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DT: 04-3971 9006
Lam viéc tuThi 2 dén Thu 6
vasang Tha 7
Kham, tu van dinh dudng va diéu tri

Thua can, Béo phi;
Thiéu nang lugng trudng dién (gay, kém an,
suy nhugc co thé...);
RGi loan chuyén hoa: Glucose mau (tién dai
thao dudng, dai thao dudng); MG mau; Tang
huyét 4p; Loang xuang, Gout; ...
RGi loan tiéu hoa;
Bénh gan, mat, bénh than;
Tién phat, tai phat ung thu;
Cac bénh tu mién: Lupus ban do, vay nén...
Cham soc suc khoe sinh san: phu nir ¢cé thai,
phu nir sau khi sinh...
Dinh duéng hop ly, phuc héi dinh duéng sau
mo

Xay dung thuc don cu thé cho tiing déi tuong,

theo tung loai bénh.

http://www.viendinhduong.vn

KHAM TU VAN DINH DUGNG TRE EM

DT: 04-3972 0554
Lam viéc ti Thir 2 dén Thi' 6
va sang Thit 7, sang Chu nhat

Tuvan cho ba me, ngudi cham soc tré:

V&i ba me nubi con bu: cach cham séc suc
khoe dé dam bao cé nguén sira tot cho con
bu, cach cho bu dung ...

Cach cham sbc dé tré phat trién khée manh,
khi tré bénh va hudng dan cach nuéi duéng
tré trén ting trudng hop cu thé.

Kham va tu van cho tré: diéu tri va huéng dan

ché dé an

Biéng an, cham I6n, suy dinh dudng, coi
xuong
Thiéu vi chat dinh dudng: thi€u mau, thiéu
kém, thiéu vitamin A
Thtra can, béo phi
Cac loai réi loan tiéu hoa
Tu van va xay dung ché do an cho tré theo Itra
tudi va tinh trang co thé

Huéng dan thuc hanh dinh dudng
ché bién bta an b sung cho céc IUa tudi va
cach phong cac bénh hay gap & tré: 14h00-
16h00 (thi 5, tuan thi nhat caa thang)

CAN LAM SANG

* Chdn dodn hinh dnh (bdng mdy DEXA):
Do khéi ma, khéi co (chdn doéan thita can, béo phi);
Do mat dé xuang (chan doéan thua xueng, loang xuong)

Xét nghiém:

—

Xét nghiém Mdu: Hoa sinh mau (dudng mau, m& mau, chuic nang gan, than, viém gan B, cac vi
chat dinh dudng nhu kém, sat, calci, acid folic, vitamin D ...); Cédng thiic mau...
Xét nghiém Nudc tiéu: téng phan tich nudc tiéu (10 chi tiéu)

Xét nghiém Phén: can du, ky sinh tring, nam, vi khuan...
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BN °inh dudng & phat trién

Phong chéng

thiéu vi chat dinh dudng

cho tre em Viét Nam

PGS.TS. Nguyén Thi Lam
Phé Vién trudng - Vién Dinh dudng

Thuc trang thiéu vi chat & tré em Viét nam

Ty lé thi€éu mau trén toan quéc & tré dudi 5
tudi, theo két qua Téng diéu tra (TDT) vi chat nam
2009 la 29,2% thudc mc trung binh vé y nghia
stic khdée cong déng (YNSKCD) theo phan loai
ctia WHO. Tinh trang thi€u mau & tré dudi 5 tudi
c6 su khac biét I6n gilta cac vung: khu vuc nui Tay
Bac co ty lé thi€éu mau cao nhat (43%) va cling la
dia phuong duy nhat trong ca nudc co tinh trang
thiéu mau & muc nang vé YNSKCD. Ty |é thiéu
mau & muc trén 30% bao gém vung nuli BDong bac
(34%); Nam mién Trung (33%); dong bang Séng
Mé Kéng (30,3%).

Ty lé thiéu mau cao hon & nhom tré duéi 23
thang tudi (44%) va c6 xu huéng thap hon déng
ké & nhiing tré cé thang tudilén hon (27,5% & tré
24-35 thang va 14% & tré 48 - 59 thang).

Thiéu sét cling la van dé suc khde can quan
tdm & tré nho. SO liéu diéu tra trén toan quéc
(ndam 2009) cho thay trong nhiing tré bi thiéu
mau cb 49,1% c6 nguyén nhan la do thiéu sat.

Tinh trang thiéu kém trong nhiing nam gan
day & tré em la van dé stic khée céng dong dang
dugc quan tam & nhiéu nudc, dac biét la cac nuéce
dang phat trién. Khoang 30% dan s6 thé gidi bi
thi€u kém va mot ty lé I6n & tré em dudi 5 tudi
& cac nudc dang phat trién bi thi€u kém. Tai Viét
Nam, danh gia ty Ié thiéu kém trén tré em tai
cbng dong dua vao nong dd kém huyét thanh
thap (< 10,7 umol/L) dao déng trong khoang 25
- 40% tuy theo dia phuong va nhém tudi nghién
cliu. Mot nghién ctu trén hoc sinh (11-17 tudi) tai
vling néng thon tinh Ha Nam, két qua cho thay cé
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khoang 26,5% tré cé muc kém huyét thanh thap.

Mot vai nam gan day, tuy duoc thé gisi ghinhan
la c6 nhiéu thanh tuu trong viéc giam ty 1é thiéu
vitamin A trén cong déng.Tuy nhién vitamin A trong
khau phan an cda tré con thap méi dap ung dugc
khoang 65% so véi nhu cau khuyén nghi hang ngay
ctia tré. O cac vung nui phia Bic, Tay nguyen khu
vuc mién Trung, lugng vitamin A (ngudn goc déng
vat) trong bfa dn ctia tré em chi dap Ung dugc 34%,
36% va 42% so véi nhu cau khuyén nghi. Theo két
qua TDT vi chat nam 2009 cla Vién Dinh duéng, ty
& thi€u vitamin A tién lam sang & tré em dudi 5 tudi
la 14,2% va dugc nhan dinh la van dé stic khoe cong
déng muc d6 nhe (= 10% clia dan s6), 6 11,8% &
tré em dudi 2 tudi va 11,9% & tré em 2 dén 5 tudi bi
thi€u vitamin A thé tién lam sang.

Ty lé thiéu vitamin D & tré em Viét Nam theo
nhiéu két qua nghién ctu gan day la rat cao.
Téng diéu tra vi chat nam 2009 cho thdy c6
khoang 60% phu n{ trong dé tudi sinh dé va tré
nho thiéu vitamin D. Theo TDT dinh duéng toan
qudc 2010, trong s6 cac thuc pham giau vitamin
D/ canxi thi c4 va dau phu dugc tiéu thu & tré
em la 11%, cac san pham tu sfa dugc tiéu thu
hang ngay & tré em la 19%. Diéu tra nay clng
cho thay, muc tiéu thu trung binh ctia vitamin D
va canxi ti ché do6 an & tré em dudi 5 tudi tuong
ung la 0,5 pg/dau ngudi/ngay va 256,8 mg/dau
ngudi/ngay. Muc tiéu thu nhu vay co6 thé cung
cap 60,3% nhu cau trung binh udc tinh clia canxi
va 10,6 % nhu cau trung binh uéc tinh vitamin D
cla tré em 1-3 tudi.

B6 sung vi chat dinh dudng - giai phap cai




thién tam véc tré em Viét Nam

Tl thuc trang thiéu vi chat nhu trén cho thay
viéc b sung vi chat 1a mot trong cac giai phap
quan trong dé cai thién tinh trang dinh dudng
va nang cao tam voc tré em Viét Nam. Mét s6 noi
dung co ban trong phong chéng thiéu vi chat
dinh duéng (VCDD) & tré bao gom :

1. B sung vi chat cho phu nir ¢ thai (PNCT) va
ba me cho con bu dé phong chéng thiéu vi chat
cho me va bé.

Phong chéng thiéu VCDD cho tré nén bat dau
tu sém - khi tré con nam trong bung me bang viéc
b6 sung vi chat cho PNCT. Theo khuyén nghi ctia
Vién Dinh duéng va T6 chuc Y té thé gidi, PNCT
nén bd sung vién st va acid folic hang ngay ngay
tU khi phat hién cé thai cho t6i sau dé 1 thang
dé du phong nguy co thiéu mau. Két qua mét s
nghién ctu cho thay cé méi lién quan gitia tinh
trang thiéu mau clia me va can nang so'sinh cling
nhu tinh trang thi€u mau & tré, vi vay bé sung
vién sat va acid folic la budc quan trong dau tién
dé du phong nguy co thi€u mau thiéu sat khéng
chi 8 me ma con & tré nhd. Bén canh dé PNCT
nén bé sung thém cac vitamin va khoang chat
ma khau phan an thudng khéng cung cap da so
vGi nhu cau khuyén nghi nhu canxi, vitamin D,
kém,...Liéu b6 sung nén tuan theo su hudng dan
cla can bo y té cho ting trudng hap cu thé.

Vitamin A va cac thanh phan VCDD khac
trong sifa me la nguén dinh duéng quan trong
cho su phat trién va stic khde cla tré nho. Ngay
trong thang dau sau khi sinh, ngudi me can uéng
mot liéu Vitamin A (200.000 don vi) va trong suét
thai gian cho con bu ngudi me nén uéng bé
sung vién da vi chat.

2.B6 sung vi chat cho tré

B6 sung da vi chat cho tré 6 - 23 thang tudi :
nhiéu nghién ctu cho thay tré nhém tudi nay co
ty 1é thiéu da vi chat cao nhat (sat, kém, vitamin
D...) va viéc bd sung da vi chat c6 hiéu qué hon
viéc b6 sung mot vi chat don 1. V&i tré nhém
tudi nay co thé cho tré sir dung cac siro vi chat,
hodc cac goi da vi chat bang cach hoa vao stia
me hodc tron véi thic an bé sung cua tré. Ngoai
ra can bg sung vitamin A liéu cao cho tré tir 6 - 36

L] ~
suc KHOE & pol sENGIILILLIGIT LT

thang tudi theo phac dé 6 thang 1 lan. Véi tré tu
6 dén dugi 12 thang: 100.000 don vi/lan va tré
12 - 36 thang : 200.000 don vi /lan trong 6 thang.

B& sung vi chat cho tré 24 - 60 thang tudi : day
la giai doan vang ddi vai su phat trién tam voc
cla tré, do dé bén canh viéc nudi dudng hop ly,
tré giai doan nay van can dugc bd sung nhimng vi
chat can thiét dé thuc day qua trinh tang trudng.
Tuy nhién liéu b6 sung déi vai tling loai vi chat
can phai can cd ti nhu cau khuyén nghi theo
nhém tudi clia tré. Tré dudi 36 thang tudi van can
dugc bé sung vitamin A liéu cao 6 thang/lan. Cac
vitamin - khodng chat c6 vai tro doi véi su phat
trién hé xuong, tang truéng clia ca thé nhu kém,
canxi, vitamin D, vitamin A nén dugc bé sung hop
ly d€ dam bao tré khong bi thi€u hut. Bén canh do6
can chu y dén viéc tay giun, tdm nang cling nhu
phong chéng cac bénh nhiém khuan dé phat huy
t6i da tiém nang tang trudng cua treé.

Bén canh gidi phap b6 sung nhu trén, dé
phong chéng thiéu VCDD cho tré em, cdc me nén
dam bao nudi con bang sita me hoan toan trong
6 thang dau va tiép tuc cho bu ti 24 thang. Khi
da cho an bd sung nén chu y lua chon cac thuc
pham giau vi chat dinh dudng nhu: gan, tiét, thit
bo, dau dé... giau sat; hay cac thuc pham giau
kém: tom doéng, luon, hau, so, gan Ign, sla, thit
bo, long do tring, cd, dau nanh, cac hat c6 dau
(hanh nhan, hat diéu, lac...). Pau xanh ndy mam
(gid d0) cling giau kém va dé hap thu. Cac thic
an doéng vat: thit, ca, long do triing, gan, sira giau
vitamin A; cac loai rau c6 1a mau xanh tham, cac
cl qua cé mau vang nhu: ca rét, bi do, xoai giau
tién vitamin A (Beta - caroten). Khi da cai stta me
khéng nén quén siia trong khau phan an cla bé,
day la nguén dinh duéng giau chat dam, béo,
vitamin va khodng chat. Me cling nén chon cac
san pham dinh dudng cho tré dugc tang cudng
thém céac vitamin - khoang chat nhu: banh quy,
bét dinh dudng,... d€ dam bao c6 dua vi chat cho
blta an cla bé, gilp cac chau tang trudng tét,
ngan ngua suy dinh duéng thap coi, thiéu vi
chat dinh duéng, ciing nhu nang cao mién dich
va suic khoe cua cac chau.
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Thuc trang
Dinh duong
Canxi trong
hifa an
nguoi Viet

PGS. TS. Lé Bach Mai
Pha Vién trudng - Vién Dinh dudng

Cuéc Téng diéu tra dinh
duéng toan quéc n@dm 2010 cho
thdy bira én cia ngudi Viét Nam
¢6 nhiéu bién doi, khau phdn
trung binh da duoc cdi thién ro
rét do su gia tdng ddng ké cdc
thuc an dong vat (dac biét la
thit), ddu mé, qua chin... lam
cho bira an da dang hon. Tuy
nhién, khdu phdn canxi chua
¢6 nhiéu bién déi va ciing béc 16
nhirng bat hop ly.

1. Canxi khau phan va mét sé yéu té anh huéng

Dién bién ham lugng canxi trong khdu phan (mg/

ngudi/ngay)

550, 524.5
520 -

488.3
490
460
430
400- y [ A _

1990 2000 2010

Lugng canxi trung binh chi dat 506mg/ngudi/ngay:

DU muc tiéu thu cac thuc phdm déng vat tang
nhanh (thit, gio, cha...), kéo theo tang lugng protein
khau phan nhung chua dam bao tinh can déi va hop
ly cho viéc cung cap, hap thu va st dung canxi cla co
thé bdi thit khong phai la ngudn canxi tét. Nhiéu bang
chiing cho thay duy tri mét ché dé dinh dudng canxi
hop ly thudng xuyén cé Igi hon la chitap trung vao mét
thai ky nhat dinh va cling khéng cé can cir dé cho rang
& mét Ita tudi nao dé cang nhiéu canxi cang tét. Tuy
nhién, lugng canxi trong khau phan thap (<600mg/
ngay) trong thai gian dai c6 nguy co lam tang huyét
ap va ung thu ruét.

Ty lé canxi/phét pho khéng hop ly: G mot s6 dia
phuaong, ché dé an qua nhiéu thit, nhiéu protein lam
roi loan can bang canxi, han ché hap thu canxi lam anh
hudng xau dén qua trinh c6t hda. Ty s6 canxi/phét pho
cta khdu phan chi dat tir 0,5 - 0,7 trong khi dé canxi
trong khau phan dugc hap thu tot thi ty sé nay nén I6n
hon 1.D6i véi co thé ngudi, dac biét 1a tré em, phu nitcé
thai, ba me nudi con bu thi sita va ché pham la nguén
protein va canxi qui gid. Mat khac, khi blta an dugc cai
thién, thudng kéo theo tang protein do tiéu thu nhiéu
thit nhung lugng canxi clia khau phan khéng dugc
nang lén (do it st dung sita va ché pham) nén c6 thé
lam tang nguy ca loang xuong & cdng dong. Ché do an
qua nhiéu protein lam tang bai xuat canxi trong nudc
tiéu, tuy vay nhiéu bang chiing cho thay muc protein
an vao thap cling khong tét doi véi xuang. Do dé, can
duy tri muc protein thich hgp trong khau phan (12 -
14% nang lugng khau phan dugc cung cap tu protein).

Théi quen dn mdn va xu huéng tdng tiéu thu cdc logi
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nudéc cé gaz: Trong ca thé, chuyén hoa canxi lién quan téi nat-ri va phot pho, ca hai chat nay lam tang
bai xuat canxi theo nudc tiéu.

Mdc tiéu thu rau it (200g9/ngudi/ngay): 1am cho khau phan cé xu huéng toan, han ché hap thu canxi.

Ngoai ra tinh trang vitamin D (calciferol) clia co thé cé vai trd quan trong trong chuyén héa va
hap thu can xi dé€ cau tao xuong. Vitamin D c6 rat it trong thiic an tu nhién. 80% - 90% ngudn vitamin
D cuia co thé 1a do téng hgp tu tién chat vitamin D dudi da nho tac déng quang héa cda tia cuc tim
tur anh ndng mat trai, phan con lai, khoang 10% - 20% dugc cung cap ti thic an. Mot sé nghién ciu
cho thay, su cé mat day dd cta vitamin D [am ting hap thu canxi t6i 65%. G nudc ta, 50 - 60% & phu
n{ va tré em bi thiéu vitamin D.

