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! dinh dudng cac bénh vién budc dau

dudc xay dung.

i Budc sang thap ky thit hai trong lich st
phat trién clia minh, Vién Dinh dudng da
i d@dy manh hoat déng nghién c(u sau hon
 trong cac linh vuc dinh dudng cong dong,

khoa hoc vé thuc phdm, dao tao can bo
va trién khai cac chudng trinh cai thién
dinh dudng. Nam 1995, Vién da xuét ban
"Bang thanh phén dinh dudng thic an

G i Viét Nam" trén co s& cap nhat cac s6 ligu

Can b6 Vién Dinh dugng don nhan Huan chu‘cﬁng vi su nghiép stic khoé nhan dan

qua, su ra doi cua Vién

la mot ddu moc noi bat
doi véi sw phdt trién ciia nganh
Dinh dwéng nuéc nha, véi moi
buéc tién vitng chdc cua minh,
Vién Dinh duong dd khang dinh
vi tri ctia mot Vién dau nganh va
la mot Vién quan trong o Viét
nam.
Thap ky 80, thap ky dau tién xay dung

Vién da chimg kién nhiing budc di manh
dan va nhay bén, véi cac cube diéu tra

dinh dudng & xa Van Thién, huyén Néng !

Céng, finh Thanh Héa vao nam 1981 va
& xa Binh Trung, quéan Thi Bic -Thanh
pho H6 Chi Minh vao nam 1982 da md
dau cho hang loat cuéc diéu tra dinh

dudng nham xéc dinh cac vén dé dinh | phdm, coi day la mét linh v cuc Ky

duding céng dong cap bach & nubc ta thdi

ky do6. Hai chu‘dng trinh nghién clu khoa
hoc I6n, cap Nha nudc 64-02 "Cai tién cd
cAu bita an" (1981-1985) va 64D "Dich té
hoc cac bénh thiéu dinh du’ang thugng
gap 6 ba me va tré em" (1986- 1990)
mang dam y nghia thdi su va thuc tién.
Vién Dinh dudng |&n dau tién dua ra dudc
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. . . _ i tylé suy dinh dudng trén cong dong,
ot phan tw thé'ky da troi ; tham chilén t6i hon 60% theo thang phan
! loai clia Y t& thé gi6i. Cuéc diéu tra dich

: 18 hoc thiu vitamin A bénh khé mét i Y Ha Noi, gan day, dé co thém cac BO

(1985- -1988), vai su cong tac ctia Vién

Mét trung udng, va bénh vién Bién bién

phti TP HCM ti€n hanh trén 27 finh thanh

trong ca nudc da xac dinh thém "thiéu
vitamin A" 14 mét van dé dinh dudng

quan trong d nudc ta.

Cac nghién ciiu ban dau clia Vién la cd

. 53 dé xay dung va hinh thanh PAM 2651,
du an vién trg quéc té I6n dau tién ctia

PAM trong thai ky dat nudc ta dang bi
bao vay cam van, an ninh thuc ph&m bi
de doa nghiém trong. Bay dudc danh gia
|4 hoat déng can thiép dinh dudng dau
tién c6 mot ¥ nghia rét quan trong doi vdi
dat nudc.

Mac dii con nhiéu khé khan vé ca s véat
chét, trang bi, phuong tién, nhung ngay
tir dau Vién da hét stc chud trong dén
phat trién finh vuc vé sinh an toan thuc

quan trong. Céc nghién clu vé dinh
dudng diéu tri trong bénh vién cling dudc
quan tam, duy tri tir thoi glan dé vdi
nhiing nghién ctiu thanh céng vé mot s8
ché do &n bénh ly trong bénh vién. Mang
lugi vé V& sinh dinh dudng va Vé sinh
thuc phdm & cac finh, thanh phé va Khoa

‘5 phan tich thuc ph&m, ti€n hanh danh gia

6 nhiém thirc 3n dudng pho va giai phap

| | can thiép md cac I6p béi dudng cac ky
¢ thuatvién kiém nghiém, dong thai da thuc
i hién du an khao sat, nang cap céc cd s8
i hoat dong vé sinh thuc pham & TW va céac
i tinh, thanh phé. Cac thong tin do da la co
i s8 cho xay dung dé an ra doi Cuc Quan
. ly Chét lugng ATVSTP, Bo Y t€ sau nay.

! C6 thé néi, tap trung dao tao can b la
i mot c6 gang Ién ctia Vién trong thap ky

90. Nam 1990, Bé& mén Dinh dudng va an
toan thuc phdm da dudc thanh Iap trong

: khoa Y té cong cong thuoe truding Pai hoc

mén dinh dung tai Bai hoc Y t&€ Cong
cong Ha néi va Dai hoc Nong nghiép .
Nam 1994, |an dau tién Bo GD - BT cho
md ma s dao tao cao hoc dinh dudng
cong dong. Vién dudc giao phéi hop véi
Pai hoc Y Ha ndi trién khai du an: "Bao
tao can bo dinh dudng dé thuc hién
chuong trinh phat trién néng thon" do
chinh phti Phap tai trg théng qua td chitc
FAO dén nay hoat dong dao tao van dugc
duy tri.
Thap ky 90 danh dau mét thai ky trién
khai manh mé va cé hiéu qua nhiéu du an
dinh dudng nhu: Chuong frinh phong
chéng thiéu vitamin A dudc thuc hién trén
pham vi ca nudc tir nam 1993 véi su hd
trg clia Unicef, Nhiing hoat déng phong
chéng thiéu mau dinh dudng trén pham vi
hep da dudc thuc hién cho phu nir ¢6 thai
d cac vung cod du an PAM/3844 béng
chién lugc b8 sung st va acid folic ting
bubc duy tri va mé réng cho dén nay. Két
qua cudc danh gia qudc té ndm 1994 va
Héi nghi quéc té IVACG nam 2001 tai Ha
ndi v&i hdn 600 dai biéu ttr hon 70 quéc
gia tham du, danh gia Viét nam da thanh
toan dudc bénh khd mét dusi mdc cb ¥
nghia siic khde cong dong.




Thap ky 90 la thap ky clia su phét trién clia
dudng 16 Dinh dugng & Viét nam, Néu nhu
céac chinh sach Dinh dudng véi cac dé xuét
xuét séc clia Vién Dinh dudng tir thap ky
80 vé van dé nudi con bang sita me, danh
dat 5% cho VAC, thi dinh cao cla chinh
sach Dinh dung chinh 1& ban K& hoach
hanh déng quéc gia vé dinh duéng 1996-
2000 d& dudc Thd tuéng Chinh phil phé
duyét ngay 16-9-1995. Nhu vay, dinh
duBng khéng chi dimg lai vé nhan thic
khoa hoc va cac can thiép cu thé ma con
trd thanh cdc cam két chinh sach cla
Chinh pht.

20 nam dAu tién trong chang duding phat
trién clia Vién da tao ra mét nén tang viing
chéc cho su phat trién ciia khoa hoc dinh
dudng & Viét nam cling nhu ddi véi su
phat trién ctia Vién.

Nam nam vira qua, Vién da ddy manh
cac nghién ctiu khoa hoc, tim hidu "ganh
ndng kép vé dinh dudng & Viét nam".
Nguy cd dinh dugng khéng chi 1a ganh
nang hién hilu cla cac vén dé dinh
dudng truyén théng nhu thiéu vitamin A,
thiu mau dinh dudng, suy dinh dudng
protein nang lugng ma |a nhitng van dé
méi nay sinh. Thita can, béo phi tang
nhanh, cac bénh man tinh khéng lay cé
lién quan tdi dinh dudng va I6i séng nhu
tiéu dudng, tang huyét ap, tim mach va
mot s6 bénh ung thu dang gia tang va ndi
Ién nhu cac ddu hiéu cho mét thdi ky
chuyén tiép vé dinh dudng hoc, vé dich té
hoc méa & dé6, mé hinh bénh tat da cé
nhing thay déi. Su dan xen clia blic tranh
dinh duBng hién nay dat ra cho Vién
nhing dinh huéng méi.

Béan chién lude quéc gia vé dinh dudng
2001-2010 do Tha tudng Chinh pht Phan
Van Khai ky thang 2/2001 da khang dinh
su cam két manh mé cila Chinh pht
dudng dau véi nan suy dinh dudng ciing
nhu cac van dé dinh dudng & nuéc ta. Pé
tai nghién clu cp Nha nudc KC-10-05
giai doan 2001-2004 vifa qua va nhiéu dé

tai cAp Bo da cé nhigu déng gép vé mat
khoa hoc 1&am sang t& cac vdn dé doé.
Nhiing déng gdp réat thuyét phuc ctia Vién
trong hoat déng phéng chéng suy dinh
dudng tré em, phong chéng thiéu vi chat
dinh dudng cling nhu linh vuc VSATTP va
xay dung mang |uéi tai 64 tinh thanh da
dudc nganh y t€ va xa hdi thira nhan mot
cach tran trong. DAy manh ky thuat, xay
dung hau phuong ki thuat 1a mét bude
tién ndi bat clia Vién trong thdi gian gan
day. Cung véi viéc trang bi cho hé théng
Labd thuc phdm, an toan vé sinh thuc
pham, labo vi chat dinh dudng, labd hoa
sinh va chuyén hoa dinh dudng, Vién da
cht trong dén dao tao can bd ky thuét,
dau tu tu van ki thuat clia cac chuyén gia
dau nganh vé ky thuat, md réng cac
nghién clu va quan tam téi viéc duy tr
bén viing nhu linh vuc Kham tu van dinh
dudng, finh vuc céng nghé thuc pham-
dinh dudng. Cac Labé clia Vién bat dau
thuc hién tiéu chuén hoa. Bén canh cac
hop tac quéc té truyén théng véi Unicef,
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WHO, FAO, Ha Lan, cac hop tac véi ILSI,
GAIN, ADB, HKI, nhiéu truéng Pai hoc
clia Nhat ban va nhiéu hop tac véi cac
Vién, cac trudng Pai hoc trong khu vuc va
trén thé gidi da dudc day manh.
Céc cong trinh nghién cu cha Vién da ¢
mot s6 bai dang trén cac béao khoa hoc
quéc t&, thic ddy hoa nhap va dua Vién
tiing budc héi nhap va ngang tdm khu
vuc. Pén nay Vién da co 4 Gido su, Pho
gido su, 16 Tién sy, 30 Thac sy. Théang
12/2004 vita qua, Vién da dudc Tha tudng
Chinh phti giac nhiém vu dao tao Tién sy
dinh dudng. Vién ciing da cé6 ké hoach
phéi hop véi Vu KH-DT B8 Y té&, va trong
mot tuong lai khéng xa, sé tién hanh dao
tao KTV dinh dudng, tiét ché va KTV Kiém
nghiem ATVSTP.
Nhiing budc tién clia nganh va ctia Vién
gén lién véi tén tudi GS Tur Gidy, GS. Ha
Huy Khéi va nhiéu can bd thé hé dan anh
khac. Diéu dang quy nhét cla Vién Dinh
dudng la tinh than doan két, dong s,
déng léng clia nhiéu thé hé can bd. 25 nam
qua Pang bd Vién, cac t8 chiic doan thé
ludn dudc cdng nhan l& vilng manh xuét
sac. Nam 2000 Vién dudc tang huan
chuong lac déng hang nhat, GS Tit Gidy
dugc nha nudc phong tang danh hiéu anh
hung lao dong. Vién Dinh dudng da nhan
dudc sur chi dao va quan tdm sét sao cla
Bo6 Y té va cac Bo, Nganh lién quan, su
hop tac chat ché clia mang Iudi khdp ca
nudc clng nhu su gitip dd cong tac co hiéu
qua cla nhiéu Té chiic va ban bé Quéc &,
Nhin lai 25 ndm qua, cb6 thé thay b céc
thanh tuu ma chiing ta da dat dudc. Song
thai gian t6i Vién Dinh dudng can phan dau
nhiéu hon nita dé ngang tdm véi nhiém vu
trong xu thé héi nhap vdi khu vuc va thé
gidi. Nhimg théach thiic con dang & phia
trude ddi héi méi cén bd céng chifc nd Iuc
cao han, vugt qua thach thiic dé xay dung
Vién phat trién, déng gép vao su nghiép
béo vé siic khoé nhan dan trong thdi ky téi.
PGS. TS. Nguyén Céng Khan
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Nhiing thng diép ciia ngay vi chét dinh dudng 1-2/6/2005

DE PHONG CHONG THIEU VI CHAT DINH DUGNG CHO TRE EM CAN:

Cho tré b me hodn todn trong 6 thang déu
Cho tré én bé sung hop 1Y, chii ¥ thém mad hodic ddu dé téng cudng hdp thu vitamin A, vitamin D
Cho tré tif 6 dén 36 thang udng vitamin A mdt ndm 2 1an, ba me sau khi sinh can duge udng vitamin A
B& me ¢6 thai, phu ni m&i két hén, phu nd 15-35 tudi
cdin udng vién sét va axit folic hodc vién da vi chét theo hudng dén
Todn dén ding mudi idt va céc sén phdm cé bd sung i6t
St dung da dang thuc phém 4 nhém thiic @n trong ché bién bua an hang ngay.

"Ngay 1-2 thang 6 hay dua tré tir 6 - 36 thang di uéng vitamin A
tai cac diém uéng & cdc xa, phuong'

Phéng chéng thic¢u
vi chat dinh dudng
cho tré em

rong ;'zkt?njg,r nam qua,  NHUNG VI CHAT NAO Co thé ngudi can rét nhiéu loai vi

nuoc ta da thu duoc nhiéu ;: ~3 &, A chat dinh dudng nhung vitamin A,
Tthdnk tuu trong cong tac : CA';! THIET CHO PHAT 2 Kam. 6t l‘g hi = hat thict
phong chong thiéu vitamin A, | TRIEN TRE EM? sat, ke lotie MO e Aaas
thiéu mdu, thiéu iot, song nhin 5 yéu déc biét doi vai phat trién tre
chung cdc bénh thiéu vi chdt
dinh duong hién nay van con la
nhiing vdn dé quan trong co y
nghia sitc khoe cong dong dac
biét doi voi tré dudi 3 tuoi.

"Ngay vi chat dinh dudng” dudc
B6 Y t& chi dao t6 chiic vao mung :
1 va 2 thang 6 hang nam, vitamin :
A liéu cao dugc phat cho tré tir 6 i
dén 36 thang tudi. "Ngay vi chat :
dinh dudng" da tré nén quen :
thudéc déi véi moi ngudi dan va la :
mo6t chién dich truyén théng cb :
hiéu qua trong phong chéng thiéu :
vitamin A va khé mat g tré em. :
Hang nam, phuc vu cho chién dich :
"Ngay vi chat dinh dudng" Vién :
Dinh dudng thudng dua ra nhing :
thong diép truyén théng; va nam !
nay (2005) thong diép cua ngay Vi :
chat dinh dudng la: "Vi chat dinh | §
dudng (VitaminA, sat, i6t) tang :
cudng stic khoé, tri tug, vé dep va |
nang cao chat lugng cudc séng".

