoi dan.

3- Pam bdo cung cép lvong thuc thuc
phadm &n dinh, Nha nwéc can cé chinh sach
ddi v&i cong tac dw trir lwong thuc thuwe pham
& cap quéc gia. Hwédng dan nguoi dan biét
cach ché bién, bao quan, dv tri¥ lwong thuc,
thwc phdm nham tang cuwong tiép can duoc
ngudn lvong thue, thwe phdm sdn cé tai gia
dinh. Dac biét quan tam dén cac trudng hop
b4t thwdng nhw thién tai, bdo lut, han han,
mat mua lam méat ANLT, thwc phadm. Céac yéu
t6 tac dong dén sw 6n dinh cda ngudn cung
cap lvong thuc, thwe phadm gom:

- Méi trwdng tw nhién: tdng cwdng dau tw
xay dwng hé thdng thay lgi ddm bao ngudn
nwédc cho san xuat va huwéng dan s dung
hiéu qua ngudn tai nguyén nwéc 1a rat quan
trong trong diéu kién bién dbi khi hau toan cau
hién nay; tang cwong quan ly phan bén hop
ly, khuyén khich st dung phan hitu co dé cai
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tao chét lwong dat néng nghiép; tang cwdng
quan ly dién tich dat dai ddm bao dén nam
2020, dién tich dat lua 3,8 triéu ha nhv muc
tiéu cGa chién lwgc ANLT qubc gia dé ra nham
dam bao an ninh lwong thwc thue pham.

- Co6 gidi phap thich hop trong diéu kién
bién ddi khi hau va cac bién dong tiéu cuc cla
thoi tiét tdc dong dén 6n dinh san lwong va
tang kha ndng méat an ninh lwong thuc. Giai
quyét van dé mat can bang sinh thai cling la
gidi phap ma Chinh phi can quan tam trong
thoi gian toi.

- Chinh sach thwong mai c6 tac déng
manh mé dén gia ca va san lwong (co thé
do thay d6i mua vu), dac biét la tac dong tiéu
cwc dén ANLT & néng thén néu nhu gia san
phdm néng nghiép thap hon gia dau tw lam
bat loi cho néng dan. V& van dé nay, vai tro
ctia nha nwéc la rat quan trong. Can cung cap
cong khai nhi¥rng théng tin kip thdi vé gia ca,
thi tredng dé& nguoi dan biét. Hién nay, chi co
25% noéng dan tiép can dwgc véi cac thong tin
thi trwrng, mot con sb qua théap.

4- Nguoi dan thuc hién ché do an uéng
day da va hop ly, st dung nwéc sach trong
ché bién thwc phdm, vé sinh an ubng va vé
sinh ca nhan. Can day manh cac hoat dong
dé cai thien ANLT thwc phdm & cép ho gia
dinh, dich vu y t&, cung cip nuwéc sach, vé
sinh moi trwong va cham séc tré em. Cac
hoat dong nay khéng chi tac dong dén tinh
trang dinh dwéng ma con anh hwdéng téi tinh
trang déi nghéo cla ca nhan va ho gia dinh.
Tang cuwong hoat déng gido duc truyén théng
vé kién thirc va thwe hanh dinh dwéng hop ly,
thwe hién 10 1&i khuyén dinh dwéng hop ly dé
ngwoi dan biét lwa chon thuc pham da dang,
dam bao tinh can dbéi hop ly va dam bao an
toan vé sinh thwc pham.

5- Khan cap: Can c6 ké hoach dbéi pho
trong trwong hop khan cép nhw thién tai,
thdm hoa dé cung cép lwong thuwe, thuwe phdm
va nhu cau thiét yéu phdm can cho ngudi dan
théng qua hé théng dw trir quéc gia, khi ANLT,
thwe phadm ho gia dinh bi de doa.
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Cac bénh khong lay nhiém (BKLN) dang
la moi de doa I6n nhat véi stc khde toan
cau, gay ra s6 trudng hgp ti vong I6n hon
tat ca cac loai bénh khac cong lai.. Thang
9/2011, Hoi nghi cap cao Dai Hoi dong lién
hlep quéc ra tuyen bé chinh tri khang dinh
cac BKLN chd yéu la bénh t|m mach, ung
thu, dai thao dudng va bénh ph0| tac nghen
man tinh la thach thuc I6n clia thé ky XXI
lam suy glam sy phat trién kinh té toan cau
va de doa tién trinh thuc hién cac muc tiéu
phat trién thién nién ky. 4 nhém BKLN nay
co ty l&é méac cao, dang ngay cang gia tang
va co chung mot s6 yéu to nguy co co thé
phong chong dudc la hat thudce 14, lam dung
rugu bia, ché do dinh dudng khong hop ly
va it hoat dong thé luc. Nhing yeu t0 nay
sé dan t6i cac bién déi sinh hoc gém thua
can-béo phi, tang huyét ap, roi loan chuyen
héa dudng (glucose), réi loan chuyén hoa
ma (lipid). Sau xa hon, nguyén nhan géc ré
clia sy gia tang cac yeu 10 nguy co trén co
lién quan den cac yéu t6 moi trudng, kinh
te xa hoi. T6 chic Y t& Thé gidi uéc doan
rang tGi nAm 2020 cac bénh man tinh sé
chiém géan ba phan tu s6é ca t& vong trén
toan thé gidi va giai doan 2010-2020, ty lé&
td vong do cac bénh khéng lay nhiém sé
tang 15% (khoang 44 triéu trudng hgp ta
vong). Khu vuc cé sé Nguai tu vong do bénh
khéng lay nhlem cao nhat vao nam 2020
la Béng nam A (10,4 trleu trudng hop tu
vong). Tam quan trong cua Dinh dudng hop
ly trong phong chéng bénh khong Iay nhiém
da dugc khang dinh. Chi trong vong chua
dén 15 nadm, T6 chiic Y t& Thé gi6i da hai
lan (nAm 1990 va nam 2003), ra bao céo ky
thuat tya dé: “Ché do an, dinh dudng va du
phong cac bénh khéng lay nhiém”. Dai hoi
déng Y té€ Thé giGi lan thi 57 (nam 2004) da
thong qua chién lugc tong quat vé ché do
an, hoat dong thé luc va stc khoe.
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PGS. TS. BS. Lé Bach Mai
Pho Vién frudng - Vién Dinh dudng

1. Bénh khéng lay nhiém lién quan
dén dinh dudng dang gia tidng nhanh
chéng & Viét Nam

Viét Nam dang phai doi méat véi su gia
tdng nhanh choéong cla bénh khong lay
nhiém. Chung ta dang diing truéc moét ganh
nang “kép” vé bénh tat. Trong khi ty 1&é mac
cac bénh do nguyén nhan nhiém trung dang
giam thi ty 1& mac BKLN lai gia tang ngay
cang tram trong. Tai bénh vién, trong khi
ty 1& cac bénh truyén nhiém giam tu 55,5%
nam 1976 xuéng con 19,8% nam 2010 thi
ty 186 mac BKLN tang nhanh ti 42,6% lén
71,6%. Tl vong do BKLN chiém 73% céac
trudng hop t& vong do tat ca cac nguyén
nhan, trong do6 ding dau la tl vong do tim
mach (33%) va thu 2 1a do ung thu (18%).

Béo bung (béo hinh qua tao)
thuong di kém réi loan phan bé mé

3 nuéc ta, thiia can va béo phi dang
tdng nhanh va tr& thanh van dé suc khoe
cong dong trude hét & cac do thi. Cac cude
diéu tra dich té hoc tru6c nam 1995 cho
thay ty lé thiia can khong dang ké, béo phi
h&u nhu khéng cé. Tuy nhién, ndm 2005,
két qua dleu tra dinh dudng trén 17. 213 d6i
tuong tudi tir 25 dén 64 tai 63 t|nh/thanh pho
dal dlen cho 8 vung sinh thai toan quéc cho
thay ty & ngudi cé BMI > 23 la 16,3%, trong
doty lé ngu’ol thua can béo phi Ia 6,6%. Ty
|é thiia can - béo phi tang theo tudi, & ni gidi



cao hon so v6i nam gidi, 6 thanh thi cao hon
so vGi & nong thon. Nam 2010, ty 1é ngudi
truéng thanh bi thtia can béo phi la 10,3%
vaty lé béo bung (ty s6 vong eo/ vong mong
cao) la 40,9%. Béo bung thudng di kem vGi
roi loan phan bé ma co the mG tich tu trong
cac tang do dé gay réi loan chuyén hoéa,
tang huyet ap va bénh mach vanh. Theo T6
chiic Y t€ Thé gii cé nhiéu nguyén nhan
dén dén béo ph| trong doé thay doéi ché dé an
uéng va I0| song la quan trong hon ca. Su
thay déi vé ché do an, 16i song va tinh trang
gia tang thiia can - béo phi & nudc ta la dau
hiéu canh bao vé cac bénh khéng lay nhiém
tai cong dong doi héi viéc giam sat chat ché
va can cé vi tri xtiing dang trong nghién clu
va hanh déng.

Tang huyét ap la yéu té nguy co
cta bénh tim mach

Mot s6 bénh khong lay nhiém khéac lién
quan dén dinh dudng ciing dang cé chiéu
hudng gia tang. Trong su6t 50 nam qua, ty
|& mac tang huyét ap & ngudi trudng thanh
gia tang nhanh chéng: nam 1960 1a 1 %,
nam 1976 la 1,9% da tang l1én 11,7% nam
1992, 16,3% nam 2002 va nam 2008 la
25,1%. Tang huyét ap thudng di kem céc
roi loan dinh dudng va chuyén héa va la
yéu t6 nguy cd chinh cla tai bién mach nao,
bénh mach vanh cung véi su gia hoa dan sé
va 16i s6ng khéng lanh manh nhu hat thuée
14, ché d6 &n khong hop ly, thiéu van déng.

Ty l&é mac dai thao du0ng & doi tugng trén
15 tudi vao dau thap ki 90 8 Ha Noi la 1,6%,
& thanh ph6é H6 Chi Minh 1a 2,5%. Sau 10
nam (tU nam 2002 dén 2012) t§/ & bénh dai
thao dudng tang gap 2 lan (tt 2,7% lén 5,4%)
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& ngudi truéng thanh. Mét thuc trang dang
quan tdm & nudc ta la hién nay co6 téi 63,6%
ngudi bénh mac dai thao dudng trong cong
dong khong dudc phat hién trong khi ganh
nang ti vong va tan phé do dai thao dudng la
rat I6n. Dai thao dudng la 1 trong 10 nguyén
nhan gay ti vong hang dau & ni gidi va la
1 trong 10 nguyén nhan gay tan phé hang
dau & nam gidi. Diéu quan trong khong chi
vi t6c do gia tdng nhanh chéng cla bénh dai
thao dudng ma con do dé tuoi mac dai thao
dudng ngay cang tré gay anh hLIdng dén
stic lao déng va chat lugng cubc song clia
ngudi Viét. Trén thé gidi, s6 ngudi bi bénh
dai thdo dudng nam 2012 la 231 triéu ngudi
va sé tang |én 552 triéu ngu’di vao nam 2030
chd yéu do tap quan an uong va cac yéu to
khac lién quan dén 16i séng. O cac nudc phat
trién, E)han IGn ngu’dl dai thao dudng deu trén
65 tudi, con & cac nuéc dang phat trién, da

s6 lai & tudi 45 - 64 tudi va khuynh huéng
nay con ti€ép tuc dén nam 2025.

Trong khodng 10 nam tré lai day, s6 ngudi
mac mdi ung thu & nudc ta dugc phat hién
tang 50%. Méi ngay c6 350 trudng hop méc
mdi ung thu dugc phat hién va 190 ngudi
ti vong do ung thu. Cac loai ung thu phd
bi€n nhat & nam gidi 1a ph0| da day, gan,
dai truc trang, thuc quan, vom, hach, mau,
tién liét tuyén va khoang miéng. Cac loai
ung thu thu’dng gap d nu gldl la vu, dai truc
trang, phe quan ph0| c6 tli cung, da day,
tuyén giap, gan, budng triéing, hach va mau.
Ung thu tiép tuc 1a mét trong cac nguyén
nhan gay ti vong chinh trén pham vi toan
cau, trong d6 khoang 42% lién quan dén
ché& do6 an. Hién nay, tinh hinh bénh ung thu
c6 dudc cai thién mot phan do chuén doan
s6m va cac tién bo vé giai phap tri liéu.

2. Nguyén tac dinh duéng du phong
bénh khéng lay nhiém lién quan dén
dinh dudng

Ché d6é dinh dudng du phong bénh
khong lay nhiém 1a mot ché do an hop ly cé
can cu khoa hoc dua trén cac hiéu biét méi
vé vai tro clia dinh dudng, tinh da dang cla
bia an va tam quan trong clia ché dé an doi
véi stic khde va bénh tat.

- Trudc hét, bla &n can dam béo cung
cap du cac chat dinh du’dng da dang nhiéu
loai thuc phdm (nén cé it nhat 15 loai thuc
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phdm khac nhau) va dam bao di 4 nhém:
chat bdt, chat dam, chat béo, vitamin va
chat khoang. Nén chia lugng thuc phdm
trong ngay thanh nhiéu bka (3-5 bia tuy
tinh trang bénh).

- Can hét stic coi trong vai tro cla rau
qua trong ché dé an hang ngay. Pam béo
dd rau, qua la giai phap chinh trong phong
bénh ung thu. Nén si dung dd rau, qua
quanh nam vdi lugng trung binh la 400g/
ngudi/ngay. Vai trdo cla rau va qua chin
nhu la nguon cac vitamin va chat khoang
da dugc khang dinh. Gan day ngudi ta phat
hién thém vai trd cac chét sinh hoc quan
trong khac cliarau qua, dé la cac carotenoid,
bioflavonoid c¢6 vai tro 1a cac chat chéng oxy
héa va phong ngiia nhiéu loai ung thu.

Pam bdo dd rau qua
la gidi phdp chinh trong phong bénh ung thu

Nguoén nang lugng ti chat bot dudng nén
cung cép 60-65% nang lugng clia ca ngay
trong d6 cac glucid phu’c hgp nén chiém it
nhat 70% chd yéu dua vao luong thuic, khoai
cl. Can cha y vai tro khoai cu trong ché do
dinh du’ong hdp Iy nhat la dé glam bét nguy
co thlia can G cac doi tugng co nguy ca.
Han ché cac loai chat bot dudng co chi s6
dudng huyét cao. Glam tiéu thu duong doi,
dudng don trong khdu phan hang ngay Su
dung duong doi, dudng don khong qua 10%
téng nang Iu’ong khau phan va de tot han
cho suc khoe nén giam dudi 5% téng nang
lugng kh&u phan, khong tang tiéu thu dudng
don, dudng doéi ngay ca déi véi nhiing ngudi
c6 muc tiéu thu du’ong thap.

- V& nhém thuc pham cung cap proteln
Khong st dung qua nhiéu thit dé (khéng qua
10% nang lugng), uu tién an c4, thit gia cam.
Nén an thit viia phai (khéng qua 100g/ngay/
nguodi trudng thanh), khuyén khich an ca
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(ca c6 nhiéu acid béo nhom n-3 tot cho suc
khoe tim mach), dau tuong (ngudn protein
va chat béo qui gia, nhiéu hoat chat sinh
hoc c6 vai tro chong oxy hoa, chong ung
thu va diéu hoa chuyén hoa cholesterol),
cac hat ho dau. Sia 1a mot thuc phdm cé
gia tri cao dac biét la giau canxi va riboflavin
(vitamin B,). Tuy theo tinh trang bénh ma
chon loai su’a toan phan hoéc sia gay (da
lay b6t chat béo) hoac siia danh riéng cho
ting loai bénh.. C6 thém sia trong ché do
an hang ngay phu hgp vdi tinh trang suc
khde va diéu kién kinh té |a rat t6t.

- Ché d6 dinh dudng du phong khuye'n
khich mét ty I& can doi gitia cac nguon chat
béo dong vat va thyc vat: Tong sO nang
lugng do chat béo nén dat it nhat 15% nang
lugng va khong vuot qua 25% nang luong
kh&u phan (trung binh nén duy tri § mLIc 18-
22%). Cac acid béo no khéng cung cap qua
10% nang lugng, Cac acid béo khdng no
can dam bao cung cép 4-10% nang lugng.
Vi vay nén s’ dung dau thuc vat dugc ché
bién tU cac loai hat (dau tuong, ving, lac)
va cd mad (cé nhiéu acid béo chua no n-3)
déng thoi cha y khong tai st dung chat béo,
dung chat béo phu hgp véi cach che bién.

- Gidm &n man: Téng lugng mudi trong
khau phan nén dugi 5g/ngay/nguo| trudéng
thanh. D&i vGi ngudi cé tang huyét ap, lugng
mudi tiéu thu can han ché han so véi ngudi
binh thudng va can tuan thd ché dé an theo
hudng dan cla thay thuéc. Han ché cac
thiic an san nhiéu mudi, cac mén ché bién
kho man, uép mudi... Xay dung thoéi quen
gidm an man la mét thuc hanh dinh dudng
tot va can thiét.

- Khdng lam dung rugu.

