Dadc san cua Vién Dinh dudng

SUC KHOE & BOI SONG

@%@Ba o
G&é@@m v ell
Wil igne

gop phan nang cao tam voc
clia nguai Viet Nw



Q)

VDD
VIEN DINH DUONG

KHAM TU VAN TRE EM

* Tré bi thiéu mau, suy dinh dudng, cdi xudng

* Tré thira can, béo phi

* Tré cham Idn, biéng an, ndn trd, rdi loan tiéu héa

KHAM TU VAN NGUGI LON

* Phu nii ¢d thai va cho con b

* Déi thao dudng va cao huyét ap.

* R0i loan lipid (md) mau: tang cholesterol, tang lipid
mau, xd vifa dong mach, nhoi mau ca tim.

* Bénh gout, loang xuang.

* Suy tim, suy than.

* Loét da day, té trang.

* Viém dai trang man.

* Xo gan.

* Xy dung thuc don cac ngay trong tuan theo bénh.

KHAM TU VAN THUA CAN — BEO PHI

* C6 can ddc biét do ti 18 md ca thé, do bé day I6p md
dudi da.

* Hudng dan an kiéng.

* Xy dung thuc don, diéu chinh ché do &n theo mdc do
thiia can — béo phi.

* Hudng dan luyén tap thé Iuc.

-

NGOAI RA CO BAN SACH BAO, |

CAC SAN PHAM DINH DUONG
DO VIEN SAN XUAT

Ngay khdm: cdc ngay trong tuan trir ngay 1é
Sdng 7h30 — 11h30; Chiéu 13h30 — 19h30;
Ngay thir bay: 8h00 — 12h00;

Ngay chu nhdt: 8h00 — 12h00

Dia chi: 02 Y-Ec-Xanh — Ha Ngi /
48B Ting Bat Ho. BT 04.9720554

Phong khdm tw vin dinh duéng - Co sé 2:
Pia chi: 72 Triic Khé - Lang Ha - Péng Pa -
\Hd Noi; Dién thogi: (84-4) 66525898.

TRUNG TAM CO XET NGHIEM

A. Xét nghiém mau
- Glucose

- Dung nap Glucose
- Ure

- Creatinin

- Uric acid

- Phosphatasa kiem
- AST (GOT)

- ALT (GPT)

- Albumin

- Protein toan phan
- HbsAg

- HbeAg

- HbsAg

- HbeAb

- HbAlc

- Micro albumin

- Canxi

- o, Amylase

- Bilirubin toan phan
- Bilirubin truc tiép
- Triglycerid

- Cholesterol TP

- HDL - Cholesterol

- LDL - Cholesterol

- Hemoglobin

- Sat

- Kém

- Ferritin (ELISA)

- Transferin Receptor

- CRP

- Nhém mau

- Insulin

- C - Peptit

- Progesteron, Oestradiol
- Acid Folic mau

- Vitamin A trong siia

- B - caroten/Vitamin £/
Vitamin A trong huyét
thanh

- Hormon tuyén can
giap PTH

- Vitamin B1 ( HPLC)

- Viitamin D huyét thanh
- Axits Folat

(Nguon danh: Vién Dinh dwéng.)

TRUNG TAM KHAM TU VAN DINH DUONG

Khém tw vin do cdc bdc st chuyén nganh dinh dwéng, nhi khoa, néi khoa
v6i nhiéu nam kinh nghiém trong tw van dinh dwéng dam nhiém.

B. Xét nghiém nudc tiéu
- Tong phan tich nudc tiu
(10 chi tiéu)

- Dién gidi do (K, Na, Ca,
Cl, pH)
- Creatinin nudc tiéu

C. Xét nghiém huyét hoc
- Mau lang

- Téng phén tich t& bao
mau bang may dém ty
dong 18 thong sb

D. Xét nghiém phan

- Tim hong c4u, bach cau
trong phan

- Xac dinh md trong phan
- Nhudm soi ky sinh trling
dudng rudt, nam

- Vii khuan chi

- PH phan
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PHONG CHONG THIEU VI CHAT DINH DUONG

Gop phan nang cao tam voc
cua nguodi Viet Nam

TS. HOANG KIM THANH
Vién Dinh dudng

Ning cao | tam véc cia nguoi Viét iam
dang li viin 06 can duoe quan tim

Dé nang cao chat lugng gidng noi, dé ngudi
Viét Nam chiing ta cling ¢6 tam voc cao khoé
sanh cung cac nudc khac trong khu vuc va trén
thé gidi thi viéc nang cao thé luc, tri luc va suc
khoé cho moi ngudi hém nay va nhiing thé hé
mai sau la rat quan trong.

Tam véc va chiéu cao clia méi ngudi dugc
xac dinh bai tiém nang di truyén va yéu té moi
trudng bén ngoai trong d6 c6 dinh dudng, bénh
tat va méi trudng séng. Song két qua cla nhiéu
nghién ctu cho thay ca thé chi cé thé phat trién
tét, dat dugc tiém nang do khi méi trudng séng
dac biét la dinh dudng dap Gng dugc nhu cau
cla co thé.

Ngoai cac nhédm chat dinh dudng chinh thi
cac vi chat dinh duéng c6 mét vai tro cuc ki quan
trong déi vai co thé. Vi chat dinh duéng nghia la
nhiing thanh phan cé mat trong co thé véi ham
lugng rat nhé (don vi tinh la microgam) nhung
6 vai tro rat 16n doi véi su tén tai va phat trién
cla cd thé, néu thi€u vi chat dinh dudng sé dan
dén mot sé bénh ly dac thu.

Theo cac nha dinh duéng thi c6 khoang 40
loai vi chat dinh dudng can thiét cho cothé va tu
truéc dén nay ching ta néi nhiéu dén vai tro clia
b6 ba vitamin A, sat va i6t. Tuy nhién, lién quan
dén phat trién ca thé tré em ngoai bo ba vi chat
trén con cé nhiéu vi chat quan trong khac nhu
kém (Zn), vitamin D..

Wit sb vi chiit Dmlt Dmmy quan trong anh
hsténg dén sit phdt trién cia tré em

Vitamin A (Retinol) c6 nhiéu vai tro trong co
thé: trudc hét 1a vai trd clia nd déi véi qua trinh
tang trudng. Tré em can vitamin A dé phét trién




binh thudng. Vitamin A rat can thiét
cho qua trinh nhin vi né la thanh phan
thiét yéu cla sac t6 véng mac, do dé
thi€u vitamin A dan dén quéang ga va
nang hon cé thé dan dén khoé loét
giac mac mat va mu Ida. Vitamin A con
giup tang cudng suc dé khang cltia co
thé. Khi thiéu vitamin A lam gidm téc
do tdng trudng, tré em sé cham Ion,
gdy suy dinh dudng. Vitamin A lam
tang suc dé khang cta co thé ddi vai
bénh tat, khi thi€u lam tdng nguy co
mac cac bénh nhiém khuén va néu da
maéc thi bénh thudng tién trién nang
hon.

Vitamin A (Retinol) chi cé trong
cac thic an nguén gbc ddng vat nhu
thit, triing, ¢4, stia, gan... Co thé c6
thé tao thanh vitamin A tu carotene
(con goi la tién vitamin A) la loai sac t6
rat phé bién trong thiic an nguén géc
thuc vat. Caroten cé rat nhiéu trong
cac loai rau, qua, cil c6 mau vang do,
da cam nhu gac, du du chin, xoai,
mo... Vitamin A la loai vitamin hoa tan
trong chat béo (dau, ma). Do vay, dé
dap Uing dd nhu cau vitamin A cho co
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thé, bifa &n clia tré can cé du cac thuc
pham giau vitamin A va ting cudng
thém dau, m& gilp tré hap thu tét
vitamin A.

Sat: La thanh phan quan trong
trong co thé. Sat can thiét cho qua
trinh tao mau, cu thé han la tao héng
ciu dé van chuyén oxy téi cung cap
cho céc t6 chuc trong co thé. Thiéu
sat dan dén thiéu mau lam co thé mét
moi, giam kha nang lao dong. Vai tré
em, thi€u mau lam giam tri nhg, giam
kha nang tu duy va hoc tap.

Thic an nguén gbc ddng vat noi
chung (thit, triing, gan...) giau chat
sat va o ti 1é hap thu cao (hap thu
30%); cac loai dau dé cé nhiéu chat
sat va ti lé hap thu tuong déi cao (hap
thu 20%); cac loai ngl coc, luong thuc
déu nghéo chat sat va ti 1& hap thu
thap (hap thu 5%). Cac loai rau, qua
chua it chat sat nhung rat giau vitmin
C vura giup tang cudng stic dé khang
cla ca thé vira hd trg hap thu sét tét.

I8t: Trong co thé i6t la mot
khoang chat vi lugng, it han lugng sat
100 lan nhung la vi chat dinh duéng

DINH DUGNG VA PHAT TRIEN §

can thiét dé tao nén hoocmon tuyén
giap la hoocmon chu yéu dong vai trd
quan trong trong viéc diéu hoa phdt
trién co thé. Thiéu i6t gay ra nhiéu réi
loan khéac nhau: buéu cé, cham phat
trién tri tué, dan don...

Trong cathé, trén 75% i6t dugc tap
trung & tuyén giap dé téng hgp hooc
mon gidp trang. Phan con lai dugc
phan bé trong céc mo khéac nhu nudc
bot, tuyén v, dich tiéu hoa va than.

Hodéc moén tuyén giagp T3 (tri-
iodothyronin) va T4 (thyroxin) déong
vai trd quan trong trong viéc diéu hoa
phat trién co thé. N6 kich thich tang
qué trinh chuyén hoéa t&i 30%, tang su
dung 6xy cla té bao va lam tang nhip
tim.

Khi ndng d6 i6t trong mau thap,
tuyén yén dugc kich thich bai tiét mot
hooc moén kich giap trang la TSH. Chat
nay dugc dua tdi tuyén giap dé "bat"
né lam viéc nhiéu hon nham téng
hop thém ho6c mén gidp trang. Hau
qua la tuyén gidp to lén, gay ra budu
c6. D6 la loai budu c6 don thuan.

Viéc thi€u i6t trong thai ki thiéu
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nién khéng chi gay ra budu c6 ma
con dan dén dan don, cham I6n, ndi
ngong, nghénh ngang. Phu nit mang
thai néu thiéu i6t c6 thé bi sdy thai,
thai chét luu, dé non. Khi thiéu i6t
nang, tré sinh ra c6 thé bi cac khuyét
tat bdm sinh nhu diéc, cam, lac. Cac
loai tdo bién va thdy san & bién c6
ham luogng 6t tuong déi tét, cac
loai thuc phdm khac ham lugng 6t
thudng thap va phu thuéc vao ting
vung dat trong

Vitamin D: Trong cc thé (Ergo-
canxiferon D2 va Cholecanxiferon
D3) la loai vitamin tan trong dau mé
6 vai trd diéu hoa chuyén héa canxi
va phét pho giup tang hap thu va s
dung canxi clia thiic an nho tao thanh
cac lién kiét canxi - phét pho can thiét.
Khi thiéu vitamin D chi c¢6 khoang
20% canxi an vao dugc hap thu qua
6ng tiéu hoa, con khi c6 da vitamin
D kha nang hap thu Ién t&i 50-80%.
Vitamin D rat can thiét cho qua trinh
c6t hoa (tao xuong) do vay khi thiéu
vitamin D anh huédng dén qud trinh
chuyén héa canxi phét pho trong co
thé lam cho hé xuong va co thé tré
chdm phdt trién. Cac biéu hién cla
thiéu vitamin D: ngu khong yén giac,
hay giat minh, ra nhiéu mé héi trém,
rung toc phia sau dau, thép réng, bs
thép mém, dau to, tran dé, cham moc
rang, cham biét lay, bo, ding, di, cac
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bap thit nhéo. Néu thiéu vitamin D tré
em sé bi coi xuong; tré bj coi xuong sé
anh huéng dén phadt trién chiéu cao
va tdm véc cua tré sau nay.

Vitamin D chi c6 & thic an déng
vat nhu triing, slfa, gan bo, gan lon,
ca, dac biét la gan ca thu. Vitamin D
clng la loai vitamin tan trong chat
béo, do vay dé gilp tré hap thu va s
dung tét vitamin nay can c6 du dau,
m& trong bira an cuda tré. Vitamin D2
dugc tich 0y dudi da (d6 la dang chua
hoat déng), sau khi dugc anh nang
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 cac thanh phan dinh dudng
va vitamin D thi cho tré tdm nang la
rat quan trong.

Kém: Kém duogc biét dén nhu
mot vi chat dinh dudng can thiét
trong khoang 30 nam gan day. Kém
tham gia vao thanh phéan cuta trén
300 enzym, kim loai. Kém c6 tac dung
lam tiang kha nang mién dich, gitp
ca thé phong chéng vdi cac tac nhan
gay bénh, lam tang cam giac ngon
miéng & tré em SDD, tré biéng an.
Thang 5/2004, T6 chic Y té thé gidi va
UNICEF da khuyén cado sir dung kém
trong diéu tri tiéu chay cap & tré em.
Cac nghién ctu khoa hoc da ching
minh b& sung kém cho tré SDD, cho
tré bi tiéu chay da rat ngan sé ngay

bi bénh, giam s6 lan tiéu chay méi
ngay. Két qua la tré sém binh phuc vé
suic khoé va cai thién tinh trang dinh
dudng.

Kém la mét chat xuc tac khéng
thé thi€u dugc cla ARN-polymerase,
c6 vai tro quan trong trong qua trinh
nhan ban AND va t6ng hagp protein.
Pac biét kém con tham gia vao sinh
téng hgp va diéu hoa cla GH, IGF-I
la cac hormon lién quan téi qua trinh
tang truéng. Nhiéu nghién ctu da
cho thay ké&m c6 vai trd thic day ting
trudng thong qua cac hormon nay.
Kém kich thich su tang trudng, giup
cho hé tiéu hoa phat trién va ting
cudng chuyén héa nhat 1a khi tré bi
suy dinh duéng. Cho dén nay déa c6
nhiéu nghién ctu vé tdc dung cua bé
sung kém déi véi tdng truéng cia tré
em ddc biét la cdi thién chiéu cao cta
nhiing tré em thdp coi.

Kém c6 nhiéu trong thiic an déng
vat nhu thit, ca, cua-tébm bién, hau
bién, trai, so... P& ting lugng kém
trong khdu phan an hang ngay can
thuc hién:

1. Han ché ruou va ca phé: Ca 2
chat nay déu khién kém bi bai tiét
nhanh qua dudng tiéu.

2. Khéng ndu qud nhar: Hap, ludc,
nudng qua ki déu lam lugng kém
trong thuc phdm gidm téi 1 ndra.

3. An cdc thuc pham khéng ché
bién sdn: trén 75% lugng kém
trong bot mi bi mat di khi qua ché
bién. Han ché& an banh mi trang va
cac thuc phdm qua ché bién cong
nghiép.

Hién nay kém la mot thanh phan
cla vién da vi chat dinh dudng dung
dé phong chéng thiéu vi chat cho
phu n{ trude khi mang thai, trong khi
mang thai va tré nho. Vién kém, siro
kém clng da dugc san xudt va luu
hanh trén thj trudng, tuy nhién nhiing
tré bi tiéu chay cap, bi suy dinh duéng
can tu van bac si dé c6 thé sir dung
kém mot cach cé hiéu qua.



KET QUA CUA
TONG PIEU TRA DINH DUONG
NAM 2009 - 2010

VA KHUYEN NGHTI

TS.LE DANH TUYEN - Phé Vién truéng Vién Dinh duéng

/

1. Nam 2010, ti |é suy dinh dudng
(SDD) tré em nudc ta la 17,5% (chi tiéu
can nang/tudi), trong dé SDD vra (d6
1) Ia 15,4%, SDD nang (d6 ) 1a 1,8% va
SDD rat nang (dd 1ll) la 0,3%. Trén toan
qudc ¢ 20/63 tinh, thanh ¢ miic SDD
tré em trén 20% (xép & muic cao theo
phan loai clia TS chiic Y té thé gidi).

Ti 1&é tré em SDD theo chi tiéu
chiéu cao/tudi (SDD thé thap coi)
nam 2010 toan qudc la 29,3%. Trong
ddé c6 31 tinh ti Ié trén 30% (muc
cao), 2 tinh trén 40% (muc rat cao
xép theo phan loai ctia T6 chiic Y té
thé gidi). Mdic gidm trung binh SDD
thap coi trong 15 nam qua (1995-

DINH DUGNG VA PHAT TRIEN 1

2010) 1a 1,3%/nam. Ti 1& SDD thé gay
com (can/cao) la 7,1%.

Uéc tinh d&€n nam 2010, nudc ta
con gan 1,3 triéu tré em dugi 5 tudi
suy dinh duéng nhe can, khoang 2,1
triéu tré em SDD thap coi va khoang
520 ngan tré em SDD gay com. Phan
b6 SDD khong dong déu & cac ving
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sinh thai khac nhau.