04 Dinh dudng - Stic khoé & Ddi song




em. C4c vi chét dinh dudng nay can
thiét cho nhiéu chiic phan quan
trong cla cd thé. Vi du vitamin A can
thiét cho qua trinh nhin, sinh san, su
phan bao va chic nang mién dich.
Do vay khi tré bi thiéu vitamin A
thudng c6 bidu hién tén thuong &
mat va suy gidm mién dich tang méc
cac bénh nhiém tring. Sat cé trong
moi té bao, nhiéu nhét trong mau.
Séat c6 vai trd quan trong trong tao té
bao héng cau, van chuyén éxy va
chuyén hoa. Bénh phé bién khi thi€u
sat 1a gay thi6u mau dinh duéng.
Con kém ciing rat can cho phat trién
cla tré - kich thich su tang trudng,
tham gia vao nhiéu thanh phan cla
enzym can thiét déi véi co thé.

NHUNG NGUYEN NHAN
THIEU VI CHAT DINH
DUONG?

Nguyén nhan thi€u vi chat & tré nho
la rat da dang: nguyén nhan phé
bién nhat la khdu phan an cia tré
khéng déap (ng nhu cau; ty 1& mac
cac bénh nhiém trling cao; va mét
trong nhiing nguyén nhan phai ké
dén dé |a su thiéu hut cac chat dinh
dudng clia bao thai. Su thi€u hut cac
chat dinh dudng clia bao thai c6 thé
.do sinh thiéu thang hodac tinh trang
dinh dudng (TTDD) clia ba me trong
thei ky mang thai khéng tét, khéong
c6 du du trr cac chat dinh dudng.

Do vay, nhimng tré bi suy dinh dugng
bao thai thudng phat trién cham hon
va c6 nguy co thiéu vi chat cao hon.
Dla tré sinh thiéu thang ciing co6
nguy co thiéu vi chat vi nguén du trir
Fe va vitamin A khéng dap (ng nhu
c4u cla tré trong 6 thang dau.

u§N QUAN GIUQ TTDD
CUA NGUGI ME VA CON

Tinh trang dinh dudng cta tré nho
con phu thude vao rat nhiéu vao tinh
trang dinh dudng ctia me trong thdi
ki mang thai. Nhiing ngudi me khi
mang thai c6 tinh trang dinh dudng
khéng tét, khéng cé di du trt cac
chét dinh dudng thi thudng sinh con
nho, nhe can; va sau khi sinh khéong
da slra nudi con. Mat khac, téc do

phat trién nhanh 1a d4c trung cla tré
nhd dudi 1 tudi va nhu cdu dinh
dudng theo trong lugng co thé cao
han so véi cac Ita tudi khac. Nhung
trong giai doan nay sic an cla tré
em c6 han, bé may tiéu hoa va cac
chlic nang tiéu hoéa, hdp thu chua
hoan chinh; N&u cham séc nubi
dudng khéng hop ly sé dan dén suy
dinh dudng va thi€u vi chat & tré
nhé.

PHONG CHONG THIEU
VI CHAT DINH DUONG

2

CHO TRE
Dé phong chéng thiéu vi chat dinh
dudng cho tré nhd trudc tién can
quan tdm dén "Dinh duBng sém" tiic
la cham séc dinh duéng ngay tir tudi
vi thanh nién; dac biét |a giai doan
m6i két hén chuén bi lam me. Dinh
dudng trong thdi gian mang thai
cling réat quan trong dé gitp thai nhi
phét trién tot va ba me c6 dd du trir
cac chat dinh dudng dé nuéi con
sau nay. Mat khac bd sung vién sat
trong théi ky mang thai va sau khi
sinh la rat can thiét dé phong chéng
thi€u mau cho ca me va con. Ba me
trong vong 1 thang dau sau dé cling
can dudc uéng vitamin A liéu cao
(200.000 dv) dé phong chéng thiéu
vitamin A cho tré nhé dudi 6 thang
tudi. Déi véi tré em trén 6 thang
tudi, phong chéng cac bénh nhiém
triing nhu tiéu chay, viém dudng ho
hap cling rat quan trong vi né lién
quan dén tinh trang thi€u vi chat

cla tré nho.
P.GS.TS.Lé Thi Hop




ANH HUONG

CUA THIEU MAU DO THIEU SAT LEN SU
PHAT TRIEN VE TRi TUE CUA TRE

)t trong nhing nguyén
Mzhan dan dén suy dinh
duong ciia tre dudi 5 tuoi

la bi suy dinh duong ngay tu
trong thoi ky bao thai, ddan toi
54% tré bi ti vong hang nam.
Nguyén nhdn cua suy dinh
duong lién quan nhiéu dén su
thiéu hut vi chdt dinh duﬁng dic
biét la ﬂueu sat, lam gwm pha’t
trién vé chwu cao, cdn ndng va
chitc ndng ctia hé thong mién
dich

Nguyén nhén chinh cua vigc thiéu
maéu dinh dudng do thiéu sat cua
tré em

Thiéu mau thiéu sat ngay tu thai ky
bao thai do: co thé clia me cb lugng
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du trir s&t kém, kh&u phan khéng dam
bao cung cép sat va cac chat dinh
dudng tang cudng hap thu sat nhu
chat dam hay vitamin C, nhu cau sat
khi c6 thai ting Ién dé tao mau cho
me va thai nhi)

- Nhu cau sat tang do téc d6 phét
trién cla tré rat nhanh: c&n nang ctia
tré ting gép ddi sau 6 thang sau sinh
va gép 3 khi 12 thang.

- Tré khi sinh ra khéng dugc bu me vi
sét trong sita me dé hdp thu va phu
hap véi tré.

- Cho tré an b6 sung khéng hdp ly
nén khong cung cap dl Iuong sat cho
tré dang cb t6c do phét trién 16n.

- Nhiém ky sinh trung, dac biét la
nhiém giun maéc.

Héu qud cla thiéu mau do thiéu
sét:
- Tré sinh ra nhe can, non thang, dé
mé&c cac bénh nhiém triing.
- Suy dinh du@ng
- Cham phat trién vé tri tué: nhing
thanh dat vé tri thiic biéu hién qua sy
phét trién vé tam than - van dong, vé
chis6 phat trién 0 tré em, chi s6 thong
minh & tré Ita tudi tién hoc dudng va
hoc duong Qua nghlén clu theo doi
phat trién vé tam than van dong cla
r& 5 tudi bj thidu mau thé vira thai ky
tho au, dudc danh gia bang céc chi
s6 thong minh, két qua cho thay
nhimg tré da bi thap diém & cac chi s6
nay khi 12 thang tudi thi tiép tuc thap
khi tré dudc 5 tudi va chi s6 nay thap
hon 5 diém so véi cac ban clng lta
khong bi thi€u mau. Biéu dang luu y
|4 & nhing tré da bi cham phat trién
vé tri luc do thi6u mau thiéu sat thi tri
Iuc clia tré khong héi phuc dugdc nita
du sau do tré da duoc bd sung sat va
cac chi s huyét hoc da trd lai binh
thuting. Tré da bi khuyét tat qua trinh
myélin hoa cla té€ bao than kinh tu
thoi ky bao thai do thiéu sit. Chi s
nay sé khéng bi anh hudng néu tré
dudgc di truyén chi s6 théng minh Ia
140 nhung rdt nguy hiém néu chi s&
di truyén & 80 thi & ngu’dng 75 la
ngudng cham phat trién vé tri luc.
Diéu nay cung dudc chiing minh qua
mét két qlia nghién ciu khéc. Nhimg
tré vifa d0 6 thang tudi dugc do kha
nang nghe qua duding mon than kinh
thinh glac tir ¢ tai téi cau ndo. Nhu‘ng
tré bi thi€u mau thai gian dan truyén
than kinh 1au hon so vai tré khong bi
thiéu mau. V& sinh hoc va cau tric,
cac t8 chiic clia ndo ngudi phat trién
rat nhanh khi con bao thai, glam
xudng sau khi sinh cho t6i 2 tudi va
tiép tuc phat trién khéng dang ké.
Vi vay, cac bac cha me va nhiing
ngudi nudi tré can dac biét quan tam
dén dinh dudng va cham soc tré dé
phong chéng bénh thiéu mau do thiéu
sit ngay tir khi tré trong bao thai va khi
tré ra doi dé tré em Viét nam sé ngay
cang c6 stic khoé va théng minh.
Luuly




DAU MU Giop TRE
HAP THU VITAMINA & D
phong chong bénh kho

mat va co1 xuong

tamin A (Retinol) chi cé trong cdc thitc dn
‘/ nguon goc dong vdt nhu iritng, sia, cd,
gan... C thé co thé tao thanh vitamin A fir
caroten (con goi la tién vitamin A) la logi sdc té
rdt pho bién trong thitc dn nguon goc thuc vdt.

Caroten ¢ nhiéu trong cac loai rau mau xanh nhu: rau
muéng, rau dén, rau ngét... va cac loai qua c6 mau
vang, da cam nhu géc, du dd chin, xoai, ma, héng do...
vitamin A cé nhiéu chiic phan quan trong trong co thé,
n6 can thiét cho su phat trién cla tré em. Khi thiéu vita-
min A la giam téc d6 tang trudng tré sé cham I6n, gay
suy dinh dudng. Vitamin A lam téng stic dé khang cla
co thé doi véi bénh tat, khi thi€u lam ting nguy cd mac
cac bénh nhiém khuén va bénh thudng tién trién ning
hon. vitamin A la thanh phan thiét yéu clia sac t6 vong
mac mét, khi thiéu lam giam thi luc lic anh sang yéu,
nhan dan thudng goi 1a quang ga va sé gay ra cac tén
thuong nang khac & mat, cé thé dan dén mu loa néu
khéng dudc phét hién va diéu trj kip thai.
Vitamin A |4 loai vitamin hoa tan trong chat béo (dau,
mad); Do vay, dé dap (ng di nhu cau vitamin A cho co
thé bia &n clia tré can c6 dl cac thuc phdm giau vita-
.min A va tang cudng thém dau, ma gitp tré hap thu tét
vitamin A.
Trong cd thé vitamin D c¢6 vai trd diéu hoa chuyén hoa
can xi va phét pho gilp tang hap thu va s dung can xi
clla thiic an nhd tao thanh céc lién két can xi- phét pho

can thiét. Khi thi€u vitamin D chi c6
khoang 20% can xi &n vao dugc hdp thu qua éng tiéu
hoa con khi c6 dd vitamin D kha nang hap thu Ién t8i 50-
80%. Nhu vay thiéu vitamin D &nh hudng dén qua trinh
chuyén hoa can xi- phét pho trong co thé lam cho hé
xuong va cd thé tré cham phat trién véi cac bi€u hién:
ngl khéng yén gidc, hay giat minh, ra nhi€u mé hoi
trém, rung téc phia sau dau, thép réng, b thép mém,
dau to, tran do, cham moc rang, cham biét 3y, bo, ding,
di, cac bap thit nhéo... Nhiing thuc phdm nhu triing, ¢4,
thit, sira 1a nguén cung cép vitamin D tét, vitamin D ciing
|a loai vitamin tan trong ddu, do vay dé& gitp tré hap thu
va sl dung t6t vitamin nay can cé dd dau, mé trong bira
an cua tré.
Pé con minh khéng bi thiéu vitamin A, khéng bi coi
xuong thi bira an clia tré can cé dl cac thuc phdm giau
chat dinh dudng va diing quén cho thém mét thia dau
hoac mé.
Thanh Chéau
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cung cﬁp cho co’
h chat k:tém, cac yitamin, cac chal
ng nudc va chﬁt xenluloza. _
'Tl ly quan trong ciia rau tuoi 13 chiing c6 Ichﬂ ndng gay thém dn va dnh hlmng t6i
hoa. Tac dung nay&ﬂac biét 16 rét 0 cdc Ioai rau cé tinh dau nhn‘ rau mui, rau tha

g tiet dich cua da

dicu klen {huan 10’1 cho su tiéu hoa va
1.cling co anh hu!cmg tﬁt t6i qua trinh
bdp cai va xa lach co :

a cﬁn thiét dé &uy tri kiém toan. Trong co thé nhﬁng
;  sdn pham axit do thiic in hedc do qua trinh chuyén

ng kali cacbonat ‘muéi kali ciia cae axit hitu co va nhiéu chat
i kali 1am gidm kha ning tich chifa nu6c ciia protid 6 t6
tau tuoi ciing rat dang chit y, dao dong ti 5 dén 75mg%.
Pic biét cac Ioan rau thﬁm, rau glen, rau da nhiéu magié. Rau con la nguﬁn chat sit quan trong. Sit trong

rau dugc co thé hap thu tot hon sit 6 cac hop chat vé co. Céc loai rau dau, sa lach Ia ngudn mangan tot.

Tém lai, rau tuoi co vai trd quan trong trong dinh ﬁu'dgg; b 1 dn ﬁang ngay cita ching ta khéng thé thiéu rau.
- Diéu quan trang la pha; dam bac rau sach, khong ¢6 vi khuan gy bénh va cac hoa chat doc nguy hiém.

BS.Phuing Chuc Phong
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thuc pham cé gia i
dinh duong cao

rimg la loai thitc dn co
gid tri dinh duong ddc biét :

cao. Trong trimg c6 du
chdt dam, chdt béo, vitamin, chdt
khodng, cdc men va hoocmon.
Ti I¢ cac chat dinh dudng trong

tring twong quan voi nhau rat |

thich hop, cdn do.

dinh dung. Long dé trimg 9a b6 | 4. vav Lecithin s& phat huy vai trd :
i ai tro :
13.6% dam, 29,8% béo va 1,6% | xx. Al

axit amin can thiét cé nhiéu vai tro
quan trong trong cd thé, dic biét
can thiét cho su phat trién ca vé can

nguén chat béo rdt qui do 1a :

Lecithin. Lecithin thudng cé it & cac
thuc pham khéac, né tham gia vao
thanh phan cac t& bao va dich thé
clia t8 chiic dac biét la t6 chic ndo.
Nhiéu nghién cu cho thay Lecithin

c6 tac durig diéu hoa luong choles- :
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terol, ngan ngla tich |Gy cholesterol,
thiic ddy qua trinh phan tach va bai

N b oo s © xuét n6 ra khoi co thé. Tring cling
Thanh phan cua tring co long do va & o4 ji1gng cholesterol dang k& (600
long trang. Long do 1a thanh phan | 0 cholesterol/ 100g triing ga), |
quan trong n?\ét e trgng tfong d,? i nhung tring ciing c6 tuong quan
tap trung phan chi yéu cac chat | v, ,an qj giita Lecithin va cholesterol : terol mau. Tuy «
i ngudi cd huyét ap cao va md cao

chu trinh san xuét ra nang lugng dé

i liah el { dap Gng nhu céu clacothé. Trong i
nang va chiéu cao clia tré. Tring ©6 | |3nq tring trimg tuoi chat Biotin két
hop véi mét protein la Avidin lam :
mét hoat tinh clia Biotin, tao phic i
hop Biotin-Avidin rat bén viing va
khéng chiu tac dung clia men tiéu :
hoa. Khi ndu chin Avidin s& dugc |
gidi phéng khoi phlic hop Biotin- :
: Avidin. Khi an tring séng c6 biéu i

. trong 1 tuén. TS.Hoang Kim Thanh

: hién ngd doéc chinh la tinh trang

thiéu Biotin véi cac dau hiéu: chan
an, non mia, viem |udi, viém két

i mac, viém méng va quanh méng...

