Pdc san cua Vién Dinh dudng

sUC KHOE & DCJI SONG :

- Mét sid phép quan trong ning cao
| r tam véc ngudi Viét Nam

i el R T Dol s o
sy RN P : ; s . 7
i e i 7 \ e -
| e ; —— -

CIM T DINH DUONG
can thiét cho hé xuong




=

Dinh dudng & phat frién
Phong chéng thiéu vi chét dinh dudng cho tré em
Vi chét dinh dudng

Vitamin A véi sy phét frién clia tré

6

Phdt hien vai 16 vi luong kém trong phong chéng ung thu dudng tieu hod 8

Cde chat dinh dudng cdn thiét cho hé xuong
Sta me vai fre thap can va tré bénh
Thigu mau thigu sét & thanh n va gidi phap du phong

Vai tré mot s6 dudng chat déi vai gud trinh hoan thien
hé than kinh tré em

DAu &n bd sung Vitamin A: mét bién phép Kinh 1€, higu qud
Dinh ducng hop ly

Anh hudng ctia thiu canxi va cdch bd sung cho ngudi cao tudi
Bach bién dau: thic an va vi thuée quy

Nén st dung men tiéu hoa nhu thé ndo?

Men tiéu hoa Pepsin

Vé sinh an todn thuc phdm

i:igé doc thic an do kem va nude da khéng dam bdo ve sinh

An hoa ftt com hop

- Péi séng

Thuong hang nudc chdm fuong Ban
Nom - mén é&n da phong cdch

Trds sta tran chau: mét 6m thuc cua giéi teen
Vé déu hat eém léing Vong?

Tét Boan Ngo

That tha nhu... banh da cua Héi Phong
Buffet kidu Viet

Udng nudc mia siéu sach guanh ném
Tu vén dinh dudng

Tén vén

Am thanh mUa he

Tho

Mén ngon trong gia dinh

Khée dep

Bai tap Yoga thu gian

Thong tin khoa hoc

Mot loi ich khac clia sta me: phong chdng thia cdn va béo phi
cho tré nho

Tin hoat déng

10
12
13

14

15

16
17
18
19

20
2]

22
23
24
25
26
27
28
29
30

32
33
34

36

37

38

Téng bién tap

Héi déng bién tap

Thu ky

Tri su

Toa Soan

My Thuat

PGS, TS, L& Thi Hop

GS.18. Ha Huy khol

G8. Tu Glday

PGS.TS. Nguyén Cong Khdn
PGS. Bao Ngoc Dién
PGS.TS. Nguyén Thi Lam
PGS.TS. Ha Anh Bdo

TS, Hoding Kim Thanh

TS. Pham Van Hoan

TS, Pham Thi Thuy Hod

TS. TrGn Dinh Toan

Ths. Nguy&n Quynh Nhu

CN. Nguyé&n Thi Xuén Lan
Ta Thi Dung

48B Tang Bat HA - Ha Noi
Tel: 04,971 3090
Fox: 04.971 7885

Heart & Mind

Tel: 04.5118000

Fax: 04.5116410

|In tai: Céng ty C& phén
| DAu tu Thigt b va In

Gia 10.000d




_Einh dudng & phdét trién

PHONG CHONG THIEU VI CHAT DINH DUGNG CHO TRE EM

MOT GIAI PHAP QUAN TRONG

NANG CAO TAM VOC CUA NGUOI VIET NAM
PGS.TS. LE TH| HQP

Néng cao tdm vdc cda ngudi Viét Nam Ia van dé dang dugc x4 hdi quan tam

Pé nang cao chét lugng gidng nodi, dé ngudi Viét Nam chiing ta cling c6 tdm véc cao khoé sdnh cing cdc nudc khdc
trong khu vifc va trén thé gidi thi viéc nang cao thé Im: tri luc va stic khoé cho moi ngudi hém nay va nhﬁ'ng thé hé mai
sau I3 rét quan trong. TAm vic va chiu cao ciia méi ngudi duge xéc dinh bdi tiém nang di truyén va yéu t6 moi ron‘ng
bén ngoai trong dé c6 dinh duéng, bénh tat va méi trudng séng. Song két qué cta nhiéu nghién cuu cho thdy co thé
chi c6 thé phdt trién t6t, dat dugc tiém nang do khi méi trudng séng déc biét la dinh dudng dép ung dugc nhu céu cda
co thé. Ngoai cdc nhém chét dinh dudng chinh thi cdc vi chét dinh dudng c6 mét vai trd cyc ky quan trong déi vdi co
thé. Vi chét dinh dudng nghia 14 nhing thanh phén c6 mét trong co thé vdi ham lugng rét nhd (microgam) nhung 6 vai
trd r4t Ién déi voi su tn tai va phét trién ctia co thé. Theo cdc nha dinh dudng thi c6 khodng 40 loai vi chét dinh dubng
¢n thiét cho co thé va tir trudc dén nay chiing ta ndi nhiéu dén vai trd cia bd ba vitamin A, sét va iét. Tuy nhién, lién
quan dén phét trién co thé tré em ngoai bd ba vitamin A, sat va i6t con c6 nhiéu vi chét quan trong khédc nhu kém (Zn),
vitamin D...

Mot sé vi chét dinh dudng quan trong danh hudng
dén phét trién co thé tré em

Vitamin A c6 nhiéu vai tro trong co thé: trudc hét 1a vai
trd clia nd d6i véi qua trinh tang trudng. Tré em can
vitamin A dé phat trién binh thudng. Vitamin A rat can
thiét cho qua trinh nhin vi né 1a thanh phan thiét yéu cta
sac t6 véng mac, do dé thi€u vitamin A dan dén quang
ga va nang hon cé thé dan dén kho loét gidac mac mat
va mu loa. Vitamin A con gitip tang cudng stic dé khang
clia co thé. Khi thiéu vitamin A lam giam téc do tang
trudng, tré em sé cham Ién, gay suy dinh dudng. Vitamin
A |am tang stic dé khang clia co thé déi véi bénh tat,
viéc thiéu vitamin A lam tang nguy co déi véi cac bénh
nhiém khuén va bénh thudng tién trién nang hon.

Vitamin A (Retinol) chi ¢6 trong cac thiic an ngudn géc
déng vat nhu tring, c4, sta, gan... Co thé co thé tao
thanh vitamin A tli carotene (con goi la tién vitamin A) la
loai sac t6 rat phé bién trong thic &n ngudn géc thuc
vat, Caroten cé rat nhiéu trong cac loai rau mau xanh
nhu: rau muéng, rau dén, rau ngét... va cac loai qua cé
mau vang, da cam nhu gac, du du chin, xoai, ma.
Vitamin A la loai vitamin hoa tan trong chat béo (dau,
md). Do vay, dé dép tng dl nhu cdu vitamin A cho co
thé, bla an cla tré can cé dd cac thuc phdm giau
vitamin A va tang cudng thém ddu, mad gitp tré hap thu
tot vitamin A.

S#t |4 thanh phan quan trong trong co thé. Sat can thiét
cho qua trinh tao mau, cu thé hon I tao héng céu dé
van chuyén oxy téi cung cép cho céc t6 chuc trong co
thé. Thiu sat dan dén thiéu mau lam co thé mét mai,
giam khé nang lao dong. Vdi tré em, thi€u mau lam gidm

tri nhd, giam kha nang tu duy va hoc tap.

I8t |4 vi chat dinh dudng céan thiét dé tao nén hoocmon
tuyén giap la hoocmon chti yéu déng vai tro quan trong
trong viéc diéu hoa phat trién co thé. Thidu i6t gay ra
nhiéu rdi loan khac nhau: budu cd, cham phat trién tri
tué, dan don...

Vitamin D trong co thé (Ergocanxiferon D2 va
Cholecanxiferon D3) |a loai vitamin tan trong dau ma co
vai tro diéu hoa chuyén hoa canxi va phét pho giip tang
hap thu va sl dung canxi cta thiic an nhd tao thanh cac
lién kiét canxi - phét pho cén thiét. Khi thi€u vitamin D
chi c6 khoang 20% canxi an vao dudc hap thu qua 6ng
tieu hoa, con khi cé da vitamin D kha nang hap thu [én
tdi 50-80%. Vitamin D rat can thiét cho qua trinh c6t hoa
(tao xuong) do vay khi thi€u vitamin D anh hudng dén
qua trinh chuyén hoa canxi phét pho trong co thé lam
cho hé xuong va cd thé tré cham phat trién. Cac biéu
hién cta thiéu vitamin D: ngl khéng yén gide, hay giat
minh, ra nhiéu mé héi trém, rung téc phia sau dau, thép
réng, bo thép mém, déu to, tran d6, cham moc réng,
cham biét lay, bo, ding, di, cac bap thit nhéo. Néu thiéu
vitamin D tré em sé bj coi xuong; tré bi coi xudng sé anh
hudng dén phat trién chiéu cao va tam véc cla tré sau
nay.

Vitamin D chi ¢6 6 thic an dong vat nhu triing, sla, gan
bo, gan Idn, ¢4, dac biét la ca thu. Vitamin D cling la loai
vitamin tan trong dau, do vay dé gitp tré hdp thu va sl
dung tét vitamin nay can co di dau, md trong bia an
cla tré. Ta biét réng vitamin D2 dudc tich luy dudi da (do
l4 dang chua hoat déng), sau khi dudc @nh néng chiéu
vao sé chuyén thanh D3 |a dang hoat déng.




Do vay, dé phong chéng coi xuong cho tré ngoai
ché do an uéng du vitamin D cho tré tdm nang la
rat quan trong.

Kém: Kém dugc biét dén nhu mot vi chat dinh
dudng can thiét trong khoang 30 nam gan day.
Kém tham gia vao thanh phan cla trén 300
enzym kim loai. Kém cé tac dung lam tang kha
nang mién dich, gitp co thé phong chéng vdi cac
tac nhan gay bénh, lam tang cam gidc ngon
miéng 6 tré em SDD, tré biéng an. Thang 5/2004,
T8 chic Y t& thé gidi va UNICEF da khuyén cao
sti dung kém trong diéu tri tiéu chay cap & tré em.
Céc nghién ctiu khoa hoc da chiing minh bé sung
kém cho tré SDD, cho tré bi tiéu chay da rut ngan
s6 ngay bi bénh, giam s6é |an tiéu chay méi ngay.
Két qua la tré sém binh phuc vé stc khoé va cai
thién tinh trang dinh dudng.

Kém la mét chat xuc tac khong thé thi€u dugc clia
ARN-polymerase, cd vai tré quan trong trong qua
trinh nhan ban AND va t8ng hop protein. Dac biét
kém con tham gia vao sinh téng hop va diéu hoa
cua Growth Hoocmon (hoocmon tang trudng),
IGF-I. Nhiéu nghién ctiu da cho thay kém cé vai
trd thuc ddy tang trudéng théng qua hoocmon nay.
Kém kich thich su tang trudéng, gilip cho hé tiéu
hoa phat trién va tang cudng chuyén hoa nhét la
khi tré bi suy dinh dudng. Cho dén nay da co
nhiéu nghién clu vé tac dung clia b6 sung kém
déi voi tang trudng cua tré em dac biét 1a cai thién
chiéu cao clia nhiing tré em thap coi. Hién nay
kém la mét thanh phén cla vién da vi chat dinh
dudng dung dé phong chéng thi€u vi chat cho
phu n( trude khi mang thai, trong khi mang thai
va tré nho. Vién kém, siro kém cling da dugc
san xudt va luu hanh trén thi trudéng, tuy nhién
nhiing tré bi tiéu chay cép, bi suy dinh duéng
can tu van bac sy dé co thé sl dung kém mot
cach co hiéu qua.

“Ngay vi chét dinh dudng” dudc Bo Y té chi dao
t6 chiic vao mung 1 va mung 2 thang 6 hang
nam trén pham vi toan quéc. Hon mudi nam nay
(tti nam 1996) “Ngay vi chat dinh duéng” da trd
nén quen thuéc vdi moi ngudi dan va la mét
chién dich truyén thong cé hiéu qua trong
phong chdng thi€u vitamin A va cac vi chat dinh
duéng khac.

PGS.TS Nguyén Coéng Khén - Vién trudng Vién
Dinh dudng cho tré udng vitamin A trong ngay Vi
chét dinh dudng (2/6/2006) tai Bac Kan

Hudng uing Ngay Vi chét dinh duéng
(1-2/6/2007)

Thong diép chinh cia “Ngay vi chét dinh
duéng” nam nay la: “Vi chét dinh duéng
gidp tang cudng suc khoé, tri tué, vé dep
va nang cao chét lugng cudc séng”.

Dé phdng chéng thiéu vi chét dinh dudng:

- Sti dung da dang phéi hop 4 nhém thuc pham.
Tang cudng st dung céac thuc phdm cé bé sung
sét, vitamin A trong biia an hang ngay.

- Cho tré tlt 6 dén 36 thang tudi uéng Vitamin A
mot nam 2 1an, ba me ngay sau khi sinh con can
dugc uéng vitamin A.

- Ba me trudc, trong khi c6 thai can &n uéng day
du va udng thém vién Sat/ acid Folic hoac vién da
vi chét theo hudng dan.

Ngay 1 va 2 thang 6, hdy dua tré trong d6
tudi di uéng vitamin A tai cdc diém uéng &
Xa, phudng.

CHIEN LUGC QUOC GIA DINH DUONG
VIEN DINH DUGNG - BO Y TE




i chdt dinh duong

. o

Hew
5

)

LA
—7’

thiéu vitamin A

Nguyén nhén bj

- Do kh&u phan &n bi thi€u hut vitamin A: mot ché do an
nghéo chét dinh dudng Vi nhiéu chat bét, it thic an
déng vat (nhing thic d&n c6 ham lugng vitanin A cao)
nhu thit, ¢4, triing, tém..., thiéu dau ma lam giam hap thu
vitamin A (vitamin A hoa tan trong dau, md). Su thiéu hut
nay thuong xay ra trong giai doan tré an bd sung. Sta
me 12 nguén vitamin A quan trong clia tré nho. Tré khéng
dudc bu me cé nguy co cao bi thi€u vitamin A.

_ Tinh trang nhiém khu&n, nhiém virut dac biét la khi tré
len sdi, viem dudng ho hép, tiéu chay la nguyén nhan
quan trong dan tdi tinh trang thiu vitamin A. Tré bi
nhiém giun, nhat la giun daa ciing la nguyén nhan dan
dén thiéu vitamin A

VitaminA c¢6 nhiéu chdc nang quan
trong d6i vdi co thé nhung véi ngudi
16n tinh trang thiéu vitaminA gay
anh hudng nghiém trong tdi suc
khde it xdy ra do vitaminA dugc du
tr7 t6t & gan va cd thé dugc huy
déng st dung trong mét thoi gian
dai. Do véy thudng chi gap thiéu
vitaminA & tré em. VitaminA cd vai
tro quan trong doi vdi qud trinh phat
trién clia tré. Thiéu vitaminA lam
gidm ting trudng, téng nguy cd méc
cdc bénh nhiém khudn va ting
nguy cd tit vong & tré. Thiéu
vitaminA dén dén bénh khé mat c6
thé dé lai hdu qué mi Ida vinh vién.
Ngudi me nuéi con bd, nhét la trong
6 thdng dau bj thiéu vitaminA dan
tdi sita me cung cdp khéng du
vitaminA cho tré, dnh hudng khéng
16t tdi qud trinh Idn cta bé.

TS. HOANG KIM THANH

- Tré bi suy dinh duéng nang thudng kem theo thiéu

vitamin A. Ngoai ra thiu cdc vi chat khac nhu kém cling
&nh hudng t6i chuyén héa vitamin A trong cd thé.

C4c bidu hién khi tré bj thiéu vitamin A

Thidu vitamin A nhe lam gidm phat trién co thé, tang nguy
cd méc bénh nhiém khuén dac biét la nhiem khudn dudng
tisu hoa (tiu chay) va nhiém khudn dudng hé hap (viem
dudng hd hap). Thiéu vitamin A ndng ngoai viec lam giam
stic d8 khang clia co thé, tré kém phat trién con gay nén
céc t6n thuong ¢ mat. Cac tén thuong dé néu khéng dudc
phat hién sém va diéu tri kip thoi co thé dan dén mu loa
vinh vién. Triéu chiing 1am sang cla thiéu vitamin A tién
trién nhu sau (theo su phan loai ctia T chuc Y té thé gidi):




1. Biéu hién sém nhéat la quang ga
(Ky hiéu 1a XN): quang ga la hién
tugng giam thi luc trong diéu kién
thi€u anh sang. Khi chiéu chap
choang t6i (lic ga lén chudng), tré
mac bénh thudng tré nén nhut nhat,
chi ngéi yén tai chd, khéng dam di lai
hodc chay theo ban dua nghich.
Nhing duda tré I6n hon khi bj bénh
thuding di lai khé khan vao budi i,
hay vap nga, hay va vép vao nhing
d6 vat dé trong nha nhu néi niéu, ban
ghé&; di lai trong nha phai lan tudng
do nhin khong ré. Nhang tré bé hon
chua biét di thi khong biét tim nhat dé
choi vao buéi t6i, khéng biét tim va
cam dung thic an khi me dua cho ma
phai qud quang, t6i dén tré co thé
theo nguoi khac tuéng nham la me.
NE&u tré dudc phat hién sdm thiéu
vitamin A & giai doan quang ga va
dudc diéu tri ngay béng vitamin A liéu
cao thi bénh sé khdi nhanh chéng
sau 2-3 ngay.

