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_Einh dudng hop Iy

Dinb duong som

iép can dinh dudng theo
Tw‘:ng ddi muén nhan manh

t6i moi lién quan khang khit
giita céc giai doan clia cudc doi vé
mat dinh dudng, do d6 ché do dinh
dudng hdp ly va I8i s6ng lanh
manh can dudc quan tdm & moi
|6p tudi. Con ngudi tur khi sinh ra
dén khi gia di tuy thuéc vao cach
phan loai tudi tac nhung nhin
chung phai trai qua céac giai doan:
bao thai trong bung me; giai doan
tré nhd; tré trudc tudi hoc; hoc sinh
tidu hoc; roi dén tré vi thanh nién,
sau dén giai doan trudng thanh va
tudi gia.

Cau hdi dat ra la dinh dudng quan
trong nhat déi vdi giai doan nao

Phu
nit thap beé,
/ nhe cén \
Can nang so Tré vi thanh
sinh thap nién coi coc
\ Tré ‘/
em SDD

Hinh 1: Vong xo&n cla suy dinh dudng

phdt trien tré ew

clia vong doi? Chung ta cé thé
khé&ng dinh la giai doan nao ciing
can dugc cham séc va c6 ché do
dinh dugng hop ly; tuy nhién do6i
v6i moéi giai doan déu cé nhiing
dic diém riéng va trong ting hoan
canh cu thé thi phai xem xét uu
titn cho déi tugng nao.
Vi du: trong diéu kién khé khan,
thiu hut thuc ph&dm thi ba me c6
thai, nuéi con bu va tré nhd cén
dudc uu tién hon vi nhiing doi
tuong nay c6 nguy cd cao hon va
néu thiéu dinh dudng kéo dai sé
anh hudng dén phat trién ctia tré &
cac giai doan sau déng thdi anh
hudng dén cac thé hé sau nay
(Hinh 1). K&t qua ctia nhiéu nghién
cu cho thdy nhiing tré bi suy dinh
dudng (SDD) khi nhé dac biét
trong 2 nam dau sau khi sinh sé c6
nguy co cao trd thanh nhiing tré
tudi vi thanh nién bi coi coc; nhiing
nit vi thanh nién coi coc sé co
nguy cd phat trién thanh nhiing
tré tudi vi thanh nién bi coi coc:
nhitng nit vi thanh nién coi coc sé
¢6 nguy cd phat trién thanh nhiing
phu ni thap bé nhe can va hau
qué la sinh ra nhiing tré bi SDD
bao thai (c6 can nang sd sinh
thdp). Nhitng tré c6 can nang sd
sinh th&p lai c6 nguy cd SDD cao
hon, do vay, dé la mét vong xoan

ludn quan khi bi thiéu hut dinh
dudng kéo dai 6 nhing céng dong
nghéo.

Trong thdi gian vira qua cac
chuong trinh can thiép dinh dudng
thudng tap trung uu tién cho hai
déi tugng ba me va tré em. Tuy
nhién ngay nay cac nha dinh
dudng quan tdm va nhac nhiéu
dén “Dinh dudng sém". Vay “Dinh
duéng som” la gi? Hoac thé nao
goi |a “Dinh dudng sém”?

“Dinh dudng sém” la khai niém
thé hién su ddm bdo dinh dudng
t6i uu ngay tir giai doan dau tién
clia chu ky vong doi. Biéu nay doi
hdéi cham soée dinh dudng cho phu
nir trude khi mang thai (tham chi tor
tudi vi thanh nién d€ giup cho co
thé nguoi me dudc hoan thién va
phét trién tét trude khi lam me) va
trong thai ky mang thai.




Céac nha nghién clGu dinh dudng
cho thdy phat trién co thé tré em
ké tur lGc phat trién cla bao thai
lién quan rat chat ché véi tinh
trang dinh dudng va siic khoe clia
ngudi me dac biét trong 3 thang
dau cla thai ky va giai doan trudc
khi ba me c6 thai. Do vay cé thé
xem sy cham soc ba me giai doan
ngay truéc khi mang thai va 3
thang thai dau la diéu kién tién
quyét, quyét dinh su phat trién
chiéu cao, can nang sd sinh cla
tré va lam han ché ca tinh trang
sinh non.

Dinh duéng thi€u hut bat dau tu
trong bao thai, anh hudng subt cé
cudc doi, dac biét & cac em gai va
phu nit, tac déng khéng chi cube
doi mot ngudi tie 1a ban than cla
ngudi phu nr dé6 ma ca thé hé mai
sau.

Nam 1986, GS. Barker (ngudi Anh)
thu thap trén 16.000 hd so bénh tat
va cac roi loan chuyén héa & ngudi
trudng thanh dé6i chiéu v6i hd so
clia chinh nhiing ngudi d6 khi méi
sinh ra da nhan thdy nhing dia tré
cb can nang so sinh thdp va khi
1 tudi bi nhe can thi c6 nguy cd bi
mac cac bénh tim mach va huyét
ap sau nay cao han.

Barker da dua ra “Giai thuyét ldp
trinh trong thoi ky bao thai': c6
nghfa l1a khi sinh ra m6i ngudi da

Anh huéng ngan han

Phat trién ndo bo kém

/ Cham phat trién thé luc
—

(chiéu cao, can nang)

Suy
dinh

dudng bao
thai \

Anh hudng 1ap trinh
chuyén hoé clia glucoza, —»
lipid, protein héc mon / gen...

duoc “lap trinh” vé phat trién thé
luc, vé tinh trang dinh dudng va
stic khoe giai doan sau nay. Pac
biét khi bao thai bj t6n thuong hay
thiéu hut dinh duéng/thi€u vi chat
dinh dudng vao cac thsi diém
quyét dinh hoac nhay cam cla
tang trudng sé dé lai hau qua lau
dai anh hudng dén cau tric va
chiic phan cla cd thé. Trong diéu
kién thi€u dinh dudng, su phat trién
va chuyén héa cla bao thai sé
thich nghi v&i méi trudng bén trong

Anh huéng dai han

Kha nang
—> nhan thitc & hoc tap kém

Kha n&ng mién dich &
lao dong kém

Dai thao dudng
Beo phi
~ Bénh tim mach
- Tang huyét &p
~ Ung thu, Dot quy...

Hinh 2: Anh hudng ngan han va dai han clia suy dinh dudng bao thai

tl cung lGc bay gid nhung su thich
nghi dé phai tra gia vé sau, dé la
su tdng nguy cd cac bénh man tinh
& ngudi trudng thanh va tudi gia.
Tuy nhién, khéng c6 nghia la khi
da lap trinh vé tinh trang dinh
dudng va sic khoe réi thi khéng
thé thay d8i; Vi du: khi sinh ra chi A
da dudc lap trinh la sau nay sé cé
“nguy co bj béo phi” thi khéng cb
nghia 1a “chi A chac chan bi béo
phi” khéng thé cé tinh trang dinh
dudng t6t néu chi &y kiém soat
dugc ché d6 an uéng va rén luyén
thé duc thé thao hay hoat déng thé
luc mét cach hdp ly. Chinh vi vay
mdi c6 nhiing chudng trinh va du
an dinh dudng, sic khdée dé cai
thién tinh trang dinh dufng cla
nhan dan.

Piac diém dinh dudng trong thai
ky mang thai. O giai doan nay,
tinh trang dinh dudng va sdc khoé
clla ngudi me c6 anh hudng truc
ti€p dén thai nhi. Pla tré cam
nhan,. giao tiép dac biét 1a vdi thé
gidi bén ngoai théng qua ngudi me.
Do d6 kh&u phén &n cla ba me

(xem tiép trang 6)




BEb)nh dudng hop Iy

(ti€p theo trang 5)

anh hudng truc ti€p dén phat
trién clia bao thai. Nhitng ba me
c6 ché dd dinh dudng hop ly:
dudgc b8 sung cac chat dinh
dudng mét cach day dl sé sinh ra
nhitng déa con khoe manh, théng
minh. Thiéu dinh dudng trong giai
doan mang thai s& lam tré cham
I6n va tudi day thi cing muén hon
so voi tré da di dinh dudng.

Dinh dudng trong 3 thang dau
va 3 thang giira cta thai ky:

Trong giai doan nay, vi chat dinh
dudng rat quan trong déi véi phat
trién thai nhi. Khi bi thi€u hut cac
vi chat dinh dudng lam tang rdi
do d8i véi phat trién chiéu cao
(han ché tiém nang phat trién voc
dang): con thiéu i6t lam gidm kha
nang phat trién tri néo, thai chét
luu.

Dinh dudng 3 thang cudi cua
thai ky:

Trong 3 thang cudi cla thai ky,
bén canh nhu cdu vé cac chét
dinh dudng thi dap Gng nhu cau
nang lugng la rat quan trong.
Tinh trang thi€u nang lugng va
coéng viéc nang nhoc cta ba me
c6 thé |am tang nguy co tré dé
nhe can (dudi 2500 g)

¢6 ich cho xa hoi, tic 1a phat trién

Cac yéu to cham séc sau khi
sinh: Dinh dudng ddy du cho tré
sau sinh cung v6i cac cham séc y
t& can thiét gitp tré phat trién hét
tiém nang nhu da dudc dinh hinh
tlr giai doan bao thai trong bung
me. M6t qua trinh khi dang @ giai
doan phat trién nhanh nhat,
thuong la thoi ky rdi do nhat
(thudng goi la “thai ky méu
chét’):

Hau qua cla suy dinh dudng bao
thai c6 thé thdy ré & céac quéan
dan cu dang trong thai ky chuyén
ti€p vé dinh dudng va I6i song.
Khi n6i dén dinh dudng sém
chiing ta can hiéu dugc tdm quan
trong clia cham sé6c¢ dinh dudng
ba me trude khi coé thai, khi mang
thai va thiéu n can dudc nhan
thic day da hon vé phudng dién
dap (tng nhu cau dinh dudng hién
tai va phong cac bénh man tinh
dac biét la béo phi, dai thao
dudng va cac bénh tim mach sau
nay.

Pé c6 thé tré thanh nhiing ngudi

ddy dt ca vé thé chat Ian tinh
than, va dap (ng nhu cdu ngay
cang cao cla xa hoi hién dai;
thi viéc nang cao thé lue, tri luc
cho moi ngudi hém nay va
nhitng thé hé mai sau la mot
viéc rat quan trong.
Cham sdc “Dinh duéng som”
la ddu tu cho phat trién cda thé
hé mai sau vé cd thé luc va tri
luc, gdp phan néng cao chét
Iuong cudc sdéng, cdi thién tam
voc cta nguoi Viét Nam.

PGS.TS. Lé Thi Hop

gudi me nao cling muén
sinh ra nhiing dda tré
khoé manh, théng minh.

V6i ngudi me, su chuan bi vé thé
luc va tinh than that t6t dé c6 mot
co thé khdée manh, s&n sang
chudn bi cho viéc thu thai dé tao
ra nhiing thai nhi phét trién binh
thudng 1a rat quan trong. D&
chuén bi mang thai ngudi phu nit
cén cb ché dé &n dam bao du ca
nang ludng, chat dam, chat béo,
vitamin va mudi khoang, dac biét
lugng dam phai dudc uu tién cao
hon so véi binh thudng khoang
15%. Khéng giéng nang ludng,
luong dam hoi du trong kh&u
phan an cta ngudi phu nit khong
bi tich tu lai ma |a nguén du trir ho
trg cho nhu cdu bé sung clia qua
trinh mang thai. Vi thuc té khi
mang thai, thai nhi rat can dam
va cac chat dinh dudng dé téng
hop va phat trién cac té chiic. VGi
nhitng phu nit c6 ché d6 dinh




dudng kém, dac biét 1a thi€u dam
thi viéc diéu chinh ché& dé an trong
qua trinh mang thai sé khé khan
han.

Pé chuan bi sén sang cho cac doi
hoi vé vitamin va chat khoang tang
|&én trong qua trinh mang thai, ché
d6 an clia ngudi phu nit lic chudn
bi mang thai can luén luén day dd

dudng cua nguoi

trong dé tao ra

trang thi€u hut né, tham chi ngay
ca khi ho dudc nudi dudng va cham
s6c day dd. Mot lugng I6n sat bé
sung trong qua trinh mang thai
lubn can thiét, tuy nhién nhu céu
tang vé chéat sat khong dugc phan
b6 déng déu trong qué trinh mang
thai, doi héi vé chat sat cla thai nhi
tré nén quan trong nhét trong quy 2
va quy 3 cla thai ky. Cac doi hdi

me

khoe manh

cac thanh phan nay.

V8i ché d6 an hop ly théa man cac
nhu cau dinh dudng théng thudng
clla ngudi trudng thanh, thi dé
chudn bi cho quéa trinh mang thai
cln bd sung thém céac thanh phén
dinh dudng va vi chat dinh dudng
nham bl vao céac doi hdi tang lén
vé cac thanh phan nay khi mang
thai. Mot s6 thanh phén vi chét dé
bi thi€u hut khi mang thai vi cac ba
me thudng xuyén nam trong tinh

nay khéng thé théa man néu chi
tréng chd vao ngudn sat ti bira &n
hay su b8 sung sat khi bat dau
mang thai. Khi luong du trt sét dat
khoadng 50mg trong co thé me
trudc khi cé thai thi sé tao diéu kién
t6t cho ca ngudi me va thai nhi
khéng bi thiéu mau. Do vay viéc b8
sung sat va cac sinh t& khi chudn
bi mang thai la.that su cén thiét.

