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VIEN DINH DUONG

KHAM TU VAN TRE EM

* Tré bj thifu méu, suy dinh dudng, cdi xuong

* Tré thita can, béo phi

* Tré cham Idn, biéng an, non trd, rbi loan tiéu héa

KHAM TU VAN NGUOI LON

* Phu nif c6 thai va cho con bu.

» D4i thao duding va cao huyét ap.

* R0 loan lipid (m@) mau: tang cholesterol, tang lipid
mau, xo viia dong mach, nhdi mé&u co tim.

* Bénh gout, loang xuong.

* Suy tim, suy than.

* Loét da day, té trang.

* Viém dai trang man.

* X0 gan.

* Xy dung thuc don cac ngay trong tuan theo bénh.

KHAM TU VAN THUA CAN — BEO PHI

* C6 can dc biét do ti 18 md co thé, do bé day I6p md
dudi da.

« Hudng dén an kiéng.

* Xy dung thyc don, diéu chinh ché do 3n theo miic db
thiia can — béo phi.

* Hudng dan luyén tap thé luc.
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NGOAI RA CO BAN SACH BAO, N

CAC SAN PHAM DINH DUGNG
DO VIEN SAN XUAT

Ngay khdm: cdc ngdy trong tudn trir ngay 1é
Sang 7h30 — 11h30; Chiéu 13h30 — 19h30;
Ngay thir bday: 8h00 — 12h00;

Ngay chii nhdt: 8h00 — 12100

Dia chi: 02 Y-Ec-Xanh — Ha Ngi /

48B Téng Bat Ho. BT 04.9720554

Phong khdam tw vin dinh dwéng - Co 56 2:
Dia chi: 72 Triic Khé - Lang Ha - Pong Da -
\Hd Noi; Dién thogi: (84-4) 66525898.
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(Nguon danh: Vién Dinh dudng.)

TRUNG TAM CO XET NGHIEM

A. Xét nghiém mau
- Glucose

- Dung nap Glucose
- Ure

- Creatinin

- Uric acid

- Phosphatasa kiém
- AST (GOT)

- ALT (GPT)

- Albumin

- Protein toan phan
- HbsAg

- HbeAg

- HbsAg

- HbeAb

- HbAlc

- Micro albumin

- Canxi

- o Amylase

- Bilirubin toan phan
- Bilirubin tryc tiép
- Triglycerid

- Cholesterol TP

- HDL - Cholesterol

- LDL - Cholesterol

- Hemoglobin

- St

- KEm

- Ferritin (ELISA)

- Transferin Receptor

- CRP

- Nhém méu

- Insulin

- C - Peptit

- Progesteron, Oestradiol
- Acid Folic mau

- Vitamin A trong siia

- B - caroten/Vitamin E/
Vitamin A trong huyét
thanh

- Hormon tuyén cén
giap PTH

- Vitamin B1 ( HPLC)

- Vitamin D huyét thanh
- Axits Folat

TRUNG TAM KHAM TU VAN DINH DUONG

Khdm tw van do cdc béc st chuyén nganh dinh dwéng, nhi khoa, néi khoa
Vé6i nhiéu nam kinh nghiém trong tw van dinh dwéng dam nhiém.

B. Xét nghiém nudc tiéu
- T6ng phan tich nudc tiéu
(10 chi tiéu)

- Dién giai do (K, Na, Ca,
Cl, pH)
- Creatinin nudc tiéu

C. Xét nghiém huyét hoc
- Méu l3ng

- Tong phén tich té bao
mau bang méay dém tu
dong 18 thong sb

D. Xét nghiém phan

- Tim hong c4u, bach cu
trong phan

- Xac dinh md trong phan
- Nhudm soi ky sinh trling
dudng rudt, nim

- Vii khuén chi

- PH phén



Dinh duéng va phat trién

Phat trién VAC tao ngudn thuc phdm da dang, an todn va
cdi thién kinh t&

Tré by bdm clng dé bj Cdi xuang

T8 chic blia &n Dinh dudng hop Iy

M&i nguy co vé stic khde cula viéc gidm can khdng dang
cdch

Stc khée

Lam thé ndio dé ngudi cao tudi cé stc khod tét

Vitamin nhém B vé stic khde ngudi cao tudi

Hay tao didu kién dé cac ba me nudi con béng sdia clia
minh

Dinh dudng hap ly trong phong bénh hd hdp mua dong
Hbi th&o khoa hoc vé thyc trang dinh dudng tré em dé thi
Viét Nam

Vé sinh an toan thuc phdm

Lya chop va st dung bdnh trung thu bdo ddm an todn
thyc phédm

Rugu, bia: Igi ich va nhing tac hai

Luu tr thyc phdm an fodn cho ngdy tét

gia dinh thém dam am hanh phic.

Mudi do ké tha gidu mat

Tu vén dinh dudng

1. B me mang thai cé phdi bd sung thém Canxi khéng?

2. Visao cdn cho tré bu sda non?

3. Nhitng dd@u hiéu ndo ching 1t 1ré khéng bd di sia me?
4. Lam thé ndo dé ba me cé dd sda nudi con?

5. Vi sao khéng nén diing gidly séch béo géi thuc phdm?
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Pht trién VACS
tgo nguon thue-phdm da dang,
an todn va cdi thién kinh te




I »)inh dudng & phat trién

Phdt trien VAC tao nguon thuc
pham da dang, an toan va cai
thién kinh te

KS. Nguyén Thanh An
Hoi Lam vwérn Viét nam

VAClagi?

VAC la cum ti viét tat cta 3 ch(t cai dau cta 3 ti'Vuon, ‘Ao’ va ‘Chuéng’. Trong khai niém chung :
“Vudn”la yéu té phan anh cac hoat déng trong trot trong vudn, “Ao” la chi cac hoat dong nuéi ca, thay
san trong ao va ‘Chuéng’ chi cac hoat dong chan nudi gia suc, gia cam... VAC la mét mo hinh tham
canh sinh hoc cao, trong do6 cac hoat déng trong trot, nudi tréng thly san va chan nuéi gia suc gia
cam la cac hoat dong chinh. Cac hoat ddng nay cé nhiing méi quan hé mat thiét va khang khit nhau,
tao nén mét mot Hé théng canh tac téng thé, giup st dung hgp ly va tét hon nguén dat dai, nguén
nudc va nang lugng mat trai dé dat téi hiéu qua kinh té cao véi muic dau tu thap trén co s& bao vé
moi truong .

VAC va cac mdi quan hé tuong hé thic day phat trién:

Nhu ching ta cé thé thdy: “Vudn” cung cap cac thic an cho chan nuéi (rau, cd, than cay dau, ngo,
rau lang, la san...), ngugc lai “chuéng” cung cap phan bén dugc ché bién tur chat thai gia suc, gia cam
cho cay trong trong vudn; “Ao” cung cap nudc tudi va bun lam tang chat luong dat cho cay tréng
trong “Vudn”, nguagc lai nhiéu cay thuc vat ti“Vudn” cé thé lam thiic an cho ca trong “Ao”; Rat nhiéu
san pham va phu pham tir“Ao” la ngudn thiic an bé sung c6 chat lugng cho chan nudi gia cam (rudt,
xuang va dau tém, ca cac loai...) lam thiic an bé sung vaéi luong dam cao cho gia cam. Nudc tir“ao” rat
can dé rlra sach va vé sinh hé théng chudng trai chan nudi va sau d6 c6 thé xut ly dé quay tré lai “Ao”
vGi nguén dinh dudng tét cho ca... Chat thai gia suc sau khi phan hay dé tao khi sinh hoc thay thé
chat dét truyén théng (cdi, than da, rom ra...) thi ba thai cia n6 trg thanh ngudén thiic én co gia tri dé
nudi ca, hodc nudi giun lam thiic an cho ca hoac cho gia cdm... Vi vay, mé hinh VAC ¢6 thé dugc quan
ly va phat trién nhu mét mé hinh san xuat téng hop, khép kin phi chat thai.

MANURE 1 -.

REPRCCUCTION OF SOLAR ENERGY

Vai trd cia con ngudi thic day cac méi quan hé tuong hé trong VAC:

Hé théng VAC dugc van hanh bdi mét nhan t6 quan trong, dé chinh la con ngudi. Con ngudi & vi




tri trung tam tiéu thu cac san pham VAC dé ton
tai va phat trién va ngugc lai, con ngugi tac dong
va diéu chinh cac méi quan hé tuong ho gitia cac
thanh phan cta hé théng bang céac yéu t6 bé
sung tu bén ngoai nhu: phan bén sinh hoc, thiic
an cho chan nudi, v.v.. va kiém soét qua trinh xur
ly chat thai ctia VAC, nham dat dugc hiéu qua cao
nhat cho hé théng va bao vé méi trudng.

VAC dua trén Co sé khoa hoc dé phat trién
bén viing:

- VAC gan lién cac yéu té “truyén thong” va
“hién dai”: Cac yéu t6 truyén théng vé gidng cay,
con ban dia dugc hd trg dé phat trién bang cac
cdng nghé sinh hoc tién tién va hién dai.

- Ky thuat ap dung trong VAC la: Ky thuat
Tham canh sinh hoc cao - Trong vudn trong
nhiéu loai cay cao thap khac nhau dé tan dung
t6i da su quang hgp tir anh ndng mat trdi; dudi
ao nudi nhiéu loai ca, tdom dé tan dung nguén
thiic an & nhiéu tang theo do sau cia nuéc...

- Ky thuat trong VAC dua trén ca s& clia chién
lugc tai tao: Anh ndng mat troi dugc tai tao qua
trinh quang hgp cua la cay dé tao ra nguén thuc
pham cho nhu cdu clla con ngudi, cung cap
nguén nguyén liéu cho cdng nghiép ché bién;
Phé thai va cac phan du thira ti cac hoat déng
chdn nuéi va trong trot dugc tai tao dé thanh
nguén nguyén liéu dau vao (biogas, phan visinh)
cho cac chu trinh san xuat tiép theo va dé gitr gin
moi trudng trong sach.

VAC va Néng nghiép bén viing:

G cac vung sinh thai khac nhau cta Viét Nam,
cac hé théng VAC cé thé dap Uing cac yéu cau cla
néng nghiép bén viing véi cac khia canh co ban
vé kinh t€, xa hoi va méi trudng. Cu thé la:

*VAC bao dam can bang sinh hoc va cai thién
dat tréng dé dam bao hiéu qua kinh té cao, én
dinh va lau dai.

*VAC gbp phan xda déi va giam nghéo: tang
thu nhap va tao ra céng an viéc lam tai chd, nang
cao muc séng cho cac hé néng dan.

*VAC khai thac nguén tai nguyén thién nhién
dé tao ra nguon thuc pham da dang ma khong
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lam can kiét nguon luc nay, ngugc lai VAC gép
phan tao ra méi trudng sach, dep hon.

Loi ich ciia phat trién VAC

M6 hinh kinh té VAC la mét hé thong canh
tac tong hap, két hgp truyén théng va hién dai,
trong d6 viéc cung cap thuc pham da dang, an
toan, ddm bao thu nhap kinh té 6n dinh cho céc
hé gia dinh. Két qua ctia VAC da dugc danh gia va
ghi nhan vé lgi ich cdc mat: Dinh dudng, kinh té,
xa hoi va méi trudng.

1. VAC: tang cuong Dinh duéng va tang
cuong Lai ich suc khoe:

- VAC cai thién tiéu chuan dinh dudng theo
cac ché d6 an uodng trong cac gia dinh bang
cung cap cac loai thit, ca, tring, tdm, cua, rau,
hoa qua...cé gia tri dinh dudng cao, dac biét san
pham ti VAC c6 thé dong gop hiéu qua dé giam
ty 1é tré em suy dinh duéng.

- VAC trong vudn xung quanh nha cé thé giai
quyét van dé thiéu déi trong cac thai ky “giap
hat” gi(ra cac vu thu hoach va dac biét la cac loai
rau, ci c6 thé nhanh chong phuc hoi sau cac
tham hoa thién tai.

- Thuc hanh mé hinh VAC tao ra cg hoi
lam viéc trong mét moéi trudng lanh manh
va ti€p can vdi thuc phdm tuci séng va an
toan, gop phan cai thién tinh trang dinh
dudng va diéu kién sutc khde cla con nguoai.
Nhiéu nguai gia va ngudi mac bénh man tinh khi
lam vudn VAC c6 diéu kién cai thién suc khoe vi
ho c6 thé c6 mét “nghi ngai tich cuc” két hap véi
giai tri t6t hon, thu gian tinh than va tinh yéu sau
sac hon vdi thién nhién.

2. VAC va Phat trién kinh té:

“Kinh té VAC”la mot thanh phan chinh clia san
xuat néng nghiép va la mét bé phan quan trong
cula thu nhap ho gia dinh néng dan Viét Nam.

Cac Nghién ctu da cho thdy: & nhiéu xa cua
vung déng bang song Hong, thu nhap tir cac hoat
dong VAC clia nhiéu gia dinh néng dan da dat tGi
70% téng thu nhap va tur 3-5 1an cao hon (va doi
khi mudi 1an cao han mudi 1an) so véi sdn xuat tu
tréng lUa 2 vu/ ndam trong cing mét dién tich.
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Nhiéu gia dinh néng dan tré nén giau co
bang thuc hanh VAC. Kinh té VAC c6 mot tiém
nang rat Ién, can dugc két hop vao cac chién lugc
phat trién kinh té- xa hoi tai cac dia phuong. VAC
phat trién sé& gop phan chuyén dich co ciu san
xuat néng nghiép tham canh, da dang va bén
viing. N6 sé cung cap san pham nhiéu hon cho
tiéu thu, xuat khau va cho su phat trién clia cac
nganh cong nghiép ché bién lién quan.

3.VAC va cac Van dé xa héi:

VAC ngay cang déng mot vai trd quan trong
trong viéc giai quyét cac van dé xa hoi lién quan
t&i déi nghéo. Thuc hanh VAC giup dam bao an
ninh dinh dudng, tang thu nhap va cai thién cac
tiéu chudn cda ddi séng.

Thuc hanh VAC sé tao viéc lam va cdng viéc
san suat tot han cho nhiing gia dinh dong nguoi
trudc tinh trang n6ng nhan hién nay (tinh trang
that nghiép hién nay cao trong cac khu vuc néng
thon), qua dé gidm bét ap luc di cu clia ngudi
dan noéng thon vao cac thanh phé. VAC clng
cung cap cac san pham va tang thém thu nhap
cho ngudi cao tudi khi vé huu véi déng luong
huu thap.

Nhiing néng dan phu n{ Viét Nam thudng
phai lam viéc trén dong rudng va xa nha. Thuc
hanh VAC cho phép phu n{t lam viéc trong moi
trudng lanh manh, gan nha va c6 thém nhiéu
thdi gian cham séc con cai clia ho.

“VAC tinh nghia”la mé hinh da dugc thiét lap
cho cac gia dinh thuang binh, liét si sau chién
tranh.

Nhiéu mo hinh VAC cling dugc thiét ké cho
cac |6p mau gido va trudng hoc, cho déong bao
ngudi dan toc thiéu s6 dé cai thién dinh duéng
cula tré em va hoc sinh.

VAC trong cac trudng hoc c6 thé dugc sur
dung nhu la trung tam trinh dién dé gidi thiéu
cacky thuat VAC cho hoc sinh va ngugindng dan.

VAC tai cac ban lang c6 thé cho phép tré mé
cOi, ngudi tan tat... ¢ thé lam viéc cing nhau tao
ra nguon thuc phdm déi dao va tang thu nhap.

4.VAC va Tu bé, Cai tao méi truéng:

Clng nhu thuc té da xay ra & cac nudc phat
trién, Viét Nam dang trong tinh trang bi 6 nhiém
tu khu vuc nong nghiép va cong nghiép. Nguon
khong khi, nuéc, dat bi 6 nhiém nang né da gay
nhiéu tac ddng tiéu cuc téi nguén luong thuc va
thuc pham, gay hau qua nang né tGi d&i séng con
ngudi. Su phat trién ctia hé théng VAC c6 thé gop
phan han ché 6 nhiém va cai thién méi trudng.
Bén canh yéu té quan trong do VAC gitp st dung
t6i uu nguon tai nguyén dat, nudc va nang luong
mat trdi, tat ca cac chat thai qua chu trinh san
xuat khép kin (khi sinh hoc, phan sinh hoc) dugc
thu gom, x(t ly bang cac céng nghé sinh hoc sé
giup cho chat lugng moi trudng nudc, dat va
khong khi dugc cdi thién theo thai gian khi hé
théng VAC phat trién rong rai.

