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liet ke ciac mon dn dé chua bénh,
cu thé 36 chung bénh nhu cam, ho,
ia chay, ly, phu, dau lung, tri, mo
mit, mong tinh, liét duong... Hai
Thuong Lan Ong- Lé Huou Trac
(1720-1790) la thay thuoc danh
tiéng cua nudc ta vao thé ky 18.
Vot hoc van sau rong, ong da van
dung quan niém vé su nhat tri giua
con nguoi va moi truong, chu
truong phai nghién cuu dac diem
thoi tiét khi hau nuoc ta voi dac
diém sinh thé con nguoi Viét Nam
dé tim ra nhung phuong pkap chan
doan, diéu tri va phong bénh thich
hop. Ve mat dinh duong, Hai
Thuong Lan Ong da xac dinh rat
o tam quan trong cua van dé an so
vl thuoce. Theo ong "co thude ma
khong co an thi cung di dén cho
chét". Chua bénh cho nguoi ngheo,
ngoai viec cho thuoc khong lay
tién, ong con chu cdp ca com gao
dé boi duong. Trong bo "Hadi
Thuong Y tong tam linh", ong da
danh tron mot cuon "Nur cong
thang lam" suu tam cach ché bién
nhiéu loai thuc dn dan toc co tiéng
duong thoi. Diéu dang kham phue
la ong da suu tam mot cach cong
phu cong thuc cac loai thuc an.

Tu¢ Tinh va Lan Ong da nhan
manh "Thiic an la thudc, thudce la
thiie an". PBay la su trung hop thu
V1 gilra tu tuong cua cac vi vai cac
bac danh y thoi xua tor Hypocrates
tai cac y su Trung Quoc. Voi quan
niém "Thue an la thuoc" cac vi

4 (_minh domg, S khoe, Bo1 song

khong chi quan niém an chi deé
thoa man nhu cau do "do6i" ma con
cung cdp cac chiat ma co le gan
day chung ta goi la cac chat "co
tac dung suc khoé dac hiéu".
Thuoce "la thie an", phai tim cac

loai thuoe trude hét tir cac nguon
thue dn hang ngay. Cac vi khong
phan biét gitra thuc an va thuoc ma
cho rang trong thuc an von da co
cdac vi thuoe va khi om phai nho
truoc hét dén cdc thue an quanh
minh. That vay. trong "Nam duoc
than hiéu" cua Tué Tinh va
"Linh Nam ban thdo" cua Lan
Ong chung ta thiy hau nhu cac
thuc dn thong thuong tur ngu coc,
rau, qua, cac loai thit ca déu co tac
dung duoc ly cu thé.

Cac cu rat quan tam dén vai tro
cua cac cay gia vi ma ngay nay
chung ta thuong xép vao "thic an

chire nang" nhu cu gung (sinh
khuong), hanh (thong bach), hat
sen (lién nhuc), mo (6 mai), muop
dang (kho qua), nghé (khuong
hoang), quat (kim quat), tia to (tu
to diép)...

Tu twong "Thuee an la thude, thude
la thire an" khong chi co vai tro
quan trong trong dinh duong diéu
tri ma con la mot tu tuong lon vé
dinh duong du phong ma chung ta
¢o thé van dung trong xay dung
cheé do an lanh manh o thoi ky hién
dai.

That dang kinh ngac va kham
phuc khi chung ta biét rang trong
"Nu cong thang lam", Hai
Thuong Lan Ong chuyén noi vé
viéc noi tro tam to canh cui nau an
lam banh nham phuc vu viéc an
mac, an uong. dinh duong. Ong da
stu tam ghi chep cach ché bién
cac thuc an va nhung nghé ma phu
nu thuong lam nhu trong dau, chan
tam, canh cui. Thuc an no1 trong
"Nu cong thang lam" deu lam
bing nhung san pham thuong co,
it tien, dé kiém la nhung thuc
thuong dung cua nhan dan. Coi
trong thuc an dan toc va cach ché
bién dan toc, do la mot y tuong lon
cua ong.
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Hai Thuong Lan Ong réat quan tam
dén sue khoe cua ba me va tré em,
dac biét nhan manh dén an uéng
va stra me. Ong da nhan dinh cin
bénh cta tré em mot nia la do thai
doc vi nguoi me khong kieng
khem, gitr gin vé sinh trong khi co
thai ma con sinh ra da thu bénh,
mot nua la do an bu gay nén tich
tré ma bién sinh cac bénh. Cho
nén Lan Ong chu trong viéc giua
gin vé sinh trong khi co thai dé
cho con sinh ra duoc khoe manh

va viéc tiét ché an uéng cho died

hoa khoi gay ton thuong ti vi thi
mai tranh duoc cac bénh nhu cam
com, cam tich, kinh gian, hen
suyén, phu truong.

Trong sach "Awu du tu tri" (Nuoi
tré nén biét) Lan Ong viét vé cac
chung bénh cam nhu sau "Co
nguoi v hic the du bu sta duoc i,
truong vi chua day du ma an com
som qud, chdn khi bi hao ton ma
thanh bénh, co ngudi vi thich dan
do ngon ngot, dn udng qud nhiéu,
tich tré lau ngay mat vang minh
véu mé thanh bénh".

"Tré con dn nhiéu do ngot beo
nong lanh khong chimg, do song
lanh béo hai ti, dd duing mién
chién xao giup hoa tich dong lqi
ddan ddn gay thanh bénh cam.
Nhitng tré em dn nhiéu chdt bot,
ham dn ma gay, toc dung, ia long,
bung chuong, mar bi kéo mang
(am mie) roi mit".

Cung vai ché do dinh duong, Lan
Ong rit quan tam dén 161 song,
khuyén moi nguoi thuc hién phep
duong sinh, thé theo qui luat am
duong. Con nguoi cung nhu van
vat déu ¢ trong vong sinh truong,
an can co dieu do, lam viéc co
nghi ngoi.

Tom lai, can than trong che do an
uong (thuc an la thuoc), ton trong
thuc an va cich an Viét Nam
(nguoi nuoc Nam dung thuoc
nuoc Nam) thuc hién che do vé
sinh, dac biét cham soc dinh
duong nguoi me co thai va nuoi

con bang sta me, git gin nép song
diéu do, do la cdc tu tuong lon cua
Tu¢ Tinh va Hai Thuong Lan
Ong.

