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VIEN DINH DUGCNG

KHAM TU VAN TRE EM

TRUNG TAM KHAM TU VAN DINH DUBGNG

Khdm tu vdn do cdc bdc st chuyén nganh dinh duong, nhi khoa, not khoa

Tré bi thi€u mau, suy dinh dudng, coi xuong
Tré thira can, béo phi
Tré cham l6n, biéng &n, non trd, roi loan tiéu hoa

KHAM TU VAN NGUDI LON

Phu nir c6 thai va cho con bu.

. Dai thao dudng va cao huyét ap.

R6i loan lipid (md) mau: tang cholesterol, tang lipid
mau, X0 v(ra dong mach, nhéi mau co tim.

Bénh Gout, lodng xuaong.

Suy tim, suy than.

Loét da day, ta trang.

Viém dai trang man.

Xo gan.

Xay dung thuc don cac ngay trong tuan theo bénh.

KHAM TU VAN THUA CAN - BEO PHI

Co6 can dac biét do ty 16 m& co thé, do bé day I6p
ma dudi da.

Hu6ng dan an kiéng.

Xay dung thuc don, diéu chinh ché do an theo
mirc do thira can - béo phi.

Hudng dan luyén tap thé Iuc.

NGOAIRA CO BAN SACH BAO,
CAC SAN PHAM DINH DUONG
DO VIEN SAN XUAT

m: Cac ngay trong tuén trir Chii nhat va ngay Ié

véi nhiéu nam kinh nghiém trong tu van dinh dudng dam nhiém.

TRUNG TAM

CO XET NGHIEM

A, XET NGHIEM MAU B. XET NGHIEM NUGC TIEU
Glucose Téng phan tich nudc tiéu
Triglycerid g|o chitér) Bits
ucose, rotein,
Cholesterol TP Urobilinogen,  Bilirubin,

HDL - Cholesterol
LDL - Cholesterol
Ure

Protein toan phan
Albumin

Creatinin

Uric acid

Canxi toan phan
o Amylase
Phosphatase kiém
AST (GOT)

ALT (GPT)
Bilirubin toan phan
Kém huyét thanh
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Xetonic, Ty trong, pH, Nitrit,
Bach cau, Hong cau.

C. XET NGHIEM PHAN

Soi phan (Héng cau, bach
cau)

Can du phan
Cay phan

Ky sinh trung
pH

Khéng sinh do

1h30 ; Chiéu 13h30 - 19h30 ; Ngay thir bay: 8h00 - 12h0
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Dinh dudng & phdt trién

CAl THIEN DINH DUBNG TUGI HOC PUONG

Riai phap yuan trong
nang cao tam voc ngudi Viét Nam

PGS.TS. LE TH| HOP

Dac diém dinh duéng va phét trién thé lic cua tré em
tudi hoc dudng

Giai doan tudi hoc dudng la rdt quan trong: tré tang
trudng nhanh vé thé luc, phat trién gidi tinh, trudéng
thanh vé tam ly xa hoi va hinh thanh nhan cach. Trong
nhing nam qua nganh gido duc da phéi hdp vdi y té
trién khai hiéu qua nhiéu hoat déng cham sdc stic khoé

cho hoc sinh cdc cdp. Nhung do han ché vé nguén’

nhan luc, kinh phi nén cac chuong trinh dinh dudng cho
hoc sinh chua dudc dau tu nhiéu. D& cai thién tinh trang
dinh dudng cho Itia tudi hoc sinh, gitp cho tré phat trién
t6t ca vé thé luc va tri luc trong thdi gian tdi cac chuong
trinh dinh duéng hoc dudng can dudc quan tam dau tu
nhiéu hon.

Giai doan hoc sinh tiéu hoc (6-10 tudi) 1a mét giai doan
c6 t6c do phat trién cham hon nhung rét quan trong dé
tich luy cac chat dinh dudng cho phat trién thé luc
nhanh & giai doan vi thanh nién sau nay. Giai doan vi
thanh nién 1a mot giai doan phat trién thé luc va gidi tinh
quan trong trong cudc ddi clia moi con ngudi, né lién
quan dén chiéu cao t6i da khi trudng thanh. Do dac
diém phat trién nhanh nhu vay nén nhu cau vé cac chéat
dinh duéng dac biét la vi chat dinh dudng ciing rat cao.

Vj thanh nién (VTN) la d6 tudi tt 10-19, dang trong giai
doan tang trudng nhanh vé thé chat va hoan thién bd
mdy sinh san, truéng thanh vé tam ly xa héi va hinh
thanh nhan cach. VTN & Viét nam chiém ty trong kha
I6n so véi 10 ndm trudc day, va cé su thay déi I6n vé
qui mo, ti 14,3 trieu nam 1989, tang Ién 17,3 triéu nam
1999 va 17,5 trieu ndm 2000. Su phat trién cla dat
nudc phu thudc vao thé chéat va tri tué cla Iép ngudi
nay. Chinh vi thé, nghién ctu va cham soc suc khoe
" VTN (SKVTN) da va dang tré thanh mét nhu cau buc
thiét, quan trong hang déu trong chién ludc dan sé ciing
nhu chién ludc phat trién kinh t& xa hoi & Viét Nam. Két
qua clia cac nghién ciu déu thé hién xu thé chung la

chiéu cao ding trung binh cla nam, ni hoc sinh &
thanh thi 1a cao nhét, tiép dén la & ving Déng bang Bac
B&, Nam B6 va thap hon ca 1a hoc sinh 6 mién nui thugc
cac dan toc thiéu s6. Chiéu cao clia nam, ni hoc sinh
cudi nhiing nam cudi thap ky 90 cao han so véi Hang
s6 sinh hoc ngudi Viét Nam nam 1975 nhung so vdi
chuén clia t8 chic Y té thé gisi (WHO) thi con thap hon
nhiu. Chéng han, tré em trai Viét Nam 15 tudi cao
trung binh khoang 155,5 cm va tré em gai Viét Nam la
151,0 cm, trong khi tiéu chuén ctia WHO la 169,0 cm va
161,8 cm.

Bén canh van dé thiéu dinh dudng va phat trién chiéu
cao chua t6t thi tinh trang nhiém giun phd bién & hoc
sinh ciing anh hudng khéng nhé dén tinh trang dinh
dudng, thi€u mau ciing nhu két qua hoc tap cua cac
em, song hau qua cta nhiém giun chua dugc cha me
va cong déng danh gia dung muc. Két qua diéu tra tai
20 trudng tiéu hoc clia Ha nam cho thdy ty 1& nhiém
giun 6 hoc sinh rat cao (76% nhiém giun dia va nhiém
giun téc la 87%); D& giai quyét van dé nay cén co su
ph6i hop lién nganh d&c biét 1a y té va giao duc, chuong
trinh tdy giun cho hoc sinh can dudc trién khai rong rai.

Hién nay, mot trong nhiing van dé mdi ndy sinh lién
quan dén dinh dudng la thic cén, béo phi 8 Iiia tudi hoc
sinh & cac thanh phé I6n nhu Ha noi, Hai phong va Ho
Chi minh... Truéc nhiing ndm 1990 chling ta chi quan
tam dén suy dinh dudng thé thiéu, con thita can béo phi
hau nhu khong dang ké & tat ca cac Ida tudi. Nhiing
nam gén day ty |é thifa can béo phi dang gia tang: theo
két qua diéu tra 6 Ha ndi nam 2004 thi ty lé thua can
béo phi 6 hoc sinh tiéu hoc khoang trén 10%, con & TP
H& Chi Minh ty 1é nay cao hon (trén 20%). Thuic té cho
thdy phong chéng thiia can béo phi con khé hon la
giam ty |é thiéu dinh dudng. Thiia can béo phi khéng chi
anh hudng dén hanh vi va hoc tap cda tré ma con co
nguy co cao mac cac bénh man tinh khong lay (tiéu
dudng, cao huyét ap...) sau nay.




Nhu cdu dinh duéng cta lia tuéi hoc sinh:

Nhin chung nhu cdu cac chéat dinh dudng, nang lugng
dac biét |4 cac vi chat dinh dudng cta tré em tudi vi
thanh nién la kha cao. Vi du: nhu ciu vé nang lugng
cla tré nam 13-15 tudi la 2500 Kcalo va 16-18 tudi la
2700 Kcalo, trong khi d6 nhu c4u nang lugng ctia ngudi
truéng thanh lao déng nhe la 2200 Kcalo. Béi véi nhu
cau vi chat dinh dudng, nhu ciu vé vitamin A va sat cla
tré nii 13-15 tudi cling cao hon so véi nam truéng thanh
(Fe cho nam trudng thanh la 11 mg trong khi dé nhu
cau Fe déi vdi ni 13-15 tudi 1a 20 mg va nii 16-18 tudi
1a 24 mg). Nhu c4u vitamin A hang ngay cta tré VTN Ia
600-700 g trong khi nhu ciu clia ngudi trudng thanh la
khoang 500 g. Nhiéu nghién ctu cho thdy cac van dé
thiéu dinh dudéng, déc biét Ia thiéu vi chat dinh duéng
(Sét, i6t, vitamin A va kém) & Ida tudi hoc sinh va vi
thanh nién sé &nh hudng dén phat trién thé Iuc cing
nhu tri luc (kha nang hoc tap) cda tré. Mat khac, thi€u
vi chat dinh duéng l1a mot dang thiéu tiém &n va la van
dé toan cau nhung lai chua dugc quan tam. Thiéu vi
chat dinh dudng cé thé sé anh hudng dén stc khoé,
phat trién ca vé thé luc va tri luc clia tré. Lua tudi hoc
duong la giai doan hoan thién cac chtic nang than kinh
va sinh Iy clia co thé. Tré sé phat trién toan dién vé mat
tri tué, nhan cach va chiéu cao néu dudc cham séc dinh
dudng va suc khoé tét.

BANG NHU CAU DINH DUGNG KHUYEN NGH| CHO NGUGI VIET NAM

Protein Chét khodng Vitamin

© Ca(mg)  Fe(mg) A (ng) B1(mg) B2(mg) PP (mg) C (mg)
Tré em
0- 6thang 555 12 300 0,93 375 0,2 0,3 2 25
7 - 12 thang 710 21-22 400 12,4 400 0,3 0.4 4 30
1-3 1.180 35-44 500 7.7 400 0,5 0,5 6 30
4-6 1.470 44.55 600 8.4 450 0,6 0.6 8 30
7-9 1.825 55-64 700 1,9 500 0,9 0.9 12 35
Nam thiéu nién
10-12 2.110 63-74 1000 14,6 600 1,2 1,3 16 65
13-15 2.650 80-93 1000 14,6 600 1,2 1,3 16 65
16-18 2.980 89-104 1000 18,8 600 1,2 1,3 16 65
N thigu nién '
10~-12 2.010 67-76 1000 18,7 600 11 1,0 16 65
13-15 2.200 66-77 1000 18,7 600 1.1 1,0 16 65
16 - 18 2.240 67-78 1000 41,3 600 1 1,0 16 65
Nguai trudng thanh Ld. nhe
Nam 18 - 30 2.300 69-80 700 18,3 600 1,15 1,380 13,8 70
30 - 60 2.200 66-77 700 18,3 600 1,10 1,32 13,20 70
> 60 1.900 57-66 1000 18,3 600 0,95 1,14 11,40 70
NO  18-30 2.200 66-77 700 39,2 500 1,10 1,32 13,20 70
30 - 60 2.100 63-73 700 39,2 500 1,05 1,26 12,60 70
> 60 1.800 54-63 1000 39,2 600 0,90 1,08 10,80 70

(Xem tiép trang 6)




B}inh dudng & phat trién

(Tiép theo trang 5)

Chuong trinh dinh duéng va bé sung vi chét cho hec sinh
d Viét nam va trén thé gidi.

Trén thé gidi va cac nudc trong khu vuc da trién khai nhiéu
nghién ctiu va chuong trinh dinh dudng cho Ida tudi hoc
sinh nhu: B8 sung sat (Fe) cho hoc sinh 6-16 tudi nham
cai thién tinh trang thiéu mau va phat trién tri luc cla hoc
sinh. Trong thdi gian qua, 11 nghién ctiu thd nghiém vé
hiéu qua cda bd sung Fe d6i vdi phat trién tri luc va két
qua hoc tap ctia hoc sinh bi thi€u mau va thiéu Fe tai mot
s6 nudc An D6, In-do-né-xi-a, Thai Lan, Ai Cap, Hoa Ky...
K&t qua cho thdy thiéu mau do thiéu sét cé lién quan dén
kha nang hoc tap va két qua cla
L. céc test vé tri luc. Nhing tré bi
N thiéu mau do thiéu sat
thudng c6 diém 1Q thap
hon nhiing tré khéng bi
thi€u mau.

Céc chudng trinh
nghién cuu suc
khoé VTN da
dudc quan tdm
va trién khai

nhiéu nhung cho dén nay chua cé chuong trinh vé dinh
dudng cho lia tudi hoc sinh va VTN dugc trién khai 6 nudc
ta, phan I6n céc chuong trinh tap trung cho déi tugng phu
nd va tré em dudi 5 tudi. Cé mét vai du an nhé vé dinh
duéng da va dang trién khai thi diém 6 Viét nam nhu: BS
sung Fe/axit folic hang tuén cho phu ni tudi sinh de (15-
49 tudi) tai 2 huyén Thanh Mién, Binh Giang, tinh Hai
Dudng. Bé sung banh qui cé tang cudng vitamin A va sat
cho hoc sinh tiéu hoc 6 Thudng Tin, Ha Tay. Hiéu qua cua
bifa an phu tang cudng da vi chat Ién ftinh trang dinh
dudng, vi chét dinh dudng ctia hoc sinh tiéu hoc ¢ mot
huyén ctia Bac Ninh...

Gidi phdp nao c4n trién khai dé céi thién TTDD cta fré em
tuéi hoc dudng va ndng cao tdm vdc cua tré em Viét
Nam?

1. Cham sée dinh duéng som tic la cham séc phu nl tu
tridc khi mang thai, khi cé thai va nudi dudng tré t6t ngay
sau sinh dé tré khong bi suy dinh dudng la giai phap t6t
nhat dé cai thién chat luong gidng noi va chiéu cao cua tré
em Viét nam. Tuy nhién, déi vdi nhiing tré bi suy dinh
dudng thé thap coi khi nhé van co thé can thiép dinh dudng
dé& tré phuc héi va tao tiém nang cho phat trién & nhing giai
doan tigp theo. Con d&i véi nhiing tré budc vao tudi vi
thanh nién van c6 chiéu cao khiém ton
hon cac ban cling tudi do bi suy dinh
dudng khi nhé thi co hoi van chua
hét, dé la can thiép vao giai doan
tién day thi va giai doan ti€p theo.

2. Can thiép dinh dudng (bua
an trua hoc dudng, stda hoc
duong, bé sung vi chat
dinh duéng...). Tubi vi
thanh nién, giai doan
day thi néu dudc tac
dong/can thiép dinh
duéng két hop Vi
luyén tap thé duc
thé thao déu dan
sé giup cho tré co
tinh trang dinh
dudng tét va cé thé
dudi kip phat trién
chiéu cao so Vvdi cac
ban cung tudi. Mat
khac, nén trién khai
réng rai cac du an b sung
vi chat dinh dudng, sta hoc
dudng, udng vitamin A va tdy
giun cho hoc sinh.

3. Tang cudng gido duc dinh duéng
va stc khoé tré Iia tudi hoc sinh.
Xay duing, thi diém dua gido duc
dinh duéng vao ndi dung
ngoai khoa. Gidao duc
dinh dudng va suc
khoé tré Itia tudi
hoc sinh & cac
cap dé giup cho
tré co kién thic
va thuc hanh
dinh duéng hap Iy.



Ngusi ta cho rang: tré Ida tudi hoc dudng da qua "tudi
hay 6m dau quat queo". Nhom tré vi thanh nién, bao
agém phéan I6n tré hoc trong cdc trudng trung hoc co sé
va phé théng trung hoc, thdm chi con dudc coi la nhém
tudi "bé gay sting trAu". Quan niém la vay, nhung thuc
té thi sao?

