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Dinh dudng & phdt trién

Huiéng iing Tudn I Dinb dubng va Phdt trién 2007,
Tudn 1é Viin bod dn uéng va dinb duong bop ly

TIEP CAN DUA VAO THUC PHAM:
MOT GIAI PHAP PHONG CHONG THIEU Vi CHAT

DINH DUGNG HIEU QUA

PGS.TS. LE TH| HOP

Theo théng bao cla t8 chiic An ninh thuc pham thé gidi
nam 2006 tai Rome thi trén thé& gidi cdé khoang 854 triéu
ngudi thidu kha nang tiép can luong thuc thuc phdm mot
céch cé hiéu qua trong giai doan diéu tra 2001-2003 va
trong d6 khoang 820 triéu ngudi séng é cac nudc dang
phat trién (61% séng ¢ Chau A Thai Binh Duong). C6
khodng 1/3 dan s6 toan céu phai chiu nan doi va hau
qud dan dén kém phat trién thé luc, suy dinh duﬁng va
thiéu vi chat dinh dudng "Hidden hunger - déi tiém &n".

Hién nay, trén thé gidi udc tinh c6 hon 2 ty ngudi bi thi€u
vi chat dinh dudng. Thigu vitamin A, thiéu s&t- thi€u mau
va réi loan do thiéu iod la nhiing dang thudng gap cua
tinh trang thiu vi chat dinh dudng. Tat cd moi ngudi
thudc cac cong déng khac nhau 6 moi khu vic trén toan
thé gidi déu c6 thé bi thiéu vi chat dinh dudng. Tuy
nhién, thiéu vi chat dinh duéng nghiém trong thudng gap
& nhitng nudc nghéo, nhiing nudc dang phat trién. Theo
théng ké, s6 ngudi cé nguy co bi thiéu va roi loan iod &
Chéu Phi la 181 trieu ngudi, Bdng Nam A - 486 triéu
ngudi va & Chau Au khodng 141 triéu ngudi
(WHO/UNICEF/ICCIDD- 1994). S6 ngudi bi thiéu mau o]
pong Nam A rat cao: 206 triéu ngudi trong khi d6 &
Chau Au khoang 27 triéu ngudi (WHO/UNICEF-1995).

Thiéu vitamin A (VAD) anh hudng trudc hét dén tré em;
trén toan thé gidi udc tinh co khoang 250 trigu tré em
dang c6 nguy cd mac can bénh nay. Su thiéu hut
vitamin A anh hudng dén chilic nang nhin, gay nén
quang ga; tham chi la gy khé méat va mu vinh vién. N6
cling gay nén su cham phat trién vé mat thé chat va suy
giam mién dich ddi vdi cac bénh lay nhiém dan dén ty 1&
bénh tat va ti vong cao 6 vdi tré nho.

Thiéu vi chat dinh dudng la mét tré ngai chinh déi vdi su
phat trién kinh t€ xa hoi va la nguyén nhan gay nén vong
lu&n quén ctia su nghéo ddi, tac dong xau dén cac cong
déng da vén kém phat trién. Can bénh nay dé lai nhiing
tac déng lau dai dén stic khoé, kha nang hoc tap va lao
dong. Thiéu vi chat dinh dudng kéo theo céc chi phi
cong cong va xa hoi tang cao, lam gidm kha nang lao
déng trong cong déng do ty 1& bénh tat cao nén thiéu hut
ngudn nhan su. Khéc phuc dugc van dé thiéu vi chét
dinh duéng la diéu kién quan trong dé bao ddm cho mét
su phat trién xa héi nhanh va thich hap.

Su nghéo déi, thiu hut kha nang ti€p can déi véi cac
loai thuc phdm khac nhau, thi€u kién thuc, thuc hanh
dinh duéng khéng hop Iy va ty 1&6 mac cac bénh truyén
nhiém cao |a nhiing nhan t6 gay nén thi€u vi chat dinh
duéng. Céac chinh sach va chuong trinh can phai dugc
phat trién lam sao dé bao dam cho tat cd moi ngudi trén
thé gidi cé kha nang ti€ép can va sl dung cac loai thuc
ph&m chat lugng t6t, bao dam vé do an toan va da dang.

Mot s6 gidi phdp phong chéng thiéu vi chét dinh
dudng

C6 nhiéu giai phap da dugc tng dung nham phong
chéng thiéu vi chét dinh dudng va cai thién tinh trang
dinh dudng nhu:

e Gidi phap da dang thuc phdm va thuc hién ché do
dinh duéng hgp ly,

e B8 sung cdc vi chét dinh dudng (vitamin A liéu cao,
vién sét-folic, vién da vi chét dinh dudng...),

e B& sung vitamin A két hop vdi tay giun,
e Tang cudng vi chét vao thuc pham...

Hién nay, giai phap tang cudng vi chat dinh dudng vao
thuc phdm dang dudc cong déng quan tam. Vién Dinh
dudng ciing da nghién cudu va st dung mot s6 san pham
dinh duéng trong chudng trinh phong chdng suy dinh
duéng tré em (b6t dinh dudng tang cudng vi chat, banh
qui vi chat, goi da vi chét cho vao chao bét cho tré
em...). Chuong trinh bé sung sat vao nuéc mam, tang
cuodng vi chét (sat va acid folic...) vao bét mi cting dang
dudc trién khai nhdm phong chéng thiéu mau cta phu
nil tudi sinh dé cing nhu thiéu céc vi chat khac. Véi muc
dich hoc tap trao déi kinh nghiém vdi cac nudc trong khu
vuc va thé gidi, dai dién cda Vién Dinh dudng da tham
du H6i thao khu vuc vé "Tang cudng vi chat vao bot mi"
va Hoi nghi "Thuc phdm Chau A 18n thi X" t6 chic tai
Malaysia tif 18 -23 thang 8 nam 2007. Cho dén nay,
dudc su tng hé ctia UNICEF va Vién Dinh dung - Bo Y
t€, cong ty bot mi Inter Flour Vietnam da di tién phong
thuc hién tang cuong vi chat dinh dudng vao bét mi
(thang 7/2007).




Kinh nghiém cla mét s6 nude vé phong chéng
thiéu vi chét dinh dudng théng qua tiép cédn dua
vao thuc phdm

Kinh nghiém cla Théi lan, Indonesia va
Bangladesh

Ngudi ta da tinh chi phi hiéu qua cho phong chong thiéu
vitamin A tai cac nudc nhu sau: Du an 3 nam nham thuc
ddy san xuat va tiéu dung cac thuc pham giau
vitamin A, dudc thuc hién & khu vuc phia Béng- Bac cla
Thai Lan udc tinh chi hét khoang 0,42%/ ngudi. Theo
Pollard (1989), udc tinh rng chi phi dé tang viéc tiéu thu
céc loai rau la xanh thAm & Indonesia cho méi cap
me/con la 0,28%. Nhu vay thi chi phi binh quén cho 1
dau ngudi thuc hién giai phap tip can thuc phdm phong
chéng thiéu vitamin A 1a khong dat va cé tinh kha thi.

Cach tiép can dua vao thuc phdm dugc thuc hién trén
dién roéng thi chi phi tinh trén mét dau ngudi lai cang
gidm di. Chuong trinh Phong chéng mu dinh dudng cla
T6 chiic quéc t€ Tam nhin thé gidi 6 Bangladesh cho
dén bay gid van la mét trong nhiing chuong trinh dua
vao thuc phdm Ién nhat da dugc thuc hién thanh cong.
Chuang trinh nay nham tang ca viéc san xuat va tiéu thu
céac thuc phdm giau carotene d quan Gaibandah (dan sé
1,9 triéu ngudi) chi tiéu hét 0,13%/ngudi/nam va da co
anh hudng tich cuc Ién ché do an cla tré nho chi trong
vong 3 nam (Greiner and Miltra 1995).

Kinh nghiém cta Viét Nam

Viét Nam c6 rat nhiéu mo hinh phong chéng suy dinh
dudng, phong chéng thiéu mau dinh dudng, thiéu
vitamin A... Tuy nhién, mé hinh phéng chéng thiéu
vitamin A & Thanh Mién |a mét dién hinh. Khi nhac dén
Thanh Mién - Hai Duong la moi ngudi déu nghi dén "Mé
hinh mau vang du dd, mau dé triing ga" ap dung trong
phong chéng thiu vitamin A rat hiéu qua trong thap ky
90. Khi nhac dén Thanh Mién thi hinh anh 6ng Giam déc
Trung tdm Y té huyén - BS. Vi Blc Cudng dudc moi
ngudi biét dén nhu la "mot nha dinh dudng tam huyét"
da dong gop rét I6n cho viéc xay dung mé hinh va cai
thién dinh duéng cho nhan dan Thanh Mién. Nhiéu doan
khach trong nudc va qudc té da dén thdm quan va danh
gia cao mé hinh nay vé ca mat hiéu qua cai thién khiu
phén an, cai thién tinh trang thiéu vitamin A cling nhu
tinh bén viing cda mod hinh.

Kinh nghiém tang cudng vi chat vao thyc pham

Viéc tang cudng vi chat dinh dudng vao cac loai thuc
phdm chtl yéu nhu la bét my, mudi va dau cing la giai
phap hiéu qua. Theo udc tinh clia Lotfi va céng su
(1996) thi viéc tang cudng iod vao mudi 6 mét vai nudc
chi chi hét khoang tii 0,02% dén 0,06%/ngudi/nam. Chi
cho viéc b6 sung vitamin A vao dudng ¢ Guatemala hét
khoang 0,29$/ngudi va bd sung sat cho bot my
0,02%/ngudi.

Tuén 1é Dinh dudng va Phat trién 16-23 thang 10 nam
2007 vdi tiéu chi |a "Tuén Ié Van hod an ubng va Dinh
dudng hgp ly"

Chu dé ciia Ngay luong thuc thé gidi 16/10 nam nay do
t6 chiic FAO dua ra la "The Right to Food- Quyén dudc
ti€p can vdi thuc pham”.

PEé hudng Uing "Tuén |é Van hoa an udng va dinh dudng
hop Iy" Vién Dinh duéng dua ra chd dé: "Tich cuc tao
nguén thuc phdm da dang, san co & dia phuong va tang
thu nhap gia dinh dé dam bao di moi ngudi tiép can day
du véi thuc phdm". Véi cac thong diép truyén thong:

1. Tang cudng san xuat tao ngudn thuc phdm gia dinh
dé cung cap cho biia an va tang thu nhap.

2. St dung da dang moi ngudn thuc pham sach va an
toan san co d dia phuong.

3. T6 chudc t6t bida an gia dinh, phong chéng suy dinh
dudng va thia can, béo phi.

4. Thue hién nudi con bang sGa me hoan toan trong 6

thang dau, cho tré an bé sung hop Iy va tiép tuc cho bu
dén 18 - 24 thang.

5. Thuc hién day du cac Idi khuyén dinh dudng hop ly.

CHIEN LUGC QUGC GIA VE DINH DUGNG
BO Y TE - VIEN DINH DUGNG

1y § =S ssiesing |

Hudéng dén thyc hanh t6 mau bat bét cho céc ba me cé con nho tai
Van Chén - Yén B&i

Phd bién kién thiic dinh duéng cho phu ni c6 thai tai tram Y t&
x& Hung Buc, huyén Ham Yén, finh Tuyén Quang




inh dudng & phat trién

CAI THIEN KHA NANG TIEP CAN THUC PHAM
VA TINH TRANG DINH DUONG

Pidu néu trong Tuyén ngdn nhan quyén cla Lién Hop
Quéc nam 1948 "Mbi nguoi déu co quyén hudng tiéu
chuédn séng day dt vé thé chét va phtic Igi cua ban than va
gia dinh, bao gém luong thuc va thuc phdm" dén nay da
duoc cai thien mét phén. Tinh trang déi luong thuc va thi€u
cac thuc pham can thiét hay goi chung la mat an ninh thuc
pham da va dang con la thach thiic I6n dadi vai toan nhéan
loai. Hoi nghi thugng dinh lién chinh phu vé dinh dudng
hop tai Roma thang 12/1992 da xac dinh ngheo khé va
thidu kién thic 14 cac nguy&n nhan hang dau cua nan doi
va suy dinh duéng - mét thdm hoa cua loai nguoi. Bén
canh dé, hang tram triéu ngudi mac cac bénh man tinh
khong lay do thuia &n va an khéng hop ly, mét can doi.
Nguyén nhan cht yéu cta tinh trang nay la do phan phéi
luong thuc thuc pham khong déng déu, hay quyén dugc
ti€p can luong thuc thuc pham khong cong bang. Hoi nghi
da ra |6i kéu goi toan Thé gidi tap trung nhan tai vat luc dé
cai thién tinh trang an ninh thuc phdm (ANTP) thanh toan
nan déi va suy dinh ducng (SDD) - niém hé then clia Thé
gidi van minh va phat trién. Tiép sau do, Hoi nghl thUOng
dinh v& Luong thuc, thuc phdm (LTTP) thé gidi, 6 chuc &
Roma thang 11/1996 vdi su tham gia cta hon 100 ngudi
diing ddu Nha nudc va Chinh phi da thdng qua Tuyén bo
Roma va K& hoach hanh déng 7 diém nham chéng lai doi
nghéo va suy dinh dudng.

& Viet Nam, ngay tif nhitng nam dau cla thap ky 90, vdi
su hé tro ky thuat cla té chiic néng nghiép va thuc pham
cta Lién hop quéc (FAO), Bd néng nghiép va phat trién
néng thon da phéi hop véi cac nganh lién quan xay dung
chucng trinh An ninh LTTP qudc gia. Sau hon 20 nam doi
mdi, san xudt LTTP naéi chung va Iuong thuc nai riéng &
nuéc ta da cé nhiing budc phat trién nhanh va da tré
thanh nudc xudt khdu gao manh thi hai trén thé gidi. Tuy
nhién, an ninh thuc phdm quéc gia da dat dugc nhiing
muc tiéu cd ban, nhung chua 6n dinh, ni bat nhét 1a san
xuat con phu thudc nhiéu vao thdi tiét, khi hau. Khi co
thién tai xay ra, nhiéu viing, nhiéu nguoi van lam vao canh
déi ngheo, nghia la chua dam bao ti€p can dudc thuc
ph&m bén viing cho moi mién, moi ho gia dinh va ca thé.
K& hoach Hanh déng Quéc gia vé Dinh dudng giai doan
1995 - 2000 va Chién luge qudc gia vé Dinh dudng 2001-
2010 déu dat muc tiu hang dau la dam bao an ninh thuc
ph&m ho gia dinh, tién téi ddm bao an ninh dinh dudng,
da dudc cac nganh co lién quan tu Trung uong dén dia
phuong trién khai thuc hién co hiéu qua. Trong nhiing
nam qua, cung vdi muc téng truong kinh té€ cao va tucing
dsi 6n dinh, Viét Nam d& cé Chién ludc quéc gia vé xoa
doi gidm nghéo; Hang loat cac chinh sach x6a doi giam
nghéo dudc ban hanh va trién khai dong bo 6 tat ca cac
dia phuong vdi nhiéu nguén kinh phl da cai thién dang ké
finh trang nghéo déi & c4c viing mién trong ca nudc, dac
biét 1a khu vuc mién nui, hai ddo, vung déng bao dan toc.
Nhiing nd luc trén d& gép phan giam nhanh ty & nghéo

doi clia ca nudc ti 30% (nam 1992) con 8,3% (nam 2004)
va con dudi 7% vao nam 2005; Binh quan moi nam giam
dudc 34 van hd. Chuén nghéo da 3 |an dudc nang lén,
tip can véi chudn nghéo quéc té€. Viét Nam da hoan
thanh muc tiéu g1am nghéo trudc 1 n@m so VOi k& hoach
dé ra, tinh dén cudi nam 2005, 12 tinh, thanh phd cd ban
khong con hé nghéo (ty 1& ngheo dudi 3%), 14 tinh ty 1&
nghéo tl 3 - 5%, 25 tinh ty 1& h ngheo ti 5 - 10%, 12 tinh
tif 10 - 15%, chi duy nhat cé mot tinh co ty & hé ngheo
trén 15% la Lai Chau (18,98%), nhung thu nhap binh
quan ctia 20% nhém hé nghéo nhét nam 2001 1a 107. 000
donglnguomhang, nam 2005 mdi chi tang khoang 1,45
I&n, t8ng chi tiéu binh quén cla 20% nhom ngheo nhat
nam 2001 l& 121.000 déng/ngudi/thang, giai doan 2002-
2005 mdi tang 8- 9%/nam.

Chuing ta ¢6 54 dan toc cung sinh séng trong do c6 53
dan toc it ngudi. Phan I6n déng bao dén tdc it nguoi séng
& mién ndi, viing cao, viing xa xo6i héo lanh cé diéu kién
dia i, tu nhién khéc nghiét, kinh t€ kém, c6 trinh d6 dan tri
thap nhat cia ca nudc, gay kho khan cho phat trién kinh
t& - x& hdi ndi chung trong do6 cé viéc cung cép cac dich
vu cham séc dinh dudng va stic khée hét stic kho khan.
Vi vay vén dé tiép céan luong thuc, thuc pham va tinh trang
dinh duéng clia déng bao dan téc thiéu s6 trong do dac
biét |a phu nil va tré em dang dudc céc cép, cac nganh
céac t6 chic quéc té, cac to chic phi chinh ph, céc t6
chtic chinh tri - xa hoi tap trung uu tién.