VAC la mét trong nhitng hé sinh théi bén viing
- tiém nang dé dam bao an ninh dinh dudng,
nang cao suc khoe, phat trién kinh té€ va c6 kha
nang dap Ung nhu cau nang cao chat lugng cubc
sGng cla con ngudi béi s dung cdc ngudn nang
lugng an toan, tiét kiém va tai ché. VAC da tré
thanh mét mo hinh quan trong va hiéu qua dé
x6a doi nghéo.




€nh coi xuang do thiéu Vitamin D la mét

bénh thudng gédp & tré nho dudi 3 tudi

la I¢a tuGi ma hé xuong phat trién rat
manh. Bénh coi xuong cap anh hudng rat I6n va
lau dai dén su phat trién thé chat, van déng va co
thé gay bién dang xuong cla tré, dac biét véi cac
em gdi con anh hudng tdi qua trinh sinh dé sau
nay. Nguyén nhan chinh dan dén coi xuong la
thi€u Vitanin D trong khdu phan an (thuc pham
ndi chung thudng nghéo Vitamin nay) va thiéu
su chiéu nang mat troi. Co thé tré dugc nhan
Vitamin D tU 2 nguén: tur thdc an (sira me, gan,
tring, stia bo...), phan Ién Vitamin D dugc co
thé tong hgp ti chat 7 - dehydro- cholesterol
san ¢ & da thanh Vitamin D nhg tac dung cla
anh nang mat troi. Trong co thé Vitanin D ¢ vai
tro diéu hoa, chuyén hdéa can xi — phét pho can
thiét. Khi thiéu Vitamin D chi c6 khoang 20% can
xi an vao dugc hap thu qua dudng tiéu héa, con
khi c6 du Vitamin D kha nang hap thu can xi lén
t6i 50-80%.

Khi thiéu Vitamin D sé anh hudng dén qua
trinh chuyén héa can xi -phét pho trong co thé
lam cho hé xuong va cd thé tré cham phat trién
vGi cac biéu hién: ngi khong yén giac, hay giat
minh, rung téc phia sau dau, thép réng, cham
moc rang, cham biét lay, bo, ding, di, cac bap
thit nhéo...Néu khéng dugc phat hién coi xuong
sém cé hudng diéu tri va cham soc kip thai sé cé
cac biéu hién: 16ng nguc c6 chudi hat suén, nguc
nhé ra phia trudc nhu nguc ga, cot séng co thé
gu, veo, xuong chau bién dang lam cho khung
chau hep, cac dau xuong dai bé ra tao nén vong
c6 tay va c6 chan, xuong chi dudi cong nén chan
vong kiéng c6 chit O hodc chan chir bat cé hinh
chit X. Ngoai ra tré con bi xanh xao, thiéu mau va
hay mac bénh viém phdi.

Bénh coi xuong hay gap & nhiing tré khong
dugc bu sifa me (trong sita me cé Vitamin D,
c6 ty lé Canxi/ Phét pho thich hgp gitp tré dé
hap thu), tré dé non, tré mac bénh nhiém khuin
dudng tiéu hoa va réi loan tiéu hoa kéo dai (lam
gidm khad nang hap thu cac Vitamin va chat
khoang), tré khong dugc hodc it dugc tiép xuc
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Ths. Nguyén Thi Yén
Bénh vién Nhi Trung uong

vGi anh sang mat trgi do tap quan kiéng ci (gilr
tré trong nha hay trong buéng t6i thiéu anh sang
mat trai).

& nhimng tré bu badm ciing dé bi thiéu Vitamin
D do co thé tré phat trién nhanh nén nhu cau
Vitamin D, can xi, phét pho cao hon so véi nhiing
tré binh thudng ma viéc cung cap Vitamin D qua
con dudng an uéng lai khong du do vay dan dén
coi xuong. G nhiing dia tré nay biéu hién cda coi
xuong thuong khong ré rang.

Pé dé phong coi xuong, nhiing tré cé nguy
cd cao nhu da néi & trén can dugc bé sung thém
Vitamin D hang ngay véi liéu 400 don vi /ngay,
uéng lién tuc trong nam dau. Ché do an can
dam bao du cac chat dinh duéng, déc biét la cac
thuc pham giau Vitamin D nhu: Triing, gan, thit,
s(fa... Cac loai ngl coc rau qua nghéo Vitamin D.
Vitamin D la loai Vitamin tan trong chat béo, do
vay bira an cua tré con can du dau, mé gidp tré
hap thu va s dung tét Vitamin nay.

Thudng xuyén cho tré tié€p xic véi anh sang
tu nhién, t6t nhat la cho tré lam quen véi anh
sang diu budi sang tam 9 gid dé€ dam bao tré
c6 du Vitamin D. Khi tdm nang can dé chan tay,
bung tré 16 ra ngoai tiép xuc truc tiép véi anh ang
mat trgi. Khi thay tré cé nhiing dau hiéu bi coi
xuong nén cho tré di kham dé thay thu6c hudng
dan va chi dinh cach diéu tri cu thé.
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To chic bia dn
dinh duong hop ly

on ngudi ta tir xa xua da quan tam dén moi
quan hé gilta thuc an va suic khoé.
Hypocrate (460-377 truGc cong nguyén)
da tung viét:"Mong cho thuic an cia anh la thuoc
va loai thuéc duy nhat clia anh la thic an”.

Dinh dudng khéong hgp ly dnh hudng ro rét
dén suic khoé, anh hudng nhiéu tsi su phat sinh
va phat trién mot s6 bénh: vita xa déng mach,
tang huyét ap, ti€u dudng, goute ... va gidam suc
dé khang trong chéng d6 bénh tat.

Cothé chung ta hang ngay can rat nhiéu chat
dinh dudng (hon 50 chat dinh dudng). Nhiing
chat dinh duéng chinh dugc chia lam 4 nhém:

Nhém chat duong bét(Gluxit): la nguén cung
cap nang luong chd yéu cho co thé. Nhém nay
gbm ng coc(gao,mi, ngo, cac san pham ché bién)
va khoai cu. Budng ngot cling thuéc nhédm nay.

Nhém chat dam(Protit): la nguyén vat liéu
dé xay dung va tai tao cac td chuc trong co thé,
la thanh phan chinh cha khang thé, la thanh
phan clia cdc men va cac noi tiét té(hormon).
Chat dam c6 nhiéu & thit, ca, triing sira, tom, cua,
dau do.... Chat dam ngudn goc ddng vat quy vi
c6 du cac axit amin can thiét va & ti [é can doi.
Chat dam nguoén géc thuc vat(dau dé, ving lac...)
lugng axit amin can thiét khéng can do6i bang
dam déng vat nhung co it cholesterol. Néu phéi
hgp dam thuc vat v&i dam ddng vat mot cach
thich hgp sé tao nén khau phan hop ly.

Nhém chat béo (Lipit): la ngudn cung cap
nang lugng rat tot, la dung maoi clia cac vitamin
8

Ts. Hoang Kim Thanh

Vién Dinh Dudng

tan trong dau m& nhu vitaminA,D,E K. Chat béo

con giup tao cam gidc ngon miéng. Thic an giau

chat béo gom cé dau,ma, bo va mot s6 hat cd
dau nhu ving lac....

Nhém vitamin, mudi khoang va chat xo:
gém c6 rau xanh va qua chin, la nguén cung cap
cac vitamin, chat khoang rat can cho chuyén hoa
binh thudng clia co thé, gop phan tao ra cac chat
chéng oxy hoa. Nhdm nay con cung cap chat xo
giup dao thai chole- sterol va cac chat doc haira
khoi co thé.

D& dam bao bira an dinh duéng hgp ly can:

Vé nang lugng khau phan clia ngudi trudng
thanh can dat 2.100 Kcal/ngay/ngudi.

Nén an lam 3 bira: sang, trua, toi vdi ti lé
nang lugng la 30% ; 40% ; 30%. Nén an b{ta sang
déu dan, Blra téi khong nén an qua no

Ti 1& can déi gilta cac thanh phan sinh nang
lugng can dat:

P:L:G=12-14%":18-20% : 66-70%.

"

all

Raa sach thuc phdm truéce khi ché bién mén dn




Vé vé sinh: Phai dam bao an toan, cac thuc
an phailanh,sach, khéng gay bénh.

Nén han ché muéi: c6 su lién quan gila
mudi an trong khau phan véi bénh cao huyét ap.
Cang an man ti 1é mac cao huyét ap cang tang.
Can han ché mudi dudi 10 gam/ngay/ngudi

Nén an it duong: (dugi 500mg/ngudi/ thang)
vi an nhiéu dudng sé lam tang dudng huyét,
lam tuyén tuy la tuyén bai tiét ra chat Insulin dé
chuyén hoa dudng phai lam viéc qua tai dé dan
dén suy gidam chuc nang va dan dén tiéu dudng.

Nén han ché bia rugu: chi nén uéng mét
lugng nhé rugu vang (100-150 ml/ngay) hoac bia
(200-300 ml/ngay), uéng déu dan co6 tac dung
kich thich tiéu hoa. Néu uéng nhiéu nang lugng
duthtra(1 g rugu bia cho 7 Kcal) sé chuyén thanh
md& tich luy duéi da bung, méng va gay nhiém
m& cac ¢ quan ndi tang: ndo, tim, than, gan...
déng thai lam ngd doc gan, va té bao than kinh.
Uéng nhiéu bia rugu cung véi an nhiéu thic an
ddng vat lam tang nguy ca bi bénh Goute.

Bita an can c6 thuc don: Dua vao 4 nhém
thuc pham bita an nén c6 5 mon:

- Mon com cung cdp nang lugng (thinh
thodng nén an thém khoai ct)

- M6n rau cung cdp vitamin, chat khoang va
chat xo

- Mén giau dam béo: Thit, c3, tring, dau phu,
ving lac... Cung cap chat dam, béo, cac vi chat
dinh duéng.

- Mén canh: Cung cap nudc va mot phan chat
dinh dudng.

- Mén trang miéng: Cung cap vitamin, chat
khoang.

Nén thuc hién da dang, phoi hgp nhiéu loai
thuc pham trong tirmg mon an, thay déi cach ché
bién dé c6 bira an ngon, da dang va can doi cac
chat dinh duéng. DE thuc hién nguyén tac nay,
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bla dn hang ngay nén c6 téi thi€u 15 loai thuc
pham khac nhau.

Thi du:

- Mén com: Khéng chian com con an thém cu
khoai, bap ng6

- Mén canh: Nén nau hon hgp nhu canh cua,
mudp, mong tai, rau day

- Mén giau dam béo: thit kho véi triing hay cut
cai; ca kho thit hay om dua; dau phu nhoi thit va
nam huong...

- Mén rau: Mén ndm phéi hgp nhiéu rau,cd,
qua vdi vung, lac, chanh, 6t, téi, rau thom....

Bira an dinh dudng hop ly la bita an dam bao
da dinh dudng véi gia ca phai chang va tiét kiém.

Ngoai an, viéc uéng du nudc cling rat quan
trong vi moi phan Uing trong co thé déu xay ra
trong méi trudng nudc; nudc con gup bai xuat
cac chat can va doc hai ra khoi co thé. Méi ngudi
mdi ngay can udng tu 1,5-2,0 lit nuéc. Tét nhat
nén udng cac loai nudc rau, qua, ché tu nhién(ché
xanh,nu voi, ché atiso, rau ma...) ; néu khong thi
dung nudc dun sbi dé ngudi. Rat han ché viéc
uéng bia rugu

Dé dam bado an ngon miéng, gilp cho qua
trinh tiéu hod va hap thu t6t, can tao khéng khi
am cuing, vui vé khi vao bra an.



I »)inh dudng & phat trién

Méi nguy co vé sic khée cla
viéc giam can khéng duing cach

i tré em va ngudi trudng thanh cé nhu

cau dinh duéng rat khac nhau dé dap

Ung nhiing yéu cau khac nhau cda lga

tudi nén can phan biét ché do an kiéng khi bi

thlra can riéng cho 2 loai d6i tugng nay dé khong
bi anh hudng dén su phat trién va suc khoe:

D4i véi tré em dang tudi I6n bi thita can

ciing ap dung vé nguyén tac an kiéng trén

nhung c6 luu y khac biét sau:

+ Chat dam: Vi tré dang tudi I6n nén nhu cau
chat dam cao hon ngudi da truéng thanh: binh
thudng tré tir 1-3 tudi nhu cau dam la 35gr/ngay,
tré 16n hon 45-65gr/ngay. Néu tré van udng
khoang 500ml sta/ngay sé cung cap 12-13gr
dam/ngay, trir di lugng dam cung cap tu gao, thi
thuc pham cung cap dam tu déng vat. Tré nho
10

Bac sy, Tién sy Phan Bich Nga

Phé truéng Khoa Kham tu van Tré em

Vién Dinh Dudng

hon 3 tudi mét ngay can khoang 100g thit, 1509

cd, tdm, cua. Vai tré 1én hon mot ngay can 150g
thit, 200 g ca, tdm, cua.

Tdng cudng dn tém, cua, cd

Can luu y rang vai tré < 10 tudi thi nhu cau
protid (dam) déng vat luén luén cao hon protid
thuc vat. Pam thuyc vat nén an dau phu (200g/
ngay), stia dau nanh (200ml/ ngay), dau xanh,
dau den (30-50g/ngay).

+ Chat béo: tiéu thu lipid qua thap trong bira
an hang ngay anh hudng dén chuc phan nhiéu
cd quan t6 chuc trong co thé, dac biét la ndo bo
va than kinh & tré em va tré nho. Cac acid béo
trong chat béo dong thai la vat mang clia cac
chat dinh duéng can thiét tan trong dung moi
dau mé& (nhu cac vitamin A, D, E, K). Hau qua cla
ché d6 an qua nghéo nan chat béo & tré nho la
cham tang trudng va thiéu dinh duéng do khong
chuyén héa dugc cac vitamin tan trong dau ma.
Con néu tiéu thu qua thia thi ching ta déu biét
sé dan dén va lam nang thém tinh trang thta
can béo phi cé lién quan dén cac bénh man tinh
khong lay va héi chiing réi loan chuyén héa.




Tré nho nhu cau cung cap nang lugng tir chat
béo rat cao so vGi nguai truéng thanh, téi 35-
40% & tré ti 1-3 tudi, tré trén 3 tudi khuyén cao
la 25-30%. Trong khi nguai trudng thanh khuyén
khéng nén qua 25%. Dac biét vé co cau lipid
trong khdu phan tré em do co thé tré dang phat
trién nhanh, rat can acid arachidonic (I1a moét acid
béo khéng no cé nhiéu trong mé dong vat) do
doé ty 1é can doi gila lipid déng vat va lipid thuc
vat dugc khuyén nghi la 70% va 30%. Vi vdy mac
du thdc an bd sung cla tré thudng co thit tring
tém ca (von da cé mét lugng nhat dinh lipid
doéng vat) nhung van chua dap ting dd nhu cau
vé lipid cho Ida tudi nay, vi thé van can phai cho
thém vao khau phan cua tré theo ty |&é mot bia
dau, moét bira mé xen ké.

Dé ddm bado nhu cau vé chat béo cho su phat
trién cla tré can dam béo & ca tré dang thira can
béo phi van nén an dau thuc vat, mé déng vat:
tSi thiéu 3 thia ca phé/ ngay (1 thia ca phé = 5ml),
an giam chur khéng bo han nhirng moén xao ran.

+ Chat xo va vitamin: Rau va hoa qua (it ngot:
dua chuét, dua gang, ct dau): tré nén an nhiéu:
200-500g/ngay, tuy do tudi.

+ Nudc: Tré nén udng nhiéu nudc 1,5 I/ngay
trong d6 can luu y van can an ca sla tuoi, stta chua
(t6t nhat la stta khong dudng) 300-500ml/ngay:

Sta cé nhiéu canxi dugi dang két hgp vai
casein, ty & canxi/phét pho cla sira thich hgp
nén muc dong héa va hap thu cao, con la nguén
vitamin B1 va B2 rat can thiét.

