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DINH DUONG VA PHAT TRIEN

"Chié¢u cao cua nguai Viél Nam
con ¢o thé tang hon niia..."

- Giao su Ha Huy Khoi
| @:* .
?z % 5 Nhiéu nguoi Viét Nam

N ) hién nay van con quan
; 1 niém ring thap bé, nhe
an hoan toan 13 do noi
iong quyét dinh va khon
thé thay déi. Song diéu dé
cung khong lam giam
niém ao ude cua cac cip
vg chong tré 1a c6 duge
nhiing dia con cao to,
khoé manh, thong minh.
Nam bit duge mong muén
do, rat nhiéu san pham
tro giup da ra doi nhu cac
loai siia ting cuong can xi
va DHA, thuéc

canxi...thim chi nhiéu

e

nguoi con dung nhing
bién phap khong tir nhién
nhu phiu thuat dé ting
chiéu cao.

Vi chu dé nay, chung t6i
da ¢6 buadi tiép xiic, tro

u
khoa hoc Ha Huy Khoi,
neuvén Vién truong Vién
Dinh duéng la nguoi da co
nhiéu nghién ciu va hoat
dong nham cai thién tinh
trang dinh dudng cua
nguoi Viét Nam.
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PHONG VIEN (PV):

Thua Gido su, nhiéu tai liéu cho rang
yél té di truyén dnh hudng quyét dinh t6i
chiéu cao, con yéu té hoan canh séng,
trong do cé dinh duéng, chiém vai tro
ddc biét quan trong, digu do cé dung
khéng? Gido su c6 nhan xét gi vé tam
voc cua nguoi Viét Nam hién nay?

GS. HA HUY KHOI:

Dling, chiéu cao la mét trong nhiing chi
tiéu quan trong nhat dé danh gia miic dé
tang truéng va dinh dudng. Yéu t6 di
truyén quyét dinh tiém nang tang truéng,
nhung cac yéu t6 méi truong va dinh
dubng tao céc diéu kién dé dat duoc cac
tiem nang do.

Do do khi diéu kién dinh dugng va moi
truong séng dugc cai thién thi chiéu cao
trung binh ctia nhigu dan toc da thay déi.
Vi du & Nga, nam thiéu nién 15 tuéi nam
1882 cao 147cm, nam 1923 cao 157cm
va 1982 Ia 170cm. Nguti Phép vao cubi
thé ky 18 c6 khdu phén trung binh 1a
1846 Kcal, chiéu cao frung binh chi
163cm nhung vao gita thé ky 20 1a
172ecm.

Hién tugng gia t6c trong tang trudng
duoc phat hién vao dau thé ky 20 da cho
nguoi ta ¢ can ctt dé tin rang khi diéu
kién méi truong dac biét |a dinh dudng
duge cai thién, chiéu cao can nang &
nguoi truéng thanh cdng tang 1én rd rét.
Do nan doéi va chién tranh thudng xuét
hién trong lich str dan t6c ta nén chéc
chan c6 anh huéng dén tam vée clia con
nguoi Viét Nam. Chiéu cao trung binh

clia nguoi Viét Nam trong vong 50 nam
(1938-1985) hau nhu khéng thay déi
(nam:160cm, nix: 150cm). Khi diéu kién
méi trudng va dinh dudng dugc cai thién,
chiéu cao va cén nang trung binh cla
ngudi Viét Nam nhét dinh sé tang lén
diing véi tiém nang cta no.

PV:

Theo Gido su, Itra tudi nao c6 thé tao
ra duoc nhizng tdc dong i6t nhét voi
chiéu cao?

GS. HA HUY KHO!I:

Tang trudng va phat trién 1a mot qua
trinh lién tuc tir trong bao thai dén tudi
trudng thanh nhung véi nhip dé khac
nhau. Thiéu dinh dudng trong bao thai
dan dén can nang so sinh thép. Tré so
sinh 6 cén nang thap thuong co ty [é tl
vong cao va c6 thé trd nén thap nho vé
sau. Ba nam dau tré phat trién nhanh,
hé than kinh gan nhu dugc hoan thién.
Do dé dinh dugng ngudi me trong thoi ky
co thai va tré em cé vai trd quan trong
hang dau. Tiép dé |a Ita tudi thiéu nién,
trong do giai doan day thi 1a thoi ky phat
trién quan trong. Néu dinh dudng t6t, tré
em c¢6 co héi tang trudng "bu", nguoc lai,
néu thiéu dinh dudng, cac hau qua
thudng kéo dai dac biét anh hudng dén
chiéu cao.

PV:

Trong thoi ky mdi, theo Gido su nén co
hoat dong gi dé cai thién tam véc cia
nguoi Viet Nam?

GS. HA HUY KHOI:

Céc két qua nghién ctiu gan day cho
thdy tam voc cla nguoi Viét Nam da
buédc dau duoc cai thién, chiéu cao trung
binh nguoi truéng thanh nam hién nay la
163,7cm so v6i nam 1975 la 160cm.
Theo t6i nghi, dé nang tam véc cla
nguoi Viét Nam, trude hét can phan déu
ha thép bén viing ty & suy dinh dudng
tré em. Mubn phat trién chigu cao t6t
can cd ché dé dinh dudng hop ly, truéc
hét cung cédp dl protein va canxi. Hién
nay diéu kién dinh dudng buéc dau dugc
cai thién nén mot s6 ba me chi lo bdi
dudng cho con nao thit, gio, cha, tring
vit 16n...ma chua dé y rang thit khéng
phai l& nguén canxi t6t. D6i vai tré em,
stia va ché pham (chu khéng phai thit)
mai la ngudn protein va canxi quy.

Sau chién tranh thé gi6i thir hai, chiéu
cao thanh nién Nhat Ban tang |én ro rét
va lién tuc. Nhiéu tac gia cho rang do la
két qua ctia cac chuong trinh an trua &
truong hoc (school lunch program). &
Viét Nam, du an stc khoé hoc dudng
(PCD) do Vién Dinh dugng phéi hop voi
truong dai hoc Oxford (Vuong quéc Anh)
thuc hién dua vao tdy giun dinh ky va
gido duc dinh dudng da cé mot sé két
qua tét. Trong thoi ky truéec mat, mét du
an stc khoé va dinh dutng hoc duéng
¢6 néi dung thiét thuc, co su phdi hop
lién nganh voi su tham gia cla céng
dong la hét stic can thiét.

PV:
Xin cam on Giao su!
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diic biét 1a dinh duéng dap 1ing dugc nhu cau clia co thé.

NGHIEN CUU PHAT TRIEN CHIEU CAO CUA TRE EM HA NOI:
Giai doan nao can
can thiép dé tré em coi

coc c6 thé dudi kip
phat trién chiéu cao?

TS. Lé Thi Hop

ghién cdu phat trién thé luc, tinh
N trang dinh dudng va tudi day thi

clia tré em theo chigu doc da
duoc Vién Dinh dudng trién khai tai 2
quan néi thanh Ha néi (Hai Ba Trung va
Hoan kiém). Véi muc dich tim hiéu vé finh
hinh phat trién thé luc, finh trang dinh
dudng (TTDD) va tuéi day thi clia nhiing
tré suy dinh dudng (SDD) thé cdi trong
nam thr hai clia cudc séng, céac tac gia
da theo déi 300 tré sinh ra trong nhing
nam dau cla thap ky 1980 (1981-1885)
va theo ddi chiéu doc tir so sinh dén 17
tudi. Nhiing tré dugc chon vao 16 nghién
clu la nhing tré sinh dt thang c6 can
nang so sinh > 2500g, ¢6 stic khée binh
thusng va khéng co di tat bam sinh. Tré
duoc can do theo doi suc khoé tai nha:
déi véi tré dudi 12 thang tudi méi thang
can do mét [an, tré 12-36 thang- 3 thang
can do 1 fan va sau do et 6 thang lai can
do theo ddi phat trién chigu cao va can
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nang cla tré.

GIAI DOAN NAO TRE CO NGUY CO
CAO B] SUY DINH DUONG?

Két qua nghién cuu cho théy, trong nhiing
nam dau clia thap ky 1980 khi diéu kién
Kinh t6 con rat nhigu khé khan, ché do
dinh duéng chua dép tng nhu cau clia ba
me khi mang thai, tré bi suy dinh dudng
thé coi coc rat sém ngay tir thang thit nhat
(6,3% nam va 4,8% nt). Tuy nhién, frong
nam dau tién hau hét tré duoc bl me va
1y 16 SDD thé coi coc clia tré ca nam va
nit tuong doi thap (dudi 20%), ty 1& suy
dinh dudng nay tang dan khi tuéi cia tré
tang Ién va dsc biét cao & lua tudi tir 18
dén 24 thang (59,4% nam va 58,3% n{ bi
SDD thé coi & thang thi 21).

Véi muc dich fim hiéu vé su thay déi clia
finh trang dinh dudng (TTDD) va gia t6¢
phat trién chiéu cao cla tré em Ha noi,
Nam 1997-1999, Vién Dinh dudng lai




trién khai theo doi phat trién chiéu cao va
TTDD cla 400 tré tU so sinh dén 24
thang tudi tai hai quan Hoan Kiém va Hai
Ba Trung, nhing tré nay dugc sinh ra
trong nhiing nam cudi ctia thap ky 1990,
c6 diéu kién kinh t& va muc séng t6t hon
so véi thap ky 1980. Két qua nghién clu
cho thay tré em Ha Néi sinh ra trong cudi
thap ky 1990, digu kién kinh t& xa hoi kha
hon va cach thire nudi dudng tré hop Iy
hon, c6 TTDD t6t hon han nhém tré trong
nghién ctu trudc. Tré em bj suy dinh
dudng muén hon, véi ty [& SDD thap hon
so voi nghién clu trudc va dac biét 1a

phét trién chiéu cao t6t hon. C6 gia téc
tang trudng vé chiéu cao (+) tuc la sau
gén 2 thap ky chiéu cao cla tre em Ha
NG6i tang duoc khoang 3-4 cm. Pay la
nhing d&u hiéu réat kha quan, néu dugc
quan tam cham séc dinh dudng t6t tré em
clia chiing ta sé phét trién chiéu cao tét
hon va tam véc ngdi Viét Nam sé timg
budc dugc cai thién.

TRE Bl SDD THE COI COC KHI NHO
CO PUOIKIP PHAT TRIEN CHIEU CAO
SO VOI CAC BAN CUNG LUA TUOI
KHONG BI SDD KHONG?
K&t qua theo doi phat trién thé Iuc theo
chidu doc ciing cho thdy nhing tré bi
SDD thé coi & thang tudi tha 21, ¢ chiéu
cao th&p hon nhing tré c6 TTDD binh
thudng mot cach co y nghta trong ca giai
doan tir so sinh dén 17 tuéi. Mic tang
chiéu cao clia nhing tré SDD trong 2 nam
d&u thdp hon nhiing tré khac mét cach cé
y nghia, tuy nhién sang nam thit 3 va thi
4 nhiing tré SDD lai ¢6 muc tang chiéu
cao cao hon nhém tré khong bi SDD:
day 1a xu huéng tang t6c dé dudi kip
phét trién vé chiéu cao clia tré. Trong
giai doan day thi va trudc day thi (9-13
tudi) nhom tré khéng bi SDD phat
trién chigu cao nhanh hon va day thi
s6m hon, song giai doan sau do6 (14-
17 tudi) nhiing tré bi SDD khi nhé lai
6 xu huong dudi kip phat trién chigu
cao e la tang chiéu cao nhanh hon.
Tuy nhién két qua nghién clu cla
chiing 16i cling nhu mét s6 nghién
clu khéc trén thé giéi cho thay nhing
tré bi cham phéat trién vé chiéu cao
trong 2 nam dau cla cubc song th-
uong khéng dudi kip phét trién hoan
toan (it la chiéu cao cudi cling van thép
hon cac ban khong bj suy dinh dudng).

TINH TRANG DINH DUONG CO LIEN
QUAN PEN TUOI DAY THIi CUA TRE?

Nhiéu nghién ctu cho thdy nhiing tré vi
thanh nién cé finh trang dinh dudng t6t
thudng day thi sém hon. Két qua nghién
ctu cia Vién Dinh dudng cling cho thay
¢6 méi lién quan gitra TTDD va tudi day
thi clia tré, nhiing tré SDD (c& nam va ni)
day thi muén hon so véi nhing tré co
TTDD tét.

GIAI PHAP VA GIAI BPOAN NAO CAN
CAN THIEP DINH DUONG PE CAl
THIEN TAM VOC CUA TRE EM VIET
NAM?

Nhu vay, cham sée dinh dutng sém tic
la cham s6¢ phu nix tir truéc khi mang
thai, khi c6 thai va nuéi dudng tré t6t
ngay sau sinh dé tré khéng bi suy dinh

dudng la gidi phap t6t nhat dé cai thién
chét lugng giéng noi va chiéu cao cla
tré em Viét nam. Tuy nhién, déi véi
nhiing tré bi suy dinh dudng thé coi coc
khi nho van cé thé can thiép dinh du-
gng dé tré phuc hbi va tao tiém nang
cho phat trién & nhiing giai doan tiép
theo. Con déi véi nhing tré budc vao
tudi vi thanh nién van cé chiéu cao
khiém t8n hon céc ban cling tuéi do bi
suy dinh dugng khi nhé thi co hoi van
chua hét, dé la can thiép vao giai doan
day thi va giai doan tiép tuc phat trién
chiéu cao sau day thi tuy véi t6c do
cham hon dén khoang 23-25 tuéi dai
v6i nam va 21-23 tuéi déi véi ni. Tudi
vi thanh nién, giai doan day thi néu d-
uoc tac ddéng/can thiép dinh dutng két
hop véi luyén tap thé duc thé thao déu
dan la rat can thiét dé gitip cho tré c6
thé dudi kip phat trién chiéu cao so véi
céc ban cling tudi.