Dé ha thap ty 1é suy dinh dudng va ti vong 6 tré em, nhu
trong hinh dudi day cén ting budc giai quyét cac nguyén
nhan dan dén mét an ninh thuc pham dac biét Ia dam bao
tiép can bén viing véi cac thuc phdm cén thiét cho cac
vling kho khan, truéc hét 1a tré em, phu nii c6 thai va cac
ba me dang nudi con nhd dudi 5 tudi. Vi thé, cac can thiép
vé tiép can thuc phdm va dinh duéng can nham truc tiép
vao cac doi tugng nay.

Trudc hét can dam bao quyén tiép can thuc phdm cho moi
ngudi, trudc hét a giai quyét nan thi€u/ doi an. Chung ta
déu hiéu réng ti€p can thuc pham thap sé dan dén suy
dinh duéng (SDD) hay cham phat trién va ngUdc lai. Co
thé mé t& moi lien quan dé nhu mat vong ludn quén
sau day:

Thiéu/ doi an — Suy dinh duéng — Giam kha nang lao
déng —» San xuat thuc phadm kém hiéu qua — Thiéu thuc
pham tai ho gia dinh/ sic mua TP thép (hay tiép can thap)
—» Thiéu/ doi &n — SDD .

Cén phai nhan manh rang tré em bi SDD kéo dai sé dan
dén kém phat trién ca vé thé luc va tri tué (thdp bé nhe
can va hoc kém) kha nang lao dong thé luc va tri luc thap
va hau qua 1a kha nang tiép can thuc phéam thap. Nhu vay
suy dinh duéng vua la hau qua vua la nguyen nhan cla
mat kha nang ti€p can thuc pham. Vi vay, giai quyét van
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dé suy dinh dudng 6 cac nhdm nguy cd cao trong moét
cong déng ciing chinh la gidi quyét moét trong nhing
nguyén nhan cta ti€p can thuc pham thap.

Ap dung trong thuc tién trién khai Chién ludc quéc gia
dinh dudng va chuong trinh qudc gia phong chdng SDD
tré em:

D& dam bao tiép can thuc pham gép phén cai thién dinh
dudng va suc khée cho moi ngusi, moi hd gia dinh va
cong dong, can thuc hién thudng xuyén 10 16i khuyén vé
dinh duéng hop Iy giai doan 2006-2010, ma c6 thé tom tat
thanh hai diém chinh sau:

Thu nhat, tuyén truyén va dong vién moi ngudi, moi hd gia
dinh phan ddu dé dudc an udng no di khéng bi déi, nhat
la & céc viing kho khan, dong bao dan toc, trudce hét la dé
dam bao tiép can vdi luong thuc, thuc pham. Tuy nhién, vi
co thé chiing ta can rat nhiéu chat dinh dudng nén phai c6
gang phan dau an uéng da dang dé co du cac chét dinh
duéng cén thiét nhu: Chat dam (protein) la nguyén vat lieu
xay dung va tai tao céc t6 chuc trong co thé, thanh phan
chinh clia cdc khang thé va mau, cac men va cdac noi tiét
(hormon); Chét bot dudng (glucid) la nguén cung cép téi
70% nang lugng hang ngay; Chét béo (lipid) vita la nguén
cung c¢ap nang lugng viia giip hap thu cac vitamin tan
trong dau (A, D, E, K); Vitamin cdc loai nhu A, D, E, K, B,
Bz, Bs, folate, Biz va C; Cac chat khoang va vi khodng nhu
Canxi (Ca), Phosphor (P), Sat (Fe), lod (I), Kém (Zn);
Chéat xo (cellulose) va nudc.

Thu hai 1a huéng dan t6 chic bla &n khoa hoc: Trong
diu kién hién nay, bGa an cla ngudi Viét Nam cén da
dang, trén nguyén tac can déi nang lugng &n vao va tiéu

hao. Chu y uu tién &n udng cho phu ni cé thai, tré em
dudi 2 tudi, tré em tudi hoc dudng va ba me nudi con bu.

DE gitip cong déng va hd gia dinh cling nhu moi ngudi dan
thuc hién t6t nhiing diém trén, cdn ddy manh cac hoat
dong théng tin gido duc va truyén thong, trang bi kién thiic
co ban vé an uéng hop ly cho moi ca thé, moi gia dinh va
cong déng, nang cao vai tro clia phu ni, tao co hai tiép
can binh dang déi voi cac nguon luc san xudt nhu tin
dung, dat dai, thi trudng, cong nghé.

Mb hinh VAC tai xa Tién Tién, tinh Hung Yén

TS. PHAM VAN HOAN
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An ninh thuc phém

XAY DUNG MO HINH

Mo hinh VAC da cé mat & Viét Nam cé chuc nam nay. Tuy
nhién khéng phai ngudi néng dan nao cing co thé ap
dung nd mét céch hiéu qua, dem lai nguén thuc pham doi
dao, san co va Igi ich kinh té cao cho gia dinh. Phat trién
VAC nhu thé nao ludn 1a néi ban khoan tran tré ctia nhiéu
ngudi dan.

Mb hinh VAC dang ngay cang phat trién manh & khap cac
viing néng thén trén ca nudc. Nhiéu nong dan trd thanh ty
pht nhd vao viéc phat trién dung cach va khoa hoc nhiing
mo hinh VAC va VACR. Mé hinh VAC la mo hinh lam kinh
t€ tan dung dudc t6i da ngudn dinh dudng. Vi viéc phat
trién cac san phdm, ché phdm sinh hoc va dugc ap dung
vao moi mat clia hoat dong néng nghiép thi viéc xay dung
cac md hinh VAC cang mang lai nhing hiéu qua kinh té
cao, tao ra su san co thuc phdm giau chét dinh dudng mot
cach da dang. Su da dang thuc pham sé c6 anh hudng rat
I6n dén da dang biia an, dac biét la déi véi khu vuc ma
nang lugng do gao cung cdp chiém hon 80% téng muc
nang lugng ctia khdu phan. Tuy nhién con rét nhiéu kho
khan cu thé ma mé hinh VAC & cac hé gia dinh thudng
gap nhu: chua xac dinh dudc vi tri clia cac thanh phan
trong hé théng va phan bé dat dai hdp ly, chua chon dudc
giéng cay va con dé nudi trong, chua co ban dé thiét ké
chi tiét vé vudn cay chubéng nudi, chua xay dung dudc hé
théng dudng xa va hang rao bao vé trong hé théng VAC
dan t6i nhiing kho khan trong qué trinh van chuyén cay
con clng nhu vat nudi, gay ra kho khan trong qua trinh
cham séc. Bén canh do, méi loai dia hinh va quy mé cu
thé ma xay dung mét loai kiéu ao khac nhau. Co thé |a ao
don, ao song song hoac ao xen. Nudc trong ao khéng dap
ting d tiéu chudn dé mang lai bénh dich. Nhiéu néng dan
lai chua biét cach vé sinh chuéng trai nén vat nudi dé bi
nhiém bénh hoac phan chia cay cdi trong hé théng chua
phu hdp.

Mét trong nhiing nguyén nhan quan trong déan dén viéc
lam VAC khéng hiéu qua la do viéc quy hoach san xuat
va nhiing cd ché khuyén khich ho trg ngudi lam vudn va
phét trién kinh t& trang trai 6 mét s6 dia phuong thiéu
déng bo, chua phu hop, cham d6i méi. Do dd, nén nghé
lam vudn va kinh t&€ VAC & mot s6 ndi con mang tinh san
xudt nho I&, phan tan. Khéng it dia phudng ngay ca nhiing
thén, lang ven céc thi xa, thi tran con nhiéu manh vudn cé
dién tich vai tram m2 dén hang nghin m2 con bé hoang.

PHAM QUYEN

San luong hang hda ti nghé lam vudn chua nhiéu, chua
c6 san pham dac biét co kha nang canh tranh. Khéng
nhiing thé, nhiéu gia dinh con chua biét cach chon giéng
vat nuéi cay trong phu hdp vdi dat dai va diéu kién khi hau
@ dia phuang minh, khién cho gia suc dé bi 6m bénh con
cay tréng thi khéng cho thu hoach cao, hiéu qua thdp. D€
nghé 1am vudn va kinh t&€ VAC phat trién nham khai thac
tich cuc nhiing diéu kién thuan Ioi trén ca 3 yéu t6: thién
thai, dia lgi, nhan hoa cla dia phudng, can phai tap trung
thuc hién mot sé nhiém vu va giai phap sau: Co ké hoach,
quy hoach viing cu thé, khai thac triét dé tiém nang vé dat
va dat vuon, mat nudc tu nhién; Chuyén moét phan dién
tich gieo tréng cay luong thuc hiéu qua thap sang lam
vuon, tréng cay an qud, cay dudc liéu, cdy cong nghiép,
cay thuc an chan nudi, co thé két hop nudi tha ca hoac
chuyén hén sang tham canh nudi tréng thiy san (¢ chan
rudng triing cdy lua bdp bénh). Tiép dd, ngudi dan phai
xac dinh dudc giéng cay, con phu hdp ¢é nang sudt chat
lugng va hiéu qua cao cho tling vung, tiing dia phuong tu




dé gitip tap trung dau tu tham canh. Ngoai ra, khong thé
thiéu su hd trg ctia chinh quyén trong viéc c6 cd ché phu
hop nhadm khuyén khich néng dan tap trung dau tu tham
canh va md rong phat trién nghé lam vudn va kinh té trang
trai, tang cuong dau tu vén, chuyén giao tién bd ky thuat
va van déng noéng dan tich cuc Ung dung cac bién phap
ky thuét ti&n tién vao san xuét.

M6t dién hinh cla viéc xay dung mé hinh VAC hgp ly,
khoa hoc va dung cach |a anh Lé Van Toan & thén Cap
Dién, xa Trung Kénh, Luong Tai, Bac Ninh véi mé hinh
kinh té trang trai VAC ven dé.

Cudi nam 2002, xa Trung Kénh cé chd truong chuyén
dich khu bai Tao Hoa tu tréng lia cho nang suat thdp
sang nudi tréng thiy san. Anh Toan nhan déu thau 4
mau, quy hoach lam trang trai. Anh tich cuc tham gia vao
cac I6p tap hudn ky thuat tréng trot chan nudi cia x4,
huyén. Nghién clu qua cdc phuong tién thong tin dai
chling, sach b&o va tham thuc té mé hinh lam VAC co

hiéu qua trong va ngoai tinh, lai cé kién thic vé khoa hoc
ky thuat, anh huy déng ngudn vén ti gia dinh, ngudi than
va vay muon thém ngan hang dudc 70 triéu dong, anh
thué ngudi dp bd xay ao cd, chudng trai, dén dau nam
2003 thi co ban da hoan thanh. Anh Toan cho biét: "Khi
mdi ddp bd xdy chuéng trai xong, cdy tréng chua phat
trién nhin trang trai chi c6 mot mau dat trang téi thdy cdng
ndn. Nhd su déng vién gilp dé cua gia dinh, ban bé téi cd
géng hoc tap thém kién thuc va kinh nghiém. Dén gid toi
da c6 mot co ngoi kha hoan hdo". Trang trai cdia anh Toan
nudi 40 Ion thit, 6 con Ign nai, trong 3 sao gting, 7 sao
chu8i, 70 géc du dd. Dién tich m&t nudc réng 3 mau anh
tha cac loai ca. Nhd ap dung tién bo khoa hoc ky thuat
nén cay tréng va vat nudi cla gia dinh anh déu sinh
truéng va phat trién t6t, san phdm déu dudc tiéu thu hét.

Cach lam khoa hoc ctia anh Todn chinh la phucng phap
dién hinh cho nhiing ngudi néng dan muén xay dung mo
hinh VAC pht hgp vdi diéu kién tai dia phucng minh.




MEE " ninh thuc phém

Ham khi Biogas sinh hoc dugc dung
dé x ly chét thai chan nubi va tao ra
khi gas phuc vu cho san xuét va sinh
hoat. Day la mét mé hinh mdi dang
ngay cang phd bién é cac vung
ndéng thén viia dé xd ly 6 nhiém moi
truong do ngudn chat thai chan nudi
tao ra, viia dem lai hiéu qua kinh té
thiét thuc cho ngudi dan.

khd chiu xung quanh nha. Khi st
dung hdm Biogas cai thu dugc cu thé
vé kinh 1€ la: tan dung dugc ngudn
khi gas sach nén gia dinh téi khéng
mat tién mua chat dét. Tién dién nay
chi mat cé 30.000 dbng va tiét kiém
duoc han sé tién mua phan bon béng
viéc 14y nudc tudi chay ra tir hdm
Biogas dé tudi cho ¢é nudi gia suc. Vi

Loi ca doi duong

Ha&m khi sinh hoc bén ving la mot
loai thiét bi Biogas kiéu mdi dudc xay
dung bang gach co dang cuén vom
cé thé tich chuia 5m® phan gia stc
gém bé phan hiy phan va nudc thai,
b6 phan tich khi va diéu khi, bé diéu
ap. HAm co6 kha nang cung cép ludng
khi lién tuc cho 2 bép dun ndu va 3
deén dot bang khi gas ti chét thai cla
gia suc véi quy mé chan nudi tir 10
dén 50 con ldn va co tubi tho hon 20
nam.

La mét trong nhing ngudi di tién
phong trong viéc xay dung ham
Biogas ¢ My Hao, Hung Yén, anh
Mién- mét nong dan tam su: "Nha co
5 nhén khau, nghé nghiép chinh la
lam rudng va chan nudi bo sta. Luc
dau nguén phan thai ra ti chan nudi
rgt méat vé sinh, thai ra mui héi ham,

thé, gid ddy mdbi thdng nha t6i da tist
kiém duoc ca tram nghin”. Hon nia
sl dung hadm Biogas con tiét kiém
dudc thdi gian cho ngudi phu nd
trong ndi trg. Trudc kia vd anh di lam
vé ndu mot bla com bang cli mat
khoang 1 gid nay ndu bang gas chi
mat niia gid, lai nhan nha, khong vat
va nhu trudc. Con anh Héng Quang,
cht trang trai chdn nudi 6 huyén Tién
L da thanh cong trong viéc s dung
khi Biogas tu chat thai chan nudi dua
vao chay may phat dién phuc vu
chan nudéi 100 con Ign, 1 trai nudi ga
trén dién tich 1 ha, khéng nhiing cht
déng hoan toan nguén dién ma con
dem lai cho gia dinh anh hiéu qua
kinh t€ cao. Anh cho biét: tif nguén
chat thai dan ga, lon dugc xd ly qua
ham 0 Biogas va dung lam nhién liéu
chay may phat dién, gia dinh anh dd

dién cho viéc chiéu sang, tao gio,
bom nudc cho lgn tam, tudi cay trong
trang trai.

D4t nhung vén xay

Cai dudc tir ham Biogas ngudi dan 6
day ai clng nhin thdy, ngoai nhiing
cai ldi chung nhu méi trudng sach sé,
tan dung ngudn chat dét, thap sang,
ngudén phan sach dé tréng trot va lam
thitic 8n cho ca, viéc s dung ham
Biogas con tao cho cac gia dinh mét
hudng phét trién kinh t€ gia dinh
khép kin vi: muén cé nhiéu chat dét
thi phai chan nudi, mudn chan nudi
phat trién thi phdi co thic an ma
nguon thidc an nay lai lay tU ham
Biogas...

Hién nay, dé xay dung mét ham
Biogas trung binh méat khoang 5-6
trieu déng. Pay khong phai khoan
tién nhd déi voi ngudi nong dan. Tuy
nhién, do thay ré dugc nguon lgi ti
ham Biogas nén rat nhiéu gia dinh &
nong thén da tién hanh xay dung. Dai
vdi cac hd phat trién kinh té gia dinh
tir chan nudi va tréng trot thi st dung
ham Biogas la mét hudng di dung,
gop phan bao vé suc khoe va vé sinh
mai trudng.

