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MUA HE NONG NUC, NHA NAO
TRONG BUA AN CUNG cO MOT BIA
RAU HOAC BAT CANH RAU THAT
MAT MAT. NHUNG LIEU NHUNG
LOAI RAU, QUA PO CO THAT sU
AN TOAN?

Dé dat dugc nang sust cao ho#c dé diét
cac loai sau ray, dac biét la déi véi mot s@
loai rau quéa dé& bi sau pha hai, mot sb
nong dan da strdung qua nhiéu phan bén
hoa hoc hodc phun thudc tri sau deén sat
ngay thu hoach, khong tuan tht thoi gian
cam phun thuéc trr sau trude khi thu
hoach nhu qui dinh. M&t khac, mét s6 loai
rau qua dudc trng & viing dat bi 6 nhiém,
tusi phan tuoi hay nudc thai ban ciing 1a
mét moi de doa nghiém trong dai véi siic
khoé clia ngudi tiéu dung.

Ngoai ra d chg con pho bién finh trang
moét sé tiéu thuong dé gilr vé hap dan,
trang gion cho moét s8 loai rau tuci song
thai san nhu bap chudi bao, chudi cay
bao, ngd sen...da tron mét s6 hoa chat
doc hai (thudc tdy, han the) vao
nudc ngam.
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BAN NEN THAN TRONG NHAT POl
VOl NHUNG LOAI RAU, QUA NAO?

D6 1a nhiing loai rau & hoéc rau tréi khéng
phai got v nhu: rau mudng, cai soong, Xa
lach, tan &, cai be xanh, cai ngot, cai ding
dé lam dua, rau ma, dau dia, khd qua,
dua leo, ca chua, nho, to, man...

VAY THE NAO LA
RAU QUA AN TOAN?

Rau qua dudc coi la an toan khi ¢ du
lugng nitrate, kim loai nang va thuéc béo
vé thuc vat va mic do nhiém vi sinh vat
dudi nguding qui dinh do Bé Néng nghiép
va phat trién nong thén ban hanh doi véi
tiing loai rau qua.

NGUYEN TAC CHUNG BE

CHON RAU AN TOAN

e \/30 mua khé, du lugng thude trir sau
con sét lai trén rau qua thudng cao hon

trong mila mua vi nudc mua sé lam troi
b6t luong thudic con sét lai trén rau, qua.

e Cac loai rau, cli phai got vO khi an

\

nao cho an toan?

thuding an toan hon: bi, bau, mudp...
Khi lua chon rau, qua nén chon:

e Rau qua con tugi, toan ven, khéng bi
tréy xute, co hinh dang binh thudng, co
mau sac tu nhién, gion chac, cam
nang tay.

e Rau qua khong bi héo Ua, giap nat,
ho#c dinh céc chat la

e Khong c6 mui vila
BAN CAN CHU Y:

e M6t s6 loai qué bén trong da bi hong
nhung bén ngoai van con tuoi do st dung
ho& chét bao quan, do dé phai xem ky
truéce khi mua

e Tranh mua rau qua got vo va xat san,
ngadm nudc & chd vi ngodi viéc nguon
nudc ngam khong d&m bao vé sinh hay
06 hoa Ian cac hoa chat doc hai dé gitr vé
trdng, don cac sinh t6 von c6 trong rau tuoi
nhu sinh t6 C, dé bi hoa tan va méat di
trong nudc ngam.

PE PHONG TRANH NGO BOC DO
AN PHAI RAU QUA NHIEM THUGC
BAO VE THUC VAT, NGUOI TIEU
DUNG NEN:

@ Ngam k¥, rifa sach, ria tling 14, nhét [a &
cAc ké 1a cho that sach, got vo cac loai qua
An tuoi. Riéng d6i véi cac loai rau & nho
nhu xa lach soong, rau gién, bong cai thi
nén pha vao nutc ra 1-2 mudng ca.phé
mudi dé sau bo va cdn tring bo ra khoi cac
ké la. Poi véi cac lai rau cd, trai cay, as
nguyén c{i, riia sach trudic khi got vo.

e Rau qua phai ngém ngép trong nudc
sach 15-20 pht, rira nhiéu Ian (it nhat 3-4
14n) trong chau nu6c day dé loai trir phan
I6n cac thudc bao vé thuc vat ton du, tic la
loai trif phan I6n nguy co 6 nhiém qua con
duong rita troi.
® N&u chin va md vung khi ndu cling la
cach t6t dé loai trir phan I6n du Iugng
thusc bdo vé thuc vat con sét lai qua
dudng bay hai.m

TS. Cao ThiHéu




Pl CHO MUA RAU SACH

RAU SACH CO THE €O
THUONG HIEU?

Rau sach hién nay da thuc su dong
vai trd quan trong trong cudc song hang
ngay clia mdi ngudi dan. Gia ca, chat
lugng va chung loai rau sach c6 trong
cac cho, siéu thi vé cing phong phu.
Nhiéu giéng rau, cl
qua dugc nhap tu
nuéc ngoai va gieo
tréng theo tiéu
chuén sach dudc
ngudi tiéu dung
chdp nhan. Rau
sach tuy chi la mot
moén trong bira an
nhung nd sé khong
nhd chdt nao néu
anh hudng dén sc
khoé clia rat nhiéu
ngudi, hang ngay déu can dén no.

Rau an toan dugc Chi cuc Bao vé
thuc vat thi diém san xuét theo mé hinh
khép kin tir gitta nam 2002, c6 su giam
sat chat ché khau x& Iy thudc bao vé
thuc vat, chli yéu st dung cac ché phdm
vi sinh, han ché sir dung thudc hoa hoc,
dam bao thdi gian cach ly. M6 hinh dudc
quan ly chat tir khéu gieo trong, chuyén
chd va tiéu thu trén thi trudng, cung cép
cho céc truong hoc, cac co quan trén dia
ban Ha Nai mang thuong hiéu cta Chi
cuc BVTV da dudc nhiéu ngudi tin tuéng.

Ngay 27/6/2003, Chi cuc Bao vé
thuc vat Ha Noi phéi hop v6i Cong ty ¢6
phan trién khai cong nghé va dich vu tiéu
diing cong bé thuong hiéu rau an toan 5
sao dudc san xuét thi diém tai 2 HTX
Pao Bl (Van Néi- Déng Anh) va Linh
Nam (Thanh Tri). Qui trinh san xuét rau
an toan do thanh phé quy dinh trén co sé
két qua 5 nam nghién clu khoa hoc vé
san xuat rau an toan cla chi cuc BVTV
va chuong trinh quan ly dich hai téng hop
(IPM) do t6 chic Néng luong thé gidi
(FAQ) huéng dan. Tiéu chi g€ xay dung
thuong hiéu rau an toan 5 sao dudc can
clrtrén 5 yéu t6 co ban, d6 |a: san phdm
duoc hinh thanh va bao dam bdi 3 bén:
cd quan chi dao giam sat, ngudi san xuat
va nha phan phéi; ngudi tiéu diung cé
‘nhiéu quyén loi do sif dung san pham
b4o dam chét luong, an toan; trén moi
bao bi san pham déu cé dan tem bdo
dam: khi mua rau ngudi tiéu dung cat va

giilt tem trong 2 ngay dé néu c6 su c6 xay
ra thi dudc hudng bao hiém 18i da la 10
triéu déng/ngudi/vy; rau an 14 chi nén st
dung trong ngay, cac loai khac c6 thé sir
dung t6i da 3 ngay néu dugc bao quan
lanh; ngudi tiéu ding chi nén st dung
nhiing san pham bao géi con nguyén
ven va c6 day du
g thong tin vé sb 16,
| ngay san xuat...

DI CHO MUA
RAU SACH?
. Nhiéu loai rau
& sach ban tai clia
| hang chi chénh
| vai nghin déng
mot  kildgam so
v6i rau dugc ban &
chg va cla céc
ganh hang rong.
Rau bap cai vao mua gia 2.500d/kg, bi
xanh 3.500d/kg, susu 3000d/kg, rau
mudhng 3.000d/kg, dua chudt 3.000/kg,
ca chua 4000d/kg. .. Rau sach khéng chi
dimg lai & cac loai rau quen thudc nhu
cai bap, cai mo, rau mudng, méng tdi,
rau day, ca phao, cac loairau gia vi... Tai
céc clta hang ban rau sach c6 kha nhiéu
giéng rau méi ctia nudc ngoai dude trong
tai Viét Nam, mét s6 loai rau ciing dudc
cac chi hang ganh rong mang di ban
khdp phé phudng. Gia clia méi loai rau
sach do cac HTX, co sd san xuéat cé su
chénh l&ch dén vai nghin dong mot
kilbgam. Giai thich Iy do nay HTX rau
sach xa Linh Nam cho
biét: “Giéng rau sach
nhap khdu dugc gieo
trong tuy theo tiing “co
dia”, su chéam bén khac
nhau clia méi vung
nén c6 khéi ludng (to,
nhdé) va chat luong
khac nhau doi chuat”
Gia ca cling con tuy
thudc vao chi phi san
suét va chua co thang
gia cu thé nao cho rau
sach tir cac clp nganh lién quan.

Gia tham khao mét sé loai rau sach:
Bi ngdi 4.000d/kg; cai chip 3.500d/kg;
ca tim 3.000d/kg; d6 bé 4.000d/kg; ca
chua tugi 7.000d/kg ; |0 xanh
10.000d/kg; cai bo xo6i 8.000d/kg, cti cai
% 8.000d/kg.

CHEBIEN RAU SACH GIONG MOI?

Vi la cac giéng rau nhap ngoai méi co
mat trén thi trudng nén nhiéu ngudi tu hoi
cé nén mua hay khéng vi ho chua ting
ché bién bao gid va liéu mén an cé ngon,
c6 hop khdu vi hay khong. Tuy nhién
néu mua & cac ctia hang rau sach ngudi
ban hang sé huéng dan cu thé cach so
ché va ché bién mén &n clia méi loai rau
di keém véi thuc phdm nao thi thich hap.
Nhiéu ngusi con cho rang, rau sach
giéng nhap khau c6 chét lugng va dam
bo vé sinh an toan thuc phdm hon do
céc loai rau nay c6 pham vi san xuét
nhét dinh, chua dugc phd bién rong rai
t6i cac ho nudi trong ca thé viéc tao ra
cac loai rau sach rm da bj han ché. Chi
ly do nay théi cling di dé ban hay thir
mot 1an mua rau sach giéng mai vé ché
bién thitc &n cho gia dinh.

XIN GIOI THIEU CACH CHE BIEN
MOT SO LOAIRAU SACH.

Cay can tay giéng My cong dai va to
gap 5-7 Ian v6i cay can tay ma ching ta
thuding dung. Loai can nay dugc ding
trong cac mén an can day mui vi thom,
tron sa lat va lam cac mén xao vai toi tay,
hanh tay thong thudng. Diém khac biét
la vi cong cén to nén ltc so ché nén cat
khtic ngan va thai mong.

Bi ngdi (zucchini) c6 hinh th giéng
qua dua leo clia ta, va ngoai xanh, trong
rudt cting va khéng c6 hat. Bi ngoi cao
qua I6p vé I6ng bé ngoai, cat bé cong la
c6 thé dem ché bién mén &n: bi ngéi xao
thit bd hoac tim, gan; bi ngdi trén dau
gidm lam sa lat
va bi ngdi xay
nhé ndu chao,
sup.
Ch cai do
lam mén stp ci
cai theo kiéu
Nga hodc niu
chéo cho tré em
rat mat.

Cai bo x6i
khi mua nén
chon cay c6 than cang to cang ngon,
tuGc bd 16p vé ngoai dem xao vdi thit bo,
tim, cat hay x&o khéng véi téi cling ngon.

Gidng ca chua tuoi qua nho han qua
ca phao &n rat mat, cé thé an séng, trén
salat hoc xay sinh t6.m

Vii Huyén
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B v sovi ax oA THUC PHAN

Rau qui thuéc loai thuc pham khong thé thiéu duoc

trong bita an hang ngay va chiing c¢6 vai tro dinh duong

dac biét quan trong. Vé luong protein va lipit rau qua khong

thé so sénh v6i céc thue phdm nguén goc dong vat nhung gia tri

chinh ctia rau qua la & ché ching cung cap cho co thé nhiéu chat co

hoat tinh sinh hoc. Mot so chat sinh hoc quan trong ¢ trong rau qua nhu

caroten, phitc chit polyphenol (chat mau, huon

o vi...) chifa cac bionavonoit dang la doi tuong

nehién citu vé vai tro chong 6 xy héa ciing nhu tac dung lam giam nguy co doi véi bénh tim

mach va phong ngira ung thu.

Vitamin C ¢6 nhiéu & cac loai rau
xanh va qua ho cam quyt. Mot s6 qua co
mau vang nhu bi dé, géc hoéc céc loai
rau la mau xanh thdm nhu rau ngét, rau
khoai lang chifa nhiéu béta -caroten.
Ludng vitamin nhém B trong rau qua

- khoéng cao nhung céc loai dau lai chia

lugng vitamin B [6n, kich thich chic
n&ng tiét dich va nhu dong clia rudt, bai
xuat cholesterol ra khdi ca thé.

Céc loai vitamin, chat khoang co
trong rau qua la cac yéu t6 vi lugng rét
can cho su phat trién cla tré em, gop
phan phong chéng cac bénh nhiém
triing, tim mach va @ ché suf phét trién
kh&i u ac tinh. Mot s6 loai rau qua cé
chtra cac c4u tir khang dot bién, chéng 6
xy hoa, chiic nang hoai tr & bao ung
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thu, kich thich va tang cudng viéc san
xuét khang thé. Rau qua la nguén dinh
dudng can thiét cho sitc khoé, song n6
ciing tiém &n nhiéu nguy cd khi bi 6
nhiém hoa hoc.

Thuéc bao vé thuc vat véi lugng ton
du qua cao trong rau qua la tac nhan
thusng gap trong cac vu ngd doc gy roi
loan than kinh trung uong, nhic dau,
nén mira, mat ngd, gidm tri nhé, 6 midc
d6 nang hon cé thé tén thuong than kinh
ngoai bién dan dén liét, trudng hop nang
¢6 thé dan tdi tlrvong cao.

Theo cac bao cao khao sat tai mot
s6 finh thanh da phét hién diazinon va
cypermethrin phd bién trong cac loai
rau, dau, d6.Thudc bao vé thuc vat da bi
cdm dung nhu monitor

(methamidophos) van con tim thay
luong tén du dang ké trong rau qua.

Trong s6 cac rau qua théng dung thi
rau cai, dau dia, sup |d, ca chua va rau
mudng 1 cc loai rau qua cb ty 1& mau
phat hién cao hon cac loai khac.
Dimethoat va Diazinon 1 2 loai thudc trir
sau st dung kha phd bién va cé trong
danh muc cac thudc béo vé thuc vat
dudc phép st dung trong san xuét rau
an toan, tuy nhién mic dé phat hién &
hau hét cac mAu rau cai xanh da gan véi
gi6i han t6i da cho phép, ngudi trong rau
can phai dam bao thai gian cach ly dd
dé giam d&n miic th&p nhat lugng ton du
héa chattrén rau.

Ngudi tiéu ding nén mua cac loai
rau an cd, than, 14, hoa, qué cb chat
lugng diing nhu dac tinh giéng ctia nd,
ham luong cac héa chat déc va mic do
nhiém céac sinh vat gay hai & dudi mc
tiéu chudn cho phép, tai cac "Clia hang
rau an toan", cac cd sé cung cép rau
theo hop ddng hoac cac noi ban rau cé
dinh c6 cam két dam bao an toan.