Nhu vay, muén cai thién chat luong
giéng noi, cai thién tam véc cla nguoi
Viét Nam, thi can c6 mét gidi phap déng
b6 vé cham séc dinh dudng sém, cham
s6c suc khoé sinh san cho phu ni tir
trudc khi mang thai, khi co thai va giai
doan nuéi con nhé. Con ddi véi tré em,
cham séc dé tré khéng bi suy dinh
dudng trong nhitng nam déu cudc séng
|a rat quan trong. D6i v6i tré em tudi hoc
duong, tudi vi thanh nién cham séc dinh
dudng t6t két hop véi rén luyén thé duc
thé thao la nhiing thanh t6 quan trong
gitip tré phat trién ca vé thé luc va trf luc
dé c6 mot thé hé tuong lai théng minh,
khoé manh.m
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Nhiing diéu ?
can biét vé -
phat trién
chiéu cao

Su phat trién chiéu dai
cua thai nhi rat sém
ngay tir nhimg tuin
dau cua bao thai va
chiéu dai dat cao nhat
vao giai doan trudc
tuan thu 15 caa thai
ky, trong khi do can
32 dén tuan thii 34 caa
thai ky. Chiéu dai caa
thai nhi c6 mot y nghia
hét siic quan trong doi

1 e

voi chiéu ¢ ém
co thé dat tgi luc
trua hanh.




au khi ra doi, trong nam dau tién
S chiu cao tré phét trién rat nhanh,

chiéu cao tré 1 tuéi da gép rudi
chigu cao lic méi de, vi du lic mai sinh
chigu dai cla tré la 50cm, dén 1 tudi
chidu dai clia tré s& 1a 75cm. Tur 1 tudi
dén 10 tudi tré & giai doan lén déu méi
nam tang trung binh khoang 5cm. Khi
dén thoi ky tién day thi tré [6n rét nhanh.

Tudi tién day thi cla tré em Viét Nam la
9-11 tudi doi véi ni va 12-14 tudi déi voi
nam. Lta tudi nay chiéu cao cla tré ni
t&ang méi nam khoang 6cm va tré nam |a
7cm. Khi dén tudi day thi (12- 13 d6i véi
ntt va 15-16 ddi véi nam) thi stc 1on
cham lai, mdi nam tang khoang 2cm.
Giai doan tiép theo cho dén 25 tudi thi
sttc 16n rét cham, chi tang 1-2cm hoéac
hau nhu khéng tang. Co thé con nguodi
hét tudi lén véi nit 1a khodng 23 tudi va
nam 1a 25 tudi.

Nhiéu nghién cu cho thdy c6 nhigu yéu
t6 anh hudng dén su phat trién chigu
cao, nhung c6 3 yéu 16 chinh va co thé
tac dong dugc do la:

1. YEU TO VE DINH DUONG:

¢ Vai tro cua protein (chat dam): chat
dam déng vai tro thiét yéu trong cAu tric
co thé, dac biét 1a cac ch&t dam déng
vat véi day di cac a xit amin can thiét.

¢ Vai tro ctia canxi: canxi |a chét dinh
dudng chinh tham gia vao cau tric hé
xuong, thiu canxi s& anh hudng dén
stic 16n va su viing chéc cla xuong.

4 Vai tro cua lipid (chét béo): chat béo
rdat quan trong trong su phat trién cac
Xuong dai cdia tré khi con nhd. Héng théi
chét béo con gilp cho tang cudng hap
thu t6t cac vitamin tan trong dau nhu vita-
min A, D...gilip hé xuong phét trién t6t.

¢ Vai tro cua vi chéat dinh dugng: Cac
nghién ctu tién hanh gan day cho thay
anh hudng cta thiéu vi chat dinh dudng
dén suy dinh dudng thé thap coi, dac
biét dang chi y & anh hudng do thiéu
kém, sat, vitamin A va thiéu I6t.

2. YEU TO VE MOI TRUONG- XA HOI:
Yé&u t6 méi trudng va xa héi co anh
huéng rat lon doi véi su phat trién thé luc
tré em, dac biét la phat trién chiéu cao.
Tré dé bi suy dinh dudng thép coi khi
séng trong digu kién kinh & xa héi kém
phat trién, méi truong thiéu vé sinh,
khéng dl nuéc sach, thuc pham khéng
ddm bao an toan vé sinh va chét lugng
cham séc kém.

3. LUYEN TAP THE DUC THE THAO:

Thuong xuyén luyén tap thé duc thé
thao c6 tac dung rat 6t téi su phat trién
thé Iyc va tang cudong cac phan xa
nhanh nhen, bén bi, déo dai. Nhiéu mén
thé thao hé tro 16t cho phét trién chigu
cao nhu boi, nhdy cao, nhay xa, chay...

Nhu vay, moi can thiép nham cai
thién chiéu cao clia con ngudi can
phai thuc hién sém, cang sém
cang t6t ngay tir nhing tuan
dau tién cta thai nhi. Qua
trinh cham soc dinh dudng

va stc khoé can duoc tiép

tuc thyc hién dong bé trong

subt qua trinh tiép theo, tur

khi tré ra doi, thoi ky bu me,
tudi nha tré mau gido, tudi
hoc sinh, tudi vi thanh
nién. Chinh vi vay,
gan day nguoi ta da
thira nhan cach
ti€p can méi 1a
can thuc hién
cham séc dinh
dubng som,
cham  séc
cho céac bé
gal to hoc
sinh, tir tugi

vi thanh
nién cho
dén trudc
khi co
thai.

Dbéng thoi
trong qua
trinh
cham soéc
ALy
dudng tré

can dac biét quan tam dén nhing giai
doan trong diém clia phét trién chidu
cao, dé la thai ky bao thai, nam dau tién
cla cubc doi va thoi ky tién day thi.
Trong nhing giai doan nay, tac déng
clia yéu t6 dinh dudng c6 anh hudng tich
cuc t6i su phat trién chiéu cao. |

PGS. TS. B6 Thi Kim Lién
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a kh

¢ n chay co nghia la khéng sur
A dung tat ca cac san pham co
ngudn géc dong vat bao gom ca
sira, pho mat, trimg.. Mot s6 nguoi khac
cho réng an chay thuc surthi con phai
tranh xa nhimg do dung lam tir déng vat
nhu vai to tam, da thudc...Chia khoa ctia
ché dé an chay khoé manh cung nhu
moi ché dé an khac la phai da dang cac
loai thuc phdm bao goém rau, ct qua, ngi
coc, vimg...

An chay dé& dang dat dugc nhu cau chét
 dam qua ché dé an da dang, hon nia ho
con dugc cung cdp du luong calori dé
duy tri c&n nang. Viéc an chay da dang
chat dam thuc vat trong ngay co thé sé
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cung cap di "cac acid amin can thiét"
cho co thé. Ngudn dam thuc vat co
nhiéu & dau d6, dac biét la dé tuong cod
ham lugng la 34g trong 100g, ving
20g/100g, lac 27g/100g va cac san
pham clia né nhu déu phu, stia dau
nanh clng 1a nguén dam tét. Chét béo
trong bla an chay thuong dung la céc
loai dau thuc vat nhu dau lac, dau tuong,
vimg, 6 liu, huong duong...Gia tri dinh
dudng chinh va uu diém cla dau thuc
vat 1a chtia nhiéu acid béo khéng no rét
can trong viéc phong tranh bénh tim,
mach, cho ngudi Ién tudi va xay dung
mang myelin cia t& bao than kinh, té
bao ndo cho tré dac biét la tir so sinh
dén 4 tudi.




¢6 xu hug ang lén, ché do
s e 2
hanh ma rat nhiéu nguoi

1 a dua cac bira dn ch

N b G v,
chay truong, c6 nguoi chi dn

a . B S

n tron
hoic vai Ian trong thang.
Song ¢6 thé néi rang in chay
dem lai nhiéu diéu lgi cho
i 2 doi voi nguoi trun
nién, nguoi cao tudi va
nhitng nguoi bi béo phi

ién an ch ong phai la

khong ¢6 nhuge diém.
Khong né

hé do

Song luu ¥ 1a dau can bao quan tét, dé
noi méat, khéng bi anh sang mat troi
chiéu vao, néu khéng chiing dé bi 6xy
hod, phan huy thanh mét s6 chat co hai
nhu acid, ceton, peroxyt...gay ton
thuong cho té bao.

Céc loai ngi cbc la ngudn cung cép
chu yéu glucid trong bita &n clia ngudi
Viét Nam néi chung va bla an chay
néi riéng. Ngii céc con chira mét luong
vitamin nhém B rét quy, song chung lai
dé bi mét di trong qua trinh xay xat,
ché& bién( ngam, loc, vo ndu..) Céc
thiic &n tu thuc vat cung cdp chl yéu
ngudn vitamin va khoang cho bia an,
hau hét céc vitamin déu c6 trong rau
cli qua nhu vitamin C, carotene (I tign
vitamin A), vitamin nhém B (B4, By,
PP..) va céc chat khoang nhu sat,
canxi, kém...

Ngudn sét t6t duogc |8y tir thic an chay
nhu dau tuong, dau den, ving den, cac
14 rau c6 mau xanh sam, cac loai qua
chin khé. Céc dung cu ndu an bang
kim loai cling bé sung thém sat cho
khdu phan va vitamin C cling la chét
gilp hdp thu sat dugc tét hon. Tuy
nhién sat trong thie an thue vat cé gia
ri sinh hoc thadp vi vay phu ni lta tuéi
sinh dé ma an chay thi phai luu ¥ bé

sung thém sét theo chi dé&n clia bac sy.
Chét xo ¢6 nhiéu trong céc thuc an thuc
vat, ché dé an chay cung cdp mét
luong chat xo [6n tir nhiing san pham
nhu yén mach, ca rét, qué chin, dau
dd... ching gilp cho lugng cholesterol
mau th&p hon. Song van dé can quan
tam nhiéu nhét véi nguoi an chay chinh
la kha nang cung cdp canxi tU nhing
thic an nay.

Canxi dé dat dugc nhu cau néu an ché
d6 thdp dam vi vay ché dé an chay sé
c6é nhu cau canxi thdp hon ché doé an
dam cao hon. Tuy vay diéu quan trong
clia ngudi an chay la can an day du,
déu cac thuc pham gidu canxi ¢6 trong
thuc vat nhu rau cé mau xanh sdm nhu
cli cai, cai xanh.. cac loai dau db dic
biét 1a dau phu dugc lam cé phi Iép
canxi. Dac biét luu y 1a vitamin D5 tao
didu kién thuan loi cho viée hédp thu
canxi & ta trang, song chét nay khéng
c6 trong cac thuc an thuc vat nén an
chay dé dan dén nguy co bi loang
xuong. Dé khac phuc hién tuong nay
can phoi nang déu dan dé coé dugc
nguén vitamin D tlr tu nhién hoac nén
theo 16i khuyén, chi d&n clia thay thudc
ubng bd sung vitamin D dé phong
chéng loang xuong.|

TS. Pham Thuy Hoa
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MOT KET HOP TAI TiNH TRONG NGHE

om 13 mot thuc an

on do

ang Vong thuéc xa Dich Vong, huyén Tir Liém ci,
Lnay la phudng Dich Vong, quan Cau Gidy, Ha Néi, co

nghé lam com tir lau ddi, va cém Vong tré thanh mét
mon &n déc dao cua ngudi Ha N6i trong mua cém.

Day la mét thu qua dac biét lam tir Iia nép non. M6t nam cé
hai vu lda nén cling ¢6 hai mia cém: c6m chiém (vao thang
nam am lich) va c6m mua (vao nhing thang thu) va day maéi
la mua eém chinh, kéo dai tir gitra thang bay dén cudi thang
chin am lich. Cach ché bién cém, tir Itic cdn 1& hat Ida non dén
khi tré thanh nhing hat c6m déo thom la cd mét nghé thuat.
Ngudi ta tuét nhing hat Iia nép non, dem ludc, sdy cho se vo
réi dem gid. Gia xong cém duoc sang say cho sach hét trau,
roi dem ho. Ca mét qua trinh ché bign phtic tap trén déu c6
nhing kinh nghiém quy, truyén qua nhiéu di clia nhing gia
dinh lam cém. Hat c6m déo, thom ngon la do khau ché bién:
con mau cém xanh dep, hédp dén la do tay nghé nguoi danh
mau. V& mau xanh cda c6m, nhiéu ngudi cho rang cém ciing
duoc nhuém phdm mau nhu céc loai thuc pham khac, nhung
khéng phai vay. Cém la mén qua tang cla IGa non, thi mau
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xanh quyén ri cla cém la mau xanh tu nhién cla 14 lua.
DE c6 mau xanh dep mét va hoan toan vé hai, ngudi ta da
ldy nhing |4 ma non nghién nhé, pha thém it nuéc rdi trén
vao com.

Cém thuong dugc &n nguyén chat hoac an véi chuéi tiéu.
Nhigu ngudi lai thich &n cém xao, cha cém, banh c6m hoac
nau ché c8m. Nhing ngudi sanh an cho rang, mubh thudng
thirc hét huong vi clia c8m phai &n c6m nguyén chét, an ting
it mét, thong tha, khéng pha trén thém thir gi. Nhung phan
dong thich an c6m voi chudi tiéu. Con gi ngon bang an cém
Vong vai chu6i tiéu tring cude. Hai thi nay an véi nhau rét
hop, b6 sung cho nhau thanh mét mén an ngon, thom, bé va
kha toan dién.