2. Vét Bitot (ky hiéu 1a X1B): 1a nhiing
vét trang, bong trén mang ti€p hop,
thudng cé hinh tam gidac, nhu dam
bot xa phong nho, hay gap 6 két mac
chd sét ria gidc mac, co thé c6 6 1
mat hodc ca 2 mét. Vét Bitot chinh la
nhiing dam t& bao biéu mod két mac
bi khé, day lén, siing héa va bong
vay. Vét Bitot |a triéu chung dac hiéu
clia tén thuong k&t mac do thiéu
vitamin A.

3. Khé giac mac (ky hiéu la X2): Giac
mac tré nén mat dé bong, sang, mo
duc nhu lan suong ph, cé thé san
sli, giam cam giac cla giac mac.
Khé giac mac hay xay ra & ntia dudi
gidac mac va thudng cé kém theo ca
kho két mac hodc cé vét Bitot. Biéu
hién quan trong nhat la tré sg anh
sang hay cup mat nhin xuéng, ra
sang thudng nham mat. Néu dudc
phat hién va diéu tri kip thai & giai
doan nay c6 thé phuc héi hoan tdan
ma khéng dé lai di chiing. Néu khéng
dudc diéu tri kip thai co thé dan tdi
loét giac mac gay bién chung nang
né.

4. Loét nhuyén giac mac (ky hiéu la
X3A va X3B): Loét gidc mac la su
mat t6 chic mét phan hay tat ca cac
I6p cta giac mac. Khi khé loét giac
mac chua sau, chua bi bdi nhiém

nang can phai diéu tri tich cuc va kip
thai thi vét loét lién nhanh, seo dé lai
nhé va mong, thi lyc sé giam it.
Trudng hgp loét sau va roéng, giac
mac sé bj thing gay phoi méng mat,
teo nhan ciu va mu léa vinh vién.

5. Seo giac mac do khé mat (ky hiéu
la XS): la di chung sau khi bi loét giac
mac, tuy theo vj tri va muc do seo
(seo 16i, seo dum) sé anh hudng gay
giam thi luc hodc gay mu loa khéng
héi phuc.

6. Tén thuong day mét do kho mét
(ky hiéu la XF): la tén thuong cla
véng mac do thiéu vitamin A, biéu
hién finh trang thi€u vitamin A man
tinh. Tén thuong thudng gap & tré
tudi di hoc c6 thé keém theo quang ga.
Soi ddy mat thay hinh anh véng mac
xuét hién cdc chdm nhé mau trang
hodc vang rai rac, doc theo cac
mach mau véng mac. Diéu tri bang
vitamin A sé& h6i phuc nhanh.

Céc bién phdp phong chéng
thiéu vitamin A

1. Cai thién dé nang cao chat lugng
btta an: Ché dé an hang ngay céan
cung cap du vitamin A va caroten.
Thuc hién nudi con bang sia me Vi
siia me la nguén cung cap vitamin A
t6t nhat déi vdi tré nhdé. Ché do an
clla tré can dudc uu tién thic an
dong vat la loai thic an giau vitamin
A (trong 100 gam thit ga cé 120 mcg
vitamin A; trong 100 gam Ign co
6000 mcg vitamin A; trong 100 gam
ca tré co 93 mcg vitamin A; trong 100
gam long dé tring ga cé 960 mcg
vitamin A... Bia an cua tré can co di
dau hoic mé dé giup hdp thu tét
vitamin A. M6t s6 rau, quéa c6é mau
vang, do, da cam chuda ham lugng
Béta caroten cao, dang cht y nhat la:
ca rét, rau dén, xoai, dua hau, du da
chin, ca chua, gdc... Caroten khi
vao co thé sé dudc chuyén thanh
vitamin A. Nhung theo cac nghién
clu gan day khéng phai lic nao
caroten cling chuyén dugc thanh
vitaminA va ti 1& chuyén déi nay
khong cao.

2. B8 sung vitamin A liéu cao cho tré:
Tré tir 6-36 thang dudc uéng b sung
vién nang vitamin A liéu cao. Vdi tré
trén 12 thang dén 36 thang uéng bo
sung vién nang loai 200.000 don vi
qudc t& (dvgt) méi nam 2 1an. Vdi tré
tii 6 thang dén dudi 12 thang udng b
sung vién nang loai 100.000 dvqt .
Péi véi ba me sau dé trong vong mot
thang cén dugc bé sung vitamin A
liu cao mat liéu 200.000 dvqt. Tré
dusi 5 tudi khi bi tiéu chay, viém
dudng ho hép, Ién sdi can dugc uéng
1 liéu vitamin A liéu cao (200.000
dvat).

3. Tang cudng vitamin A trong mot s
thuc phdm: Nhiéu nudc trén thé gidi
va trong khu vuc Chau A dé ap dung
tang cudng vitamin A vao moét so
thiic an nhu mé Magarine, bét sia
gy, dudng, bot mi. Viéet Nam cilng
bat tay ti€n hanh cac nghién ctu thi
nghiém tang cudng vitamin A vao
mot s& thuyc phdm (dudng, diu an...)

4, Phat hién va diéu tri tré khé mat:
Tré co biéu hién khd mat do thiéu
vitamin A can phai dudc phat hién va
diéu tri nhanh chong, kip thoi. Tat ca
cac trudng hgp mac bénh tu quang
ga, khdé k&t mac, vét Bitot dén kho
I6et gidc mac déu dudc cép toc diéu
tri theo phac dé clia T6 chic Y t& thé
gidi nhu sau:

- Ngay lap ttic cho uéng 200.000 dvqt

- Ngay hém sau udng ti€p 200.000
dvqt

- Mot tudn sau uéng nét 200.000 dvgt

Tré dudi 12 thang dung nia liéu trén
(méi 1an udng 100.000 dvqt)

Nhu vay khi tré bi khé mat can dudc
uéng du 03 vién vitamin A liéu cao
trong phac dé diéu tri.

Cing khéng nén tu y mua va
st dung vitamin A mét cach tuy tién. |
Vitamin A la loai vitamin tan trong
chat béo khi thita sé tich lGy va gay
ngd doéc cho cd thé véi céc biéu hién
dau dau, mét moi, budn ndén, rung
toc, réi loan kinh nguyét 6 ngudi Ién;
mét mdi, cham tang can, tang ap luc
so nao (thép phdbng cang, ndo ung
thay), dau xuong... & tré em.



Y chét dinh dudng

PHAT HIEN VAI TRO CI:[A VI L“QNG b

TRONG PHONG CHONG UNG THU
PUONG TIEU HOA

Ung thu cac bé phan clia dudng tiéu hoa nhu vom miéng, thuc
quan, da day, dai trang... dudc chiing minh la cé lién quan dén thoi
quen an uéng. Nhiing mon an nhu thit ¢a hun khai, thit nuéng, cha
nuéng... c6 mui tham quyén rd do chat mé va dam dugde dét chay
trén ngon lia, than héng la do sinh ra cac hdp chat hoa hoc co
vong thom (vi du N-Nitrosomethyl-benzylamine-NMBA), la thi
pham gay ung thu dudng tiéu hoa.

Mot s6 nghién cudu dich té hoc cho thdy ty I ung thu dudng tiéu
hod (miéng, thuc quan, da day... ) 6 Trung Quéc cliing nhu mét s6
nudc Chau A cao hon céc chau luc khac 1a co lién quan dén thoi
quen an cac mon an ké trén. Gan day mot sd vitamin va chat
khodng cling nhu céc chat chéng oxy hoa trong thuc phdm dudc
chung minh la c6 vai tro phong chéng ung thu, lam cham qua trinh
ldo hoa & ngudi.

Kém la mét vi khoang da dudgc biét dén véi vai tro kich thich tang
trudng, tang mién dich, phong chéng céac bénh nhiém trung 6 ngudi
va dong vat, dac biét Ia phong chéng bénh nhiém trung hé hap va
tiéu chay & tré em, TU nam 2001-2003 Tap chi Nghién ctu vé Ung
thu cia My da cong bé nhiéu nghién cdu phat hién ra vai tro cla
kém trong phong chéng ung thu thuc quan & chuét thuc nghiém.

Céc tac gia cho chudt an mét ché doé thiéu kém (0-3ppm, ZD) trong
vong 5 tudn, sau dé dudc bam mét lieu NMBA (chat gay ung thu
thuc quan) vdi liéu 2mg/kg can nang clia chuot vao dudng miéng,
day 1a mot mo hinh gay ung thu thuc nghiem dudng tiéu hoa da
dugc ap dung réng rai trong thap ky qua. Sau khi nhan chat gay
ung thu NMBA, ngay l4p tdc moét nhém chudt dudc chuyén sang
an ché do6 phuc héi di kém (75ppm, ZR), mdt nhom van tiép tuc an
ché do thiéu kém nhu trudc. Cac theo déi bién d6i vé té bao hoc
cla biéu mé thuc quéan dugc thuc hién sau 1 gid, 24 gid, 72 gio va
432 gios (18 ngay).

That 14 ngac nhién, két qua cho thdy 6 nhém chudt dudc an ché do
phuc héi di kém c6 ty 1é xuét hién khéi u bi€éu mé thuc quan Ia 8%,
it hon han so véi nhém chudt déi ching (van an ché do thi€u kem)
c6 ty 1& xuat hién khéi u la 93% tai thoi diém 15 tudn sau khi an
chat gay ung thu NMBA.

Cac tac gia da chung minh co ché tac dung cua kém trong phong
chéng ung thu Ia lién quan tdi su 1ap trinh chét (Apoptosis) cla té
bao biéu mé thuc quan khi ti€p xtc véi chat gay ung thu.

Béng theo déi phat trién t€ bao, nghién ciu da cho thdy qua trinh
Apoptosis dudc thiét 18p rat sém 5-30 phtt ngay khi tiép xuic véi
ché&t doc NMBA. Hinh thai ctia t& bao bi nhiém chat déc bi thay déi,
dugc tiép tuc t6n tai phat trién hodc bi loai trit khoi bieu mé thuc
quan tuy thuéc mét sé diéu kién. Néu an di kém sé gilip cho qua
trinh 18p trinh c6 Igi xay ra, tuc 1a loai trii nhiing té€ bao bat thudng
bi nhiém déc: ngudc lai néu ché dé an khong di kém, hode co thé
bi thi€u kém thi céc té bao bi nhiém chét déc sé dudc 18p trinh dé
ti€p tuc tén tai va phat trién thanh khéi u hoac ung thu (xem cac
anh minh hoa hinh 1).

Hinh 1: Thay ddi hinh thdi t€ bao biéu mé thuc quén
& 2 nhom chuét: dn ché do thiéu kém (ZD), cot bén
trdi); va dd kém (ZR), cot bén phai, sau khi dugc dn
mét liéu chét gay ung thu NMBA.

C4c t& bao biéu mé thuc quén dugc kiém tra sau 24
gid (A, F), 30 gid (B,G), 48 gi& (C, H), 1 tudn (D, 1)
va sau 15 tudn ( E, J).

Ngay théi diém 24 gid, céc té bao bét déu tang sinh
va mot s6 té bao bét thudng bat ddu xuét hién (ché
¢d mdi tén chi).

Tuy nhién & nhom thiéu kém c4c 1€ bao bét thudng
ngay cang phét trién va trd thanh cdc khéi u, trong
khi & nhdm chuét di kém cdc t& bao tang sinh va
bét thudng bj chét nhiéu hon va biéu mé thyc quén
dan trd lai binh thudng.

Tai thdi diém tudn 15, c6 93% sd chudt & nhom
thiéu kém cd khéi u, trong khi nhdém dd kém chi c6
8% bi khéi u biu mé thue quan.




Vé mat thuc té, qua trinh Apoptosis xay ra nhanh, do vay it dudc
chii y véi con ngudi trong cudc séng hang ngay. Nhd cd ché nay
ma co thé con ngudi cé thé tu bao vé minh hodc ciing c6 thé gay
nén nhing bién déi bat thudng trong mot sé diéu kién khéng
thuan Igi va gay nén hau qua khong t6t cho co thé (vi du ung thu
thuc quan dudi tac dung cla chat NMBA).

TU nghién ctu trén, chung ta thdy rang bién phap phong chéng
ung thu t6t nhat Ia tranh tiép xtc véi cac chat doc hai. Tuy nhién
viéc phat hién dé tranh cac chat doc hai hang ngay khong phai ltc
nao ciing lam dugc. Vay bién phap thuc t€ hon la luén chuan bi
cho cad thé day dd cac chéat dinh dudng, dac biét la an nhing mon
an c6 nhiéu cac chat dinh dudng, cac vitamin va chat khoang, cac
chét chéng oxy hod nhu kém, selen, vitamin C, vitamin E, Beta-
carotene, lycopene, flavonoids, chting cé nhiéu trong rau qua tuai,
¢6 mau vang, mau xanh, mau tim, mau den, cac ché phém ti dau
tuong ... sé gilp co thé phong chdng dudc nhiéu loai ung thu cé
thé xay ra.

Bang sau gidi thieu mot s6 thuc phdm giau kém (dugc trich tu
bang thanh phan dinh duéng céc thic &n Viét Nam ndm 2000) dé
ban doc tham khao:

Bang: Ham Iugng kém trong 100 g thic phdm

5 Thit bo x4y kho 12,2

ﬁida gié vl e

2 gl s

25 Hanh tay 1,43

14
29 Pau xanh 1.1
Rau ram 1,05

33 Rau hingqué 091




CAC CHAT DINH DUSGNG CAN THIET

CHO HE XUONG

Céc 6ng b6 ba me dang nuéi con nhé déu muén con
minh sau nay sé cao Ién hon b8 me nhung phan Ién
ho lai chua nhan thuc ddy dd vé tdm quan trong cta
dinh dudng d6i vdi phat trién hé xucng clia bé. Vay
nhiing dudng chat nao gidp tré phat trién tot chiéu cao
va bd xuong chac khoe ?

Dinh dudng la mét yéu t6 quan trong anh hudng I6n
t6i sy phat trién vé thé chat va tri tué cla tré em khi
trudng thanh. Dé gitp tré phat trién t6t chiéu cao va
hé xuong c6 mat do xuong dam dac, ching ta can
cung cap cho tré day dd cac chat dinh dudng, trong do
co6 nhiing chéat quan trong la canxi, protein, vitamin D
va photpho...

1. Can xi:

Vai trd clia can xi: canxi 1a yéu t6 thiét yéu trong céu
tao mo xuong dé hé xudng khée manh. Tang lugng
canxi trong khdu phén 6 tré nhé va thanh thiéu nién
sé thiic ddy su tang trudng cia xuong. B6 sung canxi
& giai doan tré nhé trudc day thi (dudi 10 tudi) cé hiéu
qua rd rét vé tang muc khoang héa xuong hon la bé
sung 4 giai doan day thi.

Nhu cdu canxi: Cac nha khoa hoc déu thong nhat |a
canxi dac biét quan trong & tré nhd, dé la giai doan
trong diém phat trién cta hé xuong. Nhu cau canxi
khéc nhau theo Itia tudi va tinh trang sinh ly. Nhu cau
canxi cao 6 tré nhé vi tré dang phat trién, dac biét c6
2 giai doan tré ting tdc vé chiéu cao Ia tré dudi 5 tudi
va thai ky tién day thi.

Hién nay c6 mét s6 co gdi tré sd béo, thuc hién ché
do6 an kiéng va it ding sifa va cac san pham cla siia,
nhung siia la nguén cung cap canxi quan trong. Khi
an kiéng sé dan dén thi€u dinh dudng, lam giam luong
estrogen c6 thé dan dén réi loan kinh nguyét.
Estrogen la hormon cuc ky quan trong dén phat trién
ctia hé xuong thai ky day thi cia con gai. Vi vay can
gidgo duc thi€u nién cé hiéu biét dung dan vé dinh
dudng va ty cham soc stic khée ban than dé gilip su
phat trién t6i uu vé thé chét trong giai doan day thi.