2. Nguén cung cap canxi ciia co thé

Dé dap Uing nhu cau canxi hang ngay, ca thé can dugc cung cdp canxi tir thiic an (ti thuc pham
tu nhién va tur cac thuc pham dugc tang cudng canxi) va uéng canxi b6 sung trong nhiing trudng
hop dac biét. Nhiing thuc phdm giau canxi nhu sira, phomat, sita chua, dau nanh, banh my; Cac loai
rau xanh (rau cai, rau bé xo6i...); dau kho, trai cay (nhat la cac loai qua c6 mui nhu budi, cam); Cac loai
thuc an nhiéu dam (ca hdp, so, 6¢). Ham lugng canxi (mg) trong 100g thuc pham khong ké thai bd
nhu sau: Cua dong: 5040 mg, Tém nho: 910 mg, Ca dau: 527 mg, Sta chua: 65-150 mg, Dau tuong:
165 mg, Rau dau: 60 mg, Thit: 50mg, Sta tuci: 120mg. Sta la thic an déng vat duy nhat cé tinh kiém
do chiia nhiéu canxi va la nguén canxi t6i uu cho ca thé, ho trg tang trudng, gop phan quan trong dé
c6 moét bo xuong viing chic, phong chéng loang xuong.

& ngudi cao tudi (ca nam va nif), khong chi can chu y t6i miic canxi an vao ma con can quan tam
dén dam bao du nhu cau vitamin D do thgi gian tiép xic véi anh ndng mat trdi it han lam gidm nguén
cung cap vitamin D trong khi nhu cau vitamin D lai tdng cao hon & Itia tudi nay so véi khi con tré (nhu
cau vitamin D tang gdp 3 lan so vai trudc tudi 50). Nhu cau dinh duéng khuyén nghi cho ngudi Viét

w HOAAWCe, LID
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Nam vé vitamin D la 5mcg/ngay (tuong duong véi 200 don vi quoc té vitamin D) déi véi ngudi <50
tudi; 10mcg/ngay cho nhdm tudi tir 51 - 60 va vaéi ngudi >60 tudi thi nhu cau khuyén nghila 15mcg/
ngay. Trong tu nhién, rat it thuc phdm co lugng dang ké vitamin D. Cac thuc pham cé vitamin D gém
mot s6 dau gan cd, nhat la & cac loai ca béo, gan va chat béo clia déng vat ¢6 va & bién (hai cau va
gdu vlng cuc), tring ga dugc nudi co bé sung vitamin D, dau tang cudng vitamin D hodc cac thiic an
b sung khac nhu bét ngi cdc. Lugng vitamin D trong ca c6 tir 5 mcg/100g t6i 15 mcg/100g (tuong
(rng 200 1U/100g t6i 600 1U/100g), ca trich c6 thé cé téi 40 mecg/100g (1.600 1U/100g).

Dé dam bao dinh dudng canxi cho co thé can luu y may diém sau:

+ St dung thuc pham giau canxi & cac I¢a tudi (stta va cac ché pham ti siia, ca nhd, tdm nhd...),
st dung san pham tang cudng canxi, b6 sung canxi & cac giai doan dac biét trong chu ky vong doi
(tré em, tudi hoc dudng, khi mang thai, nguai gia).

+ Lugng protein trong khau phan nén vita phai, néu an qua nhiéu protein phai ddm bao du canxi
vi ché€ d6 an nhiéu protein lam tang bai xuat canxi theo nudc tiéu.

+ An nhiéu rau va tréi cay.
+ Khéng an man, han ché nuéc ngot ¢ ga.
+ Cung cap du vitamin D.

3. Nhu cau canxi

Vién Dinh dudng (nam 2012) dua ra nhu cau canxi khuyén nghi cho cac nhom tuéi nhu sau:

6- 11 thang 400mg/ngay 7 - 9 tudi 700 mg/ngay

>50 tudi 1300 mg/ngay 19 - 49 tudi 1000mg/ngay

Khau phan canxi cia ngudi Viét néi chung méi chi dap ing dugc 50 - 60% nhu cau khuyén nghi. Khi
lugng canxi trong mau qua thap, co thé 1ay canxi tit xuang. Canxi dugc mugn tir xuang nay thudng
khéng thé bu dap lai dugc du sau d6 dugc cung cap day da canxi tur thic an.

Muic ddp tng nhu cdu canxi cua khdu phdn binh quan dau ngudi (%)

70 -
61.7
aa—
60 - 4
-
50.6
a——
50 -
40 -

1990 2000 2010
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Ché dé an gilta cac nudc phuong Tay va cac nudc nghéo khac nhau nhiéu vé lugng canxi (chd yéu
tu stta). Khi ché dé an tang nhiéu thit va cac thuc pham giau protein khac can tang thém canxi vi luong
canxi dao thai qua nuéc ti€éu cao han. Ché dé an giau cac yéu to kiém dac biét la qua, rau, kali, magié ¢
tac dung bao vé khéi xuong, con cac ché do &n man (nhiéu nat -ri) thi ¢ tac dung nguac lai. & mot sé
déi tuogng, c6 nhu cau canxi cao can dugc bd sung, d6 1a tré em, thanh thi€u nién, phu ni thai ky cé
thai va cho con bu. Mot ngudi me nudi con bu 6 thang c6 thé mat 4 - 6% luong canxi clia xuong néu
khéng dugc bé sung thich hgp. Ngoai ra, mét s yéu té nhu nhu ty 1& canxi/phét pho chua phu hop,
dinh dudng vitamin D, d6ng, kém, mang gan, théi quen an uéng chua hgp ly, it van déng cling rat
can dugc quan tam.

Vai trd quan trong ctia vitamin D ngay cang dugc nhiéu nghién ctiu chiing minh. Vitamin D khong
chitdc dong dén co thé nhu mét vitamin ma con cd vai trd nhu moét héc-mon. Vitamin D la mét chat
quan trong giup diéu hoa can bang néi moéi ctia canxi va phét pho trong co thé. Tai rudt non, vitamin
D lam tang hap thu canxi va ph6t pho tir khau phan an vao, lam tang van chuyén canxi trong té bao
thanh ru6t. Tai xuong, vitamin D cing hormon cén giap kich thich qua trinh chuyén hoa canxi va
phét pho, 1am tang qua trinh khodng héa dé hinh thanh xuang. Vitamin D giup co thé hinh thanh
phot phat canxi, la thanh phan chinh tao nén cau tric va duy tri hé xuong, rang viing chac. Nhiéu
coéng trinh nghién ctu khoa hoc cho thay thiéu vitamin D con lam tang nguy co mac bénh ung thu,
tim mach, tang huyét ap, dét quy, dai thao dudng va mot s6 bénh nhiém trung v.v... Ngudi thiéu
vitamin D thudng hay bi dau nhtic co bép, dé bi lodng xuong va gay xuong. G nhiing phu nir mang
thai bi thiéu vitamin D lam tang nguy ca sinh con vai chan thuong nao, tham chi di tat. Tinh trang da
vitamin D ¢6 lién quan dén gidam nguy cd phat trién ung thu vu, dai trang va tuyén tién liét.

Nhirng hiéu biét vé dinh dudng néi chung va vé canxi véi stc khoe chua thé coi la day du. Mat
khac, khi noi dén tang trudng chiéu cao, chat lugng qua trinh cot hda, d6 bén, dé chac clia xuang va
tam voc co thé thi van dé dinh dudng canxi cé tdm quan trong dac biét. Sau nang lugng, protein va
mot sO vi chat nhu sét, i 6t, vitamin A, kém... dinh dudng canxi hgp ly can phai cé vi tri xtiing dang
trong nghién ctu va hanh déng.

Tinh trang thiéu canxi va vitamin D & Viét Nam trong bita an ngugi Viét can dugc quan tam thoa
dang trong viéc dinh hudng va dé xuat giai phap can thiép cho céng déng nham phong chéng
suy dinh dudng thap coi, bénh lodng xuong va nhiéu bénh man tinh khong lay lién quan dén dinh
dudng, tling budc cai thién tam voc ngudi Viét. Cac hiéu biét vé dinh dudng canxi va vitamin D la
rat can thiét dé méi ngudi, mdi gia dinh, moi cong déng biét cach thuc hién ché do6 dinh duéng hop ly
nham t6i uu mat dé xuang, tang cudng stic khoe va tiing budc cai thién tam voc ngudi Viét.
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VAI TRO CUR SAT
doi véi phu nii co thai

1.Vai tro cia sat déi véi phu nit ¢6 thai.

Trong qua trinh mang thai, nguai phu nit c6
nhing thay déi vé sinh ly, gidi phau, sinh hoa
clia cac co quan trong ca thé, ho can c6 day da
cac chat dinh duéng dé phuc vu cho nhiing thay
déi dé. Ngoai ra, phu nit mang thai con cung
cap chat dinh dudng theo mau qua nhau thai
cho con. Vi vay, dé co thé me va thai nhi khoe

TS. Tran Thily Nga
Trudéng khoa Vi chat dinh dudng

manh, ngudi me can dugc cung cap day dua
chat dinh duéng tu truéc khi mang thai, trong
qua trinh mang thai va ca sau khi sinh. Nhu cau
dinh duéng clia phu nit mang thai bao gém
nang lugng, protein, muéi khoang (canxi, sat, i
ot, kém), cac loai vitamin (A, D, B, B, C...). Trong
do sat dong vai tro quan trong cho qua trinh tao
mau tham gia vao vong tuan hoan trong co thé
me, qua trinh phat trién cta bao thai, nhau thai
va phong nhiém khuan cho co thé.

Trong thai ki mang thai, thé tich mau cla
ngudi me tang 50% dé tang luong mau nudi
dudng thai nhi. Trong suét qua trinh mang thai,
ngudi phu nit can 1000 mg sat dé lam tang khoi
lugng mau me, cung cap mau cho thai nhiva bu
lai lugng mau mat ldcsinh. Satla nguén nguyén
lieu dé téng hgp nén hemoglobin, lam cho
hong cau c6 mau dé, giip van chuyén oxy
trong mau dén vai cac moé trong co thé
Nngudi me va thai nhi. Sat cing la thanh
phan clla myoglobin, cé trong cac mé
€0, ¢6 tac dung du trt oxy cho hoat
dong mé co, bang cach két hgp véi

cac chat dinh duéng khac dé giai

phéng nang lugng cho su co co.

Ddc biét d6i v6i nhitng ngudi phu

nlf mang thai, sat giup tao nén mét
thai ky khée manh va an toan.

Trong thai gian hinh thanh va phat trién, thai
nhi hap thu chat dinh duéng chuyén tir me theo
dudng mau tir 3 nguédn: truc ti€p tirkhau phan an
clia ngudi me, ti kho du trit cac chat dinh duéng
clia me nhu gan, xuang, khoi mé va tur qua trinh
tong hop cac chat dinh dudng & nhau thai. Vi
vay, khi mang thai, thi€u mau thiéu sat dan dén



hau qua nghiém trong cho ca ba me lan con.
Ba me mang thai bi thi€u mau nhe c6 thé xuat
hién tinh trang mét mai, hoa mat, chéng mat, da
xanh nhot nhat hodc rung téc. Nang hon c6 thé
bi ngat, sdy thai, dé non, nhiém trung hau san
hoac tai bién san khoa nguy hiém nhat la tér vong
do badng huyét sau sinh. Ngudi me bi thiéu mau
thiéu sat con sinh ra dé c6 nguy cd can nang so
sinh thap. Nhiing dUa tré c6 me thiéu mau thiéu
sat cling sé bi thiéu mau ngay trong giai doan 6
thang dau sau khi sinh. Nhiing dua tré nay sé c6
hé mién dich kém, cham phat trién tri tué, kém
théng minh, biéng an, ngu it. Ngoai ra, tré con cé
nguy cd suy dinh dudng ngay tu trong bao thai,
dan dén tinh trang gidm phat trién chiéu cao, can
nang, gidam cac hoat dong thé luc. Thiéu sit & giai
doan tré mai sinh c6 tac dong xau dén kha nang
nhan thuc ti nhé dén tudi thi€u nién. Tinh trang
nay c6 thé cai thién bang cach sir dung vién sat,
tuy nhién mét s6 hau qua cé thé ton tai mai mai.

Theo théng ké clia T6 chuic Y t€ Thé gidi (2008),
c6 hon 1,6 ty ngudi trén toan cau bi thiéu mau,
trong dé chiém tGi 50% la thiéu mau do thiéu sat.
& Viét Nam, theo béo céo clia Vién Dinh dudng
nam 2009 -2010, ty Ié thiéu mau & phu nit mang
thai la 36,5%, cao nhat la viing nui phia Bac va ven
bién Nam Trung bo 1én t&i 56%, 71,8% thiéu mau
& phu nit c6 thai la do nguyén nhan thiéu sat.

Khi cé thai ngudi me can chat sat nhiéu hon
dé cung cap cho thai nhi, nhau thai va tang thé
tich mau cda chinh minh. Néu lugng sat an vao
khong dl sé dan dén thiéu mau thiéu sat. Ngoai
ra, nhiém ky sinh trung, nhat la nhiém giun méc
lam cho ca thé mat st cling gay nén thi€u mau.
Cac biéu hién khi bi thiéu mau (thi€éu mau nhe) |3
mét mai, lam viéc khé tap trung, hoa mat chéng
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mat. Nang hon la nhic dau, kho thé khi gang
sUic, nang suat lao déng giam, da xanh, niém mac
nhot... Néu thay bi€u hién trén thi chi em can di
kham tai cac co sd'y té, xét nghiém mau dé duagc
chan doan xac dinh va cé hudng xt tri kip thai.
Chan doan thi€u mau thiéu sit & phu nir c6 thai
khi xét nghiém mau nong do hemoglobin (Hb)
dudi 110g/L va ferritin huyét thanh dudi 30 mcg/L.

2. Phong chéng thiéu mau thiéu sat cho phu

nir ¢ thai.
Strdung thuc phdm

Cach t6t nhat dé du phong thiéu sat ciing
nhu thiéu cac vi chat dinh duéng khac la duy
tri ché d6 an da dang thuc phdm. Nén chon cac
thuc pham giau sit trong biia an hang ngay.
Thuc an dong vat chira nhiéu sat bao géom: gan
cac loai dong vat: lgn, ga, vit, bo, trau...va cac
pht tang khac nhu: tim, bau duc, dac biét tiét c6
ham lugng sat rat cao. Cac loai thit bo, lgn cling
chtra nhiéu sat, long do triing va cac loai thay hai
san clng chia nhiéu sat. Sat trong cac thic an
c6 nguén goc tlr dong vat cé gia tri sinh hoc cao
va kha nang hép thu tét hon so vagi sat c6 nguén
goc thuc vat. Trong cac thic an ngudn goc thuc
vat thi sat cé nhiéu trong dau dé, ving lac, cac
loai rau mau xanh tham: rau mudng, rau ngot,
mong tai, rau day... Ngoai ra, nén chon céc thuc
pham dugc bé sung vi chat sat thay cho cac thuc
pham cling loai nhung khéng dugc bé sung sat
nhu nuéc mam, xi dau, hat ném c6 bé sung sat,
banh qui, bot dinh dudng cho tré em.

Muén sat hap thu tét can an day du va
thudng xuyén céac thuc phdm cé chia nhiéu sat,
nhat 1a cac thuc pham c6 nguén géc dong vat,
an nhiéu qua chin (cam, quyt, chanh, budi, tao,
du da, chudi, dua hau...) dé tang cudng lugng
vitamin C trong khau phan an, mét yéu té quan
trong gop phan tang cuong hap thu sat. Khéng
nén uéng nudc ché sau bla an vi trong ché ¢o6
tanin. Ngoai ra, phytat (c6 trong dau do, gao va
cac loai ngli c6c) cling la chat Uc ché hap thu sat.

B6 sung vién sdt/ a xit folic

D6i vai phu nir mang thai hoac phu ni trong
do tudi sinh dé, néu chiduy tri ché dé dinh duéng
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hop ly khéng thoi thi van rat kho dé cung cap du
lugng sat can thiét cho co thé. Vi vay, moét giai
phap hitu hiéu dugc khuyén khich doi véi cac déi
tugng nay la st dung vién sat hang ngay, hang
tuan theo hudng dan clia can bo y té. Tuy nhién,
can can bang lugng st trong co thé, vi néu nhu
lugng sét trong co thé bi qua tai cé thé dan téi
hau qua khong t6t cho stc khde nhu ( dong sat
c6 thé gay hai tai tim, gan, tuyén noi tiét. ..