- Nén uéng nudc cheé xanh: Cac nghién
cliu gan day nhat déu khang dinh che xanh
la mét thic udng rat cé gia tri. Bé l1a ngudn
tot nhat clia nhiéu loai flavonoid chéng oxy
hoéa, fluor, nhiéu vitamin. Nhiéu bang chting
cho thay uéng nudc ché xanh cé thé phong
ngU’a nhiéu loai ung thu, bénh tim mach,
SOI than, sau rang... va khong co Iy do g|
dé thay thé ché tuci bang cac thiic uéng cé
nhiéu chat ngot.

Céac thuc hanh vé &n uéng ndéi trén céan
ph6i hdp vdi nép song lanh manh, nang
dong, hoat dong thé Iuc déu dan, via stc
va duy tri can nang & mdc “nén cé”.
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An ninh thye phim
trong tinh hinh bién doi khi hiu

1. Bién ddi khi hau (BPKH):

Khi hau 1a trang thai khi quyén, dugdc dac
trung bdi cac tri s0 trung binh nhiéu nam vé
nhiét do, d6 4m, lugng mua, lugng nuéc béc
hai, may, gié... Nhu vay, khi hau phan anh
g|a tri trung binh nhiéu nam cla thai tiét va
noé thudng co tinh chat on dinh, it thay déi.
Nguyén nhan cua blen déi khi hau (BDKH)
trai dat bao gém ca tu nhién va nhan tao.
Theo bao cao mdi nhéit culia Lién hiép qudc,
90% nguyén nhan cla hién tuong BBKH
la do con ngudi gay ra, lam nong bau khi
quyen hay hiéu Uung nha kinh. BPKH toan
cau dang dién ra ngay cang nghiém trong,
biéu hién rd nhét la sy néng lén cla trai
dét, Ia bang tan, nuéc bién dang cao, la cac
hién tugng thai tiét bat thudng, bao IG, séng
than, dong dat, han han va gia rét kéo dai...
BDKH anh hu’6ng truc tié'p dén cay tr6ng,
san xuat nong, lam, cong nghiép va nuoi
trong, danh bat thuy hai san dan dén thiéu
luong thu’c thuc phdm. D&c biét 1a sy xuét
hién cla hang loat dich bénh trén ngudi,
gia suc ﬁgla cam.. va khan hiém luong thuc,
thuc pham va nudc ngot. Du bao dén cudi
thé ky XXI, nhiét d6 trung binh sé tang Ién
khoang tii 2,0 - 4,5°C, muc nuéc bién sé
tang 1én 0,18m - 0,59m; sé c6 khoang 1,8ty
ngudi trén thé gidi bi kho khan vé nudc sach
trén 1 ty ngudi bi thi€u luong thuc va "gEs
600 triéu ngudi bi suy dinh dudng; i
E)en nam 2025, khoang 5 ti ngudi co
thé sé song trong nhiing khu vuc c6
nguy cd cang thang, xung dét lién
quan dén nudc va luong thuc; Dén
nam 2050, khoang 150 triéu ngudi &
c6 thé phai di doi khoi nhing khu §
vic duyén hai do nuéc bién dang
cao, bdo, lut hodc nudc nhiEm man.

Viét Nam la 1 trong 3 nuGc (cUng
Campuchia va Bangladesh) chiu &nh *
huéng nang né nhat cla BDKH va e
nudc bién dang cao. Gan day hién
tuong El Nino va La Nina anh hudng

PGS. TS. Pham Van Hoan

manh, gay ra nhié,u dot néng nong, rét dam
rét hai kéo dai. Néu nugc bién dang Ién 1m
sé lam mat 12,2% dién tich dat la noi cu
tri clia 23% dan so (17 triéu ngudai). Trong
do, khu vuc ven blen mién Trung sé chiu
anh hudng nang né. Riéng dong bang séng
Clu Long, du bao vao nam 2030, khoang
45% dién tich s& bi nhiém man cuc bd va
gay thiét hai mua mang nghiém trong do i
lut va ngap ang. Néu khong cé ké hoach
déi pho, phan I6n dién tich ctia khu vuc nay
sé ngap trang nhiéu thoi gian trong nam va
thiét hai udc tinh sé la 17 ty USD.

2. Bién ddi khi hau va an ninh thuc pham
(ANTP):

Theo béo cao cua Vién nghién cuu chinh
sach luong thuc quéc té trung tdm nghién
cliu bién déi khi hau (Washlngton Hoa Ky)
tai Hoi nghi quéc té vé bién ddi khi hau
Bangkok (Thai Lan), BDKH dan dén gidm
san lugng LTTP: Dén ndm 2050 sén Iu’dng
Iucng thuc tai cac nudc dang phat trién cé
thé bi sut giam nghiém trong néu con ngudi
khéng co6 bién phap han ché va chéng lai
BDKH. M6t trong nhiing hau qua la cé thém
25 triéu tré em bi suy dinh dudng (SDD).
Giam san lugng sé tac dong dén thj trudng
lueng thuc va sé dan dén giam san xuét -
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giam cung cap - déiy gia LTTP Ién cao va
h&au qua tat yéu sé la nan doi va suy dinh
du’dng Tuy nhién, mat dat canh tac do cac
khu cong nghlep m&i phat trién, s dung dat
canh tac lam dat & hay san xuat cac cay
cung cap nguyen liéu sinh hoc v.v. chua
dudc dé cap dén. Bién déi khi hau gay ra
cho nhéan loai 5 budc thut lui: (1) Anh huéng
dén lugng mua, nhiét do6 va nudc dung cho
néng nghiép. Nam 2008, thé gidi sé co
thém khodng 600 triéu ngudi bi suy dinh
dudng. (2) E)é'n nam 2080, sé cé khoang
1,8 ti ngudi séng trong tinh trang khan hi€m
nudc, dac biét 1a Bac Trung Qudc, Trung
Ppong, Nam My va Bac Nam A. (3) Khoang
330 triéu ngudi sé mat ché G tam thdi hoac
vinh vién do G lut néu nhiét do trai dat tang
thém 30C - 40C. (4) T6c do tuyét chling clia
cac loai sé tang lén néu nhiét d6 &m lén
khoang 20C. (5) Gac can bénh chét nguai
sé lan rong. C6 thé c6 thém 400 triéu ngudi
bi b&nh sét rét.

Tuyén ng6n nhan quyén cta Lién Hgp
Quéc nam 1948 da néu ro m0| nguai deu
co quyen hu’dng tiéu chudn séng day da vé
thé chat va phuc Igi cla ban than va gia
dinh, bao gom luong thuc va thuc pham”.
Tuy nhién, mat an ninh thuc pham da va
dang con la thach thdc 16n d6i v6i nhan
loai. Trong b6i canh BDKH toan cau, méc
du nén kinh té€ Thé gidi van khong ngung
phat trlen san Iu’dng Iu’dng thuc, thuc pham
c6 thé théa man nhu cau cho moi ngudi,
nhu’ng van con nhiing bo phéan 16n dan cu
& cac nudc dang phat trién (chd yéu la_ o
chau Phi, chau A va chau My la tinh) van
khong cé dd thuc pham dé dam bao nhu
cau nang lugng va proteln va hon 2 ty nguoi
trong khau phan &n con thiéu 1 hoic nhiéu
vi chéat dinh dudng dan dén cac bénh thleu
vi chét dinh du’dng (thiéu | 6t va budu cé,
thi€u Vitamin A va kh6 mat, thiéu mau do
thiéu sat,..).

Sau hon 20 nam d6i méi, san xuét LTTP
3 nuéc ta da cod bubc phat trien nhanh.
Viét Nam da xac dinh dam bao dugc ANLT
Quéc gla Gao la thé manh cla Viét Nam,
vi tu nam 1989 dén nay Viét Nam da lién
tuc xudt khdu gao véi khéi lugng 16n. Trong
diéu kien BbKH, theo B6 Nong nghiép va
Phéat trién néng thoén, tinh chung 6 thang
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ddu nam 2014, khéi luong gao xudt khau
chi uéc dat 3,2 trigu tan, véi gia tri 1,44 ty
USD, gidm 9,9% vé khéi lugng va 8% vé
gia tri so vdi cung ky nam truéc. Téng san
lugng LT c6 hat nam 2014 udc tinh dat 49,3
triéu tan, tidng 558,5 nghin tan so véi nam
truéc. Trong dé san lugng lda ca nam udc
dat 44,1 triéu tan, tang 338,3 ngh‘ln tan, san
lugng ngd udc dat 5,2 triéu tan, tang 8,3%.
Theo du bao cla Hiép hoi Lucng thuc Viéet
Nam (VFA), ndm 2014 tinh hinh xuét khau,
tiéu thu lua gao hang hoa sé khé khan han,
ké hoach xuét khau cé thé chi tuong duadng
nam 2013, khodng 6,5-7 triéu tan.

Tuy nhién, nudc ta con chua cé du’dc an
ninh thuc phdm hé gia dinh va ca thé, nhat
la an ninh dinh dudng (ANDD) va vé sinh
an toan thuc pham (VSATTP). San xuat, du
trd va phan ph0| luu théng LTTP con gap
nhing tré ngai I6n. Khi thién tai xay ra, bén
canh nhiing tén that rat nang né vé ngu’dl
va cla, nhiéu vung, nhiéu ngudi l|am vao
canh bi c6 Iap, bi déi, bi bénh tat va SDD.
3 nhiing vung thudng xuyén bi tham hoa
thién tai, vung sau, vung xa nhu mién nui
phia B&c, ven bién mién Trung, viung Tay
nguyén, ngu’dl dén da ngheo lai bi ngheo
hon; Kha nang tlep can vai thuc pham can
thiét tré thanh ndi lo canh canh ca moi nha
va moi ngudi. Hau qua nhan tién nhat la tré
em bi SDD va luén bi de doa clia bénh tat
va tli vong. Néu may méan thoat khéi SDD,
thi tuong lai ctia nhiing tre nay cling sé van
bi de doa do khong thé phat huy hét tiém
nang phat trién vé tam véc thé luc cung nhu
tri tué, dan dén hoc van thap, kha nang lao
dong cong hi€n cho gla dinh va xa hoi sé
thap, déng thai lai co nguy co mé&c nhiéu
bénh man tinh nguy hiém khi trudng thanh
va lai sinh ra thé hé ké tiép bi tat nguyén
hoac SDD.

3. Toan thé giéi dang né luc ngan nguia
cac tham hoa do BDKH:

Hoi nghi Thugng dinh Lién hiép quéc
vé Bién déi Khi hau 2011 dudc t6 chtc
tai Durban, Nam Phi tu ngay 28/11-
11/12/2011. Muc tiéu clia hoi nghi la dua
ra mot hiép uéc méi nham han ché lugng
cacbon va cac loai khi gay hiéu ung nha
kinh khac thai ra, dong thdi théng nhat vé
van ban mang tinh rang budc phap ly méi



thay thé cho Nghi dinh thu Kyoto von hét
hiéu luc vao nam 2012. HGi nghi dlén ra vGi
su tham gia cua khoang 194 quoc gia va
vung lanh thd. Truéc dé, dé chuén bj cho
su kién nay, tai tha d6é ctia Buc da dién ra
Ho&i nghi Thuong dinh Berlin vé Bién ddi
Khi hau toan cau vao ngay 3 thang 7 vdi
dai dién cta 35 quc“ic gia. Hoi nghi déng y
mot thda thuan rang budc phap Iy bao gobm
tat ca cac quoc g|a thda thuan nay sé dugc
chuén bi vao ndm 2015 va cé hiéu lyc vao
nam 2020. Ngoal ra con c6 tién trién lién
quan dén viéc thanh lap Quy Khi hau Xanh
(GCF) ma theo d6 mot chuong trinh khung
vé bién déi khi hau sé thong qua. Quy dugc
phan phoi 100 ty USD_m6i nam de giup cac
nudéc ngheo thich u’ng véi bién ddi khi hau.
HGi nghi thudng nién cla Lién hgp quoc
vé bién déi khi hau tai Warsaw, Ba Lan tu
ngay 11-22/11/2013, thic ddy xay dung
mét Théa thuén quoc t€ moi mang tinh
rang budc phap ly vé u’ng phé vdéi bién déi
khi hau toan cau vao nam 2015. Nhiéu gidi
phap khac nhau nhu tiét kiém nang lugng,
tai tao nang lugng, gidm phat khi thai nha
kinh, nébng nghiép théng minh vai khi hau
(climate-smart agriculture) va “tang truéng
xanh” (green growth), .. da dugc dua ra.
Trong boi canh BDKH, to chtic FAO cla
Lién hgp quoc da lay chd dé Ngay Ludng
thuc Thé gidi nam nay (2014) la canh tac
hé gia dinh: “Nudi dudng thé gidi, cham
soc trai dat”.

4. Viét Nam da cé nhleu no luc trién
khai cac bién phap glam thiéu thiét hai
th|en tai trong bdi cAnh BDKH, thtc day
san xuat ddm bao ANTP va d|nh dudng.

4.1. Ch|en lugc qudc gia Viét Nam vé
bién déi khi hau:

Ngay 5/12/2011, Thi tUOng Chrnh phd
phé duyét Chién Iu’dc quoc gia vé bién doi
khi hau (Quyét dinh s6 2139/QD-TTg) véi 4
muc tiéu trong dé muc tiéu s6 1 1a Pam bao
an ninh Iu’dng thuc, an ninh nang luong, an
ninh ngudn nudc, xéa déi gidm ngheo binh
dang gldl an sinh xa héi, stic khde cong
déng, nang cao ddi song béo vé tal nguyén
thién nhién trong b6i canh bién déi khi hau.

Ngay 08 thang 01 ndm 2014, Thu tudng
Chinh phll da ban hanh quyét dinh s6 44/
QDb-TTg vé phé duyét Khung ma tran chinh
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sach nam 2014 thu6c Chuacng trinh ho trg
ing pho vaéi bién déi khi hau (SP-RCC).

4.2. B6 Néng nghiép va Phat trién
néng thon (NN & PTNT) va vai tro dam
bio ANTP:

B6 NN & PTNT da sém trién khai cac
chuong trinh, du an nghien clutac dong cla
BDKH, 16ng ghép yéu to BDKH vao chién
lugc va quy hoach phat tnen cua nganh. Tu
nam 2008, & nudc ta da trién khai rat nhiéu
gidi phap nhu: nang cao nhéan thic cla
ngudi dan vé BDKH théng qua cac chién
dich truyen thong, thong tin cong cong
va gido duc dé thay déi hanh vi cta cong
dong, bdo vé |4 phdi xanh cla nhan loai
bang cach phu xanh déi nui troc, chong pha
riing; bao tén, phuc hdi va phat trién ru’ng
ngap man, xay dung va cling c6 hé thong
dé diéu dé ngan ngua hién tu’dng nudc b|en
dang cao; khuyén khich st dung ngudn
nang lugng sach nhu nang Iu’cmg mat trai,
nang lugng g|o thuy dién,...chuyén giao va
ting dung céng nghé tién ti€n than thién vai
maoi trudng... MGi day, ngay 20/01/2014 Bo
trudng B6 NN & PTNT da ky Quyét dinh
101 /QBb-BNN-KHCN giao nhiém vu thyc
hién khung ma tran chinh sach nam 2014
thudéc Chuang trinh hé trg ting phé bién déi
khi hau. Ngay 22/7/2011, tai Ha Néi, Vién
Mdi truéng ndng nghiép - Vién Khoa hoc
N6ng nghiép Viét Nam pho'l hagp véi Vién
nghién cuu quoc té vé cay trong vung ban
kho han da t6 chic hoi thao “Tu van vé tinh
dé tén thuong véi bién déi khi hau trong
néng nghiép” va déi thoai vé chinh sach xay
du’ng kha nang ung phd trong néng nghiép
& chau A va Viet Nam; Hoi thado nham chia
sé kinh nghlem két qua nghién clu, tu van
ve tinh dé ton thuong véi BDKH, déi thoai
vé céac chinh sach u’ng pho vGi BDKH trong
néng nghiép gitta cac quéc gia Bangladesh,
Trung Quéc, Pakistan, Thai Lan, An B9, Sri
Lanka, Viét Nam.

P& dam bao an ninh thUC pham cho cac
ho gia dinh va tling ca thé, B6 NN & PTNT
da ph6i hgp vGi B Y té€ cung cac Bo Nganh
lien quan thyc hién Chién lugc Quéc gia
Dinh duéng 2011-2020 vdl tam nhin dén
nam 2030. Noi dung cu thé bao gém:
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I »)inh dudng & phat trién

* Dam bdo san co LTTP, c6 thUdng xuyén
lién tuc va bat ké & dau, trong dleu kién
nao, dé cac ho gia dinh ciing cé thé cé du
thuc pham can thiét:

Tang du trii LTTP & moi cdp do dé kip
thdi cuu trg cho cac vung gap thién tai;
Tang cudng va da dang hoa san xut LTTP
tu cung tu cép, bao gbm san xuéat néng
san G ngoai dong ruéng va san xuat Vuon,
Ao va Chudng nudi (VAC); da dang nganh
nghe nong thén; Xay dung mo hinh phat
trién kinh té va tao nguén thuc pham tai chd
nham dam b&o an ninh LTTP thich hgp cho
tling vung; Nghién clu va phé bién cong
nghé sau thu hoach chu trong quy mé hd
gia dinh; Xay dung hé théng giam sat canh
bao sdm nguy cd méat an ninh dinh du’dng,
thuc phdm ho g|a dinh, he thong giam sat
bién dong gia ca thuyc pham; Xay dung ké
hoach dé dap ung kip thdi trong tinh trang
khan cap.