Két qua nghién clu cua
Vién Dinh dudng trong
nhing ndm gan day cho
thay: vé mat phat trién thé
lic, cé hai thdi ky su thua
kém biéu hién cao nhét: tu
6-12 thang va 6-11 tudi
(Ida tudi tiéu hoc), co tdi
trén 20% tré hoc dudng cé
can ndng theo chiéu cao
thdp, gan 40% tré gai vi
thanh nién trong tinh trang
thi€u nang lugng trudng
dién, do khdu phadn an
chua dap tng nhu céu co
thé. Bén canh tinh trang
th&p coi, tré Itia tudi hoc dudng Viét Nam con diing trudc
nguy ca thiéu vi chat dinh dudng. Ty Ié thiéu vi chat dinh
dudng trong nhém tudi nay kha cao, phd bién nhat Ia
thiéu mau thiéu sat (khoang 20%). Thiéu mau khang chi
gay hau qua x3u cho cac déi tuong, nhu: giam kha nang
lao déng, gidm stic bén bi, déo dai trong lao déng, thé
thao...giam nang luc tri tué, ma déi vdi tré gai, né con
anh hudng téi qua trinh mang thai, sinh né va nuéi con
sau nay. Nhiing c6 gai nay sé lai ti€p tuc sinh ra mét thé
hé tuong lai cing c6 thé luc va suc khoé kém (do tré bi
dé non, suy dinh dudng tu khi con la bao thai...).

Mot trong cac nguyén nhan quan trong gay nén tinh trang
dinh duéng va suc khoé kém & tré hoc dudng la do ché do

an thiéu vé s6 luong va kém vé chat lugng. & Viét Nam,
biia an cla tré em ndi chung va Ita tuéi hoc dudng ndi
riéng phu thuéc vao biia an gia dinh, hau hét cac trudng &
néng thén chua cé mang ludi nha an. Trén dia ban mét s6
thanh phé 16n nhu Ha Néi, thanh phé H6 Chi Minh "bla an
trua hoc dusng" do mét s8 trudng tu t6 chic. Tuy nhién
viéc trién khai dap
ting dudc yéu cau
chuyén mén vé mat
chat lugng kh&u
phan &n hang ngay
clng nhu van dé vé
sinh an toan thuc
pham di lién véi gido
duc dinh dudng cho
hoc sinh cling cén
han ché. Biéu nay
dat ra yéu cau cla
nha nuéc vé chinh
sach va vé mat té
chic déi vdi hoat
dong quan trong nay.

Dé xay dung nguén nhan lyc, ddp tng cédc yéu cau cia
su nghiép céng nghiép hod, hién dai hoa dat nudc, can
xdy dung cac chuang trinh cai thién dinh duéng dai hai,
déng bd. Pa dén luc nudc ta can cé mot chuong trinh
Quéc gia vé dinh dudng va suc khoé hoc dudng. Tuy
diéu kién nguén luc & tiing dia phuong dé trién khai tiing
budc cho phi hgp, song diéu tién quyét la chuong trinh
nay phai tré thanh mét chinh sach Quéc gia véi su phai
hop chat ché cua hai nganh Gido duc va Y té, cé su
tham gia hgp téc cla tat ca cac ban nganh, céc gia dinh,
cac bac phu huynh va toan xa hoi.

THS. BAO KHANH



Tudi thanh thi€u nién cin
bao nhiCu canxi hang ngay

Bf O BO XUONG CHAC KHOE?

25

1. C&n dam bao dii nhu ciu canxi cho tudi thanh thiéu nién dé c6 by xudng chéc khoe:
Nhu cdu canxi hang ngay khac nhau theo cac nhom tudi (theo FAO/WHO, 2002):

Tré em thanh thiéu nién:
- Tré trai 10- 18 tudi: 1.300mg
- Tré gai 10 -18 tudi: 1.300mg

Nhu céu canxi khdc nhau theo tiing giai doan khdc nhau cta cudc doi

Ngudi ta da téng két va xem xét hon 140 nghién ciu da xudt ban ndi vé& méi lién quan khdu phan §
canxi va tinh trang xuong; nhat 14 theo tudi va tinh trang sinh ly.

B6 xuong ngudi tir Itic so sinh c6 xap xi 25g canxi va 6 phu nd trudng thanh co 1000-1200g. Tat
ca su khac nhau nay chac chén 1a do céch an uéng. Hon nda, khong nhu cdu truc dinh dudng
clia protein, lugng canxi gidi lai thi luén thadp hon so vdi lugng tiéu hoa. Pidu nay la do hiéu qua hép thu dat tuong doi
thap trong giai doan phat trién va vi canxi bi mat hang ngay qua da, mong, téc va mé héi, cling nhu qua nudc tiéu va
c4c bai tiét qua duong tiéu hoa khéng téi hap thu.

- D6i v6i ngudi truéng thanh chi cé khoang 4-8% canxi tiéu hoa dudc git lai.
- Giai doan tré nho: 40% va 20% 6 tudi thanh nién.
- Tré dé non, v6i mang rudt so sinh va nhu cau khoang hoa tuong déi I6n, su hép thu 16i 60%,

Trong hau hét cac thli nghiém trén dong véat ciing nhu quan sat trén ngudi, khdu phan canxi thép co thé khéng han ché
su phat trién chiéu dai va bé réng clia xuong. Tuy nhién, mot kh&u phan canxi khong ddy di, ket qua la vé xudng moéng
va it hon, va dam do chat khoang trong xudng giam di, lam xudng dé gay. '

Trong mét nghién cuu tha nghiém cho thdy mot nhém nd thanh nién dudc nhéan xdp xi nhu cau dé nghi canxi la
1200mg/ngay, trong khi nhém khac nhan khdu phén canxi
la 450mg/ngay (thdp xa so v6i nhu cau dé
" \ nghi). Két qua thay su phat trién vé hinh
,_ ,‘;‘ , <
. \\
L. ¥ ‘ .‘.

thé xuong la giébng nhau & ca 2

nhém, nhung khdi lugng xucng

gidm & nhom kh&u phan thap
canxi.

Nghién cuUu khdc cua
Recker va cong su cho
thdy xuong tiép tuc phat
trién cho dén tudi 30. Khéi
lugng xucng tang tu
0,5%/nam déi vdi mang
xuong; tang dén 1,25%/nam
d6i voi téng s6 khoang chat
xuong ca thé. Ty |é tich luy ty
l&é nghich v&i tudi tac, nguoi
ta udc tinh ty 1& dat t6t nhat
khi & Ita tudi 29-30. Diéu nay
cho thdy clia s6 dé dat su tich
luy khoang chét trong xuong co
thé md dén 30 tudi.
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Néu ban nghi réng ban nhé hon 20 tudi, hay con gai ban
dudi 20 tudi, khong lién quan gi dén lodang xuong va bénh
ly ctia ngudi cao tudi thi ban da nhdm. Tudi nién thiéu thuc
ra la thoi ky co ban dé xay dung khung xucng, chinh la tu
giai doan bat dau day thi cho dén cudi tudi vi thanh nién,
xudng phat trién nhanh nhét. Vao tudi 20 thi tat cd xudng
da hoan thanh cong viéc xay dung, tii dé ca cudc ddi con
lai chi dua trén nguén vén xuong nay. Dé xay dung dudc
khung xucng tét, co thé rat can canxi. Khéi luong xucng
cang I6n khi thic &n hang ngay cang can day di canxi (t6i
thiéu 1200-1300mg/ngay), chi yéu la siia va cac san
pham clia slia, c& nhd kho nhif an cd xudng, viing, mét sé
loai rau xanh. Thuc hanh tap thé duc thé thao hang ngay
cd cling tac dung co Idi 1én xuong. Con khi khéng cung
c8p di canxi thi xuong bé ngoai cling I6n Ién nhung yéu
6t. Mot so tré em khéng nhan dude diy dd canxi la do an
kiéng vi s¢ béo. Do vay ngay ca vdi ché dé an giam béo
cling can phai cung cép du lugng canxi. Lda tudi vi thanh
nién can phai st dung 2-3 coc sia/ngay hay cac san
pham tif stia dé cé du canxi.

2. Céc yéu t6 dinh dudng anh hudng dén nhu ciu canxi

Nhiéu yéu t6 dinh duéng anh hudng dén nhu cau canxi.
Cac chat dinh dudng tudng tac chinh do Ia natri, protein,
cafein, va chéat xd. Chat xo va cafein anh hudng dén hap
thu canxi; natri va protein anh hudng dén bai tiét canxi
nudc tiéu nén an man va nhiéu chat dam sé tang dao thai
canxi. Photpho va chéat béo doi khi co lién quan vdi hap
thu canxi, nhung ducng nhu tac dong nay qua nhd.

2.1.Tdc déng trén rudt non
Hap thu canxi

a. Chat xd. Anh hudng clia chat xd véi hdp thu canxi cé
thé thay déi, phu thuéc vao ban chat nguén géc chat xa.
Nhiéu loai chat xo khéng anh hudng téi hdp thu canxi, nhu
chat xo ti ¢cdc loai rau mau xanh, rau mau vang. Ngudc
lai, chat xd trong vé lua mach, vé ngl coée gidm khéng
nhiéu lai lam gidm hdp thu cla canxi trong bia an thi
nghiém, nhung nhin chung Ia tuong déi thap.

Chat xd két hop cac thanh phan khac cda thuc an nhu
phytat va oxalat Iam giam h&p thu canxi trong bat ky thtc
an nao.

b. Caffein. Caphé co anh hudng it nhat trong cac chat dinh
dubng da biét. Mot chén caphé gay giam hap thu canxi 1a
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3mg. Tac dong nay giam di néu cho thém mét hodc 2 thia sia.

c. Chat béo. Chét béo doi khi ciing lam giam su hap thu
canxi do cd ché& cd hoc, do phan (ing xa phong hoda canxi
véi acid béo chubi dai. Tuy nhién, déi véi ngudi truéng
thanh khoé manh thi khéng thdy anh hudng ctia chat béo
déi vai hdp thu canxi.

2.2. Tdc déng trén hé tiét niéu
Duy tri canxi

a. Protein va Natri. Anh hudng cla protein va natri 1a rat
dang ké. Ca 2 chat dinh dudng nay lam tang dao thai
canxi qua nudc tiéu. Natri va canxi giéng nhau vé hé théng
van chuyén, va cd 2300mg natri bai tiét do than thi kéo
theo 20-60mg canxi theo ching ra ngoai. Béi vdi ngudi
truéng thanh cu chuyén hoa 1 gram protein sé lam mét di
1 mg canxi qua nudc tiéu. Khau phan c6 protein va natri
thap, nhu cau t6i thiéu canxi déi véi xuong & phu ni cé thé
it nhat 14 450mg/ngay, ngudc lai néu cé khdu phan vdi pro-
tein va natri cao, thi nhu ciu canxi phai dat la
2000mg/ngay thi mdi dam bao su can bang canxi.

Su khac biét vé khau phan protein va natri tif nhém quéc
gia nay véi nhom quéc gia khac la ly do gidi thich tai sao
cac nghién cuu tai cac nudc khac nhau doéi khi co su khac
nhau vé nhu cau canxi. Do vay, khdu phan natri va protein
khac nhau qua tap quan cé thé anh hudng dén nhu cau
canxi.

b. Photpho. Photpho thudng lam giam hap thu canxi, Trén
ngudi trudng thanh, ty s6 canxi/photpho tu 1,5 dén trén 2,0
la khéng anh hudng dén can bang canxi.

2.3. Tang hép thu canxi

Cé tuong daéi it chat lam tang su hap thu canxi. Budng
lactose lam nang cao su hédp thu canxi, nhung hiéu qua
mdi chi xac dinh trén chudt.

Do vay, vai ché do an binh thuéng kha nang hap thu canxi
thép, véi mét sé tac dong hy vong cé thé cai thién gia tri
sinh hoc ctia canxi. Casein photphopetide ti sita da cho
thdy c6 su cai thién hdp thu canxi trong hé théng thi
nghiém, mac du hiéu qua trén ngudi con it. Axit amin
lysine ciing dudc thay tac dung lam tang hap thu canxi,
nhung ching minh trén ngudi cén chua xac dinh.
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Tac duny cia

S
ddi vdi siic khoe

Viét Nam cling nhu cdc nudc dang phat trién, viéc thuc
hién céc giai phap phong chéng suy dinh dudng va thiéu
vi chat dinh dudng cho tré Ita tudi hoc dudng con han ché.
Cac giai phap nhu nudi con béng stia me, an b8 sung hop
ly va bé sung vi chat dinh dudng (uéng vién nang vitamin
A, vién sat, dung mudi idt) phan Idn Ia tap trung cho tré
dudi 5 tudi . Hon ndia gii phap b8 sung vi chat dinh dudng
chi 1a gidi phap tam thdi, da dén ltc ching ta phai tim mot
sG giai phap hiéu qua va bén viing dé cai thién finh trang
dinh dudng, vi chét dinh dudng va stic khoé cho tré em nai
chung va dac biét 1a cho tré em & Ita tudi hoc dudng.

Bién phap ting cudng vi chat vao thuc phdm la mot trong
nhiing gidi phap tudng déi co hiéu qua va bén viing dé cai
thién tinh trang dinh duéng va stic khoé cta tré em .Vi vay
Héi Dinh dudng Viét Nam phoi hdp véi Cong ty Sta c6 gal
Ha Lan (Dutch Lady Viét Nam) da trién khai du an "Panh
gid hiéu qua clia sila va siia giau da vi chét Ién finh trang
dinh dudng va vi chét dinh dudng ctia hoe sinh ti€u hoc".

Du an dudc thuc hién trong nam 2005 tai 3 trudng phé
théng co sd: Thuy Hoa, Long Chau va Yén Trung huyeén
Yén Phong, tinh Bac Ninh. Tai day hoc sinh birsuy dinh
dudng kha cao vdi ca 3 thé: nhe can (42 -50%); thé thap
cdi (32-40%) va coi coc la 10- 14%. Khéng nhiing suy dinh
dudng, c@g chau con déng thoi bi thigu vi chat dinh dudng,
cu thé 1a: thiéu vitamin A (10-13%), thi€u mau (44-47%)
va thiukém (35- 41%). !

~ Phudng thdc trién
" nghiém mau, pha
chau dudc chia lam 21
“gdi va tinh trang dinh
“thudng con nhom ki

nh dudc kham stc khoe, xét
trudc va sau du an. Cac
nhau vé Itia tuo; trai
am uac.,-uong sita binh

ngay, ngoal k _‘

déu duoc cai
-1,6kg/hoc sinh,
y dinh dudng gidm

g sﬁa da %ﬁt va

mét cach ¢6 ¥ nghia: thé nhe can gidm 10-13%, thé thdp
coi gidm 9,4 -9,8% va thé g8y com giam 1,3-4,6%.

- V@ tinh trang vi chat: Hoc sinh é 2 nhém déu tang néng
doé Hb khoang 9g/L va mtc ferritin huyét thanh tang 26-
28mcg/L, néng dd kém huyét thanh va vitamin A huyét
thanh ciing tang cao c6 y nghia (P<0.05, P<0.01) so vGi
nhiing hoc sinh tai cac trudng khéng dudc udng sda. Ty 1&
thi€u mau, thiéu sét, thigu vitamin A, thiéu kém va thiéu i6t
gidm ré rét: thi€u mau gidm 24,5-37,4%, thi€éu sat giam
21-24%, thiéu vitamin A gidm 1,3-7,4%, thi€éu kém gidm
16,3 -20,7% va thiéu i6t giam 1,3-1,4%.

Paéng thoi két qua con cho thdy siia gidu vi chat co tac
dung t6t hon dén tinh trang vi chat cta hoc sinh, cu thé 1a
hiéu qua ctia b8 sung siia da vi chat da lam giam 37,4%
thi€u mdu, trong khi sla thudng lam giam 24,5% thiéu
mau.

Sifa con tac dung t6t dén tinh trang tri luc cGa hoc sinh thé
hién kha nang ghi nhé cGa hoc sinh 2 nhém dudc udng
slia déu dat muc cao hon so vdi hoc sinh & cac trudng
khéng dudc uéng siia moét cach c¢é y nghia.

Qua két qua du an chung ta thdy dugc thuc té vé tinh trang
stic khde clia hoc sinh ti€u hoc néng thén hién nay viia bi
suy dinh duéng phdi hgp vdi thi€u vi chat dinh dudng, vi
vay cén co su quan tam thich dang cla gia dinh va nha
trudng dén stc khoé cla hoc sinh. Ba dén lic ching ta
can x4y dung va trién khai céc chuong trinh cham séc dinh
dudng va stc khoé cu thé dé cai thién tinh trang dinh

dudng va bénh tat cho hoc sinh.