Cac em gai tudi day thi, phu nit trong dé tudi
sinh dé, dac biét la phu n{ truéc khi mang thai
can phai bd sung vién sat theo phac dé hang
tuan dé phong chéng thiéu sat. Viéc b6 sung
sat trudc khi mang thai cé vai tro quan trong,
né giup cai thién du tri sat va dem lai két qua
t6t hon cho thai nghén. D€ ddm bao dd nhu cau
sat trong thai ky mang thai, ca thé ngusi phu ni
phai c6 lugng sat du tri, it nhat la 300 mg trudc
khi mang thai. Theo hudng dan ctia chuong trinh
phong chéng thi€u mau, phu nir tudi sinh dé
khéng co thai uéng bé sung vién sat/a xit folic du
phong thi€u mau mot dot trong nam va kéo dai
trong 16 tuan (4 thang lién tuc), mdi tuan uéng 1
vién vao 1 ngay nhat dinh (16 vién/nam/phu ni).

Khuyén nghi gan day nhat ctia T6 chic Y té€ thé
gidi (ndam 2011) vé bd sung sat dinh ky cho phu
ni khédng mang thai la bé sung sat/ a xit folic moi
tuan 1 vién (60 mg sat nguyén t6; 2800 mcg a xit
folic) trong 3 thang, nghi 3 thang, sau dé tiép tuc
b6 sung 3 thang. Néu kha thi, 1ap lai chu ky nay
trong nam. Viéc bé sung nay ap dung cho nhimng
vling c¢6 ty Ié thiéu mau > 20%. Tuy nhién, trén
thi truong Viét Nam hién nay chua cé ché pham
sat/ a xit folic c6 chira 60 mg sat nguyén to va
2800 mcg a xit folic.

Phu nir c6 thai can uéng bé sung vién sat/ a
xit folic (60 mg sat nguyén t6 va 400 mcg a xit
folic), liéu lugng 1 vién/ngay tU khi bat dau cé
thai cho t6i sau dé 1 thang. Thiéu mau la giai
doan cudi clia thiéu sat kéo dai. Vi vay khi cé
thai, ngay ca trong trudng hgp ba me cam thay
suc khée binh thudng khong c6 nghia la khéng
bi thi€u sat. Hon n(a, ké ca khi khéng bi thiéu
mau, viéc udng bé sung vién sat la diéu can thiét
nham dap ing nhu cau sat tang cao cda phu ni
trong thai ky cé thai giup ba me phong chéng
thi€u mau dinh duéng do thiéu sat.
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0i tang truo
Vol tang truong,
mién dich tré em

PGS.TS. Nguyén Thi Lam
Phé Vién truéng - Vién Dinh du@ng

C6 khodng 30% ddn s6 thé gidi bi
thiéu kém, J Viét Nam ty [é thiéu kém
khodng 25 - 40%. Hoc sinh tir 11 - 17
tuoi tai Ha Nam coé khodng 26,5% tré
c6 kém huyét thanh thdp. Tré bi suy
dinh duong va tiéu chdy kéo dai vao
vién tai hai thanh phé lon ty é thiéu
kém rat cao 50% - 90%. B6 sung kém
giup lam giam 18% truong hop tiéu
chay, 41% truong hop viém phéi va
lam gidam ty lé tiwvong trén 50% - day
la cdc sé liéu nghién citu duoc PGS.
TS. Nguyén Thi Lam - Phé Vién trudng
Vién Dinh duong dua ra.

Tinh hinh thiéu kém trén Thé gigi va Viét Nam

Trong nhiing nam gan day tinh trang thiéu
kém & tré em la van dé suc khoe cong dong dang
dugc quan tdm & nhiéu nudc, dac biét la cac nudc
dang phat trién. Khodng 30% dan s6 thé gidi bi
thi€u kém va mot ty |é I6n tré em duéi 5 tudi & cac
nudc dang phat trién bi thiéu kém. Tai Viét Nam,
danh gia ty lé thiéu kém trén tré em tai cong
dong dua vao néong do kém huyét thanh thap
(<10,7 umol/L) dao déng trong khodng 25 - 40%
tuy theo dia phuang va nhom tudi nghién cuu.
Mét nghién ctiu trén hoc sinh tir 11 - 17 tudi tai
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ving néng thon tinh Ha Nam, két qua cho thay
c6 khoang 26,5% tré cé muc kém huyét thanh
thap. Nhiéu nghién ciu trén tré em bi suy dinh
dudng (SDD) va tiéu chdy kéo dai vao vién tai Ha
Néi va Tp. H6 Chi Minh cho thay ty |é thiéu kém
huyét thanh con rat cao, vao khoang 50% - 90%
tuy theo muc dé va thai gian SDD, tiéu chay. Theo
diéu tra vé tinh hinh thiéu vi chat nam 2010 trén
586 tré (6 thang - 75 thang) tai Viét Nam két qua
cling cho that ty |é thiéu kém la 51,9%. Nhom tré
nho nhat (6 - 17 thang) c6 nguy ca bi thiéu kém
cao nhat khi so sanh vai cac nhém tudi khac.

VAI TRO CUA KEM DOI VOI TANG TRUGNG,
MIEN DICH VA TANG NGUY CO MAC BENH:

Kém can cho ting trudng, ngan ngira SDD
thap coi:

— Kém tham gia vao thanh phan cta trén 300
enzym cla co thé. La chat xuc tac khong thé
thiéu dugc ciia ARN - polymerasa, cé vai tro quan
trong trong qua trinh nhan déi AND va téng hap
protein. Do d6 kém gilp tang phan chia té bao,
thuc ddy sutang truéng. Vi vay néu thiéu kém, su
phan chia té bao sé kho xay ra binh thudng nén
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anh hudng tram trong tGi su tang trudng, gay ra
suy dinh duéng thap coi. Ngoai ra, kém con tham
gia vao qua trinh sinh téng hap va diéu hoa chuic
nang ctia truc hormone dudi déi nhu: GH (Growth
hormone), IGF-I la nhitng hormone tang truéng va
kich thich tang truéng. Nhiéu nghién ctu da cho
thay kém co vai tro thic ddy tang truéng thong
qua IGF-I.

- Bén canh d6 kém con giup duy tri va bao
vé cac té bao vi gidc va khitu giac. Thiéu kém, su
chuyén hoa cua céc té bao vi giac bi anh huéng,
gay biéng an do réi loan vi giac. Tré em biéng an
sé bi suy dinh dudng, anh hudng dén su
tang truéng va phat trién.

Da6i véi mién dich: Kém con giup phat
trién va duy tri hoat déng hiéu qua ctia hé
thong mién dich, can thiét cho viéc bao
vé co thé trudc bénh tat, lam vét
thuong mau lanh. Thiéu kém

lam gidm phat trién va chuc
nang cua hau hét cac té
bao mién dich, bao gom

ca té bao T, té bao B

va dai thuc bao. Trén

chuét bi thiéu kém

con thay thiéu san

lach, tuyén Uc va

giam san xuat cac

globulin ~ mién

dich, bao gém ca

IgA, IgM va IgG.

Hién tugng hoat

hoéa dai thuc bao va

hién tuong thuc bao bi

suy giam ciing dugc nhan

thdy & ca suc vat thi nghiém va

tré em bi thi€u kém. Do d6 thi€u kém lam tén

thuong chiic nang mién dich, lam tang nguy co

mac cac bénh nhiém khuan, tir d6 lam gidm tang

trudng, phat trién cua tré, lam ting nguy ca bi
SDD va tirvong & tré.

Nhu cau ctia kém va hap thu kém trong co thé:

Nhu ciu kém & tré dudi 1 tubi vao khoang
5mg/ngay, & tré 1-10 tudi khoang 10mg/ngay,
thanh thi€u nién va ngugi trudng thanh khoang
15mg/ngay déi véi nam va 12mg/ngay déi véi n.



Dau hiéu cta thiéu kém:

Da6i véi tré nhd, dau hiéu thudng thay la an
khéng ngon, chan an, vi giac bat thuong, rung
toc, tiéu chay kéo dai, thuong ton & da va mat,
cham Ién, ca quan sinh duc cham trudng thanh.
Thiéu kém cling gay ra sut can, thiéu mau, cham
lanh vét thuong va kém minh man. Dau hiéu
sinh hoa cla tinh trang thiéu kém bao goém giam
néng dé kém trong huyét thanh (< 70 mcg/dl hay
<10.7 micromol/L), giam alkaline phosphatase,
alcohol dehydrogenase trong vong mac, giam
testosterone trong huyét tuong va suy giam
chiic ndng hoat dong clia té bao lympho T, gidm
tong hop collagen dan téi vét thuong lau lién va
gidm hoat déng clia RNA polymerase.

Thiéu kém anh huéng xau dén tinh than:

Khéng chi c6 tac dung véi thé chat, tinh trang
thiéu kém con anh hudng xau dén tinh than,
lam dé ndi cau. Nguyén nhan do kém gilp van
chuyén canxi vao ndo, ma canxi la moét trong
nhimng chat quan trong giup 6n dinh than kinh.

- Thiéu kém tré dé mac bénh tu ky: Mét
nghién ctu ctia Nhat Ban vua cho biét, sau khi
tim thay s6 I6n cac tré mac tu ky va nhiing bénh
lién quan nhu hoéi chiing Asperger déu thiéu vi
chat nay. Theo madeformumes, tu ky va cac hoi
ching lién quan ngay cang dugc biét dén nhiéu
hon. Chi riéng tai Anh, s6 tré mac hoi ching nay
|én dén hon 1% (cao gap 10 lan so véi 30 nam
trudc), tuy vay, can nguyén bénh van con rat mao
ho véi cac nha khoa hoc.

Trong nghién clu méi day nhat, nhém
nghién ctu ¢ Tokyo do ham lugng kém trong téc
cla gan 2.000 tré mac tu ky va cac ching bénh
lién quan. Két qua cho thay c6 “méi lién hé dang
ké&” gitta hoi chiing nay vdi tinh trang thi€u kém,
dac biét trong nhém tré it tudi nhat.

- Nguy co nhiém khuan dudng hé hap, tiéu
chdy cap: Kém giup co thé chéng choi vdi bénh
tat do thuc ddy cac t€ bao mién dich hoat déng
hiéu qua hon, lam lanh vét thuong. Viéc thiéu
kém sé anh hudng xau dén su phat trién va chuc
nang cta hau hét cac té bao mién dich, khién ta
dé bi nhiém trung, tdng nguy co tiéu chdy cap,
viém dudng ho hap, sét rét...
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B6 sung kém cho tré bi SDD thédp coi ¢ tac
dung phuc hoi rd rét ca vé téc do phat trién chiéu
cao va can nang, lam tang néong doé hormon
tang trudng IGF-1. Theo nghién cdu cta Castillo
- Duran, viéc b6 sung kém cho tré cé can néng
so sinh thap cho thdy cé su tang trudng tot ca
vé chiéu cao va can nang trong 6 thang dau doi.
Mét nghién clu tai My cho thdy b6 sung kém
giup lam gidm 18% trudng hgp tiéu chay, 41%
trudng hgp viém phoi va lam giam ty 1é ti vong
trén 50%.

Phong chéng thiéu kém cho tré em:

- Lua chon thuc phdm c6 nhiéu kém:

Thuic an nhiéu kém la tdom déng, luon, hau, so,
gan lgn, sla, thit bo, long dé tring, ca, dau nanh,
cac hat c6 dau (hanh nhan, hat diéu, lac...), gia do6
cling giau kém va dé hap thu. Vi tré nhi nhi, dé
c6 du kém, nén c6 gang cho bu sira me vi kém
trong sfa me dé hap thu haon nhiéu so véi sira bo.
Luong kém trong sita me & thang dau tién la cao
nhat (2 - 3 mg/lit), sau 3 thang thi giam dan con
0,9 mg/l. Lugng kém ma ngudi me mat qua sita
trong 3 thang dau udc tinh khoang 1,4 mg/ngay.
Do d6, cac me nén thuc hién nudi con bang sira
me hoan toan trong 6 thang dau, va kéo dai tGi 2
tudi; ngudi me can an nhiéu thuc pham giau kém
dé c6 da cho ca hai me con.

- Chon cdc thuc phdm c6 bé sung kém:

Sra cong thuc, bét dinh dudng, banh Bich
quy, banh cho tré em...

- B sung kém:

Chon cac san pham c6 kém dudgi cac dang
sird, dang cém kém, hay dang com/sird da vi
chat dinh dudng cé chia kém...nhat la khi tré
bi tiéu chdy, hay nhiém khudn hoé hap - cac giai
doan tré bi bénh trén, tré can nhu cau kém cao
haon binh thuong.
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B Théng diép truyén théng vé Ngay vi chdt dinh duéng b

Hudng Gng Ngay vi chat dinh duéng
(1-2/6/2014)

Vi chdt dinh duéng can thiét cho tang truéng, nang cao stc khoe, tri tué

va chat lugng cudc séng.

Dé phong chéng thiéu vi chat dinh duéng can:

1. BUa an da dang, ph6i hop nhiéu loai thuc pham. Cha y st dung cac loai thuc pham c6
b6 sung vi chat dinh duéng.

2. Cho tré bu me hoan toan trong 6 thang dau.

3. Can strdung cac thuc pham giau vi chat dinh duéng cho bita an bé sung clia tré. Thém
ma& hodc dau dé tang hap thu Vitamin A, Vitamin D.

4. Cho tré em trong dé tudi quy dinh uéng Vitamin A liéu cao 2 1an/ nam. Ba me sau sinh
trong vong mét thang dugc uéng moét liéu Vitamin A.

5. Tré tur 24 dén 60 thang tudi can dugc uéng thudc tay giun 2 lan/ nam.Thuc hién vé
sinh an uéng, vé sinh méi trudng phong chéng nhiém giun.

6. Phu ni trudc va trong khi mang thai can uéng vién Sat/axit folic hodc vién da vi chat
theo hudng dan.

7. St dung mudi 16t va cac san pham c6 bé sung 16t trong bia an hang ngay.

Ngay 1-2 thang 6, hay dua tré trong dé tudi
di uéng Vitamin A tai cac di€ém uéng & xa, phudng.

THAP DINH DUSING CAN Bl
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Huong Gng
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Ngay Vi chat dinh duéng

tal dia phuong

rong nhiing nam qua, chién dich truyén
théng “Ngay vi chat dinh dudng” da
tr thanh mot hoat dong dudc t6 chuic
thudng nién nhdm van dong va day
manh céng tac phong chong thi€u vi chat dinh

dudng (VCDD), phong chéng suy dinh dudng ba !

me va tré em. Hoat dong nay dugc phat dong
trén ca nudc va dugc su quan tam rat I6n cla cac
cap Uy dang, chinh quyén tu trung uong dén dia

Trung tam Truyén thong Gido duc dinh dudng

A NG T i g

Xd v Huvag, moy MET00s

phuong, su tham gia tich cuc clia nganh Y t&, cac ! o\

Bd/ban/nganh, cac t6 chiic xa hoi, cac t6 chuic
qudc té va su hudng Ung cla toan thé cong déng
vi suU phat trién toan dién cuta tré em Viét Nam.

Hang nam, ca nudc cé trén 5 triéu tré em dudi
5 tubi dugc bd sung vitamin A liéu cao (2 lan/
nam). Nh& do, chang ta da thanh toan dugc tinh
trang mu lda & tré em do thi€u vitamin A. Bén
canh do6, cac hoat déng tuyén truyén vé phong
chéng thiéu mau do thiéu sat, thiéu i 6t,...cling
dang dugc thuc hién mot cach cé hiéu qua, goép
phan dang ké giam ty 1&é mac bénh, giam t vong
& tré dudi 5 tudi va dugc cong déng danh gia cao.

D& gop phan thuc hién trién khai c6 hiéu
qua chién dich truyén théng “Ngay vi chat dinh
duéng”, ching t6i xin ggi y mot s6 ndi dung hoat
dong sau day can dugc trién khai tai cac dia phuong:
1. Hoat déng truyén théng tai dia phuong (tinh,
huyén, xa) phuc vu Ngay VCDD:

- Xay dung ké hoach hoat dong va trién
khai huéng ting Ngay VCDD clia tung cap.