V& gid tri dinh dudng, trong 100g cém c6 25g nuéc; 6,1g pro-
tid; 0,8g lipid; 66,3g glucid; 0,69 cellulose; cung c&p cho co thé
dugc 297 calo. Ngoai ra trong ¢c6m con ¢6 nhiéu mudi khoang:
24mg canxi, 1mg sat, 143 mg ph6t pho...Con chudi tiéu chin
Ia mét loai qua ngot, ngon, ¢6 nhidu chat bé can thiét cho co




thé. Trong 100g chubi tiéu c6 74g nuéc; 1,59 protid; 0,4g a
xit hu co; 22,4g glucid; 0,8g xenluloza, cung cdp cho co thé
100 calo. Pay clng la mét loai qua c6 nhiéu vitamin va muéi
khodng (trong 100g chudi tiéu cé 8mg canxi, 28mg phot
pho; 0,6mg sat; 0,12mg caroten; 0,04mg vitamin B1;
0,05mg vitamin B2; 0,7mg vitamin PP; 6mg vitamin C...).
Ciing Vi vay, ngudi ta thudng dung chudi tiéu lam qua boi
dudng cho tré em va ngudi 6m. Chudi tiéu rét thich hop véi
nhiing ngudi mac bénh gan, vi bénh nhan rét can glucid, dac
biét Ia loai glucid d& hép thu dé tang cudng du tri glycogen
trong gan, bao vé gan chéng lai cac yéu t6 gay nhiém déc
gan va ngan can sy tham nhiém ma & gan. Loai dudng nay
rét san trong chudi tiéu, trong 100g chudi chin cé 161 22,4
glucid gém chl yéu la glucoza va saccaroza.

Su phéi hop c6m va chudi tiéu da tao ra mét mén an thom- :

' ngon, rét doc déo, cé nhigu chat dinh dudng can thiét cho co
thé. Day qua Ia su két hop tai tinh trong nghé thuét &m thuc
clia dan téc ta.m

BS. Phung Chic Phong




U ngan doi AR
I nay, cac ba me Vigt

Nam déu mong muén nudi

con béang chinh dong sia clia minh, dd la
diéu phu hgp véi t8p quéan nudi con va
dung khoa hoc.

Vi sao ching ta lai néi sita me |a thtic an
t6t nhat cho tré em nhét 14 tré trong nam
dau clia cudc doi? Sitra me 1 thic an
hoan chinh nhét, thich hop nhéat déi véi
tré, vi trong dé c6 di nang luong va chat
dinh dudng can thiét nhu dam, duéng,
mg@, vitamin va mudi khoang véi ty lé thich
hop cho sur hdp thu va phét trién co thé
tré. Bu me, tré sé 6n nhanh, phong duoc
suy dinh dudng. Sra me chua nhiéu chat
khang khudn, tang cuong stic dé khang
cho tré, chéng cdc bénh duodng rudt va
bénh nhiém khudn nén tré duoc bu sia
me sé& it méc bénh. Cho con bl stia me sé
rat thuan loi vi khéng phu thubc vao gio
gidic, khéng can phai dun ndu, dung cu
pha ché. Tré b sita me sé kinh t& hon
nhiéu, vi'sta me khéng mét tién mua. Khi
ngudi me an uéng day d, tinh than thoai
mai sé cd du sta cho con bud. Nudi con

o
"

bang sia

me c6 diéu kién gan bé me con, ngudi me
¢6 nhiéu thai gian gén gii tu nhién, dé la
yBu 18 tAm Iy quan trong gilp cho viéc
phét trién hai hoa clia dura tré. Ngoai ra,
cho con b con gép phan han ché sinh
deé, lam giam ty 1& ung thur vii.

CACH CHO BU

Nhigu ba me sau khi sinh chi thuéng cho
con bu khi cang sira, nguoi ta thudng
quen goi 1a xuéng sia, nhu vay 1a khéng
ding, cang lam sla xuéng cham va
cang dé bi méat sa. Tét nhat, ngay sau
khi sinh trong vong nlra gi¢ dau, ngudi
me nén cho tré bu. Bu cang sém cang
t6t. Vi stta me tiét ra theo phan xa, bu
som cé tac dung kich thich bai tiét sia
som, hon niia tré duogc bu sita non sé
phong bénh duoc tét. Déng tac bu c6 tac
dung co hdi ti cung va cAm méau cho
nguoi me sau khi dé.

S6 [an tré bi khdng go
b6 theo gir gidic ma tuy thude
vao tré. Ban dém van c6 thé cho tré bu
néu tré khéc ddi an. O nhing ba me ft
sra, nén cho tré b nhiéu dé kich thich bai
tiét sa t6t hon. Khi cho ré bu, ngudi me
& tu thé thoai méi, c6 thé nam hoac ngbi
cho b, dé toan than tré sat vao ngudi me:
miéng tré ngdm sau vao quang vu dé
dong tac bu duge t6t hon. Thdi gian cho
bu tuy theo timg tré. Cho tré b dén khi tré
no, tur rdi v me. Sau khi bt xong mét bén,
néu tré chua dl no thi chuyén sang vi
bén kia.

Cho tré bu sita me hoan toan trong 6
thang dau. Khi tré bi bénh, ngay ¢4 khi tré
bi tiéu chay, van tiép tuc cho tré bu. Tré dé
non yéu khéng miit duge vi me, hoic
trudng hop me bi 6m nang, bi mac mét s6
bénh khong cho tré bu dugc, can vt sta
cho tré &n bang thia. Nén cho tré bu kéo
dai 24 thang hoac c6 thé lau hon, khéng
nén cai stra cho tré trudc 12 thang.l

TS. Cao Thi Hau

Lam thé nao dé ba me biét cé du sia nuéi con?
CON BAN NHAN DU LUONG SUA ME KHI CO 2 DAU HIEU CHAC CHAN SAU:

# Tré tang can: trong 6 thang dau, méi thang tré phai tang it
nhat 500g hoac 125g méi tuan
# Tré di tiéu nhigu an, nudc tiéu loang

CON BAN CO THE KHONG NHAN DU LUONG SUA ME KHI CO
NHUNG DAU HIEU:

Dau hiéu chac chan:

# Tang can kém: dudi 500g/thang

4 Nhe hon can nang Itc sinh ra sau 2 tuan

# Di tiéu it: dudi 6 lan/ngay, nudc tiéu cb dac, mau vang va
nang mui

Dau hiéu co thé:

@ Tré khong hai long sau cac bia bu

# Tré khoc thuong xuyén

# Céc bira bt qua ngan hoac qué dai

@ Tré di ngoai phan ran

¢ Khéng co sita khi ba me vat sta

# Sira khong xuéng

Dé c6 du sita nuéi con, cac ba me hay thuc hién an udng
hop Iy, dd chét, tinh than thodi mai, cho con b thuong xuyén
duing cdch va tin tuong vao viéc nuéi con cda chinh minh thi
Sé co dij sira.




hi tré bi bénh nhiém khuan, ngoai
Kviéc diéu tri bang thuéc néu can,

thi viec cham séc va nudi duong
tré ding rat quan trong, sé gilp tré mau
khéi bénh va mau chéng hoéi phuc.
Nhimg bénh nhiém khuan thutng gap &
tré nho la viém nhiém duang hé hap, viem
tai gifra, tiéu chay..Cac bénh nhiém
khuén thudng lam phirc tap hon cac van
dé cua suy dinh dudng.

S6t 12 ddu hidu thuong gap nhat khi tré bi
bénh nhiém khudn. Khi fré sét can fm
nguyén nhan dé diéu tr, cho tré ndm nai
thoang mét, néi bét quén o, dip khan uét &
tran. Tuyét déi khéng duge U kin tré. Tré sét
cao ¢o thé bi co giat, ban nén dung khan
nhting vao nuéc mét lau nhe khap nguoi tré,
dac biét & nach, ben, tran; dung thudc ha
nhiét loai vién dat hau mén, déng thai cho tré
uéng nhiéu nude, va nén dua ngay dén céc
cosdyté.

Nhiét d6 co thé ot tang 1én 1°C thi chuyén
hod co'ban tang [én hon 10%. Do vay khi sét
nhu cau vé nang luong tang 1én rat nhigu.
Ché db an trong thei gian s6t nay phai dam
bao day dii thanh phan cung c&p nang luong
(chdi y8u la dau, md) va dam. Khi sét co thé
cling méat réat nhidu nude va chét dién giai
qua da, dutng thd, mét vitamin qua phén,
nude tidu vi vAy nhu cau vé nuéc, vitamin va
chét khodng cling tang 1én rat nhigu. Tuy
nhién khi sot cao cac men tiéu hod bj tic ché,
fré thutng chan an, vi vay phai cho tré an
nhiing loai thiic an vira dé tiéu hoa vira dam
béo cung cp dli nhimg nhu cau dac bigt clia
* giai doan nay

Vaitré nho con bii me: cho tré bl nhigu fan
hon v théi gian m&i l&n b 1au hon binh thuong.

N&u & khong ngam bl duge, ngudi me ¢an
vat sifa vao o8 roi ding thia cho tré usng.
Tré I6n hon da &n b6 sung cho tré &n tang
thém s6 bita trong ngay véi cac loai thic an
mém, da dang, dé tiéu hod va chia thanh
bira nho. Can thay déi thic an, cho tré an
nhiing loai thifc an tré thich dé khuyén khich
tré an duoc nhiu, kich thich su them an.
Néu tré bi tiéu chay c6 thé diing nudc gia dé
xanh fuoi dé qudy bét, chdo gilp hoa Iéng
bita &n van dam béo cung cp nhiéu dam,
b6t ma van lodng va dé an cho tré. Dac biét
chu y dé phong cho tré bj suy dinh dudng vi
& tré nay khi s6t nhiém khudn thuong nang
va kéo dai. Cho tré udng nhigu nuoc, nude
hoa qué tuoi va an thém hoa qué dé bl lai
luong nuée bi mét do tré bi sét va cung cip
vitamin A, vitamin C cho tré. Cc bénh nhiém
khun co thé gay mét vitamin A qua phén,
nudce tiéu lam tang nguy co thiéu vitamin A &
tré bénh, dac biét ddi véi tré suy dinh dudng.
Do vay nhimg 1ré bi méc bénh viém phdi nang
can bé sung vién nang vitamin A liéu cao theo
chi dén clia béc ST

Nén cho tré an ca mé 1an dau dac biét la m&
ga (vi oo chia 16i 18% acid béo chua no rét
16t cho su hép thu clia tré. Cac loai thuc
pham giau chat dam: siia me, siia bo, siia
dau tuong, tring, thit, ca ...cn dugc tang
cuong.

Giai doan an bd sung co thé tré ciing bat
dau thay déi cach chéng do véi céc yéu t6
gay bénh. Céc yéu 16 mién dich dugc me
truy@n tir thoi ky mang thai khéng con nia,
tré bat dau hinh thanh kh& nang mién dich
riéng clia ching khi tiép xdc véi cac yéu 16
gay bénh ngoai méi truong, vi vay tré dac
biét hay mac cac bénh nhiém khuan. Do dé
bt ky mét thiic an bé sung n&o cho tré cling
phéi dugc bao quan va ché bién vé sinh sach

8, néu khéng giai doan an bd sung sé trd
thanh giai doan nguy hiém déi véi tré. Mua hé
a nhiét db Iy tuong cho su phét frién clia vi
khuén, chtl y bdo quan thuc pham cho tré va
cho c& gia dinh theo diing yéu cau vé sinh
thuc pham.

Céc ba me hay méc phéi sai lam trong ché
d6 an clia tré bi st nhiém khuan nhu khéng
tang cuong s6 bia an cho tré mac du méi
bifa tré chi &n rat ft hoac bé an; Néu loang
hon binh thuong khién cho tré d& an it hon vé
luong lai cang bi thiét théi vé chat; Khdng cho
dau mé vao bét bot, chéo clia tré khi iré bj s6t
tiéu chay; Khéng cho tré an thit ga khi cé ho
sot vi sg tré ho nang thém- diéu lo sg nay
hoan toan khéng ¢6 co sa khoa hac, va thue
t& cho thay thit ga khéng gay ho & tré; Khong
cho tré an ca tom cua khi tré c6 nhiém khuan
ho hay tiéu chay: chi trong nhimg trudng hop
¢4 tém cua la nguyén nhén gay tiéu chay
nhu mét biéu hién clia bénh di tng & mot s6
co dia di tmg d6 tanh véi ty 1 rat thap (nhimg
truémg hop nay chi cin mét luong nhé ca tém
cua c6 thé gay tiéu chay hodc néi man dd,
ngtta ngoai da). Con trong cac trudng hop
khéng phai co dia di (ng do tanh thi nhing
thuc phdm nay rat nén cho tré an khi dang
¢t bénh nhiém khuan; Khéng diing thuc ha
s6t cho tré kip thoi (khi tré bat dau sét tir 39
dé C) khién cho nhigu trudng hop tré bj co
giat dAn dén nhimg t8n thuong & néo bd gay
nén chimg déng kinh sau nay.

O Viét Nam hay 6 nhing dot sét dich do
virus, dac biét vao mua hé, do vay chi nén
dung khang sinh theo chi dinh clia bac sy
trong nhing trudng hop c6 bgi nhiém vi
khuén chitkhong diing khang sinh khi chi s6t
do virus don thuén.ml

Bac sy, Thac sy Phan Bich Nga
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C hegim ey g

BANG MOT CHE PO AN UONG HOP LY

uan chiém wu thé ¢ nhii

nguoi nehién rw

ung thu phoi c6 nhiéu ¢ nhim

nhiéu nhat, sau dén ung thu ¢6 tir cung.

guyén nhan gay ung thu
N c6 nhiéu va phuec tap. Nhiéu

nguyén nhan da duoc dé cap
dén nhung chua thuyét phuc duoc
moi ngudi nén chua di dén nhat tri.
Trong cac nguyén nhan gay ung
thu, gan day nguoi ta chi y nhiéu
dén ché doé an uéng. Mai day Hiép
h6i ung thu My vira céng bé mot két
qua nghién ciru cho biét nguai ta co
thé tranh duoc nhiéu loai ung thu
bang mot ché dé an uéng hop ly.
Cac nha nghién cuu uéc tinh
khoang 35% truong hop ung thu co
nguyén nhan tir ché do an uéng
hang ngay.