Khi khdu phan &n cla ngudi me
trudc khi mang thai bi thi€u hut

hoac chi vita di vé lugng vitamin
hoac cac khoang chét thi tinh hinh
nay sé cang trd nén tram trong
trong qua trinh mang thai.
Vi du, nhitng ngudi phu ni sdng
trong ving bi thi€u hut i6t sé phai
chiu rat nhiéu hau qua khac nhau
khi mang thai (budu ¢6, sinh con
nhe can, chlic ning tdm than bi
suy giam).

Mirc tdng céan clia ngudi me trong
qua trinh mang thai gitp tao ra thai
nhi khée manh va tao diéu kién dé
ngudi me c6 du sita sau khi sinh.
Nhung mc tang can thay déi gita
nhiing phu ni¥ cé cudc séng day du
véi nhitng phu nir cé ddi séng kho
khan., Cac phu ni cé thai trong
cdng dbng c6 doi séng khé khan
thudng c6 mbc tang can khi mang
thai thdp hon nhiéu so véi cac phu
nit trong cong déng du vat chat.
Néu ho khéng cé du nang luong
trong ché do an hang ngay trudc
khi mang thai thi dé& bi gidm can va

¢6 nguy cd cao sinh ra nhiing dda
tré nhe can. Do vay dé tao ra thai
nhi khde manh, la co s& dé dra tré
phat trién tot ca vé thé luc va tri luc
sau nay, c& ngudi bé va ngudi me
déu can c6 mot ché do dinh dudng
day d0, can d6i. Cac cap vd chéng
tré chi nén sinh con khi ca hai thay
minh cé tinh trang dinh dudng va
slrc khoe tét nhat.

TS. Hoang Kim Thanh
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Ky thuat
cho con bu

ré sd sinh ngay sau dé da
I c6 cac phan xa tu nhién
gitp cho tré bd me: phan
xa tim vu, phan xa muat va phan
xa nuét. Khi c6 mét vat gi cham
vao méi hodc méa cha tré thi tré
sé ha miéng va quay dau dé tim
ki€ém, d6 la phan xa tim va me.
Khi vat dé6 cham vao vom miéng
thi tré sé bat dau mut va néu
miéng day sira thi tré sé nu6t.

Tuy nhién, trong nhitng ngay dau
sau dé c6 mot sé tré ba me van
gap khé khan. Van dé nay lién
quan dén ky thuét cho con b,
doi héi ba me céan biét cach bé
dat tré vao vu dé tré ngam bat vu
va bu cé hiéu qua.

Ba me dat tré vao va nhu thé
nao?

Ba me c6 thé ng6i hodc nam & tu

thé thoai mai, thu gidn dé cho

con bu nhung céan thuc hién
4 diém co ban

R
i,

EN
_!;

1. Dau va than tré phai nam trén
cling mét dudng théng

2. Mat cda tré quay vao vi me,
mii tré d&i dién v8i nim vu

3. Ba me phai bé tré sat vao
ngudi minh

4. Néu la tré méi sinh, ba me
khéng chi d& dau, vai ma con
phai d& mong tré

Sau d6é ba me dung tay nang vu
va dua vu vao miéng tré bang
cach dat cac ngoén tay vao thanh
nguc, ngbn cai 6 phia trén vq,
cac ngbén con lai & phia dusi vu
dé nang do va. Ba me c6 thé
cham ndm v vao méi cta tré dé
tao phan xa tim va. Khi miéng tré
md réng thi nhanh chéng dua tré
vao vl sao cho moi dudi cla tré
& dudi num va.

Tré can ngam bat vi me vao

- ~r b A" - -

miéng nhu thé nao dé bu cé
hiéu qua?

1. Cam tré phai ty
vao vu me

2. Miéng tré
phai md
réng
3. Moi dudi
hudng ra
ngoai

4. Quang vu &
phia trén

miéng tré dé |6 nhiéu hon &
phia dudi

Sau khi ngadm bat vu t6t thi tré sé
muat va dé hat sifa vao miéng.
Chung ta cé thé nhin thdy mét s
dau hiéu & nhiing tré ba c6 hiéu
qua nhu tré ba cham, ngadm sau,
hai ma cang phéng va thdy rd
doéng tac nuét cta tré. Thoi gian
clla mbi bita bu tuy thudc vao
ting tré, théng thudong khi tré da
ba du sira theo nhu cau thi tré tu
nha va ra. Do tré ngdm bat vu
dung cach cho nén ba me khoéng
bi dau vi hoac nat nim vu.

Nhitng dau hiéu nao ching té
tré nhan du sita me?

C6 hai dau hiéu chac chan:

1. Tang céan: binh thudng trong 6
thang dau, moi thang tré phai
tang can it nhat 1a 600g hoac
125g/tuédn. B6i vGi tré so sinh
trong tuan dau sau dé cé hién
tugng sut can sinh ly, néu tré
nhan du sa thi can cla tré &
tuan th hai phai cao hon can
nang lac dé.

2. Di tiu trén 6 lan trong mot
ngay, nudc tiéu trong. Do vay
can theo déi nuéc tiéu hang
ngay va can nang hang thang
cla tré.




rong. nhiing ndm dau dui,
Ttré : trudng va phat

trién uca vé thé chat
va tinh than. L
tré téng gdp do
tang gap 3 sau mét nam va gép 4
ldc 2 tudi. Trong l%dng Ina ang
tang nhanh sau kh sinl

vé chéat béo trong khau phe‘in an
hang ngay anh hudng dén chic
phan nhiéu co quan, dac biét |a
¢o quan than kinh. Do vay, déi vai
tré em, khdu phan cdn dam bao
dd chat béo. Véi tré dusi 1 tudi
nang luong do chéat béo cung cép
phai trén 40%, véi tré 1-2 tudi
nang luong do chat béo cung cdp
kho&ng 30-35% téng nang luong

khdu phan. Tré nhd can dudc bu
me vi trong stta me ham lugng
chét béo cao lai giau DHA va
EPA la nhitng axit béo dac biét
quan tro g doz véi su phat trién

Nhin chung trong dau thuc vat
nhu dau ving (me), dau huéng
duong, dau db tudng,... c6 nhiéu
axit béo khéng no cén thiét. Cac
axit nay c6 nhiéu uu diém nhung
do trong cdu tric cb céac lién két
kép nén trong qua trinh chuyén
héa sé tao ra cac san phdm trung
gian nhu aldehyt, peroxyt... la
nhitng chat cé hai véi co thé. Mat
khac, trong dau thuc vat lai
rdt it hodc khéng c¢b
axit arachidonic |a axit béo khéng
no can thiét c¢6 nhiéu vai trd doi
véi su tdng trudng cla tré. M3
déng vat cbé nhiéu cholesterol
nhung véi tré em cholesterol
cling céan thiét vi n6é cé nhiéu vai
trd d6i voi co thé tré (khac véi
ngudi 16n tudi cdn han ché mg,
gidm cholesterol vi nguadi 16n
khéng con phat trién va qua qua
trinh chuyén héa cac chat dinh
dudng lau dai trong cd thé,
cholesterol da tang Ién trong mau
va bi gil lai 6 thanh mach mau va
mét s6 t6 chic). M8 dong vat lai
c6 nhiéu vitamin A, D va axit

arachidonic. Theo r

gia vé dinh dudng,
gilta chat béo déng
béo thuc vat nén la 70%
Do vay, nén sl dung'
diu va md cho tré. N
cua tré da cb thit, t
da c6 mét luong nl
béo dong vat roi)
thém chéat béo c6 thé dung la
50% la dau va 50% la m& (mot

bita &n dau, mét bita 4n ma).

Thanh Chéau
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Mlslinh dudng & phat frién

Nhan dinh vé

DINH DUONG & KHUYNH HUONG GIA TANG
TANG TRUGNG G NGUOI TRUONG THANH TAI
XA TAN QUANG - TINH HUNG YEN

Ths. Ha Huy Tué - TS. Lé Thi Hop

u tang trudng cla con

ngudi chiu anh hudng cla
cé yéu t6 di truyén va ngoai canh,
d5c biét 1a dinh dudng. Thiéu dinh
dudng & tré em lam tré cham I6n va
tudi day thi cing mudn hon so Vi
tré dd dinh dudng. Khuynh hudng
gia tang vé tang trudng la mot hién
tuong sinh hoc quan trong dugdc
phat hién va theo doi tir cudi thé ky
XIX dén nay. Chiéu huéng chung
clia khuynh huéng gia tang la
chiéu cao tang dan theo thoi gian
tuy vay trong qua khi da co cac
thai ky chiéu cao giam di nhu 6 cac
thoi ky chién tranh va suy thoai
kinh t&. Khuynh huéng gia tang vé
tang trudng bt dau tur bao gid va
dén ltic nao két thuc, cau hdi do
chua cé cau tra Ioi. Nguyén nhan
clia khuynh huéng gia tang vé tang
trudng 1a gi, cau tra Igi cling con
chua day dd. Quan niém “Tang
trudng la tdm guong phan chiéu
cac diéu kién cta xa hoi” da dudc
Louis-Réné Villermé (1782-1863)

néu lén ti nam 1829. Tinh trang

nghéo do6i giam, mlc giau cb

~ tang, diéu kién dinh dudng va

‘_‘) méi trudng dudc cai thién la

| cac yéu t6 dudc chd y nhiéu

hon ca. Khuynh huéng gia
tang vé tang trudng cé y nghia
siic khoé coéng dong quan trong,
né lam tang tdm véc thé chét cla
con ngudi va gép phan lam giam
su chénh léch giau nghéo trong xa
hoi.Tang trudng kém la bi€u hién
clia nghéo déi, thiéu dinh dudng va
khi diéu kién séng kha hon thi tang
trudng dugc cai thién. Nudc ta
dang & trong thdi ky chuyén ti€p vé
dinh dudng. Cudc téng diéu tra
dinh dudng ndm 2000 cho thay so
v6i nam 1990 kh&u phén thuc té
clia nhan dan da c6 nhiéu thay doi.
Mc tiéu thu luong thuc, khoai cl
gidm va mec tiéu thu thic &n dong
vat dac biét la thit va cac loai qua
chin tang lén rd rét. Tinh trang do
gbép phan cai thién tinh trang dinh
dudng cia nhan dan néi chung dac
biét |a ba me va tré em, nhung bén
canh d6 da xuat hién su gia tang
cha thira can béo phi va mot sé
bénh man tinh khac cé lien quan
dén dinh dudng. Nam 2005, trong
mét nghién ctu tim hiéu su bién
d8i tinh trang dinh dudng ctia ngudi
trudng thanh tai x& Tan Quang

(tinh Hung Yén) va phudng Thanh
Luong (thanh phé Ha Néi) sau 20
nam (1985-2005), két qua cho thay
da c6 khuynh hudng gia tang tang
trudng & 2 dia diém trén. Chiéu cao
va can nang cla ngudi trudng
thanh tir 18-60 tudi nam 2005 cao
hon so véi nam 1985 va tudi dat
chiéu cao tuong (ng dén sém han
(nam 1985 chiéu cao clia ngudi
trudng thanh nhém tubi 26-40 Ia
cao nhat nhung & nam 2005 thi
nhém tudi 18-25 da dat tudng
duong). Mlc tang chiéu cao trong
2 thap ky cla ngudi truéng thanh
tai x4 Tan Quang & nhom tudi 18-
25 |4 5,2cm d6i véi nam, 1,6cm dai
vdi nit va tai phuong Thanh Ludng
& nhém tudi 18-25 1a 6,1cm doi véi

nam.

Nhu vay cé thé néi khuynh huéng
gia tang vé tang trudng & ngudi
Viét Nam da dugc quan sat thdy &
ngudi trudng thanh. D6 1& mot biéu
hién sinh hoc quan trong ching
minh su cai thién vé tam véc, thé

luic va can dugc theo ddi, giam sat

mét cach khoa hoc.




i chat dinh duc

anxi va sat la 2 loai
khoang chat can dudc
dac biét chu y trong thai

gian ngudi me mang thai. Khi
cung cép khéng dd, thai tang
trudng sé& s dung canxi trong
xuong va sat trong mau cla
ngudi me do hinh thanh va phat
trién. Mat khac, ngudi me ciing
rdt cn hai chat nay dé cé dd
stic khde sinh nd va cham séc
con sau nay.

Sat: Trong thai ky, thé tich mau
clia ngudi me tang 50%. Sat
can thiét dé tao hemoglobin ma
hemoglobin [a mét thanh phan
quan trong clia mau.
Hemoglobin mang oxy dén khap
cd thé ngudi me va thai nhi. Sat
c6 mat & hau hét trong cac loai

thuc phdm diac biét la thuc
ph&m dong vat. Nhung khoéng
phai ltc nao sat ciing dudc hap
thu t6t do d6 ngudi me thudng
khéng du sat trong thoi ky mang
thai. Do vay chudng trinh cham
séc thai san da bo sung thudc
chira sat va axit folic cling nhu
huéng dan cho thai phu mot ché
dé an giau chéat sat, can déi va
da dinh duéng.