Phu nit khi ¢ thai, nuéi con nhé va ngudi cao tudi
cling ¢6 nhu cdu cao han ngudi binh thudng. Khi co
thai ngudi me can luong canxi cao vi phéi cung cép
canxi cho thai nhi. Thoi ky nuéi con bti, ngudi me cing
can nhiéu canxi dé cung cap canxi cho con qua sla
me. Ngugi ta udc tinh, ngudi me nubi con bu 6 thang
co thé mat 4-6% lugng canxi clia xuong, vi vay can
phai bii lugng canxi cho ngudi me bang ché do an
nhiéu canxi va cac chét dinh dudng khac. Ngudi cao

tudi (0 cd nam va nd) thi qua trinh hdy xuong manh
hon qud trinh tao xuong va luong canxi bi mat qua
nudc tiéu tang Ién, dac biét trong giai doan man kinh
nén nhu ciu canxi trong khdu phan ciing cao hon.
Viéc cung cdp ddy di nhu cdu canxi cho nhing doi
tugng trén Ia rat quan trong dé phong tranh loang
Xuong

Thuc phdm chida nhiéu canxi: Trong céc loai thuc
phdm gidu canxi thi siia va céc san pham clia sifa nhu
pho mat, sia chua, hay cdc mén nhu tém hap, rang
an c& vo, ca nho kho nhii @n cd xuong... [a nguén
cung cdp canxi déi dao nhét va cd thé dé hap thu.

P& gitip cdc ban dé Iua chon loai thuc phdm & ngudn
cung cdp canxi cho khdu phén an hang ngay chung ta
sé xem bang dugi day dé biét ham lugng canxi trong
mét sé thuc pham thudng s dung.

2. Vitamin D: 1a vi chat khéng thé thi€u cho su phat
trién xuong va stic khée néi chung 6 moi lia tudi. Tiép
xtic truc tiép véi anh sang mat trdi hang ngay la cén
thiét dé tiép nhan di luong vitamin D. Néu tré em
khéng dugc tiép xtic dl véi anh séng mat tréi can bé
sung khodng 400 .U (don vi ) vitamin D mai ngay.

3. Protein: dong vai tro then chét trong viéc hinh thanh
hé xuong va tich Iy khéi lugng xuong. Trong giai
doan tang truéng ma dinh duéng kém bao gém thiéu
ca protein va nang ludng thi sé anh hudng nghiém
trong dén phat trién xuong. Khi lugng protein an vao
khéng d sé nguy hai t6i su ran chac ctia xucng do co
thé khéng san xuat va kich hoat ddy di mot nhan t6
tang truéng IGF 1, |a hoat chat kich thich su tao xuong.
Déng thdi IGF1 con ¢6 chiic nang kich thich hdp thu
canxi, photpho tai ruét va tang cudng chuyén hoéa
canxi, vitamin D tai than.

Hién nay ngudi ta da ching minh dugc ré méi quan hé
tich cuc gitla ham lugng protein &n vao va khéi ludng
xuong 4 tré. Trong thoi ky tré nhd va giai doan day thi,
co thé can cé di protein dé tao va kich hoat day di
yéu t6 tang trudng IGF1 dé gilp hé xuong, hé co, hé
than kinh va toan bo co thé tré phat trién hét tiém
nang di truyén.

M6t diém can Iuu y 13 ngudi trudng thanh va ngudi cao
tudi thi khong nén sl dung protein 6 muc qua cao vi
an qua nhiéu protein sé lam tang bai xuat canxi trong
nudc tiéu, do dé chi nén sl dung protein & muc via
phai, diing theo nhu céu cén thiét, va t6t nhat la theo
su hudng dén ctia bac si dinh dudng.



Bang nhu céu canxi theo tudi
(Theo Bang nhu cdu khuyén nghj vé
kh&u phén an cho ngudi Chau A - 2005)

———

Lugng canxi
(mg/ngay)

300

Tré 6 - 11 thang

400

Tré 1- 3 tudi

500

Tré 4- 6 tudi

600

Tré 7- 9 tudi

700

Thigu nién 10-18 tudi

1000

Ngudi trudng thanh 19 - 50 tudi

700- 1000

Ngudi > 50 tudi
Phu nd co thai

1000
1000

Phuy nd nudi con bu R

Thuc phai Lugng thuc
Thyc pham e

Pho mat 100g

1000

(mg/ngay)
800

Thyc phém

Hat dau tudng

Lugng thuc
phadm

100g

Sha 500ml

663

Bau phu

100g

Siia chua 1259

225

N&m huong kho

100g

Cua doéng 100g

5040

Lbng dé triing ga

100g

Tém, tép khd 100g

2000

Long dé tring vit

100g

Oc 100g

1500

Doc ¢t cai

100g

C4 diéc (d4u) 100g

120

Rau day

100g

Cétrach 100g
Ving 100g

109
1200

Rau ngét

100g

MINH KHUE
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Nuéi con bang stia me dac biét quan
trong khi tré bi thdp can va tré bi
bénh. Khéng c6 nguén dinh dudng
nao thay thé ma tuyét diéu nhu sia
me, Vi ngoai cac thanh phan dinh
dudng co ty 1& hdp thu cao, lai con co
cac khang thé me truyén cho bé dé
chéng do bénh tat.

Bdi vdi tré thap can

Thuat ngi tré nhe can dung chi can
nang cua tre ltic mdi sinh dudi 25009
do iré sinh ra trudc ngay du kién
(dudi 38 tudn) hozc tré sinh ra du
thang hay gia thang (trén 42 tuan)
ma c¢an nang khong tudng xting Vi
tudi thai. O nudc ta, ty |é tré nhe can
c6 nhiéu nguy cd bi mac cac bénh
nhiém khudn va tré can sta me
nhiéu hon. Nhung tré nhe can nhiéu
khi lai kho bu me do khéng co kha
nang mut vi manh va ba me co thé
gap kho khan dé vat da sta cho con
minh. Stia me la thic an hoan hao
nhat, dac biét la sia cua ba me dé
non chifa nhiéu protein hon. Phan
[6n protein thém vao l& cac protein
chéng nhiém khudn bao gém
lactoferin (gén voi chat sat, ngan
nglia su phat trién clia cac vi khudn
can chét sat) va lysozym (tieu diét vi
khudn) ciing nhu cdc khang thé
globulin mién dich (cht yéu la IgA).
Cac yéu t6 chéng nhiém khuan khac
bao gém yéu té bifidus. Thic ddy su
phat trién cla cdc truc tring bifidus
frong stia rdt lanh tinh, khong gay
bénh do cac truc trling nay tc ché su
phat trién ctia céc vi khuén gay bénh

va lam cho phan clia treé ¢é mui chua.
Lipit trong stia me ngoai cac axit beo
thiét yéu con c6 men lipase gidp tiéu
héa mé. Luong sat trong slia me tuy
s6 luong bang sat trong sta bd
nhung dugc hap thu cao tdi 50%
trong khi dé 6 sua bo chi hap thu
10% nén gitp tré chéng thi€u mau
thi€u sat dén 6 thang tudi mac du chi
bu me hoan toan. Doi véi tré co can
nang réat thap khi sinh (i 1000g tdi
1500g) hodc dac biét thdp (dudi

1000g) co thé tré cén tang thém chat

dinh dudng ngoai stta me trong mot
thai gian. Mot s6 tré can tang them
canxi, mot sé fré can them protein
hay nang luong. Quyét dinh nay phu
thude vao y kién bac sy diéu tri.
Cdch nudi duéng

Trong vai ngay dau tré khong co kha
nang a&n bang dudng miéng thi can
dudc nudi bang dudng tinh mach. Khi
tré bat ddu nudi dugc bang dudng
miéng thi cé thé dung siia me vat ra
cho tré an béng 6ng théng. Néu co
thé cho ba me bé tré va tiép xtc da
ké da vdi tré hang ngay. Vdi tré co
tudi thai 30 - 32 tuan co thé cho an
béng thia hodc vat s(fa vao miéng
tré. Néu tré cé tudi thai I6n hon 32
tudn thi tré cé thé bu me, néu tré
chua bu dudc du sda thi van két hop
cho an bang 6ng thong dé dam bao
du dinh duéng cho tre.

Phai chi y bé tré & tu thé ba me do
tré thang dau, lung, mong trén canh
tay minh va ap sat bung me, mot tay
dé mong tré, Cho tré ngam sau vao
quang den ctia vii me thi tré sé bd
me dé dang hon va co hiéu qua, Néu
phai vat stia cho @n bang coc, thia
nhung stia me khéng du thi co thé xin
thém sGa mot ba me khoe manh
khong cé HIV va HBsAg duong tinh
dé cho tré an van tét hon an thic an
nhan taoc. Néu ba me co HBsAg
duong tinh thi con phai dudc tiém
ngay huyét thanh va vacxin phong
viém gan, réi van co thé dung stia ba
me nay nudi con minh. Con ba me bi
HIV ducng tinh nén cho tré an sta

- thay thé€ khac hodc dung sta me

dude dun soi tiét tring, viec dun séi
¢6 pha hty nhiéu yéu t6 chong nhiém
khuén trong stta me nhung cac thanh
phén dinh dudng khéc cling dap ung
duge phan nao nhu céu cta tre, hoac
co thé cho b me 3 thang dau roi
chuyén sang thuic an khéc. Trong
thai gian nay ciing co it nguy co lay
nhiém nén phai tranh xay xudc vi me
va tranh viém nhiém miéng tré.

Déi vdi tré bénh

Bénh vang da thudng gap va nang
hon & nhiing tré khéng nhan du sta
me. Udng thém nudc khéng giup ich
gl vi gidam sia me, nhting btia bt sé6m
dac biét hiu ich vi nd cung cdp sta
non. Ngoai viéc ¢6 luong protein rat
cao, slia non lai co tac dung tdy nhe,
giip lam sach phan xu, gitip cho
Bilirulin dudc bai tiét theo phan. Do
vay, stia non gilp cung cép dinh
dudng cho tré va phong chong bénh
t6t (vi 6 nhiéu protein khang khuén)
va lam cho vang da hét di nhanh
chéng (do tac dung tay).

Vi tré bi cac bénh khac thi cling rat
can sifa me dé nhan dugc nhiéu chat
dinh dudng phu hop, dé tiéu héa hap
thu, tré khéng bi sut can nhanh
chong va phue héi ciing nhanh hdn
giup ba me tiép tuc tao sa va khi
khoi bénh thi tré tiép tuc bu dé dang.
Vi th& néu tré con bu tét thi khuyén
khich me cho bu nhiéu 1an hon, tang
s6 lan cho bu t6i 12 lan hoac hon
trong mot ngay theo nhu céu cua tre.
Khi cho tré by, can cho tré bu kiét hét
mot bén réi méi chuyén sang bén kia
dé tré tan dung dudc ngudn sta cudi
cé trong bdu vu me (stia cudi co
nhiéu chat béo haon). Néu tré khong
thé b me dudc hoac bt khdng du thi
ba me nén vat sla ra coc cho tré an
bing thia. Néu siia ba me vat ra
nhiéu hon nhu cdu cda tré thi nén
cho tré an trudc ludng sta cudi vifa
vat ra, c6 mau trang duc hon vi nhiéu
chét béo. Sau do néu tré an dudc
nita, ta cho tré an tiép ludng stia dau
vat ra. Nhu vay tré sé tang trudng tot
hon vi nhan dudc nhiéu nang lucng
til chat béo ctia sla.

THUC ANH




1. Tinh hinh thiéu m&u thiéu sat & thanh nd:

Cudc téng diéu tra toan quéc nam 1995 da xac nhan thiéu
mau thi€u sat c6 tdm quan trong hang dau trong cac bénh
thiéu vi chat dinh dudng & nudc ta. Nhiing né Iuc phong
chéng thi€u mau dinh dudng trong thai gian qua mdi chi
tap trung vao nhom tré dudi 5 tudi va ba me co thai, trong
khi tré Ita tudi hoc dudng va vi thanh nién (la nhiing nhém
clng dudc coi la cé nguy co cao bi thi€u vi chat dinh dudng
néi chung va nhat 13 thiéu mau thiéu sat) chua dugc quan
tam day da. Cac nghién ctiu gan day cho thay thi€u mau
thiéu sat cla thanh nii Ita tudi hoc dudng khoang trén
20%. Gan day Vién Dinh dudng cd moét nghién ctu thi
diém bé sung sat/folat hang tuan cho thanh ni théng qua
kénh trudng hoc cho thay cé hiéu qua rat tot.

2. Nguyén nhéan cla rh:é'u méu thiéu sét d Iua tubi
thanh na

Do nhu ciu sét cao & d6i tugng ké trén:

Lua tudi trén hang thang cé hanh kinh nén mat mét ludng
sat theo con dudng nay, do vay nhu cau sat can hap thu
hanh ngay 1a 2,4mg (gdp doi nhu céu sat cta 1 nam gidi
khoé manh la 1,1mg/ngay), diéu nay giai thich tai sao
thanh n lai hay bi thiéu mau do thi€u sat.

Khdu phdn &n con nghéo sdt: qua-cdc nghién cdu cla
Vién Dinh duéng, khdu phdn &an trung binh hién nay mdi
dap ting dudc 50% nhu cau sét cla Ida tudi nay. Bén canh
dé khau phan &n ctia ngudi Viét Nam con nhiéu ngu céc,
it thic &n déng vat nhu vay sé co nhiéu cac chat tc ché
hap thu sat va it cac yéu t6 hé trg hap thu sat.

Thiéu vitamin A: & nudc ta hién nay chua cé mét céng bé
nao vé tinh trang vitamin A clng nhu anh hudng cta no
Ién nhém tré hoc dudng, song chac chan thi€u vitamin A,
thiéu sat va co thé ca thigu kém la cac van dé thiéu vi chét
dinh dudng rat can quan tam giai quyét é déi tudng nay.
Tinh trang vitamin A thap thudng kém theo tinh trang thi€u

g&' plép aw photg

mau do thiéu sat, vi vitamin A hé trd cho qua trinh chuyén
hod sat dé tao mau.

Nhiém giun dudng rudt:

@ Viét Nam da c6 nhiéu cong trinh nghién ctiu diéu tra tinh
hinh nhiém giun séan trong nhan dan néi chung va Ida tudi
hoc sinh néi riéng. Vién Dinh dung phéi hdp vdi Vién
SRKSTCT da tién hanh mot cudc diéu tra trong 20 trudng
tiéu hoc 8 Ha Nam cho thay: Ty & nhiém giun daa 1a 76%
va ty |& nhiém giun téc 87%, ty 1é nhiém bét ky mot loai
giun nao la 96% (dao dong 89-100%). Trong do, 65% tré
nhiém mét trong 2 loai giun tu trung binh dén nang.
Nhiing con s6 nay dang chi ra: Tinh trang nhiém giun hoc
dutng 6 Viét Nam can dudc gidi quyét cap bach trong thai
gian tdi, doi hoi cac gidi phap déng bo, lién tuc.

3. Hau qué cua thiéu mau do thiéu sat & thanh na:

Thiéu mau thiéu sat tré thanh mét can tré I6n cho su tién
b6 trong hoc tap cla tré hoc dudng do giam chic nang
nhan thuc, giam nang luc va thanh tich trong hoc tap,
song hau qua ctia né chua dude cong déng nhan thiic moét
cach ddy di. Nguoi bi thi€u mau thi€u sat thudng hay
buén ngt khi hoc, hoa mat chéng mét khi thay déi tu thé
dot ngét. Ngoai ra, thi€u mau con lam giam nang suét lao
déng.

4. Du phong thiéu mé&u thiéu sét cho thanh ni

Dé du phong thi€u mau thiéu sét cho thanh nl béng uéng
b6 sung vién sat/ folic theo liéu hang tudn, méi tuan 1 vién
c6 chia 60mg sat nguyén t6, uéng 16 tudn trong mot
nam, sau dé ding lai va nam sau sé uéng tiép (nén uéng
kém theo vién sét co acid folic cang t6t), Néu cé diéu kién
dung vién da vi chat dinh dudng trong dé cé sat va acid
folic. Viéc trién khai uéng sat co thé tién hanh qua kénh
trudng hoc hodc hé théng y té.

PGS.TS. NGUYEN TH| LAM




" chét dinh dudng

VAI TRO MOT SO DUGNG CHAT POI VOI QUA TRINH
HOAN THIEN HE THAN KINH TRE EM

Khi méi ra ddi ndo cla tré so sinh ciing c6 dén 14 ty té
bao than kinh nhu ngudi I16n nhung phai dén 8 tudi cac té
bao mdi dudc biét héa hoan toan. Trong nhiing nam dau
clia cudc ddi, hé than kinh cla tré phat trién rat nhanh,
trong Iuong ndo & tré so sinh nang khodng 400g dén
1 tudi nang 900-1000g, dén 8 tudi ndo nang 1200-1300g,
khi trudng thanh la 1400g.

Trong luong nao tang doé la két qua cta qua trinh myelin
héa. Qua trinh phat trién va hoan thién hé than kinh thi
quan trong nhét |a sy myelin héa céc t6 chtic than kinh va
bién d6i 6 vo néo.