Nguyén tic ché dé an gidm cén:

Theo nhiing nghién ctru mdi nhat hién nay
mot ché d6 an kiéng ding dan cé hiéu qua giam
can cao khi phéi hgp ché dé an vira giam chdt
bét (com, my) vira giam chdt béo khdu phan.
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C6 thé dn khoai dé giam lugng com

Sau day la 2 ché d6 an kiéng cho hiéu qua
gidm can cao trén thuc té diéu tri:

Ché d6 an thap nang luong: nang lugng
tiéu hao - nang lugng an vao = 500-1000kcal/
ngay. Diéu nay sé dan t&i giam 10% trong lugng
ca thé trong 6 thang. Phuong phép can cha y
gidm nang lugng clia khdu phan an ting budc
m&t, moi tuan giam khodng 300 kcal so véi khau
phan an hién tai cho dén khi dat nang lugng
tuong ung véi muc BMI

Ché d an rat thap nang lugng: (Helen et al
2001, 1993)

- Khi mot khau phan co su giam néng luong
gita tiéu hao va an vao > 1000 Kcal dugc goi la
ché do an rat thap nang lugng.

- Ché d6 an nay phai cung cap da cho co
thé cac chat dinh duéng can thiét: Vitamin, chat
khoédng, du cac acid amin va cac acid béo thiét
yéu. Can cung cap du 0,8 - 1,5g dam/ kg can
nang ly tudng/ ngay, dap (ng du nhu cau nang
lugng ctia déi tugng dé duy tri stic khée va kha
nang lao déng.

Viéc thuc hién ché d6 an nang lugng rat thap

11



I inh dudng & phat trién —

chi nén kéo dai 12 - 16 tuan dé dat hiéu qua giam can tét, sau dé tuy thudc vao tinh trang stc khoe,
muc do béo phi can kham tu van bac sy dinh dudng dé c6 hudng diéu tri tiép.

Ché d6 an nang lugng rat thap co hiéu qua giam can rat nhanh. Téc d6 giam trung binh trong 12
- 16 tuan khoang 20kg, ngudi cang béo thi sé gidm can cang nhiéu.

Tuy nhién viéc thuc hién ché dé dn nang lugng rat thap c6 nhiing mat han ché:

Kho thuc hién, can céy chi cao, trong giai doan an kiéng nay khéng phai chiu ap luc cong viéc cao.

C6 thé co cac tac dung phu clia gidm can nhanh: tang uric mau, bénh Gout, séi bang quang va
cac bién chiing & tim mach.

Do vay chi dung ché dé an rat thap nang lugng cho bénh nhan béo phi (BMI >30), va dac biét
nhlng ngudi c6 cac bénh réiloan chuyén hoa kém theo nhu: déi thao dudng typ 2, c6 can ngiing thé
khi ngu, cé su theo ddi clia cac bac sy.

6. Luu y nhiing bién chiing c6 thé xay ra khi giam can qua nhanh:

Gidam can c6 chy va co kiém soét cla y té, thi chi c6 2 nguy co:

Bénh s6i mat. Mét phu nir khi gidm 4 - 10 kg thé trong thi tang 44% nguy cc bénh s6i mat biéu
hién lam sang rd, va cang gidam can thi cang tdng maéi nguy ca nay. Phu ni tién man kinh cé nhiéu
nguy co han vi giam ndi tiét to nir lam tang tiét dich mat co6 cholesterol.

Gidm mat d6 xuong. Mat dé xuang tang & bénh nhan béo phi va gidm sau khi giam can.

4 . L s i L R )
THONG DIEP TUAN LE DINH DUONG VA PHAT TRIEN

Nam 2013
Dam bao an ninh dinh duéng va an toan thuc pham dé moi ngudi déu khée manh.

- Tich cuc tao nguén thuc pham an toan théng qua phat trién 6 dinh
dudng tai ho gia dinh.

- Phat trién VAC trén co s& bado vé méi trudng dé tao ra nguén thuc
pham doéi dao tai dia phuaong.

- Lua chon, ché bién, s dung da dang nguén thuc pham an toan, san
c6 & dia phuong trong bira an gia dinh.

- Chotré an bd sung hgp ly bang cac thuc pham giau dinh duéng va an
toan dé phong chong suy dinh duéng thap coi va thira can béo phi.

- St dung ngudn nudc sach trong ché bién thic an.
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BS. Tran Thi Dung
Hoi ngwdi Cao tudi Trung wong

gudi cao tudi hoat dong it han so vai thoi

tré. Cac co quan bd phan trong co thé dac

biét la hé théng tiéu hod hoat déng kém
hon truéc. Ham rang yéu nén nhai can thic én
khé khan, tuyén nudc bot bi teo, thiéu nuéc bot
nén khé nu6t. Niém mac da day va ruét cling teo
di nén dich vi, dich ruét gidm, lugng men tiéu
hoa cling gidam. Hoat déng clia gan, than yéu di
nén kha nang dao thai cac chat doc ciing giam.
Do gidam men tiéu hod, gidm nhu déng rudét nén
ngudai gia an kho tiéu, dé gay tao bén.

Nhu cau nang lugng cla ngusi 60 tudi
giam di 20%, ngudi tir 70 tudi trd 1én giam di 30%
so vGi ngudi 25 tudi. Do vay ngudi cao tudi can
chd y gidm muc an so véi thai tré. Néu khéng
gidm, van an nhu trugc sé dan dén an thla va
nang luong thiia sé chuyén thanh m& nam trong
long mach mau, bao boc cac co quan ndi tang
(tim, gan, rudt, ndo...) dan dén cac bénh tim
mach, thiéu mau nao, thoai hoa ma gan.... Néu
trugc day cac cu an 3-4 bat cam thi nay chi nén
an 1-2 bat hoac 1 bat com va 1-2 bat khoai (khoai
lang, khoai so hodc khoai tay). Khoai ci c6 ndang
lugng thap (1 bat com c6 nang lugng bang 3 bat
khoai) va lai gitup gilr dugc cam gidc no, ngoai
ra con cung cap thém mot s6 thanh phan dinh
dudng khac ma com gao thiéu. Ngoai giam com
cac cu can chu y tu gidm muc an thit vi an thit
nhiéu sé kho tiéu, cac san pham chuyén hoa
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cda thit khéng tét tham chi con cé hai cho stc
khoé. Nén thay thé thit bang ca va thuy san (tom
cua...) nhat la cd nhé ham nhur an ca xuong, vi
chat dam cuia ca dé tiéu hon, it cholesterol va la
nguén canxi tot gitp han ché bénh xép xuong
& ngudi gia. Trong ca nhat la ca bién c6 2 loai vi
chat dinh dudng quy d6 la EDA cé tac dung tét
trong phong ngua bénh tim mach (xg vira déng
mach, cao huyét ap, nh6i mau ca tim...) va DHA
cb vai trd quan trong déi véi hé than kinh, gilp
lam cham qud trinh ldo hod clia b6 néo va tranh
la 1an lac vé gia. Trong ché bién, ngudi cao tudi
can gidam cac mon an c6 nhiéu chat béo, nén an
cac mén ludc, ham, hap va han ché cac mon xao,
ran. Rat han ché an dudng va céc loai banh keo
ngot, uéng cac loai nudc nudc ngot vi & ngudi
cao tudi tuyén tuy (Ia tuyén tiét ra hormon Insulin
dé chuyén hoa dudng) khong con hoat dong tot
nhu ldc con tré, nén néu an hodc uéng nhiéu
dudng ngot sé lam dudng huyét trong mau tang
nhanh budc tuyén tuy phai lam viéc gang suc dé
dan dén suy giam chic nang clia tuyén gay bénh
tiéu dudng.

Ngudi cao tudi nén an thém cac san pham
ché bién tur dau tuang nhu: dau phu, tao phg, sira
dau nanh va vung lac vi nhiing thic an nay via
la ngudn chat béo viura 1a nguén chat dam tot
vGi ngudi cao tudi va con gilp phong chéng cac
bénh tim mach va ung thu.

Ngudi cao tudi can an nhiéu rau tuci,
qua chin vi day la nguén cung cap vitamin, chat
khoéang gitp tang suc dé khang va suc bén cla
thanh mach, gitp chéng lai qua trinh oxy hoa tai
cac t6 chuic cta co thé. Ngoai ra & ngudi cao tudi
nhu déng rudt giam, dé dan dén tao bon, khi tao
boén sé gilr lai cac chat doc hai trong co thé va gay
cam giac kho chiu. ’

....xem tiép trang 39
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I ic khoe

Vitamin nhom B

heo d6 tudi va do qua trinh ldo héa, chuc

nang cla cac co quan trong cd thé déu

giam dan dan dén gidam cuong do trao
déi chat trong co thé. Van dé dinh dudng cho
ngudi cao tudi hién nay dang rat dugc quan tam
cht y nham gitp cho ho cé mét cudc séng khoe
manh, gilp tang tudi tho va gidm bét nhing
cang thang trong cudc séng (do bénh tat, tam
ly thay d6i).

Ngoai 70 tudi, chuyén héa ca ban giam tu
10- 15% so v&i thai tré, do d6 nang lugng cla
khau phan an cing khéng nhiéu nhu trudc nia.
Ngoai cac chat dinh dudng can thiét dé co thé
hoat dong nhu chat dam, chat bét va chat béo
thi & tudi nay, viéc tang cudng stic khde bang cac
loai vitamin can dugc coi trong hon nia. Chuic
nang cta hé than kinh va hé tim mach dugc chu
y b&i vi né anh hudng I6n dén suic khde va cudc
sGng cua ho.Trong sé cac loai vitamin thi vitamin
nhém B la nhiing loai vi chat can thiét, tham gia
Vao Viéc cau tao va chiic nang clia hé than kinh
va hé tim mach.

& ngudi cao tudi, su hap thu va chuyén héa
mot so loai vitamin giam di do suy gidm cac hoat
dong lién quan dén qua trinh [én men & rudt dan
dén giam kha nang téng hap mot sé loai vitamin
cla chung (vi du nhu vitamin B12) da dan dén
thi€u hut mot sé loai vitamin trong co thé.
Nhiéu diéu tra vé dinh duéng da ching minh
rang nhiing ngudi trén 60 tudi, du c6 vé khoe
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BS. Thu Giang
Trudng Pai hoc Y Ha Noi

manh nhung ca thé thudng thi€u cac vitamin va
khodng chat (su thiéu hut nay khéng dac hiéu
trén lam sang).

Co nhiéu nghién ctiu khoa hoc da chiing minh
tdc dung cutia vitamin B6, B9 (acid folic) va B12 d6i
vGi chiic nang than kinh ¢6 tac dung giam hoi
chiing tram cam & nguai gia bai vi day la nhiing
vitamin tham gia vao cac qua trinh chuyén héa &
hé than kinh. Vé ca ché, b6 ba vitamin nay cé tac
dung ngan tich tu homocystein- mot san pham
dugc tao ra tur su chuyén héa cac protein co thé
gay doc cho té bao than kinh va con la mét chat
chi diém c6 lién quan dén mot s6 bénh vé tim
mach (tang huyét ap, tai bién mach mau nao).

Vitamin B1: c6 vai tro quan trong trong viéc
chuyén hoa chat bot dusng (glucid) dé sinh
nang lugng cho ca thé hoat ddng. Ngoai ra, n6
con tham gia vao qua trinh téng hop NADP- can
thié€t cho viéc téng hop cac acid béo- la yéu td
lién quan dén cac t6 chuc than kinh; do d6 gitp
ho trg va bao vé hé théng than kinh truéc nhiing
nguy cad bi ton thuong va thoai héa. Vitamin B1
gitp lam giam té phu (thiéu vitamin B1 dan dén
bénh té phu beriberi), viém da than kinh va dau
xuong khép. Nhu cau dinh duéng khuyén nghi
vé vitamin B1 trong 1 ngay & ngudi cao tudi la
16mg. Nguon thuc pham giau vitamin B1 c6 thé
tim thay trong cac loai ngii coc, da, thit nac (thit
lgn), long do tring.

Vitamin B3: con goi la vitamin PP, bao gom



hai thanh phan la nicocinamide va niacin. N6
¢ chuiic ndng quan trong déi véi hé tim mach
va hé than kinh. Thanh phan niacin c6 tac dung
lam tang HDL cholesterol (cholesterol tot) va
lam gidm LDL cholesterol- mét loai cholesterol
xau- lién quan dén cac bénh tim mach, dac biét
la bénh mach vanh. Déi véi hé than kinh, vitamin
B3 dugc chiing minh giup gidm nguy ca phat
trién bénh Alzheimer- mot bénh mat tri lién
quan dén tudi gia.

Nhu cau dinh duéng khuyén nghi vé vitamin
B3 trong 1 ngay & ngudica o tudi vao khoang
14-16 (mg), c6 thé tim thdy ngudn
vitamin B3 tU cac loai thuc
pham nhu thit nac, ng of
cécnguyén hat(chua '
bién), i

pho

ché
bia,
mat, cd, trung.

qua
men

Tuy nhién, can
luu y néu thuc
pham bao quan
lau ngay hoadc
nau qua chin thi
ham lugng niacin sé
bi giam dang ké.
Vitamin B6: Hoat dodng
nhu mot loai coenzyme giup chuyén
hda trytophan thanh niacin va déng vai tro quan
trong trong viéc chuyén héa chat dam, chat
béo va chat bot. Ngoai ra vitamin B6 con co tac
dung hé trg rat t6t d6i véi hé than kinh- ngudi
ta thudng dung B6 dé tang cudng nang luong
hodc chéng lai stress. B6 cling can thiét cho phan
Ung I1én men tao glucose ti glycogen, goép phan
duy tri 6n dinh dudng mau; giup tang cudng hé
mién dich va con tham gia vao qua trinh téng
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hagp hemogobin, ti tao cac té bao mau.

Nguon vitamin B6 c6 thé tim thay & trong cac
thuc pham nhu ga tay, thit gia cam, ca thu, gan
bo, khoai tay, dau lang, chudi, hat lanh, ngl c6c
vGi nhu cau dinh dudng khuyén nghi vé vitamin
B6 trong 1 ngay & ngudi cao tudi la 1,5-1,7 mg.

Acid folic: Acid folic hay vitamin B9 hoac folate
dugc biét dén nhu la mot nguon dudng chat rat
can cho phu nir giai doan mang thai tuy nhién tac
dung clia né ddi vdi tubi gia cling rat dugc chu
y hién nay. N6 la ca s& chinh cla nhiéu coenzym

tham gia vao qua trinh truéng thanh va

phan chia té bao. Acid
folic tham gia vao

viéc tao té bao

mau; tong

h ¢ p
nhiéu
cac
chat
dan
truyén
than
kinh nhu
dopamin,
adrenalin,
Mot

s6 nghién ciu cho thay

noradrenalin.

thiéu folat sé dan dén cac réi loan vé hanh vi, thai
d6 va tinh than chdm chap; do dé ma no rat can
thiét cho qua trinh phat trién binh thudng cling
nhu hoat déng nhip nhang ctia hé than kinh, nhat
la d6i vai tudi gia.

Nguén acid folic cé nhiéu trong rau xanh
dang 14, qud chua, qua mong, cac loai hat va
dau o6liu véi nhu cau khuyén nghi hang ngay la
400mg/ ngay.
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Vitamin B12: Cling nhu cac vitamin K2 va D-
la nhirng vitamin téng hgp ndi sinh, & ngudi khoe
manh thi lugng vitamin B12 cling dugc san sinh
ra nh& hé vi khudn rudt dap ung dd cho nhu cau
cla cothé.

Cd kho nhtr tét cho ngudi cao tudi

Tuy nhién, & ngudi gia hoat dong lIén men &
rudt giam nén thudng dan tdéi su giam hoac thiéu
hut vé lugng vitamin nay. Bén canh dé, do biéu
hién lam sang khéng dac hiéu nén dé dang bi bd
sot. Vitamin B12 phdi hop cung véi vitamin B6
va acid folic lam gidm ham lugng homocysteine

trong co thé qua d6 gitp phong chéng hoi
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chiing mat tri nhé & ngudi gia. Bén canh dé no
con tham gia vao qua trinh myelin hoéa sgi than
kinh, khi thiéu thi sé gay roi loan qua trinh nay,
dac biét la réi loan dau tan cing cac no ron than
kinh gay ra nhiéu triéu chiing vé than kinh nhu
tram cam, giam tri luc va mat tri nhé.