* Pam bdo cung cidp thuc phdm én
dinh, viing bén cho cac hé gia dinh:

Tang cudng luu thong dé dam bao
nguén LTTP én dinh vé sé lugng va chét
lugng. Dau tu cai tao va xay dung mdi hé
thdng kho tang du trii LTTP & hd gia dinh
va & dia phuong, dé phong that bat va thién
tai. Cai tao thi truGng vén co va xay dung
thém thi trudng méi nhu chg va cac clia
hang, tao diéu kién cho tiing cum dan cu
co the thudng xuyén mua ban trao déi thuc
pham tién Igi, nhat 1a § cac vung sau, vung
xa bi c6 1ap do cac diéu kién tu nhién hoac
do thién tai gay ra. Bén canh dd, can thiét
phal slia chiia, cai tao va xay du’ng m&i hé
théng giao thoéng ca dudng bo va thay dé
tao diéu kién van chuyén Iuu théng phan
phdi trao d6i mua ban LTTP trong pham vi
dia phuong va véi cac dia phudng khac.

*Dam bao cho cac ho gia dlnh tiép can
bén viing véi LTTP can thiét, bé duéng va
an toan:

Pam bao cho moi nguai c6 kha nang tiép
can hoac ty san xuat hodc mua du luong
thuc, thuc pham can thlet Tang cudng
truyen thong giao duc vé dinh dudng hap ly
dé nhan dan biét cach Ilua chon thuc pham
dam béo dinh dudng tot, dé phong ngd doc
an uong.
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4.3. Vé dinh dudng, trién khai cé hiéu
qua Chién lugc qudc gia vé dinh dudng
2011-2020 vGi tam nhin dén nam 2030:

Trong béi canh toan cau hoéa co chua
dung nhiing y&u t6 bat binh ddng, do thi hoa
nhanh, 1a mot trong nhiing nudc chiu anh
hudng nang né nhat cia BDKH, Chién lugc
qudc gia vé dinh dudng giai doan 2011-2020
vGi tam nhin dén nam 2030 da dugc Thd
tuéng Chinh phl phé duyét (Quyét dinh so:
226/QDb-TTg, ngay 22 thang 02 nam 2012)
v6i muc tiéu: Dén nam 2020, blia an cla
ngu’dl dan dugc cai thién vé so lugng, can
déi han vé chat lugng, bao dam an toan vé
sinh; suy dinh dUOng tré em, dic biét thé
thap coi dugc glam manh, goép phan nang
cao tam voc va thé lyc cla ngudi Viet Nam,
kiém soat cé hiéu qua tinh trang thua can
- béo phi gop phan han ché cac bénh man
tinh khong lay lién quan dén dinh dudng.

Noi dung cd ban cla Chién lugc da va
dang du’dc trién khai rong réi trong cé nuéc
gébm: E)ay manh gido duc truyén thong cai
thién kién thdc va thuc hanh cham soc dinh
dudng stic khde; Phong chdng suy dinh
dudng cho ba me va tré em; Chl dong
cham séc dinh dudng stic khée cho phu ni
c6 thai; Tap trung uu tién cham so6c dinh
dudng suc khde cho tré ngay sau khi sinh
dén 24 thang tudi; Cham soéc t6t cac ba
me cho con bu; Trlen khai c6 hiéu qua céac
chuong trinh bé sung vi chat dinh dudng
nhu toan dan st dung mudi i 6t, bo sung
vitamin A, s&t, vv; Xay dung va trién khai
chuaong tr|nh dinh dudng hoc dudng nhat
la bGa an trua & cac truéng hoc; Cha dong
phong chong thifa can-béo phi va cac bénh
man tinh khéng lay nhiém./.
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PHAT TRIEN VAC GIUP CAl THIEN
CHAT LUDNG BUA AN GIA DIiNH VA NANG CAO

CHAT LUDNG CUGC SONG

gay nay thé gi¢i dang phai dbi mat

v&i mot thach thiee co ban dé dam
bdo rang hang triéu ho gia dinh sbng trong
nghéo doi co thé tiép can du thwc phdm dé
duy tri mét cudc sdng khde manh. Hau hét
cac nwéc dang phat trién, ndng nghiép la mot
nganh quan trong, cac hoat déng néng nghiép
dién ra tai khu vwc ndng thén. Néng nghiép
duoc cho la xwong séng & khu virc ndng thén
v&i cac nwéc dua vao ndng nghiép dé ton
tai. O’ cac nwéc dang phat trién trén thé gisi,
vuodn gia dinh dwoc coi |4 thich hop nhat dé
tiép can tai nguyén dat dai cta gia dinh, cong
ddng va 1a mét thanh phan quan trong trong
viéc da@m bao an ninh thwc pham ho gia dinh.

: r_ !. b '|:".." ,_‘ai. ..r’l a 3 -'-lr .

ThS. Phan Van Huan
Phong Chi dao tuyén

O Viét Nam, nhd Chinh sach “d6i méi”
(1986) chuyén ddi nén kinh té ké hoach hoa
tap trung sang nén kinh té dinh hwéng thi
trwdng va phan bd lai dat dai cho néng dan
nén diéu kién canh tac clia ngwdi néng dan
da dwoc cai thién dang ké. Néong dan dwoc
khuyén khich khai thac dat dai ciia ho ngay
cang hiéu qua. Ngay khi dwoc giao déat,
ngwdi ndng dan da phat trién san xuét theo
kiéu canh tac téng hop bao gébm 3 nhan tb:
trong trot, chan nudi gia suc gia cdm va nudi
ca. Buoc tw chi quan ly san xuat trén manh
dat cla minh va két hop 3 nhan t6 dé ma thu
nhap cla nguwoi dan dwoc tang Ién va doi
sbéng dworc cai thién dang ké.

- 2
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Y i ninh thuc phdm véa méi trudng

Tl xaxwa,chadngta & . {§
da tdng két hiéu qua kinh =
té ndng nghiép bdng mot
cau cho con chau dé |
nhé la “Thé nhéat canh
tri (lam Ao), th&r nhi canh
vién (lam vuwon), the 3 |
canh dién (lam ruong),”. fi.
Trong baithotacanhdep »
lang qué ctia cu Nguyén
Khuyén da cé hinh anh
clia vwon, ao va chudng,
“Ao sau nuwdc ca khon
chai ca, Vwon rong rao
thwa kho dubi ga”. Bén
dau thap nién 80, trong | . 1 -
dot diéu tra danh gia tinh ©-
trang dinh dwong sau 6
thang bi lut nang & xa Van Thién, huyén Nong
Céng, tinh Thanh Hoa, tai cac budi thdo luan
v&i néng dan vé bién phap cai thién doi sdng,
gido sw Tw Gidy da tong két y kién cla cac
ld0 néng va rat ra két luan 1a can quy hoach
cho méi gia dinh c6 vwdn, ao va chudng chan
nudi, sau d6 dwoc goi tat la VAC, VAC |4 cum
tr viét tat cGia "vwon", "ao", "chudng" va cum
tr VAC xuét hién tir d6. Nhw vay, trong khai
niém chung: "Vwon" la yéu té phan anh cac
hoat déng tréng trot trong vuon, "Ao" la cac
hoat d&ng nudi ca trong ao va "Chudng" 1a
cac hoat ddéng chan nudi gia suc, gia cam.
Day khoéng phai la cac hoat dong chan nudbi,
tr6ng trot riéng ré ma két hop lai trong mét hé
sinh thai khép kin va goi la hé sinh thai VAC.

VAC 1a mét mé hinh canh tac téng hop,
trong d6 cac hoat dong tréng trot, nudi tréng
thdy san va chan nudi gia stc gia cAm la cac
hoat déng chinh. Cac hoat déng nay cé méi
quan hé mat thiét véi nhau, giup str dung hop
ly hon ngudn tai nguyén dat dai, ngudn nuwéc
va nang lwong mat troi d& dat téi hiéu qua
kinh t& cao v&i mire dau tw thap. "Vwdn" cung
cép céac thirc &n cho chan nudi (rau, c¢d, than
cay dau, ngd, rau lang, 14 san...), nguoc lai
"Chuéng" cung cap phan boén dwoc ché bién
tr chat thai clia gia suc, gia cAm cho cay tréng
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trong vwedn; "Ao" cung cap nwéc twdi va bun
lam tang chat lwong dat cho cay trdng trong
"Vwéon", nhidu cay tlr "Vwon" cé thé 1am thic
&n cho ca trong "Ao"; rat nhiéu san pham va
phu pham t&r "Ao" la ngudn thirc an bd sung
c6 chat lwgng cho chén nudi gia cam. Nwéc tr
"Ao" r4t cAn dé rira sach va vé sinh hé théng
chudng trai chan nudi va sau doé coé thé xi ly
dé quay tré lai ‘Ao’ véi ngudn dinh dwéng tét
cho ca... Chat thai gia suc sau khi phan hay
dé tao khi sinh hoc thay thé chat dét truyén
thdng (than, cti, romra...) thi ba thai ciané 1a
ngudn thirc &n co gia tri dé nudi ca. Vi vay, md
hinh VAC c6 thé dwoc quan ly va phat trién
nhw mdt mé hinh san xuét tdng hop, khép kin
phi chét thai. Con nguoi 1a chu thé khai thac
hé sinh thai VAC va cac san pham chinh thu
dwoc tlr VAC phuc vu cho nhu cau cudc séng
ciia con nguoi.

Tuy thudc vao diéu kién cua ting dia
phwong va cda tirng hd gia dinh, hé thdng
VAC cé thé day da ca 3 thanh phan V, A, C
hoac chi c6 2 thanh phén nhw VA, VC hoac
AC. Trong nhirng tre&ng hop nhw vay, sw tac
dong cla con ngudi dbi véi tirng thanh phan
cta hé thdng van dong vai trd quyét dinh.

Mb hinh kinh t& VAC |a mét hé théng canh
tac két hop gitra truyén théng va hién dai, n6
dam bao thu nhap kinh té én dinh cho cac hd



gia dinh va cai thién blra an la vai trd quan
trong ctia VAC .

Vé co ban, VAC cé thé dap &ng cac yéu
cau clia ndéng nghiép da dang va bén virng.
Trwdc hét VAC dam bao can bang sinh hoc
va cai tao dat; VAC tao cong an viéc lam, st
dung ngudn lao déng tai ché gop phan xda
doi giam ngheo, tang thu nhap, nang cao mic
sbng va diéu kién sinh hoat clia nguoi dan;
VAC tao nguén thwc phdm da dang, giau dinh
dwéng va an toan goép phan da dang bira an
ctia mbi gia dinh. VAC cung cap duoc day du
4 nhém thirc an co ban, quan trong trong bira
an can déi hang ngay nhuv : nhém thirc an
diu m& thwc vat va dong vat; nhém thirc an
chra dam chu yéu tlr chan nuéi gia cam, gia
stic; nhém vitamin va chét khoang; nhém bét
dwdng (gao, ngd, khoai,..). Vi vay, phat trién
kinh t& VAC sé& gbp phan cai thién chat lwong
cubc séng va bira an cua gia dinh dugc thé
hién qua cac mat sau:

Vé mat kinh té : Kinh té VAC la mét thanh
phan chinh cta san xuat néng nghiép va la
ngudn thu nhap chinh cta hé gia dinh néng
dan Viét Nam.

Céac Nghién ctru da cho thay: & nhiéu xa
ctia vuing dong bang séng Héng, thu nhap tw
cac canh tac VAC cla nhiéu gia dinh da dat
t&i 70% tdng thu nhap va gép 3-5 lan so voi
thu nhap tir tréng lba 2 vu/ ndm trong cung
mdt dién tich. O’ cac xa thudc vung nui phia
Bé&c (Thai Nguyén) thu nhap tlr s&n xuat VAC
cao gap 2 1an so v&i thu nhap tir tréng la.

Nhiéu gia dinh néng dan tr& nén giau cé
nho phat trién va khai thac VAC. Kinh t& VAC
c6 mot tiém nang rat 16n, can duoc két hop
vao chién lwoc phat trién kinh té - xa hoi tai
cac dia phwong. VAC phat trién sé gép phan
chuyén dich co cdu san xuét néng nghiép,
tham canh da dang va bén virng. N6 sé cung
cap san pham nhiéu hon cho tiéu thu va ché
bién trong nwéc, tham chi ca cho xuét khau
va cho nganh e¢éng nghiép ché bién lién quan.

DPbi voi dai bd phan ngudi dan nghéo
va nhirtng nhém nguoi dé bi tdn thwong thi

mé hinh VAC van sé la mé hinh phu hop khi
nguon lyc cha ho khéng thé dap (rng cho quy
mo Ién hay quy md trang trai. VAC giup ho
x6a bé tinh trang déi va giam tinh trang nghéo
va chd dong dé cé dwoc ngudn thwc pham
giau dinh dwdng ngay trong cac khu vwon
cua riéng ho.

Vé mat dinh dwdng va bira an: Vé nguyén
tac, mot bira &n da dang, can dbi phai day dd
4 nhém thwe phdm véi nhiéu chiing loai thuc
phadm phong phu. Canh tac VAC 13 canh tac
tdng hop, da dang nhiéu loai cay tréng, vat
nudi nén né cung cap ngudn thuwc phdm doi
dao, da dang, giau dinh dwéng va an toan cho
bira &n cla gia dinh mua nao thirc day.

An ninh thwc phdm & cap ho gia dinh dién
ra khi s&n c6 thwc phdm, ciing nhw kha néng
tiép can thwc phdm cda hd gia dinh. Mi gia
dinh can phai dwoc tiép can da thwc pham
giau dinh dwéng dé ddm bao rang tat ca cac
thanh vién trong gia dinh ¢ cudc séng nang
dong va khée manh. Thwc phdm cho bira an
gia dinh dworc tao ra tr s&n xuét canh tac VAC
cta gia dinh hodc mua bang tién do ban cac
loai cay trong vat nudi tv VAC, hodc thu dwoc
tr mdt cdng viéc phi nbng nghiép. Tuy nhién,
an ninh thwc pham t6t nhat [a mot khu vwon
gia dinh, chdn nudi tao ra nguén thwc pham
san co, thwéng xuyén cho gia dinh tiéu ding
quanh nam.

San pham t VAC da gop phan ting sbé
lwong, cai thién chat lwong biva &n cla cac
gia dinh nhw: cac loai rau, hoa qua cé gia
tri dinh dwéng cao (rau dén, rau dau, ca rét,
chudi, du du, bau bi, trai cay c6 mui...), hay
trieng, ca, thit.

Tw két qua cac cudc diéu tra tai CAm Binh,
Hai Duwong (1996) va Binh Hoa, Thai Nguyén
(2003), cho thay khau khan &n ctia gia dinh c6
VAC dwoc cai thién ré rét. Cu thé nhw sau: Ca
tang 2,7 lan; Thit cac loai tang 2,0 lan; Trirng
(g4, vit) tang 2,5 1an; Trai cay tdng 2,1 1an. Ty
lé suy dinh dwéng thé thap coi ciia nhém tré
5 - 6 tudi cla nhém hod cé canh tac VAC thap
hon nhém khéng canh tac VAC 1a 1,4 lan.
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Cac nghién clru cta té chirc HKI (Helen
Keller International) tai mét s& nwéc chau A
cho thay, tan suét tiéu thu rau cla tré em trong
cac ho gia dinh c6 vwdn da cai tao cao hon
1,6 1an so v&i tré em trong cac hod gia dinh
c6 canh tac vwon truyén thdng. Sy da dang
trong bira an cla tré em & cac ho gia dinh cé
vudn cling tang tiéu thu cac thuwc pham giau
vitamin A, nhw cac loai rau |4 xanh va hoa qua
mau vang.

Vé mat x4 hoi: VAC ngay cang thé hién vai
trd quan trong trong viéc gidi quyét cac van
dé xa hoi lién quan t&i doi nghéo. Thyc hanh
VAC gilp tang thu nhap va cai thién cac diéu
kién séng.

Thuwc hanh VAC sé tao viéc lam, giai quyét
tinh trang ndng nhan cho nhirng gia dinh déng
ngudi hién nay (tinh trang thiéu viéc lam hién
nay & khu vwc néng thén chiém ty 1& cao). Nhe
phat trién VAC goép phan lam gidm bét ap luc
di cw cla ngwoi dan ndng thoén téi cac thanh
phd kiém séng. VAC cung cép cac san pham
va tdng thém thu nhap cho ngudi cao tudi khi
vé hwu véi dong lvong hwu thdp. Thwe hanh
mo hinh VAC tao ra co hdi lam viéc trong moi
trwéng lanh manh va tiép can véi thwe phadm
twoi sbng va an toan, gép phan cai thién diéu
kién sirc khée, gilr
gin méi trwdng sbng
cua con nguoi.

VAC tao ngudn
thwe phadm tai ho gia
dinh va coé thé giai
quyét van dé thiéu &
doi trong cac thoi ky S
“‘giap hat’ gilra cac i
vu thu hoach va dac
biét la cac loai rau,
cl co thé gieo trong
va sém duwgc thu
hoach ngay sau cac
thién tai, bdo lut mét
thdi gian ngan.

Nguwdi phu niv
noéng thén thwong
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lam viéc rudng déng, nwong ray xa nha. Thuc
hanh VAC giup nguw®i phu nir lam viéc tai
vudn nha va cé thém nhiéu thdi gian chdm
s6c con cai cla ho.