- T6 chuc 1é phat déng Ngay VCDD doi
vGi tuyén tinh: don vi chd tri la SG Y t€, trach
nhiém trién khai la Trung tam Y t€ Du phong
phoi hgp vai Trung tdm Cham séc Suc khoe
sinh san, Trung tam Gido duc Suc khée, S&
N6ng nghiép va Phat trién ndng thon cling

. e
cac nganh (S& Van héa thong tin, Hoi Lién
hiép Phu n{r, Poan Thanh nién, S& Gido duc va
Dao tao, cac co quan truyén théng dai ching
G dia phuong...) cung dai dién cac ban nganh
cla tuyén huyén dé phé bién ké hoach va néi
dung trién khai Ngay VCDD. Vi tuyén huyén
va xa t6 chic hudng tiing Ngay VCDD.

- T6 chiic xay dung cac chuang trinh truyén
thong dé dang, phat song trén Pai Phét thanh
- truyén hinh, bado dia phuong, hé théng loa
truyén thanh vé cac néi dung Ngay VCDD.

-T6 chic treo bang z6n, khau hiéu trén cac
truc dudng chinh mang théng diép truyén
thdéng ctia Ngay VCDD.

- Truyén théng cd déng cac théng diép
Ngay VCDD bang xe luu déng hoac bang cac
hinh thidc phu hop khac.

- T6 chtic cac héi thi vé kién thiic va thuc hanh
dinh dudng, cac budi néi chuyén, sinh hoat cau
lac b6 vé chli dé phong chéng thiéu VCDD.
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- T6 chuic tu van truc tiép vé dinh dudng
tai cac cosdy té va gia dinh.

- Khuyén khich hoat dong truyén thong
bang hinh thic van nghé quan chuing: tho,
kich, chéo, dan ca.

2. Hoat ddéng cu thé trién khai Ngay VCDD:

- Lap danh sach cac tré tir 6 - 36 thang tudi
dé cho udng vitamin A trong chién dich.

- Lap danh sach cac tré tir 6 - 60 thang tudi
va danh sach tré tir 24 - 60 thang tudi dé cho
uéng vitamin A va thudc tay giun trong chién
dich déi vai cac tinh khé khan.

- Chuan bi day du co sé thudc, vat tu, trang
thiét bi phuc vu cho ngay chién dich. Thu6c du
phong sau chién dich khi tré bi bénh sai, tiéu
chay, viém dudong ho hap va ba me sinh con.

- Tuyét déi dam bao an toan cho tré trudc,
trong va sau chién dich:

+ M6t s6 dia ban khé khan cé thé trién khai
cho tré uéng vitaminA/ thuéc tdy giun trudc
Ngay VCDD. Vi cac dia ban nay thi can bo y té
phai ndm chac danh sach da uéng va nhac nhé
cac ba me, cac thanh vién trong gia dinh khong
dugc cho chdu dén diém uéng khéc trong ngay
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VCDD n(fa (vi cac chau c6 thé di chuyén ti viing
nay dén vung khac, xa khac).

+ T8 chiic cho tré udng truc tiép tai diém
uéng, khéng dua hoac phat thuéc mang vé nha.

+ Tré bi 6m khéng dén dugc diém udng thi
cdng tac vién dinh dudng (hodcy té thon ban) sé
la ngudi mang thudc dén tan nha cho tré uéng.

+Tré dudi 6 thang tudi khong dugc nudi bang
sta me thi cho uéng b6 sung mét liéu vitamin A
50.000 don vi.

+ Ngugi cho tré udng thuéc can thao tac
dang ky thuat (cat thudc, deo gang tay), dung
liéu lugng theo doé tudi (tré dudi 1 tudi va trén 1
tudi) theo hudng dan clia co quan chuyén mén.

- Can bé tri cac diém udng thudc trong ngay
VCDD mét cach khoa hoc dé cac ba me d6 phai
mang con di qué xa nha. Tai cac diém udng cling
sap xép mot cach khoa hoc: tirban ghi danh sach,
ban can do, ban uéng thudc va cac dung cu khac.

- Mot xa c6 thé c6 nhiéu diém uéng thudc. Lo
thudc vitamin A 500 vién cé thé dugc chianhora
cho cac diém udng, khdng dung thuéc méi vao
lo ¢l (ma con nguyén nhan mac da hét han su
dung), c6 thé cho thudc vao tui ni l6ng nho, dan
kin, ghi r6 cac thong tin vé thudc: tén thudc, liéu
luong, han dung,...

- T6 chuc kiém tra, giam sat cac hoat déng
trién khai Ngay VCDD & tuyén tinh, huyén, xa va
téng hgp théng tin nhanh vé két qua trién khai
Ngay VCDD dé bao cao cap trén theo quy dinh.

3. Ngay 18/4/2014, B truéng Bo Y té da c6
quyét dinh sé 1327/QD-BYT ban hanh’ Huéng
dan chan doan, diéu tri bénh séi’ trong d6
udng bé sung vitamin A dugc coi la diéu tri ho
trg déi véi tré da mac sdi véi liéu cu thé nhu
sau:

Tré dudi 6 thang: uéng

50.000 don vi/ ngay x




Khi tré uéng
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vitamin A va thuée tay giun
Nhimg diéu canluuy

ién nay ty Ié suy dinh dudng (SDD)

thé thap coi clia tré em duéi 5 tudi &

nudc ta van con & muc cao (theo s6

liéu théng ké cla Vié:n Dinh dudng la
25,9% nam 2013), do vay bd sung vitamin A
két hgp vdi ty giun dudc coi 1a gidi phap thiét
thuc va bén viing clia dy an Phong chong SDD
tré em gop phan cai thién tinh trang dinh duéng
thp coi cho tré em Viét Nam. Nhiéu nghién
cliu da chiing minh két hgp gidia tdy giun va
udng vitamin A lam tang hiéu qua hép thu cla
vitamin A va cac chéat dinh dudng, dac biét &
trén nhiing tré em bi SDD.

Hang nam, tré em tu tré 6 - 60 thang tudi tai
22 tinh co ty 1é thap coi trén 30% va tré em tu
6 - 36 thang tudi cda 41 tinh con lai dugc uéng
vitamin A liéu cao theo chién dich bé sung
vitamin A toan quoc moéi nam 2 lan (dgt 1: ngay
Vi chat dinh dudng (1- 2/6) va dot 2: ngay 1/12).
Ngoai ra, toan bo tré 24 - 60 thang tudi & nhiing
tinh co ty 1 thap coi cao (trén 30%) con dugc két
hagp tay giun trong cac chién dich nay.

Vitamin A liéu cao dugc san xuat phé bién
dudi dang vién nang: loai vién nang 100.000 Ul
(don vi quoc té) danh cho tré trén 6 thang dén
dugi 12 thang tudi va loai vién nang 200.000
Ul danh cho tré trén 1 tudi. Thudc tdy giun
Albendazole dugc san xuat dugi dang vién nén
chuda 400 mg Albendazole. Tré ti 24 - 60 thang
tudi udng liéu tay giun nhu ngudi I6n 400 mg
Albendazole/1 lan.

Khi trién khai viéc b6 sung vitamin A két hap
VvGi tay giun cho tré trong cac chién dich nay can
luu y chéng chi dinh tay giun déi vai nhiing tré
dang bi sot cao, dau bung, suy than, tim, gan, hen
phé quan... va co tién su di Ung vdi cac thanh

TS. Bui Thi Nhung

Trudng khoa Dinh dudng hoc dudng va Nganh nghé

phan clia thuéc.

Sau khi uéng thudc tdy giun, can bo y té nén
huéng dan ba me theo déi tré trong 48 gid sau
khi uéng. Nhiing trudng hop cé triéu chiing dau
bung nén theo doi tai tram y té.

Ngoai ra can huéng dan cac ba me st dung
thuc phdm gidu vitamin A cho bla an cla tré
nhu thit, cd, triing, sfa, gan, ct qua c6 mau vang,
c6 dau/ma trong ché do an... va tap cho tré thoi
quen vé sinh than thé tét dé tranh tinh trang tai
nhiém giun:

+ Tdp cho tré c6 théi quen rua tay sau khi di
vé sinh va truéc khi dn. Khéng cho tay vao mém
ngdm, cdt ngdn maéng tay

+ V@ sinh dn uéng: uéng nudc séi dé ngudi, dn
rau da ndu chin, khéng dn qua vdt & dudng, ria
qud got vo trudc khi an, gilrvé sinh bdt va cdc dung
cu dung thuc dn cho tré.

+ 0 ndéng thén, cdn bé tri khu vuc xir Iy phan xa
noi & va giéng nudc. Khéng dé tré bo 1é la, nghich
ddt cdt, mdc quan thang dit.




BN )inh dudng ba me va tré em

An va uong
DUNG CACH
NGAY HE

BS. Nguyén Vén Tién

Trung tam Truyén Thong GDDD

ai tiét mé hoi, tuy chi x4y ra khi thoi tiét

néng, luodng md hoi bai tiét co thé rat

I6n: 2 - 3 Iit/gio va déc biét co thé t6i

3 - 3,5 lit/gid, cb thé gay ra thiéu nudc,

tham chi réi loan chuyén hoéa. Bai tiét mé hai la
diéu hoa than nhiét cta co thé.

Trong nhiing ngay thai tiét ndng nuc, oi b,
cd thé bi mat nuéc do ra nhiéu mo héi (Ilugng mo
hoi bai tiét co thé rat Ion: 2 - 3 lit/gid va dac biét
c6 thé téi 3 - 3,5 lit/gid). Bai tiét mé hai la diéu hoa
than nhiét clia co thé. Co thé con ngudi c6 thé bi
roi loan mét sé chic nang do thiéu nudc... Vi vay,
viéc an va uéng dung cach sé bu dap luong nuéc
mat trong nhiing ngay hé oi néng giup co thé gitr
dugc trang thai can bang va khée manh.

Mua hé, bita an hang ngay can day da bén
nhom thuc phdm (nhém chat bot dudng, nhom
chat dam, nhém chat béo, nhéom rau xanh va
qua chin) va da dang cac loai thuc pham trong
blra an. Mua hé lam con ngudi mét moi, dé dan
dén gidam cam giac ngon miéng. Vi vay, ching ta
can chuy tGi 2 nhém thuc pham giau chat dam,
nhém rau xanh va qua chin, dac biét d6i véi cac
syt trong mua thi ct dé€ dam bao stic khoe. Vay
chung ta luu'y mot sé moén an nhu sau:

Moén an cung cap nhiéu nudc, vitamin -
khdang chat va protein dé la:

mon stp: mon sup cha yéu la nu’t"tr‘bng dé
cho @t 4 nhém thuc phdm. Co H.Q;hieu loai sup:
sup ngo, sup rau, sup thit,... Sl]pi a mon dé an,
dé hap thy, 1a mon k}%’yt—ro' bla an, hoac
an boé sung thém ngoai bira chinh. Dac biét b
sung bang sup rat tét dé bao Slz khoe va tri 6
cho céc sy tir trong mua thi.
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Slra va cac san phdm tu sa la nhimng thuc
pham bé duéng, dé hap thu, giau canxi va protein.
Slta va cac san pham ché bién tur sifa ngoai viéc
cung cap nang lugng, cac chat dinh dudng dac
biét |a canxi rat can thiét véi tré em vé phat trién
chiéu cao, ngudi 16n phong loang xuong.

An nhiéu cacloairauxanh dé bé sung vitamin,
khoang chat va chat xa. Nhirng mén an ludc, nau
rat pht hgp v6i mua hé. Han ché st dung cac gia
vi gdy ndng nhu: 6t, gung, téi, hat tiéu,...

Uéng nudc va bé sung nudc vao mua he:
Nhu cau nudc hang ngay cla co thé tuy theo
diéu kién sinh hoat, thoi tiét, tinh trang lao
dong, tinh trang sinh ly nhu mang thai, cho
con bu, hoac tinh trang bénh ly nhu s6t, tiéu
chdy, mac cac bénh nhiém trung va cac bénh
réi loan chuyén hod. Ngudi trudng thanh can 35
ml nuéc cho 1 kg thé trong. Nhu ciu nudc cua
tré em cao gap 3 - 4 lan. Trung binh méi nguoi
can 6 - 8 coc nudc/ngay (tuong duong 1,5 - 2,0
lit). NuSc dua vao co thé dudi dang thuc an va
dé ubng (nudc chin, nudc ché tuci, ca phé, tra,
nudc trai cay,...).

Luu y, vao mua hé, mot s6 nguai thich uong
nusc da dé thdéa man con néng buc va khat
nudc, hodc 6 trong phong diéu hoa vai nhiét do

- qua thap khéng tét cho suc khde nhat la tré em

va ngudi gia. Khi dung diéu hoa, chi dé nhiét do
thap hon bén ngoai tir 1°C - 2°C, duing ché d6 tu
déng, kho & mat diéu hoa chiéu thang

A L K- e PN A ~ PN 7,0
vao ngu €u deé nhiét do thap hon nhiéu véi

g éi, khi chiing ta ra ngoai su chénh léch
nhiét dé qua cao khéng tot cho suc khoe, nhat
la nhiing ng_ubt?i;‘bénh\ﬁ-m-maeﬁf

——
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it Nam nam trong vung khi hau nhiét

ddi gié mua, véi khi hau néng &m nhiét

do c6 thé I1&n t6i 38 - 40°C va do 4m 80

- 90% la méi trudng thuén Igi cho cac
loai vi sinh vat gay bénh phat trién manh, dic
biét 1a vi khudn: ta, ly, thugng han...Theo s0 liéu
théng ké cac vu ngd doc thuc phdm nhiing ndm
gén day cho thay hau hét nguyén nhan gay ngo
doc la do &n phai thuc phdm bi nhiém vi khuén
gay bénh: Salmonella, campylobacter, E.coli,
B. cereus, Vibrio cholerae, C.botulium...

1. Vi khuan xam nhéap vao thuc pham:

Vi khuan xam nhap vao thuc phdm bang 2
con dudng sau:

« Vi khudn gay bénh cé trong méi trudng:
khéng khi, khoi, bui, dat, nudc thai...di vao
trong chudi cung cdp thuc phdm: Nubi/tréng,
thu hoach/giét mé, ché bién, van chuyén va luu
thong.

- Vi khudn gay bénh tén tai & thuc pham séng
sé nhiém chéo vao thuc pham chin/thuc pham
an lién (qua chin, bun, banh...) khdng qua x{ ly
nhiét. Trong ché bién thuc pham tai bép an tap
thé/ gia dinh qua ban tay, dao thét, khan lau; ruéi
nhang...Trong qua trinh khong ddm bao vé sinh,
an toan thuc pham tao diéu kién thuan Igi cho vi
khudn xam nhap va phat trién.

2. Ngan chan duéng xam nhap cta vi khuan

vao thuc pham han ché dang ké cac vu ngd
ddc xay ra, viéc cung cap thuc pham:

SUC KHOE & B3I SONE

Dinh duong

] Ths. Dao Td Quyén
Truong Khoa Thuc pham &VSATTP

Khong dé lay nhiém chéo vi khuan vao thuc
pham tai bép an ho gia dinh la bién phap kha thi
& hiéu qua hon ca. Bién phap nay doi héi nguai
ndi trg phai thuc hién dong bo 5 budc:

1 Thuc hién tdch riéng biét thit va hai san tuoi
séng vdi cdc thuc phdm khdc trong ché bién va
bdo quan, ddic biét la cdc thuc phdm dn lién: hoa
qud, bun, ném, gio cha.

2 Surdung dao thét riéng cho thuc phdm séng va
chin.

3 Bdo qudan thirc dn séng, chin riéng biét trong cdc
hdp c6 ndp & nhiét do thich hop.

4 Ruatay sach bang xa phong trudc va sau khi ché
bién

5 Giirvé sinh sach sé khu vuc va dung cu ché bién
thuc phdm khéng dé rudi nhéng, cén tring, vat
nudi dung vao.

Tuy nhién cac bép an tap thé, bép an gia dinh
can cha trong cac nguyén tac dam bao an toan
cd s& ché bién thuc phdm theo quy dinh: nudc
sach, bép mét chiéu, thung rac an toan sinh hoc.