DPé bd sung, ngoai nguén tu dong vat (co
nhiéu trong gan, triing ga va tring vit 16n), c6 thé
tim thay vitamin B12 trong bap cai mudi chua va
tat ca cac loai thuc pham thuc vat 1én men nhu
tuang dau nanh (miso, tamari, shoyu), men bia.

Bén canh viéc b6 sung vitamin cho ngudi cao
tudi, ca thé ngudi gia can dugc bé sung da lugng
nudc hang ngay (1,5-2lit nudc) sé giup cho qua
trinh tiéu héa thic an va viéc hap thu céac loai
vitamin nay dugc tét hon (vitamin nhom B la cac
loai vitamin tan trong nudc).

Ché d6 an uéng day du cac chat dinh dudng
vai viéc két hgp tang cudng tap luyén thé duc thé
thao nhu cac bai tap rén suc bén (di b, chay budc
nhé, bai, dap xe dap) c6 cuong dé hgp ly va mot
cudc song tinh than thoai mai sé dam bao mot
cudc sbng manh khoe va hanh phic & ngudai gia.
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TS. Tran Phic Nguyét
Bo mén Dinh Duéng - DH Y Ha Noi

1. Sita me la ngudn thiic an tét nhat cho tré nho

S(ta me la nguén thic an tu nhién va tét nhat
cho tré nho vi trong sta me c6 day du cac thanh
phan dinh duéng, cac thanh phan dé co ti lé can
doi nén rat thich hop cho su tiéu hoa va hap thu
cuUa tré. Trong sita me con c6 khang thé gitp tré
tang cuong suc dé khang chéng lai cac bénh
nhiém khuéan va virat. Cac chat khang khuan
trong sifa me gém co:

- Globulin mién dich IgA-tiét cé nhiéu trong
stta non(stfa nhiing ngay dau sau sinh). IgA-tiét
thudng khéng dugc ca thé hap thu ma hoat déng
tai rudt dé chéng lai mot s6 vi khuan

- Lactoferin la mot protein giau sat, c6 tac
dung kim khudn khéng cho vi khudn can sat
phat trién.

- Lysozym la mét enzym c6 trong siia me c6
tac dung diét khudan

- Lympho bao san xuat IgA-tiét va Interferon
c6 tac dung Uc ché hoat ddéng ctia mét sé virut.

Do vay dua tré bu me sé it bi nhiém khuén
nhat [a nhiém khuan dudng hé hdp va dudng
tiéu hda

Cho tré bu me rat tién lgi va an toan: vai bau
slfa san co ngudi me co thé cho tré bu bat cu luc
nao tré mudén. Ban than co thé ngudi me da co

L] ~'
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hang rao bao vé dong sita dé€ loai di nhiing thanh
phan khong thich hop cho tré va khong ai co thé
pha tron thém bat ci thanh phan déc hai nao vao
sta trong bau vi ba me, do vady ngudi me sé rat
yén tam cho con bu tryc tiép bang chinh dong
stfa cta minh.

S{ta non la stra dugc bai tiét trong nhiing ngay
dau. Stta non c6 mau vang, rat giau cac chat dinh
duéng nhat la dam, vitaminA va cac khang thé.
Sa non giup tré dao thai phan su nhanh nén
ngan chan dugc hién thugng vang da & tré so
sinh, kich thich ruét phat trién dé tiéu héa va hap
thu s(ra tét. BU sém giup goi slta vé s6m va con
lam tang tinh cdm me con, giup ba me san xuat
oxytoxin c6 tac dung co héi t& cung giam chay
mau sau sinh.

Prolactin
- Bwroe bai tidt sau blra bo. 8 sdn xudt ela choe bla ba
1ép theo

Pralachn trang mau __

Tré bt

= Frolacun bai ikt
rbidiu vl Sibm

= [Pigan ¢l ouid trinh
farig brimg

Cung phan xa bai tiét sita me
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Can cho tré bu hoan toéan trong
6 thang dau va bu kéo dai dén 24
thang.

Céc ba me can biét cach bao vé
nguon slia clia minh dé c6 du sira,
nhiéu sifa cho tré bu.

Cac ba me can biét cach tan
dung t6i da nguodn sita me dé nudi
tré trong nhiing ltc gap diéu kién
khé khan: phai di lam sém, nim vu
tut, ...

2. Ti lé tré dugc bu me hoan toan
trong 6 thang dau qua thap

Qua mot so diéu tra nghién clu
cUa Vién Dinh dudng cho thay ti lé tré dugc bu
me hoan toan trong 6 thang dau & nudc ta hién
nay con rat thap chi chiém 19,6%.

C6 nhiéu yéu té anh hudng dén viéc cho tré
bl me hoan toan trong 6 thang dau:

- Me phai dilam sé6m: & cac co quan, nha may,
cong ty trudc day cac ba me chi dugc nghi dé
4 thang, néu nghi trudc 1 thang thi sau sinh chi
con dugc nghi thém 03 thang. G noéng thon céc
ba me phai di lam tu [uc tré 1-2 thang. Do vay khi
dilam budc cac ba me phai cho tré an thém sém.

- Viéc quang cdo, tiép thi cac san pham thay
thé sita me tran lan ngoai thi truéng lam cho cac
ba me khéng tin tudng vao dong sira cla minh.

- Nguai me khong biét cach cho tré bu ding
va bdo vé nguén sira ciia minh

3. Giai phap nao tao diéu kién cho nguéi me thuc
hién NCBSM

3.1.Can ¢6 Chién lugc quéc gia vé nudi dudng
tré so sinh va tré nho, thiuc day mét cach t6i uu
cho viéc NCBSM
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3.2. Theo quy dinh tai Diéu 157 Bo luat lao
ddéng nam 2012, lao déng n{r dugc nghi thai san

trudc va sau khi sinh con la 6 thang

3.3. Can xay dung luat, quy ché quan ly viéc
quang cao, tiép thi cac sdn pham thay thé sita me
nghiém ngat. Néu céng ty, ca nhan nao vi pham
sé bi phat nang hay bi truy to.

3.4. D4y manh ho trg cac nghién cliu vé tac
dung cua sira me vdéi suc khoe cla tré, phuong
phap tao ra va bao vé nguon sita me doi dao. Can
c6 su ung ho cua cac thanh vién trong gia dinh
dé ngudi me thuc hién nudi con bang sira me.

3.5. Tang cudng cac hoat dong truyén thong
dé nang cao kién thuc, thuc hanh vé cach tao
phan xa stta me, cach cho tré bu dung, ché dé
dinh dudng cta ngudi me nudi con bu cho céac
ba me va bién phap khac phuc khi me phai dilam

sém hodc c6 nhiing khé khan khi cho con bu.

3.6. Tang cudng cac hoat déng tuyén truyén
vé NCBSM trén cac phuong tién thong tin dai
chung (truyén hinh, dai, bao)dé déi trong lai vai
cac quang cdo cla cac hang sira va thuc an thay
thé sita me.
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Dinh dudng hop |Ig Erong
phong bénh hé hap mua déng

“An uéng”la diéu khong thé thiéu dugc trong
doi séng thuong ngay, do6 clng la cach tot nhat
dé phong bénh, giir gin stic khoe.

Suthay d6i cUa thai tiét, nhiét do, dd am (thay
déi vé khi hau) kéo theo mua déng gia rét, mua
phun gié bac da tac déng rat nhiéu dén suic khoe
cla con ngudi, lam suy giam stc chong d6 va ti
dd tao co hoi cho cac bénh nhiém khuan, nhat
la cac bénh duong hé hap bung phat. Nguoi
gia va tré em la nhirng déi tugng dé bi mac cac
bénh dudng hé hap trong mua déng. Bén canh
dé nhiing ngudi c6 cac bénh ly hé hap man tinh
nhu hen phé quan, viém phéi tdc nghén man
tinh (COPD)...la nhiing déi tugng hay bi tai phat
dan dén nguy co mac bénh viém phéi, suy ho
hap de doa dén tinh mang.

Dé chi dong phong tranh cac bénh ly lién
quan dén duang hoé hap trong mua déng thi méi
ngudi can phai nang cao suc dé khang cla co
thé. D& lam dugc diéu nay thi ché d6 dinh duéng
hop ly ddng mét vai tro vé cung quan trong. Phai
dam bao chat lugng va sé lugng clia méi blta an
. Thuc hién an da dang thuc pham vai day da 4
nhom chat dinh dudng. Cac thic an phai luon

Ths. Héng Hanh - Dai hoc Y Ha Noi

tuai sach.

Bén canh d6, ching ta phai an du bia véi s6
lugng vira du, dac biét khong nén an nhiéu mot
loai thiic an nao. Déi véi nguai gia va tré nho, can
chia ra cac bira nhoé hoac tang bira theo nhu cau.

Thuic an phai bao quan va ché bién hgp ly, an
toan vé sinh thuc pham. Khéng nén an cac thuc
an lanh hodc dé trong ta lanh ma nén ham néng
trudc khi an.

M6t s6 loai thuc phdm tét theo mua dé phong
bénh mua déng dé la: thitlgn nac, cacloai ca béo
c6 chua omega 3 nhu ca hoi, c ba sa; tring, sira,
dau nanh, dau phu.. Cac loai rau qua tuci nhu su
hao, sup lo, cai bap, cac loai dau dé, cam, xoai, du
du, chudi... cung cap cho co thé cac loai vitamin
va chat khoang doi dao.

Mot s6 loai gia vi tu nhién nhu t6i, giing va mot
s loai rau thom (rau mui, hing.) nén dugc dua
thudng xuyén vao blta an via gitp tang cdm giac
ngon miéng va gitt am cho ca thé, vira gitip phong
chong cac bénh lién quan dén dudng hé hap do co
khdang sinh thuc vat.

Ngudi an can chu y dén viéc b6 sung nudc
day da dé giup cho cac hoat ddng trao déi chat

i
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trong co thé dién ra binh thudng. C6 thé udng
nuéc may da dun so6i dé ngudi, nudc canh hoac
nudéc hoa qua, dam bdo 1,5- 2 lit nuéc moét ngay.

Mot s cac thuc pham nén tranh trong mua
déng, dac biét déi véi ngudi cao tudi do la cac
loai thiic an ché bién san nhu cha gio, lap sudn,
xuc xich, thit ngudi, banh keo va rugu bia vi cé
chtia nhiéu muéi va cac chat bao quan thuc
pham khong ¢6 lgi cho suc khoe, c6 thé dan dén
ganh nang cho tim, than, gan.

Han ché én cdc loai thuc phdm ché bién sdn

Ngoai dinh duéng hgp ly, moi ngudi cling
can cham lo day du dén ché d6 sinh hoat va cac
hoat dong thé chat. Nén mac quan do da am,
chu y gitt am vung dau c6, khéng & lau ngoai
trgi lanh, ngu @4 gidc dé phong cam lanh, suy
giam mién dich. Ngoai ra van nén duy tri cac
hoat déng thé luc thudng xuyén nhu di bo, tap
dudng sinh, yoga mot cach hop ly...Néu khéng
di ra ngoai dugc luc trdi gia rét cling c6 thé tap
luyén trong nha.
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8. L&i khuyén sé 8: Cho tré bu me ngay sau khi sinh, bd me hoan toan trong 6 thang dau,

90

10.L&i khuyén sé 10: Tang cudng hoat dong thé luc, duy tri can nang hop ly, khong hut

. L&ikhuyén sé 1: An da dang nhiéu loai thuc pham va dam bao dt 4 nhém: chat bét, chat

10 Loi khuyen Dinh duéng hop ly dén nam 2020 ‘2
(Ban hanh theo Quyét dinh s6: 189/ QD - BYT ngay 17 thdng 01 ndm 2013
cla Bo truéng B6 Y té)

dam, chat béo, vitamin va mu6i khoang.

L&i khuyén sé 2: Phéi hgp thic an nguén dam déng vat va thuc vat, nén an tdm, cua, ca
va dau dé.

Loi khuyén sé 3: An ph6i hgp dau thuc vat va mad dong vat hgp ly, nén an viing lac.
L&i khuyén s 4: Nén st dung mudi I6t, khong an man.
Loi khuyén s6 5: Can an rau qua hang ngay.

Lai khuyén s6 6: Dam bao an toan vé sinh trong lua chon, ché bién va bao quén thuc
pham.

Loi khuyén sé 7: Uong da nudc sach hang ngay.

an bé sung hop ly va tiép tuc cho bu me dén 24 thang.

Loi khuyén s6 9: Tré sau 6 thang va ngudi trudng thanh nén sir dung stfa va cac san
pham cua sira phu hgp véi tiing Ita tuoi.

thuéc 13, han ché uéng rugu bia, nudc 6 ga va an, uéng doé ngot. 3
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HO1 THAO KHOA HOC

VE THUC TRANG DINH
DUGNG TRE EM DO TH]
VIET NAM

PGS. TS Pham Vian Hoan

Ngay 25/09/2013 tai Ha N&i, Vién Nghién ctu
Y - Xa hoi hoc t6 chuc Hbi thdo khoa hoc “Thuc
Trang Dinh Dudng Tré Em D6 Thi Viét Nam” trong
khuén khé hoat déng ctia Chuong trinh “Thutc
pham tét vi Suc khoe” da dugc khéi xudng tu
thang 1 nam 2013. Dén du hoi thao c6 dai dién
cac Cuc, Vu thudéc Bo Y T¢, Vién Dinh Duéng, cac
chuyén gia dau nganh thudc Hoi Dinh duéng Viét
Nam, chi héi Dinh dudng Nhi khoa, chi hdi Dinh
dudng Lam sang, chi héi Dinh duéng Céng dong,
HOi Y t€ Céng cong, céac t6 chuc quéc té (WHO,
UNICEF, Vién Nghién ctu Chinh sach Luong thuc
quéc té), cac trudng Dai hoc, Bénh vién, Trung
uang Hoi Lién hiép Phu n(Viét Nam, Trung uong
Doan TNCS H6 Chi Minh.

Muc dich ctia hoi thdo la cung cap buc tranh
téng thé vé tinh hinh Dinh dudng, khau phan an
va thuc trang cham séc dinh duéng tré em do6
thi Viét Nam, tir dé dé xuat cac chuang trinh can
thiép kha thi.

Cac bao cao trong hdi thao da cho thay:

1) Cac d6 thj I6n & Viét Nam hién nay dang
phai duong dau véi “ganh nang kép” vé dinh
duéng tré em: Trong téng s6 1.450.000 tré em
dudi 5 tudi dang séng & 5 thanh phé 16n, c6
215.000 tré bi suy dinh duéng thap coi, 108.000
tré bi SDD nhe can va, ngugc lai da cé 86.000 tré
bi thura can - béo phi.

2) Cung v&i nhing thay doi vé kinh té, xa hoi,
nhat la tang trudng kinh té nhanh da dan dén
nhimng bién doi vé I6i séng va khau phan an ctia
nguai Viéet Nam ndi chung va tré em nai riéng,
nhat la & cac vung D6 thi. Co cau khau phan an
cla tré em c6 xu hudng giam chat bot, tang chat
dam va dac biét la chat béo. Piéu d6, moét mat
gilp cai thién tinh trang thiéu dinh dudng cho
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nhing tré bi suy dinh dudng, nhung mat khac lai
lam tang nguy cg thua can, béo phi va cac bénh
man tinh khéng lay & nhiing tré khac.

3) Kién thuc va thuc hanh cham séc dinh
duéng clia ba me c6 con ti 7 thang dén 6 tudi
con nhiéu bat cap: Phan I6n cac ba me chua cé
hiéu biét vé can nang nén ¢6 cla tré (30% ba me
cb con bi thira can khéng biét tré da thia can;
15% s6 ba me c6 con thita can van mong muén
con minh tiép tuc tang can; nhiéu ba me mudén
con béo tot dé co luc cho phat trién va du phong
nhing ldc tré ém; su tién Igi cta thuc pham ché
bién san khién tré thich va nhiéu ba me cho con
an qua muc; ty 1é ba me cé kién thirc va quan tam
doc thanh phan dinh duéng trén nhan mac thuc
pham con rat thap (0,5-3%); c6 t6i 90% ba me
quyét dinh mua san pham dua trén cac théng tin
quang cao.