Digu r6 rang la ung thu phat trién
' manh & céc nudc céng nghiép giau
hon la cac nudc nghéo. Thi du ung thu
vl, toan thé giéi co 500.000 bénh
nhan thi t6i hon 60% nam & cac nudc
14 Dinh duéng - Sirc khoe - Dai séng

cong nghiép. Nuéec My cé 150.000
ngudi bénh va nguy co mac bénh ngay
mét tang. S6 nguoi méc ung thu vi &
cac nuéc Tay Au ciing cao hon han
cdc vlng khac trén thé gigi. Tu thuc té
trén, cac nha khoa hoc da di sau
nghién cuu 16i séng, sinh hoat va ché
dé &n ubng clia bénh nhan va qui téi
cho ché dé an uéng nhiéu lipid & cac
nuée kinh t& phat trién |a nguyén nhan
quan trong gay ra bénh.

Theo tai liéu nghién ciu clia giao su
Boyd thuéc Vién ung thu hoc Toronto
(Canada) trinh bay tai Héi nghi ung thu
hoc thé gidi & Budapest thi c6 mai lién
hé ra rét gitra lugng ma tiéu thu va moét
s6 loai ung thu. Qua céc s6 liéu théng
ké timg viing nhiéu téac gia khac clng:
da xac lap dugc maéi tuong quan gita
lugng lipid tiéu thu véi mét sé loai ung
thu, nhu ung thu vd, ung thu tuyén tign

liét, ung thu rudt két... Nhing bénh
nay xay ra nhiéu & cac nudéc kinh té
phat trién phuong Tay cé ché do an
udng chira khoang 40-50% lipid.

DEé bist chac chan nhan ching hoc
khéng lién quan gi dén van dé nay, cac
nha nghién ctu da so sanh s nguoi
mac ung thu trong s6 nhiing ngudi Nhat
s6ng & nude ho van giit 16i séng va ché
d6 an udng co truyén véi nhiing nguoi
Nhat c6 ché dé an uéng nhiéu lipid &
M§. K&t qua cho thay s6 ngudi séng &
M§ mac ung thu cao hon nhiéu. Chi sau
hai thé hé, ty 1é mac ung thu clia nhiing
ngudi Nhat nay clng tuong duong nhu
ngudi My do 16i séng va ché do an uéng
cla ho ciing giéng ngudi My. Do nhiing
k&t qua trén, cac nha nghién clu da
x4c nhan gia thuyét cho rdng nguyén
nhan gay ung thu la do ché dé an udng
chur khéng phai do ching téc.




¢ Han ché t6i da nhing thic an chua
nhiéu lipid. Nén an nhing thidc an
lude, hép, thay cho nhimg moén ran,
xao0, dong thoi cling khéng nén dung
nhiing thic an duogc lam chin béng
cach hun khéi, nhu mon ca hun khéi,
xtc xich.

Nhing kham pha hién nay cho thay mét
s6 thuc phadm ching ta &n hang ngay
nhu cac chat béo (lipid) c6 thé lam tang
nguy co mac mét s6 loai ung thu, trong
khi nhiing thuc pham chira nhiéu chét xo
o tac dung ngugc lai.

Hiép hoi ung thu My da cho xuat ban
quyén sach "Cookbook" hutng dan
moi ngudi cach an uéng. hop Iy nham
tranh mét sé bénh ung thu, trong do
c6 nhiéu van dé dang cha y:

@ An nhiéu trai cay va rau tuoi. Tang
cudng cung cdp vitamin C cho co thé
bang nhing trai cay gidu vitamin C nhu
cam, quit, budi... va uéng nhiéu nudc trai
cay tuoi. Cha y dén nhing rau qua co
nhiéu vitamin A Vi vitamin nay rat can
thiét cho co thé. CA hai loai vitamin C va
A d8u cb tac dung bao vé co thé chong
ung thu.

NGi chung, cdc loai rau tuoi nhu bap céi,
su hao, ca rot... déu la nhiing thiic &n tét
¢6 nhidu vitamin va mudi khodng rat ¢6
loi cho stic khod, déng thoi chéng nhigu
loai ung thul

@ GiiT gin khéng dé co thé qua béo,
nguy co mac ung thu tang 1&én 40%
hoac hon nira & nhiing ngudi béo phi.
Can gitr co thé & muc dé vira phai bang
ché do an uéng hop ly va thudng
xuyén tap thé duc. Néu thdy co thé da
bat dau "nang n&", nén an it hon,
khéng nén udng ruou va han ché cac
thuc phdm c6 dudong dé co thé giam
bét can nang.

BS. Huong Lién

Duong Aspartam la gi?

mudi khoang. Néu 1g glucid va 1g protid déu cho

4,1Kcalo thi 1g lipid cho ta 9,3Kcalo. Néu thtra hoac
thiu cac chét dinh dudng néi trén déu cé thé gay ra bénh
hoac cé anh hudng bat loi dén stc khodé. Trong khau phan
hang ngay clia ching ta thi glucid 1& chat chinh sinh nang
luong Vi binh thuong né chiém téi 60-70% nang lugng clia
khau phan. Nhung mét s6 ngusi bi bénh tiéu duong va béo
phi can mét ché do an kiéng gidam nang luong, han ché
dudng. Vi ngot clia dudng gilip ngudi ta &n ngon miéng. Vay
diing loai nao thay thé dudng mia, loai duong ma ta an hang
ngay? D6 chinh la duong Aspartam.

T htic &n cung c¢ép cho co thé nang Iuong, vitamin va

Aspartam 1a t&n goi théng thudng clia mét chét ngot tén 1a
Nutrasweet. Né lam cho cac san pham thuc pham c6 vi ngot
clla dudng nhung khéng cung cdp nang luong. N6 la mot
chét dac biét c6 dé ngot cao nhung ngay sau khi duge tiéu
hod, n6 hoan toan duge chuyén hod nhe mét s6 men trong
hé théng tiéu hoa thanh cac chat tu nhién co trong khau
phan &n hang ngay, bao gém acid Aspartic, Phenylalanin
(mét thanh phan clia protein binh thuong) va Methyl ester tao
thanh mét luong nhé Methanol (khéng khac véi Methanol
duoc tao ra tir cac Methyl ester c6 nhiéu trong rau gua).

Qua nhigu nghién ctu trén moi déi tuong tir ngusi trudng

thanh, tré em, phu ni cho con b d&n nguoi bi bénh tiéu
dudng, béo phi, két qué cho thdy Aspartam la chat ngot
dac biét an toan, ¢6 vi nget giéng dudng nhung khong lam
tang nong do duong trong mau. Trén thuc t€, Aspartam la
ché&t ngot nhan tao c6 d6 ngot cao (1g Aspartam thay thé
cho 200g duong nhung chi cé 4 Kealo trong khi dé 200g
dudng cho 800 Kcalo). Vi vay, né c6 kha nang gitip kiém
so4t trong luong co thé, khong gay béo vi cung cép rét it
nang lugng.

NGOAI RA SU DUNG ASPARTAM TRONG THUC PHAM
CON CO NHIEU DIEM RAT TOT.
@ Cung cép dé ngot cao véi ham luong chét tao ngot thap, do
ngot thuan khiét nén khéng lam anh hudng dén huong vi clia
san pham, dac biét 1a cac huong vi cla acid hoa qua nhu
cam, chanh, nho...
# Khoéng gay sau rang. Nguoi bénh tiéu duong dé chép nhan
€ Kéo dai duoc thoi gian tao ngot
4 C6 thé tao san pham bét dang va lam giam kich thude
bao bl. _
T8 chuc Y 16 Thé gi6i (WHO) va Té chiic Néng luong Thé gidi
(FAO) chdp nhan khdu phan an toan hang ngay la
40mg/kg/24h, trong thuc t& ta chi sirdung 5-10% liéu str dung
hang ngay cho phép.ll

BS. Pham Thi Thuc

Dinh duang - Sirc khoe - Dai séng 15




Ché do an trong

a day la bo phan quan trong

D nhat trong toan thé boé may tiéu

hoa, hinh giéng nhu mét cai tai

dé dung thuc an, c6 16 mé & 2 dau; phan

trén nai vai thuc quan goi la tam vi vé

phan duéi néi véi ruét nén goi la mén vi.
Cau tao cuia da day goém 4 16p mang:

€ Mang bao boc bén ngoai.

@ Lop co gom 3 thé: thé dai, thé vong,
thé chéo.

@ Lop mang tron.

4 Lop mang nhon (niém mac) bac boc
toan thé phia trong ctia da day. Mang
nay gém nhing t& bao tiét ra nhiing chat
nhon dé bao vé da day khdi bj acid 1am
hu hai.

Nhung tai mang nhon nay c6 loai t€ bao
tiét ra acid chlohidric, & loai acid manh
¢6 d6 PH = 0,8. Co ché sinh bénh viém
loét da day Ia do cac t€ bao nay tang tiét
acid. Da s6 cac bénh cla da day 1& déu
do acid lam 18 loét niém mac da day.
Nhiing chét acid lam viém loét da day c6
thé do da day tang tiét va do bén ngoai
dua vao.

Dau da day cé thé do viém da day hoac
loét da day. Viém da day cép tinh thudng
do ding thudc giam dau nhu Aspirin va
cac loai thudc gidm dau chéng viém
trong bénh xuong khép; ngoai thuéc con
do céc loai thuc pham gay kich thich
niém mac da day nhu: ruou, ca phé, o,
hat tiéu. Thém nia, con do cac yéu t6
tam Ii than kinh bj cang thang, xtc déng
manh, lo au, stress, lam cho hé théng
than kinh bj kich thich; dan téi tiét nhigu
acid.

Khi bi viém loét da day, ngoai viéc diing
thuée, ché do an uéng déng vai trd quan
trong, co tac dong lam giam tiét acid, lam
gidm tac déng clia acid tiét ra trén niém
mac da day.

Trong tdm cua dinh dudng trong viém
loét da day la ding nhimg thic an
giam tiét dich vi, giam tac dung cua
axit tiét ra 1én niém mac da day:

# Chat ngot, chat béo it gay tiét dich vi,
dung nhing thic an ¢6 tinh chat boc
niém mac da day, thdm dich vi nhu gao
nép, bét san, banh my, banh quy, sta,
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[dng tréng tring.

4 Dung thirc an mém it ¢6 tac dung co gi6i.
@ Khéng dé doi, khéng an qua no.

4 Can an nhiéu bia trong ngay, mdi biia
cach nhau tir 2-3 gio.

© Khi ché bién thiic an can nghién, xay
bam nho; ndu nhi; tang cudng hép, lube,
han ché xao ran.

Nguoi viém loét da day nén an nhimg
loai thire an nao?

¢ Chdo, com nat, banh mi, banh quy,
com nép, banh chung. . .

4 C4c loai khoai: khoai tay, khoai so ludc
chin ho&c ham nhir duéi dang sup.
 Thit c& nghién néat, hdp hoac om.

@ Sia bo hop, sa bo tuoi, sta bét, bo,
pho mat.

@ Dudng, banh, mit keo, mét ong, kem,
thach, che.

% Nudc ubdng: nude loc, nuée khoang. . .

Nhimg loai thie an nao nguoi viém
loét da day khéng nén an?

@ Céc loai thuc phdm c¢6 d6 acid cao;
céac loai qua chua nhu chanh, cam, budi




chua; dua, ca mudi, ddm, mé, tuong 6t..
# Céc loai thuc phdm tao hoi trong da
day: cac loai dau dé, cac loai dua ca
mudi, hanh...

@ Céc loai thuc pham [am hu hai niém
mac da day: nhu rugu, bia, 6t, toi, ca
phe, che...

# Céc loai thue an tang tiét acid: cac loai
nuéc sét thit ca dam dac...

¢ Khéng nén &an cic loai hoa qua nhu:
chudi tidu, du du, tdo...va cac loai thic
an ché bién s&n nhu giam boéng, lap
sudn, xdc xich... khong an sita chua, cac
loai nuée ngot ¢ ga.

Trong trudng hop viém da day cép tfnh
can c6 thoi gian cho da day lanh vét
thuong, vi vy ¢6 thé nhin &n trong vong
24-48 gity vi thic an vao da day sé kich
thich iét acid cang lam loét vét thuong:

GIA TRI DINH DUONG CUA THUC DON:
Nang luong : 1700 - 1800 Kealo
Chét béo : 30-35g (18-20% nang luong khau phén)

iém loét da da

Chi nén udng nudc khoang véi s6 luong
vira phai dé khdi khat va mat nudc. Sau
thoi gian nhin &n nén an stip nau voi rau
thit nghién; uéng stra hodc an kem voi
nang lugng tir 1200-1300 Keal. M&i fan
an v6i s6 luong it va an nhiéu lan cach
nhau 1 gio. Sau do dan dan tang sé
luong cho dén khi khéng con triéu ching:
dau bung, day hai, ¢ hoi, g chua thi an
udng gan nhu binh thuong.

Trong trudng hop viém da day man tinh,
ngudi bénh thuong bi thiéu dinh dudng
do su tiéu hoa hdp thu kém, khéng hdp
thu duoc céc loai vitamin can thiét, dac
biét & vitamin By, va sét, chét dam, dan
t6i thidu mau. Ché& dé an can phai cung
cdp day du nang luong va chét dam, dac
biét can bé sung thém cac loai vitamin va
mui khodng-nhu: Acid folic, vitamin A,
D, K, canxi, Fe, Zn, Mg.

Trong truong hop loét da day ché do
an nén duoc chia lam 3 giai doan:
# Giai doan |: bat dau diéu tri cho nguoi
loét da day. Chi nén an sta, cu 1-2 gio
uéng sira mét fan, méi lan chi khoang
1/3-1/2 cbc (khoang 100ml/in). Téng
nang lugng chi can khoang 1200 keal. 2
dén 3 ngay sau da day khéng thdy dau
thi trén thém kem vao siia dé tang thém
nang luong.
# Giai doan 2: khi da day hét dau thi an
nhing d6 mém nhuyén nhu chéo, sup,
mdi fan 100ml sau d6 tang dan Ién, nén
an 6 bira/ngay, sau dé an cac loai thic an
nhu: com nép, banh my, banh quy, thit ca
nghién nat. Khi an nén nhai ki dé do an
tham nude bot trude khi nuét.
& Giai doan 3: van tiép tuc an 5-6
blia/ngay; an thiic an mém, néu chin nhir. il
Thac si Lé Thi Hai

Chét dam : 65-70g (15-16% nang luong khéu phan)

Chét bét duong : 300-320g (64-67% nang luong khau phan)

Dinh duéng - Sirc khée - Dai song 17




ai, mot cd giao mam non: " Toi
M da co ché dé an rat déc biét

cho con trai".