Ngudi Nhat da thanh cong trong viéc dua stia vao bia an
hoc sinh tiéu hoc va da nhanh chéng cai thién dudc tinh
trang dinh dudng va nang cao tdm véc cho hoc sinh. Sia
la mét thuc phdm day dl chét dinh dudng, c6 tac dung tot
dén cai thién tinh trang dinh duéng, tinh trang thi€u mau,
thi€u vitamin A, thiu kém ctia tré. Lia tudi hoc sinh la Ita

_tudi dang phat trién nhanh ca vé thé luc va tri lyc thi stia

la mét thife phém rat can thiét trong blia an hang ngay.
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DINH DUGNG HGP LY
BE TANG CUGNG KHA NANG HOC TAP

C6 con & tudi hoc dubng, cha me ndo ching mo ubc con minh s& hoc that gidi, chdp cénh cho tuong lai clia con. D€ c6 thé bién
ude mo thanh sy that, thi tu chat cla tré (trf théng minh bim sinh, khd ndng tu duy t6%) - chi chi8m mgt phdn chit khéng phai
la t4t cd. Con rdt nhiéu céc diéu kién khac c4n dat dupe dé hd trg cho tré trong hoc tdp ma m@t trong nhiing diéu kién quan
trong d6 13: tao cho tré mit sit khde that tot bing mot ché dg dinh dubing hp Iy vdi ddy di ndng lugng va cac vi chat cén thiét
cho su phét trién trf théng minh.

Pé dam bdo dinh dudng tét
cho tré tudi hoc dudng, can
dadm bao cung cap day da
chat dinh dudng cho bia an
sang, day la thoi diém quan
trong vi cung cép nang ludng
khéi ddu cho cd mét ngay
hoat déng. Pac biét & cac
truong hoc thUcing thai glan
lén I6p vao budi sang, nén
viéc tré co dudc an da nang
lugng va dudng chét cho ndo
lam viéc tot hay khong phu
thudc vao bla sang. Blia an
nay can cho tré an nhiéu, an
di chat, tang cudng cdc
nhom cung cap dam dong
vat, chat béo, du glucid va
vitamin.

Lam thé nao dé thuc hién dudc diéu
nay cling la mot bai toan cho nhiéu
gia dinh vi th&i gian buéi sang rat eo
hep, nhiéu tré lai khé an hoac hay
non khi bi ep an vao biia sang. Dé
gitip tré an tot bira sang cha me nén
tao diéu kién thay ddi cac thuc don
an sang theo y thich clia tré, cac thuc
don &n sang khuyén dung Ila:
phd/mi/chao thit/ga/bd/triing + rau,
banh mi/quy + bafformat + sa... vdi
nhiing tré khé an sang, hoac qua it
thoi gian c6 thé dung bia sang vdi

mot c6c stia 300ml (dung sta bot

nguyén kem hoac slta ndng ludng
cao dé dam béo nang luong, khong
dung s(a tugi trong truéng hop nay vi
nang luong thdp haon). Ching ta co
thé st dung sita bét pha thay thé cho
biia an bdi vi sta b6t pha la loai thuc
pham c6 thanh phan héa hoc hoan
hdo vita cung cédp nang lugng cao,
viia cho ty & cac chat sinh nang
ludng rat can déi so véi nhu cau
khuyén nghi: trong dé nang lugng tu
protein chiém 22% - 26%, tu lipid
chiém 30-47% (phu thudc vao loai
slta nguyén kem hay tach bo mot
phén), tU glucid chiém 31%. Riéng vé
thanh phan glucid trong slta la hgi
thap nén sé tot hon néu cho tré an
kém banh quy, banh mi, hoac snack
ngd cBc an sang tron sda (vi nhiéu
loai mui vi khac nhau) hién rat san
trén thi trudng.
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Lda tudi hoc duong dac biét 6
ngudng tudi day thi va tién day thi la
giai doan quan trong cho nhiing su
thay déi vé tam sinh Iy, vé xa hdi hoc
va sinh hoc. Lua tudi nay cé nhu cau
dinh duéng dac biét 1a vi toc do Ién
rét nhanh cta co thé ca vé khéi nac,
kh6i m&, nhing nhu céu phat trién
xuong, su khoang héa trong co thé,
va nhiing thay déi cho su hoan thién
cla co thé trong sinh Iy tudi day thi.
Cac nghién ctu vé dinh dudng &
nudc ta va ca & cac nudc phat trién
da cho thdy rat nhiéu tré & Ita tudi
hoc dudng khéng dugc cung cap du
nhu cdu vé dinh dudng cho Ia tudi
nay va van bi thiéu hut vé canxi, sat,
vitamin B1, Bz, vitamin A va C. Biéu
hién 1Am sang chud yéu van la thiéu
mau do thi€u sat. Bénh nay anh
hudng rédt xdu dén kha nang tap
trung hoc tap, dam béo tri nhd, do
vay sé anh hudng rat nhiéu dén kha
nang ti€p thu bai va tu duy cla cac
chau. Thuc don trong ngay cla cac
chau phai luén chu trong vao cac
thuc phdm giau cac dudng chét cén
thiét nay: can tang cudng siia bot ké
ca cho cac chau dang Ién (Vi nang
ludng va nobng do canxi cao hon
nhiéu trong sda tudi), cac loai dam
dong vat (thit bo, tring, thit Ion, ca,
tém, cua, trai, hén, so, va cac hoa
qua tudi giau vitamin).

Ngoai ra dé hd trg tang
cudng tri thong minh clia
cac chau, can cho cac
chau an cac thuc phdm
cung cdp nhiéu acid béo
thiét y8u ma co thé khong
tu tdng hop dudc (nhu acid
palmitic, oleic, stearic,
linoleic, linolenic...): hang
tudn nén coé téi thiu hai
b(a ca trong do nén cé mot
bita ca béo (ca béng lau, ca
chép, ca chim...) vi trong
md ca nay rat giau cac
thanh phan acid béo trén.
Vé gid giéc an, can luu y
nhting chau I6n, do ham mé cac hoat
déng khac nhiéu khi hay an udng théat
thuding, khong theo gid gidc, rat hai stic
khoe va dé dan dén bénh ly viem loét
da day, can nhac tré an dung bua,
khéng nén an vat. Can dé y tranh cho
cac chau Ién do qua sung bai hinh
tuong ca nhan ma co thé tu ap dat
nhiing ché do an khéng thich hdp cho
IGia tudi con dang phat trién manh nhu
theo trudng phai an chay, an kiéng qua
muic dé gidm can nhiéu. ..

Nhiing chau co chiéu cao thap can
an nhiéu loai thuc pham chua nhiéu
canxi, cdc yéu té vi khoang nhu kém,
magie...: co trong sla, tém, cua ca,
trai hén... va tap thé duc thé thao dac
biét loai hinh xa dan, bai.

Pam bdo dinh dudng toét khong co
nghia la du thita hay mat can doi
trong ché& do an. O cac thanh phd I6n
nudc ta hién dang cé xu hudng gia
tang ty |é tré thita can béo phi do &n
qua nhiéu va an mat can déi. Thua
can hay thiéu can déu c6 nhiing anh
hudng x8u cho stc khoe va kha nang
hoc tap cla tré nén cdc bac phu
huynh cén kién nhan va nghiém tuc,
khéo léo diéu chinh ché dé an cho tré
theo su tu van cla cac chuyén gia
dinh dudng.
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Nudc 12 mét thanh phan quan trong, ¢6 vai tro glup tieu hoa, hap thu, van chuye

thé:; thai trii cac chat doc hai. Nudc gitip co thé diéu hoa nhiét do va la chatmhi )

oy

ngudi ¢é thé nhin an 7 tudn nhung kho ma séng dudc 7 ngay khi khéng ¢

Co thé con ngudi tudi cang nhd ham luong nudc cang cao. Mudn tré em du sdc é-\hoc nhat thlet 'hél ‘dam bac
cho tré uéng nudc dd, déu va sach. Uéng nude qua nhiéu mét luc ¢ cung khéng co Igi cho stic khae. & tudi hoc sinh nhat
la hoc sinh tiéu hoc (<12 tuéi) cach udng tét nhat Ia cti mot gié uéng khoéng trén dudi 100ml nude. Rat nhiéu trudng
hoc khong lo nudc sach dd uéng cho hoc sinh la mét sai [8m I6n. Co trudng khéng dam bdo du nudc sach cho tré nén
danh nhin uéng chiu khat dé vé nha uéng. Két qua la hoat dong tri tué khéng t6t, két qua hoc x&u. Néu tré khoéng chiu
khat, danh "xé rao", uéng nudc la thi hoc dudc, stc khée t6t nhung chéng may gap nudc khéng sach c6 thé bi bénh
dudhng rudt...Vi vay, mudn dam bao suc khoe, mudn tré hoc tot nhit thiét phai lo di nude sach cho tré.

& nhiéu nudc tién tién, nudc dung & thanh phé hoac néng thén da ddm bao la nudc sach thi van dé nudc udng trong
nha trudng khéng phai la méi lo. Nudc ta chua cé mang Iudi cung cdp nudc sach cé thé uéng ngay dudc nén viéc dam
bdo di nudc sach va "an chin uéng s6i" 1a cuc ky quan trong trong cac nha trudng.

TRUONG BUT




Ttr xua dén nay, dan ed Nam Bo6 von duoc xem la phéng

khodng, vo tu, cdi mé, -dé"dung hoa va tiép nhan cai méi. Chac
phan Ién clng la do cai su dé déng. hao phéng cta troj dat
danh cho viing dat phra nam tré va day suc séng nay cua dat
nudc Viét Nam. O cdi xui nay, thi g.' cling dé tim, dé khai thac,

tlr néng san, IAm san dén hai san, thiy san... Nhu moi thi
khac trong cudc ddi nay, cdi gi cing co hai mat. Céf tinh phong
khoang cta nguoi Nam B6 c6 khi Ia tich cuc, co khi la tiéu cuc,
ngay ca trong chuyén an uéng, am thuc, vén la chuyén dai
nhiéu tap chua dugc xem xét ky luéng may dudi kinh hién vi
clia khoa hoc hién dai.

Dan Nam Bo von khoai an da dang Cac mon an dac trung clia
dat phuong Nam nhu 18u mam, canh chua, thit kho tr
déu |a nhiing mén an co thanh phan thuic pham rit da
Tinh cach phong khoang Nam Bé thé hién rat ro trong

dong trong viec nau nuéng, khong bao gici cting nhac theo

kiéu canh chua la phai ca loc ndu véi gia hay bac ha, ma co
thé dung bét clf nguyén liéu nae ¢é dude quanh nha tif cong
sting dudi ao, bong so dua trén canh, maé rau muong dudi dia,

con tém con tép vira tat dudc & mucng hay con ca ro phi vita
cau dudc d ao nha... Chuyén linh déng dé dang nay héa ra lai
rat hdp y dinh duang, vi cac nha dinh dudng hoc thuong
khuyen ngudi ta an méi ngay 20 dén 30 loai thuc phdm, nén
cl thoang mot ti trong cach chon nguyén liéu ndu an thi chang
ngai gi chuyén chg hom nay thiéu thi nay hay thiia thi khac.

Vi &n nhiéu thd, an da dang, nén cach an uéng Nam B6 lai hoa
ra rat chiing muc, cling lai ding nhu I6i khuyén eao clia cac
nha dinh dudng vi s chuyén an udng thién léch lam anh
huéng dén chéat ludng biia an. Chg bua khép noi, giao thong
thuan tién ca dudng bo 1an duong thay, san vat dinh dudng cu
thé ma giao Iuu, hém nay an thif nay mai an thi khac néen
chang may khi nguoi Nam Bé &n mét mon an kéo dai ca tuén,
dola chLIa k& may ngudi kho tinh, giau c6 hay cdu ky con cIOl
déi mén mbi biia, budi chiéu khong thém an thtic an giéng budi
trua, vay nén chéng lo chuyén don diéu hay thién Iéch trong
an uéng.

mau, ran nhua vdi cn cong nghiép. Co fim déc s dé
cling nén tranh ma_y mon déc _sﬁn ti may loai do

Thtic an thi

nhanh, xao nhanh, nudng nhar ;
ha, hoac co di chg

khéng thé khong tuii, w |3 thifc &n ] ]
di nta thi cting khdng may kho khan dudc tom ca con giay
danh dach, rau trai con tuci nguyén mai hai trong ngay.

ﬂy vay chu khéng thé khéng coi cht‘fng vai chuyén chua hay
trong céi su an udng cdia dan Nam. Dan mién Nam thi thd gi
cling nudng, tii con cua con 6c¢, miéng thit khoanh ca da danh,
cho dén... cong rau mudng cling nudng. Nudng thi phai dung
dén Itia. Ma da cd Ita thi lam sao khdng cé khoi. Chuyén cén
noi chinh 1a cai chuyén khoi nay, vi may nha khoa hoc da canh
bao rang trong khéi cé nhiing chét c6 thé gay nguy hiém cho
stic khoe, tham chi ¢6 nhiing chat gay ung thu nda kia. Vay
nén néu khoai an thue an nudng, ciing nén bd di may cai phan

‘chay khét, hay bat chudc dan Tay quan mét I6p gidy bac trudc

khi nuéng dé khéi diing am truic tip vao thic an, thi khi an sé

_ngon miéng hon vi them mot chdt vi an tam.

Noi t6i Nam Bé khong thé khong néi dén duia. Dua hién dién &
&t ca moi nai, t van héa vd hinh nhu van hoc, nhac tho, dén
van hoéa hiiu hinh nhu phim anh, nhiép anh... ducng nhién
khéng thé thigu trong van héa dm thuc. Nudc cét dia duige
dung trong cadc mén an tif ngot d&n man, ti sang sém den
chiéu ta. Ma khoa hoc hién dai da kham pha ra rang, chét beo
trong nudc cét diia ngoai chuyén 1am cho mén an hap dan
hon, ngon lanh hon, con ¢o thé la nguy cd lam tang may cai
bénh lau dai lién quan dén mé nhu rdi loan Iipit, héi chiing
chuyen hoa, tim mach, huyét ap Vay nén chi nén an nudc
cot dua it thm mot mon trong ngay Ia du thay vi sang an banh
tam bi, tria an banh canh, chiéu an ché, t6i an banh xeo... ma
thit ndo ciing 6 nudc cét difa lam gia vi.

Dan Nam con ndi tiéng trong chuyén vui ban vui be, nhiing
cudc vui khéng thé thiéu hoi men. Chuyén nhau nhet da dudc
nhac nhé kha nhiéu nhung xem ra dan ég c6 xu hudng ngay
cang tang thém. Thoi thi cling khéng thé khéng nhau, nhung
co nhau thi cing nén han ché mét hai lon bia Ia du, tranh may
loai ruou dé ndu thu cong hay rudu thude duge ché ti nuée
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inh dudng hop ly

NHUNG SAI LAM TRONG AN UONG
CUA LUA TUOI HOC SINH

Lla tudi hoc sinh (6-18 tudi) Ia Ita tudi phdt trién nhanh vé thé Iuc, ddc biét 1a Ita tudi ddy thi
(11-15 tudi). Con cé nhiéu thay ddi clia hé thdn kinh- ndi i€t ma ndi bat & sy hoat ddéng cla
cdc tuyén sinh duc gdy ra nhitng bién ddi vé hinh thdi vé sy tang trudng clia co thé. Do ddc
diém phdt trién nhanh nhu v@y nén nhu cdu vé cdc chdt dinh dudng ddc biét Ia vi chdt dinh
dudng cla Ita tudi ndy rét cao. Nhiéu nghién cltu cho thdy rdng su thi€u hyt cdc chdt dinh
dudng, ddc biét Ia thigu vi chdt dinh dudng (vitamin A, sét, I61) & Ida tudi hoc sinh s& dnh hudng
dén phdat trién thé Iyc, chiéu cao 1861 da cing nhu frf Iuc (khd ndng hoc t@p) clia cdc em.