Myelin héa la qua trinh chat béo bao boc dén xung quanh
day than kinh. Myelin héa lién quan téi su truéng thanh
ctia hé than kinh. Su myelin héa dugc bat dau ti thang thid
4 cia bao thai, ti€p tuc sau khi ra doi va hoan chinh khi
tré 8 tudi. Qua trinh myeline héa manh nhat d giai doan
tré tU sd sinh dén 2 tudi va trong luong clia nado tang
nhanh & giai doan nay. T& bao than kinh sé khéng hoat
dong néu khéng dudc myelin héa hoan toan. Cham
myelin héa sé lam tré cham phat trién tinh than va van
déng nhu cham biét di, cham biét néi va gidm kha nang
nhan thic.

Chét béo déng vai trd quan trong trong viéc myelin héa t6
chtic than kinh. Trong nhiing nam d4u ddi, tré duoc nudi
béng stta me thi hé than kinh phat trién t6t vi trong stia me
chiia nhiéu lipid, nang lugng do lipid cung cap chiém 50%
t8ng nang luong cda stia. Thanh phén lipid cda siia me
gém nhiéu loai acid béo, trong dé cé cac acid beo no nhu
a.palmitic, a.stearic, a. istic, a butync cac acid béo
khéng no-nhu a.ol achidonic (ARA),

PGS.TS. DO TH| KIM LIEN

a.linolenic, a.docosahexaenoic (DHA)... va dac biét co
lipid 6 dang phtic tap khi k&t hop véi phosphat tao thanh
cac phospholipids hay spingolipids nhu spingomyelin.
Spingomyelin |a mét dang lipid phtc tap cé uu thé va
chiém dén 40% téng so luong phospholipids trong stia
me. Spingomyelin 1a thanh phan cd ban cau tao nén Iép
vé myelin bao boc quanh day thén kinh, déng vai tro dan
truyén xung déng than kinh, dan truyén cdc tin hiéu qua
mang t& bao vao bén trong t€ bao. Nhu vay spingomyelin
c6 vai tro rdt quan trong d6i véi su myelin hoa day than
kinh gitip cho hé than kinh ctia tré phat trién tot.

Trong qué trinh téng hop spingomyelin phai can co
choline. Choline 1& mét chét dinh dudng cé tac dung g‘a“n
gaong vitamin va can thiét cho chiic nang hoat déng cua
tat ca cac t€ bao trong co thé. Choline Ia tién chéat cua
acetylcholine - ch4t trung gian dan truyén xung dong than
kinh va tham gia vao qua trinh luu trd tri nhé. Choline
tham gia vao qud trinh chuyén héa chat béo, khi thiéu
choline thi lipid bi tich tr nhiéu tai gan. Nhiéu nghien cliu
cho thay can thiét phai bd sung choline vao khéu phan an
cho phu ni khi mang thai d€ me c6 du lugng choline cung
cdp cho con qua mau clia minh. D6ng thoi dé glup tré
tang cudng phat trién tri théng minh cling can bé sung
choline vao bia an clia tré qua thuc pham.

Vai trd can thiét cla spingomyelin, choline déi vdi qua
trinh myelin héa than kinh - mot yé’u t6 quan trong ddi Vi
su phat trién hé than kinh, phat trién tri tué tré em da duoc
chding minh ré rang.Vi vay hién nay trong nhiéu thuc
pham danh cho ba me khi man vé tré nhé da dudc /
tang cudng spingomyelin, ch
quan trong dai vdi su phat,




DAU AN

KINH TE, HIEU QUA PHONG CHONG THIEU VITAMIN A

BS.TS. CAO THI THU HUGNG

Vitamin A (axerophtol, retinol) thuéc nhém cac vitamin tan
trong dau, Trong tu nhién, vitamin A chi c6 trong cac thic
an dong vat nhu gan, tring, sifa... Gan ca bién, nhat la ca
thu chia rat nhiéu vitamin A. Thuc an thuc vat tuy khéng
chuia vitamin A nhung lai chtia cac sac t6 carotenoit - goi
la tién vitamin A (pro-vitamin A), khi dugdc hap thu vao co
thé sé chuyén thanh vitamin A.

Trong nhiing nam vila qua, chucng trinh bé sung
vitamin A liéu cao cho tré em dudi 5 tu6i da dat dugc
nhiing thanh tuu déng ké trong viéc thanh toan bénh thiéu
vitamin A (ty & cao tré dudc uéng vitamin A dinh ky rat
cao). Tuy nhién, chuong trinh nay chua nham vao hai yéu
t6 ban dau dan dén thi€u hut vi chat dinh dudng nay, do
la ché d6 an thiéu vitamin A trong thoi gian dai va nhiém
khu&n thuéng xuyén.

C6 mét bién phap dugc chap nhan réng réi, linh hoat va
gia ré dé cai thién kh&u phan dinh dudng cho nhém quén
thé c6 nguy cd bi thiéu vitamin A d6 & bd sung vitamin A
vao dau an. Dau an la moi trudng hoa tan vitamin A, k¥

thuat b6 sung vitamin A vao dau an cting don gian do do .

dé dang trién khai bién phap nay trén dién roéng.

Mac du muic tiéu thu ddu &n chua cao nhung cé xu hudng
tang dan trong nhiing nam gan day. Bé cung cép thém
khoang 30% -50% nhu cdu vitamin A cla tré em bi thiéu
trong khdu phdn an méi ngay, thi chi can cung cép
khoang 4-7 g dau an dugc b8 sung vitamin A cho tré

(véi ham lugng la 30 g vitamin A/1 g ddu &n) la c6 thé bu
dap lugng vitamin A thiéu hut.

Nghién ctiu gan day cua Vién Dinh dudng cho 300 tré em
mau gido tai xa Tién Phuong, huyén Chudng My, Ha Tay
(150 tré hang ngay s dung 5g ddu &n c6 bd sung
vitamin A va 150 tré hang ngay st dung 5g dau a@n khoéng
b8 sung vitamin A). Ddu an dugc bé sung vao bia an
sang cla tré (chao, x6i, banh da...). Trudc va sau khi tré
st dung dau an (6 thang), tré em & ca hai nhém dudc can,
do chiéu cao, xét nghiém vitamin A trong huyét thanh,
dinh lugng hemoglobin huyét sic t6. Theo ddi tinh hinh
tiéu chay trong 6 thang... Két qua cho thay: Tinh trang
dinh dudng ctia nhém tré st dung ddu an dudc bé sung
vitamin A da cai thién, tinh trang vitamin A va huyét sac té
clia nhém tré nay cao hon so véi nhém tré st dung dau

an khong cé vitamin A. Nhém tré st dung ddu an c6 bd

sung vitamin A it cé nguy co bi tiéu chay hdn nhom tré st
dung dau an khéng cé vitamin A.

San phdm dau an cé bé sung vitamin A do cong ty dau
Tudng An san xust theo don dat hang ctiia Vién Dinh
dudng. Gid clia d4u an co bé sung vitamin A chi cao hon
dau binh thuong 500 d - 1000 d/lit, day la gia thanh ma
ngudi dan chdp nhan dudc. Hy vong rang trong thai gian
t6i, cong ty dau Tudng An sé san xuét nhiéu san pham
dau an c6 bd sung vitamin A dé cai thién tinh trang stic
khoé cho ngudi dan Viét Nam néi chung va tré em noi
riéng.




AiNH HUdNG CUA THIEU CANXI VA
CACH BO SUNG CHO NGUOT CAO TUOI

Khi vao dé tubi ndm muoi,
cdc té bao ndo thodi hod
dén. Cdc trung tam bdo khadit,
bdo ddi ciing kém nhay cam.
Do vdy co thé ngudi cao tubi
thiéu nudc va ft cé cam gidc
ddi. Mat khédc hé tiéu hod
clia ngudi cao tudi cing suy
thodi toan thé: té bao trong
léng 6ng tiéu hod teo dét,
cdc men tuy va mat san xuét
ft hon, nhu déng rudt giam
kém ché dé it van déng khi
tudi x& chiéu khién cd thé
ngudi cao tudi thiéu nhiéu vi
khoéng chét.
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Cay bach bién dau, nhan dan ta quen goi la déu van trang, dugc tréng & nhiéu ngi } ™ ‘4\
trong nudc ta dé lam thic &n va lam thudc. Trudc hét bach bién dau la mét nguén 4
% thic an qui, gidu chat dinh dudng. Qua bach bién dau non sao hoac ndu an rat ngon. "
N Hat dau rang vang, ngam nudc soi, béc vo, 14y nhan ndu ché &n thom ngon va bé.
Gia tri dinh dudng clia dau van trdng rat cao. Qua phéan tich ngudi ta thay trong hat \

,\"a\ . bach bién dau chiia mét ty Ié protid cao t6i 22,7%, nghia la nhiéu hon ca thit Ion nac
(19%) va thit bé nac (20%). Lugng tinh b6t c6 trong dau van trang ciing nhiéu tdi

-~ 57%, tuong duong vdi nhiéu loai luong thuc thudng dung. Ngoai ra dau van trang con
l& nguén vitamin phong phu, ca nhiing vitamin tan trong nudc nhu vitamin C, vitamin 4
B va nhiing vitamin tan trong dau nhu vitamin A. Ciing vi vay dau van trdng dudc coi
la loai thiic an ngon, b8, déng thai cing la vi thudc qui, dac biét déi vai tré em. Tu
dau van trang, ba con ta da ché bién dudc nhiéu mén an ngon. Ngoai nhiing mon | /
sao0, nau thudng dung, ching ta cé thé ché bién slia dau van trang, bot dinh dudng,
keo b8, tuong va dau phu tii dau van trang.

Siia dau van trang: Qué dau van trang phai kho, boc hat rang nhu rang lac, xat, béc S
vd, cho vao céi xay bét xay véi nudc sé thu dudc stia dau van trang. Bem siia nay &
dun s6i dé nguoi réi loc qua, trudc khi d@n cho thém dudng. Stia dau van trang thom

ngon hon siia dau nanh, uéng c6 tac dung béi dudng suic khde, gidi khat va gidi nhiét,

chéng mét mai.

Bét dinh dudng: Tan hat dau van trdng thanh bét, bé vao lo sach dung dan. Hang
ngay nédu bét cho tré em, cho thém vai thia bot dau van trang dé tang thém gia tri
dinh dudng ctia bat bot. /

Tuong va dau phu: Cé thé dung dau van trdng lam tuong va dau phu thay cho dé
tuong.

Ngoai gia tri dinh dudng, dau van trang con la mét vi thuée qui dugc Béng y ding tu
lau dsi. Bai véi nhiing tré em gdy com, suy nhudc, tac dung cla thudc cang ré, né
lam tang luc, tdng cudng chuyén hoa, lam tré hay an choéng I6n, béi dudng suc khoe
t6t.

Nhiéu sach Béng y c6 da noi dén dung dau van trang cho tré nhdé sé lam cho tré tiéu
cam, chong lén, da dé héng hao... Nhiing vién thuéc "phi nhi cam tich" dung lam
thudc b6 cho tré em déu cé thé chia 12% bét dau van trang.

Trong sach "Linh Nam ban thdo" (quyén nhugng) clia Hai Thuong Lan Ong cting ghi:
Bach bién dau 1a dau van trang; ngot, mat, lanh, diéu hoa cac tang; cé téc dung
thuan phong, giai ndng, manh ti kinh; chiia hac loan, thé, tiéu doc... Dudc dién
Trung Qudc con gidi thiéu: "Bach bién d4u tinh vi ngot &m, ¢ tac dung bé ty, tri thap,
tieu th va giai doc, diing trong céac trudng hop ty vi hu nhiét, thd thap tich tré bén
trong, chia nén mda, tiéu chady, miéng khat, giai dudc say rugdu, ngé doéc ca noc...".

Pau van trdng khong doc, trong diéu tri thudng diung 9-12g. C6 thé ché bién ding
trong thuic an hang ngay, vua la thiic an via la bai thudc.

Nhu vay, ngoai tac dung béi duéng co thé, dau van trdng con cé tac dung giai nhiét
va gidi doc thudng dé chida cdm nang. Hat dau van trang diing lam thuéc phai la hat
gia, mdy, mau trang nga.

Dau van trang via la mét thic an ngon, bé, vira la vi thudc qui. Néu mbi gia dinh &
néng thén déu cé mét gian dau van trang co thé cho thu hai dugc 30-40kg hat. Cach
tréng cting don gian. Dao hé sau 30-40cm, rong 40-50cm, dé phan tro da G hoac dat
mun vao. Gieo 2-3 hat gia may réi Idp d4t min Ién. Tudi nudc thudng xuyén dé gil do
4m cho hat ndy mam. Khi cdy moc cao 20-30cm lam gian cho cay leo. Trong khoéng
B8-7 thang cay c6 qua. Thai vu tréng dau van tring t6t nhat Ia mua xuan, trong nhing
dgt mua phun.

BS. HUONG LIEN
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Nén su dung

men tiéu héa nhu thé nao?

Men tiéu héa la mot hén hop nhiéu
men khdc nhau, cé tac dung chuyén
héa cac thic an chi yéu la cac chat
dam, chat béo, chat bét dudng
thanh cac chéat don gian, dé hap thu
vao mau. Binh thudng trong co thé
cac men tiéu héa co trong nudc bot
nhu amylase, ptyalin dé phan giai
tinh bét, cd trong da day nhu pepsin,
men sia, lipase va acid clohydric
(HCL) c6 trong ruét nen nhu
trypsin, chymotrypsin, lipase tuy,
amylase ngoai ra con co dich mat
gitp hdp thu chéat béo. Khi bi thi€u
hut cédc men nay sé gay roi loan tiéu
hoéa va hép thu, tré sé bi tiéu chay
kéo dai, phan séng, kém an.

VAay khi nao nén ding
men tiéu hda?

Khi tré bi kém an sau mét dot ém
dai ngay gay suy dinh dudng, tré bi

BS. PHAM TH| THUC

bénh xd nang tuyén tuy bdm sinh,
teo mat, cat doan rudét sau phau
thuat.v.v... cac tuyén tiéu hoa bi
tén thuong nén giam bai ti€t men
tiéu héa. Song song vdi viéc cho tré
an day dd cac chat dinh dudng thi
cdn cho thém mét s6 men tiéu hda
dé hé trg cho qua trinh tiéu hoa hap
thu thdc an nhu cac thuéc trypsin,
neopeptin. Thudng dung 1 dat tu 7
dén 10 ngay, khong nén kéo dai. Da
phan céc chau kém an khéng mac
cdc bénh bdm sinh nhu teo dudng
maét, xo nang tuyén tuy ma chi la tré
bi 6m do cdc nguyén nhan nhu
nhiém khuén, thay déi thoi tiét, thay
d6i ché do6 an va cham séc khong
hdp Iy, nén chi dung mot thdi gian
ngan hé trg cho hé tiéu hoéa cua tré.
Néu dung kéo dai, cac tuyén tiéu
héa sé bi tc ché, teo va gidm bai
tiét. Cing c6 thé dung cho tré cac
thiic an da dudc thdy phan bang cac
loai men dudc chiét xuét ti hat ndy

mam co dang b6t nhu boét malt,
hoac nudc gid dé séng sé lam cho
d6 nhdt cua dich bét gidm rat nhiéu
ma van dam bdo dinh duéng, lai hap
thu dé dang.

Hién nay, ngoai cac thuéc cé men
tieu hda thuc su, con cé mot so loai
ché phdm sinh hoc nhu biolactyl,
antibio... thuc chat la cac vi khudn
c6 ich trong dudng ruét, dudc dung
dé lap lai can bing cta vi khuén
dudng ruét do dung khang sinh qua
dai nén diét ca vi khuan lanh tinh cé
ich & rudt. Céac loai sinh phédm nay
cling hé trd cho qua trinh tiéu hoa ¢
ruot nhung khéng nén dung kéo dai,
dé cho ruét tu lap lai can bang vi
khudn moét cach tu nhién.

Pai véi cac chau kém an can phai
tim nguyén nhan nhu viém miéng,
moc rang... dé giai quyét. Cac men
tiéu hoa chi phan nao lam tang su
thém &n cua tré.




Protein gilf vai trd dac biét quan trong
trong dinh duéng clia con ngudi. Néu
thiéu protein sé dan dén hau qua xau
khéng chi d6i véi stc khoé va su phéat
trién clia co thé ma con anh hudng
dén nang suét lao déng chung clia
x& hoi. Hiéu qua dinh dudng cla pro-
tein phu thudc vao 2 yéu t6, dé la
chét lugng protein dugc cung cép va
khéé nang déng hoa protein clia co
thé.