Voi tai nang kiét xuat va pham
hanh cao qui, hai vi la ciac bac dai
y su duoc doi doi con chdu ton
kinh. Qua "Nam dugc than hiéu"
va "Hdi Thuong y téng tam
linh" nhung nguoi lam dinh

-duong con phai suy nghi va hoc

tap nhiéu vé nhung (u tuong lon
va chi dan thyc hanh cua cac vi./.

( Dinh dugng, Sirc khoe, Doi sang | 5
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PHONG CHONG THIEU V
dua cac giai phap khong

PGS.TS Nguvén Cong Khén

rong suot thap ky 90 cua thé

ky XX, nhimng né luc quoc té

va cua nhicu quoc gia da gat
hai duoc nhung két qua to lon: 3
van dé thicéu vi chat dinh duong
quan trong la thi¢u iot, thicu vita-
min A va thiéu mau thiéu sat da
tro thanh cac chuong trinh dinh
duong nén tang ¢ nhiéu nudc va co
nhung tién bo ky diéu. Tuy nhién,
chung ta dang dung truoc loi canh
bao vé thach thuc khéng nho trong
thoi gian toi, do la su lo la vé trach
nhi¢m cua xa hoi cho rang chung
ta da di gan toi "dich”, rang
thiéu vi chat dinh duong
chi con la cau chuyén cua p
nguoi ngheo. That ra khong ==
phai nhu vay. Theo bao cao
moi day cua Lién hiép quoc,
chung ta moi di chua duoc nua
chang duong dé toi dich va thiéu vi
chat dinh duong la tinh trang pho
bién, tram trong hon o cong dong
ngheo chu khong chi la van dé cua
riéng ho. Thi¢u vi chat dinh duong
lien quan toi chat luong cua khau
phan dn vao nén lién quan toi chat
luong cuoc song cha khong chi la
mot van dé dinh duong don thuan.
Ro rang, chang duong sap toi la
chang duong nhiéu thach thuc.

Cac giai phap phong chong thiéu
vi chat dinh duong da biét duoc
khai quat thanh ciac nhom chinh
sau day:

- Bo sung vi chat dinh duong: cac
ché pham nhu vién nang vitamin
A, vién sat, vién hoac dau iot su

6 l"i!mh@g. Sunﬁa. 80 sdng )
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dung
cho cdc
tuong nguy co.
- Khuyen khich da dang
hoa bua an, su dung phoi
hop cac loai thue pham
tai cho.
- Tang cuong vi chat
dinh duong vao thuc

doi

~eeew——— pham (fortification): nhu

dua 16t vao muoi an; dua sat, axit
folic vao bot mi; dua sat vao xi
dau, nuoc mam; dua vitamin A
vao trong duong, dau an...

- Giai phap suc khoe cong dong:
bao gom cac hoat dong phong
chong cac bénh nhiem khuan,
nuoc sach va vé sinh moi truong,
phong chong giun san.

Cho toi nay, tri thuc cua thé gioi
van nhin nhan day la cdc giai phap
thiét yéu da duogc biét dén va van
dung o cac nuoc. Diéu quan trong
la lam sao dua duoc cac giai phap
von da quen biét, von da tro thanh
nguyén tac di
moi" chua khong phai la co gang
tim ra mot "giai phap moi" nhung
duoc dua vao bang "con duong
cu”.

/a0 "con duong

"Con duong moi" cho cac giai
phap khong moi. Lo trinh moi cho
cac giai phap phong chong thiéu vi

T DINH DUONG:
i vao "con duong moi"

chat dinh duong trong thoi gian toi
la moét 16 trinh "tong hoa". Sé la
khong du va khong hiéu qua néu
chung ta chi ap dung mot hoac hai
giai phip ma coi nhe cdc giai
phap khac. Truoc day nguoi ta
thuong nghi giai phap uong
vitamm A dinh ky la giai

phap "ngan han". That

ra, day cung la mot

giai phap dai han

va can duoc

dat vao mot

v 1o trinh
el moi. Gan
__ day, ngay
ca nhung

nuoc phat trién nhu My
va Tay Au da kiém diém lai va dé
ra ciac bién phap cung co6 viéc tang
cuong iot, sat va folat vao thuc
pham song song voi bo sung vi
chat thiét yéu cho mot so nhom
dac biét. Noi nhu vay nghia la cac
giai phap phai thuc hién song song
voi nhau va phai tim mot hanh
lang long ghep co hi¢u qua.
Mot khong gian moi me cho 1o
trinh moi, do la khong gian cua
"lién minh gita cac doi tac trong
phong chong thicu vi chat dinh
duong". Muén thuc hién thang lo
muc tiéu phong chong thiéu vi
chat dinh duong can co su hop tac
chat che cua cac doi tac la cac nha
doanh nghiép. cac co quan hou
trach cua Chinh phu, cic nha khoa
hoc, cac vién nghién cuu khoa hoc.
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Trong nén kinh t¢ thi truong,
cdc doanh nghiép thuc pham
dong mot vai tro quan trong
trong phan phoi cac thuc pham
dén nguoi ticu dung. Cac thuc
pham nhu bot mi, dau an, nuoc
mam tham chi la gao déu co thé
la cac "thuc pham mang" dé
tang cuong vi chat dinh duong.
Vi vay su cong tic cua cac
doanh nghi¢p rat quan trong.
Cac co quan huu trach cua
Chinh phu, trén co so loi ich
chung cua xa hoi, can xay dung
hanh lang phap ly, cac chinh
sach thich hop khuyéen khich va
tao tién dé cho cac doanh
nghiep thuc pham thuc hien
viée tang cuong vi chat dinh
duong. Chinh phu can co
nhung cam két manh mé hon
va khong thé bang long voi
nhung gi da co. DBo la loi kéu
goi cua cac to chuc quoc té
phong chong thiéu vi chat va
cua Lién hiép quoc. Cac hoat
dong dong vién xa hoi, huy
dong cong dong va giao duc
dai chung khong chi doi hoi su
€O gang nhiéu hon cua cdc co
quan chuyén mon ma con can
su chi dao sat sao cua Nha
nuoc. Trong khi do, cac co
quan nghién cau khoa hoc, can
nghién cuu dé xuat cac giai
phap ky thuat phu hop va quan
trong hon la theo doi, danh gia
mot cach chat ché tinh trang
thiéu vi chat dinh duong trén
cong dong va kiém tra giam sat
chat luong cua cac thuc phim
duoc tang cuong. Pay la "bo
ba" doi tac quan trong, tao ra
con duong moi hay "phuong
thue moi" trong viéc duy tri
bén vung hoat dong loai trix
thi¢u vi chat dinh duong o nuoc
ta trong thoi gian toi./.