Cac dai biéu da thao luan vé thuc trang tinh
hinh va dinh huéng cac chuong trinh can thiép.
Hoi thao da dua ra khuyén nghi dé nang cao hiéu
qua can thiép, can thiét phai cé su tham gia phéi
hop chat ché va dong bo cta cac nha Khoa hoc,
cac T6 chuc xa hoi, cac Doanh nghiép, cac Ban
nganh va cac T6 chiic Qudc té.

Trong thdi gian t&i, Chuong trinh “Thuc phdm
tot vi Suc khoe” - Vién Nghién cliu Y- Xa hoi hoc
sé phdi hap véi cac déi tac ti€p tuc day manh cac
hoat dong nghién clu, gido duc truyén théng
nham nang cao kha nang tiép can théng tin khoa
hoc vé gia tri dinh dudng va vé sinh cta thuc
pham, cai thién hanh vi lua chon thuc phdm c6
Igi cho suic khoe cong déng.
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B¢ sinh an toan thuc phdm

Lus choa va s© duag bdah Truag
the 030 d3m 3a tosa thuc pham

&t Trung thu la dip nha nha mua sam, bay
/ ¢6 Trung thu, trong dé khéng thé thiéu

nhiing chiéc banh Trung thu (banh déo,
banh nuéng).bay la dip cha me, nguai than danh
tinh cdm, su cham séc d6i véi tré em moét cach cu
thé nhat. Tré em dugc “trong trang” va “phé c6*,
dugc an banh trung thu va vui choi bang nhiéu
nhiing d6 choi truyén thong nhu trong éch, dén
l6ng, hoa dang...

T T
et a
}-* ; 7 PPy
e D Rl
W RER iy

Va day clng la dip dé ngudi ngudi mua banh
Trung thu dang cuiing té tién, biéu 6ng ba, cha
me, thay ¢, ban bé, ho hang va cac an nhan khac.
Vi thé khéng chi cé tré em ma con ca nguai I6n
déu tat bat, h6i hop va chd mong. Nhirng cau héi
thudng truc dang dugc tu van va nhiing 1oi giai
van dang la su mong doi clia cdng déng: trong
dip Tét nay, banh Trung thu cé bao dam an toan
thuc pham khéng? Lam gi dé chon dugc nhiing
chiéc banh trung thu an toan?

DPé chudn bi lam ra chiéc banh can rat nhiéu
loai nguyén liéu thuc pham tu cac loai boét, thit
tuoi séng va cac san pham tu thit, mut, cac loai
gia vi, phu gia thuc pham (chat tao mau, chat bao
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TS. Lam Quéc Hung
Cuc an toan thuc pham

quan, chat chéng maéc), cac loai bao goi banh. Dac
biét banh dugc ché bién bang cac cdng nghé khac
nhau ti th( c6ng dén day chuyén cong nghiép &
nha mdy hay ngay tai ho gia dinh.

Méi loai nguyén liéu déu cé nguy co 6 nhiém vi
sinh vat gay bénh (ndm méc, ndm men, tu cau, t3,
ly, thuang han, ky sinh trung..), 6 nhiém hoa chat
déc hai (chat tang trong, khang sinh cdm, chat bao
quan, hoa chat bao vé thuc vat, chat tao mau cam
sttdung, héa chat st dung lam phu gia thuc pham
ngoai danh muc, nhimng héa chat déc hai do san
pham qua han st dung, san pham bién déi chat
lugng do bao quan khéng dung yéu cau...). RO
diéu kién vé sinh nai ché bién, dung cu ché bién,
dung cu bao quan banh, ban tay clia ngudi ché
bién, ngudi dn déu c6 nguy co chira dung cac“tac
nhan” gay 6 nhiém banh. Banh trung thu khéng
bao quan dai dugc (han s dung chi 1 - 2 thang),
thoi gian Tét trung thu rat ngan, nhu cau tiéu
dung cla ngudi dan tap trung gia tang dot bién
nhiéu khi vugt qua ca nang luc san xuat... nhung
vi “Igi nhuan” nhiéu nha san xuat, kinh doanh bat
chap cac quy dinh an toan thuc pham, chat lugng
nguyén liéu dé san xuat, khai thac nguén hang dé
kinh doanh. Hau qua cudi cung cda viéc khéng
bdo dam an toan thuc pham clia moét cong doan
hay nhiéu céng doan lam banh la lam cho banh
bi 6 nhiém c6 nguy co gay ngd doc thuc pham
cap tinh, man tinh, bénh truyén qua thuc pham
va lam anh hudng dén stic khoe, tinh mang cho
nguaoi an.

Dé c6 banh trung thu an toan, méi chiéc banh
can dugc san xuat tai nhiing co s& c6 du diéu kién
vé dia diém, méi trudng, nha xuéng, trang thiét




bi dung cu san xuat, bao quan, ngudgi san xuat cé
du diéu kién vé sinh va nguyén liéu thuc pham cé
nguon géc rd rang, an toan. Nha san xuat, kinh
doanh phai chiu trach nhiém déi véi san pham
cta minh, chiu trach nhiém trudc suc khoe, tinh
mang clia ngudi tiéu dung theo quy dinh tai Luat
an toan thuc pham. Nha san xuét, kinh doanh
phai dau tu that su vé co s& vat chat, trang thiét
bi va d6i ngli nhan cong dap Ung cac quy dinh
mot cach thuc su va duy tri tu gidc, thudng xuyén
ki€ém tra, ki€ém soat qua trinh san xudat, kinh doanh
san pham cta minh theo quan diém kinh doanh
“bén viing”. Tuyét déi khong dugc gian déi trong
thuong mai khi san xuat, kinh doanh hang gi3,
hang nhai, hang tréi néi, hang lau, hang kém chat
lugng va loai bé quan diém kinh doanh “chép
giat” véi nhiing “thucng vu ban”.

Dé bdo dam an toan thuc pham d6i véi thi
truong banh Trung thu, ngudi tiéu dung la mét
nhan té quan trong cé tinh quyét dinh. Viéc lua
chon san pham, lua chon ca s& kinh doanh banh
va sirdung banh, ngudi tiéu dung gop phan kiém
soat an toan thuc pham déi vai hoat ddng kinh
doanh banh trung thu trén thi truong théng qua
quyén “giam sat”va quyén “tay chay” san pham.

Lua chon banh trung thu bdo dam an toan
thuc pham theo nhiing tiéu chi sau:

(1) San pham phai c6 nguén géc rd rang:
cb tén cta nha san xuat, dia chi nai san xuat, c6
hudng dan st dung, bao quan...

(2) San pham phai ghi ngay san xuat, thai han
sir dung va con han st dung.

(3) Sdn pham dugc bay ban & noi hgp vé sinh,
c6 da trang thiét bi che day tranh bui ban, mua
nang, con trung xam nhap, bado quan theo ding
quy dinh trén nhan san pham cdia nha san xuat.

(4) Nguai tiéu dung phai s dung cdm quan dé
danh gia bdo dam san pham thom, ngon, khoéng
bi ddp nat bién dang, bao bi khong rach nat,
khéng ¢ mau sic khac thudng, khdng bi thiu, am
moc, hu hdng va khéng cé mui khac la.

. .
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(5) Tuyét d6i khéng lua chon, mua san pham
tréi ndi, khéng cé ngudn goc, khong con mui
thoam hoac cé mui la, hang hét han st dung, bao
bi rach nat, sdn pham bién dang, hang lau,

Strdung banh trung thu bdo dam an toan thuc
pham theo nhimng tiéu chi sau:

(1) Banh mua vé phai dugc bao quan & nai
sach s&, dugc che day tranh bui ban, mua nang,
con trung xam nhap, bdo quan theo ding quy
dinh trén nhan san pham cda nha san xuat.

(2) Chian banh c6 mui thom, con han st dung,
khong bi dap nat bién dang, bao bi khéng rach
nat, khong ¢ mau sac khac thuong, khong bi
thiu, &m mac, hu hdng va khéng cé mui khac la.

(3) Rlra tay va dao bang xa phong sach truéc
khi cat, chia banh va trudc khi an banh.

(4) Khong an qua nhiéu banh va cac thuc
pham gidu dam, mé, dudng trong khau phan an
dé tranh réi loan hap thu thuc pham va lam tang
nguy ca bi Dai thao dudng.

(5) Khi cé nhiing bat thuong vé stic khde do
an udng nhanh chong dén ca séy té gan nhat dé
dugc tu van, trg gitp kip thoi vé chuyén mén

Tét Trung thu dang dén gan, dé Tét nay nha
nha déu cé nién vui tron ven, ngudi tiéu dung can
c6 kién thurc va su déng thuan trach nhiém cao
trong bdo dam an toan thuc pham véi banh Trung
thu . Bay chinh la mét trong nhiing gidi phap c6
tinh “dét pha” dé bao dam an toan thuc pham

“bén vimng” trong tinh hinh hién nay./.
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Ruvu, (ia: (oi deh va nhiche tae hai

ban la ngudi thich udng rugu hodc

uéng bia, hdn nhiéu ngudi da tling

nghe néi dén nhiing tac hai nhu gay

tang huyét ap, hay moét sé ich Igi clia rugu vang

nhu tang “HDL cholesterol t6t”. Hai nghién ctu

mai sau day hé 16 thém nhing ly do dé€ ngudi tiéu

dung can nhac gila viéc ¢ st dung hay khong
cac dé udng co con.

TS. Naomi Allen va céng su tai trudng BH

Oxford (Anh) da tién hanh mot nghién cdu trén

1.280.296 phu nir Anh

(ra tudi trung nién

| , " trong khoang
\ ! thoi gian tu

1996 dén
2001,

— trong doé
xac dinh

moi  lién

quan gitia

su tiéu thu

dé uéng céd

: con va ty lé
. méc ung thu.

- W Hau hét cac phu

n 0 trong nghién cdu nay
déu st dung d6 udng cd con modt ngay mot lan
(muc dé phé bién & cac nudc phat trién nhu Anh,
My). Két qua clia nghién ctiu nay cho thay viéc phu
n{t s& dung d6 udng cé con véi muc do vira phai
(mot ngay mot lan) cling lam tang nguy co mac
mot s6 bénh ung thu (dac biét 1a ung thu va). Cu
thé, nguy co mac cac loai ung thu vu, ung thu truc
trang va ung thu gan tang Ién ty lé véi lugng d6
uéng cé con ma phu nir st dung. Moi ly d6 uéng
c6 c6n mdi ngay lam tang 11 ca mac ung thu va
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trong 1000 phu nir trung nién, con sé dé do véi
ung thu vom hong va truc trang la 1, ung thu thuc
quan, thanh quan va ung thu gan la 0,7. N6i mét
cach khac, néu gop lai thi méi ly d6 uéng cé con
moi ngay lam tang ty Ié mac cac loai ung thu ndi
trén |én t6i 15 trén 1000 ngudi. Tac gia cling nhan
dinh rang mac du ty I& mac lién quan dén moét s6
loai ung thu la nhé nhung néu nhin nhan trén ca
cbng doéng thi nguy co gay ung thu do udng rugu,
bia la van dé y té cong déng can dugc quan tam.

Mac du cac nghién ctu dich té hoc trudc day
da goiy rdang c6 mét s6 lgi ich déi vai tim mach khi
uéng rugu, bia muc do6 vira phai, nguy co gy ung
thu trong nghién ctru nay cé thé la diéu dang phai
guan tdm hon. Tac gia nhan manh:“khéng c6 mot
nguéng nao cua viéc uéng rugu, bia dugc coila an
toan doi vai stic khoe”.

Mot nghién ciu khac dugc cong bé trén tap
chi Dinh duéng lam sang cia My nam 2009 do
cac nha khoa hoc trudng DH Tufts tién hanh da
cho thay rang uéng rugu bia véi muc dé vua phai
c6 thé giup cho xuong khée hon & ca dan 6ng va
phu nit1da tudi man kinh. Nghién ctiu nay tim thay
mot mai lién quan chat ché gitta mat dé xuong va
viéc st dung bia hoac rugu vang so véi st dung
rucu manh. Bia lam tu [Ua mach va hoa bia la mot
nguon silicon tot gitp tang mat do khoang trong
xuong. Rugu vang lai chita nhiéu loai polyphenol
6 thé kich thich su phat trién cia xuong. Tac gia
nghién ctu két luan rang viéc st dung rugu vang,
bia & muc d6 viia phai co thé t6t cho xuong nhung
néu st dung rugu manh trén hai lan maéi ngay lai
¢6 tac dung ngudgc lai do lam gidm mat d6 xuong.

Sau day la mét s6 tac hai va anh hudng cling
nhu loi ich cta rugu bia d6i véi cac co quan khac
trong co thé:




Da day

Rugu kich thich su tiét dich vi thira & da day
va gay kich ing niém mac da day. Néu udng vai
lugng |3n trong thai gian dai co thé gay ung thu.

1Fag thur da diby

Tuyén tuy

Uong nhiéu rugu la nguyén nhan chinh gay
ra chiing viém tuy va la nguyén nhan chinh gay
ung thu tuy.

Gan

Uéng nhiéu bia rugu lam cho gan tich tri
nhiéu chat béo va trg thanh gan nhiém ma hay
viém gan. Day cling la nguyén nhan dan dén xo
gan do cac té bao gan bi tén thuong, khéng thé
tdi tao va dan dén suy gan.

Nao

Khi st dung nhiéu rugu, bia, nong dé con cao
c6 thé giét chét té bao nao lam cho nédo bi tén
thuong va dan dén mat tri nhé vinh vién. Uéng
nhiéu bia rugu tham chi c6 thé lam thay déi nao
bo va gép phan lam thay déi nhan cach. Trong
mot nghién cdu nam 2009, dang trén tap chi
Alcoholism: Clinical & Experimental Research,
cac nha khoa hoc cho biét nguai nghién rugu
sé bi gidam cac hoat dong trong mot sé phan
cla ndo bod ¢o chiic nang thé hién cdm xuc trén
khuén mat, do d6 c6 thé dan dén nhimng hiéu
lam va xung dot.

. .
suc kHOE & poil sENG IR IT T ]

Tim

Udng bia rugu vira phai c6 thé co Igi cho tim
vilam tang ham lugng “cholesterol tot", lam giam
viém va ngan ngua cac cuc mau dong, nguyén
nhan gy cac con dau tim va dot quy. Uéng rugu
vua phdi cling lam tang Oestrogen va ciling c6
tac dung bdo vé tim, dac biét & nhiing phu nir
man kinh do Iuc nay lugng Oestrogen giam va
nguy cd mac bénh tim mach tang lén.

Huyét ap

Uéng bia rugu du & muc dé vira phai (dac biét
la uéng luc doi) lai co lién quan dén tang huyét
ap, yéu t6 nguy co doi vai con dau tim va dot qui.

TU nhiing nghién cliu méi trén day, c6 thé
thdy rang st dung rugu, bia véi muic d6 viia phai
c6 thé mang lai nhing lgi ich nhat dinh. Tuy
nhién méi ngudi can can nhac nhing lgi - hai
cla viéc udng rugu bia ké trén, chdng han néu
gia dinh ban c6 tién st lién quan dén mot loai
ung thu nao do, tét nhat la nén han ché viéc s
dung rugu bia.

Nhiing diéu can biét vé ruou, tac hai cia
rucu bia, va giai phap

Ruou va cdc bénh ly 6 gan

Uéng nhiéu rugu sé c6 hai cho suc khoe,
diéu nay thi ai ai cling biét, va chang nhing gay
hai cho ban than minh, rugu con gay tén hai
vé nhiéu mat vat chat, tinh cdm véi moi nguoi
xung quanh. Ngay nay cadc nha khoa hoc da
tim ra nhiéu bang ching ching minh rang néu
udéng qué nhiéu rugu sé tén hai dén nhiéu co
quan trong co thé con ngudi tir hé than kinh, hé
tim mach, hé néi tiét, dac biét la hé tiéu hda gan
mat. Vay rugu, bia sé gdy tac hai dén gan nhu
thé nao?

1.Ruoula gi ?

Rugu la cac loai thic uéng c6 chia cén dugc
ché bién duéi nhiéu dang khac nhau: Bia, nudc
giadi khat c6 gaz, rugu dé, rugu nép than, rugu
thuéc, cac loai rugu dong chai trong va ngoai
nudc...
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2. Ruou du'gc hdp thu vao co'thé nhu'thé nao ?