Long dé va long trang trimg c6 do
déng hoa khac nhau. Long dé do do
nhii tuong va phan tan déu cac
thanh phan dinh duéng nén an séng
hoadc chin déu rat dé déng hoa, hép

. thu. Cac phuong phap ndu nuéng
i thong thudng(trir qué ky) khoéng lam
: gidm giéa tri dinh dung clia no.

i Long tréng tring kho tiéu va déng
i hoa kém la do trong long trang con

¢ men antitrypsin, (c ché cac men
tieu hoa cha tuy va rudt, khi dun
néng 80 cd men nay sé bi pha hly.
Trimng la thitc &n quen thudc va giau
dinh dinh dudng, céc chat dinh
duéng lai & ti 1& can déi, do vay tring
c6 thé st dung cho co tré em va
ngudi 16n. Vi tré nho dudi 5-6 thang
mat tudn chi nén an 3 1an, moi lan

i 1/2 Iong d6 tring ga dudi dang nédu

bot hay ndu chéo. Véi tré trén 7
thang méi ngay c6 thé &n 1 qua
trimg ga ho&c 1/2 qua tring vit hoac
6 qua trimg chim cat. Vi ngudi 16n

. mot tuan c6 thé an 3-4 1an trimg. V&i

ngudi bi cao huyét ap hodc choles-
terol cao trong mau van cé thé &n
tring vi qua nhimng két qua nghién
clu clia cac chuyén gia dinh dudng

‘ Hoa ky da khang dinh la &n tring

khéng lam tang huyét ap va choles-
terol mau. Tuy nhién v6i nhing

s = 270 diéu hoa cholesterol ngan nglia qua : trong mau chi nén an 2-3 |an triing
;tlat 'fh"a"‘-?- %ﬁah 65;'1 g ‘0”9 ! trinh xo vita ddng mach va dao thai
0 tring c6 thanh phan cac axit i o esterol ra khoi co thé. Tring
amin tét nhat va toan dién nhat. : ciing la nguén vitamin va chat
Long tréng chiém phan 16n 1a nudc, | oang t6t. Cac chét khoang nhu i
c6 10,3 % chat dam, chat béo va | g4 yam déng, mangan, iot... tap :
c‘hat kI]oang r";’.t thapﬂ. Chet dam CY8 © trung hau hét trong long dd. Long b
ang ?" c?u Yo thu’c__mc I?E-" dein gilan : ¢6 ca cac vitamin tan trong nudc
;a nam dtrang thal hoi}a“'ﬂ.‘m?‘t . (B1,Bs) va vitamin tan trong dau
A?I::n cuaslang trallng‘chu Yeu 1@ (vitamin A, vitamin D, vitamin K).

umin va ciing ¢6 thanh phan cac : .5n4 5ng tréing chi c6 mot it vita-
axit amin  tuong doi toan dién. Chét | i tan trong nudc (B2,Bs). CA trong
dam cla trling a nguon rat tot ¢ac : 5ng 44 va long tréing co chét Biotin.

Biotin 1a vitamin Bs, tham gia véo : |




enzyme, nhing enzyme nay la
cdc protein giup cho phan tng

sinh hod hoc xdy ra trong cdc té ! :
bao, enzyme tao ndng luwong, bdo : lién quan dén hoat déng bat thudng

o y, “:b X kg" ' f.’ hied i clia tim nhu mach mau va tim phinh
Ve (g cdc Le'DA0 KNONG-LY AUy | vz 5, li6n quan) d&n iugng! choles-
hoai boi cdc goc tuw do, tang :

! trong huyét thanh. Néu trong cudc

cuong su lién két giita cdc to
chitc va dan truyén than kinh.
Dong con tham gia vao qud
trinh hdp thu, du trit va chuyén

hod sat. Vi vdy, triéu chimng : i : !
thidu done Gime G Siidu mdy | 19920 ANEASdElenhSmgeh T om
8 8 W { dan héi. Va nuéc tiéu cla nhimg

do thiéu sat.

Dong dudc du trif trong co thé khoang
50-120mg, hau hét & gan. Néu trong
khau phan luong dong vudt qua gidi
han sé& dan téi lugng déng tang cao &
than. Tuy nhién, dudi diéu kién binh
thuding, dong bai tiét it qua nudc tiéu.
Hau hét dong bai tiét qua dudng mat
réi xuéng duodng tiéu hoa véi lugng
dong t6i thiéu duoc tai hép thu & té
bao ruét. Su hép thu va dao thai dong
qua mét sé lam cho déng duodc bao
toan va khép kin trong co thé.

Thiéu dong

Hién nay nhiing nghién ctu vé thi€u
déng chua nhiéu nhung cac bénh
do thi€u déng da dugc phat hién
cho thdy déng cling rat can dudc
quan tam.

Thiéu dong va bénh tim mach

tlr thi @ mét s6 ngudi bénh chét lién
quan dén tim mach cho thay thiéu

ong la mot vi chdt dinh |
Ddué’ng can thiét cho cdc

lodi dong vdt, trong doé c6
con nguoi. N6 la mot trong : B8
nhitng thanh phdan tham gia tao : §

déng dan dén bénh thi€u méau, bénh

terol, triglicerid va glucose tang Ién

doi clia ban khdu phan déng luén &
bén I€ cta giéi han cho phép thi phai
nghi ngay t6i bénh tim. Chiing phinh
dong mach dudc phat hién tir ndm
1957 da biét do thiéu déng ma

ngudi bi bénh nay dugc goi | "ré tién
nhat". Ngudi ta con thay biéu hién
thi€u déng trén nhimng tré sinh thiéu
thang va tré bi suy dinh dudng.
Thiéu dong va "gia trudc tuoi"
Ching bac téc sém (gia trudc tudi),
chiing lam da nhan nheo do co kém
dan héi, xust hién cac quang dudi
mat, cac nép nhan trén mat, lam cho
ban gi6ng mét tréi tao tau kho, da bat
d4u véng xuéng G 2 chi trén, & nguc,
& ¢d...va khi dy cac ba, cac co (néu
c6 diéu kién) thudng hay dén my vién
dé mé ra cac I6p long thong nay.
Ching dau that lung do thoai hoa
cot séng clng co lién quan dén
thiéu déng.

Ngé doc dong

: Thudng hiém xay ra nhung ciing c6
: thé gap. Khi déng vuot qua gidi han
Qua cac vat thi nghiém cling nhumé | cho phép dan t6i huj hoai gan. Khau
i phan vugt qua 3 mg déng mdi ngay
: trong thai gian dai c6 thé dan t6i bénh

ngay kéo dai trén vai tuan sé xuét
hién cagc triéu ching ngd déc nhu co
thé suy yéu, buén nén.
Ché do an duoc khuyén nghi
Nhu cdu déng trong khdu phéan hang
ngay nén an ttr 1.5-3.0 mg.
Nguon cung cdp dong tir thuc
phdm
Thuy sén nhu tém, so, cua, 6c; gan;
rau cl. Ngoai ra, luong thuc nhu
gao, lta mi va san phém clia né va
chocolate ciing 1a nguén cung cép
déng kha tét. Tuy vay, can luu y 12
hap thu déng tir khdu phan ciing bi
anh hudng bdi cac thanh phan khac
trong khau phan. Vi du nhu: déng sé
bi gidm hap thu khi khau phéan co
lugng sat va kém vuot qua gidi han.
Ngudc lai, néu qua nhiéu déng ciing
gay thiéu sat. K&t qua nghién clu
cho thdy bé sung vitamin C sé& lam
gidm lugng déng cla cd thé. Thir
nghiém trén chuét ciing cho thay liéu
cao vitamin C dan t6i thi€u déng.
Trén day la mét s6 nhitng théng tin
vé dbng va déng la mét trong sb cac
vi chat dinh dudng hién dang dudc
quan tam. Cac s6 tiép theo chung t6i
sé cung cép thém cac thong tin mdi
dé chung ta c6 nhiing kién thirc va
thuc hanh cach phong chéng thiéu
va thira déng.

TS. Pham Thi Thuy Hoa
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4ch "T& dan yéu nguyét" cua Trung Quéc 06 xua
S chuyen viét vé néng nghiép tiing ghi tdo 1a loai

qua c6 nhiéu chat b6, ding dau trén 50 loai qua .
Y hoc c8 truyén két luan téo c6 tdc dung dudng t khi,
binh vi khi, théng ctru khiéu, tro 12 kinh lac, bé kh1 sinh
tan dich. Trong nhiéu thang thudc chita ngoai cam, noi
thuong thuong c6 tao (téo tau).
Phu nit tit tudn, tudi héi xuan hay bi sﬁt cao, d6 mé hoi,
hay héi hop khé kim nén duge tinh cam hodc bi bénh
tam than khi khoc lic cudi, thiéu mau, suy nhuoe than
kinh thi thang thuoc "Cam mach dai tao" gém 10 qu'l
tao tau, 30g phu tiéu mach, 10g cam tho, cho vao néi a6
2 bat nudc sdc con 1, mbi ngay uéng 1 thang, rat c6 hiéu
qua .
Y hoc c6 truyén cho biét tao tdu co vi ngot, tinh binh,
khéng déc, b8 mau, kién ti, chira khéi dau bung di li,
loan nhip tim, huyét hu khé héo, b6 gon. Nhan hat tao co
vi chua ciing 1a vi thuéc an thén dé ngu, gép phan lam
ha huyét ap.
Téo cta ta nhd hon tio cac nudc Trung Quéc, Nhat,
Triéu Tién... nhung ciing rat giau dinh dudng. Chat
duong trong tdo c6 tit 20% dén 40%. Ciz 100g tao ta s€ c6
400-600mg vitamin C, cao hon 7-10 lan lugng vi tamin C
trong cam, quyt. So v6i tdo Trung Quéc, ham luong vita-
min C ctia t4o ta con cao hon. C6 thé néi ham lu’dng vita-
min C trong tdo ta la ding dédu trong cac loai qua . Trong
tdo ta, lugng vitamin PP cao hon hang chuc lan trong
quyt, cam. Tdo ta con c6 cac chat dinh du’dng khac nhu
anbumin, chat béo, sit, mag1é kali... 3n nita can tao sé cd
duoc 700 calo cho co thé.

Pho Buc An
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TIN QUOC TE

HOI THAO QUOC TE VE
TANG CUONG BO SUNG
VITAMIN A

(BANGKOK, THAI LAN 4-6 THANG 5 NAM 2005)

01 thao quéc té khu

vitc chdu A vé ting

cuong bé sung
vitamin A phong chéng
thiéu vitamin A va kho
mit cho tré em duogc t6
chuc trong 3 ngdy tu mung
4 dén mung 6 thang 5 nim
2005 tai Bangkok Thai lan.
Véi su tham gia cua dai
dién Bé Y t€ vi thu ky
chuong trinh vitamin A
cua cdc quéc gia trong khu
viic ciing nhu dai dién cia
UNICEEF tai cac nudc ndy.

Pén du héi thdo con cb cac chuyén
gia, dai dién ctia UNICEF khu vuc,
UNICEF cua Lién hiép quéc tai New
York va dai dién ctia CIDA, USAID,
Ml... la nhiing nha tai trg cho viéc

%

cung cédp vién nang vitamin A liéu
cao clia UNICEF. Tai Hoi thdo céac
chuyén gia da danh gia rat cao déng
g6p clia chuang trinh b8 sung vitamin
A liu cao trong phong chéng thiéu
vitamin A va khé mat cho tré em va
g6p phan giam ty lé tir vong cla tré
trong khu vuc. Tai Héi thao, kinh
nghiém trién khai chuong trinh da
dugc trao déi gilia cac nudc; va van
dé duy tri va tang cudng ty 1 bao pht
clia chuong trinh bé sung vitamin A
liéu cao cho tré dudc dac biét quan
tam. Hoi thdo ciing nhét tri cao la dé
dat dudc muc tiéu Thién nién ky vé
giam ty & tir vong tré em, bén canh
céc chuong trinh cham séc stic khoé
va dinh dudng khéc thi b6 sung vita-
min A liéu cao la rat can thiét. Moi
ngudi déu nhét tri rang phong chéng
thi€u vitamin A cho tré em [a trach
nhiém clia cac qudc gia va cua toan
xa hoi doi véi "phat trién tré em, tang
cuong slc khoé, tri tué, vé dep va
nang cao chat lugng cudc séng".

Phuong Thao

amin A n

g-éy vi chét dinh dudng

VUI CUOI

e .
Pé tu luu linh
Sau budi lién hoan, mdt anh chang
tinh day va thdy minh ném trong
bénh vién, tay chan bang bo trdng
todt va xung quanh la nhing chién
hau quen thugce

- Sao td Igi o day?

- Hém qua, dang udng béng céu
ding ddy, ¢di do ra va bdo rang:
"td sé bay nhu chim cho ma xem!"

- Réi sao nia?

- Cdu leo lén ctia s6 va nhady
xuéng...

- Sao khéng ngan to lai?

- Vi ai eling nghi cau bay dugec
that!

- -

Banh ran

Me nho con gdi trong hang ho, Itc
co khdch vao, co con gdi gioi
thiéu:

- Thua cdc bac, nha chau co bdn
cdc loai banh: Banh déu xanh lam
tir dau xanh hdo hang, bdanh cém
dugec lam tir com hao hang va banh
rén lam tirrén nguyén chat al

Khédch hang: ?!

-* ~
Ca cam
Céu con trai hoi 6ng bo:
- Tai sao cd lai cdm ha b67?
- Thé ma cdng hoi, riéu tao dim
may xudéng nudc thi may cd ndi
duoe khong?!

-
Chuc vu
Muc sur di truyén dao tén chdu Phi
xa x0i. Doc dudng, 6ng dung phai
mot tén trong b¢ lac an thit nguoi
tai day. "Tai sao cuf nhin toi cham
cham nhu thé?” Muc sur hoi.
Thé dén trd I6i: "T6i c6 nhiém vu
kiém soat Iuong thue trong bé lac”
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Nhan dip ky niém 50 ndm ngay Chti tich H6 Chi Minh
gt thu cho cdn bg nganh Y té (27/2/1955)

“jt ¢6 nghé nghiép nao ma xa hoi :
doi héi vé pham chét va tai nang '
cao nhur doi vdi nguoi lam céng '
tic y té. DS la mét nghé dac bieét,
doi hoi su hiéu biét sdu réng, tam
Iong nhéan di, ting trdi va kinh
nghiém nghé nghiép ma moi
cong viéc du nho dén déu déu
lién quan dén tinh mang _ con !
nguoi va hanh phic cua moi gia
dinh” (Trich bai phat biéu cua
Chui tich HDBT Pham Van Dong |

ngay 27 thdng 2 nam 1985).

L&i can dan trén cla c6 Thu tudng :
Pham Van Bong xudt phat tur tu’?_
tudng H& Chi Minh vé dao dic nghé :

nghiép y té. D6 cling la mét vinh dy
dac biét, dong thai la trach nhiém

d3c biét trao cho nganh y té.

