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b

SO CAP

NGUNG TUAN HOAN, HO HAP

Nguyén nhan:

- Tal nan

- Bién chitng bat ngo cia mot bénh
Triéu chung

Ngung tuan hoan: thuong bao hiéu trén may chiéu dién tam do
hodc biéu hién lam sang: bat tinh, c6 khi co giat; xanh tai toan
than, da lanh; mat mach ben va mach canh; khong do dugc huyét
ap; ngung tho dot ngot hoac tuir ti. Khi ¢6 dau hiéu dong ti 2 bén
gian la triéu ching ton thuong ndo nang né.

Xu tri:

Yéu cau:

- Bao dam tuan hoan nao

- Bdao dam tiép oxy ¢6 hiéu qua

- Chéng nhiém toan

- Phai cap ciru bénh nhan ngay tai choé khong cham tré mét
giay phuat nao.

- Phai cap ctru lién tuc, khong gian doan.

Nguyén tac héi sinh néi khoa la : Khan truong, binh tinh, kién
nhan. Hoi sinh trong hai gio khong co két qua méi nén théi.
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Xoa bop tim:

- Pat bénh nhan nam ngua trén mot nén cing, dau thap, chan
gac cao.

- Quy bén phai bénh nhan, dat long ban tay trai o 1/3 duoi
xuong e bénh nhan, khéng an 1én xuong suon, long ban tay phai
dat trén ban tay trai. Dung sitc manh cua 2 tay va co thé an manbh,
nhip nhang 60 lan/phut. Luc an phai du cho xuong e va long nguec
bénh nhan xep xuéng khoang 4ecm nhung khong qua nang tuy theo
thé trang bénh nhan gay hoac béo, long nguc to hay nho, chac hay
mém ma xac dinh lue an.

Dau hiéu xoa bop c¢6 hiéu qua:

- Moéi lan an, so thay mach ben dap.

- Huyét ap dong mach: 70-100mmHg.

- Pong ti khong gian to do ndo thiéu mau.

- Sac mat bénh nhan héng hon.

Chong chi dinh xoa bop tim khi bénh nhan bi vét thuong ¢ long
ngue, * mau, chdy mau mang ngoai tim, mang phoi, khi thing
phoi.

Bién chirng cua xoa bop tim:

- Gay xuong tc, vo gan, v lach, chay mau mang ngoai tim,
mang phoi... rat it gap.

- Gay xuong suon thuong gap hon nhung can ¢6 tranh.

- Tran khi mang phoi ¢6 thé xdy ra néu dong thoi vira an tim
vira thoi ngat rat manh.

Thoi ngat

- Quy bén trai, gan dau bénh nhan.

- Chuan bi bénh nhéan: duong khi dao cia bénh nhan phai
thong suédt: lau sach mom hong, lay hét di vat, rang gia, thic an,
dom rai...; co uwon toi da, don goi dudi co bénh nhan, kéo manh ham
dudi ra phia trude va lén trén cho luéi khong tut ra sau bit khi
quan.

- Tién hanh thoi ngat:

Bop mii bénh nhan bang ngon cai va ngon tro.
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bat 1 lop gac mong 0 miéng bénh nhan duge git cho ha to.

Hit vao that sau, ap mém vao mom bénh nhan théi manh va
dai hoi, lam sao cho 16ng nguc bénh nhan nd rong ra, moi phut théi
15 1an, khi thoi thi nguoi an tim nging an (4 1an an tim, 1 1an théi
ngat).

Thinh thoang lau dom rai cho duong ho hap luon duoc luu
thong.

Néu nguoi cap cttu chi c6 mot minh thi vira xoa bop tim via
thoi ngat, et 15 1an an tim thi 2 1an thoéi ngat lién, manh va sau.

Néu bénh nhan nén, co giat hoac cing ham thi c6 the thoi vao
-t L; ? 2 - ~ e - - . i o
mui, 0 tre nho co6 thé thoéi ca vao mui lan mom.

TRUY MACH CAP DO MAT NUOC, MAT MUOI

Nguyén nhan: do nén mua, 1a chay, bénh qua nang ma bénh
nhan mét qua khong an uéong duoec.

Lita tudi nao cing co6 thé bi, nhung tinh trang nay xay ra
nhanh va nguy hiém hon & tré nho.

Triéu ching cia mat nudc:

- Pai it hoac khong ¢6 nuée tiéu, nude tiéu vang sam.

- Sut can dot ngot

- Miéng kho

- Mat 16m, khéng c6 nudc mat

- Da kém dan hoi hay khong cang

- Tre so sinh: thop lom.

MAt nudce nang co thé gay truy tim mach.

Xu tri:

- Cho bénh nhan nam dau thap. Néu troi lanh: sudi am, dap

chan.

- Néu huyét ap to1 da <80mmHg, mach nhanh nho:
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Truyén tinh mach dung dich NaCl 9%o0 2-3 lit téc dé6 60
giot/phut, luc dau c6 thé truyén nhanh hon.

Vitamin C 0,10g x 5 6ng.
Dung dich mu6i 10% 20-40ml tiém tinh mach.

Tuy tinh hinh dién gidi ¢6 thé bo sung thém clorua kali, clorua
calci.

Tro tim mach: long nao nuoc 0,20g tiém tinh mach 3 gio mot
lan néu can.

- Néu huyét ap khong 1ay duoc, mach khong bat duoc, diéu tri
nhu trén, thém:

+ Noradrenalin 1-2mg

+ Dung dich glucose 5% 250ml

Truyén tinh mach XV-XX giot/phut. Néu can co thé truyén 5
lan/ngay.

+ Depersolon 30mg x 1-2 6ng tiém tinh mach.
+ DOCA 10mg x 1-3 6ng tiém bap.