Khi uéng rugu vao ca thé, nd dugc hap thu
nhanh truc ti€p vao mau véi 20% hap thu tai da
day va 80% tai rudét non, sau 30-60 phut toan bo
rugu dugc hap thu hét. Téc dd hap thu clia rugu
vao mau sé cham hon néu da day cé thuic an,
hoac da day hoan toan rong. Ngugc lai néu rugu
dugc udng cung luc hodc xen ké vai cac loai thic
udng c6 gaz nhu sodo, coca v.v... téc do hap thu
rugu vao mau sé gia tang va lam nguai uéng sé
mau say hon.

Sau khi hdp thu, rugu dugc chuyén hoa
chu yéu tai gan (90%). Mot lugng nhoé rugu
con nguyén dang (khodng 5-10%) thai ra
ngoai qua moé héi, hai thd va nudc tiéu.
Muc dd hap thu rugu vao ca thé tly thudc vao
tung loai rugu, néng dé rugu, lugng thac an
trong da day, thé trang ngudi uéng...

Sau khi dugc hap thu, rugu vao mau va phan
tan dén khap cac mo té bao va cac ca quan trong
ca thé.

3. Co thé ching ta dao thdi ruou ra bén
ngoai nhu' thé nao ?

Co thé sé bt dau hoat dong dao thai rugu
ra ngoai co thé ngay khi dugc hap thu vao mau.
Mot phan nho dugc thai ra qua cac dudng: tuyén
mé héi, nudc tiéu, hoi thd (lam cho hoi thd ngudi
uéng ndng nac mui rugu). Phan I6n s6 lugng
rugu con lai (khoang 90% hay nhiéu hon) sé
dugc chuyén hoa & gan dé thanh nhiing chat
khong ddc dao thai ra ngoai co thé. Pay chinh la
kha nang: chuyén héa giai doc rugu ca gan. Tuy
nhién, kha nang chuyén héa giai doc ruou nay
chi dugc thuc hién khi c6 su hién dién cia mét
loai men xuc tac tén la NICOTINTAMID — ADENIN
— DINUCLEOTID (viét tat la NAD). Loai men NAD
nay do gan san xuat vaéi s6 lugng han ché chi da
cho viéc chuyén héa mét lugng rugu vira phai
trong mét thai gian ngan. (Trung binh khoang 7g
con ethylic trong mét gid, tuong duong khoang
mot ly bia hay mét chén nho rugu dé). Do vay,
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néu ngudi udng rugu udng véi s6 lugng qua
nhiéu, bi qua chén, thi gan khéng kip san xuat
da sé lugng men dé chuyén héa giai doc rugu
nta. Khi d6 rugu sé bi U lai trong co thé va gay
doc cho nhiéu co quan ndi tang dac biétlagan la
co quan bi anh hudng tac hai nang né nhat.

4. Ru'ou gdy tdc hai trén gan nhu'thé nao ?

Rugu gdy nhiéu tac hai trén gan lam gia tang
ty 1& mac bénh va t& vong do bénh gan. Cang
udng nhiéu rugu va cang udng lau dai thi cang
gay ra nhiéu hdu qua nghiém trong trén gan.
Mot trong nhiing can bénh dé thay nhat la bénh
X0 gan man tinh. Dau hiéu ctia bénh nay la buén
non, sung khép, dau & bung, mét mai, kho tiéu,
day hoi. Mot s6 trudng hgp chi la nhiing réi
loan tiéu hoa cép thdi, c6 thé tu khéi hodc chi
can diéu tri vdi vai loai thuéc diéu tri triéu ching
théng thudng. Tuy nhién, phan I6n cac trudng
hop khac day hai, kho tiéu lai la biéu hién cla
nhing tén thuong thuc thé clia cac bénh ly gan
giai doan dau néu cu coi thudng, bo qua, khong
kham & diéu tri kip thoi sé dan dén nhiéu bién
ching nguy hiém khac, tham chi c6 thé gay
nguy hiém cho tinh mang. Théng ké tir cac bénh
vién cho thdy s6 bénh nhan phai nhap vién dé
diéu tri bénh xo gan do udng rugu qua nhiéu co6
xu hudng tang trong thai gian gan day. Khoang
4 s6 bénh nhan nam tai khoa Tiéu héa la xa gan.
Ruou la thu pham gay xo gan dung hang thu 2
chi sau vi-ruat viém gan B.

5. Cdc bénh ly gan do ruou thuong gap la :

5.1. Gan nhiém mé do ruou

La tinh trang m& tich tu trong cac té bao
gan do rugu gay ra lam suy gidm chuc nang
gan. Rugu gay déc truc tiép cho gan, khi uéng
vao dugc chuyén héa ngay tai gan thanh nhiing
hat m& choan ché té bao gan binh thudng goi
la gan nhiém mg, la giai doan dau cla xo gan.
ngoai ra rugu con lam giam téng hgp & bai tiét
lipoprotein & gan. Khi gan nhiém m& thuong
bénh nhan khéng cé triéu chung gi chi phat



hién bénh do tinh c& dugc kiém tra bang siéu am
bung, mot sé it co thé c6 cdm giac mét moi, day
hoi, kho tiéu, nang tdc & vung ha sudn phai, xét
nghiém mau cé thé c6 tinh trang tang men gan,
tang triglyceride.

5.2 Viém gan do rugu:

La tinh trang bénh ly tén thuong
lan téa & gan do rugu gay nén biéu
hién bdi tinh trang tham nhiém té bao
viém & gan & hoai tU t€ bao gan, lau dai sé dan
dén xo gan.

& giai doan nay néu kipthdi ngung rugu ngay,
ngung rugu tuyét déi cling c6 thé giup gan phuc
ho6i hoan toan hodc gan nhu hoan toan.

5.3 Xo gan do rugu:

La giai doan cuéi clla qua trinh viém gan
man do rugu, trong d6 mé gan dugc thay thé
dan bang cac mé xo lam thay déi cau trdc binh
thudng clia gan dan dén suy giam nhiéu chuc
nang quan trong clia gan.

Néu phat hién & giai doan sém va kip thai bo
rugu van co ca hoi dé cai thién bénh, ngan nglia
cac bién chiing gay nguy hiém cho tinh mang. Vi
da s6 trudng hop xa gan dugc chan doan & giai
doan kha tré, lam han ché hiéu qua diéu tri.

Khi xa gan thudng bénh nhan sé ti vong vi
cac bién ching (xuat huyét tiéu hoa, réi loan
déng mau, hén mé gan, suy than cap, nhiém
trung nang, suy kiét nang, ung thu gan).

5.4 Ung thu gan:

La mét loai ung thu phat trién tir cac té bao
gan, thudng phat trién trén nén gan xo.

Giai doan dau khi kich thuéc khéi u con nho
thudng khéng cé triéu ching gi, chi c6 thé phat
hién sém bang xét nghiém mau, siéu am, CT, MRI.

Giai doan muon hon kich thuéc khéi u 16n,
triéu ching lam sang ré rét (mét mai, an uéng
kém, suy kiét, sut can, bung to ra, vang da vang
mat, dau vung ha sudn phai, di cau ra mau, non
ra mau...).

L] »
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& giai doan nay hiéu qua diéu tri vé cling han
ché. Néu khong diéu tri bénh nhan ung thu gan
sé tl vong trong vong 6 — 12 thang ké tu khi c6
triéu chiing dau tién.

Thudng bénh nhan sé t&f vong do suy gan
nang dan dén hén mé gan, xuat huyét nang
khéng cam dugc, nhiém tring nang, suy kiét
nang...

Néu tinh trang suy gan ndang ché dé an phai
han ché dam theo chi dan cua BS.

Tranh an nhiéu chat mg dong vat.

Tém lai, rugu bia gay nhiéu tac hai cho gan
tU gan nhiém mg& dén viém gan, xo gan va
ung thu gan. Dién tién cla bénh kéo dai nhiéu
nam, giai doan dau thi khéng co6 triéu ching ré
rang nén bénh nhan khéng dé y, cho dén khi
bénh cé nhitng dau hiéu ré6 rang nhu vang da,
vang mat, bung to, chan phu, chdy mau... thi
bénh da & giai doan tré, lam han ché hiéu qua
diéu tri. Do vay, nhitng ngudi thudng hay uéng
rugu bia can phai theo déi stc khée dinh ky dé
dugc chdn doan va diéu tri sém cac tén thuong
& gan. Nghién bia rugu la can bénh lam cg thé
con ngudi suy kiét. Cang diéu tri sém thi cang
c6 két qua. Uong bia rugu & mét muc do nhat
dinh thi khéng gdy tac déng xau dén suc khoe
con ngudi. Nhung néu ban dung qua nhiéu
thi c6 thé dan dén nhing hau qud dang tiéc.
Kiém soat lugng bia rugu dugc dua vao ngudi
chinh la cach han ché nhing tac hai cta né doi
véi suc khoe.
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Ly b7 Hute plidim an loan cho gy 160
giw dinh thém dam dm hanh plwic

tét la ngay doan tu clia cac gia dinh.

Tam ly nguai noi trg, ai cing mudn cho

may ngay tét no dd & c6 nhiéu thai gian

di chai tét, vi vay tich trir nhiéu thuc pham trong

nhling ngay tét la nhu cau tat yéu clia cac ba noi
trg 8 moi gia dinh Viét.

Dé bao dam an toan cho biia an ngay tét cua
mdi gia dinh trong nhitng ngay doan tu thém
dam am y nghia.

Cac ba ndi trg nén chu y hon vé cach bao
quan thuc pham, thiic an chin ding cach trong
nhiing ngay tét nhu sau:

Bao quan thuc pham tuoci séng:

1. Thit gia cdm/ca hai san: Bugc lam sach (bd
riéng phu tang), rifa sach, pha thanh tiing lugng vira
du cho 11an ché bién cho vao hop dung thuc pham
réi dan/budc kin ndp hop réi cho vao ngan da.

2. Rau la: Nhat bo cac 14 Ua, ré & phan khong
an dugc cho vao tui nilon (néu rau khé rao) va
catvao ngan rau td lanh an dén dau rlra sach dén
day trudc khi ché bién. Néu rau da dinh nudc thi
phai rira sachj & dé rao nudc réi cho vao tui nilon
bao quan.

3. Rau cl (Khoai tay, ca rot, dau Ha lan...): Got
bé vo, rita sach xat khuc, dé rdo cho vao ta da co
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thé an trong vong 1 tuan.

4. Dua hanh, ct kiéu: Khi cat goc, nhé khong
c3t vao phan cu. Sau khi rita dé ct that rdo nudc,
néu khong sé dé bi hong. Bun s6i that ky nudc
ngam vdi lugng mudi vira di khéng qua nhat thi
sé dé duoc lau va khéng néi vang trén bé mat. C6
thé mang ca vai dua hanh ra phai nang, dua sé
gion va bao quan dugc lau hon.

Néu khoéng c¢é ta lanh thi thuc phdm tuci
song: Thit ca phai dugc ché bién ngay vaéi viéc
cho muéi, dudng, dun chin ky. Bdo quan theo
cach cla thit /ca kho dugi day. An blra nao dun
ky bira d6 khéng an qua 3 ngay

Bao quan thic an chin

1.Banh chung: Sau khi luéc xong, vét banh ra
rifa bén ngoai trong nudc lanh cho hét nhua, dé
rao. Xép banh thanh nhiéu I6p, dung vat nang de
lén dé ép banh cho ra nuéc, chdc min (dé€ cho rén
banh) va phdng déu trong vai gid. Hoan tat céng
doan ép banh, banh dugc treo 1én cho kho rao
trong nha dé bao quan.Treo banh & noi thoang
mat, khong bui bam, am thap dé tranh bi méc
va 6i thiu. Néu ¢6 td lanh cho vao ngan da c6 thé
bao quan dugc hang thang nhung khi an phai da
dong va ludc/ran lai

2. Nem ran (cha gid ran): ran xg, loai m&
thira (bang gidy tham dau ma), dé ngudi xép vao
hop kin dé ngan mat (d€ lau hon cho vao ngan
da,) khi an bo ra dem ran vang

3. Lap sudn: D€ c6 thé gilr dugc lau hay lay
mot cai hop 16n, dat vao gilta mot coc rugu trang
réi xép lap sudn xung quanh. Huong rugu tda ra
sé ngan rudi, mudi, kién rat hiéu qua, nho do lap
sudn trong va sau Tét van rat thom ngon.

4. Cac loai mut: Cac loai mut va trai cay kho
thudng chira nhiéu dudng nén rat dé chay nudc,
lam mat ngon va dé bi méc. Mudn bao quan dugc




lau, can dé vao lo day kin, an dén dau lay dén dé,
khong nén don nhiing d6 an chua hét vao tré lai
lo. Nhirng thuc pham nay cling khéng nén cat vao
tu lanh vi khi bo ra ngoai rat dé hat am, tao diéu
kién thuan Igi cho nam mdéc phat trién.

5. Gid cha: D& bao quan can bd hét I6p vé goi
bén ngoai, tranh dé thic an d6 mo hoi. Nén day
bang r6 cé nhiéu 16 thodng nho, nhung tranh
hai gié. Tét nhat, nén dung giod cha trong vong 2
ngay, néu chua an kip, nén ludc lai.

6. Thit kho, c& kho: N&u that ky, khi nhac
xuéng bép can dé & mét nai c6 dinh, tranh lac
manh. C6 thé cho ndi nudc khac I6n han, muc
nudGc cach miéng noi thit/ca kho khoang 10 - 15
cm dé tranh nuéc tran vao, day bang vung dat
nung. Nudc trong noi 16n sé boc hoi 1én vung,
lam téa hoi mat xuéng néi thic an bén dudi. Nhu
vay sé bdo quan dugc lau hon.

7.Mang khé: Néu muén dé lau, cho mang vao
ndi nudc dun sbi khodng 30 phut, dé Ira nhd,
dun ti€p mot lat roi vét ra, cat bo nhiing cho gia,
rifa sach. DUng nuGc gao hodc nudc dun soi dé
ngudi ngam dung dan, C 2 - 3 ngay thay nuéc
mot 1an. Tuy nhién, dé ddm bao an toan va ngon,
chi nén ngam tung it mét, an trong 2 - 3 ngay,
hét lai ndu ti€p dé dung.

Néu c6 diéu kién, can dé thic an nguéi han,
day kin va cat vao ta lanh.

. R
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Viéc bdo quan kin sé giup thuc an khong bi
kho, khéng bi béc mui, khéng lay nhiém vi sinh
vat sang cac moén an khac. Khi dé nhiéu thuc an
trong tu lanh, can tang d6 lanh, néu khong da do
lanh thic an sé nhanh bi 6i thiu.

Tranh dé gan cac do6 an tuoi séng. Bao quan,
luu trt thdc an ddng cach, dun that soi khi lay
thuc pham chin ra an, bado quan ky cang nhom
thuc pham an lanh... thi sé han ché dugc nguy
ca ngd doc thuc phdm trong ngay Tét.

Tuy nhién, t6t nhat khong nén tich trir qua
nhiéu thuc pham trong nhiing ngay Tét lam
thiic an kém ngon, dé héng gay lang phi va anh
hudng dén suic khoe.
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B¢ sinh an toan thuc phdm

MUOI AO
“ ? N A “
¢ thu giau maf
°
BS. Lan Huong

Mot khdo sat gan day da cho biét, ngudi Viét
Nam dang c6 khuynh huéng an kha nhiéu muéi.
Lugng mudi trung binh moi nguai tiéu thu tur 18
- 22g méi ngay, trong khi lugng khuyén céo chi
khodng 5 - 6g. Nhu vay, lugng mudi an vao co thé
da nhiéu gap 3 - 4 lan so vai khuyén cdo. Trong
khi & man clia mudi lai la nguyén nhan gay ra
nhiéu bénh nguy hiém, lam tang cac nguy cg
nhu ung thu da day, loang xuong hay hen suyén,
suy tim....

Nhiéu ngudi nghi rang dn man, thoéi quen an
nhiéu mudi la do lugng mudi ném vao cac mon
an, nhung thuc té thi khéng phai nhu vay. Mét
lugng 16n mudi do dugc dua vao co thé dén tu

nhiing mén an truyén théng, khoai khau nhu

nudc mam, tuong, dua ca mudi, mi an lién, banh

mi, rau déng hoép, ca kho, mi chinh...
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Hiém hoa tir bat nuéc cham...

