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VIEN DINH DUONG

TRUNG TAM KHAM TU VAN DINH DUONG

Khdm tw vdn do cdc bdc st chuyén nganh dinh dudng, nhi khoa, ngi khoa

ut) voi nhiéu nam kinh nghiém trong
KHAM TU VAN TRE EM
o Tré bi thiéu mau, suy dinh dudng, coi xuong
o Tré thira can, béo phi
o Tré cham Ion, biéng an, ndn trd, ri loan tiéu hoa
KHAM TU VAN NGUOI LGN
Phu nif c6 thai va cho con ba.

Dai thao dudng va cao huyét ap.

R6i loan lipid (md) mau: tang cholesterol, tang lipid
mau, X0 vita dong mach, nhdi mau ca tim.

Bénh Gout, loang xuong.
Suy tim, suy than.

Loét da day, t4 trang.
Viém dai trang man.

e XOgan.

e Xay dung thuc don cac ngay trong tuan theo bénh.
KHAM TU VAN THUA CAN - BEO PHI

C6 can dac biét do tf & mé co thé, do bé day lop
ma@ dudi da.

Hudng dan an kiéng.

Xay dung thuc don, diéu chinh ché do an theo
murc do thira can - béo phi.

Huéng dan luyén tap thé luc.

[ ]
NGOAIRA CO BAN SACH BAO,
CAC SAN PHAM DINH DUONG
DO VIEN SAN XUAT

am: Cac ngay trong tuan trir Chii nhé
1h30 ; Chiéu 13h30 - 19h30 ; Ngay thir bdy: 8h00 -.12h00

tw vdn dinh dudng dam nhiém.

TRUNG TAM

A. XET NGHIEM MAU
Glucose
Triglycerid
Cholesterol TP
HDL - Cholesterol
LDL - Cholesterol
Ure

Protein toan phén
Albumin

Creatinin

Uric acid

Canxi toan phan
o Amylase
Phosphatase kiém
AST (GOT)

ALT (GPT)
Bilirubin toan phan

C0 XET NGHIEM

Kém huyét thanh

B. XET NGHIEM NUGC TIEU
Téng phan tich nudc tiéu
(10 chi tiéu)

Glucose, Protein,
Urobilinogen, Bilirubin,
Xetonic, Ty trong, pH, Nitrit,
Bach cau, Hong cau.

C. XET NGHIEM PHAN
Soi phan (Hong cau, bach
cau)

Can du phan
Cay phan

Ky sinh tring
pH

Khang sinh d6

a ngay lé
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Dinh dudng & phdt trién

Pa dang bla an - nguyén t&c co bdn cla dinh dudng hop Iy

Dinh dudng hop ly

Ngusi bi fang huyét ép cé can kiéng an fring khéng
Thuc phdm ngudn thuc vét - An chay véi sic khde
Suc khoé

Téc dung chéng oxy héa clia Nu Voi

Vai tré dinh duéng clia chét xo déi véi stc khoe

Vé sinh an todan thuc phdm

Tréi cay bdo quan bang héa chdt - Méi de doa I6n
cho stc khde con ngudi

Thuc trang kiém soét nguy co nhiém thuc phém
va khéc phuc sy cé vé an toan thyc phdm

Vudén rau sach frong nhd - an todn va hiéu qua
Thic an nhanh Fastfood - Tién nhun'g khéng loi
Van héa An uéng va dinh dudng

Chém chém - Mét loai qud ngen cla dét phuong Nam
Qud SAu riéng

Banh Béo x Hué

My Qudng gila long Ha NOi

Tu vén dinh dudng

Tho

Tan van

Mén ngon trong gia dinh

Khoe dep

Ddc san cua Vién Dinh dudng
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sSUC KHOE & BO1 SONG

Ngudi chiu trach
nhiém xuat ban

Hai déng bién tap

Thu ky

Tri su

Toa soan

My thuat
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Nhiéu céng trinh nghién ciru cho thay kifongH

thirc &n nao la toan dién ca (trlr sira me danh'cho tré
nho) Khau phan cé gia tri cao chi khi trong thanh
phan cé du mat cac nhoém thue pham & ty 1 thich

hop. Vi thé da dang bira an, an phoi hop nhiéu Ioal.

thue pham vira |3 nguyén tac co ban vira 1a yéu cau
khéng thé thiéu clia dinh dwéng hop ly.

Dé cb thé an phdi hop nhiéu loai thye pham,
moi ngudi cAn c6 nhitng hiéu biét tbi thidu vé dinh
ducmg, hiéu ré gia tri dinh dwéng cua cac loai thirc
pham dung lam thirc &n hang ngay. Dwa vao dac
diém cac chét dinh dwo’ng ma thwe pham cung cép,
nguoi ta phan thure phém thanh 4 nhém chinh nhw sau:

Nhém 1. Lwong thwec: La ngudn cung cap
glucid/chéat bot dwcng va ngubn cung cap chinh vé
nang long cho co thé. Cac thuc pham thudc nhom
nay chira lvgng vitamin nhom B nhiéu hay it tay
theo ty I& xay xat, ngoai ra con cé mét lwong protein
dang ké. Ham lvong Iipid canxi trong cac thuc
pham nhom nay thap va hau nhw khong co cac vita-
min C, A, D. Nhém Iwong thuc gdm céac thuc pham
nhw gao, mi, ngd, khoai, san.. va cac san pham ché
bién nhw banh da, mi soi, mién, mi &n Ilen Hién
nay nhan dan ta van &n com (gao) la chu yeu (cung
cap hon 70% nang lwgng cua bua an). Khau phan
lwong thye clua nhan dan ta can dwoc da dang.
Ngoai gao, nén tiéu thu ca mi, ngd, khoai cac loai.
Khoai cti nén la thuc pham sir dung thudng xuyén
ddi voi nguedi tredng thanh, giup an bét com, phong
chéng béo ph| va tao bon. Gao va Iucrng thire khac
chi nén chiém 65% nang luwong cla khdu phan,
trung binh mét ngudi trwdng thanh khéng nén tiéu
thu qua 400 gam gaongay.

Nhém 2. Cung cap chat dam: Gém thit, ca, tring,
‘'s(ha, dau kho va ché pham. Thyc phdm nhom nay
la nguén protein co gia tri cao, phospho, sat va mot
lwong vitamin nhém B dang ké nhwng nghéo glucid,
Canxi (trle sira), vitamin C.

hang ngay trong bira an & mwc vira pha| (trung binh

1,5kg -2kg/nguo’|fthang) Tuy nhién; trong
ong co nhleu mcr nhleu acid beo no nhat Ia

i-' vai tro trong phong bénh XO’
cho nén cac g|a dinh nén an ca
nhiéu hon &n thit, t6i thiéu mai tuén 3 bira ca, moi
ngudi trung binh tiéu thu 2,5kg ca/thang. Vi nhan
dan ta chwa c6 théi quen dung sira nén ngu&ﬁ thirc
an giau calci dang bi han ché, do d6 can Iéhe ca nhur
4n cd ca xwong dé c6 thém calci. f, e

Tring va cac san pham Chét dam cua trirng co gla
tri dinh dwéng cao va duogc coi la dam chuan vi
Trwng chira nhidu cholesterol qui can thiét cho co
thé (ndm & phan long dd) co tac dung diéu hoa cho-
lesterol, ngan ngura tich ldy cholesterol nhu'ng can
&n co mirc d6: ngwoi trudng thanh moi tuan an 2-3
qua, tré em c6 thé &n nhiéu hon.

Sira céc loai va cac san pham tu sira. Stra la mot
trong céc thirc an toan dién nhat ding vé thanh
phan héa hoc va gia tri dlnh dwcyng Phomat glau
protein qui. Ching la nguon canxi dé dong héa nhat.
Sira me |a thirc an quy, bo va phu hop nhat déi voi
tré em, cho nén trong 6 thang dau sau khi sinh cac
ba me nén thuc hién nudi con hoan toan bang sira
me: dbi v&i phu nir sinh dé nhidu, xwong dé bi xp,
dé& gay, néu co diéu kién nén bd sung thém stra, vi
stpa co nhiéu calci. Mdi ngudi nén slr dung sira va
ché pham tir stra phi hop v6i Ira tudi 1a mét trong
mudi I&i khuyén dinh dwéng hop ly giai doan 2006-
2010 da dwoc Ba Y té phé duyét. Siva con co nhiéu
vitamin B2 va vitamin A nhuwng nghéo sét va vitamin C.
Dau kho va cac san phdm ché bién. Céc loai dau dd
6 nhiéu chat dam. Dau xanh, dau den cé thé dung
n4u tron véi gao nép, gao té. Dac biét dau nanh con
goi la dau twong cé gia tri dinh dwéng cao lai ngon,
c6 thé ché bién ra nhiéu loai thirc an nhw sira dau
nanh, dau phu, twong, chao, vira giau dam lai co
nhiéu acid béo khdng no, cé thé thay thé dwoc mot
phan thit stba, ngudn déng vat, nhét 1a d6i véi nguoi
trivéng thanh.

Nhém 3. Cac chét béo: Nhw dau an, m&, bo céc
loai hat cé dau (virng, lac...). Cac chat béo la nguon
nang lwong cao. Khi phdi hop hop ly cac thwe pham




nay la méi trwéng gitip cung cép vitamin A, cac vita-
min tan trong chéat béo khac va cac axit béo chwa no
can thiét cho co thé. Trong dau con ¢6 nhiéu vitamin
E chéng oxy hoa. Hién nay trong bira &n clia nhan
dan ta lwong chat béo da dwoc cai thién nhwng nén
an cé mure do, khéng vwot qua 25% nang lvong bira
an, trung binh khoang 600 gam dau mé& cho 1
ngudilthang. Thuc té & nuwéc ta, tai cac thanh phé
da c6 théi quen dn dau nhwng cling can stk dung can
dbi véi cd mé va cha y st dung cac loai dau hat nhw
dau lac, dau virng, dau ngd, dau dau twong, dau
hwéng duong... dé cé du cac acid béo khéng no co
tac dung phong bénh xo vira ddong mach. Méi gia
dinh nén chuan bi cac mén &n virng, lac dé lam thirc
an bb sung thém cho bira &n hang ngay.
Nhoém 4. Rau qua
Rau 1a nguén cung cp vitamin, chat khoang va chét
xo, nghéo nang lwveng. Khi lwa chon thich hop
ching cung cép tién chét cla vitamin A (dwdi dang
caroten) va vitamin C, nhiéu xenluloza. Trong céc
loai rau nén chu y rau gia vi rat giau vitamin, chat
khoang, khang sinh thwc vat va hwong liéu kich
thich an ngon miéng. Nwéc ta c6 mét vwen rau gia
vi rat phong phu (rau thom): rau mui, rau hing, kinh
gigi, tia td, mui tau, thia la, hanh hoa...; ngoai rau gia
vi con c6 cac cli gia vi: hanh, téi, girng, riéng, nghé...
thém mau sac, hwong vi va nhiéu chat bd duéng dbi
v&i co thé. Mot sb rau 1 ngudn vitamin C quan trong
(ca chua, can tay, rau ngét, rau dén, rau muéng, su
hao). Can chd y &n nhiéu céc loai rau la xanh sam
nhw rau ngét, rau muéng, rau dén, rau day..vi c6
chira nhiéu beta caroten gitp phong chéng ung thw
chat xo gitp dé phong tao bén. Mirc tiéu thu rau can
dam bao 300 — 400 gam rau/nguoi/ngay (10 kg —
12kg/nguoi/thang).
Céc loai qua la ngudn chat khoang qui, nhéat la cac
yéu b vi lwgng, cac vitamin chi yéu vitamin C, beta
carotene va mét sé vitamin nhom B. E)éng chuy la
Iwang vitamin C trgpg qua khong bi méat do qua trinh
nau, nwéng. .
Ngcal b6 -«n&om thtfc ;Sl’ém chlnh tron bu’a an
st dung cac loai mum an, nu’gbc chém

Ie mac bénh
iﬂ Ehé‘ﬁ" mudi,

Pudng khi vao co thé dwoc hap thu vao mau nhanh
nén co tac dung kip théi trong trweong hop bi ha
dwong huyét, hodc can nhanh chéng phuc héi sau
ém dau, chéng mét maéi khi lao déng thé lwc nang
nhung can tranh lam dung dwéng ddi véi ca ngudi
I&n va tré em. Déac biét doi véi ngudi cao tudi, kha
nang diéu hoa dwdng mau bi gidm, néu dung nhiéu
dwong sé lam suy yéu tuyén tuy va sé dan dén bénh
Pai thao dwong. Vi thé cho nén hang ngay chi nén
an/ubng it dwéng. Trung binh, mét ngudi trwéng
thanh khong nén tiéu thu qua 20 gam dwong tinh
ché/ngay va médi thang chi nén dirng & mirc dwéi 500
gam.
Hang ngay can lam gi dé phdi hop dwoc nhiéu loai
thuc pham trong bira an?
Viéc phan nhém cac thwc pham chi mang y nghia
twong d6i, mdi thwe phdm, ngoai viéc chiva mdt chat
dinh dwéng chinh con déng thei cung cép nhiéu
chét dinh dwéng khac nhau. Tuy nhién, mét nhém
don doc hodc bat ky mot loai thirc an nao, di dwoc
goi la tét hay quy, cling khéng thé cung cép day du
chét dinh dw&ng can thiét cho co thé. Do d6, dé thuc
hién “da dang bira &n, &n phdi hop nhiéu loai thuc
pham’ can phai cha y.
* Hang ngay chung ta can &n nhiéu mén an khac
nhau, ché bién hén hop nhiéu loai thwe pham trong
cac nhém thwe pham ké trén.
* Khéng nhiing can phai c6 du cac nhém thuc pham
ma cac thirc an trong méi nhém ciing phai thay doi
tlrng ngay, tirng bira. Tlrng mon an cling can duoc
ché bién hén hop tlr nhiéu thwe phadm. Do méi thuc
pham chi cung cdp mdt sé chét dinh dwéng, néu hén
hop nhiéu loai thirc an, ta cé thé thém nhiéu chat
dinh dwéng va thuc pham nay sé bd sung cho thue
pham kia, ta s& c6 mét biva an can ddi, di chat dinh
dwéng, gia tri str dung cac chat dinh dwéng cla tirng
loai thure pham sé duore ting 1én trong mét bira n da dang.
* Pé thwe hién diéu nay, méi bira &n chinh can cé
géng c6 dwogdbi thiéu 15 loai thirc pham khac nhau
tlr tat ca cac ghém thue phém

B(ra an gia dinh v&i nguén thuee pham da dang,
dam bao an toan vé sin chinh 14 nén
oi thanh vién. Mai

an phdi hoph
ban dau tién
da cua cac

dinh: du’o*,ng
im thwt”ph an




B inh dudng hop Iy

NGUO'l Bl TANG HUYET AP

CO CAN KIENG
AN TRUNG
KHONG

R4t nhidu ngudi nghi rang ngudi bi tang
huyét ap thi can kiéng an trirng, thue té khéng
phai nhuw vay. Nhirng két qua nghién clru cua
Hoi Y khoa Hoa Ky da cho thay néu ngui binh
thwéng an 1-2 qua trieng méi ngay sé khéng
nguy hai gi cho strc khde. Theo Tién si Meis
Stempfe thudc tridng dai hoc Havard ciia My
da két luan réng “ Trieng chinh la mét qua tang
cla tw nhién danh cho con nguoi’. Chung ta
hay tim hiéu vé thanh phan ctia trirng dé yén
tam hon khi st dung né lam thuwe pham.