Trong tu tudng H6 Chi Minh vé siic
khod va cong tac cham soéc sic :
kho, diém cét 16i xuyén subt vé dao
ditc ngudi 1am cong tac y t€ 1a pham
chat cao va tai nang cao. Theo do :
thi con ngudi, ai sinh ra cung phai c6
quyén dugc séng, quyén tu do va
quyén muu cdu hanh phuc (Tuyén
Ngén Doc Lap). Trong d6 quyén
dugc séng la quy gia nhat. Néu
khéng dudc séng, dang ké bén Vai
cai chét do bénh tat gay ra thi chéng
ai con thiét ban dén tu do va muu
cau hanh phdc. Bam bao tinh mang
ngudi bénh chinh la nh&m duy tri su §
s6ng cho con ngudi. Nhung dé ciu i
tinh mang ngudi bénh khoi tay tl :
than thi ngoai phdm chat cao con
phai c6 tai nang cao. Do céu tao va
chitc nang cd thé con ngudi vo cung
phlic tap, ngoai viéc hi€u biét I
bénh tat tlc 1a nhimg réi loan Vé cau :
tao va chlc nang cla cd thé, con :
phal biét cach dung trang thiét bi dé
chadn doan ra bénh va dung thudc :
men d& didu chinh nhiing réi loan :
d6, khéi phuc hoat dong binh thudng :
ciia cd thé. Pham chat cao va tai :
nang cao la hai diéu c6t 16i ludn luén
gén quyén v6i nhau trong tu tudng
H6 Chi Minh vé dao dlc nghe'

nghiép clia ngudi lam coéng tac y té.
Nganh nghé nao cling doi hoi phai

c6 dao dic nghé nghiép, nhu‘ng do ¢
nghé& nghiép y té€ quan trong & chd
luén ludn lien quan dén viéc clu Vot

tinh mang cGa con ngudi, do vay
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SUY NGHi VE VINH Dy
VA TRACH NHIEM CUA
NGHE NGHIEP Y TE

ngudi lam nghé y té phéi co phdm

chat va tai nang 8 mét mic cao han
: ngudi séng gan hoac trong ranh gidi

h&n so véi cac nghé nghiép khac.

Vinh du va trach nhiém cla nghé
nghiep y t& con thé hién & ba chu
nghé dac biét. Theo c6 Thi tudng
Pham Van Bong, thi cai dac biét cla
nghé nay la ngudi thuc hanh nghé
phai cé hi€u biét sau rong, tém long
nhan &i, tung trai va kinh nghiém
nghé nghrep D6 chinh la tiéu chi cu
thé dé phén dau cla méi nguai lam
cong tac y té. Hiéu biét sau réng co
nghia la khéng chi g|0| vé kién thiic
y hoc ma con can c6 kién thic xa
hoi, chinh tri, tdm ly va cac nganh
khoa hoc khac (gioi mét, biét mudi),
bdi vi déi tac cia nghé nghiép nay la
con nguoi chi khong phai la vat vo
tri v& giac nhu céi may, va hon thé

; con nguci dang rai vao thé yéu dudi

ca vé thé chat |an tinh than, con

gitra cai séng va cai chét. Néu ai
khong c6 tinh ngudi, khong biét chia
sé va lam voi di néi khé dau cla

d@éng loai thi nguoi d6 khong nén
i budc chan vao ngudng cla nghé y.

Cai ndi troi trong tu duy cla ngudi
hanh nghé y la tinh ngudi (/ong nhéan
ai), chit khéng phai la muu cau qua

i cap va lai cang khong phai la buén

ban trén su dau khé va cai séng, cai

: chét cha con ngudi. Nhung chi co
: long nhan ai khong thoi thi chua au,
: vi néu khong tinh thong nghé nghiép
. thi cling khéng cdu dudc tinh mang
i con nguoi trudc than chét. Tinh
ithong nghé nghiép cta nganh y

. khong phai béng chéc ma ¢, khong




phéi chi hoc trong nha trudng ma c6, ma phai dudc rén
luyén qua thuc tién. Vi vay c¢d Thi tung Pham Van
Déng yéu cau ngudi lam cong tac y té phai tung trai va
c6 kinh nghiém nghé nghiép. Mot nguyén tac trong y
hoc la tri con bénh ma khéng tri bénh, tlc 1a tuy nhiéu
ngudi c6 thé bi cling mét bénh, nhung do ca thé méi con
ngudi khac nhau nén bénh dudc biéu hién & méi ngudi
cling ¢6 nhiing nét riéng. Cai tai mat tay clia nguci thay
thudc chinh & phat hién cai nét rieng dé dé gia giam bai
thuc dé vira chifa cai chung viia chita cai riéng. Cai
chung thudng dugc day trong sach v8, nhung cai riéng
chi cé qua thuc t€ méi tich luy duoc. Vi vay can phai tiing
trai va tich luy kinh nghiém nghé nghiép. Nét dac biét
clia nghé nghiép y t& con dudc thé hién & ché: méi hanh
déng di nhé dén dau déu lién quan dén tinh mang con
ngusi va hanh phuc cda méi gia dinh. Thuc vay, tif viéc
don gian nhu cho ngudi bénh uéng thudc dén nhiing ca
mé phic tap, moi hanh déng clia ngudi thay thudc néu
khéng dudc can nhéc can than va hanh dong chac chan
thi déu c6 thé gay ra cai chét cho bénh nhan.

Ba chii nghé dac biét ma c6 Thi tudng Pham Van Déng
da khang dinh cho nganh y t& vita |a niém tu hao, nhung
cling la trach nhiém cao quy. Hién nay ching ta dang

LB KY NIEM
50 qu MGAY Ty THUAC \IIET NAM

coi nhe tiéu chi va cach tuyén dung nhiing hoc sinh vao
hoc céc trudng y té&: chi chu trong diém s6 ma chua quan
tam that su dén dao difc. Nén chang, phai sta chita diéu
nay ngay bang cach dua tiéu chi dao diic khat khe hon
trong tuyén dung hoc sinh va can b y t&. Hoc tap cach
tuyén sinh clia nganh quan y, ching ta nén cli can bo
tuyén sinh dén tan noi & va hoc tap cla hoc sinh dé lam
cong tac so tuyén. Tiéu chi dao tao can bd nganh y t&
.cling phai thé hién nét dic biét vé thdi gian dao tao, chat
lugng dao tao, méi quan hé gitta hiéu biét ly thuyét va
kha nang thuc hanh, méi quan hé gilia hiéu biét vé y hoc
va kién thic van hoa- xa hdi (trong dé cé ca van hoa (ng

xU, khd nang van dong quan chang)...Kiéu dao tao theo
kiu truyén nghé ciing can dudc khuyén khich & mot
mdc dé nao do6 trong dao tao y t€. Phai coi trong tiéu
chi chat lugng trong dao tao y t&, bdi vi khéng gi nguy
hiém hon khi mét bac sy khdng thudc long gidi phadu ma
¢t cam dao rach bung bénh nhan. Sau cliing clng phai
noi tdi tiéu chi dai ngd. Do dac thu nghé nghiép (thoi
gian dao dong, tinh chat cong viéc, dé trach nhiém cao
trong cong viéc...) ma viéc dai ngd can bo y té ciling
phai cé nét dac biét so v6i mét s6 nganh nghé khac.
Diéu dau tién Ia ddm bao sao cho ho dl nudi séng ban
than va gia dinh ho. Cé nhu vay can bé y té méi c6 thé
yén tam phuc vu ngudi bénh. Chiing nao c kéu goi ho
lam viéc hét ldng ma & nha con cai ho an chua dd no,
m&c chua dl dm, khéng du tién dé chi phi hoc hanh...,
c6 ndi nhiéu dao ditc nghé nghiép dén may thi van Ia
khéng tudng. Chi chiing nao ching ta thuc hién dai ngd
hop ly cho ngudi thay thuée thi ching ta méi co sie
manh yéu cau ho lam viéc theo khuén phép clia dao
dic nghe nghlep y té.

Ai can hiéu moét cach day dd ba chir nghe dac biét?
Truge het nguai lam céng tac y té phal hi€éu mét cach
sau séc rang ho dang thuc hanh nghé dac biét. Hiéu dé
tu hao, hiéu dé gitr thanh danh cho nghé nghiép cla
minh, xing dang
vai su  tén vinh
clia toan xa hoi.
Nhung xa hoi (tu
cac cap lanh dao
Pang va Nha
nuéc dén moi
ngudi dan) ciling
phai biét va hiéu
néi dung ba chir
nghé dac biét ma
c6 Thl tuéng
Pham Van Déng
da khang dinh
cho nganh y té.
Hiéu dé dao tao
va tuyén dung
can bd y té vai
tiéu chi dac biét
| hon nganh nghé
khac. Hiéu dé
kiém tra va thanh
tra nhfrng cong
viéc clia ho trong
nghe dac biét.
Hiéu dé déng
vién, dai ngd va
tébn vinh ho mot

cach thich hop v6i nghé dac biét.

Ky niém 50 nam ngay Cha tich H6 Chi Minh gti thu cho
can bd nganh y t& (27/2/1955- 27/2/2005), toan xa hoi
thém tran trong véi nghé nghiép y té, déng thai nguoi
lam céng tac y té€ cling thay hét vinh du nghé nghiép va
trach nhiém nghé nghiép ma xa hoi da trao cho dé
nguyén phan dau xing dang vé6i nghé dac biét nhu cd
Thi tusng Pham Van Dong da khang dinh va trao tang
cho nganh y té.
GS. TSKH. Pham Manh Hung
Ban Khoa gido Trung uong
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dm bo vé sinh an toan thuc
Dpkd"m, git gin sitc khde, dé

phong ngé déc thue pham cho
bdn thdan va gia dinh la trdach nhiém
ctia méi ching ta. Thuc pham c6 thé
gdy ngo doc do bi 6 nhiém vi sinh vit,
6 nhiém héa hoc hodc ngay trong bdn
than thuc phdm da cé san chadt doc. Dé
chii dong d@é phong ngé doc thuc pham,
han ché cac bénh do dn udng, nguoi
tiéu diung can thuc hién mot s6 huong
ddn chi yéu dugc néu sau ddy:

Dé phdng ngd déc do thuc

phdm & nhlem vi sinh vat
Lua chon thuc pham con tudi, van gilr

dugc trang théi vén co cla nd, khéng co
mau sac va muii vi thay déi hoac cé biéu
hién i thiu

Chon thit tudi da qua kiém dich, mat ngoai khé bong, khéi thit
ran chéc, khi ngén tay an vao thit tao thanh vét I6m nhung
khéng dé lai ddu vét khi nhac ngén tay ra. Phl tang phai con
tugi tir cac con vat mdi giét mé hoac dugc bao quan lanh, khéng
bi nhat mau, khéng cé mui 6i, khéng c6 cac vét cham dé hay
vét tim bam.

Chon cé dang séng hay vifa mdi chét nhung mat van trong
sudt, mang mau dé tudi, vay éng anh, hau mén thut sau, thit ca
chac, c6 dé dan héi, dinh chat vao xudng séng.

Chon triing €6 v con nguyén, mau hong, trong suét khi soi qua
anh sang (co thé c6 chdm héng & gilia), khéng c6 cac vét den
hozc van mau xam, khéng c6 mui théi clia triing da bi héng.

pé céch ly nguyén liéu, thuc pham tuci
séng vai thiic an da ndu chin

Khi di mua thuc phém nén chon mua thit stic vat (k& ca phl
tang), gia cdm, thuy san tuci séng sau cling va dng riéng thg
loai vao tui plastlc dé cach ly véi cac thuc pham khac. Khi vé
dén nha, néu chua co diéu kién ché bién, ndu nuéng ngay thi
phai dua vao béo quan lanh trong diéu kién phu hop.

Trong ngan bao quan lanh, dé thit stc vat (ke ca phi tang), gia
cam, thuy san tudi séng & dudi cling vi néu co dich chay ra sé
khéng lam uét sang thuc phdm khac.

Khéng diing dao thét, thia, dia... vira tiép xuc véi thuc pham
tudi séng dé& ché bién salad, nom, thiic an chin hoac rau, qua
an ngay khéng qua xU Iy nhiét.

Khéng dé thiic &n chin vao cac dung cu vira chira dung nguyen
liéu tudi séng nhur thit gia suc (ké ca
phtl tang), gia cam, thuy san,
triing ga vit...

Gilr vé sinh ban tay
) va dung cu an
udng

Ngudi truc ti€p ché bién thuc phdm khéng
dé méng tay dai, khéng deo db trang siic
. 3 cac ngon tay vi rat khé rlta sach.

RUra tay vdi xa phong va nudc sach trudc
khi an va sau khi ché bign thuc phdm tuci
s6ng (c4, triing, thit gia cAm, gia stc va phil
tang), sau khi di vé sinh hoac lam cac viéc
khac gay bén tay.

Khong truc tiép ché bién
thuc pham khi dang co vét
nhiém triing & ban tay.

Rifa sach dung cu, cac bé mat tiép xtc sau khi ché bién thit gia
stic (ké ca phi tang), gia cdm, thuy san tuci séng véi nudc xa
phdng chuyén ding rlta dung cu &n udng (dam bao yéu cau vé
sinh an toan), rifa lai ky bang nudc sach va Up vao gia tranh bui.
Khoéng diing cac loai bat, dia, diia, mudi, thia, thét... bang chat
litu kho ru’a sach, bi ran n(t, sit mé hoac da hoen ri, khong
diing khan 4m mdc dé lau dung cu &n uéng.

Giat sach khan rlia bat, khin lau noi ché bién thuc pham khan
lau tay véi xa phong va nudc sach, phai riéng ré dé tranh dung
nham lan sau méi lan st dung.

Né&u chin thuc phém, bd&o qudn hop vé sinh
an todn

Thit gia stc (k& ca pha tang), gla cam, thuy san tudi séng phai
dudc nau chin, néu phat hién cé nhitng phan con séng thi phai
dun s6i lai dén khi hét mau héng.

Bao quan thiic an chin tét nhat & nhiét d khong qua 5 d6 C,
dun tir tir dé thiic an néng déng déu (trén 70 dé C) trudc khi st
dung lai.

Khéng an tiét canh, thit tai, ca goi, triing chua néu chin.

Thiét k& khu vuc &n udng cach ly véi nguén & nhiém, bé tri bép
an mot chiéu, c6 dii nude sach dé ndu nudng, rifa tay va rla
dung cu an uéng.

An ngay khi thifc &n vira ndu chin xong, khéng st dung cac loai
thuc phdm ché bién san déng géi khéng ¢ dia chi noi san xuat
r6 rang, da hét han st dung, bao bi bang chét liéu khéng dam
béo vé sinh hodc bi rach, thiing, cac loai @6 hop da bi phéng,
méo, hoen ri.

Pé phéng ngd déc do thyc phdm bi nhiém

céc chat déc héa hoc
R(ra sach rau quéa dudi voi nudc trudc khi st dung.
Né&u nguén nudc stf dung cho &n uéng r;o nghi ngd bi 6 nhiém
thi phai bao ngay véi cd quan y t€ noi gan nhat dé co bién phap
x( tri kip thdi.
Céch ly thuc phdm véi moi trudng khéng khi, dat, nuéc da bi 6
nhiém héa hoc.
Khéng an ca néc, ndm la hosc cac loai thuc phdm da cé Ian gay
di ing.
Tich cuc phat hién cac hanh vi vi pham vé sinh an toan trong
san xuét, kinh doanh ché bién thuc pham.
Né&u thuc pham c6 mau séc, hinh dang, mui vi nghi ngd khéng
dam bao an toan thi dii c6 phi tiéu huy né di van con it tdn kém
hon 1a phai chiu céc chi phi khac phuc hau qua ngd doc do
chinh thuc pham dé gay nén.

Ha Thi Anh Pao




NH DUONG VOI CAC BENH MAN Ti

day moi quan hé gitia
uy dinh dudng va cdc

¥ bénh man tinh rat duoc
quan tim 6 cdc nude dang phat
trién. Nguoi ta nhan thay c6 moi
quan h¢ gita suy dinh duong bao
thai, tré bi coi coc khi nhd tudi voi
nguy co mdc cdc bénh man tinh
vé sau nay. Theo bdo cdo ctia GS.
Hoet (Bi) nhiing tré em cé can
néng dudi 2,5 kg lic sinh va duoi
Skgkhﬂm:ﬂzikhzdenMM
sé ¢6 26% suy gidm khda nang
dung nap glucose, 17% bi ddi
thdo dwong va nguy co bi bénh
tim ting gdp 2 lan tré binh
thuong. Nhu vdy ta co thé thay
dzmcﬁnghmsausacvdlaudax.
cia chuong trinh phong chong
suytﬁnkduongchotreemrmuor
mngayt&mmkybaothm,dum5
tudi- ¢6 hiéu qud phong chong
cdc bénh man tinh sau nay.