. T4t ca cac loai rau quéa can dugc ria
sach truc tiép dudi voi nudc chay hodc
rifa trong chau nhung phai thay nudc
nhiéu 1n 16i khi sach trudc khi ché bién.
N&u c6 phat hién thay mau séc, mui vila
thi tuyét dsi khong dudc dung lam thirc
an cho ngudi hoac giasuc. m




Gan day, ngd doc thiic an cd xu huéng
phd bién, s6 vu ngd doc thic &n phai
vao vién tang lén. Mua hé dén, do anh
hudng clia khi hau, ngd doc thitc an va
cac bénh duang tieu hoa sé tang lén.

Ngé doc thic an co thé do nhiéu
nguyén nhan gay ra nhu :do vi khusn
va doc t6 vi khuén cd trong thic an
thudng gay tiéu chay cép, dau bung,
sot, phan léng (thuong do thic an 6i
thiu, dun chua chin, rita chua sach thie
an, tay...). Do nhiém hoa chét trir sau,
diét mudi, con triing, diét ndm, cb ton
dong trong thiic &n rau, qua, ca chua,
nguy hiém nhét 1& hoa chét diét chudt
gay co giat. Do thlic an ¢ déc nhu:ndm
déc, ca néc, thit coc, mét ca trdm, mang
tudi, vo san. Do thifc &n cb hda chét bao
quan:han the, focmén, khang sinh,
phdm mau, pham thom...

Thudng tir 30 phut dén 3,4 gid sau khi
an, bénh nhan xuat hién dau bung & &m
hay tting con, nén va c6 thé tiép tuc non
sau khi da hét thic an trong da day, di
ngoai, di Iéng hay cé mau, v& mo hoi,
mét, néu an cé néc thi thay t& miéng,
ludi, mdi, ban tay, ban chan va sau do

nang lén viliét co. N&u &n thifc an c6 lan
héa chat diét chudt, diét mudi co thé
xuét hién co giat va dan dén nang, cb
thé tir vong. Ngdé doc thic an cb non,
dau bung, tiéu chay va sét thuong la do
vikhugn, nguy hiém lavikhudnta.

Bénh nhan c6 mét trong nhing déu
hiéu nhu: nén hon 10 Ian/ngay, di ngoai
hon 10 I1an/ngay, Co giat toan than, con
kéo dai trén 1 giay va xuat hién co giat
trong khoang 5 phit/1 con. Té moi, Ui,
ban tay, ban chan. Mét la, chan tay lanh,
va md hoi... a rat nang dé gay tif vong
can cap clu kip thai.

Sao ciiu va cap ciu mot bénh ngan
ngd doc cap thic an 1 viéc rat can thiét
song trudc hét can xac dinh tac nhan
gay ngo doc bang cach gilr lai thic &n
nghi ngd, gitr lai chat non, phan, gi di
lam xét nghiém déc chat.

N&u biét chac chan thic an 12 dc hai
thi ¢6 thé méc hong, gy nén ngay néu
bénh nhan cdn tinh tao va khong cé co
giat, sé khéng dugc gay non néu bénh
nhan hon mé, li bi hay cé co giat. Uong
ngay 30 - 50g than hoat (1g/kg cén
nang) hoa véi 250ml nudc + dudng (tré

1-12 tudi; 15-20g pha véi 200ml nudc
uéng), sau d6 ding nhuén trang bang
sorbitol 30g (1g/kg can nang) khong
diing cho tré dudi 1 tudi vi gy réi loan
nudc dién gidi nhiéu. Goi dién cho bac si
dé duogc tu van hay dua bénh nhan dén
bénh vién.

Néu bénh nhan c6 dau hiéu co giat
@& bénh nhan nam nghiéng dau thap,
dé thirc an dudc téng ra ngoai khéng
sic. Tiém bap hay finh mach Seduxen
10mg, c6 thé nhéc lai sau 5 phut, néu
khong thue hién dugc phai moi bac si
dén nha hodc dua téi co s8 y t€ gan nhat
cang nhanh cang tét dé co thudc diéu tri
co giat va dam bao thong khi.

Néu bénh nhan c6 déu hiéu t&é mom,
[udi, ban tay, chan sau &n ca néc, ubng
than hoat va sorbitol nhuan trang nhu
liéu trén.

Néu bénh nhan nén nhiéu, ia 16ng, cé
s6t cho udng 2 vién Biseptol hay 1 vién
Cipro 500mg/ngay.Uéng orezol: 1 goi +
1 lit nuGc. C6 thé tri hoan viéc dua dén
bénh vién va héi y kién bac si dé tiép tuc
diéu tri. m

PGS.TS. Nguyén ThiDu

Dinh dudng - Stc khoé - Péi séng 5




Mot bao cao mai day (21/1/2004) cua UNICEF va Hiép hoi sang kién vi

cac loai vitamin va cac khoang chat co ban trong ché do dn dang 1am ton

chat dinh duong (Micronutrient Initiative) cho thiy ring su thiéu hut

hai dén sitc khoe cua 1/3 dan sé thé gidi va thue su kim ham su phat trién cua

cac nudce ¢ viing nam ban cau. Cdc chuvén gia da chi ra ring thi€u mot so6 vitamin va muoi

khodng co ban 1a nguyén nhan gay kém phat trién vé tri tué, lam réi loan hé thong mién dich)

gay di tat bam sinh va lam han ché phat trién vé thé luc va tinh than cho khoang 2 ty nguoi.

B&o céo nay 1a két qua nghién citu clia 80 nuéc, cho biét
rang khé cé thé nhan biét dudc cac miic do thiéu vitamin
va khoang chat 8 cac dét nudc nay néu khéng cé suhé trg
clia xét nghiém.

KET QUA NGHIEN cUU
CHO THAY:

Thi€u sat lam y&u su phat trién tinh than & tré em va lam
giam chi s6 1Q & mic quéc gia. Thiéu sét cling lam giam
kha nang lam viéc 6 ngudi 16n véi udc tinh 1a giam khoang
2% GDP & cac nuéc bi anh hudng nang.

Thi€u vitamin Alam suy gidm hé théng mién dich clia 40%
tré dubi 5 tudi & cac nuGc dang phat trién, va gay tr vong
cho 1 triéu tré mbi nam. i

Thiéu i6t trong thai gian mang thai gay cham phat trién
tinh than cho khoang 20 triéu tré méi sinh m&i nam. .
Thi€u mau thi€u sat nang gay ti vong cho khoang 50.000
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phu nir khi sinh dé hang nam.Thiéu axit folic gay ra khoang
200.000 di t4t bAm sinh n&ng & tré sd sinh hang nam va lién
quan dén 10% s6 ngudi I6n chét vibénh tim.

Ban bao céo chi ra rang thi€u vitamin va khoang chat & ngudi
I6n dac biét |a & phu nit thudng am i, khé phat hién dudc. Cac
anh hudng & tdm quéc gia, 1én su phat trién vé kinh t& da bat
dau dugc danh gia. Tuy nhién cot 16i ciia van dé thiéu vitamin
va khoang chat 1a anh huéng dén tinh mang, gay bénh tat cho
tré em trong nhitng nam thang dau tién clia cudc ddi do anh
hudng nang né cla thigu dinh dudng.

Ba Carol Bellamy, giam déc UNICEF d& phat biéu réng "Viéc
chi don thuan phathién cac d&u higu thigu vi chat va diéu tri cho
nhiing ca thé dé la khéng thé chap nhan dudc nita, ma chiing
ta phai phong va bao vé cho toan thé cong déng khéng phai
chiu cac hau qua clia van dé thigu vitamin va khoang chat, dsc
biét la cho tré em. Chung ta da lam dugc nhu vay cho cac nuéc
da phat trién trong nhiéu nam nay. Mét viéc lam don gian nhu




vay dé c(tu séng sinh mang cho con ngudi thi khéng cé Iy
do gi ma ching ta khéng lam chi vi 1a khéng thé tiép can
dén dugc véi moi ngudi. Chung ta phai biét nhimg viéc gi
can phailam va phailam ngay".

CO THE PHONG TRANH CHO TAT CA MOI NGUOI

KHONG BI THIEU VITAMIN VA KHOANG CHAT BANG

CAC GIAIPHAP SAU:

Tang cuong thuc pham:

B& sung cac vitamin va khoang chét can thiét vao thuc
ph&m (nhubot mi, dudng, mudi, dau, bo thuc vat). Biéu nay
chitiéu tén vai déng (cent) cho mét nguci mot nam.

Cung cdp thém vitamin

va khoang chét:

Dung vién nén, vién nang hoac siro cé chla vitamin va
khoang chét cho cac doi tugng dé bj thiéu (dac biét Ia tré
em va phu nit & tui sinh d&). Chi phf cling chi vai déng

nhiém ky sinh trling c6 thé gitip co thé hap thu va gitt lai dudc cac
vitamin va khoang chét can thiét.

(cent) cho mét ngudi mét nam.

Truyén théng, gido duc:

Huéng dan cho cong déng biét vé céc loai thuc phdm co
thé lam tang s6 Iudng va kha nang hép thu cac vitamin va

chét khoang cén thiét cho cathé.

Khéng chébénh tat:

D6 1a nhimg phuong phap da dugc ap dung thanh céng & cac

nudc da phat trién trong vai thap ky truéc nhung con la muc tiéu
ma cac nudc dang phat trién chua dat ti dudc. Vi sucam két rd

rang chac chén la "ap dung nhimg giai phap c6 hiéu qua cho
nhiing noi con cé van dé" hy vong sé khéng ché dugc van dé
thiéu vitamin va khoang chéat cho céc nudc dang phét trién dé

dap (ing dudc muc tiéu clia Lién hgp quoc. m

Khéng ché dudc cac bénh nhu sét rét, sdi, tiéu chay, va

Thac si Dinh Phudng Hea
Luoc dich tir Http://www.micronutrient.or

1 NG PHONG CHONG SUY DINHDUNG TRE EM TALIA NO

Théng 6/2004 vira qua, hoi nghi Ban
chi dao phong chéong suy dinh duéng
tré em duwoc t6 chic tai Ha noi voi su
tham du ctia dai dién Van phong chinh
phit, Van phong quéc hoi, Bo y té, Hoi
lién hiép phu nit Viét nam, Trung uong
Doan thanh nién céng sdn Ho Chi
Minh, B¢ Gido duc, Uy ban dédn so -
Giadinh -Tré em, Hoi nong ddan va mot
§6t6 chitc quéc té.

Vién Dinh duong, don vi thuong truc
ciia chuong trinh phong chong suy
dinh dudng tré em dd bdo cdo so két cdc
hoat déong trién khai trong thoi gian
qua. Cdc hoat dong chdm soc cho tre
em dudi 5 tudi va ba me mang thai da
duoc trién khai rong khap o tdt cd cdc
thon bdn trén cd nudce. Ty Ié suy dinh
dudng thé nhe can da giam 1,7 % trong
ndm 2003, ddy la mot thanh tich da

dugc cdc to chite quoc té danh gid cao.
Hoi nghi ciing ghi nhdn nhiing no luc
ciua chinh quyén cdc dia phuong,
nganh y té va cdc ban nganh doan the
da vuot qua nhiéu kho khdn trién khai
cd hiéu qud chuong trinh phong chéng
suy dinh dudng tré em.

Bén canh nhitng thanh tich dding ghi

nhdn, ty 1é suy dinh duéng vdn con ¢
mirc cao (28,4%), wdc tinh con cé toi
hon 2 triéu tré em dudi 5 tuoi bi suy
dinh dudng trong cd nudc. Mot so'viing
nhu Tdy bdc, Tdy nguyén va Bdac mién
trung ty lé suy dinh dudng tré em con o
mitc rdt cao. Nham gidi quyét nhiing
vdn dé do, bén canh viéc dé nghi Chinh
phiiva B6 Y té tiép tuc ho tro manh mé
hon cho chuong trinh phong chong
suy dinh dudng trong thoi gian toi, hoi
nghi cing da duaramot so dinh huong

can thiép chién lwoc nham giam nhanh
ty lé suy dinh dudng tré em. Cdc dinh
huéng bao gom tdp trung wu tién cho
vitng kho khan, wu tién cho nhitng tinh
¢ ty lé suy dinh duong o miic cao, ndng
cao chat luong hoat dong cham soc ba
me mang thai va timg budc trién khai
cdc can thiép sém cho nit thanh nién
nhdm gidm ty lé suy dinh dudng tré em
mot cach nhanh chong va bén viing.
Hoéi nghi ciing nhdn manh viéc ddy
manh su quan tdm cua chinh quyén
cdc dia phwong va phoi hop lién nganh
trong trién khai hoat dong phong
chong suy dinh duong tré em nham dat
duoc nhitng muc tiéu cua nghi quyét
Pai hoi Pdng toan quoc lan thit IX vé
phdttrién kinh té-xahéi2001 -2010.

Truong Hong Son
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po1 SONG

OUANGOT NEUNG CHUA NGO

cU sOcC PAU TIEN

Cho Long Bién 1a mét trong nhitng ddu méi trung chuyén
hoa qué I6n clia mién Béc. T day, hoa qua "chay" xuéng
phé trén nhing ganh hang rong, qua nhiing ngudi ban lé,
chiing dudc chuyén 1én xe tai toa vé nhiéu tinh nhu Thai
Nguyén, Phti Tho, Thanh Ho4, Nghé An,... hau hét ching
déu latrai cay Trung Quéc, tirnhiing qua quyt, tao, 18, co gia
tri khéng cao cho tdinho, héng, cam.

Ciing chinh tai khu chd nay, mét phan 16n hoa qua dudc
phan loai va dan tem, dan nhan thay tén d8i ho. Bang mét
dong tac don gién, dung tem mang nhan hiéu My, New
Zealand, Australia...dan 1&n nhiing hoa quéa nhap khau tur
Trung Quéc la cé ngay trai cay ngoai "xin" kém vdi gia ban
cao trong nhiéu siéu thi, ctra hang 16n véi cai mac nhap khau
v6 tinh dudc thita nhan. Nhd co su kién siéu thi Seiyu, hoa
qua da dudc tra lai tén cho minh nhutao giong New Zealand
nhap kh&u tir Trung Quéc hay tao xanh, tao d6 theo cach mo
td mAu séc. Luc nay ngudi tiéu dung méi chi quy két hién
tuong d6 1a su vi pham nhan mac, danh lan con den va nho
d6 gia hoa qua "nhap khau" ciing c6 dau hiéu cla su ha
nhiét.

Ngudi dan quay trd lai nhiéu hon véi nhiing sap ban hoa
qua & cho, vdi nhiing ngudi ban hang quen dé hy vong mua
dudc nhiing trai cay tuoi véi dung gia tri cia chung.

cU sOC THU HAL...
Ngudi dan Ha Noi da quay mat lai voi
hoa qud nhap lau.

Néu dich cum ga lam bao thuong nhan diéu ding, lam
thay d6i bira &n trong gia dinh thi nay vu hoa qua nhap lau c6
ngam tdm hoa chat doc hai lai lam cho ngudi tiéu diing cam
thady bi "s6c". Ho khong thé ngd rang nhiing qua cam ngot
lim, nhitng qua I&, qua tao gion san sat &y lai c6 thé gay ngd
doc thuc phdm néu st dung cac chat bao quan mét cach bua
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bai. Khéng chi ngudi mua ma ca ngudi ban ciing giat minh
canh giac vi phaitiép xtic véi nhiing chat bao quan trong thai
giandai.