Trirng la loai thirc an co gia tri dinh dwdng
d&c biét cao. Trong trirng c6 du chat dam, chét
béo, vitamin, chat khoang, cac men va hooc-
mon. Ty & cac chat dinh dwéng trong trirng
twong quan véi nhau rat thich hop, can déi.

Thanh phan cua trirng cé long dé va long
trdng. Long dd 1a thanh phan quan trong nhét
clia trirng trong d6 tap trung phan chi yéu céc
chét dinh duwéng. Long db trirng ga c6 13,6%
dam, 29,8% béo va 1,6% chét khoang. Chét
dam trong ldng dd trirng c6 thanh phan cac axit
amin tét nhat va toan dién nhét. Long trang
chiém phan 1én 1a nuwéc, cd 10,3% chéat dam,
chat béo va chét khoang rat thdp. Chéat dam
clia lébng dd chi yéu thuéce loai don gidn va
nam & trang thai hoa tan, chat dam cuda long
trdng chd yéu la albumin va ciing cé thanh
phan céc axit amin twong dbi toan dién. Chét
dam cla trirng la ngudn rét tét cac axit amin
can thiét co6 nhiéu vai trd quan trong trong co
thé, dac biét can thiét cho sw phat trién ca vé

can nang va chiéu cao cla tré. Trirng cd nguédn
chét béo rat quy do la Lecithin. Lecithin thudng
co rat it & cac thwe pham khac, né tham gia
vao thanh phan cac té bao va dich thé cla té
chirc d&c biét 1a té chirc ndo. Nhiéu nghién
clru cho thay Lecithin cé tac dung diéu hoa
lreng choletsterol, ngan ngtra tich IGy choles-
terol, thiic ddy qua trinh phan tach va bai xuét
né ra khai co’ thé. Trirng cling chira lwong cho-
lesterol dang ké (600mg cholesterol/100g
tr’ng ga), nhung trieng ciing cé twong quan
thuan loi gilra Lecithin va cholesterol do vay
Lecithin sé& phat huy vai trd diéu hoa choles-
terol ngan ngira qua trinh xo vira ddng mach
va dao thai cholesterol ra khéi co thé. Trirng
clng & ngudn Cholin quy it thwe phdm nao
sanh bang, chét cholin sé dwoc gan chuyén
thanh axetylcholin 1a chéat dan truyén than kinh
gilp 1am tang tri nhé. Néu &n nhiéu trirng sé
lam tang cholesterol mau nhwng muc tang
thire ra la rat nhd ma chinh chéat béo bao hoa
dwoc tim thay nhiéu & thit, m& va pha tang
déng vat..méi lam cho cholesterol tang 1én
nhiéu. Trirng cling 1a ngudn vitamin va chét
khodang réat tét, cac chat khoang nhw sat, kém,
ddng, mangan, iot...tap trung hau hét trong
long dd. Long do cd ca cac vitamin tan trong
nwéc (B1,B6) va vitamin tan trong dau (vitamin
A, vitamin D, vitamin K). Trong Idng trang chi
co6 moét it vitamin tan trong nwéc (B2,B6). Ca
trong ldng dd va long trang co chét Biotin.
Biotin la vitamin B8 la vitamin tham gia vao chu




trinh san xuét ra néng lwong dé dap (rng nhu
cau cla co thé. Trong long trang tring twoi
chéat Biotin két hop v&i 1 protein la Avidin lam
maét hoat tinh cta Biotin, tao phirc hop Biotin-
Avidin rat bén vitng va khéng chiu tac dung
clia men tiéu hoa. Khi niu chin Avidin sé duoc
gia phong khdi phirc hop Biotin-Avidin. Khi &n
trirng séng c6 biéu hién ngd doc chinh 1a tinh
trang thiéu Biotin v&i cac ddu hiéu: chan an,
nén mlra, viém lwdi, viém két mac, viem mong
va quanh méng. ..

Long dd va 1dng trang trirng cé d6 ddng hoa
khac nhau. Long dé do d6 nhi twong va phan
tan déu cac thanh phan dinh dwéng nén an
s6ng hodcchin déu rat dé déng héa, hép thu.
Céac phwong phdp ndu nwéng thong thudng
(trtr qua ky) khéng lam giam gia tri dinh dwéng
clia no.

Loéng tréng trirng kho tiéu va ddng héa kém
la do trong léng trdng con cé men antitrypsin,
tbc ché cac men tiéu hoa cla tuy va ruét, khi
dun noéng 80 d6 C men nay sé bj pha hay. Do
vay can ndu chin k¥ phan long trang méi dwoc
an. Tring la thirc @n quen thudc va giau dinh
dwdng, cac chéat dinh duéng lai & ty 1& can déi,
do vay trirng cé thé s dung cho ca tré em va
ngwdi Ién. V&i tré nho tir 5-6 thang, 1 tuan chi
nén &n 3 l&n, méi Ian % long dd triing ga dwdi
dang ndu bét hay ndu chdo. V&i tré trén 7
thang mé&i ngay cé thé &n 1 ga trirng ga hodc
trirng vit hodc 4 qua trirng chim cut. V&i nguoi
I6n 1 tudn co thé an 3-4 1an trirng. Vi ngudi
bi tdng huyét dp hodc cholesterol cao trong
mé&u van cé thé &n trirng vi qua nhirng két qua
nghién clru cla cac chuyén gia dinh dwéng
Hoa Ky da khdng dinh |& &n trirng khong lam
tang huyét dp va cholesterol mau ma trirng cé
chira nhiéu chét dinh dwéng co loi cho strc
khde con ngwi. Tuy nhién véi nhirng ngudi cd
huyét ap cao va m& cao trong mau chi nén &n
2-3 lan tring trong 1 tuan.

TS. HOANG KIM THANH
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An ubng khong chi gilp con nguwoi ton tai
ma con 1& mot cac hiru hiéu dé phong tranh
bénh tat. Nhiéu nghlen clru da chi ra rang
khong cé thuwrc pham nao khéng tét, chi co cach
an khong dung, va trong d6 an chay la mot
cach.

Nhuw ching ta biét thi chi c céc loai thurc
vat m&i co thé st dung trirc tiép nang lwong twe
mat tr&i va cac chét vo co tir dat dé tao nén
cac chat dinh dwéng. Qua nghién ctru cho thay
néu nang lwong mat tréi cung cap la 1000
Kcal, thi thuc vat co thé dw trir trong nd 100
Kcal va con nguoi st dung thuc vat sé hu'omg
10 Kcal, trong khi dé néu tir thirc pham nguén
thure vat ta cho déng vat an sau dé con nguoi
an thi con nguoi chi thu dwoc 1 Keal tir nang
lrong mat trov.

Loi ich cua an chay co nhiéu nhw gitp hé
mién dich manh hon, sirc khde tét hon, tiéu
hoa hép thu tét hon, it tao bon, kha nang chiu
dung va phuc héi tét hon, lam cho moi trwong
rong sach hon, bira an co gia thanh thap ma

- vam _gp,wung wac day dl céc chat dinh-dwéng

cén thiét, it méc cac béenh lién quan dén xahoi -
~van minh nhw ung thw, tim mach, bénh gut,
~ vién khdp, than, bai tiét kém.. Vi nhi trong wec
tiét kiém nang lwong trong qua trinh nau
%u,ros

“néu khau phén an |4 3.300 Keal trong
O Keal tir nguén thure phdm gée dong
900 Keal dé nau chung, treng tur
; 'phan 3, 300Kcalinhyng ' chi voi
[ {lr ngudn do‘ng vat thi Eﬁat dot pr'i‘al

nau chﬁ’za

. Nhirng hiéu blét vé dinh dudngva

L—hlen dai clng cho thay la cacthuc pham@gmg
e vat co kha ndng igzw"rg cép du cac chat

TS. T NGI

dinh dwéng can thiét cho nhu cau xay dwng co
thé, dam bao moi hoat ddng hang ngay, phong
bénh tat va phat trién ctia con ngudi. Hon nira,
tdng két kinh _nghiem cach &n vira qua & cac
nuéc phat trién cho thdy ngudi ta da an ubng
sai |am, 4n qua nhiéu thit, qua nhiéu chat béo,
qua nhiéu duong qué nhiéu thirc an va nuoc
uong ché bién san, &n qua ngot, qua man, it
chét xo da dan dén béo phi va nhiéu bénh man
tinh khéng lay khac nhw bénh tim, huyét ap
cao, Pai thao duwong, ung thu nén dang tim
céch thay dbi cach an va I6i séng. An chay
cling ndm trong xu hwéng nay.

O Viét Nam, theo cac nha Van hoé hoc va
Dinh dwéng hoc, com — rau — ca la nén cla
bira an Viét Nam qua nhiéu thé hé va ving
mién, qua cac cudc tbng diéu tra dinh dwdng &
Viét Nam cho théy bira &n cla ngudi Viét da
thay ddi dang ké trong 10 nam qua, v@i muc
tidu thu cac thire an ché bién s&n tang I 4 1&n
so v&i 10 nam truwdce. =
Bang mirc tiéu thu lwong thirc thue,ghém Viet
Nam nam 2000-cho thédy long tiéu thu ddu -~
d6 - lac Fvirng con thém tham-chi con‘giam.
Téng thwe pham ngudn ‘géc dong vat chiém , .
13,7% (113,99/831,4g). Protit” téng s la
61 lengucrllngay, trong d6 Protit dong vat
ch|ém khoang 33%, néng lwong do Protit cung
cap chiém khéang 13 % nang lrong cda khéﬁ
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proteln htru dung, 30, gram
cung cép 10 gram protein hiru dung, 30 gram i
proteift tlr ccrg cung cép-21 gram protein hi
dung, 30 .gram protéfn .dau lang + gao cung &
cép g& gr’am proteln hu'-xdung Nhu vay sw két - N%




hop cua dau lang va gao co6 thé tao nén
Protein hiru dung nhw |a cla trirng, thuc pham
duoc cho 1& c6 ham lwong cac axit amin can
doi.

An chay voi an ninh thuc pham Ngudi ta
wéce tinh can 5-10Kg thuc vét gnau protem gé
san xuéat 1kg thit bo; 2-3kg ngl coc dé co 1kg
thit ga. Lwang thure giau proteln diing dé nuodi
bo c6 thé st dung nudi sbng toan bo dan An
Pé va Trung Quéc (2 ty ngwéi) bang ché dé &n
thue vat. An chay sé gilp con nguoi thoét khoi
nan doi, hién nay van con téi 800 triéu ngudi
hang ngay di ngu v@i bung déi, 60 triéu nguon
chét vi d6i va thiéu nuéc/ndm, 40.000 tré chét
vi d6i, suy dinh dwdng va thiéu nwdc mdi ngay,
60 triéu ngudi chét vi doi va thiéu nudc/nam.
Lwong théc lua can dé ket thuc con doi cx.rc dé
la 40 triéu tan, trong khi ay lvong gao can cho
déng vat & phwong tay la 540 triéu tan.

An chay va bénh tat: Ngudi &n chay co ty
I& chét vi bénh tim it hon 3/4 so v&i nguwdi &8n
thit. TAng huyét ap & ngudi &n chay it hon 1/3
dén 1/2 so v&i ngudi an thit . Nguwei an thit co
ty 1é ttr vong do bénh tim mach cao hon nguoi
an chay la 50%. Mot nghién clru vé tr vong do
bénh tim mach t&r nam 1980 keo dai trong 14
nam gitra hai nhém an chay va nhom khéng an
chay thi tr vong & nhém nguwdi an chay thap
hon 38%. 90-97% cac triong hop tlr vong do
bénh tim mach c6 thé ngén can duoc bang &n
chay.

Ty | ung thw ctia ngwdi an chay it hon 25-
50% so v&i nguwei khong an chay. Phu nir an
thit hang ngay co ty 1& ung thu va cao hon 3,8
l&n so véi phu ntr an thit it hon 1 lan trong
tuan. Trong 25 quéc gia tleu thu thit nhiéu nhét
thé gi&i thi co téi 19 quoc gia co ty & ung thw
cao va chi cd mot quéc gia co ty 1é thap, trong
khi do 35 quoc gia khac tiéu thu thit thap thi
khong quéc gia nao ¢ ty lé ung thw cao.
Nghién ctru khoa hoc ctia Hiép hoi Y té Anh
(BMA) d& chirng minh nguwdi an chay khéng
con bi thiéu mau hon la ngudi &n man. Nghién
ctru ctia PH y khoa Garvan — Uc tai TP.HCM so
sanh doé khde ctia xwong gitka nhom 105 nir tu
sT Phat gido va 105 ngwdi &n man cho két qua
ngudi &n ~hay cé méat do xwong nhw nguwdi an
man. Bo lac Hunza & phla bac An E)o va
Pakistan da duwoc thé gi¢i biét dén la song lau
va hau nhw khéng ém. Cac nha khoa hoc da
nghién clru va kham phé ra ché dd an cua ho
bao gébm gao Irt, hoa qua lwoi, rau qua va sira
de.

Nhin chung, mét ngwi an thit cé nguy co’
phai di bac sT hay phai vao bénh vién cao gép
2 1&n so v&i mot nguedi an kiéng va cd nguy co
méc céc bénh thoai hoa 10 nam sém hon so
v&i nhirng ngwdi an kiéng, theo moét nghién
clru cla cac Gigo Sw John Dickerson va Jill
Davies tir tredng dai hoc Surrey (Anh). Vi vay
chi sé strc séng cta ngudi &n thit thap hon.
Chi s6 sirc song la strc khde, la niém hanh
phtc, l& nguén nang luong déi dao cho moi
hoat ddng, la ngudn sinh lwc...dd a két qua
clia dinh dudng hop ly — ren luyén thé luc hay
néi cach khach la co 16i séng lanh manh va ren
luyén tri ndo phong chéng stress.