Bénh tim -

bénh nay la vao thoi thanh thiéu :
nién, \cholnen‘wec,: phong nglfa 1au : h4y 5§ lugng 16n thanh nién c6 :
dai can bat dau rat sém. Mot nhom i
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hoac tu td. Sau d6 xac dinh yéu to
i nguy cd bénh tim cla tung ca
: nhan bao gém hat thudc, huyét ap :

. cao, cholesterol cao va béo phi.

i Ngudi c6 mic cholesterol LDL phap phong nglia bang cach Xy
i dung khdi lugng cua xung tot hon.
. (lipoprotein ty trong thap) hoac
s 8 i Viec nay c6 thé lam dugc thong
i "cholesterol x4u" cao dé bi cac : i : DL
| mang chéat béo trong dong mach L quaiioe duraivae cd the mot lugng

mét trong nhing : npai 20% nam gi6i tudi tir 30-34 ¢

nguyén nhan gay bénh tim lai €0 | ¢4 cac mang chat béo 6 giai doan

thé phong ngtra ngay tif tuGi &u tho | muon trong khi chi c6 2% nam gi6i :

va thdi nién thi€u. Thanh thiéu

nién hut ’thluoc, cholesterlol ‘mau 30-34 6 cAC mang nay
cao, huyét ap cao hay qua béo 1a 1 g budc di co thé ngén nguia :
da c6 thé bi lang dong mang M3 | panh tim vé sau bao gém khéng
trong dong mach, lam tang nguy hat thuée hay ngtng hut thuéc, i

cd dau tim. Hién tugng cting dbng duy tri can nang ly tuéng, didu tri |

mach bat du ngay tu thoi tho au cac bénh lam tang nguy cd nhu |
va cac yéu t6 nguy co phat trién i peq by dai dudng va cholesterol |
. mau cao. K&t qua nghién cliu cho c6 vai tro trong viéc cd gang tao ra

: ! moi truong ma & dé tré em co thé

i manh, nén di

vu khé khan, nhung
nhiing théng tin khoa hoc
c6 dudc cho thdy cang
thay d6i sdm cac yéu té
nguy co bénh tim mach
thi kha nang lam cham
khdi phat bénh mach
vanh cang I6n: that vay,
phong ngita bénh tim
sém chinh la mét vén dé
clia nhi khoa. D6 la chua
ké dén nhing bénh man
tinh khac nita cling ¢o
thé ngan ngtia dudc tur
giai doan s6m cla cudc
doi. Vi du nhu lo&ng
xuong. Loang xuong la
hién tuong méat di mot
luong 16n t6 chic xu’ong
trong toan bod thé tich
xudng, lam dé dac cla
xuong giam di lam cho
xuong bi thua va gion, dé
gay, dac biét xuong ¢ tay, xuong
hong va cot sbng. Viéc diéu tri
loang xuong khoé khan va ton kém
nén ching ta khuyén khich bién

i can xi va vitamin D phu hdp trong
: sudt thai ky tudi du tho, tudi day thi
. va thanh nién, tranh hat thude 1a,
= : ubng rugu, ca phé va nén luyén
tudi 15-19 va 8% phu nit tudi ti tap thé duc thudng xuy@n.
i Theo BS. James Moller,

nguoi

i phat ngén ciia Héi Tim mach My:
i can giup d& tré em c6 dugc thoi
. quen 3n udng va tap luyén lanh

bé hoac di xe dap.

i Cha me, truong hoc va thay thudc

. nguy cd bi xo vita déng mach s6m l6n ten khoé manh.
nghién cGu & My da kham dong : 5 penh mach vanh cao hon mic :

mach tim cho 760 nam va nit tudi binh thudng. Mac du thay d8i cach |

tir 15-34 chét do tai nan, bi giét séng cua thanh nién la mot nhiém

TS. Nguyén Thi Lam




fim hieu

Cay co ngot (con goi la co dudng, cd
mat, cic ngot, trach lan) 12 mét loai
trong nhém cay nay da dudc chon
loc va chu y phat trién. Cay cé ngot
dugc biét dén tir nam 1908. Hai nha
khoa hoc Resenack (1908) va
Dieterich (1909) da chiét xuat dugc
Glucozit tir 14 ¢d ngot. Téi nam 1931
Bridel va Lavielle méi xac dinh dugc
glucozit dé chinh |4 Steviosit, chat
ngot co ban tao nén dé ngot & loai

CHAD

HOANG

cay nay. Chat nay sau khi thuy phan
sé cho 3 phan t&r Steviol va
Isosteviol. Chat Steviol ngot hon
dudng Saccaroza 300 Ian, it ning
luong, khéng lén men, khong bi
phan huy ma huong vi thom ngon
nén cb thé duing dé thay thé dudng
trong ché d6 an kiéng. Pac tinh
quan trong cla cac glucozit nay la
c6 thé l1am ngot céc loai thiic an va
d6 uéng ma khéng gay doc hai cho
ngudi, khéng doi hdi ky thuat san
xuét phlc tap, cdng nghé thu hai
ché bién lai don gian.
Co ngot ¢6 nguén géc tu nhién &
ving Amambay va Iquacu thudc
bién gi6i Braxin va Paraguay. Tu
nhitng nd3m d&u cla thé ky 20 nguoi
dan Paraguay da biét sit dung co
ngot nhu mot loai nudc giai khat.
Trén thé gi6i c6 nhiéu nudc da va
dang phét trién déu sir dung cay co
ngot trong dai séng hang ngay. T
nhitg nam 70, cd ngot da bat dau
dugc s dung réng rai & Nhat Ban,
Han Quéc va cac nuéc Bong Nam
A. Thang 8 nam 1988, cay cd ngot
dudc nhap vao Viét Nam, dudc trong
d nhiéu ving trong nuéc nhu Ha
Giang, Cao Bang, Ha Tay, Lam
Péng (Pa Lat), D4c LAc... Chat ngot
chiét xuét tir la ¢d ngot khé dudc mét
cdng ty & Canada goi 1a "chéat ngot
Hoang Gia". Mét s6 nghién cltu gan
day da néu lén tac dung clia ¢ ngot
trong viéc duy tri ham lugng dudng
trong mau, c6 ngot con té ra cé hiéu
qua déi véi viéc cai thién ché do tiéu
hod, diéu hoa hoat dong ctia hé tim
mach va su chuyén hoa chung lam
cho giéc ngi sau hon, ém dém han.
Trong Y hoc, cd ngot dudc st dung
nhu mot loai ché cho ngudi bi bénh
ti€u dudng, béo phi, cao huyét ap.
Ngay nay, ngudi ta thueng diing no6
két hop vdi cac loai thuc thdo méc
khac trong thang thuéc dan téc.
BS. Pham Thi Thuc
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DINH DUONG VOI

CAC BENH MAN TINH

w xua dén nay, diu nanh
(hay ddu tuong) van duoc
cdc nha dinh duong hoc

ddnh gid rdt cao vi gidu protein
va lipid. Trong 100g ddu nanh co
tir 34 dén 40g protein va khodng
gdn 20g lipid, nhiéu hon bdt cit
mot loai thit dong vdt nao.
Protein ddu nanh ¢ duoi dang
casein thuc vat khong khdc voi
casein déng vdt co trong sita bao
nhiéu. Chdt protein nay cé phdam
chdt cao gom day du cdc axit
amin cdn thiét cho su phdt trién
va duy tri co thé con nguoi nhu
glycine, valine, leucine, proline,
phenylalanine, tyrosine, argi-
nine, histidine, lysine, tryto-
phane, cystinev.v...
Khong nhiing giau protein va lipid,
hat dau nanh con la mét thuc pham
gidu vitamin va mudi khoang. Trong
hat dau nanh ¢ gén du cac vita-
min,ca nhing vitamin tan trong nuéc
nhu B1,B2, PP... va nhiing vitamin tan
trong dAu nhu vitamin A va D, vitamin
E, K, F... R rang dau nanh la mét
thuc ph&m quy, it thic &n séanh dudce.
TU dau nanh nhan dan ta da ché bién
nhiéu thc an ngon, nhu bét dau
nanh, sita dau nanh, dau phu, tao
phd, tuong,v.v... Tai nhiéu nuéc, dau
nanh con dudc ding dé ché bién
banh ngot, keo sécbdla c6 pha bét dau
nanh, paté, xiic xich va ca nhiing
miéng thit bo, thit ga..bang dau
nanh, c6 mau séc, huong vi va thd
giéng hét thit déng vat. Nhiing mén
an va nhing miéng "thit" dau nanh
nay rat giau protein va lipid, c6 gia tri
dinh dudng cao, &n ngon miéng.
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NHUNG MON AN CHE BIEN TU

VA BENH

XO VUA
DONG MACH

Ngoai gia tri dinh dudng, dau nanh va
nhiing mén &n ché bién tir dau nanh
con co gia tri phong va chira bénh rat
quy, dac biét 1a kha nang lam ha cho-
lesterol trong mau déi véi nhing
ngudi bi xa vita dong mach.

Xd vita @dng mach & moét bénh phé
bién & nhiing ngudi c6 tudi, gay nhiéu
ching bénh nghiém trong. Nguyén
nhan va co ché clia bénh rat phiic tap
c6 nhiéu diéu chua rd, nhung choles-
terol trong mau t&ng cao la mét biéu
hién quan trong cla bénh. B&i vay,
song song Vvéi viéc tim cac thudc lam
giam cholesterol mau, viéc tim ra mot
loai thic &n lam ha dudc cholesterol
trong mau rat can thiét. Chinh dau
nanh 1a loai thiic an dap Gng dudc
yéu cau nay. Qua nghién clu nguoi
ta thay khau phan an c6 bé sung dau
nanh (dudi cac mén siia dau nanh,
dau phu, banh ngot dau nanh, bot
dau...) da lam thay déi téc do chuyén
hoa axit mat va steroit- la nhiing
thanh phan lién quan dén chuyén
hoa cholesterol. Ludgng axit mat va
steroit trong phéan nhing ngudi uéng
sita dau nanh déu cao hon binh
thudng.

Nhiing ngudi cé cholesterol mau cao,
an khau phan cé b6 sung protein dau
nanh (thay cho protein déng vat) déu
ha dudc cholesterol trong mau.

Céac nha nghién clu da theo dbi
nhiéu bénh nhan cé cholesterol mau
cao, trong d6 gan mét nlta c6 kém
theo cao huyét ap dudc diéu tri voi
ché d6 an cb bé sung dau nanh ham
luong cu thé nhu sau: dau phu 150g,
hat dau nanh 80g dung hang ngay
ché bién thanh cac mén an khac
nhau nhu stra dau nanh, ch gio, banh
ngot,v.v... da lam ha ty 1é cholesterol
mau trung binh i 10 d&n 20%. Déng
thai ché do an trén con lam ha huyét
ap 6 gan 80% ngudi bénh cé choles-
terol mau cao k&m theo cao huyét ap.
Nhu vay dau nanh via lam ha cho-
lesterol méau, vira 1am ha huyét ap,
nén co tac dung rat tét d6i véi ngudi
xd vifa dong mach. Day la mét
phuong phép chita bénh bang moén
an khéng dung thudc, rat hop Iy va an
toan. Dai da s6 nhiing ngudi cao
huyét ap &n ché dd cé dau nanh mot
théi gian déu thay giam ro rét cac
triéu chiing chl quan nhu nhic dau,
tlic nguc, chéng mat... Vi vay nhing
ngudi diing tudi co cao huyét ap, téng
cholesterol mau, trong ché dé an
hang ngay nén b8 sungg dau nanh
hay cac san pham ché bién tir dau
nanh la can thiét va cé co s6 khoa
hoc dé phong va diéu tri x vita déng
mach.

BS.Huong Lién




udn hé la khodng thoi gian
ma dé dm khong khi cao,
kém theo nhiét do thay doi
thdt thuong. Chinh vi thé tré rdt
dé bi mdc cdc bénh duong ho hap
(viém hong, viém phé quan...)
cang nhw duong tiéu hod (réi
loan tiéu hod, tiéu chay...).

Khi tré bi bénh, ngoai diéu tri thuéc
theo huéng dan cQia thdy thudc,
ngudi me can chd y cham séc va
cho tré &n uéng ddy dd. Vi tré ém
thudng chan an nén tré dé sut can
va cb thé bi suy dinh dudng. Chinh
do tré mét mdi, chan &n nén can
cho tré &n thanh nhiéu bita Vi
luong thic an it hon, ndu mém,
loang hon va méi bita cho tré n
can nhiéu thoi gian hon.

Daoi véi tre dudi 6 thang dang bui
me: Van cho tré bu binh thudng,
tang s6 lan bu va thai gian moi lan
bu cén kéo dai hon vi tré mét, kha
nang mut va cla tré kém hon. Déi
véi tré bi tdc mai hodc mét qua
‘khéng bu dudc thi ngudi me can
véat sita ra va cho tré an bang thia.
Tré tir 6 thang tro 1én: Ngoai sira
me can cho tré an thém nhiéu bira

va tling it mét véi céac thirc an gidu
dinh du&ng nhu thit, tring, sia,
ca... va cho thém dau, md dé tang
thém nang lugng cla khdu phan.
Thic 8n cdn mém, nau k, loang
hon binh thudng dé dé tiéu hoa.
Cho tré &n ngay sau khi nau dé dm
bao vé sinh va giam nguy co bdi
nhiém. Cho tré an thém qua chin
hay nuéc qua chin nhu chudi, cam,
chanh, xoai, du d... dé ting cudng
vitamin va chat khoang.

An uéng cta tré sau khi khoi
o6m: Sau khi khéi 6m, dé giap tré
héi phuc nhanh va tranh suy dinh
dudng cén cho tré &n thém moi
tuén 2 bita trong 2 tuan lién. V6i tré
bi tiéu chay kéo dai thi phai cho tré
&n thém méi ngay 1 bita va kéo dai
t6i thiéu 1a 1 thang.

V6i tré bi viem nhiém hé hap, sé
mdi, khé thd cén lam théng thoang
mii cho tré bang béng gac hoic
nhoé nuéc mudi sinh ly, gilp tré ba
me va &n uéng dé dang. Gia dinh
cén tap trung quan tdm cham séc
tré nhu phai theo déi nhiét do
thuong xuyén khi tré sét, theo doi
s6 1an di ngoai khi tré bi tiéu chay,
theo déi nhip thd khi tré cé ho, sot.