Thoi quen dn man dé nhan thay nhat la tur bat
nudc cham trong bira dn hang ngay. Trong van
hoa am thuc clia ngudi Viét, bat nudc cham déng
vai trd vo cung quan trong, déi khi la trung tam
cUa ca blra an. Bat nudc cham dung chung trén
mam com, tU xua dén nay lam khiu vi dam da
hon, mén an ¢6 huong vi dac trung hon va biéu
thi tinh céng déng gan bo clia ngudi Viét. Chinh
théi quen dung nuéc cham thudng xuyén nay da
lam chung ta an man hon binh thuong mot cach
dang ké bai hau hét cac loai nuéc cham (nudc
mam, mam tom, tuong...) déu chia ham lugng
mudi cao d€ bdo quan sadn pham. Phan 16n cac
mon an da dugc ném mudi, mam trong qua trinh
ché bién, vi vay, viéc dung nudc cham két hop
véi cdc moén an chinh hang ngay da lam chung ta
an mudi gap nhiéu lan sé lugng cho phép.

Nhitng mén an truyén théng...

Khong chi nudc cham, dua ca la nhitng mén
an truyén thong trong blta codm clia ngudi Viét.
Dua, ca mudi gilip tang cudng vi giac, khién bira
an tr& nén ngon miéng han. Nhung bénh cling
chinh ti nhitng mén ngon ay ma ra. Trong dua,
ca tiém an rat nhiéu muéi, lai cdéng thém cham
mot chit nudc mam 6t toi cho ngon miéng, moét
lugng mudi 16n lai duoc dua vao co thé.

... va nhiing théi quen khé bé...

Khong chi dung nhiéu mudi tir nuéc cham
c6 trong bla an chinh, viéc dung trai cdy cham
mudi cling lam chiding ta v tinh nap mudi vao co
thé. Tham chi, mot s& ngudi con an mudi khong

ma khong nhan thuc dugc trong blra an minh da



an rat nhiéu mudi so vai quy dinh. Théi quen an
man con dugc thé hién rd nét qua nhitng moén an
vat giau mudi khéng thé bé qua nhu bo kho, bim

bim, banh man...

Nhimng thic dn cé ham lugng muéi cao

Dac biét, do tiét kiém thdi gian, thuc pham
ché bién san dang la uu tién hang dau ctia nhiéu
ngudi trong méi bira an. it ai biét duoc réng, loai
thuc pham nay la mét “méd mudi” vi muédi dugc
dung trong céac thuc pham nay rat nhiéu dé bao
quan thuc pham duogc lau.

...déng hanh cing bénh tat

An man 13 xuat phat diém clia nhiéu can bénh
gay ti lé t& vong cao, ddc biét la tim mach. Theo
nhiéu nghién ctu, an man la nguyén nhan gay
ra 62% cac ca tai bién mach mau ndo va 49% cac
ca nhéi mau co tim. Néu tinh trang nay kéo dai
sé dan dén suy tim. Cang cao tudi, théi quen an
man ngay cang tang do ngudi cao tudi bi giam
sy cdm nhan cla cac té bao vi giac, trong khi &
ngudi cao tudi, tiém &n rat nhiéu nguy co gay
bénh tat, nhat la cac bénh ly vé tim mach. Khong
nhiing vay, nhiéu nghién ctru khoa hoc da chiing

minh, an man con la tac nhan gay ra nhiéu can
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bénh khac nhu: suy than, loang xuong, ung thu
da day..,, rat nguy hiém cho stic khoe.

An mdn, tiém @n nguy hai cho stic khde.

Giam an man bang cach nao?

D6i véi ngudi Viét, an man la théi quen co
tU lau dai va khé bé bai né lam hai long khau
vi trong moi blra an. Vi vay, dé bao vé duac suc
khoe, dong thai van duy tri dugc cdm giac ngon
miéng, can tap an nhat, nhat la d6i véi ngudi cao
tudi, khong nén giam dot ngot (trir cac trudng
hop bi cac bénh ly ma bac si chi dinh phai an
nhat) ma nén tap an nhat dan dan.

P& han ché dn man, chidng ta nén bat dau
giam muéi trong bita dan ting budc mét, bang
cach pha loang nuéc cham hoac chon nudc
chdm cé coéng thic gidm mudi, ném thuic an
nhat hon théi quen d@n uéng binh thudng, nén
chon thuc phdm tuai séng dé ndu thiic an thay vi
dung thuc pham ché bién sdn dé han ché lugng
muoi. Khong trif caéc mon man khé, mam & trong
nha. Can tap cho tré nho théi quen an nhat ngay

tir nhé dé han ché cac hiém hoa bénh tat do an

man gay ra.

> »

Khéng ném nhiéu mudi vao thirc dn
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u van dinh dudng

Canxi tich trir trong th&i gian mang thai téng
s6 khoang 30-40g, gan nhu tuong Uing vdi luogng
canxi can thiét dé tao bd xuong canxi. S lugng
canxi khuyén cao can cung cap cho ba me cé thai
va cho con bu la ttr 1000-1200mg canxi mbi ngay
trong su6t thai gian ¢é thai va cho con bu. Canxi
c6 nhiéu trong tdm, cua, ¢4, rau xanh, sta va ché
pham cla sta. D€ tang thém canxi trong khau
phan ngudi me can an, uéng cac thuc pham giau
canxi néi trén hodc sit dung cac loai thuc phdm
¢6 b6 sung canxi kém theo vitamin D nhu banh
quy, stra hodc bé sung vién canxi va vitamin D.

e S(ta me trong 2-3 ngay dau sau khi sinh
goi la stta non, c6 mau vang nhat va dac sanh.

e S{fa non c6 nhiéu chat dam (lugng dam
cao hon sifa binh thudng vai lan) véi nhiéu axit
amin can thiét & ti [é can d6i thich hgp cho su
phat trién clia co thé

e S(ta non c6 nhiéu chat bdo vé ca thé, giup
tré chéng nhiém khuén va di ting Sira non ¢6 tac
dung x6 nhe, gitp cho viéc dao thai phan xu, tré
dd bi vang da.

e Cac yéu t6 phat trién trong sira non giup
cho bé may tiéu hod cla tré trudng thanh.

e Sla non c6 nhiéu VitaminA (Lugng
VitaminA cao gap 6 lan so véi stta thudng) cé tac
dung: Gilp su phat trién va tang trudng ca thé
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tré, lam tang stic dé khang cta co thé va Phong
chong bénh kho mét.

e Sla non c6 hé thdng khang thé rat tét,
ndi bat 1a 1gG ,IgA va IgM gilip ca thé tang cudng
kha nang chéng lai vi khuan va vi rat gay bénh.

e S{tanon c6 hé théng mién dich IgE va IgD
gilp co thé chéng lai cadc tac nhan gay di ting
bao gém

Vivay, nén cho tré bu sém ngay trong mét gio
dau sau khi sinh va cho tré bu sta non. Khéng
can cho tré an hoac uéng bat ky mot thuc an,
thiic ubng nao trudc khi tré bat dau ba me.

M6t trong nhiing li do khién ba me nglng
cho con bu hodc cho tré bu chai la ba me nghi
minh khong da sira. Nhung thuc té co khi tré da
bu du s6 lugng tré can. Hau hét cac ba me déu co
thé da slta cho tré bu ngay ca tré sinh doi.

Nhirng dau hiéu giup ba me nhan biét tré
khéng nhan du sira me:

D&u hiéu chac chan:

« Tang can kém dudi 500g/ 1 thang hoac
dudi 120g / tuan.

- Nhe hon can luc dé sau 2 tuan tudi : vi
trong tuan dau tré cé hién tugng sut can sinh li.

. Ditiéu it : dudi 6 lan / ngay, nudc tiéu co
ddc, mau vang va nang mui.

D&u hiéu co thé:

« Tré khong hai ldong sau cac bira bu.

« Tré khoc thudng xuyén.

« Cacbla bu qua ngan hoac qua dai.

« Tré di ngoai phan ran.

Khong cé sita khi ba me ¢ vat sra va siia
khoéng xuéng sau dé

Viéc tang tiét stta ctia ba me phu thudc vao
yéu t6é dn udng nghi ngoi, tinh than thoai mai va
dac biét la dong tac bu cua tré, néu tré bu nhiéu



thi v sé tiét nhiéu sa. Phan 16n va cta ba me
khong chi bai tiét du stia d€ nudi mét dua tré,
tham chi con du sira cho ca 2 tré sinh d6i, nhung
néu tré khong bu thi vi cliing ngling tao stra. Su
tiét stta con chiu anh hudng bsi nhiing y nghi
va cam giac cla ba me. Néu ba me cam thay
thodi mai hai long yéu thuong tré va tin tuéng
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vao nguon sta ctia minh thi vu sé chay nhiéu
stta, nhung néu ba me lo lang buén phién sé
han ché su xudng sira. Diéu quan trong la cho tré
bu thudng xuyén va bu ddng cach thi va sé tiét
nhiéu stra hon.

An udng béi duéng la rat can thiét déi vai
nhiing ba me cho con bu dé phong thiéu hut
dinh dudng. Nang lugng trong khdu phan an
hang ngay ctia ba me cho con bu ( 2750 Kcal)
cao han phu ni ¢é thai (2550Kcal). Co thé khoé
manbh, tinh than thoai mai sé ho trg cho viéc tiét
stta, nhung ban than thiic an khéng thé lam tang
tiét sita dugc, do dé cling khéng cé thiic an dac
hiéu nao lam tang tiét sita. Néu ba me tin rang co
mot vai loai thic an nuéc uéng nao dé nhu chao
chan gid gao nép c6 thé lam tang tiét sira thi van
nén st dung vi niém tin cGia ba me da thuc day su
xuéng sta nhanh, nhung néu tré khéng bu hoac
ngam bat vu sai thi ciing khong lam tang tiét stra.

5. VISAO KHONG NEN DUNG GIAY SACH
BAO GOI THUC PHAM?

Gidy sach, bao du in mau hay in trdng den
cling dugc in bang mucin. Khi dung bao gdi thuc
an, muyc in nay sé tham vao thuc an gay déc hai

. R
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. Trong muc in chia hgp chat cda chi (Pb) la mot
chat déc. Chat doc tir hgp chat clia chi cé thé gay
bién ddi gen clia té€ bao tac déng dén qua trinh
di truyén cla ca thé; chi con gay doc doi véi hé
than kinh, véi cac ca quan ndi tang nhu gan,
than, ndo, mau... Chat déc cda chi khong bi phan
gidi trong nudc, khéng bi 6xy héa, mét khi da
vao co'thé la dugc cac té chiic nhumé, nao, gan...
hap thu va tén trit lai, rat kho bi thai ra ngoai. Mot
nghién ctu cho thay trong 1kg gidy sach bédo
chta 0,1-1mg chat doc clia chi; néu co thé ngudi
chtia khodng 0,5-2mg chat doéc nay sé ¢ nhiing
biéu hién nhiém doéc nhu phu mi mat, ra mo hoi
ban tay, buén nén hodc nén, suy gidm chic nang
gan, dau nhuic xuong khép... Mat khac, gidy sach,
bdo con chia nhiéu vi khudn gay bénh c6 thé
lam & nhiém, thiu thoi thic an, lam ngudi an mac
bénh. Vi vdy khédng nén dung gidy sach, béo dé
goi thic an. Ban nén mang cap 16ng di mua thic
an dé tranh doc hai cho gia dinh.

Khéng dung gidy bdo géi thuc phdm
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Lang Vong nay thudéc phudng Dich Vong,
quan Cau Gidy, Ha Noi. Tu xa xua, lang Vong da
noi tiéng véi dac san cém:

Com Vong, gao tam Mé Tri

Tuong ban, hiing Lang con gi ngon hon!

Nghé lam com lang Vong, bat nguén tu
truyén thuyét: Vao mét mua thu cach day ca
ngan nam, khi lta bat dau uén cau thi troi d6
mua to, gio Ién, dé v, rudng lda cao nhat déng
cling chim nghim. Nguai lang Vong danh mo cat
nhiing béng lta con non ay dem vé rang kho,
an dan, chéng doi. Khdng ngd cai san pham bat
dac di ay lai c6 huong vi riéng, rat hap dan, khién
ngudi lang Vong thudng hay lam dé an choi méi
khi mua thu dén.

C’ méi lan lam la mét lan rat kinh nghiém,
sang tao thém nén hat cém ngay cang xanh,
cang méng, cang déo, cang tham.

Va cém lang Vong vugt qua khai Iy tre lang,
theo nhiing géi qua, nhiing ganh hang rong dén
vGi ngudi than, dén véi ngudi an choi sanh diéu,
réi tré thanh dac san quy tién vua cac triéu Ly
(1009-1225), trd thanh mén an tao nha néi tiéng
clia ngudi Trang An.

Vu c6m mua thu kéo dai t6i gan 3 thang, bat

34

dau tir méng 1 thang 7 am lich tr& di.

Quy trinh lam c6m c8 truyén: lda nép cai gat
vé, tuot lay hat, sang bo nhitng cong rom, déi qua
nudc, chon |y nhiing hat may réi d6 vao chao
rang bang gang duc. D€ gitr dugc nhiét, bép 16
rang c6m phai dap bang xi than c6 bé day 15cm
trén miéng, 40cm dudi chan, nhung khéng dét
bang than (nhiét lugng qua cao) ma phai dung
cui (dé diéu chinh Ita).

Luc dau rang vla la, khi hat thoc téi trang
thi bét Ia. Hat thoc rang phai dao lién tuc, sao
cho néng déu. Rang 30 phut thi xem thi, méi lan
thir boc 1dy 5 hat ddt 1én mot miéng go, lay ngédn
tay cai miét manh Ién tiing hat théc, néu thay “2
quan 3 roc” - tic 2 hat chua réc vo nhung quan
lai, 3 hat réc vo nhung khéng quan - la dugc.

Thoc rang xong, dé ngudi, cho vao céi gia,
moi mé gia khoang 5 kg. Gia muoi phat, thay cé
trau thi xuc ra, say trau di, lai gia, t6i 7 lan, mai lan
phai tuy theo c6m kho hay uét ma cé bién phap
xU ly. Lan gia tha 5 phai phan com ra lam 3 loai:
cdm rén, c6m non va cém goc va gia riéng ting
loai trong hai lan cudi.

Cém thanh pham dugc goéi thanh hai I6p la.
Lép trong la la rdy xanh va mat gitt cho com khoi
kho va khong phai nhat mau xanh ngoc thach
quy gid; Lép ngoai la 1a sen c6 huong thom
thoang thoang, thanh cao.

Ngay nay, com con dugc ché bién thanh
banh com va ché cém..nhiing mén an khéng
kém phan thi vi béi cai déo thom ctia com, bui
dam cltia dau xanh, san sat clia soi dira xat méng.
Banh com di chung véi banh su sé trg thanh cap
banh khong thé thiéu trong I& an hoi ti lau nay
clia ngudi Ha Noi.

Banh c6m Ha Noi c6 nhiéu noi nhung ndi
tiéng nhat la banh c6m & phé Hang Than. Con
ché c6m, khi an thudng muc ra bat st nhé mau
trang. Ché nau loang bang dudng trang va bot
loc trong sudt, thap thoang nhiing hat cém xanh,
thodng mui nép va tinh dau hoa budgi, quyén rii
dén la lung./.