Dj (ng cb thé xay ra khi protein duoc hap
thu trong hé tiéu hoéa nhat 1a cac Protein cb
nguédn goc déng vat. 95% tat ca cac ngd doc
thure phdm do an thit va san pham co nguon
gbe twr dong vat. Bénh lwdi xanh, vi khuan E.
Coli, vi khu&n Salmonella, ctim gia cdm, bénh
bo dién, dich heo tai xanh, tring doc hai san,
nhiém vi khuan Listeria déLi cb trong cac déng
vat.

Phéan tich sira cla nhitng ngwdi me an-chay
v&i siva clia nhirng ngudi me &n thit cho biét




B i dudng hop ly

lwong déc td hoa hoc clia thude diét con tring
trong thanh phan siva clia nhirng ngudi me an
chay it hon trong sira cia nhitng ngudi me an
mé&n. Do kinh nghiém nay ma chuing ta thay
nguwdi an chay clng sé it bi nhiém déc cla
thuc diét con trung hon. @ nhiéu nuwéc, rat
nhiéu thirc &n cho vat nudi (dwec ché bién t
ca, xweng, ngl céc, dau twong...) c6 mang
mam bénh, dac biét |a Salmonella. Vat nudi tré
thanh vat mang mam bénh va thai vao moi
treorng, dac biét 1a & dat va nwéc bé mat.
Lang phi nwéc va 6 nhiém ngudn nuéc. Ky
nghé chan nuéi st dung hét 70% lwong nuoérc
sach Mét lo sat sinh lon tai My chuyen cung
cép thit ga-str dung téi 378,5 triéu lit nwéc moi
ngay, tvong dwong voi lwong nuwéc cung c§p
cho mét thanh phd c6 25.000 dan cu. '
O nhiém khoéng khi va hiéu &ng nha kinh.
Hién nay, nganh néng nghiép tao ra 22% khdi

thai nha kinh trong lwong khi thai tdng cong.
phat tan ra trong khéng trung., Trong so6 do,

chan nuéi déng gop dén 80%, nghta la.nganh
chan nudi taora 18% téng lwong khi. thﬁl nha
kinh. Trong Itrong khi thai nay c6 9% 12 COZ
37% la methan mét chat khi gay néng-toan céu
bé&ng cach ngan nhiét thoét ra khfé’quyén cua
trai dat va 65% la oxit nito. Néu methan manh

gép 24 lan CO, trong viéc gay ra bién dbi khi: -

hau thi oxit nito con manh gap 2961an. Nam
2007, mot nha nghién ctru ngwoi Nhat da tinh
rang dé co 1kg thit bo ngudi

da cho thoatra

khéng trung 36.4kg khi CO, tic la twong
dwong vo&i viéc lai xe lién tuc trong 3 tiéng
ddng hé déng thei quén tat dén trong nha hay
cling twong duwong véi viéc thap mét bong dén
100W trong 20 ngay. Khi thai nha kinh co
nguén gbc tir nganh chan nudi con nhiéu hon
khi thai nha kinh c6 nguén géc tlr moi phwong
tién giao théng trén thé gidi (xe cd dwdng bo,
hang khong...chi 1a 14%).

~ Toém lai, nhirng thay ddi trong san xuat thuc
pham va moi trwong co thé gay anh hwéng
khéng tét t&i viéc cung cép thuc phdm. Ngudi

_;ti'eu dung - nén lwa chon nhirng san pham vi
“strc khoe - moi trwong strc khée cuia trai dat
;'thay vi chi nghl t¢i “strc khoe ca nhan”. Ban cé
; the nang cao chét lwong protein ma ban &n
" bang cach két hop thirc an tir nhung nhém
khac nhau dé nhirng ham lwong thap cuia céc

loai axit amln nhét dinh trong nhom thirc an.
nay CO the dwoc bu l&p bang nhitng ham
lrong cao. ho’n trqng nhém thire an khac. Thu’c

16 thiee vat co thé dap ing day

it, g cho con nguadi, tuy
nhiéh chung ta clng can lwu y voi tré em
khong nén khuyén khich &n chay vi mét s6
chét dinh duong can thiét ( sat, B12..) it co
trong thue pham nguén géc thuc vat mat khac
nhu cau - sw tiéu héa hap thu ctia tré c6 nhiéu
khac biét so v&i nguei tredng thanh. Tré em
dang phat trién néu &n chay sé thiéu di yéu té
kich'thich s I&n Ién cua tré.

Céanlwuy rang

* Ché'dd.an thue phém nguén thye vét — &n
chay - ché dé &n st dung hop Iy ngudn Protein
domg uat 6 lgi.cho strc khoe, gop phan giai
quyét nan déi, giam nguy co 6 nhiém moi
treong.

_ * Lo khuyén dinh duéng hop Iy cha Thai Lan,

Malaysia, Singapore, Philippine, Trung Quéc,
Nhat Ban, My, Viét Nam déu théng nhét: Pa
dang héa thwc pham — An nhiéu rau qua -
khong_an man.

* Ngueoi ta thuwong vi an chay trong dinh dwéng
giéng nhuw dung thuée nam trong diéu tri, nghia
la phai co thoi gian thi m&i cam nhan duoc tac
dung cdia st dung thic phdm nguén thuc vat.




Pon gian chi la mot su két hop cla dau that, cam that va sua that,
Vfresh Smoothie hoan toan mai mang dén cho ban mot loai
thuc uéng that tu nhién, dé ban that nhu chinh ban.

San pham cia | Sén phém cta
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Chéng oxy hoa va triet tleu gbéc tu do la mot |

- iftrong nhung nguyén téc phong chéng cac
~_bénh mén tinh khong lay, bao gbm ung thw, xo

~ vira dong mach, bénh Dai thao duong, bénh

_. L&o hoa, ma tac nhan chinh & céc phan ter
-- .oxygen hoat tinh (ROS) va cac géc tw do. Poi

~ véi bénh Dai thao dwong, tinh trang peroxy
- hoa (LPO) va cac phéan t& oxygen hoat

~tinh/cac géc tw do duroc xem Ia nguyén nhan
chinh trong sw mét can bang gitra tinh trang

 thé, chinh sw mét can bing nay da gép phan

oxy hoa va kha nang chéng oxy hoa cua co

! _‘_".dﬁn dén moét loat cac bién chirng chuyén hoa
~ trong bénh tiéu duong. Néng d6 cac phan tr
~ oxy hoat tinh dwoc diéu chinh b&i cac men

chdng oxy hoa trong co thé nhuw superoxide

- dismutase (SOD), glutathione S-transferase
~ (GST), Catalase va cac chat chong oxy hod
~ khéac nhu glutathione khir (GSH), Tocopherol,

'-AscorblcaCfd va Carotenoids...Polyphenols,

- dac biét Flavonoids tir thire vat, du’cwc xem Ia
e : _ .

mot thanh phan chéng oxy hod manh va co.

‘mét sb tac dung sinh hoc trong phong chong

mot sé bénh mén tinh khéng lay. R4t nhiéu
polyphenol tir thyc vat cd kha nang triét tiéu

- gbc tw do ROS trén 6ng nghiém va gidm stress
oxy hod trén chuét Pai thao duwdng thuc

nghiém.

~ Nu Véi, co tén khoa hoc 1a Cleistocalyx
operculatus (Roxb.) 1a mét cay trong & ving
ddng bang Bac Bo. T lau doi, giéng nhw 1a

 cheé xanh, nu Vi va Ia Voi |a nguyén liéu ding
pha ché nudc ubng clia 6ng cha ta. L& Véi

cling dwoc sty dung chira bénh trong dan gtan
nhw thanh nhiét, chdng di ngoai, nwéc uéng

_ cho phu ni¥ sau dé. Bén canh do, mét sé tac

gla Trung Qudc da nghién clru vé kha nang
chéng ung thu clia mét s6 thanh phan tir nu
Véi. _

Tlr két qua sang loc trén 28 loai thuc vat
an duoc & Viet Nam, qua nghién cru két hop




~ hoa ctia nu Véi rd rang va co thé coi nu Vi

gitva Vién Dinh dwdng va truong Dai hoc Phu

nir Nhat Ban, cho thay nu Véi cda Viét Nam co
ham lwong polyphenol cao va cé kha nang
chéng oxy hoéa cao. T4c dung chéng oxy hoa
clia nu Vbi da duoc nghién clu trén 6ng
nghiém va trén chuét Pai thao dwong. Trén
éng nghiém, bét nu Véi chiét tach tir nu Véi co
ham Iwong polyphenol va ham lwong flavonoid:
cao, dong thei chi ra tac dung chéng oxy hoa
manh khi so vé&i bét chiét tach tir |a bi va bot
triét tach tlr 14 ché xanh. Trén chuét Pai thao
duong, sau 8 tudn cho uéng nu V6i (500 mg B
bot nu V6i chiét tach/kg trong thé) cho thdy &
néng do6 peroxy hoa lipid trong mau va & mét
thap hon €6 nghia théng k& & nhém chudt
ubng nu Véi so v&i nhom chu’ng' Hon nira, sw
- phuc héi hoat dong ctia mét s6 men chéng oxyt .
hoa (SOD, GST), clng nhu néng d6 GSH &
gan dwoc quan sat thay trén nhém chuot uﬁng _
nu V6i. Cac két qua chi ra hiéu qua chéng oxy

- nhw mét nguyen lieu déy hira hen trong phong
i chéng bénh lién quan dén tang stress va qua
. trmh oxy hoa
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Moi ngui thwong it quan tdm dén chét
xo (fiber) trong blra an hang ngay trong khi
chét xo déng vai tro rat quan trong ddi voi strc
khde con ngudi. Nguén cung cép chét xo cho
co thé chi yéu tir thire &n ngudn thwe vat nhuw
trong rau céc loai khoang 0,7-2,8%, trong hoa
qua chin lveong xo it hon (0,5-1,3%), khoai,
san, mang va cac loai hat (gao, dau dd, ngo,
lia my...) co lwong xo cao (0,7 -4,5%).

C6 hai loai chét xo 13 loai thé (xo khéng hoa
tan) va loai min (xo hoa tan), loai xo cang min
thi kha nang phan giai va déng héa cang cao
va dé dang hoa tan. Vi du nhuw xo ctia khoai
tay, bap cai la dang xo' min (hoa tan) con xo
ctia cac vé cla hat ngl coc (gao, ngd, lua
my...) la xo thd, bén virng va khéng hoa tan.
VAI TRO CUA CHAT XO'
Hé tror qua trinh tiéu hoa

Chét xo co tac dung chdng téo bén vi khi
vao rudt chat xo hut nhiéu nwée, tang khéi
lwgng cla phan va kich thich nhu déng rudt
lam t&ng co bdp dé tbng phan ra ngoai. Dai tién
déu d&n hang ngay gilp co thé thai chat doc
thwong xuyén va tranh viéc ngdm chét chét
doc tir phan vao mau. O nhirng ngudi bi tao
bén 1au ngay thudng kho tinh ban gét do chét
déc & dong trong co thé gay anh hudng téi hé
than kinh.

Diéu hoa hé vi khuan duwéng rudt. Mét sé loai
vi khuén séng tai rudt cé kha nang phan giai va
ddng hoéa chét xo. Chat xo tao diéu kién tét
nhét cho chirc phan téng hop clia vi khuan co
loi tai rudt nén hd tror sw phat trién vi khuén.
Chét xo co tac dung diéu hoa hé vi khuan tai
rudt nén tdng cudng qua trinh tiéu hda hap thu
tai ruct.

doi voi stre khoe

Lam giam lwong cholesterol trong mau

Co thé tbng hop mubi mat tai gan bang
nguyén liéu 1a cholesterol va dé vao ruét non
qua 6ng mat chtl. Tai rudt chat xo hat nwéc sé
né ra va gitr mudi mat trong céc I6p nhéy roi
day theo phan ra ngoai do d6 Iam gidm sw hap
thu lai mudi mat. Bac biét hon chat xo con ¢
tac dung lam giam cholesterol c6 hai (LDL) va
tang cholesterol co loi (HDL). Vi vay khdu phan
an c6 nhiéu chat xo sé giup lam gidm lweng
cholesterol trong mau.
Tham gia diéu hoa dwong huyét

Chét xo c6 tac dung lam tinh bét lwu lai lau
hon trong da day tao cam giac no va lam cham
quéa trinh phan giai va hap thu glucose giup
lwong dwong mau tang 1en tir tlr, khong tang
dot ngot nén diéu hoa duwoc lwong duwong
huyét. Ngudri bi bénh Pai dudng trong ché d6
an nén téng cwéeng chat xo vi cé tac dung hd
tro diéu tri bénh Pai thao duéng.
Giam can. Khau phan an nhiéu chét xo sé it
nang lweng nhung lai tao cam giac no, lam
gidm thém &n déng thdi ngdn can hép thu cac
chéat béo do dé hd tro viéc gidm can doi voi
nguwi bi béo phi
Chét xo v&i bénh ung thw. Hién nay ngui ta
da thay ré vai trd clia chat xo dbi vai viéc lam
gidm nguy co dbi véi ung thw dai trang thong
qua cac vi khudn ¢ loi tai ruét tao ra cac chét
t)c ché sw phat trién cla té bao ung thw va
gilp tang bai xuat cac chat cd kha nang gay
ung thw ra khéi co thé. Bong thei nguwdi ta con
thay tac dung clia chat xo dbi véi giam nguy
co ung thw vu do lam giam lwong estrogen
trong mau




NHU CAU CHAT XO

Theo bang Nhu cau Dinh dwédng khuyén
nghi cho ngwdi Viét nam (2007) thi nhu ciu
chat xo téi thiéu can 1a 18-20g/ngudilngay.
O mét sé nwdc cd khuyén nghi nhu clu chét
xo cao hon nhw cua Nhat Ban la
20-25g/ngwoilngay; cua My khdéang 28-
30g/nguoi/ngay...

NHING POl TUONG THUONG THIEU
CHAT XO

Co thé dwoc cung cap chét xo tir rau, cu,
qua, ngl cbc trong céc bira &n hang ngay.

Nhirng ngui d& thidu chét xo Ia:

*Tré em, nguwdi gia kha ndng nhai kém, nguoi
phéi &n qua éng théng.

* Nguwdi mac bénh man tinh nhw Dai thao
dwdng, Xo viva déng mach, Réi loan lipid mau,
Beéo phi, Ung thw...