3. Dic tinh cha vi khuan gay bénh:

Céc vi khuan rat nguy hiém gay ra cac vu ngd
déc thuc pham, nhung lai rat dé phong tranh
khi ta hi€u ré dac tinh gay doc & yéu t6 bat hoat
clia chung. Trong céc vi sinh vat, vi khuan 1 thu
pham chinh gay ngd doc thuc phdm & nudc ta
vao mua heé. Hau hét vi khuan la tdc nhan gay
bénh nhiém trung dugc goi |a mam bénh. Vi
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B/ sinh an toan thuc phédm

khudn la co thé séng, don bao phat trién nhanh
& diéu kién thich hop, ching s dung céac chat
dinh dudng trong thuc pham giau protein dé
tang sinh bang cach nhan d6i ctsau 10 - 30 phut
(nhan d6i bang cach phan chia 2 sé thanh 4 va ci
ti€p tuc nhu vay). Mot co thé don bao vi khudn
c6 thé thanh hang ty trong 10 -12 gi&. Tang sinh
nhanh dén khi cé du lugng vi khudn nhat dinh
dap ung liéu gay doc la nguyén nhan chi yéu
gay cac triéu ching ngd doc thuc pham nhu:
dau bung, non, tiéu chay, sét... Tly vao déc tinh
clia moi loai vi khudn, thé trang clia con ngudi
ma triéu chiing ngd doc biéu hién & cac muc dé
nang, nhe khac nhau sau an mot vai gid. Triéu
ching sé tram trong hon & tré nho, phu nir cé
thai, ngusi gia, ngudi mac bénh man tinh, suy
gidm mién dich. Piéu kién thich hop dé vi khuan
tang sinh phat trién la: nhiét dé tu 28 - 42°C, do
am 13 0,85 - 0,98 va d6 pH khodng 7 - 9. Ngoai cac
vi khuan gay ngd dédc ra con mot s6 loai nam méc
phd bién: Aspergillus flavus, Fusarium moniliforme
... Nhirng thuc pham théa man cac diéu kién trén
la diéu kién t6t cho vi khudn phat trién va gay
ngd doc cho ngudi st dung. Vi khuan bi tiéu diét
khi dun séi chin ky thuc phdm va bi kim ham su
phat trién & nhiét dé dudgi 5°C.

4. Thuc pham nguy co cao 6 nhiém vi khuan
gay bénh va cach phong tranh:

Nhing thuc phdm c6 dé am cao, giau dam
va dé axit thap c6 méi nguy tiém an vi da thoa
man dua diéu kién téi uu cho vi khudn phat trién.
Thuc pham giau dam gém: tiét canh, sira va san
pham sira, triing, thit gia suc gia cdm, ¢4, hai san
(tdbm, cua, s0..), khoai tay ludc, nudng, dau phu va
cac loai dau d6... Thuc pham tuoi séng dé bi 6
nhiém vi sinh vat trong qua trinh nudi, tréng, thu
hoach (gi€t még), van chuyén va luu théng dac
biét khi chudi nay khong tuan thu quy trinh thuc
hanh néng nghiép tot (GAP), thuc hanh phan
phdoi t6t (GDP). D& phong tranh ngd doc thuc
pham do vi khuan gay bénh la dun chin ky thuc
pham: tring, thit, ca, hai san... nghia la nudc tiét
ra tu thit, ca sau khi ndu khong con mau hong/
dé, khoéng an séng/tai cac thuc pham nay dac
biét la tiét canh. VGi rau qua an song can thiét
phai rta ky duéi voi nudc, ngam nudc mudi 0,9%
trudc khi an. Vung nhiét bat Igi ctia vi khuan: trén
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60°C c6 thé diét vi khuan, vi khuan phat trién
cham hoac tam ngiing & nhiét d6é dudi 5°C. Thiic
an phai dugc an ngay sau khi nau, thiic an qua 2
gid sau khi ndu & nhiét d6 phong phai dugc ndu
lai trudc khi an dé tranh ngd déc do vi khuan. Bao
quan thuc phdm tuci séng phai duéi 5°C trong
ngay, bdo quan lau hon can cap dong dé giam
hoat d& nudc bat hoat vi khuan. Mua hé khi hau
nong buc moi ngudi thudng ua thich mén an
ngudi mat, nhung phai ddm bdo thai gian khéng
qua 2 gid sau khi ndu. VGi bép an tap thé c6 thé
gilr thiic an chin trong td/khay mat (dudi 5°C) dé
an toan thuc pham. Ngoai ra trong mua hé kem &
nudc da cing la nhém thuc pham cé nguy co cao
6 nhiém vi khuan. Nuéc sach tiét trung dé lam
nudc da, lam kem phai dugc kiém soat chat ché
vé nguén gbc xuat xu va chat lugng dé dam bao
an toan cho suic khée ngudi tiéu thu.
9 ‘4{)‘.

“Méi trudng khong sach ciing la nguyén nhén gay
madt vé sinh an toan thuc pham”

5. Bién phap bén viing bdo dam an toan thuc
pham cho céng déng:

Bén canh cac chinh sach vi mo, truyén thong
qua cac phuong tién dai chung la bién phap nén
dugc duy tri thudng xuyén dé ngudi dan hiéu va
thuc hién dung “5 chia khéa” bao dam an toan
vé sinh thuc pham: 1. Gilr vé sinh sach sé; 2. Dé
riéng biét thuc an séng va chin; 3. Nau chin ky
thuic an; 4. Bdo quan thuc phdm & nhiét dé phu
hap; 5. S&r dung nudc sach, rau qua séng an toan.
Hiéu “5 chia khoa” bdo ddm an toan vé sinh thuc
pham dé trg thanh “Ngudi tiéu dung théng thai”
dé dadm bao suc khde cho ban than va stic khoe
cho ca gia dinh trong mua he.
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udéc la mot trong nhiing thanh phan co

ban va can thiét cho ca thé con ngudi.

Nudc chiém t6i 60-70% trong lugng co

thé . O bao thai, tré em ty 1& nay con
cao hon nita. Ngudi truéng thanh binh thudng
nang 50 kg, chua tGi 29 - 32 kg nugc. Con ngudi
c6 thé nhin an mot vai ngay, tham chi mét vai
tuan nhung khong thé thiéu nudc. Mot ngudi chi
can mat 5 - 10% nudc da coi nhu mat nudc tram
trong va khi mat dén 15 - 20% la coi hét hy vong
clu chia.

Nudc trong ca thé ton tai dudi 2 dang: nuéc
“tu do” la thanh phan ctia mau, bach huyét, dich
nao tuy,...nudc “lién két” la nudc bi gitr chung
qguanh nhitng phan tir chat hiru co I6n nhu protid,
glucid. M6i gam protid hoac glucid gitt 3 gam
nudc. Thi€u nudc, thé tich ctia cac phan tu protid
va glucid giam di, té€ bao khéng gitt dugc hinh
dang binh thudng, trong luong co thé giam, da
nhan nheo.

Nuéc rit cdn cho su’'séng:

- Nudc la dung méi clia hau hét cac chat
chuyén hoa dudi dang hoa tan trong nuéc dam
bdo qua trinh binh thudng cta co thé, nudc con
tham gia vao nhiéu phan tng hoa hoc

quan trong, dac biét la phan ung
thuy phan, trong qua trinh thodi
hod cula protid, lipid, glucid.
Ngoai ra nudc con la dung
moi hoa tan cac chat dinh
dudng clia té bao nhu oxy,
glucoza, axit amin.

N 9 '
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- Nudc tham gia vao qua trinh bai tiét cac
thai ra khéi co thé dudi dang hoa tan trong 1
cac chat bai tiét nhu: nudc tiéu, mé hoi, sta.

- Nudc rat can thiét cho ca thé trong diéu hoa
than nhiét. Ma nudéc lai chiém mot ty & |6n trong
ca thé, nén dé dang gilt cho than nhiét chi dao
dong trong gidi han hep khi nhiét d6 cia moi
trudng séng thay déi.

- Nudc con lam gidm d6 quanh ctia mau, giup
cho mau tuan hoan dé dang.

Nudc dugc bai tiét ra khoi co thé vira co y
nghia déi vGi qua trinh chuyén hod nudc va chic
nang bai tiét clia co thé. Khi bai tiét nudc ra khoi
cd thé giam, cac san pham chuyén hoa & dong
lai gay ra nhiing réi loan bénh ly, dién hinh la hoi
chung suy than.

Con dudng bai tiét chd yéu la nudc ti€u: mot
nguai trudng thanh binh thudng moi ngay bai
tiét 1-1,5 lit nuéc tiéu, nudc tham qua da (khéng
phaila moé héi) méi ngay 450 ml, dao thai qua khi
thé méi ngay 250 - 350 ml. Ngoai ra nudc con bai
tiét theo niém dich dudng hé hap, duong sinh
duc, kinh nguyét, tinh dich véi sé lugng khong
I6n.

Bai tiét mé hoi, tuy chi xay ra khi thai tiét
néng, lugng mé hoi bai tiét rat I6n: 2 - 3 lit/giG
va dac biét c6 thé t6i 3 - 3,5 lit/gid, c6 thé gay ra
nhiing réi loan do thi€u nudc. Bai tiét mo hoi dé
thuc hién mét chiic nang quan trong la diéu hoa
than nhiét.

Phu n{t cho con bu bai tiét méi ngay
500 - 600 ml sita, trong d6 chu yéu la
nuac.

Nhu cdu nuéc hang ngay: moi
ngay, ngudi trudng thanh can 35 g
nudc cho 1 kg thé trong. Nhu cau nudéc
cUa tré em cao gap 3 - 4 lan. Trung binh
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mOi nguai can 6 - 8 cdc nudc/ngay (tuong duong
1,5 lit). Nudc dua vao co thé dudi dang thiic an
va d6 uéng (nudc chin, nudc canh, nudc trai cay,
nudc trong thuc pham, nudc ngot, ca phé, tra,.).
Nudc cé trong hoa qua chin tu 70 - 95%, trong
triing nudc chiém 75%, thit cé tir 40 - 60%, ca ¢
35%, banh my 35%, gao 12% va cam 73%.

Nhu cau nuéc hang ngay cla co thé tuy
theo diéu kién sinh hoat, thdi tiét, tinh trang lao
dong, tinh trang sinh ly nhu mang thai, cho con
bu, hoac tinh trang bénh ly nhu sét, tiéu chay,
mac cac bénh nhiém trung va cac bénh réi loan
chuyén hoa.

Ngudi cang cao tudi lugng nudc trong co thé
cang it. O tré so sinh lugng nudc chiém 75 - 80%
can nang, nhung ngugi 60 -70 tudi lugng nudc
chi chiém 50% trong lugng.

Nhu cdu nudc theo khuyén nghi nam 2012 clia
Vién Dinh duéng nhu sau:

Theo can nang, tudi vai tré vi thanh nién (10-
18) tudi nhu cau nudc 1a 40 ml/kg; tir 19 dén 30
tudi hoat déng thé luc nang nhu ciu nudc la 40
ml/ kg; tir 19 dén 55 tudi hoat déng thé luc trung
binh nhu cadu nudc la 35 ml/kg, ngudi trudng
thanh trén 55 tudi nhu cau nuéc la 30 mi/kg.

Theo can nang: tré em tU 1-10 kg nhu cau
nudc la 100 ml/kg; tré em tir 11 - 20 kg nhu cau
nudc la: 1.000 ml + 50 ml cho m6i 10 kg can
nang tang lén; tré em tu 21 kg tr& [én nhu cau

nudc la: 1.500 ml + 20 ml/kg cho maoi 20 kg can
nang tang lén.

Ngudi trudng thanh trén 50 tudi nhu cau
nudc thém 15 ml/ kg cho méi 20 kg can nang
tang lén.

Cdc bénh thudng gdp khi thiéu nuéc:

Trong diéu kién binh thudng, chuyén hoa
nudc dugc diéu hoa chiét ché, sé lugng nudc dua
vao hang ngay luon can bang vai s6 lugng nuéc
bai tiét ra khéi co thé. Can bang nay khién trong
lugng co thé cla ngusi trudng thanh ludén én
dinh trong mot thai gian dai. Nudc vao cathé ch
yéu qua 6ng tiéu hoa. Udng thiéu nudc gay cac
réi loan chuyén hoa va kém hap thu, biéu hién
khé miéng, nuéc bot quanh dan dén an khong
ngon, khé nuét, chan an, tré em thi an khong
tiéu, thudng noén trg, tdo bdn, biéng an. Déi vai
tudi day thi dé mac bénh ngoai ra, viém 16 chan
I6ng, triing ca,...Ngoai ra thi€u nudc & ngudgi Ién
c6 thé dan dén so6i bang quang, soi than.

Chinh vi vay, dé phong chéanh tinh trang thiéu
nudc, can quan tam uéng du nuéc theo nhu cau
hang ngay, dac biét doi véi ngudi cao tudi va tré
em, khong nén dé thiéu nudc dén khi thay khat
mdi uéng. Trong bta an hang ngay ngudi ta
khuyén nén c6 4 mén an: mén cdm, mén man,
mon canh va mon hoa qué dé cung cap da dinh
dudng va nhu cau nudc, dac biét la trong mua hé.
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Béo phi la clta ngd ctia nhiéu bénh man tinh
c6 lién quan dén dinh dudng (déi thao dudng,
cao huyét ap, réi loan m& mau...). T6 chic Y té
Thé gidi dua ra dinh nghia thlra can“la tinh trang
cdn ndng vuot qud cdn ndng nén cé so vdi chiéu
cao’, con béo phi “la tinh trang tich ldy mé qua
muc binh thudng mét cdch cuc bé hay toan thé
tGéi muc anh hudng xdu dén suic khée”. Do vay khi
danh gia “béo phi” thi khong chi tinh dén can
nang ma phai quan tam dén ty [&é m& cla co thé.

Thtra can béo phi (TC - BP) la mét van dé thoi
su. G Viét nam da cé nhiéu nghién ciu cho thay
ty 1é TC - BP kha cao, ddc biét la tré em & cac
thanh phé 16n. Do vay, can nang cao kién thuc
cla toan dan vé van dé TC - BP: cach nhan biét,
danh gia tinh trang va phong tranh TC - BP dé
cho con em minh khée manh vé thé luc va tri luc
khi trudng thanh.

Tinh trang béo phigay ranhiéutachaivanguy
co cho con ngudi. Nhiéu nghién ctu chira rang,
nhém ngudi TC - BP ¢6 ty 1€ bénh tat cao hon &
ngudi binh thudng, dac biét la cac bénh nhu: roi
loan lipit mau, tang huyét ap, dai thao duong, soi
mat, ung thu. Ty lé tf vong & ngudi béo phi cling
cao hon & nhom ngudi binh thudng, nhat la ti
vong do cac bénh ké trén. Ngudi ta cling quan
sat thdy su thay d6i hormon & nhiing ngudi béo
phi, dac biét déi vai ngudi tich lay mé trong 6
bung (giam néng dé progesterol & phu nit, gidm
néng doé testosterol 3 nam, tang san xuat cortisol,
giam néng d6 hormon tang trudng...). Tac haiva
nguy co clia béo phi & tré em va thanh thiéu nién
cang dang luu tam vi tré em la mot co thé dang
phat trién. Nguy co dau tién ctia béo phi tré em

Lad Pk
la khi dén tudi truéng thanh, tré dé mac cac bénh
tim mach, dai thao dudng, réi loan hé hap, gan
nhiém mé... dac biét 1a anh huéng tam ly xa héi,
tré bi béo phi thuéng mac cam vé vé ngoai cla
minh, hay mdc cam tu ti, ngai giao ti€p xa hai...
mat khac, tré bi TC - BP lam anh huéng dén kinh
té xa hoi do giam nang xuat lao dong va hoc tap,
tang chi phi kham chira bénh.

Co6 nhiéu nguyén nhan dan dén thia can
béo phi. Yéu t6 di truyén cling tac dong dén ty lé
béo phi, tuy nhién nhin trén da sé cong dong thi
yéu t6 nay khéng I6n, diéu dang néi & day la do
nhiing yéu t6 co6 thé phong tranh dugc nhu ché
do an khong hop ly kem theo mot 16i séng sinh
hoat khong nang dong, kém van dong thé luc...
dan dén tré bi TC - BP. Ngoai ra, yéu t6 kinh té
xa hoi, suy dinh dudng thé thap coi cling c6 méi
quan hé véi béo phi.