Ti 1é thira can, béo phi & tré dudi
5 tudi la 5,6% (& thanh phé 6,5% va &
néng thon la 4,2%). Ti 1é nay dang c6
xu hudng gia tang. So v&i nam 2000,
ti |é thira can-béo phi & tré dudi 5
tudi hién cao hon 6 lan.

2. Tilé tré & tré em dudi 5 tudi
bi thi€u mau dinh duéng (TMDD) la
29,2%, & phu n(r la cé thaila 36,5% va
& phu nirtudi sinh dé chung |a 28,8%
- (Biéu tra nam 2008).

Thiéu vitamin A & nudc ta chd
yéu la thé tién lam sang vdi ti 1é con
cao (14,2% & tré em va vao khoang
35% & ba me dang cho con bu) (Diéu
tra nam 2008).

Ti |é bao phua vién nang vitamin
A trong nhom déi tugng tré em
dugc uéng la 79,5%. Ti & ba me sau
khi sinh con dugc uéng vitamin A la
51,4%.

3. Chiéu cao cl@ia thanh nién Viét
Nam & nhém 22-26 tudi cho ca nam
va ni, véi muc dat dugc trung binh
clia nam la 1,64 m (tuong duong 5 ft
5in), nir la 1,54 m (tuong duong 5 ft
12 in).

4. Khdu phan an hang ngay tai
ho gia dinh cho thdy cé bién ddi

dang ké so vai truéc day. Muc nang
luong khdu phan tir ndm 1985 dén
nay khoéng thay déi dang ké (nam
1981 tiéu thu 1925 * 230 kcal, nam
2010 tiéu thu 19254 + 587 kcal)
nhung ca cau sinh nang lugng trong
khau phan an thay d6i. Nam 1985,
nang lugng tinh theo ti 1é % so vdi
téng nang lugng khiu phan tu
nguon glucid, ti protein va chat béo
theo thu tu G: P: L= 82,6: 11,2: 6,2
thi hién nay (ndm 2010) G:P:L=66,3:
15,9:17,8.

Luong Protid va Lipid trong khau
phan tang lam cho khdu phan an
hién nay can doi hon. Cac thuc pham
an vao hang ngay da dang haon so
véi bira an don diéu trudc day. Co su
khac biét dang ké trong ca cau khau
phan dn nhan dan & cac vung sinh
thai khac nhau va gilta n6ng thén
véi thanh thi.

Khau phan an tré em 2 - 5 tudi
c6 muc nang lugng trung binh dap
tng dugc 97% nhu cau khuyén nghi
(NCKN ) ctia Vién Dinh dudng. Lugng
Protit t6ng s6 la 49 g/ngay chiém
17% nang luong cta khau phan, da
dap ung dugc nhu cau khuyén nghi
cla Vién Dinh duéng.

Vé cac vi chat dinh dudng tu
khdu phan thi luu y muc dap ung
nhu cau sat ctia khau phan tré 24-35
thang chi dat 56% NCKN.

5. Ti1é phu n(t tudi sinh dé (18-49
tudi) cé chi s6 khéi co thé (BMI) < 18,5
la 18,0%. Trong khi dé, c6 8,2% phu
nir d6 tudi sinh dé c6 BMI > 25 (thua
can va béo phi).

6. V& kién thuc hiéu biét vé
sinh thuc phdm (VSTP) thi trén ca
nuéc c6 82,1% ngudi tiéu dung
tung dugc xem/nghe/tuyén truyén
kién thic VSATTP, ti I& nay la tuong
duong nhau & cac vung: dong bang
song Hong, Bac Trung bd va Duyén
hai mién Trung, Tay Nam va Bong
Nam bé. Nhung thap nhat & hai
vung Trung du, mién ndi phia Bac,
déng bang séng Clu Long (75,1%
va 75,6% tuong ung). Ti |é ngudi dan

hiéu biét vé cac biéu hién cta ngd
déc thuc phdm ciling kha cao, trung
binh 1& 69,7% va 73,6% déi vai hai
triéu ching dién hinh cdia ngd déc
thuc phdm la nén va tiéu chay.

7. Ngay 22/2/2012 Thi tuéng
Chinh pht nuéc CHXHCN Viét Nam
da ki Quyét dinh s6 226/QD-Ttg phé
duyét Chién lugc Quéc gia vé Dinh
duéng giai doan 2011-2020 va tam
nhin nam 2030 - Chién lugc khang
dinh nhiém vu cai thién dinh dudng
la trach nhiém cla cac nganh, cac
cap va moi ngudi dan. Can phan dau
bdo dam dinh dudng can doi, hgp li
la yéu t6 quan trong nham huéng toi
phat trién toan dién vé tam voc, thé
chat, tri tué clia ngudi Viét Nam va
nang cao chat lugng cudc séng.

Néi dung Chién lugc Quéc

gia vé dinh dudng bao gém

6 muc tiéu:

Thar nhdt: tiép tuc cai thién
vé s6 lugng, nang cao chat lugng
b(ta an clla nguai dan.

Tha hai: cai thién tinh trang
dinh duéng ctia ba me va tré em.

Thir ba: cdi thién tinh trang vi
chat dinh dudng.

Tha tu: tiing budc kiém soat
c6 hiéu qua tinh trang thtra can
- béo phi va yéu t6 nguy co cla
mot s6 bénh man tinh khéng lay
lién quan dén dinh duéng ngudi
truéng thanh.

Tha ndm: Nang cao hiéu biét
va tang cuong thuc hanh dinh
dudng hgp i.

Thir sdu: nang cao nang luc,
hiéu qua hoat ddng mang lugi dinh
dudng cong dong va co sGy té.

KHUYEN NGHI

1. T6 chuc giam séat chat ché
nham danh gia nghiém tuc hiéu qua
cta du an phong chéng suy dinh
dudng tré em & cac cap. Py manh
cac hoat dong phong chéng SDD
thap coi trong 2 ndam dau doi ciing
nhu thai ki mang thai.



Can huéng cac chuong trinh
can thiép phong chéng thap coi dén
ngudi nghéo va nhiing ba me 6
nhing chi s6 kém cla tinh trang dinh
dudng (tam voc va BMI thap), trinh
dd hoc van ba me thap. Binh huéng
vé dia ly cho chuang trinh téi nhiing
vung sinh théi cé tilé thap coi cao nhat
la ving nui va trung du phia Bac, Bac
Trung b6 va ven bién mién Trung, Tay
Nguyén cling rat quan trong. Chuaong
trinh phong chéng thap coi can dam
bao truyén thong dua dugc cac théng
diép hiéu qua dén nhiing phu ni c6
trinh d6 van héa thap.

Ti 1é thap coi cao & tré em dudi
6 thang tudi (khodng 11%), cho thay
can thiét phai c6 chuong trinh can
thiép du phong bat dau tu thoi ki
mang thai.

Can thiét c6 chuong trinh tu van
cho cha me nham cai thién su da
dang bita an bé sung cho tré khi tré
dugc 6 thang tudi trg lén.

2. Pdy manh hoat dong phong
chéng thi€u vi chat dinh dudng, dac
biét la thi€u sit va vitamin A théng
qua nhiéu giai phap khac nhau - trong
dé tang cudng vi chat vao thuc pham
nham da dang héa thuc phdm phai
dugc coi la mét gidi phap then chot
nham bé sung vi chat cho bira an hang
ngay cla toan dan dac biét la tré em.

3. Can chu y theo déi dén hién
tugng tang trudng chiéu cao dang
dién ra manh hién nay. Hién tugng
“tang trudng bu” (catch-up) xady ra
sau nhiéu nam chién tranh va khiing
khoang kinh té & trén thé gi6i dang
xay ra tai nudc ta va can dugc theo
déi. Dong thai ddy manh tu van ting
trudng cho phu nir tién thai, phu n
mang thai va nudi con nhé dudi 2

DINH DUGNG VA PHAT TRIEN 8

tudi vé vai trd sita me va vi chat dinh
dudng trong khiu phan.

4. Co cdu sinh nang lugng khdu
phan tlr nguén protein (chat dam),
chat béo (lipid) va glucid (chat dudng
bot) (P: L: G) hién nay la 15,9: 17,8:
66,3. Day la muc co cau sinh nang
luong dugc coi la tuong déi li tudng.
Diéu nay cho thay muc tiéu thu LTTP
clia nhan dan ta dugc cai thién theo
chiéu huéng tét lén rd6 rét nhung
cling can cé nhiing huéng dan dinh
dudng hap li kip thai dé tranh nhiing
bién ddi nhanh qua muc khong cé
Igi cho stic khde. Mat khac, can luu y
dén su khac biét vé muc tiéu thu LT-
TP & nhém d6i tuogng khac nhau va
cac vung khac nhau dé dinh hudng
cac loai hinh can thiép theo viung
mién va déi tugng khac nhau cho
phu hop.

5.Can t6 chuc hé théng gidm sat
diém & cap dia phuong dé rat kinh
nghiém cho viéc trién khai déng bo
trén pham vi rong. Péng thai nang
cao nang luc clia cac dia phuong
trong viéc quan ly thuc hién cing
nhu danh gia du an.

DANG CONE SA

QUANE VINK MUON




M SUC KHOE

Vai tro cua vi chat kem

doi voi s

hat trién

thé chat va tinh than cta tré

Ths. LE THI HAI

Kém déng mét vai trd sinh hoc khéng thé thiéu déi
v@i stic khée con ngudi cho du kém chi chiém khoang vai
phan triéu trong lugng khé ciia co thé. Kém tham gia vao

thanh phan cha trén 300 enzym khac nhau, dugc xem
nhu chat xic tac khéong thé thiéu cia ARN-polymerase

trong qua trinh nhan ban AND.

ay la chidc nang quan trong giup kich thich
Dténg trudng & tré em. Kém vura la cau trdc vira

tham gia vao duy tri chiic nang ctia hang loat
cac cd quan quan trong. Kém c6 do tap trung cao trong
nao, néu thi€u kém & cac cau tric than kinh c6 thé dan
dén nhiéu réi loan than kinh.

Vai tro hét stic quan trong nira ctia kém la tham gia
diéu hoa chuic niang ctia hé théng ndi tiét va cé trong
thanh phan cac hormon (tuyén yén, tuyén thugng than,
tuyén sinh duc...). Hé théng nay c6 vai trd quan trong
trong viéc phéi hgp véi hé théng than kinh trung uong,
diéu hoa hoat dong séng trong va ngoai ca thé. Kém con
la chat chéng oxy hda, chéng lai cac tén thuong do nhiém
khuan va nhiém cac doc t6, lam mau lanh vét thuong bao
vé lan da, phong ch6ng ung thu va chéng lao hoa, duy tri
hoat dong binh thudng clia chiic ndng tinh duc.

Kém gilp tang cdm gidc ngon miéng nén rat quan
trong ddi véi tré em. Nhiéu nghién ctiu cho thay viéc bé
sung kém giup cai thién chiéu cao déi vai tré thap lun

va tang can nhanh & tré suy dinh duéng nhe can. Thiéu
kém & phu nit mang thai sé lam gidm can nang & chiéu
cao tré sg sinh. Diéu d6 cho thay vai trd mat thiét gitia
tinh trang tré chan dn, cham Ién, coi xuang va suy dinh
duéng vai viéc thiéu kem.

Kém céan thiét cho su phét trién va thuc hién chiic ndng
cla hé mién dich. Hé théng mién dich dac biét nhay cam
véi tinh trang kém cla co thé. Thiéu kém sé anh hudng
xau dén su phat trién & chiic ndng clia hau hét cac té bao
mién dich (t€ bao T, té€ bao B, & dai thuc bao). Gan day, cac
thay thudc dac biét quan tam dén viéc b sung kém cho
cac bénh nhan bi mac cac
bénh nhiém khudn nham
tang stic dé khang cho co

Tré em duoc bé
sung day du kém sé

¢6 kha ndng tu duy
va tri nhé tét. Thiéu
kém, tré em cham
ddy thi va suy giam
chdcndngsinhduc...

thé. Pac biét WHO da dua
kém vao phac do6 diéu tri
tiéu chdy bén canh Oresol.

Kém tap trung nhiéu
& hé than kinh, chiém

khodng 1,5% téng luong
kém trong toan bd ca thé, gitip 6n dinh hoat déng cuia té
bao than kinh, duy tri phét trién tri ndo, tri luc, tri nhé va
giam lo au cing thdng (gidm stress). Néu cc thé duoc b
sung day du kém, dac biét la & tré em, sé gitp cho tré c6
kha nang tu duy, tri nhé tot.

Kém gitp binh thudng héa hoat dong cua thiluc va
tinh toan ven & da. K&m la vi chat can thiét dé tong hop
enzym giup chuyén retinol thanh retinaldehyd trong
rudt & cac té chiic khac (k& cd véng mac mét). Kém con
tham gia vao qua trinh téng hgp va diéu hoa protein
van chuyén vitamin A (RBP: Retinol Binding Protein).
Thi€u kém sé lam giam RBP huyét thanh & vitamin A bi



i dong tai gan ma khéng dugc dua dén co quan dich
dan dén biéu hién thi€u vitamin A trén lam sang du
nguoén du trir vitamin A & gan van con cao. Gan day cac
bac sida liéu da st dung kém rong rai trong cac bénh ly
vé da, dac biét la tring ca va cac viém nhiém ngoai da
giup nhanh lanh seo.

Kém con gilp tang cudng téng hgp testosterol,
tang chuyén hoa glucose clia insulin. Thi€u kém, tré em
cham day thi va gidam chuic nang sinh ducg, réi loan kinh
nguyét va tinh trung gidm.

Vay, lam thé nao dé phong thiéu kém cho cong
déng dac biét la phu nir co thai, cho con bu va tré nhé
la diéu t6 chirc Y t€ thé gidi (WHO) va té chiic néng
luong thé gidi (FAO) dang rat quan tam. Cac chuyén gia
dinh duéng c6 mét s6 16i khuyén cho phu nit trong giai
doan nay nén quan tam dén ché d6 an du dinh duéng
va kém, can an cac blra an day du va da dang cac loai
thuc pham, nhat la thic dn c6 nguén géc dong vat
(thit, ca, tring, sta, hai san, nhong tam, thit bo).

Phong chéng thiéu kém cho tré phai dugc quan
tam cung vai phong chéng thiéu kém cho cac ba me
tU IGc mang thai (khi c6 cac biéu hién nghén, biéng
an, gidam an, bao thai chdm tang truéng). Nudi con
bang sta me (khong cai stta sém trudc 24 thang). Sau
6 thang do bé phét trién nhanh va nhu cau kém tang,
néu thiéu sira me, phai cho bu sita ngoai theo hudng
dan clia can b y té. Can dua thém kém qua thiic an

dam hay bé sung kém bang dudng uéng theo chi dan

cUa thay thudc.

Sau day la nhiing thuc pham giau kém ma chung ta

SUC KHOE (1

can biét dé€ chon cho tré an hang ngay:

Tén thuc pham Ham luong kém (mg%)
Con hau 25
SO, ngao 13,4
Gan bo, Ign, ga 45-9
Long dé triing ga 3,5
Luon 2,7
Thit lon nac 2,5
Thit bo loai | 2,7
Thitgata 1,5
Dau nanh 38
Gao té, nép 1,3-2,2
Khoai lang 2,0
Ngo6 1,4
Qua 6i 2,4
Trai cay ndi chung 0,1-06

Ham lugng kém trong 100g thuc pham

Nhu vay, cac loai thuc phdm giau kém nhat doé la
cac loai thuy hdi san, gan dong vat, triing, thit nac...
Kém tU cac thuc phdm nay co gia tri sinh hoc cao hon
5o véi kém c6 nguédn géce thuc vat va kha nang hap thu

cling cao hon.
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Dielac Pedia la cong trinh hgp tac qudc té gitta Vinamilk véi cac nha khoa hoc
Dan Mach gitp bé dan khac phuc chiing biéng an:

¢ Vitamin nhém B, Kém va Lysine-Kich thich ngon miéng

| ’ |
* Chuing Igi khuan BB-12™, LGG™ v@i Inulin va FOS - Ho trg stic khoe hé tiéu hda | i ed a

Ao A [ . g R [l \ vt DUONG BAC THU €HO TREBHNG di
* Dam dau nanh va chat béo MCT - Dudng chat dé hap thu | m

2 | #
San pham phu hgp cho 2 nhém tré em: “ ; A% u-lmu:n v
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Sita me la thiic &n t6t nhat cho stic khoe va su phat trién toan dién cda tré nhé




SUC KHOE®

Trong co thé chi ¢6 khoang 15 - 23mg
I-6t, lugng nay it hon 100 1an so véi trong
Iugng cla sat trong co thé. DPay la mét
nguyén té vi lugng quan trong ma co thé
chi can véi mét lugng rat nhé nhung néu
thi€u sé gay ra nhiéu bénh ly nguy hiém.