Tuy nhién v&i khdu phan &n hién nay cua
ching ta thi lwong chét xo chi dat duoc

khoang 5-10g xo/ngay, nhw vay hau hét moi

nguoi déu bi thiéu chat xo. Vay bang cach nao
c6 thé cung cip dd chét xo cho co thé ?

CACH CUNG CAP CHAT XO CHO CQO THE

Cung cép qua bira &n. Pé dam bao dwoc nhu
ciu chat xo can thiét, hang ngay chung ta can
&n céc loai thwe pham chira nhiéu chat xo nhw

rau xanh, hoa qud, gao, my, ngd khoai... Can
&n rau va trai cay hon 13 uéng nuwéc ép vi rau
va qud |& ngudn chét xo cé gia tri nhat do cé
chét pec tin (nhirng chét chi c6 trong rau qua).
Pectin c6 tac dung (rc ché céac hoat déng gay
thdi & rudt va nhw vay tao diéu kién thuan Ioi
cho hoat déng clia cac vi khudn co loi. Ddng
th&i sw can déi gilra saccharose ( dwéng clia
tinh bét) v&i fructose ( dwdng hoa qua) cling co6
y nghia trong phong bénh xo vira ddng mach.
M&i ngay lwong rau xanh can téi thiéu I3
300g/ngueilngay.

2. Cung cép bang bd sung chét xo:. Khdu phan
an hang ngay chung ta méi cé tlr 5-10g xo tlr
thwe phdm vi vay can bd sung thém khoang
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10g. Dac biét d6i véi nhitng ngudi bi thibu
nhiéu chéat xo do an it rau qua, ngudi gia, tré
nhé hay nhirng ngu®i bi bénh Pai thao duong,
Béo phi, Réi loai Lipid mau...thi cang cén bd
sung thém chét xo.

PGS.TS. DO THI KIM LIEN
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Cac loai trai cay co trén thi triedng nuéc ta
hién nay rat phong phu, ngoai hoa qua trong
nuwdc con nhiéu loai cay dwoc nhép tlr nuéc
ngoai. Nguoi tiéu dung ciing khéng chi dwoc
thwdng thirc cay mla nao thirc &y nhuw truéc
kia nika ma con cé thé mua nhiéu loai trai mua
rat s8n...Didu 1am nhiéu ngudi lo 1ang 1a nhirng
san pham trai mua nay khong phai do cong
nghiép trdng cay tréi mua san xuét ra ma do
cac nha kinh doanh tao nén bang mét bién
phap rét nguy hiém cho strc khoé ngudi tiéu
dung bao quan tréi cay bang hoa chéat doc hai
ré tién. V&i cach lam nay trai cay c6 thé gitr lau
khac thwong, 6 nhibng loai dé tir mia hé hoac
dau thu dén tét am lich van dem ra ban dwoc
gia cao vi la cda trai mua.

Nhiéu nguwoi tiéu dung da nghi ngo va lo
lang thay nhiéu loai tréi cay nhu [é, tao, cam,
quit...mua vé dé ca thang troi van tuoi nguyen
Co nhung qua ca chua rat dep mé, de ngoai
trvi rét 1au van dd bong, trong khi d6 néu mua
ca chua cla nhirng ngwdi néng dan ra cho
ban 3-4 ngay da théi hdng.

Theo cac nha chuyén mon, trai cay binh
thudng khong thé dé dwoc lau nhu vay. Chung
thwdng bi hdng nhanh béi hai li do: Tru'o'c hét
do qua trinh hé hép, trong trai cay van dién ra
quia trinh tw chin réi tw théi rika. Thi hai 1a khi
da hai khoi canh trai cay sé bi vi sinh vat xam

,grlo o NGU’O’]

nhap theo num, day qua trinh théi riva dién ra
nhanh hon. Clng vi vay trwéc day ngudi ta
thuéng béi voi vao nim trai cay dé ngan khong
cho vi sinh vat xam nhap, nhung dén nay
nguoi ta dung hoé chét.

Hién nay cac loai trai cay dwoc bay ban
trén th| tru’O’ng nom rat twoi ngon, quyen rQ,
mua vé co thé dé rét 1au khong hong, nhéat Ia
nhirng loai trai cdy nhap tlr nudc ngoai. Néu
nhitng trai cay nay dwoc bdo quan bang céc
liéu phap an toan thong thuéng, thei gian cua
chiing khéng nhiéu. Béi véi nhitng qua vai,
quéa nhan chi dwoc 3-4 ngay, man tuoi khoang
10 ngay, cam twoi cling chi kéo dai nhét duoc
hon 1 thang thé ma trén thi treong hién nay c6
nhirng loai trai cay gitr dwoc twoi téi 5-6 thang
khéng héng. R& rang nhitng loai trai cay nay
da dwoc bao quan bang hoa chét, an vao réat
c6 hai cho sirc khoe.

Nén than trong khi tron mua trai cay nhat
la cuia ngoai khong ré nguon géc

Céc loai trai cay khong ngudn géc bay ban trén
thi treong rat phong pha. Néu cén clr vao
nhirng 1&i gi&i thiéu, nao 1a tdo New Zeland,
nho My, xoai An D6, cam quyt Thai Lan, Ie
Trung Quocvv .nguoi tiéu dung rat d& mac
Ira mua vé dé thwéng thirc cta la nwdc ngoai.
Tuy nhién nhing loai tréi cay cao cép dat tién
nay coé dung nhw I1&i gidi thiéu khong, duoc




bao quan bang hoa chéat gi va c6 dam bao an
toan vé sinh thue pharn khong thue réat khé biét
vi ngay ngudn gbc clia chung ciing rat map mo.

Co nhidu hoa chat dang dwoc ngudi ta
dung dé bao quan trai cay. Buoc st dung phé
bién nhat hién nay |a dat dén va mot sb hoa
chat déc hai khac. Hoa chat dwoc néi dén
nhiéu 1a chat chéng ndm diing trong xay dwng
ré tién. Trai cay sau khi dwoc nhing vao dung
dich nay, cac vi sinh vat bdm vao sé bi chét
ngay nén gilr duoc ve twoi dep rat 1au. C6 noi
ngudi ta con dung ca chat 2,4 D 1a mét loai
thudc diét cé dé tdm wdp bao quan trai cay.
Pay la mot hoa chét déc, dung liéu lwong cao
diét cd, dting ndng dd thap co tac dung kich

th|ch Iam cho tra| cay tang kich thuwdc rat
nhanh. Ngoai ra con co tac dung lam cham qua
trinh 130 hod, giup cho trai cay twoi lau.

Tham chi co I'IO’I nguow ta con mua hod chét ré
tién khoéng nguon goc pha trén v&i liéu luo’ng
tuy thich dé bao quan trai cay, mién la san
pham cang twoi lau, cang bong bay cang tot.

Viec phan biét tréi cay tw nhién vé&i nhirng
loai bao quan bang hoa chét rat kho, khong thé
thwe hién dwoc bang mat thuong. Cac bién
phap dé aé phong nhw rua ky bang nwéc sach
hodc ngédm nuwdc mudi cling khéng co tac
dung, vi cé thé hoa chéat ddc hai da ngam sau
vao rudt trai cay.

Pé& dam bao an toan, cac nha chuyén mon
khuyén ngudi tiéu dung nén than trong khi
mua trai cay. Nén chon mua nhitng loai cd
dang vé& tw nhién va canh giac v&i nhikng loai
nom qua bong bay, dep ma.

E)0| v&i cam quyt nén chon nhitng qua con ca
cubng va la. Tét nhat nén lay thir nhe cuong
xem c6 ding cudng that hay dwoc dinh bang
keo.

Nén chon mua trai cay & nhirng clra hang co
tin nhiém, khéng nén mua nhirng loai khdng ré
ngudn gbc. Nhirng loai tréi céy (nhét 1a hang
nhap ngoai) dwoc bao quan theo cac phucmg
phap an toan thuéng duoc dong goi can than,
cb ghi tén coéng ty, hang gia cong ché bién trén
bao géi b: . 1é va trén thung duwng.

Nén an nhirng trai cay trong nwéc va khong
nén mua nhirng hoa qua tréi mua vi khi trai
mua, sau bo phat trién nhiéu lwvong héa chét
str dung dé diét trir thong tang gap 3 1&n so
véi dung mua Hoa qua nhét thiét phai rira
sach, got vo rbi méi an.

BS. KIM MINH
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THUC TRANG KIEM SOAT NGUY CO © NHIEM THUC PHAM
VA KHAG PHUC SU CO VE AN TOAN Tﬂ-ﬁ@@ PHAM

Coéng tac dam bao an toan thuc phdm co
vai tro hét strc quan trong trong chién luoc bao
vé strc khde con ngudi. St dung thuc phdm
da bi 6 nhiém c6 thé dan dén ngd déc cép tinh

VG CAc triéu chirng 6 at dé nhan thay, nhung

vé&n dé nguy hiém hon nira 1a sw tich luy chéat
doéc sau moét thoi gian méi phat bénh hoac co
the gay di tat, di dang cho cac the hé sau. Mot
s6 hoa chét doc hai, doc té vi ndm, vi khuan va
doc t6 vi khuan nhidm vao thic &n, nuéc ubng
tuy & lidu lwong thap nhwng véi thoi gian dai
cling co6 thé gay ra cac bénh nguy hiém nhuw
ung thu hodc rdi loan chirc n&ng than kinh, tiéu
hoa, tuadn hoan clia co thé.

Tinh trang 6 nhidm méi tredng, dat dai,
nguodn nwéc va nhirng sai sot trong thure hanh
néng nghxep, ché bién, bao quan lam anh
hwédng dén mic dd an toan thuc pham ciing
nhw sw gia tang ty Ié bénh ung thw gan, da day,
thue quan dai trang...co lién quan dén thuc
phdm 6 nhiém & c6 nhiéu nghién clru cénh
bao. Tuy nhién, van d& 6 nhiém thwc pham
ludn la qua trinh déng. Kiém soat nguy co &
nhiém thwc phdm phai 1a viéc lam thwong

xuyén, s6 lidu can dwoc cap nhat vi sy tién bd

khéng nglrng cua viéc ng dung khoa hoc
céng nghé trong san xuét ché bién, su thay i

“ moi tredng nudi trdng, sv giao lwu thwong mai

ngdy cang mé réng ciing nhw nhu cau str dung

thure pham clia con ngudi cling luén ludn thay
déi. Do vay, cong tac kiém soat nguy co 6
nhi&m thurc ph&m, bénh truyén qua thyc pham
va kha néng kh&c phuc s cb vé an toan thirc
pham hién nay & nwéc ta dang dat ra nhiing

- thach thire lon.

~ Thwe pham c6 thé bi 6 nhiém do méi nguy
¢6 ban chét sinh hoc, héa hoc hay vat Iy gay
anh hwéng dén strc khde ngudi tiéu dung va
trong mét sé trrdng hcp nghiém trong cd thé
d&n dén ngd ddc nguy hiém. Vi sinh vét co the
tdn tai & nguyén liéu twoi séng hodc nhiém vao
thire &n, d6 udng do sai sét trong qua trinh san
xuét, ché bién, bdo quan va phuc vu &n ubng.
Khi hau néng am & nuoe ta luén Ia didu kign
thuan IO’I cho sw phat trién cua vi khuan, ndm
men nam moc Tuy nhlen m0| nguy smh hoc




gay 6 nhiém thwe phadm cé thé han ché duoc
nh& viéc ap dung cac bién phap thwc hanh
néng nghiép tét (GAP), thuc hanh tha y t6t
(GVP), thwe hanh thiy san tét (GaqP) thuc
hanh san xuét tét (GMP), thirc hanh vé sinh tot
(GHP/SSOP) va hé théng dam bao an toan
thue pham (HACCP/ISO). Nhuwng viéc kiém
soat méi nguy hoda hoc luén Ia bai toan kho doi
voi cac nha quan ly an toan thuc pham T khi
nuwéc ta chuyen sang nén kinh té thi tru’cng
mot s6 co s& san xuat vat liéu xay dung, ché
bién néng-ldm-hai san ra d&i moét cach tw phat
vOi cac quy trinh cong nghé con thé so, van dé
khai thac khoang san tw do, tinh ché vang va
kim loai quy hiém tuy tién theo phwong phéap
thd céng. Kim loai néng, cac hop chét hiru co
¢ doc tinh cao tir chat thai clia nha may, bénh
vién va rac thai sinh hoat khéng duoc xte ly tét
c6 thé gay anh hwdng téi moi tredng sinh thai
lam tich Ity cac chat doc hai héa hoc trong cay
trdng, vat nubi.

Cho dén nay, hoat déng diéu tra xac dinh nguy
co & nhiém con mang tinh chét riéng ré & cac
bd nganh khac nhau, chwa thanh hé théng
kiém soat toan dién cac méi nguy nén thuong
chuwa di co s& dé& dé& xuat dwoc bién phap
quan ly, han ché mét cach hiéu qua va cung
cép théng tin cho cong tac truyén thong vé
nguy co dwoc kip thoi. Mat khac, hé théng
kiém nghiém vé sinh an toan thuc pham tuy

LT

dwoc hinh thanh trong nhiéu n&m, cac Bo déu
c6 phong thi nghiém da va dang tirng buéc
chudn muc theo tiéu chuan ISO/IEC

17025:2005 nhung khi ¢6 s cb an toan thuc

phdm xay ra thi s phéi hop gitra cac phong
thi nghiém trong cong tac kiém tra xac dinh

nguyén nhan thwéng gap rét nhiéu kho khan,

chuwa ¢ co ché diéu hanh mét cach hop ly.

~Trang thiét bi kiém ngh:em dé dwoc nha nwéc

dau tw cho mot sb phong thi nghiém dau

‘nganh clia cac Bo nhwng con mang tinh dan

trai va thiéu ddng bo, ngudn nhan lwc con qua
mdng, nang lic chwa dap ng véi nhu cau do
it doc dao tao bai ban va dao tao nang cao.

_Kinh phi ¢au tw mua thiét bi khéng can déi voi
- kinh phi dao tao can bo st dung thiét bi cling
“nhw kinh phi duy tu, béo dudng thiét bi nén
__;thuo'ng khong phat huy hiéu qua.