Theo cédc chuyén gia, khi st dung
hé&m Biogas thi lugng vi khudn gay
hai trong phan va chat thai chan nudi
bi phan hiy thanh khi gas va nudc,
nang suét gas dat tu 0,5 - 0,6m*m?
dich phan hay/1 ngay dém. Khi gas
ti ham Biogas la hoan toan binh
thuong va khong hé anh hudng gi téi
stic khdée con ngudi. Nudc thai cia
hé théng da dugc diét hét 99% triing
giun san, tan dung lam phan vi sinh
hodc tudi sau sach, mang lai nguén
phan bon an toan cho canh tac, han
ché con trung phét trién, qua dé gidp
giam dich hai tu 70-80%, bao vé stic
khée ngudi ndng dan. Hién nay ham
Biogas da dugc trién khai xay dung
rong rai & cac tinh thanh trong ca
nudc. Tuy nhién dé hdm Biogas hoat
déng hiéu qua nhat va bao dam cac
tiéu chudn ky thuat, cac ho gia dinh
can phai dugc nha chuyén moén tu
van, huéng dan cu thé va ham
Biogas can dugc thi cong bdi doi ngi
xay dung chuyén nghiép trong linh
vuc nay.
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TRONG CAY THIEN LY
~ TRONG vuon NHFi THE NﬁO’

Thuong chéng ndu chdo le le

N&u canh hoa ly, ndu ché hat sen

Cay thién ly co tén khoa hoc la Telosma cordata (Burm.f)
Merr, thuéc ho Asclepaadaceae, thudng dudc tréng lam
gian day leo lam canh cho bong mat trong vudn hoge trude
san nha & cac nudc nhu Thai lan, Indonéxia, Malaixia,
Trung Quéc, Viét Nam, moét s& nudc Chau Au, Chau Phi.
Kiéu bao ta 8 My clng rat thich thu khi gay dude mot gian
thién Iy ldy giéng tu qué nha.

Hoa thién ly la thic &n ngon va bo duéng clia ngudi Viét
Nam. Trudc day ngudi ta thuong dung dé ndu canh cua
véi banh da hay ludc 1an véi rau muéng. La cia no dung
thit banh té, vo nat riia sach nau vdi gio séng an ngon nhu
rau ngét. Cac mén an khac vdi thién ly nhu: canh hoa
thién ly vdi thit, canh cua thién ly, thién ly xao tép, hoa
thién ly chién gion...

Hoa thién ly c6 nhiéu dudng chét nhu 2,9g protein, 2,8g
glucid, 3g chat x0, 52mg canxi; 53mg phot pho; 1,2mg sat;
1,17mg tién sinh t6 A; 0,19g sinh t6 B1; 0,13mg Bz; 1,1mg
PP: 48mg sinh t6 C . Theo Y hoc ¢6 truyén, hoa thién ly
co tac dung giai nhiét, an than, chiia mét méi, dau lung...
Ngay nay, cac nha khoa hoc con nhan thay trong hoa
thién Iy cé chia rat nhiéu kém, la chét rat can thiét doi vai
su phat trién cla tré em, véi hé mién dich va stc khoé tinh
duc ctia nam gidi.

Cay ¢6 dang hinh than thao, day leo; hoa moc thanh chium
& nach la, tré hoa vao mua he, téa huong thom vao ban
dém nén con co tén Da lai huong, nudc ngoai goi la
Queen of the night (Hoang hau ctia man dém).

Cay thién ly thich anh sang, nhiét do thich hgp la 30-350C,
sinh san hdu tinh va vo tinh, cé thé trong quanh nam
nhung t6t nhat & vao mua xuan.

PE tréng thién Iy ngudi ta thudng chon hom day co dudng
kinh 5-10mm, cat thanh tiing doan 30-80cm va xu ly thudc
trii ném bénh roi uom trong bau hoac trong chau. Mét kinh

nghiém don gian khac 1a chi can giam mét nhénh thién ly
gia - cat dai khoang 8 - 10 cm va&o ly nudc cho ra ré roi
tréng vao mot chau nhé. Cay thién Iy cé thé tréng trong
bén ¢o gian cho day leo lam cay canh ¢ trudc nha, trong
vusn. Dé cay thién Iy phat trién t6t va co hinh dang dep,
ngudi tréng phai thudng xuyén cham séc nhu tudi nude du
am, tia bd day nho, |a gia, cot day tao hinh dang day leo
theo y thich. Chu y phong trii cac loai séu bénh nhu rép,
nam muodi, kién den. Gian thién ly thi nén lam cao khoang
hai thudc va rong tiy y dé cay mac stic lan. Nén lam gian
b&ng tre nia vi néu lam bang day kim loai thi thién ly kho
phat trién do bi néng vé mua he. Néu than cay cu dé luu
clu trén gian, thi tdi mua thu va mua déng cac canh
nhanh nhd sé lui dan va chét do rét. Cay lai méat nhiéu suic
lc dé chéng choi véi mua déng do do cay rat mau tan.
Tréng thién Iy tét nhat |a cit sang dau thang tam am lich
thi cat bo cay dén sat goc go bo hét canh la trén gian. Sau
dé bdi gbc cay ra bon vao chung quanh moi khém d6
40 - 50kg phan chuéng that hoai, réi 1ap lai. Sang xuan tu
gdc cay sé phat sinh nhiéu chéi. Tia bd di phén Ién, chi gid
lai m&i géc 2 - 3 chdi cho |én thanh cay. Lam nhu vay cay
sé cho nhiéu canh nhanh, mdi cd stic séng manh han va
cho hoa nhiéu hon, séng lau hon.

Theo kinh nghiém dan gian, la thién ly dé tri giun kim rat
hiéu qué bang cach dung 40 gam |a hoac hoa ndu canh
4n hang ngay (dung 7 ngay tré 1én la khéi). Hodc c6 thé
dung bai thuée sau: hoa thién ly: 30 gam, rau sam: 20
gam, l& dinh 1ang: 25 gam, ba thi nay sac ldy nudc trong
ngay, méi ngay chia lam 3 18n, udng lién ti€p trong 3 ngay.

Con dé chifa mat ngd thi ¢ thé dung bai thude sau: hoa
thién ly 30 gam, hoa nhai 10 gam, tam sen 15 gam. Ba thu
sac chung Iy nudc uéng trong ngay (dung tu 3 - 5 ngay).

Ngoai ra ré cay thién Iy co thé chiia tring di gidi budt, hay
nudc tiéu co can, bang cach dung 10 - 20g ré thién ly sac
uéng ti 5 - 7 ngay.

Canh hoa thién Iy ndu vdi rau kht khéi va la non mudp
dang co tdc dung mat, bé va an thén, gitp dé ngd, ngu
ngon, bt mét moi, chiia sét nhe, lao luc.

Hién nay bénh vién da khoa tinh Thai Binh da dung la
thién Iy chita cac bénh tri ngoai (16i dom), sa da con va
cho két qua t6t.

THS. O THUY ANH
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D1 chiing ta ¢6 di an & nha héng hay khach san, du nhiing
biia tiéc day "cao luong my vi" va "clia ngon vat [a" nhung
lam sao quén dudc bla com gta dmh gian di ma am cung.

Anh Quang B- Giam d6c mot cong ty kinh doanh noi:
"Céng viéc cua t6i luén phai di tiép khdch vdi nhing bda
an thich soan nhung téi luén nhd bta com gia dinh. Tai do
luén tao cho téi su &m cting va sum hop, no chua dung

tinh cam cda vo va cdc con téi. An nhiing mon an do vo

minh néu téi ludén cam thdy dam da va ngon hon & nhiing
noi khdc”.

Gido su T.G, mét vi gido su néi tléng trong nganh y té, da
tiing di nhiéu nudc trén thé glcu va dudc thudng thic rat
nhiéu mén &n dac san & ca trong nudc va nudc ngoai
nhung khi vé nha &n bia an do v minh ndu ong clng da
thét 1én: "T6i da duoc an rat nhiéu mon an Téy co, ta co
nhung t6i thdy chang dau ngon bang cdc mon an ba néu
cho téi an".

Cho di1 thai bu8i co ché thi truding, moi ngudi déu ban ron,
canh dan 6ng chung téi luén ' gong" minh phén déu cho
sy nghiép va phat trién kinh t€ dé phuc vu cudc song

NOI VE BUA AN GIA PINH

TS. HOANG KIM THANH

nhung hau hét céc dic 6ng chéng van coi trong bia com
gia dinh. N&u co6 phai &n com bui chang qua la bat déc di,
néu phai an nha hang vi pha: tiép khach, vi trao déi cong
viéc chuf nhiéu khi cting chang thich tha gi.

Anh H - mot ky su tam su: "P4 nhiéu nam trudc day toi
pha.' an com hang, thoi gian dé lam téi qua buén té va
chang may khi co cam gidc an ngon miéng. Chi dén luc
t6i Iy vo, t6i mdi thdy chdm dut dudc cam gidc do trong
bia an hang ngay. Nhung gén day vo téi bong dung tuyén
bé khéng ndu nudng gi nida ma ca nha di &n com bui. Cac
con téi thi reo lén vi chung sé khéng can phai phu giup me
nédu nudng, ché bién thuc an va don dep rua bat sau khi
an. Toi thuyét phuc thé nao vo téi clng chua nghe. Cuc
chdng da téi thudng ghé nha ngudi ban than an ké cdc
biia d@n noéng sét do vo cau ta nau'".

Con cau K mét kién truc su tré thi phan nan: " Em mdi 18y
vo duoc vai thang, em tudng I8y vo réi thi minh sé duoc
chu ddo hon, ai dé c6 é’y lai chang quan tdm gi dén viéc
bép nuic va con bo ndu com & nha la lac hau, di an ngoai
la gidi phéng cho phu nd. Em buén qué va nghi "thé thi 18y
vo lam gi". Thinh thodng em ghé qua nha cd ban gai hoc
cling tif héi cap 3, dugc c6 dy moi an com vdi dia dau phu
rén vang, bat canh cua néi gach, em an ma sao thay ngon
thé. Em ngam so sdnh vo minh vdi c6 ban gai va chot nght
gid nhu em duogc chon lai!".

Bita com gia dinh rét quan trong d6i véi ngudi dan ong va
cng la mét bi quyét gid gin hanh phuc gia dinh vi “con
duding dan dén trai tim ngudi dan 6ng la di qua da day". Bla
an gia dinh sé gitip giam bt cac stic ép do cong viéc cang
thang trong ngay gay nén, dong thoi sé tao diéu kién dé cac
thanh vién trong gia dinh gan gii va quan tam dén nhau.

Nhiing ngudi dan 6ng nghi dén mot mai @m cang |a khi ho
mudn cham dut cuéc séng tu do va khao khat co ban tay
4m ap, khéo Iéo clia mét ngudi phu ni. G dé ho khong chi
hy vong ¢6 nhiing dia con khau khinh ma con c6 mot
ngu’m phu nif biét tao ra cho gia dinh c6 mét nép séng that
&m cting. Pau phai chi c6 phu ni & khao khat hanh phuc
gia dinh ma dan éng ciing Vay va ho rat xét nét chu y dén
cudc séng gia dinh bao gém ca viéc day d6 con cai va
nhiing blia &n do ngudi phu nd tao ra. Mot ngudi phu nd
vung v, thiéu su khéo léo trong viéc bép nuc cling c6 thé
lam tan nat mot mai am, moét nguoi vo ludi thi cang kho
tranh khoi. Hién nay nhiéu chi em vi rat ban va mét moi
v6i nhiing cong viéc xa hoi, cong viéc cd quan nén mai
nghi dén gidi phap &n com hang nhung ngudi phu nd
khong thé thoai thac cong viéc gia dinh va hién dai hoa
blia com gia dinh 6 ngoai hang quan dugc.

Biia an gia dinh ngon lanh, ddm &m la thé manh dé thu
hit 16i cudn ngudi dan éng luén nhd téi t6 &m cla minh,
la mach néi lién hé gilia cac thanh vién trong gia dinh ludn
nghi va nhé vé nhau. Vo chéng c6 nghi dén nhau tim vé
nha ciing béi nghi dén blia com con dm hoi va ngat mui
thom lai hop khdu vi ma vo minh vat va nau nuéng. Con
com bui, com hang chi la dé 16t da khi nhé nhang hay tiép
khach |ay 1& théi ma nhiéu khi via x6t tién lai viia lo khéng
dam bao vé sinh. Ban 6ng chung t6i mong dudc an com
& nha dé dam bao dinh duéng, ddm bao stic khoe, su an
toan va chinh la nén tang ctia hanh phic gia dinh.
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Cay thét n6t dugce tréng nhiéu & mién
Nam nudc ta, nhét la 6 cac tinh mién
Tay Nam Bo giap Campuchia. Ba con
trong viing tréng thét nét khap noi,
trong san nha, trudc céng dinh, chia,
ven dudng cai, ba dé, trén cac go
dat... dau dau ciing thay nhiing hang
thét not vuon cao, dang khoe dep.

Thét not do tiéng Khmer "Thnot" tic 1a
cay diia dudng. Bay la mot cay to (tén
khoa hoc la Berassus flabellifer L.)
thude ho Diia (Palmaceae), than cay
cé thé cao trén 20m, cd nhiéu
khoanh, trén ngon cé moét tan la xoe
rong. La cé cudng dai, tling tau la
xanh thdm bong xoe ra nhu cai quat,
mdi 1a nhon. Qua thét nét to, tron nhu
qua dira, rudt bén trong cé mot tha cui
trdng nhu cli dita nudc. Nao cli cho
vao coc nudc thét nét, viia udng, viia
an thay vi bili, béo, gion, cé huadng vi
thom ngon doc dao. Qua thét nét non
an mat nhu thach. Qua gia cé mau
vang, tham nhu mui mit chin, néu gia
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ra sé dudc mét thii bét trang nhu bot
gao nép, dem lam banh tém, banh 4,
hoac ndu ché rat ngon.

Hoa thét nét nd ré vé mua xuan. Trén
ngon nhiing cay that nét cai cé nhiéu
voi hoa, co thé co téi 30-40 voi hoa
nhé ra dai 4-5cm. Bé ldy nudc thét
nét, ngudi ta cat voi hoa, dung thanh
tre kep lai, réi bude 6ng vao dau cum
hoa hting nudc tiét ra tif ché cat.
Hing nhu thé mét dém co thé thu
dugc khoang 1 lit nudc thét nét. Nudc
nay la moét loai giai khat tuyét voi, vi
ngot diu, rat thom, dudc moi ngudi ua
chuéng vi cdé chua nhiéu dudng
Saccharoza: Du khach trong va
ngoai nudc ti khap noi vé tham
thang canh mién Tay Nam B6 déu rat
thich tht loai nudc giai khat thom
ngon, cé hudng vi dam da doc dao
ma kho ca mot thd giai khat thién
nhién nao sanh kip. Ngoai ra trong
nudc thét nét con cé mot loai men,
uéng nhiéu cling say nhu uéng mot

loai rugu nhe. Tu nudc thot nét ba
con ta da ché dugc moét thu rudu
vang ngon.

Nhan dan ta tréng thét ndt chii yéu dé
ldy nuéc ubng tuci gidi khat, ché bién
rugu vang va cé dac san xuat dudng.
Pudng thét nét ¢6 hudng vi thom ngon
dac biét, co thé an tuci hodc nau an.
Thudng thuding thét nét dude ché bién
thanh nhiing miéng nhu dudng phen,
ba con quen goi [& nhiing tan dudng
thét nét, hinh tron, dudng kinh khoang
4cm, day 2cm, cé loai mau nga vang,
co loai trang. Nhiing ngudi sanh an
thudng chon loai mau nga vi van gil
dudc huong vi tu nhién hon loai trang
da qua tinh ché.

Ngoai gia tri &n uéng va giai khat,
toan cay thét nét con duge s dung
vao nhiéu viéc; than lam cot nha,
ddm céu; |14 cdy dung lgp nha, lam
non; rat nhiéu bd phan cla cay thoét
nét con co thé dung lam thude.

BS. HUONG LIEN




Dinh dudng hop ly

Ning cao gid tri dinh duong
Bdnh Trung thu Bibica:

Sit dung dudng Isomalt, bo sung Lycopen,
tinh chat tra xanh EGCG, va qua Cranberry

-------

NGUYEN BINH QUANG



Mua Trung thu sap t6i, khong thé thi6u san phdm banh
Trung thu dam da huong vi truyén théng dé moi ngudi
cling an banh va ngam trang, va ciing la dip dé tao lap,
gili gin va phat huy cdc méi quan hé gia dinh, ban be,
déng nghiép, d6i tdc ngay mot t6t hon, bén chat hon.
Nhung banh Trung thu truyén théng ciling c6 nhiing nhugdc
diém d6i vdi suc khoé ngudi tiéu dung: tiém &n nguy co
clia bénh béo phi, bénh dai thao dudng, bénh tim mach...
va c6 qua nhiéu nang luong: Méi banh trung thu thap cdm
hai tring cé nhiéu dudng > 100g/ banh, > 50g chat béo,
nang lugng 850-1000kcalo, (Mot bat phd = 500kcalo, 1
bita com truia gém 600 - 700kcalo). Nhu cdu nang luong
trung binh hang ngay cla mét ngudi I6n can 2000-
2200kcalo. Mot s6 ngudi, tré em, co théi quen an banh
trung thu "nlia" hoac "nguyén chiéc" khéng chi trong dém
ram ma ti trudc do ca tudn lé... Hau qua sé tang thém
bao nhiéu kg sau mét mua trung thu? Ct méi ngay an
thita 500kcalo thi méi tuén sé thtia khoang 3500kcalo, sé
tang can nda ky. Banh trung thu truyén théng co nhiéu
cholesterol: Hai long do tring chia khoang 600mg
cholesterol, va cac nguyén liéu khac nhu md, thit... cling
chia cholesterol va nhu vay lugng cholesterol trong moi
banh trung thu thap cdm hai triing = 800-900mg. Ma mét
khdu phan an hop Iy chi nén cé khoang dudi 300mg
cholesterol/ ngay

DE cai thién va nang cao chat lugng banh Trung thu Dinh
dudng cua ctia cong ty Bibica, Vién Dinh dudng da tu van
vé thay déi thanh phan va tién hanh cac nghién cuu thu
nghiém lam sang, da cé nhiing diém mdi sau dé dam bao
an toan vé dinh duéng cho ngudi tiéu dung trong mua
trung thu nay:

1.Giam béo dong vat, st dung céac dau thuc vat, cac hat
c6 ddu thay cho chat mé dong vat;

2.SU dung dudng isomalt - thay thé dudng saccarosse dé
tao banh thdp nang luong; co chi s& dudng huyét rat thap
(chi s6 duong huyét clia banh déo: 33,9%, banh nudng
nhan thap cdm 21%), khéng lam tang glucose mau sau an.