Ca hai vg chéng Mai déu 1a nhiing nguoi
co chiéu cao rat khiém tén, song khi bé
trai dau tién clia ho ra ddi, me chéng co
khong hiéu vé tinh hay khéng hai long gi
ma luén ché thang bé nay ngan qua. Tu
dé c6 da tu minh danh hét théi gian nghi
dé cham séc con véi nhing thuc don luén
thay déi. M6t tuan cé cho bé an 2 bita
cua déng, 2 bia t6m, con lai la cac san
phdm khac nhu thit ga, bo, luon,
trai...Ngoai ra c6 thudong cho bé an thém
céc san pham tir sita ma theo 6 1a rt t6t
cho bé nhu phémai, bo, sita chua va kem
caramen maéi ngay. Ban than Mai ciing
tich cuc dung nhiing mén an nhigéu canxi
dé c6 thé gilip con bé sung thém luong
canxi frong théi gian b me. Sau 9 thang
bé nang 12,9kg va dai 70cm, Mai luén tu
hao vi bé kha bu bAm va dai réng. Cé cho
biét c6 sé duy tri thuc don nay cho téi ltic
bé 5 tuéi vi day Ia thoi gian bé can duoc
cung cdp cac thic an giau canxi dudi
dang cén d6i, dé hdp thu dé phat trién
khung xuong nhiéu nhat.

Bé Nguyén Minh Ngoc cling la con gai déu
clia chi Tra. Thoi gian dau do kinh nghiém
it, céng viéc qua ban bju nén con chij da 7-
-8 thang ma ngdi van chua ving va day luén
2 dé tai khién vo chdng chi phdi tranh luan,
chi cling cam thdy lo lang thuc su. Song
cling nhé vay ma chi da bat dau tim hidu
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cach nudi con khoa hoc qua sach bdo va
x8y dung cho con géi mét thuc don mai
gidu dudng chét. Do bé Ngoc rét thich udng
stra nén chi lua chon nhiing loai sta t6t cho
con uéng hang ngay coi day 1a mét cach
hiu hiéu dé bé sung canxi cho con. Ngoai
ra chi thuong xuyén cho con an cua, tém,
chim, so.. bang cach xay nhd hoic ham
nhir cling chdo. T&t nhién la trong chao
luén ¢6 rét nhiéu rau, cd tuoi va dau (hoac
ma). Khi bé dugc 18 thang bat dau nhai t6t
ngoai ndu ch&o chi thudng luée chin rau cd
tuoi r6i cho bé &an va. Sau mét thoi gian, két
qua rat kha quan, con chi gitr da tré thanh
mét c6 bé dé thuong va nghich luén chan
tay. Bé van thuong xuyén uéng stia bot va
uéng thém sia tuoi méi ngay. Con chi Tra
gio da doc thém rat nhiéu loai sach bao méi
dé co thém nhidu théng tin hon khi cham
sdc con yéu.

Bé Triic Anh duoc may man hon nhigu bé
khéc la duoc ba ngoai cham séc nén ngoai
nhiing kién thic mdi vé dudng chat clia me
thu luom duoc dé &p dung nuéi dudng b,
bé con duoc nuéi theo nhing kiéu dan da
clia "cac cy'. Cing nhu nhidu tré em khac
TrGic Anh &n nhigu bo, sira, phé mai, sia
chua, thuc don an man theo tuan luén cé
cua, ¢4, luon, thit bo, va chim bé cau, riéng
mon tém bé khéng thich nén mét tuan ba
chicho &n métbla. Métmén an clia ba ma
bé rét thich d6 la ruc céc do chinh tay ba
rang. Khéng biét c6 phai nhé ¢é rudc cée
hay nho 6ng thudng xuyén cho bé phoi

Vi méi ciip vo chong thi
con cai luon la khaoi
nguon ctia moi niém hy
vong va tu hao. Ai ciing
mong con minh Ién 1én
khoé manh, xinh dep, cao
rao nhu nhiing ngudi mau

va thong minh nhu nhimg

5igd V Ay, tat

u, ba X

ca déu don lai dé chiam soc

mAam non nay. Méi_ngudi
mot cach cham sée, nudi

dudng va bo sung duon

chat khac nhau nhung dé
da thue su la cach nuoi
con khoa hoe _chua?
Chiing ta hay cung xem
tam su cua ho.

nang vao ltic sang sém ma Tric Anh rat
linh hoat, van déng luén chan tay, 5 thang
hon bé da biét bd va ching ding khi duoc
{ron 9 thang. Gio day Tric Anh da 14 thang
tuéi, bé méi duoc hon 10kg nhung di lai rét
vimg vang, tham chi con danh du trén
thanh ci khi ba khéng dé mét téi.
Khéc hé&n véi gia dinh bé Tric Anh, chi
Thanh Tam, mét chuyén gia nghién ctu thi
truong lai 6 cach nudi con hoan toan khéc
han, moi thir diing cho con luén phéi tiét
trling tuyét doi. Bé trai clia chi khi 3-4 thang
tuéi vAn tdm rira bing nuéc dun soi dé
nguéi. "Cé [an t6i thr cho chau tdm bang
nuée chua dun pha cling nude nong thé 1a
chau khat khirngay" - Me chau ndi. Ké tirkhi
dua chau tir nha hé sinh v tdi khi 6 thang
Higu chua timg di ra khoi nha [an nao, ké ca
viéc tiém phong hang thang chi ciing méi
nguoi vé tan nha vi so "gié may". Hiéu bu
bam va tring tréo song chi TAm ciing bt
dau hoi lo vi bé mdi chi biét 14t ma chua 13y
1én dugc. Khi di khdm béc si bé Hiéu duoc
chén dodn la coi xuong do thi€u vitamin D
va canxi vi it tiép xtc véi nang mat troi. VA tir
hém d6 méi sang sém chi Tam thuong
danh ra 30 phit budi sém day cu Hidu di
phoi néng quanh bé hd Tric Bach.
|

Con rét nhidu chuyén ké chi xoay quanh
viéc cham séc va nudi dudng tré. Céc cap
vo chong tré nén Iang nghe va tiép thu
nhiing kién thiic khoa hoc dé gitip bé nhiing
butc di dau doi that viing vang. B

Ha Trang




Tix xa xua con ngudi da biét sit dung mat ong dé

chita tri mét so bénh va boi bo siic khoé kéo dai tuoi

tho. Theo Dong y

dung boi bo co thé. Li@gg__gjgmg giai doc, chiia tri cam

. mat ong vi ngot, tinh binh, ¢o tac

sot, ¢o tinh khang khuan, chong viém, ning cao thé

luc trong nhiéu bénh man tinh nhu tiéu duong, viém

phé quan mén, viém than kinh da. viém gan, xo gan,

bénh viém loét da

than kinh. Ngoai cic cong dung trén, mat ong con

. mat ngu suy nhuoc

dugc st dung nhu mét chat ta duge, ché bién phoi

hop_cua rat nhiéu loai thuéc khac nhau diing cho

nguoi va dong vat.

g 4t ong thudng & thé 16ng, dang
keo, 1y trong 1,401-1,443, ham
! luong nude dudi 20%, c6 tinh acid
y&u. M&t ong tir cac nguén hoa khéc nhau
38 ¢ mau sac va huong thom khac nhau.
Thutng mau nhat s& ¢6 mui thom nhe,
mau tham cé mili thom ndng, mau tham ¢é
luong mudi khodng cao hon mau nhat.

Thanh phén duéng chat clia méat ong rét
phong ph: Lugng nudc trong méat ong tlr
16-25%, loai 16t dudi 18%. Ham luong
nuéc cang thdp ching t6 chat luong
cang tét. Lugng dudng: 70-80%. Chi
yéu la dudng don glucoza, d& hédp thu.
Luong duong kep nhu dudng mia, mach
nha, khéng duoc vuot qua 5%. Hai loai
nay thuong dugc cac nha san xudt cd
tinh hoa l&n vao mat ong nguyén chét.
Do lugng dudng cao, dé hdp thu nén
nang lugng cla mat ong kha Ién, su
dung t6t cho nhiing nguoi kém an, dang
6m nhu ngudi gia, tré em. Téng luong
khoang (tro) khoang 0,04-0,06%, goém
nhiéu loai khdc nhau nhu sat, dong, kali,
natri, calci, kém, magié... rat can thiét
cho tai tao mau, téng hop cac men can
thiét cho chuyén hod va cac hoat dong
s6ng clia co thé. Co trén 16 loai vitamin
véi ham lugng cao trong mat ong. Vi du
trong 100g mat cé, By: 2,1-9,1mg; B,:
34-145mg; Bg: 210-480mg; C: 500-
6500mg; E: 5000mg, PP :110-940mg; K:
25mg; H: P 66mg. Cac vitamin nay rat
can cho cac quéa trinh tiéu hod, phat
trién, chéng 6xy hoa va chéng lao hoa
cla co thé. Trong mat ong ham luong

protein va acid amin chi chiém dudi 1%
trong luong; tuy nhién cb dl cac acid
amin can thiét. Co nhiéu loai men sinh
hoc khac nhau, cac men nay tham gia
vao qud trinh chuyén hod duong trong
méat ong, mét s6 acid gay vi chua nhu
phosphoric, clohydric. Chét thom, huong
vi ty nhién, chét keo dinh clia méat ong
gay cam gidc thich thi ngon miéng, hay
duoc dung trong céng nghiép Dugc va
Dong y dé ché bién thudc.

Nén dung truc tiép mat ong tuoi nguyén
chat, hodc hoa loang trong nuéec &m, nudc
ngudi, sta, nudc hoa qué ... khdéng nén
pha trong nuéc s6i hoac dun ky trong
nuéc séi, do nhiéu chét dinh duéng nhu
vitamin, chat khoang, hoac men sé bi
phén huy & nhiét dé cao. Khéng nén pha
mét ong clng rugu ¢ db cbn cao, lam
lang tda va bién tinh nhigu thanh phan
hiiu co cua mét ong.

MOT SO BAI THUOC HAY
CO MAT ONG
Chura bong: |4y béng gac vo tring tam
maét ong, béi vao vét bong, chd khé lai béi
tiép, boi khodng 6-7 lan.

Chua da kho ne: mat ong 80g m& lon
20g ché hén hgp thanh kem xoa vao vét
né 2-3 lan/ngay.

Chira viém da, man ngtra, néi mé day:
méat ong 100ml, kém oxyte 10g, bot
20g, ché thanh kem mém béi 1-2

[an/ngay I1&n ché da bi viém.

Chima viém loét da day, ta trang: mat
ong 60g ham néng uéng vao budi sang, 1
[an/ngay, ubng lién tuc trong vong 2-3
tuan; hoac méat ong 60g, cam thdo tuoi
10g, tran bi 6g. N&u cam thdo, tran bi
truée, sau dé bé vo, bd ba, hoa thém mat
ong. Ngay udng 1-3 [an.

Chira chimg mét tiéng: sau khi an vai
gio, dung nudc &m udng véi mot thia mat
ong, ngay 2-3 lan, uéng vai ngay sé khoi
bénh.

Chira tu=a luoi tre em: |a rau ngot 8g, gia
nhé I8y nudc cét, hoa thém mat ong.
Duing vai, gac sach tAm nuéc nay va sat
nhe nhang vai Ian vao ché tua.

Chira thira can, béo phi: hoa mat ong
trong mét c¢6c nuée dm, ubng trude bita
an khoang 5-10 phiit sé giam cam giéac
ngon miéng va an it di trong bia chinh.
Lam giam nép nhan & da mat: hang
ngay budi t6i trudc khi di ngu, rira mat
b&ng nudc &m, xoa mat ong 1-2 lan én
mat, dé khoang 10 phtt roi ria sach
bang nuéc am.

Mat ong nén dé noi khé mat, nhiét do tot
nhé&t 5-10°C trong chai lo c6 nit kin dé
tranh hdt hoi nuéc tr méi truong bén
ngoai, lam giam qua trinh [én men, &xy
hod, chuyén mau xam clia mat.m

TS. Nguyén Xuén Ninh
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DOI SONG

Linh chi & Nha dam

Huwong vi mdi ngot ngao cua banh Bibica

Linh chi

c6 nhiéu cong dung, da duoc cdc nha

amét trong nhiing loai thao duoc quy
I khoa hoc phan tich thanh phan hoa

hoc, két qua tém tat cac thanh phan
chinh bao gém céc terpenoid dang,
cdc acid ganoderic, Steroid:
Erogosterol (tién vitamin D), cac
Polysaccharide, chéng ung thu (1-3)
D-glucan, Garmanium va cac hop chét
don khac. N&m linh chi cé tac dung t6t doi
v6i hé mién dich, viém gan virus, nang
cao chiic nang san xuét khang thé inter-

feron trong co thé, nang cao hoat tinh cua
dai thuc bao va lympo bao. Tac dung
phéng chéng ung thu nhd
Polysaccharide, beta(1-3 D glucan),
chéng di tmg nhd céc acid genoderic, tac
dung nhu mét chat chéng 6xy hod, khit
céc gbc tu do trong co thé, bao vé va
chéng anh hudng clia cac tia chiéu
xa...Linh chi c6 kha nang digu hoa va 6n
dinh huyét 4p, chéng nhiém ma, xo mach
va cac bién ching, giam cholesterol. Vi
hé tiéu hod linh chi c6 vai trd han ché loét
da day, ta trang, an khong ngon, tiéu hoa
keém. Ngoai ra né con tac dung trong bénh
tiéu dudng, suy nhugc than kinh kéo dai,
mét ngtl, cAc stress gay cang thang... moi
hiéu luc cta linh chi déu théng qua tac
dung diéu hoa cling 6, déng vién stic dé
khang clia co thé, nang thé trang trong
nhing tinh huéng mét 6n dinh, bi tac hai
nhu nhiém déc, nhiém khuén...