Thac si Lé Thi Hi

Cé mét than hinh can
d8i khoé manh luén la
digu mong udc cla moi
ngudi, nhét la d8i véi
phdi dep. Vay lam th&
ndo dé dat dugc digu
mong udc dé?

LAM THE NAO DE BAN

(peminzzm

Hay luon gia cho can nang cua minh o
muc binh thuong, néu co xu huong
tang lén mot chut thi phar tim cach
giam ngay. Ban hay thuc hién nhung
dicu sau day:

+ Thuong xuyen theo doi can nang cua
minh mot twan mot lan trén cung mot
chiéc can vao mot gio nhat dinh trong
ngay.

+ Chi nén an khi that sy cam thay doi,
khi ¢d cam giac no thi nén dung lai
ngay.

+ An hop I, can doi, it chat béo, du

{ Dinn dutng, Sc khoe, Boisong ) 7
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chat dam, an nhicu rau xanh, hoa qua
an o muc vua phai, khong uong thuong
xuyeén nuoc ngot. ruou, bia, an it cac
thuc an xao ran, banh, mut. keo, che....
nén an nhi¢u ca. dau phu, tranh cac
loar thit nhieu mo, cac phu tang nhu:
oc, tim, gan. bau duc. da day. trang,
long lon, cac loai thit gia cam: ga .vit,
ngan... khi an nén bo da.

+ Nén an no vao bua sang, an vira phai
vao bua trua va an it vao bua toi

+ Giu 161 song nang dong. thuong
xuyén luyen tap the thao: di bo, chay,
nhay day. leo cau thang. choi ciggmon
thé thao nhu: cau long, bong ban, boi
loi tuy theo so thich, kha nang va tuoi
tac cua ban. Tom lai dé khong bi beo
phi ban phai an uong dicu do va
thuong xuyén luyén tap the duc the
thao.

Hai nguyen tac chinh de dieu tri beo
phi la an ché do co nang luong thap va
tang cuong van dong dé tieu hao nang
luong thua. Hai dieu nay phai lam
cung mot luc.

Nguor béo phi phai kien tri dicu tri,
thoi gian diéu tri khong chi kéo dai
hang thang, hang nam ma co thé keo
dai suot ca cuoc doi, vi sau mot tho
gian an uong luyén tap co thé tro vé
duoc muc binh thuong, nhung neu lai
an uong thoai mai va ngung luyén tip
thi co thé lai lap tuc ting can tro lai rat
nhanh, tham chi con tang hon ca muce
ban dau boi vi an uong va luyén tap
cac t¢ bao mo mai chi xep di ma chua
mat han, néu lai an nhiéu va khong
luyeén tap thi cac 1€ bao nay lai phinh to
ra lam cho ban tang can tro lai.

1

Khi da bi thua can -beo phi
ban hay thuc hién nhung
diéu sau day:

P A S S
8 ( Dinh duomg, Suc khoe, Dm song |

- Hay an it nang luong hon truac bang
cach trudc mo1 bua an udéng mot coc
nuoc, an may bat canh rau, hoac ian
mot dia rau luoc...dé tao cam giac no,
lam giam bot luong thic an Khac an
vao trong bua an.

- Khong nén an co, an hét nhung thuc
an con du lai sau moi bua an do “tiée
cua”. ma nén thuc hién khau hiéu “tha
lang phi con hon béo phi”. Tuy nhién
dé tranh lang
phi  khong
nén nau
nhiéu mon
an  trong
mot bua
hoac nau
so  luong
g u 4a

nhiéu.

- Giam bot nhung thuc an
cung cap nhiéu nang luong nhu: com,
banh mi. dau mo, bo. kem. phomat.
cdc loai keo va banh ngot. han ché an
duong toi da chi 10 - 20g/ngay

- Nén uong nuoc soi dé nguot, nuoc tra
xanh, nuoc rau ludc, nuoc qua tuoi
khong duong, sua dau twong khong
duong, sira bot tach bo khong duong,
han ché ruou, bia, nuoc ngot. Nén
uong tu 1.5 - 2 lit nuoc moi ngay.

- Tang cuong rau xanh trong moi bua
an, an qua chin o muce vua phai khong
qua 500g/ngay, chon loai qua it ngot
nhu : cam, buon, dua chuot, thanh long,
tao, man...Khi an nén an ca qua, han
ch¢ vat nuoc cac loai qua nhu cam,

 DINH DUONG

quyt vi an ca qua cung cip nhiéu chat
xo ¢o tdc dung kéo chat mo du thua ra
ngoai qua phan, chéng tao bon.

- Nén an thit nac, c¢a, tom, cua, dau phu.
han ché ac. than, tim, gan. long do trung
vi nhung thue an nay chira nhieu choles-
terol va chat beo khac.

- Khi ¢ch¢ bién thuc dn nén ché bién duoi
dang luoc, hap, han ché xao, ran dé giam
luong dau mé vi an nhiéu dau thue vat
cung van bi beo.

- Nén an nhiéu vao bua sang, giam veé
trira, an han ché vé ®duoi toi, nén an deu
dan, khong nén bo bua. Giar doan dau

nen chia thue an lam nhiéu bira
dé lam da day thu dan nho lai,

tranh bi ha duong huyet do chua
quen an it. Cac ]

>

bua an phu nén

chon hoa qua it ngot nhu: thanh
long, cam. tao. &, buoi, man, dua chuot,
cu dau hoac cic loai thue an ngheo nang
luong nhu: khoat tay, khoai lang luoc,
san luoc, sua dau twong khong duong.
Khong nén an nhiéu cac loai hoa qua qua
ngot nhu: mit, chuoi, xoai, nho My,
nhan, vai, néu an qua nhiéu hoa qua ngot
van bj tang can .