M6t trong nhiing nguyén nhan dén
dén tinh trang suy dinh dudng & tré
em la do dac diém sinh Iy clia ca thé
tré. Hé enzym tiéu hoa 4 Ita tudi nay
chua duge hoan chinh, lam han ché
kha nang tiéu hod thitc an nhét la thai
ky thay d8i ché do &n tu siia me sang
thiic an thay thé khac. Vi vay, tré dé
bi r8i loan tiéu hod, chén an va do
con |a tién dé clia nhiéu bénh. Ngoai
ra, tré da bj suy dinh duéng lai cang
dé bj réi loan tiéu hod hon khi dugc
diéu tri phuc héi bang ché d6 an tang
protein va nang lugng: Vi luc nay tré
kho c6 thé tiéu hod va hdp thu mét
lugng I6n cac chét dinh dudng vao ca
thé. Tinh trang trén cing xay ra voi
ngudi gia, ngudi bi bénh va ngudi
kém &n gay nén géy yéu,

D& gidi quyét van dé trén, Vién Dinh
dudng da c6 san xuét men tiéu hoa
Pepsin. Day |2 s&n phdm nghién ctiu
khoa hoc ctia Vién Dinh dudng da

PEPSIN

dudc Bo Y té cép phép va cho luu
hanh trén toan quéc.

Men tiéu héa Pepsin la ché phdm
protease ducc san xudt tif mang da
day Ign. San phdm dugc san xudt
hoan toan ti nguén tu nhién nén
khéng c6 tac dung phu trong khi st
dung.

Gia tri quan trong clia men tiéu héa
Pepsin 1a lam tang kh& nang dung
nap va tiéu hod protein & thuc pham.
Men tiéu hoa Pepsin c6 tac dung kich
thich tiéu héa va hdp thu thuc an,
nhét 1a thie an giau dam.

Pepsin ngoai tac dung tryc tiép dén
qua trinh tiéu hoa, con cé tac dung
diéu hoa pH clia dich vi. Do d6 ciing
¢ tadc dung tét trong diéu tri bénh
dau da day va trudng hop cén phéau
thuét da day.

Thuc té, nhiéu ngudi da qua su dung
san phdm nay déu thay tiéu hoa tét,
an ngon miéng, co thé tang can,
chdng phuc héi sau khi 6m.

Men tiéu héa Pepsin dugc trinh bay &
dang:

- Hép 5 vi x10 vién nang 250mg
- Hop 5 vi x 20 vién nén 150mg
Thanh phén:

- Men Pepsin nguyén chat 150mg,
250mg

THS. NGUYEN TH| HONG MINH

- Glucose, tinh bot, magie stearat,
bét talc via da 1 vién.

Déi tugng st dung:

- Tré em kém an, suy dinh dudng, ia
chay do réi loan tiéu héa, phan séng.

- Phuc héi stic khde cho ngudi 6m

- Ngudi gdy yéu do kém an.

Liéu dung:

- Chia 2 lan trong 1 ngay
- Vién nang 250mag:
*Tré em

+ DUGi 2 tudi: 1 vién

+ Trén 2 tudi: 2 vién

* Ngudi lén: 2 — 4 vién

- Vién nén 150mg:

* Tré em:

+ DUGi 2 tudi: 1- 2 vién
+ Trén 2 tudi: 2 — 3 vién
* Ngudi Ién: 4 — 6 vién
Céch dung:

Uéng véi nudc ngudi, trudc bda an 30
phut

Béo quan: D& ndi khé mat, tranh anh
nang truc ti€p.

V& nén doc ky hudng dan st dung
trudc khi dung.
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Vé sinh an todn thuc phdm

NGO BbOC THUC AN DO KEM VA NUGSC
PA KHONG BDAM BAO VE SINH

PO LANH CUA NUGC PA KHONG LAM CHET PUGC
VI KHUAN

V& mua hé, khi udng céc loai giai khat ta thuténg cho thém
nudc da. Con gi dé chiu béng trong nhiing ngay hé nong
buc, sau mdt chang dudng cong tac hodc du lich, ta dudc
uéng mét céc chanh qua, céc nudc diia hodc céc bét san
da. Qua thuc nudc da da lam tang thém cam giac mat va
ngon miéng cta coc nudc gidi khat 1én rat nhiéu. Song it
ngudi nghi d&n nudc da co thé chiia mam bénh nguy hiém
néu nod dugc san xuat ti nudc da bi nhiém khuan.

Nhiéu ban cho rang vi khuén khéng séng dudc trong do
lanh ctia nudc da, do doé khdng quan tam dén ngudn géc
clia n6, mién la co da cho vao céc giai khat la dudc. Cac
ban da nham, dé lanh clia nudc da khong lam chét dudc
vi khudn ma chi lam cho ching phat trién cham lai hoac
ngling phat trién. Bén khi nhiét dé tang Ién, da tan va tré
lai dang nudc théng thudng, nhing vi khuan nay sé "tinh
tao" trd lai, hoat déng va sinh san binh thudng ngay. Bay
la chua k& nhiing loai vi khudn ua lanh, van hoat déng
dudc 6 nhiét dé lanh tir &m 15 dén 20 dé C , tham chi mot
s6 vi khudn van phat trién dudc & nhiét dé lanh &m
10 d6 C.

Muia hé la mua cla nhing bénh dutng tiéu héa ma nhiing
vi khudn gay cac bénh truyén nhiém dudng tiéu hoa
thuding gap nhu ta, ly, truc khuén, thuong han, nhiém déc
thuc an... khéng hé bi chét trong do lanh ctia nudc da.

Qua nghién cuiu, ngudi ta da thay & nhiét d6 am 18 do C,
vi khuan thuong han van séng dudc téi 6 thang, tu cau
vang séng dugdc 5 thang. Con & nhiét dé lanh am 6 d6 C
sau 90 ngay vi khuén ta, thuong han, ly truc khuén, tu cau
vang, E coli... van séng binh yén, tuy coé gap kho khan.

Nhu vdy dé lanh cta nudc d4 dau co giét dugc ching!

Cing vi vay, dé san xuat nudc da ngudi ta phai tiét khuén
nudc bang nhiéu cach: dung clo, tia cuc tim, khi ozon...
hoac dun séi. Tai cac gia dinh cach tiét khudn nudc don
gian va chéc chan nhét 1a dun séi nudc réi dé ngudi trudc
khi lam da. Nhung 6 cac nha may san xuat nudc da, khong
ai ¢6 thé dun s6i dudc mét lugng nudc qua Ién nhu vay nén
ngudi ta thudng tiét khuan bang tia cuc tim hodc bang clo
va cac hdp chat hoa tan cla clo nhung phai tinh toan sao

cho néng dé clo du diét dudc vi khu&n va khéng thiia nhiéu
trong nudc dé da san xuét ra khéng ¢é mui vi khé chiu.

Day la nguyén tac, nhung trong thuc t& vi khéng hiéu biét
hod&c vi chay theo Igi nhuén, cac tu thuong thudng san xuat
da bang nudc 18 khéng qua tiét khuén. Néu nudc dung dé
san xuét da da bi nhiém khuén chéc chan nudc da ciing bi
nhiém khuén, va uéng loai nudc da nay cing tai hai nhu
uéng nudc Ia. Ching ta can canh giac vdi nhiing loai giai
khat co da ban & doc dudng.

NGO DOC KEM, CHUYEN KHONG LA

Chuyén vé nudc da nhu vdy, con nhing que kem va
céc kem thi sao?

Mua hé an kem qua thuc dé chiu, vi viia mat viia ngon
miéng. Dé san xuét kem, tuy loai ngudi ta dung dudng, sta
bét triing, socola, tinh bot, cac chat thom tao mui vi, chat
mau, cac loai qua,v.v... Gia tri dinh dudng cla cac loai
kem khac nhau phu thuéc vao céng thuc ché bién
ra chung.

Vé& mat vé sinh, du loai kem gi cling phai chu y dén viéc
tiét khudn vi trong nguyén liéu san xuét kem co thé chua
vi khudn gay bénh. Néu khéng ddm bao vé sinh, tiét khuan
khoéng dung quy dinh, céc vi khudn van con trong kem sé
gay bénh cho ngudi tiéu dung. Dan ching 1a mtia hé nam
2005 ngay 6 Ha Noéi da xay ra mét vu ngd doée kem lam
nhiéu ngusi bi mac, trong do co mét gia dinh gém 13 nguidi
S quan Hai Ba Trung, 4 ngudi nang nhat phai mang dén
Trung tdm chdng doc Bénh vién Bach Mai cdp cuiu. Tai
day ngudi ta tim thay vi khudn Salmomella trong phan ctia
mét trong 4 bénh nhan trén.

Viéc tim ra vi khuédn Salmonella trong phan ngudi bénh Ia
mét bang chiing xac dinh nguyén nhan gay ngd doc kem.
Qua vu trén chung ta thdy, néu viéc tiét khudn khéng ddm
bao, chi can mot s6 xuat nho nao do trong khau san xuaét,
c6 thé gay ngd déc cho ngudi tiéu dung vi su thuc 1a do
lanh ctia kem ciing nhu nudc da khéng thé giét chét dudc
vi khuan. Do vay, chi nén an kem & nhiing co sé da dang
ky chét luong va dudc kiém dinh clia cac co quan c6 tranh
nhiém.

BS. PHUNG CHUC PHONG




- Vdi n.hCrng uu diém tién Ioi nhu nhanh gon, gia ca phf}_h_(J;j

~ va hinh thic bat mat, com hép dang la su chon lua s6 1
- clia nhiing ngudi lam van phong. Nhat la trong thoi dai
“cong nghiép nay, ép luc cong viéc khién con ngudi khong

¢6 dudc nhiing bla trua ranh réi véi gia dinh. Nhung moét
thuc té dang giat minh 1a hau hét cac cd sé ché bién com
hép déu khéng dam bao vé chat ludng vé sinh an toan
thuc pham.

Hién nay trén dia ban Ha Noi, cé vé s6 cd sd kinh doanh
.com hop vdi di cac loai gia ca khac nhau cho khach hang
& moi tdng |dp. Théng thudng, muc gid thap nhat la 7.000
dong/hdp, cao cdp hon thi khoang 12.000-15.000
déng/suét. Nhing dia chf cung c¢dp com hop gan cac cao
8¢ van phong thi gia mét sudt com lai nhinh 1én chuit it cho
tudng xung véi mic thu nhap cla nhan vién lam tai ngdi
nay, théng thuong la 25.000 — 30.000 déng/suét. Di nhién,
chat lugng com khéac han véi s6 luong mén khéng dudi

bén mén va hép dung com nhin rat sang. Nhung phé bién
nhat van la loai cam 10.000 déng/suét, vé hép xép chi
dung mét Ian, Tuy nhién, du cao cdp hay binh dan, hau hét
cac co s cung cap dich vu cdm hdp déu khoéng bao dam
yéu cdu vé sinh an toan thuc pham.

N&m bt dudc tam Iy clia ngudi tidu ding vén ngai

di lai val
it thai gian, nhét |a vao nhiing ngay mua gié hay nang noi,’

nhiéu ngudi khéng muén budc chan ra khoi van phong dé
di an trua, cdc quan cdm bui nao cling md thém dich vu|

com hép mang dén tan ndi. Va nhiing van dé ndy sinh &
day. Théng thudng, ndi san xuat com hép chuyén nghiép

phai ddm bao dé &n luén néng hdi, khu vuc ché bién phai

sach sé. Tuy vay, véi cam hop clia “lo” com bui thi khong
thé. Thite an ngudi, tham chi 1a thic 3n €. Khach hang goi
sdm thi c6 nhiéu dé an ngon, con néu mai lam viéc dén
qua trua mdi goi thi ki€u gi ciing gép nhiing cong rau xao
X0 xdc, nhiing miéng thit 3/4 1a mé va nhing miéng cha
ngudi ngat, iu xiu. Khéng ai c¢6 thé chic chan rang liéu dé
an nay co hét han st dung hay khéng... Thém vao dé, hau
hét cac quan com bui déu dung vé hop x6p dé dung dé an.
Pay |a loai vo hop rat re tién, chi ding maét lan, Song, theo
chi B.T.H - cht mét ctia hang chuyén cung cap loai vé hop
com trén phé Hang Da cho biét: san phdm nay dudc san|
xuat gia cong 6 Ha Tay, né re vi dudc dung tif nhua tai ché.
Néu thuc nhu vay thi rdt nguy hiém. Vi giéng nhu tdi nilon|
tai ché, khi dung céc dé néng né sé lam cho mot sé hoa
chat doc hai cé san trong san phdm phan huy ra, nhiém
vao dé an. Cach day dam ba nam, trén bao chi cling da
noi nhiéu vé nhing vu ngé doc do sinh vién an com bui
dung trong tdi nilon. Mac du chua c6 su kiém dinh nao doi
vGi vo hop xong nguy ¢o ngd doc khong phai khong co.

Tuy thé, mét s6 ngudi lai cho rang: an com hép dung trong
hop x6p con an toan hon hop nhua cing. Mai Van — nhan

vién hanh chinh 6 mot céng ty xay dung cho biét: ‘Mot lan,

minh suyt ngat khi an xong dia com thi dudi day hop la mot
con gidn da chét tir bao gid, Khidng khiép qua, tu lan day
trd di, t6i khong bao gid an com dung trong cai hép nhua,
c6 ve dep dé, lich su dy nia.” Chuyén ctia Mai Van co vé
la nhung khéng phai khéng thé xay ra. Loai hép dung com
nay sau khi an xong lai dugc nhan vién ctia ctfia hang dén
[y mang vé rua va dung lai. Song, khéng phai lic nao
nhiing hop com nay ciing dugc don di ngay. Minh Théng'
—nhan vién cong ty UNDC ké: “Nhdng bia trua cudi tuan,
cdc hép dé an nhem nhuéc bi vat chdng cho dudi dat,
sang tudn sau mdi coé ngudi dén I&y di. Chang biét bao
nhiéu chuét bo da suc vao do. Roi biét dau minh lai dn
chinh hép eam &y. Téi khéng tin la cia hang ngudi ta ria
sach sé cho minh.” Trén thuc té, k& ca nhiing loai hop:
dung com béng nhua cting clng la dé gia céng, khéng thé
dung dudc nhiéu Ian, Thém nda, khi lau rda, cac hang
quan bao git ciing qua loa nén khéng kho dé nhan ra
nhiing ké hop luén bam day can den |au ngay, rat mat vé
sinh.

Hién tai, ca Ha Noi khéng cé nhiéu day chuyén san xuat
com hop chuyén nghiép. Cd sd dudc cap phép vé sinh an

toan thuc phdm ciing chi cé hon 300 trong khi co dén

17.000 co sé dang ky kinh doanh com hop. Hau hét thi

truong com hop van roi vao tay tu nhan, nhiing cd so nhé
lé khéng dam bao vé sinh quy trinh ché bién. Nguyén liéu
lai 1a thit ¢4, rau qua chg chiéu & &m co gia chi ré bang 1/3

binh thudng. Hon nia khéong nhiéu noi biét gilr chi tin cho
san phdm cta minh. Nhiéu ngudi phan nan rang: com hop

ho goi chi ngon dugc méy ngay déu, sau do la chan, so

lugng mon giam, com lie nao cing rdi rac, kho nhao that
thudng. Van dé |a tim dau ra mot huang hiéu cam hép dam
bao an toan vé sinh va chat lugng cho ngudi tiéu dung?

VAN HONG
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i séng

THUGNG HANG NUGC CHAM TUONG BAN

Ngudi xua cd c4u: ‘dua La, hing
Ldng, nem Bang, tudng Bén, nudc
mam Van Vén, cd ré Dam Sét,
sé&m cdm H6 Tay".

Tuong Bén - mét moén nudc

chdm binh dén gidn dj lai lot vao
danh sdch ddc san qua sy bau
chon khét khe cla dan Ha Thanh
vén ndi tiéng sanh &n, khé tinh han
phai cd diéu gi vé cing dédc biét.




NOM LA MOT MON AN
RAT BUOC UA
CHUONG VA THAN
THIET V&I NGUO)
VIET. NO HIEN DIEN
NOI MAM cAO cO
BAY, NOI VIA HE BUI
BAM VA TRONG CA
NHUNG KHACH SAN
HANG SANG. NOM
TRONG PHUONG NGU
MIEN NAM GOI LA
GO, LA TEN CHUNG
CHO CAC MON RAU
TRON CHUA, CAY,
NGOT TRONG AM
THUC VIET NAM.

Noém rat dé lam, t6n it thoi gian va céng
stic. Nguyén liéu hdu nhu c6 san trong
vuon nhu: cay rau thom, trai 6t, qua
chanh... B3c biét trong ném c6 dd thi vi
ngot, chua, cay. Co ngudi con nadi vui rang
cudc doi méi con ngudi déu dudc hoa than
vao tling huong vi cla nom. Bung vay!
Chéng thé ma khi ngdi an, céc ba, cac chi
déu xuyt xoa bdi vi cay cua 6t, vi ngot clia
dudng gquyén voi vi bui bui, ngot ngot clia
lac rang. Ném la mon “nghién” cia gidi
sinh vién va ciing la chén ding chan ly
tuéng cho nha van nha thd ngéi nham nhi
lay cdm hung sang tac.