Nhiéu siéu thi, trung tam thudng mai I6n clia Ha Néi cling
biséc véi nhiing thong tin vé lugng tén durhoa chét doc hai
trong viéc bao quan hoa qua da c6 nhiing dau hiéu "quay
ling" v6i hoa qua nhap kh&u. Tuy nhién mét thuc té dugc dat
ra | ngay ca vdi hoa qué trong nudc phan I6n chua c6 ching
nhan ngudn géc, chat lugng ddm bao do vay thay vi rat
nhiéu loai hoa qua dugc phuc vu cho ngudi tiéu dung, cac
siéu thi chi tap trung bdy ban mét s6 san phdm nhu budi
Léng ¢ co(Tién Giang), budi Canh Dién, thanh long, chuéi,
dudd...

Pl TiM GIAI PHAP

Ngudi tiéu ding da canh giac nhiéu hon véi hoa qua
ngoaituy nhién hoa qua trong nudc cling khéng han da dam
bo khéng st dung chat bao quan déc hai vi gia ban san
phdm nay rat ré, thoi gian bao quan cao. Vi vay ngudi tiéu
diing van phai biét cach bao vé& minh mét cach tich cuc nhu
chon nhitng loai qua tuci, ngon, chinh vu. M6t s6 kinh
nghiém dudc phd bién réng rai nhu:

T4o Trung Quéc dudc boc trong 1u6i x3p, khibéc bo UG
qua van con nhiéu hat trdng min dong trén vé qua. Tao Mi,
New Zealand cao thanh, hinh dang hoi vuéng, cé géc canh.
Nho Viét Nam ciing c6 hai mau dé va xanh song qua thudng

:nhd, chim ngén, cudng tuci dac biét loai nho mau xanh

thudng hay nga sac vang, chinh vu tir thang 7 dén thang 10
duong lich. Cam to, mau vang thudng dugc quang céo la
cam My, New Zealand, Australia nhung thuc t& d6 hoan toan
& s&n phdm ctia Trung Quéc. Quyt nhiéu nhatvao mua déng
theo kinh nghiém ciia nhiing ngudi ban hang thi quyt ta vé
méng, hay bi ram, cao thanh, nhiéu nuéc. Héng dé cla
Trung Quéc vd dep dam, bbng va cé thé bay ban nhiéu ngay




Nuéc ta c6 rit nhiéu loai hoa qua. Mia nao thitc ndy, hoa qua cung cap cho co thé rat nhiéu

vitamin. muéi khosng I nhirng thinh phan rét can thiét cho su phat trién va bao vé co thé. Ngoai

ra hoa qua con cung cap cho co thé chit pectin gitp kich thich tiéu ho4, chit xo giup chong tdo bén

Va tang dao thai cholesterol va cac chat can ba ra khéi co thé.

'Qué nho no tron, cing min, trai quyt mong wée, qua hong, qua tio bong bay do ruc... trudc day

_nguoi tiéu ding méi chi nhin liéc qua ciing cam thdy du dé kich thich con t, con vi hoat dong

song giv day ho da phai than trong hon déi véi nhiing thit hoa qua dep dé do.

khéng sg nhiin nat, héng ta qua thudng khong déu, ma
x4u, nim qua c6 nhiéu dém den.

Khi lua chon, ngudi tiéu diing phai st dung nhiéu t6i
cam quan, trai cay phai cé mau sac tu nhién, khéng bam
déap, cuéng qua tuoi. Nhiing ché c6 dan tem ciing can luu y
vi ngudi ban thudng dung dé che d&u nhiing nét bam dap.
Trudc khi st dung phai ngam qua trong nudc it nhat 15

phit sau dé rira lai dudi voi nudc cho that sach. Khi diing phai
gotvé sau, néu phat hién ché hunat thi can vitbé ngay. Va can
rat than trong véi nhiing hoa qué nhap ngoai. Uu tién dung
nhiing hoa qua dung thdi vu nhu chudi, xoai, man, nhan, vai. B
v6i nha vudn thi céng nghé bao quan bang 6-zén hién nay dudc

coi nhumot gidi phap tinh thé do d6 an toan cao, gid thanh ré.m
Triic Anh

Am thue Viét Nam rdt phong phii va da dang véi nhiéu logi
rau xanh, rau thom va gia vi theo maa. Néu nhic nhitng mon dn
truyén théng nhu phd bo, nem ran, nom du du thit bo kho, biin
chd Ha Noi, ga meong g chanh v.v. .. mang cdi duyén tham ciia
¢6 gdi kinh Béc nén thiing quai thao, thi doi khi ciing cd thé tao

cho ¢6 gdi dy nhiing guong mdt = SS=
mdi, nhig bé canh mdi gdn ——==
gili hon voi cude song hién tai.

Cé cdi gl thdt moi la va hap
ddn trong nhitng mén an nhie
ném than chudi non véi hdi
sdn, cua nhoi gimg va ndm
den, siip cd hoi véi me va dita
Mé Kong, my friing xdo voi
tom bé bé va tiéu den, cd boc ld
sen bo 16 véi xot nghé, tom hivm

HU'ONG Vi MOI CUR MANG TAY

chau My, mang trang, ditge nguoi chau Au ddc biét wa chuong, mang

X6t cam thdo va hoa hoi véi banh bi ngo, lon nuong ong tre vi
dita va mdt ong rimg v.v. .. Van la tom cd ciia bién Dong, van la
nhitng loai rau xanh, gia vi, hoa qud trong vicon nha nhing
duore két hop khdc di mor chiit khién cho nhitng mon dan binh di
1ré nén doc ddo, mang nhiéu huong vi moi. Khong chi thuc
khdch nudc ngoai ma chinh nguoi Viét Nam chiing ta ciing cam
thdy hdo hiic trude mot mam cé ddy nhitng mon an lg. Mot
trong nguyén liéu moi duge lua chon cho thite don xudn hé ndm
nay la mdng tay.

Tir hang thé'ky nay, mang tdy vdn dugc col la mén dn sang trong
danh cho cdc bdc vua chiia tuy nhién, khong ai biét chdc chan vé
nguon goc ciia mdng tay, mec dii 6 mot s6'ngudi tin rdng mang tay 6
ho hang véi mot lodi cdy dai moc trén viing ddt cdt o Bac AuvaAnh tir
cdch day hang nghin nam. Ngay nay, mdng tdy khong con la mét cao

N e T | luong my vi ciia gici thugng ha,

mén dn nay da dugc phuc vu
trong cdc nha hang va tham chi
cde ba noi tro ddam dang c6 thé
ché’ bién mon mdng tdy tai nha.
Meéing ¢6 san quanh nam nhitng
cir dén miia xudn, né moc nhiéu
va thom ngon nhédt. Muia hdi mdang
bit ddu tiy cudi thang 2 dén thdng
6 véi dinh diém la thdng 4. Mdng
tay chia ra lam mdy loai nhi
mdng xanh, rdt phé bién o viing

tia hodc tim, moc chii yéu ¢ Anh va Y. Tuy nhién, dit la mang trang,
mdng xanh, méang tia hay mdng dai thi hicong vi ctia né ciing chéng cé
gl thay déi va cé thé thay thé’lan nhau trong qud trinh ché'bién. Mot
trong nhiing diéu cdm ki trong khi ndu mén an nay la khong dicge dé
qud lita, néiu ban muon giit nguyén chdt bo, hiong vi va do min gion.
Cdc cdch ché biéh mdng tay bao gom hép chin, rdc ddu dn roi niong
trong 16, ndu bang 16 vi-ba hodc rdn chdo.m
Diic Nam
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B oo pudNG HoP LY

AN UONG TRONG

Thac si Lé Thi Hai

Nén ché bién thirc dn
nhu thé nao?

Miia hé néng nuc vi vdy nén ché bién thiic an duci
dang nhiéu nutée, dé tiéu hod dé hap thu, han ché cdc
mon ran xao hodc kho khé, mcn. Phdn chia bita dn
trong ngay thanh nhiéu bita hon binh thudng, nén cé
bita dn phu vao budi toi, bita dn sdng nén la bita dn
chinh trong ngay, vi bia dn fix chiéu hom truoc cdch xa,
néiu nhin dn hodc dn it ¢6 thé gay ha dwong huyét.

Vidn dé lua chon thicc phdm ciing rdt quan trong :
Chon thiic dn tuoi sach dé trdanh ngo doc thiic dn, nhdt
la trong nhitng ngay di thi khéng nén dn thuic dn ngoat
hang qudn hodc thiic an ché bién san nhu : baté, stic
xich, lap swon vi thitc an nay dé c6 nguy co bi ngé doc
do ché'bién ldu ngay.

Nén xod bo nhitng quan niém khong diing nhir : dn
chudi s€ bi trut (trieot vé chuoi), hode dn triing bi diém
0, an ddu den khong gdp may ...nhiing quan niém nay
hoan toan sai ldm vi chudi la thite dn b8, sach an toan,
chita nhiéu vitamin va mudi khodng, tring la thitc an
giau chdt dam qui rdt 16t rrong liic hoc va thi, dit ddu
den, ddu xanh hay ddu do ciing déu chita nhiéu chat
dam nhie nhau.

Nén uong méi ngay tir I - 2 ly sita dé cung cdp thém
chdt dam va cdc vi chdt dinh dudng cdn thiét. Ngoadira,
cdc em cdn udng thém cdc loai nuée rau va hoa qud dé
cung cdp thém cho co thé vitamin va muoi khodng.
Tong luong nudc uong hang ngay nén dat 1,5-2 lit.

Cdc em ciing khong nén udng tra ddam ddc hodc ca
phé vao budi 16i dé thiic khuya, vi cdc logi do uong nay
dé gay mdt ngii, ngay hom sau sé'rdt mét moi khong hoc
duoc, néi chung du phdi hoc thi ciing khong nén thicc
qud 12 gio dém, vi gidc ngii ban dém rdt cdn thiét cho
lita tuoi cika cdc em.

Dé dat két qua cao trong ki thi, ngoai yéi t6
chinh la do sitc hoc ciia minh thi vdn dé siic khoe ciing
déng vai tro quan trong. DE cé siic khoé 16t thi viéc dn
uong va ngi hop 1y ciing rat quan trong. Trong nhiing
ngay di thi néu chang may bi om dau, nhdt la lai bi ngo
déc thitc an bi tiéu chdy trong liic dang lam bai thi thi
that la tai hoa. Chiic cdc em khoé manh dat ditge két
qud cao nhdt trong cdc ki thi.
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NHU CAU VE CHAT DAM VA NANG LUONG TRONG MOT NGAY

~ ol NAN CHAT DAM(G)
Hoc sinh nit
13 - 15 tudi 2200 55 - 60
16 -18 tudi 2300 60 - 65 :
Hoc sinhnam 2

 13-151udi 2500 60 - 65
16 - 18 tudi . 2700 65-70

LUGNG THUC PHAM CAN THIET TRONG MOT NGAY

~ Tén thyc phém  Hoc sinh nam Hoc sinh ni
l.Ggo  400-5009 350-400g
2.Thit(c@) | 150g 100g
3.Tanggd | lqud Tqué
4. Péu phy 200g S
5.DGu(md  30g  25g v.
6. Budng 309 M s ey ol
7.Rau xanh 300-400g  300-400g
8. Qud chin 400g Mpogei . .
9. Sifa 250-500mI  250- 500ml

C6 thé thay thé cdc loai thuc phdam ciing nhém cho nhau nhu sau:
100g gao thay bdng 300g biin hodc banh phd, hode 300g khoai tdy, khoai s¢
100g thit nac thay bang 100g cd, tom




MUA THI

Mila thi dén thuong g:in lién véi muia hé néng nuec, cai néng oi biic ciia mua heé da lam giam su an

ngon miéng cong v6i viéc thiéu ngi do phai thitc khuya hoc bai cang 1am cho cac em hoc sinh biéng

an hon, din t6i sirc khoé giam siit anh hudng khong tot dén két qua cua cudc thi. Vay trong lic hoc

thi cac em nén an uong thé nao dé du sirc hoc thi?

THUC PON CHO LUA TUSI 16 - 18 TUSI

Gi6 THU2+5 THU3 + 6 +CN THU 4 + 7

7h My tém ndu thit nac Bénh phd thit bo Sup khodai 16y fhii ga
My tém : 80g Banh phd: 170g '-
Thit nac : 50 Thit bo: 50g

Rau cdi: 100g Xucng ion : 100g

D&u én: 7g
Chugitiéu: 1qua '

12h Com 3 bat (200g g :

Thit bo xdo gia

Thit bd: 50g
~ Gi& dau xanhj

Dau an\mq

hanh 59

_ ,.ﬁ"

14h Sia tuci cé dusng: 250mi
18h Ccom 2 bét ddy (140g gao)

. _Sut: fuci cé duong: 250m|

BT 2 BET a8y (TA0G §6o)

Tring vit dac thit ran : Thit 6t & chua
1 qud fring + Thit lon nac: 70g i Thit ga rang: 100g
30g thit nac vai Ca chua: 50g Canh bi.néiu tom
D&u an: 79 " Rau bép cdi ludc: 200g | Bi xanh: 1009
Rau mudng ludc : 200g Cam;: 2009, Tém: 10g

D&u én: 5g

................................ Dua hdu: 200g

Chado thit ga : 300ml

Chugi tiéu: 1 qud (1009)

Sa tuoi : 200ml Gao té : 50g
" 22h Bénh qui: 50g Thit géi ; 70g Su‘a tuoci : 200ml
D&u an : 59 Banh qui : 50g

Hanh mii: 5g
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DINH DUONG
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ORI THUC PHAMN QY Gy :

Moi ngay ciing nén an du 15 dén 20 loai thuc pham khac nhau,

cang da dang cang ¢6 loi cho sitc khoe. Nhu vay, ché bién moén an

hon hop vira cung cap duoc nhiéu chat dinh dudng, lai vira bao

toan duoc cic chit dinh duéng trong thuc pham, tiét kiém chat

dot va dem t6i cho chiing ta mét mén an ngon miéng.

Chung ta ai ciing biét "cé thuc méi
vuc dudc dao". Ké tir khi c6 loai ngudi,
con ngudi ta phai &n dé ma tén tai.
Nhung &n thé nao dé tén tai v6i moét co
thé khoé manh, trang thai tinh than thoai
mai thi tén tai méi co y nghia.

Ngudi Viet Nam chung ta c6 mot
diém ndi bat trong cac mén an la an
nhiéu loai thiic an. Bing vé géc do dinh
dudng, day la mét cach &n hdp Iy, cung
c8p cho co thé con ngudi nhiéu chét
dinh duéng nhat. Méi ngay, co thé con
ngudi can cung cdp khoang 60 chat
dinh dudng. Ching dugc |8y tir thirc &n
trong bita &n hang ngay. Méi thuc phdm
déu cung cdp mét hay nhiéu chét dinh
dudng hodc cac chat chiic néng, tuy
nhién, du cé hoan thién dén dau thi
thuc phdm d6 cling khong thé chira du
cac chat dinh dudng. Chinh vi vay, viéc
phéi hap cac thuc pham la diéu rat can

thiét. Ciling can Iuu v 12 mdi bta zn
mudn cung c&p dli nang luong, cac acid
amin, vitamin va cac chéat khoang thi
nén n dd ca 4 nhém thic an mai bira.
Céac nhém do nhu'sau: nhom chatbot1a
nguén cung cap nang Iudng chinh cho
blta an (dudc lay chl yéu tir ngi coc);
nhém chéat dam cung cdp cac nguyén
liéu dé xay dung co thé va cé vai trd
quan trong trong chuyén hoa; nhém
dau, mé hay ba gilp cd thé hoa tan
dugc mét s6 vitamin nhuA,D,E va K va
cudi cling la nhém cung cép vitamin va
khoang (tir rau, ¢l va qué chin). C6 &n
d 4 nhém méi cb thé gitp co thé vira
dudc dua chat dinh duéng vao, vira hdp
thu, s dung va dao thai t6t nhat cac
chat khong can thiét ra khdi co thé.