Nhiing sai ldm thudng gap trong an udng & Ita tudi nay sé
anh hudng ro rét, lau dai téi stic khoé:

- An qua nhiéu

- Kiéng an

- Anvat

- An quan

- An khéng dung gig gidc

- Uéng it nudc

- Uéng rugu, bia
1. An qud nhiéu: Nhiéu em hoc sinh &n, uéng qua nhiéu.
Cac em thich an cac thic an giau nang lugng va chat béo
nhu dé quay, ran , cac loai banh kem, banh bg, banh ngot,
udng cac loai nudc giai khat cong nghiép (nhu Cocacola,
Pepsi, 7up...) Lugng thidc an trong bda ma cac em an
ciing nhiéu hon so véi nhu cdu cta lda tudi. Ngoai cac bla
an chinh lai thuéng xuyén an vat, cong vdi it tap luyén,
hoat déng thé luc dan dén dé bi thiia can va béo phi, co
nguy cd cao dé méc céc bénh tiéu dudng, cao huyét ap,
tim mach sau nay.
2. An kiéng: M6t s& em hoc sinh, nhét 1a cac em gdi lai
"gill e0" nén an kiéng thai qua: dén bla an rat it ca com
va thuc an, kieng khéng an dau, ma, hoac chi an 2 bia
trua va t6i ma khéng an bda sang. Giam com va thidc an
trong tiing ba va thay thé bang trai cay...
Vi ché dé an kiéng nhu vay sé dan dén thi€u nang lugng
va cdac chét dinh duéng, dac biét 1a thi€u cac vi chéat dinh
duéng dan dén mét moi, kém linh hoat, hoc tap kém hiéu
qua, giam tri nhé va néu ché do an kiéng kéo dai sé dan
dén mét s6 bénh: thiu mau dinh duéng, gidm mién dich

dan tdi d& mac mét s& bénh nhiém khuén, kém phat trién
thé luc dac biét 1a chiéu cao.

3. An vat: an nhiéu loai thiic an: 6 mai, keo, banh ngot,
phéng tém, trai cay, hat dé, hat bi, snack, khoai c(, ché...
ngoai cac bda an chinh. Cac thic an vat thudng dugc mua
san nén khéng dam bao vé sinh do dugdc ché bién bang
nhiing nguyén liéu khéng dugc kiém soat va bay ban 6
nhing noi khéng dudc sach sé va khong dudgc che day
nén dé bi 6 nhiém, gay ngd doc thiic an. Theo s6 liéu diéu
tra ctia Vién Dinh duéng, phan Ién thic an bay ban trén
via hé, ngoai cng trudng déu khéng dam bao vé sinh an
toan thuc phdm. Mat khac do an vat nhiéu nén dén bia
chinh, cdc em sé an khéng ngon miéng, viéc tiéu hoa hap
thu thic an khéng dudc tét.

4. Gid gidc va lugng &n cla céc bia an khéng hgp ly. Moi
ngay cac em cén an 3 biia: biia sang, ba trua va bla tdi.
Ty I& nang lugng nén phan phéi nhu sau:

Bita sang: 30-35%

Bia trua: 35-40%

Biia toi: 20- 25%

Nhiéu em bugi sang thuéng nhin an hoac an qua loa dai
khai, cac biia an khong ding gid gidc sé anh huéng nhiéu
t6i stic khoé. Bifa sdng nén Ia bda an chinh vi budi sang
cac em can nhiéu nang lugng va céc chét dinh dudng dé

' phuc vu cho cac hoat doéng va hoc tap vdi cudng dé I6n

trong budi séang. Blta sang nén an vao ltic 6h -7h. Bua trua
can an no, nén an vao ltc 11- 12h trua. Ba t6i khong nén
an no qua, nén an vao lic 19- 20h. Néu cac em hoc 6n thi
khuya, c6 thé an thém mét bia phu véi cac thiic an dé tiéu




(1 cBc siia, 1 cai banh ngot, 1 qua chudi hay
1 cu khoai...)

5. An 8 hang, quén: & thanh phé, thi xa hién
gid c6 nhiéu hang quan moc Ién. Vi cac hoc
sinh & I6p I6n thi day ciing |a nhing dia diém
thu huat mét s6 em. Cac em thudng tu tép ra
nhau dén cac quan an nhé trong cac dip
ngay nghi, ngay Ié hay dip sinh nhat. Vi cac
em hoc sinh, viéc rd nhau an hang quan la
khong nén vi cac ly do sau: cac em con dang
di hoc, chua c6 tién dé chi cho viéc an uéng
nhu vay. Hon niia thic &n hang quan dé bi 6
nhiém (cac hang quan ban cho hoc sinh
thudng mua céc thuc phdm gia ré, kém chét
luong)

6. Udng it nudc: nudc rat can thiét cho moi
hoat déng xay ra trong cd thé. Nudc giup cho
qua trinh tiéu hoa, hdp thu cac thanh phan
dinh dudng, dao thai cac chat can ba va doc
hai ra khoi co thé. Nhiéu em do mai hoc hoac
mai chai réi quén udng nudc. Nhiéu em thich
an com khéng, khéng céan canh. Nhu vay co
thé sé bi thi€u nudc, qua trinh chuyén hoéa
clia thic &n clng dé bi anh hudng va lam
tang nguy co bi séi dudng tiét niéu. Cac em
can uéng 1,5-21 nudc/ngay, tét nhat la udng
nudc rau, qua tudi, nudc dun séi dé ngudi.
Han ché dung nudc ngot cé ga. Trong bla
an, cac em ciing ¢an an canh nhung nén an
canh sau khi d& &n cdm nhai ky vdi thuc an
va khong nén chan canh vdi com ngay khi
vao blfa an vi lam nhu vay sé lam tang thé
tich thic an trong da day nén chéng no va
hoa lodng dich vi, lam giam kha nang tiéu
hoa thuc &n

7. UBng rugu, bia: Mot s6 em hoc sinh do
dua doi hoac bi chudc ép nén udng rugu, bia.
Uéng rugu bia anh hudng nghiém trong dén
stc khoé, tén hai ndo, gay anh hudng xau tdi
chuc nang gan.

Cac em hoc sinh can tréanh tat ca nhing sai
I&m vé an ubéng da néu 4 trén. Cé nhu vay,
cac em mdi c6 thé phat trién 6t ca vé thé Iuc,
tri luc, cé mét than hinh can déi va mot chiéu
cao ly tudng.

TS. HOANG KIM THANH

© Can do. theo doi phat &
Iuc cho hoc sinh
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Tam ly
TUOI DAY THI

Giai doan day thi la giai doan chuyén ti€p ti tré em thanh ngudi I6n. Theo t6 chuc Y té thé

gidi giai doan nay kéo dal tir 10 dén 20 tudi. Tudi day thi dudc chia lam 3 giai doan:

giai doan sém, giai doan gilia va giai doan cudi day thi. Trong giai doan nay méi

ngudi sé phai trai nghiém nhiéu thay ddi vé mat sinh hoc va phai déi pho vdi
nhiéu van dé tam ly.

Trong giai doan day thi, tré phét trién nang luc tu duy triiu tugng, nhan
thiic ré hon vé gidi tinh, xu hudng tinh duc cda minh, phat trién hon
vé kha nang nhan thic tam ly ban than, tang tinh doc lap khoi
cha me. Cac xung dét xay ra 6 giai doan nay Ia binh thudng.
Theo Margaret Mead hanh vi clia giai doan nay tuy thudc vao

nén van hoa va qua trinh dugc nudi day ctia moi ngudi.

Cédc van dé tam ly

Trong giai doan day thi sém, viéc tu tAp nhém cung tudi
r&t quan trong Vi tré. Tinh tuan th( theo nhém déng tudi
dat cao nhat tu 11 dén 13 tudi. 90% tré day thi tu déng
nhat ban than véi nhom cung tudi. Tré em va tré & tudi
day thi dudc rén dia do tré déng nhém nhiéu hon la so
véi do bo me. Nhom c6 thé khich 1€ tré ca vé hanh vi
¢6 ldi cho xa héi IAn hanh vi chéng déi xa héi. Tinh
chat theo nhom cua tré dat cao nhét vao lic 14- 15
tudi.Tré day thi hiém khi cdm thdy budn néu nhu
chting ¢6 su hé trg cam xuc ti nhém ban cGa minh.

Tré day thi thudng phai déi mat vdi viéc di tim tinh cach
rieng clia minh. Tai tudi nay, vai trd clia cac hinh mau
nhu cac nha vo dich thé thao, sao ca nhac, sao dién anh
va cac nha dan chuong trinh trén tivi 1a rat phd bién va
tré thudng mong muén minh giéng dudc nhu than tuong
clia minh. Tré day thi thuéng cé xu hudng liéu linh va thich

¢6 hanh vi mao hiém va diéu nay dé dan tré dén nghién hit,

tai nan, tinh duc khéng an toan, t6i pham & tudi vi thanh nién.

C6 moét vai bang chiing cho rang diéu nay c6 nguyén nhan sinh

hoc do phan ndo xtc cam va xa hoi phat trién nhanh hon phan nao
nhan thic va diéu khién. Mac du phén I6n tré & tudi teen co sy phat
tri€n tam Iy lanh manh, nhung ching ciing c6 thé bi€u hién céc dau hiéu
clia bénh tam than giéng ngudi I6n. Giai doan muén cla tudi day thi va giai
doan sém clia ngudi truéng thanh 14 giai doan cé nguy cd cao mac tam than
phan liét, r6i loan cam xtc nhu trdm cam va réi loan ludng cuic cé thé bat ddu ngay

tif tudi day thi. Cé 40% céc trudng hop chan an tam than la cdc tré em gai tu 15-19
tudi. Ngoai ra ciing c6 mét s6 trudng hop céc em bat dau y thic vé ngoai hinh cia minh
hoac bat chudc theo nhiing hinh mau than tugng nén da nhin an mét cach sai lam do sg bi ché

1a béo.
Chinh vi c6 nhiing nhan thtic chua hoan chinh va ding dan trong dé tudi day thi nay nén cac bac phu huynh va nha
trudng cén chi y quan tam, cham séc, kip thdi usn nén va dinh hudng tich cuc dé cho céc em via phat trién tét vé tam

than ciing nhu thé Iuc trong giai doan day thi.
BS. PHAM TH| OANH
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Cham

Rang miéng c6 vai tro quan trong
doéi vdi stic khoé con ngudi. Rang
miéng la bé phan dau tién clia hé
théng tiéu hoa dam nhiém viéc nhai
va nghién thic an, nham cung cip
cac chat dinh dudng can thiét cho co
th&. An nhai ky giup ngon miéng,
lam qua trinh tiéu hoa hap thu thuc
an dé dang va toét hon. Ngoai ra,
rang lanh manh, déu dan, lgi khéng
viém tao cho con ngudi cé vé mat va
nu cudi dep, hdi thd thom tho. Tré
em mac bénh rang miéng thudng bi
héi miéng, khdng an udng dudc, do
do tré dé bi biéng an, mét ngd, gay
sut nhanh va néu kéo dai cé kha
nang dan dén suy dinh dudng. Néu
mat rang sé phat &m khéng chuén,
lam anh hudng dén sinh hoat va hoc
tap trong Itia tudi hoc sinh.

Cac bénh nhiém khuan 6 rang miéng
la mét trong nhitng nguyén nhan truc
ti€p gay nhiém khuén & cac bé phan
gan nhu: viém hong, viém mdi, viém
xoang hay gay viém cac cd quan xa
hon nhu: tim, than, khdp.

Ngoai ra, khi co thé thiéu cac yéu t6
vi lugng cling gay anh hudng qua
trinh moc rang: thiéu vitamin C gay
chay mau lgi do thanh mach yéu,
thi€u vitamin D gay rdi loan chuyén
hoa xuong lam rang moc cham, thiéu
canxi, fluor lam rang yéu dé bi sau.

Sau riang |a mét bénh & t6 chuc
cling cla rang, lam tiéu dan cac

chéat v6 cd va hiiu cd 6 men va nga
rang thanh 16 sau.

Co 3 yéu t6 gay sau rang: Chat ludng
t6 chuc culng clia rang tré em dé bi
s&u rang vi men va nga yéu; thtic an
cha yéu la dudng, keo, banh dé gay
sau rang; vi khuédn hoat déng bam
dinh tao thanh mang bam vi khuén
pha hoai t6 chtic cling cua rang.

- - vi khudn va thic an
(dudng, tinh bét) tao thanh axit gay
sau rang. Khi rang sau tré cé cam
giac & budt khi an chua, ngot, uéng
nudc lanh, ¢6 16 sau den trén rang.
Néu sau rang khong dudc han, rang
tiép tuc bi pha huy, 16 sau I6n dan va
vao dén tuy, Itc ay bénh nhan cé thé
dau nhtic di déi thanh con, tu nhién
khong an cling dau. Khi sau rang
dén tuy khéng dudc diéu tri kip thoi
co thé ca nhiéu bién chiing khac nhu
viém quanh cudng rang, apxe hay
nang c6 thé hinh thanh trong xuaong,
gay viém mo té bao, viém xuong.

Viém Igi: Bénh nhan cé cam giac
ngua lgi, khé chiu, loi sung do, dé
chay mau khi cham vao. Tré & lda
tudi moc rang cing rat hay viém Igi,
Igi d6, ngua, chay rai nhiéu. Tré hay
cho tay hodc cac vat la vao miéng
dé can, hay cau ban, bén chén, mét
mGi, mat nogu biéng &n.. co thé sét
khoang 38 C, co hach dudi ham.

Chdi rdng: L8y sach mang bam 6
rang, xoa nan lgi nhe nhang, lam
sach khe lgi. Chon ban chai viua
miéng, giup dua ban chai vao miéng
dé dang, Iéng ban chai khong mém
qua hodc cuing qua. Chai rang sau
khi an, trudc khi di nga va chai du ba

sOcC rang miéng

re

cm

mat rang: mat ngoai, mat trong va
mat nhai. Chai rang xoay tron vdi
rang clia, chéch 45° d6i vdéi rang
ham trong 3 phut.

Han ché ding dudng: D6i véi moi
Ida tudi déu khéng nén an nhiéu
dudng. Tré em khéng nén &n banh
keo trudc luc di ngl, khéng an lat
vat ma nén an thanh bda, an xong
phai stic miéng, danh rang ngay.
Lam cho men réng trd nén chac hon
badng st dung fluor: tré tu 6-15 tudi
co thé stuc miéng

véi  dung al
dich g
Natri

Fluorua
2 phan nghin.

M6i tudn stc miéng

1 1an trong 2 phut. Banh rang bang
thuBc danh rang cé fluor.

Kham dinh ky: Tré can dugc kham
rang 6 thang 1 1an. Kham rang déu
dan nhu vay sé giup phat hién
nhiing rang chém bi sau dé tré dudc
diéu tri sém, trénh bién chung.

Ngoai ra, can tranh cho tré nhiing
thoi quen gay nguy hai cho réng,
xuong & rang cung nhu phan mo
mém nhu mut ngon tay, day IuGi,
cdn méi, ma hay can mong tay,
nghién réng, thé bang miéng.

TS. DAO TH| DUNG
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Thé thao hoc dudong khéng
con la khdi niém mdi me vdi
nhiéu ngudi. va cing da
duoc dua vao trong chu
truong, ké hoach cua Bo6
gido duc dao tao cing nhu
Uy ban Thé duc thé thao tu
rat lau. No cho thay tam
quan trong cua Vviéc rén
luyén thé duc, thé thao trong
nha truong pho théng doi voi
su phdt trién toan dién vé
thé chat Ian tinh than cua
cdac em hoc sinh.

Hoc ma choi,
chdi ma... khéng khoé

Thé duc lau nay van bi coi la mén phu.
Nhung nhiing tac dung ma mén hoc nay
mang lai khéng phu mét chut nac. Bdi no
khéng chi gitup céc em nghi ngai, thu gian
sau nhing gid hoc trong Iép cdng thang,
gitip cac em phat trién can nang, chiéu cao,
kich thich dn uéng ma con tao cho cac em
su hung phéan, hiing khéi, khoé khoan trong
tinh than dé co thé hoc tdp mét cach hiéu
qua nhat. Thé nhung khéng it hoc sinh
ciing nhu céc béac phu huynh coi thuéng va
lang tranh mon thé duc, coi nd chi 1a mén
hoc hinh thtic bat budc phai hoc va dé du
diém téng két cudi ky. Va cing khéng it
thdy cé coi nhe chinh chuyén mén cla
minh, khéng day dé cdc em hoc thé duc




mot cach bai ban va khoa hoc. Do dd, tinh trang hoc
thé duc ldy 1& dang phé bién & rat nhiéu truéng phd
théng. Canh cdc em hoc sinh tap thé duc ma chan tay
éo la nhu ngudi budn ngt qud quang khéng phai la
hiém thdy. Cac em chay bd, chdi cdu léng, bdng
chuyén, nhdy cao, nhay xa déu do ban ndang, moi em
mot ki€u, khéng ai tuan thu theo ky thuat bat budc va
thdy gido ciing phd mac, khong day ky thuat cho cac
em. Chi phé bién duy nhat cdc noéi dung pham luat,
khong dudc tinh diém. Can lai, cti em nao chay nhanh
hon, nhay cao haon la cho diém cao. Bén canh dé, con
nhiéu trudng hop thay day thé duc qua dé tinh, ao ao
cho xong tiét hoc chu khéng hudng dan cac em phai
rén luyén thuc su. Nguyén Hoang Ly (Kim M4, Ba Binh)
cho biét: “Ldp em rdt nhiéu ban chay rat kém nhung
thdy gido van uu tién cho diém 7, 8. Em nghi thdy cu
lam nhu thé sé khién cdc ban dy thém yéu dt, khéng co
y thuc ren luyén suc khoé. Mat khdc, diéu dé cang lam
giam tinh than tap luyén nghiém tic cda bon em”.