Cach lam moét dia nom rat don gian. Ban
chi can trén rau vao cung gia vi dudng,
gidm, 6t, téi. Tuy ting loai ném ma ban cé
thé lua chon rau va gia vi khdac nhau theo
kh&u vi &n ctia méi ngudi. Cé nhiing loai
ném phai trén thém ca thit, triing. Song
cling c6 ngudi thich cach lam ném theo
kiu pha nuéc dung trudc: hoa dudng,
gidm, mudi, chanh, vao bat nudc sbi dé
nguéi, sau dé méi d6 vao rau (ct) cho
ngam déu. Du thuc hién theo cach nao thi
ban ciing ¢6 thé cho minh va ngusi than
thudng thiic mét dia ném ngon.

MON AN DA PHONG CACH

DINH TRINH

N6i dén nhiing mén ném khéng thé khdng
nhac téi ném bo khd. Pay la mon an dac
san va rat dude ua chudng trong &m thuc
clia ngudi Ha Thanh. Qua gidi thiéu cta
ngudi sanh an hay lui t6i quan noém néi
tiéng trén phé Bo HO6 da co truyén théng
b&y lau. Chi Dung chu quéan ké: “Trudc kia
cu t6i la ngudi Hoa ban ném & dat Hai

Phong. Sau ndm 1945 chuyén ra Ha Néi
ki€m séng, khicu mat da truyén lai cho
ong noi t6i sau dé dén cha téi. Toi Ia thé
hé thu tu trong gia dinh theo nghé nay”.
Theo chi ké thi ném bo khé ngay xua
khéng coé nhiéu thti nhu bay gid ma chi co
du da xanh, thit bo, rau thom va nudc tron,
mai sau nay thi thém lac rang, hing liu,
tuong 6t, gan ludc (chi con tam su thém
mon téi chién nha té la dac san, chi khi
nao khach yéu cau thi méi mang ra).

Cé Ié cong doan lam thit bo khd la mat
nhiéu thdi gian nhat. Phai chon thit bo
mong hay than that tugi, dem ngam ky vdi
nudc cho hét mui hél, ti€p do cho vao may
xay, via xay viia udp cac loai gia vi. Xay
xong dem phai kho, ti€p dén la cho vao
chdo md néng gia, ltic an méi diing kéo
cét thit ra thanh tting lat. Thit bo viia da do
chin va khéng bd mdi la ngon. Khi bay thit
bo Ién dia, rudi them vao thit it gia vi chua,
cay, ngot, du di xanh dudc nao méng, vai
soi ca rét réi réc it lac rang vang nudt 1én
trén, cho thém vai cong rau thom.

Ngudi thudng thic clng di moi thanh
phén, gia, trung tudi, nhung phan I6n la
giGi tré vi rang ho chac khoé. Béi vi da
khéng it ké rang yéu phai nhan mat, moi
mém khi an phai gan bo. An ném ngon
nhat co |é |a vao tAm chiéu t6i luc dy khach
dén mdi déng. Chi Dung vira cudi viia noi:
“Co nhiéu nguoi chi véi dia ném va cut
ruou la ho ngdi ndi di chuyén trén troi dudi
bé ca budi vdi nhau’. Khach dén véi mén
nay nhi€éu nhat Ia sinh vién. Ban Lé sinh
vién nam thut 3 PHBK viia an via xuyt xoa
néi; “Cu cudi tuan la bon em rd nhau tap
trung dén day dé thudng thuc mon nay.
Tuan nao em khéng an la rat nhé mai vi
cda no "

Ngoai quan nay ra chi Dung con mét quan
nda & s6 107- M& May. Ta ciing c6 thé dén
nhiéu quan thudng thic ciing khéng kém
hap dan nhu quan é Ngé Ham Long, Chg
Hém, Chd Nha Bé. Bé la nhing quén binh
dan nai via hé, con néu ban muén sang
hon thi goi mon nay trong khach san.
Khéng chi ngudi Viét thich &n ma rat nhiéu
vi khach ngoai quéc da bi “ngay ngat’
trude dé ngon va huong vi cud mon ném
dac san cé moét khéng hai nay.

Méi viing mién lai cé nhiing mén ném dac
trung. Nom Ha Néi khac véi goi Mién Nam
hay Mién Trung & ché goi thudng la qua
ngot hay qua cay. Con ném Ha Noi thucng
co vi ngot chua diu diu, vi hai cay cay cta
ot cla tuong chi té t& dau ludi, mui thom
cta rau hung lang. Géi Mién Nam dung
rau ram con ném Ha noi dung rau thoi nhu
kinh gidi, hung lang. Chinh su khac nhau
dé da tao cho mon ném c6 mui vi rat riéng
ma khéng 8 dau co - mét mén khéng thé
thiéu trong dm thuc clia ngudi Ha Thanh.
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MOT &AM 'rm_ié CUR,

GICI TEEN

HONG THAI

Mdi thé ma tra sla tréan chau da co
mat dudc 3 nam. Nhiing clia hang
nhé nhan, sang trong mang
thucng hiéu Tra s(ia tran chau vai
tht d6 uéng la tao thanh lan séng
“an tra sa, ngl tra sda, udng tra
sa”. Hinh anh nhing nam thanh
nd td dang cudi noi vui vé vdi coc
tra siia c6 6ng mut trong tay tung
tdng trén dudng phé da tré nén
quen thudc. Tra sia tran chéu
nhanh chdéng chen chéan vao thi
trudng &m thuc Ha thanh va nhanh
chéng khéng dinh vi tri cla minh
trong gidi teen.

Cac thuong hiéu tra sa tran chau
xudt hién nhiéu trén thi trudng nhu:
Feeling Tea, Sancom Tea, Happy
Time, Happy Cup, Flamenco,...
Cac quan tra siia moc Ién san sat
tap trung chl yéu quanh cac khu
nhiéu truéng dai hoc hay cac phé
I6n nhiéu céng sé nhu trén dudng
C&u Gidy co 5 clia hang, dudng
Thanh Nién c6 3 clia hang, phd Ba
Triéu cing co téi 4 clia hang....
Céac chiéu khuyén mai thudng
xuyén dudc tung ra nhu giam gia
5% cho tudn Ié khai trudng, mua 3
tang 1 hay dich vu giao hang tan
noi. ich lgi I6n nhat cho cac chi
quan tra sa tran chau la chi can
c6 dia diém da dién tich cho nhan
vién ché bién va ban hang, khong
cén dién tich cho khach. Béi nhiing
thuc khach cla tra sta tran chau
déu 1a ngudi tré, nang dong. Ho
thich cach thudng thic ding via
thoai mai, vua tu do, via rat hién
dai, noi theo ngén ngl cla gidi tré
la rat "xi -tin".

M&i hang tra siia co mot cach pha
ché khac nhau, tao nén nhing
thuc don khac nhau nhu tra rau
cau, tra sta tran chau den, tra hoa
qud, tra sifa nguyén chét... va di
nhién la gia ca ctia méi loai & moi
clia hang clng khac nhau. Trudc
day, sinh vién van ua chudng nhat
hang Feeling Tea, gia ca thudc
hang trung binh, khéng ré (du dé
bao dam chat Iugng), nhung ciing
khéng qua dat (da dé vua tdi tién
sinh vién). Feeling Tea cé rat
nhiéu chi nhanh nhung theo dan
sanh tra sfa danh gia thi ngon
nhdt van la Feeling Tea. Tuy
nhién, Feeling Tea dang “nang
cép gia” khién thuc khach da phai

ngam ngui chia tay vdi Feeling Tea
dé dén vdi cac thuong hiéu binh
dan. SanCom Tea ciing 1a mot
thudng hiéu kha chat lugng. Chu
clia hang nay da céng phu sang
tan Quang Chau, Pai Loan dé hoc
cach pha ché cta chinh ngudi
Trung Qudc. Do dé hudng vi cla
SanCom Tea réat dac biét va rat dé
nhan biét.

& Ha Nai hién nay, cong ty Trusng
Lac la don vi chinh cung cép
nguén nguyén liéu tra sla cho cac
clia hang. Tuy nhién, tai chd Péng
Xuan, ngudi ta dang ban "vo toi
va" nhing goéi nguyén liéu nay.
Diéu dang chui y 1a hau hét cac goi
déu khong ghi ngay san xuat, han
st dung, chi Trung Qudéc nén
khéng ré nguén géc. Mot s6 goi
hat tran chau con bi udt, khi md ra
thi c6 mui thiu, @m méc rat kho
chiu, phdm mau ti hat tréan chau
théi do trén tay, rdia mai khong
sach. Vay ma, khach hang tim dén
mua van rat déng duc, tdp nap.
Gia mbi goi hat tran chau rat ré,
chi 30.000 - 35.000 déng/kg, mbi
gdi co thé pha ché dudc vai chuc
cdc. Nhiing nguoi ban hang & chg
dém Déng Xuan cling mua chinh
nhiing géi nguyén liéu nay dé pha
ché tra stia ban cho khach. Van
An, 22 tudi - sinh vién Hoc vién
Ngén Hang - ngudi da tiing thudng
thic mon tra stia ¢ day cho biét:
“Toi khéng thé tudng tudng dudc la
mui vi ca no lai khiing khi€p dén
thé. Nudc tra giéng nhu nudc hoa
qué héng ép ma lai giéng nhu dé
udng c6 ga nhung da hét ga. Con
hat tran chau thi nhao nhoét va co
mui rat khé chiu. Moi ngudi nén
canh gidc vdi loai tra slfa rém nay".

Diéu dang lo lang la: tra sua tran
chau rat duge cac em nhd yéu
thich va uéng nhiéu lan trong
ngay. Mua hé dén, tré nho cang dé
bi ngd doc thuc phdm néu chang
may uéng phai thid tra sta trén.
Céc chuyén gia y té cho biét: cé tdi
10 - 13% tré em ngd doc la do an
thiic &n duong phé trong do co tra
siia tran chau. Vi thé ngudi tiéu
dung hay tranh xa nhing goéi
nguyén liéu pha ché tra sia cing
nhu céc loai tra siia trén chau via
hé khéng cé thudng hiéu.




Vé diu
hat com
lang Vong?

VIET LAM

Lang Vong - noi sén sinh ra thi qua c¢6m nc ti€éng ca nudc dy
gid da ddi khéc nhiéu. C4 1é diéu khac dAu tién la cdi tén. C6
nhiéu thanh nién méi I6n trong lang ngo ngéc khéng hiéu lang
Vong & dau. Trong tam tri ho, chi ¢6 nhiing tén phd, tén dudng,
cdn céi tén “qué mua” kia dudng nhu & dau d6 xa [Am. Cudc
s6ng ngudi dan lang Vang ciing déi thay theo téc d6 chong mat
clia nhip s8ng d6 thj hod. Nhing ngdi nha cao téng, nhting khu
chung cu san sat moc [én & ndi mdi ngay nao con la nhing
canh déng Ita xanh thl con g4i. Hang quén dau san sat, hau
nhu nha nao ciing treo bién quang cdo vdi du thu dich vu, tu
hang quén &n ubng cho dén dich vu dién thoai, clia hiéu lam
déu, internet...

Tim hai nhiing nha lam c6m, mdi biét nghé nay gid

chéng con méy ai theo, Ba ti lau 1&m réi, lang khéng con rén
r4 tiéng chay gia c6m mdi do thu vé. Ca x6m Hau, noi chuyén
san xuét cém Vong véi hon nghin hé dan ma nay chi cd chua
ddy mudi nha van cdn gil nép nghé. Phai chang vi lam cém
qué vat va ma Iai chdng di dé b dép cho cbng suc bé ra nén
moi ngudi tif bd né? Chiing t6i gép anh Tén, ngudi lam cém gia
truyén da méy doi duge anh cho biét khéng phéi vay. Theo
anh, méi vu c6m c6 thé I4i dugc 30-40 triéu d6 nho. Anh béo,
ngay xua, moi thu nhap ciia ngudi dan trong lang déu trong
Va0 mua c¢8m. Tién thu tir ecdm dudc diing vao nhiing viéc I6n
trong nha nhu xay nha, 18y vo, tau fréu...

Xem ra thu nhép tit nghé c6m khoéng hé it 6i, vay ma sao s6
ngudi 1am cém cii ngay mét vai dén. Cé nhiéu ly do, ngdm
ra déu that hdp ly. Cung vdi t6c dd d6 thj hoa ngay mét gia
tang, nhiing cénh déng tréng Itia cu ngay mot thu hep dan.
Lam cém bay gid phai di thu mua nguyén liéu tit xa lAm.
Trudc kia, ngudi lang Vong c6 thé di I8y Ita tif céc lang I&n
cén nhu Nhén, Didn, Phid My nhung nay dét ruéng & nhiing
noi dé cling trd nén khan hiém. Hon nia, theo cd cdu
chuyén déi, cudc séng clia ngudi dan ciling ngay cang cé
thém nhiéu nguén thu nhap vifa c6 vé an nhan lai vin ddm
bao nén chang may ai cdon man ma vdi nghé.

Chi tinh riéng cdc dich vu phuc vu cho sinh vién cdc trudng
dai hoc xung quanh ciing dd nudi séng cé lang. Hau nhu di
dau cling gap nhiing day nha Igp ton xi méng cho sinh vién
thué. Gia dinh nao ciing tan dung nhiing khodnh dat trng
nhu khodng sén, géc vudn, chéi bép, pha dé di dé xay
phong. M6i nha it 6i nhét ciing c6 dén 4, 5 phong cho thué
tro. Nhiéu nha con kinh doanh triét dé dén mic, ca gia dinh
4 ngudi dén lai mét can phong chuec m2, cdc phong khéc thi
dé cho thuél V1 thé, thu nhap hang thang clia thén tif céc
dich vu cho sinh vién 1én téi 600 triéu d6 hay nhén tién dén
bt gidi phéng mat bang. Réi nhiing Idp thanh nién Ién Ién,
trudng thanh, mong mudn l[am bac sy, ki su, doanh nhan...
chif chang méy ai nudi ¥ dinh néi tiép nghé cha 6ng, céi
nghé vat va ma chéng "vé vang" gl. Nghé lam cém vi thé cu
mai mét dén di.

Héi nhiing ngudi tir bé nghé Iam c8m, ho déu ndi rang thay
tiéc Idm. Nhic t6i nghé c6m, méat ngudi dan 6ng trung nién
da 6 méy chuc nam theo nghé séng |én ddy hao hing.
Ong say sufa ké cho ching t6i nghe céng phu ctia nghé nay,
tlf céng doan chon lta lam sao cho lda via chin thanh
béng, khéng chéc qua ma cling khéng non qua, rdi “can’
thdi gian khi gia that chudn xac dé cém khong bj dinh, néat,
ddo com phai that déu tay... Quy trinh lam c6m bay gid da
cuic nhoc hon xua nhd sy trg giip clia may méc trong céng
doan tuét, gia. Céi c8i da ¢ géc san cho thdy chi nhan cla
né van con tdm huyét vdi nghé 13m nén mdi khéng nd bo di.
Nhung biét Iam sao khi 6ng da ¢6 tudi, khéng con stc luc
va suf déo dai nhu thdi tré, trong khi con céi 6ng khéng ai
mudn theo nghiép gia dinh.

DA&u vay, méi thu vé, con ph8 Xuan Thiy, Cau Gidy van
con dé nhiing hang cém xanh bén doc via he. Nhung khéng
phdi & nhiing c6 thiéu nit tré trung véi chic don ganh mot
ddu cong nhon, ma Ia nhiing cu gia dd ngoai thap tudn, téc
bac tréng trong chiéc khdn nhung cudn gon trén ddu. Hat
¢6m xanh van géi trong t4m |4 sen thom phtic, van budc
b3ng sdi ram vang 6ng &, nhung trong s dy, cé méy thung
cdm dich thuic 14 c6m clia ngudi lang Vong? Va vi thé, bat
ky ai yéu thi qua kinh k¥ thanh tao 4y, méi khi mudn d6 xe
lai d& mua vé mét géi cém, cling phai md Idi béing cau:

: - “Cém Vong that hay c6m Thanh Tri ddy cy?”
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i 2.6i s6ng

Cau ca dao d6 phan I6n ngudi Viét Nam
ta ai cling thuéc vi sau Tét Nguyén Ban la Tét
Thanh Minh réi dé€n Tét Poan Ngo. Ngoai ¥
nghia tam linh, Tét Doan Ngo & nudc ta dudc bat
nguén tu su tich thoi Xuan Thu, mot tudng tén
Khu&t Nguyén vi can ngan vua Hoai Vuong
nudc Sé khéng dude da budc déd vao ngudi va
gieo minh xuéng séng Mich La tu van ding vao
ngay 5 thang 5. D€ thuong ti€c ngudi trung
nghia, hang nam vao ngay méng 5 thang 5,
nhan dan Trung Quéc lai lam banh ngot réi
quén chi ngii sac bén ngoai (lam ca sg khéng
dép mat) réi boi thuyén ra gitta séng ném banh
xuéng dé cung Khuat Nguyén. Theo dong giao
thoa van hoda, tuc nay nhap vao Viet Nam nhung
dudc nhan dan ti€p thu va Viét hoa dudi hinh
thuc khac pht hdp vdi van héa va con ngudi noi
day.