Thta can - béo phi cé thé phong ngtia dugc,
nhung diéu tri thi rat kho khan, tén kém va hiéu
qua lai rat thap. Hai giai phap then chét trong
cdng dong véi muc tiéu ngan ngua su gia tang
cta TC - BP bao gém: Tang cudng hoat dong thé
luc va cai thién chat luong khau phan an dua trén
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cac thuc pham san c6 6 dia phuong.
DaGi véi tré em, du phong thita can béo phi
can tap trung vao: Khuyén khich nudi con bang
stta me hoan toan trong 6 thang dau. Vi tré da
an dam (an b6 sung) thi khéng nén ép cho tré
an nhiéu qua, thé tich médi bia phai phu hop
vGi thang tudi. Véi tré 16n khuyén khich 16i séng
tich cuc, han ché 16i séng tinh tai (nhu xem ti vi
qua lau, chaoi tro choi dién tr nhiéu gid lién...).
Khdu phan an cla tré TC - BP nén han ché cac
thuc phdm giau nang lugng nhung lai nghéo vi
chat dinh dudng (nhu cac do6 an vat dong goi),
han ché khau phan an hoac d6 uéng c6 dudng.
Khuyén khich st dung cac loai thuc phdm sén
c6 tai gia dinh, tai dia phuong va mét diéu niia
cling rat quan trong la thudng xuyén kiém tra
can nang clia minh hodc ctia con em minh dé kip
thdi nhan biét cac dau hiéu tang can qua muc.

Giam nang lugng an vao va cai thién chat
lugng ché dé an, tuy ché do an la dé giam can
nhung phai bdo ddm cung cip du cho co thé cac
chat dinh duéng can thiét, dac biét la cac vi chat
dinh duéng (vitamin, chat khoang) va phai cé du
cac acid amin, acid béo can thiét dé duy tri suic
khoe.

V6i nguai TC - BP dang thuc hién ché d6 an
kiéng, can nhé rang ché dé an kiéng phai phu
hap vé kha nang tai chinh, vé khau vi va phai phu
hgp véi cudc séng, sinh hoat ctia chinh minh. Ché
do an kiéng clia ngudi can giam can thuc chat la
mot ché do an tao su thiéu hut nang lugng tam
thoi, hay noi khac di la tao ra su can bang nang
lugng am tinh (cé nghia la nang lugng tiéu hao
phai 16n hon nang lugng an vao). Su thiéu hut
nang lugng sé dan tai gidm trong luong co thé.
Tién trinh gidm nang lugng cda khiu phan nén
thuc hién tir ti tuan tu ting budc.

Thanh phan cac chat dinh duéng nén nhu
sau: Gidm nguodn nang lugng an vao tir chat béo
nén & muc 15% nang lugng. Tranh tat ca cac thuc
pham nhiéu chat béo, nhiéu cholesterol nhu: thit
ma&, nudc ludc thit, bo, fo mat, cac moén xao ran,
nao, tim, gan, long lon..Dam c6 thé tir 15 - 25%
nang lugng cla khiu phan. Nhém bot dudng
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nén su dung banh mi den, ngi coc nguyén hat,
khoai ci. Dam bao da vitamin va mudi khoang,
rau qua chin khodng 400g/ngay, han ché an man,
tao théi quen an udng diéu do dung theo ché do
an, khong an banh, keo va uéng nudc ngot cé
ga, khéng uéng rugu, bia.

Bén canh ché d6 an can tang cudng luyén tap
thé luc, tranh 16i séng tinh tai, nén tranh tha lam
viéc nha dé tiéu hao bdt nang luong.

Viéc xur tri thtra can - béo phi cho tré em ciing
tuan theo phac d6 chung turc la van gidm nang
lugng an vao thong qua ché d6 an pht hop va
tang nang lugng tiéu hao théng qua hoat déng
thé luc. Tuy nhién, diéu tri thtra can - béo phi &
tré em can kién tri, doi hoi nhiéu thai gian cling
nhu céng slc cla ngudi cham soc va gia dinh
cung véi su tu van ho trg clia cac bac sy, chuyén
gia dinh duéng, can xay dung ché dé an cla tré
nhung khong dat muc tiéu gidm can ma chilam
giam toc do tang can. Tré van phai dugc an mét
ché an pht hgp véi nhu cau sinh ly hodc chi phai
giam chut it, van phai ddm bao cung cap day du
cac chat dinh dudng cho su I6n 1én va phat trién
cUa tré, dac biét la cac vi chat dinh dudng: canxi,
sat, kém, vitamin A,... Khau phan an cuda tré can
can déi, hop ly, nén phéi hop nhiéu loai thic an,
tranh chi an mot loai thuc pham nao dé; nén uéng
stta khong dudng, han ché cdc moén ran, xao; nén
lam cac moén ludc, hap, kho, nén nhai ky va an
cham, an déu dan, khéng bo bira, khong dé tré
qua doi.

(xem tiép trang 29)
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Nguyén nhéan gay di ting thiic an & tré

Thanh phan cha dao gay ra di Uing thic an &
tré em la cac chat protein trong thuc pham. Day
la nhirg protein khong dé bi phan huy béi cac
men phan cat protein nhu protease va khéng
dé dang bi bién tinh b&i nhiét do. Vi thé ma cac
protein nay cu thé lot nguyén xi qua I6p mang

nhay hé tiéu hod, vao té bao rudt tham chilavao A

mau. Su di vao toan ven nay la ca sG gay ra moét
dap uing vai vat“la” ciia hé mién dich. Cac phan tu
protein thuc pham nay két hop véi céc IgE trong
dich tiét, trong mau réi ching lai ti€p tuc dugc
gan vdi cac dudng bao, la nhiing té bao cé rat
nhiéu diém ti€p nhan véi IgE. Su két hgp mang
tinh dong loat, manh mé nay da lam vé mét sé
luogng 16n nhiing té bao dudng bao, giai phéng
ra mot néng d6 cao cac chat trung gian hoa hoc,
dac biét la cac histamin. Nhirng chat trung gian
nay bat dau gay ra nhimng bién déi co thé, la co
sG cla bénh di ing: gian mach khién sung huyét,
phu né, tiét dich, n6i man, néi ban, co that ca tran
khién dau bung, buén nén, kho thg, kich thich
khién gay ngua dit doi ma gai khdng thé hét.
Cac biéu hién caa di tiing thiic an

Di ting c6 thé xay ra vai phut hodc vai git sau
an. Cac triéu chuiing c6 thé gap la: sung, ngua
hong, miéng, dau bung, nén, buén nén, tiéu
chdy, hoa mat, chng mat, néi ban dé, nguia trén
da. Nang hon la kho thg, huyét ap giam, tham chi
td vong...

Dilting thUC an la phan ting mcd thé dq
mmot sO chat co'trong thiic dn. Thf.onkt,h— ;21’[
ngu chuyen mon, cac chat nay dudc goi Iakl
nguyen , ,3 : ia- \
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Mot s6 tré xuat hién céac triéu chiing mudn
(vai ngay sau khi an thuc an chda di nguyén)
gom viém da, hen, viém mdi di ing, viém xoang,
ho dai dang, chady nudc mi, tdo bon, ra mo hoi,
biéng an, giam tap trung va nga kém.

Muc d6 nang ctda bénh phu thudc vao thoi
gian xuat hién phan (ng sau khi an, lugng thtic
an ma tré da tiéu thu va co dia cla tré.

Tuy nhién, nén phan biét di ung thuc an vaéi
triéu ching bat dung nap thic an, vi du nhu bat
dung nap lactose. Do thiéu lactase la moét loai
enzym giup tiéu hoa dudng lactose trong sia
nén khi an sira bo, tré sé c6 cac triéu ching nhu
noén, budn non, tiéu chay, chudng bung, day hai,
tham chi c6 thé ndi ban trén da. Tuy nhién, hé
mién dich khéng tham gia vao co ché cla cac
triéu chung trén nén chudng ta khong goi dé la
di ing. Mét s6 nudc kém phat trién, ngudi dan
it tiéu thu cac ché pham chuda dudng lactose
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(sta va cac ché pham lam tur sra) nén tuyén tiét
enzym lactase bi teo, gay ra hién tugng bat dung
nap lactose mac phai.

Cac thuc an hay gay di ung la lac, hanh nhan,
ca, hai san, tring (dac biét long trang tring),
stfa... Nén nhd rang, hé thong mién dich cla tré
can c6 thai gian dé hinh thanh phan tng mién
dich v&i di nguyén c6 trong thiic an. Chinh vi thé
di Ung thuc an it khi xay ra khilan dau tiép xic vai
loai thiic an doé.

Tan suat xuat hién di ung, nhitng tré nao dé bi
diung thuc an?

Theo thong ké cac nghién cru gan day c6 dén
40% tré nhé cé nguy co di ing thic an. Ty 1€ nay
gidm dan theo tudi va phu thudc vao su thay déi
moi trudng, théi quen an uéng va cach séng cua
tiing cong déng, ca thé.

Di Ung thic an ngay cang gia tang trén thé
giGi dac biét & tré nho. Dua vao tién st bénh di
Ung cla b6 me, ching ta c6 thé xac dinh duoc
nguy co di Uing clia dda tré ngay khi con nam
trong bung me. Vi du: Néu b6é me cling mac cac
bénh di ¢ng thi 50 - 80% con nguy cG mac, néu
mot trong hai bé me bi di ting thi khoang 20 -
40% con c6 nguy ca bi di iing, ngay ca khi b6 va
me khong bi di tng van ¢6 5 - 15 % tré nguy co
mac bénh di tng.

Vay nhiing tré nao can phai chu y dé phong
di tng? D6 la nhiing tré sinh ra trong cac gia dinh
c6 ca b6 va me bi di tng hoac moét trong hai bo
me bi di Ung. Day dugc goi la nhém tré c6 nguy
0 cao.

Diéu tri di ing nhu thé nao?

Nguyén tac diéu tri di ing la phat hién ra cac
di nguyén nao la nguyén nhan gay di Ung va
tranh tiép xuc véi cac di nguyén. Nhiéu khi phai
thay déi thoi quen an udng va can trong hon
trong viéc st dung thuic an cho tré.

Khi tré bat dau an dam nén bat dau véi cac
thuc an it di Uing nhu gao va cac loai c. Tranh cho
tré dung cac loai thic an ché bién theo 16i céng
nghiép nhu thit Ign x6ng khoi, thit lon muéi, cac
chat nhuém mau, gia vi nhan tao.

Nén tham khao y kién bac si chuyén khoa di
ung khi ban nghi ng& con minh di tng v&i moét
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loai thdc an nao dé. Cac bac si sé tham kham,
hoi bénh va c6 thé thuc hién mot sé xét nghiém
chuyén khoa nhu xét nghiém trén da ctia tré hoac
lam xét nghiém mau dé xac dinh mét cach chac
chédn thuc an ma tré bi di Gng. Tuy nhién, tinh
chinh xac ctia xét nghiém nay chua cao. Chinh vi
thé, ban khéng thé dua don thuan vao két qua
xét nghiém dé quyét dinh ché dé an cho tré. Mot
5O xét nghiém c6 d6 chinh xac cao hon nhung do
an toan thap hon nhu test kich thich véi chinh
loai thidc an nghi ngo. Nén thuc hién xét nghiém
nay khi co su giam sat cda bac si chuyén khoa di
ung.

Khi biét tré di iing véi mét loai thiic an nao dé,
nén loai bé né ra khéi thuc don cua tré. Khong
nén ché bién hoac dung thic an cla tré trong
cac au bat c6 dinh cac thic an ma tré di ng.

Tuy nhién, di ing thuc an khong kéo dai suét
ca dai, chinh vi thé ban khong can bat tré kiéng
khem kéo dai mét loai thuc phdm nao ca. Sau
mot thai gian, ban ¢é thé cho tré an lai thic an
do (ngoai trk nhitng moén gay phan ung di ung
cap tinh nhu sé¢ phan vé).

Khi di ting thiic an da dugc khang dinh, viéc
diéu tri can phai dugc tién hanh ngay khi c6 thé
vGi hai bién phap chi yéu:

1. Loai trir nhiing thuc pham gay di Ung ra
khoi ché dé an cla tré.

2. St dung céac thudc diéu tri thich hgp cho
tinh trang di ung.

Loai trir khoi ché do an cla tré cac thic an gay
di Ung la bién phap c6 y nghia quan trong hang
dau, nham giam bét muc dé va ngan ngura su tai
xudt hién clia cac phan tng di Ung.

Mot s6 thiic an c6 man cam chéo vai cac thic
an gay di ing cling can dugc loai trir khéi bita an
cula tré, nhu stta dé véi stta bo, thit bo (thit bé) véi
thit ctru thudng man cdm chéo véi nhau trong
50-90% truong hop, gilra cac loai cd, cac loai dau
cing thudng cé man cdm chéo vai nhau. Trong
nhiing trudng hgp di ing nhe, viéc giam bét cac
thiic an gay di Ung trong ché dé an ciing cé thé
da dé gidm thiéu cac triéu ching di tng, khéng
nhat thiét phai loai bé hoan toan nhing thic an
nay, tuy nhién t6t nhat van la loai bé hoan toan
nhlng thuc an nay.



Vi nhiing tré em bi di Uing vé&i sira, cac ba me
can luu y doc ky thanh phan clia cac loai sira bot
hoac bét dinh duéng trudc khi stir dung cho con.
Nhiing tré bi di Ung vai stia bo thudng co thé sur
dung céc loai sira bot hoac bét dinh dudng duoc
san xuat tur bot dau nanh mét cach an toan, néu
tré di ing vai cd sta bo va bot dau nanh, cac ba
me nén tim cac loai sifa bot vai thanh phan dinh
dudng da dugc thiy phan (hydrolyzed formula).
Mot s6 truong hop di iing thic an & tré em, dac
biét la nhimng trudng hgp di tng xuat hién sém,
tré thuong giam va mat dan tinh trang man cam
véi thuc an d6 sau mét thoi gian do sy dung nap
mién dich cla co thé. Trong nhiing trudng hop
nay, khi tré da 16n c6 thé thir dung lai cac thuc
an da tung gay di tng moét cach than trong. Luu
y la nhiing trudng hop di tng thic an xuat hién
mudn hoac di iing véi mot so loai thiic an nhu
lac, tdbm, c3, tinh trang dung nap mién dich nay
thudng khéng xay ra va khéng nén th dung
lai cac thuc an da tung gay di ung trong nhiing
truong hgp nay. Tuong tu, nhiing tré da tung
bi s6c phan vé do thuc an cling khéng nén thi
dung lai cac thuc an do.

Viéc loai trir mét s6 thuc an khoi ché d6 an
clia tré c6 thé dan dén su mat can déi ctia nhiing
ché do6 an nay va gay anh huéng dén su phat
trién cla tré, do dé tét nhat cdc ba me nén tham
khao y kién clia cac nha dinh dudng hoc dé tim
dugc moét ché dd an thich hop cho con minh,
viéc bd sung céac vitamin va mudi khoang cé thé
la can thiét .

St dung cac thuéc chéng di tng trong diéu tri
di Ung thic an nham giam bét triéu ching hoac
ngan ngua sy xuat hién clia cac triéu ching nay
khi tré bi di (ng vGi nhiéu loai thic an hoac khi
khong thé tranh duoc thuc an gay di tng. Tuy
nhién viéc st dung thuéc phai do bac si chuyén
khoa Nhi hay Da'liéu chi dinh va theo d6i chat ché.

“1:Di ung thuc -‘_én-.--'-té.._t'hé' phong tranh duoc

khong?

Chung ta kfhc‘ii'\g nén chd khi con minh xuét
hién/cac triéu’chl’mg diu

phé& quan. Cac nha khoa hoc goi d6 la“tién trinh
di &ng”. Vi vay, dua vao tién s gia dinh dé xac
dinh nguy co di ing cho tré ngay tu khi mang
thai la can thiét. Néu xac dinh tré cé nguy ca cao
nén st dung cac phuong phap phong ngta di
ing s6m qua ché do an:

- Bu me hoan toan trong 6 thang dau, loai
bé cac di nguyén thic an trong ché d6 an ctia me
dang cho con bu.

- Trudng hop khong cé sira me nén st dung
cac cong thuc sira gidm tinh di Uing v&i dam thay
phan moét phan, tranh st dung sita bo (tu van
nhan vién y té).

- Khéng nén cho tré an dam sém trudc 6
thang tudi. Khi tré an dam nén lam quen véi cac
loai thic an tur tl, an 1 loai thiic an méi maoi tuan
dé theo déi va tranh cac loai thuc an dé gay di
Ung nhu: long trang tring, lac, hai san (tém, cua,
so diép kho va tuoi). Nhiing thuc an nay nén tap
cho tré dn sau 12 thang tuéi.