& moi quéc gia, hoat dong giam st an

toan thuc ph&m va phan tich nguy co 6 nhiém

thirc pham luén la hanh dong thiét thuc dé gé

xuét bién phap phong trénh va han ché cac
"yéu t6 nguy co anh hudng dén ste khde cong

ddng. Két qua phan tich, danh gia nguy co gay

‘mét an toan thirc phdm 14 co s& khoa hoc dé

thiét 1ap hodc xem xét, diéu chinh tiéu chudn
an toan thuc phém phuc vu cho cong tac thanh

tra, gidm sét. Trong chudi cung cép thuc pham

“tt trang trai t&i ban an”, cac diéu kién chan
nubi, trong trot, thu hai, danh bét, ché blen bao




B ¢ sinh an todn thuc phdm

b _-quén Iy thong phéan phé[ kinh doanh, t6
- chie &n udng deu c6 lién quan méat thiét dén

 tinh trang an toan ctia thuc phdm va phu thuée
rat 16n vao nang lc quan ly, giam sat cla
nhiéu B, nganh. Céc chét 6 nhiém c6 thé xam
nhap vao thirc phdm néu quy trinh san xuét,
kinh doanh va tiéu thu thirc phdm khong tuéan
u quy dinh va cac diéu kién dam bao an toan.

n hanh theo phuong thirc riéng, ngay trong
trng Bo thi hoat dong quan ly an toan thuc
ohadm van con ¢6 nhitng linh vwe bi chéng
€0 hodc bj bo tréng, cong tac thanh tra gidm
at chwa dwoc quan tam ding mure, viéc xt ly
Vi pham con chira nghiém nén khong du stre

ra & nhirng khau yéu nhét ctia chudi cung cap
thue pham va vao nhitng thdi diém ma céng
¢ quan ly bi budng léng hoac bi bé ngé.

- Trong 16 trinh héi nhép v&i cac nwéc khu
VUC va Cac nudc tién tién trén thé gii, nham
khac phuc nhirng van dé bét cap veé cong tac
ian Iy an toan thwe phdm dé dat dwoc muc
~ tiéu bao vé strc khoe nguroi tiéu dung, viéc ban
~ hanh Luat an toan thuc phém thay the Phap

~ Iénh vé sinh an toan thuc phdm la rat can thiét.
ai chwo'ng VI ctia Du thao lut Ian thir 15 da
dé cap dén van dé “kim soat nguy co'6 nhuém
thire phdm, ngan chan va khac phuc sw cb vé
 toan thuc phdm”. Pé hoat dong kiém soét

Cac Bé nganh Té chirc c6 lién quan va Uy
: nhén dan céac cap cén Xac dmh duo'c trach

y nhién, trong thoi gian vira qua, mbi B6 déu

rén de. S c6 vé an toan thuc phdm cé thé xay

o 6 nhiém thuc pham dugc tién hanh
cé4ch hiéu qua, xin c6 mét sb dé xuét sau:

nhiém ré rang, chu déng thyc hién nhiém vu
quan ly an toan thuwc phdm theo st phan céng,
phéi hop tét véi Bé Y té trong cong tac thanh
tra, giam sat cac diéu kién ddm bao an toan
thwe phdm va cung cép théng‘tin cé co s&
khoa hoc trong nhirng tinh huéng xay ra hodc
dw bao su c¢b vé an toan thuwrc phdm dé cé bién
phap khac phuc kip thi.

* Thanh lap “Hoi ddng tw van québc gia vé an
toan thuwec phdm” bao gbm céc nha khoa hoc,
nha quan ly, chuyén gia thuéc linh virc y té,
néng nghiép, moéi trwong, céng nghé thuc
pham, khoa hoc thurc pham, kiém nghiém thuc
phdm, dinh dwéng...dé thdm dinh ké hoach
kiém soat nguy co 6 nhiém thwe pham, phén
tich nguy co va tién lwong cdc méi nguy hai
dén an toan thwe pham coé thé xay ra, tw vén
cho B Y té trong cong tac diéu hanh hé théng
quan ly an toan thwe phdm, x( Iy va khéc phuc
sw ¢b vé an toan thwc pham.

* Khén trvong danh gia nang lwc hé théng
phong thi nghiém kiém tra vé sinh an toan thuc
pham & céc bd, nganh dé xac dinh phong thi
nghiém trong tai, phong thi nghiém du diéu
kién thwc hién chirng nhan thuc pham hop
chuén, hop quy va cé ké hoach dau tw trang
thiét bi méi ddng bo, duy tu/bao dudng trang
thiét bi dang st dung, dao tao nguén nhéan Iwc
dé nang cao ning lwc kiém soat nguy co 6
nhiém thuwe phdm va khac phuc s ¢b an toan
thuwe pham.

- * Thiét 1ap hé théng bdo cdo, phan hdi théng

tin v& cong tac “kiém soat nguy co 6 nhiém
thuc phdm, ngén chan va khéc phuc sy cb vé
an toan thwc pham” tir Trung wong téi dia
phwong trén mang théng tin dién tl.

PGS.TS. HA ANH PAO
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Trong nhirng nam tr& lai day, cac phwong
tién théng tin dai chung da khong it 1an canh bao
vé rau sach c6 st dung thuéc kich thich téng
trirdng va hang loat nhirng trong ho’p ngd doc
thire an trong dé c6 ngd doc rau qua. Vi vay vén
‘ dé rau sach |uén dwoc ngudi tiéu dung dac biét
~ quan tam. N&m bét dwoc tam ly do, cac chuyén
gia nghién ctru & nudc ta da dua ra phuong
~ phdp tréng rau sach trong nha, vira hiéu qua,
tiét kiém lai vo cung an toan khi stz 'dqu_,.
“Vm’rn rau” chi 1m2 :
Hau hét nhitng ho gla dinh phai mua rau

. sach & cho thudng la & cac khu do thi, thanh
~ phd I6n. Do dbé dién tich d&t & twong ddi han
hep chit chua ban gi téi viéc trong rau sach
trong nha. Tuy nhién theo céc chuyén gia, viéc
trong rau trong nha lai t6n rat it dién tich vi co

 thé trdng & rét nhléu noi nhu ngoai ban cong,
e : | trng nén khéng cé hoa chat gay déc hai.

Tiét kiém, don gian va an toan
M6 hinh tréng rau sach phu hep véi nguoi
dan thanh thi, phuong phap nay vira don gian,
vira d& 1am lai it tn kém va rat an toan khi st dung.
Chi v&i mot chau dat, bén hoac khay nhua,

~ mang xbp, thiing nhwa, hép x6p va it dét sach

(dwoc 1am tlr mUn cwra, xo diva..) va mét s6 loai
giébng cay tréng la ban da co mot “vuon rau”
sach dé phuc vu cho nhitng bira &n hang ngay.
Theo nghién ctru thi tréng trong khoang hai tudn
I3 ta d3 co thé hai rau an dwoc, tinh toan cho
thay chi cdn mét khay xbp co dién tich tir

30 -40m* la thu hoach duwoc gan 1kg rau sach

da bo ré.

Hang ngay nén danh khoang 1 tiéng dé
cham sdc, twéi nwoc, tét nhat la phun swong
nhe @& wét méat khay khong nén tudi bubi téi va
twéi qua nhiéu. Nhw vay chi trong mét khoang
thoi gian ngan la ban d& c6 mét Iwong rau sach
du dung cho mot ngéy ma khong phai di cho
mua, déc biét 1a tuyét ddi an toan vé sinh vi rau

Hién nay dé tién hanh
nha rat don gian vi co réat nl
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B¢ sinh an toan thuc phdm

Thirc an nhanh-

Fastfood

t  Hién nay cac loai thtrc &n “An nhanh, an
lidn” ngay cang tr& nén phd bién rong rai, cac
clra hang “Fastfood” cling dua nhau moc |én
rat nhiéu, cac loai “mi, bun, mién, phé an lién”
va nhiéu loai thirc &n nhanh khac cling ngay
cang co6 nhiéu chiing loai dwoc san xuét tung
ra thi tredng, né phil hop véi cube sbéng hién
dai, khan treong. Nhwng néu lam dung do an
nhanh - fastfood sé khéng co lgi tham chi con
cé hai cho strc khde.

Khach hang clia cac clra hang Fastfood nay
(KFC, Lotteria, BBQ...) chu yéu la cac cb cau
thanh thiéu nién, khi da an quen ho luén cé
cam giac thém cac loai thirc &n c6 thé nghién
nay vi Fastfood 1a nhitrng thirc &n khong mat
thoi gian ché bién, tién dung, cé thé “vira an
vira tan chuyén, huong vi kha ngon, mau séc
h&p dan, gia ca mém mai cong thém nhing
churong trinh quang cdo tré trung hét stre bat

mat va

A

nhitng hinh thirc khuyén mai dé hop long
ngwoi, da niu chan nhiéu ban tré méi khi di qua
cac clra hang nay. An dd &n nhanh dang la mot
xu hwdng clia gioi tré tai cac thanh thi, nhiéu
ban tré cho rang day la phong cach an sanh
diéu, bidu hién cua 16i séng hién dai. Diéu do
chi dung mét phan ma cac ban chwa nhén thay
mat trai clia né do la mat can déi vé dinh
dwdng va co thé cé mot s6 chat doc hai sinh ra
trong qua trinh ché bién anh huwéng téi strc khoe.
* Fastfood chira nhiéu Calori va Cholesterol
nén kha nang gay béo phi cho nhirng ai cé xu
hwéng “lam dung” chdng la rat cao, muén dét
bGt nang Iong dw thira thi cén tang cuong
hoat dong thé Iwc va tap thé duc thuwdng xuyén
nhwng khi st dung dd &n nhanh nhiéu thi khién
con nguwdi tri tré hon ( khong phai di cho
mua thwe phadm, ché bién, nau nuéng ...).
Céc nghién cleu y té cho thay viéc dung
Fastfood va nwéc ngot co ga,
soda...thwong xuyén sé khéng tét cho
chlrc nang gan.

* Khong chi cung cép nhiéu chat béo
va Cholesterol, nhiéu loai thirc &n nhanh
con cb chi sb dwong huyét cao (chi sé
chuyén hoa carbonhydrat thanh Glucose
dwa vao mau), vi du nhuw cac loai banh
dwoc lam tlr b6t my trang, khoai tay
ran, cac loai nwdc ngot c6 ga (la
nhitng thanh phan cé trong khéu
phan culia Fastfood). Khi dung cac
loai thirc &n nhanh trong thanh
phan c6 céc loai thire pham trén sé
ldm lwong dwong tang trong mau
nhanh va sé khién tuyén tuy phai tiét




nhiéu Insulin @& gitp chuyén hoa Glucose
thanh nang lwong, do tuyén tuy ludn phai hoat
déng qua nhiéu sé& bj suy gidm chirc nang va
dan dén Pai thdo dwéng typ 2. Bénh nay trudc
day chi gap & nguéi lén nay da gap & tré em
ma nhitng tré em map coé nguy co mac
cao hon.

* Nhirng loai thwe phdm cong nghiép nhu thit
nguéi, xuc xich, thit xong khéi, lap swon, ga
ran....l1a nhung thanh phan s dung trong
Fastfood déu ¢6 chira ham Itrong muéi cao va
chét bao quan. Néu sir dung nhiéu Fastfood sé
dwa vao co thé lwong mudi va chét bao quan
cao dan dén cé hai cho tim, than lam tang
huyét ép déng mach.

* M6t s6 mon an nhanh hién kha phé bién |a
“mi, bun, phé &n lién”, thanh phan dinh dwéng
ctia loai thirc &n lién néy chul yéu 1a chét bét
con chét dam, chét béo, vitamin déu rat thap.
Theo diéu tra ctia cac chuyén gia thwe pham
Trung quéc thi nhirng ngu®i thuéng xuyén an
“‘mi an lién” trong thoi gian dai co téi 60% bi
mac cac chirng bénh thiéu dinh dwéng, trong
d6 thiéu mau do thiéu st la 54%, thiéu
vitaminB2 & 23%, thiéu kém la 16% va thiéu
vitamnA la 29%.

* Trong Fastfood luén chira chét béo bao hoa
Triglycerid (loai chat béo xau), lam gia tang
cholesterol trong mau gay xo vira déng mach,
tang Huyét 4p va cac bénh vé tim mach. Mat
khac c6 mét loai axit béo sinh ra trong qua trinh
ché bién tao vi gion ngon déu cé anh hwdng
xau t&i stre khoé (dnh hwéng téi chirc néng hé
tim mach, chirc nang tuyén tuy lam tang nguy
co bi bénh Dai thao duwong).

* Cac mon an nhanh thuwong don gian khéng
mang tinh da dang thwc phdm. Theo I&i
khuyén cla cac chuyén gia dinh dwdng moi
bira an can co di 4 nhom thwe phdm (nhém
chat bot, nhom chat dam, nhém chét béo,
nhom vitamin va mubi khéang) va&i 15 loai thue
phdm phdi hop khéc nhau. Trong Fastfood
thuong sé lwong cac loai thue phdm it va phai
qua ché bién cong nghiép nén thiéu cac thanh
phan vi lwong va khoang chét. Do d6 Fastfood
thwong thiéu va mat can déi vé dinh dwéng

,n@mg ong d

Prigase #5N
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“chwa ké dén van d& khéng dam bao vé sinh an

toan thuc pham trong khau Iua chon thu=c

du;ag cu chua du'h@ ong d p ung tiéu ch"uan

. ;élnh.

o Th0| quen an Fastfood' sé lam cho céc ban
gai tré%sao nhang quan tam dén viéc noi tro,

nik abng.gia chanh, dén bira &n gia dinh (d6
“chinh la mét phan quan trong cdia hanh phic
“gia dinh %u»nay) s

g o mot s6 nwéc.p

trién, ngudi dan quen
htrc &n nhiéu chat béo,
en ty [é nguoi thira can, béo
phi rét cao (Ha Lan, My..) da cé nhirng
chucrng trinh, chién dich tuyén truyén nén
gidm &n Fastfood, &n nhiéu rau xanh va tang
cwong hoat dong thé e,

Thue ra cac loai Fastfood (thire an nhanh)
rdt pht hop voi cude séng khan trwong.
Nhung cai dich cua chdng ta la an sao cho
ngon, cho tién nhung phai ddm bao sirc khoé,
vé dep va phong tranh dwoc bénh tat. Do vay
chi nén &n Fastfood khi thwc sw ban ron, thiéu
thoi gian, khong nén an thuong xuyén, kéo dai
nhiéu ngay. Cac bira an truyén théng v&i da
dang thuc phdm twoi, sach, can déi sé dem lai
s khoé manh, than hinh can déi va phong
tranh duoc cac bénh lién quan dén &n uéng.
pUrCc CHAU




Vo hot, nhung cung eo IOSi cui khong dinh

‘ ‘_s day, trang, trong, huong Vi ngon nget

_ :.i,‘;nhu’ chom chom tréng & Hoai An (Binh Dlnh)
- Chém chém clia Hoai An ciing day cui, ngon
ngot chang thua gi chém chém & miét vuon
Nam Bé nhwng mbi ndm cho hai vu qua. Vu
- dau ra hoa vao thang 5-6, qua chin vao thang
8-9. Vu thi¥ hai ra hoa vao thang 9-10; qua chin
tlr thang 12 dén thang 1 ném au, dung vao dip
Tet Nguyén dan nén ban rat d‘u’o'c gia.