T-OT

LA NGUYEN TO VI LUONG

can thiét cho co thé tré

Tam quan trong cta I-6t

Vai tro clia |-6t la rat quan trong
déi vai su phat trién co thé tré. Nhu
cau |-6t cta co thé dugc tinh bang
microgam (mcg) nhung néu thiéu
no, nhiéu biéu hién bénh ly quan
trong sé xuat hién, dac biét la bénh
ly tuyén giap.

I-6t 1a vi chat quan trong dé
tuyén giap téng hgp cac hormon
diéu chinh qua trinh phat trién cua
hé than kinh trung uong, phat trién
hé sinh duc va cac bé phan trong
cd thé nhu tim mach, tiéu héda, da
- l6ng - t6c - moéng, duy tri ndng
lugng cho co thé hoat déng...

I-6t tham gia tao hormon tuyén
giap trang T3 (tri-iodothyronin) va

T4 (thyroxin) bang cac lién két dong
héa tri. Cac hormon nay doéng vai
trd quan trong trong viéc diéu hoa
phat trién co thé, kich thich ting
qua trinh chuyén hoa t6i 30%, tang
st dung 6xy va lam tang nhip tim.

Hoat déng clia hormon tuyén
giap trang la t6i can thiét cho phat
trién binh thudng cla ndo bo.
Chung lam tang qua trinh biét héa
cla té bao ndo va tham gia vao chtic
nang ctia nao bo. Néu thiéu I-6t dan
dén suy giap do khong di hormon
giap trang va gay khuyét tat nao, roi
loan chuic nang cda nao.

Trén 75% lugng |-Gt tap trung
G tuyén giap va dugc st dung cho
téng hogp hormon giap trang, phan
con lai phan bé & cac mé khac nhu

BS. NGUYEN THI HUYEN

than, tuyén vu, dich tiéu hoéa hay
nudc bot...

Ngoaira, I-6t con cé vai tro trong
viéc chuyén héa beta - caroten
thanh vitamin A, téng hgp protein
hay hap thu duong trong ruét non.

Khi tré thiéu I-ot

Thiéu I-6t thudng xuyén, tuong
tu véi kém sé cé nhiing anh huéng
kho luong:

- Thiéu I-6t sé dan téi giam hoat
dong tuyén giap, dugc dac trung
bdi rung long, tdo boén, vang da, so
lanh, tang cholesterol... § tré em,
néu dugc cung cap bé sung I-6t kip
thai sé cai thién dugc hoat dong tri
tué va khéng cé dau hiéu ctia giam
hoat dong giap.



SUC KHOE

- Tré thoi ki thiéu nién bi thiéu
-6t thi su phét trién thé chat cling
nhu tri ndo khong binh thudng, cé
thé bi thiéu nang tri tué, cham I6n...

- Bu6u c6 va dan doén la hai biéu
hién hay gap nhat lién quan dén
thiéu I-6t. BuSu c6 c6 thé xuat hién
G bat ki giai doan nao trong cuéc
doi.

- Phu nir mang thai thiéu I-6t,
su phat trién bao thai bi anh huéng
nghiém trong, ddc biét la bé nado
cla dua tré. Nguoi ta da chung
minh, thiéu |-6t & me tU muc trung
binh dén nang c6 thé gay cham
phat trién ndo clia thai nhivasinhra
dua tré cham phat trién tri tué, tham
tri dan don hoac mang khuyét tat.

Phong ngtia thiéu I-6t cho tré

- Vi tré ti 0 - 6 thang tudi bu
me hoan toan thi me nén an nhiéu
hai san va dung muoi I-6t hoac nuéc
mam c6 I-6t dé ngudn dudng chat
quan trong nay tiét qua sira b6 sung
cho bé.

& Nhiing thuc phdm chiaiét B8
cao (ham lugng iét/100g TP) &8

=S —— e Bt ;,...:
At e =t - -

1. Tdo be: Tmg (1.000 ug)
2. Tao tia (kh6): 1800 ug
3. Rau chan vit: 164ug

4. Rau can: 160ug

5. Cd bién: 80ug

6. Muéi bién: 2ug

7. Cimai: 14ug

8. Muéi dn cé iét: 7600ug
9. Cai thdo: 9.8ug

10. Tring ga: 9.7ug

- VGi tré da an dam thi can bd
sung | 6t qua an uéng hang ngay.
[-6t c6 nhiéu trong hai san: ca, tom,
cua va ¢ nhiéu trong cac loai rau
nhu rong, tdo bién, rau cau, rau
xanh, ...

- Trling va cac thuc pham tir stra
cling la mét nguén cung cap -6t
kha tot. Vi vay cac ba me chd y thém
vao thuc don cho bé tir nguén thtic
an giau I-6t nay.

- Nhu cau I-6t clia tré trén ngay
la: Tré con bu tir 0 dén 6 thang can
40 mcg, tré con ba th 6 dén 12
thang can 50mcg, tré tir 1 dén 3 tudi

can 70mcg, tré tir 4 dén 9 tudi can
120 mcg, tré tr 10 dén 12 tudi can
140 mcg. TU 14 tudi dén khi trudng
thanh la 150pg/ngay, phu ni cé thai
va dang cho con bu nén tang thém
50ug/ngay.

Néu lugng I-6t dugc cung cap
qua nhiéu do cung nhiéu han nhu
cau hodc uong thuéc chia I-6t
thudng xuyén... sé gay nén hoi
chiing cudng gidp (bénh Basedow),
ngoai ra con co6 thé bi u doc tuyén
giap (Toxic Adenoma), viém tuyén
giap (Thyroiditis).

- S dung muéi I-6t thay cho
muéi thudng trong an uéng va ché
bién thuc an hang ngay la du nhu
cau I-6t cho co thé tré va phong
dugc cac réi loan do thiéu I-6t.

Nhiing thuc pham cé iot

Cac thuc pham trén can nhu
tring, sira chfa ham lugng i6t cao
(4-90ug/kg), sau do la cac loai thit.
Ca nudc ngot c6 ham lugng 6t
tuang duong hodc thap hon so véi



cac loai thit. Thuc an thuc vat (ngl
c6¢, rau qua) c6 ham lugng i6t thap
nhat. Luong iét c6 trong thuc phdm
con phu thuéc vao lugng iot ¢
trong dat va nudc cla tiing vung.

Ngoai ra, trong muéi c6 ham
lugng i6t I6n. Cang la muéi tinh
ché, ham lugng i6t cang it. Ham
lugng i6t trong mudi bién khoang
20ug/kg. Néu mébi ngusi mdi ngay
nap 10g mudi vao ca thé, chi cé thé
dugc 2ug i6t, chdc chdn khéng thé
dap ung nhu cau phong tranh viéc
thiéu i6t.

Mét sé thuc pham nhu sin
ch, bap cai, sita dau nanh trong
thanh phan c6 chita nhitng chat
g6p phan gay ra bénh buéu ¢

N6i dén budu cé, nguyén nhan
hang dau lién quan dén ché do6 dinh
dudng chinh la tinh trang thiéu
hodc thua i6t trong khdu phan &n
hang ngay. Thiéu i6t, ngoai viéc gay
ra budu c6 con gay nén tinh trang
dan don & tré em. Tuy nhién néu
cung cap qua nhiéu iét trong khau
phan an trong mét thoi gian dai
cling dua dén tinh trang gia tang
budu cé (budu déc).

Chinh vi vay & cac thanh pho
I6n, cac vung ven bién... noi ma

trong bra dn hang ngay cta nguai
dan da c6 ham lugng i6t du cho
hoat dong sinh téng hgp hormon
cla tuyén giap thi khéng can cho
thém i6t vao mudi an nira vi loi bat
cap hai. Kinh nghiém nay da dugc
ching minh tU cdc vung dan chai
clia Nhat Ban.

Trong moét s6 loai thuc an
nhu san c (khoai mi), hat ké, cac
loai rau ho cai nhu bap cai, sia
dau nanh va cac ché pham tur dau
nanh luén cé tén tai cac tac nhan
gay bénh budu c6 nhu cic chat
Thiocynates (SCN), Isothiocyanates
(ITC), Oxazolidinethiones lam can
tré hap thu i6t hay Uc ché hoat
dong clia tuyén giap trang, nhung
chiing tén tai v6i néng d6 qua nho
nén chung ta phai an lugng that
nhiéu va an thudng xuyén cac thuc
pham trén méi c6 thé bi bénh. Véi
lugng an théng thudng chua thay
ai mac bénh ca, ndu chin sé gop
phan lam mat tac dung cta phan
I6n cac tac nhan gilp gidm bét
nguy cd gay budu cé. Cay cai xoong
¢ nhiéu chat dinh dudng, vitamin
va dac biét Ia hoat chat senevol-iét
g6p phan phong chéng budu cé.
I6t trong rau cai xoong rat cao 20 -

SUC KHOE

30mg/100g rau cai xoong phan an
duac.

Cac loai rong tao bién, mac du
nam trong nhom thuc pham c6 6t
nhung do chia qua nhiéu nén khi
st dung nhiéu cling gay nén tinh
trang qua tai i6t va cing lam cho
bénh nhan bi budu cé.

G mot s6 vung do ngudi dan
st dung nuéc & cac mach nudc
ngam c6 chira nhiéu chat disulfure
dé uéng cling c6 thé bi bénh budu
6, do chat disulfure tic ché su hitu
cg hoa trong qua trinh téng hap
hormon tuyén giap va lam tang thé
tich tuyén giap.

Ngoai ra, tinh trang suy dinh
dudng tram trong, dac biét thiéu
vitamin A cling gay ra hién tugng roi
loan sinh tdng hop hormon tuyén
gidp va cing la mét trong nhiing
nguyén nhan gay ra budu cé.

Thiéu i6t c6 thé hai cho
thai phu va thai nhi

Nhiing phu nir 6 thai c6 thé
ddt con ho trudc nguy co thiéu
ndng tri tué, chét khi sinh ra,
hodc bdn thdn ho bi sdy thai,
néu tiéu thu qud it iét. D6 la két
ludgn cua mét nghién cuu trén
400 phu ni;, do Vién Siurc khée
tré em Tayside (Anh) tién hanh.

Gido su'Hume, truéng nhom
nghién cuu, cho biét, chat iét
cuc ki quan trong déi voi su
phadt trién caa bdo thai. Nhiéu
cudc nghién cuu khdc dd ching
minh rang tré thiéu iét c6 chi s6
théng minh thdp va phdt trién
tri tué chdm hon so véi nhiing
tré khdc.

Cd, rong bién, sita va cdc
sd@n phdm tur sita la nguén cung
cdp iét rat tét. O Viét Nam, it
ciing duoc bé sung vao mudi,
bét ném gop phan han ché tinh
trang thiéu i 6t ciia ngudi ddn.



B sUC KHOE

can bé sung vitamin
va khoang chat bang thuéc?

Ths. LE THI HAI

Vitamin va cac chit khoang
Ia mét trong nhiing yéu té can
thi€t cho su phat trién co thé tré
em.Tré c6 stic khée binh thuong,
dugc bu me va an uéng day du
sé khéng bi thiéu vitamin va
khoang chat. Tuy nhién, trong
mét s6 truong hop nhu tré sinh
non, sinh d6i, tré I6n qua nhanh,
chéat luong bita an khéong bao
dam, khong duoc bu sira me, bi
suy dinh duéng, tiéu chay kéo
dai, réi loan hap thu, mac cac
bénh vé gan, mét... sé bi thiéu
vitamin va khoang chat.

hi co thé bi thiéu vitamin va khoang
Kché't, tré sé cham Ién, mac mot s6
bénh, chdng han: thiéu vitamin A c6

thé gdy bénh & mat, nhiém khuan dudng
hé hap va dudng tiéu héa; thiéu vitamin B1
dé bi phu, viém cac day than kinh, suy tim;
thiéu vitamin C dé gay chay mau dudi da va
niém mac, lam gidm sutic dé khang cuda co
thé vai bénh tat, dic biét la cadc bénh nhiém
khuan; thi€u vitamin K dé bi xuat huyét, dac
biét xuat huyét nao, mang nao; thiéu vita-
min D va canxi sé bi coi xuong; thiéu kém
dé méc cac bénh ngoai da; thiéu fluor dé
mac bénh rang miéng, thiéu sat dan dén

thiéu mau...



Néu con ban khéng may roi
vao nhém tré c6 nguy co bi thiéu
vitamin va khoang chat, thi bé
sung cac chat nay cho tré la viéc
lam can thiét. Ngoai ra, néu ban
nghi ngd ché dé an khong cung
cap day du thi ngay ca nhing tré
khée manh ciing nén bé sung vi-
tamin va khoang chat. Nhung, viéc
b6 sung vitamin va khoang chat
cho tré phai hét suc than trong,
vi ching ciing cé nhiéu tac dung
phu khéng mong muén nhu bat ki
thuéc chira bénh nao.

Nhiing nguyén nhan nao dan
dén thiéu vitamin va khoang chat?

Do cung cdp thiéu:

- Gap & cac tré séng trong
nhimng gia dinh kinh té khé khan
nén bira dn cho tré khong bao dam
chat lugng.

- Do &n phai gao bi méc hoac
dé lau ngay thi€u Vitamin B1. Rau
qua dé bi héo hodc bdo quan lanh
qua lau. Do ché bién thiic an khéng
dung nhu: dun di dun lai nhiéu lan.
Do cac tuc lé an udng kiéng khem
qua muc hoac tré khong dugc bu
stfa me...

Do mdc mét sé bénh ly:

Nhiing tré bi suy dinh dudng,
tiéu chay kéo dai, réi loan hép thu,
cac bénh vé gan, mat... 1a nhiing
tré hay bi thi€u Vitamin va chat
khoang. Tré bi bénh sét rét c6 thé
gay thiéu Vitamin B1 va tinh trang
thiéu Vitamin B1 c6 thé lam phuic
tap thém bénh sét rét.

Cdc nguyén nhan khdc:

Gap & nhiing tré dé non, sinh
doi, cac tré I6n qua nhanh do nhu
cau Vitamin qua cao so véi su cung
cap clia chung ta hang ngay

Bé sung vitamin va khoang
chat cho tré & liéu lugng nhu thé
nao la phu hgp?

- Liéu bé sung bao gi& ciing

phai thdp hon nhu cadu hang
ngay, tri trudng hop tré dang bi
mac bénh do thiéu cac vitamin
va khoang chat dé thi c6 thé phai
dung liéu cao hon, trudng hgp
nay phai uéng theo su chi dan cta
bac si nhi khoa. Vi vay cac bac phu
huynh can phai biét nhu cau hang
ngay cac vitamin va khoang chat
nay la bao nhiéu

- Cac ché phdm Vitamin va vi
chéat dinh duéng don 1é thuong
c6 ham lugng rat cao, nhu Vitamin
B12 loai 5.000-10.000mcg (cao gap
800 - 1.600% nhu cau hang ngay),
Vitamin C 1.000mg, nguyén t6 kém
100mg (cao géap 330 - 660% nhu
cau hang ngay)... khi st dung can
tham khdo va tuan tha tuyét déi
chi dinh cta thay thuéc.

- Cac bac phu huynh khi st
dung vitamin va khoang chat duéi
dang phéi hop (da Vitamin, da
khoang chat..) phai phan biét ro
rang cong thuc cho tré em dudi 1
tudi va duéi 4 tudi.

- Vitamin la nhiing yéu t6 luon
¢6 sdn trong thuc pham (rau, qua,
ngl céc, thit, ca..), nén néu s
dung thuc phdm ddm bao chat
lugng, khéng an kiéng, khéng réi
loan hap thu & dudng tiéu hda thi
khong thiéu, khéng can bé sung.

- Tuy nhién, viéc quang cdo
qua muc vé thuéc bé, vitamin va
khoang chat dang lam tinh trang
lam dung thuéc lan tran, phé bién
hon, gay nhiing tai bién kho ludng
do thtra vitamin va khoang chat.

Nhitng nguy hiém nao dan
dén bé sung vitamin va khoang
chét qua liéu?

Thura Vitamin cling cé thé gay
nguy hiém cho ca thé tré, chang
han nhu:

- Thura Vitamin A c6 thé gay
ngd doc, lam tang ap luc noi so dan
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dén tré bi nén nhiéu, dau dau, anh
hudng dén su phat trién xuong, c6
thé lam tré cham Idn, réi loan than
kinh.Vitamin A cling c6 thé gay quai
thai, vi vay khéng nén dung cho me
ngay trudc thai ki mang thai va dac
biét khong nén dung cho phu nit cé
thai trong 3 thang dau.

- Thira Vitamin B6 c6 thé dan
téi viem da day than kinh, giam tri
nhg, giam tiét prolactin.

- Do khéng c6 hién tugng tich
[Gy nén hau nhu khong gép thua
Vitamin C, nhung néu dung liéu
cao theo dudng udng c6 thé gay
viém loét da day ta trang, tiéu chay.
Dung dudng tiém vdéi liéu cao co6
thé gay tan mau, dac biét & nhiing
nguai thiéu men G6PD.