Can mét mé hinh thé thao
hoc duéng mdi

Muén thay déi tam ly dy, khong ai khac chinh cac thay
cb gido phai cé su tac ddng, khuyén khich, c6 vii céc
hoc sinh, nhat |a cac em nd, xoa bd di rao can Vé gidi,
vé tam ly tudi day thi dé cdac em tham gia vao phong
trao tap thé. Nhiéu trudng phé théng, dac biét d cac dia
phudng da thanh coéng trong cong tédc nay. Thay
Nguyén Quang Phong - gido vién day thé duc 6 Quang
Ninh cho biét: "Trudng cdp !l t6i day da phdt déng
phong trao thé duc thé thao ti nam 1995. Ngay & héi
thao dau tién, trong tat ca cdc néi dung, chiing t6i déu
bét buéc mdi Idp phéi co cd nam Idn ni tham gia. Hung

thd nhét chinh la béng dd nd. Cu nghi cdc em rut ré, e
then nhung khi vao sén, cdc em dd rat hang say, rat
hén nhién, nhat Ia khi dudc cdc ban nam bén ngoai c6
vl néng nhiét". DI nhién tinh than nhu trudng cla thay
Phong khéng cé nhiéu. Nhung do la mét mé hinh rat
dang dudc hoc hdi. Hién nay, viéc t6 chuc héi thao
trong nha truéng phé théng dang ngay cang phd bién
va da vuc day tinh than luyén tap stc khoé trong cac
em hoc sinh. Phong trao nay rat hdu ich trong viéc
chuén bi luc lugng cho Hoéi khoé Phu Béng cia ca
nudc. Trudc day, Héi khoé Phu B6ng mac du dudc té
chiic déu dan song lai khéng thu hit dudc nhiéu trudng
tham gia ma chi tap trung céc trudng & dé thi, do do
tinh phé bién dai ching khéng cao. Tuy nhién, cé mét
thuc té€ la hé théng co sé vat chat phuc vu cho thé duc
thé thao cla céc trudng con rat kém. Nhiéu trudng
khong co san tap, phai di thué dia diém, hodc bt hoc
sinh phai chay trén san bé téng, san gach rat nguy
hiém. Mudn cdc em hang hai tham gia thi trudc hét phai
cai tao san tap, trang bi cho cac em nhing d6 bao vé
t6i thi€u dé céc em khéng phai ngai ngén, lo I&ng khi
tham gia.

Mat khdc, dé cé thé thu hut cdc em dén vdi thé duc, thé
thao, ngoai gido trinh b6 moén trong nha trudng, thiét
nghi cdc thay cé nén tim hiéu tam ly, suc khoé cdc em,
xem cdac em mudén hoc mén gi va tap mon gi thi phu
hap. Thé duc khéng chi don thudn |a mét hoat déng thé
luc dan thudn, né con 1a mén khoa hoc vé cd thé. Néu
nhu nhan thic dudc mot cach ddy dd vé nhing tac
dung, Igi ich ma né mang lai thi chdc chén ching ta sé
c6 nhing hoc sinh khoé manh hon, cao hon va phat

trién toan dién hon. Mudén vay, ching ta rat can moét su

thay déi, trudc hét vé nhan thuc.

PHAM QUYEN
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Fluor 1a vi chat dinh dudng
tham gia vao qua trinh phat
trién ring, tao nga ring va men
rang. Fluor con giif vai tro quan
trong trong qua trinh tao
xuong va ¢é6 anh huéng dén su
diéu héa chuyén héa canxi,
photpho. Trong cd thé luong fluor tap
trung cao nhat é xuong va rang. Qua trinh
tnch chiia fluor & rang xay ra Iic con beé,
trong thoi ky hinh thanh va phat trién

cac rang vinh vién. _
BS. PHAM TH| THUC




Vei tro cua Fluor

Fluor cé anh hudng téi mét sé chiic phan va hé théng
trong co thé. Khi thiéu fluor sé gay bénh sau rang nhung
khi thuia fluor sé gay r6i loan chuyén hoa photpho - canxi
dan t6i x6p xudng. Nhiéu tai lieu con cho thay ludng fluor
cao c6 anh hudng dén chuyén hda glucld va lipid. Cac hdp
chat fluor tic ché hoat déng tuyén giap. Fluor cé dac diém
la e¢o gidi han thich hop véi hoat dong sinh hoc clia no.
Nhu vay thira hay thiéu fluor déu ¢é hai cho co thé.

Thua Fluor

Thudng xuat hién & nhiing vung cd lugng fluor cao trong
d4t va nudc nhu é nhiing vung co ndi lta dang hoat déng
hoac vung c6 mo fluor apatit. Thuang gay h|en tuong
nhiém doc fluor. Bidu hién bénh la cac vét ban mau trang
hay hoi vang 6 men réng, kich thudc cac vét nay to dan,
chuyén dan tU méu xam sang vang. Trén men rang xuat
hién cdc ranh bd bi &n mon lam rang tré Ién dé vo. Bénh
chi gay t6n thuong & cac rang vinh vién.

Ngoai ra 6 cac vung cong nghiép st dung fluor vao ky
nghé san xudt (nhu ky nghé san xuat nhém, magié,
ximang, phan bén...), cac chét thai bé clia nha may super
- photpho cung lam tang lugng fluor trong khong khi, dat
va rau qua tai do. Nhiém doc fluor man ngoal viec géy ra
cac bién déi vdi rang con gay ra nhiing réi loan chuyén
hoa photphat canxi lam cho xuong bién dang, dé gay.

HAM LUGNG FLUOR TREN 100G THUC PHAM AN BUGC

Khoai lang 862mcg/100g Ca chum 50meg/100g
Khoai tay 50mcg/100g Ca rét 61mecg/100g
Bat my 53mcg/100g Hanh tay 12meg/100g
Bau tudng 1470meg/100g Chudi tidu 23megl100g
Ca thu 150mcg/100g Budi 25mcg/100g
Ca trich 160mecgf100g Dua chudt 20mcg/100g
Nam mo 31mcg/100g Sup o 12meg/100g

Thiéu Fluor

Khi Iugng fluor trong nudc dudi 0,5mg/l thi thudng xay ra
cac biéu hién thiéu fluor, dac biét |a sau rang. Ngudi ra
thay lugng fluor & rang sau thdp hon nhiéu & rang binh
thudng, vi thé dé bén viing ctia ching déi vdi tac dung cla
axit hiu co hoa tan giam xuéng. Méi lién quan dao ngudc
trong nudc udng va sau rang da dugc xac dinh r6. Fluor
lam gidm sau rang & tré em tu 20 - 40% nhung khong loai
tri dudc sau rang vi con ¢ vai tro clia cac loai dudng. Van
dé veé sinh rang miéng ciing anh hudng rat quan trong dén
su phat trién sau rang. Tuy vay, vai tro du phong cta fluor
|a khéng thé phi nhan.

UONG UA RANG

Phong bénh

1. @ nai nhiéu fluor thi cdn han ché s dung nguon nudc nhiéu fluor, thuc hién
bién phap bao vé khong khi & nhiing viing cong nghiép phat trién. Lugng fluor
1rong thuc pham dugc hép thu kém hon fluor trong nudc nhung ché dé an van
can can doi vé canxi - photpho ciing nhu phéi hop thém vitamin D dé hép thu
fluor t6t hon.

2. @ nai ¢6 it fluor, nén thém fluor vao nudc an, st dung nhiéu thuc pham cé
ham lugng fluor cao, cé thé thém vao nudc an lén téi 1 - 1,2mg/l. Ngoai fluor,
néu thiéu vitamin A - D va suy dinh dudng protein nang lugng co lién quan
dén su giam san men rang, su teo tuyen nudc bot giam kha nang tiéu hoa
tinh bot dudng ciling khién cho rang dé bi sau hon.

Nhu vay ngoai viéc chu y dén lugng fluor con can quan 1am dén cac diéu kién
s6ng vé sinh, d@m bao mét ché do an hop ly dé cung cédp day dd vitamin,
protein va cdc thanh phan dinh dudng khac.
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“Dé'n Hoi An ma chua dn mon
bdnh trdng ddp thi coi nhu
chua dén Hi An I

pUC ANH

H6i An phé c6 da cé vai ba thé ky. Sinh hoat clia ngudi H6i An con git dudc
nhiéu phong céch thdi c6. Dén véi phé c6 Hoi An nay, ngudi ta dudc an nhiéu
moén ngon, la miéng. Dac biét la nhiing thi qua Hoi An. Ha Noi cé phd, cé banh
tdm Hé Tay, cha ca La Vong, bun thang chg Bong Xuan...Hbi An clng c6 khéng
it thd qua h&p dan. Ngudi Héi An cé cau "Bén H6i An ma chua an mén banh
trang dap thi coi nhu chua dén Héi An...". Ngudi mién Trung néi chung, Quang
Nam - Ba Nang ndi riéng cé s6 thich &n banh tréang dap, dac biét la vao ngay €,
ngay Tét khac nao ngudi Ha Néi ¢ cai thd 1én H6 Tay an banh tém, dac biét 1a
via an via tha hon vdi chiéu he Hé Tay bat ngat, 16ng gio.

Banh trang dap c6 hai I6p. Lép banh trang nudng moéng, dudc nudng hoi vang.
Khi an, ngudi ban banh trai |én t&m banh nudng mot I6p banh trang mém va déo
réi diing canh ban tay "dap" x&p banh lam déi. Ciing cd thé diing tay xén nhe dé
banh vé ra. Lép banh trang nudng don, vé ra dudc dinh vao I6p banh méng
(khéng nudng). Cé hang con dudc ngudi ban hang thoa Ién mat I6p banh uét mot
it ddu phung (ddu &an) da phi hanh, téi cho tham va dudc coi nhu lam dep cho
tdm banh. Ngudi nha qué céc vung nhu Bién Ban, Pai Loc, Hoa Vang.. .thich a@n
loai banh trang dap to va day hon. An béanh trang déap chdm mam cai (mam cta
mién Trung) hodc chd&m mam ném mdi ngon. Nét dac biét clia banh trang la
nhiing ganh hang rong. Gap béng cay ram mét trén céc néo dudng phé c8 1a ho
dd lai. Khach an cé ngudi chéng doi hdi gi dén ban ghé...chi cdn mot ché mat
mé, sach sé bén dudng, hé phé la ding hodc ngdi x6m mot tay ndm bénh, mot
tay bung bat mam chdm &n la an dugc réi. An xong lam bat nudc ché xanh la da
cam thay... qua da!

Banh trang dap da tré thanh ndi nhd da diét cla ngudi noi day khi xa xt maéi 1an
nhé vé qué hudng xu sd.
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THANH DUYEN

Néu ngudi mién Béc thich bila com qué vdi ca rd kho khé, ca béng kho tuang,
thi ngudi mién Nam luén tu hao véi mén an dac trung via dan da, via ngon
miéng Vi né khdng chi quen thudc véi dan qué ma con khong thé thi€u trong
cac nha hang sang trong, day chinh la ca léc kho t6.

Ca léc vén c6 nhiéu trong kénh rach mién Nam, lai c6 quanh ndm va ré nén dugc nguoi
dan rat ua chudng. C6 thé ché bién thanh nhiéu mén nhung kho t6 van I& cach ché bién
c6 thé pho bay hét vi dam da, béo ngay clia ca I6c. D c6 mot ndi ca léc kho 16 ngon
tudng khé ma ciing rat dé lam. Nguyén liéu, gia vi rat dan gian, chi can hanh hoa, 6t, téi,
nudc mam ngon, Xi ddu, dudng, nudc dira va mudi tiéu. Chon loai cé I6c tuoi, khoang
1kg, d4u va dudi chat ra dé ndu canh chua. Phan than xat thanh 4 khic nhé déu nhau.
Sau khi da lam sach, dé rdo, cho nudc mam, mudi, xi dau, tiéu va dudng vao udp cé trong
khoang 15 pht. Giai doan quan trong nhét 1a thang nudc hang (dudng c6 dac). Ca sé
béo ngay néu dung nudc dia va dudng dé thang thay cho xi ddu. Mau cua xi dau dep
nhung lai khéng thom va ngay bang. Tuy nhién phai hét stic cin than, khéo léo dé dudng
khéng bi chay. Khi cho cé vao, néu ngudi ding bép quén maét rudi lén ca it dau &n la coi
nhu ndi ca da bo di. Thém nita phai biét diéu tiét ita dé ca chin nhi xuong ma thit van
chac, ngdm k¥ gia vi ma gép khéng bi nat. Ca kho can nudc réi khéng dudc bac ra an
ngay ma réc én trén vai cong hanh hoa thai nhé, dim 6t tuci bam nhuyén va téi khé, day
vung lai cho mui thom clia gia vi ngdm vao thd ca. Chiing d6 2, 3 phit méi md vung, gap
cd ra dia thudng thic. Luc dé, tiing thd ca ndu éng mau nudc hang tod ra mui ngay cla
dita, mui thom thanh thanh cta hanh, téi, mui hang héng cua ¢t... quén xodn vao nhau
tao nén vi man man, cay cay, ngdn ngot chinh phuc bat ky ai khi dua miéng cé lén miéng,
nhai ti tii véi hat com trdng ngén. Ca kho t6 an vdi com rat ngon, nhung néu biét cach
két hap vdi cac mon an khac nita mdéi dat dén do tuyét dich. Ngudi mién Nam rét thich
an ca léc kho véi com trdng va canh chua, cling chinh la canh chua ca léc luén. Con
ngudi Bac lai "khoai kh&u" néu bén canh dia ca léc [a dia rau mudng luéc xanh ron va
bat nudc rau dam me, séu.

Khi ra dén dat Bic, mon ca I6c kho t6 ciing thay déi di it nhiéu. Vi du nhu, ngudi ta cho
thém thit ba chi vao kho I1&n cho thém dé béo, hanh téi phi ngay tii dau khi lam nudc hang
chtt khong bé vao sau... C6 nhiéu kiéu céch tan mén cé léc kho td cho hgp véi khau vi,
sd thich &n uéng méi nha, mdi viing mién. Va su cach tan 8y cang chiing té su ua chuéng
dac biét cha thuc khach khap trong Nam ngoai B&c danh cho mén an dam hén qué dan
da nay. Tai cac nha hang, mén cé I6c kho té dudc kho bang nhiing té sanh, niéu sanh
¢8. Do dé, vi ngon ngot, ddm da hon han so vdi kho b&ng niéu gang, niéu nhém. Tuy thé,
thai gian kho cling lau hon (khoang 30 phtit) song thit ca cling nhtf hon va cé mui thom
rét dac biét.

Ca I6c kho t6 1a niém tu hao cta ngudi Nam B, dac biét [a ngusi dan mién Béng. Do
vay, khéng ai ché& bién mén nay ngon hon nhiing ngudi phu ni thén qué ctia viing séng
nudc Ctiu Long ca. Néu mét 1an cé co héi dat chan dén manh @t nay, ban chd quén ghé
vao mét quan miét vudn n3o dd, goi mét té ca I6c kho td dé thudng thiic cho tron ven céi
khéo léo clia ngudi lam ra mdn an ngon nay.
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Trong "Van hoa - Ngé thuat dn udng" cta ngudi Viét,
tuong 1a mét trong cdc loai nudc chdm chi€ém maot vai tro
khéng kém phan quan trong. Vi thé, hiém cd loai nudc
cham nao dugc nhac tdi nhiéu ti clta miéng dan gian va
cling tu dan gian cé biét bao chuyén vé...tuong.

Ra di nhiing nhé qué nha
B4t canh rau mudng quéd ca dam tuong...