Sé di ngudi Viét goi tén ngay mong 5 thang 5 1a
Poan Ngo vi "Poan" la mé dau cing Ia khi
duong, "Ngo" Ia lic gila trua cting la thang 5.
Ngusi dan cho rang vao ltc giao mua hay sinh
ra bénh dich nén phai 1am I& trii bénh dich cho
mua mang cay c6i bdi thu va con ngudi dudgc
khoé manh. Vao lic gida trua ngay méng 5
thang 5 thi khi 4y tr6i nang to, khi duong dang
thinh nén lam Ié thi sé triét tieu dudc hét nhing
sau bo, khi doc lam hai con ngudi va cay cai.
Ngudi ta cho rang &n rugu nép va hoa qua sé
giét dugc chung, &n rudu nép ca nudc 1an cai sé
lam cho ching say, an hoa qua dé lam cho
chuing chét han. Tuc 1& nay xust hién & nhiéu dia
phuong nhung chi yéu tap trung 6 Mién Bac,
trong dip nay méi ngudi déu an it nhat mot bat
rudu nép, sau do an mot bat thach réi an cac trai
cay nhu man, dao, séu, roi, muém... Déi véi tré
con ngusi ta boi moét it dau vao hai bén thai
duong va bung ching hoac c6 khi dem hoa
nudc cho ching uéng. Ngoai ra thi con c6 tuc |é
tAm nudc I& mui dun nong lam cho méi héi toat
ra, cam gidc khoan khoai dé chiu, thom tho lam
cho con ngudi phan chin va co |é ciing tri dudc
cam mao, béi nudc la mui la vi thuéc nam.

Té&t Poan Ngo co nhiing nghi thiic tap tuc déc
déo gén v6i manh dét, con ngudi xu sé nhiét ddi
phudng Nam va la dip tét c6 nhiing thd qua, hat
d4u mua dé con chau khéng thé quén viéc cling
dang té tién. Nhiing qué mit, qua dua hau, dia
man, dia héng... déu dudc dua lén ban thd dé
cling gia tién va la nhiing séan vat dé “di tét" cac
thay hoc, thdy lang, thay day nghé to long dén
dap on nghia. Tét Boan Ngo dudc tién hanh
gilia miia néng buc vifa biéu hién su nhu, tinh
am khién cho am duong giao hoa, tinh ngudi
gan bo, lam tang thém y nghia nhan van cho
mot trong nhiing ngay tét c6 truyén ctia dan toc.

THANH DUYEN




BPo la mét

mon an gian di, gan bo véi ngusi Hai Phong, du du nhap
tir viing nay sang ving khac vi theo chan nhiing ngudi con
xa xu, du co6 thém nhiéu vi ngon, b8, cau ky hay it nhiéu
phai nhat cai dam da cta dac san thu thiét nhung banh da
cua dat cang van la mon an khién bat ky ai cting phai tim
dén.
Néu ai da tling dén Hai Phong sé thay that thu vi khi bat
cti con duong, ngd phé nao minh dat chan qua ciing déu
c6 hang banh da cua. D6 da la mét thic an khéng thé
thi€u m6i ngay trong cudc séng thudng nhat ctia ho, i tré
con dén ngudi I6n, tu bita diém tam cho tdi biia an dém.

Bénh da cua vén la mot mon an dan da, méc mac ding
nhu tén goi ctia né. Tuy nhién, clng that cdu ky dé c6
dugc mot bat banh da cua ngon, dé &n ma nhé mai. C6
ngudi néi dua rang ctng can phai cé mét “‘cong nghé ché
bién”.
qua 2 vu gbi nhau. Bi quyét dé cho banh ngon ndm & khau
ngam gao. Ngam bot gao thé nao dé cho soi banh gion
déo, ltc tao bot ngudi ta bé gdc dé lam mau va cing chi
pha di dé, néu pha it qua thi banh da sé trdng ma pha
nhiéu qua thi banh da bién mau thanh mau den trong
khéng hdp dan. Tiép dén con phai cha y cong doan ché
nudc khi xay, pha bot va diéu chinh Iia | ltc tréng banh.
Sdi banh da phai méng tang, mém va dai mdi la sdi banh

Gao lam banh phai tréng, déo va khong dudc dé

BANH DA CUA

HAI PHONG

dat tiéu chuén. Cai dac trung
cla banh da cua Hai Phong,
khong lan vao dau ducc khéng

@ phai l& rau muéng, cha la 16t hay
@ hanh phi ma chinh la thi banh da
@ do nay, thd nguyén liéu ma van

chuyén di bat ci dau déu mat vi

ngon. Banh da ngudi Hai Phong

thudng an la thi banh da uét, thi banh

da chi dé dugc moét ngay va khi an ciing

chi trén qua, vi banh gion va dam, khéng

nhu thii banh da da dudc sdy kho, cudn chat

dé van chuyén qua cac tinh, giam nhiéu doé thom

ngon. Cua dé ché bién nudc dung phai la cua déng

béo vang, va dé gach mém, n6i mau, khéng lat sat,

phai gia bang chay “hanh’, céi da, loc ky, dun séi viia tdi.

Muén cho ndi nudc ding ngot, khi ninh nude dung, nhing

ba chil hang khéo tay con bé 1&n mét it xuong éng lon vao

ninh cting, cht ¥ & xudng phéi dudc loc sach thit dé cho

n6i nudc ding khong bi duc. M6t noi nude dung ngon mat

va day mui chac chan khong thé thigu tém khé bdc vé gia
nhuyén va moét it canh ndm huong.

V& véi Hai Phong, ghé vao mét quan nhé ven dudng, goi
mot bat banh da cua. N&i phia trén nudc dung trong suét
la gach cua nau hong, xém x6p miéng cha la I6t xanh
dam, hanh khé vang rom, gion tan, nhiing cong rau
muéng, hanh tuci xanh nén va soi banh da nau sam. Nhin
da thay hap dén réi, va khi thudng thiic mai cam nhan hét
cai vi ngot ngao, dam da, bui béo, cay cay mét chut ciia
“chiu chudng” (tuong 6t), chan chat, méc mac huong vi
déng qué, an mot lan dé réi nhé mai. Va thuc khach con
bi bat ngd hon khi mtc gia chi c6 3000d/bat. Bam tré on
ao thi thich tap trung 6 nhiing hang banh da trén dudng
Tran Phu, noi cé thé ngam nhin khéng khi séi déng va ruc
ré cda thanh pho vé dém vdi Nha Hat Lén tham nghiém
sang trong. Nhiing ngudi sanh &n thi tim dén nhiing quan
vang va khuét, chang cé thuong hiéu gi nhung ngon dén
“cé thé chét dudc réi” & géc dutng Hang Kénh dudi tan
cay ram mat hay mét quan c6 noi goc pho Ly Thucng Kiét.
Hay mot 1&n vé Hai Phong an canh banh da, dé thay
“ngudi Hai Phong that tha nhu banh da cua’ (Tran Tién),
dé cdm nhan, dé chia sé va dé thdy tu hao hon vé phong
vi &m thuc clia qué huong.

VAN ANH
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Nudc mia la mot loai d6 udng quen thudc va dude nhiéu ngudi ua thich trong
nhing ngay he. Ngudi Ha N6i van thudng ghé vao nhiing quan nudc mia bén
duong dé thudng thuic c8c nude mia mat lanh nhu mét cach gidi khat tuyét voi.
Chi can trong thdy nhiing cay mia dung & ven dudng hay nhiing bién quang cdo
nho nhd, gian di "Mia da, mia tui" Ia biét ngay & dé cé quan nudc mia. Cach uéng
nudc mia "truyén théng" nay da cé tif nhiéu nam nay nhung néu ban muén thudng
thiic nudc mia theo phong cach mdi hay dén véi "Nude mia siéu sach SHAKE" .

Cai tén "nudc mia siéu sach" khién nhiéu ngudi to mo. Qua thuc nhiing quan nudc
mia via hé cé phan "bui bam" va khéng ai dém chéc chuyén bao dam vé sinh an
toan thuc pham. Vay thi cling nén thii xem "nudc mia siéu sach 1a thé nao - mét
ban tré tén Thu Trang (Trudng Viét Buc) khdng dinh nhu vay. Bay gid thi Trang
va ban bé van thudng lui téi clia hang nudc mia siéu sach sé 48 Ba Triéu d& nham
nhi loai d6 udng "c ma mdi" nay. Piéu dau tién cé thé néi vé hé théng ctia hang
nudc mia siéu sach nay la su chuyén nghiép trong phong cach phuc vu ciing nhu
cach bai tri. Co le tiéu chi "sach" & day khong chi cé nghia |a bao dam vé sinh an
toan. N6 lam cho moi ngudi lién tudng dén kiéu phuc vu dé an theo phong cach
fastfood da lac déac xuat hién & Ha Noi. Tat nhién, day la mét thuong hiéu nudc
mia Viét Nam chinh cdng chii khong phai Ia Tra siia tran chau (Pai Loan) hay Ga
ran KFC (My). Hé thong 8 clia hang tai Ha Noi va 9 ctia hang tai thanh phé H6
Chi Minh da phan nao néi nén cach kinh doanh kha chuyén nghiép clia nhiing
ngudi khai sinh ra thuong hiéu nudec mia siéu sach nay.

Dén véi "nudc mia siéu sach” ban sé dudc thudng thic huong vi ngot mat clia
nudc mia cung vai nhiing loai nudc mia kha doéc dao nhu: mia dau tay, mia bac
ha, mia tao, mia Iuu, mia chanh, mia vani, mia dao, mia tac. M6t nhan vién ban
hang cho biét: "Mia nguyén liéu dudc riia sach va cat vao tu lanh. Cu hai gio 1a
bon em phai lam vé sinh may ép mia mét 1an". Mdy ép mia sach cling la loai may
rat dac biét. Budc biét chti clia hé théng clia hang nay da nhap nhiing chiéc may
nay ti My véi cong nghé ép mot Ian la mia sé thanh nudc ngay chi khéng phai
mat thoi gian nhu céch lam truyén théng. Mét trong nhiing diéu thi vi nhat tu khi
"nudc mia siéu sach" xuét hién la ké tir nay moi ngudi cé thé thudng thiic nudc
mia quanh nam, ké cd mua déng véi "nudc mia am".

MANH DUY
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BS. NGUYEN VAN TIEN

1. CAC GIAI PHAP PHONG CHONG THIEU MAU DO THIEU SAT CHO PHU NU HIEN NAY?

Hién nay c6 4 bién phap chinh dé phong chong thiéu mau
do thi6u sat: cai thién bda an, bé sung vién sat, phong
chéng cac bénh nhiém khuén va ky sinh tring, tang
cudng sat vao mét so thuc an.

Bién phap quan trong hién nay la cai thién bla an bang
céc thiic an giau sat nhu thit, pht tang dong vat (tim, gan,
b&u duc, tiét), triing, ca, thuy san va dau dé... Béng thoi
can tang cudng kha nang hdp thu sat nhd cac thic dn
giau vitamin C. Nén khuyén khich cac cach ché bién nhu
ndy mam, lén men (gia d6, dua chua) vi qua trinh nay lam
tang luong vitamin C va giam lugng tamin, axit phytic
(nhiing chét tic ché hép thu sat) trong thuc pham.

B8 sung vién sat: uu diém cida nd 1a cai thién nhanh tinh
trang thiéu mau cila céc déi tuong bi de doa. Phu nii tudi
sinh dé can dudc udng bé sung vién sat theo hudng dan
cla can bd y t&. 8 nhiing ndi cé chuong trinh phong chéng
thi€u mau dinh dudng loai vién sat cé chiia 60 mg sunfat
sat két hop vdi axit folic dang dudc sU dung.

Hudng dén phu nil ¢6 thai udng vién sat tai Van Khuc - Pha Tho

Tich cuc phong chéng nhiém giun, nhat Ia giun méc. Giun
moc hit mau va gay chay mau dudng rudt lam co thé bi
méat mau. Theo dinh ky hang nam, cu 6 thang tay giun 1
lan. Thuc hién vé sinh méi trudng, st dung hé xi hop vé
sinh, khéng dung phan tudi trong canh téc.

Tang cudng sat vao mdt s6 thic an: sau nhiéu nam
nghién ctiu vé viéc b6 sung sat vao nudc mam, mot sé
doanh nghiép da cé géng cdi tién quy trinh san xuat va
nang cao trang thiét bi d& ting dung nghién ctu vao tao ra
san phdm nham cai thién suc khoé nhan dan, dac biét stc
khoé ba me tré em. Nudc mam bé sung sat dam bao cac
dac tinh vé cam quan, tinh chat hoa hoc, vé sinh an toan
thuc phdm va yéu t6 quan trong la dudc cong dong don
nhan. Tt nam 2006, san pham nudc mam bd sung sat ra
doi. Ngudi phu n &n nudc mam bé sung sat hang ngay
(khéng an man) la da dd nhu ciu sat cda co thé, co thé
an nudc mam & dang nguyén chét, pha gia vi hoac xao
néu.

g 11 Jhk g




Suy dinh dudng hay con goi la thi€u
dinh dudng protein-nang lugng la
loai thiéu dinh duéng quan trong
nhat & tré em. Thudng biéu hién
bdng tinh trang cham Ién va hay
kem theo cdc bénh nhiém khudn.
Suy dinh dudng tré em thudng do 2
nguyén nhan chinh:

11. Dau den hat

15. Rau hing

dllevy:

- BGa an cla tré thiéu ca vé sé
lugng va chat lugng dan dén thiéu
nang lugng, thi€u protein.

- Tinh trang nhiém khu&n, dac biét
la cdc bénh dudng rudt, sdi va viém
duong hé hap. Cac bénh nay gay
tdng nhu cdu cdc chat dinh dudng,

2. TAl SAO TRE SUY DINH DUONG

~ HAY MAC CAC BENH NHIEM KHUAN?

giam ngon miéng va hap thu cia
tré.

Khi tré bi suy dinh duéng, moi chic
nang bdo vé co thé déu giam.

* Khang thé IgA tham gia vao mién
dich tai ché niém mac giam. D6
toan da day gidm nén tré hay méac
bénh tiéu chay.

* Lugng t€ bao Lympho T va B luu
hanh gidm nén tré suy dinh duéng
dé mac cdc bénh nhiém khuén, dédc
biét 1a viem phdi va tiéu chay.

* Thi€u vitamin A, vitamin C lam
giam chic nang bdo vé da va niém
mac.

Khi tré bi bénh nhiém khuén thudng
kém an, hay bi nén tré nén ludng
thic an dua vao co thé khéng dap
tng dd nhu cau lam cho tinh trang
suy dinh duéng nang thém.

hdm &n dugc)




Méi mia c6 mét cdch chao con ngudi riéng ctia minh. Mda xuén vdi
nhiing giai diéu du dudng cda nhiing hat mua phin d4nh thidc nhing chéi
non. Mua déng md ddu bang tiéng gid len I16i ngang qua bac thém nha ai

quén chét cua. Maa thu hién vé trong tiéng thl thdm cuda nhdng chiéc I4
&i khé rung xuéng vudn khuya. Va mia hé cd 1é sé c4t 16i bang ... Khéng
phai béng tiéng ve, khéng phdi bdng mau dé phugng vi hay sdc tim bdng
ldng. Mua hé cd c4 trudc tiéng ve kéu du tién chet ron Ién trén dudng
phé, cé trudc cd béng hoa phugng ddu tién ruc ré tréfy nhing vém cay.
Mua hé bét ddu béng tiéng rao qua sdng bét chgt vang 1én trong ngé phé
dudng nhu sém hon ngdy hém qua. Va nhu thé, maa hé da dén, mang
theo t4t c4 ron rang vdi 4m thanh di sdc mau.

Mua hé - dé Ia tiéng médnh ndng vé tan qua nhdng phién 14 xanh

gion cang mong nhua séng. Am thanh nghe nhu tiéng cudi con tré dang
dua gién trén cdnh déng mda gét, nhu tiéng séng rao Ién tring xod bot
bién trudc khi khod I4p vao trién c4t min, nhu tiéng lich chich chim sé
chuyén canh gidia ban mai trong veo bén 6 cla s6 vdn md sudt dém qua.