- Thura Vitamin D ¢ thé lam
cho tré chan an, mét madi, noén,
day mang xuaong, cé trudng hop
c6 thé bi thiéu nang, kém tri tué.
Cé trudng hop bé sung Vitamin D

qua nhiéu c6 thé gay suy than va ti
vong rat nhanh.

- Thura Vitamin K thuong chi
gap khi dung dudng tiém kéo dai
c6 thé gay tan mau va vang da.

- Thita canxi gay mét moi, chan
an, soi than, tang huyét ap, xuong
c6t hda sédm cé thé bi thap chiéu cao.

- Thira sat dan dén gan nhiém
sat, tim nhiém sat kéo dai sé dan
dén suy tim.

- Thura kém gay biéng an, non,
roi loan tiéu hoa...

Ngoai ra mét sé bac phu huynh
c6 thoi quen s dung tuy tién cac
loai thuéc cling c6 thé vé tinh lam
cho tré bi thiéu Vitamin va cac vi
chat dinh duéng do tuong tac
thuéc. Sulfamid, Methotrexat... lam
gidam hap thu cac Vitamin nhém B;
Vitamin E liéu cao lam can kiét du
tr Vitamin A; Vitamin C liéu cao
lam pha hdy Vitamin B12; thira kém
lam can trd hap thu sat...

Khi b8 sung vitamin va
khoang chit cho tré bang thuéc
can chu y nhiing diéu gi?

Cho tré dung thuéc ding chi
dinh ctia bac si dé tranh cac bién
chiing xau do dung qua liéu. Diéu
nay la vo clng quan trong. Thiéu
vitamin va khoang chat da khong
t6t cho suc khde, nhung néu thura
thi nguy hiém khéng kém. Trong
truong hgp tré phai dung thudc
dai ngay, dung liéu cao hoac dung
cac ché pham cé qua nhiéu thanh
phan vitamin va chat khoang trong
mot vién thuéc, can tham khao y
kién cta thay thu6c chuyén khoa
nhi.

- Nén cho tré dung dang léng
nhu dung dich uéng vi vira dé
uéng vira dé hap thu.

- St dung thudc bé sung vita-
min khong thay thé dugc thuc an,
ma van phai an uéng day du, can
bang cac nhém thuc pham.



1.Cé nén st c]gnq ﬂu_fc phém
ché bién sén Loq H](A)nq?

Tot nhat la nén s dung thuc
phdm tudi, han ché st dung thuc
phdm ché bién sdn vi trong qua
trinh bao quan, ngudi san xuat da
phai st dung mét s6 chat phu gia
ma sU dung lau dai sé anh hudng
tGi suc khoe.

Chat bao quan

Chat bao quan la mét loai phu
gia dugc st dung dé giup thuc
pham khéng bi hu héng. Nitrat va
nitrit dugc st dung dé bao quan cac
loai thit nhu jambon va thit x6ng
khéi, nhung ching ciing dugc biét
dén vai kha nang gay ra bénh hen
suyén, budn nén, non, va dau dau &
mot s6 ngudi. Ngoai ra nhiéu ngudi
cling bi di tng, d6i vdi sulfite (sulfur
dioxide, metabisulfites), nhém chat
thudng dugc st dung dé ngan nam
hay rau hu héng. Sodium nitrite
trong mot s6 thuc phdm cé kha
nang dugc chuyén déi thanh axit
nitrous khi vao co thé ngudi. Thi
nghiém trén dong vat cho thay rang
axit nay khién ti [& ung thu gia tang.

Benzoic axit hay con goi la
sodium benzoate dugc thém vao
bo thuc vat, cac loai nudc ép trai
cdy, va cac d6 udng c6 ga. N6 c6 thé
tao ra phan Ung di Uing ndng va tu
vong ngay lap tdc & moét s6 ngudi.

Chat chéng oxy hoa

Chat chéng oxy hoa ngan chan
cac loai thuc pham giau chat béo bi
hu khi ti€p xtc véi oxy. BHT (butylated
hydroxytoluene) va BHA (butylated
hydroxyanisole) la hai trong s6 cac
chat dugc st dung rong rai nhat trong
thuc pham ché bién sén, nhung ciing
gay tranh cai quyét liét nhat. Mot s6
ngudi gap kho khan trong qua trinh
chuyén héa cac hda chat nay, dan dén
suy sup stic khoe va cac van dé hanh
vi. Ching cling dé gay di ung, phat
trién khéi u va ung thu.

Mau thuc phdm

M&i nam, nganh céng nghiép
thuc pham My st dung 3.000 tan
mau thuc phdm. Nhiéu mau cé
nguén géc ti nhua than da, va gan
nhu tat ca la mau téng hgp. Na Uy
da ban hanh mét [énh cam trén tat
ca cac sdn pham c6 chia nhuya than
da. Mac du & mot s6 nudc, mot sé
thudc nhuém mau thuc phdm nhan
tao da bi cdm bai vi ching dugc cho
la gay ra ung thu, hau hét cac mau
thuc pham ngay nay déu la nhan
tao va doc cho ca thé nhung ching
van dugc st dung.

Chat 1am ngot

Hau hét cac thuc phdm ché bién
c6 chiia chat lam ngot, trong d6 c6
nhiéu sdn pham thay thé dudng tu
nhién, chdng han nhu dudng hoa
hoc va aspartame. Chat lam ngot
nhan tao cé lién quan t6i cac van dé
hanh vi, hiéu dong thai qua, va di
Ung. B&i vi saccharin lam gia tang ty
I& madc ung thu bang quang & dong
vat dugc thi nghiém, tat ca cac loai
thuc phdm cé chia dudng thay
thé saccharin dugc yéu cau phai cé
nhan canh bao.

Chat nhii hoa, 6n dinh, 1am dac

Nhiing phu gia nay lam thay déi
két cau clia thuc pham.
M6t chat quen thudc trong
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nganh céng nghiép thuc phadm la
propylene glycol, mét dung moi
téng hop dugc st dung nhu la mot
chat chuyén thé sita trong thuc
pham. Mac du n6 dugc cdng nhan
la doc hai cho da va cac gidc quan
khac, va dugc coi la mot doc t6 than
kinh, ngudi ta van st dung né hang
ngay khi ché bién thuc pham.

2.Cach clu;n mol sb
ﬂn_rc phém tuoi sénq

Thit Ign: chon loai bi méng, mé&
day trang trong, thé nhd min, mau
héng tuoi. Loai thit c6 m& mau hai
vang la lgn bénh, c6 nhiing hat dém
trdng la bao nang san. Riéng thit
c6 chat siéu nac thi thé ngan, tron
lang, d6 san chac kém do mé mé
bién thanh moé nac, thit it mé&, nac
sat da, mat cat trén thd thit khéng
dugc min, dé dam”.

Suwon:

- Sudn nac dung dé lam mon
nuéng, xao chua ngot, kho. Nén chon
cac dé c6 dinh nhiéu nac va sun.

- Sudn nau canh: chon miéng
nhiéu thit, nac lan mé&. Dé suén nhé
vUa phai, khéng qua to.

- Sudn cbt 1ét: dung dé quay, ran,
nuaéng, can chon miéng 6 qua than
day, lan it m& méi ngon va mém.

Chan gid: nén mua chan sau,

A%
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nho xuong nhiéu thit, bi lai mdng.
Chon nhiing chan thit chac khéng
béo nhéo nang khodng 500-600 gr
la chan gio lgn con non. Khi can lam
chan gio nhoi lai phai chon chan
truéc mai dé rat xuong.

Thit bo:

Trong thit bo va thit trau cé
nguy co nhiém kén san nhiéu hon
thit lon. Vi vay, khi mua thit trau,
thit bo, ngudi tiéu dung nén tranh
nhiing miéng thit c6 cac boc nho
trang xen gira cac thé thit, bap thit.
Khi théi, bang mat thuong néu thay
nhiing dém trang to bang dau kim
la miéng thit da bi nhiém giun xoan.
Con néu miéng thit nhiém san thi
sé c6 nhing hinh sgi hodc hinh bau
duc to bang hat dau cé mau tréng
nam doc theo cac thé thit. Néu
thit uSp uré hodc han the thi khi
cam vao miéng thit thay cing hon,
khong con cdm giac mém mai va do
déo dinh nhu thit tuci khi ngi mui
khong thom.

Chon thu thit dé tuoi, thé thit
nhd, m& vang tuoi, cam miéng thit
khé rdo va chic la thit mai mé.Khong
nén mua thit c6 m& vang xam, thé
thit to mau doé sam la bo gia.

Thit trau bdo mau dé nhat dén
dé sam, md mau kem dén vang

nhat. Thit chac, dan hoi khi an ngén
tay. Nudc ludc thit trong, mui va vi
thom dac trung. Thit khéng an toan
khi c6 chat nhay rira va khong cé dé
dan héi. Thit c6 mui, c6 nhing diém
chuyén sang mau xanh la dau hiéu
thit da o6i thiu.

Ga:

Véi thit ga lam san, nén lua chon
nhiing con c6 mau sac ty nhién, thé
thit min, c6 d6 dan hoi cao. Da ga
phai kin va lanh lan, khéng c6 vét
ban, méc hoac vét la gi khac. Tét
nhat la nén mua & nai quen biét co
nguén goc ré rang. Néu thit ga bi
chét (ga toi) trudc khi mé, thit ga
sé ¢c6 mau den xam hon do mau bi
dong lai, chdy ra khéng hét trong
khi lam thit. Trong truong hogp mua
ga van con song, nén tranh nhing
con ga bi xu léng, chdy dai, mao tim
tai, mat 16 d& hodc nham tit lai nhu
buén ngu vi nhimng biéu hién nay
cho thay ga khéng dugc khoé manh.
Ga ngon, khoé manh la nhiing con
¢ bod long 6ng mugt, mat tinh
nhanh, mao dé tuoi, chan bé, luon
cang, bop vao canh ga kéu to.

- Ga madi to, ga gio: chon nhiing
con mao dd tuoi, chan vang, 16ng
mugt la ga khode, tc day, bam nhe
phia dugi tic thdy xuong mém la ga
non.

- Ga tréng: ga tréng thién béo,
nho xuong, nhiéu thit, mém, ché
bién moén gi ciing ngon. Can chon
nhiing con chan nho, cua ngén, Uc
va bung day.

- Ga céng nghiép: chon con cb
trong luong 2 kg trg 1én mdéi béo.
Khéng nén mua ga mao tim, 16ng
xu, diéu day hoi la ga ru. Néu mua

ga lam sdn nén chon con c6 mau
vang nhat bé&i néu vang dam la do
ngudi ban ngam vao nudc c6 pha
bét sat rat doc, chon con ga da lanh
khong bi I8, nut, sdang mau, ngli c6
mui thit mé&i thom.

Chon mua ca twoi

Véi ky thuat tdm udp hién nay,
mot s6 ngudi ban ca da biét cach
lam cho mang ca dé tuci mac du ca
khéng con tuoi. Ca séng hay bién
con tudi, khi nhan vao minh ca sé
cam giac dugc su dan héi. Mat ca
hoi 16, thay tinh thé con trong suét.

Meo nhé nhung rat hiu hiéu
dugc nhiéu dau bép va cac ba noi
trg ap dung dé lua chon ca tuoi la
cach quan sat 16 nho nam phia dudi
bung ca (hau mén cla ca). Ca con
tuoi, hdu mon clia ca sé rat nho.
Nguac lai, khi hau mén da né to la
ca da bi phan hay, khong con tuoi
va ¢6 nguy cg da bi tam udp chat
bao quan.

Cach phan biét ca déng va ca
nudi phé bién nhat van la ca nuéi
trong 16n hon ca déng. Ca l6c dong
c6 mau den sam, da hoi nham, dau
to hon minh, khi cét ra phan ru6t
nhé va khéng c6 mé. Ciing nhu cé
l6¢, luon dong dau to, dudi dai, vung
da trén lung thudng cé mau vang
dat, da dudi bung vang béng hoac
vang dém hoa. Ngugc lai, luon nudi
dau nho, dudi ngan. BE tranh céac
loai héa chat trong ca, nhiéu nguoi
chon mua ca déng véi quan niém
ca dong sé “sach” vi khéng an “héa
chat”. Tuy nhién quan niém nay hién
nay cling khéng con dung. Ca nudi
3 nhiing co sG c6 uy tin van dam
bdo an toan do phai tuan theo quy
trinh kiém tra chat ché. Trong khi
do, nguén ca dong, ca song & nhiéu
nadi c6 thé van bi nhiém hoda chat
doc hai tir nguon nudc 6 nhiém,
nudc thai... Ngoai ra, dé danh Iua
ngudi mua, mét s6 ngudi ban hang
cling gidi thiéu ca nudi con nhd la
ca doéng, day ciing la diéu can luu



tam khi di chg.

Tém ciing la mén an bé dudng,
dé ché bién va thich hgp véi nhiéu
[¢a tudi. Cach lua chon tét nhat
van la chon mua tém séng. Nhung
& nhiéu khu chg, nhiéu ngudi van
thudng ban tom da chét véi loi
gidi thich la tdbm ngop hoac tom
mdai chét. Cac loai tobm nay co gia
ré hon so vai tdm song. “Tém ngdp
va tém tuci cé dau dinh lién vao
than. Than tém chac, dau va vo
tém c6 mau xanh béng. Luu y, tdbm
cang tudi cang kho I6t vo. Tuyét

doi khéng nén mua tdbm ma dau
da bi den hay khéng dinh vao than
vi day Ia ddu hiéu tém da ca, phan
gach tébm da phan hay, bién mau”
Tuong tu, muc tuoi thi thit trdng
va trong bong, c6 su dan hoi. Muc
tam udp khi cdm cling c6 cdm giac
tuoi vi thit ciing nhung khi rita sach,
muc sé nga sang mau vang, than
mém nhin. Day la loai muc da chét
qua lau va dugc tam udp rat nhiéu
héa chat dé danh lira ngudi mua.
Tuyét d6i khéng nén an loai muc
nay dé tranh ngd doc hoac tich tu
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thém hoa chat doc hai trong co thé.

Rau xanh an kém rat quan trong
va giup nhiing bira an ngon miéng
hon. Tuy vay, |6i khuyén cao chung la
nén han ché an rau séng. Cac may rlta
rau bang tia cuc tim cting khéng han
tuyét déi an toan 100%. Viéc ngam
nuGc vo gao trudc 20 phut réi ria
rau dudi voi nudc chay manh lién tuc
c6 thé lam sach bét lugng phan bén,
triing giun va du lugng thudc trir sau
con bam trén 14 hiéu qua hon. Néu
ria khong sach rau réi ngdm trong
nuéc mudi thi viéc loai bod tring
giun hodc héa chat trur sau kich thich
tang truéng cling khong cé hiéu qua
nhiéu. Céc loai vi khudn nhu ta ly,
E.coli c6 thé chiu dugc nudc mudbi véi
néng do dén 20%. Cac loai rau gia vi
(hanh ngo, rau om, ngo gai...) cling
can thuc hién quy trinh ngam trudc
réi réia dugi voi nudc nhu ria rau
xanh trugc khi ném vao cdc moén an.

Trong tinh hinh hién nay, tot
nhat nén chon mua thuc pham &
cac siéu thi, ctia hang cé thuong
hiéu, c6 uy tin. Néu di chg truyén
théng, cac ba néi trg nén di sém dé
chon dugc thuc pham tuci ngon.
Chon mua thit & nhiing sap cé uy
tin & chg, khéng nén mua thit budi
chiéu vi dé mua phai thit dé tu
sang tam udp chat bao quén. Tuyét
déi khéng mua hang ré, troi néi dé
tranh nguén thuc phdm bénh hoadc
tdm udp nhiéu héa chat bao quan.

BS. NGO THI HA PHUGNG




VE SINH AN TOAN THUC PHAM

Hang nam c¢é rat nhiéu
ngudi bi mac bénh do an thuc
pham khéng an toan cac biéu
hién thuong la tiéu chay. Ho
c6 thé bi tiéu chay, nén, day
bung, sét hodc co méi co.
Nguoi bénh thuong nghi la
do bi cdm cim nhung nguyén
nhan thuc su la do vi khuan cé
trong thuc pham ma ho da an
trudc do it gio hoac vai ngay.

tai ho gia dinh

ang nam co rat nhiéu
ngudi bi mac bénh do
an thuc pham khéng

an toan cac bi€u hién thudng
la tiéu chdy. Ho co thé bi tiéu
chady, non, day bung, s6t hodc
co moi ca. Ngudi bénh thudng
nghi la do bi cdm cum nhung
nguyén nhan thuc su la do vi
khuén c6 trong thuc phdm ma
ho da an trudc do it gio hoac
vai ngay. Tham chi nuéc My
la moét trong nhitng noi cung
cap thuc phdm an toan nhat
trén thé giéi nhung hang nam
van con hon 2 triéu ca ngd doc
thuc pham.