Nhiéu nguwoi gia va ngudi mac bénh man
tinh khi 1am vwdn cé diéu kién cai thién strc
khde vi ho c6 thé lao dong két hop véi gidi tri
tét hon, thw gidn tinh than va tinh yéu sau sac
hon véi thién nhién.

Nhiéu trwdng mau gido (Séc Son, Gia lam
— Ha Noi) da phat trién md hinh VAC vira c6
san pham dé cai thién bira an giau chat dinh
duwdng cho tré em, vira la noi cho cac chau
tham quan hoc tap, tim hiéu thé giéi tw nhién.

Tuy nhién, hé sinh thai VAC dwgc khai
thac cé hiéu qua, khi trinh dd hoc van cua cha
hd dwoc cai thién va cai thién kha nang tiép
can dat dai, dac biét 1a & néng thén noi co dat
trong vwon nha bi han ché. Mat khac, cac san
phdm VAC duoc st dung coé hiéu qua, dam
bdo bira &n can dbi gép phan cai thién tinh
trang dinh dwéng cldia ba me va tré em khi
ma nguwdi ndi tro dwoc tap huén vé kién thirc
dinh duéng hop ly, biét lwa chon ché bién
thwc phdm hop ly, khoa hoc cho mét biva &n
can dbi, da dang cua gia dinh./.




PHONG NGUA MOT
SO BENH TRONG
VA SAU BAO LUT

Bs. Nguyén Van Tién

ao lut khéng nhirng gay thiét hai
%nghiém trong vé ngudi va clia, ma
con anh hwéng rat nhiéu dén strc
khde, sinh hoat d&i sbng hang ngay clia nguoi
dan. Khi bdo lut cac cong trinh vé sinh, cdng
ranh bi ngap vi vay cac chat thai ctia ngudi,
gia suc, xac déng thwc vat l[am & nhiém méi
trwdng, dac biét [a ngudn nwéc. Méi trudng,
ngudn nwéc bi 6 nhiém mam bénh rat dé lan
truyén gay bénh cho nguwdi dan. Hon nira,
ngay trong va sau bao lut mét s vung bi ngap,
tham chi bi ¢6 1ap ngudn lwong thuc va thuc
phadm bi mét, cubn tréi viéc cung cép lvong
thwe thwe phdm bi han ché. Lwong thwe thuc
pham bij thiéu, méi trwdng bi 6 nhiém, chwa cé
da diéu kién an chin udng sbi, strc dé khang
suy giam, vi vay ngwdi dan rat d&é mac mot s
bénh vé dinh duéng ngay trong va sau .
1. Bénh tiéu chay: la bénh hay gap sau
bao lut.
Bao lut khéng nhirng lam cho méi truvdng
bi & nhiém ma con la diéu kién thuan Igi cho vi
sinh vat phat sinh, phat trién gay 6 nhiém thuc
pham va lam hw hdng chét lwgng thuwec pham,
vi sinh vat gay bénh. Cac diéu kién thich hop
dé vi khuan tang sinh phat trién 1a: & nhiét
do tir 28 - 42°C, 6 &m la 0,85 - 0,98 va do
pH khodng 7 — 9. Vi khuan Ia co thé séng,
don bao phat trién rat nhanh chang st dung
cac chat dinh dwéng trong thwc phadm giau
protein dé tang sinh bang cach nhan déi. Mot
co thé don bao vi khuan cé thé thanh hang
ty trong 10 -12 gid. Vi khuin dwong tiéu hoa
theo dwdng &n ubng vao co thé, tdng sinh
nhanh dén khi c6 du lwgng vi khuan nhét dinh
dap (rng liéu gay doc la nguyén nhan cha yéu
gay cac triéu chirng ngd doc thwe phdm nhu:
dau bung, nén, tiéu chay, sét. Thwc pham bi

& nhiém vi sinh vat gay bénh qua thuc pham
va nwéc thwong 1a do bi nhiém vi khuan gay
bénh: Salmonella, campylobacter, E.coli, B.
cereus, Vibrio cholerae, C.botulium...

Cach xtw ly nhw sau:

Khi phai dung nwéc séng, sudi ao, hd hodc
nuwdc giéng bi nhiém ban sé lam trong bang
dung phén chua hoda vao nwéc (1 gam phén
chua vé&i 20 lit nwéc), chd 30 phat cho can
ldng xudng réi gan lay nwéc trong. Néu khdng
c6 phén chua cé thé dung tui vai dé loc nuéec.

Sau d6 nwéc can dwoc khir tring bang
choloramine B hoac clorua voi. Choloramine
B dang vién 0,25 gam rat tién loi cho viéc khir
trung céac thé tich nwéc nhé nhw chum, vai, ...
mot vién 0,25 gam dung cho 25 lit nwéc. Nwéde
khtr trung 30 phut sau la str dung dugc. Tuyét
dbi khéng dwoc khiv tring s dung ddng thoi
choloramine B vé&i danh phén vi phén sé hap
thu hét clo hoat tinh, 1am mét tac dung kht
tring cda clo, nwéc da dwoc khi trung van
phai dun séi méi udng duorc.

Néu tréi mua, tét nhat 1a hieng nwéc mua
vao cac dung cu sach dung dé nau nwéc ubng
va ché bién thirc &n.

Cac bién phap vé sinh théng thuwong khac
nhw: thwe hién “&n chin, ubng séi”. Khéng an
thwe pham tlr cac loai dong vat da chét vi Id
cudn, thyre pham da bi ngdm dudi nuée, moc
mam, cd mU| la (chua méc) va cac thuwc pham
bi nhiém nam moc

Méi trwdng séng bi & nhiém do cac chét
phé thai cia déng vat va thwc vat, xac suc
vat. Sau i lut can khén trwong don vé sinh
moi trdng: vé sinh nha ctra va khu vie xung
quanh nha. Lau riva sach san nha, thau rira bé
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nwéc, chum vai dwng nwéece, rira sach dung cu
ché bién thirc an. Khoi thdng cbéng ranh, khéng
dé nwéc dong. Thu gom rac va xac dong vat
chén 14p k§, dung thubc sat khuan nguén nwéc
va phun thudc phong dich bénh,...

Pé phong tranh ngd doc thwc phdm do
vi khuan gay bénh duwong tiéu héa can dun
chin ky thwc phdm, khong an sbng/tai cac
thwe phdm dac biét la tiét canh. Thwe hién
tach riéng biét thit va hai san twoi séng voi
cac thuwc phdm khac trong ché bién va bao
quan, d&c biét la cac thwc phdm &n lién: hoa
qua, ndm, gid cha. S dung dao thét riéng
cho thwc phdm sbng va chin. Bdo quan thirc
an sbng, chin riéng biét trong cac hdp c6 nap
& nhiét do thich hop. Rra tay sach bang xa
phong trwdc va sau khi ché bién thire an. Git
vé sinh sach sé& khu vwc va dung cu ché bién
thwc phdm khoéng dé rudi nhang, con trung,
vat nuéi dung vao. Vé&i rau qua &n séng can
thiét phai rira ky dwdi voi nwéc, ngam nuéc
mudi 0,9% trwdc khi an. Thire &n phai duwoc
&n ngay sau khi nau, thirc &n qua 2 gi® sau
khi ndu & nhiét d phong phai dwoc niu lai
trwdc khi an dé tranh ngd doc do vi khuan.

2. Suy dinh dwdng tré em.

Bao lut gay cb lap, ngan cach cac vung
dan cw, nhan chim lvong thuc thwc pham,
cac loai cay lwong thyc va rau qua, gay tinh

trang thiéu lwong thwc thwc phdm, dan dén
thiéu doi va suy dinh duéng. Trudc mat dé
dam bao du no, khéng bi dit bira cho ngudi
dan néi chung, dic biét nhirng déi twong dé
bi &nh hwéng can wu tién bira an day du cho
ba me va tré em.

Khi béo lut, tré em thworng dé bj suy dinh
duéng hon, nguyén nhan cé thé la do:

« Ché d6 &n thiéu ca sb lwong va chat
lwong

« Khi tré mac mot sb bénh nhiém khuan
nhw dwdng rudt, s&i, viem dwdng hd hap
nhwng ché dd cham séc va nuéi duwéng chua
dung, kip thoi.

DPé phong chdng suy dinh dwdng tré em
can thwe hién tét mot sé thwe hanh sau:

« Cho tré bu sém trong vong moét gio dau
sau sinh, cho tré bu hoan toan stra me trong 6
thang dau, khéng cai sira trwdc 18 thang tubi.

« T khi tré dwoc 6 thang tudi, sita me
khéng con dap ng d0 nhu cau cho tré nén
can cho tré &n bd sung hop ly, bira &n bd sung
can co6 di cac nhém thwe phdm: Thire &n giau
gluxit, thtrc an giau protein, thirc an giau lipit,
thrc an giau vitamin va khoang chét.

Ngoai ché dé &n ubng hop ly, can thuc
hién theo d&i biéu dd tang trwdng dé phat
hién s&m tré suy dinh dwdng, thwc hién tiém
ching dé phong cac bénh nhiém khuan va xt

: ly dung khi tré bj ia chay
va viéem duwdng hd hap.

Ngay sau béo lut, Hoi
ndng dan cung vai chinh
quyén dia phwong tuyén
truyén, van déng nguoi
dan nhanh chong khoi
phuc lai san xuét, lwva
chon cac loai cay, con
giébng ngan han dé sé'm

“% tao ra ngudn lvong thuc,
¥ thwc phdm cho bira an
gia dinh. Phu nir co thai
\ va tré nhd can dwoc wu
tién &n ubng day da, ché
dd cham so6c phu hop va
udng bd sung céac vi chat
' can thiét.
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Phu ni¥ Ira tubi sinh dé phai dwoc &n ubng
day da trwdc va trong khi cé thai d& c6 mot
lwong cac chéat dinh duéng duv triv va tao diéu
kién cho con minh bat dau cudc séng mot
cach tét nhat. Nghién ciru cho thay nhing
ba me cd tinh trang dinh duwéng kém, thap bé
thwong cé nguy co sinh ra nhirng dira tré nhe
can, thap coi.

Nhirng tré nay khi nhé tudi cé6 nguy co’ suy
dinh dwéng cao hon tré binh thuwdng va khi
I&n 1&én sé& dé bj thra can, béo phi va dé cé
nguy co sinh con cé can nang thap. Do d6, dé
cai thién vong xoay suy dinh dwéng nay thi
triwdc, trong va sau khi sinh phu niv phai dwoc
&n ubng day du. Bao thai trong bung me va tré
sau khi sinh phai dwgc cham séc nubi duwdng
tét. Ngwoi phu niv cé thai phai dwoc an thém
dé dap ng du nhu cau dinh dwéng cla ca
me va con.

Phu ni*r mang thai khéng dwgc an da sé
anh huéng dén sy phat trién cia bao thai. Tré
sinh ra sé nhe can, vira khé nuéi lai viva dé
bi dau 6m. Trong ca thdi ky mang thai, nguoi
phu nlr phai tang trung binh dwoc 10-12kg.
Nhiéu nghién ctru da cho thdy méi lién quan
thuan chiéu gira mirc tdng can clia ngwdi me
v&i can nang tré so sinh. Béi vbi phu nir trong
thei ky c6 thai, nhu cau nang lwong ngay
cang tang dac biét |a thoi ky thai 3 thang cubi.
Theo mirc nhu cau khuyén nghi cta Vién Dinh
dwéng vé nang lwong hang ngay cho phu niv
nhuw sau:

Nhu cau dinh dwéng khuyén nghi cho phu
nd tudi sinh dé 1a 2200Kcal/ngay.

Phu ni ¢6 thai 3 thang cubi: d& dap tng
nhu cau can thém 450 Kcal twong dwong voi
thém 1 bat com day va thirc 8n kém theo mbi
ngay. Ngoai com (va lvong thuc khac) an da

PGS.TS.Nguyén Thi Lam
Pho Vién trudng - Vién Dinh dudng

no, bira an cho ba me co thai can co thirc dn
dé bd sung chat dam va chét béo giup viéc
xay dwng va phat trién co thé cla tré. Truéc
hét can chu y dén cac ngudn chat dam tir cac
thiee an thye vat nhw dau twong, dau xanh,
cac loai dau khac, virng, lac va cac loai rau co
mau xanh dam. Cac thirc &n dau, dé 1a nhirng
thirc an gia ré hon thit, cé lwong dam cao,
lai c6 lwong chat béo nhiéu giup tang nang
lwong bira an va giup hap thu tét cac nguén
vitamin tan trong chat béo. Chat dam déng vat
dang chu y la tlr cac loai thay san nhw tom,
cua, cd, bc... va co diéu kién nén co thém thit,
trieng, sira..

Vai tro ciia cac vi chét dinh dwéng cling hét
strc quan trong ddi v&i strc khde clia ngudi
me va su phat trién cla thai nhi. Nhiéu nghién
ctu trén thé gi¢i da cho thay c6 méi lién quan
chat ché gilra tinh trang sat, a xit fo lic, can xi,
vitamin D cla ngwdi me véi can nang, chiéu
dai va suw phat trién cta thai nhi va tré nho.

Nhu cau sét trong thoi ky mang thai tang
cao, dac biét 1a & nira sau thai ky. Nhu cau
sat khuyén nghij cho phu ni¥ c6 thai la khoang
60 mg/ngay. D& dap trng nhu cau nay, khau
phan &n ctia ba me phai chu trong té&i cac thuc
phadm gidu sat va phai uéng thém vién sat
hang ngay. Sét trong thuwc pham & 2 loai, dang
sat heme hodc khéng heme. Dang heme cé
trong thirc &n ngudn gbc dong vat, trir trieng
(nhw phoscidin) va sira (nhw lactoferrin). Sat
heme c6 thé dé dang dwoc hap thu & ruét,
trong khi hap thu sat khéng heme phu thudc
vao sw c6 mat ctia mot sb chat 1am tng hay
can tré hap thu sat. Vitamin C (Acid ascorbic),
protid dong vat va cac acid hiru co trong hoa
qua va rau co tac dung lam tang kha nang
hap thu chét sat khong heme. Céac chat (e
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ché héap thu s&t thuwong co trong cac
thwec phdm nguén gbc thuc vat, nhw
Phytate & trong gao va cac loai ngi
cbc. Chét (rc ché khac 14 Tanin trong
mot sb loai rau, tra va ca phé. Vi
vay, ham lwong sét cta thwc phdm
khéng nhét thiét phan anh sy day du
séat trong ché d6 an. Nhu ciu sat phu
thudc vao lwong sat cé thé hap thu
dwoc trong khau phan. Cung véi sat
acid folic hay con goi la Folat (dang
c6 trong cac thwc pham) ciing rét
quan trong déi v&i phu nir cé thai.
Folat Ia thuat nglr khoa hoc dung chi
mot loai vitamin thudéc nhém B, con
dwoc goi 1a vitamin B9. Thiéu folat
trong khadu phan dau tién lam giam
nbng do folat huyét twong sau dé
giam nong do folat trong héng cau
tang nong d6 homocysteine va cu0|
cung xuét hién cac nguyén hoéng cau khéng 16
trong ty xwong va dan téi phan chia nhanh
chong céac té bao khac. Khi tinh trang thiéu
folat tién trién thém sé& dan t&i xuat hién dai
hdng cau hay nguyén héng ciu khéng 16.
Biéu hién lam sang cla thiéu folat gdm mét
mai, kho tap trung, cau gét, dau dau, hdi hop
va thd ngan, th& gap khi bénh tién trién nang
hon va thwéng cé cac dac diém gidng véi tinh
trang thiéu vitmain B12. Thiéu folat giai doan
s&ém sau thu thai cé thé gay ra cac khuyét tat
ong than kinh ngay t thoi ky bao thai. Nhiéu
nghién ctru cho thay s dung liéu bé sung folat
khi mang thai (khoang 400-600 mcg/ngay) co
thé ngan nglra dwoc cac khuyét tat nay.

Gan day, nhiéu nghién clru chu y t&i vai
trd cla canxi va vitamin D dbi v&i stc khde
cla ngwdi me va sw phat trién cda thai nhi.
M6t sd nghién ctru cho thay thiéu canxi c6
lién quan dén tién san giat va hién twong tang
huyet ap trong thai ky. Ngoai ra, hién twong
thiéu canxi, vitamin D kéo dai subt thai ky
lam giam chat lwong khung xwong cua me,
gay nén cac hién twgng dau, nhuec cac khop
xwong, gidm mat dd xwong, x6p xwong. Bén
canh anh hwéng téi strc khdée cia me, thiéu
hut canxi va vitamin D con anh hwéng dén
sw phat trién cla tré ngay tr trong bao thai.
Nghién ciru trén thé gi&i cho thay & nhirng ba
me c6 khau phan canxi dwéi 600 mg/ngay va
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ham lwgng Vitamin D < 50nmol/l thi chiéu dai
va can nang con thap hon cé y nghia théng ké
S0 v&i con clia cac ba me ¢6 khiu phan canxi
t6t hon. M6t nghién clru vé bd sung canxi
trong thoi gian mang thai cling cho hiéu qua
cai thién 0,4 cm chiéu dai tré so sinh & nhdm
ba me can thiép so v&i nhém dbi chirng. Theo
khuyén nghi hién nay cla Vién Dinh dwéng,
nhu ciu canxi trong thai ky la 1200 mg/ngay.
Tuy nhién két qua diéu tra cho thay khau phan
canxi cGa phu ni¥ tudi sinh d& hién nay con rat
nghéo nan, khoang 500 mg/ngay. Pé dap ing
da khau phan canxi theo nhw khuyén nghi, ba
me can phai tang cwong sir dung cac thyc
phdm ngudn gbéc dong vat giau canxi nhw
tom, cua, ca, stra. St dung két hop voi cac
thuwc phém giau canxi nguén gbc thuc vat nhw
dau nanh, virng, cac loai rau nhw rau ngot,
rau mudng, rau day, rau gién, mung toi... Bén
canh dé ba me nén tranh théi quen che Kin
co thé khi ra ngoai, nén d& mét phan co thé
tiép xuc v&i anh nang mat troi sé gidp tang
cwdng qua trinh chuyén hoa tw tién vitamin D
thanh vitamin D dwéi tac dung ciia anh néng
mat troi.