Nhu vay gia dinh sé sdm phat hién
dudc nhitng dau hiéu nguy hiém dé
dua tré dén bénh vién kip thai.
Tém lai, cham soéc dinh dudng cho
tré &m la rat quan trong, nguodi
cham so6c nén: Cho tré &n nhiéu
blra hon v6i s6 lugng moi bia it
han; Thitrc &n ndu nhi va giau chat
dinh dudng; Khéng nén kiéng
khem céc loai thuc phdm nhu tém,
ca, dau md va rau xanh; Cho tré
uéng nhiéu nudc, nhéat 1a ddi véi tré
bi tiéu chay, sét cao. Sup, nudc
chéao muéi, dung dich Oresol chi 1a
céac dich dé bt nuéc, khéng nén coi
la thifc an vi cac loai dung dich trén
khong cung cdp da chat dinh
dudng cho tré. Tré bi tiéu chay
tranh cho an cac thiic an ¢6 nhiéu
duéng, nudc ngot c6 ga vi ¢6 thé
lam tiéu chay nang hon. Déng thoi
can tranh cac thlic &n c6 nhiéu
chét xa, it dinh dudng nhu cac loai
rau tho, tinh bét nguyén hat nhu
ngo, dau dé gay kho tiéu.
Cudi cung, khi tré m, ngudi me va
gia dinh can danh nhiéu thdi gian
hon dé cham s6c, dé danh tré &n
dudc nhiéu.

PGS.TS. D6 Kim Lién
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KHOA DINH DUONG

ENH VIEN BACH MAI

mot mo hinh mai

énh vién Bach Mai la
BBénh vién da khoa ddu

nganh, cé day du cdc '
chuyén khoa trong do trong tdm
: tré SDD, tiéu chay va céc ché do an |
bénh ly khac. T ché trong mot thai :
i gian dai bénh nhan dén vién tu lo an :

la heé noi. Tu nam 1989, do nha

nudéc chuyén doi co ché kinh té

ti bao cdp sang co ché thi truong : uéng khong dudc kiém soat dén nay :
i bénh nhan ndm tai bénh vién Bach
Mai dugc an theo ché do &n bénh ly
i va dugc phuc vu tai giudng d mét s6 i clu khoa hoc, viét va bién soan sach
khoa phong va dang dan tién téi :
phuc vu tai giudng cho tat ca cac :
{ dan ché do an cho cac bénh: than,

khoa Dinh dudng cua vién ciing
nhuw nhiéu vién khdc khong con

hoat dong. Sau mot thoi gian dai

khong c6 Khoa Dinh dudng,

cong tdc diéu tri bénh nhdn bi : T :
mdt can doi, do dé thang 12 nam i 137t €0 the tGi an tai cang tin cla |
2001. Khoa Dinh dune duoc tdi b?‘nh,wen‘qu(?l sul,rtu'van dlph dﬂu'arjg

 BIOQ LN auong GUoC . | ygjeac chE dd thich hdp Cah Boela |
i khoa dinh dudng thudng xuyén tham
i gia hoi chédn vé dinh dudng, va xay
Cong tac dinh dudng ciia bénh vign i dung ché do an dac biet cho bénh
Bach mai dugc chia lam 2 bo phan re i hhan cua cac khoa phong dieu tri.
rét, 46 1a bd phan chuyén mon vé i Hang ngay co sy kiem tra giam sat |
dinh dudng va bd phan phuc vu tre i Chat ché trnguon nguyén liéu nhap
ti€p (cung cHp sust &n va lam cac | VA0 dén khau ché bién, phan phat |
dich, vu khac V& dinhydusng). Be | 1 an tai trung tam dich vu, cua ;
phan chuyén mdn do can b6 nhan, | DN vien, luy mad thue an 46, dam
vien khoa dinh dudng thuc hién, by | 230 khong xay ra trudng hdp ngo |
phan phuc vu do Céng ty dich vu : doéc thirc an nao trong suébt thai gian
Trudng sinh dau thau véi bénh vien | dYa. 5 : e oo
i Thuc hién tu van, tuyén truyén, giao :
i thuan lgi nhu vay cling véi su nang
i dong, nhiét tinh clia déi ngli nhan
i vien trong khoa, khoa dinh duGng
: Bénh vién Bach Mai dang tién ting
: budc viing chac, hoa nhap véi da
' phat trién cla bénh vién dé tré
. thanh khoa dau nganh vé dinh
i duBng lam sang.

thanh ldp.

dam nhiém chiu su kiém tra, giam i _ : . e
sat va chi dao v& chuyén mén cia duc dinh dudng tai khoa cho cac dai
' i tugng vao tat ca cac ngay trong tuén

khoa dinh dudng. Khoa da xay dung
dugc 37 ché dé an ap dung cho

bénh nhan ngudi |16n (trong d6 co

day du ché dé an binh thudng, ché
d6 béi dubng, ché dé an cho bénh
nhan dai thao dudng, ché dé an cho

bénh nhan than, ché dd n cho bénh :

nhan tim, ché do an cho bénh nhan
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tiéu hod, ché an cho bénh Gut, bénh
nhiém khu&n, hau phau, ché doé an

danh cho ngudi nghéo) va 28 ché dé .
: an ap dung cho tré em bao gém ché
d6 &n cho cac |Ga tudi, ché do an cho
i T6 chiic cac 16p huéng dan nau

khoa l|&m sang. Ngudi nha bénh

trif ngay |& va th{ 7, chi nhat.- Tai
khoa phong diéu tri: Néi tiét, Tiéu
hoa, Than - Tiét niéu, Khdp, Tim
mach, Nhi, H6 hap... Khoa clf can
bé tham du giao ban, hop bénh nhan

. d€ tu vén, giai dap vé dinh dudng. :
Khoa phéi hop cling phong quan Iy :

déai thao dudng clia bénh vién, tu van
dinh dudng cho bénh nhan dén
kham dinh ky; T6 chic néi chuyén vé
dinh dudng tai cac trung tdm y té
quan, phudng va nha tré, truéng hoc;

chéo, bot, cach pha slia, lam siia
chua, caramen cho tat ci cac doi
tugng ¢é nhu ciu tham gia vao sang

i th(r na3m hang tuan.

Khoa ho trg va khuyén khich nghién

cling nhu cac tai liéu vé dinh dudng.
Bién soan bai va cac to rdi hudng

dai thao duong, gut, réi loan m&
mau, Tiéu hoa, Nhi, San va da hoan
thanh cuén cdm nang dinh dung
cho y ta.

Trao d6i kinh nghiém va huéng dan

i xay dung, hoat doéng khoa dinh
i duBng cho cac lanh dao khoa dinh

dudng clia cac bénh vién khac dén

: tham quan va hoc hoi. Tif khi thanh

lap dén nay, khoa dinh dung luén
nhan dudc su giup d6 va tao moi
diéu kién thuan Igi cGa ban giam
déc, su ting hd va hop tac chat ché

i gilra khoa dinh dudng va cac phong
: chiic nang, cac khoa Iam sang

trong bénh vién. V&i diéu kién

BS CKII. Dinh Thi Kim Lién




Tai sao tré nhé dé bi
thiéu maéu thiéu sat?
Sau khi sinh, sita me la nguén
cung cép chat sat duy nhat. Sita
me tuy ¢6 it chat sat nhung dugc co
thé tré hdp thu hoan toan. Néu tré
khéng dudc bu me diy du sé bi
thi€u sat dan dén thiéu mau.
Trong nam dau tién cla cudc doi
tré tang trudng rat nhanh, do dé
lugng sat can nhiéu hon. Sat can
cho qua trinh téng truéng cla cac
mo (t6 chlic, co quan) va su tang
khéi luong héng cau. Nhu ciu sat
cho 1 kg thé trong tré em cao hon
so véi ngudi trudng thanh, trong khi
dé luong thitc an cho tré lai it hon.
Thic &n bd sung cho tré thudng la
bdt gao, loai thiic &n nghéo sat va
chat sat trong gao réat khé hap thu.
Bira an cla tré it thic an giau dinh
dudng nhu thit, tring, ca, rau xanh,
qua chin. Vi vay, cho tré& &n b8
sung (&n sam, an dam) sém va
thiic #n b6 sung nghéo dinh dudng
sé dan dén thi€u mau.

Lam thé ndo dé phéng
chéng thi€éu méu thiéu
sat & tré em?

Biéu hién |&m sang cla thi€u mau
thiu sat thudng rat ngheéo nan,
nguoi bi thiEu mau co6 thé khong tu
' nhan ra minh c6 bénh. Khi bi thiéu
mau thudng mét moéi, mat ngd,
kém tap trung, hoa mat, chéng
mat, khé thé khi lao déng gang

TU VAN DINH DUONG

s(fc, nang suét lao dong thap.

Khi kham c6 thé nhan thay da xanh
xao, niém mac mat, Igi va long ban
tay nhgt nhat. Mot s6 biéu hién
khéc nhu tiéng théi tam thu & tim,
mong tay hinh thia c6 thé gap khi
thi€u mau nang. Khi xét nghiém
mau lugng huyét sac t6 (hemoglo-
bin) thdp han binh thudng.

Pé phong chéng
thi€u mau thiéu
sat cho tré em,

truéc  hét can
phong chéng
thi€u mau cho

ngudi me, vi dia
con khi con la bao
thai da nhan chat
sat tu ngudi me
dé phat trién va
c6 mét chat du
tri.

Sau dé, tré tiép
tuc nhan dudc
chat s&t qua
nguén stra me, 6
tré nhd can dudc
bl me va an bd

sung hgp ly.
Tré 16n hon: ché
dd6 an can dd

nang lugng va cac '§
thuc pham giau =
sat. '
Hang ngay nén |
cho tré an cac loai
thGc an giau séat

c6 nguén gc‘ic’.a

déong vat nhu: gan ga, Ion, bo,
tréing, stra, tdm, cua, ca, 60...c.éc
thuc phdm nay chia loai sat co ty
lé hé&p thu cao déng thdi ciing la
ngudn cung cdp chat dam rat quan
trong cho tré. Ngoai ra, cac loai
thuc phdm cé nguén géc thuc vat
nhu cac ho dau: dau tuong, dau
xanh, dau den, lac va ving cling la
ngudn cung cép chat sat quan
trong. Muén hédp thu sat dugc tét
thi can &an cac thiic an c6 chia
nhiéu vitamin C nhu céac loai rau va
qua chin: chuéi, du d4, cam, budi...
Bén canh ché& do an, viéc tay giun
dinh ky cho tré, quan tam vé sinh
ca nhan, an uéng va vé sinh moi
trusng dé tranh nhiém giun gilr mét
vai trd quan trong trong phong
chéng thi€u méau & tré em.

BS. Nguyén Van Tién
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POI SONG

AN UONG TAl

BENH VIEN

BAI TOAN CAN C0 L@ GIAI

n uéng la mot trong nhitng nhu cdu rdt thiét yéu cua
cuoc song, vdi nhitng nguoi bénh thi do con la mot trong
nhiing phuong thitc hé tro chita tri rdt tot vi vay mot ché
do dn uong hop ly cho nguoi bi bénh luén la mot trong nhing
quy trinh khép kin ctia bénh vién. Trudc kia tdt cd bénh nhan da
nhdp vién la duoc ding ky xudt an con nguoi nha cé thé doi gao
ldy com hodc buin ¢ ngay tai cdc cdng tin trong vién con thirc an
thi mua tai cho. Nhung nay quy trinh dy khong con duy tri,nguoi
khoé va 6m phadn lon déu ding nhitng do dn, thicc uéng duoc ché
bién sdn di cing véi su khé khan trong qudn ly vé chdt luong
dinh duong ciing nhu chdt luong VSATTP.
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Ngay tif t& m& sang, cb rét nhiéu
ngudi ban hang rong véi x6i nong,
banh mi, banh giay- gio, tring vit
[6n... dudc rao ban téi ting phong
bénh. Chi can 6i mét tiéng la dudc
phuc vu tai giudng véi moi mén do
néng x&t gia tién ciing khdng cao
qua. Néu muén déi mon véi chao
tim gan, chao ga hay phd, banh
cudn thi chi can chiu kho rdo chan
ra mot vai quan bén ngoai céng
bénh vién la da c6 thé mua du.
Tam ly an cho qua bita da giup
cho blra sang giam tién di nhiéu
nhung véi nhilng bifa an chinh




trong ngay thi van dé nan giai han rat nhiéu.

Pudc may man gap bac Than dén cham cau con trai Gt
dang diéu tri tai vién Huyét hoc trung uong, bac vira
nhanh tay gat lai ndc ndu néi com dién vira nhu déi bay.
Thai gian dau khi con méi nédm vién gia dinh lai neo ngudi
nén chon phuong an mua dé an, thiic uéng ché bién san
tai cac hang quan & quanh bénh vién song cai tam Iy an
& bénh vién 1a dé nhiém ban va nhiém bénh tat khi thay
canh tdi gid com trua com chiéu hang chuc ngudi diing
vay quanh nhiing khay dia thdc an ma én do vay khi da
&n dinh bac quyét dinh ndu an & nha réi mang vao cho co
ngudi 6m lan ngudi khoé véi bao cap 16ng, bat dia Ilng
cling. Cach nay thi dm bdo 14 ngon miéng va sach sé
nhung d6 an thudng khéng con gilt dugc do néng vi nhiéu
khi phai dua t6i sém hon gi6 an ho3c dén gid &n lai co
khach. Canh &n ngudi con dugc riéng cam thi thudng bi
dong hai nudc va véi ngusi 6m thi qua thuc chidng khéng
con dd dé tao cdm giac mudn An. M6t thai gian sau giai
phéap dudc gia dinh Iua chon & ndu &n ngay tai ché vao
nhig gi& sau khi bac si khdm tham bénh. Khéng chi
minh gia dinh bac Than nhu vay ma rét nhiéu bép an tu
phat nhu vay da xuét hién & day.

M6t phan théng cam véi bénh nhan bi bénh nang nén moi
bénh vién uu tién tao mot khoang tréng cho cac gia dinh
lam chd ndu nuéng au dé cling la mét cach dé gidp do
ho. Tuy nhién xét vé mét tinh thi cé thé théng cdm song
bénh vién 16n v6i nhiéu bénh nhan ma mai gia dinh lai c6
mot bép riéng thi doan chéac rang d6 vé sinh cling nhu trét
tu 6 noi day sé& bi anh hudng nghiém trong. Khoang
khéng gian sach sé va thoang dang t6i can thiét cho
ngudi bénh bi vdy bdn mét cach rét vo thitc béi chinh nhu
cau dinh dudng rat thiét yéu.

An uéng la mét trong nhiing nhu cau rét thiét yéu cla
cudc séng, véi nhitng ngudi bénh thi dé con la mét trong
nhiing phudng thiic hé trg chiia tri rét tét vi vay mét ché
dé &n uéng hadp ly cho ngudi bi bénh luén la mot trong
nhimg quy trinh khép kin cla bénh vién. Tuy nhién trong
diéu kién xa hoi hién nay cac gia dinh c6 muc thu nhap
cao thap rat khac nhau dac biét la cac gia dinh ngudi co
bénh & néng thén, diéu kién kinh té€ khé khan thi riéng viéc
thuéc thang chita tri con chua dap (ng dd, néi gi tdi
chuyén an uéng. Chinh vi vay dé thuc hién mét ché dé
dinh duBng hap ly cho ngudi bénh la mét van dé vé cling
nan giai. Hién nay sé vién duy tri ché do &n tai vién khéng
con nhiéu chi yéu 1a nhiing vién thudc céng an, quan doi
song nguodi ta van chi chia thanh cac ché d6 nhu &n com,
an chao hoac dudng sita ch(r chua c6 ché do an uéng
danh cho tung bénh nhan bi bénh khac nhau. Song du
vay v6i nhiing ngudi & tinh xa thi cach dat an theo vién
van dam bao vé sinh, dam béo gid gidc va kinh t& hon.
Chung t6i téi cang tin clia bénh vién Déng Pa vao gid an
trua, nhitng bita an clia ngudi bénh thudng bat dau sém
khoang 11g nhé. Khu vuc quay &n da c6 kha déng ngudi
xép hang dé lua nhiing mén &n con dang toa huong nghi
ngut nhu dau xao thit, gia xao dau phu hay ca ran, thit
kho, triing ran... Cang tin hai nhd so véi nhiéu vién khac
nhung dudc uu diém la sach s&, gon gang. Trong khi
bénh nhan - nhitng khach hang dé tinh con mai lua nhing
mén &n pht hop thi cling I& Itc anh Thiic, nhan vién téng
hdp cla bénh vién hai tay xach hai lan véi nhiéu xuét an
dudc chia an trong nhiing hdp x6p nhé dang budc di héi

ha vé huéng khu vuc nhiing bénh nh&n mac bénh truyén
nhiém. Anh tdm su: méi ngay hai Ian t6i mang xuét &n
cho nhiing ngudi bi mac bénh AIDS, day la xuét an dugc
hoé trg nén tiéu chudn cao 1dAm 20.000d/ngudi/ngay. Co
bénh nhan dé nghi dudc &n chay mét tuén hai lan ching
t6i cling chuan bi riéng rat chu dao. VVéi cang tin cla vién
thi day co I& 1a 15 xuét dugdc thuc hién theo ché dé dinh
dudng cac bac si dua ra.