3. B8 sung cac hoat chat sinh hoc nhu: Lycopen, tinh
chat tra xanh - EGCG, chadt xo thuc phdm FOS
(Fructoseoligo- saccharid).

4. B6 sung ché pham ti qua Cranberry: day 1a san pham
mdi nam 2007 cla céng ty Bibica, da dung mut qua
Cranberry dua vao nhan banh nudng cung vdi dudng
isomalt da tao ra huong vi ngon déc biét clia banh co
Cranberry, va co nhiéu Igi ich stc khoé.

Qua Cranberry [a mét loai trai cay rat dac biét ma thién
nhién da ban tang cho Bac My. Cranberry Ia la mét dang
cay leo than thap, qua cd mau dé tudi tu nhién, cd vi chua,
thit qua chac gion. Qua Cranberry dugc ché bién bd sung
vao nhiéu loai thuc pham chiic nang dudc yéu thich & cac
nude phat trién nhu My, Nhat, Anh, Phap...

Téc dung cla qua Cranberry déi vdi stic khoé:

Ti xa xua qua Cranberry da dugc céc thé dan Bac My su
dung nhu 1a loai thao dugc co tac dung t6t cho stc khoé
nhu: Gitip lam lanh céac vét thuong, lam giam cac chung
sung viém, c6 tac dung ngan nglia cac bénh ly vé tim
mach, dau da day... Trong nhiing nam 90 da cé nhiéu
nghién ctiu khoa hoc trong phong thi nghiém, trén déng

vat va nghién ctu thd nghiém [am sang trén ngudi vé Igi
ich stic khoé cla qua Cranberry. Qua Cranberry co nhiéu
Igi ich véi stic khoé bang 2 con dudng: 7/ Co tdc dung
chéng bam dinh cda vi khudn; 2/ C6 tdc dung chéng oxy
hog manh. Nam 1994, Dai hoc Harvard (My) da cong bo
két qua nghién ctu trén Tap chi Y khoa My: Viéc uéng
300ml nudc qua Cranberry (chiia 27% nudc ép qua
Cranberry) gitp lam gidm luong vi khudn E.Coli, loai
thudng gay nhiém tring dudng tiét niéu. Nghién ctu cla
clia Weis va CS (2004) da chiing minh dich chiét qua
Cranberry lam giam kha néng bam dinh cta vi khuén trén
rang va giam téng s6 vi khuén trong khoang miéng.
Nghién cuu trong phong thi nghiém cta Burger va CS,
2000, Shmuely va CS, 2003 cho thdy nudc qua Cranberry
han ché su khang khang sinh va chéng lai su bam dinh
ctia vi khuén Helicobacter Pylori vao céac té bao niém mac
da day (vi khudn Helicobacter Pylori Ia nguyén nhan gay
80-90% viém loét da day trén thé gidi, va day Ia yéu té
nguy cd cao gay ung thu da day). Chat chéng oxy hoa
Proanthocyanidins (PACs) cla Cranberry dudc nghién
cliu xac dinh la thanh phan coé tac dung chéng bam dinh
déc dao clia qua Cranberry clia Bac My, lam cho cac vi
khudn gay bénh khéng bam lén thanh hé tiét niéu, da day,
Igi quanh rang, ... cac vi khudn nay gay bénh trd 1én vé hai
va bi bai tiét ra khoi co thé.

Lgi ich chdng oxy hoa clia qua Cranberry:

Proanthocyanidins (PACs) ctia Cranberry dudc nghién
cliu xac dinh co tac dung chéng oxy hoa gilp giam nguy
co mac cac bénh tim mach nhu: Cranberry gitp tang
cuiong HDL - cholesterol (loai cholesteral t6t) va lam giam
cholesterol xdu LDL, do dd co tac dung giam via xa dong
mach, tang cudng stc khoé cho tim va tang tuan hoan
mau. Qua Cranberry c6 tac dung chdng oxy hoda manh
nhat trong s6 cac loai trai cay théng thudng Kha nang
chéng éxy hoa cao gép 20 Ian vitamin C va 50 lan vitamin
E. Cac nghién cuiu con cho thdy qua Cranberry co tac
dung giam san xuét histamin, do do gitip ngan ngua di
ting, co tac dung bao vé nédo giup tang cudng tri nhd, ngua
dot quy, tc ché men cat collagen, ngan 15% tac dung cua
tia cuc tim. Do vay né cé tac dung chéng lao hoa, nhan
da, va co tac dung bao vé té bao than kinh thi giac, giup
cai thién thi luc.

Hién nay qua Cranberry va cdc thuc pham chua
Cranberry dudc ua chudng va tin diing 6 rat nhiéu nudc
trén thé gidi. dac biét lan dau tién tai Viet Nam cong ty
Bibica nghién ctu Ung dung dua Cranberry vao nhan
banh Trung thu, day sé |a san phdm mdi la trong mua
Trung thu nam nay vdi huong vi thom ngon, va dam bao
dude suc khoé cho ngudi tiéu dung.
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Nguén cung cdp chat dam quan trong trong bla an
hang ngay d nong thén

Cua déng 1 loai thuc phdm rét quen thudc clia nhan
dan ta, nhét 1a ba con néng thén. Chung sinh s6ng
cht yéu & rudng lda, cling ¢ d hd, ao... nhung ft
han. TU cua déng ba con ta ché bién dugc nhiéu mén
an ngon, phd bién nhat 14 mon canh cua néu Vi
nhiéu loai rau khéc nhau. Sau canh cua, riéu cua
ciing I3 mén &n rét phé bién. Cua néu riéu ciing dudc
gid nat loc 18y nudc nhu ndu canh, nhung khéng ndu
vdi rau ma ding mét loai chét chua nhu khé, me,
s&u,.v.v... tlly theo misa va y thich clia tiing gia dinh.
Mén riéu cua chan cdm hogc an vdi bun, vdi banh
dtic thai méng déu ngon miéng hop véi khdu vi clia
nhiéu ngudi, Canh cua va riéu cua khéng chi a
nhiing mén &n dan da clia ba con néng thén ma
ngudi dan thanh phd ciing rét ua chuéng. Ngay d Ha
N&i, phé nao ciing c6 hang bun riéu ngon va ré, ludn
ludn déng khach.

V& giéd tri dinh dudng, trong 100g cua déng da bd mai
va yém cé 74,49 nudc, 12.3g protid, 3,3g lipid, 2g
glucid, cung cdp dudc 89 calo. Lugng vitamin va
mudi khoang, déc biét & canxi trong cua déng rat
cao: frong 100g cua cé tdi 5.040mg canxi, 430mg
photpho, 4,7mg sét, céc loai
vitamin B1, B2, PP...

Chét lugng protid trong cua cling thude loai tét, qua
phén tich ngudi ta théy co 8 trén 10 axit amin can
thiét, gém lysine, methionie, valine, leucin isoleu-
cien, phenylalanine, threonine va
tryptophane (chi thigu arginine va histidine).

R6 rang cua déng la ngudn chét dam quan trong
trong bia &n hang ngay clia ba con néng thén, mét
ngudn thuc phdm dé& kiém, san cé ngay & déng
rudng. Cua c6 quanh nam, nhung nhiéu nhét vao
mua hé - thu, h&ng ndm chi sau méy cdn mua déu
he lai thdy cua bé ra trén mat rudng, c6 ndi nhiéu cua
chi bat mét ltic dude day gid.

Khong nén &n nhing maén cua séng nhu gdi cua va
ubng nudc cua stng

Ngoai gia tri dinh dudng, cua déng con la mot vi
thubc dugc nhan dan ta ding dung ti lau ddi vai

tén dién gidi. Theo Béng y, diéu gidi (cua déng) vi
man, mi tanh, tinh lanh, €6 t4c dung tan huyét, b
gan cét, khdp xudng.

Séch "Linh Nam ban thao" clia Hai Thugng Lan
éng ghi: "Dién giai ngot lanh, it doc, hay sinh
phong, cé téc dung néi gan, fiét xudng, chia
phong nhiét, trtf mun ddc..."

Do ¢6 tdc dung béi b sc lye, tan huyét, b6 gan
xuong, nudc cua déng dudc nhan dan ta coi 12 moét
loai thuéc téng Iuc, dudc cdc dé vat trude day van
diing trudc khi vao trén ddu (udng mét bat nudc
cua d#c) dé tang cudng suc luc, vat khée va dai
stic hon. Nhiing ngudi ddu vé bi don dau, bi danh,
bi nga cé (1 huyét trudc kia ciing 1a thudng uéng vai
bat nudc cua séng dé trj chén thuong, ch6 dau
chong lanh.

Bling |4 trong nudc cua cé nhiéu chat b dudng,
nhung nudc cua déng séng va goéi cua déu la
nhiing mon an s6ng cé thé chia nhiéu mém bénh
nguy hiém gay ngd dac thic &n, dac biét [a bénh
san la phéi. Trong finh hinh & nudc ta vita phat
hién dudc mot s6 8 bénh sén [4 phdi, viéc dn goi
cua va udng nude cua song cd thé lam lay lan loi
san nguy hiém nay.,

Can chu y, san I& phdi (Paragonimus ringeri) tuy
ky sinh trong phéi va dé tring & nhiing ph& quéan
nhung van |& mét bénh lay theo dudng tiéu hda va
co lién quan mat thiét vdi tap quan &n cua, tém
chua néu chin hodc &n séng (gdi cua, uéng nudc
cua s6ng...). Tring sén tif phéi bénh nhan dugc
bai xuét ra ngoai theo dém, xuéng nudc va hinh
thanh &u trung & trong. Au tring nay ra khéi vo
triing fim dén mot s& loai 8c dé ky sinh, sau d6 b
8c tim cdc loai cua va tdm nudc ngot ky sinh dudi
dang nang triing. Méu chung ta &n phdi nhing con
cua ¢6 nang tring san nai trén do dun ndu chua
chin sé bi lay bénh, Nhu vay an géi cua va udng
nudc cua séng la duding lay fruyén bénh san la
phdi rét thuan Idi néu trong md cua ching ra an goi
ho3c gid I8y nudc c6 mét s6 con mang nang trung
san nay.

KIM MINH




Moc siéu téc

Nhiing loai rau xanh vén khéng thé thiéu trong biia &n héng ngay nhu rau mudng, rau
cai, rau dén, méng tdi, rau day, rau ngét, rau thom... théng thudng chi cé mua vy. Dau
vy non, ngot, xanh; cudi vu rau gia, chat va xo xéc. Thé nhung, dé nhan thdy 1a céc loai
rau bay bén 8 Ha N6i cu xanh tuci, ngon ngot tit ddu vy dé&n cudi vu. Tham chf, gida
mua hé oi biic van c6 xa lach, rau mui, bap cai. Con rau mudng khéng chi dai ngot, non
to vao mia mua ma ngay ndng néng van mugt ma khdc thudng. Bi quyét cla nhiéu
ngudi tréng rau chinh 1a thuéc tang trudng Trung Quéc. Anh Vy & Tay M6, T Liém, Ha
N&i cho biét: cd 11 gid dém Ia ca nha anh ra ruéng rau thu hoach cho kip ban tai cac
chg ddu méi. Rau cat d&n dau phai phun thudc dén d6. Chi 2 hém sau la dot rau da
chéi 1&n, cong vudn cao cé tdc, xanh mudt, non mon mdén. Loai thudc d8 phun cé dang
bét hoi sén sét, khéng cé nhdn méc. Khi diing thl pha mét géi bét vdi 20 Iit nude, khudy
déu réi phun. Thii bét ndy c6 mii héi néng néc hon ca thude sau nén gia dinh anh va
céc ho trong rau Ian can chi ddm phun dém vi s¢ anh hudng dén hang xém léng giéng.
Trudc day ngudi tréng rau thudng chi diing phén bén Topunsu. Song Topunsu chi cé
tdc dyung gill cho géc rau thém chét dinh dudng 6n dinh. D thu hoach mét Ita rau,
ngudi ta phai mét dén mot tudn néu tréi mua, con trai néng thi cling ngét nghét 10 ngay.
Thei gian d6 dugc cho I qué lau d6i véi ngudi ndng dan. Ngoai ra, néu tinh ca cong
thg, tién thubc, tién phan gio, réi cong lao dong bd ra thi néng dan dé bj 16. Thém vao
dé, néu khéng phun thuéc tang trudng thi rau khéng xanh, ma rau khéng xanh thi
thuong l&i khéng mua. Do vay viéc phéi diing dén cong nghé moc "siéu t6¢” trd nén tat
yéu trong diéu kién nhu ciu vé rau & thanh phé Itc nao cling néng sét nhu hién nay.

a4 qua ]
a rau c4n than nhiéu I&ndag

O Ha Néi, ngudi dén
quanh ndm dugc &n rau
xanh. Mta nao thuc 8y,
thdm chi cé rau &n ca
bén maa nho cdc chg
ddu méi I6n nhu chg dém
Long Bién, chg dém Djch
Vong, chg Nga Tu Sé...
Nhung [t ai biét rang
trong s6 nhiing md rau
xanh mon mdn ngon 8y
héu hét déu dugc tréng
va thu hoach bang "céng
nghé siéu téc".

THU HANG

iém nghiém chua? Kh




'ian héa éan udng & Dinh dudng

Khéng ai tréng rau khic ma né cu tu nhién &m thd&m moc 1én mon mén nhu cé phén bén
I&n Vi su gidn di ciia minh. N6 lang I1é mang dén cho con ngudi nhiing ngon la xanh muct,
mang vi thom, vi bui rat d&c biét trong mét thii qua qué dugdc goi tén bang chinh loai 1 doc
dao lam ra né: banh khtic. Chang biét banh khuc c6 ti bao gi¢ va ai la ngusi dau tién lam
dudc mén banh nay nhung banh khic da quen thudc tu lau véi rat nhiéu ngudi dan ving
déng bang Béc B0, tii nong thén dén thanh thi.

Lam banh khic khéng kho, nhung doi hoi su can cu ti mi va ca kinh nghiém ngudi xua
truyén day. Nguyén liéu chli yéu dé lam nén huong vi doc ddo ctia mon bénh nay la la khuc.
L4 khic dudc hai ti budi sém, ngudi ta chon nhiing & dang dé tuci non mang vé dem giéa
cho nhuyén réi trén véi bét gao nép 1am vé banh. Nhan banh dudc lam tir dau xanh dé chin
tdi, gia that min, vién lai bang qua trdng ga ri cling vdi thit ba chi thai hat Iuu, rac thém chut
hat tiéu cho day mui. Dan mong Iép vé that khéo bao kin nhan banh, xép tiing luct banh
vao nbi hap dé xo6i, méi I6p banh lai rdc mét lugt gao nép ngon da ngam ky lam ao banh.
Theo kinh nghiém dan gian thi tii khi nudc séi dén Iuc banh chin chiing tan mét que huong.
Banh dudc khodc I6p 4o ngoai bang x4i nép, 16t 1a chudi, Ia dong dua dén tay ngudi thudng
thiic vay 1a moét "mén &n hucng déng gié néi" da dudc bay ra trudc mat.

Banh khuic 1a mét thi qua, trong nhiing thi qua dung dé &n choi nhung cling co thé gilp
ngudi ta dé déi long khi nhd bia. Thudng thiic banh khic khi con néng méi thay hét dudc
huong vi cta banh khuic, mét thi huong vi téng hoa mét cach khéo léo tai tinh nhiéu mui vi
tu nhién ctia rudng déng goi tron trong t&m banh bé nho ma khéng cén tdi su trg gilp cla

Déo thom banh khic

loai huong liéu nao hoac bat cti céng nghé thuc ph&m hién dai nao. Banh khuc la mét mon
qua qué nhung cling van dugc ngudi thanh thi ua thich. N6 cling day du dinh dudng: c6 gao
nép, co thit, c6 mé, cé dau do, rau khuc va an rat ngon miéng nia. Ngudi thanh thi thich
an banh khtic béi tinh "lanh" va huong vi rat riéng cua loai 14 lam ra né. Mén banh ¢6 truyén
nay van séng trong xa hoi hién dai bén canh nhiing loai banh khac dudc déng géi trén day
chuyén cong nghé cao.