P& tranh tac dung phu clia vién
sat nén uéng sau bita an 1-2h
va giup sat hdp thu dugc tét nén
tang s dung nhiing thuc pham
chira nhiéu Vitamin C. Khéng
uéng sat cling v6i ché, ca phé vi
chat tanin trong ché, ca phé sé
giadm hép thu sat.




Thuc pham (100mg)  Canxi (mg)
Rau dén com 341
Rau can ta 310
Rau day 182
Rau ngot 169
Rau muéng 100
Sira bot tach béo 1,400
Tom déng 1.120
Pho mat 760
Long do tring vit 146
Cua bé 141

Sat con gitp bdo vé co thé
khong bi nhiém khudn vi sat
cling la thanh phan cla mot
enzym trong hé mién dich, sat
gitp bién d8i Betacaroten thanh
Vitamin A, giup tao ra Colagen
(ché&t nay gan két cac mé ca thé
lai v8i nhau).

Phu ni l1an d4u tién phat hién c6
thai nén uéng ngay vién sat,
uéng kéo dai tdi sau khi sinh 1
thang. Liéu: 60mg sat nguyén t6
kém theo acid folic
400mcg/ngay. Ngoai ra cing
nén s dung cac thuc phdm c6
tang cudng sét, acid folic cho
phu ni*r mang thai.

Canxi: Mét thai phu can 1000-
1200mg canxi mdi ngay. Viéc

Thuc pham (100g)

Gan lgn 12,0
Tim lgn 59
Cua dong 4,7
Tém kho 4,6
Cua bé 3,8
Bau duc lon 8,0
Mé ga 6,6

St (mg) Thuc pham (100g)

cung cdp dd nhu cau canxi trong
thai ky s& giup tao thanh va phat
trién bo xuong thai nhi ma van
dam béo toan ven bd xuong ba
me.

Vi xuong la mdé séng nén hang
ngay canxi déu ldng dong va
thoat khdi bé xuong nén rat can
canxi. Viéc tich Iy canxi déu
dan |a rdt can thiét, né vira thay
thé cho phan canxi méat di vua
tao nguén du trlt canxi khi cac
thuc phdm cung cép khéng du.
Trong trudéng hdp canxi thi€u do
cd thé khong hap thu dd canxi
(c6 thé do thiéu Vitamin D) ho3c
do lugng dua vao it thi lugng
canxi bi rat ra tU xudng clia cd
thé ngudi me sé nhiéu hon, dan
dan lam tiéu xuong, x6p xuong
va dé gay. Canxi con cbé vai tro
giup cho su co cd, tao nhip dap
ctia tim, su dong mau va giup hé
than kinh gti di cac théng tin.

Tuy nhién, mét sé thuc phdm cé
chira oxalat va cac loai hat ngi
cdc cha phytat, ca hai loai nay
gan két vai canxi va sat lam han
ché& mot phan su hap thu cda hai
loai chat khoang nay. Vi thé,
cling nhu sat thi nén uéng canxi
xa bira an dé tranh hién tugng
nay.

Canxi c6 nhiéu trong sira, la rau
xanh dam, tém déng, ca nho &n
ca xudng.

BS. Pham Thij Thuc

Sit (mg)
Culi dira gia 30,0
Bau tuong 11,0
Viing 10,0
Rau day T
Rau dén trang 6,1
Bau dia (hat) 6,5

Mang kho 5,0
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xit folic c6 tac dung thé

nao ddi véi phu nir cé

thai va thai nhi?
Axit folic tén hoéa hoc Ila
pretoinglutamic, 13 moét chat dinh
dudng can thiét doi véi co thé va
dudc xép vao nhém vitamin B la
nhém vitamin tan trong nudc va
dudc goi la vitamin Be.

Axit folic 1a mét trong nhiing yéu t6
quan trong can thiét cho qua trinh
tao mau. Axit folic cing v6i vitamin
B12 tham gia vao qua trinh cau tao
té bao mau (héng cau). Pac biét
axit folic ¢é vai tro trong cdu tao va
phét trién hé théng than kinh cla

thai nhi vi vay khi cé thai ba me

thiéu axit folic s& anh hudng nhiéu
dén dén céu tao, chifc nang clia hé
than kinh thai nhi nhu gay nhimng
khuyét tat tai 6ng than kinh, Cé
nghién ciu cho thdy & nhiing ving

dan cu ma ché dé an nghéo
axit folic thi nguy cd & cac ba me
dé con bi khuyét tat 6ng than kinh
cao gap 10 lan so véi ving dan cu
¢6 mic axit folic binh thuong. Péng
thai khi mang thai bi thi€u axit folic
sé lam anh hudng dén nhiéu qua
trinh chuyén héa gay nén han ché
sinh trudng, phat trién cla cd thé
tré. Bénh thi€éu mau nguyén héng
cau khéng 16 & tré em Ia do thiéu
axit folic va vitamin B12, bénh
thudng gap 4 tré ti 6 thang dén 2
tudi vaéi triéu triing giam bach cau,
giam tiéu cdu va thi€u mau.
& ngudi trudng thanh bj thiu axit
folic s& c6 thé dan dén bi bénh
thieu mau héng cau to, bi viém
miéng, viém ludi hay tiéu chay.

Hién nay moét s6 nghién clu cho
thdy axit folic con giup co thé
phong chéng moét s6 bénh vé tim
mach, ung thu...

Cdch bé sung axit folic hiéu
qua?

Dé gitip co thé c6 dl cac chat dinh
dudng ké ci axit folic thi can thuc
hién an uéng hdp Iy véi da dang
cac loai thuc phdm va luén thay ddi
cac loai thirc an.

Khi c6 thai ngoai ché d6 an uéng
day du chat dinh dudng, ba me can
dugc bd sung thém vién sit,
axit folic va vitamin C.
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Budc su gilp dd cta T chic
UNICEF, chudng trinh phong
chéng thiéu mau cda Viét Nam
hién nay s dung vién sat-folic véi
ham luong 60mg sat va 400mcg
axit folic. Phu nit cé thai can uéng
mdi ngay mét vién sat tit khi c6 thai
dén sau khi dé moét thang.
Pé phong chéng thiéu axit folic cac
ba me khi chudn bi c6 thai can
uéng axit folic sém truéc khi mang




thai. Hién nay dé phong chéng
thi€u mau dinh dudng, & Viét Nam
va nhiéu nudc trén thé gidi
khuyén khich phu nif trong d6 tudi
sinh dé t& 15-35 tudi can udng
thém vién sat va axit folic méi tuén
1 vién udng trong 4 tuan lién trong
1 nam.

Liéu dung cua axit folic nhu thé
nao? Néu thiua co nguy hiém
khéng?

Nhu cau axit folic vadi
nguai trudéng thanh 1a 400 - 500mg
/ngudi/ngay va khi cé thai, nudi con

bd thi nhu cau can cao hon nhu véi
phu nit cé thai va cho con b
thi cdn cao g8p rudi Ila
600mcg/ngudi/ngay. B ddm bao
du luong axit folic khi cé thai ngoai
an uéng day dd chéat dinh dudng thi
phu nir c6 thai can dudc bé sung
thém axit folic bang dudng udng la
400mcg/ngay.
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La mét vitamin tan trong nudc,
axit folic dude dao thai ra ngoai
theo nudc ti€u va mé héi néu dudc
dua vao cd thé véi ludng cao. Liéu
an toan cla axit folic rat rong.
Theo bao cdo clia nhém chuyén
gia quéc té vé cac vitamin va
khoang chat nam 2002 thi gi6i han
trén cho phép cta axit folic 1a
1000mcg/ngay cho ngudi trudng
thanh.

Thuc phdm chia axit folic: Axit folic
c6 trong nhiéu loai thuc ph&m
nhung & ham luong thdp nhu céc

loai rau |a mau xanh dam, trong
céc loai dau d6, mam lta mi, cdm
lta mi, men bia rudu, trong hoa
qua nhu cam, chanh. ThGc an
ngudn géc déng vat thi axit folic co
nhiéu trong gan (gan Ign, ga, bo...)
va thit gia cam, sira. Axit folic
khéng bén ving véi anh sang va
nhiét d6 nén dé bi mat trong quéa
trinh b&o quén va ché bién thirc an.

PGS. TS D6 Thi Kim Lién




Tw nhirng mon

NEM CHAO,
TIET CANH...

dén bénh

GIUN XO@N

nong thon nudc ta, hau nhu
nha nao ciing nudi ldn, do db
m&i khi c6 viéc (hoi he, dinh
dam, cuéi hoi, 1& tét, v.v... )
nhéat la trong dip Tét Nguyén Ban, Ign
bi giét thit hang loat. Trong nhiing bita
¢ thinh soan ¢6 mé ldgn, bén canh

nhitng mén an c8 truyén, ching ta
thudng thdy c6 mét s6 moén &n con
s6ng nhu nem, chao, tiét canh, va co
khi ca nhitng khoanh gid, miéng thit
con long dao, nhitng miéng thit lgn
luée chua that chin. Nhitng mén an nay
tuy moi th( chira mot huong vi khac
nhau d6i khi rat quyén rd, nhung noi
chung déu 1a nhing thirc an con séng.
Long, thit va tiét Ion ndu chua chin ky,
néu con vat khde manh, ché bién hop
vé sinh thi khéng sao, truong hdp
khéng may gap con lon mac bénh, ta
dé bi I3y truyén nhiéu bénh nguy hiém.
Trong cac bénh cla loai Ign truyén cho
ngudi, c6 moét bénh giun dac biét nguy
hiém do an tiét canh va léng lon ludc
chua chin ky gay nén: Bénh giun
xoan.

Pay la mot bénh rat nguy hiém, vuot
h&n ra ngoai gidi han cla cac bénh
san thong thudng. N6 ciing la bénh
giun duy nhéat gay soét cao kéo dai &
giai doan dau, c6 thé lam ngudi ta
nh&m véi cac bénh nhiém khudn ning
nhu thuong han, sét rét ...



Nhiéu giéng vat c6 thé
nhiém giun xo&n, nhung
chil yéu van 1a loai Ign.
Giun xoan (Trichinella
spiralis) radt nhd, mat
thudng khéng nhin thay.
Thudng con duc chi dai
1,4-1,6mm, chiéu ngang
40 micromet; giun cai I6n
hon dai 3-4mm, ngang
khoang 60 micromet. Ching
séng chu yéu trong rudt non.
Trong tl cung giun céai ch(a
nhiing triing nho li ti. Sau khi giao
phdi, giun cai dé ra du trung. Khi
dé ra, 4u tring giun xoén chi dai
90-100 micromet. Ching theo
mau di khdp co thé rdi ding lai &
cac cd va thanh kén trong co.
Trong kén nay (con goi la bao
nang) c¢6 mot 4u triing cuén tron
lai s6ng rat dai déng.

Ngudi ta mac bénh giun xoén do
4n thit lgn bi nhiém giun xo&n
chua ndu chin, nhat 12 mén léng
lon dun ndu chua ky va mén tiét
canh vi trong thanh rudt non, cac
hach ruét non va mau nhitng con
vat nay rat nhiéu giun xoén va 4u
tring. Pay la mot bénh nang khoé
chita, dé chét ngudi.

Bénh c6 thé chia lam nhiéu thai
ky tuong (ng v6i su phat trién
clia giun xoan trong cd thé:

Trong thoi ky dau (giun xoén &
rudt) ngudi bénh bi viém rudt dir
dbi, dai tién I6ng nhu di ta, nén,
dau bung, s6t cao t6i 40-41
dd C. Truong hdp néng

bénh nhan c6 thé

chét ngay
trong thai ky
nay.

Khoang mot
tuidn 1é sau,
au trung tir
niém mac rudt
non xam nhap hang

=

loat
vao
mau hoac

hach bach

huyét. Bénh nhan vén sét cao,
mé meét, dau cac khdp xudng,
dau co, khé nudt, khé thd, phi
mat,nhat 1 hai mi mét.

Vo giira tudn 1é thd ba, &u
trung bat dau thanh kén trong
cac cd khién bénh nhén dau
nhiéu & cac cd, clit déng bi trd
ngai. Bénh nhéan lic nay gy yéu,
co thé suy sup vi khéng &n dudc
va do doc t6 cha giun,

Trong nhitng thé trung binh, bénh
kéo dai 3-4 tudn 18, cé khi 2-3
thang. Bénh nhan thudng chét
vao gilta tuan 18 thir hai va tudn |é
thir bay, it khi trudc hoac sau thoi
gian trén (theo Brumpt). Ty lé tl
vong tif 10 dén 30% tly theo s&
lugng thidc &n c6 giun bénh nhan
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&n phai nhiéu hay
it. Phé&n nhiéu
chét do ca thé
suy nhugc cuc
d6, do nhiing
bién chiing
phdi hoic loét
da. Trudng hop
may maéan khéi
bénh, ngudi bénh
van con thdy dau
cac co rat khé chiu
trong nhiéu thang sau.

Hién bénh van chua
c6d thubc dé&c tri,
nhdt la d6i véi

nhitng &u trling

thanh kén nam

trong cac co.