Cé rat nhiéu moén an két hop céac loai
thuc ph&m truyén théng ma van mang
tinh khoa hoc. Vi du nhu: moén xéi l0a
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bao gém gao nép, ngd, dé xanh, hanh
phi va déi khi c6 rac viing lac. Trong d6
gao va ngd 1a 2 loai ngl coc cung cap
nhiéu tinh bot (Ila nguén cung c&p nang
lugng cd ban clia ngudi Viét Nam trong
bira an), ching con la ngudn cung cap
dam thuc vat dang ké.

Tuy nhién, trong gao con thiéu nhiéu
lysin |2 1 loai acid amin can thiét cho su
tang trudng, ngd con thiéu tryptophan
cling 12 1 acid amin can thiét cho cd thé
thi trong d6 xanh lai giau lysin va
tryptophan, viing cling c¢é nhiéu
tryptophan dé bé sung sur thiéu hut cGia
ngd va gao, lam tang gia tri dinh dudng
clla moén an. M@ lam hoa tan va gitp tiéu
hoa caroten (l& tién vitamin A), déng thoi
mui thom clia hanh phi kich thich tiéu
ho4, tang tiét dich vi dé tiéu hoa dudc hat
ngd bung. Mén nem ran ( cha gid) tinh ra
cling ¢6 t6i 15 loai thuc phdm: tir nhan
nem dén m& ran va nudc cham. Nhiéu
mén an hén hdp khac ciing cho ta mét
cam giac vira ngon miéng lai giau chét
dinh dudng nhu moén canh cua néu véi
rau rat, khoai so vira cung cap tinh bét
(tr khoai s0) lai vira cung cép chat dam
dong vat (tir cua) va vitamin véi khoang
(tirau).m

TS.Pham Thi Thuy Hoa

'




THAP DINH DUONG CAN DOI

Trung binh cho mot nguoi mot thdn g 2001-2005

An han ché ' 3 Duéi 300 gam muoi
"
An it oy | ! Duci 500 gam duong
.:&_1'
=

600 gam dau mo,

An c¢6 miuc do i B 2 ) vimng lac
* 1,5 kg thit

il y? 2 13 T 2,5 kg ca va thuy san,
An vira phai 2 &g dau phu
Qua chin

theo kha nang

Hoat dong thé huc déu dan, hop ly




DINH DUGNG TRE EM

B}fN? kN
0 TRE E

CO NHIEU NGUYEN NHAN
GAY NEN TINH TRANG
BIENG AN O TRE EM.

e Nguyén nhan dau tién phai noi
dén la do thi€u an. Ngudoi me khi mang
thai thi€u an (thiéu sat, thiéu canxi
thiéu kém, thiéu cac vitamin...) Dan t6l
tré cing bi thi€u 8n ngay tl trong bung
me va suy dinh dudng ngay tir trong
bung me. Két qua la tré sinh non thangs
thigu can dan dén lugi ba me ngay tir
thang dau sau sinh. Nhimng tré sinh
thuding, di cancd thé 1udi ba me, bd bu
me hodc dang an sita ngoai binh
thudngtu nhién gidm luong &n hoac bd

han sita ngoai. Véi tré 16n hon cling xay
ra tinh trang nhu vay. Dan t6i tinh trang
nay cling do thiéu &n (kh&u phén &n
khéng can d6i, thiéu chéat) dan téi thiéu
vitamin D, thiu vitamin C, vitamin
nhom B, thiéu Magié, dac biét la tinh

\ trang thiéu kém lam cho tré rat biéng

an...Khi cho tré an bé sung qua sém,
kh&u phan &n khéng can d6i c6 nhiéu
tinh bétciing lamchotré biéng an.

e Nguyén nhan thir hai la tré ém,
méc cac bénh cap tinh do nhiém khuén
nhiém virus hé hé hdp , hé tiéu hoa
(viém da day, viém ruét...). Khi tré bi
nhiém khuan thi ham lugng céc vitamin
va céac chat khoang bi mét di réat 16n,
nhat 12 vitamin A, vitamin C, vitamin
nhém B, Magié, Bg, sat, kém lam cho
tré biéng an. Hon nira, tré bi nhiém
khun thudng diing khang sinh dé dan
dén loan khuén ruét cling véi céc tén
thuong thuc thé tai hé tiéu hod, nén tré
bi chuéng bung, khé tiéu, cang dé bi
biéng &n. :

® Cho tré an b sung qua sém, kh&u
phan &n khéng can d6i c6 nhiéu tinh bot
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ciing lam cho tré biéng an. Thudng mot
doi tuAn ddu méi &n b sung thi tré &n
rat ngon miéng, sau dé tré an kém dan
do nhu cdu vitamin nhém B (nhat |a
vitamin B1), Magié bithiéu hut.

e Mot s nguyén nhan khac niia
nhu tré moc rang, viéem loét ving
miéng, &n khéng cé gid gidc, an qua vat
ho3c &n banh keo, nudc ngot trudc
bira an.

e Thirc #n khéng hap kh&u vi ciing
lam cho tré biéng &n. '

e Cudi cling, mot s6 tré biéng &n do
nguyén nhan tam Iy (goi la biéng &n tam
ly). Khi tré bi 6m, moc rang ... thi tré
biéng &n. Chua kip &n ngon miéng trd
lai thi bi ngudi I6n thic ép &n, hoacla tré
mai choi trong khi ngudi I6n bi cau thiic
vé thdi gian cho nén trong céc blra &n
tré bi quat mang, tham chi bi danh lam
cho c&c chau sg blra an, chi can nghe
th&y hodc nhin thdy bat bot, bat com Ia
tré da quay mét di, tré I6n hon thi chay

6N, nhidu chau c( hé thay bat bot la

khéc, da buén nén. Mét s6 chau khéng
&n dé "chéng déi" cha me.




Biéng an 1a tinh trang rat hay

gap 0 tré em, O tat ca cac hia

tudi. Biéng an c6 nhiéu biéu

hién khac nhau: tré an it hon

binh thuong, ngam thic an

trong miéng l1au khong chiu

nuoét, khong chiu an mot sé loai

thitc an nhu thit, ca, trirng, siia

hoac tit choi an tat ca cac loai

thiic an, chay tron khi téi biia

an, nghe thay tiéng lanh canh

cua thia, bat hay nhin thay

thiic an da c6 phan tng buon

non hoiac bo, me cho an khong

chiu an nhung nguoi khac cho
an lai an...

e D& giip cho tré &n ngon miéng trd

lai, cha me cac chau can phai kién
nhan va phdi hgp vdi cac bac si Dinh

dudng, bac si Nhi loai bd cac nguyén
nhan gay biéng an.

® Nén c6 mot ché do dinh dudng va
thudc danh riéng cho tré sinh thiéu
thang, thiéu can.

e Phong chéng bénh coi xuong,
bénh thi€u mau do thi€u sat ngay tir
thang tudi tht 2, lién tuc cho d@én it nhat
5 tudi.

e Trong thdi gian diéu tri cac bénh
nhiém khudn, can phai b6 sung day dl
cac vitamin A, vitamin C, vitamin nhém
B va cac chéat khoang nhu Magié, kém.
Bac biét khéng dudc lam dung khang
sinh.

e Giam dau trong qua trinh tré

moc rang hodc viém loét viing miéng.
Thuéing thudng ngudi 16n it quan tam
dén van dé dau khi tré moc rang ma

cho dé la diéu binh thudng nhung
thuc ra khi moc rang tré rat dau, dau
phatsétvakhéngdamanvisd dau.

e Tap cho tré &n da dang nhiéu loai
thirc an va luén thay déi mén &n, cach
ché& bién dé cho tré &n ngon miéng.
Khéng nén cho tré &n b8 sung qué
sém. Khi tré dudc 6 thang tui méi nén
cho tré an bé sung. Khéng nén vi mong
con nhanh tang can ma ép tré an qua
nhiéu.

DE giai quyét tinh trang biéng &n
bénh ly, can phai co su tu van clia bac
s dinh dudng vé ché dd &n cu thé, pht
hop véi tiing tré, va diéu quan trong la
trong bita &n phai tao ra mot khéng khi
vui vé thoai mai gitip tré &n ngon miéng.
Tranh khéng nén "dé" tré ra bat an,
khéng nén mang mo, doa ddm ma phai
tim hiéu nguyén nhan biéng &n cua tré
dé khac phuc.m

BS. Lé Quang Hao
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VI CHAT DINH DUONG

* RO NG I(HHT

TS. Lé Thi Hdp

Co thé ngudi can rat nhiéu loai vi chat dinh

duong nhung vitamin A, sat, kém, i6t 14 nhimng vi chat
thiét yéu dac biét doi v6i phat trién tré em va can thiét cho

nhiéu chitc phan quan trong ciia co thé. Vi du vitamin A

can thiét cho qua trinh nhin, sinh san, su phan bao

va chitc nang mién dich. Do vay Kkhi tré bi thiéu vitamin A

thuong c6 biéu hién ton thuong ¢ mét va suy giam mién

dich, tang mic cac bénh nhiém khuin.

Sit c6 trong moi té bao. nhiéu nhat trong mau. Sat giir vai

tro quan trong trong tao t€ bao hong cau, van chuyén 6xy

va chuyén hoa. Bénh phé bién khi thiéu sit 1a gay thiéu

mau dinh duong. Kém ciing rat can cho phat trién ciia tré-

kich thich su tang truong, tham gia vao nhiéu thanh phan

R4t nhiéu nguyén nhan dan téi
hién tugng thi€u vi chat & tré nhd: co
thé do sinh thiéu thang hoac tinh
trang dinh dudng clia ba me trong
thai ky mang thai khéng tét, khéng
co dl dutrlr cac chat dinh dudng. Do
vay, nhitng tré bi suy dinh dudng bao
thai thudng phat trién cham hon va
c6nguy cothi€u vichatcao hon.

Tré sinh thi€u thang clng co
nguy co thi€u vi chat vi nguén du trir
sat va vitamin A khéng dap (ing nhu
cau cla tré trong 6 thang dau.
Nhifng ngudi me khi mang thai cé
tinh trang dinh dudng khong tét,
khong c6 da du trir cac chat dinh
dudng thi thudng sinh con nhéd, nhe
can; va sau khi sinh khéng da sira
nubi con. Mt khac, téc do phat trién

nhanh la dactrung cla tré nho dudi 1
tudi va nhu cau dinh dudng theo
trong lugng co thé cao hon so véicac
I(ra tudi khac. Nhung trong giai doan
nay sic an cla tré em c6 han, bo
may tiéu hoa va cac chiic nang tiéu
hoa, h&p thu chua hoan chinh, néu
cham s6c¢ nuéi dudng tré khéng hop
ly sé dan dén suy dinh dudng va
thi€u vichattré nho.

DPé phong chéng thiéu vi chat
dinh dudng cho tré nhd trudc tién
can quan tam dén "Dinh dudng som”"
tlc la cham séc dinh duéng cho ba
me trudc khi cé thai (ngay tir tudi vi
thanh nién) dé cd thé thanh nir phat
trién tét, cé tinh trang dinh dudng t6t
trude khi lam me. Dinh dudng trong
thai gian mang thai ciling rat quan
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trong dé giGip thai nhiphattrién tétva
ba me c6é di du trir cac chat dinh
dudng nubi con sau khi sinh. Mat
khac, bd sung vién sét trong thai ky
mang thai va sau khi sinh |a rat can
thiét dé phong chéng thiéu mau cho
ca me va con. Ba me trong veng 1
thang dau sau dé cén dudgc udng
vitamin A liéu cao (200.000 don vi)
dé phong chéng thiéu vitamin A cho
tré nho dudi 6 thang tudi. Do vai tré
em trén 6 thang tudi, phong chéng
cac bénh nhiém khudn nhu tiéu
chay, viém dudng ho hép la ratquan
trong vi né lién quan dén tinh trang
thi€u vichatctia tré nho.

Trong nhilng ndm qua, nudc ta
da thu dugc nhiéu thanh tuu trong
cdng tac phong chéng thi€u vitamin




A, thiéu mau, thi€u i6t, song nhin
chung cac bénh thiéu vi chat dinh
dudng hién nay van con la nhing
vén dé quan trong c6 y nghia sic
khoé cong dong, dac biét ddi voi tré
nhé dudi 24 thang tudi. Trong "Ngay
vi chat dinh dudng" t8 chic hang
nam, tré tir 6 dén 36 thang tudi dugc
udng vitamin A liéu cao. Bén canh
viéc b8 sung vitamin A cho tré em,
vién séat/folic cho phu nif c6 thai thi
viéc strdung cac thuc phdm b8 sung
vi chat nhu sat kém, vitamin A cng
la bién phap cé hiéu qué dé phong
chéng thi€u vi chat dinh dudng va
motdiéu quan trong la viéc thuc hién
nudi con bang sita me hoan toan
trong 6 thang d4u va ché d6 &n b
sunghdply.m

THIEU 16T VA BENH BUGU CO

16t 12 mét y8u t6 vi luong, tuy ndng d6 thép, nhu cdu tinh bang microgam, nhung
r4it cAn thiét cho co thé. 16t tham gia tich cuc vao chiic phan tuyén giap, néu thiéu ist
gay r6i loan chiic phan tuyén nay, gay téang san va phat sinh budu cé. Theo nghién
ciiu clia Bénh vién Nai tist ndm 1993-1995 6 30 trudng hoc trong toan qudc thico 84%
s6 trusng hop bi thiéu i6t (muec i6t niéu du6i 10meg/dl) trong d6 16% la thiéu i6t nang
va 68% I3 thiéu i6t trung binh va nhe. Tuy c6 16% khong thiéu iot nhung trong sG nay
thi 10% n&m trong viing thiéu i6t da dugc phong bénh béng muéi it hodc dau ot tir
nhidu ndm nay nén thuc su nuée ta chi co 6% la khong thiéu iét. D&n nam 1995 tiep
tuc diéu tra trén toan quéc thi ty [& budu 8 & viing ntii 1a 27,1%; déng bang séng Clu
Long la 18%; viing déng bang séng Hong trong d6 ¢6 caHaNGila9,9% machtyéula
do chua dudc chil y phong bénh. Nguyén nhan chinh clia tinh trang thiéu iét do hai
y&u té trong va ngoaigay ra.

YEU TG BEN NGOAI:
Thiéu i6t trong thitc an nuéc udng: nhu cau t6i thiéu vé iét la 100meg/ngay &

ngudil6n va 150meg/ngay & tré em. Néu chi dat dudi 100meg/ngay dé sinh buéu c8.
Nudc co db cling cao: & viing ndi da voi, trong nudc cé nhiéu Canxi, Fluer, Magié
s& lam giam hozc cham qua trinh bat i6t va 6 xy hoa i6t 3 tuyén giap, can tré viéc sUf
dung i6tclia cothé.
Diéu kién sinh hoat: chat choi, vé sinh kém, &n udng thi€u thén ciing la nguyén
nhan gay thiéu iét. Diing nudc mua thi ndng d6 it 1a 5-10meg/l so véi nude thuong la
25mcegll.