Miia hé - D6 12 tiéng cén triing théi sacxophon trong ddm ¢ con dam
sudng, khi ma thanh phé d tan lodng tiéng coi xe chdi gét, khi tat ca cdc
6 cla da tat dién, khi nhilng cdy cét dén dudng vang vot da guc dau ngd
gét, khi nhiing con séu da cuén kén mo mang. Ban sacxophon c¢én fring
rén ri danh tang riéng cho nhing ai dang trdn troc ndi niém, cho c6 bé
ban bdnh mi trd vé qu&n tro nda dém hay danh cho chang trai 6m ghi ta
mt minh bén ban cng phong ky tic x4 ltc 0 gid.

Miia hé — dd Ia tiéng con mua rdo rdi trong gidc
ngd, cdy cdi thde gidc trut bé xiém y, khtic khich
tdm dém, g6i rda bui bén, géi rda khét néng trong
mdy ngay oi buc. Con phé thd minh tréi trén bién
nudc, choi trd bong bdng néi, ri cho hét nhing
véin bdnh xe chéng chit chéng chéat, x4 bui bam
trén lan da ldng béng, sdm mijn. Va nhing déi
chén qud fim chiéc chdn méng trong vé thuc, tiép
tuc gidc mo dang dén quédng ngot ngao.

Muaa hé — dd la tiéng mét cé bé tham udc

trén mdi nha phd mét bau trdi sao bang lién tuc
vit Ién ddi dnh sding thién thdn va nhang Idi thdm
udc dudng nhu thém hdi hd, véi vang, hap tap.
Udc cho ngay mai em xinh dep, udc cho ngay mai
bé& me khéng con vét va, ude cho ngudi &n may
sdng nay em gdp fim duge dudng vé nha, udc cho
ba ngoai khéng cé don noi thé gidi bén kia...P6 la
am thanh dep nhat ma mda hé danh cho nhing
dua tré vdi tAm hén trong tréo. Nhung ban cing sé
c6 dugc an hué dy, néu da mét ldn nao do, trong
bao nhiéu bé bén cua cudc ddi, ban di Iang tai
nghe.

Hoang Hong
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et y s;::g ;?g;:,};:’i’: : Cha‘y long nguél' ‘L{dc md tham dé .
" i rit chim ca  BOng trdng déy: dq,_‘ﬁpay xa, bay xa...
= :  leng gi6 trua hé R :
§ séng dep tudi tho; bao tro choi Kk fa. Nguodi ra di gida muén triang song bé
'Ngd lung ngdm mdy troi  BOng bang hoang
c6 dan chim bay vé noi xa tdp... "hd mét mién trdng do qué ta.

Nguyén Thi Kim

Thuyén va bién

Ai Iam cho bién ménh méng
Dé thuyén phiéu dat
gida long bién khoi
Ai lam cho nudc déy voi
Thy triéu lén xuéng
ndi tréi cdnh buém Timg giot ndng vang xuyén Ié cdy
Séng x6 Ve sdu xao xuyén hat nhu say
muén thud chang nging Phuong dé rdc dudng tiing béng thdm
Cubn bao dun cat : Sen héng mad cdnh ngét huong bay.
cong lung da trang
Triéu lén
bién lai ménh mang
, Tré bo nhiing hat cat vang xinh xinh
¢ B&o giéng
! nhiéu Itic vé tinh
Déy thuyén
mai mai lénh dénh xa bd...
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Chuén bj:

- Rau céi chip: 12 cay
- Bau phuy: 200g

- Ndm huong: 4 tai

- Cardt: 1/4 cl

- D&u thyc vat

- Muéi:1/2 thia ca phé
- Budng:1/2 thla ca phé
- Bot dao khé: 1 mudi
- X1 ddu: 2 thia to

- Mét ft bt tiéu

- Nudc: 1/2 bat con

Céch lam:

- Dau phu dénh nét, cho vao bét to, ndm hudng e e
ngdm mém, bd chan, théi nhé, ca rét got vo ciing théi qf%‘gﬁﬁ :
nhd, cling trén véi dau phuy réi dem t&t ca trén véi mudi va

bét dao khé. Sau d6 dem vién thanh vién trdn, rén vang, vét ra.

- P& lai ft ddu trong chao, d6 x1 d4u, bt tiéu, dudng, nudc va thém maét thia to bt
dao vao, lai cho tiép dau phu da ran vang vao dun cho ngdm gia vi.

- Rau cdi chip nhat bé 14 gia, chdn qua nudc sbi, sau d6 dem xao qua vdi 1 thia to déu rdi bay vao dia. Dau
phu dun ng&m gia vj dem bay I&n trén rau cai.

Chuén bj:
- Dua mugi chua: 300g
- Méng tuoi: 1 ¢
- Nudc: 3 bat
- Pudng: 1 thia ca phé
- D&u thuc vat

Cdch lam:
- Dua muéi ria sach, théi khiic ngén,
mang thai miéng déy, lugc qua
- Ding 3 hla déu to xko du, sau
d6 dé tiép mang vao xao cung, cho
gia vi va nuéc dung vao dun nhd
Itta khodng 20 phut. Bgi can
nudc rdi béc ra va bay Ién dia (vi
dua mudi dé c6 vi man nén khi
dun ngdm vao mang khéng
cén cho muéi).




Chuén bj:

- Ngéng céi: 1 cay

- N&m hudng: 10 tai
- Carét: 1/2 ci

- X1 déu : 2 thla to

- Buding: 1 thia to

- Nudc: 1 bat

- Muséi: 1 thla ca phé
- Gimg non: 2 lat

- Nudc bét dao: 1 thia to
- D&u thuc véat

Cédch lam:

- Ngdng cai cat tiing 14, chdn qua nudc séi réi nhiing vao nudc
lanh.

- N&m huong ngdm mém, bd chén, ca rét thdi méng hinh chil nhat.
Dung 1 thia to ddu xao thom, cho gia vi vao x40 dén khi can nudc.

- Ciing dung thia d4u to x&o ngéng cél, d8 ndm hudng vao, cho thém
cht gia vj vao réi xao chin la dugc.

Cdc wmon an ché
' bien tot raw

ANH TUAN (ST)

Chuén bj:
- Rau cdi xanh: 150g
- Hat sen tuci: 150g
- Musi: 1/2 thia ca phé
- Budng: 1/4 thia ca phé
- D&u viing: 1/4 thia ca phé
- Nudc: 1/4 bat con
- D&u thuc vat

Cdch lam:

- Rau cai xanh rifa sach, cét khic
ngén, hat sen ludc khoang 10
pht vét ra.

- Diing 2 thia to ddu &n xao rau

céi, sau dé6 cho hat sen vao xao
ciing, ném mudi, dudng, rudi it

nudc vao, ddo déu réi rudi ddu
viing lén.




B (hoé dep

SAl TAPYZEEA 1F STAN

SAI AR dSEA S A SIAIN

Hay c8 gang tap yoga thu gidn méi ngay mét cdch nhe nhang, diing bat €p ban than vi néu mudn that su

dudc thu gian thi ban phéi trong trang thai tinh thén vui vé. Ban tép yoga vao budi séng sé giup tha long

nhiing khdp bi cling sau gidc ngl, con tap budi t6i sé gilp giai téa cang thang trong ngay. Nhé Ia ban phai
kiéng &n trudc khi tap it nhat 2 tiéng.

Khédnh Nguyén(st)




llhdng tin khoa hoc

MOT LOI ICH KHAC CUA SUA ME:

Thta can va béo phi & tré nho hién nay dang la van dé suc
khoé cong déng dudc chu y trén toan thé gidi. Béo phi la
nguyén nhan dan dén tiéu dudng, bénh tim mach, dét quy
va mot s6 loai ung thu. Thiia can va béo phi cé thé phong
nguia nhung viéc diéu tri sé rat tén kém va mat nhiéu thai
gian khi thiia can va béo phi da xay ra. Hoc thuyét Barker
cho rang stic khoé cla tré em c6 thé anh hudng sau sic
t6i stic khoé khi trudng thanh. Chinh vi vay cham séc dinh
dubng ngay tu trong bung me va trong nhiing nam dau tién
ctia cude ddi la rat quan trong, trong dé nuéi con béang siia
me la mot trong nhiing van dé dinh duéng tré nho dugc dat
Ién hang diu. Sita me la thic an tét nhat cho tré nho chua
day dl cac chét dinh duéng cén thiét va can déi mang lai
cho tré stic khoé t6i uu. Stia me cling cé cac chat khang
thé gidp tré phong chéng nhiém khudn va di tng. Tuy
nhién cé rat nhiéu ba me dat cau héi véi cac nha tu van
con t6i dudc by sia me, chau khoé manh nhung sao
khong Ién can nhiéu nhu nhing tré dudc bu sita ngoai?".
Céac ba me can biét rat nhiéu cac nghién ctiu dich té& hoc
da cho thdy thua dinh dudng 6 tré nho sé dan tdi béo phi
& tudi thiéu nién va khi trudng thanh. Do vay tang can qua
muc G tré nhé an sia ngoai cé thé |a dau hiéu bdo trudc
thia can va béo phi cling vdi cac hau qua ctia né sau nay.
Vay tai sao tré b me lai tang can kip theo nhu cau phat
trién nhung khéng qua muc? Mdi day céc nha nghién cuiu

¢ Trudng dai hoc Balearic, Tdy Ban nha da chiing minh
slla me co chua noi tiét té Leptin dong vai tro quan trong
d6i v6i su phat trién thifa can va béo phi. Leptin la noi tiét
t6 do cac mé maé san xuat tiét vao mau. Leptin cd tac dung
diéu hoa can bang nang ludng. Sau khi an lugng leptin
tang Ién sé kich thich trung tdm no & ndo bao hiéu co thé
da nap du nang ludng. Do vay, & nhiing ngudi béo phi qua
muc do thiéu leptin, ngudi ta tiém leptin dé kich thich trung
tam no lam gidm Iugng thuc phdm an vao. Sta me la
nguon cung cap chinh loai néi tiét té nay cho tré trong giai
doan dau cuia cudc ddi trong khi sita hép cho tré nho
khéng c6 chia leptin. Cac nha nghién cuu da tim hiéu hiéu
qua cula leptin trong siia me déi vdi su phat trién cla tré
trong 2 nam. Két qua cho thdy hormone leptin trong siia
me bdo vé tré nhd khéng bi tang can qua muc trong hai
nam dau tién cla cudc dai. Nhiing tré khéng dude bu me
phai an sifa ngoai sé khéng dudc cung céap du leptin va co
nguy cd cao bi thifa can va béo phi hon céc tré dudc bu
me. Nghién cdu nay da cung cap thém mét bang chiing
khoa hoc mdi vé ldi ich ciia nuéi con bang stia me. Céac ba
me nén thuc hién cho tré bu me hoan toan trong 6 thang
dau, cho tré an thém tu thang thd 7 va cho bu téi 2 nam
dé dam bao con minh dudc cung cdp ddy di cac chét dinh
dudng t6t nhéat can thiét cho su phat trién.

THS. TRAN KHANH VAN
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liin hoat déng

DU AN BO SUNG CHAT SAT VAO NUGC MAM

Du an B8 sung chat sat vao nudc
mam & Viét Nam, do t6 chific GAIN
tai trg, duodc phé duyét theo Quyét
dinh s6 947/TTg-QHQT cla Van
phong Chinh  phd  ngay
11/07/2005. Du an c¢o hiéu luc tu
ngay 20/10/2005 va sé dudc trién
khai trong 3 nam.

Muc tiéu chung ctia du an la cung
cdp nuéc mam bo sung sat (liéu
bé sung 0.4 mg sat NaFeEDTA/1
mL nudc mam) vdi gia ca phu hop
t6i ngudi dan nham giam ty 1€
thiéu mau thi€u sat trong ca nudc.
Ngay 29/12/2006 mé nudéc mam
b6 sung sat diu tién da dudc khai
truong & Céng ty c6 phan dich vu
thiy san Cat Hai, Hai Phong va
ngay 31/3/2007 tai Xi nghiép nudc
m&m Clia Hoi - Cong ty ¢8 phéan
thuy sdn Nghé An

Nhiéu hoat déng da dugc trién
khai dé ho trg cac cong ty trudc khi
cho ra doi mot loai san phdm mdi
“Nudc mam sat dinh dudng’- c6 bo
sung chat sat nhu: tap huan cho

cac nha may vé Quy trinh b6 sung
chat sat vao nudc mam, vé GMP,
ISO-22000; hoan thién cac
phucong phap phan tich dé cong ty
6 thé kiém tra, phan tich sat trong
nudc mam: xdc dinh ty & thiéu
mau ciia mot sé xa thuéc dia ban
phan phéi clia céc cong ty dé coé

sd lieu ban ddu cho danh gia hiéu

qua chuacng trinh sau nay.

Sau khi cé san phdm mdi, cac
hoat déng giao duc, truyén théng,
tiép thi xa hoi da dudc trién khai
ram ro tai Hai Phong va Nghé An
(dai hoi khach hang, tap huan truc
tiép cho can bd chudng trinh céac
cdp tinh, huyén, xa, cac dai ly, lam
phong su, dua tin trén truyén hinh,
dai dia phuong, phat cac to roi, bai
hat, cac poster quang cdo...)
nh3m nang cao nhan thic, hiéu
biét ctia ngudi dan dé ho biét dugc
cach tim dén san phdm mdi (qua
Logo va tén san phdm mdi), dong
thoi giip ho hiéu thém vé tam
quan trong cta sét trong khau
phan, Igi ich cua viéc st dung

nudc mam bo sung sat trong viéc phong
chéng thi€éu mau thiéu sat.

Cho dén nay Céng ty c6 phan Cat Hai da
cung cép dudc 60.000 lit va Cong ty c6
phan Nghé An da cung cap dudc 17.000
lit nuéc mam bé sung sat trén thi truong.
Mbi lit nuéc mam b6 sung sat cao hen
nudc mam thudng cling loai khoang 500-
1000 d/L (do thé tich doéng chai khac
nhau), nhung ngudi tiéu dung hoan toan
c6 thé chap nhan va mua dudc.

TS. PHAM VAN THUY
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L& khai truong mé nudc mam d4u tién bd
sung sét tai Céng ty c8 phan thuy sdn Nghé
An

806 SUNG VI CHAT DINH DUGNG VAO BOT MY

Viét Nam dudc xem la mot nén kinh t€ phat trién nhanh
trong nhiing nam gén day, diéu nay cling gidp cho su phat
trién ctia nganh cong nghiép bot my. Ngudi Viét Nam co
thé ti€p can vdi nhiing thuc phdm chat lugng t6t khong chi
b&ng san xust tai muc d6 ho gia dinh ma con tiép can vdi
cac thuc phdm qua kénh phan phdi san pham dua vao hé
théng thi trudng tu do. Bot mi ciling la mot trong cac loai
luong thuc ma Viét Nam dang c6 xu hudng ti€p cén va s
dung ting Ién. Vién Dinh dudng nhan thdy bd sung vi chat
vao bot my |a mot giai phap thuc t€ dé phong chang thiéu
vi chat dinh dudng. Viét Nam dé t6 chic thanh cong 2 hoi
nghi khoa hoc va hdp tac lién nganh dé khdi déng cho viéc
b sung vi chét vao bot my. Céc dai biéu (trong nudc va
quéc t&) déu quan tam dén linh vuc bd sung vi chét vao

L

Thu trudng Bo Y t& Tran Chi Liém tiép Gido su Glen Maberley -
diéu phai vién t6 chuc séng kién bd sung vi chét vao bt mi
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b6t my nhiing Iy do sau:

- P3c diém ché bién bot my la tap trung (15 nha may & Viét
nam), khac hén véi ché bién gao dién ra 6 moi ho gia dinh,
ky thuat pha trén b8 sung vi chat khong kho khan, gia
thanh kha ré (1 USD/tdn) va déa cé nhiéu nghién ctu chung
minh kha day dd 6 nhiéu nudc trén thé gidi. Viéc bo sung
vi chét vao bot mi da thanh céng 6 nhiéu nudc.

- Chung ta rat can nhiéu giai phap khéac nhau dé giai quyét
mot van dé cuc ky khd khan la thi€u mau thiéu sat 6 nudc
ta. Dac biét 1a van dé axit folic cling dang dudc quan tam
d nudc ta.

- C6 su phdi hgp trong cong téc phong chéng thi€u vi chét
dinh dudng trong mang ludi khu vic va thé gidi. Co su ho
tro clia cac té chiic quéc té va cac t chiic chuyén mon.

Thit trudng B6 Y t& Tran Chi Liém tiép Gidao su Glen
Maberley - diéu phdi vién té chiic sang kién b6 sung vi
chat vao bot mi clia quéc té

Hy vong réng trong nam 2007, ngudi dan viét Nam seé
dudc st dung cac san phdm c6 ngudn gdc tis bét my c6 bé

sung vi chat dinh dudng.
BS.TS. CAQ TH| THU HUONG
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