- Thuc hién ché do an uong khong nén
gram dot ngot, ma giam tu tior moéi ngay
mot it

- Khi an nén an cham va nhai ki .

- Han ché an tiém va hang quan, bot du
tiéc chiéu dai, lién hoan néu co thé wr
choi.

Che dé an cho nguoi thira can - béo phi
tuy giam nang luong nhung van phai
dam bao du chat dam, vitamin va muoi
khodng, vi vay khi nau dn ban phai biét
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chon cac loai thuc pham dam bao yéu
cau trén.

Neuoi béo nén an loai ti

pham nao? s
1. Nhom cung cap chdt dam: nén in
thit nac, thit gia cam bo da, ca nac.
tom, cua, dau phu.

2. Nhom cung cip chat béo: nén an dau
thuc vt o mue vira phai : 10 -15g/ngay

3. Nhom cung cdap nang luong: nén an
so lugng vua phai, ting cuong an cac
loai con nguyén hat : gao. ngo, khoai,
tuy nhién dé giam bot nang luong co
thé @n cac loai da ché bién nhu: bun,
banh pho, mién, banh da

4. Nhom cung cdp vitamin va chit
khodng: cdc loai rau xanh nhu: rau can,
bip cai, cac loai rau cdi, bi xanh, su
hao, rau muong, rau day, rau deén, cac
loai qua it ngot: dua hau, thanh long,
cam, huyt, man, Ié, tao, nho ta, dua
chuot, cu dau.

Nhung loai thuc pham nao

neuoi béo nén han ché:

1. M@ dong vit, thit mo, bo, pho mat,
long do tring, phu tang dong vat : tim,
gan, than, oc, da day, trang.

2. Nuoc giai khat co duong, cac loa
keo, banh ngot

3. Cac loai sira bot nguyen kem, sua
dic co duong

4, Cdc loai hoa qua qua ngot: chuoi,
mit, na, xoii. vai nhan, nho My.

Sau day 1a mot s6 thuc don cu the danh cho

nguoi thira can -béo phi:

Viéc xay dung thuc don phai tuy thuoe vao muc do béo, tuoi, gioi, cuong do
lam viéc, muc dich giam can, phu thuoc vao thot quen va so thich an uong cua
moi nguoi, phu thuoe va tinh trang beénh tat va suc khoé ciia ban, vi vay khong
¢6 thue don nao chung cho tit cd moi nguoi. Tuy vay ban co thé tham khao
va ap dung thuc don sau :

THUC DON 1500 - 1600 KCALO/NGAY

| BUAAN  THU2+5  THU3+6+CN. THU 447
Sang Bun riéu cua: 1 bit 1o Buin cd rau: | bat to Mi tom néu thit bo rau cai cue
- Bun: 1530g i - Bun : 150g - Mi tom: 40g (1/2 go1)
- Cua: 50g (da bo mai) - Ca qua: 100g (ca xuong) | - Thit bo: 30g
- Dau an: Sg - Rau can (cai) : 100g - Rau cai cugy 100g (2mo)
- Ca chua: 50g - Daw an: 5g - Dua hdu: 1 miéng 200g
- Rau xa lach : 200g ~ | - Hanh kho
~ Dia chin: 1/2 qua (200g) | Bu du: | migng (200g)
Trua Com: 2 g bt (100g gao) | Com:2 lung bat (100g gao) | Com: 2 lung bat (100g gao)
“Thit lon nac luoe niu canh | Dau phu luoe: 200g (4 nau canh chua
rau cat Canh cua ndu rau cac lom | - Cad: 100g
- Thit: 70g - Cua dong: 100g (cacon) | - Ca chua: 50g
- Rau cai: 200g - Rau cac loai: 200g - Me hanh, thi la
- Cam: 1 qua (200g) Man Lang Son: 200g (8-10 | - Dau an: S5g
i i farki} - | qua) Nom rau | dia: 200g xa lach +
100 dua chuot
Tao tau: 1 qua nho:
150g hoac 20 qua 1ao ta.
Tai Gao te: 70g (1bat com day) | Gao te: 70g (1 bat com day) | Gao té: 70g (1bdt com day)
Tom rang + rau mong luoe | Tring ludc+ rau bap cai luoe Thit ga kho gung + canh bi xanh
+ tom dang: 50g + Trung vit: | qua ndu tom non kho
+ Daudn: 5g (| thincaphe) | + Rau bip cai: 300g + Thit ga ca xuong: 100g
+ Rau muéng: 300g Bugi: 3-4 mui (200g) + Bi xanh: 200g
Chudi tieu: 1 qua (100g) + Tom non: 10g
- i i + Dau an: 5g. hanh woi
Lé (thanh long): 200g
Gidtri | Nang luong : 1546 Kealo | Nang luong: 1564 Kealo | Nang luong: 1572 Kealo
dinh Pmmin_(g:hé:-gam)p Sog Protein (Chat dam): 85g Protein (chat dam): 86g
duong cua | Lipit (chdt béoy: 34g | Lipit (chat beo): 32g Lipit (Chat beo: 32¢
thue don Glu:qt (chatbot dutmg): 230g Glrumt (ch?u bt duong): 2348 | Gluxit (chat bt duong): 235¢
Ty ¢ % cac chilt sinh nhigt | Ty le % cdc chat sinh nhiét: Ty 1& % cac chat nhigt:
P:L:G =207:19.8 :59.5 |P:L:G=21.7L 183: 60 P-L:G=219:183:598
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DinhDuéng

MOt sO yéu to cua ba me anh huong dén

tré dé thdp can

GS. Bao Ngoc Dién

Theo To6 chuc Y té the gioi,
tre de thap can la nhung tré
co can nang luc de dudci
2.500g bao gom ca tré de
non va tré cham phat trién
trong tir cung hoac phdi hop'
ca hai.

Tre dé thap can la nguy co
doi voi suc khoe tré em.
Hau qua lau dai cua trée de
thap can la cham phat trién
thé chat va tinh than, thiéu
nang tri tué, hoc hanh kho
khan hon tré binh thuong.

Nguyén nhan dé tre thap can thuong
do nhiéu yéu to phoi hop vai nhau.
Nhiéu nghién cuu cho thay khoang
60% nguyén nhan de con thap can la
tu phia cac ba me.