Ths. DAO TO QUYEN

Hau hét cac bénh truyén
qua TP ¢6 thé tranh dugc néu
thuc pham dugc lua chon ché
bién ding cach.Theo thong ké
ctia Trung tdm kiém soat bénh
dich My thi trong giai doan tu
1988-1992, hau hét cac bénh
truyén qua thuc pham xay ra
déu lién quan t6i thuc hanh
ché bién thuc phdm nhu:
nhiét d6 ché bién chua thich
hop, thiéu vé sinh ca nhan,
nau chua ki, dung cu 6 nhiém,
ngudn gdéc thuc pham khéng
an toan...

Bao dam an toan vé sinh
thuc pham la gi?



Thé nao la thuc pham
sach?

« Khéng c6 mam gdy bénh
(vi sinh vdt gdy bénh).

« Khéng c6 chét héa hoc
ton du qud mirc cho phép.
o Thu'c phdm khéng c6 tdc
nhdn co hoc: bui bdn, san,
mdnh thay tinh...

- La thuc hanh vé sinh tét trong
bép Mbi hé gia dinh tu khi di mua
thuc pham téi luc bay thuc phdm
Ién ban an.

« Tuan thu cac quy trinh thuc
hanh vé sinh trong suét qué trinh
tU sdn xudt, van chuyén, ché bién,
luu théng phan phéi dé dam bao
c6 thuc phdm sach cung cap cho
nguai tiéu dung.

Cac bénh truyén qua thuc pham
la gi?

- Bénh truyén qua thuc pham la
bénh dugc truyén qua ngudi do dn
thuc pham.

« Chdn doan va theo déi cac
bénh truyén qua thuc pham phd
bién tai cong déng cho biét bénh
truyén qua thuc phdm la bénh
6 lién quan t6i thuc pham da an
trudc khi bi bénh.

- Dich vu stc khoe cong déng
clia My da xac dinh thuc pham co
dé am cao, giau dam hodc do axit
thdp duoc coi nhu thuc phdm cé
ma&i nguy tiém an. Thuc pham giau
dam bao gém: sita va san phdm
s(fa, triing, thit gia suc gia cam, ca,
hai san (tdm, cua, so...), khoai tay
ludc, nuédng, dau phu va cac loai
dau db. ..

« Nhiing thuc phdm nay c6 thé
hé trg cho nhiém khudn va phat
trién nhanh cac bénh truyén nhiém
do vi khuan.

Ai la d6i tugng nguy co?

« Hé théng mién dich sé giup
chung ta chéng lai nhiém khuan,
nhung hé théng mién dich cla tré
nhoé, ba me mang thai, nguci gia &
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ngudi bi bénh man tinh c6 nguy
co cao nhat bi mac bénh truyén
qua thuc pham. Tré nhé do axit
trong da day chua day du. Nhing
ngudi mac bénh man tinh nhu tiéu
dudng, viém cau than, ung thu,
HIV... gidm mién dich nén dé mac
bénh truyén qua thuc pham.

Do dau ma thuc pham lai tré nén
nguy hiém?

Thuc phdm trg thanh méi nguy
hiém do bi 6 nhiém. Su 6 nhiém la
su c6 mat khéong du tinh trudc cla
cac chat hoa hoc hoac vi sinh vat
¢6 hai trong thuc pham. Nguén 6
nhiém thuc phdm la cac tac nhan
hoéa hoc, ca hoc va sinh vat.

« Méi nguy héa hoc: du luong
HCBVTV, thudc thu y bao gom ca
cac dung dich tay rlra va tiét trung.

« Méi nguy co hoc: La nhiing
tap chat bén ngoai nhu: manh thuay
tinh, hat san, ...

« Méi nguy sinh hoc: Chu yéu
do cac vi sinh vat.

O nhiém chéo la gi?

O nhiém chéo la su truyén
nhiing chéat cé hai ti thuc pham qua:

- Ban tay khi xt li thuc phdm
tuci song nhu: ga, ca... réi lai s&
vao cac thuc pham an lién nhu:
trédn ndm, hoa qua...

- B& mat cia thét hodc khan
lau khi ti€p xtc v6i thuc pham séng
réi lai dung cho thuc pham da nau
chin/an lién hodc bat dda sach.

« Thuc phdm séng hodc thuc
pham da bi 6 nhiém khi tiép xdc/
day dét chat 16ng vao thuc pham
chin, thiic an an lién.

Tai sao vi sinh vat lai quan trong?

« Vi sinh vat c6 mat & moi noi.
Ban c6 thé khong nhin thay, s&thay,
khéng nguti thdy nhung ching
trén trong cd thé, trong khéng khi,
ta bép va cac dung cu nha bép va
trong thuc pham. Vi sinh vat chinh
la cac virus, ki sinh tring, ndm va vi
khuan. Cac virus la dang séng nho
nhat, don gian nhat. Ching khéng
thé sinh san ngoai té bao séng.

Mot khi chiing vao té bao ching cé
thé phat trién, sinh sbi rat nhanh.
Mot vai virus chiu dugc néng va
lanh. Ching khéng can thuc pham
phai giau protein dé séng. Ching
khéng nhan déi khi & trong thuc
pham. Thuc pham chi la vat thé
trung gian dé virus truyén tur vat
chtdi nay sang vat chu khac.

- Ki sinh tring can séng trén/
trong vat chd. Céc vi du vé ki sinh
trung ma thuc pham bi nhiém
la: Trichinella spiralis (trichinosis)
s6ng G Ign, va Anisakis giun tron
sOng trong ca.

Cai gi de doa nhat cho an toan
thuc pham?

- Trong cac vi sinh vat, vi khuan
la nguén de doa I6n nhat d6i vai
an toan thuc pham. Vi khuan la
cd thé séng, don bao c6 kha nang
phat trién nhanh & nhiét dé thich
hgp. C6 vai vi khudn c6 ich dugc
st dung dé lam ra mot sé thuc
pham nhu: fo-mat, dua mudi va
stra chua. Cac vi khuan khac la tac
nhan gay bénh nhiém khuan dugc
goi la mam bénh (vi khudn, ly, t3,
thuong han). Chung s dung céac
chat dinh duéng trong thuc pham
giau protein dé sinh s6i bang cach
nhan doi.

- Cac thao tac xu li thuc pham la
mainguy de doa an toan thuc pham
khi cac thao tac nay tao diéu kién
thuan lgi cho vi khuan xam nhap
va phét trién trong thuc pham. Néu
ban ché bién, xt i cac thuc phdm bi
nhiém ban, khéng an toan, ban c6
thé chuyén hang ngan vi khuan 1én
bé mat x( li thuc phdm d6 nhu: dao,
thot, ban bép, khan lau... tir d6 ¢
thé la nguén truyén bénh.

Piéu kién nao thuan lgi cho
vi khuan phat trién?

« Vi khuén c6 thé séng & nhiét
d6 néng va lanh hon con ngudi,
nhung ching séng va phat trién
t6t nhat & diéu kién am, am va méoi
trudng giau protein (pH trung tinh
hodc kiém). C6 mét vai ngoai lé
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nhu mot s6 vi khudn c6 thé phat
trién nhanh & nhiét do6 cuc néng
hodc cuc lanh. M6t s6 khac c6 thé
sOng sot trong diéu kién axit hodc
rat man. Vi khuan phat trién nhanh
nhat & trong dai nhiét do tur 4°C
(40°F) dén 60°C (140°F).

- Dai nhiét d6 tu 4°C (40°F)
dén 60°C (140°F) dugc goi la Vung
nguy hiém.

“Ving nguy hiém”: la thoi
diém téi uu cho cdc vi sinh
vét phdt trién manh. D6 la:
« Nhiét dé: tir 4° dén 60°C

« Thoi gian: trong vong 2
gi & nhiét d6 4° dén 60°C
vi khudn c6 thé duoc sinh
s0i theo cdch nhan déi lén
hang triéu lan.

Diém kiém soat ngudi tiéu dung

Quy trinh thuc phdm tai hé
gia dinh:

- Dichg mua thuc pham

. Bao quan

< Xtli,ché bién

«  Nau thuc pham

- Bay/donbandn

«  X{lithdc an con thua

a. Mua hang

« Bi chg, mua thuc pham tuoi
song (lon, bo, ca, haisan...), thit gia
cam va cac san pham cda thit cudi
cung, nhung vé nha phai uu tién xur
ly trudc.

- D€ thuc pham tuci séng, thit
gia cam trong cdc tui riéng biét vai
cac thuc pham khac (dac biét 1a cac
thuc an san, hoa qua).

- Cannhac sttdung cactaiNilon
dé dung thuc pham tuoi séng, thit
gia cam. Khi vé nha md ra ngay, rira
sach va bdo quan trong hop nhua
thuc phdm hodc thay tinh.

- Bdo ddm chdc chdn thuc
pham tuci séng, thit gia cdm dugc
bdo quan ngay khi vé ti nha.

« Thuc phdm d6 hop nén chon
loai khéng bi bep méo, phoéng,
hé...va con han st dung.

b. Bdo quadn

- V& nha, rta sach, lam lanh
hoadc géi lai thuc pham tuoi séng,
thit gia cam va cap déng ngay (dé
vao ngan da tu lanh).

- Tranh dé nudc tu thit, ca tuoi
s6ng nhé vao cac thuc pham khac
trong ta lanh, bao quan thit, c4, hai
san vao cac hoép kin.

- Rra tay bang nudc xa phong
dang cach trudc va sau khi xt li ché
bién thit, ca, hai san tuai song.

- Cac thuc phdm dé hop duoc
dat noi kho, mat, sach sé tranh dé
ndi qua ndng hodc qua lanh.

c. Ché bién

- Rira tay trudc va sau khi ché
bién thuc pham la quan trong.

- Khéng dé nudc thuc phdm
tuoi séng nho/rai vao thuc pham
da chin hoac an lién nhu: hoa qua,
cac thanh phan tron ném

- Rura tay, rlra co quay bép, cac
dung cu ché bién nhu: dao, thot
bdang xa phong va nudc ngay lap
tic sau khi dung xong. Nai ché bién
thuc phdm can cao rdo sach sé.

- Ra déng thuc phdm trong
ta lanh, khong bao gio ra dong &
nhiét dé phong. Khi st dung 10 vi
song dé ra dong thit, cad nén nau
ngay lap tuc sau ra déng.

« Luon rira sach bang xa phong/
trang nudc sbi, dé khd dung cu lam
bép, dac biét la dao that sau khi thai
thit, ca song. T6t nhat nén st dung
dao thét riéng cho thai thit, ca song.

d. Ndu

« Nau chin ki thuc phdm. Néu
6 vi khuan gay bénh thi ndu chin
ki cling sé tiéu diét dugc chuang.

-Phainaukithitga, lon, bo, ca...
khéng dé thit con dé & bén trong.

« Nau lién tuc cho dén chin,
khéng ndu nitra chiing hoac tung
phan va khi nau xong khong dé noi
thiic an trén bép.

« Khi st dung 10 vi séng, nén st
dung cac d6 chia an toan cho 0 vi
song. Cac hop nhya chuyén dung cho
16 vi séng, c6 ndp day dua vao 10 chinh
nhiét d6 dé bao dam thiic an chin ki.

e. Bay mam

« Ruia tay trudc khi bay mam va
trudc khi an.

« Bay thuic an trong cdc dung cu
sach va dé nai cao rdo sach sé tranh
bui, ché meo...

- Khéng bao gis dé thic an/
thuc phdm c6 mdi nguy tiém an
(bao gém ca song va chin) qua 2
gio & nhiét d6 phong.

- Bdo quan thuc pham/thic an
néng & nhiét do trén 60°C va thuc
pham/thiican lanh & nhiét d6 dudi4°C.

f. XGrli thdc dn thia

« Rlfa tay trudc va sau khi xt Ii
thuc an thua

« S dung cadc dung cu: bat
dia... sach

» Chia thuic an thua thanh tiing
phan nhé va cho vao cac hép dung
thuc pham dé lam lanh nhanh.

« Lam lanh ngay thuc an trong
vong 2 gid sau khi nau.

» Trudc khi an phai dun néng lai
thuc an & nhiét dé trén 80°C. Vi sup,
nudc sot va nudc thit phai dun soi.

Sai s6t pho bién nhat la lam lanh
thiic an thira qua muén.

Piéu ghi nhé

TU lic mua thuc pham téi khi
ché bién xt li tai nha nén ghi nhé:

- Bdo quan thit tuaci song: lon,
ga, bo, cd hdi san... riéng, tranh
ti€ép xuc véi hoa qua tuai.

- Dat thit, hai san tugi song &
noi thdp nhat trong r6 di chg, tu
lanh... dé tranh nhoé nudc, tiép xic
VvGi cac thuc phdm khac.

- Bdo dam thuc pham duoc
gilr lanh tir cta hang vé nha. Nén
tinh toan thai gian di cho dé bao
dam thuc pham da mua khéng vao
“Vung nguy hiém”.

- Kiém tra bao gdi, thdi han st
dung dé bao dam thuc pham con tét.

« Bdo dam chac chan ban cé du
chd bao quan thuc pham trong ta
lanh. Thiic an nén dé & nai cao, kho
rdo, sach sé bao dam tranh bui, suc
vat: ché méo, chuét... Can an ngay
sau khi ndu tranh dé thuc an da nau
chin lau qua 2 giG & nhiét do phong.



Probiotics va viéc ung dung trong
thuc pham

Trong khai niém thuc pham
chiic ndng, c6 mét nhéom thuc pham
dugc cho la tot déi véi stic khoe ma
dugc san xuat tur vi sinh vat hoac cé
chua vi sinh vat trong thanh phan.
Nhing thuc phdm nay ducc goi la
probiotics. Dinh nghia Itc dau cla
probiotics rat han ché va chi dugc
ap dung dac biét déi véi dong vat.
Khi qua trinh chuyén hoa cua vi sinh
vat dugc xac dinh ré rang hon, clng
vGi ngay cang nhiéu nhiing nghién
cliu tap trung vao vai tro cua vi sinh
vat déi vadi stic khde con ngudi va
kha nang khang bénh, va ngay cang
nhiéu vi sinh vat dugc nhan biét 1a
c6 thé dua vao trong cac san pham
probiotic, thi can m& rong hon khai
niém vé probiotic. Pinh nghia méi
day ca T6 chiic Y t€ Thé gisi (WHO)
vé probiotic bao ham ca céch dung
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Probiotic
va trién vong ing dungy
trong san xuat hanh keo

TS.BS. TRUGNG TUYET MAI

Trung tdm Ung dung Dinh duéng, Vién Dinh duéng Quéc gia

dé hiéu rang cac dudng dung khac
dudng miéng cé thé dugc st dung
doi vai probiotics.

Khi cac nha nghién cttu va nha
san xuat thuc pham bat dau hiéu roé
dugc kha nang dua vi sinh vat vao
thuc pham, nhiéu tiéu chudn khac
nhau da dugc dé xuat dé sang loc
[dy nhirng vi sinh vat thich hop - vira
thoa man nhiing quy dinh cla thuc
pham vita ddm bao su chdp nhan
clia khach hang (xem bang 1). Vi
khuan probiotic li tudng khi dap ting
dugc tat ca cac tiéu chudn néu ra.
Tuy nhién, trén thuc té, cac vi khuan
dap ung dugc mot vai tiéu chuan
cu thé, ma c6 cac bang ching khoa
hoc vé hiéu luc va da dugc dua vao
trong thuc pham la khéng nhiéu.
Dé ¢6 hiéu qua, vi khuan probiotic
di chuyén tdi vi tri tac dung vaéi s8
lugng du lén. BE dat dugc tiéu
chudn nay, cac vi khuan phai co suic

dé khang cao hoac dua vao mét s6
lugng 16n vi khuan séng dé bu lai
nhing vi khudn bi chét trong qua
trinh di chuyén qua dudng tiéu hoa
trén. MOt s6 nha san xudat cling dang
st dung cac nang bao ruét khéng bi
hoa tan trong méi trudng pH thap
cla da day dé bao vé vi khuan.