Khé khan trong viéc xay dung khoa dinh dudng vdi cac
ché& d6 an theo bénh ly va cac ché dé an phuc vu ngudi
nha bénh nhan Ia tinh trang chung ctia nhiéu vién. Khi s6

bénh nhan rét I6n, nhiéu vién tré nén qua tai thi khong khi
c6 phan trém lang tai cac cang tin, quay phuc vu an uéng
nhd. Chung chi dap tng moét phan nhoé nhu céu an uéng
clia bénh nhan va ngudi nha, s6 con lai phé mac cho
nhiing quan an binh dan moc lén nhu ndm xung quanh
cac bénh vién. Dich vu goi com hop cling rat phét trién,
com, canh dugc dua tdi tAn cac phong theo vdi nhiing gia
tién khac nhau tir 6000d/hép trd 1én. Chinh ciing vi & nay
ma ngudi nha nam vién déng nghia véi canh com hang
chéo chg, dugc bita tudi, ngon & ming, néu chang may
canh nhat, com khé cling khéng |8y ddy lam phién long.
Va ngudi bénh néu khong cbé dudc cai may man cb ngudi
nha & ngay gén vién thi ciing chiu chung canh an uéng
va vat clng ngudi khoé cé lac con thém "va" bdi chinh
nhitng mén &n mua san.

Gio day méi nam lai c6 thém nhiéu bénh vién dudc tu stia
xay m&i hién dai hon giup dudc nhiéu ngudi bénh ¢ noi
chifa chi an toan hon song néu chinh tai day xay dung
dudc nhimg bép an quy md hon, dap (ng nhu cau dinh
dudng cho ngudi bénh thi chac rang thdi gian luu trd cla
bénh nhan sé& gidm di nhiéu va canh quan nhiing noi nay
sé sach, dep va van minh hon. Thu Ha
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giang nhe nhang noi dau canh cudi ngon, c6 cay nhu

dugc tiép thém nhua séng, dam chdi ndy 16¢c va trong :

thai diém thang hoa clia thdi tiét dy ngudi Ha Noi da
tim ra dugc cho riéng minh mét mén &n binh dan va

khong khi 1am ta c6 cdm giac théem mubn dugc dam :
minh trong cai thé gi6i ngot ngao cla cam xlc, cla :
huong vi. Bua thir mét khiic mia u6p vao miéng, cai
ngot mat tham dam huong cla trai d4t c quén quanh |
noi cuéng Iudi, vust ve cam giac. Hiém cé loai hoa
nao lai c6 dudc huong thom diu ngot va mém mai :

giéng nhu vay.

Gig day ngudi dan thanh phé trong cudc séng héi ha
chdng méy ai con giif dugc théi quen uép mia nita bdi
I& hoa budi da kho ki€m con mia thi s&n nhung dé :
ché bién chung cho tdi ltc &n dugc thi cling hai cau
ky tu viéc chon mua t6i lic réc mia, tién mia. Nhiing :
c6 hang ban mia rong cling da bat nhip dudc véi nép
sdng cong nghiép va thé la mia dugc réc san réi tién :
nhé bé nhiing dau méu sau d6 dudc déng vao trong
nhifng chiéc tdi nhua méng tang. T4&m ngon, t&m géc |
ldc nay chang con c6 thé phan biét dudc nira. Dam cb
gai tré chi can d6 xich xe may bén via hé 14 c6 ngay !
mot tai mia dugc géi lam cdn than va chéng cén ton
cong phai chon lua va réc mia lam gi cho kich rich. !
Song vdi nhiing ngudi da ding tudi thi ngay viéc chon
tdm mia doi héi rat nhiéu thdi gian. Néu ching may

chon phai t&m ngon thi dugc uu diém la mém nhung

trong cai ngot nudc dy van c6 hai chit vj chua chua :
chua t6i nu6c. Phan géc giéng mia dai, thdng va nuét :

nhung phai céi hai ciing chinh vi vay phan giira cay

mia van dat hang nhat. M&t mia chua danh song sgi :
mia khi ché ra lai min va 6ng. Dao dung ré¢c mia cling !

phai lua. Ludi dao sdc nhung khong dudc méng qua

ma phai cadm hoi ddm tay mét chit vi néu khong thi

| |uGi dao s& lam lem sau vao thit mia t&m mia s& nham
. nhd, khéng con dudc dang vé tron tria day dan ban
i ddu. Nguai tién mia phai that déo tay dé khi bé ra,
: tling khau tiing khdu min mang, déu tam tép lan l6c
i nhu nhiing cuc bot cla thién nhién.

Dé c6 dugc nhitng mén mia uép hoan hao thi ngoai

i viéc chon mia thi Iua hoa budi ciing la mét khau doi
: hoi su ky cang. Hoa budi dugc chon phai la nhiing

béng cling cap, tuoi tan va vira chém nd. Hoa budi
khong nén hai qua sém hay qué trua ma tét nhat la lua

i béng vao luc ndng méi 1&n khi dy hoa duom huong
© nhat. B& bong budi vao trong chiéc tdi ni Iong trang c6
i x&p san nhiing gibng mia da réc tién gon, budc that
: chat lai réi dé vao ni thoang mat khoang mét tiéng la

c6 thé an dudc.
Nhiéu ngudi van ham muén tim dudc cadm giac &m

¢ thuc xua véi nhiing tdi mia déng san va nhiing béng
) > : budi hi€ém hoi ban ngoai chg song véi ngudi kho tinh
Tiét xuan am ap, sau nhiing dgt mua xuén giang :

va c6 hai chut cau ky trong &m thuc thi né chi dem lai
cam giac nhd nhg khé quen. Gid day dang la mua hoa
budi va mia cling dang 6 trong thdi ky két mat, ban hay
thr bd chut thai gian cudi tuan dé coé thé tim vé cam

St m N va i giac dm thuc tuyét vai v6i mia va hoa budi &y. Ching
thanh nha: Mia u6p hoa budi. Cham tay vao miéng . chinh la mét mén qua cha thién nhién ban tang
mia mat lanh, cai mat lanh cta mia cling huong thom

thoang nhe clia hoa budi cf vuong vat lan toa trong :

Ha Trang

e Chuyén kham dinh duong truc tiép, tu van qua s6 dién
thoai 1088 vé khau phan va ché do an cho moi d6i tuong
vi moi ltra tuoi nhu: tre em coi xuong, suy dinh duoéng,
nguoi bi tiéu duong, cao huyét ap, nguoi mac benh tim
mach, da day, bénh than, gut, phu nu bj loang xuong,
nguoi thia can, béo phi...

o Kham va tu van Dinh duong vao gio hanh chinh cae ngay
trong tuan va sang tha 7 (trir Chu nhat, ngay 1é).

o Dic biet: Noi chuyén theo chu dé va hudng dan truc tiep
cho cac ba me cach nau bot, chao cho tre vao cic buoi
chiéu thu 5 hang tuén.

o Co bdn cac san pham dinh duong nhu: banh bé sung canxi,
sit, kém, vitamin A, bot b6 sung vi chit dinh duong. bot
giau men tieu hoa, bot dam cdc, men tiéu hoa Pepsin... va
cac tai lieu huong dan ché do an va dinh duong hep ly.

Vi déi ngii bac sy dinh dudng c6 trinh do chuyén mén
cao, nhiét tinh, giau kinh nghiém, phong kham-tu vin
dinh dudng chic chan sé lam hai long ban!
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‘u nhuw trude dday bdnh

duwoc coi la biéu twong cia
nhitng lé sinh nhdt thi ngay nay
trude. Loai banh du nhdp nay
coktail, sinh nhdt, lé mirng tho,
dinh hon...

trong nhiing budi tiéc cudi.
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va banh kem ddc biét '

i Banh ngot trén thi trudng hién dugc :
chia thanh nhiéu loai tir cao c&p dén |
< 5 i binh dan véi nhiéu gia thanh khéc
ng()f‘ 56 p.h‘ft I::em ha}j i nhau. Trudc day phé Béng Tho
thuong goi la banh ga-10 : \nem dugc coi 1a doc quyén vé cac |
i thé loai banh ngot thi nay vi tri d6 d& i
i bi canh tranh bdi v6 van céac hang i
"sdan choi' cua bdnh ngot dd bé”h I plannen nhi%u pt]é" va Eé :
i .. i cac khach san cao cap clng nhay :

dugc mo rong hon nhiéu so voi : x5 finh vuc kinh doanh hét siic ngot :
: ngao nay. Nguoi tiéu dung biét nhiéu
xudt hién trong nhiéu bita tiéc i hon t6i nhing tén tudi 16n nhu banh
: " i clia Hai Ha Kotobuki, banh Kinh D6,
5 ' banh Bdo Ngoc, banh Nguyén Son,
ngay 8-3, lé tinh nhdn (14/2), lé | panh Hong Kong... Ciing tir tring, bot
mi, va stta 8y song banh nha ban tay !
TR : 50 g:s i séng tao tai hoa clia nhiing ngudi lam
fro. nén lung {ink, hien dicn i nghé da tré nén c6 hén, xinh dep va i
: s6ng dong hon, dugc khoac 1én minh
: nhiing tén goi dep dé nhiéu y nghia !
¢ nhu "Banh dau tay ", "Trai tim hanh i

{ phic", "Uyén uong"..va chét lugng
i cla chiing cling dudc dau tu nhiéu.
i Ngoai banh binh dan dugc lam 16p
¥ | kem ph( théng thudng thi loai kem
! tuoi ph trang tri dudc ua chuéng nhat

B | |a kem dau. Mat banh kem cling dudc
& | 1am dep bing nhiéu phu liéu nhu hoa
! tuoi, nho, dau, qua seri, ddia, cam,
i xoai...Trong 1& cu6i thi ngoai nhimng
i loai banh nhd dudc chia theo suét thi
i mot s6 clra hang ban banh ciing cho
i thué nhiing chiéc banh gaté don 6i
| : gia dé lam dep cho budi tiéc vdi gia ca
i rat hop ly (khoang 100.000d/ngay).

i Ngoai ra thi kifu dang banh khéng
i con don diéu v6i nhimg hinh vuéng,
i tron, hay hinh tréi tim nhu trugc ma co
i rat nhiéu kiéu mau, kich thudc cling
i nhu mau sac cho ban Iua chon. Bén
i canh d6 thi mau banh hinh 12 con vat
¢ tugng trung cho 12 con giap clia hang
¢ banh Bo Ngoc ciing géy dugc nhi€u

an tuong. Song nhin chung thé gidi
banh kem la rat da dang va tho man
dudc yéu cau clia ngudi st dung. Gia
banh c6 su chénh léch nhau nhiéu tuy
vao danh tiéng, chat lugng va kiéu
dang ctia banh.

Hién nay hau hét cac clta hang ban
banh kem déu dua hé théng td lanh
dé gilr va bay banh vao hoat déng. Hé
théng ta luén duy tri & nhiét o thap
gidp cho banh khéng nhiing d&m bao
dugc do tudi ngon cla kem va mat
phét con la mét dung cu tranh bui tét

i nhat khi td dugc bay quay ra pho.
i Ngoai nhiing tiéu chi vé chéat lugng

mau ma hop thi hiéu va gia tién phai
chang cac clfa hang ngay cang phan
dau chi tiéu hop vé sinh. Chinh vi vay
hau hét cac loai dung cu nhu bat
danh kem, thia nia, dao cling nhu cac
dung cu lam banh khac sl dung cho
viéc lam banh déu dugc ché tao bang




tri lai phu thudc phan I6n
vao ban tay vao tri tuéng
tuong phong phu cung
s(ic sang tao cla
ngudi lam banh.
Trang tri banh khéng
chi 12 t6 v& ma la noi
thé hién tam hon vi
vay viéc lua chon mau
séc sao cho ching via
hop véi ngudi dudc tang
lai vira bay t6 dudc thanh y
clia ngudi di tang 1a mét van
dé hét siic t€ nhi. VGi nhiing
ngudi tho lam banh ngoai 6¢ thdm

o my va su khéo tay trai phu thi can

dé tranh i
sét hoac nhiém ban
ttr dung cu.

Céng thic lam banh kem ciing khac
nhau, chi thém mét chat nguyén liéu
nhu rugu rhum, cognac, phé mai..
ngay lap tlic banh cé huong vi khac
han. Vi gi6i tré hién nay kem tuoi
dudc dung cho banh ngot giéng nhu
mét loai thoi trang dudc ua chudng
bdi su mat, min va dep mat thi & IGa
tudi trung nién va nhiing thuc khach
kho tinh van trung thanh véi loai kem
b c8 dién. N&u lau chua &n lai san
phdm nay chi c&n ném mét chut ban
sé cam nhan ngay dugc huong thom
rat tu nhién cla bo, tring va siia.
Miéng banh khong qua x8p nhung rat
mém mai mau séc hai hoa, tinh té.
N&u nhu chéat lugng banh tot moét
phan 16n 1a do su Iua chon nguyén
| lidu t6t tir tring, bét, ba thi viéc trang

hiéu rat r6 dic tinh cla ting loai
dudng, loai bo va quan tam dén chat
luong vé sinh an toan thuc phdm. Tuy
nhién nguoi tiéu diing nén cha y dén
van dé vé sinh an toan vi banh kem
néu khong dadm bao chat Iugng sé la
moi trudng thuan Ioi cho vi khuén phét
trién, d& gay ngd doc, va chi nén mua
banh tai cac clra hang Ién, véi thuong
hiéu dang tin cay.
Nhiing chiéc banh dugc lam cho sinh
nhat v6i nhiéu con s6 xinh xan day y
nghta, kiu banh nhd danh cho lién
hoan, tiéc ngot, banh danh riéng cho
1& cudi hoi, ngay héi tinh nhan, dém
noel va dac biét la ngay |é danh cho
phu nii... con chan chtt gi hon nia
ban hay thir bay to tam long cla minh
véi ngudi than bang mot chat qua
ngot ngao va quyén ril véi banh kem.
Thu Ha
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POISONG

uc xwa ke rang o Trung
TQud’c thoi Xudn Thu co
Gioi T Thoi, la bé toi cua
vua Tdan Vin Cong, nguei da xéo
thit dii minh nau cho vua an tren
duong lanh nan. Hét thoi binh lia
nha vua lai quén khong phong
thuong vi vdy ong cd gidn cung me
vao ritng sinh song. Khi vua nho
ra, cho nguoi voi Gigi Tu Thoi ra
lam quan ong da tiv choi quyét di
& an, trieu dinh da ding bién
phdp manh la dot ring voi hy
vong ong khong con cho nuong
ndu s€ quy thuan nhung ca hai
me con ong van khong lay chuyén
nén bi thiéu chay. Nha vua dn
hdan, thuong x6t lap miéu tho va
ban lénh khong cho dan noi lia
trong 3 ngay chinh vi vdy nguoi
dan da lam mon banh troi banh
chay @é dung trong nhitng ngay
nay. Tét han thuc ra doi tic do.