Ngusi ta c6 thé thudng thiic banh khuc bét ci khi nao muén an nhung banh khuc thudng
dudc rao ban cung vdi vai loai qua banh vao budi t6i. Nhiing tiéng rao "Banh khic néng
0...Ai khiic néng nao..." da mang mén qua qué binh di ndi chén qué len 16i tdi tan tiing ngo
phé nhé. Bay git méi khi cdm chiéc banh khic néng héi, bdc khoi nghi ngtit, thom mui gao
nép, mui la khic quyén I1&n vi bui, vi béo cla thit va d6 thay ti€c nhd vi mua rau khic cling
nhiing ti€éng rao ban banh khic dang dan xa.

THANH DUYEN




Pau phu 6 Ha Noi néi ti€ng nhat 13
dau Mad & dat Mai Déng va dau Ke &
dat Thuong Cat. Nhung nhiing nguoi
ngoai tinh vé Ha thanh lai chi biét dén
dau phu Md va cac ba ndi trg Ha Noi
cling thich dung dau Mo han. thé mai
biét tir lau khéng ro vi [é gi dau Mo da
c6 vi thé hon han dau K.

Tuong truyén, dau phu lang Mai
Doéng la do Bo dy Tam Trinh truyén
day cho dan lang vao doi nha Tran.
Do su hinh thanh tu nhién, méi lang
déu cé mot nghé riéng doc dao. Tén
lang dudc gan vdi dac san cua dia
phudng: Lang Tudng Mai chuyén
nau com ban cho khdch trén dudng
thién Iy Bac - Nam nén goi Mo Com;
Lang Hoang Mai chuyén ndu rugu
nén dude goi la Mad Rugu; lang Mai
Poéng c6 nghé lam dau phu nén dudc
goi la Mo Pau. Nguyén liéu chinh dé
lam dau phu la dau nanh, dugc tréng
ngay trén déng dat qué nha. Xua kia,
dat dong lang Mai Béng kha rong,
chtl yéu trong ngd xen dau nanh va
dugce thu hoach vao thang 3, thang 4.
Chi nhing khi mat mua, thi€u dau,
nguoi Mai Bong mdi téi Bac Ninh,
Bac Giang, Hung Yén mua dau vé
. lam. Trudc khi lam, dau hat dudc
phai kho gion, bo hat lép, hat théi roi

BDAU PHU VIO

cho vao cdi da xay vé doi. Sau khi
sang say bé tam, bo vé, nhan dudc
ngam vao nudc do mot gié réi dem
vo sach va cho vao céi xay nhu bot
nude. Nude dau trang duc nhu siia.
Sau do, b6t nude dude cho vao tui vai
phin dé loc. Loc bé ba cang ky, dau
cang ngon. Nudc dau cho vao chao
gang dun s6i bang than hoac cui.
Quan trong nhat khau pha nudc chua
cho vao nudc dau dé dong thanh éc
dau. Khi nudc dau s6i da do, nguci ta
muc ra mot cai néi dat nung miéng
rong réi pha. Chi riéng viéc pha nudc
chua cing la mot nghé thuat. Nudc
chua pha vao stia dau rat tu tu, tling
giot, tlng giot mot. Tay trai vua pha
nudc chua, tay phai via nhe nhang
khudy déu. Bén khi nudc dau két
thanh nhing mang nho nho, tréng
dep nhu nhing béng hoa chanh thi
diing lai nam dén mudi phut, sau
cung theo thdi ti€t nong lanh, nhiing
hoa chanh 4y lang xuéng va két
thanh 6c dau. Néu pha nhiéu nudc
chua qua, nudc dau két tha nhanh thi
bia dau sé ran va chua. "Pha non
mat bla qua, pha gia mat bia gao" la
kinh nghiém dic két cla lang nghé.
Tiép do dat vao gilia ndi mot cai ré
nan tre miéng rong 20 cm, cao 15
cm, 16 16 ¢6 2 - 3 ly dé cho nudc chua
chdy dan vao ré. Nudc trong long ré
dudec muc ra mot cai néi khac, con lai
oc dau déng dac, dung vai x6 trang
goi thanh dau chiéc réi cho vao
khuén ép that chat. Khi goi hét dau, ¢
phan nudc viia gan, lai tiép tuc cho
nudc chua dé thanh éec dau va goi
ti€p. Nhing cai dau nay goi la dau
gan. Phan nudc dau con lai dé tiép
tuc lén men va dung cho ngay hom
sau.

Tu nam 1982, Mai Bong da trd thanh
mot phuong etia quan Hai Ba Trung.
DAt canh tac con lai rat it, Mot s6 gia
dinh da chuyén sang nghé khac. Nay
g lang con trén dudi tram nha lam
dau phu. Trong s6 nay, c6 ngudi lam
an x6 bo, chay theo s6 ludng, xay
dau ca vo nén chat luong kém. Mot
s0 it con gid dudc tinh tuy cltia nghé,

gili dung quy trinh san xudt truyén
théng. Trong s6 do cé 6ng Khanh
nam nay 63 tuéi va cu Ao 77 tudi. Cu
Ao chuyén lam dau 800 déng/cai ban
¢ chg Mo vao budi chiéu. Nhiing
thang bi dau chan, khéng ngdi ban
dude, nhing ngudi sanh an van fim
dén hang dau do chau cu ban thay.
Con ba Khanh ban & nga tu Trén
Qubéc Toan - Ba Triéu loai 500
dong/cdi va 1.000 dong/cai vao 4 gio
chiéu. Nhdng ngudi mua dau cla ba
Khanh thuéng la khach quen. Bau
clia 6ng ba lam ra trdng min, dudc
x€p san trén sao khéng ngam nudc
nén khi mua vé ran dau nd. Méi ngay
ong chi lam 10 kg dau hat vi éng lam
cau ky, ton thoi gian nén khéng lam
dudc nhiéu. Téi hoi vé su cau ky do,
6ng Khanh noi: "Téi van git nép cua
cdc cu ngay xua, khi xay vo xong
sang xdy loc vé, tdm can than réi
dem vo that sach va ngam dau via
dé mém. Khi xay bét ra nude, mé nao
hét gon mé &y, khéng dé bét & coi
ddy sang mé sau sé lam dau khéng
ngon hoac hong dau. Ngay ca chao
dun, noi dung clng phai git nhu vay.
Vao mtia nong lai cang phai dé y dén
chuyén nay".

Ngudi Ha No6i co rdt nhiéu cach an
dau phu. Oc dau nau ca chua thanh
canh dau an clng rau séng. Dau ran
chdm muéi hodac mam tém chanh 6t.
Pau phu niu chuéi, thit ba chi, 6c
buou, |3 16t b6c mui rat hap dan. Oc
hép dau phu nay la mén an dac san.
Tai moét s6 gia dinh, 6 mon dau phu
nhoi thit dem ran, cing la mon an
ngon. May ndm gan day, s6 dong
ngusi cao tudi thich an dau phu,
udng slta dau nanh bdi day & maén
an lanh, tranh dudc nhiéu bénh cla
tudi gia. Tu dau phu nha chua con
ché ra may chuc mon trong céc bia
cd chay dudc ngudi trong va ngoai
nudc ua chuodng. Vi thé, dau phu Mo
clia lang Mai Pong da tré nén mot
thi thuc pham kho c6 thé thiéu duoc
trong mam com cula cac gia dinh

nguai Viét,
VAN ANH
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Trén cac ban tiéc don gian hay tiéc buffet
sang trong, bén canh dua hau, tao, Ié, bao
gi6 ta cling thdy co su xuét hién dep mat
clia trai thanh long. Tu bao gid, nhiing
miéng thanh long co vé ngoai doc dao nay
da 16i cubn thuc khach Viét Nam bang vi
thom ngon va sang trong clia no.

Thanh long mét loai cdy dudc tréng lam
canh hay |8y qua, la tén ctia mét vai chi cla
ho xuong réng. Ngudi ta cho rang né co
ngudn gdc tU Trung va Nam My. N6 ciing
dugc tréng 6 cac nuée nhu Trung Quoc, Dai
Loan va trong khu vic Bong Nam A nhu
Viet Nam, Malaysia, Thai Lan, Philippines.
Néu nhu trudc day Thanh Long chi cé mat
trong mién Nam thi ngay nay né dudc tréng
& ca mién Bac, tai cac khu vuc trung du.
Thanh long mién Bac qua khéng to, chi nhé
nhd, héng héng nhung an rat ngot, thom va
c6 nhiéu chat dinh dudng, trong méi qua
thanh long c6 9,6% vitamin C, 87,7% nudc,
1,3% protein, 8,7% glucid, rat tét cho sliic
khoe. Thanh long thuc ra cé ba loai: ruét
trang véi vo héng hay do, rudt dd véi vo
héng hay do, ruét trang vai vé vang. Nhung
& Viét Nam hién nay, théng dung nhéat van
Ia loai vo hong, ruét trang. Rudt thanh long
dac biét ¢ chd co rat nhiéu hat gidng nhu
hat viing den ndm lan trong ruét nhung an
van ngon. Ldép cli thit trong rudt thutng
dude an ¢ dang qua tudi, cé mui vi thom
diu, ngot vlia phai. Hudng vi clia no déi khi
giéng nhu huong vi cda qua kiwi. Qua cé
thé ché bién thanh nude quéa hay rugu vang;
hoa co thé an dugc hay ngdm vao nudc
giéng nhu ché. Tuy cac hat bé ti xiu cla
chuing dudc an cung vdi thit cta rudt qua
nhuing chung khéng bi khé tieu hoa.

Nhing ngudi néi trg khéo léo cé thé dé
dang nhan biét qua thanh long ngon hay dé
chi bang cach nhin v6. V6 thanh long ma
thua mat, cé mau do pha xanh thi do dich
thi 14 qua ngon. Sé di ¢6 thé dua vao mau
sac la vi qua thanh long bao gid ciing chin
tdi... 3 [@n. Tu ldc hinh thanh qud, trai thanh
long ¢6 mau xanh, Bé&n khi chin trai thanh
long c6 mau do tuoi. Luc nay trai thanh long
sé rat chua. Sau moét thoi gian, trai thanh
long sé chin lai m6t 1an nia goi la chin lan 2.

NGOT MAT
TRAI THANH LONG

Ltc nay trai thanh long ¢ mét mau doé pha
xanh .Day la lic trai thanh long trd nén
ngot. Sau do, tiép tuc mét thoi gian, trai
thanh long sé& chin mét l&n nia. Lic nay trai
thanh long sé& c6 mau dé hong, day la lic
trai thanh long sé bi nit quéa va cé thé théi
do thu hoach mudén, vi cla né cing rat nhat.
M6t cach phan biét nita doé la khi b6 déi qua
ra, thay trai thanh long c6 rat nhiéu hat; trai
thanh long sé chua, con ngudc lai, néu it
hat, tréi thanh long sé rat ngot .

An thanh long ciing cé nhiéu céch céu ky
dé tang thém phéan la miéng. Thanh long
xat sgi, cuén banh trang clng thit heo, tom
tuoi 1a mét moén rat thi. G Phan Thiét, ngudi
ta dung thanh long nhu la mét loai rau an
khéng kém phan doc ddo nhu dung 1am
mon an khai vi. Chon loai thanh long da
chin d0, got bo vé, thit thanh long dugc xat
lat to. Dap hai hot ga, dem danh ndi dam
da. Phi t6i bam qua dau cho that thom, vat
téi ra, dung dia gap cac lat thanh long,
ngam chim vao nudc bét tring, lan tré déu
mat. Nhing cac lat thanh long vao chao
dau séi chién phéng. Khi mén an chin vang,
ndi lén, gap thanh long vao dia. Khi lam
maon an cho cac bla tiéc, cling chon loai trai
thanh long nhu trén. Bem xat thanh long
thanh nhiéu sgi dai, vudng viec. Cho nguyén
lieu la thit nac heo xat lat, tom tuoi lude so,
tring ga ran, xat chi, hanh la hoac he la
nhat riia sach. Trai miéng banh trang méng
[én thdt, cho thit nac heo, tém, triing ga vao
gitta banh trang, trén cling xép mot it thanh
long, lai géri thém it cong la he vao chinh
giia cudn tron banh trang lai, lam thanh
moén banh cuén thanh long. Dé an moén
cudn thanh long dung gu, can phai lam
nude cham phi hop. Ca chua, chon trai ldn,
dem hap chin, béc sach vo, nay bé hat,
dam thit ca chua cho nat. Cho nudc x6t ca
chua nay nau chung vdi nudc cét trai thanh
long chin, ném gia vi mudi, dudng, toi ot
bam, mot chut gidm. Nau cho dén khi nudc
cham sén sét thi diing, cho nudc x6t nay
vao chén nhd, dé ngudi. Mén cuén thanh
long nay co tinh gidi nhiét cao, thich hop
lam mén an trong mua hé cho moi gia dinh.

NGUYEN HIEN



Nhan long Hung Yén

Trong céc thiic qua ngon cla dat Béac khéng thé nao khong ké dén nhén 16ng Hung Yén.
Cau ca dao c6 giong diéu khuéch truong "Nhan 16ng bé ngap dao phay" dé cho ngudi
ta thdy dudc hét cai gia tri ngon ngot quy bau cla loai trai da ting dudc mang tién vua
nay.

Tai sao lai goi la "nhan 16ng"? C6 rat nhiéu cau giai thich, dai loai nhu sau: mua nhan
chin, phai dan 16ng dé chéng lai bon dai, chuét pha hoai hoac nhan mang di xa, thi dan
nhiing 16ng sot, bé nhdn vao ma chuyén chd. Lai cé mot su tich khac rat thu vi: dé tién
vua, ngudi ta budc nhan 1én dau ngua cho khdi mac téi khi quan, réi quat ngua chay suét
dém ngay dé téi kinh thanh, thé 1a sinh ra chd nhan I6ng. Nhan la qua tang cua trdi cho
dat Phé Hién. Hung Yén néi danh khap nudc ciing nhd cé nhan. Ky la thay, cling la dat
bai séng H6ng ma chi cé nhan Phé Hién mdi dudc coi la vua cta loai nhan. Nha bac hoc
Lé Quy Pén da ting md ta: "Mdi Ian bd vao miéng thi tan trong rang Iudi da ndy ra vi
thom tua nhu nudc thanh troi cho”. Nhiing yéu t6 vi lugng nao da lam cho nhén cé hucng
vi dac biét khac han cay nhan & nhiing viing dat khac? Cui nhan trong nhu hé phach,
hat nhd, nudc ngot mat va thoam la lung.

Nhan I8ng ¢6 nhiing d&c trung khong thé 1&n vdi nhan thdc (hay con goi la nhan nudc)
ho&c nhan mién Nam. Nhan 16ng qua to, hat nho, vi ngot. Cui dira Itic boc v ra van kho
rang, cén vao thdy gion san sat, vi ngot Iu, 8y chinh hiéu nhan [6ng. Hung Yén ngay nay
ca tinh déu tréng nhan, nhung danh ti€ng nhét la nhan 6 ving Phé Hién, tuc la khu trung
tam kinh t&€ thuong mai ctia nén van minh Phé Hién xua. Nhiing cay nhan xanh um loa
xda bén nhiing méi ngdi c6 clia mét nén van minh thud trudc, tré ra nhiing chim nhan
triu canh, nau 6ng... G day c6 cay nhan té, tudi khodng bén tram nam, cai géc may ngudi
6m da muc, chi con mét nhanh con moc Ién, vy ma nhén té van sai, van ngon noi tiéng
mét viing. D6 1a cay nhén tién vua ngay trudc, né dudc tréng ngay trong Binh Hién, ven
dudng, va da dudc dung bia ghi danh.

Nhan khéng chi ngot mat khi tuci ma ltic s8y khé, nhan ciing rat ngon va bs. Co hai cach
dé cé long nhan: mot 14 dé c& qua dé Ién gian nda réi chét |6 than & dudi sy chin mdi
béc vé tach hat, chuét thanh long nhan; hai la béc vé nhan tudi, [Ay mét dung cu nhu
chiéc quan but, 6 dau cd ludi thép, ngoday mot vong cho roi hat, réi xép [én phén tre sdy
Ita. Cach thu hai cho ra mii long ddy, nang can, lai nhanh chin nhung khong dam bao
chat luong vé sinh do say "tréan" dé bi bam bui than. Con edch thu nhat lam nhan hao
hon, mat nhiéu thoi gian hon va khéng co lai nhiéu. Song bu lai miéng long rat sach, co
mau nau sam, déo quanh, them phtic va ngot han ca dutdng phen. Long nhan ngay xua
[& thit quy hiém, nay da phé bién hon song van con rat dat (théng thudng la 90 - 120.000
déng/kg). Chi can &n vai canh long nhén 1a c6 thé dudc tiép stic, sdn sang vao mét ngay
lam viéc, hoc tap sang khoai, tinh thadn minh man. Hoac nhing ngudi sanh rugu cho it
long nhan vao binh rugu qué ngédm, moi bia nham nhi 1 chén thi that tuyét. Théng dung
nhét 1a ché long nhan hat sen. Ai ciing €0 thé thudng thtic dudc, do la thiic udng rat mat,
gitp co thé thu gian, tinh tao gilfa nhiing ngay hé oi buc.