Nha dam

chi, tuy nhién n6 cing c6 nhigu

céng dung rét tét doi véi suc
khoé con ngudi. Cac thanh phan trong
cdy nha dam gdom: Hop chét
Anthraquinon-Aloe Emodin,
Barbalion, Aloinosid A, Aloinosid B,
Anthranol, Glycosid , Aloezin, Aloenin,
chét nhya esther ciia acid Cinnamic,
chdat hou co: Monosaccharide,

I a cay it dugc biét dén so véi linh
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Polysacchiride, Celluose, Mannose,
L-Rhamnose. Céac vitamin gém: B1,
B2, B6 va cdc acidefolic, cac enzym:
oxydase, Lypase, Amylase,
Catalase,...C4ac nguyén t6 khoang vi
lugng: kém, Magié, Canxi...

Nha dam c6 cong dung nhu: Gay té,
thanh nhiét, théng tidu, lam ém

diu céc vét thuong khi bj
phdng nhe, khi bi cén trung
cham chich, tri da bj chai
cing khi bj ram nang,
tang vi tudn hoan, lam

mau kéo da non & vét s |
thuong, tri mun nhot o
chéc 16.

Tac dung x8, nhuan
trudng, nhuén gan, digu
kinh, kién ty, sat trung, dudng
rudt.... Loai thao dugc nay cé nhing
tac dung tuyét voi tri viém loét da day,
tri bénh ngoai da, phong ngla soi
niéu, (cac Anthraguinon s& két hop
c4c ion Calcium dong trong duong tiéu
thanh hop chét tan dugc dé téng ra
ngoai theo nudc tiéu). Nha dam con 1a
nguyén liéu tuyét voi dung lam my

phdm nhu didu hoa d6 acid cla da,
dudng da, gilip da tuoi tan, lam téc
éng, muot... Dac biét hon ca la nha
dam con co thé chiét xuat dau khir mui
héi va chat chéng 4m méc.

Méi day cong ty Bibica dd manh dan
dua ra thi truong trung thu hai loai
banh dugc ché bién cé

thanh phan cuda hali

.

< N \ loai thdo duoc

! & ° = trén. V6i banh

> £ : Q“:' trung thu Linh

! | ol = chi st dung
v W dich chiét
' I, f » sudt ldy tu
k‘, Linh chi duoc

145& ngam trong

rugu ¢ mot moi
truong dac biét phéi
hop voi cac phu gia va trén
déu trong nhan banh. Véi san pham
banh trung thu Nha dam, bang nhing
cdng nghé san xuit hién dai véi quy
trinh khép kin, nha dam vén gitr dugc
trang thai tuoi sau khi ché bién, nho
vay sé phat huy dugc nhigu tac dung
hon va banh ciling c6 thai han sir dung
lau hon.




Chiél 20 i i i g

rudc day téi cling nhu bao dua tré

T chang may c6 chiéu cao 6n hon
cac ban cung trang Ita khac luén

mong gia minh nhd hon mét chut sé
khéng phai ding cudi cling khi xép hang,
khéng phai vao lam trong trd nhdy day
chun va bi coi la cang séu.. ngay ca nhac
si Tran Tién cling da thét 1én trong mét ca
khic ctia minh anh thdy em nho bé anh
* thuong... Song chi hon hai chuc nam sau
I6p tré lai nguGng mé nhin vé& nhing cd
ngudi mau cac nghéu, dang manh mai
nhu nhing con meo sai budc trén san
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&, di en khon
Chau A khong cao, ballet 14 nghé thuit cia

nhimg co gai chan dai.

5 mot nha tho da than rang: ciu tru

allet cho n

0 1é do ciing chi la

mot trong nhiéu diéu thiét thoi khi tim voc

dién thoi trang nhu Elle Macpherson:
1m83, Kate Moss: 1m70..hay nhiing
dién vién co cdi cang séu nhu Julia
Robert 1m75... C6 ngudi bdo réng sé di
nhu vay vi khi vay cang ngén 1&n thi chan
cang can dai hon song chua han nhu
vay, so di c6 su thay déi nay ly do dau
tién la ban than méi ngudi ciing da cao
hon.

Ngudi dep va tiéu chudn dé chon lua
cling c6 nhiéu thay déi qua thoi gian, néu
trong cuéc thi hoa hau bao Tién Phong &

nho hon nhimg nguoi ban khic. Tuy nhién

an vé chiéu cao cua con

ngay nay tiéu chuan vé chiéu cao ci

nguoi cing da nang dan lén theo thoi gian. Ti
nhimg thap nién dau thé ky 20 khi chiéc vay
ua chudng thi ta méi chi y dén doi
ha

O‘A

nhimg nam 80 ctia thé ky 20 Bui Bich
Phuong, Diéu Hoa, Ha Kiéu Anh ding
quang v6i chiéu cao chi trén dugi 1m60
sau do chidu cao fiéu chudn clia nhing
ngudi dep da co nhing budc vuot bac
dang ké nhu ngudi dep Ngoc Khanh cao
im72....

Cac hang xe hoi néi tiéng nhu General
Motors, Renault da cé nhing cudc
nghién ctiu lai co thé con ngudi dé c6 thé
dua ra nhiing céi cach hop Iy véi véc
dang méi ngay mét dai rdng hon ciia




khach hang. Cac san pham xe 6 t6 doi
méi clia Renault xuét xudng cé chiéu cao

hon 13cm so véi trude, tham chi hinh
ném dung dé thir nghiém ciing nang
chiéu cao tir Im83 1én 1m88 dé phis hop
hon véi thue t&.

Véan dé tang trudng chiéu cao cling cé
tac dong truc ti€p t6i cube séng hang
ngay trong méi gia dinh nhu ti bép qua
thdp dé gay thuong tich, giudng hoi
ngan, thanh chan ban céng tré nén lun tit
d8i véi tré con.

Budc sai dai hon, thoi gian tiép can dich
ngan ciing gitp cac van doéng vién co
nhing thanh tich thé thao cao hon. Chi
can diém qua ciing thdy cac danh th
béng da duong théi hau hét déu roi vao
nhiing chang trai c6 chiéu cao ly tudng.
Tuy biét rang véi thé thao k§ nang va su
kién tri luyén tap sé thu lai duoc két qua
" 16t song néu cling nhiing nhan 6 do roi
vao mét ngudi cé tam voc cao lon thi hidu
gua dugc tang lén rd rét.

Trong cudc sdng hién dai chiéu cao

khéng chi ¢6 tac dong 1on vé mat thAm
my nhu gilp con ngudi ta cao réo, thanh
thodat hon, ma con cé anh hudng nhiéu
t6i sinh hoat thudng ngay, tdi con dudng
su nghiép dac biét 1a cla nhiing con
nguoi dugc coi & danh cho céng ching
nhu ngudi' mau, ca si, dién vién... Co I&
chinh vi vay hang tram cach dé tang
chiéu cao dugc phé bién, ap dung, nhu
bd sung nhiéu chat canxi ngay tur khi
con trong bung me, luyén tap thé thao
va hon nita la chiéu cao cla nhiing g6t
gidy ngay mét Ién hon... nhidu ngudi
con loi dung khoa hoc dé tang chiéu
cao mot cach khéng tu nhién nhu phau
thuat kéo dai chi, tiém hoc moén kich
thich tang trudng...

Cai thién tam voc gt day khong con la
mét viéc qua khé song khong phai do 1a
thuée do can ban nhat déi véi con ngudi.
Vi vay néu ai c6 mot than hinh khiém tén
thi cling khéng nén 14y day lam budn vi
tam cao clia méi con ngudi chinh la & cai
dau ctia ban.m

Thu Ha

Ky luc thé gidi
y 1UC tne gioi
1. Nguoi dan 6ng cao nhét thé gioi la Robert
Wadlow ¢ Alton, bang Hinois, My. Nam 13
tudi Wadlow da cao 2,18m va khi mat lic 22
tudi (nam 1940), cao 2,72m va nang 19%g.
Nguyén nhan la Wadlow bi bénh u tuyén yén,
tiét ra qua nhiéu hormone ting truong (GH)
gdy bénh khéng I16. Anh Leonid Stadnik, 33
1ti6i, cong dan Ukraina tré thanh ngudi cao
nhat thé gici voi chiéu cao 253 cm, cao hon
17 em so voi anh Radhouane Charbib
(Tuynidi), duoc coi la ngudi cao nhat thé gioi
hién nay trong sach ky luc Guiness.

2. Nguoi phu nir cao nhat thé gioi Ia chi Zeng
Jinlia ¢ tinh H6 Nam, Trung Qudc, ¢ tudi 13
da cao 2,17m va khi chét o tuéi 17 (ndm 1982)
cao 2,48m. Nguyén nhén cing do bi u tuyén
vén gay bénh khong I5.

3. Nguoi dan 6ng Ilan nhat thé gioi Ia anh
Calvin Phillips o© Bridgewater, bang
Massachusetts, My. o tudi 19, anh chi cao
67,3cm va nang 5,4 kg. Anh mat khi mai 22
tudi (nam 1812). Nguyén nhan Ia do bi bénh
Progeria (bénh lao hoa tré em), voi dic diém
Ia liin va lao hoa som.

4. Nguti phu ni Iin nhat thé gioi la chi
Pauline Muster ¢ Ha Lan. Khi mat ¢ tudi 19
(nam 1895), chi cao 59cm va nang 4,1kg. Ty
lé gitia cac phan co thé cua bénh nhan la
binh thuong nén duoc cho Ia do miéc bénh
suy tuyén yén, mac di vio nam 1895 nguoi
ta van chua thé do duoc GH.

5. Ngurgi phat trién chiéu cao bat thuong nhat
la anh Adam Rainer 6 do. Khi 21 tudi, anh chi
cao 1,18m nhung dén khi 32 tuoi (nam 1931)
anh da cao toi 2,17m.

6. Bo lac cao nhat o chau Phi va ciing la cao
nhét the gioi Ia bé lac Watusi (hoac Tutshi)
séng o Sudan, Ruwanda, Burundi va Céng
hoa Trung Phi. Trong bé lac nay, nam gioi
cao trung binh 1,84m, nir cao trung binh
1,78m. Nguoi ta cho rang, so di dan curbé lac
nay co chiéu cao nhurvay la do gen di truyén.
7. Bo lac thap nhat thé gioi la bé lac Mbuti &
Zaire va Cong hoa Trung Phi. Nam cao trung
binh 1,37m, con nircao trung binh 1,35m. Ly
do la dan cu bo lac nay c6 bénh di truyén
khang tac dung ctia hormone tang truong,
cu thé la thiéu hut cdc Receptor tiép nhan
hormone fang truong.

8. Nguoi nang nhat thé gioi la anh Jon
Brower Minnoch ¢ Bainbridge, bang
Washington, My. Nam 37 tudi, anh cao
1,85m, nang 630kg (1.400 pound) va phai vao
vién do suly tim xung huyét. Minnoch da nam
vién 2 nam, duoc diéu tri bang ché do an
cung cap 1.200 calo/mgay va khi ra vién trong
Itrong con 214kg. Tuy nhién Minnoch da qua
doi khi 42 tuéi (nam 1983), trude khi mat anh
nang 359kg. Vo cua anh ta chi nang 49,5kg.
9. Nguoi phu nir ndng nhat thé gioi Ia ba
Percy Pearl Washington o Milwaukee, bang
Wisconsin, My, cao 1,83m va nang t6i 396kg.
Ba da mat nam 1972.
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Sac thu Ha Neéi

Thang long-Péng Do- Ha Noi- Kinh
thanh ciia chiing ta ké tic dé vua Ly xuong
chiéu doi do da gan tron mot ngan nam
tuoi. Ky iic cua khong gian va thoi gian
mot ngan nam @y luon in dam huong sdc
mitq thu cua kinh thanh trong tam hon
ddn toc.

Miia thu dwong nhu la tang vat riéng ciia
ddt cua troi danh cho Ha Néi. Trong tréo
mé am dp, din dang ma dong day cam
xic.

Trong bié bao hwong sac tinh hoa cua
kinh thanh khong thé khéng nho mai vé
mot sdc huong dam da bdn sdc van hod
din toc chi mita thu moi ¢o, va khong biét
co i bao gio trong ngon ngu ddn gian
mét tiéng goi ném na: Com. O Ha Noi thi
goi lit com Vong. Co nha van da ké: Com
la thite qua riéng cua dat nuwoc, la thic
ddng ctia nhimg cdanh dong lia bdt ngdt
xanh mang trong hitong Vi tat cad sy moc
mae, gian di va thanh khié cua huong
dong, gio noi Viét nam. Canh com mong
tang, mdt ruot, diedi danh ndng rat nhat
ctia nhimg ngay dau thu cdi sae xanh rat
mong ay duomg nhie mém mat hon, ching
tan chdy trong khong gian dé tao nén mot
miti hueong rdt ngot.

Rdt nhiéu mon qua duoc lam tic com, ¢
dday chi xin gianh cho c¢ém mot vi tri
huong sdc eua miwa thu Ha Néi dé thay
mdu xanh cua troi, mau xanh cua lia,
mau ctia ho lue thuy (Hoan Kiém), mdu
cuia ld sen Tay HO ma nguoi Viét dit 0 bat
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cit noi dau trén trdi dar niay néu nhin
thay, nghe thdy déu nho dén nao long vé
mot manh ddt ém dém, thanh lich.