Ai da mot 1an dudc an cdi loai ca phao gion tan ngam

tuong, khé ma quén dudc cai "thi vi" cla mon rat dan gia -

dy. Nhiing ké xa x(& mdi lan nhé vé qué huong xu sé sao
khéng nhé dén mam cao cb day, ma chi nhd... canh rau
mudng qud ca dam tuong. Ai dam ndi cai mon ca dam
tuong khong phai la quéc hén qudc tuy? "Thit ga cham
mudi, com ngudi chdm tucng, khoai ludng (lang) chdm
mat...an that |14 ngon". Qua cai téng két dé ddi nay cac cu
ta qua 1a sanh an that. Tudi hoc tro, di hoc vé doi bung,
md néi com th&y con tang viing com ngudi, mat sang lén,
vé ngay chaituong...mét bia Iét da nhé ddi, phd tai cling
khé ma sanh dugc. Tai bo, tai bé chdm nudc mam, xi
dau...cl goi 1a viit, ma phai cé bat tuong gling. Lai néi dén
cé kho tuong. An miéng ca kho tuong viia thom, viia mém,
chang con thdy mui tanh. Con cai mén rau muéng ludc.
Cong rau mudng non sau tran mua ludéc chdm tuong, nudc
rau mudng ludc vat chanh, mén an trong bita dn ngay hé
oi buc, thit ca cling phai chao thua.

Ngay nay néu co dip ti Ha Néi xuéng Hai Phong va ngudc
lai, ng6i 6 t6 trén quéc 16 5, qua phé Ban Yén Nhan (Hung
Yén) hanh khach déu thdy dap vao mat trai dai hai bén
dudng nhing quan bay ban vé sé chai, hi tuong. Néu dé
mat téi bién hiéu lai thdy hdu hét céac bién déu co dong
ch...tuong gia truyén...chinh hiéu. Cé ngudi phai phi cudi
ma néi ngay xua chi ¢ déng y gia truyén, bay gid lai
co...tuong gia truyén, phd gia truyén, hiéu may gia
truyén...that Iam thu “gia truyén”. Céng bang ma ndi,
tuong Ban Yén Nhan ma ngudi ta chi goi la tuong Bén
(Hung Yén) 1a ndi tiéng. Ha Tay c6 tuong Cu Pa, Nghé An
c6 tuong Nam Ban. Tuong da trd thanh mat hang xuét
kh&u c6 gia clia Viet Nam. Buong nhién, thugng dé hang

“PHO BUC AN

dau cla tuong Viét Nam xuat

kh&u, phai la Viét Kiéu xa xu.

Tai My, & Bang California cé

nhiéu nha doanh nghiép Viét

Kiéu san xuat tuong. Hau hét

ho a4 nhiing ngudi cda cac xu

tuong néi tiéng ra di. Chi can

ti "bén nha" gli meo mdc
sang la ho da lam ra tuong & noi

dat khach qué ngudi. Ba con Viét Kiéu xa qué hudng vo
cling phan khdi dudc thudng thic hudng vi qué nha ndi xa
XU, kéo nhau dén mua rat dong. Con may nha san xuéat tat
nhién déu tré thanh...triéu phu tién "dé". Toi c¢é 6ng ban
cling dan lang van, lang bao ngudi Ban Yén Nhan chinh
hiéu. M6t 1an vé tham qué lén, 6ng dem dén cho t6i mot
moén qua han mét can 5 lit tuong. Ong néi "Ong cu hay ndi
rét mé cdi mon déc sén qué téi, vé néi chuyén vdi ba x4,
ba dy bdo t6i thé thi chiu khé mang l1én ma biéu bdc &y
"'mot it", hét lai biéu tiép". Toi kéu lén "Troi oi! Ctia mét
déng céng mét nén, xin ngan lan cam on 6ng ba". Réi
chuyén ctia ching téi chi xoay quanh chuyén tuong. Ong
mé toang ca cai bi quyét clia tuong "gia truyén”. Ong ndi
“Tuong Ban la dé tuong phai chon hat may déu. Gao lam
tuong la gao nép It (gao chi xay, sdy sach trau chu khéng
gid). Mudi lam tuong phai chon mudi ngon. Nudc lam
fuong tét nhét la nude mua. P4 tuong rang nhd Ida, khudy
déu tay cho dén luc chin vang réi dem xay nhé, ngadm vao
nudc da dé man. Gao lut dé thanh xdi, rai ra nia cho ngudi
réi U cho lén men. Khi x6i 1én men, ndm mdc mau trang
vang, cé mui thom thi dem dé vao chum nudc tuong (goi
la nga tuong). Chum tuong cdn dudc khudy déu, ngay
dem phoi ndng, t6i day kin, tranh mua, chéng chuét bo”.
Cé maét nhiéu céng nhu vay, thi tuong thanh phdm mdi
thom ngon dudgc.

-
-
-

Nhd cé nghé 1am tuong ctia cha éng ta ti xa xua dé lai ma
ngay nay, cho dii xa héi cé phat trién hién dai dén dau,
tuong van la mét trong nhing thic chdm dac biét khéng
thé thiéu duoc trong ddi séng 4m thuc cla nhan dan ta.
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‘GIA

Nguoi Viét Nam ta biét an gia vi,
thich an gia vi va trén dat nude ra
noi nao cling ¢é nhiéu thi dé lam
gia vi. Chuyén vui ké rang mot ong
nghién fuidu, nham rugu vai trai 6t
xanh f6i mut cai dinh, kha mot
 tiéng, Vi ong ta ngheo qua, nén
. viée mut cai dinh va can mot miéng
~ 6t chinh 1a thém gia vi cho ngum
' ruou ngon hon vay.

Gia vi cd thé la rau nhu cac loai rau:
thom, hanh toi. C6 thé Ia qua nhut
¢t, mae mat, qua sau, qua thanh
tra. Cé thé 1a el nhu ca rot, cu s
riéng; ‘gung, toi,ico thé la h
hattieuay.. Gla vi chi.ding ¢
_nén tam noi rang no it dong gop
ehoathanh phén difih'|dudng trong
bifa an. Tuy nhiéd; nhiél khi thidu
gia vi, mon an eo dat 1ren dén dau
cling khéng “thanh, mén, cting
khéng ingen, khéng-quy vi khong
danh thieydugc thei*quen, vi va
huong da ton tai bao'ddi trong y
niém. Nén mdi €6 cau: fThit day:
danh khong hanh khong ngon':
Hoac cau ca dao quen thudg; 4ER

Con ga cuc tdc 13 ehanfl
Con lon tn in mua hanh choéeto;
Con cho khde dung khoc '
Me oi di chg mua téi déng néng.

Ché ngudi vung vé, khong biét tra
thém gia vi vao moén an, khong biét
néng cao gia tri cia mon an bang
gia Vi, ngudi ta co cau "Dui duc
cham mém cdy" (hodg, be duc
chammam cay) hoac "Chem
man'. Co ca mot truyen tisu 1am
ché ngudi khong biét ndu nudng va
ding gia vi. Chuyén rang cé chi
nang bat dugc con ba ba vao néi roi
hai it mung toi va dun lén. Nude
néng, con ba ba bat vung tron mat,
Chi ta mé vung ra dinh ném thi




chanh thai chi. Giai
vang rém, béo maé.
y ngon rau hung.

y lién sai con sang

oc, trong "khl tré em da ce mém 06 rong trang
, Néu khéng

) i ac{ﬁn the“hu% chinl _ ;
-khong the tt‘n u" N&u oc Iuos-'l am gling va ot thi noi bur}; 60 :

g
i. Phé khong the thféu hanh song.
eé rau ngo va rau hung cho cho

thé hao xong h _6 qua nhiéu gia vi quy va mot sé lt ol
vi khong dung cach, 1am nhiéu mon an lai tap di mét ca

Mong sao kinfy nghiém 06 truyen cua _cha ong ta E’fé




Cdc chuyén gia kinh t& nudc ngoai da nhan xét rang: O
Viét Nam c6 ba loai qué ma bat ky ngudi dén nao trén thé
gidi ciing thich, do la: vai thiéu Thanh Ha, xoai cat Hoa
Léc va budi Nam Roi. Budi Nam Roi - thi qua cd céi tén
dan da, vi ngon ngot khong dau sanh néi va dudc yéu
chuéng 8y la mon qua cua manh dat Nam Bo.

Budi Nam Roi dudc tréng nhiéu & moét sé tinh Nam B,
nhd phl sa ctia con séng Hau Giang mau mé ma nén
huong nén vi. M6i nam, giéng budi nay cho thu hoach hai
I&n vao thang Tam va thang Chap am lich. Chuyén xua ké
rang: Giéng budi Nam Roi do éng Tran Van Bugi, ngudi
lang Mai Dam nay thuéc xa Phu Hou A, huyén Chau
Thanh, Hau Giang tim thay. Ong Budi lam nghé buén ban
trén séng. Mét t6i ngul lai trén ghe bau, éng vé tinh nhat
dugc mét trai cay da c6 mau xanh, ruét mau doé vang rat
la. Ném thil thdy vi ngon, mong nudc nén éng Budi rat
thich bén 18y cai hot duy nhat mang vé qué Phu Hiu (chg
Mai Ddm) dé tréng. Sau khi giéng budi nay dude phd bién
khé&p viing qué éng Tran Van Budi, ngudi céc nai khac
cling dén xin giéng cay vé tréng. Ngay nay, Budi Nam Roi
dudc tréng nhiéu 6 Chau Thanh, Hau Giang va Long H6,
Vinh Long. Va chi ¢6 hai noi nay la trong budi nam roi it bi
sau bénh, trai ngot va to, cé trai con nang tdi 5kg. Nhing
trai I6n nhu vay chi cé vao mét hay hai mua dau, ngudi
dan goi la buéi ta. Vao cac muia sau thi budi cho trai nhiéu
hon, thudng xuyén hon nhung bé hon. Nhd cac ky thuat
trong trot hién dai, nhat Ia cac loai phan bon cdng nghiép,
ngudi néng dan ngay nay cé thé thu hoach trai budi Nam
Rei quanh nam.

Budi Nam Roi ¢6 hinh qua |é, vé xanh pha vang, khi b c6
thé |6t tréc dudc v lua, cé nhiéu mui mong nudc, vi ngot,
va dac biét la khong co hat. Do do, néu mudn tréng va
nhan giéng dai tra chi co mét cach la triét canh. Budi Nam
Roi da dudc cong nhan chat lugng co mét khéng hai trong

héi cho ddu xao nam 1965 khi dudc vinh danh la mat trong
nam loai trdi cay cé mui ngon nhéat Viét Nam. An budi Nam
Roi khéng thé khéng ¢6 mudi ¢t. Mudi phai gia nhé, rang
[én réi trén véi 6t. Ot phai cay, cang cay thi budi chdm
cang ngon, an vao via co vi ngot, vi chua, lai cay xé lam
ban hit ha mai khéng théi. Ngudi nao khdng an cay dugc
thi c6 thé trén ti mudi khé tan nhé. Nhung néi chung an
khéng cay thi khéng thuéng hét dudc cai vi dic biét cia
budi Nam Roi. Ngudi ta thuéng bao: an mét mui budi Nam
Roi, lang lang ca gié déng ho. Dac biét, phén ruét tfrang
bén trong qua budi Nam Roi chin ¢6 thé ché bién thanh
mon ché budi Nam B6é rat dac biét. Rudt dudce tude khéo,
gitl nguyén doé day sau khi da got di I6p vé the bén ngoai,

sau do xat ra thanh tling miéng nhoé cho vao ndu véi 46

xanh va bot san an rét la, Mon an nay hién da ra mién Bac
nhung ngon nhét van la ché budi dude chinh cac c6 gai tré
tugi gion dat Vinh Long nau ra.

Géan day, cac nha khoa hoc con phat hién thém rang, an
bai Nam Roi tudi ¢6 thé lam gidm Cholesterol trong mau,
gidm béo va lam cho da dé min mang. Con co thé chiét
xuat tinh ddu budi dé san xuat my pham nhu sia rifa mat,
dau goi, mat na... Riéng vo budi Nam Roi con diing lam
nem chay rat ngon hodc nau lén lay nudc udng sé lam tiéu
m& nhanh, rét tét cho ngudi an kiéng.

Budi Nam Roi trong mién Nam dugc ban vdi gia kha
"mém"; chi 5000 - 6000 déng/kg. Ra dén Bac, do quy
hiém, budi lén dén 12000 -15000 déng, tham chi, trong
céc siéu thi con Ién dén dinh diém [a 27000 déng. Dat xat
ra miéng, du gia I&n cao, budi Nam Roi van rat dudc ua
chudng. Vao nhiing dip Ié t&t, budi Nam Roi van la sui lua
chon cla cac ¢d, cac ba ndi trd dam dang. 8y 1a bdi, cai
huong vi man ma, thom ngon la lung ctia né cho ngudi ta
cai thu thudng thuc khoan khoai dang "déng tién, bat gao"
phai bo ra. CHUNG TU




B> Gi song ém thuc

GIA Qinﬂ - NHA TRUONG:

CAN MOT CAI BAT TAY

C6 con hoc ban tri an bda trua tai trudng luén la néi lo
lang cla cac phu huynh Nhiéu ngudi cho rang khong
khac an com bui la may vi cling phai an tap trung, an bang
dia va mon an thiéu dinh duéng, khong phong phu va
khéng dam bao an toan vé sinh thuc pham. Tuy nhién, suy
nghi dé cé thé khong dung. Bia an trong trudng ti€éu hoc
dang ngay cang dudc nang cép va khoa hoc han.
* An theo phong trao
Céc bép &n cua nha trudng thong thuong chi co 2 - 3
ngudi lam. Trong khl dé, sé hoc sinh ban tri khéng ngting
tang lén do nhu ciu cua phu huynh. Vi thé viéc ddm bao
chat lugng déu dan va tinh phong phu cla bia an mbi
ngay la diéu rat kho. D6 1a chua néi dén trinh do cla ngudi
nau bép con nhiéu han ché, chua coé kha nang tinh toan
dinh duéng hop Iy dé cac em dang tudi an cé thé phat trién
t6t. Mot kho khan I6n déi véi ¢ nudi trong trLIong tiéu hoc
1a lam sao déap ting dudc khau vj clia tat ca cac em. Bdi lé
mé6i em cé mot théi quen an udng riéng trong gia dinh. C6
em rat khanh an, kén an hoac chi an duy nhat mét mon
véu thich, khi khong c6 moén dé 1a khong mudn an com..
Trong khi d6, méi blia &n cla cac em chi dao déng t
5000 - 7000 dongisuat Gia ca dang ngag cang leo thang,
véi muc dong gop do, cing khé cé thé lo cho cac em
nhiing bla an ngon hang ngay ma van dd chat, da dinh
duéng dé hoc tap, phat trién. Con néu déng cao hon thi
nhiéu phu huynh phan déi bdi hoac khéng cé kha nang chi
tré hodc khoéng théng cdm vdi nha trudng...
Tuyr nhién, nhiing ban khoan tran tré &y dudng nhu chi cé
6 cdc bac phu huynh va thdy c6. Em Nguyén Truong San
- hoc sinh trudng tleu hoc Bang Tran Cén hén nhién ké:
o] trudng cdc cé ndu it mon hon me em nhung ma em va
cdc ban thay rat ngon. Bda ndo dn xong cing thay thém
va chu nhat nghf hoc con thdy nhd com trudng nida. Bon
em dn com réat vui, hay thi nhau xem ai dn nhanh hon".
Con chi Nguyén Nhat Linh - Thi trdn C&au Dién, Ha N6i cho
biét: "Chdu nha téi trudc day coi lam nén téi thuong con
ngay nao cing dua di don vé hai budi dé an com nha. Sau
nay do quéd ban nén hai vg chéng quyét dinh cho chéu di
hoc bdn tri. Téi rat ngac nhién khi rhay chdu &n uéng déu
dan hon, nhiéu hon va khéng con biéng an nhu trudc nda.
Chéu hay khoe cdc ¢ J truong lam mon thit ga rang
ngon, thit kho tau ngon...
dodn, do chdu an uéng cd ban cé bé nén tam ly vui vé va
hao hting hon trong khi an". That vay, da sé cac em nho
trong thoi gian hoc ban tri da biét cach tu lap va tu giac
trong an uéng. Mot s6 em
hop vdi cach ndu nudng
4 truong nén an dudc
nhiéu hon trong thay. Tuy
vay khong it truéng hop
khé thich tng va sut céan,
hodc do cac em vén
biéng &n, khanh &an sén,
hoac do cac em quen an
v6i khau phén 16n tai nha,
khi & co miuc dé &
trudng da khéng thé thich
nghi duge.