Tinh trang dinh duong cua
ba me truoc khi co thai

Can nang: Can nang thap truoe khi
mang thai hay gap o nhung ba me thiéu
dinh duong. co nguy co de con thap
can. Cac nghién cuu cho thay ¢ nhom
ba me dudi 40kg ty lé de thap can la
28,6% cao hon co y nghia so vai nhom
ba me trén 40kg ty 1¢ de tre thap can la
16,6%.

Chiéu cao: Chieu cao cia me thap
cung co anh huong dén ty 1é dé tré thap
can va can nang so sinh. Cac nghien
cuu trong nuoc va trén thé gici deu cho
thay ty I¢ tré thap can thuong ting cao
do o nhom ba me ¢o chiéu cao dudi
Im45. Chiéu cao thip lién quan dén
khung chau hep. de kho, nguy co tai
bien san khoa cao.

10 ( Dinh duong, Suc khoe, Boi song )]

Chi so6 khoéi co thé (BMI):
Nhung ba me thiéu nang luong truong
dién (BMI < 18,5) co thé gay yéu thi
khi co thai thuong khong cung cap day
du dinh duong cho thai nhi.

Tinh trang dinh duong cua
ba me khi co thai

Dinh du(mg: ché do an cua me
trong thoi gian mang thai ¢o lién quan
ro rét dén can nang so sinh. O thoi ky
bao that, dinh duong cua thai nhi hoan
toan phu thuoc vao dinh duong cua
me. Néu me an uéng kém thi co nguy
co cao de tre thap can. Do vay nhu cau
dinh duong cua me khi co thai doi ho
cao hon mic binh thuong nham dam
bao duy tri hoat dong sinh 1y, tang khoi

i
2.3

s luong mau, dich
% mo. nuoc 61, tu
| cung, vu, rau thai,

du trir mo de dap
ing nhu cau phat
trien cua bao thai
va tao sua sau de.

~
Tang can: Tinh
trang dinh duong
cua me trong qua
trinh  mang thai
duoc thé hién ro
qua muc tang can.
Muc tang cén
thuong phu thuoc
vao ché do an
uong, nghi ngoi
truoc de va tinh
trang dinh duong
cua me truoc khi co
thai. Muc tang can
trung binh khoang
10-12kg. Néu me
tang can it thuong do thiéu hut dinh
duong, anh huong xdu dén phat trién
cua bao thai.

Bénh tat: cac ba me bi nhiém doc
thai nghén, san giat, tang huyet dp...sé
can tro viéc phat trién binh thuong cua
rau thai. Khi me bi nhiém virut nhu
rubella cytomega virut...gay ton thuong
banh rau, can tro mau nudi thar giay
cham phat trien trong tr cung. Cac bénh
than, tim mach, thi€u mau anh huéng
dén tuan hoan mau giam cung cap oxy
va cac chat dinh duong cho that gay nhoi
mau rau thai.
Lao dOl’lgC Nhing ba me khong
duoc nghi ngot truoe de, dinh duong
thiéu, lao dong ning dé sdy thai, de
non hoac anh huong dén tang can cia
tre trong bio thai.

~.Xem tiép trang 24



| DinhDuéng

Vitamin D vai tre coi xuong

BS. Pham Thi Thuc

.guyén nhan chu yéu
cua bénh coi xuong 0
tré¢ nho ma hé xuong
dang phat trién manh
la do thi€u vitamin D.

Theo mot nghién ciu cua Vién Nhig
6 tinh mién nui phia Bac thi ty 1& coi
xuong dinh duong o tré duoi 36 thang
con cao tir 14 - 18%, cao nhat la o tre
tir 7 - 18 thang va giam dan khi tuéi
tre lon lén. Di¢u tra trong cd nuoc ty
1é mac coi xuong dinh duong ¢ tre
nho xap xi 10%.

Khi thiéu Vitamin D, hap thu canxi ¢
rudt sé giam, hau qua la giam huy
dong canxi ¢ xuong vao mau, lam roi
loan qua trinh voi hoa ¢ xuong gay ra
col xuong.

Nhung bi¢u hién som 6 coi xuong la
bién do6i ¢ hé than kinh Ia tré hay
quéy khac, ngu khong yén gidc. hay
giat minh. Co 1ai loan than kinh thuc
vat nhu va mo hoi ¢ tran, gay khong
nhung luc tré khoc ma ca lic ngu,
ngay ca troi lanh do do tré hay rung
toc phia sau gay, con goi do la dau
hiéu “chiéu liém”.

Vé van dong cung cham phat trién
nhu cham biét ngoi, bo, dung, di.
Xudt hién muon la cham moc ring, dé
bi su, men rang phat tricn khong tot,
dan dan cac xuong dai bi cong nén tré
bi chan vong kiéng. Ngoai ra tré coi
xuong con bi thi€u mau.

Vay co thé liy vitamin D ¢ dau?
Dau tién la nguon thic an co chua
vitamin D (chu yéu la tir thic an dong
vat hodc cac chat tién vitamin D cha
yéu tir thue an thuc vat) duoc hap thu
0 Tudt non. '

Ngoai su dieu tiét cua vitamin D con
can ty 1& Canxi/Photpho hop ly nhu

trong stra me nén tré-an sta bo dé bi
coi xuong hon. Tré bu sia me hap thu
duoc gan 70% canxi va 80% photpho
trong khi tré én nhan tao chi hap thu
30% canxi va 20 - 30% photpho. Tre
an nhiéu bot cung dé bi
€Ol xuong vi trong

bot co nhiéu acid
Phytinic, chat nay

két hop voi canxi
thanh muoi canxi
phytinat khong

hoa tan lam cho

su hap thu
canxi o ruot
giam di, ma
trong bot
lugng vita-
min D lai
gan nhu
khong co.

i e
.t

Neéu trong thuc
an khong du, tre
bi coi xuong thi
nén dung thuoe
¢o vitamin D

va canxi. Qua
mot s6 nghién ke
cuu veé cach Ve

st dung vitamin D thi nguoi ta nhan
thay rang nén si dung vitamin D li¢u
thap kéo dai d¢ tranh nguy co ngod
doc.Liéu tur 1200 don vi vitamin D -
5000 don vi vitamin D/ngay x 4 - 6
tuan va 500 - 1000 mg canxi / ngay.
Dé du phong chi can dung 800 don
vi /ngay dén 24 thang. Ngoai ra viec
tim ning cho tré cung rat co ich,
dudi tdc dung cta anh ndng mat troi
lic sang som, luong vitamin Dy ¢ da
sé duoc chuyén thanh vitamin D./.