Trong hiemg sde cuia mia thu sé la rdt
thiéu néu khong ké vé hong do. Nhing
trdi hong mum mim cang min nhu lan da
cria thiéu nir o trang tron. Néuw com
mdi ngot ngao va y nhi nhie cé gdi moi ve
nhe chong tht hong lai mang suc ham ho,
khéng tul cria tuéi 6 mai- keo bot. Chinh
dé tuong phdn vé mdu sdc(cém xanh-
hong do) theo tu duy triéi hoc phiong
Bong (xanh- am, do - duong) am duong
ngtt hanh hai hoa tron ven. Mau sdc,

hinh danhva huong vi ciia hong-com do la
suekél hop hai hoa trong buic tranh vé mita
thu Ha Noi- mia thu cita hén woc, mita
uyén wong lam t6. Huong va sdc @y hoi
co sdnh duoc?
Mia thu Hea Néi con co mot sac hong
ménh mang va chdy dai vé tdn la madu
cua dong chay Hong Ha. Nhu Hoang
Cam titng mo td
Séng Lo chey xudng song Hong
Séng Hong tréi xuong Bién Dong xa voi
Bién Déng cudn song ngang troi
Hiit vang bon bé nhimg I song Lé...
Sdc cria dong chay Hong Ha chi vao mia
thu mdi cho ta hé& siic huyén thogi Son
Tinh- Thuy Tinh va nén van minh lia
song Hong. Gio day nhing con dé dat
thua trude da duge bé tong hod, ching
uon lheon quanh dong nuoc nhie mot ddi
lua cong mém om dp dot bonuoc. Tie trén
dé nhin ra xa hon mot chuit la bai gitia
Vo ngiit ngan ngé xanh twoi tot.
Mia thu thwomg di va dén theo chu ky ciia
thoi gian, cua vong doi nhung sdc va
huong cria mita thu thuong luon lqo nén
nhing ddu an la ky nhdt. Thoang thodng
déu day , trén con duong trdi vang nhimg
ld séu moi lia canh ban som, mot huong
thom rdt doi quen thude - huong liia moi,
chting mong manh nhu khoi suong nhung
vay théi chng du lam xao dong tdm hon
ctia mot nguoi con Ha Noi.

Ho Thu







e hoan

1. Chan dimg thang, hai tay dat
xudi theo co thé

2. Long ban tay Up vao nhau, nang
cao canh tay sao cho dau mii tay
cham cam, hai cang tay nang cao
kéo thang bang sang 2 bén.

3. Hai tay van gitr nguyén & tu thé
truée dua thang tay 1én trén dau,
mat nhin theo tay.

4. Chan van ding thang, cli gap
ngudi xudng cé gang sao cho hai
long ban tay cham dét.

5. Bude nguge chan trai vé phia
sau, dau miii chan chong thang.
Trong luc don vé chan phai, mat
huéng vé phia trude.

6. Budc nét chan phai vé sau,
2 tay chéng thang. Vai,
mong, got chéan

cling nam trén

mét  duong &

thang.

7. Géap ha thap canh tay, dau goi
cham dat, don luc vao hai tay déy
than trude vuon lén cao.

8. Cur tiép tuc vira vuon cao, vira
udn than cong than trude cho téi ltic
phén than dudi nam tiép xic hoan
toan trén mat dat.

9. Dbn luc vao ban chan va tay, day
héng lén cao co thé tao thanh mét
hinh parabol Up nguoc.

10. Budc chan phai lén trude, mat
huéng lén trén.

11. Rdt nét chan tral vé, 2 chan
dung thang, sat canh nhau, phan
trén cti gap sao cho tay van cham
dat. Rdi tiep tuc ding thang 1én tré
vé tu thé ban dau.

Ha Ta (st)
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NICOLE KIDMAN

MONICA BELLUCCI

L
i

MONICA BELLUCCI: Vi cd, nam 2004
sé la m6t nam day thanh cong . Tir thang
3 c6 da vao vai chinh trong b6 phim
"Agents secrets’ mot vai dién day kich
tinh. Chéc chan day sé la mét bude tién
dai clia ¢o trong nghé thuat. Trong nam
qua nhiing vai dién clia cb da thuc su dé
lai d&u &n tét trong long khan gia véi " La
passion du Christ' cia Mel Gibson.
"Fréres Grimm" cia Terry Gilliam.

UMA THURMAN: Sau phan 1 b6 phim
Kill Bill, nhtmg ngudi yéu dién anh sé thay
"Nirc6 van Tarantino" xuat hién trong vai
mét phu nir ¢cd moi thu luén canh canh
bén long. Nam 2004 |3 mét nam that dang
nhé ctia nit dién vién tai hoa nay.

LINDA HARDY: Canh clia dién anh da
thuc sir md ra véi c6 hoa khoi clia nuée
Phap nam 1992. C6 sé cuing xuat hién véi
Charlotte Rampling, Thomas
Krétschmann trong vai nir chinh cta bd
phim “Immortel’. Sau 4 nam trong su
nghiép dién &nh, vai dién trong phim an
nay la motthach thic day hung phan cla
Linda Hardy. Bé phim du dinh duge trinh
chiéu vao cudi nam.

KEIRA KNIGHTLEY: T4t c& moi thir déu
dién ra rat t6t dep voi K.K, ¢o gai da lam
khut phuc tréi tim ctia Johnny Depp va
Orlando Bloom trong phim Pirates des
Caraibes. Trong khi cho doi co xudt hién
trong bd phim "King Arthur" chung ta sé
cling nhin lai nhung vai dién cta co frong
cac phim "Les larmes du soleil’, "Love is
the Devil" va cudi cling thi c& da dong y
tham gia vao phéan tiép theo cta bd phim
"Pirates des Caraibes”

RENEE ZELLWEGER: C6 c6 mot finh
yéu say mé doi véi mén nghé thuat thir 7,
chinh vi vay ¢6 cam that that hanh phuc
khi vao vai trong bé phim "Chicage”, mét
vai dién kho nhung that nhiéu dat dién. Co

da phai mac nhimg chiéc vay béng bénh
diém dang ten trong khi dién cting Nicole
Kidman, Jude Law trong phim "Retour a
Cold Mountain" clia Anthony Minghella.
06 cling da timg phai ép minh tang can dé
hoan thanh t6t vai tiéu thu Jone trong b
phim "Nhét ky tiéu thu Jone"...

CECIL DE FRANCE: Véi bg phim
" ‘auberge espagnol’ ¢d da boc 16 kha
nang dién xuét cla minh va mang lai
nhiéu diéu bat ngd cho giéi dién anh nam
2004. Chuing ta con gap ¢ trong b6 phim
I6n hop tac cling nam dién vién dién anh
Chau A tai ba Jackie Chan.

VANESSA PARADIS: Cd ca si tai danh
v6i nhiing bai hat |am say mé long nguodi
"Joe Taxi" t6 ra c6 nhiéu duyén ng Voi
dién anh. Gid day c6 da la me cla hai
dira tré, sau 5 nam vang béng su trd lai
clia cd véi dién anh sé hta hen nhigu bat
ngo thi vi.

AUDREY TAUTOU: Vo ngay 27/10 t6i
cH 56 12 tam diém ctia doan lam phim "Un
long dimanche de fiancailles" cla dao
dién Jean- Pierre Jeuner.

HALLE BERRY: Nir dién vién chinh clia
b6 phim Gothika chéc chén sé con mang
lai cho chiing ta nhing cam xdc "manh" .
Bé phim d4u tién clia ndm nay cd sé xuat
hién cing Sharon Stone, Lambert Wilson
trong phim Cat Woman va sau do la vai
Jinx, co gai clia James Bond trong phim
"Die another day" frong nhiing cudc phuu
luu g3y Iy thu.

NICOLE KIDMAN: Mac du da vuot xa
Julia Robert trong top 10 nit nghé sy gidu
¢6 nhat Hollywood nhung tai nang cla co
ciing khéng ngumg tod sang. Nam 2004 1a
nam Nicole Kidman s& mang lai cho khan
gia rat nhiéu ngac nhién. Hién tai muc thu
lao clia co da 1én t6i 15 trieu USD .




u0t tiéng wam 2004

KEIRA KNIGHTLEY
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1. CO NEN CHO TRE AN NHIEU
BANH KEO KHONG?

Tré em thuong thich ngot, trong
bdanh keo co nhiéu duong va duong
dé hdp thu vao mdu. Co thé con
nguoi rdt can duong, trong mdu liic
nao cung co mot luong duong

- ITU VAN DINA DUONG

glucoza nhdt dinh. Luong duong
trong mdu haq thdp sé gay cam gidc
doi, rdt muon an néu khong an se
rdt mét moi. Tuy nhién néu dn
nhiéu bdanh keo nhdt la truoc bita
an thi co hai vi chdt ngot lam cho
tré co cam gidc no nhanh nén chan
dn cdc thic an khdc gay mdt can
bang nang luong.

Tré co cam gidc no nhung khong du
dinh duong cho nhu cdu cua co thé
va thuong dan dén suy dinh duong.
Chat ngot con dé tao diéu kién lam
hong rang cua tré do u lai 0 miéng
va chuyén thanh acid an mon rang
nhdt la néu an ngot xong fré khong
udéng nudc xiic miéng (ddc biét truce
khi ngit). Boi vay cdc ba me nén cho
tré an bdanh keo vao cdc buia phu
hodc sauu khi an birta chinh.

2. TRE THAP BE NHE CAN HON CAC
TRE CUNG LUA TUOI THI CO ANH
HUONG PEN SUC KHOE KHONG?

Qud trinh phdt trién cua tré la két
qud tong hop cua nhiéu yéu to dinh

duong co vai tro rdt quan trong,
tham chi giw vai tro quyét dinh
trong su lon lén cua tré nhat la
trong nhing nam ddu.

¢ Tré nhe can hon cdc tré cing tudi
co nghia la cdn nang theo tuoi cia
tré thap.

¢ Tré thap hon cdc tré cing tudi co
nghia la chiéu cao ctia tré thap so
Vi tuoi.

¢ Tré gdy com so voi cdc tré cing
tudi co nghia la cdn ndng theo
chiéu cao cua tré thap.

Nguyén nhdn do thiéu dinh duong
gan day hodc kéo dai lam cho tré
cham lon.

Tré thdp bé nhe cdn hon so voi
tré citng tudi thi sic khoe cia
tré ciung kém hon tré binh
thuong va dé bi mdc cdc bénh
nhiém khudn, dong thoi it
nhiéu co dnh huong dén kha
ndng hoc tdp va tri thong minh
cua tré.

Théng tin khoa hoc

TRE BU ME NHIEU SE THONG MINH HON

S6 tré duoc bui me dén 9 thang tudi cé can nang phat trién tot, théng minh hon
s6 tré dugc bt me dén 1 thang tudi. D6 1a két qua mét nghién ctu duge cdng bd
trén tap chi ctia H6i Y hoc Hoa ky
Duoc su tai tro clia Vién Y t& quéc gia Dan Mach, mét nghién ctu tién hanh trén
3000 nam nit thanh nién & Copenhagen cho thdy sra me lam tang tri théng minh:
nhiing nguoi cé chi sé théng minh thap nhé&t thuéc nhém nhing ngudi khi nhé chi
duoc bt me dén mét thang tudi hoag it hon.

Cé thé giai thich 3 kha nang lién quan gita stia me va chi s6 théng minh la: Hai
axit béo (docoxahexaenoic va arachidonic) lién quan dén su phat trién clia té bao
than kinh va néo chi ¢é trong siza me ma khéng co trong stra hop va sia bd. Hai

VUI CUOL

VOVUNGQUA
Ngdi vao mam com, anh chéng c&n nhan
voivg:
- Dang 16 nhiing viée bép ntic nhu thé nay
thi em phéi hoe tir trude khi vé nha chéng

méi phai chtt axit nay cing cho th&y kha nang lam tang thi gidc va phét trién van dong & tré dudi
- Vang, arth néi ding, [an sau em sé [am mot tudi va tré nho. Su gan bé me- con sAu sac trong thai ky nuéi con bang stra
nhu Vay. me c6 thé c6 tac dong tich cuc dén su phét trién trf théng minh clia tré.

COHOI NUOI CON BANG SUA ME TRANH NGUY CO DAl THAO BUONG

Mét ba to béo tu nhién bi ngat xiu, 6ng
chong goi dién thoai méi béc f. Kham
Xong, bdc sTbao

- Khong ¢ gl nguy hiém, chi do xtic dong
qué thoi. DE toi tat manh méy céila ba
nha sé tinh ngay thol.

Ong chng can lai va nan nl:

- Xin béc 57 dé viéc 46 cho 16i. Toi cho doi
00 ol ndy da...hon mudi nam nay roil

Thoi gian duce b stta me kéo dai 1a mét yéu 16 bao vé tré chong lai bénh dai
duong typ 1 & tré em. Tai Thuy Dién, mét nghién ctiu duge tién hanh da ching
minh ché dé dinh dudng trong nhiing nam thang dau doi cua tré la mét yéu t6 anh
huéng dén viéc mac bénh dai thao duong. Phan tich céc di kién & 517 fre (268
trai va 249 gai) cho thdy céc y&u t6: nuéi con bang sira me hoan toan kéo dai sau
5 thang tudi, nudi con bang sira me dén 7-8 thang tuéi, cho tré an stia hop sau 7
thang tudi 1a céc yéu 16 bao vé tré chéng lai bénh déi thdo dudng. An b6 sung sém
hoac an sia hop, sita bd sém c6 nguy co gia tang mac bénh dai duong typ 1 sau
nay.

BS. Nguyén Hong Ngu
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Tran Muu

cNhan déw mia

Nguyen Thi Kim

Mang dén cho anh tiim nhan long
Ddu mia trdi ngot giri nho mong

Cui trang ngot lanh mita qud chin
Hat huyén e ap duoi mi cong.

Rang ro anh cuoi lai don em

Voi vang chdn rao buoc nhanh nhanh
Tay ndam ban tay truyén hoi dm

Liu riu anh khoe bénh sdap lanh.

Em voi cui ddu md do hdy

Tay khe vdn vé vat do ddy

Cdnh vat quanh ta duong e lé
Ddu mita nhan ngot triu canh cdy.