Cach chira bénh

hién nay chl

yéu van la lam

giam triéu ching

va dé phong bién

chiing. Vi vay, tét

nhét la dé phong

khoéng dé bi méc bénh,

d6 & an chin udng soi,

khéng &n cac mén an tai,

s6ng nhu: nem chao, tiét canh,
thit tai...
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1 &u théng ké tan s6 xuat
. hién quang cao trén truyén
© W hinh, thi nudc gidi khat chi
chiu ding tht hai sau cac san
phdm lam dep. Diéu d6 cho thay,
nudc giai khat van gilr vai tro thiét
yéu trong mét cudc séng tudng
chiing nhu chuyén &n uéng khéng
con qua quan trong.

* Lac trong thi truong nudc
giai khat

V@i trén 500 loai c6 dang ky nhan
hiéu va hang ha sa s6 cac loai tu

kién thoi tiét. C@u’a ké cac nha san
xudt con lién fuc tao ra nhiing'r
hang md&i. Nhu moét hai nam tr Iai
day, & mot s thanh phd, khu vuc
trung tdm, xudt hién moén tra sia
Pai Loan. Su mdi la trong huong vi,
cling cach pha ché, dong hop tai
chd rat “sanh diéu” két hop vai cac
mén fastfood da khi€n gidi hoc
sinh sinh vién I&n con s6t “an tra
sita, ngll tra stra”. Va tra sira Bai
Loan nhanh chéng chiém linh thi
trudng ma khoéng
ton mot xu cho
quang cao (trit viéc
in to roi). Cac quan
tra sita moc 1én nhu
nadm sau mua VvGi
nhiing cai tén nhu
Feelingtea,
Esyway, Happy
time...

Hién nay, nudc giai
khat dudc chia
thanh hai khu vuc
ro rét: mot la cac
san pham déng
chai (hép, lon), hai
la cac san pham tu

pha ché. d khu vuc “d
hét phai ké dén bia,
nudéc ngot va cac
dudng nhu slia, nude yen, nuéc ép
trai cay, cd, qua. Ngudi dan Viét
Nam da quen v&i “chang khéng 16”
Heineken, Tiger, Cocacola, Pepsi,
Vinamilk, Yomost...Bang nhiing
chién dich quang cao an tugng va
tén kém, nhiing nhan hiéu trén da
thu hat mét lugng khach hang tré
khéng 16, tham chi con trd thanh
quen thuéc trong gidi tré.

Cac san pham tu pha ché ciing
mudn hinh van trang khéng kém.
N6 dac biét dugc cac tang I6p binh
dan lua chon, yéu thich. Sang
trong trong s6 san ph&m tu pha
ché c6 cac loai sinh t6, nudc hoa
qua tuci. Con dan da la nhiing tra
da, mia da, sdu da, nhan tran da,
nudc dua...Goi la binh dan nhung
cac san pham nay cé uu thé hon
hdn, dac biét 1a wu thé giai khat.
Thém nira, ngudi Viét Nam von
quen véi thiic uéng thanh nha, mat
diu va dé lam. Qué qué moét chat
d6i khi lai rat hap dan véi dan
thanh thi.

Cung véi su phong phu cta nuéc
giai khat la hiéu Gng quan nudc.




Kho cé thé dém dudc c6 bao nhiéu
quan nudc trén mot con phé & Ha
N6i. Tu nhitng clra hang sang trong
ngu & vi tri ly tudng dén nhiing
quan ca phé dén md cubi ngd,
nhiing quan cbc via hé... tat ca chi
thdy moc lén ch( chéng bao gid
thady lui di cad. S& di hang quéan
chen nhau mé ma van cé ché ding
l& vi: ngoai phuc vu nhu cau giai
khat, ching con la ché cho nhiing
budi gap mat, tiéc tung, ho hen,
hay chi don gian la thay déi khéng
khi.

*Nudc giai khdt - cudi va méu

Vi di chdng loai e
tap phi '
i
nhu

t h &

n € n
chang ai
biét dudgc
loai nudc
giai khat
nao an
toan, hdp
vé sinh.
Sau mot
vai vu
kién cao

vé chat doc trong siia, du that hay
chi la tin don cling da lam mat di
niém tin cla cong ching déi voi
thiérc uéng déng hop. DAy la chua
ké t6i mot s6 san pham déng hoép
theo kiéu gia céng, khéng cé nhan
mac nhu sita dau nanh, nuéc
cam... Chi Tho & lang Nhan chinh,
Thanh Xuan, Ha Néi k& lai: “Mét
hém dén hai chau di hoc vé, ching
né doi udng nudc cam siéu nhan gi
dady dung trong hop nhua mau
vang. Vé dén nha, ca hai bi dau
bung, di ngoai suét dém. Sau lan
dy t6i cam hai d@ra khéng dugc
mua céi thi nuéc &y nia.”

D6 hop da thé, doé tu pha ché thi
dang la “phé mac cho tréi”. Nhat |a
khi cac céc tra da, nhan tran da
hay mia da chi c6 mét phan nudc
c6t con bén phan la da. Ma da vén
khéng an toan. Khéng nhiing thé,
cac ba chd hang tiét kiém con pha
moét binh ché nam lan nuéc. Hau
hét cac quan via he déu khéng
dam bao vé sinh. P6 dung, céc,
tach déu cau ban. Chl quan lai
khong cé théi quen dung kep da
ma béc bang tay bd vao céc cho
khach.

V& mat dinh dudng, nudc giai khat

khong chi dé giai khat ma con rat
b6 ich. Tuy nhién, mua hé thu nam
nay c6 vé nhu nudc giai khat khang
ga dang dudc ua chudng han.
Piéu nay c6 vé hdp véi xu thé
ngudi day cla phai yéu. Nhung dé
dam bao vé sinh an toan nudc
uéng, ngudi tiéu dung can lua chon
nhitng loai nudc gidi khat da duogc
dang ky chat lugng, va than trong
d6i véi cac loai nu6c c6 mau sac
sd.

Hoang Héng




_Dinh dudng véi cdc bénh man tinh

CHE DO AN

TRONG BENH VIEM GAN

O NGUOI LON

N an la mot tang 16n nhat
trong cd thé, c6 trong
lugng ta 1500 - 2300g,

chia lam 2 phéan la gan phai va gan
trai. N6 vira |a moét tuyén noi tiét -
tham gia nhiéu chic phan quan
trong nhu diéu hoa dudng mau va
chéng doc...vira la mot tuyén ngoai
ti€t - tiét ra mat. Tai mat la noi co
dac va luu trt mat, tai mat c6 hinh
qua lé v6i kich thudc khoang 8 x 3
cm gém 3 phan day, than va c6 tui
mat.

Viém gan Ia tinh trang tén thuong
té bao gan. Viém gan thudng c6 roi
loan tiéu hoa, s6t, nén mua, biéng
an, ia phan léng. Nguyén nhan hay
gap nhat la do virus, ngoai ra con
c6 cac nguyén nhan khac nhu do
rucu, do mét s6 thuéc hoac hoba
chat...Viéem gan co thé kém theo
vang da hoac khong vang da va
thudng kém theo cac réi loan khac
clia bo may tiéu héa. Su tién trién
clia viem gan rat thay déi, c6 khi
khéi han rat nhanh nhung cling ¢c6
khi tién trién dan tdi xa gan ho#c trd

thanh man tinh (viem gan kéo dai
tir trén 6 thang dén nhiéu nam dudc
coi la viem gan man tinh).

Muc dich cta ch& dd &n:
e Nudng nhe chic nang gan

e Tao diéu kién dé tai tao t6 chiic
gan

e Ngin nglra su hiy hoai thém
cla té bao gan

Viém gan chia 2 giai doan:

e Viém gan cdp tinh: Giai doan
dau va giai doan tiép theo

e Viém gan man tinh

I. Ché do an trong théi ky
viém gan cap tinh:

a. Giai doan dau:

Thai ky nay bénh nhan cé thé sét,
noén mia, dau nhirc ho&c biéng an.
Vi gan van phai lam viéc khi té bao
gan bi tén thuong do d6 phai ap
dung ché do6 nuong nhe gan va
nuang nhe da day, rudt.

Nguyén tac xay dung ché do an
nhu sau:

e Nang lugng: 25Kcallkg can
nang hién tai/ngay. Chl yéu
cung cdp nang lugng bang
dudng don: (truyén glucose,
axit amin, uéng nudc dudong,
nudéc hoa quéa, slta tugi, nudc
com, nudc chao...). Khi sét da
giam, luong nudc tiéu tang lén,
ap dung ché d6 an sita vdi
khoang 1000calo (1000 -
1500ml sifa)/ngay. Sta la mot
loai thitc &n t6t vi né khéng co
nhiéu can b3, khéng déc ma con
c6 kha nang chéng déc, loi tiéu,
c6 thé ding sita tach bo hodc
sita da rut kem pha thém dudng
hodc dling cac san phdm dinh
dudng khac nhu: Ensure, |socal,
Sandosource, Vivonex T.E.N...

e Protid: 0,4 - 0,6g/kg can nang
hién tai/ngay, dung protid c6 gia
tri sinh hoc cao nhu la sia,
tritng, thit nac, ca.

e Lipid: 10 - 15% téng néng lugng.




Axit béo chua no mét néi doi
chiém 1/3, nhiéu noi d6i chiém
1/3 va axid béo no chiém 1/3
trong téng s6 lipid.

e DU vitamin va chat khoang theo
nhu céu.

e S0 bira an: 6 - 8 bita/ngay.

Co cédu kh&u phan/ngay nén nhu
sau:

e Nang lugng (kcal): 1300 - 1400
e Protid (g): 20 - 30

e Lipid (g): 15 - 20

e Glucid(g): 250 - 280

e Nudc (lit): 2-2,5

b. Giai doan tiép theo:

Cusi giai doan cép tinh nay c6 thé
cho bénh nhan an thém ngl coéc
dudi dang bét, chao va khi da hét
s6t ap dung ché do an c6 nhiéu
protid va nhiéu methionin nhu sira
tach bg, thit nac, ca nac cung vdi
tang cudng calo, tang cudng chét
bot.

Nguyén tac:

e Nang lugng: 30Kcal/kg can
nang hién tai/ngay.

e Protid: 0,8 - 1kg/can nang hién
tai/ngay. Ty |é protid doéng
vat/téng s6: > 50%.

e Lipid: 10 - 15% t6ng nang ludng.

Axit béo chua no mét néi doi
chiém 1/3, nhiéu ndi déi chiém
1/3 va axit béo no chiém 1/3
trong téng s6 lipid.

e DU vitamin, chat khoang va
nudc

e Khéng dung thuc phdm la, dé
gay di tng

e S§ bira an: 4-6 bita/ ngay

Cd céu khdu phan/ ngay nén nhu
sau.

e Nang lugng (kcal): 1500-1700

Protid (g): 40-55

Lipid (g): 17-28

Glucid (g): 280- 330

Nuéc (lit): 2-2,5

2. Ché do an trong thai ky
viém gan man

Khi giai doan cép tinh da qua, bénh
nhan & vao tinh trang “yéu gan’,
thai ky nay co khi kéo dai rat 1au.
Bénh nhan khong chiu dudc nhiing
bita &n c6 qua nhiéu chat béo,
nhiéu loai thuc pham, hoac nhiing
thay déi dot ngot vé moi trudng, khi
h&du. Ché do &n can chu y dén
nhitng diém sau:

e Thirc an phai tuoi, tranh dé lau,
khéng nén ndu nudng cau ky

e Khong dung nhiing thuc pham
la d& gay di Gng

e Neén an nhiéu bita dé hap thu tét
hon, cht y dung ché dé an
nuong nhe ca gan lan da day va
ruot

e An nhiéu thit nac nhung tranh
an thit sic vat non vi c6 chia
nhiéu nucleoprotid

e Neén an nhiéu sira, triing &n vira
phai va chi nén dung triing tuoi

e Cac chat béo chi nén dung it va
dung dang dau thuc vat, tranh
diing md dong vat

e Tang cudng chat duong, mat,
bét ngii céc

e Rau qua loai tudi, mém, it xo,
nhiéu ngot

e Khong dung gia vi, rugu, bia,
chat kich thich...