{_ Dinh dudng, Sirc khoe, Dol sang




DINH DUONG
DIEU TRI
TRONG IA CHAY
TRE EM

BS. Lé Quang

Ia chay co ia chay cdp va
1a chay keo dai (néu ia
chay lau hon 2 tuan).

. . o d 1. %
Nguyén nhan gay ia chay co the la do
ah bo sung khong thich hop nhu an
boCqua som, qua nhiéu hoac do bi di
ung voi thue an.

Nguyén nhan hay gap nhiéu hon la
bi nhiém khuan. Cac tac nhin gay
bénh co theé la vi rut (Rota virit...)
chiem dén 70%, cac vi khuan (E.Coli,
phay khuan ta, 1i true khuan,
Samonella), ky sinh trung (Lamblia
giardia, Amip...), nim. Mot nguyén
nhan nura hay gip la 1a chay do dung
khang sinh (khoang 5-30 % tr¢ em
dung khang sinh bi 1a chay).

bPau tien tre co the bi non trong thoi
gian 6-8 tiéng, sau do tiéu chay, tre co
the sot hoac khong sot. tré vat va
quay khoc hoac co thé lo do hay hon
mé. Mat nudc la tricu chung quan
trong nhat vi mat nude la nguyén
nhan chinh gay tu vong. Vi viy can
dinh gia duoc muc do6 mat nuoc.

Khi mat nuoc nhe, tre khit nuoc, vt
va qudy khoc. Khi mat nuoc vua, tre
vat va, khat nhieu, mat trung, mieng
kho. khoe khong co nuoe mat, the sau
nhanh hon binh thuong, da mat dan
hot, mach nhanh.

Khi mat nucc ning, tre khat nhiéu, lo
do, mat trang, mi¢ng kho, moi se,
khoc khong co nuoe mat, da mat dan
hoi, nuoc tiéu it, mach nhanh nho
hoac khong bit duoc.

Khi tre bi non, 1a chay, khong nén tu
diéu tri tai nha ma can dua tre 101 cac

co 50 y 1€ dé kham va diéu tri.

Viéc dau uén va quan trong nhat
trong diéu tri 1a chay la hoi phuc nuoc
va dién giar. Tuy theo muc do mat
nuoc ma ¢o thé cho uéng dung dich
ORESOL hoac phai truyén dich. Su
dung khang sinh khi bi nhiém khuan.
Neéu gap nam o miéng hodc cac bo
phan khac va co ia chay nén dung
khdng sinh chong nam. Nging khang
sinh khi 1a chay do dung khang sinh
(tre em dung KS bi ia chay thuong 1a
chay muc do vua phai 3-5 lan | ngay,
thuong xuat hién sau khi bat dau dung

Ia chay thuong hay gap ¢ tre em Viét Nam. Bi ia chay
la khi di 1a hon 4 lan 1 ngay, phan co nhiéu nuoc, doi
khi lan mui hay mau, co mui dac biét nhu tanh, thoi
khan, hay la mui kho chiu...

. -

khang sinh 3-5 ngay nhung co the bi
1a chay sau khi dung thuoc dén 6
tuin, ia chay khong kem theo sot,
non, khong dau bung). St dung vi
khuan chi. Ia chay thuong lam cho tre
sut can, suy dinh duong. Vi vay ché
do dinh duong thich hop trong diéu tri
1a chay, dac biét trong ia chay kéo dai
la rat quan trong.

Trong ia chay, nhiéu yéu to dan
toi tre bi giam dinh duong:

Nguot nuoi duong bat tre nhin an, an

kiéng, giam luong thue an dua vao va

<..Xem tiép trang 14



Lam gi khi tre khong
chiu bu me?

Tré khong chiu bu me do
nhiéu nguyén nhan:
a. Do tré¢ 6m dau
Tré bi bénh thuong bu kém,
tham chi khong chiu bu me A
thi can duoc diéu tri bénh,
trong thoi gian nay phai
vit sta me cho tré an
bang thia va tap dan cho
tré bu me.

Mot s6 tré moi sinh khong
chiu bu me thi co thé treé bi dau
& da co xuong do de phai can thiep
bing forcep, gidac hit, ba me nén
thay doi tu thé cho con bu, tim cdch bé
tre thich hop khong cham vao ché dau
cua tre.

Nhimg tré kho bu vi tua miéng cin
phai dinh tua cho tré bang mat ong
hoac Nystatin. Néu tré tac ngat mui
can hut sach mui thi tré maéi bu duoc.

b. Do cach cho bu

Néu ba me cho tré bu chai nhiéu sé can
trg viée ngam bt vi, dan déan tré bo bu
me. Vi vay khi tré bu me khong nén
cho tré bu chai, néu can phai in thém
stra thi cho an béng thia, tap dan xen ke
cac bua bu me.

Ngam bit vi kém la nguyén nhan co
ban lam cho tré khong chiu bu me, can
giup tré cdch ngam bat vu dung dé bu
c6 hiéu qua. Mot so truong hop me tao
stra qua nhiéu, tré bu dé siac va so bu,
vi vay truoc khi cho bu nén vit bot sua,
gitt vii theo tu thé gong kim dé sua
chay cham.

c. Mot s6 thay déi trong
sinh hoat cua tre:

Tré phai xa me khi me di lam hodc
thay nguoi cham soc cung lam cho tre
khong chiu bu, cho nén c6 ging giam
st ngdn cdch gita me va tré. Mui cua
me khi dung nuoc hoa, an toi cang co

thé

lam cho tré
kho chiu, vi vay nén tranh st dung khi
cho tré bu.

O lga tudi nao tré co
thé an duoc sua chua?
Stra bo duoi dang sua chua la loai sua
duoc 1én men nho mét loai vi khuan,
thanh phan cta sia chua cung giong
stra binh thuong nhung stra chua con co
uu diém Ia chat dam trong stra dé tiéu
hoa hon va chit duong Lactose trong
sita chuyén thanh a xit lactic nén it bi
réi loan tiéu hoa.