HONG PIEP




B/cin hda én udng & Dinh dudng

Viing déng béng séng Clu Long I&m muong nhiéu rach, thién nhién da hao
phéng ban tang cho déng bang ndi day mét mon qua quy ma hét suc binh
. di. D6 la con hén.

Tan hoc vé, bubng cai cap ra, viéc clia bon tré nghi ngay dén la ho nhau di
md hén. Méi diia mang theo cai ré va chiéc chau nhua... kéo nhau ra rach. ‘
Céc cau nhay um xuéng con rach. Chiéc rd tre dugc bon tré nhan sdu xudng |
biin, ching xuc lung ré bun réi 1at ngla chiéc rd, dai bun Idy... hén. Bun tan
vdi di dan va cudi cung, nhiing con h&n nhé nhan hién ra éng anh dudi nang
mat hé. Chung d6 hén vao chiéc chau nhua. Cu thé, dén khi hén day chiéc
chau nhua, bon tré hd nhau Ién bd r6i ba chan bén cang dem vé "dang"
chién cbng I1&én me.

Hén dudc rlia sach sé. Me dé nudc vao chiéc ndi to réi bac Ién bép. Lia
chay bung ti nhiing thanh cti khé. Chang phai che 1au, néi nudc da sdi suing
NGUYEN SANH PHAT suc. Me dé hén vao néi. V6 hén hé ra, rudt hén néi [én. Me vét rudt hén ra
r§ dat trén chiéc chau hting 18y nudc. Rudt hén trang phau thit mém. Vét hét
rudt hén, chd dén Iuc rao nudc, me cho nuéc mam ngon, thia dudng, bot

ngot vao bat rudt hén tron déu. Me dat chiéc chao Ién bép, chao néng me

dé dau an vao, dau s6i, me cho téi da gia nho vao, co tiéng xeo xeo trong

chao va tir 1ong chao tda ra mui thom ling... Rudt hén dugc dé vao chao,
y 4

tay me ddo nhanh. Hén dudc xao dén Iic sén sét, me lai cho vao médy cong
hanh 13 thai nhd. Bay gi¢ hén xao téa ra mét mui thom that hdp dan, them

A
an dén cén cao cai bung. Ciing la lic néi com chin t6i, chang phai mam bat
gi, ca nha mbi ngudi chi viéc xtic com vao bat réi xtic hén xao rai Ién. Ai
mudn ngdi dau thi ngdi, cu viéc xic com hén ma an.

Com hén la thé dé. Buong nhién, con mét mon nda. Ay la nudc lude hén
dudc me cho rau dén vao ndu canh an thay ngot Iii. Gap ngay mua, khong

ra déng dudc, me lam bia cai thién cho ca nha bang banh xéo nhan hén.
Me cam cui xay bét réi lam banh. Bi hoc vé, banh xéo me da lam xong, chi
con viéc an théi. Banh xéo nhan hén an vdi rau thom "cay nha Ia vuon"

cham nuéc mam chanh 6t, an vao lai cang mudn an thém, no cang bung ma
van khong thay chan.

A
Com hén, banh x&o nhan hén, chiéc ré tre, cai chau nhua, con rach trudc
nha, mii thom hén xao...da trd thanh ky niém tudi tho suét doi. Com hén da
@

nudi nhiing I6p tré ving déng béang séng Cliu Long khén I6n, thanh ngudi.

Oil Com hén. Ky uc qué huong.

Ky niém khé quén




ndu rat ghe s", dan da
'phong luu khéc thudng.

nudng sém lép vé ngo dudc

khéo Igo réc di qu* vo céat

ra lép vd & ng!a tréng tréo thom

ting dai nhu ngudi béc chudi

gida I6p vé 1& phén 16i com. 1L6i com
bao boc bdi mat I6p Vo It min man

' vd lua chi

- -:Hf;'"'i'

Mudn ‘tfdlcdm lam ngon déu tién phéi co loai

nép ngon, thi nép tréng trén nudng, hang nam *

thu hoach vao khodng théng 9, thang 10. Mua
lanh dén véi mét chit mua rét, bén bép Ida
than cdi, ngudi ta dé thém com lam I&m. Thé |a
cd nha lai qudy quén, ngudi tién nda, ngudi vo
gao, ngudi di chat Id chudi non vé 1am nut 6ng.

ving Tam Kinh, Bdc Hgp thudéc huyén
Nguyén Binh, tinh Cao Béng cdé thi gao ngon
néi ti€ng dé lam com lam, dem loai gao nay
ngam trong nudc vai gid déng hé dé com sé

lya mdnggtroﬁg khi I6p It

ua nonﬁthon nhé dai nhu t&m"

’ lém com lam chin r

Loai 6ng nuda hodc tr

dugce kho
d'_ 30 ph

bdi phdn bdi

tr@mg ruﬁt nua, sé thom ng
3 troi dat dong lai.

huong vj cia tu.mhién,
Nhung that hiém khi cé.dug
d6, ngudi lam com lam van dung thd nudc sudi
trong vét dung trong nhiing 6ng vdu véc vé. Khi
du_ 5ng lam vao nudng trén bép, vé nua con
' uét, khi com lam chin, vé nua sé chuyén
"'Bdng Itta to hay nhésse khién thoi gian
anh hay cham, tay ngudi
xoay trd 6ng£dm lam khéo léo sé gitip com lam
chin déu. :

Gid ddy edm lam da tU mién ndi theo chan du
khdch xuéng mién xubi, ngy trong cdc nha
hang @ thanh phS. T4t nhién, da khéng it thyc
khdch sau'khi #n nhidng 6ng com lam "san
"xudt" trong nha hang @4 goi nhdng 6ng com
chin trong 10 nudng céng ngiép dé la "eom lam
mién xubi®. V1 thi com lam ma ho khdc ghi
trong tri nhd, phdi Ia thd com lam nguyén ban,
thit com lam chi @ d4t riing méi c6, hudng vi trdi
d4at hoa quyén trong tung hat com thom déo
cuing véi mui vj dju dang ctia nda non, tre non.
P6 ciing 1a mui huong cia ban mai dong trén la
riing, cia nhing giot nudc sudi ddu nguén mat
lanh va mui clGia bép IGa phdp phéng trén nép
nha san trong nhing ngay déng lanh.
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Che udp sen la ca moét qua trinh conguIiRERNaI=1

> ; ( eliia=*C0p dudc mot loai che,
i=>lay" cho vao am nho ciing khién
nguol thudng thic cé cam giac nhu dang dung
trude moét dam sen ménh méng thom mat.

Trude hét la viéc chon sen. Sen udp ché phai la sen
d dam Pong Tri, dam Bay, canh cong vién nudc ho
Tay. Sen 6 day noi tiéng la loai sen tram canh, béng
to, nhi va gao thom hon han sen tréng noi khac. Hoa
sen phai dude hai trude e binh minh. Béng sen dam
suong dugc tach lay phan nhuy hay con goi la gao
sen (gao sen nam trén dau nhi, co mau trang duc). Bé
co dude mét can gao sen can tdi khoang 1.300- 1.500
béng sen, nhung s6 gao sen &y cling chua udp dugc
1kg che. Mot can che sen phai udp téi 6-7 1an, mai lan
2 lang gao sen, tuc la can tdi gan 300 bong sen.

Chon sen céan than vay, chon ché ciing khéng kém.
Ché dung dé udp sen phai la ché Thai Nguyén va
Shan Tuyét (Ha Giang). Ché mang vé phai nhat ra,
riia sach, sdy that kho réi mdi dem udp. Ché dudc
dung trong lién sanh, day kin vung, cti réi déu, mot I6p
che, mot Iép gao sen moéng hon, sau cung phu mot
I6p gidy ban, udp trong hai ngay roi lay ra sdy di mot
ngay. Hén hop ché - sen say trong mot ngay réi mang
ra sang, bo hét gao sen cii va lai cho gao-sen mdi
vao, tiép tuc udp cho gao sen ngadm dan vao sau
trong bup ché. Bi quyét 6 day 1a huong sen khong
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Hudng hoa sen
la mui huong déng néi
nhung lai thanh khiét va
sang trong. Vi thé, ché udp sen
dude coi nhu mét thu ddc sdn vira
cao quy vira fao nha.

Ngudi Viét Nam luén tu hao vdi
nghé thuat udp che,

pha ché va thudng thuc ché sen.

dudc thoat ra ngoai. Bude vao phong say che ma ngUii
thay con thom mui sen tuc la chua 4 kin, va nhu vay,
la chua thu dudc thd ché sen thuong hang.

Cach udp cheé sen da nghé thuat vay, cach pha ché
va thudng ché con tinh té va cong phu hon. Nude pha
che phai la nudc mua hoac nudc giéng da ong, bdi |é
thd nude nay viia thom mat, via it tap chat, Nudc pha
ché chi dun nho Iia, sbi lan tan, 70-80 do C. Khi rot
nuidc vao @m bao gid cling rot ti thdp dén cao, rot ti
tu r6i manh dén, co nhu vay canh ché mdi ngadm déu.
Khi ché d& ngdm, ngudi ta rét ra chén chuyén réi mai
tii d6 rot vao céc chén nhé. Ma hdp nhét 1a diung bo
am chén bang dat nung dé thudng ché. Thudng thic
che khéng chi bang vi giac ma phai biét cam nhan
béng moi giac quan, hit ha mui tham nhe nhang,
nham nhi vi ngot mat trong chen nudc ché cé mau
xanh vang dac trung, dé méi lan thudng thic xong
dén chén cudi cung, du vi ché van con dong mai.

Trdi mua hé néng nuc, thudng thic mét chén che sen,
moi mét nhoc, cang thang dudng nhu tan bién. Ho |a
ly do vi sao mac du gia che sen trén thi trudng khong
ré chut nao, tu 80-100.000d/lang nhung rat dugc ua
chudng, dac biét ngudi ta mua lam qua biéu, gti cho
ngudi than é nudc ngoai, dé mdi ngudi con xa qué
khéng bao gid quén huong vi qué huong.

HUGONG LAN



Pa dang trong ban séc

Nhing nguoi lam banh Trung thu Xuan Dinh tai thon
Boéng, Xuan Binh hién van gidi phong cach lam banh theo
hueng vitruyén thong. Banh Frung thu giong nhau 6 cong
thile, chat ligu, nhung néu'fam theo phong cach co truyén
ctia Ha N6i thi "an thua" o khau ché bién, gia giam nguyén

‘ligt [am vo va nhan banh. Quat dung dé ché bién phai 1a

guat non, ngon Ahat 1a quat trong tai lang Quang An, Nghi
Tam. Sau khi‘hai quat non, phai bd doi, vat kiét nudc, sau
do dai sach, bo hét hat réi ludc qua, dé ngudi mét ngay,
bo duong, dun sbi sau do xay nhd dé tron déu vao nhan
banh. Ban gian la thé nhung khong phai ai cling co duoc
vigquat thom dam da, dac trung. Mot chiée banh nhan dau
xanh that ngon nhat thiét phai "ken" dudc ding loai dau
tréng @ viing Tui Lién, dat bai ven song Hong, phl sa béi
dap khién dau thom bui kho ving nao co ducc, Ngay nhu
khau ché bién thit cting co bi quyét riéng, miéng thit ché
bién xong phai ran chac, mui them dac trung, vi vua phai,
ngot thit. Hoa buai thi thu mua tirHa Tay, Hoa Binh nhing
phai 1a hoa "dugdc nang" maéi thom. Ti khau thu hoach cho
t6i ché bién, bao quan déu phai tuan thu khat khe theo
quy trinh. So sénh la khi ra banh sé bi mée hoac bi mat
mui ngay. Thém vao do, méi cd s6 trong lang Xuén Binh
lai ¢6 bi quyét gia truyén riéng khién cho ca lang lam banh
ma khong nha nao c6 mét mui banh thom giéng nha nao.
Su da dang trong ban sac do khién cho banh Trung thu
Xuan Binh'ludn la su lua chon dau tién cua ngudi tieu
dung. Do la phan thuidhg cho ca mét qua trinh tim toi, chat
loc tU kinh nghiém nha nghé dé lam nén huong vi riéng.

Nhing néi lo vé sinh

Trong diéu kién an toan vé sinh thuc pham can dude chu
trong, khi nhiéu ngudi tiéu dung da nghi ngai vé chat
lugng vé sinh cha banh trung thu gia céng clia Xuan Binh
ma tim dén cac loai banh cla cac nha san xuat cong
nghiép Idn, co thudng hiéu néi tieng hay banh ngoai nhu
cac loai banh ctia Trung Quoc, Héng Kéng... Song ¢6 mot
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thire té |a tuy banh ngoai ¢6 phan lau héng, co mui thom
dac biét song réat co thé chia qua nhiéu chat bao quan, vi
thom do huong lieu nhiéu hon la tu nhién. Gan day, doan
kiém tra lién nganh (Bo Y t€, S6 Y té Ha Noi...) da xudng
tan co sd san xudt banh Trung thu ndi tiéng cha Ha Noi
tai Xuan Dinh kiém tra. Thoéng qua viéc ldy mau lap suon,
mut sen, mut bi dé xet nghiém tai chd. Két qua cho thay
nhiing pham mau dugc st dung dé lam banh déu la phdm
mau tu nhién, hodc pham mau thuec pham chu khéng su
dung pham mau cong nghiép va cac chat tay trang. Hon
nita, cac san pham déu da dang ky chat lugng. Tuy nhién,
cling ¢o nhiing gia dinh mai chay theo Igi nhuén nén da
khong trung thue treng viéc ghi han st dung trén bao bi,
song hién tugng nay chua phai la phé bién. Nhugc diém
cta banh trung thu Xuan Binh la khong dung duce lau,
théng thudng ti ngay. san xuat dén han cudi st dung an
toan chi'la 15 ngay. Vithé, cdc so sd san xudt banh Xuan
Dinh nén co dong luu y in dam hon cho khach hang vé
thai han st dung nay trdanh tinh trang nhiéu ngudi khach
khéng sanh an et nghi co thé dé 1au duge nhi banh ngoal
nén it dé y diéu nay,

Mot dac biél [a banh cla lang nghé Xuéan Binh khong
marketing, khong khuéch trudng, quang cao rdm rd, el
am tham ma van chiém dude su yéu mén trong vén hoa
dam thuc cua ngusi Ha Noi xua va nay. Do 1a vi van con
nhiing con ngudi yéu quy va gan bo véi lang nghé, vdi dac
san ma cha ong da truyén lai. Mac di hién nay trén thi
trueing 6 rat nhiéu thuong hiéu banh Trung thu noi tiéng
cua cac cong ty san xudl I6n nhung nhing ngudi Ha MNoi
sanh an van lua chon banh Xuan Binh trong mam co
Trung thu lie gia dinh sum hop, tré con quay quan che
trang 1én vi ho van mudn thudng thie, niu giti mot nét
riéng chi Ha Noi mai cd, Hy vong rang duoi ste ép cua co
cheé thi trudng, nhing nguoi tho lam banh lang Xuéan Binh
van luén tam niém git chir tin, cai tam ctia minh trude
khach hang. Mae ddi vay, cting da dén lie can co mot guy
hoach t6ng thé cho lang nghé nay phat trién hon, phi hop
vai xu the hol nhap cua dat nudce, HOA HANH
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PHUGONG ANH

Cho qué thuting hop rat sém, dong nhat |a Itic 6 -7h sang.
C6 do6 10 - 11h ma mdi di cho thi sé chdng mua dugc thu
cén mua, bdi cho thuong tan sém lam. Khi nang diing
béng la ltc chg véan ngudi, chi con vai hang ban dé khé.
Budi chiéu cho vang han hodc gén nhu khong hop bdi
ngudi & qué it c6 thoi quen di chg ngay hai budi nhu &
thanh thi. Nhiing thii c8n cho ca ngay thudng dugc mua
luén vao budi sang. Toan ngudi lang véi nhau nén ngudi
ban hang khéng ndi thach nhiéu, ngudi mua khéng mac
céa theo ki€u tré gia chi con mot nla nhu 6 céc chd I6n noi
do6 thi. Hang hoa clia chg qué ciing binh di nhu chinh con
ngudi noi dy. Moi tht hang bay bién khéng chut hao
nhoang, gi6 cua, md 6¢ van con vuong bun non, md rau
con ta nhua, ré tring o tho vai sci rom mdi I6t 6...Dén
bat cu viing qué nao, chi can nhin qua chg, quan sat hang
hoa - thuc phdm bay ban va khung canh ban - mua la co
thé bigt dudc dgi sdng clia ngudi dan noi day. Cai su no
du hay thiéu thén dudc bay ra hét! Bay do van con nhiing
ving qué nghéo ma chg chi hop nhdo nhao, ban - mua
léo t&o vai thi ma gia ré nhu... cho. Dai khi vé nhiing
ving qué xa, thdy ca sao rau hay mot thing ca chua chi
c6 gid vai ngan ma cam canh cho cong stic lao dong ctia
ngudi néng dan quanh nam "ban mat cho dat, ban lung
cho troi". Vao nhiing dip phién, chg déng vui han. Khéng

Trong méi con nguoi
séng trén dai dat Viét
Nam mén yéu, du it
hay nhiéu, cidng c6
ghi d4u trong ky uc
mét mién qué vdi hinh
anh cdy da, giéng
nude, con do va mot
phién...chg cjué. Va ai
sinh ra d mién qué
nao dé mdi hiéu hét
cdi thi di chg qué.
Cho qué khéng chi Ia
naoi ban - mua ma con
la ndi moi ngudi tham
hdi Ian nhau do méi
quen biét "tinh lang
nghia xom".

khi hé hdi thdy ré trén guong mat nhiing ngusi di chg.
Tiéng ndi, ti€ng cudi riu rit. CU ra chd la gap ngudi quen,
va du ban rén tdi muc nao thi cling phai ding lai chao hoi
than mat ngudi nay ngudi kia cing xom cung lang. Chg
phién thuéng hop sém va tan muén hon nhiing buéi cho
ngay thudng mét chut, hang hoa cling phong phu hon.
Trudc day, c6 nhiing thi phai chd dén phién chg mdi mua
dudc con ngay thudng thi chi cé nhiing thuc phdm théng
thudng. Bay gio dén ngay chd phién van déng hon nhung
ngay thuéng thi hang hoa clng khong phai khan hiém.
Khéng khi 6 cho qué vui nhat vao nhing ngay ap Tét am
lich. Ra chg vao thdi diém nay, sé gap nhiing ngudi con
ctia lang di hoc tap hay lam an xa vé tu hop an Tét vdi gia
dinh. M&i ngudi con ctia dat Viét du cé "di bén phudng
troi" thi dén ngay Tét thiéng liéng clia dan téc ciing ludén
vé xum hop vdi gia dinh véi qué huong ban quan. Va
phién chg qué van 1a ndi nhiing ngudi con xa thay ré nhat
su bién déi ctia doi séng qué minh.