YEU TG BEN TRONG:
Tudi tré con hay bi hon ngudi 16n, nhat Ia I tudi day thi do co thé tang nhu cau

héc mén & ngoai vi hodc tang chiic phan tuyén yén. C6 thé con mét ot do giam tai hap

thu & 6ng than va tang dao thai qua than. :
Cac chat gay bubu cé: an lau ngay mét so thic &n nhu bap cai, ci cai, dau

nanh... thi dé bi buu c8 vi trong cac thife &n nay c6 chia chat Thyocyanat lam giam
hap thu i6t vao tuyén giap. Cac loai thudc nhu PAS, Coban, Xyanua...co tac dung e

ché bt giit 16t va téng hop héemén giap trang.
Vi cac yéu t6 trén da lam cho hoc mén giap trang (T3-T4) giam, gay kich thich

tuyén yén bai tiét nhiéu TSH va lam tuyén gidp to 1én. Xuat hién budu ¢6 & nhiéu mifc
d6 to, nhd khac nhau tity ngusdi. Tuy vay, cac xét nghiém tham do chifc nang tuyén
giap déu binh thudng, riéng dinh luong i6t niéu thi giam (binh thudng tir 10meg/d| trd

ién).
Ngudn i6t 18y trong thiic &n rat phong pht, dac biétlaca bién va hai san: Ca tuoi:

7-240mcg/100g; Bau duc: 36,7mcg/100g; Thit ba chi: 7,6mcg/100g; Nude mam:
950mcg/100g; Rau dén: 50meg/100g; Rau cai soong: 45mecg/100g; Db céac loai:
6,4meg/100g; Dua chudt: 6,0meg/100g; Mugi &n 555mcg/100g; Chanh: 1.5-

14meg/100g; Cam 2,0mcg/100g; Khoai tay: 3.0mecg/100g
D& giir dugc ist thi khi ndu chin réi cho musi vao va bac ra ngay. Con thuc pham

n&0 N tuoi séng dudc thi st dung ngay. Nhung khong phai lic nao ta cling an Gt cac
loai thuc pham nay vi con phu thudc vao mita vu rau gua, va diéu kién kinh t€ va stic
khée titng ngudi. Hién nay chuong trinh phong chéng budu c8 do thiéu i6t da dé nghi
tron 40mcg Kl (Kali loduajtrong 1g mudi. Trif hao hut trong qua trinh van chuyén, bao
quan dén khi md ra diing, lugng i6t phai d@m bao & mitc 20meg/1g. Ding muoi i6t dai
tra cho tat ¢& moi ngudi véi cling ham Iugng trén 1a an toan. Néu ¢ lugng du iot s&
duoc dao thai theo nudc tiéu.
Mudi i6t nén dung trong tti nha nhé, han kin dé noi khé rao, khong phoi
n&ng, khéng rang néng hay dé gac bép. Khéng dutrirqua 6 thang.m
BS. Pham Thi Thuc
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VI CHAT DINH DUGNG

VAI TRO CUA
POI VOI SUC

PGS.TS. P6 Thi Kim Lién

Trong co thé canxi chiém khoang 1.5-2% trong
lwong co thé nhung hau hét lwong canxi tap trung tai

xuong va ring, luong nho con lai ¢ trong mau va cac mo.

Khi vio co thé canxi duoc tap trung tai xuong dé thuc hién

quaé trinh c6t hod xuong va thay thé luong canxi thuong

xuvén bi mat di qua nuéc tiéu va mo hoi. Ngoai ra canxi

con ¢6 chitc nang tham gia vao diéu hoa qua trinh dong

mau va giam tinh kich thich than kinh co.

Luong canxi can thiét trong khau
phan an clia méingudi khac nhau tuy
thudc vao la tudi, tinh trang sinh ly va
kha nang hap thu canxi tai rudt ctia
tling ngudi.

Trong giai doan bao thai va tré
nhoé dusi 1 tudi thi canxi rat can thiét
cho su hinh thanh va phat trién ctia
xuong. Vi vay nhu cau canxi & phu nif
¢6 thai, phu nii nuéi con bu va & tré
nhé cao. Véi khau phan day di canxi
thi xuong chac, khoé con khi thiéu
canxi xuong tré nén x6p, md lién két
bién d8i, xuong khéng dd dd cling can
thiét va bi bién dang. Nhiing bién d6i
nay cang nghiém trong hon néu kem
theo thigu vitamin D vi day la mot
vitamin tan trong ddu co tac dung
trong chuyé&n hoa canxi, dua canxi tif
mau vao xuong.

Léra tuditir 1 dén 25 tui co thé con
dang phat trién, d&c biét la b xuong
nén khau phan &n cén c6 du canxi,
lugng canxi an vao can nhiéu hon
luong canxi bai tiét ra ngoai dé c6 di
canxi cung cdp cho qua trinh hinh
thanh va phat trién bo xuong. Khi dén
tudi 25 -30 qua trinh c6t hoa da hoan
tat va mat do canxi clia xuong sé
dugc duy tri trong 10-20 n&m tiép
theo. & Itra tudi nay do cau tric xuong
va su hap thu canxi & ruét da én dinh
nén luong canxi clia khdu phan can
khoang 800mg/ngudi/ngay. Nhung

khi @&n 40-45 tudi thi lugng canxitrong
co thé bi mat mdi ngay la 0,3-0,5%/
nam & ca nam vanii. Phu nittrong giai
doan trudc va sau thoi ky mén kinh
(khoang 10 nam) lugng can xi bi mat
cao han nam gidi (2-5%/nam), nhung

khi @& man kinh thi lugng canxi bi mat "

giam di. Vi vay phu nit & tudi tién man
kinh va man kinh thi nhu cau canxi
cao, luong canxi can thiét cho co thé it
nhat phai dat 1000 -1500mg. V6i
ngudi cao tudi tir 45 tudi trd 1én & ca
nam va ni thi luong canxi trong khu
phan cling can & 1000-1500mg/ngay.

Thuc phdm giau canxi gém siia,
phomat, cac san phdm cla sia, tom,
tép, cua, ca nho &n ca xudng, cac loai
rau la c6 mau xanh dam nhu rau ngét,
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rau muéng, rau cai..., cac san pham cla
dau tuong nhu stta dau nanh, dau phu,
tau phd, tuong.

Sira dau nanh dudc ché bién tir dau
tuong gidu dinh dudng ma gia lai re.
Chét béo trong sita dau nanh cé nhiéu
acid béo khong no c6 tac dung phong
ch6ng bénh tim mach. Stta va cac san
pham tif sita nhu phomét, slta chua cé
chita nhiéu canxi dudi dang két hgp voi
casein dé hép thu, ty |& gifia canxi va
phét pho thich hgp nén mic dong hoa
va hap thu cao. Trong xudng ca clng
chiia nhiéu canxi vi vay nén duing cac
loai c& nho ran gion hay kho nhir dé an
dugc ca xuong. Mua he nén &n canh
cua, tom, tép gid nho ndu véi rau xanh,
véi bat canh nhu vay sé cung cap cho co
thé ca dam, canxi va vitamin.

D& co thé phat trién tét, c6 bo
xuong ran chac va rang cing khoé
bita an hang ngay céan an dt lugng
canxi can thiét bang céch thuc hién
bita an phdi hop nhiéu loai thuc ph&m
va sirdung cac thyc phdm chiranhiéu
canxi. Dong thdi tang cudng céc hoat
dong thé Iuc, tap thé duc thé thao
ngoai troi dé tiép xuc v6i anh sang
mat troi giip ting chuyén hoa
vitamin D va canxi. D&i véi tré nho, dé
dé phong coi xudng ngoai bl slta me,
can cho tdm ning sém khoang 1
thangsaukhisinh.m




Riéng vGi canxi, sat va axit
folic nhu cdu ngudi me mang thai
cao hon nhiéu so véi binh
thudng(thudng cao gap doi). Do vay
moét ché do an uéng binh thudng sé
khéng cung cdp dl cac thanh phan
dinh dung néu trén nén dé dan dén
suthiéu hut.

e Cad thé ngudi me co khoang 1,2
kg canxi trong @6 99% tap trung 6
xuong va rang chi ¢6 1% & trong mau
va cac t6 chlc khac. Khi mang thai,
bao thai trong bung me can nhiéu
canxi dé phat trién hé théng xuong.
Né&u me khéng hap thu dd canxi qua
duéng an udng, canxi tif co thé me sé
dudc huy dong di chuyén sang thai
nhidan dén hau qua sau:

e Gidm lugng canxi trong mau
ngudi me: Khi néng dé canxi ion trong
mau ha thap cé thé xuat hién chubt
rat, co giat(con tetani).

e N&u qua trinh huy dong canxi tir
me sang con dién ra lién tuc sé dan
dén ngudi me biloang xuong.

M6t ché do an can déi hap ly, giau
canxi sé gilp thai nhi phat trién tét,
ngudi me khéng bi thi€u canxi. Nhu
cau canxi cia ba me khi mang thai la
1.000-1.200 mg/ngay(cao gép 2 lan
so v6i ngudi binh thuong). Canxi c6
nhiéu trong mot sé thuc phdm: stia va
cac ché pham ciia siia . Tém, cua, ca
la nguén thuc phdm giau canxi véi gia
thanh ré; dac biét la tom, cua ca nhé
kho nhtr an c& xuong la nguén canxi
hifu co rat ot co ti 1& hdp thu cao.
Nhiing ba me mang thai néu c6 biéu
hién chudt rit can hoi y kién bac si dé
dung b8 sung thém canxi dugi cac
dang ché phdm thudc va thuc phdm
co tang cudng canxi.

Khi mang thai ngudi me dé bi thi€u
mau. Qua s6 liéu diéu tra cta Vién
. Dinh dudng cb trén 30% ba me bj
thi€u mau trong thoi ky thai nghén.
Qua trinh tao mau doi hoi su tham gia

Khi mang thai, nhu cau vé nang lugng, cac chat dinh duong doi

hoi cao hon ¢ miic binh thudng vi nhu cau nay ngoai dam bao cung

cip cho cic hoat dong cha co thé, su thay doi vé sinh 1V ctia nguoi

me( tanggliuvé’n héa, tane tich liity mo, tang can. tang khoéi luong tu

cung, tang luong mau tuan hoan...) con can thiét cho su phat trién

cua thainhi.

clia nhiéu chat dinh dugng nhu chat
dam, sét, axit folic, vitamin Bg, vitamin

B12.... Khi mang thai nhu cau chét sat
va axit folic can nhiéu thém dé tang tao
mau gilp tang thé tich mau clia ngudi
me va thai nhi phat trién. Axit folic
ngoai viéc tham gia cau tao héng cau
con gilp cho qua trinh phan chia cac
loai t& bao xay ra binh thudng. Thiéu
mau anh hudng nghiém trong tdi stic
khde cla ca me va thai nhi, lam tang
cac nguy cd san khoa khi thai phu sinh
nd (xay thai, bang huyét). Chat sat
phan b6 khéng déu trong thuc phdm
va i 1& hép thu , st dung trong cd thé
rat khac nhau. Thic &n nguén géc
déng vat noéi chung(thit, tring, gan...)
giau chat sat va co ti [é hap thu cao;
cac loai dau, d6 c6 nhiéu chét sat va ti
I&é h&p thu tuong d6i cao; cac loai ngil
cbc, luong thuc déu nghéo chat sat
cho nén bién phap phong thi€u mau
thiéu sat cho ba me mang thai 1a tang
thém cac thuc phdm giau sat: thit,
tr(ing, gan, bau duc, dau dé dong thai
chty &n thém rau qua dé c6 dd vitamin
C hé trg hap thu sat dudc tét.

Trong thdi ky c6 thai, nhu clu vé
axit folic(folat) tang 1&n rd rét. Mic
khuyé&n nghi véi phu nit co thai la 600

mcg folat/ngay (phu ni binh thudng chi
280 mcg/ ngay). N&u khéu phén an clia
ngudi me trong giai doan mang thai bi
thiéu folat sé anh hudng dén qua trinh
tao mau va phét trién thai nhi bao gém
can nang so sinh thap, di tat 6ng than
kinh (n(tt 6ng than kinh, thi€u mét phan
ndo, hd cot séng...) dan dén nhiéu
bénh Iy cGa co thé nhu bai liét, ndo tng

thity, thai chétluu...). Ngudn thuc phdm

chia folat rat da dang: cac loai rau
xanh, dau qua, nuéc qua, gan, cac hat
ndy mam(mam lda mi, mam lua, gia
d6...) déu giau folat. Trong thuc pham
folat dé bi phan hly bdi nhiét do, &nh
sang mat trdi. Trong qua trinh ché bién
ti 1& folat bi mét tir 50-90%. Ludng folat
bi hao hut dang ké néu thic &n dé lau
ngoai anh sang. Bé giup cé du folat
trong khdu phéan, cac ba me céan an
phéi hgp nhiéu loai thuc phém, tang
cudng &n rau, qua tudi, thuc phdm mua
vé can ché bién ngay va thuc hién an
ngay sau khin&u.

Bén canh ché dé &n uéng, & phong
chéng thiéu mau cac ba me can uéng bé
sung thém vién sat/folat hang ngay(loai
vién chifa 60 mg sat nguyén té va 0,4 mg
axit folic) ngay tir khi bt dau c6 thai dén
saudé 1thang.m

TS.Hoang Kim Thanh
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TRONG BIEU
TRI H A
CHOLESTEROL
MAU PE NGAN
NGUA VUA X0 DONG
MACH VA BENH MACH
VANH VOI CAC NGUYEN

TAC SAU:

Gidm téng ludng néng

lugng an vao trong ngay dé

gidm can theo chi s6 khdi co

th€ BMI néu co thira céan
béo phi:

e Giam nang ludng

clia khdu phan an tiing

budc mét, méi tuan giam
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NGUOI 8]
BESTEROL

CAO

S NHU THENAO ?

khoang 300kcal so véi khdu phan an
clia bénh nhan cho dén khi dat nang
lugng tudng ing v&i miic BMI

Cén theo doi can nang va BMI dé

diéu chinh téng lugng calo hang thang
ho&c hang qui dé phong giam can qua
nhanh ho3c qua nhiéu.