Sira chua ¢ dang dong, séanh va lanh.
Tré tir 5 thang tro 1én c6 thé an duoc
sua chua. Ngoai ra co thé s dung sua
chua tur sta dau nanh.

Khi cho tré an sirta chua cin luu y:
khong nén cho tré dn qua nhigu. Mot
ngay chi nén an t61 da la 500ml. Ve
mia dong van co thé cho tré an duge
nhung nén ngam coc sua chua vao
nudc nong cho saa bot lanh,

Nhin an bua sang co
t6t khong?

Binh thuong chung ta can én 3 bua
trong ngay, do la bua sing, bua trua va
bua t6i. Sau khi an, thic an duoc chua

dung trong da day, tai day thic an duoc
nhao tron voi cac men tiéu hoa nho su
co bop cua da day. Mot phan thic an
duoc tiéu hoa tai da day va sau do day
dan xudng rudt non.

Thoi gian thue an luu lai trong da day
phu thuoc vao tuéi, gidi, hoat dong the
luc, trang thai tam ly... nhung phu
thuoc chu yéu vao ban chat hoa hoc
cua thie an: glucid luu lai trong da
day trung binh 4 gio, protid 6
gio va lipid Ia 8 gio.

Néu khong an sdng thi
khong t6t vi tir bora an toi
dén sang hom sau thoi gian
nhin dn toi thiéu la 10 gio. Da day
ching ta luén co bop lic co thuc an
cung nhu khi khong co thuc an.

Néu khong an sang, khi da day co bop
khong ¢6 thic @n sé anh huong xau dén
da day va co cam giac ¢on cao.

DPong thoi khi qua doi, duong huyét ha
dé met moi va giam nang sudt lao
dong.

Chuing ta khong nén nhin an sang dé co
thé qua doi va trong cac blia an cung
khong nén an qud no, nén dn 3 bua mot
ngay la hop ly.

Nguoi cao tudi ¢o nén
an trung hang ngay
khong?

Ngoai chit dam (protid) co gid tri sinh
hoc cao, tring con chia nhiéu canxi, sat,
vitamin A la nhung chét rat can cho
nguoi c6 tudi. Nguai ta cing thiy o trung
¢o chira nhieu cholesterol 1a chit khong
tot cho bénh tim mach ma nguoi gia
thuong hay mdc phai nhu bénh xo via
dong mach, tang huyét ép. Nhung 0 tring
ctng ¢o lecithin gitp chuyén hoa choles-
terol. Chinh vi vay can dung hoa giua
nhimg wu diém va han ché clia trimg doi
voi suc khoe nguoi cao moi. Khong nén
an nhiéu va cung khong nén kieng han.
M@i tuén nén co 3 qua trung trong khau
phan #n la duoc./.

L1 L% SRt
(_Dinh dong, Suo khoe, oi song ) 13
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L DINH DUONG
Vién canh dinh duong ¢ chau A

ThS. Trdn Thi Lua

Hon 3 thap ky qua, do su 6n
dinh vé chinh tri, phat trién
kinh té kha ben vung ¢ nhiéu
nuéc Chau A da mang lai su
tién bo nhanh chong vé tinh
trang kinh t€ xa hoi. Tham
chi nhung nuoc kem phat
trién nhat trong vung da co
nhung tién b dang ké.

Trung quoc da duoc coi la mot dat
nuoc on dinh vé kinh ¢ mac du nén
kinh ¢ toan cau khong on dinh. Su
phat trién nhanh chong nay da dan
dén su thay doi 161 song, bao gom
viéc mua ban va tieu thu luong thuc
thuc pham. Ben canh do dan so cung
thay doi mot cach co y nghia. Hau
qua la co su thay doi nhat dinh vé cac
van dé dinh duong va thuc pham o
mot so nuoc trong khu vuce.

Trong khi cdc thiéu hut dinh duong o
nhiéu nuoe Chau A dang giam dan thi
mot bo phan dan so hién dang phai
doi mat vén cac van de dinh duong
nhu cic bénh man tinh lién quan dén
ch¢ do an nhu cao huyét ap. bénh
mach vanh tim, dai thao duong, va
mot so dang ung thu nhat dinh. Do
cac giat doan phat trién kinh t€ xa hoi

16 lj;@ duﬂSuﬂEna:@sﬁg

khae nhau, cho nén pham vi cua thicu
va thira dinh duong cting khac nhau
dang ke gitra cac nuoc trong khu vuc,
Chau A cin phai tap trung vao ci hai
thai cuc thiéu va thita dinh duong.
Su thay doi nhanh chong vé kinh té -
xa hoi 30 nam qua da lam cho cac
chat dinh duéng san co hon va cic
dich vu y t€ duoc cai thién hon o cac
nudc trong khu vue. Nhung cai thién
do da lam giam ty 1& mac va chét cac
bénh va giam dang ké do thi¢u cac
chit dinh duong. Mac dau vay, thi¢u
dinh duong van con la van dé rong
lon va pham vi cua no khac nhau gita
cac nude trong chau luc.

Cung voi su thay doi vé tinh san co
cua cdc chat dinh duong néu trén,
nguon cdce chit dinh duong va thanh
phan bura an cung co thay doi dang
ké. Mo hinh tiéu thu thuc pham da co
nhung thay doi co y nghia ¢ cac nuoc
Chau A va da dién ra tir nhimg nam
1960 dén 1990. Tiéu thu ngua coc
giam di o hau hét cac nuoc, tror 0 mot
sO nuace co thu nhap thap, trong khi o
nhung nude it nhiéu o6n dinh hon, tiéu
thu van gir o muc trung binh. Thém
vao do, ty 1¢ % nang luong do mo
cung cip cung duoc tang lén. O hau
hét cac nuoc giau co, tiéu thu rau, qua
tang lén. Tiéu thu thit (tiéu thu cac
axit béo dong vat bao hoa) tang lén
dang ké o mot so nuoce nhu Nhat Ban,
Trung Quéc, va Han Quoc toi 250-
330%. Tiéu thu sua va cdc san pham
cua sta chi tang 6 mot vai nuoc.
Hanh vi an uong cung thay doi.
Nhicu gia dinh an o ngoai, an thuc
pham chién ran nhieéu hon. Su dung
cac chat bo sung khiau phan cung
tang, va mot so cd nhan ngd nhan
rang cac chat bo sung co thé thay thé
bua an bi bo qua. Thay doi 161 séng
khac cung xay ra do la giam hoat
dong thé luc, tham chi 6 nong thon.
Ty l¢ hut thuoc la cao van khong thay
doi. Tac dong phoi hop cua viéc thay
doi 161 song nay dang gay nén nhung
thay doi co y nghia vé cac van de
thue pham va dinh duong o cac nuoc
Chau A.