Nhw vay dinh dwéng tét trong thai ky khéng
chi bao vé strc khde ciia ngwdi me ma con céd
y nghia quan trong dbi véi sw tang trwdng va
phat trién cla tré ngay t khi con trong bao
thai cling nhw qua trinh nudi dwéng tré bang
sira me sau nay.
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CACH DHAN BIET NAM DO Vil 1 L0
K1 AN PHAL NAM DAC

ThS. Pham Thi Ngoc
Cuc an todn thyc phdm

gd doc ndm thwong xay ra vao
t?Zmua xuan he, hay gap & mot sb
tinh khu virc mién nui phia Béc va
khu viyc Tay Nguyén, noi co tap quan thu hai
va st dung ndm tw nhién dé lam thwc pham.
Ngd doc do &n phai nAm déc thwdng co ty
Ié t&r vong kha cao. Trong thoi gian vira qua,
Cuc An toan thwc phdm Bo Y té, phdi hop véi
cac co quan truyén théng da c6 nhirng chi
dao, hwéng dan, tuyén truyen rong khap bang
nhiéu hinh thirc trong d6 co ca bang tiéng cla
ddng bao dan toc thiéu sb vé cac bién phap
phong chéng ngd déc nAm déc nhung cac vu
ngd doc do &n nAm dodc van xay ra dan dén
nhiéu cai chét thwong tam.

Theo tai liéu ctia Hoc vién Quan y, & Viét
Nam cé khodng ttr 50 dén 100 loai nAm déc
khac nhau, cac loai nAm néy dwoc nguwoi dan
vung cao thuwong xuyén st dung lam thtrc an.
Vi thé, ngd ddc ndm hay x4y ra & nhirng khu
VU'C Nnay.

Hau hét ngd déc ndm ddc chi xay ra khi
&n cac ndm hoang dai, thwérng moc vao mua
xuan va hé & cac vung rirng nui. Loai nam doc
nhat 1a ndm luc (hay ndm doc xanh den), c6
mau sac hap dan nhét, ngd doc ndng né, dién
bién ngd doc khong thé lwvdng trudc duoc va
ty 1& t& vong rat cao, nhiéu gia dinh da bj xéa
s6 khi &n nham phai loai nAm nay.

Khi d& &n nham phai nAdm doc tuy theo
tirng loai nAm nguwdi an sé bi ngd ddc sém
hay muén. Nhém ndm ddc c6 triéu chirng ngd
doc xuét hién sém trwdc 6 gio sau khi &n,
tham chi sau 30 phut dén 1 gi®» c6 biéu hién:
Tang tiét nwéc bot, nén, budn ndn, tiéu chay,
dong tir co (loai nAm cé doc td muscarin).
Triéu chirng ngd déc xuét hién chi sau an 30
phat vé&i nén, dé mat, dau dau, mét, co giat
(gidbng ngd doc disulfiram), triéu chirng coé
thé kéo dai vai ngay, doc t6 ndm |a coprine.
DPoc t& ndm 1a psilocybin thwdng gay ra do
giac, gian dong tl, kich thich da day, ruét, dau
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bung, sét, co giat. Cac loai nAm nay it khi gay
t&r vong, néu dwoc diéu tri kip thoi.

Nhém nédm déc co triéu chirng ngd doc
xuat hién muén (sau 6 gi® &n) loai nay rat
doc va ty & tlr vong cao. Loai nAm c6 doc
t6 l1a amatocxin, monomethylhydrazine cac
triéu chirng xuat hién muédn sau an tw 6-12
gi®, bao gdbm: nén, budn nén, dau that bung
trng con, tiéu chay, yéu co, co giat, viém
gan, tan huyét... ty 1& tr vong cao 20-50%.
Loai ndm cé doc t6 la allenic norleucine
(Amanita smithiana) va doc t6 la orellanine
(n&m cortinarius rellanus...) triéu chirng xuét
hién muén sau mot ngay dén sau ngay sau
khi an ndm, bao gdm: dai it, vé niéu, suy éng
than cap.

Khi phat hién an nham phai ndm doc can
phai nhanh chéng thwc hién cac bién phap so
cru dwoi day:

- Gay noén: Ngay sau khi cé cac biéu hién
ctia ngd déc ndm can gay nén bang phuong
phap co hoc. Cho udng that nhiéu nwéc, tét
nhat Ia dung oresol.

- Ubng than hoat: liéu 1gam/kg céan
nang ngwdi bénh. Nhanh chéong dwa nguwdi
bénh dén co s&
y té gan nhét
Néu nguoi bénh
hén mé, co giat:
cho nguoi bénh
nam nghiéng.
Néu nguoi bénh
th& yéu, ngirng
thd: ha hoi thoi
ngat hoac hd hép
nhan tao bang cac
phwong tién cép
ctru tai cho.

- Khéng tw vé
nha trong 1 - 2
ngay dau ké ca khi
cac biéu hién ngd
doc ban dau da
hét. Ng6 déc nam
loai biéu hién muén
can dwoc diéu tri
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tai cac co s& y té cd phwong tién héi sirc tich
cwe tét (thworng tuyén tinh tré 1&n).

Pé phong tranh ngd doéc nadm, dan dén
nhirng cai chét thwong tam, ngwdi dan tuyét
ddi khéng st dung ndm déc hodc cac loai
nam chwa xac dinh rd 1a ndm lanh hay nadm
doc lam thire &n. Chang ta can phai phan biét
nam déc va nam thwdng trwde khi hai hodc
str dung nhu sau:

1. Khoéng &n ndm cé mau sic sic s&, cd
mui thom hap dan vi ndm nay thwéong la ndm
déc;

2. Khéng an cac loai nAm hoang dai luc
con non, vi ltc con non chung rat gibng nhau
(gibng cuc 4o0), khé phan biét;

3. Khoéng an loai ndm khi cat, vét cat cé ri
ra chat trdng nhw sira;

4. Khéng an ndm qua gia, nAm cé nghi
ngd, khéng rd nguén géc,....

5. Quan sat that ky trwdc khi hai ndm
hodc trwéc khi st dung ndm vi cé nhirng loai
nadm doc gibng ndm an (ndm tréng), rat kho
phat hién nhwng khi quan sat ky sé& thay gbc
c6 bao va cé vong cb.




BUA AN
HOP LY VA AU
DINH DUONG
TAI GIA QINH

ThS. BS. D6 Thi Phuong Ha
Trudng khoa Dinh dudng cong dong

ién nay moé hinh bénh tat ciia nguoi

dan Viét Nam dang chuyén tiép tw
cac bénh 1ay nhiém sang cac bénh khéng lay
nhiém v&i 75% ty 1é t& vong & Viét Nam 1a do
cac bénh khéng lay nhiém, trong d6 dirng dau
la cac bénh tim mach, dai thao dwdng, ung
thw, lodng xwong, gout ... Cac sb liéu diéu
tra toan quéc & ngudi trwdng thanh cho thay
ty 1& tang huyét ap cao gép 2 1an sau 13 ndm
tr 11,2% (1992) 18n 20,7% (2005), ty 16 thira
can-béo phi tang gap 2 1an sau 5 nam tir 3,5%
(2000) I&n 6,6% (2005), ty & dai thao duong
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tang gap hon 2 1an sau 10 nam tw 2,7%(2002)
lén 5,7% (2012). O cac thanh phé 16n, cac ty
|& nay con cao hon. Ché dé dinh dwéng khong
hop ly la mét trong nhirng nguyén nhan quan
trong nhat dan dén sw gia tdng nhanh chéng
cac bénh man tinh khéng lay.

Dinh duéng 1a nén tadng cta src khde va
tri tué. Mot ché dod dinh dwdng hop ly dap
(ng dl nhu cau cac chét dinh duwéng cho co
thé trong cac giai doan khac nhau cla chu ky
vong doi sé tao ra sw ting trwdng va phat trién
tdi wu cho thai nhi va tré nhé, phong chéng
hiru hiéu véi da s bénh tat dé cé mot thé luc
khde manh, strc khde tbt, ndng suét lao dong
cao va chat lwong cudc séng tdt cho moi Itra
tudi. Bira &n gia dinh cé vai trd v6 cung quan
trong va can duwoc ddm bao ca vé sb lwong
va chat lwgng. Mét bira &n can déi can co du
4 nhém thwe phdm la: nhém ngii cbc, nhém
thwc phdm giau dam, nhom thwc phadm giau
chéat béo va nhém thwe pham giau vitamin va
khoang chét.

PAu tién phai ké dén 1a nhém ngii cbc, la
ngudn cung cap nang lwong cho co thé hoat
dong. Trong nhém ngii cée thi gao la lwong
thwe phd bién dwoc st dung nhiéu nhat. Hién
nay trén thi trwdng thwong ban cac loai gao
tréng réat trang va dep méat nhwng dé duoc
nhw vay thi phai qua qua trinh xay sat kj nén
da lam mat di cac chét dinh dwéng can thiét
va c6 lgi cho strc khée nhw cac
vitamin nhém B nhéat 1a vitamin
B1, chat xo... Gao I&t 1a mot vi
du cua gao khoéng bi xay sat kY,
c6 chtra ham lwgng dinh dwéng
cao hon va da dwoc chung
minh ¢6 tac dung hd tro trong
viéc kiém soat dwdng huyét, hé
tro dw phong va diéu tri bénh
dai thao dwdng. Ngoai ra, cling
nén an thay ddi cac loai ngii cc
khac (nhw khoai lang, khoai tay,
ngd ...) d& lam da dang bira an
va cac chéat dinh duéng, ting
cwong loi ich cho src khoe.
Nguoi Viét thuwdong co thoi quen
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I inh dudng & an todn thuc phdm

&n nhiéu com, do d6 lam cho tinh can déi cta
khau phan khéng dwoc ddm bdo. Nang lwong
t& ngl cdc cung cap 68%, cac chat béo cung
cap 18% va cac chat dam cung cap 14% tdng
nhu cau nang lvong trong khiu phan &n cla
ngudi tredng thanh.

Nhém thwc phdm giau dam cung cap cac
thanh phan thiét yéu dé xay dwng nén co thé,
dam bao co thé tang trwdng, duy tri nhiéu
hoat ddng séng va tdng cwéong strc dé khang
cla co thé chéng lai bénh tat. Can &n phdi
hop ca thwc phdm giau dam déng vat tir cac
loai vat nudi, gia cam, hai san va dam thuc vat
twr céc loai dau, db... Cac loai thit dé (nhw thit
lon, thit bd ...) cé nhiéu sét gitp phong chéng
thiéu mau thiéu sat, dac biét quan trong dbi
v&i tré nhd, phu nir cé thai va phu ni tudi sinh
dé. Tuy nhién an nhiéu thit dé lai lam tang
nguy co mac cac bénh tim mach, ung thuw,
gout... do d6 khéng nén an nhiéu. Nén tang
cwdng &n cac loai thit gia cam (nhw ga, vit,
ngan, chim...) va &n it nhat 3 bira ca méi tuan.
Céc loai ca nhd ndu nhiy &n ca xwong, tdm va
tép an cé vé va cua la ngudn cung cap canxi
t6t cho co thé. Cac loai hat dau, d6 ciing la
ngudn dam thyc vat tét.

Nhém chét béo (m& dong vat va dau thuc
vat) giup co thé hoat dong va tang trwdng,
cung cap nang lwong, hd tro hap thu cac
vitamin tan trong dau, m& nhw vitamin A, D,
E, K. M& dong vat thwong chira nhiéu chét
béo bdo hoa nén han ché an. Tuy nhién m&
ca va m& gia cam co6 nhiéu chat béo chwa bao
hoa, dac biét omega 3 co6 lgi cho strc khoe.
Céc loai dau thwc vat ciing thwdng cé nhiéu
chét béo chwa bao hoa cé tac dung tét cho tim
mach va dwoc khuyén khich tiéu thu nhw dau
dau nanh, dau me, dau hwéng duong, dau
hat céi... Nhwng ciing cé mot sb loai dau thyc
vat c6 chira nhiéu chat béo bdo hoa (nhw
dau co, dau dwra) ciing khéng nén &n nhiéu.
Khéng nén an qua nhiéu cac mon xao, ran,
nwéng va nén tang cwong an cac mon luéc,
hap dé giam mat mat cac chét dinh duéng va
bién déi thuwc phdm trong khi ché bién gay tac
hai cho strc khée. Dau, m& dé ran chi dung
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mot 1an rdi d6 bd, khdng dung lai nhiéu 1an,
han ché &n d6 nwéng vi lam tang nguy co gay
ung thw. Thwc phdm ché bién sdn nhw mi an
lién c6 nhiéu chat béo chuyén hda thé trans
cling lam tdng nguy co méc bénh tim mach, vi
vay nén an han ché.

Nhém rau, qua cung cap vitamin va khoang
chét giup co thé phat trién & tré nhé va lam
cho co thé khde manh, chéng lai bénh tat &
moi Itra tudi. Cac loai rau |4 mau xanh sam
va céc loai rau va qué mau vang, dé la ngudn
cung cap vitamin A giGp sang mat, tdng sirc
dé khang va chét sat giup chéng thiéu mau
thiéu sat, giup tang trwdng va phat trién tét.
Bén canh d6 rau, qua con chiva nhiéu chat xo
va cac chat chdng oxy héa nén co tac dung
nang cao strc khde va phong chéng cac bénh
man tinh khéng lay. An it rau va trai cay dwoc
quy cho la nguyén nhan cua 1,7 triéu trwong
hop t&r vong, chiém 2,8% toéng s t&r vong trén
thé gidi. An it rau va trai cay la nguyén nhan
ctia 19% sb ung thw da day rudt, 31% cac
bénh thiéu mau tim cuc bd, 11% sb trwdng
hop d6t quy. Sé liéu cac cudc téng diéu tra
dinh dwéng toan qubc trong giai doan 1990
- 2010 cla Vién Dinh dwéng cho thdy mic
tiéu thu rau va trai cay trung binh la khoang
250 g/ngudiingay (dat 62,5% nhu ciu khuyén
nghi), trong dé murc tiéu thu qua chin tang tw
2,2g/ngudi/ngay Ién 60,9 g/ngwdi/ngay trong
khi mirc tiéu thu rau cac loai khéng tang va



chi dat 190g/nguwdi/ngay ndm 2010. Diéu tra
nam 2009-2010 cho thay c6 80,4% sb nguodi
trwdng thanh &n it rau qua. T6 chirc Y té thé
gi&i khuyén cao nén an it nhat 400 gam rau,
qua mbi ngay co tac dung phong chdng cac
bé&nh man tinh lién quan dén dinh duwéng nhw
cac bénh tim mach, ung thw da day va ung
thw dai trwc trang. Tré em ciing can tap cho an
rau v&i cach ché bién phu hop. Nhirtng nguoi
thira can, béo phi, rdi loan dwong huyét, dai
thdo dwdng nén han ché cac loai qua chin
ngot va nhiéu nang lwong nhw chudi, xoai,
mit, vai ...

An man lam tang nguy co tang huyét ap,
tai bién mach mau n&o, nhéi mau co tim, ung
thw da day, loang xwong, séi than ... Hién nay
da sb6 nguwdi dan déu an thira mudi tr 2 dén
3 1an so v&i nhu ciu khuyén nghi Ia 5 gam
mudi/ngay. Do vay can chu y gidm cac loai gia
vi m&n chra nhiéu mubi dwoc cho vao trong
qua trinh ndu &n; han ché &n cac mén kho,
rim, rang; han ché an cac thwc pham ché bién
san thwong cha nhiéu mudi nhw giod, cha,
xuc xich, thit xdng khoi, mi an lién, banh mi,
bim bim; cac mén &n rang muébi, dwa ca mudi,
ca kho...; han ché chAm nwdc mam, mudi, bot
canh khi an ho&c pha lodng nwéc chAm hay
dung thém cac gia vi khac nhw chanh, &t, toi
dé tang vi giac bu cho vi man bj bét di. Nén
s dung mudi va bot canh co ibt d& phong
chéng bwot ¢, thiéu nang tri tué va cac roi
loan khac do thiéu iét.