® Giam lugng chéat béo (lipid): Tuy
theo BMI chét béo chi nén chiém 15-
20% t6éng n&ng ludng. V6i ty 1& chat béo
no chiém =1/3 t6ng s6 chat béo, 1/3 1a
acid béo chua no nhiéu ndi déi va 1/3
con lai [a acid béo chua no mét ndi déi.
Duling dau lac, dau olive, ddu dé tuong
thay cho md va nén an céc hat c6 dau
nhu: vimg, lac, hat dé, hat bi ngoé dé
cung cap cac acid béo khoéng no ¢
nhi€éu ndi déi omega 3, omega 6. Néu
c6 diéu kién nén b8 sung dau cé thién
nhién vi chita nhiéu acid béo khéng no.
Loai bo cac thiic 8n nhiéu acid béo no
nhu ma@, bo, nudc lude thit. Giam lugng
cholesterol &n vao xuéng dudi 250
mg/ngay, bang cach khéng an cac thuc




phdm c6 nhiéu cholesterol nhu : 6¢
(2500mg%), bédu duc lgn (375mg%),
triing ga toan phan (600mg%), gan Ign
(300mg%), gan ga (440mg%). Long do
triing c6 nhiéu cholesterol, nhung lai cé
nhiéu lecithin 1& mét chat diéu hoa
chuy&n hoa cholesterol trong co thé.
Do d6, & nhitng ngudi c6 cholesterol
mau cao, khéng nhét thiét kiéng han
tr(ing ma chi nén n tring -2 |an/tun.

e T#ng lugng dam (protein): SU
dung thit it béo nhu thit bo nac, thit ga
nac bé da, thit Ign than, nén dung ca,
dau dd. Nén an céac s&n phdm
dudc ché bién tir dau tuong: sira
dau nanh, dau phy, tao pha,
bot dau tuong, sita chua dau
tuong... thyc phdm lam tir dau
tuang chita nhiéu estrogen thuc vat,
va isoflavon lam gidm dang ké néng
d6 cholesterol toan phan, cholesterol
lipoprotein ty trong thép (LDL) va
triglycerid. Nam 1999 co quan quan ly
Thudc va Thuc pham cla My da dua ra
khuyén cao: Bé gidm céc nguy cd ciia
bénh tim mach nén tiéu thu it nhat 25¢g
dau tuong/ngay dudi bat clr hinh thic
ché&bién nao.

B6t Iugng dam gidu ma nhu thit nlra
nac nira md, thit chan gio... Lugng
protein nén chiém khoang 12-20%
tdng nang lugng, bao gbm ca dam
dong vatva thuc vat.

® Han ché dudng, mat, t6i da chi
nén 10-20g/ngay

e S{r dung ngli c6c két hdp Vi
khoai cti. Nén &n gao IGt, hoac gao gia
d6i dé cung c&p thém chat xa gop phan
dao thai cholesterol n6i sinh ra ngoai.

e An nhidu rau qua: 500g/ngay dé
cung cé&p di cac vitamin, chat khoang
va chét xo. Nén sirdung cac thuc phdm
giau chat chéng 6xy hoa. Nhiéu nghién

ciiu cho thdy ché d6 an giau céc chat
chdng 6xy hoa ¢ thé gidm t6i 20-40%
nguy c¢o bénh mach vanh. Cac thuc
pham chinh @8 Iua chon dua vao khéu
phan an nham chéng tac dung éxy hoa
déc hai clia cac goc tu do nhu thic &n
giau vitamin E: Gi& d6, dau thuc vat,
dAu géc, cac san phdm ché bién tir géc;
thitc &n giau beta-caroten: Ca rét, bi do,
géc, du dd chin, xoai, cac loai rau co
mau xanh th&m nhu: rau ngoét,
rau muéng, rau gién, rau
moéng tdi, rau cai
soong...Thic an
giau vitamin C:

1

céc loai rau qua noi
chung; Thic an
giau se.en: rau
ng6t, rau muéng,
caibap...
Vién nghién 4
cliu Y hoc cla I
My, Khoa
dinh dudng
va thuc
phédm cla
Dai

khoa hoc

hoc

quéc gia da

khuyén céo
rang nén dam
bao nhu céu dé

nghi cho

ngudi trudng thanh la: 400mcg folat,
2,49 B2 megva 1,7 mg Bg.
Mot s6 thanh phén dac biét clia thiic

an cling c6 tac dung chéng 6xy hoa nhu
udng nudc ché xanh hang ngay cé thé
giam dudc 44-58% nguy cd bénh mach
vanh tim. Tac dung ¢6 Igi cho stic khoé
la do flavonoid, mét loai chdt chéng 6xy
hoa cb6 trong tat ca cac loai ché.
Flavonoid lam mét tac dung cla cac
gdc tu do- phan t& co hoat tinh manh di-
chuyén khap co thé gay ra cac

phan (mg hoa hoc c6 thé huy

hoai cac té€ bao, trong d6 co

t€ bao mo tim.

Bén canh ché dé an hop

» w1y, viéc luyén tap thé duc thé
Z thao déu dan hang
ngay ciing la mot yéu
. t6 quan trong c6 tac
I dung tich cuc déi voi
B siic khoé.®m
= TS. Nguyén Thi Lam
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Mph _‘.u;.r,.w
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N6i dén " An uéng va ung thu" 1 néi dén nhirng thitc in c6 kha nang gay ung thu. Nhiing thifc an
nay c6 trong thién nhién khong it. Qua nhiéu cong trinh nghién ctru, cho dén nay c4c nha khoa hoc trén
thé giéi déu nhat tri rang an nhiéu rau qua c6 tic dung phong chong ung thu tot. Trong sé cic nha khoa
hoc ¢6 ong Takesi Hirayama, truéng khoa dich té hoc thuoc Vién nghién ciru trung tam ung thu quéc
gia Nhat Ban. Ong ta khuyén moi ngudi héng ngay nén an déu cic loai rau xanh sé giam duoc nguy co
bi ung thu. Gido su Henry Joyeux trong cudn sdch " An uéng va ung thu" ciing khuvén nén in nhiéu
rau qua trong bita an dé tranh ung thu. Két luan nay ngay cang duoc x4c nhan la diing, Rit nhiéu bang
chiing cho thiy rau qua ¢6 thé ngan chan tac dong ciia chat gay ung thungay & cip tébao.
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NHUNG THUC AN Bl KET TOI
GAY UNG THU

Trong nhiing nam gan day, ngay
cang c6 nhiéu cong trinh nghién ciu vé
lién quan gilta &n ung va ung thu.
Nhitng thiic an bi két an gay ung thu
ngay cang nhiéu.

Trudc hét 1a nhimg thirc an dudc
cho thém musdi nitrat, nitrit vao dé
bo quan dudc 1au. Mét s6 thic &n 6
nudc ta cé cho them diém tiéu (nhu thit
muéi, lap xudng...) cling thude hoai nay
vi diém tiéu chinh Ia mugi natri nitrat.

Cac nha khoa hoc d& chimg minh
nitrat va nhimg san phdm phan huy ctia
né6 c6 kha néng két hap vai mét s6 chat
trong ca thé tao ra nitrozamin |a chat da
bikétan c6 thé gay ung thu. :

Lugng nitrat c6 nhieu trong nguén
nudc tu nhién & mot s6 noi cling 1a mam
méng gay tai hoa. Cach day khong lau,
& viing Szabolcs Szatmar clia Hungary
ngudi ta thdy sé ngusi chétviung thuda
day qua cao. Sau khi diéu tra ky, thay
nguén nudc tu nhién ¢ day c6 ham
lugng nitrat rat 16n, t6i hon 100mg/1it
(tiéu chudn cho phép 1a 6mg/1it). D&
dé phong bénh, cac nha khoa hoc
Hungary da phai tim moi bién phap ha
thap ty Ié nitrat trong nguén nudc.

Céac thirc an mdc, dac biét lac
méc da bi két toi nang né. C6 mot s6
loai méc tiét ra doc t6, d&c biét 1a méc
Aspergillus flavus sinh ra doc t8
aflatoxin rat déc. Ngoai tac hai gay ngo
déc cap tinh, aflatoxin con la mot trong
nhiing chat gay ung thu rat nguy hiém.
Chi can hap thu mét téng lugng 2,5mg
aflatoxin trong 3 thang c6 thé dan dén
ung thugan chét nguoi.

Chiing moc Aspergiilus flavus gap &
nhiéu loai luong thuc, thuc phdm, déc
biét né rat ua thich lac. Trong lac mdc
bao gid cling c6 chiing mdc nay.

Doc t6 aflatoxin rat bén & nhiét do
cao. Khi rang lac méc, cac bao ti méc

déu bi diét nhung déc t6 aflatoxin van
khong bi pha huy hoan toan. Qua
nghién cltu ngudi ta thdy lac rang o
nhiét dé 150 d6 C trong 30 phat, doc t6
nay chi giam tir 60 dén 80%. Nhu vay
lac méc dii co rang hodc lude ky an van
nguy hiém.

Ngoai moc Aspergillus flavus,
chting ta can canh giac véi chling méc
Penicilllum islandicum |a nguyén nhan
chii yéu gay moc gao. An gao mac rat
dé bi nhiém déc man tinh, c6 thé dan
dén xo gan va ungthugan.

Thic &n nhuém mau bita bai khéng chi
gay ngd doc ma cé thé ca ung thu. DE
tao mau thuc ph&m, 8 cac nudc ngudita
qui dinh rat chat ché, chi dudc dung
nhifing phdm mau thuc phdm cho phép.

Nhung d nudc ta hién nay viéc nhudm
mau thuc phdm réat tuy tién. Nhiéu ngugi
san xudt, nha hang ding ca phdm
nhuém, phdm v&, hodc nhiing hoa chéat
tao mau ma chinh ho ciing khong biét
c6 doc hay khéng, doc nhiéu hay it dé
nhuém mau thic &n, nudc udng, mién
a tao dudc mau hdp dan khach hang.
Cac loai phdm mau linh tinh nay déu cé
hai cho ngudi dling, loai ddc nhiéu cb
thé gay ngd doc cép tinh ngay sau bita
an, loai doc it tuy khong thay ngay tac
hai, nhung nay &n mot it, mai an mét it,
co thé sé tich luy chat déc, lau dan sé

gay ra nhing hau qua x&u rét nan giai
nhu ngd doc man tinh, ung thu, dé con
coditat...

... VA NHUNG THUC AN
CAN CANH GIAC

Nhiéu nghién citu khoa hoc da cho
biét, ddu md dun ndu lau sé tao ra
nhiing chét c6 kha nang gay ung thu vi
vay, ngudi ta khuyén khéng nén an dau
m& ran di ran lai qua nhiéu lan . Xoong
chAao xao ran xong phai danh co sach,
néu khéng ddu md con dong lai & dung
cu qua lan dun ndu sau. Cac mén &n
ran nhu banh tom, banh ran, nem ran,
V.v. . . can dudc ran véi lugng déu md
16n, mdi lan ran xong phailoc bd hét cac
vun thite phdm chay.

Pai véi thit quay, thit nuéng hién nay
ciing ¢6 van dé . Giao su Henry (ngudi
dudc giai thudng vé ung thu hoc nam
1985) cho biét : Khi quay thit & nhiét do
cao, udp dau md boi trén thit roi xuéng
lta s& bi dét chay tao ra chét
benzopyren bam trén bé mat cda né, la
chat c6 kha nang gay ung thu. Ong ta
khuyén nén tim cach quay theo phuang
phap cho Itra @8i dién vdi thit, khdng
chay, khéng bién thanh benzopyren

Cac nha khoa hoc cling da nghien
clru vé moén thit nuéng chay canh va
cho biét phan thit chay dé tao ra chat
gay ung thu. :

Nudc ta co kha nhiéu mén an thudc
loai nay, doi hoi phai dugc nhin nhan
trén co sd khoa hoc dé tim ra cach quay,
nuéng bao dam han.

Trén day la nhitng thic an cé kha
nang gay ung thu dude cac nha khoa
hoc cha y, ¢6 nhiing thir da bi két an, cé
nhing thr chua du yéu t6 két toi vi con
nhiing nghi van can nghién ciu thém,
nhung van phai dé cao canh giac. m
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Ha noi nhitng dém mua tdm ta, nghe davoi di
nhitng dm thanh xe may, tiéng loa dién tit chi con mo
hé chim trong tiéng mua rao dau ha. Nguoi ta bong
nhé tiéng éch kéu dém moi mon got ban. Hinh anh
mot cdnh dong qué hiong xanh muor goi lén trong
tam tri nhitng nguoi bo lang lén thanh phd kiém dn
lau ldm khong vé. Nhitng ky niém xa xua liic du tho
theo chii theo cha di soi éch trong mila mia viia rét
vita so béng dém vang veé giita dong khong mong
quanh nhing réi cdi thii vo duoc chii éch 1oi ra khoi
miéng hang bo vao gio thi lai suong viti vo ngdn, quén
hét tdt cd.

Thdng ba dm, nhiing tran mua ddu mua trit
nude xuong nhimg mdnh ruéng cdy lia dang "ngdm
sita ", cde chii éch nhdy ra khoi hang ngoi chom chom
trén bo rudng co wot, minh tron tring truc béo nic
nich, cap dii ndn nan nhimg thit, nac oi la nac. Cdc
chii éch ngdi doi ai dudi troi mia khong ngai wot?
Mot cuge hen ho thii vi ddy nhung ddy nguy hi ém. Co
khi chua gdp mdt nhau da bi tém mat roi. Keé cing
"tan nhan" nhung vi cudce séng con nguoi, khong con

cdch nao khdc nénmoi phdi tiéu diét lan nhau.
Tiéng éch kéw om op lan tod toi sdt ao chuom

trong lang am dp nudc mua. Con dom dom lap loe
khong biét c6 phdi tim nhaw ma it soi mai trén nhiing
luéng ca hoa tim. Troi ¢ lic oi nong vi hoi nuoc boc
lén trong nang. Nhiing trdan muarao lai noi tiép nhau
dong da trit nide, sdm vang chop vach ngang troi.
Tiéng éch trong hang cang thiét tha hinh nhu chua
tim thdy ban tinh nén cit ting dot ting dot thd tiéng
kéu déng dd nhu van thuong lam cho ai dé mong du

ciing chanh long.

Riéngtoi lai nho nhiing ngdy thang tam o qué,
mot minh cdm can cdu di cau éch bang moi hoa
mutop. Mdt ao ménh mong phii ddy béo cdi. Mua mua
da hét réi, éch ciing thoi khong gao xé da diét nhitiét
thang ba nén chi conmot cach ladi cdumai cé éch an
vi thit éch ngon bo cuc ky, qué toi goi éch la "ga
dong" ciing ding.

Muop non ndu voi ga dong
M i an moét bita xem chong vé ai
Qud thér, éch ndu véi mudp non chi nghe da thdy

ngot thdy ngdy béo roi. Ech xao véi dita voi khé voi
mién, dita va khé déu chua khit bot miti tanh lam cho
mon xao thém vi la. Ech xao véi mudp nhdt la voi
giong mucp huong Quynh Loi thi oi thoi dia xao dn
¢6 vung tay ndu nuong cing cit ngon thom. N éulao
nha hang ddc san dia xao muop voi thit éch co lé
ditng ddu beng nhitng mén ngon Ha Noi khong mon

nao dich noi.

Mot budi chiéu tanh rdo, duong kho gio mat,
bita com cudi ngay ¢ gia dinh trén mdm co dia muop
xao thit éch sé thdy néi bdt lén mau hanh la xanh
ngdt, maungoc thach da muop, mau trang non na thit
éch ldn lon trong nudce xot sanh ddc ngdt mui muop
hitong. Mot dia xao nhu vay thdt ddn da nhing ciing
cao sang dm cing biét chumg nao.

Lai con phdi ké thém mon éch xao chua ngot,
éch tdm bot ran, éch boc mé chai nuong. éch hdp gan
ga, éch ndu cari la nhitng mén éch ddc sdn cdu ky
trong khdch san, khdch phiong tay ciing phai mé vi
cdi chdt éch ngon bo, gid tri dinh duong lai cao noi
troi trong b ba sinh vdt quy hiém la ria ria, thit éch,
baba.