Hién nay nuoc ta co nhiéu loai chom chém,

chét lwong khong glong nhau. Cac giébng chém

chém duwoc tréng nhiéu la chém chém Java,
10m chom nhan, chém choém Thai...

A

w

guon gbe tir Indonesia,
u dia phuwong, nhéat

ﬁ;@ ) - i :
8 Bén Tre %n;g ai, Vin
bd phan qua ban trong Nwoc.
Chém chom Théi (chém chon;-"

- mat
chém- Java Tén goi chung clla cac
' - khong lo bi di (rng

Long, cung cap dai-
2 .‘bang hoa chat.

h dudng
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Pay la giéng chém chém ngon, nang suét cao,
cui day, hét nhd, hwong vi thom, ngot.

Chém chém nhén. An rét ngon, cé huong vi
dac trieng va bao quan duwoc lau hon cac glong
khac. Trong cac giébng chém chom duoc trong
hién nay, chém chém nhan duroc danh gia cao nhét.

Qua chém chém nhan c6 kich thudc trung
binh, trong lwong tlr 20-23g, v6 qua luc vira
chin mau vang, khi chin cd mau vang dg, trén
vo qua c6 ranh doc kéo dai tir dinh dén day
qud, nom nhw hai nira vé qua rap lai, cui day
va tréc hot rat tét, an ngon, gion, vi ngot diu,
thom...dwoc ngwdi tiéu diung wa chudng, gia
ban co khi cao gap 3 lan cac loai chém chom
khac. Cang vi vay, nhiéu dia phwrong quan tam
phat trién loai chdm chém nay, dac biét la &
B&n Tre. Toan tinh Bén Tre c6 hon 4.000ha dét
vron trong chém chém thi chém choém nhan

- chiém t6i 1/3 dién tich trén.

Chém chém la loai qua ngon, nhiéu chat
dinh du&ng. Trong cli cém chém chin cé nhiéu
loai dudng co thé dé& hép thu, cac vitamin va
mudi khoang, dac biét 1a nhiéu vitamin C, canxi
va phét pho. Trong 100g cui chém choém chira
'38,6mg vitaminC, 30mg photpho 22 mg canxi,
do d6 chi c&n &n méy qua chém chém dé dt
nhu cau vé vitamin hang ngay cla co thé.

Qua chém chdém chin thwéng dwoc dung an
twoi, rat ngon va bb. Ngoai ra nguio'[ ta con
dung chém chém dé dong hop dé duy tri» hay
xuat khau. Béng théi con ép cli Iéy nwéc lam
giai khat ho&c pha ché véi mot s6 qué, ct khac
nhw dira, cambdu’a héu. ca rét...Jam nwoc sinh
t6, tao nén- coa g[al khat ngon ngot, rat giau
vitamin, that hap dan tlr mau séc dén huong vi.

Ngoai ra cui chém chém con dwec chi em phu

ni¥ dung nhwr mot loai my pham.

L&y cui chém chin, nghién nét \{%

thanh boét nhéo, dap Ien »mm-‘“
lam mat

dwdng da rét tot -va

nhw dung nhirng
loai my pham lam

BS. HUONG LIEN |




Khi mua ha vira sang ciing la khi nhirng
tréi su riéng ciing bat dau chuyén sang mau
chin thom ngon. S&u riéng Ia mét loai trai cay
khé d&c biét ctia ving nhiét d&i nén co thé coi
a “d3c san” cla thién nhién ban téng. O' nudc
ta sdu riéng dwoc tréng chl yéu & vung Nam
bd, d&c biét 1a & tinh Bén Tre, Tién Giang, Can
Tho, Déng Nai.....

S&u riéng ¢ ho hang v&i mit, vi nd két tréi
trén dot cay cao nén nguwdi ta thwong goi cay
sau riéng 1a “cay mit dot’. QUia sdu riéng bé
hon qua mit nhiéu, gai rat to, dai va cing,
nhung réat sdc nhon. V6 sau riéng day nhw vo
mit nhung cirng va dai hon. Qua sdu riéng khi
chin sé tw rung xuéng dat vao ban dém. Sang
sém chi vwedn c ra nhat. Doi khi sdu riéng
cng rung vao ban ngay. Qua sau riéng trung
binh nang tlr 1-2kg. Khi chin vé cta né clng
tach theo nhirng khe nhét dinh chia thanh bén
ho&c ndm manh theo chiéu doc, dé 16 ra nhirng
mui béo ngdy nam gdi Ién nhau, méi mui géu
n&m trong nhirng budng riéng biét, méi budng
co tir 1-4 mui, I1én bé khong déu nhau. Mi to
nhét ciing bing qua tribng vit. M&i trai nhiéu
nhét cling dwoc 10 mui,

Sau riéng déi v&i ngudi quen an thi cho la
moén &n tuyét voi va cé6 mui thom nhw
pho mat hdo hang ctua Phéap dac biét
mui cang khé chiu bao nhiéu thi sau
riéng cang ngon by nhiéu, con déi
v@i ngudi chwa quen an thi ;_'k
khéng sao chiu duwoc béi mui :
thom qua manh cla né. Tuy

nhién gia tri dinh dwdong trong -
sdu riéng la rat I6n so véi cac
loai trai cay khac.

Do ¢b huong vi dac biét nén sau
rieng dwoc ché bién theo nhirng
cach khac nhau. Ngoai an tuoi,
ngudi ta co thé ding sau riéng dé
lam t&ng mui vi cho cac loai banh keo,
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kem, nwdc gidi khat...hodc dwoc sir dung
trong cac mén ran trén véi hanh &t hodc cac
loai soup lam tlr ca nwéc ngot. Hat sau riéng
chira nhiéu tinh bot, cé thé lude, chién vi ngon
khéng kém hat mit. G& sau riéng cé thé xay
dung ho#c lam dé dac trong nha. Canh, 14 sau
riéng dun I1&n cé thé lam thube ha sét. Dac biét
hién nay cac bé phan clia sau riéng cé thé lam
thubc chira bénh kha hiéu qua. C6 thé néi sau
riéng la mét loai tréi cay quy, dac trung cua
vung Nam Bo.

SAu riéng khéng chi 1a moén an wa thich cua
ngwdi dan mién Nam ma con la mét mén qua
tang quy gia déi véi du khach nuwdc ngoai khi
dén véi nhirng vrdn cay trai dic san clia mién
nay. Hién nay su riéng da duoc van chuyén ra
mién Bac va cac vung lan can. Sau riéng da tré
thanh mét trong nhirng loai trai cay cao cép hép
dan nguoi tiéu dung ca trong va ngoai nuéc.

HANG THU
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Banh béo, moét mén &n ddc san cua Hué
khong biét c6 tir bao gi nhung né da 1a mén
&n khong thé thiéu trong cube séng thudng
ngay clia ngwoi dan Hué. Néi cach khéc, trong
cac bira tiéc tir dan da dén cung dinh, tlr ngay

thwong, 18 hdi dén ngay Tét...
Trén mam cd, loai banh nay déu dwoc dwom
d&t & mot vi tri tran trong. B&i vay, ddu cé "son
hao hai vi" ngudi thudng thirc van khéng quén
miéng &n ¢ vi ngot bui ctia banh, vi cay ndng,
ngot ngot tir chén nuwéc cham.

Hanh trinh cldia banh béo thwdng ngay nhw da
thanh I& clia cac ganh hang rong. Khoang tam
tlr 3-5 gi&r chiéu, ta van thudng bét gép & dau
d6 trén cac ngd ngach duwéng phé, nhitng phu
ni twom tat trong bd 4o dai thong tha bach bd
v&i doi quang ganh nhe hodc chiéc thung nhé
ngang héng.

Do la cac me, cac chi dang dem ban banh beo,
banh loc vao tan tirng nha dung bira 1&. Nguoi
Hué rét thich (va da thanh théi quen) dung loai
banh day hwong vi qué hwong nay vao céc
bira &n phu. Tinh theo th&i gia hién nay, chi
can 1.000 ddng 1a da cé mét dia banh 16t da voi
mui vi thom ngon, khodi kh&u trong gi® gidi lao.
Banh béo lam don gian, gao xay thanh bét
nhd, dem ngam nwéc vai phut dé cé déo 1éng
vira phai. Sau dé tron chit mé rdi d vao cac
chén nho xinh xinh (loai chén ngudi xwa hay
dung, goi la chén béng cé 1am bang dat nung).
Khi @6 bét phai dé sao cho khéo dé banh that
mdng va hinh dang giéng nhw mét canh béo
rdi xép vao mé (20 chén/mé) dem hép hoi (hdp
cach thuy) chin vira téi la duoc.

Pén Itc banh chin cho thém gia vi nhw tém gié
that nhé, mét it dau thuwe vat (dau béo) twdi 1én
chén banh trwdc khi an. Thudng thirc banh
beo dung cach la phai an banh trong tirng chén
nhé chir khéng dirng banh trong bat hoac dia
nhw mét sé nha hang khach san van dung.
Banh béo ngon & nh & nhan tém nhét |4
nwéc cham dac biét. Nwédc mam hoa véi mé,
dwong, tdi, 6t va ndu tir tém twoi nén vira cd
vi ngot va béo. Cai khéo & day la ngwdi pha
nwéc cham, sao cho that vira, khéng man
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Ha No6i véon dwoc ménh danh 12 “cai rérj'
clia van hoa Viét, séng & Ha Noi, ban c6 the
thwdng thire duwoc tat ca tinh hoa &m thuc dic

trung
cac
vung
mién,
mon
Bac thi
khoi noi,
mon Nam
ciing nhiéu, mén
Hué cling khéng
thiéu...thé nhung mudn tim
moén Quang thi that Ia hiém.

Néu ban la mot ngudi con x(r Quang séng
& Ha Noi, xa qué, mudn tim niém an Ui la dwoc
thwdng thirc mén an clia qué hwong noi dat
khach thi hoi khé. Céng ddng ngudi Quang &
g4t Ha thanh khong nhiéu nhw & thanh phé H6
Chi Minh nén rat khd dé tim ra mét quan an
Quang. Trong nhirng ngay dau tién r&i qué
dén Ha Noi, hdn mdi ngwdi déu chu y dén viéc
tim mot cai gi d6, mét ngudi nao do, bat cur
diéu gi lién quan dén qué hwong cho ngudi
ngoai ndi nh& qué nha. Cho nén viéc mét quan
3n Hué c6 ban mi Quang cing da lam niém an
i cho ho, vi da tim thdy mét géc cla qué

hwong...
Mudbn biét cai dam da thuc sw cla dac
san thi phai tré vé noi xuét x&r, ra doi
cla n6 — do la Quang Nam. My
Quang chi c6 & Quang Nam,
hién nay van dong lai va lam
nén cai hén cla noi nay.
Hau hét cac nuwéc chau A
déu cé moén an lam tir bot
gao nhwng khéng noi nao
giéng noi nao, ngay ca &
Viét Nam clng cé bun,
ph&, banh trang... my
Quang ciing thé nhung duoc
ché bién khac, “khong giéng
ai” nén co6 sac thai va huvong vi
rieng dac biét. Mi Quang ¢ nhiéu
loai: my lam béng gao Itrc c6 mau ndu dd,
my pha bot nghé cé mau vang, con my lam
bang bot gao thwong thi cd mau trdng nhu
banh phé. Soi my to hon va day hon soi phé
xwra clia Ha Noi. Mubn cé my ngon &t phai
chon dwoc gao ngon, ma ngon nhét van 1a gao
Phu Chiém duoc tréng trén dat Quang, tham
dam cai vi swong, vi ndng man ma dat mién
Trung. Ngam gao khodng 30 phdt, cho vao céi
da xay nhuyén thi dwoc bot nwéc dé lam my.
Trang mét gdo dira bét 1&n ndi hap co cang vai,
xué tron déu tay, bét chin la ta dwoc mét 1a my,
cr thé, nhirng 14 my xép chdng lén nhau, dé

ngudi roi cat.

Phan quan trong th hai trong t& mi la “nhan”,



Quéan my Quang & Ha Néi khi trwéc nam ngay
ngéd tv Lang-Lang Ha, tr khi nha hang an
nhanh KFC dwoc xay dwng thi quan da chuyén
dén vi tri mdi, trén dwdng Nguyén Khang céch
d6 vai trdm mét. Quan van thé, khong Ién, rét
gian di, ngu®i phuc vu chan chét tiéng Quang
Nam — Pa Néng, con khach hang thi dwéng
nhw cling la nhirng nguoi quen cl. Nhin nguoi
phuc vu lam t6 my thay that nhan nha, cham
réi, nhe nhang, xep tirng thr nguyén liéu mot
m&i phat hién ra yéu té dau tién cla td6 my
ngon 13 phai dep, bat mat. Trwéc tién 1a xép
my, mot miéng thit ga vuéng van vang xudm,
hai con tom, ntka qua trieng, mét it rau thom,
mot mleng banh trang vai hat dau phong rang,
tAt cd phai xép déu trén mat to réi méi ché
nwdc nhwn, sau clng dat may nhanh mui ta
cho bat mat. Dau khéng dwoc dam nhuyén, chi
ca cho v& hai ra dé ngwdi &n nhai cung voi
banh trang phat ra am thanh méi tha vi. An my
Quang phai kém banh trang gao mién Trung
nwéng bang than cti m&i ngon. Rau &n véi my
Quang la rau hidng cay, hung Iui, xa lach cung
v&i bap chudi xat moéng trén vao nhau thanh
mét hén hop rau. Khi phuc vu bé té my 1én, mui
thom cula nwéc nhun quyén voi hwong céc

»  |0ai rau thom that h&p dan. Ngudi mién Nam

cb thé 1a thit ga hoac thit bo di kem véi tom,
trrng. Cac thir ndy dwoc xao clng véi dira cat
nhd, tao thanh vi ngot hoi chua, rét thanh. Mau
sic cla nhan phai vang déu, bat mat va hap
dan.