Vin dé can quan tam la mot
bo phan dang ke dan so dang
phai doi mat voi dang khac
cua suy dinh duong: do la cac
bénh man tinh lien quan dén tiéu thu
qua muc cac chat dinh duong khac
nhau (vi du chat beo), mat khac, cac
chit dinh duong khac lai duoc tiéu
thu o muc thap (vi du cac carbohy-
drat phuac hop va chat xoy Su gia ting
cua cac bénh nay la bang chung vé ty
1& chét va so liéu dich té khac nhau
dang ké gira cac nuoc trong vung.
Mat khac, hau het cac nuoc da phat
trién nhu Nhat Ban va Han Quoc, van
dé cac bénh man tinh co lién quan
deén ché do an la chu yeu. Trong khi
do. cic nudc kem phat trien hon o
Nam A va cic nudc bong Duong
ganh nang lai la thiéu dinh duong.
Trung Quoc va hau hét cac nude
viing Dong Nam Chau A vira phai doi
mat voi thach thuc cua cac bénh man
tinh vira phai dau tranh chong lai
thiéu dinh duong van dang ton tai dai
ding./.

Theo E-Siong Tee

Priority nutritional concerns in Asia
Food and nutrition bulletin Volum 23,
Number 4, December 2002
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Huang dén cac chién lvoc lam GIAU VI CHAT TRONG CAY TRONG

nghiép - My) sé sir dung cac nghién cuu mai day cia

ho dé xay dung mot chuong trinh mang tén
HarvestPlus nham duong dau vei nan thiéu vi chat dinh
duong ¢ cac nuoc dang phat trién. Chuong trinh nay nham
tang cuong gia tri dinh duong cia mot so loai luong thuc
thuc pham chinh nhu gao, ngo, bot my, do, khoai lang va
san.Chuong trinh HarvestPlus tap trung nghién ciu vé cic
gen cua cay trong kiém soat luong cac vi chat dinh duong
nhu sat, kem va tien vitamin A (beta caroten). Céac nha khoa
hoc tai Trung tam Nghién cuu 1Sinh duong Nguoi va tai
Phong Thi nghiém Cay trong, Dat va Dinh duong o Ithaca,
New York sé¢ di dau trong cong viéc nay.

Trung tam Nghién ctu Dinh duéng nguoi (Bo nong

Cac vi chat dinh duong duoc tang cuong trong cdc cay trong

nay phai ¢ dang dé tiéu hoa va hap thu. Cac chuyén gia clia
hai trung tam se nghi¢n cuu can than tinh ning sinh hoc
bing viéc st dung cac t€ bao ruot nguoi duoc nudi cay trong
phong thi nghiém dé tai tao va bat chudge cich thic co the
tiéu hod va hap thu cdc chat dinh duong, Cac nha khoa hoc
tai Trung tam Nghién cuu Dinh duong Nguai sé khang dinh
cidc két qua nghién ciru trong phong thi nghiém va tién hanh
cac nghién cuu thir nghiém tiép theo trén nguoi. Cac cay
luong thuc thuc pham duoc lam giau cac thanh phan dinh
duong la sy bo sung sinh hoc, no doi lap vai viéc bd sung
vi chat vao thuc pham sau khi thu hoach,

Ths. Trdn Khdanh Véin
(Theo Tap chi cia Trung tdm nghién cuu dinh duong nguii
- My thdng 12/2003)

Tha

Bau sua me

Co g1 dep nhat trén doi?

D6 bau stra me khi Nguoi ting trao
Quy thay dong sua ngot ngao

Mot bau sita ngot 4m bao cuoc doi
Buc tranh xuc dong long to1

La hinh nguoi me dang ngoi 6m con
Mot bau stra ngot cing tron...

Huong com

La sen

Goi hat com Vong
Mang huong thom

Cua ruong dong ve day
Troi thu

Biéng biéc ngan may
Com non thom ngat
Ngat ngay long nguoi
Mon qua ban tang cua troi,
Lua non ngam sua

Cho doi com xanh
Huong dong

Niu chat chan anh

Dung dua doi ganh chong
chanh trén vai

Nho ai quay qua hom mai
Trdi hong hat com

Duyén ai man ma

Bao gio tham duom duyén ta
Deé anh nho cay

Sang nha méi manh

Lang Vong

Cach may buoc chan?
Mong manh canh com
Khién anh doi hoai.

Nguyén Thi Kim

e Chuyén kham dinh duong truc tiép, tu van qua sé dién
thoai 1088 vé khau phan va ché do dn cho moi doi tuong
va moi hia tudi nhu: tré em coi xuong, suy dinh duong,
nguoi bi tiéu duong, cao huyét ap, nguoi mac bénh tim
mach, da day, bénh than, gut, phu na bi loang xuong,
ngudi thira can, béo phi...

e Kham va tu van Dinh duong vao gio hanh chinh cic
ngay trong tuan (trir Chu nhat, ngay Ié).

e Dac biet, huong din true tiép cho cac ba me cich niu
bot cho tré vao cac buoi chieu thu 5 hang tuan.

e Co bdn cdc san pham dinh duong nhu: banh b6 sung
canxi, sat kem, vitamin A, bot b6 sung vi chat dinh
duong, bot giau men tiéu hoa, bot dam coc... va cdc tai
liéu huong dan ché do an va dinh duong hop ly.

Vi doi nga bac sy dinh dudng ¢o trinh do chuyén
mon cao, nhiét tinh, giau kinh nghi¢ém, phong kham-
tu van dinh dudng chic chin sé lam hai long ban!
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