Ché dé an hop ly cho nguoi thira
can - béo phi
(tiép theo trang 26)

Néu bi qua ddi, tré an trong cac bira sau lam
ma& tich luy nhanh hon, nén an nhiéu vao biia
sang dé tranh an vat, giam an vé chiéu va téi,
nén an nhiéu rau xanh, qua it ngot, giam bét gao
thay bang khoai, ngé la nhimng thiic an co ban
giau chat xo, khong nén cho tré udng cac loai
nudc ngot cé ga, nhiéu dudng, han ché cac loai
banh keo, dudng mat, kem, sita dac cé dudng,
khong nén du trit san cac loai thic an giau nang
lugng nhu: bo, pho mat, banh, keo, chocola,
kem, cac loai nudc ngot, khong nén cho tré an
vao luc téi trudce khi di ngu. Ngoai ché do an can
gilp tré tang cudng hoat déng thé luc. So véi
diéu tri bang ché do an, tang cudng hoat dong
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chuyén du lich
an toan, vui vé

TS. Cao Thi Hau

hi xa hoi phat trién, con ngusi da
c6 dil cdm no 4o 4m thi nhu cau vui
chai gidi tri 1a diéu can thiét cho méi
ngudi mdi gia dinh. Di du lich cling
la mét trong nhiing nhu cu nhu thé. Dé c6
chuyén di du lich dudc vui khde, an toan thi
m&i ngudi can chu y nhiing diéu can thiét.
Pi du lich d6 la di xa cho biét xu la khac, dé
tim hi€u van hoa van minh va cudc séng thuc té
cacvung mién lam phong phu dgiséng tinh than
clia méi ngudi. Vi thé, chuan bi hanh ly la viéc rat
quan trong cho moi chuyén di trong nudc cling
nhu nudc ngoai.

1. Quan ao va vat dung ca nhan

Khi di du lich, ban can tim hiéu dia ly, khi hau,
thai tiét clia ting vung mién dé mang quan &o,
vat dung ca nhan sao cho phu hgp, nén mang
nhiing quan 4o loai nhe, dé mac va mang vua
dd, ciing nén can cu vao thaoi gian ctia chuyén
di va thdi tiét cia noi dén dé mang quan 4o hop
ly. V&i nhiing ngay di chuyén thi nén mac nhiing
quan o réng, nhe va mat. Khi di bién thi nhiing
bd quan ao rong, vai cotton la thich hgp, néu
di mién ndi, thi nén mang quan ao dai dé tranh
mudi, vat, cén trung.

M du lich, 40 mua mong ciing rat can thiét
mang theo. Nhiing chiéc mi vanh réng khong
chi thoi trang ma con gitp ban tranh nang rat
hiéu qua. Ngoai ra kem chéng nang la mét vat
dung hét suic can, dac biét la d6i véi nhiing ban
n{, né sé giup gidm tac hai ctia nhiing tia cyc tim.

Giay dép dé mém

Khi di du lich ban phai di chuyén thudng
xuyén va di bo kha nhiéu. Vi vdy, néu mang giay
cling hay giay cao got sé la mét sai lam 16n vi né
sé lam cho chan ban bi phéng rop. Nén chuan
bi gidy vai, gidy thé thao mém, dé bang dé dé
di lai, leo tréo. Con néu di bién thi nén chuan bi
thém mot déi dép nhe dé di dao trén bién nhu
dép x4 ngén dé tao cdm giac thodi mai nhat cho
doi chan.

D6 ding trong nha tdm

Hau hét cac nha nghiva khach san déu chuan
bi day d0 ban chai danh rang, kem danh rang va
khan tam, xong dé dam bao vé sinh va cam giac
thoai mai nhat hay tu chuan bi cho minh nhing
dé dung ca nhan dung trong nha tam (khan mat,
khan tam, dao cao rau, lan khr mui...). Ngoai ra,
khi di du lich ciing nén mang theo khan uét dé
tién cho viéc lau tay khi di chuyén trén xe hodac
khi an uéng. Gel rtra tay khé, binh thudng ching
ta khéng hay chu y dén nhung dé dam bao
suc khoe cho minh va ngudi than trong nhiing
chuyén du lich thi can mang theo, khi di trén xe
hoac dén nhimng noi khéng c6 sdn nudc dé ria,
thi gel rira tay diét khuan la mét giai phap cuc ky
tién dung, dam bao diét khuan, gidam kha nang
ngd doc thuc pham, khtt mui cho tay

Mdy dnh, dé sac va pin du' phong

May anh thi khong thé thi€u dé ghi lai



nhiing khoanh khac va nhirng canh dep nhiing
nai sé dén trong chuyén du lich, d€ sau nay con
6 thé “khoe” v6i moi ngudi va luu gilr ky niém
cho gia dinh. Bing quén chuan bi thém dé sac
pin va mét cap pin du phong.

Gidy to tuy thdn

Du la di du lich trong nudc hay nudc ngoai
thi bao gi& cling phai mang theo gidy t& tuy than
nhu gidy CMND/ bang ldi xe, vé tau xe, cac gidy
t& dat ché va dich vu khac dé lam thi tuc dang
ky khach san. Néu la du lich nuéc ngoai thi phai
chuén bi hé chiéu, gidy ching minh, kiém tra vé
may bay va cac gidy t& dat chd khach san hodc
cac dich vu khac. Trong truong hgp c6 tré em di
kem thi phai mang theo gidy khai sinh cho bé.

Tién, thé ATM

Di nhién la di du lich sé phai mang theo tién
ré6i nhung van phai chuan bi that ky dé dé luc 1én
dudng co khi lai quén, nén mang theo thé ATM
dé dé phong trudng hop can tién

2. Tudi thuéc men, dung cu y té

day la diéu rat can trong chuyén di choi, nhiing
thuécthong dung nhu:thudc cam, bang ca nhan,
dung dich nhé mat, tam bong, oxy gia, thudc tri
cbn trung can, dau gié, thudc dau bung, thuéc
say tau xe, may bay... dé dé phong nhimng ldc bi
cam hay tai nan bat ngs, dém hém hay nhiing
ché xa la khéng thé mua dugc. DBGi v6i nhimng
ngudi c6 bénh ly nhu cao huyét ap, tiéu dudng,
Gout can cha y phai chuan bi thudc day da va nhé
uéng dung liéu theo chi dinh, tot nhat nén mang
theo don thudc va cach st dung. Khi cing di véi
gia dinh ¢4 tré nhé thi can chu y chuan bi moét sé
thuéc théng thudng dung cho tré nhu thuéc ha
nhiét, vai géi Oresol, cap nhiét do ...

3. An udng khi di du lich

Khi di du lich an chin, uéng séi luén la su uu
tién lya chon hang dau. Nén tranh xa nhing
mon du dugc gidi thiéu la ngon, bé hay hap dan,
cting khong nén an nhu cadc mon goi, mon séng
déu la loai thic an khéng an toan, c6 nguy co
chira mam bénh cao. Khi an hoa qua chu y phai
rifa sach, got vé dé tranh bi nhiém thudc trir sau,
thu6c bao quan.

Khong nén @n uéng tuy tién, nén chon nhiing
nha hang hgp vé sinh, cé gidy ching nhan an
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toan thuc pham, c6 ngudn nudc sach, ¢é thiét bi
khtt truing, thuc pham tuci séng, khéng ¢é rudi
mudi, c6 dung cu chéng bui, moi trudng vé sinh
sach sé.

Khoéng nén dé dai khi lua chon nudc udng
ngay ca khi nguon nudc may da dugc khir trung
thi dut khoat van phai uéng nudc dun soi. Tot
nhat luén chudn bi nhiing chai nuéc déng san
trudc lac khai hanh c6 thé la nudc khoang déng
chai, nuéc dun soi, nudc ché, nudc véi...diéu
nay via dam bao vé sinh an toan, lai cung cap
du nudc cho co thé trong sudt chang dudng di
chéng dugc mét moi. Khi di du lich vao mua hé
phai can than khi sit dung nudc da. Khong nén
an kem hay uéng nudc giai khat udp lanh doc
dudng badi vi cang udng nhiing th nay cang
cam thay khat, tham chi con hai da day, hon niia
vé sinh chua chac da dam bao.

Bi du lich can an uéng hagp ly dé cé suic khoe.
Trong nhiing chuyén di dai ngudi ta dé bi mét
moi, say xe...Do vay can lua chon nhiing thuc
pham thich hgp nhat trong hanh trinh dé giam
tinh trang non nao, khé chiu. Khéng nén an qua
nhiéu, quéa no vi khéng cé diéu kién van dong
nén thuc an tiéu héa cham, dé mét. Nhiing thuc
pham dé tiéu nhu trai cay (tdo, quyt, cam...) banh
my, banh quy la nhiing thuc pham thich hgp cho
chung ta mang theo khi di choi xa.

4. Tim hiéu trudc vé dia diém sip dén tham
lan dau

Trong thai dai cong nghé théng tin, moi
thong tin déu c6 thé tim hiéu théng qua internet.
Cac ban hay danh it phut dé doc nhiing théng tin
vé noi minh sap dén, tim hiéu nhiing dac trung
van hoa, nhiing diém du lich dep, nhiing mon an
ngon, phuong tién di lai,...

Véi nhiing diéu trén, hy vong ban va gia dinh
sé c6 chuyén du lich vui vé, manh khoe va an toan
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Tiéng Viét théi hién dai

Van héa ngén tu: Bénh sinh ti€ng nuéc ngoai

GS. Dinh Van Biic (Ngdn ngii hoc)

ing nhu van héa 4m thuc, ngoén

ngl 1a hon c6t cla van minh Viét.

Thoi Phap thudc cé vé kich Ong

Tay An nam nhdm ché diéu, da
kich théi xau ctia mét s6 ngudi vong ban, &
trén qué minh ma lic nao ciing x4 ra tiéng
Tay “gia cay” dé khoe mé.

TU ngay Cach mang Thang Tam, tiéng ta dugc
doc lap, that dang ming. T khi ¢6 cong cudc Déi
mai, hdi nhap dén nay, tiéng Viét da cé nhimg budc
phat trién dang ké gitp cho ching ta suy nghi va
giao tiép bang tiéng me dé thuan hon, tét hon.

Tuy vay, trong qua trinh phat trién d6, do tinh
tu phat trong y thiic va buéng ldng quan ly, thiéu
su can thiép kip thdi cta gia dinh, nha trudng va
nha nudc, tiéng Viét nay dang c6 nhiing “hat san”
I6n trong si dung hang ngay va dang bi thach
thuc. BEnh vong ngoai da trd lai.

Mot trong nhimng khiém khuyét dé nhan ra
trong giao ti€p ngoén ti la bénh sinh ngoai, thich
dung tiéng nudc ngoai (trong ca ndi va viét) mot
cach vo 16i. Ai di trén cac duong pho do thinudc ta,
nhat la cac do thi I6n khéng khéi “nghet tha” vi cac
bién hiéu tiéng nudc ngoai. Nha van Bang Son clia
Ha néi tung viét: " Cing la, Ha Noi cda Viét Nam hay
cua mét bang ngoai quéc? Bu cdc thi tiéng Tay trén
cdc bién hang. Ngudi ta sén sang bdn ré tiéng me dé
dé ngtia tay moi Déla ngoai té, bt can liémsi,..."(Ha
No6i: Rong rudi quan quanh, ban 2013- tr.52)

Dé kiém ching nhan xét nay, la moét thay
gido ng{r van, téi da cho sinh vién lam nién luan
vé ngodn nglr cac bién hiéu trén cac phd Ha Noi
(2011-2012): Hang Bbéng, Hang Gai, Ton Duc
Thang, Nguyén Luong bang, Chluia Béc. Thong ké
cho thay c6 dén gan 84% s6 bién hiéu duoc ké,
vé bang tiéng nudc ngoai hodc co6 yéu to tiéng
nudc ngoai (tiéng Anh la chinh). G cac tinh quanh
Ha ndi va thi tu bién &i thi lan tran bién hiéu chir
Trung Quéc, & Nha Trang, Binh Thuan Phan Thiét
thi con ca tiéng Nga nira. Nai it nhat hién tugng
nay, dang quy la thanh phé Hoi An.

Ly do thi cé nhiéu: a) Do hiéu lam vé cach tiép
thi thuong mai (dé cau khach, dé ban hang cho
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Tay!), b) Tam ly ddm déng (theo nhau), ¢) tu'ty van
hoéa (dung tiéng nuGc ngoai mai oai, mdi la dang
cap, con dung tiéng ta thi qué mua, nghéo hén,...).
Nhiing ly do nay déu cé ngudn goc xa héi, nhung
ly do thir ba (tu ty van hoéa) thi that khé chap nhan.

Tuy nhién, ta con phai ké dén viéc dung tiéng
nuGc ngoai tran lan, khéng gidi han, khéng ¢ kiém
soat trén cac phuong tién truyén thong dai ching:
bdo chi, truyén hinh, internet,.nhat la trong cac
chuong trinh van héa, thé thao, giai tri. Ngudi ta
tu nhién dén muic cu dé nguyén tiéng nuéc ngoai
khéng thém dich tén phim, tén sach, tén cac san
pham am nhac, trd chdi,...ra tiéng Viét. Cac phat
thanh vién “uén lugn”tiéng nudc ngoai mét cach dé
dai, ciu tha ra diéu minh sanh diéu... Nhiéu quan
an, uéng & pho xa trong cac dé thi ngudi ta cling ghi
thuc don hoan toan bang tiéng nudc ngoai. Mot “nu
cudi”trén bao qua mau déi thoai (trén bao) sau:

“* Mot quan chuc cap tinh:

- Ba nhé nhd. Hotel la khdch san. Restaurant la
nha hang. Show la biéu dién.

*Thu ky: Da thua anh, chi nha sdp xudt ngoai a?

* Quan chutic: Khéng, hém nay nha téi sdap di
cho huyén.

*Thu ky: Da, sao anh lgiddn chi ...

* Quan chuc: A, chd la bay gio & phé huyén déu
dau cting dé bién tiéng Tdy ca.

*Thu ky: 1"

Diéu khong hay nay gan nhu chi thdy 6 nudc ta
chu it thay & nhiing nuéc khac (Phéap, Nhat, Trung
quéc, Han quéc). Vai long tu hao cao vé tiéng me
dé, chinh sach cta cac quéc gia nay khong cho
phép dung bta bai tiéng nudc ngoai trong ngdn
ng( ban dia. M6t hoc gia tling noi: “Tiéng ta con
thi nudc ta con”. Mot nhac sy da viét trong ca tu:”
Téi yéu tiéng nudc toi tir khi méi ra doi”. Con Bac HO
kinh yéu thi da can dan chung ta:“Ngén ngdr la thu
cta caivé ctng lau doi va vé cung quy bdu cua dan
téc. Chang ta phdi gitr gin n6, quy trong nd va lam
cho né phdt trién ngay cang réng khdp” (1962).

Chung ta hay lam theo I6i Bac, biét gitr gin va
quy trong tiéng Viét, cing nhau lam cho van hda
Viét ngay cang phat trién.



Tu van dinh duéng

Nhirng thuc pham giau vitaminA, giau sat

Vitamin A va Sat la mot trong nhing vi chat
dinh duéng rat quan trong déi véi sutic khoe, dac
biét 1a ba me va tré em. Vitamin A can thiét cho
qua trinh nhin, qua trinh tang trudng, tham gia
vao dap ung mién dich, ch6ng nhiém khuan.
Thiéu vitamin A gdy nén bénh khé mat, nhiém
khuan, cham phattrién &tré em.Sat c6 chicnang
van chuyén va luu trir oxy, tao té€ bao hong cau.
Hang ngay co thé can mot lugng sat dé thay thé
nhiing mat mat sinh ly va cung cap cho qua trinh
tang trudng & tré em va qua trinh thai nghén.
Thiéu sat sé dan dén thiéu mau, anh hudng dén
suic khde, kha ndng lao dong va hoc tap. Phu nl
c6 thai thi€éu mau dé dan dén xay thai, dé non.

Vitamin A c6 ngudn goc tu thiic an ddng vat
va thucan thucvat: Vitamin A trong thuiican déng
vat & dang Retinol. Trong 100 gam thuc pham an
dugc cia mét s6 loai thirc an déng vat cé luong
vitamin A cao nhu: gan ga: 3290mcg, gan lon:
6000mcg, gan vit: 11984mcg, triing ga: 700mcg,
trang vit: 360mcg, bo: 600mcg, sira bdt toan
phan: 318mcg...Vitamin A c6 trong thuic dn thuc
vat & dang Beta-caroten, thuc phdm giau Beta-
caroten la nhiing loai rau va hoa qua c6 mau
xanh dam, vang, dé nhu: rau ngét: 6650mcg, rau
gién dé: 4080mcg, rau gién com: 5300mcg, rau
mudéng: 5597 mcg, gac: 52520 mcg, ca rot: 5040
mcg, 6t vang to: 5790 mcg, du da chin: 2100
mcg, hong dé: 1900 mcg...