Tt do toi cing yén tam. Toi

* Can mot ché dé dinh dudng tot nhat

Hoc sinh tiéu hoc la nhiing d&i tudng dac biét d6i voi
nhiing ngum lam céng tac dinh dudng. Vi day la lta tudi
ma co thé va tam ly tré bat dau chuyen qua mot giai doan
mdi rat quan trong cho viéc phat trién thé chat va tinh than
cuia tré. Trong tinh hinh x& héi chung hién nay, nén kinh té
thi trudng tac déng manh mé dén su phan héa xa hdi, da
hinh thanh nén hai tinh trang dinh dudng trai ngudc nhau
va déu nguy hai nhu nhau: suy dinh duéng va du thtia dinh
duéng dan dén béo phi. Nhu cdu nang luong cho hoc
sinh trong giai doan nay dao dong trong khoang
1600Kcallngay dén 2000Kca|fngay tuy theo tudi. Cho nén,
dé tré phat trién tét nhat nén cung cap cho tré téng coéng
khoang 5 bita an trong ngay, trong dé co6 3 baa chinh 1a
bia sang biia trua, bta chiéu va thém 2 bita phu vao lic
xé chiéu va trudc khi ngu budi téi khoang 1 gld vdi thanh
phan céc biia &n cang da dang cang tét. Muén vay, khéng
cach nao khac la phu huynh phai phéi hdp véi nha trucng
dé c6 thé thay ddi cac mon an hang ngay tao su ngon

‘miéng va thich thu cho tré khi an.

Piéu nay cac trudng dan Iap, tu thuc, qudc té da lam dudc.
Bdi vdn dé dinh duéng va chat ludng vé smh an toan thuc
pham con 1a uy tin canh tranh thucng hiéu cia méi trudng.
O céc trudng nay, hau hét cang tin déu do cong ty bén
ngoai lién két vdi trudng dam nhiém. Do do, déi ngl ndu
an déu la nhiing dau bép dugc dao tao bai ban, chuyén
nghiép, hiéu ve dinh dudng trong tUng mon an. Ban cl
nhu trudng qudc té Viét Uc, bép &n 6 day sach sé va hién
dai. Cac dung cu bat dia duoc tdy trung thudng xuyen.

- Thuc don moi biia &n dudc dan lén béng thong bao de phu

huynh tham khdo va doéng gop y kién. Dac biét, moi bia
an clia cac em déu co bac sy theo doi. Truong cling quan
tam dén viéc trang tri phong an sao cho bat mat nhat gitip
cac em an ngon miéng hdn. Bay ciing la trudng tiéu hoc
dau tién khdi xudng phong trao dua thuc don dinh dudng
theo ca nhan hoc sinh sau khi cac em da dudc kham stic
khoé va tu van vé sd thich, khau vi. Di nhién dé co thé c6
bita an ndi tru toan dién va hoan hao nhu vay thi céc phu
huynh cting phai chap nhan muc chi phi cao hon. Théng
thudng méi em phai déng 20000 - 25000 déng,’suat an.
Muic dong gop do khong phél phu huynh & céc truong
cong lap nao cing sén long néu nhu khéng mudn nai la
khéng thé déng tinh. Do vay, dé dua dudc chudng trinh
“blia an trudng hoc” vao trong cdc trusng tiéu hoc cén ¢
su phéi hgp gida gia dinh va nha trudng déng thoi Nha
nudc can cd cac chinh sach quan
tdm tdi chuong trinh “Dinh dudng
hoc dudng”.

.Lam thé nao dé dam béo su phat
trién t6t nhat cho céc em trong kha
nang hap ly vé kinh t€? Do la mét
cau hoi Ion cén dudc cac trudng
tiéu hoc ban tri quan tam va tim ra
16i giai, trong d6 quan trong nhat 1a
sy th4u hiéu, cdm théng gilla nha
trudng va gia dinh.

PINH TRINH
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i séng am thuc el

Chg dém Ha NG, t khi xut hién da trd thanh mot nét van hoa riéng
clia ngudi dan Ha thanh. Pén diy, moi nguoi sé dugc séng va cam
nhén trong mot khdng gian khéng séi dong ma phén hoa, khéng kin
ddo ma c6i mé, lang man nhe nhang ma van nén tho.

Nim & mot dia thé dep, chay dai qua céc phd c6 Ha NOi, tu ddu pho
Hang Dao dé&n hét phd chg Dang Xuan, lai hop vao cac t0i cudi tudn
tif thir 6 d&n chii nhat, chg dém la mot diém dén Iy tubng clia moi
ngudi, ddc biat 1a gi6i tré. Noi hop chg von |2 cdc con phd, nén dén
voi cho dém, ta co thé tim thdy bat clf th gl dé &n, méc, choi. Bat
ddu nhon nhip tir 7h i dén gén 2h sang, véi nhiéu gian hang da  dd Trung Quéic, miu ma da dang va gid cd cling da dang, dé chiu
dang cdc mat hang tii san phdm may truyén thng dén giay dép, tii  nhung lai khdng thdy dau ban sdc clia mot phd cd. Nhiing gian hang
mi, hang thii cong my nghé, hang luu nigm... Thong thutng cac mat bay ban dé thii cong my nghé “made in Vigt Nam” nhu do may tre
hang d8u cé gid kha "mém". Co trong tay 2000 dong la ban ¢6 thé  dan, tranh d4 quy, gom Bat Trang lai qua ddt. Tuy nhién, gdn day, da
mua mot mon do gi do 1am ky niém. Vi nhu mot day budc toc nho c6 thém nhiing gian bay ban tugng thach cao, gém Bat Trang danh
xinh hay mot chigc chong chéng trung thu ngd nghinh. Con néu c¢6  cho cdc ban tuBi teen. Véi nhidu mAu tugng la mét, dang yéu, khach
vai chyc nghin thi ban ¢ thé trd nén khé thoi trang véi kinh rdm, mo  di bd co thé ngdi tu td cho minh mot bic tugng, vé mot chiéc dia theo
vii mém, khuy@n tai, ddy deo ¢8, méc chia khod, thit lung doc ddo, ¥ thich clia minh. Hi8m ai ra vé ma khong mua mot thir gi dé cho
tii xach sanh diéu.... Chi co diéu hi budn Ia hdu hét chg déu bay ban  minh hay lam qua cho ban bé hay ngudi than.

Pi chg dém khong hin chi dé mua sdm. Nhigu doi trai géi
long vong quanh chg ma ciing khong mua gi. Hai (Cau Gidy)
néi ring: “Thuc ra di chg dém chi 2 mot dip d€ dugc gan nhau
thei. Ma di dén day, nhin thdy ai cing vui tuoi ngdm do, bon
minh ciing thdy vui 14y”. Con chi Hién (Tén Bic Thang,
bigt: “Nhiéu nguoi bdo rdng di chg dém thé nay phdi di cang
déng mdi vui. Nhung ¢ nhiing lic minh fai thich lang thing di
mét minh, cdm nhan cai khéng khi cia chg dém va quan sat,
hiéu hon nép song cla ngudi Ha NGi. Thay long nhe nhang la”.
g mat goéc clia chg dém, cy gia ban 10 he van say sua vdi cong
vigc clia minh. Khong chi tré nhd ma van c6 nhiéu ngudi I6n
vin xim quanh tro chuy&n va xem cu lam. Khi dugc hoi, cu ch
cudi: “Ngdi ¢ ddy ban hang, 16i vui idm vi duge gidi thiéu tro
choi dan gian ndy cho nhiéu khdch, ddc biét la khdch nudc ngoai. Ma cdé nhiéu anh ehj thanh
nién van mé moén nay 1&m’.
2.Khong gian 4m thyc thu nhd
Khang nhiing thé chg dém con 1a nai tu hop nhiing mon dn ngon co ti€ng cla dat Ha Thanh.
Dl cac mén tif ban 6c, bin thang, bin cua, ban ridu, banh gio, bdnh gid néng, banh khic,
phé voi mli thom va hudng vj ddc trung dén cac mén nhu banh da cua, banh my cay Hai
Phong, tif cAc mon ché dic trung mién Bic dén ché Sai Gon, ché Hug. U phia cudi chg dém,
con c6 cd mot khu phd tap trung cac loai 14u: 1&u bo, 18u c4, I4u hai sén thap cdm. Ngodi ra
chg dém con mot s6 mén @n nhu xdc xich nuéng, nem ran, 6c¢ nong cham mam 6t...Mai Anh
(BH KHXHNV) khoe: 'Thinh thodng, vao cudi tudn nhém mdy dda td lai ri nhau lén trén nay,
mua sim, dn uéng. Gidm dugc rdt nhiéu stress sau nhiing gid hoc cang thang"
Song hdp din nhat van I3 c4c hang ban hoa qud ddm nhu sdu dam, xodi dam, diia ddm, coc
dam... Nhiing mon 4n chua cay man ngot nay c6 thé niu chan bat cif vi khach nudc ngoai hay
ban dia ndo di qua. Ma gi4 lai ching chit ddt dd. Chi 5000 thoi, ban da co trén tay mot mon
hoa qua dim ngon lanh nham nhi sut c& dém lang thang dao phd.
0 day ciing 1a noi khdi xu6ng va phd bién mon banh mi Kebeb. Ngay ddu xudt hién, hang banh my kep thit nuéng la mat
nay da hit chan bao khach b hanh. Mot it cai do, cdi tim, ca chua, hanh tay mu6i, tuong Gt, mayonnaise va rat nhiu
thit than nugng thom nic mii da khign chigc banh my co sic hdp dan ddc biét d6i véi du khach Ha Noi.
Chg dém Déng Xudn c6 thé vAn con mot s6 han ché vé chat lugng cdc mét hang hay vé sinh an toan thic phdm, nhung
n6 vin I3 mot diém vui choi lanh manh, mang nét van hoé riéng cla Ha NOi, hia hen mot diém thu hat khach du lich
nuéc ngoai.
VAN ANH



Am thuc Viét Nam c6 nhiéu
diéu dic biét. Khéng chi dédc
biét trong cdch ché bién ma
con déc biét trong cdch thudng
thic. Am thuc via hé chinh 2
mét trong nhing diéu dédc biét

dd. Thay vi vao cdc hang quan
sach sé tinh tuom, thl da sé
nguoi Viét ta lai thich la ca
ngoai via hé, dudng phé. La ¢
ché, chinh nhidng cdi qudn bé
xiu khéng cd cho ngéi dy, trong
cé vé bui bam, déng dtic &y, lai
l4 nhing quédn &n dudc nhiéu
thie khédch tim dén.

uc

m Vira &n vira ngdm nhén gian

Anh ban toi - mdt “ma x¢” via hé Ha Noi hay ngan nga cdi triet Iy
trén moi khi t6i thac méc: 'Nhiéu tién nhu anh sao ot phdi 4n via he".
Thi ra, via hé khéng chi danh cho dan lao dong it tién ma danh cho
rat nhiéu ngudi. Giau nghéo, sang hén khi budc chan vao moét quan
in via hé thi déu binh ding nhu nhau cd. Khéng ngac nhién khi cac
quan hoa qud dam trén phd Té Tich llc ndo cting chat kin. Mdc du
phai ng6i ngoai troi, mua phai chiu, ndng cling phai chiu, lai trén via
he bui bam, uét at chd mdy sach sé thé ma cdc cd chitu cdu &m di
xe Vespa, Dylan, SH van cif lugn vao déu dan. Thé mdi biét siic cudn
hiit clia nhiing mén 4n ngon khéng cdn dén vé sinh.

Am thuc dudng phS & Ha Noi thi da dang I&m. CG dinh trén via hg thi
c6 chan cnh ga nudng, bin phd chéo, xiic xich nutng, hoa qua dam,
nem chua ran... Con rong rudi trén duting phé thi vd van: nao 1a bin
ddu mam t6m, xdi ché, tring vit 16n, banh qué, banh mi, khoai ngd
sdn... C6 k& ca ngay ciing khong hét. M6t diéu hoi la ling & ta 12 co
nhiéu quan hang to diing, sang trong, sach dep thi nhiéu khi thic an
ciing khéng ngon, dn cf nhat nhéo, v0 vi, trif cdc mén &n Tay. Cling
c6 thé do khdu vj clia ta da quen v6i nhiing gi dan da mot chat, nhem
nhudc mot chit, ddm da, ddy di chua cay man ngot clia nhiing hang
quan via hé. Va lai, 4n & via hé diu sao cling 6 vé thodi mdi, tu nhién
hon, khéng phai v 0, e 18, lai vui v& ma it bj ai d& y nhu trong may
quan béng lén nha kinh. Toém lai 1 &n via hé tién cho viéc bubn ban
clia dam ba cd gai hay chuyén va canh dan 6ng thich xdm tu.

Dan Ha N&i sanh dn c6 trong tay c& ndm dia chi quan ngon via hé,
ma ngon thuc sy, ngon ddc nhat v nhi han hoi. Vi nhu: bin riéu nam
bo 6 Lo St, nem chua ran & ngd Tigu Tuong, l6ng nuéng trén chg
Pong Xudn, xiic xich nuéng & phd di bo, chan ga nuéng 6 Kim Lién,
triing vit 16n ngai clu & CAu Gidy, bin ddu mam tom & Pham Binh
H8... Nhiing hang quan nay déu lau ndm va chang cin quing ba.
Nguti nay dén an thdy ngon thi gi6i thigu cho ngudi khac dén, ci the
ma ngay mdt 46ng dic 1&n. Nhiung cling ¢é quan chang bao gi6 dong
dic ca nhung cling ching bao gio ving khach. C6 5 cai ban thi lic
nao ciing kin 5 cai ban. Chang thiéu ching thira. Bdy I3 nhiing vj
khach quen mot ngay khong d&n quan thi nhd huang nhé vi. Va ngudi
han thi chi ndu co tiing 4y, khéng chay theo s6 lugng ma chi chi tam
vao cach ché& bién, gilt cai uy tin lau dai.

an duong pho

m C4i miéng 1Am khd céi than

BGi vi thiic n via hé ngon thi ngon that ddy, dn xong sudng thi sudng
that ddy nhung chic chin khéng dam bao vé sinh. Dl cho ngudi lam
c6 sach sé chu dédo d&n dau thi bui dudng, khoi xe, cBng ranh van 6
nhiBm vao tling mén 4n phoi bay khong che day. Py Ia chua k&, moi
vigc dn udng déu thuc hién trén via he. Ngudi ngdi trutic n xong vit
rac rudi xuéng chan (vi khéng c6 thiing réc), ngudi ngdi sau phai dam
chan I&n ca dong gidy lau nhem nhudc, thiic &n thiia, xuong x&u, nudc
mam... tao nén méi trubing rdt mat vé sinh. Thém vao do, vi bay ban
ngay trén via hé nén chd riia bat diia hén nhién Ia khéng co. Chi co
mot hai x6 nudc dat day. Ngudi phu viéc nhing vao riia qua loa, 1dy
chiéc khin tay 6 vang lau qua loa r8i mang ra cho khach. Néu dudc
chiing ki€n nhiing canh do, hén chéng thyc khach ndo dam mon men
dén quan 14n hai. Lan Phuong, khach hang rugt mét quan léng nuéng
via he trén cho Péng Xuan ké: ‘Toi quen dn & quan do va thdy khodi
khau I1dm. Tham chi sinh nhat ban bg, i cling kéo dén day cho vui
vé than tinh. Nhung ding sinh nhat t5i, sau khi dn long nuéng xong,
moi ngudi kéo nhau di hat karaoke thi t6i 4 nguoi phai bo vé gidia chiing
vi... dau bung. T8i xau hé qua. LAn sau khong dam mdi ban bé dén do
nia va minh cing chdng ddm dén dé nia. Vinh biét hdn mén long
nuéng luén®. :

Chua tinh dé&n chuyén théi quen dn ngdi x6m trén ghé thdp khong hé
t6t cho viéc tigu hod, lai vira dn viia noi chuyén. Cho nén &n ma khéng
thdy no. An udng via hé vo tinh tré thanh mot nguyén nhan khién
nguoi ta hay n vat, thém an vo do va rat dé béo phi. Mat khac, thuc
sy nhiing “co chiéu” &n ubng trén vai he, noi cudi vo tu qua mic, o
quin tré nai ngay canh dong ngudi qua lai 12 mot hinh &nh khéng dep
mat chit nao.

Mot s0 nuéc trén thé gidi Trung Quéc, Nhat Ban ciling ¢d nhiing quén
in via he, xong thic dn duge dat trong ti kinh, xe kinh rat sach sg,
lai co ti dé rac dé khach khong x4 rdc bita bai, gili v& sinh mbi
trung chung. Thiét nght, 4n udng via hé & Viét Nam nén hoc tap dé
vita khong bi mat di nhiing quan ngon quy gi4, lai viia cd thé niu chan
thic khach nubc ngoai, va hon hét la bao vé cdnh quan do thj, bdo
vé slic khoé cla cac "thugng dé".