Nguyén tac xay dung ché dé an:

e Nang Ilugng: 35Kcal/kg can
nang hién tai/ ngay

(xem tiép trang 22)




(tiép theo trang 21)
e Protid: 1-1,5g/kg can nang hién
tai/ ngay

e Lipid: 15-20% t6ng nang lugng.
Axit béo chua no mét noi doi
chiém 1/3, nhiéu ndi déi chién
1/3 va axit béo no chiém 1/3
trong téng s6 lipid

e DU vitamin (dac biét la vitamin
nhém B, K) va muéi khoang

e Nudc: 1,5- 2lit/ngay

e SO bira &n: 3-4 bira/ ngay

Co céu khdu phan/ ngay nén nhu

sau:

e Nang luong (kcal): 1800-1900

Protid (g): 50- 75

Lipid (g): 30-40

Glucid (g): 310- 340

Nude (lit): 1,5- 2

3. Mot s6 thuc don tham
khao

Mau 1: 1500Kcal/ ngay, Protid:
59¢, Lipid: 22g, Glucid: 262g

e Sang: Bun thit bo (bun 200g, thit
bo 30g), qué chin: 100g

e Trua: com 2 lung bat (100g

gao), thit nac vién hap 60g,
canh bi 200g, nuéc cam 200ml

e Chiéu: com 2 lung bat (100g
gao), thit bo xao rau cai (thit bo
40g, rau cai 200g, dau an 5ml),
du da 100g

e T6i: sita tudi 200ml

Mau 2: Nang lugng 1770 Kcal,
Protid: 82g, Lipid: 31g, Glucid:
2889

e Sang: chao thit (gao té 30g, thit
nac 30g), qua chin 100g

e Trua: com 2 bat, thit bo xao thap
cam (thit bd 50g, hanh tay 20g,
moéc nhi 5g, t6i tay- ca rét 30g,
dau co6 ve 20g), canh cai 1 bat

e Chiéu: com 2 bat, dau sét ca
chua (dau phu 100g, ca chua
50g), tom rang 50g, canh rau
200g, qua chin 100g

e Toi: sira 200ml

Mau 3: Nang luong 2100 Kcal,
Protid: 86g, Lipid: 44g, Glucid:
34749

e 7h sang: Banh mi triing (banh
mi 1 cai, triing ga 1 qua, dau an
5ml), qua chin 100g

e 9h: 1 c6c ché d6 den (d6 den
20g, dudng kinh 20g, bot dao
59)

e 11h: com 2 bat, thit rim 50g,
canh bi xanh tom nén (bi xanh
200g, tém nén 10g, dau an
3ml), qua chin 200g

e 15h: 1 hop slta nudec 200ml

e 17h: com 2 bat, thit ga rang 80g,
rau muéng luéc 200g, qua chin
2004g.

gucsi Viet Nam ta chiu

anh hudng rat nhiéu bai

quan diém Nho giao,
trong do6 co6 thai va dudng thai la
nhitng qué trinh rat quan trong.
G day chi xin ban vé thdi ky
dudng thai. Trong thdi ky mang
thai, kinh nghiém dan gian va y
hoc c6 truyén cé nhiéu kién thic
qui gitup cho thai phu “manh me
khée con”. Tuy nhién néu khéng
nhin nhan moét cach khoa hoc
cac quan niém nay sé cé thé cé
nhitng hau quéa dang tiéc.

Quan diém sai lam th(t nhat cho
rang thuéc nam va thuéc bac
thudng lanh, khong gay bat ci
mot tén hai nao cho me va thai
nhi. Tuy nhién, cac vi c6 nhan
da tiing canh bao, khéng nén
dung nhiéu th{ thube, bdi khéng
nhitng ¢6 nhiing vi thuéc c6 hai
cho thai nhi, ma con c6 nguy co
gap nhiing sai 1am trong phuong
thuéc do thay thuéc kém.
Nhing truéng hgp di Gng véi
thuéc Péng y ngay cang nhiéu
va tram trong. Cac vi thuéc
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QUAN DIEM DUOGNG THAI

thudng khoéng rd ngudn goc xudat
x(. Thai phu cling thudng khéng
nhan dudc don thuéc nén tham
chi khong biét minh dang dung
nhitng thuéc gi. Ngoai ra cb
nhiéu ngudi van lam tudng rang
thudc nam ho#c thudc béc cé thé
con thay thé dugc céc thanh
phan dinh dudng trong thiic an.

Quan diém sai th hai cho rang
phai kiéng ki ky ludng, nhat Ia

Kiém tra can
tai xa Tan Tién,

trong viéc an uéng. Nhiing nguai
theo quan diém nay thudng hay
dat cau hdi: “Téi phai kiéng &n
thr gi?”. Sach Tué Tinh toan tap
liet k& t6i 14 loai théic &n cén
kiéng. R4t nhiéu trong s6 nay la
nhiing thuc phdm khéng phd bién
thdi nay. Tuy nhién, viéc kiéng
nhiing th( nhu: thit ga, gao nép,
ca chép, trtng ga, cua, dau
nanh... thi qua that da gay khoé
cho ngudi ndi trd khi chu@n bj
thrc &n dudng thai va thai phu sé
khong dudc cung cédp day di cac
chét dinh dudng cho thai nhi phat
trién. R&i nhing kinh nghiém
kiéng khem kiu nhu: khéng an
&c vi sd con nhiéu rai nhét, khéng
an dao sd sinh con trai sé khéng
¢6 tinh hoan... s& dua nhiéu thai
phu, nhat 1a & néng thén, kinh té&
eo hep, dén ché suy dinh dudng
vi kieng khem. Ngay xua, viéc
sinh con to qua sé& dé gap kho
khan khi sinh nd. Con ngay nay,
ky thuat san khoa da hét stc tién
bo nhd khoa hoc hién dai, thi viéc
tré so sinh c6 can nang thap sé
gay khé khan cho qué trinh nudi

dudng, doéng thdi han ché viéc
phat trién thé luc va tri tué cla tré
sau nay. Do vay phu ni mang
thai, tly theo diéu kién kinh té
can chon thic an da dang sao
cho ddy du chéat dinh dudng.

Céac ba me tuong lai can ghi nhé
I6i cu Hai thugng Lan Ong can
dan: “An méc vira phai, an chat
nhe nhang dé tiéu, it gian han.
Khong c6 bénh thi it udng thude.
Me phai luén van doéng cho khi
huyét dugc luu théng, gan xuong
rdc chic thi sinh né dugc dé
dang’.

Ths. D6 Thuy Anh




B khoé

HAien Liceng

ang da do sita me gap
thoéng 1/200 tré so sinh.
Tré bu me bi vang da la do

trong sita cia mét sé ba me cé
chdt (c ché men Glucuronyl
Transferase @ gan ngan can su
két hop Bilirubin, d6 la chat
Pregnan 3o 20B - diol (dan chét
ndi tiét t6 cha me truyén qua
s(ra), chat nay kich thich hoat
doéng cha men Lipoprotein Lipase
gay tang axit béo tu do. Cac axit
béo nay qua mang rudt dén gan
gay Uc ché su thanh lap protein Z
cla men Ligandin va men
Glucuronyl Transferase lam tang
Bilirubin mau. Bun néng sita me
& nhiét d6 56°C sé& pha huy dugc
men Lipoprotein Lipase.

Vang da do sira me xay ra 6 tré
so sinh bt me hoan toan, thé
trang t6t, bu bam va khéng &nh
hudng dén phat trién than kinh
cla tré.

VANG DA DO SUA ME

Vang da xuét hién muén, khoang
ngay th( 5 sau dé nhung kéo dai
c6 khi t6i 4-5 tudn do su can
bdng noéi tiét cla me, chat
Pregnandiol gidm dan. Tré vang
da & miic d6 khac nhau va con
phu thuéc vao kha nang két hop
Bilirubin cla tiing tré. Tré dé non
dé bi vang da nhiéu han tré dé da
thang do chilic nang gan kém
trudng thanh. Tuy nhién mic do
vang da cla tré con lién quan
dén su thiéu nang luong va bu
mudn sau dé. Vai tro cla B -
Glucuronidase trong sifa non c6
tac dung chuyén Bilirubin truc
ti€p G rudt thanh Bilirubin gian
ti€p. Vi vay néu tré dugc bt sém
ngay sau dé sé dao thai Bilirubin
theo phan, tré d& vang

da.

Viéc chdn doan
vang da do s(a
me & giai doan
dau rat dé

nham vGi
vang da
sinh ly.

sau 7-10 ngay tré khong hét vang
da thi méi nghi dén vang da do
sita me véi nhiing tré khéng bi
nhiém khudn, khong thi€u mau,
khéng c6 su bat dong nhém mau
me con, gan lach khéng to, phén
va nudc tiéu binh thudng.

Ngoai ra, c6 thé dua vao tién s,
70% ba me cb con lan trudc bu
sita me bj vang da va dinh Iugng
Bilirubin mau tang trén 15% (256
umol/l) va tang Bilirubin gian
tiép. Sau 12 gio hoac 18, 24 gid
tré khong bu me néu Bilirubin
mau gidm xudéng thi chdn doan la
vang da do sita me. Néu Bilirubin
mau khong giam khi tré khéng b
me thi nguyén nhan vang da

chéc chan la khéng phai do

slfa me.

Trong thai gian tré
ngling bt me dé lam

xét nghiém chén
doan thi nén cho tré

bu truc & nhitng ba me

c6 con khéng bi vang
da hodc &n sita nhan
tao, nhung ba me can vat
sita dé duy tri su tao sira.

') Néu tré bi vang da

nang, Bilirubin gian tiép
tang to  15,8mg%-
17,6mg% (270-

300umol/l) thi s dung
anh sang tri liéu, chiéu
den trong vong 24-48 gid.




0,

ung vdéi dau thi ho l1a mot
trong nhiing trieu ching
thudng gap nhat & moi

ngudi. Ho la phan xa tu nhién ciing
nhu hat hoi ¢6 tac dung téng nhiing
di vat hoac chat xuat tiét trong
dudng hé hap ra ngoai. Ho sé tré
nén gay phién toi trong cubc séng
thuong nhat khi khéng dung ldc
hodc kéo dai. Mot cf toa sé& phai
hoan bao cao clia minh khi van
chua tri hét chiing ho va doéc gia &
dudi chi c¢6 cach chay ra ngoai khi
da c6 kim con ho do nglta ¢ ma
khong dudc.

Cac nguyén nhan gay ho thudng
gap c6 thé ké ra la: ho lao, ho
suyén, ho ga, ho do viém nhiém
dudng hé h&p nhu viém hong, viém
phé& quan, viém phdi, mang phdi,
viém phé quan man tinh; cac viém
nhiém do virus nhu: viém hong d9,
cim, viém mii xoang; cac biéu
hién di ing do nguyén nhan thdi
tiet hodc di nguy&n mai trudng; mot
s6 nguyén nhan nhu cdm lanh va
sau nita phai ké dén di vat dudng
ho hap trén, sdi, kich Gng mang
phéi, hat thudc 14, thude 2o ...

Néu nhu cé bao nhiéu nguyén
nhan gay ho thi cling cé khoang
ting ay tinh chéat ho: ho khan, ho
c6 khac dom; ho tiing con hoac
kéo dai; ho m6i sang ngli day do dj
(ing hay ho chiéu t6i khi gap lanh;
ho thudng xuyén clia ngudi viém
phé quan man hodc ho vao s6
thang trong nam do thdi tiét; ho
kem nglra hong hoac ho ¢6 khé thd
kem theo.

Cung nam thang, qua trinh |0 hoa
clia co thé dan téi su tich tu cac
goc tu do, su suy yéu clia hé théng
hé hdp va hé mién dich ma biéu
hién bang kha nang chéng chiu va
thich nghi kém cta thé chat truée

Thudéc Ho

thay d8i clia didu kién vi khi hau
bén ngoai, nhu vay ngudi cao tudi
thudng hay phai st dung thuéc ho
nhiéu hon.

Thoi quen st dung thuéc ho don
doc trd nén khéng hdp Iy ma trudc
khi tri liéu ho can phai tim nguyén
nhan gay ra ho dé gidi quyét tan
géc,

Qua thuc té lam sang cho thay ho
thuong di kém vGi tang xuat tiét
nhiéu dém dic va dinh, néu boi
nhiém thi c6 ca xung huyét, phi
né, s6t va dau minh may. Cac nha
dudc khoa thudng phéi hop mét s6
hop chét dé ngudi bénh dé dang
chon lua cac tinh nang dac biét cla
tiing loai thuéc khac nhau.

Phé bién trén thi trudng hién nay Ia
su phéi hap gidia chat long dom cd
dién nhu: sulfogaiacol, terpin, cao
mém grindelia...v6i alcaloid cla
thuée phién la Codein cé tac dung
(ic ché trung tdm hé hap trén nio
(Terpin codein). Thuéc nay co6 tac
dung gidm dau manh, gidm ho
song c¢6 nhudc diém dé gay nghién
vi Codein la tién chat dé ché tao
heroin, mét chat ma tdy nguy hiém.
Thém nira la thuéc chra Codein
khéng dung cho tré em duéi 6 tudi
(khi thu6c chta 10 mg Codein) va
tré em dudi 15 tudi ( khi thudc chira
25 mg Codein) vi thudc cé thé gay
ngtng thé. Dang thuéc ho thudng
dung cho tré em dudc uva chubng la
dang xi r6 c6 dudng va huong vi
gitp bé dé uéng theo su chi dan cu
thé kém theo méi hép thudc va su
chi dan ctia thay thudc.

M6t su phdi hgp khac thudng gip
la thudc giam ho vdi cac chét long

ddm va chat khang di (ng:
Dextromethorphan két hop véi
Sodium Citrate, Ammonium

'duézng ho hé'p giup 214 ph&]’sach

Chloride, Glyceryl Guaiacolate va
Maleate
(Atussin). O biét dudc nay céc

Chlorapheniramin

dudc si da phdi hop tai tinh bo ba

chat long dom khéng gay nghién,
déng thoi gitp gia tang dang ké

lugng dich tiét ra trong duong hé

hép, tif d6 lam loang dom nhdy
dinh va cac chét tiét khac & phé-
quan de ClB be khac darn han, thém

mot cac tu nhién.