Yéu da diét chg qué nhd bé, than thude! Du ai da réi qué
I&n thanh phd, thudng xuyén di chd phé, di siéu thi hay
cdc trung tdm thuong mai I6n thi 6 nhiing khoang lang cuia
tam hén, gitia canh déng dic 6n &o noi phé thi ta van nhd
dén quay quat hinh anh chg qué don sd, binh di ma dam
chat dan da, moc mac clia nhiing mién qué Viét Nam.




Nam khiém nhudng gita su 6n ao, séi dong cua mét thanh phd "khéng ngd", nép minh bén Hé Tric
Bach, Ngl Xa xuat hién mot mén an binh di ma thuc su cd st 16i cudn rat nhiéu thuc khach dé 1a mén
phd cudn. Mot diéu that thu vi 12 chinh nhd ¢ moén an nay ma Ngd Xa roén rang han 18n va khong biét
tl bao gid ngudi ta da dat tén con phé la phé phd cudn.

Nguyén liéu clia moén phd cudn rat don gian, dé ki€m nhu thit bo, banh phd, rau thom... nhung qua ban
tay khéo léo clia ngudi ban hang bién thanh chiéc phé cudn viia dep mat lai viia hdp dan. Nhin cé chi
hang nhe nhang xép tling & banh phéd méng manh, trang mudt |én mét cai khay sang bong dé chuén
bi cudn cho khach thi ban s& cé cdm nhan dudc su héi hdp tha vi khi chd doi dé dudc thudng thiic mot
moén an mdi. Nhin thdy nhiing chiéc phd cudn xinh xan dudc xép gon trén dia thuc khach sé phai thét
I&én "Oi! Hinh nhu day la mét kiu an phd mdi la day!". Tiing la banh dudc tri ra, thit bo da dudc thai
mong rdi cho |én chao phi thom cung hanh, t6i va phai dao thit that nhanh, déu tay thi thit bd madi gion

dé cudn cling vdi banh phd con nghi ngut néng. Bé thém vao dé mét vai cong rau mui, xa lach réi cudn
lai hét nhu chiéc nén trang tinh, sap Ién dia tréng that ngon mét.

Hang phd cuén ma gidi van nghé si hay ghé nhét Ia quan ctia chi Bén, mét phu nit gan 30 tudi, ngudi
ban phd cuén & phé nay gan nhu dau tién. Gia dinh chéng chi cling cé nghé ban phd ganh & lang Ngd
Xa xua. Khi chj vé lam dau, chi d6i qua ban phd cuén. Quan cua chi thud ban dau chi cé méi minh chi
ban, sau nay thué thém mot ngudi gidp viéc. Gid thi c& nha chi cung ra phu ludn. Quan cla chi mé cla
til 3 gio chiéu, dén tan 11 gié dém. Co hém déng khach, chi phai cuén banh phd tc dé dén chéng mat,
da co lan dat ky luc 5 phut cuén dude 50 cai. Chi bat mi véi khach rang "Muén an phd cuén ngon khéng
chi phu thudce vao cach cudn, thit bo, gia vi tdm udp ma con nhd rat nhiéu vao bat nudc chdm. Nudc
mam phai pha lam sao cho vi man,chua, ngot vira phai, khéng qué gat dé khi cham né tén thém vi déo
cta banh phd, thom mat cua rau thom, ngot mém cda thit bo".

Va con diéu that dac biét clia phd cuén la tuy mon an lam san nhung khi thuc khach thudng thic van
cdm nhan dugc su néng hdi ciia mén an. Chi véi 1500 déng mét chiéc, ban ¢ thé thoai mai thudng
thiic ma khong cé cdm giac sg béo va cling khéng ngai qua hao ti tién.

Khéng chi cé phd cudn, ¢ day con cé mén phd ran cing hop khau vi kha nhiéu ngusi. Vi béo gion tan
clia banh phd trang vdi tring maéng, cat thanh miéng nho vifa miéng, thém chut thit bo xao an kém khién
ban "mé tit". Ngoai phé cudn, phd ran con co phd chién, cha ngan nudng vdi gia kha mém 15000 déng
mot dia, ban c6 thé cham rai thudng thic dé cé mot cdm nhan mdi vé phd. Ban da an phd cudn lan nao
chua? Néu chua hay manh dan an moét lan dam bao la ban lai muén an nia. Chinh vi 1é dé, gid day phd
cudn da tré thanh mot moén &n khong thé thiéu va lam phong phu thém kho tang 4m thuc Viét Nam.
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Chi Vuong Héng Anh 8 TP.HG6 Chi Minh hdi:

T6i dang cd thai chéu thu 2, chdu déu sinh ra thiéu sia -
nubi chau rét vat va. Téi sg khi sinh chdu thi 2 cing
thi6u siia, vdy t6i can &n uéng nhu thé nao dé khi sinh
con me khoé, con khoé va cd sida nudi con?

Tinh trang dinh duéng cua ba me trong qua trinh mang
thai dudc biéu hién qua tang can trong thdi ky co thai. Mic
tang can clia ngudi me cd lién quan chat ché vdi can nang
clia tré khi sinh va dé tao siia sau khi sinh. Me tdng can
it & nguy co dé con can nang dudi 2500 gam (dé non
hoac |4 suy dinh duéng bao thai).

Mic tang can phu thudc rét I6n vao ché do an uéng, lao
déng nghi ngai cta ba me va tinh trang dinh dudng cla
me trudc khi cé thai. Phu nii khi cé thai can dat muc tang
céan trong thoi gian 9 thang khoang tu 10 - 12 kg. Trong
dé: 3 thang ddu tang 1 kg, 3 thang gida tang 4-5 kg va 3
thang cuéi tang 5-6 kg. Néu 3 thang gidia tang dudi 3 kg
va 3 thang cu6i tang dudi 4 kg thi ngudi me can tang
cudng bdi dudng va nghi ngoi. Ngudc lai, néu tang can
qua miuic dac biét 1a trong 3 thang cudi néu madi thang tang
qué 2 kg hay méi tudn tang trén 1 kg thi khong t6t, thudng
la ddu hiéu bénh ly nhu phu, cao huyét ap, ba me phai di
kham dé co nhiing can thiép kip thoi.

Vay khi cé thai ngudi me cén an udng nhu thé nao?

' Ngusi ta thdy ré mdi lién quan chat ché gita khdu phan
an clia me (dac biét 1a nang lugng khdu phan) véi muc
tang can va can nang cla con khi sinh, néu kh&u phén an
it ndng dan téi tang can thap, néu an du viéc tang can sé
tot. Piéu dé, co nghia la khi cé thai, ngudi me can phai chu
y an udng nhiing thiic &n b6 dudng dé dam bao tang trung
binh 10 -12 kg, dé dé con trung binh ndng 3 kg va nguoi
me cé di mé du trii gop phan tao siia cho con bu. Nang

' lugng trong khau phan theo nhu cdu cua phu ni cé thai
(2550 kcalo) nhiéu hon khi khéng ¢6 thai (2200 kcalo) la
350 kcalo. Tuy theo hoan canh clia méi gia dinh ba me c6
thé an thém com (an thém 1 bat com mdi ngay la da cung
cép cho co thé thém 300 kcalo) hoac thém cu khoai, bap
ngo,... Ngoai viéc an thém nang lugng con cén &n thém
cac thic an giau dam, dac biét la dam déng vat nhu: thit,

c4d, tring, sa,... rat can thiét cho hinh thanh va phat trién
thai nhi.

Trong khi c6 thai nén kiéng udng bia rugu, thudc 13, thiic
an qua man, giam bdt gia vi nhu 6t, hat tiéu,... Phu nd khi
c6 thai thuéng hay bi thi€u mau. D& phong thi€u mau ngoai
an uéng nhiing thuc ph&m nhiéu sat, ba me can uéng thém
vién sat/acid folic (vién ham Iugng 60 mg sat nguyén t6 va
0,4 mg acid folic) hodc vién da vi chat, liéu luong 1
vién/ngay, uéng tU khi cé thai cho t6i 1 thang sau dé.

Lam thé& nao d&€ me ¢ da sia nudi con?

Viéc tang tiét sta cia ngusi me phu thudc vao yéu té an
udng, nghf ngoi, tinh than thoai mai (an no, uéng dd, ngu
day gidc) va dac biét 1a dong tac bu cla tré, néu tré bu
nhiéu thi co thé me sé tiét nhiéu siia, néu tré khong bu thi
ngusi me sé& mét siia. Ngoai ra, su tiét siia con chiu anh
hudng bdi yéu tét tinh than, néu ba me cam thdy thodi mai
va tin tudng vao nguén siia cia minh thi sé cd nhiéu sda,
nhung néu ba me lo 1&ng budn phién sé dc ché phan xa
tiét stta. Dé ¢ sta ba me cén cho tré bu thudng xuyén va
bl dlng cach.

Khi cho con bu, ngudi me cén an udng boi dudng. Nang
lugng trong khdu phén cao hon muc binh thudng. Hang
ngay an thém vai bat com, moét it thit, ca, hoac triing, mot
it rau dau. Nén an thém qué chin dé co du vitamin. Cac
mén an c6 truyén nhu chao chan gid gao nép, y di thudng
c6 tac dung kich thich bai tiét stia. Nén han ché cac thuc
an gia vi nhu 6t, hanh, téi co thé qua sta gay mui kho
chiu, tré dé boé bu. Khi cho con bu, nén han ché dung
thudc vi mot s6 thudc ¢ thé qua stta gay ngd doc cho tré
va lam gidm tiét stta. Ngudi me cho con bu nén uéng
nhidu nudc nhéat la chao, nudc qud, sda,.. mbi ngay
khoang 1,5 - 2 lit, vi 75% sla me Ia nudc, ngay sau khi
cho con bu ba me can uéng nudc.

Vi slia dudc tiét theo co ché phan xa, nén tinh than cla
ngudi me cén thoai mai, tu tin tranh nhing lo au cang
thang, cdm xuc buén phién, mat ngt. Viéc du sia dé nudi
con sau khi sinh l& hoan toan c6 thé va phu thudc vao yéu
t6 tinh than, an udng, nghi ngoi cla ngudi me.

Bs. Nguyén Tién Thanh

Khém thai tai tram Y t& x& Hung Buc, Ham Yén, Tuyén Quang
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1. Canb ngo ndu tritng

. Chudn bj:
- Ngé ngot: 1 hép
- Trung ga: 1 qua
' - Hanh hoa
- Mudi: 1 thia ca phé
- Nudc bét dao: 4 thia to

Cdch lam:
- B8 4 bét nudc vao ndi, trut ngé vao dun séi

- Cho mudi va nudc bt dao vao cho cd dé hoi sdnh,
a d4nh tan, thém 2 thia nudc vao danh cing
tu’ tif vao nd; doi tring chin néi Ién thi tit bép.

- Béc ra, muc véo bét to réi réc hanh Ién trén. a-'
¥ m "

<44

; . i - ™ = Chuén bj:
 _ thit ndu mang tuoi Thit lon thén: 200g

- Carét: 1cu

- Méng tuoi: 1 ¢t

- Rau mui: 1 cdy

- Nudc: 5 bat

- Mudi: 1 thia ca phé
- Rugu hoa héng

- Bt dao

Cdch lam:

- Ca rét got V4, thdi miéng day. Mang béc vo
thdi miéng day, ludc qua, cung cho vao nbi
nudc ndu, ldc déu dé Ia to, séi xong chinh Ida
nh@.

- Thit than thai miéng mdng, trén vdi rugu va bot
dao, dgi ca rét va mang chin mém, béc ra khoi
bgg, tha tiing miéng thit vao néi bac Ién bép ndu
tiép.

- N4u chin thit ném mudi vao, sau dé tit bép,
muic canh ra bét to, rdc rau mai Ién trén.




” C‘ic mén Canh B MINH(ST)
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3. Canb ngao ndu cu cdi

' Chuén bj:
- Ngao: 300g

- Cu cdi: 1 ¢

' - Hanh hoa: 1 cay
- Nudc: 2 bat

| - Muéi: 1 thia ca phé
- D4u ving

Cdch lam:

- CU cédi got vO, rda sach, thai sgi. Ngao ngdm nudc
mudi cho sach cét; hanh hoa th&i nhé.

- D6 nudc vao néi, cho thém 2 bat nudc niia, dun s6i,
~\ chinh lda nhé, trudc tién cho ct cdi vao ndu mém,
khodng 5 phut cho ngay vao.

- Khi ngao hd hét miéng, ném muéi, t3t bép. Sau dé
mdi cho hanh hoa va ddu viing vao.

Chuén bj:
- D4u phu: 1509 - Nudc: 6 bat
. ) - N8m huong: 4 tai - Mudi: 1 thia ca phé
N - Thit so khé: 1 thla to - Nudc bt dao: 3 thia to
- Méng tuoi: 1/2 cd - Bét tiéu

- Thit Ion nac: 100g - Bét dao khé: 1/2 thia
- Tém nén: 1 thia to ca phé
- Rau mui: 2 c8y - Ddu &n: 1/2 thia canh

Cdch lam:

- Ném huong ngadm mém, théi hat luu; mang luéc
chin, théi hat luu; thit nac théi hat luu trén vdi 1/2
thia ca phé bt dao kh6; t6m nén ngdm mém, ria
sach; rau mui ria sach théi nhd; thit so kho sau
khi hép chin mém, théi nhd.

- Blun ndng d4u xao qua tém nén, cho tiép ndm
huong vao xao, sau dé d6 nudc va cho cédc
nguyén liéu khéc vao néu.

- DAu phy cdt miéng vuéng nhd, tha vao ndu
cung, ném mudi va rudi tir tr nude bét dao dé
canh cd d¢ hoi sdnh.

- T4t bép, bdc canh ra, réc hat tiéu va rau mui
lén trén.
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KHANH HOA

Thién nhién hao phdng ban tdng cho con ngudi bén mua
uan- ha- thu- déng, méi miaa mét sdc mau quyén ri cing vdi
Ut thi vi ngot ngao. Budc chan khoan fhai, dét diu ctia mua
U lam rung déng Iong ngudi. Thu dén vdi dat tréi khéng chi
U sdc mau, diéu ddng ma con tir mai vi dac trung. Mua thu
V& cung nhdng vat ndng vang tréi dai trén nhanh cdy, ngon
cé mang dén vé dep ddm say cho cdnh vét noi nd di qua.
’ Mua thu Ia mua cda hoa thom qué chin. Khéng hiéu t ic
¥ qud con non dén khi qué chin thl bao nhiéu mau xanh &y bay
6 bién vao déu hét? Con cdc mau khéc ciing tr ddu bay dén,
ki dau hién ra, tyu minh nhuém vao qud hay ¢6 mét ban tay
dng 16 cdm chiéc bt vé diéu ky ma phét cdc sic mau lén
" Mau dé cia qud héng, mau vang xanh g6 ghé cua qué
it trén cao, mau vang uom cua bubng chudi triing cuéc,
Bng clia qua budi dao, mau da cam cua qud quyt, mau
‘ehanh cda qud thj eho tdi mau xanh nhu ngoc luu ly
g hat c6m viia mém mai vita thom thoang thodng...
Mua thusnhir mdi dén ta vao bda yén tiéc ngon lanh
- cua vo s6 thu qua tuyét my &y.