HOA HANH
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HOI 'I'HMI "KE THUA VA NANG CRO TINH HOP LY
CUA CACH AN TRUYEN THONG VIET NAM"

Trudc su gia tang cta nhiéu bénh man tinh khéng lay nhu
béo phi, dai thdo dudng, tim mach va mét s6t bénh ung
thu...con ngudi ngay cang quan tdm hon dén vai tro cla
ché& dé an trong du phong va kiém soat cac bénh nay.
Trong béi cdnh dé, tiép can ti€n hoa va sinh thai vé van
héa an uéng, bdo vé va nang cao nhiing uu diém clia cac
ché dd an, thic an truyén thong |a mét hudng di dudc
nhiéu nha khoa hoc & nhiéu quéc gia quan tam.

& Viét Nam, cach an ciia ngudi Viét ti lau da duge nhigu
nha van hoéa hoc, xa hdi hoc, dan téc hoc va dinh dudng
hoc quan tam, tuy vay cho dén nay cac dac tinh hop ly vé
dinh duéng ctia céch &n nay con chua dudc phan tich day
dd. Trong thdi ky d6i méi, nén kinh té nudc ta dang phat
trién nhanh, dséi séng nhan dan dang ting budc dudc cai
thién, cac bénh do thiéu dinh duéng dang bi ddy lui nhung
mo6t s& bénh man tinh lién quan dén dinh dudng dac biét
Ia thira cén va béo phi dang tang Ién nhanh. Vi vay, trong
khuén khé thuc hién "Chién luge Quéc gia Dinh dudng
2001 - 2010", ngay 17/8/2007 tai Trung tam Hdi nghi
Quéc té sé 11 Lé Héng Phong - Ha Néi. Hoi Dinh dudng
Viét Nam da phdi hop véi Vién Dinh dudng t6 chic Hoi
thdo khoa hoc véi ch( dé "Ké thiia va nang cao tinh hop
ly clia cach an truyén théng Viét Nam". Tham du Héi thao
c6 gén 400 dai biéu dén tu Bo Y té, Téng hoi Y hoc Viét
Nam, cdc Vién co lién quan, céc vi khach qudc té dén tu
Nhat Ban, cac nha khoa hoc trong va ngoai nudc cung dai

dién cac cac déng nghiép hoi vién Hoi Dinh dudng Viét
Nam va céac cd quan bao chi Trung uong va Ha Noi.

Hoi thao 1an nay la diéu kién thuan lgi dé cac nha van hoa
hoc, xa hoi hoc, dan tdc hoc va dinh dudng hoc cé cd hoi
gap go trao déi vé dac diém chung clia cach an Viét Nam
tlr truyén théng dén hién tai, cac ddc diém vung mién, uu
diém, nhudc diém ctia cach an Viét Nam va diéu dac biét
quan trong hon dé 14 dudc trao déi vé van dé ké thia va
nang cao tinh hap Iy trong cach an truyén thong Viét Nam.

THANH DUYEN

HOI THAQ KHOA HOC

: ____;Emwﬁuﬁmummmu

HOI NGHI lllllll} TE VE DINH DUGNG [SCN) LAN THU 35
TAI HA NOI, VIET NAM, TU 3-6/3/2008

Ngay 12 thang 11 nam 2007, Bo trudng Y t&€ Nguyén
Quéc Triéu da ky quyét dinh thanh Iap Ban t8 chic Hoi
nghi quéc t& vé dinh dudng lan thi 35 tai Ha Néi, ti ngay
3-6 thang 3 nam 2008. Ban t6 chtic do Thu trudng, TS.
Tran Chi Liém |a trudng ban. Thudng truc cGa Ban t6
chtic Héi nghi dat tai Vién Dinh dudng, ca quan dudc giao
lam dau mai phsi hop thuc hién.

Hoi nghi: "Thuc déy viéc gidm suy dinh dudng cho ba me
va tré em" vdéi muc tiéu 1a trao déi kinh nghiém, théng tin
gilia cac nudc trén thé gidi vé linh vuc dinh dudng - suc
khoe néi chung, nhdn manh vao suy dinh dudng ba me tré
em va van dé suy dinh duéng coi coc cling nhu céc bién
phap dé gidm nhanh ty |& nay vi tinh trang coi coc chinh la
mot trong nhiing nguyén nhan géc ré dan dén bénh man
tinh khéng lau sau nay nhu thiia can k<o phi, dén lugt né
lai gay ra cac bénh man tinh khac. Ngoai ra, Hoi nghi con
théo luan céc giai phap cu thé cho giai doan tiép theo, md

réng haop tac quéc té vé nghién ciu khoa hoc va ap dung
vao thuc té trién khai hoat dong dinh dudng.

Pay la Héi nghi khoa hoc va xay dung chién ludc phong
chéng suy dinh dudng co tinh chat toan cau néi chung va
d Viét Nam noi riéng. Tham du Hoi nghi c6 khoang 400 dai
bidu qudc té dén ti 52 nudc trén thé gidi trong doé co cac
nha khoa hoc, quan i, nha hoach dinh chinh sach & nhiéu
[inh vuc khac nhau vé dinh dudng va suc khoe. Chuong
trinh ctia hdi nghi gém ndi dung: cac bao cao khoa hoc,
thao luan nhém xay dung cdc giai phap chién ludc, hop tac
quéc té. Hoi nghi sé duc két nhiing bang ching mdi nhat
rut ra ti loat chii dé dinh duéng cho ba me tré em nham
giam nhanh ti 1& coi coc, nam trong su kién phat déng Tap
chi Lancet s6 mdi vé dinh dudng dugc t6 chiic vao thang
1/2008. Hoi nghi da mang dén cho Viét Nam co hoi dé
chia sé kinh nghiém véi cac nudc trén thé gidi trong van
dé phong chéng suy dinh dudng ba me, tré em.

BAN T& CHUC HOI NGH| SCN
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Tdn van

CAl DED TRONG AM THUC

DAu thé ki XX, thi s Tan Da, mot nha tho ling danh da
viét mét cau bat ha, dén nay con nguyén gia tri:

D6 an ngon, ché ngdi an khéng ngon, khéng ngon.

D6 an ngon, nguoi etng an khéng ngon, khéng ngon.
D6 an ngon, dé ding dé an khong ngon, khéng ngon...
D6 an ngon, thoi tiét khéng ngon, khong ngon...

Thi ra 4n khéng phai chi dé théa man cai da day lép kep
ma con mang nhiéu yéu t6 khac nda mdi lam thda man
con ngudi, tir cai udi, doi mat, chiéc tai dén lan da trén
dau ngén tay va nhét la trong bo ndo, ndi gon lai la cai
DEP, cai DEP trong nghé thuat dm thuc.

DU Ia quy gid nhu t6 yén, tay gdu néu dé trong cai bat
nhéch nhac, miéng bat céc gam va trén chiéc mam dong
hoen gi méc xanh thi khéng thé ngon bang soi rau mudng
Judc xanh ron dat trén chiéc dia trang tinh sach bong. .. Al
ciing biét cau tuc ngu:

Nha sach thi mat bét sach ngon com.

Sach di lién vdi dep, co nghia la ban di lién voi xdu. D6 la
chan ly. M6t mam com co qua ot do tuci, dia rau xanh
ngdi, dia dua vang rom, miéng thit mau héng, con ca ran
mau nau canh gian, qua ca mudi trang tinh, doi dda, chiéc
bat sach s& khé rao, thom tho, v6i chi€c mam déng bong
|6n dat trén chiéu hoa ngay ngan... chac chan sé lam con
mét thuc khéch tuoi vui, mudn sa xuéng ma gap lay doi ba
miéng du khong déi ldm. Vao mét quan @n ma cé ban
hang 4o nhau nat, cé mui héi, sain nha toan gidy &n da bo
di, mat ban day bat daa réch, thi mon hang c6 c6 ngon
dén dau ciing lam khach mét cam tinh va duong nhién an
mat ngon. Ngudc lai, vao quan an ban ghé gon gang, sach
sé, trén ban c6 mét béng hoa tuoi, guong mat cé chu quan
xinh tugi niém nd, khach sé dudc cdm nhan gidy It thoa
man ca cai ludi dén con mét va lan da, néu ngoai kia bau
troi mua thu ngan ngét lan gié méng, goi cam nhu mot néi
niém tri ky c6 bong hinh ngudi ban trong tam tudng di
cling...cau ndi trén kia ctia Tan Da cang dung. Khong ai
khen ngudi ngdi gac chan 1én ghé, ban chan lam lem, cai
c&ng chan 16ng 14, con mat mai thi cti gdm xuéng chiéc

bat, hip xi xup, nhai nhém nhoam top tép, hoac nhd
xuong ra san nha phi phi...

Khéng ai an cm dat trong chiéc ra vo gao va an trong X0
b&p ma phai an com dung trong mau la sen xanh ngat, cu
thoang thom nhu cé nhu khéng mot lan hucng dong gio
ndi bat ngat may troi. Cung véi mau xanh luu ly 8y la chuoi
tiéu vang tring cuéc nhu nhuém gia nang thu va héng
mong chin d6 nhui I{fa chdy. Ngon & dé. Chung ta co cau
"l §i chao cao hon mam c6'. Chao & day nghia 1a mai va
cling c6 cau dé ché ai do khong biét moi:

Gid ném la gié ném nam

C6 nguoi bén dy an tham khéng mdi...

Ngudi Viét Nam, bat luén 6 dau, thanh thi hay nong thon,
gidu hay ngheéo, vao bia la phai cat 16i moi dau tién roi
méi cAm bat. Mai tii ngudi trén dén ngudi dudi, mdi via du
nghe, 1& phép, 6 rang. Va khi an xong, cting diép khic lai
18i m&i nhu mét khic vi thanh trén san khau, 161 mai la loi
giao hen két thiic viéc an. Nhiing gia dinh c6 gia phong.
tuc 16 mai nay 1a bat bude, dudc gido duc ngay tif ngay tho
bé nén da trd thanh phong tuc dep clia toan dan téc.
Nhiéu dan téc khac vao bia chi cé cau "Nao, an com”
ho#c khong ai néi gi. Con chiing ta cd [oi: Con mdi 6ng ba,
con mdi bd me xai com a...nghe ngot ngao nhu tiéng chim
reo méi sang. D6 chinh 1a vé dep clia van héa dm thuc
Viét Nam.

Chuyén ké ring nha van qua c8 Lan Khai moi khi vao bua
bao gid 6ng ciing m&c quan a0 ngay ngan chinh t&, that
ca vat méi bat du, khéng bao gié mac quan dui may 6.
Ong cho méi bida an Ia hanh phic clia con ngudi, la huéng
thu ca cai dep va sung sudng. Con nha van lao thanh
Nguyén Tuan méi khach nudc ngoai &n moét bua mam trén
mam déng sach bong, ¢6 mugi dia rau gia vi. Vao bua,
6ng hudng dan cho ban phai gap tiing thu rau cho thi tu
vao bat, thit 14 to & dudi, Ia nhd 6 trén, thi 16ng khong (rau
mui chang han) trén nifa, réi mai gdp mam, gap thit va vao
miéng. Néu khong ding thu tu sé dau bung ngay. Lam
mAu mot 18n, 18n hai, khach khong thé nhd, khéng thé lam
theo, danh xin thua cach an cta ngugdi Viet, Pén luc do,
Nguyén Tuan méi cudi va bao: T6i gap thi nao trudc thu
nao sau ciing dudc.Chéng qua la 1a to gap trudc, n6 nhu
mot thu la goi cho gon, cho dep ma théi...

Tao ra cai dep trong an udng khéng co gi la kho lam. D6
la nét ky cang, tinh t&, can than, ton trong minh va ton
trong ngudi khéc, gitl gin nét thuan phong my tuc. Nguai
tham an tuc udng thudng bi coi la pham phu, tuc tt, la guc
d4u xudng ma an, 1a ké ddu géi qua tai...Co nhing miéng
ngon nhd dai. C6 nhiing bla &n nhé doi. Ngudi ta nhé ca
cai khong khi trong biia &n, nhd tling guong mat trong bia
4n. Phai dep méi nhd thé dude. Con néu xau thi han la
nguoi ta phai c6 quén cho nhanh.
Chuyén an uéng c6 ti nghin doi va con dién ra nghin doi
niia, doi séng cang dudc nang cao thi net dep trong an
udng cang phai duoc nang cao theo. B0 la cing la diéu
dang mting cda chung ta.

BANG SON
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1. X0i tom dua

CHUAN BJ:

- 400g gao nép

- 4 thia canh nudc cét dia

- 200g dita nao

- 200g tém nén tuci

- 2 thia canh d4u &n

- 1 thia canh hat mdi xay nho
- 1 thia ca phé dudng

- 6 thla canh nudc lanh

- Hat ném, tiéu

- L4 chudi, tdm

CACH LAM:

- Gao ngéam trong nudc néng 4 gid, vdt ra dé rdo, cho vao
dé khoang 25 phiit

- Trén déu nudc cot dia va mét it mudi réi rudi vao ché dé xoi,
ddo déu Ién, dé thém 25 phut nda.

- Bgi chdo ndng cho dita nao vao rang vang, dé ngudi, cho vao
cbi gid nho.

- Béc chdo Ién bép, dun néng d4u, cho hat mui xay nhd, fiéu vao
phi thom, cho t6m vao xao, ném dudng, hat ném dun dén khi tém
chin héng, réc dita va cho nudc lanh véo dun thém 5 phut, bdc
xuéng.

- L4 chu6i xé miéng vuéng khodng 20x22cm, ria sach, nhing
qua nudc sdi, lau kho.

- Chia x6i thanh nhiéu phén nhé, méi phdn cho vao mét tdm Id
chuéi, cho nhan tém, difa vao gida rdi gdi lai. Cho I6n d6 thém 5
phiit.

2. Xo6i xodi

“H T CHUAN B:
A ! “IRgE Al 3009 gao ﬂﬁ?
- 150ml nudc cot diia
- 3 thia canh dudng
- 2 trdi xoai
- Muéi
- V6 chanh xét sgi

CACH LAM:
- Ngém gao trong nudc néng khodng 4 gio, vot ra, dé
rdo, cho gao vao ché d6 x6i dé chin.
- Gitt lai 3 thla canh nudc c6t dita, con lai hda dudng,
mudi, béc lén bép dun sbi, d6 ra bt cho ngudi, dé
vao ngdn mét 1 lanh khodng 5 phut.
- X6i miic ra bét, rudi nudc cét dita dé lanh Ién trén
déu, dé khodng 10 phit cho ngdm déu.
- Xoai got vé, x4t I4t, bay lén bat x6i, rudi nudc cot
dita Ién, trang trf vdi v6 chanh.

on ngon trong gia dinh IS IR A
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YOGA

Hay danh mét khodng thdi gian hang ngay khi ban khéng voi vang hoac khéng bi lam phién dé thuc hién nhing
déng tdc trong bai tap dudi day. Piéu nay sé dem lai cho ban su thu thai von rét can thiét trong cuéc séng.

ﬁ Béng tac 1: Pong téc 2:
b Bat dau tu tu thé quy ngdi trén DAt hai cénh tay vao gida
gé?, cfc ngon ?hén khép lai va hai chan, cui tay va cang
hai géi dang rong, tay khép lai. Ban tay ap
sat xuéng san, hai c6 tay
dat sat nhau, cac ngon tay
hudng ra phia sau.

x
-
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Podng tac 3:

Cong cui tay an vao bung, sau
dé dé stic nang co thé ban ty
trén hai cli tay. Cui xuéng cho
chan tram dat.

Boéng tac 5:

Tu ti nhéc dau |én va
nhe nhang chuyén
stic ndng Ién cd tay.

Pong tac 4:

Tu tii dudi thdng cung Iuc hai

chan. O tu thé nay, ban dén .
stic nang co thé 1én ban tay, g
cac ngon tay va tran.
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Sita me I3 thic &n tot nhal phal trién todn dign cla tré nhd

WINAMILK

}-.fﬂauj o rhiing ngégg dau dol, me da trac cho con didm tua stic khée viing chac Ul siia non

Colostrum. Sia non Colostrum, véi tink nang ou bau tand cuing stic dé khang, 4id! day da co

trond cong thie doc quyén clia Dielac Alpha. Khdnd chi vay, Dielac Alpha con cG nhitng duding

chat thigt yéut khac nht DHA, Choline, CanXi.. 4idp phat trién tri nao, thic day chiu cao, cho bé

Yeu clia me st phat tién toan dién. Dielac Alpha, nﬂr,.nr.:‘?n dink dudng quy bau tu tink yeu cua e! : R

tinh Yeu cla e
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