_ phé& quén thi cac dudc sF phé’l hap
chat tan dom va déan phé quan: mét
dan xudt cda amino acid la

Carbocystein (c6 tac dung b

cac cau ndi Disulfid 1a mach néi
céac chubi peptid clia mucin la chét
tao nén d6 nhét cla phé quan)
dugc két hop véi Salbutamol
(la mot chat chd van beta cb tac
dung chon loc lam dan phé quén)

] ! f’_n trong g;a-
dihh nhu'ng_ _vuéc chu y doc ky cac

ng hét su’c cﬁn treng nham han
ché t6i mic thﬁ'p nhét nhing tac

dung phu gay hai. Diéu tri an toan
va hiéu qué ching ho trong cong

ddng chinh 1a gép phén néng cao
chét lugng s6ng cho nhan dan.

Ths. Nguyén Chi Binh
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v 1.Cho tre dn ca 16t
thudng xuyén co tot

% Rhong?

a rét thudc loai cl, thong
‘ thudng ca rot dudec dung
' nhu moét loai rau thong
dung. Ngoai vai tro 1a rau, ca rét

con Ia mét vi thudc dugc sir dung dé
ph6i hop diéu tri mot s6 bénh.

Trong ca rét cé chira nhiéu glu-
coza, chat lecithin, caroten, dau
thuc vat, muéi kali, magié, sat,
canxi...ca r6t chGa rat nhiéu
caroten ( ct 100g ca r6t chlra 5 mg
caroten ). Khi vao co thé né dugc
chuyén hoa thanh vitamin A rét cén
cho su phat trién cla co thé, gitp
cho sang mat, tdng cudng sidc dé
khang cla cd thé va gilt cho da dé
min mang. Tuy nhién néu an nhiéu
va lién tuc. Luong caroten cao
khong dudc co thé chuyén hoé hét
va st dung sé gay tich luy va @
dong & gan gay chiing vang da, an
khéng tiéu, mét mdi. Do vay binh
thudng méi tuan chi nén cho tré an
tr 2 dén 3 lan |a t6t, moi l1An mot
nlta ct to hodc mot cli nho la vira
(50 gam), véi phu nit c6 thé &n
100 - 150 gam ngay.

Trong truéng hdp tré bi vang da,
an uéng kém do an nhiéu ca
rét...ngay lap tiic ngudi me dung
khong cho chau &n cac loai thuc
pham chita nhiéu vitamin A nhu: ca
rét, du dd, géc, rau ngét, rau dén
com...hién tuong vang da sé dan
bién mat. Khodng sau 2 tuan nguoi
me c6 thé sl dung cac loai thuc
pham trén véi moét lugng vira phai.

2. Nubi dudng va chdm sic tré so
sinh swy dinh dudng nhu thé ndo?

Bs. Nguyén Van Tién

N gay sau sinh tré bi suy dinh dudng thudng c6 nguy ca:

- Ha dudng huyét gay réi loan nhip thd.
- Ha than nhiét.
- Ha canxi mau gay co giat.

B3i vay, ngay sau khi dé phai cho tré bt s6m. Me bé tré lién tuc
dé G 8m cho tré. Theo doi sat tré dé phat hién s6m cac ddu hiéu
trén.

Tré so sinh suy dinh dudng, sau khi ra ddi néu dudc nudi dudng
t6t va ding cach sé phat trién nhanh va dat téi can nang cua
tré binh thudng sau 2-3 thang. Nhung hé théng tiéu hoa cla tré
kém hoan thién, bdi vay viéc nudi dudng va cham séc tré rat
quan trong.

Vé dinh dudng:

- Pam bao cho tré bl me hoan toan trong 6 thang dau cho tré
ba sém trong vong nlta gio dau sau dé, bl nhiéu lan hon tré di
thang. Cho bl ca ban dém. Néu tré bu kém phai vat sita me,
cho an bang thia.

- Cho tré an bé sung phai da chéat (dam, béo,
vitamin, chat khoang tr 4 nhém thuc
pham).

Cham soc:

- Cham sb6c da va rén cho tré bang
cach tdm va rla rén hang ngay
bang nudc sach va cac dung dich
sat khuén.

- Cho tré tiém phong day du.

- Uéng vitamin A theo
lich.

- Udng phong vitamin D
sém.




I in hoat déng

CIA DINH DHONC

CHONG THIFU

[ CHAT
DINH DUONC

uéng Ung ngay Vi chéat
H dinh dudng 1-2/6/2006,

vdi su hé trd clia té chlc
Nhi déng Lién Hiép Quéc
(UNICEF), Vién Dinh dudng da
phoi hgp véi Trung tdm Y té du
phong tinh B&c Can t6 chlc hoi
thi “Gia dinh phong chéng thiéu
vi chat dinh dudng”. Tham gia hoi
thi ¢c6 10 cdp vd chéng tré dugc
lva chon trong toan huyén. Hoi
thi cé hai phan:Phan ly thuyét:
titng cap vo chdng bat thdm cau
hoi va tra Ioi vé cac ndi dung
“Dinh dudng hop ly”, “Vi chat dinh
dudng”; Phan thuc hanh: cac cép
vd chong lua chon 4 nhém thuc
phdm, cac thuc pham giau vi
chat dinh duéng.

Héi thi dude t8 chic & xa
Vi Hudng, huyén Bach Théng,
tinh Bac Can, la noi cé nhiéu
dbng bao dan toc sinh séng (dan
téc Dao, H' méng, Thai...). Muc
dich cGa hoi thi la tuyén truyén,
nang cao kién thlc vé phong

. Ol THi
A g

U

3 BAC CAN

chéng thiéu vi chat dinh dudng
cho ngudi dan néi chung va dac
biét la cho dong bao cac dan téc
thiéu sé.

Ho6i thi dugc t8 chlic nhu mot
ngay héi. Tu sang sém cac cap
vd chdéng &n méc rat dep, ruc rd
trong cac bd quén ao déan toc dac
trung d& mang con nhd di uéng
vitamin A tai cac diém cho uéng
trong xa roi sau dé cung nhau
dé&n hai thi.

Ho6i thi da thuc su la ngay hoi
tuyén truyén céac kién thic vé vi
chéat dinh dudng cho céng déng,
thu hat dudge su quan tam cua
cac 6ng bd, ba me tré cac dan
téc it nguoi.

Cung véi théng diép ngay Vi chat
Dinh dudng "Vitamin A, sét, i6t
can cho stc khoe, tri tué, vé dep
va chéat luong cubc séng", hoi thi
8 xa Vi Huong la hoat dong rat
thiét thuc dé gép phan lam giam
ty 1& tré em thi€u vi chéat dinh

dudng & Tinh Béc Can néi riéng
va trén toan qudc néi chung.

Thanh Duyén




Déi séng

am

© Ua hé, mién Bac nang dén chay da.
'\ Cai néng ciia nhiing ngay 36, 37 d6
| W [ khién ngudi ta chi muén an th( gi
mat dén tan tdm can. Khi d6 , hoa qua dam
la su lua chon s6 mot clia ho. Va ngudi ta
dén vai To Tich.

Ngé chat, nguoi déng

Bi thdng Hang Béng , Hang Gai , gan nga tu
ré sang Hang Bai, c6 mot con phé ma ngay
tir dau phé da ngli thdy mui thom mat, nhin
thay mau tuoi ngon clia nhiing céc hoa qua.
Phé6 Té Tich - con ngd nho ltp xip nam khép
minh trong 36 phé phudng Ha Néi. Nghe tén
khéng ai nghi khong khi 6 ngd phé lai séi
dong, dong vui dén vay.

Phé T6 Tich dai khéng day 1km, hai bén phé
san sat cac quan sinh t8, hoa qua, ma quan
nao cling tdp nap khéach ra, khach vao. Ghé
vao quan mdi thdy hoa qua dudc got tia that

khéo, sat miéng déu nhau va
= bay that hdp dan trong ting

N = = ;

i - khay rieng biét. Goi

: { } mot céc hoa qua
=" AN, dam thap cdm
=, '\ va  thudng
o 5  th'c m@i c&m

nhan dudc vi

thaom ngon

clia 13 loai qua

dugc pha trén tinh

=y t€, vi ngot béo cla

_ s(fa quyén vdéi nudc

=g c6t dura tan chay

4 trong vi mat lanh ctia

da. Cai cam giac dé
mdi tuyét lam sao!

Nhiéu ngudi cho rang,
mén hoa qua dam cb
ngudn géc t&r mién
- : Nam. Tuy nhién, cac
chli quan & day cho
biét: day |a mén Béac chinh
g6c. Mbi noi, méi nha lai c6 cach




pha ché khac nhau. Cho nén
khéng quan nao c6 huong vi
giébng quan nao.

Khach dén quan ciing thuéc moi
tdng 16p, nhung phéan doéng la
thanh nién, sinh vién kéo hoéi. C6
|& cling do phé nhd hep nén cac
quan G day chi c6 dién tich 6 - 7
m2 chi vita d0 chd ché bién hoa
qua. Goi la quan nhung da phan
khéng c¢6 ban, khach phai ngoi
ngoai via hé. Ghé mdi hon thi
ngdi, con ghé cii hon lam ban dé
coc va modt khay da nhd cho
nhitng ai mudn gia gidm thém vi
té lanh cla da. Vay ma tu cau
sinh vién it tién dén chi nhan cla
nhiing chiéc Dylan sang trong
van vé tu ghé quan. Phé luc nao
cling dong nghit ngudi, ké ca
ngay mat mé. That khé c6 thé
dém dudc bao nhiéu ludt khach
ra vao ndi day, dac biét la gio tan
tam.

Ba Nghiém, chl quan s6 1 cho
biét: “Quan md cla tir 9g sang
dén 11g dém. Pong clia vi gid
gi6i nghiém ch{ khéng phai vi
van khach. Budi trua nhiéu nguoi
con khong &n com dé dén véi hoa
qua dam.”

Ngon ma bé

C6c hoa qua dam hay
sinh t6 c¢6 ngon hay
khéng la do khau chon
hoa qué. Hau hét cac
hang & day déu lay hoa
qua tu chg Long Bién
vao sang sém. Nhung
khéng phai quan nao
cung c¢6 hoa qué tuai
ngon. Ngudi chli quan
phai c6 déi tay khéo léo
va con mat tinh tudng
d€ lua cho dugc thr qua
nao “chat” nhat. Méi ngugdi c6 mét
bi quyét rieng va thudng chi dat
mua & mét moéi duy nhat ma minh
tin tudng.

Quén ba Nghiém chi 1a mét trong
hon chuc quan trén phd To Tich.
Nhung day Ia quan déng nhat vi
c6 nhiing Igi thé riéng. Quan nam
ngay dau phd, phuc vu cuc ky
nhanh. Khach goi mét cau la co
ngay moét coc truec mat. Ai muén
mua vé cling rat nhanh gon. Hoa
qua da dugc cho vao coc tir
trudc. Khach cé yéu cau chi can
thém chut sira va nudc cot dira 1a
“OK’. Ba Nghiém khéng dinh:

“Hoa qua nha téi khéng bao gio

dé dén ngay hém sau. Vi nhu

hém trai mua khéng ban hét, t6i

hy sinh huy di cht khéng bao

quan trong td lanh dé ding hém

sau. Vi hoa quéa da got va sat

miéng, dung lai vi sé& khac hén.

Khach hang dé dang phat hién

va sé mat khach ngay. Téi ban

hang chay ciing vi luén gitr chi

tam va chi tin.”

Trong modt c6c hoa qua dam
thuong c6 13 vi: mit, nhan, vai,
dua hdu, dua vang, mang cau,
bag, thanh long, héng xiém, dira,

|&, xoai, chudi. Cac vi nay c6 thé
thay d6i theo mua, theo céch pha
ché cla tung hang va gia giam
theo kh&u vi clia khach. Ngé Hién
~ sinh vién dai hoc M6 Ha Noi -
khach “ruét” clia quan cho biét:
“Nha minh & tan Cau Gidy nhung
nghién moén nay nén mot tuan
phai luon Ién day may lan. Ma an
nhiéu hoa qua da dé lai min
mang, trdng tréo nita ch{. Lan
nao an xong minh ciing mua
thém vai ba hoép vé nha bd tl
lanh.”

Con Héng Thédm - Hoc vién Hanh
chinh Quéc gia cho biét: “an mot
coéc hoa qua dam vdéi gia 8000
dong la hoi “qua” d6i voi sinh
vién. Nhung bu lai dudc tén
hudng mui vi d€n 13 loai qua thi
that |a dang dé &n.”

Di nhién, néu ban khoéng thich
thap cdm, ban cé thé chon bét ky
qua nao lam sinh t6, hodc tu pha
ché “theo cach clia ban”. Moi yéu
cdu cla ban luén dugc dap Ung
san sang.

g thire edc hoaqud ddm
mét each'wgon lanh
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ao qua thi trusng dé cho
tré so sinh ban s& nhan
thdy cac san phadm danh

cho tré so sinh rat da dang. Bén
canh cac san phdm quan 4o, bao
tay, tat chan va giay thi cac san
pham nhu binh sira, nim vu, binh
tiét trung, binh ham sia...cling
khéng kém phan phong phu.