V6i ngusi Viét nam khong han ai
cling nhé téi su tich nay song c( t6i
ngay 3/3 hang n&m méi nha thudng
chudn bi mét vai bat, dia banh tréi,
banh chay truc dé cing éng ba, t6
tién sau la dé con chau dudc ném
chut du vi ngot ngao ctia mén banh
truyén thong ma dan da nay.

Gao dé lam loai banh vira trang lai
vlia tron nay phai la nép mdi, hat
cang méay va dugm huong, Iy tudng
nhét 1& mua dudc loai nép cai hoa
vang. Crty 1& 9 nép mot té tron déu,
vo nhat sach ngadm qua moét dém
khi hat gao trang, xiét tay cling c6
thé 1am hat gao v& nhé tiing ménh la
c6 thé dem xay bot nudc. Trube day
ngudi ta thudng kéo ket xay bot thi
cong bang chiéc c6i da hai thét vira
to, vira nang kiéu nay slc luc cling
thai gian phai bé ra nhiéu hon nhung
déi lai l1a nhitng hat b6t min, m&
mang song gi¢ day khi moi thir da
dudc cd giéi hoa chi cho bét vao coi
xay chay U mét cai chi mét chiing 5-
10 phat nén c6i da dan bi cat ky
trong tan x6 bép chd mot dip dep
trdi ndo dé6 ngudi tha gia "6n cd tri
tan". Bt gao dugc trat vao tai vai
thé, budc chat miéng, treo Ién cao
cho nu6c nho tir tr chat moét sé gitt
dudc do béo, min. Céng doan xay
ép qua la cdu ky xong dé dugc mé
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banh ngon con phu thudc nhiéu vao
nguyén liéu lam nhén.

Cac ba, cac me van thudng chon
mua loai dudng phén dd miéng
vubng vic géi ky trong boc & chudi
kho. Miéng dudng dé sadm va xu xi,
ching dudc cat thanh 6 hoac 9 phan
tuy theo cach nén banh nho, hay to,
theo khau vi thich ngot vita hay ngot
sac cla moi gia dinh song vi ngot
dam chat thién nhién &y da tao cho
banh tréi mét hung vi rat riéng, dam
da ma ddm thdm hon hin loai
dudng trdng da xat sén tung vién
dep ma ma kém chat. Banh chay c6
nhan lam tir d6. Theo kinh nghiém
truyén lai @& dé lam nhéan banh nén
chon d6 hat tiéu, hat nho, ruét c6
mau vang xanh méi thom va bui,
sau khi ngdm déi that sach, hap chin
gid min, xao vdi dudng kinh trang bd
thém vai sgi difa nao nhan sé day
hung va san sang khoac 1én minh
tam 4o méi trong tréo, diu mém.
Banh tréi sau khi luéc chin nhiing
vién banh trdng nén na tron tam tap
XEp tron trén dia diém thém chut hat
viing tréng dam soi dira nao la hoan
tat nhin qua da thay them. Nhung
banh chay mét phan khéng thé thigu
dudc la nude dung. Nudc dung chan
ngap banh dudc ndu tu bot dao,
duong giébng nhu quédy boét san
nhung loang hon nhiéu. Xép ba vién
banh chay vao bat, hoi &n dau ngén
tay cho banh haoi bet & gilta, chan
nudc dung ndu da ngudi bét lén va
nhd ding quén rac thém chat ving,
dira nao cling chit dau hoa budi dé
banh thém duom huong.

Tu banh tréi, banh chay truyén
théng tién san co bét xay nhiéu gia
dinh con 1am thém nhiéu mén banh
la trong ngay nay nhu banh triing
ngdng véi nhan Ia thit, mién, moc
nhi... giéng nhu nhan clia banh ran
nhung khac 1a ching ciing dugc ludc
chin cht khéng phai ran vang uom,
banh qua nhot luéc cung nudc mat
nau sanh.
Gid day khi cong viéc ban ron khéng
may nha con chi y téi viéc ngam
gao xay bot dé nan banh trong ngay
Tét han thuc song moi ngudi van
khéng quén dat mua mot vai dia,
bat banh trdi, banh chay, &u dé
cling la cach giap tré em khong
quén phong tuc.

Truc Anh
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Hai nham nam da qua réi
Mimg ky niém Vién béi héi trong ta

Nhin lai qua khir da qua
Vién luén phat trién c6 da di Ién

Nh6 vé cdi thua ddu tién o Py
Cai nghéo, cai khé chsfng quén bao gic KJéN a C M
Xé chia chung sic thdy tro
Piéu tra s6'liéu co do so khai
Van Thién-Thanh Hoa doi dai
Binh Trung-Thu Diic dn hoai c4 khé

Nhiéu khoa phong phai ¢ nho "Dan ba sinh de nén kiéng
Co s0 chat hep khai so may phong Dé khong kiéng cit tdt minh oan con..."
Bao ndm chung stic déng long Dé la quan diém me chong
Co ngoi ta da dang hoang hon xua Chdm ddu me ciing hét long sém hom
Chién lugc Dinh duéng Quéc gia Nhung thuong kiéu me that buon

Chinh phii phé duyét dé Ia chét then Quan niém xua cil giit [uon y ba
An rau ngai "long ruét” ra
Cd tanh, ma béo, tritng ga...déu kiéng
Chudi tiéu, du du, cam, chanh
An vao tré tuét, nhoc minh cham lo
- Chan che kin mit buong...
Phdi kiéng cho ky khong cho gié liia
Me con dn kin hang cua
Bit bung nong nuc tre tho mét nhodi
Xin ba, ba vdn mét hai
Khong kiéng 6m yéu mai ngay kho con...
- Toi thuong toi kinh me chong
Khong nghe 161 dao rang khong vang loi
Vang thi kho lam me oi
Mém chung con nuét chdng tréi duge nao
Sita ra khdt nude con cao
Me cho chén mot khde ndo mdt cua
Udbng bao nhiéu chén cho vita?
Kiéng khem mat sita cham lo mét ba
An thém tir thang thit ba
Chdu nay qudt queo long ba khong vui
Nghi ra thi sw da roi !!!

Hoat déng dinh dudng manh Ién
Phuc vu dit nude cang thém ving vang
Vién phat trién nhiéu khoa phong
Bén Trung tdim naa trong Iong han hoan
Hop tac quéc té rén rang
Nhiéu du an méi ciing dang hoan thanh
Cho du chua that dang hoang
Nhung so voi truée ciing sang hon nhiéu
Trién vong phia tru6c bao nhiéu
Théch thize khéng it bao diéu tro tran
Dong tdm chung suc bén long
Giing cay mudi man ta cting bén nhau
Xay dung Vién manh dai lau
Ngéi nha ta dé-nang sdu nghia tinh
Xuéan vé troi dat lung linh
Nu cudi, anh mat an tinh chia chan
Ming Vién 25 tudi tron
Chiic thdy, chiic ban lu6n luén vui cudi
Chiic cho tat ca moi nguoi
Sitc khoé hanh phiic ngoi ngoi sic xudn
Tai Ioc thém ndng triu can

Mg xuan ming Vién mudn lan tré trung.

: . Nguyén Thi Kim
Hoang Kim Thanh 1994
1/2005 '
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KHOE - DEP

BAI TAP GIUP BAN GIAM
CAN NHANH CHONG
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Puc Nam

Voi mét soi day
thung tét. vua

dung vOi__chiéu

cao _cua__ban va
nhing chi dan hop
Iy ban sé nhanh

chong xoa4a tan
nhing madc cam

vé nhing cédn

Bit dau véi cac chan ciing vai nhay, nhay lén va ha xudng dat déng thoi ca hai chan.
Cac dau goi phai hai uon dé dam bao cho viéc tép dat dude dé. Chi nhay & do cao 1-2
inches (= 2,54cmx1 hodc 2). Lam da dang kiéu nhay : Tang s& lugng vong nhay trén mot
phiit; nhay cham va duyen déng; xoay chiée day 2 [an trong mét lan nhay hodc quay
day ngugc dé nhay.




Nhay tai cho, quay day déu dan. Lam da
dang bai ang cach da got chén cao ra

1o vl n

phia sau, nhac dau goi n
ban cam thay thoai mai

hodc két hop, néu
nén da dang thém mot s6 cach nhu sau
tang s0 ludng vong quay frong mot phut.
Néu ban da quen dan véi viée I'I-ET.'ll_\-'. 6 thé
bo qua mot sé quang thai gian nght

&n khi

nhay cho d

Lam mot budc nhay trén hai
chan cd ban sau dé uén g0i
xuéng va kéo chan trai cta
theo ducng uén ctia kheo phia
sau ban ngay khi ban nhay qua
day véi chan phai. Sau dé ddi
luan phién cho chin phai.

V@i hai chan ciing nhay, nhay vé titng phia mot trong
ac nhu nhay vé phia trudc, nhay vé phia sau thay

thém mot sd don )
3 phia trudc, bén canh,

nhay sang 2 bén. hoac nhdy theo hinh mét chiée hé

phia sau, bén canh, Khi nhiy theo hinh hop ¢6 thé nhay theo mét cl
i. Khoang nghia cta ca hai, chay lén phia trudc hoac phia

1 101

doi chiéu nguc |

sau, quay day ngudc lai phia sau hodic nhiy dip trén timg chan mot.
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gach;, cho vao nudc soi
lam pudc dung. Khi ninh
Tl hu’(ﬁng ngam ng, ni *seu
-man gong hanh x

J\.

sach, thai roi. Cho mot chiit daue
so cho tom chin tdi ;
¢ dung, cho tdm vao ninh nhé Ia. Khi tom.eﬁ

dep thi xudng mat chiit bot dao cho nuéc hoi sanh. Chi § khong cho qua nhidu bat
hong. Ném
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v 'N_guy.en lieu:
Bot mi: 100g
Bd'a chin: 1 qua

- Bu‘ang xay:‘[lmg.

Y

i cdu: thit me_.'




HONG TIN KHOA

Giuip 1am giam
nguy ¢o ung thu gan

thu gan thuwong gdp chi khong chi don
thudn la mot loai do uong cé huong vi
ngon ddc biét.

Cd phé con cé thé phong ngira mét dang ung

Mot nghién cu ti€n hanh trén 90 nghin ngudi Nhat ban
cho thay nhing ngudi uéng ca phé hang ngay ho&c gan
nhu hang ngay c6 nguy co bi ung thu gan giam di mot
nifa so v8i nhitng ngudi khéng bao gid udng ca phé.
Cac nghién clu trén dong vat cho thay rang ca phé c6
tac dung ng&n ngtra ung thu gan, vi vay cac nha nghién
c(tu do Monami Inou & Trung tdm Ung thu Qudc gia
Nhat Ban da phan tich cac nghién ciu dudc cong bé
trong 10 nam dé xac dinh viéc sl dung ca phé & nhing
ngudi dugc chdn doan ung thu gan va nhiing ngu’cﬂ
khéng bi ung thu. Ho da thdy rang nhiing nguoi uéng 1
dén 2 c6c ca phé hang ngay it ¢6 nguy cd ung thu gan
va nhiing ngudi udng tir 3 dén 4 c6c mét ngay con it co
nguy cd ung thu gan hon nira. DU vay, ho da khéng thé
so sanh hiéu qué cla loai ca phé thudng va ca phé
khéng cafein (decaffeinnated coffee) vi nguoi Nhat
khéng chuong loai ca phé khéng cafein. Cafein thucng
lam moét s6 ngudi thdy héi hop va lam tang kha nang
hoat dong tri 6¢. Mot vai nghién clu lai thdy rang cafein
lam n&ng thém cac triéu ching tién man kinh hoac lam
tang thém céc triéu chifng phu ctia mot s6 loai khang
sinh. Udng ca phé qua nhiéu c6 thé gay sy thai. Nhung
céc nghién ciu trén chudt cho thay rang loai kem boi
trén da co cafein 1am gidm nguy cd ung thu da. Trong
khi nghién ctfu nay cho thdy mai lién quan rd

rét gilta viéc udng ca phé va gidm nguy co =
ung thu gan thi ly do tai sao ca phé lai =
lam gidm nguy co ung thu gan van (S
chua dudc lam sang to. Nhém cia /
Inoue cho réng ca phé cé chita rat
nhiéu chat chéng éxy hoa va cac
nghién cdu trén dong vat da chimg |/
minh réng céac chét chdng 6xy hoa
cé kha nang tiém tang ngan ngiia
ung thu gan. Song ho clng tim hiéu
v& mot loai d6 udng khac cb nhiéu chét
chéng éxy hoa la ché xanh ma chéng tim
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thay mai lién hé nao gilta viéc udng ché va ty 1& ung thu
gan. Vi vay ho néi rang "cac chat chua dugc biét khac
cing c6 thé cé lién quan dén viéc gidm nguy co ung thu
gan". Mét nghién ctu khac ghi nhan viéc gidm 52% ung
thu truc trang & nhiing ngudi thudng xuyén udng mot
dén hai c6c ca phé khong cafein ma ciing khang 1y giai
dudc tai sao udng ca phé khéng cafein lai lam giam loai
ung thu nay. Do vay su khac biét nay c6 thé do I6i séng
khac nhau. Co rat nhiéu yéu t& nhu xa hoi, méi truong,
sinh hoat c6 thé anh hudng tdi tinh trang siic khoé va
phat sinh ung thu. Cac nha nghién citu cho rang ty 1&
ung thu giam la do nhiing ngudi uéng ca phé khéng
cafein c6 I& da quan tam nhiéu hon dén sic khoé.

Trong khi chd dgi cac nghién clu sau hon, c6 bang
chiing khoa hoc ré rang hon va dugc tién hanh trén
nhiéu d6i tuong khac nhau, moi ngusi hay tap thoéi quen
di kham stic khoé dinh ky, cé ché d6 &n udng, sinh hoat
didu do. Su nhay cam véi siic khoé clia minh Ia diéu
kién tién quyét dé du phong bénh tat.

Ths. Tran Khdnh Van
(theo www.CNN.com/health)




	Nutri Mag366
	Nutri Mag367
	Nutri Mag368
	Nutri Mag369
	Nutri Mag370
	Nutri Mag371
	Nutri Mag372
	Nutri Mag373
	Nutri Mag374
	Nutri Mag375
	Nutri Mag376
	Nutri Mag377
	Nutri Mag378
	Nutri Mag379
	Nutri Mag380
	Nutri Mag381
	Nutri Mag382
	Nutri Mag383
	Nutri Mag384
	Nutri Mag385
	Nutri Mag386
	Nutri Mag387
	Nutri Mag388
	Nutri Mag389
	Nutri Mag390
	Nutri Mag391
	Nutri Mag392
	Nutri Mag393
	Nutri Mag394
	Nutri Mag395
	Nutri Mag396
	Nutri Mag397
	Nutri Mag398
	Nutri Mag399
	Nutri Mag400
	Nutri Mag401