Bang 1. Tiéu chudn dé xuét cho
cac vi sinh vat co trong thuc pham
va a0 uong Probiotics

1. Vi sinh vat ¢c6 nguén goéc tu
nguoi

2. Chiu duoc diéu kien axit
trong da day, mat, va cac enzyme
tieu hoa thong thuong trong he
duong ruot cua nguoi

3. Co kha nang dinh cu trong
ruot nguoi

4. An toan déi vei su tieu thu cua
con nguoci

5. Co bang chung chung minh

khoa hoc
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Ngay nay, nhiing ngudi tiéu
dung hiéu biét, quan tam dén stic
khée dang tim nhiing san pham
¢6 chua vi sinh vat séng. Trong khi
do, nha san xuat lai phai chd tam
nhiéu hon téi viéc cung cap nhiing
thong tin chinh xac vé muc dé cling
nhu chiding loai vi sinh vat trong san
pham cda ho. Viéc thiét 1ap mot s
lugng t6i thi€u nhiing vi sinh vat c6
thé ton tai trong mét san pham thuc
phdm ma van dam béo hiéu qua
probiotic la mét quyét dinh quan
trong. Hiép héi cac san phdm Stalén
men va D6 udng vi khuan Axit axetic
Nhat Ban da dua ra dugc con s6 toi
thi€u la 107 t€ bao bifidobacteria/g
hodc ml. Mot s6 t6 chuic khac da
dé xuat con s6 thap hon (105). Tuy
nhién, cac bang ching thuc tién
trong d6 nhiéu muc dé khac nhau
cla vi khuan dua vao trong co thé
va s6 lugng vi khuan séng dém
dugc sau khi di qua da day da cho
thay céc sdn pham probiotic phai c6
muic vi sinh vat cao hon (> 1010 dén
1011) méi ddm bado dugc kha nang
sOng s6t clia ching dudgi diéu kién
moi trudng trong hé théng tiéu hoa.
Viéc thiét lap moét mic do giéng
nhau cho tat ca cac loai vi sinh vat la
rat kho co thé thuc hién dugc vi s6
lugng vi sinh vat dugc quy dinh dé
tao ra mot su thay d6i vé mat trao
déi chat nao do sé khac nhau tuy
theo hiéu qua can dat dugc.

Cac san pham Probiotic trén
thi truong

G Nhat Ban, c6 mdt truyén
théng lau dai la luén tin tudng rang
stic khde phu thudc vao thuc phdm
va su gilf gin quan thé vi sinh vat
dudng rudt cé vai trdo quan trong
déi véi stc khde clia cd co thé.
Nam 1981, nuéc Nhat da thanh lap
t6 chiic Quy bao trg Bifidus Nhat
Ban (Japan Bifidus Foundation)
dé khuyén khich nghién ctu vé
bifidobacteria. Nh¢ vdy ma mot
phan nao dé cé thé gidi thich tai

sao 52 san pham probiotic ¢6 chua
bifidobacteria dugc phép luu hanh
& Nhat Ban nam 1993. Nhat Ban
thudng dugc ca ngoi la mot tdm
guong dién hinh vé phuong phéap
phéi hgp thanh cong gilra san xuat/
doanh nghiépvacacté chiicy té nha
nudc dé c6 thé dua ra mot hé théng
ching nhan va ghi nhén nhiing
thuc pham 1a tét cho suc khoe. Hé
théng “cac thuc phdm cho muc dich
suc khde ddc biét” (foods for specific
health uses - FOSHU) cung cap cho
khach hang nhiing san pham co
biéu tugng (logo) khac biét dé biéu
thi rdng sadn pham (hodc cac thanh
phan cia san phdm) da dugc ching
nhan la t6t cho suc khoe. C6 11 loai
thanh phan chic nang dugc néu
r6 dugi hé théng FOSHU. Ba trong
s8 nhing loai nay, cu thé la chat xa
thuc pham, oligosacarit, va vi khuan
axit lactic, c6 lién quan dac biét tsi
chuc nang dudng ruét.

Thi trudng ché phadm sinh hoc
(chiing probiotic) cung cap ca hoi
doéi dao cho cac nha cung cap thuc
phdm chiic ndng va cac nha san
xuat. D8i méi san pham dugc du
kién sé dong mot vai trod quan trong
trong viéc tang c6 phan cla cac cau
tha thi trudng. Cac nha phat trién
hang dau thé gigi va cac nha cung
cap cla cac ching probiotic bao
gém Danisco, Morinaga, va BioGaia.

Céac sdn phdm cla cac cong ty nay
dugc st dung bdi cac cong ty hang
tiéu dung nhanh nhu Nestle va
Attune. Chau Au hién 13 nai cung
cap ché pham sinh hoc I6n nhat thi
truong thé gidi, do cac nha khoa
hoc va ngudi tiéu dung nhan thuc
cao vé nhing lgi ich cta sra chua
probiotic va sta Ién men. Thi trudng
My ciing dang phat trién nhanh
chéng déi véi ché dd an udng bd
sung probiotic.

Sifa chua

Sra chua (Yogurt) dugc dinh
nghia la sfa 1én men thu dugc tu
su [én men axit lactic dac biét, nho
Lb. bulgaricus va S. thermophilus.
Vi khuan khéc c6 thé dugc thém
vao dé nang cao tinh chat cam
quan hodc, gan day hon la dé tang
tinh chat probiotic. Hién nay, sira
chua trén thi trudng c6 chua cac vi
khudn Lactobacillus, Leuconostoc,
va Bifidobacterium. Sira chua va cac
san pham tuong duong c6 thé dugc
tim thay & nhiéu quéc gia.

S6 lugng nghién cldu vé sia
chua vuat trdi so véi cac sdn pham
probiotic khac. Stra chua da duogc
nghién ctu dé xac dinh nhing tac
déng ctia né lén sy thiéu hut enzyme
lactase, su chuyén héa cholesterol, su
mién dich, bénh tiéu chay & tré va doéi
khi la cad ung thu véi muc d6 thanh



c6ng khac nhau. Tinh phé dung clia
stfa chua da thuc day mot vai nghién
ctu kham pha ti mi tinh kha thi lam
td dugc léng cda stta chua cho nhiing
chat dinh dudng quan trong khac ma
thong thudng sita chua khong co.
Méi day, cdc nha khoa hoc da chira
rang co6 thé bé sung chat xo ctia yén
mach vao siia chua dé tang do min
trong khi van duy tri dugc nhimng dac
tinh cdm quan chap nhan dugc vé
mat thuong mai. Cac sterol thuc vat
dugc dua vao slfa chua dé tao ra mot
san pham c6 kha nang giam dang
ké cholesterol huyét thanh chi sau 3
tuan st dung. Ngoai ra, ngudi ta cling
thay rang slia chua c6 thé lam tiang
hoat tinh sinh hoc ctia kém trong co
thé nhiing ngudi c6 ché d6 an giau
mudi phytate thuc vat ma khong anh
huéng t6i hoat tinh sinh hoc clia sat.

Kefir la mot san phdm sia lén
men uéng dugc chola cé nguén géc
tU vung nui Caucasus thudc Lién
bang X6 Viét c. Theo truyén théng,
no dugc lam tu stta bo hodc dé duac
U trong tui bang da déng vat. Theo
thai gian, sinh khéi vi khudn, nam
men, protein va cacbonhydrat két
tu khaéi dich Idng va dugc st dung
dé cdy vao sta mai. Khoi két tu nay
dugc goi la hat kefir, va nhiing hat
nay lam cho kefir c6 dugc cau truc,
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mui vi ddc trung cling nhu kha hiru
nhiing lgi ich vé mat stc khée. O
Chau Au, tur lau dd&i kefir van duoc
truyén miéng la co tac dung tang
cudng suic khoe va chi gan day mai
dugc san xudt tai khu vuc Bac My vai
quy mé thuong mai. San pham cta
qua trinh 1én men la khi CO2 van
tiép tuc dugc tao ra trong san pham
sau khi déng géi gitup gay nén cam
giac “bot” khi an. Khéc véi stta chua
chi can 2 loai vi khuan dé san xuat
thi hé vi sinh vat dé san xuat kefir
phuc tap hon rat nhiéu va c6 thé
khac nhau tuy ting noi san xuat, va
do d06 viéc so sanh nhiing tinh chat
cta né la rat khé khan.

Yakuit

Nhiing thuc phadm probiotic da
biét va théng dung trong cac nudc
cong nghiép hau hét c6 nguén géc tur
sra. Yakult, mot san pham sira chuia cac
vi khuan probiotic la L. casei Shirota,
dugc cho 1a sdn pham probiotic
thuong mai I6n nhat thé gidi.

Nhiéu loai thuc phdm khac nhau
da dugc thd nghiém nhu nhiing
chat mang vi khudn probiotic.
Nhung t6i bay gig, viéc xac minh
hiéu luc cGa nhiing sdn pham nay
hay dung hon la viéc nghién ctu vi
khuan c6 séng sot dugc trong thuc
pham va trong qué trinh ché bién va
bdo quan hay khéng, van chua dugc

chu trong nhiéu. Pho mat Cheddar
c6 chia Enterococcus faecium, B.
longum trong s(ta chua déng lanh,
va B. longum, B. infantis, B. brevis, L.
acidophilus va B. bifidum trong kem
la nhiing vi du vé cac thuc pham
6 vai trd nhu chat mang vi khuan
probiotic.

Rat nhiéu nha khoa hoc da du
doan rang s(ia probiotic, thuc pham
cho tré, nudc tradi cay Ién men, cac
san pham nuéc tuong lén men, cac
san pham nguén géc ngi cdc cling
nhu cac san pham dac hiéu chia
bénh c6 chia probiotic déu cé thé
la cac san pham dugc san xuat ua
chudng trong tuong lai.

Tuong lai ciia cac san pham
Prohiotic

Thi trudng cac san phdm
probiotic sé phat trién theo cac hiéu
biét ctia ching ta vé hé vi sinh vat
dudng rudt cda minh cling nhu vai
trdo cla nd trong viéc duy tri suc
khoe va cdi thién khad nang phong
tri bénh. Nha san xudt thuc pham
sé phai thuong mai héa nhiing san
pham duy tri dugc nhimng vi khudn
song trong thai gian tiéu thy, va
trong nhiéu trudng hop, cling sé
phai dua ra cach bao boc hoac cac
co ché bao vé khac cho nhiing vi
sinh vat séng trong san pham cua
ho dé c6 thé dua vi sinh vat tGi ding
vi tri hoat dong trong hé dudng ruét.

Probiotic va trién vong ung dung doi
V@i thuc pham hanh keo

Theo mot bao cédo gan day, trong
nam 2008 cac san pham probiotic da
taora 15,9 ti USD trén thi trudng toan
cau. Hon 500 san pham probiotic da
dugc qgidi thiéu trong thap ki qua.
Nhimng san pham nay da nhan dugc
muc do thanh cédng khac nhau, chi
yéu la lgi ich stc khée téng thé cua
cac sdn pham nay mang lai. Vi du,
s0-cO-la probiotic gianh dugc thi
phan nhiéu hon so véi bo va pho
mat probiotic, vi né cung cap nhiéu
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Igi ich cho suc khée ma khéng co
san pham nao cé dugc. Bén canh
do6, huong vi va tién lgi clia s6-co-
la probiotic cling sé la yéu t6 quan
trong dé dam bao thi phan.

Cac san phdm banh probiotic
trén thi trudng hién nay da xuat hién
ngay cang nhiéu. Céng ty Flowers
Foods, Thomasville, da tung ra san
phdm banh SnackAway vdi thanh
phan cé chat xo va chia probiotic vi
khuédn Lactobacillus rhamnosus. Tai
hoi chg thuong mai Chau Au 2007,
London, nha san xuat s6-c6-la Barry
Callebaut lan dau tién da phat dong
thé gidi s6-co-la probiotic san xuat
trén quy mo cdng nghiép. Su thay
déi vé nhiét dé cao va ap suat trong
ché bién trong s6 ¢é la c6 thé anh
huéng tiéu cuc trén probiotic. Cong
ty da st dung mot su két hgp cla
hai ching probiotic cu thé, va su
dung moét quy trinh cdng nghé dac
biét dé tang cudng su séng con cla
khudn chdng. Thai gian gan day,
Barilla, mot cong ty Y, giGi thiéu
san phdm mdi - banh quy probiotic
VGi s6-cO-la. MOt nha san xuat ng
c6c chia Canada da gidi thiéu san
pham Yog- mét probiotic ngi c6c¢
véi Lactobacillus acidophilus. Céng
ty Attune Foods cling da gidi thiéu
banh Bar Wellness Probiotic ma
c6 chita mét lugng khuédn cao han
nam lan so vdi sira chua, banh nay
c6 chuda 3 chung Lactobacillus
acidophilus, Lactobacillus casei va
Bifidobacterium lactis. Bar Wellness
Probiotic khong bat budc phai bao
quan lanh. Trong cdng nghé clia Bar
Wellness Probiotic, viéc thém bot
stia chua, két hop bot sta chua véi
mot 16p pha sita chua c6 thé [a mét
chién lugc t6t cho cac thg lam banh,
cai thién dang ké chat lugng banh
probiotic.

DBaivéinganh banhkeo, viéc iing
dung ché phdm sinh hoc probiotic
dé phat trién cac san phdm mai -
banh keo probiotic la mét hudng
di mdi, dugc cac cdng ty banh keo

quan tam. D& phu hop véi dic thu
cdng nghé san xuat banh keo, doi
hoi cac vi khuan séng Ung dung
phai chiu dugc nhiét dé cao, séng
& diéu kién linh hoat (ca diéu kién
yém khi va hiéu khi), chiu dugc tac
déng co hoc. Bén canh d6, dé hoan
thién mot san pham banh probiotic
thi cdc nha san xuat banh keo ciing
phai st dung céng nghé tinh vi, phu
hop, va c6 thé cai tién mét s6 khau
trong qua trinh san xuat.

Céc nha khoa hoc da nghién
cliu va tim ra mot s6 ching khuan
dang bao tu (probiotic thé hé mai)
vGi uu diém vugt trdi so véi mot
s6 probiotic thong thudng khac.
Probiotic thé hé méi ton tai & duéi
dang bao ti c6 kha nang chong
chiu t6t truéc moi trudng khac
nghiét (nhiét d6 cao, moi trudng
acid, tdc déng co hoc...), khi gap
diéu kién thuan lgi ndy mam thanh
vi sinh vat. Méi ching khuédn dang
bao tu lai c6 moét hiéu qua dac thu
doi véi stc khoe, vi du nhu ching
Bacillus subitillis c6 tac dung chinh
la hé trg phong ngtia tao bon, tiéu
chdy do khang sinh, trong khi dé
chling Bacillus coagulans lai cé tac
dung phong ngla réi loan tiéu hda,
biéng an, Bacillus clausii cé tacdung
hé trg diéu tri réi loan tiéu héa sau
khi dung khang sinh kéo dai ... M6t
uu diém khi Ung dung cac dong
probiotic thé hé méi vao san xuat
cac san pham tiéu dung nhu banh
keo (thuc phdm gia nhiét - thuc

pham x{ ly qua nhiét dé cao) la cac
chiing khuén bao tir nay c6 thé chiu
dugc yéu t6 ly hoa (gia nhiét, thay
déi pH, quay tron...). Chinh vi thé,
viéc phat trién cac sdn pham banh
ngot, banh biscuits, ... c6 chua
chiing khuan probiotic 1a mét trién
vong Ung dung mdi, tao ra cac san
pham banh keo c6 tac dung hé trg
cham séc suc khée, dac biét la tac
dung phong ngua tiéu chay, tang
cudng mién dich.

Banh keo la mét trong nhitng d6
an ua thich clia ngudi tiéu dung, dac
biét la tré em. Tai Viét Nam, cac cong
ty banh keo da lién tuc cai tién cong
nghé, chat lugng va kiéu banh keo
mai dé dap Ung nhu cau va thi hiéu
da dang cla ngudi dan. Xuat phat
tU nhu cau bao vé stc khoe, phong
ngla bénh tat théng qua st dung
céac thuc phadm c6 lgi cho stc khoe,
viéc cac codng ty banh keo Viét Nam
Ung dung san xuat cac san pham
banh probiotic sé gop phan da dang
hoéa sdn pham probiotic va nang cao
suc khde cho ngudi dan Viét Nam.

Trién vong Vvé (ng dung
probiotic vao trong thuc pham
banh keo con dang la con dudng
rong mé tai Viét Nam. Cac cong ty
banh keo tai Viét Nam hién dang ap
dung céng nghé phu hgp st dung
probiotic thé hé mdi vao san xuat
banh probiotic, cung cép cho thi
trudng cac san pham tét nhat, dap
ing nhu cau bao vé stic khoe clia
nguai dan Viét Nam.




khée dugc gidi thiéu trén thi truong,
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Trong
nhitng ndm gan day,
nhiéu thuc phdm nang cao stic

dugc ngudi tiéu dung quan tam. Tang trudéng
hang nadm ctia cac ché pham dugc cho la nang
- cao suic khée nay khodng 10% trén toan thé
gidi va tré thanh nganh san xuat nhiéu hia
hen. Gan day, ¢ Viét Nam ciing nhu & mét

s6 nudc goi cac san pham nhu vay la

;
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“Thuc pham chuic ning”.
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THUC PHAM CHUC NANG
TREN THE GIOI VA O VIET NAM

BS. CONG VU

heo Luat An toan thuc pham,
TthUC pham chiic nang (TPCN)

la thuc pham dung dé hé trg
chiic nang ctia co thé con ngudi,
tao cho ca thé tinh trang thodi mai,
tang stic dé khang, giam bét nguy
co méc bénh, bao gém: thuc phdm
b6 sung, thuc phdm bao vé st
khoé, thuc pham dinh duéng y hoc.