Ngoai cac san phdm dén tu cac
hang chuyén san xuéat doé cho tré
em nhu Pigeon, Nano, Farlin,

Nuk...thi cac san phdm trong nudc
cling c¢6 ban trén thi trudng nhung
it dudc cac ba me chon s dung vi
chat lugng chua cao va kiéu dang
chua phong phu. Phong pht nhét
trén thi trudng la nim vu bu binh va
nim va dé bé ngam chdi, san
phdm nay théng dung vi thé nén
dudc cac nha san xuat rat quan
tdm vé mau sac dé tao cam giac
thich tha cho tré khi tré ngam nim
vl, gia cla san phdm nay khoang
tr 10.0004-30.000d/chiéc. Bén
canh nhiing s&n pham duing dé pha
sita cho bé va cho bé bu con cé
nhitng s&n pham hé trd nhu binh
gitt &m sita cho bé trong khoang
thdi gian la 2 tiéng, gia cla loai san
phdam nay t&  350.000d-
500.000d/binh, chat lieu thusng
bang nhua boc ngoai con bén
trong la 16p kim loai. Binh tiét triing
céc d6 dung dé pha sita cho tré gia
dao  déng tu  300.000d-
400.000d/binh. Cac nha san xuét
cling quan tam dén cam giac thoai
mai cla me bé khi cho bé bu nén
da dua ra thi trudng loat san phdm
ao nguc danh cho nhiing ngudi
dang cho con b, loai 40 nay c¢é loi
thé néi troi 1a khi muén cho bé bu
thi me bé chi can kéo khoa dé day
I6p che nguc xuéng dudi la c6 thé
cho bé ba ma khdng cén thuc hién
nhiéu thao tac. San pham nay
thuong 1a hang Trung Quéc véi
gia rat binh dan tu khoang

18.000d-20.000d/40. D3c biét trén
thi truong con cé ban loat san
pham dung cu hat sia nham hé trg
cho nhiing ba me sau khi sinh bi tut
num v, bi tic sita hodc khi me bé
khong thé truc tiép cho bé bu. C6
hai loai dung cu hut sita, loai st
dung dién va dung tay. Dung eu hdt
sifa st dung dién c6 mét 6ng hut,
khi van hanh sé tao ra luc hut dé
hat stta ma khong gay dau. Dung
cu hit sita bang tay thi c6 mét tay
don, thao tac nhanh cham tuy y va
cling khéong lam cho me bé bi dau.
Pa sbé cac dung cu hit sita bang
tay c6 1ap thém mdt binh dung sira
hodc néu can ban cé6 thé dung
ngay binh dung sita clia bé hang
ngay.

Dé c¢6 thong tin chi tiét va mua
dudc nhitng san phdm cho me va
bé cé chat lugng tot vai gia hap ly
cac ban nén dén nhitng clta hang
chuyén ban dé danh cho tré em c6
dia chi cu thé dé dudc tu van hodc
t6t nhat ban nén tham khao loi
khuyén ctia bac sy chuyén khoa dé
chon dudc nhitng san pham phu
hop nhat.

Thanh Duyén




doa éi thdat
gdan ma cing
that xa, binh di

ma sang trong

trong eau hat

ngdan nga:

"Chding thom
cing thé

hoa nhai

Dau khéng
thawl lich
cang nguoi

Trang An" !

Cam xiic
chiéu Ha Noi

a trang ménh mang, ning

vang rue trong long ling

eao xanh, mang niém owi
trong lanh vio ticng con tim lhéi
de. Mia hé, mira eda niém tin va
khit vong. Tie gée phéd réu
phong ¢d kinh, tic Thaing Long
thanh hodai eé ngan xwa, tic
Fhoang Thanh lich s, ta hink
dung dén nhitng tdm cao thoi
dai edia vidn hoa OViét WHam.

Mhing gid tri tinh thdn fragén
thing eaa iet Wam da tes
thaah tam diém, the hit s quan
Lam elui i eaa nhiéa nha nghién
e nude ngodai yéu manh dat
@iét. Tim hiéu Oiét Ham va
nhitng qid tei tinh thda trugén
théng ena dan tée it Ham,
ede nha Oiét Nam hoe treén thé
gidi khéng echi khing diah
truyén théng vdin héa ddie sde
edia Qiét Wam ma edn mudn tim
hiéu siu hon lieh s Diét Wam
hién dai, nhin ddin Oiét Ham
da s dung va phat hay ahing
gid tvi teagén thing dy nh the

snaol

S l6a manh eaa dat nuade trong
bude hoi nhip kinh €6 toan ecdu
da gidp ta hiéu vang gia tvi eda
vaan hda din tie [Oiét Ham edng
la gid tri ehung eaa loai ngudl,
boi vi van hda Oiéit Wam la nén
vdan héa vi eon nguoi, ldy con
anguol lam mue dieh véi nhing
giai doan diét giae ddi, gide dot,
gide ngoai xdm. Chinh gid tei
whin bdn dé lam nén bdn sde
pdan hda, lam nén site manh cia
@Qiet WHam. MWén van héa iét
MHam cé can e6t tic mpt nén dao
dite trayén théng, liy chi nghia
yéu nicde lam dduw, ndé whue sl ehi

dé xagén suél lich s xwa va

sy,

Bdang vang gia tei vdn hia trén
Lklhidong duve qhi thanh
chuong, khéng thanh van bda

- A’
dién

quy pham ma tedt ra tic nhiing
phong tue 6 trayén, tic sdng tao
aghé thudt, tid tim hon méi
nguoi dan con Lae chdau Fbong.
Pao dite trugén thing cing la

ehiée edu néi Oiét Wam vdi thé

gidi trong su théng what hai

loa.

Tim hiéu vé Qiet Wam, khim
phd vé Oiét Ham da ted thanh
awhu edu tinh eam ciaa nhiéu nha
aghién edu, nwhiéu phing vién
bdo nude ngoai. Picu do dem
dén cho ting nguwoi din nude
(Qiét niém te hao, b ton din tée

sdi sde.

Trén méi néo dudng ciaa tha dé
géu ddiu, nghi vé truyén Hidng
wtla cang thiy gan bé sdu sde 0di
mdanh ddt van hién linh thiéng
nay. Méi tie ddat méi nhanl edy
agon ed déu ¢d hén non aude, cd
tiéng ahde ahd tham thi eda éng
cha. Ta thay that hanh phie bdi
khéng chi duve séng o noi ling
hén séng nii, noi luw giid nhing
ki e lieh s, noi bdao tang van
hoa-dé la F6a Noi ciea chuing ta.
Mot T6a WHéi- thanh phé héa
binh, mét Foa Woi cé kinh ling
dong trong ndi nhd niém yéu eta
bao du khdeh. Alét Fba Moi
khién ta ngdin ngo trong bao
chiéu say ddm, ngé ngang trong
bao sang tinh khéi.

Lé Hoai

Tan vaile
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huyén xua k& rang, thdi
nha Buong, ct dén mua tu

hi kéu la dan An Nam lai
phai mang céng Béc Triéu mét loai
quéd ma vg yéu cla vua la Duong
Quy Phi rat thich. Nang an thir qua
d6 nhiéu dé€n ndi mun nhot moc
khédp mat may, dung nhan cé phan
sa st ma van khéng chiu ding.
Thir qua cb slic mé hosc ngudi dep
ay chinh la qua vai.

Vai ngon phai la vai trén dat Bac.
C6 ba tinh tréng nhiéu vai nhat 12
Quéng Ninh, Hai Duong va Bac
Giang. Song qué t8 cla vai la
Thanh Ha - Hai Ducng chir khéng
phdi & Luc Ngan — Bac Giang nhu
nhi€u ngudi nghi. Hién nay, 6 xa
Thuy Lam, huyén Thanh Ha van
con cay vai té hon tram tudi. Mac
du da gia c6i nhung chinh tai than
cay nay, bao nhiéu canh vai da
dugc chiét ra nhan giéng khap cac
tinh phia Bac. Cac cay vai khap
ving Déng Triéu (Quang Ninh) hay
Luc Ngan (B&c Giang) déu cé
nguén géc tir day ca. Cay vai trong
rat dé, nhanh cho qua. Nhung
khong phai trén dat nao vai ciing
thom ngon. P4t d6i hoac dat phu
sa trong dé la hop nhat cho su sinh
trudng clia vai. Cé diéu la 13, cay
vai ldy tur Thanh Ha di tréng noi
khac khéng bao gid cho ra qua
giébng nhu ban dau. Vai Béng Triéu
qua to, hat to, vo d6 nhat va dén
dét chua. Vai Luc Ngan déu qud
hon, vé sdm mau hon, tréng rat
ngon mat nhung hay bi sau cudng
va co vi ngot rat chéng chan. Riéng
vai thiu Thanh Ha réat it bi sau,
khéng dep ma nhu vai Luc Ngan

nhung co vi ngot khéng gi
dién ta: dam da, sac ngot,
va an cang nhiéu cang
thich.

M&ay nam gan day, nhd quang ba
t6t, lai thém mau ma dep, vai Luc
Ngan d& chi€ém linh thi trudng.
Song mua vai 2006 nay, vai Thanh
Ha da tré lai. Vi lau dai, nhitng qua
vai thieéu Thanh Ha khéng cé dudc
kich c@ to tron bat mat. Nhung céi
huong vi ¢c6 mot khéng hai clia nd
da thuyét phuc dugc khdu vi kho
tinh clla ngudi tiéu dung. Chinh vi
thé, nam nay, vai Thanh Ha cé gia
ban cao hon hin. Bén cudi mua
nhung gia ban Ié van khéng thap
hon 12.000 déng/kg. Con dau mua
gia cao hon gép dai, tir 20 — 25.000
dong/kg. Ciing do mat mua, nén
gia vai da dugc ddy cao lén hai, ba
l&n so v6i nam trude.

Vai cling c¢6 dam bay loai. Pau
thang nam cé vai chua, vai tu hu
(loai vai to khac thudng, vé xanh,
san sui). Phai dén gan cubi thang
nam maéi c6 vai thiéu. Chon dudc
chum vai ngon cho b6 cai gia dat
dé la ca mét nghé thuat cla cac ba
no6i trg. Chi Giang ban sap hoa qua
& Chg Long Bién cho biét: “Ngudi
khong sanh vai thudng chon nhitng
qué to, dep mat. Nhung ngon nhét
phdi 1 nhitng qua vira vifa, hdi nhé
mot chut, phia cuéng thi phinh ra,
phia dau thi thuén lai, vé nhan va
mdng. Mudi qua nhu thé 1a mudi
qua ngot lim, cui day ngap rang,
hat nhé nhu hat d6.

Vi khéng chi ngon ma con rat bé.
Mét s6 ngudi bi “néng trong’

thudng
tranh xa
qué vai vi so n6i mun. Nhung néu
thich, ban van cé thé &n chut it
hoac lam nudc ép, bd thém chut
da, an rat mat va diu.

Théng thudng, qua vai dé 4 - 5
ngay trong di€u kién binh thudng 14
da bi tham vé mac du trong rudt
con tudi. Néu khéng cé td lanh,
ban c6 thé bdo quan bing cach
cho vai vao tdi nilon, budc chat lai,
va dé ndi ram mat, it anh sang.
Lam nhu vay, ban c6 thé giit vai
dén hon mot tudn ma bo ra qua vai
van tuoi mong, cing dé. Néu bd ti
lanh, ban cling diing guén cho
thém mot [dp nilon boc ngoai. Vi
nhu thé, qua vai &n khéng chi lanh
mat chan rang ma con nguyén
huong thom quyén r.

Dan éng d dat vai con c6 mét mén
riéng cho minh la rugu vai. Khéng
cau ky, rugu vai la rugu gao ngam
v@i long vai sdy khé hoac long
nhan. Rugu vai ngot, dé udng,
ngudi nao khéng biét uéng rudu
cling c6 thé nhdp vai ngum ma
khong sa say. Con véi ngudi sanh,
maéi bita &n ho thudng lam ba chén




nhd. Rugu vai khéng chi kich

thich an ngon, ngti ngon ma con.

giup canh may rau t&ng cuong
sinh Iue, b6 mau, lam viéc khoé
hon.

Thuc ra vai cé6 quanh nam ch(
khong phai chi mot mua he. Vai
chi ban tuci moét phan (ngudi ta
con goi la hang hoa), con lai
dugc dem say kho dé xuat khau.
Qua trinh sdy vai kha vat va va
cong phu. Vai dugc treo hosc d6
|én gian say, bén dudi la nhifng
~ chiéc bép than kiple duoc diéu
chinh khi hong khi G suét ba
ngay. Trong ba ngay dé, vai phai
dugc déo 1én nhiéu lan cho déu.
Qua vai sdy hoan hao nhat phai
c6 rudt mau canh gian nhat,
khong qua quat nhu‘ng hoan toan
khé nudc, vo ngoai van tron day,
chuyén sang mau nau, khéng bi
méo mo, bién dang. Khaang
chuc nam trudc, nghé sdy vai
mang lai thu nhap chinh cho
ngudi dan Thanh Ha. Khi d6, gia
vai kho ban buén trén clra khau
Lang Son la 90 - 100.000
dong/kg. Tuy nhién, hién nay,

gia vai kho giam rat manh, chi

con 30 — 40.000 dﬁrig?‘-kg do phia
Trung Quéc khéng cé nhu cau.
Do d6, nhiéu gia dinh chuyén
sang thi trudng trong nude, déng
g6i ban & hodc cung cép cho
cac siéu thi. Song thu nhap clia
‘ngudi tréng vai van rat bap bénh.
6ng Nguyén Van Ban (Béc
Giang) bay t6 : “Chung téi rat
muén nha nudc hay mét doanh
nghiép nao d6 dau tu xay dung
cac nha may ché bién vai d& vai
clia ching t6i hang nam c6 mot
dau ra an toan ma khéng phai
phu thuée vao thi truong Trung
Quéc.”