Bai 1: VE NOI NEUOC HA NOI MUA THU

Ve vé ve ve Léu ldm réi méi ra dwong budi toi
Cdi vé ndi nguoc Ha Noi vao thu qua diu ém
Non cao ddy nudc Gi6 rat nhe lam anh den xao dong
Pay bién day cay Va nhw xao dong ca man déem
Dugi dét Iam méay Puong phé van déng nguwoi qua lai
Trén troi Idm co Nhitng d6i lira ndm nhe tay nhau
Nguoi thi cé mé Tirng top em trai va em gdi
ot Gt Dao trén dwong riu rit bén nhau
Thang nhu lung tom Mot vai quan nudc anh den xanh
Cong nhu can cudc Ké ghé ra hién don gié lanh
Thom nhat 13 rudc Vai bac vé huu ngoi dam dao
Hoi nhat I huong Thoang nhin nhu canh o trong tranh
Pac nhu dng buong Nhur chang hé suot ngay ban rén
R6ng nhu rudt gb Nhitng cong truong xuong may lo hoi
Ché thi hay md Nhu chdng hé suot ngay tat bat
] " Trong bui diong do ldm mo hoi
Ga hay liém la
XU Xi qua ca Buéi t6i mua thu ém diu qud
Tron nhu qua mit Hoa sita thom ngao ngat khap du’O’ng
Maa man. ) kit Pd bao mua dén roi di mat

Van neé ngang mua thu qué huong.
Quac quac la méo g0 ngdig q g

Trau thi hay tréo Thanly Thio - Jiw tim
Saéc thi 16i nudc
Ran thi hay buéc
Voi thi hay bo
Ng3n nhu ¢6 co
Dai nhu c6 vit
Do nhu qua quyt
Vang nhu qua hong
Cao tong ngodng nhu chim tu hu
Lun Iy khy nhu chim bd ndng
Hay chay lon ton 1a ga mdi néd
Cai mat hay dé la con ga mao
Hay boi dudi ao me con nha vit
Hay la hay hét 1a con bd chao
Hay bay hay nhao me con bai ca




I ((hée dep

20 pit tuyén tip ##
o vong €o thon va san chic

Vé6i 20 phut luyén tap méi ngay, chac chan
ban c6 thé nhanh chéng néi I16i tam biét véi mé&
bung va lay lai cho minh véng eo thon, san chac.

Vong eo thon, san chac la niém mao udc cla
khong it chi em. Nhung ngay khi da cé vong eo
thon réi, chi em cling phai biét cach gitr gin no.
Va tap thé duc la cach don gidn nhat giup ich
cho ca nhiing nguGi muén cé eo thon va nhiing
ngudi can gii khéng cho vong eo phat tudng.

Mai lan tap chi mat 20 phat va ban chi can
tap it nhat 2 lan/tuan la da co6 thé nhanh chéng
noi 1Gi tam biét véi m& bung va c6 vong eo thon
nhu'y.

Poi véi ngusi méi bat dau tap luyén thi
hay tap cac dong tac sau day:

VAN NGU Ol

Bai tap thé duc nay co tac dung vai: cot séng,
mong va bung nhd, vong eo thon

-Dlng haichan
bang vai, khuyu
tay cong 90 d6 va
dat canh héng.

- Dau goi hoi
cong, budc chan
phai [én trén, xoay
than trén va canh
tay sang bén phai.

- Xoay tré lai tu
thé thang va kéo
chan phai vé canh
chan trai.

- Tiép tuc budc chan trai Ién va xoay ngudi
vé bén trai.

-Lam 16 lan 1ap lai nhu vay.
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BUGC PI, NHAC CAO CHAN

Tac dung Véi:
bung nhd, vong
eo thon, méng san
chéc, chan thang

- Pung véi ban

chan cach nhau
chiéu réng badng
héng, dau  goi
hoi cong, hai tay

chénglén hong.

- Budc vé phia
trudc bang chan phai, khi ngén chan cham dat
thi nhdc chan trai 1én vudng géc nhu thé ban
nhay thang Ién bang chan phai.

- Ha chan trai xuéng canh chan phai, hai ban
chan cham dat.

- BGi sang nhun bang chan trai va co chan
phai lén.

- Lap lai 16 1an nhu vay.

PAY TA
Tac dung Véi:

canh tay, mong,
chan va cho vong eo

thon hon

- Pung chan
tru6c chan sau vdi
chiéu rong viia phai,

tay phdi cong sao

cho ban tay gan dén
“=  tai, canh tay tréi gic
thang ngang vai.

- Xoay than sang phai.

- By chan phai ding thang, xoay vong han
sang trai, dong thai day tay phai thang ra song
song tay trai nhu thé vira ném vat gi do.

- Lap lai 16 1an nhu vay, xen ké hai bén.



D4i véi ngudi da tap va cé trinh d6 trung
binh, hay tap theo cac dong tac sau:

V31 VE PHIA TRUGC

Tac dung vdai:
vai, bung, méng

- Pung véi hai
chan canh nhau,
dau goi hai cong,
canh tay dé doc
hai bén suon.

- Lang nguai
vé phia trudc, uén
cong ca hai dau
go6i 90 do, va canh
tay huéng vé phia
san nha.

-Ddy manh chan trai vé vi tri ban dau va canh
tay nang thang trén dau.

- Lam 8 lan nhu vay thi d6i sang chan kia.

VUA GIC TAY VUA NHAY

Tac  dung
véi: canh tay,
mong, chan va
bung  phang,
vong eo thon

- bung vGi
ban chan canh
nhau, dau goi
hoi cong, hai
tay dat hai bén
héng.

- Chan trai
buéc vé phia
trudc, dong
thai nang chan
phai 1én cho
dén khi dau goi chan phai vuéng 90 d6, mui
chan trai cham dat nhu thé ban nhay thing lIén
trén bang chan trai, tay dua lén trén khéng.

- Ha hai chan cham dat canh nhay, tay chéng
hoéng.

-DGi bén va lam 20 [an nhu vay (xen ké chan
trdi va chan phai dua lén).

o ~’
suc kHot & pol sENGIILIL LG ]

NEM PIA

Tac dung véi:
canh tay, mong,
chan va bung
phang, vong eo
thon

- Pung véi chan

rOng ngang vai,
tay cing nd rong
ngang vai.

- Xoay than sang
phai.

- Nhanh chéng
chuyén trong tdam sang chan trai, dau géi uén
cong, va day chan trai nhay lén va xoay ngudi lai
nhu thé ban vira ném mot cai dia, tay phai huéng
vé phia trudc, tay trai dua ra sau thang hang vai
tay phai.

-Lam 10 1an nhu vay thi d6i bén, 13p lai.

Nhiing ngudi da tap luyén nhiéu ngay, cé
trinh do cao thi hay tap cac bai tap sau day:

NHAY XOAY NGUOI

Tac dung: canh
tay, méng, chan va
bung nhé, eo thon

- Pung véi ban
chan canh nhauy,
dau goi hai cong,
canh tay gio cao
qua dau.

- Pay vé phia
trudc véi chan trdi
budc Ién, hai chan
déu cong 90 do.

- Nhay thang lén, dong thoi déi chan trong
khéng trung sao cho khi cham dat thi chan phai
& phia trudc, hai chan déu cong 90 dé.

-Tr& lai tu thé ban dau va lap lai G chan bén kia.

-Lam 12 1an nhu vay.
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" 6n ngon gia dinh

NOM Bu U
KIEU MO LAM NHANH
AN NGON

Ban can nhiing nguyén liéu sau dé lam né6m
du du:

- 1 qua du du xanh
-2-3quadt
-10-12 con tdm khd

Db

-1 qud chanh ' >

- 3 tép toi

-8 qua ca chuabi :_.*
- 100g lac rang - L
- 60g dau dia A By >
- Gia vi, hanh phi, 1a hing qué (tuy thich)
Budc 1:
Lac rang chin r6i cho vao khan kho U gion va
xat bo vo.
Tom khé dém ngam vao nuéc am cho mém.

Pau dba lam sach, bé khuc khodng 5 - 7cm,
dem ludc chin, vét ra roi cho vao bat nudc dun
s6i dé ngudi dé dau giltt dugc mau xanh va dé
gion.

Budc 2:

Pu du xanh got vo, cat lam hai theo chiéu
doc, dung muédng nao bo hét hot bén trong, thai
hodc nao thanh nhiing sgi mong dai.

Budc 3:

Ngam du d&d vao au nudc lanh cé vai vién da
dé du da dugc gion.

Budc 4:

Gt bd hat, thai miéng. Téi 16t vé. Cho ¢ hai
nguyén liéu vao coi gia nho.

Tiép d6 lan luot cho tom kho va 1/2 lac da
béc vé gia nhuyén min.

Budc 5:
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Chanh vét 1dy nuéc cét, d6 vao cdi da. Sau
do thém 1 mudng canh dudng, 1/2 mudng canh
nuéc mam (néu khong thich mui nudc mam
trong mén ném, ban c6 thé thay thé bang bot
canh) r6i tron déu.

Budc 6:

Cho du du nao sai, dau dda bé khuc va ca
chua bi cdt déi vao mot bat tron 16n. DS phan
nudc tron ban vira lam & budc 5 vao tron déu.

Bay ndm du du ra dia. Néu dung lién thi rac
dau phong (lac) rang, hanh tim phi va la qué vao
néu thich.

La mot mon khai vi quen thudc trong nhiéu
mam cd, tiéc... ndbm du da von quen thudc dugc
nhiéu ngudi yéu thich. Mot chat bién tdu nho
nay sé giup ban dem dén trdi nghiém mdi mé
hon cho vi gidc, khién mén nom du du tudng
chting quen thudc lai la miéng va hap dan hon.

Cach bién tdu méi gitp lam giau dinh duéng
cho mén ném du du, bé sung nhiéu duéng chat
cho co thé khi két hop rat nhiéu thanh phan
nguyén liéu. Khéng chi vay, su gép mat cula
nhiéu loai thuc pham ciling gitp cho mén ném
trong ngon mat hon, mau dé clia 6t, ca chua,
mau xanh clia dau dda xen lan nhau gilta nhiing
sgi du du trang.

Tling miéng ndm du du gion ngon, cay chua
rat hai hoa. Lac thi bui thom khién cho méi
miéng ndm cang thém hap dan. Cong thém
nudc tron hoi chua chua, cay cay, an mai khéng
ngan. Ngoai nhling goi y vé thanh phan trén day,
ban c6 thé thém that hodc thay thé bang mét vai
nguyén liéu khac cho hgp khau vi.

Chuc cac ban thanh céng va cé mén ndm du
du that ngon nhé!




An nhiéu rau dé c6 chat xa kich thich nhu
déng ruét, day phan clng cac chat doc hai ra
ngoai. Cac chat xa trong rau qua con c6 tac dung
nhu mot cai chéi quét cholesterol thira ra khéi co
thé dé€ phong va han ché xa vira déng mach.

Ngudi cao tudi can an nhat vi an man sé tang
nguy co bi cao huyét ap. lugng muéi an hang
ngay nén tu 5-6g va dugi 200g trong moét thang.
Ngudi cao tubi c6 nhiéu nguy co bi tai bién mach
mau nao, nhoi mau ca tim nén can tranh uéng
rugu ké ca thudng xuyén udng rugu thudc.Vai
cac cu khoé manh trong nhiing ngay vui c6 thé
dung mét lugng nho cac loai rugu vang nhe hoac
bia khéng nén uéng rugu manh.

Ngudi cao tudi c6 thé an 3-4 bira mét ngay,
tranh an qua no nhat la bira t6i trudc khi di ngu.
Nén an bla cudi trudc khi di ngl tir 2 tiéng rudi
dén 3 tiéng. Nén chu y ché bién cac mén an hoén
hop va ndu mém vi rang va stic nhai cla nguai
gia kém.

Ngudi cao tudi can dam bado uéng di nudc,
cac loai nudc thich hgp la: nué ché loang, nudc
véi, nudc dun so6i dé ngudi. DU nudc gilp cac qua
trinh chuyén hoa va hoat déng cla cac co quan,
bo phan trong co thé dién ra binh thudng giup
dao thai cac chat cén ba ra khoi co thé. Tuy nhién
céc cu can tranh uéng nuéc nhiéu vao budi téi vi
ngudi gia khé ngud, uéng nhiéu nudc budi téi sé
lam cac cu phai tinh gidc dé di tiéu, sau dé khéng
ngu lai dugc.

Ngudi cao tudi can ludn theo déi va duy tri
can nang & muc vua phai. Can nang nén cé cla
céc cu ¢o thé dua theo céng thuc tinh BIM (chi
s6 khai lugng co thé) ma t6 chuc Y té thé gidi
khuyén dung:

Can nang(kg)
BMI =

(Chiéu cao)? (m)

VGi ngudi cao tudi, BMI nén dat tur 18,5 dén 20,0.

Pé c6 dugc suic khoé tét, ngudi cao tudi can
biét két hgp an udng diéu dé véi hoat dong thé
luc hop ly déu dan nhu tap thé duc budi sang, di
bé déu dan hang ngay ti 30-60 phut cdng véi
hoat dong thudng xuyén cla tri 6c dé bat bo
nao lam viéc (doc sach, bdo, nghe dai...) va gilt
moi quan hé tét, c&i maé nhan hau véi moi nguai.
Nhu vay sé gilp céc cu thanh than ,thodi mai, an
ngon, ngl sau kéo dai tudi tho véi dung nghia:
“séng lau, song khoé, song cé ich”

Ngudi cao tudi c6 nguy co cao bi mac mot
sO bénh man tinh cé lién quan dén an uéng va
chuyén hoa nhu: mé cao trong mau, cao huyét
ap, tiéu dudng, goute, lodng xuong.... Nhing
bénh nay néu dugc phat hién sém, dugc cac bac
sy hudng dan ché do an uéng va sinh hoat hop
ly két hgp véi dung thudc khi can thiét sé han
ché& duogc su tién trién cla bénh va cé thé van
duy tri dugc cudc séng gan nhu binh thudng.
Do vay ngudi cao tudi can thudng xuyén kiém
tra stic khoé, xét nghiém mét so chi tiéu sinh hoa
va huyét hoc dé phat hién va diéu tri sém bénh.
Hién nay Vién Dinh dudng da c6 Trung tam kham
va tu van dinh dudng, trong d6 danh mét phong
riéng cho viéc kham va tu van stc khoé cho ngudai
cao tudi, co cac xét nghiém nhanh va chinh xac
cho viéc chan doan sém cac bénh man tinh ¢6
lién quan dén an uéng. Hang thang Vién co t6
chuc cac budi noi chuyén cho ngudi cao tudi
VGi cac cha dé: Dinh duéng ngudi cao tudi, Lua
chon thuc pham va ché bién thic an hgp ly cho
ngudi cao tudi, dinh duéng trong phong va chiia
cac bénh cao huyét ap, ti€u dudng, loang xuong,
goute.... tat ca cac hoat dong d6 nham phuc vu
cho muc tiéu cham séc va nang cao suc khoé cho
ngudi cao tudi dé cac cu séng khoé manh, vui vé
tiép tuc déng gdép cong suc, kinh nghiém cho gia
dinh va xa hoéi.
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Duoc thanh 18p trén 10 ndm do céc Gido su, Tién sy, Thac sy va
nganh Dinh dudng, Nhi khoa, Nb6i khoa uy tin, nhiéu kinh nghiém.

Kham Tu van va phuc hoi dinh dudng cho tre:

Hudng dan thuc hanh dinh duéng:
T6 chidc céc 18p "Thuc hanh dinh
duBng" vé cach nau cac loai bot chao,
cdc mon an theo Ifa tui, cach pha
sifa, lam s{fa chua, caramen cho  §
ngudi cham soc tré

‘> VIEN DINH
KHOA KHAM TU VAN DIN

VDD

Bi€ng an, cham I8n, suy dinh duGng
Thira can, béo phi

Coi xudng do thiéu vitamin D, canxi
Thi€u cac vi chat dinh dudng: thi€u mau, thiéu
kém, thi€u vitamin A...
NOn trd, tdo bon, ti€u chay cap, tiéu chay kéo
dai, phan séng, kém hap thu...
Tu van va xdy dung ché& dd &n theo Ifa tudi,
tinh trang bénh ly
Tu van cho ba me mang thai va ba me cho con
bl dé tang cudng sic khde ba me, ndng cao
nhan thic va thuc hanh vé nudi dudng tré.

Xét nghiém bang cac thiét bi phan tich
hién dai, két qua chinh xac, nhanh chong:

Xét nghiém mau, cac Vi chat dinh duGng,

mdJ mau, dudng mau, acid uric, chi’c nang gan,
chlc ndng thén, xét nghiém nudc ti€u, phén...

Thgi gian lam viéc:

Th&r 2 dén th& 6 hang tuan:

Sang: 7h30 - 11h30 Chiéu: 13h30 - 16h30
Th& 7 va chu nhat: 8h - 12h

Nghi ngay le, Tét

KHOA KHAM TU VAN DINH DUONG TRE EM

Vién Dinh du8ng, s 2 Y-Ec-Xanh, quan Hai Ba Trung, Ha ndi.
DT: 04.39720554