Phan quan trong th(r 3 va ciing 1a phan quyét
dinh nén moét t6 my ngon hay do, noi nay
khéng gidng noi khac chinh & nwéc nhun.
Cling giébng nhu nwdc Iéo cho vao phé nhung
ndi nwdc nhun dac biét hon vi n6é duoc cho
thém mét gia vi bi truyén clia dat Quang, chi co
nhirtng ba, nhitng me, nhitng chi hang ngay
van ganh quai my Quang di doc pho phuong
m&i ndm duwoc bi quyét nay. Nhung vé nguyén
tdc cdn ban, my Quang la mén my tron chi
khong phai my chan ngap nuéc cho nén nwéc
nhwn phai ngot va dam da.

thich an gia séng co6 thé cho vao mét it. Mét
diéu khong thé quén trwéc khi an, dé 1a hay
chan vao té my mét thia ¢t chwng nguyén hat,
vi cay néng &y sé lam cho té my that hoan hao.
Co |é cling nhw nem chua Thanh Hoa, bun bo
Hué... gitra Iong Ha N&i, my Quang tré thanh
d&c san "nhé qué" cla nguoi xa xt. Thich mét
moén &n qué hwong khéng chi vi dé la mén
quen kh&u vi, hay mén &n dé néi tiéng ma hon
hét d6 la dé cdm nhan dwoc hwong vi riéng
clla mén an doé, néu ban chuwa tirng &n my
Quang, hay mét 1an dén &n thir xem, biét dau
ban sé mé né hon ca nguwei Quang!

MINH HA




B U van dinh dudng

S. NGO THI HA PHUONG

1. Lam thé nao dé phong tranh ngéd déc
mang twoi ?

Méng la mét thie phdm wa thich cla ngudi
dan Viét Nam & ca nong thén va thanh thj dac
biét la trong cac bira ¢ hay cac dip I& tét. Tuy
nhién néu st dung mang khéng dung cach sé
hét strc nguy hiém lam anh hwéng dén sirc
khoé va co thé gay ttr vong.

Trong mang twoi co chira ham lwong cyanide
(1a mét gée acid (-CN) ma hop chét clia né bao
gdm cac mudi hodc acid co6 tinh chéat déc rat
cao, khoang 230mg/kg mang twoi cu. Khi lude
s6i khoang 12 gi®, ham Iwong cyanide van con
khoang 160mg trong méi kg. Nhung néu ludc
va ngadm nwéc lau ngay, khi mang da nga vang
va mui chua thi ham lwong cyanide chi con
chwa ddy 9mg trong méi kg. Khi ngudi ta &n
méang cé chtra nhiéu cyanide, dwdi tac dong
clia cac enzym duwong tiéu hoa cyanide ngay
lap trc bién thanh acid cyanhydric (HCN),
trong co thé cyanide tac dong Ién chudi ho hap
té bao bang cach lam bét hoat cac enzym sét
clia cytocromoxydase hoac warburgase, |a
nguyén nhan gay tinh trang thiéu 6xy té bao va
toan chuyén hoa nang.

Cac triéu chirng cta ngd doc mang tuoi
thwong xuét hién sau khi &n mang khoang tir
5-30 phut. Trwdng hop nhe, biéu hién so hai,
lo ldng chéng mat, dau dau, réi loan y thir,
budn nén, noén, kich thich niém mac duéng
hé hép....

Trwong hop nang, biéu hién co giat, cing

ham, dudi cirng, gidn déng e, suy hé hép, tim
tai, hén mé. Nang hon nira sé ngirng the, tim
dap nhanh va khong déu. réi loan dan truyén
nhT that la nguyén nhan chinh gay tlr vong sau
vai phut néu khéng duwoc cép clru kip thoi.
Khi nguoi an mang xuét hién cac dau hiéu trén
can giGip nan nhan nén ngay, lam hé hap nhan
tao néu ngirng thé, chuyén ngay nan nhan dén
trung tam y té gan nhét.

Pé phong tranh ngd déc mang twoi cach
tét nhét la phai ludc mang that ky, khi luéc thay
nwédc nhiéu 1an, ngam mang du théi gian trweée
khi st dung. Nhitng quan niém sai ldm nhuw
udng nwéc mang twoi dé ha sét va chira bénh,
mang khong nén néu k¥ vi so’ mét chat, mang
ngdm dam chwa dU théi gian da an..sé la
nhirng nguyén nhan chinh gay nén tinh trang
ngd déc mang nguy hiém.

2. Xt tri khi tré sac bot ?

O tré nhd va ngudi gia, hé than kinh chuwa
hoan thién hoac bi suy nhuoc, khién phan xa
déng nép thanh thiét khéng duwoc tét, dan dén
dé bj sac thirc &n. Thoi quen vira &n vira cuoi
dua, an voi vang hay viéc cha me bép mii con
ép phai ha miéng bon thirc &n...rat dé gay séc
(Thirc an khong dwa vao duwong tiéu héa ma
dwa sang duong tho.

B6t hodc chao xay nhuyén cé d6 quanh rét
cao, nut 14y toan bd duwdng thd, cé thé 1am tré
kho thé, tim tai rdi tl vong. Biéu hién tirc thoi
xuét hién sau khi dut bot vao miéng tré: tré dét
nhién ho s&c sua, tim tai rdi c6 con ngirng thé,




c6 thé tr vong ngay sau 5-10 phut. Khi tai nan
xay ra, nguoi trong tré phai biét cach xt tri kip
thoi va dang cach; néu khéng, bénh nhi co thé
ttr vong trong vong 5-10 phut

Khi phat hién tré sac, kho thé, tim tai, nhanh

chéng dat tré nam sip dau thdp trén canh
tay.Dung Iong ban tay v6 manh 5 cai lién tiép
vao lwng tré, & vi tri gilra hai xwong ba vai.
Sau do Iat tré lai quan sat. Néu tré khoc duorc,
hét tim tai, chuyén dén bénh vién hoac co sé
y té gan nhéat dé bac si tiép tuc theo dbi.
Néu tré van con tim tai, &n nguc tré bing céch
dung ngén tré va ngén gitra 4n vao nira dudi
xwong (¢, cu thé 1a trén xwong (rc va dudi
duéng néi hai vi. An manh xuéng 5 cai lién
tiép, sau d6 quan sat, néu con khé thé thi lam
lai dong tac 2. Lam 6 Ian lién tiép, kinh nghiém
cho thdy néu Iam ding ky thuat, chi c&n lam 1
- 2 lan 1a dj vat bj tbng ra ngoai. Néu tré héng
hao, chuyén dén bénh vién hodc co s& y té dé
bac sT tiép tuc theo dbi.

Trwong hop tré ngwng tim, ngwng thé, can
nhanh chéng tién hanh thdi ngat va an tim.
Théi ngat bang cach d& tré ndm ngtra, nglra
dau tré ra nhm lam cho duong thé théng thoang.
Sau khi hit mét hoi that sau, ngudi cp clru ap
miéng luén qua mi + miéng tré thdi manh vao.
Trong luc thdi, quan sat 1dng nguc tré cé Ién
xubng hay khéng, néu cé thi chirng to da lam
ding ky thuat, dwéng thé théng thoang. Théi
lién tiép hai cai.

An tim: dung 2 ngén cai dat chdng 1én nhau,
cac ngén khac 6m nguc bé, dat dudi dudng
ndi hai vd. An 100 lan/phit. Néu két hop théi
ngat va &n tim, thuc hién 5 14n 4n tim + 1 1an

théi ngat (trwdc d6 da théi 2 cai). Vira tién
hanh thao téc, vira chuyén bé dén bénh vién
hodc co s& y té gan nhét dé& cép clru.Trén
duong chuyén vién khong dwoc Iic nao ngwng
an tim va théi ngat, bi néu khong 1am, néo sé
thiéu 6xy, khong cép clru dwoc.

3. Nwée dun séi dé ngudi dé lau co bi 6i
thiu khéng ?

Nhiéu gia dinh hién cé théi quen dun nuéc
sbi dé ngudi dé vao binh loc va dé Iwu trie tir
ngay nay qua ngay khac. Tuy nhién d6 13 thoi
quen co hai cho co thé. Nwée dun s6i 100 d6
C da diét dwoc vi khuén, nhung dé ngudi trén
2 gi& dbng hd vi khuén sé xuét hién tré lai va
sau 24 gio, lvong vi khudn da tang 18n rét
nhiéu. Do vi sinh vat cé & khdp moi noi, trong
khéng khi, trong nudc, dét, cac dd vat trong
nha, trén ngu&i vi vay ching cé thé xam nhap
vao nwdc séi dé ngudi. Do vay, ngudi dan
khéng nén dung nwédc dun séi d& ngudi Gé
trang bat, dia hodc dung cu vi chiing khong cb tac
dung diét khuén.

Ngoai ra, néu ubng nuéc s6i dé ngudi lau
ngay rét bét loi cho strc khoé, vi chat muéi axit
nitrat (chéat dé& gay ung thw) dwoc san sinh
trong nwéc dun séi dé ngudi.

Clr sau 24h, méi lit nwéc cé thé san sinh
0,004 mg muéi axit nitrat, @& sau 3 ngay Iwong
mudi nay Ién dén 0,011mg va sau 20 ngay co
thé 1&n dén 0,73 mg. Nuwdc dun séi dé ngudi tét
nhét la dung trong ngay va khong nén st dung

khi nwée da qua 3 ngay.
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Hém qua cay nhd bén dbi

Sau thanh cé thu dudi tréi xum xué
B&i chung swong gid ché che

P4t lanh mau m&, nhua vé tét twoi.

Séng sau dong nuwdc cudn tréi

Cang tir khe nhd muén noi tao nguén
Con ngu®i nam thang l&n khén

Qué cha dat me dwdng hdn nang niu.

Nha cao 16ng 6ng gié chiéu

Caing tir vién gach chat chiu thang ngay
Ai nguoi tai, tri xwa nay

Ciing cau “Mai sét co ngay nén kim”.
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MUA BUADN

Mua It phét rdc men I&i quan ho
Lung liéng trao tinh én Iwon ngay xuan
Mua twdi moi hdng thom ma bd quén
Em muoi tdm p e ngudi thon nik.

“Tric moc dau dinh” nhw tham y ngd
Nu xuan hdng ai té cho chang ?

Muwa nhe bay reo hwong séc vao long
Hoa quén dan chen tinh ddi Itra.

Quan déc, cay da xén xang muén thua
Tra hen ngwdi ma ta bén duyén sao ?
D&i me cha — 1&i hat qua céu

M4t Iwu luyén tay trao trau tién ban.

Kinh Bac quén ta ddng sau ruéng can

Gi6 xuan vao G 4m ha dom bong

Muwa néng tréi qué anh doi em mong

Xa nhé gan thwong mwa néng men quan ho.

Ko fue

Pém vang rot mat nhudém thu
L&i trang nghiéng 1a 101 thu nghiéng long
Ngot lanh qua triu b& mong

Hén qué xwa lai mo mang dang tién
S6ng lan tan vé man thuyén

Mai chéo khudy déng tinh em chén nao
Tudj xanh = méi mat tham thao . .
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Khéng han ai di cong tac hay tham thu Sai
Gon déu biét day dd cla ngon vat la & thanh
phé nay. Theo quan niém ctia kha nhiéu ngui,
Sai Gon néng, bui, dn 30 va té ra it hdp dan
nguwdi B¢ khi di tim mon an béi vi ngot truyén
théng trong mén an Nam. Xét riéng vé nghé
thuat &m thwe ma néi, nhan dinh trén da té ra
kha sai 1&m, b&i xwa nay néu cr khang khang
git» mot quan niém cd dién rdng ngudi Bac
thich man, ngwi Trung thich cay va ngudi
Nam thich ngot thi cling khéng han sai, song
thdi nay, moi thir déu da khac xwa. Mubn kiém
nghiém vé& s phong phu cla cac moén an la
kh&u, khong gi bang téi Sai Gon. Ma muén tim
hiéu vé do tinh té trong viéc gia gidm db nau
nwédng, cb & cling khéng gi bang dao qua mét
Igt cac hang quan noi day.

Com Ba Doi khéng han duorc coi ba 1a dé
nhét cao thd trong nghé ndu com Béc & Sai
Gon, song ré rang mdi khi c6 ban tir Bac vao
choi, nhirtng ngudi dan ci & day déu lya dip
dat ngay t&¢i ba Ca Poi. Han ai cling sé gitr mai
trong tam tri vé mét tiém com tit s&u trong ngd
hém trén dwdong Nguyé&n Hué, trén lau thang
gac cheo leo va nhirng mén an mang hwong vi
B&c. Nhwng that ra, & ngoai Bac co tim duoc
loai dwa ca chua chua, ngot ngot va tréng phau
nhw & day khoéng? Réi cac mén déau bap
nwéng, khd qua nhdi thit, ca béng lau kho béo
ngdy ciing khéng thé ndi xuét x(r tir mién Béc.
Man Nguy&n Hué - Hai Triéu con hap dan
khach sanh an badi lién hiép cac tiém phé - bun
- mién - xdi - chan ga ché bién theo kiéu Bac,
song da bién cai cho phu hop phong cach
phwong Nam. Tai Hai Triéu, ngudi &n dap diu
tlr khodng 8h téi, cang vé khuya cang déng va
16i cudn dG thanh phan cua thanh phé nao

nhiét nay. Cong nhan vién di lam khuya ghé
qua kéu dia xoi réc rubc cé sdu miéng gid lua
(& day goi la cha lua) tréng tinh &p 1én trén, &n
xong moét dia no ludn t&i sang.

Cing goi la phé Béc, song rd rang & ngoai
Ha Noéi hiém khi c6 loai phé ndo ma nhirng
miéng thit dui chac nich dwoc gé ra, ric ngén
ngodn trén mat t& phé nhw & day. Mién tim gan
lai cang tuyét, khi &n méi ngudi dwoc dat trede
mé&t mét dia nhé mudi tiéu chanh, vira &n mién
vira gdp tirng miéng tim gan thom phirc day
d&n an cung mudi vat chanh.

R&i cac quan &n dém, sau mét dém néu co
hoi trén troc vi la nha, ban nén d&o qua nhirng
tiém an sang vén co thé gap bat ky noi nao &
Sai Gon. Birng ngdi via hé, béi hoi néng cla
mién nhiét d&i ngay tr sém da nung néng
dudng phéd téi ngdt ngat. Hay tim téi cac tiém
&n sang nhuw &c dao xanh trong long thanh phé
nhw Dwong Cam & nga tw Dién Bién Phu - Lé
Quy Doén, nha hang Thanh nién & duong
Nguyén Van Chiém...D6 la cac tiém an réng
rai, rop béng cay va vé sé mén an sang ngon
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lanh. Ban c6 thé thir banh cuén Lang Son, ma&i
dia dwoc kém theo hai suét chd qué vang rom
va hanh phi mé&i nglri qua da phat thém.