Hién nay, nhiéu nudc trén thé
gidi, dac biét la cdc nudc phat
trién, da va dang thanh céng trong
nghién ctu, Uing dung khoa hoc ki
thuat, dua ra cac sdn pham thuc
phdm nang cao suic khée cho con
ngudi gép phan kéo dai tudi tho,
mau phuc héi khi mac bénh, va cé
déng goép cho viéc gidm ganh nang
bénh tat.

Viét Nam la nuéc c6 téc do tang
trudng kinh té nhanh, dsi s6ng, dan
tri ngay mét nang cao, dong thoi
nhu cau bado vé va nang cao suc
khoe dugc nguci dan ngay cang

chu trong. Theo théng ké clia nganh
y té, lugng TPCN dua vao luu thong
trén thi truong cé xu hudéng tdang
lén ré rét, cd vé nhap khau ciing
nhu san xudt trong nudc. Trong khi
dé cac nghién ctu vé thuc pham
chic nang cing nhu phét trién
nganh san xuat nay & Viét Nam con
rat khiém ton.

Thuc pham chiic nang trén thé gidi

Thuc pham chic nang ngay
cang phat trién manh mé trén thé
gidi. Ngay sau khi Nhat Ban dua cac
khai niém vé thuc phdm chuc nang
vao nam 1980 va dua vao thi trudng
san phdm phat minh mdi “Fiber
Mini” vao nam 1988, da tao ra mot
lan séng thuc pham chic ndng dau
tién lan téa nhanh chéng sang My
va cac nudc chau Au va cho dén nay
da bao phu hau khap thé gidi. Nhu
cau stir dung TPCN ngay cang tang,
cho dén nay c6 t6i hon 70% ngudi

dan My hién nay dang si dung
TPCN. Doanh thu vé thitruong TPCN
tang lén nhanh chong tai méi nudc.
Thi trudng thé gidi dat khoang 28 ti
USD nam 2000, tang lén 70 ti USD
vao nam 2007, du kién sé dat 167 ti
USD vao nam 2010. Muc tang binh
quan cla thé gidi la 10-14%, trong
d6 khaéi cac nuéc chau Au tang binh
quan la 16%/nam.

Cung vdi su khéng ngiing phat
trién doanh sé kinh t& t&r TPCN, viéc
nghién ctu khoa hoc vé TPCN ciing
la mot “thi trudng” canh tranh lién
tuc cla cac nha khoa hoc trén thé
gidi. Thé gidi khoa hoc doi hoi ngay
cang khat khe hon vé quy chuan
trong nghién ctu, vé danh gia két
qua nghién ctru d6i véi TPCN. Cung
VGi viéc dau tu phat trién cac nha
may ché bién, san xuat san pham thi
cac Vién, Trudng, Trung tam nghién
ctiu vVEé TPCN cling dang dugc dau tu
phat trién mét cach manh mé.
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G My ngudi ta uSc tinh cé téi
hang ngan cdc Labo, trung tam
nghién ctu lién quan dén thuc phdm
chuic néng. Kém theo d6, dao tao va
dau tu cho déi ngl nghién clu, dac
biét la cac chuyén gia nghién ciu
hang dau vé mai linh vuc lién quan
dén TPCN. Da ¢ rat nhiéu cac trung
tam nghién ctiu va cac nha khoa hoc
da hoat doéng tich cuc trong viéc
hinh thanh cac néi dung khoa hoc
cd ban dé hé trg cac yéu cau suc
khoe (health claims) déi véi thanh
phan chic nang va cac thuc pham
chta hoat tinh sinh hoc. Diéu nay da
giup cho cac nha quan ly dua ra duoc
cac khung quy dinh dé c6 thé bao vé
ngudi tiéu dung va dé théa man cac
nhu cau cta nganh san xuat kinh
doanh TPCN déi véi viéc d6i mdi,
doét pha phat trién cac san pham, mé
rong thi trudng hién nay.

Tai mot s6 nudc nhu Nhat va
My, viéc cong bé vé thuc pham cé
lgi cho suc khoe chia thanh 2 loai co
ban: thuc phdm dung cho muc dich
dac biét (thuc pham y hoc) va thuc
pham bd sung. D8i véi thuc pham
y hoc, diéu kién dé ching nhan la
TPCN doi héi san pham phai co rat
nhiéu cac bang ching khoa hoc vé

tinh an toan, tinh hiéu qua trén co
thé ngudi mét cach ré rang, dam
bdo phuong phap kiém soat ki
thuat cta san pham, thanh phan.
Dai véi thuc phdm bé sung, cong b
san pham dua trén cac thanh phan
va liéu lugng vi khodng cho phép tai
nuac sé tai.

Chinh vi vay, hién nay cac nha
khoa hoc trén thé gidi tap trung
chinh cho céc nghién ctu vé thanh
phan hoat tinh sinh hoc c6 tac dung
ho trg phong va diéu tri bénh, nang
cao stc khoe. Thanh phan hoat
tinh sinh hoc dugc nghién cdu tu 3
nguén: thuc vat, ddng vat va vi sinh
vat, cung vdéi viéc chia cac nhém co
ché tac dung khac nhau, vi du nhu
chéng ung thu, chéng oxy hoa,
chéng viém, bao vé xuong, cé loi
cho lipid mau...

Mot thanh phan hoat tinh sinh
hoc md&i hodc moét sdn pham c¢o
chtra thanh phan hoat tinh sinh hoc
md&i dugc ching minh day du tu
tinh an toan, hap thu, chuyén hoa,
bai tiét, dén cac nghién ciu hiéu
qua trén déng vat, cho dén hiéu
qua trén ngudi (bao gbm ca 4 phase
nghién clu trén ngudi), trung binh
phai tiéu ton khoang 800 triéu USD

trong 10 ndm hodc trén 10 nam.

Cac thanh phan tir nguyén liéu
Poéng y va cac nguyén liéu dua vao
cac kinh nghiém dan gian dugc
cac nha khoa hoc dat trong 2 trang
thai c6 lgi va c6 hai. Mot nghién
clu trong 5 nam trén hon 1000
trudng hop cho thay chac chan cé
ma&i quan hé gilia viéc sir dung san
pham dang Dong y véi doc tinh trén
gan 61% trudng hgp. Chinh vi vay,
déi v6i san pham dong y can phai
c6 hé théng quy dinh trong dé yéu
cau xac dinh tinh an toan cua san
pham.

Tai mbi nuéc, cac khai niém,
dinh nghia vé thuc phdm chic nang
dén cac chinh sach, luat 1&, quy dinh
trong cong tac quan ly TPCN la khac
nhau. Tai Nhat Ban, lan dau tién cac
quy dinh vé TPCN dugc ban hanh
vao nam 1991, sau d6 duogc sla
déi va bd sung vao nam 2005. Tai
My luat vé TPCN ban hanh tir nam
1993 duéi su quan li cia Cuc Thudc
va Thuc phdm My. Tai Nhat Ban, tha
tuc ching nhan FOSHU (Food for
Specific Health Use - Thuc phdm
dung cho muc dich dac biét) dugc
thong qua cac hoi déng chuyén gia
danh gia rat nghiém ngat (H6i déong
vé Dugc pham, Vé sinh, An toan,
Hiéu qua). B6 Y té - Lao dong va
Phc Igi 1a noi phé chuan san pham.
Con s& TPCN dugc ching nhan
FOSHU & Nhat Ban hién nay chua
dén 1.000 san pham.

Cho dén nay, trén thé gigi da
t6 chuic rat nhiéu cac hoi thao, hoi
nghi vé thuc pham chiic nang nham
théng nhat, hoa hgp ti dinh nghia,
nghién ctu, quan li thuc pham chuc
nang. Tuy nhién, cho dén nay ciing
chua cé mot théng nhat co ban nao
vé cac van dé nay. Hién nay, c6 3
diém Iuu y ma cac nha quan ly TPCN
trén thé gidi dua ra:

1. Xay dung va ban hanh cac
quy dinh va cac hudng dan doi véi
nganh TPCN vé viéc cung cap cac



chiing ct can thiét cho dén cac tai
liéu vé tinh an toan clia cac thanh
phan thuc phdm mdéi trong thuc
pham bé sung.

2. Xay dung va ban hanh cac
quy dinh va hudng dan déi vai
nganh TPCN vé céac thong tin lién
quan dén tinh an toan dugc ghi trén
nhan déi véi thuc pham bé sung va
thuc pham chuc nang.

3. Xay dung va phat trién hé
théng bao cdo phan tich va ghi
chép vé cac van dé suc khoe lién
quan dén thuc phdm chiic nang va
thuc pham bé sung.

Thuc pham chiic nang tai Viét Nam

Nganh TPCN & Viét Nam tuy
dugc quan tdm nhiéu hon trong
khodng 10 nam trd lai day, nhung
trén thuc té n6 da c6 nguén géc
tU xa xua va phat trién trén nény
hoc ¢6 truyén. S6 lugng TPCN dugc
céng b6 va muc tiéu thu TPCN cla
ngudi tiéu dung da tang Ién nhanh
chéng. T con s6 mady tram, dén
nay da co tGi gan 15.000 san phdm,
nhung s6 san phdm nhap khau
chiém dén gan 50%. S6 lugng cong
ty tham gia san xuat va phan phoi
TPCN cing tang 1én dang ké, hién
nay da c6 hang trdm co s& khac
nhau. Mét s6 co s& nghién clu
TPCN cling da dugc thanh lap, tuy
con han ché vé ca sé vat chat, trinh
dé chuyén moén. Mét sé san pham
TPCN cling da c6 dugc nghién cdu
tuong doi bai ban tu trong phong
thi nghiém, dén trén doéng vat va
trén lam sang.

TPCN luu hanh trén thij trudng
Viét Nam vdi cac kénh phan phéi rat
da dang, viéc gid ca clia cac TPCN
gan nhu khéng dugc kiém soét.
Ngudi dan dang bi chi tra so tién dé
mua TPCN khéng dung véi gia tri
thuc clia n6. Mét s6 cong ty loi dung
su kém hiéu biét clia ngudi dan thoi
phong céac théng tin, dan dén tinh
trang lam ngudi dan hiéu sai va mat
Iong tin vao TPCN.
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Viéet Nam la nudc co6 nhiéu
nguén nguyén liéu phong phu, c6
chtra cac thanh phan hoat tinh sinh
hoc vdinhiéu tac dung cé lgi cho stic
khoe. Cac nguyén liéu thuc vat va
déng vat co thé trong va nudi mot
cach phé bién. Nhung hién nay, tu
viéc nghién cuu, phan tich cacthanh
phan hoat tinh, cho dén phat trién
c6ng nghé quy mé céng nghiép dé
chiét tach cac thanh phan nay con
rat thiéu. Viét Nam phai nhap ngoai
mot s6 lugng rat Ion cac thanh phan
hoat tinh chiét tach, tinh ché dé tao
ra cac san pham TPCN. Bén canh do,
cac nghién cuiu, tim kiém cac hoat
chat mai trén cac nguyén liéu san
c6 & Viét Nam con chua dugc day
manh. Céng nghé (san xuat, déng
g6i, mau ma, chat lugng) tao san
phdm cé tinh dét pha mdi, cé suc
canh tranh vé&i hang ngoai nhap va
c6 thé xudt khau sang nudc ngoai
con rat han ché.

Mét thuc té€ dat ra la thuc pham
chuic ndng dugc dang ki luu hanh tai
Viét Nam rat da dang, nhiéu ching
loai, c6 nhiéu chiic nang tac dung,
thanh phan hoat tinh sinh hoc va

thanh phan dinh dudng khac nhau,
trong khi d6 cac tiéu chuan, quy
chuén, va nhan mac déi véi TPCN
con chua day du. Viéc quan ly TPCN
& Viét Nam cling da dugc chinh phu,
bd nganh quan tam nhung cac quy
chuén, tiéu chuan, can bd chuyén
mén, diéu kién co s& vat chat con
thi€u va han ché. Viéc tuyén truyén
gido duc cho ngudi dan vé “hiéu
dung, lam dung va dung dung” vé
TPCN con chua dugc sau rong. Cac
nha chuyén mén, nha khoa hoc &Viét
Nam chua thé hién vai trd trong viéc
xdy dung va dua ra cac tiéu chudn vé
cac bang chung khoa hoc clia san
phdm trong qua trinh tham dinh cac
san pham TPCN mdi.

Nhing kho khan budc dau cla
nganh TPCN & Viét Nam la khong
tranh khéi, tu khau nghién ctru khoa
hoc, tng dung, thi trudng dén viéc
quan li. Cac cdp cac nganh clng
dang quan tdm nham thay d6i phu
hop cac khau lién quan, dé TPCN
luén thuc sy dap tng dugc nhu cau
clia con ngudi vé phong ngura bénh
tat, nang cao suc khoe va kéo dai
tudi tho.
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nudc ta, ti lau, tét Trung

Thu da tr thanh ngay Tét

cla thi€u nhi. Tré em duoc
an banh ngot va vui chai trong dém
vGi nhiéu loai 16ng dén cé hinh
dang, mau sac sac s& khac nhau.
L& vat cung trang gém co tra, banh,
huong hoa, khéng cé budi hay khoai
moén va dau phong nhu 1é vat cla
nguci Hoa.

Tét Trung Thu la cai Tét I6n thu
ba trong nam. Tu hinh anh tron cla
vang trang, con ngudi thud xua da
ki thac tu tudng cta minh thanh
mot biéu tugng: dé la chiéc banh
tron ma ngudi ta goi né la Nguyét

23 ANH TRUNG

Binh hay Banh Vang Trang. Ngém
trdng thu ma khéng an Nguyét Binh
sé la v nghia.

V& mdt ngdbn ngl, ngudi ta lai
lien két cai y niém “Tron” (vién) cla
Trang vGi canh quay quan doan tu
cla gia dinh, quy tu an mung dé
thudng Trang. R6i tUr y niém nay,
lai ndy sinh ra huyén thoai 6ng gia
dudi trang “Nguyét l1ao” chap moi to
héng dé cho doi trai gai.

Vang trang diu dang tugng trung
cho nguyén ly Am, thudc vé ngudi
phu n{, nén vao dém ram Trung Thu,
phu ni Trung Quéc thudng bay tiéc
clng Trang véi huong dén va mam

THU

THUY TRANG

ngl qua cung Nguyét Binh, dac biét
néu cliing dua hau thi khdng nén bé
doi ma phai lay dao tia thanh hinh
hoa sen (vi kiéng ct y niém “phan
qua”tuc la chia ré phan ly). Tuc |1é nay
dugc truyén qua Viét Nam, ngoai Bac
trd thanh tuc bay cb thuéng nguyét
vGi banh mat trang va dung nhiéu
th banh trdi hoa qua trong mua, dac
biét phu nir trong nha c6 dip tré tai
khéo léo bang céch got du du thanh
cac thi hoa nhudm pham sic s& hay
nan bét thanh nhiing con giéng nhu
tom, cua, ca.

Mét diém dac biét 1a trén ndp cac
hép banh Trung Thu ban & thi truong



thudng vé nhiing buic hoa nhu Hang
Nga bay lIén Quang Han cung hay
Pudng Minh Hoang du Nguyét Bién
dé thé hién nhiing huyén thoai lién
quan dén mat trang.

O Viét Nam tU xua dén nay,
banh Trung Thu gém hai loai: déo
va nudng.

Banh déo lam bang bét nép
trang tinh nhéi véi dudng véi nudc
hoa buédi thom Iung, duc trong
khuén gé thudng hinh tron, nhan
lam bang hoét sen hay dau xanh tan
nhuyén. Banh déo mang sac thai Viét
Nam hon banh nuéng. Theo khau vi
Ha Néi, banh déo thudng ngot sic
hon so véi trong Nam. Budng kinh
cla banh rat 16n, c6 thé gan bang
chiéc mam, dé thé hién hinh déng
cla vang trang thu Ién, c6 mau trang
nga va la biéu tugng cla y nghia“gia
dinh doan vién” va nhat la tinh yéu
khédng khit vg chong.

Cach lam Banh nudng Trung Thu
hau nhu van la bi quyét ché bién clia
ngudi Viét géc Hoa. Hinh dang banh
nuéng thudng vuéng hay tron, dung
vla khit b6on chiéc trong mot chiéc
hop gidy vuong. V& banh lam bang
boét mi day men tron véi triing ga va
chut rugu, nhan thi c6 thé lam bang
dau xanh, khoai mén, hay hét sen tan
nhuyén bao boc ldy mét hay hai long
dd trimg vit mudi cé mui vani hay sau
riéng hodc c6 nhan thap cam gém da
th nhu dam boéng, thit quay, vi yén,
dUa, hat dua, vo quyt, ngd sen, bi dao.

Nhimng chiéc banh nudng Trung
Quéc ma chung ta quen an & Viét
Nam hay mua tai nhitng tiém Hoa
& nudc ngoai chinh la thira huéng
tUr hinh dang va khau vi cta vung
Quang Déng bén Trung Qudc Vai
nhiing dac diém sau: vé banh co vi
ngot, banh duc ti khuén gé, con
vé nhan thi thap cdm bao gém dén
200 loai v6 cung phong phu.