Mbi Itra tudi can c6 nhirng lwu y riéng vé
ché do6 an udng dé dap tng da nhu cau dinh
duwéng va phu hop déc diém cda tirng nhém
déi twong. D6i vai tré nhé can dwoc ché bién
thirc an riéng phu hop, véi tré da an chung
dd an cla gia dinh va nguoi cao tudi thi can
lwu y ché bién cac mén an du dinh dwéng va
dé& nhai nudt. Tré sau 6 thang tudi va nguoi
trwdng thanh can tiéu thu sira va cac san
pham cla sira phu hop véi Itra tudi d& nang
cao chat lwgng dinh dwéng khau phan, dac
biét la khdu phan dam dé hap thu, khau phan
canxi vén rét thiéu trong ché dé an cta nguoi
Viét dé giup tré tang trwdng va phat trién binh
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thwong va gilp nguwoi tredng thanh phong
chdng loang xwong. Udng du nwdc sach hang
ngay (1,5-2 lit) cling can thiét dé cé co thé
khée manh, nhét 1a trong nhitng ngay nang
néng. Can han ché va khéng lam dung rwou,
bia. Diéu tra toan quéc cta Vién Dinh duéng
& nguwdi trwdng thanh 25-64 tudi cho thay
nguy co mac tang huyét ap tang gap 1,6 lan
& nam gi&i khi ubng trén 3 don vi reou/ngay
(1 donvi la: 1 vai bia hoac 1 chén regu manh
30ml). B6i v&i nam gidi nén uéng khéng quéa
2 don vi reeu hoac niv gi¢i khdng nén qua 1
don vi rwgu moi ngay.

Trong xa hoi phat trién ngay cang c6 nhiéu
cac thwc phdm, mon an ché bién sén chira
nhiéu dau, m&, dwdng, mudi nhw cac mon
an nhanh vo&i khoai tay chién, ga ran, pizza,
sandwich ..., nw&c ngot c6 ga va khdong co
ga, cac loai banh keo, xuc xich, thit xbng khoi,
gio, cha, bim bim... Tuy cac thwc phdm nay
an chra nhiéu nguy co c6 hai cho strc khée
(nhw béo phi, tdng huyét ap, réi loan duong
huyét, cac bénh tim mach, dai thao dwong,
ung thw ....) néu tiéu thu thwdng xuyén nhuwng
vi tinh tién dung va mdi la cung vé&i sy quang
céo, tiép thi day cam dé da cudn hat khong it
bd phan dan cw, dac biét la tré nho va gidi tré
tiéu thu ngay cang nhiéu. Diéu nay can duoc
cac gia dinh, cac bac phu huynh quan tam.

Moi thuwc phdm déu cé nhirng lgi ich va ca
nhirng tac dung bat loi, nhat 1a khi s dung
qua nhiéu. Do dé nén st dung hop ly va da
dang céc loai thwc phdm trong tirng mén an
va tirng bira an dé c6 ché dd an hop ly giau
dinh dwdng va nang cao strc khée. Bén canh
do cling khéng quén dam bao an toan vé sinh
trong Iwa chon, ché bién va bdo quan thuc
phdm dé cé nhirng bira &n an tdan cho gia
dinh ban. Bam bao bira an gia dinh hop ly
va an toan cho gia dinh la cach tét nhat dé
bao vé gia dinh ban chéng lai bénh tat va con
lam tang thém tinh cdm, sy gan két gilra cac
thanh vién trong gia dinh khi hang ngay cung
nhau quay quan bén mam com gia dinh cé
dinh dwdng hop ly, ngon, ré va an toan.
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Trudng khoa kham, tu vén NQUGi I&n

Nguwdi cao tubdi hay ngwoi cao nién, nguoi
gia 1a nhirng nguoi 1&n tudi, cd do tudi tlr 60
tr& I&n. Phap Iénh ngudi cao tudi & Viet Nam
(s6 23/2000/PL-UBTVQH, ngay 28/04/2000)
nhan dinh: “ngwdi cao tudi cod cong sinh thanh,
nuoi du@ng gido duc con chau vé nhan cach
va vai tro quan trong trong gla dinh va xa hoi”.

Nhung thay déi & nguo’l cao tudi: do la0
héa ma chuc nang cla cac hé tiéu hoa, hé
tim mach, hé tiét niéu...suy gidm & ngudi cao
tudi. Vi vay qua trinh chuyén hoa trong co thé
cling suy giam anh hwéng dén qua trinh hap
thu cac chat dinh duwéng. Cac chirc nang cla
cac co quan, b phan trong co thé dwoc biéu
hién gém:

Hé tiéu hoa: Rang yéu, co nhai teo anh
hwo’ng viéc nghlen nat thirc an, kha nang thu
cam clia ngudi cao tudi g|am giam vi glac xuc
giac anh hwdng dén cam giac ngon miéng. Da
day teo nho, trwong e da day, stc co bop,
tlet dich vi giam lam kho tiéu. Nhu dong ruét
yeu dé gay tao bon. Qua trinh chuyén hoéa cac
chét dinh duo’ng trong gan cham.

Hé tiét niéu: Chuie nang than giam. Kha
nang loc con 60% so v&i thoi tré. Chirc nang
thai doc kém dé gay & tré cac chat doc hai.

Hé tim mach: Tinh dan héi thanh mach
giam, long mach hep strc can ngoai vi tang do
Iang dong nhung mang xo vira (cholesterol)
Ché d6 an cua nguwdi cao tudi nén han ché
thwe phdm c6 ham lwong cholesterol cao.

Hé xwong khép: Giam mat do va khi
Iuo’ng xwong, nguoi cao tudi hay gdp cac
van de loang xwong va gay xwong. Ngum
cao tudi hoat déng it hon nén khéi co sé giam
so voi thoi tre. h

Hé than kinh: Kha nang tiép nhan théng
tin cham, giam tri nh&, nguwoi gia hay quén,
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nén cham soc ché d6 &n va udng nudc hang
ngay cho ngwdi cao tudi can quan tam hon

Ché d6 dinh ducyng cho ngucyl cao tu0|

Ché d6 an ubng cho nguoi cao tudi can
day du dinh dwéng, can doi, hop vé sinh va
dam bao vé sinh an toan thyc pham

Nhu cau nang lwgng: Nhu cau vé nang
Iucrng & ngudi cao tubi gidm, ngwdi cao tudi
an it hon (khoang 25-30 kcal/ kg can nang/
ngay). Cha y diéu chinh ché dé &n uong sao
cho gilr can nang ly twédng hoac nam trong
gi¢i han BMI binh thwong la tlr 18,5 - 23.

Nhu cau chat bot ducyng Nhu cau chét
boét dwdng ciing giam, nguo’l cao tu0| khi an
nhiéu dwdng ngot dé& mac bénh tiéu dwong
type 2. Khong nén an qua 20g dwong/ngay.

Tubi cang cao, cang phai han ché &n
duo’ng, banh keo. Nén dung chat bot dwong
tlr ngudn com, banh mi, vi chung duwoc tiéu
héa, hap thu ri dw triv & co thé, chi giai phéng
tr tr vao mau theo nhu cau, khong lam tang
duwong huyét dot ngot. Khi co thé thra chéat
bot ducyng né sé chuyén thanh m& dw triv.

Nhu cau chét dam, nhu ciu chét béo: déu
giam, & nguo’l cao tudi, hoat dong cla men
lipase phan gidi m& giam dan va co thé c6 xu
hwéng thira m& trong mau, dé gay bénh tim
mach. Do d6, can han ché chét béo, cha yéu
dung dau thuc vat.

Qua trinh tiéu héa hap thu chat dam kém di
(o nguo’l cao tudi. Sy tiéu hda dam thwdng di
doi vai qua trinh thdi riva & dai trang, lam Xuat
hién doc t6. Néu lai bi tao bén, chat doc nay
bi hap thu tr¢ lai, gay nhiém ddc trwéng dién.
Vi thé, can han ché an thit (nhat la thit m&) va
thay bang c4. Nén an nhiéu chat dam nguén
goc thwe vat nhw: dau dé, lac, virng, dau phu
Vi chung it gay théi rira va chira nhiéu chat
X0, co tac dung gilr cholesterol thira trong
ong tiéu hoa, sau do6 thai ra theo phan.

Nhu cau vitamin va khoang chat riéng nhu
cau vitamin va khoang chat can tang. Cac
dwéng chat hay thiéu hut & nguwdi cao tudi la
Vitamin B12, Folate/Folic acid, Canxi, Vitamin
D, Magié, Chéat xo, Omega -3 va Nuéec.

Cac thuwc pham can cho ngwoi cao tudi

Bira &n cla nguwdi cao tudi can du bdn
nhém thwe phdm chinh va da dang céc loai
thwe phadm (nén c6 tr 10-20 loai thwc phadm
moi ngay)

- Nhém chat bot dwong: gao, ngii cbc,
ban, mién, phé...



- Nhém chét dam: thit, ca, tém, cua, tring,
slra, hai san....dau db, lac, virng ‘

- Nhém chat béo: m& ddng vat, dau thyc
vat, lac, virng )

- Nhém rau xanh va qua chin: cung cap
cac vitamin va khoang chat

Cach lwa chon thyc phdm cho nguoi
cao tubi:

Chét bot dwong:

Gao: tranh xay sat qua ky, co thé an gao
Itet, c6 nhiéu chét xo tot cho tiéu hda

Khoai, cu: ngu0’| cao tudi nén thay thé mot
phan com thanh cac loai khoai cl vi it nang
lwong, khéng béo ma cé nhiéu chat xo chéng
tao bon

Chat dam:

Chon cac loai thit it m&. Nén an tang ca
vi dam trong ca dé héap thu va c6 nguon ¢ chét
béo khéng no tot cho nguwdi cao tudi nhat 13
nh*ng nguoi mac cac bénh vé tim mach. Nén
an it nhat 3 blra ca/1 tuan, 3-4 qua trung/ 1
tuan, an thém céc loai chat dam cé ngudn gbéc
thl_.Pc vat nhw: dau phuy, lac, virng.. 5

Nén dt‘mg thém sira, wu tién sﬂ’a chua (dé
tiéu va co lgi cho tiéu hoa)

An t&ng cac thwc phdm cé ham Iuong
canxi cao nhw: tom, tép, cua dong, ca nho
kho nhtr an ca xwong (100 g tép chra 910
mg can Xxi).

Han ché cac thwc phdm c6 ham luong
mubi cao nhw cac loai dwa ca mu0| Han ché
nhirng dd &n, thirc ubng gay mat ngdi nhu: ca
phé, ché dac.. )

Nén udng nwac tra xanh tot cho tim mach
va cac loai thirc uéng cé tac dung an than nhw
hat sen, che ngo sen, tra nu voi..

DPéi v6i nguwdi khée manh co the c6 thé
chuyen hoa rwou tao ra nang lwong, nhwng
v&i ngudi cao tudi thuwerng gdp tang huyét ap,
xo vira dong mach, suy gan.. , Nén tranh st
dung rwvou, bia hang ngay E)0| v0’| nguoi cao
tudi khée manh, cé thé udng mét ly rwou nhe
nhw rwou vang hay bia.

Chét béo: nén an can dbi gitra dau thuc
vat va m& dong vat

Vitamin va khoang chat: nén an 300-400
g rau cu qua hang ngay, da dang thuc pham
(10-20 loai thwc pham méi ngay)

Uébng du nwéc hang ngay giup cho tiéu hoa
tét hon va dao thai cac chat can ba clua co
thé. Uong da 1.5-2 lit mét ngay, can tao thoi
quen udng nudc khdng che khat méi ubng.
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Cach an:

An cham, nhai ky, tranh an qua no. Thirc
&n nadu mém dé cho _viéc tiéu hoa, ludc hoac
hép. Trong bira an can chd y cé canh. Cé thé
tang thém 1-2 bira/ngay.

Ché d6 sinh hoat, luyén tap:

Nguo’l cao tudi nén sinh hoat diéu do, an,
ngu dang gi& (nga 7-8 tleng/ngay) nén co giac
ngu trwa. Nguo’l cao tudi khi tinh giac khong
nén budc xuong giwdng dot ngot ma nén
nam trén giwdng cho tinh han, _Ngoi day trén
gluo’ng, sau d6 bo hai chan xuong giwdng dé
giup tim c6 thoi gian bom mau 1én nao, nham
han che nga do thiéu mau nao.

D& l1am cham qua trinh 130 hoa xuong va
cac bo phéan cia co thé nén duy tri can nang
hop ly bang viéc tap thé duc hang ngay. Mbi
budi sang day van dong 30 phut (tap dwdng
sinh, di bg), trwa nam nghi hoac ngu 15-30
phut giup thw gién, t6i nén di b6 30 phut giup
ngu ngon hon. Di b la cach van dong tot
nhat, phu hop véi nguwdi cao tudi va cé thé
phong bénh xo cirng dong mach, va cai thién
tinh trang dau méi xwong. :

Tom lai, nguwdi cao tudi nén cé6 mot che dé
dinh dwdng hop ly, tao khéng khi vui trong
bira com gia dinh dé tiéu hda hap thu thirc
an tét hon, cé6 mot ché do van dong vwra st
phu hop strc khée va tu0| cua tirng ngucyl va
gitr tam hdn thanh than dé tranh lam giam tudi
tho. Hién twdng ldo hoa khong thé dirng lai
theo thoi gian nhung néu biét van dung thoi
glan dé tap thé duc thi chang nhirng strc khde
cua ngudi cao tudi sé cai thién, xuwong va co
bép chéac khde, ma tinh than ciing sang khoai
va yéu doi hon.
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BUA AN HOP LY
LA NEN TANG CUA
siic khoe va hanh phiic gia dinh

TS. Cao Thi Hau

An udng 1a nhu cau cép bach hang ngay
cua doi song. An ubng lai 1a co s& clua sirc
khée. An udng theo yéu cau dinh dwéng thi
thé lwc va tri lwc phat trién tét, giup gia dinh
dat dwoc wéc mo con cai khde manh, thong
minh, hoc gidi, tao ngudn nhan lwc ¢ chat
Iu’o’ng gitp bao ton tinh hoa ctia noi glong va
xa hoi phat trién va do la hanh phuc ctia méi
gia dinh.

Hién nay trong thdi budi co ché thj trudng,
diéu kién kinh té t6t hon, d&i sbng dang duoc
cai thién, ngudn thwc phdm doéi dao, dé cod
mét bilra an hop ly cho ban than va gia dinh
thi méi ngwdi cdn c6 cho minh nhitng kién
thirc co ban vé dinh dwéng .

Co thé chung ta hang ngay can rat
nhiéu chat dinh dwéng

Cac chat dinh dwcng tr thirc an dwoc dua
vao co thé qua cacblraan hang ngay Trong sb
hon 50 chat dinh dwéng, ta can chu y cac chét
chinh v&i chirc nang cha yeq cla tirng chét :

+ Chét dam (protein): hap thu vao co thé
dwéi dang cac axit-amin va la nguyén vat
liéu xay dwng, tai tao cac té chlre trong co
thé, 1a thanh phan chinh cla céac khang thé
c6 kha nang chéng lai cac bénh truyén nhiém
va ciing la thanh phan cta cac men, cac noi
tiét (hormon) rat quan trong trong hoat dong
chuyén héa ctia co’ thé. z

+ Chét bot duwong (gluxit): La nguon cung
cép nang lwong chid yéu cho co thé, tuy 1
gam gluxit (ciing nhw protein) chi cung cap
4 Kcalo, trong khi 1 gam lipit cung cap dén
9 Kcalo, nhwng vi bira an cua chung ta an
nhiéu chat bét dwéng trong dé chva nhiéu
gluxit vi thé day la thirc an co ban cung cap
nang luvong (68 %) cho co thé . d

+ Chat béo (lipit): Cling la ngudn cung cap
nang lwong (nhat 1a bira &n cla tré nhd). Chat
béo con la dung méi clia cac vitamin tan trong
dau m& nhw vitamin A, D, E.

Ngoai cac thanh phan trén, blra an con
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cung cap vitamin, chat khoang, chat xo cé
trong rau xanh, qua chin.

Thé nao la bira an hop ly :

Blra an nén dam bao du 4 nhém thuc
pham:

- Nhém cung cip chat dam: cung cép céc
acid amin can thiét ma co thé ngwdi khong
thé tw tdng hop dwoc. Cac chat dam dong vat
(tdbm, thit, ca, trieng, siva...) thwong la cé du
cac acid amin can thiét & ty 1& can déi. Viéc
thiéu mot acid amin nay sé anh hwéng dén
sy hép thu cta nhiéu acid amin khac. Trong
blra an, chat dam cua thit lam tang gia tri dinh
dwéng cla chat dam cla gao, ngd; chat dam
cla virng c6 tac dung lam tang gia tri dinh
dwéng cuia chat dam trong thit. Ngoai ra, cac
thirc an thwe vat nhw dau do, virng, lac cling
la ngudn cung cap chat dam quan trong cho
blra an.

- Nhém thirc &n cung cép chéat béo: dau
an, m&, lac, virng...la ngudn cung cap nang
lwong va cac acid béo can thiét cho co thé.
Dau thuc vat chira nhiéu cac acid béo khéng
no can thiét rat can dé phong tranh bénh tim
mach cho nguwoi cao tudi va xay dwng mang
té bao than kinh cho tré em tir so sinh dén 4
tudi. Mot sb gia dinh c6 xu huwéng thay thé m&
dong vat hoan toan bang dau thuc vat la chwa
hop ly, b&i vi cac acid béo chwa no c6 nhieu
trong dau thwc vat khi chuyén héa khéng
hoan toan sé tao thanh cac san pham trung
gian anh hwéng khong tét dén strc khde. Nén
gilr chat béo dong vat hop ly tuy theo doi
twong khau phan.