Banh mi ép la c6 é banh ron tan, bin moc
duwoc chan nwéc dung trong veo va gid séng
ngot Ik, ban thit nwéng béo ngay... ban déu
nén thtr qua xem cé khac so véi noi nguyén
gbc xuét x(r clia chung khéng? Mén &n dic
Nam bé thi ¢ hu tiéu, chao trdng hét vit mudi,
mi hoanh thanh, banh bao xa xiu... Tuy nhién
khéng hiéu tai sao dan Sai Gon it &n sang
bang banh ngot sira twoi nhw Ha Noi. Kiéu ndu
x6i Sai Gon ré rang khéng giéng mién Bac, bdi
gao nép dwoc thdi cling rat nhiéu lac, dau xanh
va réc dira nao trang muébt. Clng cé thé mua
x0i géc, xdi ga, xdi lap swdn véi gia vé clng
binh dan. Suét xo6i dwoc dwng bang hop xép
kém theo chiéc thia nhira dé ban c6 thé mang
t&i quan café coc via hé ngdi &n tam.

An trwra cling 1a mét nghé thuat & thanh phé
nay, b&i néu chi don gidn gidi quyét khau no
bung thi don gian, vé sé quan com binh dan sé

phuc vu ban cac mén com tdm, com suwon
nwéng, com thit kho hét vit vén 1a cac thirc &n
théng dung trong thanh phé. Song céu ky hon,
nén thwéng thirc té canh chua cé léc, mét thé
ca béng lau hay ca thu kho té cung dia com
trdng ndéng hdi.

Clng la @6 an Viét, song dac thu hwong
ddng gi6 néi thi vao Hwong Bdng trén dwong
Pasteur. Trong khuén vién quan réng rai lop
tranh tre, cac tiép vién nam ni* mac dd ba ba
di gubc moc sé gidi thiéu mét thue don ma
dam bao chwra khi nao ban tim thdy ngoai Bac:
Chuét ddng ngl vi chién, tém say, bd nwéng
tiéu chanh. Riéng chuyén phuc vu d6 uéng &
day ciling la kiéu, bia chai db ra bat sanh to,
ghé miéng uéng nhw ngudi thén qué ubng bat
nwée vbi bén bé rudng sau budi cly cay. Ké
bén 1a tiém Pdng Xanh trén dwong V6 Van
Tén, kha déc dao véi mén nhéng nwéng moi,
nhéng 16t da chién gion. Nhéng la loai bo sat
séng trén ddi cat mién Trung, van dwoc dan
sanh diéu goi bang cai tén kha au yém: khiing
long.

La miéng hon thi vao cac quan an phuc vu
bira trwa céng s& theo kiéu Au trén dwong
Dbéng Khéi, Lé Loi, Hai Ba Trung, tai day ban
sé thwéng thire bau khéng khi dich thwe danh
cho dan van phong, tiét kiém ca thoi gian 1&n
tién bac. Né6i vay bdi theo quan niém clia da
s6, &n com trwa véi set menu rd rang khéng hé
dét, ma van dam bao dap (rng hai yéu ciu:
ngon va bé. C6 thé thuwdng thirc mét t6 mi nui,
dia spaghetti, suat com ca that lat hodc vai lat
banh mi nwéng bo téi trong mét khéng gian
yén tinh c6 tiéng nhac du dwong nhé nhe. Mén
trang miéng clng da dang, tlr ca phé den da
t&i ca phé capucino, tir dia trai cay téi trai dira
dwng ngéap kem y hoac don gian chi la hi sira
chua vén dwoc cac cd nhan vién van phong rat
mé. V&i ngudi dang tim hiéu tour 4m thuc cd
quy thi gian khéng han ché 1am, hoan toan cé
thé dé budi trwva tréi qua bang cach nghi ngoi
trong tiém com coéng s& do.

Chiéu va téi qua thue chinh Ia thoi gian dé
ban quay cudng trong viéc thtr cac mén an. Khi
canh ctra cac céng s& khép lai, khi cac anh
chang Nam bé vui tinh bat dau tu tap trong




quan bia, ban nén rdo bwéc quanh cac tu diém
&n ubng gia ca binh dan 1&n sang trong dé tim
hiéu v& vdn hoa &m thyc Sai Gon. Sai Goén
mudn mat, va clng mudn van chuiing loai mén
&n tirng blrng khoe s&c trong lan gié mat
hoang hén: L&u dé néi tiéng trén duwong
Trwong Binh va Quang Trung, l4u ca kéo rau
dang rat dwoc gidi sinh vién wa thich dwoc ban
bén hdng chua Xa Loi, cac tiém com ga dua
nhau chao mo&i khach trén dwdng Hai Ba
Trwng va Tran Quang Khai, cac mén hao séng
chém mu tat, ghe ludc, nghéu hép bia, éc
huong, so huyét, 6c nhdy nwéng, cua rang
me, cua rang mubi...dwoc ban la liét trén cac
tiém dau dwong Nguyén Trai va Nguyén Thai
Binh.

Ciing ché bién theo kiéu hap thubc BAc 1a
cac mon ga ac (ga den), vit, ngau pin, tay bo,
chim cu tiém thudc Bac trén khu viee Au Co -
Lac Long Quan. T¢i day, nguwdi chwa quen
dam bao sé hoa mét trwéc nglt ngan tiém ga
4c v&i bién hiéu ruc r& ca chir Viét va Hoa.
Chu nha & day da phan nguwdi Hoa, vira dbi
dap khach bang tiéng Viét, vira liu lo goi nhau
bang tiéng Hoa. An mét thé ga ac tiém & day,
réi trang miéng bang ly ché sam, ché trirng cut
ho&c ché thap vi, chic t&i may tudn sau ban
van con thém.

Cang vé khuya, cac hang quan ven dwong
Sai Gon cang rén ra. Pu loai db 3n tinh hoa tir
c4c mién dat nwéc hién dién & day. Néu la ca,
ban sé& lac xuéng Cho Lén véi cac mon &n
truyén théng Trung Hoa, chay sang man Ky
Péng v&i hang chuc kiéu ché bién db &n ky la
tlr doi, coc ke, ky da, ca séu, t&i Thanh Pa dé
vira nhap nhap cac mén vit ndi tiéng, vira hong
lan gi6é mat rwoi théi lén tir séng Sai Gon... Tuy
nhién, khi khuya muén, ban can nhdp nhap
mét t6 chéo tréng hét vit mudi ¢ vi ngay cuwc
ky h&p dan. Sau nhitng mén &n trén trei dudi
bién, chi nén két thuc bang té chao gian di dé
gidc ngl clia ban c6 thé nhanh chéng kéo vé,
hoan t&t mét ngay tron ven tim hiéu db an thirc
uéng phwong Nam.

R&i ngay mai, tudn sau, thang sau, méi khi
co dip t&i Sai Gon, ban sé con phai tw hoi: Sai
Thanh sé con nhirng diéu tha vi vé dm thwe 4n

£ e PN o
sdu duwéi sy 6n &o, ndo nhiét ciia Hon Ngoc
Vién Dong mét théi? Vay thi sao khéng danh
thoi gian dé tham tha va tim hidu sau hon vé
nghé thuat &m thyc Sai Gon dé biét 1a con co
mét vung dat d& dong gép thém vao kho tang
&m thyc Viét Nam vén @3 vé cling phong phi.

HIEN MINH
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Cac mon an ftuw

Khoai so nau mién

Chuén bi
5 ¢l khoai so
150g thit nac
2 thia canh tém khé nhd
2 miéng v6 dau phu chién
4 cay ndm huong
2 cay hanh
300g mién
Y thia ca phé reou
% thia ca phé xi dau
2 thia dau &n
% thia ca phé mam
Mét it tieu

Cach lam

Got vd khoai so va rtra sach réi cat hat Iwu. Thit
thai nhd rdi wép gia vi dé mot luc. Ngam tém
kho cho mém. Chién vé dau phu cho vang déu
rdi nhéac xubng xat nhuyén. Ngdm nam cho
mém rdi cat nhd. Hanh xat hat Iwu.

Pun néng 2 thia ddu trén chdo dé chién tém

kho6 va ndm dén khi thom. Thém 5 chén nuwéc
va dun so6i. Sau dé cho thit va khoai vao dun
chin.

Cho mién va gia vi vao. Thém vé dau phu xat
nhé va dun trong 10 phut dén khi c6 mui
hwong thi réc hanh 1én.

Khoai so ndu hanh

Chuén bi
8 cu khoai so nhd
2 cay hanh
% thia ca phé mam
Ya thia ca phé duwong

Cach lam

Khoai so dé vo, rira sach réi ludc véi lwong
nwdc xam xap khoai, khi nwéc séi gidam nhd
ICra va tiép tuc dun trong 20 phdit.

Ngam khoai trong nuwéc lanh 1 phdt. Sau d6 bd
v va cat doi. Ci nho khong can cét. Rira sach
hanh va cat hat lwu.

Pun néng 2 thia dau trong chao, phi hanh cho
thom. Cho khoai va gia vi vao, thém 1 bat




nuwéce. Pun sdi, sau dé gidm nhd Itra, ndu cho
dén khi khoai mém va déo.

Bo6 miéng nau khoai so

Chuén bi
2254 thit bd
1 cu khoai so nhd
1 thia ca phé hat virng trang
1 thia ca phé rwou
% thia ca phé xi dau
% mudng ca phé duwong
% long do trirng
1 thia ca phé bét ngd
1 thia ca phé mam

Cach lam

Thit bd cat thanh miéng dai va wép véi gia vi
trong 10 phut. Khoai so got vo rira sach, sau
dé cat lat va hap chin. Rang virng dén khi
thom thi nhac xuéng.

DPun néng 1 bat dau trong chao, quay thit cho
t&i khi thit teo lai thi nhac xuéng. Nghién nhir
khoai trong lUc néng, xao déu khoai duwéi Ilra
nhd vé&i 2 thia ca phé dau &n. Ném gia vi va
chén nuwéc, rdi bay ra dia.

Xép thit bd vao gilra khoai. Rai virng 1én. Khi
dung nhung thit bo vao khoai.

Vit nau khoai so

Chuén bi
1 ¢l khoai so
Y2 con vit
3 la rau diép
Mét it hanh bam
2 bat bét ngd
2 thia ca phé dau
1 thia ca phé mam
Mot it tieu
1 thia ca phé dwdng

Cach lam

Khoai so got vo cat miéng, hap chin. Nhéc
xudng va nghién nhir khi dang néng, ném gia
vi rdi tron déu cho dén khi mém va min.

Ludc chin vit, nhac xubng rat xwong. Thit vit
c4t miéng, rai mot it bot ngd kho 1én. Pé khoai
Ién thit. Rai mot I6p bot ngd kho 1én trén bé
mat, dao trén dau sbi cho dén khi san lai.

La rau diép rira sach, xat nhuyén, bay ra dia.
Cét thit va khoai da chién thanh miéng vira &n
va xép lén trén rau.

Pun néng 1 mudng thia dau &n, cho gia vi vao
v&i 3 thia nwéc dun dén khi sanh. Nhac xubng,
rai hanh bam [&n lam nwdc x6t. Twdi nuéc bt
|&n trén bé mat thit vit.

MAI uEN (st)
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B hde dep

Bai tap giup kich thich va tang cwong hé tiéu
héa, tdng cuong tinh dan héi cda ving lung
dudi, cung cap nadng lwong cho hé than kinh.

Pong tac 1

Ngdi trén san, dau, c¢b va lwng thang hang. Hai
chan chum sat vao nhau trén san, ngén chan
vénh Ién hwdng veé phia co thé.

Déng tac 2
Hit vao va dubi ca hai canh tay 1én khoi dau.
Dubi tlr day cét sdng dudi lén.

Pong tac 3

Thé ra va cui vé phia tredc ndm lay ban chan,
mét ca chan hay éng chan tuy ban thay cach
nao dé chiu nhat. Hit voa va nhin lén, chuyén
déng cam ra phia trwéc va hwéng 1én. Van
ndm gi* ban chan, dwng lwng lén, dudi ti
xuong séng dudi lén va day vé phia trwdc
bang bung dé tranh phai khom Iwng.
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Péng tac 4

Co chan phai va dat ban chan twa vao phan
cudi mat sau dui tréi. Dau gbi bén phai bay gior
phai tao thanh géec gan 90 d6 véi chan trai.
Ngoi trén san véi chan trai thang ra trudc mat
va dau ngén chén vénh lén.

Péng tac 5

Hit vao va dwa hai canh tay lén khéi dau. Sau
d6 thé ra va tir tlr gap minh trén cang chan trai.
Nam l&y mat ca chan. Nhirng ai déo ngwdi hon
thi ndm may ban chan.

Dong tac 6
Hit vao va nang lung 1én tir day cot séng tré
Ién nhw v&i cach cui minh t@i trwde. Nhin 1én.

KHANH NGUYEN (st)
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Canxi: Giup cho su phat tr|en e OSPR —
xuang va chiéu cao

DHA: Gitip hoan thién hé than
kinh, dac biét la thi giac

Fe/Zn: Gilp phong chong
thiéu mau, thiéu sat va tang
cuong mién dich

Giau dinh duéng: 18 vitamin
va khoang chat

Banh dé tan, khong gay nghen
Khéng chat bao quan hay mau
nhan tao

CANXI | DHA Fe /Zn 18 vitamin &
‘ A Khoéng chat

CONG TY CO PHAN BIBICA
443 Ly Thuong Kiét, P.8, Q. Tan Binh, Tp. H6 Chi Minh



“Sifa me la thirc dn tét nhdt cho suc khde va su phdt trién toan dién ca tré nhd”

Dielac Alpha giiip tré
phat trién hiéu qua hon!

Hiéu ro tré em Viét Nam can dinh duéng d&c thu, chung t6i da tién hanh
nghién ctiu khoa hoc dé tim céng thuc sla téi uu cho tré em Viét Nam.

DIELAC ALPHA: TANG 830G

SUA DAT TIEN: TANG 540G

BIEU O TANG TRUGNG CAN NANG BINH QUAN
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Dielac Alpha

‘ ‘ K&t qua nghién ciiu 1am sang trén nam tram tré em
cho thay Dielac Alpha c6é hiéu qua
tuong duong vé phat trién chiéu cao
va hiéu quéa hon vé phat trién can nang

so véi siia ngoai khac trong nghién clu nay. , ,

Sy lya chon thong minh