Ech sinh sdn nhanh nhiéu nén bdt mai ma
khong tuyét diét nhing ciing phai tao moi truong cho
éch sinh song phdt trién, can bang sinh thdi trong
thién nhién. Nhiéu nudc nong nghiép tién tién cdm
con nguoi khong dioc dung cham dén diéu ki¢n sinh
ton cika loai éch nén thdy éch khong bat, bat roi lai
thd cho éch tré vé dong ruong, dé chiing diét sau bo
va con trang hai lia. O ta, nghanh sinh vdt hoc da
huong dan quy trinh nuéi éch dai tra dé cho luong
éch khong can kiét. Tiéc thay nhiéu cdnh dong chiém
triing ¢ nong thon khéng con nia. Nhiéu ho ao
muong lach bi san ldp ldy dat canh tdc va xay nha
lam cho diéu kién sinh ton cia loai éch trong twnhién
bi thu hep lai. Ddn s ngay mot dong thém, con nguoi
cdn moi loai thit thicc phdm trong doé c6 éch. Ech
dang ¢6 gid tri kinh té cao nén trong thién nhién éch
bi scn ling dit doi dé dn dé'ban nhung ludt mot truong

van chita hé can thiép.m
Mai Khoi
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B D01 SONG

Tréng tuong tu nhu ca chua

dthdng thuong nhimg kich QA CH,UA F:H"ERR!
thuéc nhd hon va it hat A e adsec

hon, ddc bist loai ca chua giongnkLaqis seficlia
R e < mong, voi huong thom
g ray co thé irong frong chau i e \
& trong nha. Ca chua dac trung cua ca chua va
mt il hudng d e vi ngot dac biét, c6 thé
rii d’éc biét khi dung cho mon salat hodc

dudc ding g 08
vao lam sup
va salat

CA CHUA LEO

CA CHUA TRUNG

V6i huong thom déc dao nhur
man cta Y, ¢o thé ding vao
lam nude sét hodc sdy lam ca
chua kho.

CA CHUA
THONG THUONG
B4 hat cho vao may
say sinh t6 cung mot
chut duong, ban sé

c6 moét cbe nudc ca

N - chua tuoi tuyét ngon.
"A CHUA VANG Ngoai ra, ca chua cling co
B Ca chua co6 mau vang, vi thé diing vao lam nudc sét,
ngot vai huong tham nhe néu hoac lam salat.

nhang. Ca chua nay chua rat CA CHUA
iéu Vitamin A tham chi

. con nhiéu hon ca chua GIOTL%
¢6, co thé dung vao cac YANG
: ! Trong hinh
mon nhu salat rau va -
thue tua nhu

salat hoa

: trai 16 nho vai
qua.

mau séc tuong
tur nhung nhé hon. ¢
Chtra mot chut Acid
thue phédm cing huong
thom ngot nhe nhang.
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CA CHUA

Véi nhiéu nguoi thi ca chua chi ton tai

¢0 hai loai don gian la ca chua chin va

xanh, mot s6 khac véu thich bép niic

hon nira thi biét thém loai ca chua bi,

nho xiu song thuc chit ca chua duoc

nhitng nha chuyén mon chia thanh

nhiéu loai. Duéi day 12 mot sé loai ca
chua duoc véu thich nhat.

CA CHUA XANH :
Cé chira mot lugng acid thuc
phdm nhd, vdéi vé ¢6 mau
xanh nhat tréng giéng &
nhu chua chin, nhung
d6 chinh la su khéc biét
ctia loai ca chua nay.
Khi dung, ngon nhat fa
xat lat méng, nuéng qua 16

vi séng va quét ba Ién khi ca .

chua con nong.

RAU DEN VUR LA THU'C AN, VUA LA THUOC

Nudc ta co nhiéu logi rau dén, c6 logi cé ld lén mau do ddn
ta quen goi la dén tia hay dén do, cé loai ld nho mau xanh
duoc goi la dén com, ngodi ra con cé loai rau dén moc
hoang, thdn cé gai goi la dén gai. Cdch ché bién rau dén
phé bién nhdt la luéc hodc ndu canh véi tom, cua, thit
nac...dn ngon va bo.

Vé thanh phdn hod hoc cit trong 100g rau dén cé tir 86-92¢
nuoc; 3,2-34g chdt dam (protid); 6,2-6,3g chdt duong
(gluxit); 1,6-2 4g xenluloza (chdt xo0); 241-288mg canxi; 27-
63mg vitamin C; 2800-5300mcg caroten, ngodi ra con mot s6°
vitamin khdec nhieB1, B2, PP...

So voi nhiéu loai rau dn, ty 1é chét dam trong rau dén fiwong
doi cao va diéu dang qui la né cé gdn ddy dil cdc axitamin cdn
thiét nhw Lysin, Phenylalanin, Valin, Loxin, Acginin...Ham
luong canxi trong rau dén cao nhung chiing ¢ dudi dang kho
hdp thu (Oxalat canxi)do vay luong canxi duoc co thé hdp thu
ti rau dén khong lon. Ham liong caroten trong rau dén kha
cao, khi dn vao cothé sé chuyén thanh vitamin A gitip tré phdt
trién tot, giup tdng sitc dé khdng ciia co'thé'va giit cho sw'trong
sdng ciia doi mar. Lugng xenluloza (chdt xo) trong rau dén
khd tot, chdt xo'cia rau dén cé cdu fritc min mang nén dé dang
chuyén sang cdc dang hoa tan o trong rudt ¢é tac dung kich
thich manh lam tang nhu dong rudt chong tdo bén; kich thich
bai tiét dich rudt givip qud frinh tiéu hod 16t va an ngon miéng.
Ngoai ra xenluloza ciia rau dén con ¢é khd ning bai xudt
cholesterol va chdr doc hai. Theo Péng y, rau gién vi ngot,
tinh lanh, c6 tde dung thanh nhiér, trixthdp, tri kiét ly, tdo bon,
gidi ddc noc ong khd hiéu nghiém.

Cdy rau dén gai duoc nhdn ddn ta dung cd than, ld, ré, hat dé lam
thuoc. Toan cay dén gai chita nhiéw muoi Kali nén ¢é tde dung loi
tiéu va 16t cho hoat déng cia tim mach. Nguoi ta con ding ré (cii)
dén gai phoi hop vai mot s6vi thudc khdc dé chita di Iy ra mau, khi
hue & phu nii.

Tuy nhién, voi tré duci 6 thang tudi chuta nén cho uéng nude rau
dén hay ci dén vi trong 6 thdng ddu, tré cdn dioe bii me hoan toan
khong cdn cho dn, uong thém thiic dan hay nuoe uong gi néu me di

‘sia. Udng nudc rau den cé tinh lanh ma hé thong tiéu hod ciia tré

con non yéu chua phat trién hoan thién dé dan dén roi loan tiéu hod
anh huong dén sitc khoe
Vi lugng Oxalat canxi trong rau dén cao nén nhitng nguoi cé tién
st s31 duomg tiét niéu, duong gan mdt nén han ché sit dung. Tré em
va nguoi binh thuong chi nén dn tudn 2-3 ldn.m

Buc Chau
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KHI TRE B] TUAMIENG
THIPHAILAM Gi?

Tua IuGi do mét loai nAm cé tén Ia
Candida albicans gay ra. Ndm nay c6
thé lay tirtay ngudi cham séc, chai sira,
dau vu. Biéu hién lic ddu Ia nhiing
cham tréang nho6 giéng nhu can sia,
sau dé lan réng thanh mang tréng trén
mat lugi, vom miéng, trong ma. Nhiing
mang nay dan dan nga mau vang dinh
vao niém mac miéng. Néu ndm moc
day c6 thé lan xuéng hong, khi quan,
thuc quan, da day, ruét gay viém phdi,
tiéu chay... Tua lam cho tré dau miéng,
kho b, tré bo bu va quéy khéc. Do vay
cén vat sita me cho an bang thia.

Trong dén gian cé thé danh tua miéng
bang méat ong lau vao Iudi, khoang
miéng ngay 3-4 lan hoic diing nudc
rau ngét gia nhd lau ngay 3-4 14n trong

sy, VUL (U0

Qud say

- M8i 1an v& nha trong trang thai say khudt,
bon tré chang dita nao nhan ra to

- Con khi c&u tinh tao?
-6 | ldc t6 hiéu rang minh d4 roi vao mot
ngodi nha xa la.

Sg mat vé sinh thém lan niia
Khach hang bao boi ban:

- Anh dting fay gitr miéng bit t&t nhur vay trong
rat mat vé sinh

- Thua ngai, néu khéng giT nha no roi lan nira
thi cang ban hon al

Banh qua ciing
Chéng ném mot miéng banh gat6 do va nudng
|8y, réi bao:

- Em yéu, em c6 muén chia sé kinh nghiém
lam banh vdi ai kndng?

- Sao anh lai ndi the?

- Anh nght phuong phép clia em s8 gay mét

cude cach mang trong cdng nghiép xi mang déy!
Chi dang thé thoi

Thang may chen chtic, mt éng ditng trudc
mét phu nir béo phi. Thay minh ctr bi x6 ddy
1 lui that khé chiu, 6ng ta bén quay lai n6i vdi
ba kia:

- Xin ba dimg day toi nita ¢6 dugc khong a?
- T6i c6 G4y 6ng dau- ba béo buc doc dap
- Tol chi dang thé thai mal

B TU VAN DINH DUGNG

2-3 ngay cling cb6 k&t qua tét. Néu
khéng khai, can dua tré di kham dé sit
dung thudc theo huéng dan clia y té.

CO PHAIAN CA

TOTHON AN THIT?

Thit cung c&p cho cd thé cac a xit amin
cén thiét giup cho su phat trién cla
nhiéu 16 chic, cg quan trong co thé.
Ngoai ra thit con c6 cac chét khoang,
vitamin va la ngudn céc yéu 16 vi ludng
t6t nhu sat, kém, déng, cd ban...
Nhung trong qua trinh tiéu hoa thit tao
ra nhiéu san pham trung gian cé doc
dsi vdi ca thé, trong thit lai ¢6 nhidu ma,
nhiéu a xit béo no, néu an nhiéu sé
tang nguy cd bi cac bénh vé tim mach,
cao huyétap.

Cé va cac ché phdm la loai thirc &n c6
gia tri dinh dudng cao. Trubc hét do 1a
nguén protid quy, ¢ di cac a xit amin
cén thiét, md ca c6 nhiéu vitamin A, D
va a xit béo chua no c4c loai. C4, nhat
la ca bién cé nhiéu chat khoang quan
trong nhu canxi, phot pho, clo, natri,
fluo va cac yéu t6 vi lugng (déng, asen,
coban, kém, Iod...) rdt déng chu y.
Lugng Tod & mot s6 loai ca bién rat
cao,viducathucotir1,7-6,2mg/kg.

Thit cGa ca dé tiéu va dé hap thu, t8
chirc lién két phan phai déu nén khi
nau chéng chin, mém dé tiéu hba va
hap thu.

Ca, thit déu c6 gia tri dinh duding cao, vi
vay nén an ca ca |an thit va phéi hop véi
cac thic an khac b8 sung day di
thanh phan cac chat dinh duéng va tao
cam giac ngon miéng.

GIA PINH TOI THUONG UGNG
NUOC CHE XANH HANG NGAY,
VAY XIN CHO BIET TAC DUNG CUA
NUOC CHEXANH NHUTHENAO?

Ché |a mot loai nuéc udng cb gia tri
dinh dudng, thanh phan cd ban cla
ché |a tanin (15-30%), nho tanin ma
ché co vi chat dac hiéu, tanin c6 tac
dung t6t d6i véi niém mac 6ng tiéu héa,
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tao diéu kién cho hoat dong clia cac vi
khu&n c6 ich & rudt. Trong ché xanh cé
" chira cafein (2,5-4%), ¢6 tac dung kich
thich hung phan déi véi hé than kinh
trung wong, hoat déng cla tim mach,
chiic phan cia than va 6ng tiéu héa.
Trong ché xanh con chita flavonoids,

catechins, vitamin PP,

vitaminC.
Nhimg chat c6 trong |4 ché tuoi hodc

da phai khé, duéi dang udng c6 kha
nang kich thich t€ bao san sinh ra
nhiéu Interferon trong mau, nén cé tac
dung dé phong cac bénh do vi rit va
ngan nglfa ung thur,

Mét s6 tac gia cho rang chi can uéng 4
tach ché méi ngay da cé thé ngira dugc
nguy co bénh tim mach va ung thu.
Trong nudc ché cé cac chét flavonoids
la chat chéng 6 xy héa co6 tac dung
phong ngtra ung thu. Hop chét tu nhién
clia thdo méc trong che cé thé phong
ngta tang cholesterol mau, khéng cho
mau déng lam nghén mach. Néu hap
thu cac hdp chat nay vdi sé Iugng [6n
déu dan hang ngay sé lam giam nguy
cdbénh tim mach. |

Che xanh c6 nhiéu tac dung tét, nhat la
tac dung gidm xa vita ddng mach, giam
thanh phan cholesterol trong mau la
nhiing bénh thudng xay ra & ngudi cao
huyét ap. Vi vay ngusi bi cao huyét ap
udng nudc ché xanh rat t6t. Nhung nén
uéng ché xanh vao buéi sang, vi udng
budit6i s& gay kh6 ngil.m

protid,
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Trai bao ding dac dém dai
Nang hé d6 Iira, suong mai lanh ling
Cham con me chang quan cong
Poi bdu sirta ngot chay cung thoi gian
Lén 1én trong canh tay ém
Ménh mang 1ong me ém dém tinh qué
Loi ru diu dat trua he
Vong dua kéo ket con nghe s6m chiéu
Can con tang dugc bao nhiéu
Po con, con ¢6 cao nhiéu hay chang?
Lén mau con nhé nghe khong
Mai ngay con nhé dén cong x6m lang
Con la tai san thé gian!

Nguyén Thi Kim

D) -
Dhion cho dém

Troi dém mat diu
ben tua sao sa

Chg rau duong Lang
Mau xanh mugt ma:

Thom noéng rau hing

Bao ngay cham bon
Rau tu vé day

Vao tirmg mdi 4m
Xanh bat canh day

On 30 ké ban

M@ mang cai xanh
Ca chua khoe chin
Cay cay gdnh hanh

T&p nip nguoi mua
Génh rau triu nang
Chong con trong cho

Hoa lo trang non
Xu hao tron xoay
Cai bap cudn chat
Cudn ca troi may...

Binh minh bio sdng
Ngay méi rang ngoi
Mau xanh cta chg

Nhuong cho bau troi

e Chuyén kham dinh duong truc ti€p, tu van qua s6 dien
thoai 1088 vé khdu phan va ché do an cho moi doi tuong
va moi lua tudi nhu; tré em coi xuong, suy dinh duong,

nguoi bi tiéu duong, cao huyét ap, ngudi mac bénh tim
mach, da day, bénh than, gut, phu nir bi loang xuong,
nguoi thira can, béo phi...

o Kham va tu vén Dinh duéng vao gio hanh chinh cac ngay
trong tuan va sang thu 7 (trir Chu nhat, ngay 1€).

o Dic biét: Noi chuyén theo chu d& va huong dan truc ti€p
cho céc ba me cach ndu bot cho tre vao cdc budi chigu thu

5 hang tuan.

e C6 ban cdc san pham dinh duong nhu: banh bo sung
canxi, st kém, vitamin A, bt b6 sung vi chat dinh duong,
bot giau men tieu hoa, bot dam coc... va cdc tai lien huong
dan ché do an va dinh duéng hop ly

Vi déi ngit bac sy dinh dudng co trinh do chuyén mon
cao, nhiét tinh, giau kinh nghiém, phong kham-tu van
dinh duéng chic chin sé lam hai Iong ban!