- Nhém thire &n cung cép chét bot (dwong):
ngi cbc (gao, my, ngd, khoai...) thwong dwoc
lam th&c an co ban va la ngudon cung cap
ndng lwong cht yéu cta khau phan . Ngoai
ra, ngli cbc con 1a ngudn cung cip nhiéu
vitamin nhém B, nhét la vitamin B1. Vitamin
B1 thwdng nam & |&p vé ngoai cliia hat gao,
néu gao xay xat qua ky sé& lam vitamin nay bi
giam di dang ké.

- Nhém thire &n cung cap vitamin va chéat
khoang rau xanh, qua chin la ngudn cung
cép chu yéu vitamin va chat khoang trong biva
an, nhat I3 vitamin C va béta- caroten nhw rau
ngoét, rau muong, rau dén, budi, du da, cam,
xoai... Rau va qua con la ngudn chat xo quy,
c6 tac dung chéng tdo bén va dé phong viva
xo déng mach.



Néu bira an chi gébm nhiéu thit ca ma it
hoac khéng cé rau xanh, qua chin thi khéng
¢ loi cho stre khoe vi hién twong nhiém toan
c6 thé xay ra, &nh hwdng khéng thuan loi cho
nhiéu qua trinh chuyén héa trong co thé, vi
vay can thwe hién dinh dwéng hop ly, biva an
da dang dam bao tinh can dbi gitra cac thuc
ph&m va can chd y dén vai tro cda rau.

T cac diém trén cho thay khéng co loai
thirc &n nao la toan dién ca. Khau phan co
gia tri cao chi khi trong thanh phan cé da cac
nhom thire @n & ty 1€ thich hop. D6 la nguyén
tac co ban cua dinh dwéng hop ly. Moi loai
thirc &n c6 chira mét sb chat dinh dwéng voi
ty 1& khac nhau. Khi &n hén hop, chét thira &
loai thire &n nay c6 thé bd sung chat thiéu cla
thirc an khac, do do gia tri str dung cuta thirc
an dwoc tang I&én. Day la cach an tiét kiém,
tan dung duwoc nhiéu chat bb.

Néu la bira an gia dinh thi can dam bao
nhirng nguyén tac sau:

-Blra an gia dinh phai da dinh dwéng va
ngon: &n no (d0 nang lwong), da chéat dinh
dudng can thiét, can dbi (3t 4 nhom thirc an:
lwong thye, thirc an giau chat dam, giau chat
béo, rau xanh va qua chin). Thwc phdm phai
gilp tao ra bira &n truyén théng, cé hwong vi
quen thudc. Mén an duoc ché bién hop khau
vi, hap dan, ngon lanh.

-Blra an phai an toan: thirc an phai dam
bao an toan, khéng déc hai, khéng phai la
ngudn gay bénh. Thuc phdm con phai gidp
cho cac chirc phan cta co thé hoat dong tot,
phai co6 gia tri phong bénh, chira bénh, nang
cao strc khée, tang cwong sinh lwc. Thuc
ph&m phai an toan khéng duwoc 1a ngudn gay
bénh , khéng bi nhiém hoa chat doc, khong bi
nhiém giun, nhiém vi sinh vat.

-Bira an nén dwoc td chirc mot cach tiét
kiém, kinh té nhat: ngwdi ndu &n can biét
chon thwc phdm sach, giau dinh dwéng, phu
hop v&i diéu kién kinh té cla gia dinh..

-Bira &n gia dinh can dwoc té chire tinh
cdm: trong khéng khi ddm &m, hanh phtc,
quan tam cham séc 1an nhau. Vi vay, hon ai
hét ngwoi phu niv phai ¢ hiéu biét vé nhu cau
dinh dwdng, gia tri dinh dwéng cua tirng loai
thirc &n va biét cach td chirc mot biva an dd
dinh dwéng, ngon, lanh, tinh cdm va tiét kiém.

Mdi bira &n nén dam bao dwoc 4 mén

Du an & nha hay & ngoai dwdng phé, ngudi
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nau an cling nhw ngudi &n can ndm bét duoc
nhirng yéu ciu co ban vé tb chirc mét bira
an. Bira an, du &n sang, an trwa hoac &n tdi
déu phai nham cung cip dbng bd dl cac chat
dinh dwéng cho co thé, cu thé nhuw sau:

* Moén &n cung cap du nang lwong cho
moi hoat ddng chul yéu dwa vao chét bot: gao
(com ngon, déo, chin t&i), ngd, bot mi...

* Mon an chu lyc giau dam, béo: thit, ca,
trieng, dau, virng, lac.

* Mon rau qua cung cap cho co thé vitamin,
chat khoang va chét xo.

* Mén canh cung cap nwéc cho co thé .

Ngoai cac moén chinh trong bira an thi mon
trang miéng va nuwéc ubng ciing nén duoc
quan tam .

Dé dadm bao cung cép du dinh dwéng,
trong mdi bira an nén dung khoang 15 - 20
loai thuc phdm khac nhau. Vi thé ngoai khéo
léo ché bién moén an ngon, hap dan thi cac ba
ndi tro cling nén lya chon cac moén an da dang
hén hop nhleu thanh phan nhw canh chua ¢4,
canh cua ndu méng toi muop, mén xao hén
hop, mén ndém... nhw vay néu tinh chi la m(_)t
mon nhuwng trong d6 co6 nhiéu loai thuc pham
khac nhau. Nhirng mon an truyen théng ngon
cting thwong la nhirng mon an hén hop nhiéu
thwc phdm nhw mon thang, phd, nem (cha
gio)...

Toém lai biva &n 14 ngudn strc khde, ngudn
sinh lyre giup con nguoi phat trién va sang tao,
niém thich thd, cho nén moi ngwoi can biet
cach an hop ly. An ubng con anh hwéng dén
tinh cam cua cac thanh vién trong gia dinh vi
thé bira an gia dinh ciing chinh la mét phan
quan trong trong viéc xay dwng gia dinh khde
manh, hanh phdc, mét té bao lanh manh cia
mot xa hoi van minh, tién bo.
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A ndc vuda tha
Quynh Anh

Q%ﬂi tiét troi mat mé ngay thu ta vé
ciing la luc cac mén an dwdng nhw
ngon hon, hdp dan hon.

Ha Noi c6 mot déc san ma ai di xa cling rat
nh&, dé la mua thu. Thu Ha N6i c6 nhirng con
gi6 se lanh, nang vang va la rung rop duo’ng
DBac biét bai nhirng trai séu chinvang, ngot ma
van cam nhan dwoc cai rén rét chua, nhirng
hat cém nep xanh non, thom ntrc. Cém ngon
nhat phai ké den cébm lang Vong Cung VoI
nhitng met cém, cac bién tau véi cdm xanh
cling dwgc nguwoi dan Ha Thanh yéu thich
nhw chu0| cham cbém, ché cém, banh cém,
cha cém... déo thom.
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Noi dén cdm ciing kho co thé glay bat nao
ta hét, ciing la hat gao nep théi ma qua tay
nguo’l tho da co moét sac thai rat rleng, hat
com mong, mém déo, xanh muwat va cé mot
hwong vi quen ma la. Cbm c6 thé &n theo
nhleu kiéu, don glan nhat la dim mét nhim
cém trén dau ngoén tay, bé vao mleng, nhai
cham réi dé cdm nhén cai huwong, cai vi ngot,
cua sira gao, hay bé qua chudi cham chut
cbm va thuwéng thirc.

Cém con co the lam thanh xdi, ché, banh,
cbm xao, cém nhdi chim ga...Lam cha cém
khoéng kho, chi hoi lich kich mét chut, nhwng
bu lai nha ban sé& c6 mot mén &n déc biét. Cha
cdm c6 thé &n choi hodc ciing co thé an voi
com, x6i, banh mi. Khi lam cha cém d&c biét
khong dung cac loai gia vi day mui nhw hanh,
toi... vi sé lam mat hwo’ng com. Cha ngon kh|
dwoc hap so trwdce khi ran va cang thom hon
nira khi dwoc boc trong 14 sen (luc hap hodc
lic ran xong). Cém la mét trong nhixng mén
ngon Ha N&i nire 1ong du khach.

Ngoal ra, néi vé mua thu, vé nhitng mon
ngon mua thu, tw dung khién ta nhé cha ruoi
da diét... Khéng kiéu céach sang trong nhw
nem cOng cha phwong nhwng bat cl ai song
trén dat Béc, dac biét Ia dan Ha thanh, han
khéng tai nao quén duwgc mon ruwoi. Thoat
nhin, con rwoi lam khong it ngwoi phai giat
m|nh khlep s¢. Tréng ruoi nhw nhung con
glun dd mau: nao xanh, nao nau, nao vang,
uon éo, glay giva... Nhwng ruvoi chi lam mét
sb ngwdi “kinh s@” thdi, chiy nhCPng ba ndi
tro thi rat "yéu quy Cw thu sang, cac ba noi
tro’ lai mong ngong mua rwoi vé. DA an réi la
them, la nghlen nén mua ruoi dén ma khong
kip mua mét vai me vé thwdng thire thi ay nay
l&m vi rwoi hét rat nhanh. Néu khéng kip mua
thi lai phal doi dén mua rwoi chiém hodc sang
hén nam sau dé tim lai hwong vi dac biét ay.
Ruwoi cé thé che bién thanh nhiéu mén ngon:
cha ruoi, mam ruoi, ruoi hap, rwoi xao la
gac . M&i mén ngon moét kiéu khac nhau va
c6 cach thuo’ng thirc riéng, nhung co |é phd
bién nhat van 1a mén cha rwoi thom ngon.
Khong cO VO quyt dé lam day mui thi cha rwoi
cing khong thé thanh céng dwoc. Thit rvoi
tron vai it thit nac vai xay nho, vai qua trung,
thi 14, hanh tim, &t i, tiéu, mubi... tt ca tao
nén moét hwong vi khé quén!

(xem tiép trang 35)



TANMAN
VECAY VoI

Lé Véan Chi
Trung t&m Ung dung Dinh dudng

@éy Véi la cay than gb cé tén khoa hoc
la Cleistocalyx Operculatus, cay cao 5
-6 m c6 khi hon, cubng la dai 1- 1,5 cm, 14 véi
dai 8 — 20 cm, rong 5 — 10 cm. Hai mat la co
nhirng ddm mau nau. Hoa véi mau luc trang
nhat, nhiéu hoa chum lai tao thanh chum hoa
hinh thap. Qua véi hinh cau hay hinh tring,
dwdng kinh 7 — 12 cm, xu xi. La voi va nu
vbi c6 mui thom dac biét dé chju. Cay vdi co
hai loai vbi t& va vbi nép. Vi té Ia to cé mau
xanh thAm, vdi nép 1a nhé hon c6 mau vang
xanh. Véi nép cho nwéc ngon va thom hon
vi t&. Cay vbi chi c6 hoa va tao thanh nu vao
mua xuan hang nam. Khi nu véi bang hat dau
ngwoi ta thu hoach, phoi khé va bao quan lam
qua biéu hodc ubng dan quanh ndm. Cay voi
rat dé séng, né dwoc tréng hay moc tw nhién
¢ trong viron hoac b& ao ¢ cac tinh nwdrc ta,
cht yéu la viing déng bang va trung du Bac
B&, ngoai ra con thay & cac nwédc nhiét doi
Chau A va Trung Quéc. Cay vbi vira co tac
dung cho bong mat, 1a va nu voi dwoc U hodc
nau thanh nwéc ubng, ma tir xa xwa da nhiéu
nguwoi yéu thich.

Ngwoi lang qué vén than thién, chi am
nwdc véi, vai ba cau chuyén 1a khap xém lang
vang ron tiéng cuwoi. Trwa hé, tranh thu trudc
khi ra dong, dudi gbc da dau lang nha cé
miéng trau, nha tich nwéc voi thé 1a bao mét
nhoc tan bién. Téi vé dwdi anh trang té bat
nuwdc vbi cung chuyén lang trén xém dwdi,
tiéng tré noé dua clr &m vang mai... Thé maoi
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biét tinh lang nghia xé6m gian don dau can
cau ky, cau né va thém hiéu tai sao méi lan
nghi vé bat nwéc vdi ma long da thay bbi hoi,
thoi thuc néi nhé nha, nhé hwong vi lang qué
moéc mac va dam tham tinh nguoi.

Ngay hé nuéc vbi khong chi la thire ubng
théng thuwéng ma con rat nhiéu cong dung
nhw gidi nhiét, chiva mat nga, kho tiéu...
Ngudi ta co thé ubng nuéc 1a véi twoi, 14 voi
khé va nu véi. Nhung nwéc ubng ngon, mat,
dam da va mui thom dac biét nhét 1a nwéc nu
vbi. La voi gia va nu vdi hai xubng, phoi that
khé gion thi nwéc méi dam va thom ngon.
L& va nu vbi ham ding cach l1a phai dung loai
tich str. Khi ham nwéc voi, nguoi ta trang tich
bang nuwéc sbi, cho l4 voi hodc nu vdi vao tich
va giét nwéc vira soi trén vao roi, cho tich vao
am gié roi day nap dé 4. U nwérc 14 vbi cho
ngam khodng 15 phut, rét nwéc ra tda mui
thom, nwéc nu véi thi thei gian G 1au hon maéi
dung dworc.

Ngay téi con nhd, qué téi & Bac Ninh thi
thoang cé nhitng nha tréng véi va nhw 1a cay
lau nién. Nhwng réi, nhi*ng vang qué yén 3
cling bi kinh té thi trwong lam xao dong. Nhiéu
ngu®i bao trong cay voi né chiém dién tich ma
dem ban ciing chang dwoc bao nhiéu. Phan
nira, ngwdi ubng nu voi va la voi da giam di,
ngu®i ta udng tra man, tra nhing va cay voi
duoc it ngwdi cha y dén. Nhirng cay véi da
hiém dan thay vao dé 1a nha, 1a quan... Gan
day, nhiéu viing néng thén lai thay xuét hién
trong ma&i nhitng cay voi. Ngudi ta da nhan
thay tac dung cla cay voi, nudc la véi ubng
mat, dé chiu va dam bao an toan khéng cé
hoa chéat trir sau. Nguwoi ta trong va 13y 14 twoi
dé ham nuwéc ubng.

Trong khuén khé Dé tai nghién ctru khoa
hoc cap Nha nwéc “Hop tac nghién clru quy
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I icn vain

trinh cong nghé san xuat mot sé thwc pham
chire nang phuc vu bénh nhén dai thao duwdng
tr nguyén liéu Viét Nam” Vién Dinh duwéng da
di khdo sat vung nguyén liéu nu véi tai Tinh
Nam Dinh. Diéu thu vi hon ca 1a véi nép cla
Huyén Hai Hau van con sé lwong Ién cac cay
vbi dén tudi thu hoach va dac biét 1a nhirng
cay voi 1au nam. Mac du, hién nay véi khéng
con la thr nwéc ubng phd bién, nhwng nhiéu
gia dinh néng thén & Huyén Hai Hau van dung
hang ngay, nhiéu gia dinh kha gia coi thwéng
thirc nwéc voi 1a “sanh diéu”. Bong thdi, nu
voi khd Hai Hau con dwoc cac thwong lai thu
mua dé dap ng nhu cau tiéu thu cla nhan
dan trong ca nudrc.

Vién Dinh dwéng da 1y mau nu vbi Hai
Hau va kiém nghiém céc chi tiéu vé ham lwong
hoat chét sinh hoc (polyphenol va flavonoid),
céac chi tiéu ly héa va vi sinh cho thay chét
lwong nu v6i Hai Hau 6n dinh va dadm bao
diéu kién an toan vé sinh thwc phdm. Chinh
vi vay, Vién Dinh dwdng da chon Hai Hau
la vang nguyén liéu, hwéng dan ba con néng
dan thu hoach va bdo quan nu véi theo quy
trinh khoa hoc. Vién phéi hop véi Hoi Khuyén
ndng Huyén d& hwéng dan ba con néng dan
duy tri va phat trién bang cach tréng méi cay
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vbi phu hop tai dia phwong. Hang nam, Vién
dat hang thu mua cta ba con ndéng dan Hai
Hau tr 1 — 2 tdn /nam nu vbi khé phuc vu
nghién clru va san xuat cac san pham dinh
duéng dung trong dw phong va hé tro diéu
tri cac bénh man tinh khéng lay lién quan dén
dinh dwéng.

Vién Dinh dwéng két hop voi trwong Dai
hoc Phu ni¥ Nhat Ban nghién cru vé cac tac
dung cta Nu véi trong hd tro phong va diéu
tri bénh dai thao dwdng. Sau 6 nam nghién
cru duoc tién hanh trong phong thi nghiém,
thtr nghiém trén chuét dai thao dwdng, trén
bénh nhan dai thao dwong da cho thdy Nu
véi c6 tac dung binh &n duwéng huyét 1au dai,
hé tro' gidm m& mau, chéng oxy hoa, bao vé
ton thwong té bao beta tuyén tuy, phong ngira
duc thly tinh thé & bénh dai thdo. Két qua
nghién ctru da dwoc dang ky s& hiru tri tué vé
giai phap hiru ich tai Cuc S& hiru Tri tué Viét
Nam (NOIP). Bay chinh la c& s& dé Vién tng
dung két qua nghién ctru vao phat trién san
xuét va phan phdi san phdm thwe phadm chirc
nang Tra Véi JAVI dung trong dw phong va
hd tro diéu tri bénh dai thao dwong, nham cai
thién tinh trang dinh dwéng va néng cao suc
khde nhan dan.
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TN Thong di¢p hudng ting A
TUAN LE “DINH DUANG VA PHAT THlEN”

(tir ngay 16 dén ngay 23/10/2014)

Phat trién VAC glup cdi thién chat lugng bifa &n gia dinh va nang
cao chat lugng cudc song.
- Phét trién VAC hop 1y dé bdo vé méi truong, tao ngudn thuc pham
sach, an toan, giau dinh du’ong
- Lya chon, ché bién, st dung da dang nguon thuc pham san cé ¢ dia
phuong cho bira an gia dinh.
- Dinh ducmg hgp ly dé phong chdng suy dinh duéng thap cdi, nang
cao thé lyc va tam véc nguoi Viet Nam.