Khi thuéng thuc, banh nudéng
mdi ra 16 an khong ngon vi vo kho
cliing ma phai ché ba ngay sau, mé
trong 16p nhan m&i mém ra lam

banh an mém va tham ngon. Mac
du ngudi ta quang cao banh c6 thé
bdo quan lau dén mét thang nhung
vGi diéu kién khi hau binh thuong
thi banh chi nén an trong vong hai
tuan la téi da néu khong thi banh sé
héng va lam day bung.

Hién nay bén canh cdc mat
hang banh Trung thu truyén théng
trén thi trudng con xuat hién nhiéu
loai banh Trung thu xa xi c6 gia tu
vai tram dén vai triéu, tham chi la
hang chuc triéu dong.

Diéu dang luu y la mot s6 co s&
san xuat banh khéng dam bao vé
sinh an toan thuc pham. Nhan banh
déu dugc lam bang nguyén liéu
ton du tur trung thu ndm ngoai (lap
sudn, mut bi, trdi tac, bot déo...).
Cuc vé sinh an toan thuc phdm Bo
Y té da c6 dot thanh kiém tra an
toan thuc pham dip tét Trung thu
nam 2012 da phat hién gan 27.000
cd s& san xuat khéng dam bao tiéu
chuén trong vé sinh san xudt banh
Trung thu. Cac loai nguyén liéu: dau
nhan, m&, mut bi, bét khao, tring,
dao hop, cherry hop, stta hop, thit
ga, m@ lon... dung san xuat banh
déu kém chat lugng. Ngoai cac noi
dung vi pham nhu trén, tai nhiéu
dia phuong trong dip tét trung
thu 2012 van con nhiéu mat hang
khong nhan mac, khéng ré nguén

TAN VAN B

goc xuat xit. Mot sé o sG san xuat sur
dung nguyén liéu, phu gia qua han
st dung nhu han the, phdm mau
hodc st dung chat phu gia trong
danh muc nhung vugt qua gidi
han cho phép. Mét s6 chi tiéu vé vé
sinh khéng dat: nhiéu nam mac, vi
khuédn (téng s6 vi khuan Coliform,
E.coli va vi khuan hiém khi vugt qua
tiéu chudn cho phép.

Pé bdo quan banh Trung thu
dugc lau (c6 thé 6 thang 1 nam
khéng héng), nha san xuat c6 thé
thém chat bao quan. Chat nay & liéu
lugng BO Y té quy dinh thi yén tam,
nhung néu vugt ngudng cho phép
khi an sé gay day bung, kho tiéu.

Vi ngudi dan Viét Nam, dac biét
la tré em, tét Trung thu ludn gén vai
trang sao, c6 chi Hang chu Cudi, hoa
qua, dén 6ng sao, quan a0 mdi va
banh Trung thu. Nhung hién nay véi
su thay d6i clia nén kinh té thi trudng
banh Trung thu da bi thuong mai hoa
& nhiéu noi ngudi san xuat khong
quan tam dén suc khoe cla ngudi
tiéu dung. Do vay, khi mua banh
Trung thu, moi ngudi can tim mua &
nhimng clfa hang c6 uy tin, c6 nguén
g6c xuat sur rd rang, kiém tra ki han sur
dung va banh ¢é han st dung ngén
(7 ngay - 10 ngay) dé an ciing nhu
bi€u ting la lua chon t6t nhat.




0 MON NGON GIA DINH

RAU Bi XAO TOI

'

Nguyeén liéu:
200g dot rau bi
Tdi, hat ném.

Budc 1:
Rau bi tudc bo xo,
ria sach, dé rao.

Budc 2:
Téi dap dap.

Buéc 3:

Phi toi véi 2 thia ca
phé m& réi thém rau
bi vao xao trén Ia to,

rac 1 - 2 thia ca phé hat M

ném. Xao rau bi trén I

to giup rau chin gion ma |

khong bi ra nudc.

Budc 4:

Khi rau gan chin,
ném lai véi nudc madm,
hat ném va cho n6t 1/2
ché téi con lai vao dao
déu dén khi rau chin cho
thém 2 thia ca phé dau
an tron déu réi cho ra dia
la xong!

Rau bi xao toi la mot
mén an duoc rat nhiéu
ngudi yéu thich mac du vo
cling don gian va dé lam.

2 mon rau xao nhanh,
ngon cho ngay mat troi

MON NGONG CAI XAO NAM
PONG CO XOT DAU HAO

Nguyén liéu:

Dot cai ngong

50g nam dong cé kho

1 miéng dau ha

Tau ha ky (phu trac)

Toi, dau hao, nuéc tuang,
hat ném.

Budc 1:

200g dot cai ngéng rla sach, dé rao.

Toi bam nho, chia lam 2 phan.

Nam dong c6 khé ngam mém, cat sgi, dau hi cat soi.
Tau ha ky ngdm mém, cat khic ngén bang 2 dét
ngon tay.
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Budc 2:

Phi téi véi 2 thia
ca phé mé& réi thém
nam, dau ha, tau ha
ky vao xao réi trat ra
dia.

Budc 3:

Phi thom ché toi
con lai, cho dot cai
vao xao, khi rau gan
chin cho ndm, dau ha
va tau hd ky vao xao
chung.

Budc 4:

Ném dau hao,
nudc tuong va hat
ném vua an, trut ra dia
va trang tri.

Mon ngéng cai xao
nay nam déng co xot
dau hao an rat tha vi
b&i mui thom cdia ndm
+# cling vi bui bui dé chiu

- cla tau ha ky; khong
nhing thé n6 con hop
véi nhiing nguoi an
chay hay giam can.
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Mi lanh kiéu Nhatlam ca nha batngo

Mén mi véi day da thanh phan dinh
dudng vira c6 rau vira c6 tom, thit giap ban
dé an ma c6 sutic khoé chéng choi lai thoi
tiét nhiing ngay chuyén mua kho chiu.

Nguyén liéu cho phan mi gém cé:
- 400g mi vang

- 50g thit than heo mugi

-6 con tom,

-1 trdi dua leo,

- 1 trdi ca chua,

- 1 quad tring, 1/2 trai chanh,

- M6t it cai mam.

Nguyén liéu cho nuéc cham gom ™™ W l
c6: giam, xi dau, dau mé, bot ném,
dudng, nudc so6i, toi xay, nudc cot
chanh.

Céch lam nuéc cham:

Cho 100ml nudc s6i vao chén,
thém 1 mudng ca phé toi xay, 1
muéng canh hat ném va 1 muéng
canh dudng, quay cho tan roi thém
1 mudng canh giam, 2 mudng canh
nudc tuong va 1 mudéng nudc cot
chanh vao quay déu, dé riéng.

Mi ludc chin, ngam
vGi nudc da cho
lanh dé chéng
dinh.

V&t mi ra r6 cho rdo
NUGC roi tron vdai ti

Cach lam phan mi: gl dau me va cai mam
) ¢ o T -
Panh trdng vao bat, ném ti mudi -, ‘--‘f,. 7 da rura sach.
va tiéu réi trang méng, cét sgi nho. r

Xép cac nguyén
lieu da dugc chuin
o bi san ra dia.

Thit cat sgi gidng nhu tring.

,\‘ ' Khian cho mira dia
va xép cac nguyén
lieu d& chuén bi sdn
[én trén, chan véi
nudc cham.

Ban dd qud quen thuécvéi cicmén minuéctruyén thong,
gid ban cd thé thir nghiém mét logi mi nita dn lanh ciing rét
la va ngon! Mén mi véi ddy di thanh phdn dinh duéng vira cé
rau vira c tom, thit gitip ban dé dn ma co siic khoé chéng choi
Igi thai tiét nhitng ngay chuyén mia khé chiu.

DIEM KIEU
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21 BAI TAP CHO VOC DANG THON GON

4 ddng tac duéi day sé gitip mang lai co thé
va vong eo sin chic cho chi em phu nii.

Pong tac giup thon bung.
)f Nam trén tham, dung tay nang dau vao co chan kéo
% / vé phia nguc (A). Ha dau va tay xuéng, chan duéi ra dé

cach mat san tao thanh géc 45 d6 (B). Lap lai dong tac
8 lan.

-

Pong tac cho co chan, méng va lung

Nam trén tham, hai tay dat song song ngudi. Mot chan
gicg vudng goc véi mat san, mét chan gap lai (A). Dung luc
nang cd lung lén, gili trong vai giay (B) va ha vé vi tri (A).
DG6i chan, thuc hién méi bén 4 lan.

Pong tac cho méng

Dat hai tay song song nam sat ca thé, tay Up
xuéng. Hai chan gio thdng vuéng géc véi san, gac
mot chan 1én chan con lai (A). TU tir ddy 2 chan
xuéng thanh mot goc 45 dé (B). Sau dé trd veé vi tri
dau, d6i bén, mbi bén thuc hién 8 lan.

Pong tac cho vai, nguc

Chéng hai tay song
song trudc san nhu hinh
(A), chan dat giong tu thé
chéng ddy. Gilt nguyén
hay tay va nang phan
hong lén (B). Tra vé (A) va
lap lai 8 lan.

THANH THAO
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GEIPH15 PHUT CHO VOC DANG THON GON

Vé6i 6 dong tac cac ban sé
tim dugc bi quyét cho than
Bong tac 1: hinh mong uéc.

Nam nghiéng ngudi
vé bén trai, chéng tay
trén san nhu hinh A. Sau
d6 nhac chan bén phai
Ién mét gbéc 30 do. Ha
xuéng va lap lai dong . f)
tac v6i bén phai. / >3

h N

.

Pong tac 2:
Pung thdng, gap dau géi
. A chan phai vé phia sau, dén
) ‘) Iuic 1én chan tri (A). Cui
1 A xuéng va dua tay phai vé
! phia chan tradi nhu hinh B,

gilr lung cang théng cang
tot. Sau d6 déi bén va lap
lai dong tac.

Pong tac 3: é
Thuc hién dong tac i \
chéng day, luu y dé T~ c
hai ban tay rong hon \ B, -

vai va gilf lung thadng
(A). Gilr c6 va ha thap
than xuéng gan sat san
trong vong 1 giay (B).
Sau d6 chéng thang
tay vé vi tri C va diing
lai vai gidy. Lap lai
dong tac 8 lan.

Pong tac 5:

Nam trén san, dang
rong hai tay, hai chan dat
vudng géc vdi san mot goc
90 do (A). Gilr nguyén than
trén, sau do6 ha hai chan vé
bén tréi (B). Trd vé vi tri ban
dau va déi bén.

e

Pong tac 4:
Tu thé chuén bi tuong tu tu thé C ctia dong
tac 3, sau d6 nhac dong thoi chan phai va tay trai
I&n (B). V& vi tri ban dau, d&i bén

| —g—
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bong tac 6:

Nam ngla trén san, dau géi gap lai,
hai tay gig vuong goc véi san nhu hinh
A. DUng luc nang phan vai va dau 1én (B)

sau d6 tha long co va ha xuéng.



Chium tho cua tic gia

Anh Tuiin

Tict thu

Thu da vé trong ndi nhé ai?

Tiét thu mang ca nhiing hinh hai
L& vang va giot swong ban som
La Anh trdng, mam c6 tudi tho

La vang may,voi nhitng con mua
La It cuén phang theo bo bai
Dong nudc song dém ngay mé mai
Chay xubi dong nang hat phti sa.

La tiém thiec dong mai trong ta
Ngay me dua ta vao 16p moét
Thay doc tén em vui trudc Iop
Bwrdc chan vao cir ngo la mo.

Ki niém tudi tho - mua dang nho
Gio thu vé lai thdy bang khuang.
Mai truong xwa voi mat troi hong
C6 bong ngwoi con gdi toi yéu...

Thu Ha Noi

Cone que

Soéng qué chdy mai ngan nam
NhO xura toi vot dnh trang dém he.
Bai boi chay doc chan dé

Dau chan xua da di vé... con ddu?

Qué minh xanh mwdt nirong dau,

Loi ca vang vang qua cau gié bay.

Giong ho ai tha ma say,

Song qué niém khuc tinh nay kho quén !

Tinh qué mau chay ruét mém,
Com khoai, do vd ndi niém me t6i.
Lo cho con hoc thanh ngwoi

Ra di xay dap cudc doi 4m no.

Séng qué nudc vo déi bo,

L6 b6i nam thang, tudi tho xa roi.
Tro vé long da boi hoi

Céy da, bén nudc lam t6i hitng ho.

Giat minh ctt trong minh mo

Nguwoi xwa hen woc by gio con khong?
That tinh sdo da sang song

D€ lai nbi nhé bénh bong mai troi.

Séng qué boi hoi boi hoi

Co ai thau duwoc manh doi gio trang!
Nrtra doi tui han riéng mang

Tinh xua 16i hen,mo mang bén séng!

Toi nho vé Ha Noi!

Nho ca chiéu thu vang
Nh¢6 dng may lang thang
Boéng bénh theo con gio.

T6i nhé vé Ha Noi!
Nh6 14m cdu Long Bién
Khi con tudi thiéu nién
Ai dua vui con cat.

Hoang hén budéng méi chiéu,
Vi con gid diu hiu

HO6 Tay nghiéng séng chiéu.
Dai lua mém trong mat.

Toi nhé vé Ha Noi!

Nh6 nhitng chum hoa sita,
Va chiéu thu 14 roi

Nh6 ai dang don doi.

T6i nho vé Ha Noi!
Motia hoa stza trong toi,
A nhat canh hoa roi
Dem ép vao trang sach.

Ha Noi ¢ trong anh

Ha Noi ¢ trong em
Nhiing phut gidy ém dém
vOi khoang troi bat tan.
Toi nho vé Ha Noi!
Khi con tau vao ga.

Nh6 mat ho la da
Cénh 14 roi theo gio.

Ha Noi mua thu vé
Troi sao trong xanh thé.
Ki niém tir tim bé

Gio ai van mang theo.
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KHAM TU VAN DINH DUGNG
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Co sG 72 Truc Khé
Khoa Kham tu van dinh duéng sé 2 dugc < - —_— -
thanh lap theo quyét dinh s6 420/QP-VDD ngay ' @ '

30/6/2011. Khoa Kham tu van dinh dudng s6 2 vai ' .
doi ngl chuyén gia, bac si, ky thuat vién chuyén =
nganh Dinh dudng, Nhi khoa, N6i khoa dam nhiém
kham tu van dinh duéng cho cac déi tugng:

Dai tugng Tré em: Biéng an, cham I6n, suy dinh
duéng, ndn trg, tao boén, tiéu chay cap va kéo dai,
héi chiing kém hap thu, coi xuong, thiéu mau, thira
can - béo phi, cac bénh than, gan...

Lanh dao Bé y téva ldnh dao Vién Dinh duéng cdt bdng
khdnh thanh khoa Khdm tu vdn dinh duéng s6 2

|
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THO1 GIAN LAM VIEC:
TU thi 2 dén thi 6 hang tuan
Sang: Mua hé: ti 7h30 dén 11h30 Déi tuong ngudi 16n: Ngudi gay yéu, béo phi, phu
Mua déna: tit 8ho0 dén 11h30 nG co thai, dai thdo dudng, gout, m& mau cao, tang
. o ) huyét ap, loang xuang, cac bénh than, tim mach, viém/
Chiéu: tu 13h30 dén 16h30 loét da day té trang, viém dai trang, cac bénh gan, ung
Thi 7 va cha nhat: to 8h00 dén 12h00 thu... Phuc hoi dinh dudng trudc va sau phau thuat.

s o Hudng dan thuc hanh ché bién thiic an b6 sung cho tré
Nghi ngay le, Tét em, cac ché do an bénh ly.

Dia chi: 72 Truc Khé, Lang Ha, Ha Noi
Pién thoai: (84-4) 66525898
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Dinh duong moi ngay cho ngudi cao tuoi i

GIAM CHOLESTEROL HIEU QUA VO'I PLANT STEROLS -

Theo khuyén nghi cua Co quan quan ly thugc va thirc phdm Hoa Ky FDA, thuc phdm chira it nhdt 0.65g Plant Sterols - chédt béo
ty nhién chiét xudt tr thyc vat, trén mot khau phan voi ligu dung 2 lan moi ngay cung ché do an it chét béo va it cholesterol gitp
giam nguy co mac cac bénh tim mach.

Vinamilk Sure Prevent Ia san phdm dinh du@ng danh cho nguai cao tudi Viet Nam bd sung Plant Sterols gitp giam cholesterol
va hé tro’ ngén ngira cac bénh tim mach.

Bén canh d6, Vinamilk Sure Prevent con bé sung cac dudng chét thiét yéu hang ngay cho ngudi cao tubi:

« (Canxi, Ph6tpho va Vitamin D: GiGp giam nguy co loang xuong

= Kém va Vitamin nhém B: Giip &n ngon, ngul ngon va tang cudng sirc dé khang

VINAMILK SURE PREVENT - TUOI CAO, SU'C TRE
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