B D01 SONG

(O THE CONNGUOI
NHUNG DIeU
HUYEN DI€U

Co thé chiing ta 1a nhiing c6 may phiic tap, la nhitng tic

ham hét sitc tinh t€. Ban cang biét nhiéu vé co thé ciia

minh thi ban lai cang ngac nhién vé su ky diéu ciia n6. Hay

thir kiém tra kién thitc cia minh vé co thé con nguoi dé tu

minh véu quy ban than minh hon ban nhé.

Meo vdt

Chita ngat mai bang hanh tuoi
Néu bi cam ciim, thuong cé triéu chitng ngat miii, kho thé va khitu gidc ciing trd nén yéu ot, nguoi cam
thdy bt riit kho chiu. Liic nay, ban ldy cay hanh twoi, cdt 1dy chd cudng trdng dua lén miii hit manh vao
‘chdvét edt, chi vai phiit sau triéu chitng ngat miii sé khong con nita.

Trong truong hop bi ngat miti nang, hay cdt cudng hanh, lay miéng hanh mong con wét ddn dudi 16 miii,
khodng 5-10 phiit sau sé thdy tho binh thuong, liic nay bé miéng hanh di.

Thuong xuyén udng nudc qud tuoi hodc rau tuoi gitip co thé thdi doc

Nudc qud tuoi va rau tuoi la chdt "tdy sach” cila co thé’ Chiing c6 thé thdi bo doc t6'va chdt thdi trong
co thé con nguoi vi luong nude qud tioi hodc rau tuoi di vao hé thong tiéu hod sé lam cho mdu mang

 tinh kiémva hoa tan doc to'tich luj trong té’bao, sau dé duoc thdi ra theo hé thong tiéu hod.
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CAU HOI

1.TRONG CO THE CON NGUOI

XUONG NAO LA CUNG NHAT?
a.Xudng so

b.Xuang ham

c.Xuong khuyu tay.

2.DUNG HAY SAI: Khi ta cudi co
nhiéu co phai hoat dong hon
1a khi ta gian da?

3.CAI NAO MOC NHANH HON:
maong tay hay mong chan?

4.THOI GIAN BAO LAU BE MOT
NGUO! BINH THUONG CO THE bI
VAO GIAC NGU?

a.12 phut

b.20 phut

c./ phut

5.MOT NGUO! BINH THUONG
TRONG VONG POl CUA MINH
UONG HET BAO NHIEU NUOC?

a.45.369 it

b.30.240 it

¢.60.480 lit

6. DUNG HAY SAI:
Pau clia mot ngudi binh thudng nang
khoang 4,5kg

7.DUNG HAY SAI:
M6t cai hat hoi cd thé tao ra maot
t6c do 100 m/phiit

8. RUOT NON CUA BAN DAI
BAO NHIEU?

a.6 m.

b.7.5m.

c.9 m.

9. Vi SAO LA PHGI BEN TRAI CUA
BAN LAI NHO HON LA PHOI
BEN PHAI?

a.Tat ca cac phan clia cd thé vi du
nhu mat, tay va chan, déu cé6 mot bén
I6n hon bén kia va phéi ciing vay.
b.N6 chi nho hon déi véi ngudi thuén
tay phai. Ba&i véi ngudi thuan tay trai
thi 14 phdi bén phai sé nhé hon

c.Dé tao khoang tréng cho trai tim
cla ban

10. CO THE BAN CO BAO
NHIEU MAU?

a.2.8 1t

b.4.2 Iit

c.3.7 Iit

11. DPUNG HAY SAI: BPén nim 60
tudi, phan 16n ngudi ta s& mat di mot
nira s6 hat vi gidc nam trén Iugi

clia minh.

12.A1 LA NGUOI HAY CHOP
MAT HON: Phu nit hay nam gi6i

13.DUNG HAY SAI:
Mét ngudi binh thudng sé &n khoang
227kg thic &n trong 1 nam
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Miia hé, mua cua nhitng chuvén di du lich, leo nii,
xuéng bién hay chi don gian 13 nghi ngoi tham quan
mét dia diém la. Pay Ia thoi gian dé thu gian, trung

dién va nghi xa hoi. Vi vay nhiing trang phuc tuoi tré,

gon gang nhu do pull, quan budc day..luén duoe wu

tién hra chon. Véi chiing ban cam thay nhu duoc song
v0i chinh minh va tir nhién vui dua trong nang ha.







MON NGON TRONG GIA DINH

Nguyeén li¢u:
® Cua dong: 500g
Mo nuoc: 30g
Ca chua: 200g
o Qud doc: 100g
Pdu phu: 2 bia
Chanh tuoi, gia vi, muoi
Rau song, hanh hoa, hanh kho, ot fuoi

Cach lam:

o Cua dong rua sach ddt, xé bo mai,
yém, gida nhé hoa vao nudc la ciing mot
chiit mudi, bép manh, qudy thdt déu, loc
lay nudc. Lam nhuw vay tix 2-3 ldn dé'ldy
duoc luong nudc du diung. Khéu ldy gach
cua. Ca chua rita sach, cdt bo niim, bo
miéng cau. Doc nudng chin, béc bo vo.
Ddu phu rita sach, xdt miéng nhd rdn
thdt vang.

® Rau song nhdt rita sach, ngdm
trong nuoc muoi pha loang. Vdy rdo nuéce
bdy vao dia. Hanh kho béc bo vo, xat ldat. Hanh tuoi nhdt rita sach, thdi khiic. Phi thom hanh, dé gach
cua vao chung lay mau roi xic riéng ra. Cho tiép ddau vao chdo, khit hanh cho thom méi bé ca chua
vao xao qua roi triit vao noi canh. Dun s6i nuéc cua, khi thit cua noi thi vét nhe roi moi cho qud doc,
ca chua, gia vi, giit lita nho. Dam ndt doc, ném gia vi cho vita dn, trit gach, thit cua, hanh vao.

® Riéu cua dn nong cung com. Néu dn voi buin cho thém ddu phu rdn dn kém.

Nguyén li¢u:
e Cd thu: I con(500g)

C 2 h 2 * A e Chanh tuoi: I qud
a t u rlm tle u e Ddu rdn: 3 muéng canh
e Duong kinh: 2 thia ca phé
o Nudc mam, hat tiéu, hanh hoa

Cach lam:

Cd thu moé bo rudt, béc bé mang, ria sach bang
nuoc la sau do trang qua cd voi nuoc pha chanh lodng
cho c¢d bdt tanh, dé rao nude. Néu khiic cd to cé thé
tdch lam hai phan theo chiéu doc, loc bo phdn xwong
song. Hanh hoa nhdt bo ré rita sach. Phdn cong trang
ché soi, phdan cong xanh thdi nho.

Cho nhiéu ddau vao chdo, khi ddu néng gia bo cd
vao rdn vang déu hai mdt thi vt ra dé rdo.

Cho ddu lang chdo, phi cong hanh trdng thdt thom
Xép cd vao, rudi nudc mam, duong, hat tiéu cung hai
muoi nioc nong vao . Rim cd nho lua cho toi liic nudc
mdm gdn can hét, thom miui cd va tiéu thi rdc chiit hanh
hoa lén trén. Néu cd rim dung an nhiéu bita thi khong
nén cho hanh hoa ca dé bi thiu.
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Tondh 48 dobo-67

Nguyén liéu: (cho 4 ly):
e/ qud dita, 2 qud 6i Ion (hodc 4 qud viia).

Cdch lam:

eDiia got vo, bé mdt cho thdt sach, thdi miéng
nhé. Oi chon qud 6i nhiéu thit qud, bo lam tu,
lang b rudt qud roi thai miéng nho.

eCho dita va 6i vao ti lanh, trudc khi uéng ldy
ra cho vao mdy xay sinh t6 xay nhuyén. Uong
nude sinh t6 dita 6i lanh sé€ noi vi thom, mat
tao cdm gidc rdt sang khodi.

eLoai nieéc sinh t6 nay giip cho hé mién dich
duioc hoi phuc nhanh chéng sau mot chuyén di
dai mét moi hay nhiing chuyén di may bay dai,
cang théng. Oi ¢6 chita ham lugng vitamin C
rdt cao; trong dita ciing chita vitamin C, va
chdt enzym rdt cé loi cho tiéu héa. Ban c6 thé
thay thé 6i bang qud kiwi ciing ¢6 ham luong
vitamin C tuong tu.

» A
\- @%zé 18’ KReowi-tido-nho
Nguyén lieu (cho 4 ly):
o 4 qud kiwi, 4 qud tdo nho,

800g nho ngot.

Cdch lam:
«Kiwi la loai qud nhdp ngoai, cé ban rdt
nhiéu trong siéu thi. Kiwi got bo vo, thdi
nhd. Tdo got vo, bo phan rudt va hat, thai
nho. Nho boc va, bé doi, tach bo hat.
«Cho tdt cd cdc nguyén liéu vao may xay
sinh t6 xay nhuyén dé uong.

eUdng sinh t6 kiwi-tdo-nho c6 chdt duong
tw nhién chita trong 3 loai qud gilp cho
co thé bé sung ndng luong vao nhiing
budi chiéu lam viéc mét moi. Trong qua
kiwi chita rdt nhiéu vitamin C, enzym;
tdo chita pectin (chdt twong tu duong ldy
tir qud ngot), vitamin C va acid ellagic
(chdt chong ung thu); nho cung cdp
pectin va flavonoid (chdt chong 6xy hoa).
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That tién loi khi c6 10 vi séng frong nha.

Nho n6, ban ¢é thé niu &n nhanh hon,
tiét kiém duoc thoi gian va siic luc trong
cudc song cong nghiép hién dai gip gap
nay. Tuy vay, dé 1b vi séng thire s tré
thanh nguoi ban hitu ich gitip ban lam
bép hiéu qua, thi chinh ban ciing cin phai
biét cach sit dung khoa hoc 10 vi séng.

NHUNG DUNG CU NAO DUNG

DUOQC TRONG LO VI SONG?

Séng viba khdng thé xuyén qua dudc
kim loai, chiing s& phan héi khi gap bat
ky mdt d6 dung thic &n bang kim
loai ndo trong 16 va chiing sé gay ra
hién tuong danh Ifa. Vi thé nhiing
dung cu nao khéng phai lam tir kim
loai thi trén nguyén tac déu co thé
cho vao 16 vi séng dudc. Nhung
cling ¢6 nhiing dung cu chia thuc
pham khong hép thu séng viba. Ban
c6 thé thirchiing bang cach d motit
nudc |1 chita vao dung cu do, roi dat
vao trong 16. D& ché do nhiét lugng cao,
bat 16 trong khoang 1 phat. Néu sau d6
ban thay nudc trong 16 néng |én thi dung
cu d6 co thé st dung dugc. Con néu
nuéc van lanh ma so vao dung cu do
thdy nong, nghia 1a dung cu dé khong
cho séng viba di qua, khong nén tiép tuc
strdung dé dung thuc phdm dua vao 1o vi
séng. )

N&i chung d6 gém, s(t 1a nhiig dung
cu ding trong 16 vi séng tuong déi an
toan. Ngoai ra dung cu bang thly tinh
cling c6 thé diing dudc nhung can luu ¥
la nhimg ly, c8c bang thlly tinh méng sé
dé bi ndt, va khi nhiét do cao.

sU DUNG LO VI SONG THE NAO

. CHO AN TOAN, HIEU QUA ?
Né&u nha ban c6 tré con thi tot nhat [

nén dat 1d vi séng G vi tri ma con ban

khéng véi t6i dude. Can than hon, ban co
thé dat s&n mot bat nudc 13 & trong 16 dé
phong trong nha c6 ngudi quén khéng
ngat dién nguén hoac vé finh bat may thi
da c6 bat nudc d6 héap thu séng viba.

Ban khéng nén cho ca qud trimg vao
néu trong 1o vi ap suét trong qua trimg
tang sé lam tring né tung khi bat dién.
Dai véi nhimg thiic an ¢6 dau hoic ma,
trudc khi dua vao ndu trong 16, ban nén
boc ni 16ng (loai dé boc thuc pham,
thudng dudc ban trong cac siéu thi) lén
trén bé

mat thic an, tranh cho khi ndu, mé, dau
s6i [en va ban lung tung trong 16.

Séng viba cé thé xuyén qua thuc
pha&m véi d6 day 2cm. Phén thuc pham
bén trong s& chin do nhiét truyén tur
rtgoai vao. Vi thé ban nén cat thuc pham
thanh nhiing lat méng 2-3cm dé thuc
phdm nhanh chin. Tranh cat thanh
miéng vudng, day, vi khi dé cac canh clia
thuc phdm cb thé bi chay trong khi phan
bén trong thi lai chua kip chin. Trong khi
ndu, ban ciing nén lat di, Iat lai thuc
pham dé cho cac miéng dudc chin déu.

Do nhiét lugng sinh ra trong 1 vi séng
rat cao, ban nén han ché dun niu rau
qué bang 16 vi séng vi nhiét d6 cao c6 thé
phé hily vitamin trong rau, qua. Néu dun
nau rau, qua trong 16 thi ban can luu y
diéu chinh thoi gian va nhiét dd cla 1o
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theo trong luong clia thuc phdm sao cho
rau, qua chiviza chin t6i.

Ban ciing c6 thé dat ché dd Defrost
khi can ra dong cho thuc phdm déng lanh.
Chifc nang nay réat thuan tién cho ban,
trong khi binh thudng ban phai Iy thuc
pham ra ngoai, dé cé khi mét vai gio déng
hé thuc phdm méi ra dong dudc. Néu st
dung 16 vi séng thi chi mat nhiu nhat
khoang 15 phut. D€ ra déng nhanh
chéng, do tén nhiét luong, ban can nhd
trudc khi cho thuc pham vao I phai gd bd
gidy gbi ngoai, néu ban dé thuc phdm
trong hdp hay trong bat @ ngsn déng
lanh thi ciing nén chuyén sang
dung cu chita khac khéng lanh.

VE SINH, BAO QUAN LO
D& gilr d6 bén cho 16 vi séng,
ban nén thudng xuyén vé sinh 10
sau méi lan diing. & nhiing chd c6
m@, dau dinh vao, ban diing gié
tham nudc xa phong dé lau, roi lau
lai bang mét cai gié mém, sach khac.
Viéc lau sach sé bén trong 10 1a rat quan
trong vi sau khi ndu xong, sé cé nhiéu vun
thiic &n vuong vai trong 10, lam cho [0 tén
nhiéu nhiét lugng hon. Hon nita, cac vun
th(ic 3n dinh vao mép 16 dé& [am cho clra 1o
déng khéng kin, nén viéc dun néu sé kém
hiéu qua.

Méam guay bang thly tinh trong 16 ban
cling nén théo ra rita sach bang nuéc ria
bat. Nhung nhé 1a khéng dudc rita.ngay
sau khi vira dun ndu xong, lic mam quay
hay con nong. Khi van hanh, nhiét dé
trong 16 vi séng |én rat cao nén mbi Ian
ndu xong ban hay md nap 10 d€ 16 chong
ngudi. Va ban cling khéng nén dat dé vat
gi Ién trén hodc dang sau 10, gitp cho 16
dugc thong thoang, dé tda nhiét, co thé
mdi gitr dudc d6 bén clia 16 vi séng.m
Quynh Nhu




Banh quy
giau Can xi

D,

Banh quy bd sung

Men tiéu hoa Pepsin

' Bot dinh dudng
giau men tiéu ho

Bét dinh dudng
giau vi chat

Banh quy
giau sat va kem

*‘ Pia chi lien hé:
Trung tam Thuc pham Dinh dung - Vién Dinh du‘cmg
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