- La hon nda, dé’n védng trdng vao thu cing chin vang,
{trdng sdng hon vi dugc treo minh trén nén xanh tham thdm
cua troi thu. Trang tron fria nhu chiéc dia bac dé ta dat moi
loai hoa qué vao Iong dia cho thém thom, thém sdng, thém
nget, thém bdi... Va bdn than véng tréng hinh nhu cing d4
thanh mét loai qud, ta mong chd suét t trung thu.ndm ngodi
cho dén nay, dé€ hdo huic tréng tréng va phd cé.
Hanh phuc biét bao khi ta dugc séng gitta qué huong minh
ng&p tran hoa qua bén mua, ma maa thu Ia mda cé nhiéu qua
chin ngon ngot. Va nda, mam c6 trong tréng ¢6 bénh, trdi,
den nén va bao nhiéu thu khdc niza, that thich, that ngon,
---.thét dep nhung van khéng thé thiéu nhiéu loai qué ngot thom.
D0 a tinh thom thdo cda qué huong xu sd, 12 thanh qua lao
déng cua con nguoi, 1a sy chdt chiu ti Iong cudc séng.

Huong thi thom, hfnh thi dep, vi thi ngon méu sdc thi

chiing ta déy thuong mé’n va bao dung nhu’ ﬂnh me luén cho
ta va eon mai mai cho ta dén muén ddi khéng vdi can.
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Thu vé réi dé, em oi

Trdng méy ldng dang, xanh trdi, thdm xanh
N&ng vang bubng sgi long lanh

Heo may se gié, mong manh lanh tran

D6 ddy xao xac la vang

Thédng nam dé Iai, dudng sang nga chiéu.

Thu vé réi dd, em yéu

Séc vang gom dugc bao nhiéu, hdi minh?
Gi6 sudng phai bac téc xanh

Lang tim vé vdi an tinh ndi em.

Mau thu ky la ém dém

Néng nan, ngdy ngét, dju hién, thiét tha
Cho anh xa trd lai nha

Cho em dju ngot nhu la mua thu...

Nguyén Manh Chu

Tho

Z5 Truing T

Dém ram thdng Tdm
Véang véc trdng soi
Néo nuc vui cudi
Cung nhau bay cé
Chuc héng chin dé
N4i chudi thom Iiing
Xanh dia cém Vong
Trdi cam tron tran
Dia x6i day dan
Bénh déo trdng phau
Chiéc dén 6ng sao
Rung rinh ngon nén
Chi Hang yéu mén
Roi sang noi noi
Xubng day chi oi
Cang em phd cé!

Nguyén Thij Kim
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Jilin hoat déng

s& THEO DOI SUY DINH DUSNG TRE EM TAI GIA DINH:
KINH NGHIEM CUA TRUNG TAM CHAM SOC SUC KHOE SINH SAN BINH DUONG

Binh  Duong
cach Tp. HCM
khoang 30km
vé phia Béc,
dudc xem la
mot trong
nhing tinh coé
nhiéu khu céng

Tl ha iR RIATH
OIS W nUNG TRE By |

TATGIA THNTE |
- - = T |
CAM KET |
EANH PHAN DAU |

BE CON SUY DINH DUSNG
N&m 200

nghiép; su

- phat trién
nhanh vé cong

i nghiép kem
theo la tinh

trang tang

nhanh dan sé

do thu hut lao
dong tii nhiéu tinh d6 vé; vdn dé stic
khoé, thuc phdm dinh duéng da tré
thanh mot thu thach cta nganh y té.
Coéng tac phong chéng suy dinh dudng
tré em ciing gap nhiéu kho khan do
bién déng sé tré (con cac gia dinh la
c6ng nhan mdi dén lam viéc tai khu

cong nghiép) va luc ludng cdng tac
vien. Ngay 30 thang 5 nam 2007
UBND tinh da phé duyét K& hoach
trién khai thuc hién Chién ludc quéc gia
vé dinh dudng giai doan 2007-2010.
Nhiing nam qua, binh quan hang nam
ti 1& suy dinh dudng tré em cta tinh
Binh Duong giam 2% va hién nay dang
d muic 18,1%. Tinh da quan tam dau tu
cho chuong trinh gén 1 ti déng/ nam dé
thuc hién cac hoat déng phong chéng
suy dinh dudng. Tai day, nganh y t€ da
¢O nhiéu nd luc dé thuc hién cac hoat
déng vé dinh dudng mot cach thiét thuc
hiéu qua. Nham thuc hién tét cong tac
quan ly, giam sat va tiét kiem kinh phi
trong céng tac theo déi can nang va
stic khoé cla tré, mot quyén so theo
déi suy dinh duéng tré em tai gia dinh
dudc xay dung va dua vao ap dung.
T4t ca tré em dudi 5 tudi (khoang
82.000 tré em) cda tinh Binh Duong
dudc trang bi 1 quyén s8 theo déi suy

dinh duéng tai gia dinh va 1 quyén do
cong tac vién dinh dudng gid.
Quyén s6 nay dugc ho gia dinh luu gid

va st dung trong 5 nam vi vay dat dugc
cac |di ich nhu sau:

e La tai liéu truyén thong vé thuc
hanh cham séc dinh dudng cho tré;

e Gia dinh va cong tac vién cung theo
d6i can nang cla tré va danh gia
tinh trang dinh duéng cta con em
trong gia dinh minh;

e Lacd s dé theo dbi, giam sat cong
tac can tré cla cong tac vién;

e Dong thoi tiét kiem kinh phi in &n
"Gidy cam két gia dinh khéng ca tré
suy dinh dudng" ma trudc day phai
in va ky hang nam.

Ths. Van Quang Tan
Giam déc TTCSSKSS Binh Dudng

TRUNG TAM TU VAN, PHUC HOI DINH DUSNG VA KIEM SOAT BEO PHI THUQC VIEN
DINH DUGNG CHINH THUC KHAI TRUGNG VAO NGAY 31/7/2007

Nudc ta dang trong giai doan chuyén tiép vé dinh dudng,
cling mét ltc phai dudng dau vdi "ganh nang kép vé dinh
dudng”, mot bén |4 thi€u dinh dudng va mét bén la thiia dinh
dudng. Trong khi tinh trang suy dinh con dang phé bién thi
da c6 su xudt hién nhanh chdéng va ngay cang gia téng cia
bénh béo phi va cac bénh man tinh khéng lay cé lién quan
dén dinh dudng nhu: dai thao ducng, tang huyét ap, roi loan
m& mau, bénh goute, ung thu... nhat la 6 cac thanh pho I6n
nhu thanh phé H6 Chi Minh, Ha Néi...

Trung tam khém tu v&n phuc héi dinh dudng va kiém soat
béo phi ra doi la nhu cdu cép thiét, nham gidi quyét kip thai
cac van dé dinh dudng mdi ndy sinh, gép phan cai thién tinh
trang dinh dudng clia nhan dan, déng thai khang dinh chi
truong ding dan cta chinh phl vé xa hoi hoa cong tac y té
trong giai doan phat trién cla dat nudc. Su ra doi ctia trung
tam sé tao diéu kién cho nhan dan é Ha ndi va cac tinh dudc
huéng Igi ich tii cac dich vu tu van , phuc héi dinh duéng chat
lugdng cao.

Chuc nang nhiém vu cla trung tdm tu van phuc héi dinh

dudng va kiém soat béo phi la: Kham, tu vén, hudng dan,

cham sdc, diéu tri phuc héi dinh duéng va kiém soat béo phi
cho cac déi tugng co nhu cau:

e Thuc hién dich vu kham tu van dinh duéng cho cac
déi tudng bao gém: kham lam sang, xét nghiém can
lam sang, danh gia tinh trang dinh dudng, cac bénh
lién quan dén dinh dudng tu dé dua ra ché dé dinh

dudng hop ly két hop vdi luyén tap thé luc

e Thuc hién cham sée, phuc héi dinh dudng néi trd va
ngoai trd cho cac dadi tugng co nguy co

e Ap dung ché dé an uéng trong diéu tri va cai thién
tinh trang dinh duéng, bénh tat cho ngudi bénh

e Nghién clu, theo d6i giam sat tinh trang thia can béo
phi trong cd nude, thd nghiém cac gidi phap can thiép
nham cai thién tinh trang thita can - béo phi.

Vi co sd vat chat dam bdo, doi ngii can bd nhiét tinh, co trinh
d6, trang thiét bi tuang déi hién dai, Trung tam tu vén, phuc
héi dinh dudng va kiém soat béo phi cla Vién Dinh Dudng sé
hoat dong tot va hiéu quéa trong viéc cham soc stic khée cho
cong déng, hd tro phat trién cong tac dao tao va nghién clu
khoa hoc vé chuyén nganh dinh duéng ¢ Viét Nam.

Ths. Lé Thi Hai
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Lé trao quyét dinh
thanh 1&p Trung tém
tu vén, phuc héi dinh
dung va kiém sodt
béo phi




HOI NGH| THANH LAP CHI HOI DINH DUGNG TINH BAK LAK

Ngay 19 thang 6 nam 2007, tai Hoi °
trudng Sé Y té Dak Lak da tién hanh Dai
hoi chi hoi Dinh duéng tinh nhiém ky |,
giai doan 2007-2011. Bs. Nguyén Phi
Tién, Giam d6c S4 Y t€ phat biéu khai
mac dai hoi. Tham du dai hoi cd 45 hoi
vien tu nguyén tham gia Chi héi dinh
duéng cla tinh.

2007-2011.

No6i dung dai héi gém 4 phan:

e Trinh bay du thae diéu & Chi héi dinh
duéng nhiém ky 2007-2011.

e Trinh bay phudng hudng hoat déng
ctia Chi hoi,

e Gopycho ban du thao diéu |é

Bai héi da bau ban chap hanh Chi hoi
khoa | nhiém ky 2007-2011 gém 11
thanh vién. Bai hoi clng da bau ban
thudng vu gém 5 déng chi. Pai hoi da
biéu quyét véi 100% dai biéu nhat tri
thong qua nghi quyét Pai hoi.

Thay mat doan Chu tich, Ong Nay
Nguyén phat biéu bé mac Bai hoi. Pai
hoi bé mac Itc 11 gid 30 cung ngay.

Vien VSDT Tay Nguyén

B&u ban chap hanh Chi héi nhiém ky

DAI HOI
CHI HOI DINH DUGNG TivH pAX
THEN 11 T S0 DOl 2009 20

| ’ ! b

Ban Chap hanh Chi héi Dinh dudng tinh
Bék Lak nhiém ky 2007-2011

Ths. Bang Oanh

HQI THAO: "CAI THIEN DINH DUGNG VA TANG TRUGNG TRE EM TAI 10 TINH CUA
DU AN DINH DUGNG VIET NAM - HA LAN"

Chién lude theo déi tang trudng do WHO/UNICEF dua ra
chinh |&a mét hoat dong thi€t thuc nham dam bao viée thuc
hién Cong udc Quyén tré em da dudc cong dong thé gidi
thong qua vac nam 1990. Theo d6i va trd gitip cho qua trinh
tang trudng, vi vay, cé mét vai tro hét stic quan trong. D6 |a
tao diéu kién cho tré em dudc tang trudng va phat trién.

WHO/UNICEF da kéu goi cac qudc gia thanh vién thuc hién
cam két vé Quyén tré em nhu trén.

Ngay 8 thang 8 nam 2007 Vién Dinh duéng, Ban quan ly du
an Dinh dudng Viét Nam - Ha Lan da t6 chtic hoi thao: "Cai
thién dinh duéng, tang trudng chiéu cao tai 10 tinh khé khan"
nham muc dich thiét lap hé théng theo déi tang trudng tai 10
tinh kho khan thude du én Dinh dudng Viét Nam - Ha Lan.
TS. Tran Chi Liém, Thif truéng Bé Y t€, Trudng Ban Chi dao
du an Dinh dudng Viét Nam - Ha Lan da dén du khai mac va
chi dao hoi thao.

Tham du hai thao co dai dién cac B6 Nganh: K& hoach & diu
tu, Bo Giao duc, cac Cuc, Vu thuée Bo Y té: Vu Stic khoé
sinh san, Vién Chién lugc va Chinh séch Y 8, truéng Pai hoc
Y Ha N6i, Vien Nhi, Héi Dinh duéng, H6i Nhi Khoa, cac té
chtic quéc té: WHO, UNICEF, SCUS.

Phat biéu khai mac Héi thdo, TS. Tran Chi Liém, Thu trudng
B6 Y té€ da néu: Trong giai doan viia qua ching ta da dua ra
nhiing giai phap can thiép dinh duéng mang tinh chat téng
thé va phiu hop da dudc trién khai dung déi tuong da khién
cho ty Ié suy dinh dudng tré em theo chi tiéu can nang theo
tudi, ty 1& thi€u mau, thiu Vitamin A, thiéu i6t da giam dang
ké. Bén canh do, su hd trg ctia cac Bo Nganh va céc té chiic
quéc t€ da dong gop khong nhé dé dat dudc cac muc tidu va
chi'tiéu dinh duéng dé ra. Hién nay, dat nudc dang chuyén
sang moét giai doan lich st khéc, giai doan xay dung T6 quéc,
con ngudi can phat trién t6t vé tam voc va thé chat dé dé dap
ung cac nhiém vu xay dung dat nudc trong giai doan mdi. Do
vay, can quan tam dén phat trién chiéu cao clia tré em, can

xem xét thoi diém anh hudng dén su phat trién cd thé: Giai
doan bao thai, tré em, hay tudi vi thanh nién, bén canh dé
cac dac diém dac trung clia cac viing mién, van dé cham séc
y t€ va dinh duéng, cac yéu t6 van héa xa hoi... can dudc
xem xet mot cach phu hgp.

Céc dai biéu tham du da danh gia cao tdm quan trong clia Hoi
thao "Cai thién dinh dudng va tang truéng chiéu cao" nay.

M6 hinh 2 biéu dé theo doi tang trudng (can nang/tudi va
chiéu cao/tudi) theo chudn mdi clia T8 chuc Y té thé gidi sé
dudc ap dung, trude hét sé dugc trién khai 6 10 tinh khé khan
cla Viét Nam thude dia ban trién khai clia du an Dinh dudng
Viét Nam - Ha Lan dé co bo s6 liéu vé tang trudng tré em
dudi 5 tudi.

Hoat dong theo d6i tang truéng du kién sé duge danh gia vao
nam 2008 dé co thé bs sung cdc gidi phap can thiép phi hop
vao chuong trinh dinh duéng quéc gia trong giai doan tdi.
Ths. Tran Thi Lua

TS. Trén Chi Liém, Thit trudng Bo Y té& phat bidu khai mac Hai thdo
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B hoé dep

BAI TAP CHO CO PUI

Thao Nguyén(st)

DONG TAC 6:

DONG TAC 1:

Dat cai gbi vao gita hai ddu gbi va gil cho lung ban ép
sat san, ép chat hai ddu géi clia ban 10 18n that nhanh
va 10 I8n that ch&m trong ldc van kep chat céi g6i.

DONG TAC 2:

L3p lai tudn ty nhu v8y nhung thay cdi géi bang tréi
banh tennis hodc banh choi gén gita hai ddu géi.

DONG TAC 3:

N3m ngta trén san, chan thdng ép sat xubng san. Dat
hai tay doc theo hai bén, Idng ban tay tp xudng san.

DONG TAC 4:

Dang hai tay ra tao thanh géc vuéng véi co thé. Sau dé
co hai chén Ién va dua d4u gdi 1én ép sat nguc.

PONG TAC 5:

Gilta hai chan ép sét vao nhau, dudi th&ng chan va dua
Ién hudng tran nha, gid chan ban tha léng.

T t md réng hai chan vé mdi bén, dang réng hét muc ma ban c6
thé tuy theo kha nang cla ban, sau dé khép chén lai. L3p lai bai

tap nay tir budc 3 dén budc 6, Iap lai 4 1an.




Siia me |4 thic dn 66t nhat cho sde khde va su phat trién toan dign cla ird nhd

Lde mdi lot long, bé dugic nkan nday stlc dé khand trong sula non Colostrum tuf me 'rl"u_u'.?r\ sand.

Sifa non Colostrum quy bau nay dicdh day da cd trong cong thic ddc quyén coa Dielac Alpha,

Vol nhiing dufding chit + Hi?'u khdc nhit DHA, Choling, CanXi. khdnd chi tdnd stic dé khang ma

con hé trd phat tridry tri nao; thic d&Lﬂl chiéU cap, cho bE ugu clia me sul phat trign toan dién.

Dielac Alpha, ndudn dink duting gud baut tof tink yéu cua me!

tinh Yeu cla e,
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