Duong vao Cdt Cdt chon chin
Léi lén Thdac Bac may vén, sudi reo
Ta luon qua doc, qua deo
Duong di thang ding, thong reo bén suon.
Rimg dao, vuon cuic, vion hong
Vieon lan, cam i, Ham Réng- San May
Cong Troi mot, Cong Troi hai
Hién ngang cot dd, tac troi binh yén.
Vuon dda o giva thién nhién
Non xanh, nuoc biéc, mdy vién troi cao.
Trové Céc Léu- Lao Cai
Duoec ém cot moc, tu hao Viét Nam.

Thang 7- 2004

sat, kem, vitamin A, bot bé sung vi chét dinh duong, bot
giau men tiéu hoa, bot dam coc, men tiéu héa Pepsin... va
cdce tai lieu huong dan ché do an va dinh dueng hop ly.

e Chuyeén kham dinh duong truc tiép, tu van qua s6 dién
thoai 1088 vé khau phan va ché do an cho moi doi tuong
va moi ltra tu6i nhu: tré em coi xuong, suy dinh duong,
nguoi bi tiéu duong, cao huyét ap, nguoi mac bénh tim
mach, da day, bénh than, gut, phu ne bi loang xuong,
nguoi thua can, béo phi...

e Kham va tu van Dinh duéng vao gio hanh chinh cac ngay
trong tuan va sang thi 7 (trir Chu nhat, ngay 1é).

e Dic biet: Noi chuyén theo chu dé va huong dan truc ti€p
cho cdc ba me cach ndu bot, chao cho tré vao cac buéi
chieu thu 5 hang tuan.

o Co ban cidc san pham dinh duong nhu: banh bo sung canxi,

Vi doi ngii bac sy dinh dudng cé trinh do chuyén mén
cao, nhiét tinh, giau kinh nghiém, phong kham-tu van
dinh duéng chic chin sé lam hai long ban!
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SUA CHUA GIAM BEO
Coé dang dac, chia 1 -
2% ham luong chét béo
va chling duge ding
nhu sira chua béo
nguyén chét.

s SUA CHUA DANH CHO
NGUOI AN KIENG
Cé dudi 0.2% chét béo,

~
ham lugng calories thap,
thuong c6 vi ngot do. Siia
chua loai nay khéng dac

~ ma chi sén sét.

SUA CHUA KIEU HY LAP
Ham lugng chét béo khoang
8 - 10%, dang kiéu kem
dac, dung nhu sita chua
béo nguyén chét.

SUA CHUA BAU NANH
Lam tir hat dau nanh,
4 cO vi dudng, sia tu
5 nhién, co chua estro-
gens gilp ban giam
nhiing anh hudng sau
chu ky kinh nguyét.
Sa chua dau nanh

SUA CHUA NUOC

Ham lugng bo sita tu nhién
thép, sita chua dugc trén véi
sinh t6 hoa qua tuoi. Sta co
chira nhimg vi sinh vat co loi
cho dudng tiéu hoa va suc
khoé ctia ban. C6 thé diing v6i

chua 4% chét béo, bét hoac hat ngtl coc, troén véo
huong ligu. sita rdi lac déu trude khi dung.
SUA CHUA LEN MEN

Cha nhiéu vi sinh ¢é loi ,
gitip cho hé théng tiéu hoa
clia ban hoat déng t6t hon.
Dé gilip cho nhing vi sinh
vét cé ich nay luén hoat
dong tét trong co thé, ban
nho dung sra chua hang
ngay nhe.
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Nhiéu nguoi chi biét téi

nhimg loai sita chua don gian
uan
tié

thong thuong dugc ba
lanh va rat tot ch

hoa song khong chi ¢ vay.
Sita chua dugc ché bién tir

sira tuoi giup ban Iimg cuong

xi cho co thé an

¢0 mot lan da min mang va

dac biét sita chua lam tu
con la mon

giau duong chat. Ban hay

tim hiéu thé giéi rat da

dang cua siia chua nhé.

Bo noi ndu bép cua cac ba néi tro ngay
nay rét phong phi vé kich c& ciing nhur
chung loai, dac biét 1a nbi dién gia
dung. Ngoai n6i com dién qua quen
thuée v6i nhiéu gia dinh con cé noi
ham, nbi tiém, ndi hap, chao dién, nbi
lau... Mbi loai déu co chirc nang riéng
biét khién viéc ndu nudng tré nén don
gian va mén an duoc ché bién ciing
ngon hon.

Trute tién phai ké dén chéo dién. Chiéc
chao dién cé thé kiem nhiéu chic nang
nhu ran, ndu, hay lam noi 1au. Chéo dién
théng thuong duoe trang mét I6p chéng
dinh, véi nap day thuy tinh trong suét, co
dudng kinh rong, dung tich phé bién tir 3-
4\it, dé dang cho viéc ndu cac moén an hay
cling c& nha ngdi quay quan quanh noi
|du. Céc b6 phan diéu chinh nhiét nam
bén ngoal I6p vé nhua clia phan bép nau
nén chéo cé thé thao rdi dé ndu trén bép
gas, bép dién, bép tr ma khéng anh
huéng dén hé thong dién. Chao dien co
hai loai gom 1 chdo ndu va hai chéo: 1
chéo dé nau, ran, 1 chao dé lam cac mon
_nuong (con goi la chao 2 long). Chao dién
Tiger (Nhat) gia khoang 950.000d; chao 2
long gia 1,2 trieu déng. Chao Weili hang
Quang Chéau gid 250.000d, chao Trung
Quéc gia 200.000d. Chao Ichiban

) an kién

SUA CHUA BEO

NGUYEN CHAT

C6 dang giéng nhu kem,
¢6 chita hon 3% ham lugng
chat béo, huong hoa qua .

SUA CHUA COIT
CHAT BEO
Lam tir vang sia,
Al thudng goi la vang
sla chua, ham lugng
chét béo khéng qua
0.5%, sita khong
dac quanh.

(Singapore) gia khoang 450.000d, chao 2

long gié 600.000d. Hang Ichiban con co
loai chao chéng dinh da nang thich
hop cho ham néng, chién, ham

va xao. Chao co dung tich
3.8l, cong suét lon tu
1.500-1.730W.

Bén canh viéc dung chao dién
jam noi 1du con cé loai ndi 1au
chuyén dung. Puong kinh ctia noi
Idu nhé gon hon tir 30-40cm, c6 nhiéu
chét liéu noi dé lua chon la thép khéng
gi, noi trang men, inox, hay ndi chdng
dinh. N&i |4u cé noi di lién véi bo phan
bé&p n4u tao thanh chan kiéng do [y néi,
ciing co loai phan chan bép néu bang
dién tach roi dé dé co rira ma khéng so
nuée vao lam hoen 6 dién. Loai noi lau
trang men cla Trung Quéc gia
180.000d/c, noi thép khéng gi gia
200.000d. Nbi l4u chéng dinh Supor
chan lien gia 430.000d, chan roi gia
490.000d. LAu Ichiban chan rei 6 nhiéu
dung tich khac nhau, gia tir 300.000-
700.000d. Ngoal 14u dién con c6 1au con
(d6t néng bang con nudc hoac cén kho)
vira sach sé, vira c6 thé mang dl du lich.
L&u con Kim Hang chét liéu nhém, gia
50.000d, &u c6n cda Thai lan chat liéu
inox, gia tr 170.000-240.000d.

WJ 4

Nai
tiem,
mot loai
noi dién gia dung

ly tudng dé nau cac mon

vit tiém, ga tan, cac mén
ham, ninh. N6i tiém lam ti
st chiu nhiét, cting nhu chao ¢é
thé thao roi phan noi nau dé néu trén bép
ga. Noi tiém ¢6 hinh dang gon, thanh bép
cao tréng giéng nhu mét chiéc néi com
dién dé gir nhiét. Noi c6 ché d6 nhiét tu
déng. git &m thuc pham khi dat dén do
chin can thiét. N&i tiém dién cta Trung
Quéc cé nhiéu kich cd phong phu nhat tir
1,5-3,5lit va gid kha ré, chi 70-80 nghin
déng 1a ¢ thé mua dugc mét chiéc noéi
tiem xinh xan, Néi tiém nhan hieu Weilong
gia tur 150-180.000d. N&i tiém s clia
Ichiban tir 480-550.000d chiéc tuy theo
dung tich.

N6i hap dién 2 tang, 3 tang, noi ap suat,
dm sAc thudc dién...Cung nhigu do dién
gia dung nia va hién dai hon Ia cac loai noi
dién gia dung dién tlr s& luén la méi quan
tam thii vi ctia nhiing nguoi lam bép. M
Huyén Trang
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Oc hdp li gitng
Nguyén lidu:
# Oc nhoi: 1 kg
# Thit nac vai: 200g
% Gio song: 100g
% Hanh kho: 5 cu
#% Nam huwong + moc nhi: 50g
% Ld gimg tuoi: 30 chiéc
# Chanh, ot, nuoc mdam, gia vi, hat tiéu.
Cdch lam:
Oc ngdam nudc gao trong khodng 9-10 tiéng cho nhd het
dat, rita oc that sach. Cay miéng khéu ldy ruot oc. Phan
ruot tach bo duong phan bop mudi rita sach, dé rdo
nuoe bam nho. Phan vo oc riea lai thdt sach cd bén
trong lan bén ngoai, lugc qua nudoc soi, dé rdo nuoc.
Hanh kho boc bo vo bam nho. Nam huong, moc nhi
ngdm no, rica sach, bam nho. Thit nac thai miéng mong
bam nho. Tron thit voi gio song, 6c bam, ndm huong,
méoc nhi rdc gia vi, hat tiéu, nuéc mdam roi tron cho that
ky, déo.
Ld gimg rita sach, lot la gimg vao trong con oc roi nhoi
chat nhan vao trong. Néu ld gimg nho co thé de chéo
hai ld hinh chit thap roi nhét vao trong con éc.
Xép oc vao dia hdp cdch thuy khodng 20-25 phut la
chin, 6¢ hdp an nong, cham voi nudc mdam pha dam,
gimg, toi, ot.

Nguyén li¢u:
= Ram tuoi: 500g # Bot chien: 100g
% Tring twoi: 2 qua % Hanh kho: 5 cu

# Dua chugt # Ca chua: 2 qud
@ Cam vang: 1 qud # Gia vi, dau rdan, duong
Cdch lam:

Ram tuoi rita sach, cdt bo diem ¢ mai va phan
 chan nhiéu long, boc bo yém. Hanh kho boc
\ Bo vo, bam nho. Udp ram voi mot chuit gia vi,
duwong, hanh kho dé khodng 15 phut. Tring
danh ky voi mot chut gia vi. Ca chua, dua
chuot, cam rua sach, thdi khoang mong bay
quanh dia.

Cho nhiéu dau vao chao. Khi dau nong gia,
nhing ram qua trimg, lan qua bot chién dé bot
bao phit kin roi bo vao chdo ran. Lan luot lam
nthu vay cho toi lic hét, khi ram that vang va gion
li da chin. Khi an méi bay ram lén dia cé xép ca chua,

dua chuot, cam vi néu dé ram lén tit truoc ram se kém gion.
Mon nay nén dn nong, kem véi nhung mon bay trén dia, cham voi
nude chdm pha tir gia vi, chanh tuoi, ot tuong qudy that ki. Néu
khong co ram co thé thay bang cua dong logi nho.
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Nguyén liéu:
# Muc ld: 500g  # Cardt: I cu

% Pdu dua: 100g = Chanh leo: 2 qud

# Bot dao: 1 thia * Gimg tuoi: 1 cu

# Déu dn, gia vi, ot tuong, duong, hanh kho
Cdch lam:

Mue rita sach, diing dao khia nhimg duimg xién hinh qud tram nhung chu y khong lam rdch mat phia trong
ctia muc. Gitng rita sach, got vo, dap dap cho vao nudc dun séi. Bo muec vao noi chan qua cho muc ra nuwdc va
noi gai. Ca rot got vo, ria sach, thdi kiéu chan hwong. Pau dia rica sach, ngdt thanh timg khic dai twong duong
miéng muc. Trdi tp mat khia ctia muc xuong, xép ca rot, dau dua vao trong cuon that tron lai roi ding day chi
buoc chat.

Chanh leo nao ldy ruot, danh cho that ky véi mot bat con nudoc loc. Dit chdo lén bép, cho mot chiit dau vao chdo
dé phi hanh cho thom tiép do trit nuoc chanh leo vao dun soi. Ném gia vi, tuong ot, cho via an roi xuong mot
chiit bot dao cho xot sanh sdnh. Cho muc vao chdo xot om nho lita khodng 10 phut.

Khi dn bo day buoc xdt nuec thanh nhimg khoanh vira dn, rudi nuoc x6t chanh leo vao an nong.

* Tom tuoi: 300g & Muec tuoi: 300g
= Ngao hoa: 400g & Nam tuoi: 200g
% Hanh kho: 2 ct # Gia vi, dau an.
% Quadt twoi: 10 qud

# Sd: 2 cu; ot tuoi: 2 qua

Cdch lam:
Tom tuoi rira sach boc bo vo. Nam ria sach
voi mot chiit nudc pha mudéi loang roi ditng
tay bop nhe. Sd boc bot vo ngodi thdi ldt chéo.
Mic so ché sach thdi miéng vira dn. Ngao
hoa rita sach vo. Hanh kho boc bo vo bam
nho, ot twoi tach bo hat bam nho. Xuong rica
sach, ninh ky lay nuoc ngot lam nuoc ding.
Qudt vdt ldy nudc.

Cho mot chiit diu vao chdo, khi dau nong gia cho hanh vao phi thom tiép do cho sd, ot vao ddo déu cho toi luc
noi mau. Cho tiép tom, muc, ngao hoa vao ddo ky voi mot chut gia vi. Dun soi nudc dung trut tom, miec, ngao
vao. Khi noi canh soi lai khodng 2 phuit cho nam vao dun tiép 5 phut nita. Trudce khi bdc xuong rot nudc cot quat
vao, ném gia vi cho vita dn la diege. Mon nay ddc biét dn nong.
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