TU mot s6 thic an déng vat cé ham lugng sat
cao nhu: tiét bo: 52.6mg, tiét lon: 20.4mg, gan
lgn: 12mg, gan bo: 9mg, gan ga: 8.2mg, bau duc
lgn: 8mg... lugng sat nay dé hap thu. Trong 100
gam thuc an khéng ké thai bd chira ham luong
sat nhu: rau day: 7.7mg, rau gién trang: 6.1mg,
can tay: 8mg, moc nhi: 56.1mg, nam huong kho:
35mg, cui dua gia: 30mg, vung: 14.55mg, dau
nanh: 11.0mg, dau den: 6.1mg...Thuc an thuc vat
cling chiém mét ty |é sit cao nhung hap thu kém
han so véi thic an dong vat.

DE cai thién tinh trang thi€u vitamin A, thiéu
mau thiét sat giai phap hiéu qua va bén viing la

BS. Lé Thi Loan
Trung tam Truyén thong GDDD
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st dung céc loai thuc pham giau vitamin, giau
sat trong bira an hang ngay. Ngoai viéc bé sung
cac vi chat dinh duéng trong bira an, can uéng
thém vién sat/axit folic va vién vitamin A theo
hudng dan clia can bo y té.

Tré bu me hoan toan c6 thiéu vitamin A
khong?

Sra me la thiic an hoan hao déi véi tré nhoé
trong phat trién, tiéu héa va hap thu. Dac biét
la stra non c6 nhiéu chat dinh dudng va khéang
thé gilp tré chéng d& bénh tat. Trong sita me c6
day du cac chat dinh duéng nhu protein, glucid,
lipid, cac vitamin va chat khoang vai ty |é can déi,
thich hgp véi tré. Vi vay, ba me ngay sau khi sinh
con can cho tré bu sém, bu hoan toan stta me
khéng can phai an bat ky mot loai thiic an, nuéc
uéng nao khac.

Nuoi con hoan toan bang sita me la cung cap
da lugng vitamin A can thiét cho tré. Tré dudi
6 thang tudi nhu cau vitamin A hang ngay la
375 mcg/ ngay, vitamin A c6 trong stta me 900
mcg/lit, tré dudi 6 thang tudi bu 420 ml sira me
trong mét ngay la dap ing dd nhu cau vitamin
A. Vitamin A c6 nhiéu, hay it trong stta me phu
thudc hoan toan vao lugng vitamin A c6 trong
khau phan an ctia ba me.Vivay, bta an hang ngay
cla ba me c6 day du cac chat dinh dudng, an da
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B vcn dinh dudng

dang céc loai thuc phdm phdi hgp tir 4 nhém, st
dung cac loai thuc pham giau vitamin A dé c6 du
s(ta me cho tré. Ba me sau khi sinh trong vong
mot thang can uéng mét liéu vitamin A. Nudi con
hoan toan bang sta me trong 6 thang dau la dap
Ung du lugng vitamin A can thiét cho tré. Déi vai
tré dudi 6 thang khéng dugc bu sira me thi cho
uéng 1 liéu vitamin A 50.000 don vi trong chién
dich bé sung vitamin A vao ngay 1- 2/6 hoac
thang 12 hang nam.

Vai tro ciia kém trong diéu tri bénh tiéu chay
Gtréem

Tiéu chdy la mot trong cdc bénh thudng gap &
tré em, cé ty |é mac cao, mOi nam trén thé gidi ¢
hang triéu tré em bi chét do tiéu chay. O cac nuéc
dang phat trién, trung binh méi dira tré mac 6 - 7

dgt tiéu chady /1 nam. Nguyén nhan thudng gap
nhat la do Rotavirus.

Kém la mot vi chat dinh dudng can thiét,
khong thé thiéu déi véi stic khoe con ngudi.
Viét Nam, mét s6 nghién ctu da ching minh
khoang 30 - 40% tré em < 1 tudi bi thi€u kém.
Thiéu kém cé lién quan chat ché véi bénh tiéu
chay. Mét s6 co ché tac dung tét clia kém véi co
thé nhu kém lam tang kha nang mién dich, giup
cd thé phong chéng cac tac nhan gay bénh, kém
giup co quan tiéu hda phat trién gép phan lap
lai qua trinh hap thu binh thudng cta rudt vén
bi r6i loan trong thdi gian tiéu chay, kém lam
tang cdm gidc ngon miéng & tré suy dinh dudng,
tré biéng an..Do vay, viéc b6 sung kém trong
diéu tri tiéu chay & tré em la rat can thiét. Viéc
b6 sung vao phéac dé diéu tri tiéu chay cho tré
em dudi 6 thang 10 mg kém/ngay va tré em tu
6 thang dén 5 tudi la 20mg kém/ngay, lién tuc
trong 10 - 14 ngay, két hgp véi dung ORS c6 do
tham thau thdp theo hudng dan ctia Bo y té trén
thuc té da thay rat hiéu qua va lam gidam di muc
dd tram trong cda can bénh nay. Ngoai ra, kém
con giup tré sém cdi thién tinh trang dinh duéng,
nhanh chong phuc hoi stic khée. Két qua clia cac
nghién ctru déu da chiing minh, khi bénh nhan bi
tiéu chay ma dugc b6 sung kém sé lam gidm thai
gian tiéu chay, gidm so6 lugng nudc trong phan,
s6 lan di ngoai, giam muc d6 nang va giam thoi
gian mac bénh so vai nhiing tré bi tiéu chay ma
khéng dugc dung kém. Trong diéu tri du phong,
b6 sung du kém cing lam gidm ty I& mac mai
tiéu chay. Vi thé, viéc diéu tri tiéu chdy cho tré em
bt budc phai b6 sung kém. Ngoai ra, c6 thé phdi
hap véi b6 sung cac vitamin nhdém B, vitamin A...
dé giup tang hiéu qua diéu tri tiéu chay.

Kém co vai tro rat quan trong trong diéu tri
tiéu chay tré em. D€ khoéng bi thi€u kém nén cho
tré an da dang thuc pham. Chu y cho tré an thic
an ¢6 nguodn géc doéng vat (trai, hén, thit ga...),
udéng bd sung khi tré c6 biéu hién thi€u kém
(can kham va tu van bac sy dinh dudng trudc khi
dung). Khi tré bi tiéu chdy cac ba me nén dua tré
dén co sdy té dé dugc bac sy tham kham, danh
gia tinh trang mat nudc, chan doan nguyén nhan
va huéng dan cach cham séc diéu tri, khéng nén
tu'y dung thuéc.
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Ddc sdn mién qué - Banh rdng bua

& Phung Céng, Huyén Van Giang, Tinh

Hung Yén véi cay hoa tra da trg thanh

mot trong nhiing cai ndi trong cay

bonsai clia mién Bac. Chang nhiing
vay, nhiéu ngudi con biét dén Phung Céng bdi
mén banh rang buia néi tiéng clia nai day.

Banh rang bua dugc ua chuéng & Hung Yén
va vung lan can.

Banh rang bua la tén do ngudi dan & thén
Bén, xa Phung Céng thudng goi bdi hinh dang
thon dai trong giéng nhiing chiéc rang bura clia
nha néng. Banh nay con goi la banh té vi dugc
lam tU gao tam xoan Hai Hau.

Gao ngdm muc rbi xay bang nudc véi trong.
Nhan banh gom thit, hanh kho, moc nhi. Banh
dugc gdi trong 1a dong roi hap hoac ludéc. Pay la
loai banh truyén théng dé cing vao ngay ram,
mong mot, cac ngay gid, tét v.v... Ngay nay, banh
rang bta con trd thanh moén an trong nhiing bira
tiéc cudi hoi va xuat hién trén thuc don cia mét
s6 nha hang. D& lam banh rang bira Phung Céng,
bét cho vao néi quay chin 50% réi lai cho vao
may danh nhuyén thém cho mé bét via sanh,
vlia déo lai dai tam banh. Khau lam bt nay quyét
dinh chat lugng banh c6 ngon hay khéng. Nguoi
ta bao rang cach pha ché va danh bét dugc coila
bi quyét riéng clia tiing nha.

Nhan banh tu hanh khé phi tham lung, tha
thit ba chi xat hat luu r6i nuéc mam ngon, hat
tiéu, moc nhi thai min dao déu tay, khi thit hoi
san, téa mui thom la duoc.

Goi banh hay con goi la 1dy bot cling la khau
quan trong, doi hoi phai khéo tay, bot phét déu,

: . A

xong giong hét céi rang bua, & gitra phinh ra, hai
dau nho lai. La géi banh la l1a dong trong & vuon
tai cac tinh thudc luu vuc séng Hong, mém, dai
va ¢c6 mau xanh rat riéng. Banh géi xong roéi la
banh séng, mudn an phai nau chin bang cach dé
gidng nhu dé x6i hoac ludc chin.

Trudc day, khi viing bai ven séng Hong con
trong nhiéu cay day, cdy chudi thi banh duoc
budc bang soi day hay day chudi kho tuéc nho.
Nhung nay cac nha lam banh thudng budc bang
day ny-lon cho nhanh va tién.

Banh rang btra Phung Cong khi bdc ra rat rao,
khong dinh tay, khi an cé thé cham véi tuong
6t, nuéc mam ngon hay tuong... tly y thich va
khau vi tiing ngudi. Can miéng banh thay gion
nhung lai dai, cai dac biét ma cac loai banh té
khac khéong c6 dugc. Mui gao té dua lén thom
mui com mdi, cdi thom ctia hanh, ngot cua thit,
gion cia mdc nhilan rat nhanh.

Cam giac thom thém khéng cudng lai dugc
khi chi vai ba miéng da hét cai banh budc thuc
khach phai boc ti€p ma an. Va lai, c6 thé an no
nhung khéng chan loai banh nay ciing la diéu
niu kéo thuc khach muén thuéng thic nhimng
mon qua qué.

Du khach tir xa dén tham Ha No6i, mudn
thudng thic banh rang bura, chican xudi doc theo
dé séng Héng chiing 15 km la dén lang gém ¢6
Bat Trang - mot diém tham quan néi tiéng, cach
Bat trang 5 km la vung dac san banh rang bua
Phung Coéng.
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B 6n ngon
Mét sé mén dn bo dudng ngay hé

I. Canh khoai s0 nau véi sudn non (sudn Ion)
Nguyén liéu:
* Suon non: 400 gam.
* Khoai so: 400 gam.
* MG (dau an): 6 gam
¥ Hanh I, mui tau, hanh kho
* Mu6i, mam, hat ném: lugng vira da
So ché:
- Sudn chat miéng vira an, ria sach, dao qua
nudéc soi.
- Khoai so cao va rtfa sach sau do6 cat miéng
guan c6 hoac chif nhat.
- Hanh 13, mui tau rtra sach thai nhé.
- Hanh khé: nhat vd, rira sach, bam nhé.
Ché bién:
- Cho sudn cling gia vi vao noi nudc (3 bat con
nudc), dun nho Iia, vét bot cho nudc trong.

- Cho m& vao chdo dun néng gia cho hanh
kh6 da bam nhé vao phi thom sau dé cho khoai
so cling gia vi vao xao cho khoai ngam gia vi. Trinh bay:

- Khi thdy suan mém thi cho khoai so vao ham Muc canh khoai so ra bat td, rac hanh 14, mui
thém cho sudn va khoai so mém nhir, ném lai vira 3y 1&n trén cho thom va dep.
an roi tat bép.

Nguyén liéu:
* Muc tuai (muc 6ng): 400 gam
*Thit nac vai: 200 gam
* Dlfa xanh: 500 gam
* M@ (dau an): 20 gam
* Can tay: 25 gam
*Toi tay: 25 gam
* Rugu, gting, hanh kho, téi kho, mam, muéi,
hat ném: lugng vura du
So ché:

- Muc 6ng mua Vvé rita sach, boc boé phan
mai ciing va I6p mang mdéng bén ngoai, bop vai
nudc cét rugu gung dé kha tanh. Gitt nguyén
than muc, thai khoanh day 1cm hodc thai miéng




vuodng, khia vay rong cho dep.

- GUng: rlfa sach, gia nhé lay nudc tron cung
V@i 1 it nudc rugu lam nudc c6t rugu gung.

- Dda: got vo, bd mat, ria sach, thai miéng.

- Can tdy nhat bo bét 1a da, téi tay thai lat
mong phan dau trang, phan con lai cat khic dai
G 4cm.

- Hanh kho, toi kho: béc v, ria sach, bam
nho.

Ché bién:

- Cho 10 gam m@ (dau an) vao chao dun néng
gia cho hanh kho, téi kho, 1 chut gung bam nho
vao phithom.

3. Canh chua thit
Nguyén liéu:
*Thit lgn nac vai: 150 gam
* Ca chua: 80 gam
* Me tuoi: 30 gam
* Dura xanh: 1 qud bé (hodc 1/2 qua to) 70 gam
* Gia d6: 50 gam
¥ Gia vi: BOt canh, b6t ném, hanh kho, hanh 13,
rau mui tau.
So ché:
- Thit rlra sach, thai lat miéng réi bam nho.
- Ca chua lam sach, bé hot thai mui cau.
- Hanh |4, mui tau ra sach, thai nho.
- Dda xanh got vé, rira sach.
- Hanh cu rtra sach, dap dap.
- Gi4 d6 rira sach, dé rao.
Ché bién:
- Phi tham hanh khé, cho ca chua da thai vao

dao nhanh tay. Ném 1/2 thia ca phé b6t canh, ddo
cho dén luc ca chua chin thi d6 vao 100ml nudc.

- Khi nuéc bat dau soi liu riu, cho me vao dun
s0i, cho me s6i chin, lay chiéc muong dam me ra
dé 1ay nuéc chua, sau d6 vét ba me ra khoi noi.
Luc nay cho tiép 1/2 mudng ca phé bot canh, 1

- D6 muc vao chdo xao vdi Ita 16n dé tranh
viéc muc bi tiét nudc, ném gia vi vira miéng, muc
chin cho ra 1 dia dé riéng.

-Tiép tuc cho 10 gam ma (dau an) con lai vao
chao, cho dia vao truéc dao chung 2 phut sau
dé cho can tay, toi tay vao xao, cho chut hat ném
cho dam da, dao nhanh tay.

- D6 muc da xao chin ltc trude vao chéo, dao
déu va tat bép.

Trinh bay:

- Chora dia va an nong.

- C6 thé dung lam mén nhau hodc an vai com
rat ngon.

muong ca phé bét ném vao, cho dira vao dun soi
tra lai, 5 phut sau cho thit vao, dao déu tay cho
thit toi ra ti€p tuc dun séi lai dugc 2 phat thi nhac
xuéng, cho gia d6 vao, cho tiép rau thom vao dao
déu.

Trinh bay:
Muc canh ra bat an rat ngon miéng.

Thanh Thao (suu tam)
&7
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10 LOT KHUYEN DINH DUGNG HOP LY DEN NAM 2020

Ban hanh kém theo Quyét dinh s6 189/QP-BYT, ngay 17 thang 1 nam 2013 ctia BO Y té

An da dang nhiéu loai thwc pham va dam béo dd 4 nhom:
chat bot, chat dam, chéat béo, vitamin va mudi khoang.

Phéi hop thire &n ngudn dam dong vat va thue vat, nén &n

2" 6m, cua, c4 va dau db.
3 An phéi hop dau thwe vat va mé dong vat hop Iy, nén &n
virng lac.

4 Neén sl dung mudi Iot, khéng &n mén.
5 Can an rau qua hang ngay.

Pam bao an toan vé sinh trong lwa chon, ché bién va bao
- A
quan thwc pham.

7 Uong du nwdc sach hang ngay.

Cho tré bu me ngay sau khi sinh, bl me hoan toan trong 6
8 thang dau, &n b sung hop Iy va tiép tuc cho bu me dén
24 thang.
Tré sau 6 thang va nguoi tredng thanh nén str dung sira
va cac san pham cua siva phu hop véi tirng Itra tudi.
Tang cuwong hoat dong thé e, duy tri can nang hop ly.

10 Khong hut thuoc la. Han che uong rigu; bia; nwoc co ga
va an, uéng dé ngot.
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