Toan dan thyc hién 10 Loi khuyén dinh duéng hgp ly

Gy

Ha wdc uda thu
(tiép theo trang 32)

Khong chi cé vay, mét dac san thu Ha Noi
khién ai di xa ciing nhé nao léng, dé la nhirng
trai sdu chin vang got thanh vong, chdm mudi
&t hay sdu chin dam. Vj sdu chua chua, ngot |
ngot, khéng qua nhuw séu xanh, qua cling cang
tron, mong nw&c hon, la mén an trong ky ¢
m<§i nguwoi vé mua thu chép thG d6 Ha Noi. Thori L
diém mua sau chin rd nhat la vao khoang cudi =~
thang 9, dau thang 10, va chi kéo dai trong khoang 30 - 50 ngay. So v&i sdu xanh ctia mua hé,
s&u chin hay sAu gia clia mua thu cé qua cang trén hon, map map hon, mong nwéc hon. Vo
séu khéng con xanh ma tham xam, hwong da thom, vi ngot da thay vi chat va vi chua ciing da
c6 phan voi bét. Sdu chin duwoc cao sach 16p vé sé thay phan “thit” sdu vang wom. Phai that
khéo dé tach “thit” su ra khoi hat, cat theo vong xoay tréon 6c ma khong bi dirt. “X&” sau chin
cwc ky don giadn, c6 thé chAm mudi &n ngay hodc dem dam véi dworng, mudi va &t. Bé khoang
nlra gi®& cho ngam ky gia vi, sdu dam an sé thay bét chua. Can mét miéng, thay gion san sat vi
qua ngadm du chua, cay, ngot, man hoa tan trén lwdi. Cang dé lau thi su ddm ngdm duong sé
cang ngot, cang mém, an cang dwa miéng. Lam sdu dam dé Ia vay, nhwng nhirng nguwdi mé
man mén &n nay thwdng ngai khau ti man cao vé, cat “thit” shu nén hay mua hang ban san.
Vao mua chin rd, siu chin da dwoc tach hat, hodc da dwoc dam sén rat dé tim mua & nhirng
ganh hang rong trong cho hay trén duwéng phé Ha Noi véi gia khoang 12.000 - 15.000 ddng/
lang. Mén sdu dam gay “tra nwé'c miéng” van dwoc coi la mot nét “duyén thdm” ctia &m thyc
mua thu Ha Nbi.
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Ché do an trong
bénh loang xuong

Nguyén tac Dinh dudng:

Ché d6 an la ngudn cung cdp cho co thé ban céac
chat dinh dudng can thiét cho qua trinh tao xuang,
duy tri va phuc hoi cdu tric va mat do xuong trong
su6t ca cudc ddi. Trong khdu phan clia ngudi truéng
thanh hai yéu t0 dinh dudng quan trong quyét dinh
qua trinh cot hoa cua hé thong xuong la canxi va
vitamin D, nhung thudng khong dudc cung cap day
du. Vi vay, mot ché do an da dang, can bang la hét
stic can thiét. Ngudi ta vi canxi nhu nhiing vién gach
trong mot blic tudng gach clia xudng, gach rat can
thiét nhung khong c6 dl viia (céc chat dinh dudng
khac) thi khong thé tao nén mot biic tudng viing chéc.
Mot ché do an giau thuc phdm kiém (sifa, rau, qud),
it muoi, 0 dam sé tot cho xudng clia ban. Ché do dn
can co chat béo dé tang cudng hap thu vitamin D. St
dung canxi ma khong c6 vitamin D thi khong thé 1am
tang mat do xuong. Dé dat dudc nhiing tiéu chi trén
trudc hét can dam bao du nhu cau nang luong theo
|iia tudi, tinh trang sinh ly va mdc do lao dong. Nang
ligng trong khdu phan an phai dam béo tinh can doi
gitia cac chat sinh ndng lugng ( P:L:G = 14%: 18%
: 68%), dam bao can doi gidia ty |é protein dong vat
/ protein thuc vat, 6 ngudi I6n la 50/50, can doi gitfa
ty 1€ lipid thuc vat/ lipid dong vat, nén la 50/50. Trong
do acid béo no chi nén <10% nang ludng khau phan.

Nhu cau canxi can dam bao:

Ngudi 19-50 tudi: 1000 mg/ ngay, ngudi trén 50
tudi: 1300 mg/ ngay, phu ni co thai: 1200mg/ngay,
phu nif cho con bd: 1300 mg/ ngay. Ngoai ra, can
dam bao ty 16 can dai gitia canxi va phot pho (tot nhét
la 1,5 - 2). Duy tri lugng canxi day dU qua dn udng la
mat bién phap hiu higu, rat can thiét cho viéc ngdn
nguia tinh trang canxi thoat ra khoi xudng. Khi lugng
canxi trong mau qua thap, cd thé 1dy canxi tui xudng
va ludng canxi tf xudng nay khong thé bu dap lai
dudc, mac du sau do dugc cung cap day du canxi tu
thdc an. Noi chung, tang lugng canxi trong khdu phan
|a rat can thiét, nhat Ia trong thai ky tang trudng dé
mat do xudng dat dugc mic cao nhat. Nguon cung
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cap canxi bao gom: siia, phd mai, dau phu, céc loai
hat, ca nho c6 xuong, tom, tép, cua dong...Tuy vy,
viéc tiéu thu qua nhiéu canxi cting khong phai la tot
cho xudng (< 2500 mg/ngay 1a mdc an toan ).

Vitamin D c0 vai tro quan trong trong chuyén hoa
va hap thu canxi, phot pho dé cdu tao xudng. Vitamin
D c6 rat it trong thiic dn tu nhién. Khoang 80 - 90%
nguon vitamin D cua cd thé a do tdng hdp tu tién
chat vitamin D dudi da nhd tac dong clia anh nang
mat trdi, phan con lai, khoang 10 - 20% dudc cung
cdp tu thiic an. Cac thuc pham cung cép vitamin D
|a triing, dau ca (cé hoi, ca moi), stia, ngli coc dugc
b6 sung vitamin D... Tuy nhién, néu ban tiéu thu qua
nhiéu san pham chia vitamin D cdng c6 thé lam suy
yéu xuong.

Ngoai ra, dé tao diéu kién t6t nhat cho xudng
trong mGi bifa an can co thém céc thuc pham giau
Beta-carotene, vitamin C , magié...Két hgp tap thé
duc budi sang, uéng du nudc, giam cac yéu td cang
thang, bo hat thudc va han ché rugu bia, caffein,
ngan ngua té nga.

N T e ’
Néu bac sy chan doan ban bj bénh loang xuang,
ban ciing duing qua bi quan, bang nhiing hiéu biét
clia ban dé 1ap mot ké hoach an uéng va sinh hoat
khoa hoc. Hién nay trén thi truéng con c6 mot so
thudc diéu tri loang xuong va chong gay xuong. Nhu
vay canxi khong phai 1a tat ca khi néi dén stic khde
cua xuong. Mot ché do an udng hdp ly, da dang va
can doi, ket hop vdi 16i séng lanh manh va van dong
hop 1y 12 gidi phap bén viing dé phong va cai thién
tinh trang loang xudng. M6t khung xudng chac khoe
sé gop phan gilp cac ban tdng cudng chat luong
cudc song.



Dinh dudng
iéu duong

Pai thdo dudng 1a mot bénh rdi loan chuyén hoa,
gdy tang dudng huyét man tinh do thi€u insulin tudng
doi hay tuyét doi cua tuyén tuy. Néu khong dudc phat
hién va diéu tri s6m sé gay nén céc bién chling nguy
hiém @ than, ndo, mat, tim mach...co thé dan dén ti
vong. Mot ché do dinh dudng hdp Iy va 16i song lanh
manh sé gilp cac ban phong ngua dudc can bénh
nguy hiém nay

Lam gi dé phong bénh tiéu dung?

Phong tranh thua can béo phi:

Dua vao chi s6-BMI (chi sG khoi cua cd thé), BMI
la can ndng/chiéu cao binh phuong (trong d6 can
nang tinh bang kg, chiéu cao tinh bang m). Chi s6
nay nén git trong khoang 18,5 - 23.

Téang cudng hoat dong thé luc: Hoat dong thé luc
gilip ban giam cén, ngoai ra con cai thién d6 nhay cla
insulin va giip giam Glucose mau. Nén c6 mot ché
do luyén tap thé duc thudng xuyén moi ngay khoang
30 phut - 1 gid.

Dinh duGng hgp ly:

An da dang thuc pham, dam bao can bang ning
ligng. Nén an han 20 loai thuc pham méi ngay bang
cach dn cac mon an hon hgp, c6 nhiéu mon trong
mot bifa an, thay doi bita dé an ngon miéng, nén chia
khdu phan thanh nhiu bia.

Lua chon chat bot dudng mot cach thong minh:

Nang ludng do nhém bot dudng cung cdp chiém
il 60% tong nang theo nhu cdu dua vao can nang
va mudc do hoat dong thé luc. Han ché cac thuc
pham co chtia carbohydrate tinh ché nhu banh my
trang, gao trang, khoai tay chién, keo, nudc ngot,
thic an nhanh... Nén st dung thuc phdm chia nhiéu
cacbohydrate phtic hdp nhu gao Iit, khoai cu... dé
gili mdc dudng mau on dinh vi chiing dudc tiéu hoa
cham han, do d6 ngan ngiia cd thé san xuat qua nhiéu
insulin, chlng cling gitip ban no lau hon. Néu ban an
dd ngot, nén an chung trong bifa an, khong nén an
doc lap vi co thé gay tang dudng mau dot ngot .

Tang cudng chat xd trong ché do an hang ngay:

Chat xd c6 nhiéu trong m6t s6 thuc phdm nhu to,
cam, v trai cdy, cdy ho dau, gao gia roi, rau xanh. ...
Chat xd c6 tac dung lam giam dap ting Glucose mau
va insulin bang cach kim ham thiy phan tinh bot va
hap thu Glucose, Iuu thiic an ¢ da day lau hon va cai
thién do6 nhay cam cua insulin 1am giam nhanh mc
dudng mau. Lugng chét xo nhiéu lam tang cam giac
no, lam giam cholesterol . Khuyén nghi ligng chat xo
khdu phan khoang 14 g/ 1000 kcal tif thiic an, nén Ia
chét xd hoa tan.

Lwa chon chat béo lanh manh:

Chat béo lam cham qud trinh tiéu hoéa gilip ban
no lau han, lam lugng dudng trong mau khong bi
tang nhanh chong. Tuy nhién, dé phong thiia can béo
phi muc tiéu thu lipid trong khdu phan &n cla nguoi
trudng thanh nam trong khoang 18 - 25% néng ludng
clia khdu phan. cn tranh chat béo bao hoa, chét béo
thé Trans (san phdm ba sifa toan phan va mé dong
vat, cac do chién ran ky). Can han ché cholesterol 6
mtc thdp nhat. Nén st dung chat béo khong bao hoa
c6 nguon goc tif thuc vat nhu dau oliu, dau hat cai,
d4u dau nanh...Uu tién st dung cac acid béo Omega
- 3 0 trg ndo va stic khoe tim mach (cé hoi, ca ngtr).

1. Nhom chat dam :

Cén dam bao theo nhu céu khoang 12 - 14% tong
nang lugng (Néu bi Déi thdo dudng thi nhu cau chat
dam can tang Ién khoang 15%).

2. Can du vitamin va khoang chat :

Nén sl dung tli nguén rau, qua tuoi (qua it ngot).

Ngoai ra, dd uéng c6 con (rugu, bia), cac loai
nudc ngot c6 ga (cocacola, pepsi) can han ché, nén
an ¢6 chung muc, khong nén an qua no hay qua doi,
khong an thd gi qua nhiéu, khong nén b @n sang,
nén kham stic khoe dinh ky dac biét véi nhiing nguoi
cO nguy cd cao nhu béo phi, roi loan md mau, co
ngudi than trong gia dinh (cha, me, anh, chi em rudt)
bi tiéu duong, phu nif sinh con ¢6 can nang > 4kg,
tién st ddi thdo dudng thai nghén...

Tom lai Dai thao dudng co thé du phong dudc
bang ché do dinh dudng va hoat dong thé Iuc hap 1y,
gili can ndng viia phai, tranh béo phi.

Bs. Lé Thi Loan - Bs. Ngo Thi Ha Phuong
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Qi . omn snbe Adiva

C6 nhiéu mén cé c6 thé om nudc dira, nhung
mon ca thu om lai c6 mét suc hap dan rat riéng
biét va chi ¢ ai thudng thic mdéi c6 thé cdm
nhan dugc.

Mén ca thu om nay ban ché bién cung véi
thit ba chi sé ngon va ngay hon rat nhiéu. Riéng,
gung, nudc dia tuoi la gia vi khong thé thiéu vai
ca. D& lam mau ca dep, cuén hut, ban hay lam
thém mét it nuéc hang. Pac biét rac thém chut
hat tiéu thi mén ca thu om nudc dia sé cé mui
tham vé cung hap dan, tuy nhién néu nha ban c6
tré nho khéng an dugc cay thi khong st dung né
trong qua trinh ché bién nhé.

Thit ca thu chin mém, khé chac, dam da va
thom nidc mui gling, riéng thi ai c6 thé n& chéi tu
dugc co chu.

(d chép om dua

Nguyén liéu: Ca chép, dua mudi, ca chua,
hanh- thi la, ddm béng

Cach lam:

Hanh, thi la nhat rira sach, cat khic ¢ 5 cm,
phan dau hanh dé nguyén. Ca chua rura sach roi
bé mui cau, dua mudi dem vat b6t nudc chua.
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Chung ca chua véi dau an dé tao mau réi cho
dua mudi vao xao, ném chut bét canh.

Khi dua da ngam, cac ban ché nudc ngap mat
dua réi tiép tuc dun cho dua c6 dé nhur.
Ca chép cac ban co thé cat déi hoac dé nguyén
con rdi chién so cho xém vang 2 mat, cach lam
nay giup cho ca dugc san va cé mau sac dep. Tuy
nhién cac ban khéng nén chién ki qua kéo thit ca
bi khé va mat di d6 ngot.

Rén ca xong cac ban tha vao néi canh dua
dang séi, nguyén tac ché bién clia tat ca cdc mon
canh ca la phai tha ca khi nuéc dang soi, néu
khong ca sé bi tanh. Ném b6t canh cho canh ¢6
do man vira miéng roi cac ban day nap néi lai, ha
nho Itra, om ca sbi liu riu.

Khi dua nhu va thit ca da chin cac ban méi
tién hanh cho dam bdng, méi loai ddm béng co6
d6 chua khac nhau nén cac ban diéu chinh liéu
lugng sao cho viia vé6i khau vi cia méi gia dinh.

Dam boéng cho sau cuing mgi gilt nguyén
dugc mui thom dac trung clia né. Tha hanh, thi la
vao noi, dgi canh s6i trd lai thi tat bép.

Khi an cé muc ca chép om dua ra bat hoac co
thé dung mon an nay giéng nhu 1 mén l3u. Noi
ca chép dugc dun nong trén bép va dat & gitia
ban, khi an nhing kém hanh, thi la va cac loai rau
song khac.

W% (suu tdm)



10 LOY KHUYEN DINH DUGNG HOP LY DEN NAM 2020

Ban hanh kem theo Quyét dinh s6 189/QD-BYT, ngay 17 thang 1 nam 2013 ctia Bo Y té

An da dang nhiéu loai thwc pham va dam bao dt 4 nhom:

1 chatbot, chat dam, chat béo, vitamin va mui khoang.

% Phoi hop thire &n nguon dam ddng vat va thue vat, nén an
" tdm, cua, ca va dau do.

3 An phdi hop dau thuc vat va mé dong vat hop Iy, nén an

virng lac.
4 Nén st dung mudi lot, khéng an mén.
5 Can &n rau qua hang ngay.

Pam bao an toan vé sinh trong lwa chon, ché bién va béo
» A
quan thye pham.

7 Ubng du nwdc sach hang ngay.

Cho tré bu me ngay sau khi sinh, bu me hoan toan trong 6

8 thang dau, an b sung hop Iy va tiép tuc cho bi me dén
24 thang.

Tré sau 6 thang va ngu*orl trwdng thanh nén str dung sira
va cac san pham cla siva phu hop véi tieng Ita tudi.

~ Tang cwong hoat dong thé Iwc duy tri can nang ho’p Iy
10 Khong hat thude 14. Han ché udng rwou; bia; nwéc co ga
va &n, ubng doé ngot.

AP O




v (Thdp dinh duéng can déi danh cho ngudi trudng thanh)