~ Hoang Héng

*Mit: ten mot cau be lam tha, la
nhan vat trong sach giao khoa l6p 2

Bui Thl Hanh
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hang ba, thang tu, di doc
Tnhfmg con phé Phan Binh

Phling, Hoang Diéu, Ly Nam
PE&, xen vG8i mau xanh mat rugi clia
nhitng tan sau la nhiing chum hoa
séu trdng muét. Dén khoang cudi
thang 5, dau thang 6, khi cai nang
oi cia mua hé dén, trong nhip séng
héi ha, ban ron, ngudi ta mdi chot
nhd, chot théem moét céc sau da mat
lanh.

Dé dang tim dudc nudc sdu trong
cac quan céc ven dudng Ha NOoi
vao nhitng ngay hé thu. Nudc sau
cling c6 I&m kiéu 1am vi dé chiéu
long nhitng khoai khdu da dang cla
khach. T nhitng qua séu tuoi trd
thanh mét céc sdu da khéng don
gian chat nao. Sdu & Ha No6i van la
ngon nhat nhung gid khoéng con
nhiéu do qua trinh d6 thi hoa. Nguai
lam hang phai 8y sau tir tan man
Son Tay - Ha Tay. Vi chua ngon bi
gidm di d6i chut. S&u dugc cao
sach I6p vo xanh bén ngoai. Bay co
I& la khau nang nhat vi mét ngudi
lanh nghé cing phai mat nia tiéng
md&i xong mot kg sdu. Sau khi khia
va cat vong khoanh, siu dudc
ngam vao nudc véi trong khoang 4

dén 5 gid déng ho, roi vét ra ria
sach bdng nudc &m 40 dé C. S&u
ngadm cang lau &n cang gion. Sau
khéng nén ngam truc ti€p véi duong
luén vi dé bi I&n men, lam héng ca
binh sdu. Dudng phai dugdc cb I1én
cling véi gitng nuéng thom. Dé co
dudc dudng va ging dén dd do
ciing 'a ca& mot nghé thuat. Bi quyét
con & chd phai ldy dudc ti 1& can déi
gitta dudng va sdu. Néu an xdi, thi
ct 1 can sdu nlra can dudng. Néu
dé lau thi mét can sdu, mét can
duong. Boi khi ngudi ta con cho
thém vai lat dira vao binh sdu ngam
dé day mui tham mat dic trung.

Théang 7, thang 8, khi da vao cudi
mua, chll yéu | nudc sdu da ngam
vai thang, thoang vi men. Qué quat
lai, nhd, hai nhan va dai. Tuy nhién,
ta van c6 thé thudng thic nhing
qua s&u ngam gion tan nhu dau he
clia nhitng ba chi hang khéo léo
nhung chéng bao gid chiu tiét 16 bi
quyét gia truyén.

Mét céc sau da dat tiéu chuén phai
cd vi chua diu, khéng gat, ngot
thom, hoi cay vi giing, cdn miéng
sédu thdy gion tan trong miéng. Gia
sdu lai rdt binh dan. Dau mua khi
s&u tuoi khoang 12000 déng/kg thi
mét coéc sdu da gia 3000 dong.
Nhung gitta mua gia sau tuci giam,
chi can 1500 dén 2000 déng, ban
da duodc thudng thitc moét coc sdu
da. Va thé ciing du dé giai khat, dl
sang khoai rdi. S4u con cb nhiéu
vitamin C nén rat t6t cho nhiing ai
bi nhiét hay “néng trong.”

Nhitng ngay ddu mula nhiéu s&u
tuoi ngon, ngudi ta con ché bién ra
moén sau dam rat la miéng. Dén pho
hoa qua dam trén duong Nguyén
Quy Bic (HN), bén canh nhiing

bot, dudng, giing, xoc déu lén, &n
thay vi gion sat, chua ngot va cay
noi dau Iui, phai suyt xoa méi thay
ngon. Chi Trang — chd quan hoa
qua dam trén dudng Nguyén Quy
Bc xdi 18i: “Trong cac mén dam thi
sdu luén dudc sinh vién va chudng
nhat. Do dé cling ludn hét s6m
nhat. Mot ngay toi thuong lam hai
chdu sdu méi du cho nhu cau.”

Néu nhu s&u non “chua an thi da
gion”, sau chin lai c6 vi mém ngot,
chua dét, quyén ri la thudng. Cac
¢6 hang rong khéo Iéo got sach va,
khia 16p thit sdu mong, vang udm,
bay dia muéi 6t dugc pha vira van.
M6t ngudi du khong wa &n vat dén
may nhin thdy dia sdu chin dan da
&y cling khé cé thé diing dung. S&u
chin ngon nhét 1a & H6 Tay, ho Truc
Bach. Chi Tam ban sau rong & khu
vuc nay hai nam nay cho biét: “Mac
du ban rong nhung toan la khach
quen. Dac biét may coé dién vién
clia cac doan lam phim hay dén day
quay phim thich mén nay lam!”

Va that thi€u sé6t khi néi dén sdu ma
khéng nhéac t6i canh chua dam séu
trong bira com d&t Ha Thanh. Nguoi
Ha Néi thich vi chua diu cla sau da
danh nhung sinh vién tr cac vung
qué vén da quen vdi vi chua cla
me, clla mudm ciing khé cudng lai
trudc sc hdp dan cla séu.

Céi hay, cai cong dung cla séu van
con d6 cho nhiing ai thich tim toi,
ché bién, thudng thic. D€ mdi khi
hé vé, ngudi ta lai hoi nhau: “Da cb
nudc sdu chua nhi?”.




Bun doc mung

rong "Ha Noi 36 pho
Tphuﬁng", Thach Lam bao, sé

|a mot thiéu so6t 16n néu nhac
dén qua ban cGa Ha N6i ma lai
khéng ké d&n mén bun bung diém
nhiing doc san ha (doc mung) té té
noi dau ludi. Ma néi dén mén bun
nay trén ban dé 4m thuc hién nay
clia Ha Noi, c6 1& khong thé khong
nhac dén quan bin 6 dau ngd Van
Anh, phé Kham Thién. Quan chi
ban budi sang thoi, nép dudi béng
mét cay da cd thu, chat 1am, dén
néi nhiéu ngudi di xe 6 to6 "thém
ghé ma danh chiu, vi khéng cé chd
dé xe"

Bi quyét clia ba chi quan cé 1€ 1a &
chd ninh xuong va chan gid via
khéo, khéng dai cling khéng qua
mém. Chan gid khéng ludc ca chiéc
ma tach riéng phan thit va phéan
chan méng. Khéng giéng nhu & gia
dinh, chan méng dudc ninh, roi vét
ra dé ngudi, xép Ién dia that ngay
ngén. Khi khach an, ba chi nhanh
nhen dung kéo to vdi ludi cat sang
béng cét that got chir khéng chat
bang thét sé cé6 mui mun gd - ba
chd vui vé tdm su. Phan thit con lai
clla chan gio bo tron, bubc chat
bang nhiing chiéc lat giang that
déo, chi nhin qua da thdy ngon
miéng. Liéc con dao bai that
nhe, khoanh thit dudc
xat thanh miéng

mong vita &n, sap

dat khéo leo
trén mat bat
baun  trang
bong, vai
vien moc

gion gion

mau héng

J va nhing
/ cong doc

xanh

/ mung

mat mat, thém hanh va rau thom
thai nhé. Nudc dung ngot va trong,
gia vi ném vura du, khong mé mang,
thoang vi chua mat rat dé an. Mot
trong nhiing bi quyét dudgc ba chd
gidu rat ky la lam sao cho nuéc
dung trong, ngot ma lai khéng co
mui hoi "héi héi" clia phan méng
luéc ma cac hang bun bung khac
thudng mac phai. Néu thich gam,
thuc khach c6 thé goi thém mot bat
chan gid hodc xudng ninh. Thé la
gon gang moét bita sang dd chat ma
lai ngon miéng.

Ti€c ndi, ba chd ngay xua ky tinh
I&m, bat an phai la loai bat s trdng
bong miéng réong, doc mung lam
k¥, nhung dén lac khach &n méi tha
vao ndi nudc dung, vt ra miéng
doc xanh nhu ngoc, tréng da muén
in. Gio thi ba da thay bing to
nhua, doc mung ciing chan san, chi
viéc xép vao bat va chan nuédc. Ké
thi bat btn van ngon ngot nhu xua,
nhung khach quen vén hoi tiéc
nhg...

Phuong Anh




B Y 5n ngon trong gia dinh

ay nau cho bé chén xtp dad mau: vang (khoai tay), héng(xic
xich), cam(ca rét), trdng(ca) dé vira an, bé vira c6 khai niém

8 thém vé mau sac, d6 ciing 1a lic bé 6n lai mot cach dé

XUP KHOAI
Chuan bi:
-150g ca l6¢

-1 trltng ga

-1 ¢l khoai tay, 1 miéng ca rét, 1 cay xuc
xich heo

-1,5 lit nu6c ding
-100g bot bap + 100g nudc lanh

-Muéi, dudng

XUP GA NAU BAP

thuong bai hoc vé mau sac quanh minh vita dudc hiéu biét

Cach lam:

-Céa cat khoi vudng bang dét ngén tay
cai, chan nuéc soi cho ca chin

-Trling ga danh tan
-Khoai tay, ca rét cat nhu ca, hdp chin
-Xlc xich cat khoanh

-N&u s6i nudc dung, cho boét bat pha
loadng vao tu tir dén khi xip cé do sé
vira phai

Ném gia vi vira an

-1 mudng canh bét nang

Thit ga la mét trong nhiéu loai thuc phadm chiia rat
nhiéu chat dam rat can cho su phat trién thé chat
clla tré. M6n xup sé du dinh dung néu nau vai
bap non

Chuan bi:
-200g thit Iuon ga
-2 qua triing ga

-3 td6 nho nudc ding ga

-100g ngd hat, xat nhd

-2 cl hanh tuoi, thai lat

-1 mubng ca phé d4u an

-Bot ném

Cach lam:

- Thit ga rdra sach, thai miéng nhé hoac bam nhd,
udp vai mot chut bot ném.

- Pha b6t nang véi nudc ding ga, d6 vao noi dé
nho IGa qudy déu cho sanh.

- Cho thit ga , ngé hat va triing ga vao quéy déu
trén bép nhd Ilta khoang 5 phat, ném hoi lat

- Tru6c khi bdc xudng cho hanh tudi va dau an
vao qudy déu




XUP HAI SAN

Chuan bi:

-100g thit cua

-100g tém thai hat luu

-2 tr(ing ga, trdng miéng mong,
thai sdi

-1 t6 nudc dung l6n

-4 thia ca phé boét ném

-2 thia ca phé dudng

-1 thia ca phé dau me

-1 thia soup bot nang Sdc il

Nau s6i nudc dung, ném gia vi, tuong 6t, cho tom cua vao. Cho bot
nang da hoa tan vao tao dé sanh. Cho xup ra bat, cho dau mi vao.
-1 nhdm |a chanh thai soi Rai triing va la chanh |én mat bat xtp.

-1 thia soup tuong ot

XUP THAN CA Cachilm:

Chuan bi: -Dun néng dau, phi thom tdi, than ca vao ran vira

vang, vét ra dé rieng
-200g sifa tuci

-Tiép tuc cho tdi tay, khoai tay vao xao so
-200g than ca chém, thai vuéng

3, bt -Dun sbi nudc dling, cho khoai tay, téi tay via

-1 cong toi tay, xat nho X0 vao, giam lra dé nudc sbi lan tan
-2 cli khoai tay, got v, thai miéng -Rau ci mém, cho than ca vao. Ném hat ném,
-2 thia hanh 14, thai nhé tigu vira an

-3 tach nudc ding ca -Trudc khi bac ra rac tiéu, hanh la. An nong

-Hat ném, tiéu, dau an
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bong tac 5:

Ngbi trén san nha hoac trén giudng
dé tap cho mat ca chan. Hai tay
chéng vé sau dé nang dd cho co thé,

SAU SINH | | dudi mét chan va huéng ban chan vé
| o d phia truée, sau d6 tha 16ng.

Péng tac 2

Quy chéng hai tay trén san
nha, ban tay up, hai chan
dudi, huéng ra sau.

Pong tac 6:

Sau d6 xoay ban chan vé méi huéng
15 1an. B&i chan va lap lai cac dong
tac trén.

TU tir ha ngudi sang bén phai,
hai ban tay van chéng du6i
san dé nang d6 cho co thé.

Dong tac 4:

. Van co co bung khi ban tir tir ha ngudi xuéng. Dudi hai chan ra sau, hai
g6i chum, xoay trd ca than ngudi va chan cting ltc dé chuyén sang tu thé
nam, khéng van veo ngudi. Néu muén ngdi day, thuc hién nguoc lai cac
dong tac trén. '

Pong tac 1:

Ep chat co bung va budc chan
phai [én trudc. Dat hai ban tay
lén dui phéi, khuyu g6i tréi
xuéng.
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