Néu co triéu chirng nhiém toan: truyén thém dung dich natri
bicarbonat.

Néu diéu tri nhu trén ma huyét ap van chua lén: truyén thém
plasma hoac Dextran, Moriamin 500ml.

- Néu c6 diéu kién theo doi sé luong nuée mat di do 1ia chay va
nén. Cit 1 lit nudc mat di do ia chdy phai bé sung bang truyén tinh
mach:

* 750ml dung dich glucose dang truong 5%,
*4g NaC(Cl

* 2g KCI

* 250ml dung dich Na bicarbonat.

Néu can c6 thé cho thém carbonat bismuth, Elixir parégorique,
atropin, khang sinh tuy theo nguyén nhan va khang sinh do.

Ppé phong: Nguoi bi mat nuée phai uéng nhiéu nudc ngay ta
ban dau, khéng cho tinh trang nang xay ra. Diéu nay dac biét quan
trong doi voi tré nho ia long toan nude. Tot nhat 1a dung dung dich
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Oresol, nhap lién tuc c@ 5 phut mot lan, ké ca khi bénh nhan c6 nén
mua, cho dén khi bénh nhan di tiéu binh thuong

CAM MAU VET THUONG

Khi bi vét thuong chay mau, can:
- Nang cao phan bi thuong lén,

- Dung khan sach (hoac dung tay néu khong c6 khan) an chat
ngay vao vét thuong. Gid chit cho dén khi mau ngung chay,

- Néu mau chay khéng cam duogc khi 4n chat vao vét thuong,
hodc néu nan nhan dang mat nhiéu mau:

* Cit an chat vao vét thuong,
* Gid cho phan bi thuong gio cao 1én, cang cao cang tot,

* Budce ga ro tay hodc chan cang gan cho vét thuong cang tot.
Xiét chat vira du lam mau cam lai. Bude ga r6 bang mot cai khan
gap lai hoac day lung rong, dung bao gio dung mot day thung
manh, day thep...

* Chuyén ngay nan nhan dén co sd y té.

-Chu y:

* Chi budc ga ré6 & chan hoac tay néu mau chay nhiéu va an
chat truc tiép vao vét thuong ma mau khong thé cam duoc,

* Cu 30' lai noi 1ong day ga ro mot lat dé xem con can budc ga
r6 nita hay khong va dé cho mau luu théng.

* Néu mau chay nhiéu hoac bi thuong niang, dé cao chan va
dau thap dé dé phong séc.

DIEN GIAT, SET DANH

Dong dién 110v co thé gay chét do rung that. cac dong dién cao
thé con lam liét trung khu hé hap. Sét co dién thé rat cao (trén 1
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triéu von). Bi dién giat nang c6 thé vira lam nging tim, vira ngung
thd. Bi dién giat nhe co thé bi ngung tim mét thoi gian ngan, 1én
con co giat, sau d6 nan nhan héi hop, mé sang... Ché tiép xuic voi
dién bi bong.

Xu tri:

Ngat dong dién. Phai chu v dé phong bénh nhan nga khi ngat
dién.

- Néu bénh nhan ngimng tim, ngiung thd: xem Ngung tuan hoan
ho hap

Dung may pha rung that va may hé hap ho trg. Néu hoi stc
cham co két qua, tiém thang vao tim Ouabain 1/4mg x 1 6ng va tiép
tuc hoi stie.

Khi nan nhéan tinh, chita béng... Chu y theo doéi viém 6ng than
gay toan mau.

- Néu bénh nhan chi mé man bat tinh nhung van thé va tim
van dap: kich thich bang goi, giat toc, va nudc vao mit... Theo doi
mach, nhip thd, huyét ap.

CHET bUOIL THAT CO

Trong chét duéi, bénh nhan bi ngat cap do nudc tran vao phé
nang gdy nén 2 roi loan quan trong: phu phoi cap va thiéu oxy.

X1t tri nhanh tai cho khi méi vot & nuée 1én: vac xéc nan nhan
lén vai, dé bung ty dung vao vai, dau déc nguoe xuong lung ngudi
vac, chay tai cho khoang 20-30 bude cho nude ¢ da day, phoi, duong
khi dao thoat ra, dong thoi cing ¢6 tac dung nhu lam ho hap nhan
tao. Sau d6 dé nan nhan nam dau thap, moc sach dom rai, thiec an,
di vat... that khan truong.

Nguyén tac:

- Phai gid thong duong tho

- Kién nhan hoi sinh nan nhan
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- Néu nan nhan con thé va tim con dap nhung bat tinh: cho thé
oxy, thuoc trg tim mach, dung khancha xat cho nong nguoi, tiém
khang sinh dé phong viém phoi.

- Néu ngung thd nhung tim con dap:

Thoi ngat

Pat noi khi quan va thé oxy bang may ho hap ho tro bao dam
trén 10 lit/phut véi nhip deu khoang 16-20 lan. Chu v hut dom rai.
Dung thuéc tro tim mach va khang sinh nhu trén.

- Néu nging thd va nging tim: xem Ngirng tuan hoan hé hap

- Tiém théng vao tim 1 6ng Ouabain 1/4mg

Khi nan nhéan tinh: tiém thuéc tro tim, gian phé quan

Gitt thang bang nudc va dién giai. Cha y theo doi ting ganh va
phu phéi cap. Néu c6 toan chuyén hoa cho THAM hoic dung dich
Bicarbonat.

Cho khang sinh phong viém phai.

BONG

Tac nhan gay bong co nhiéu loai:

- Bong do nhiét thuong gap nhat, chia thanh 2 nhom: do nhiét
kho (lua, tia lwa dién, kim loai nong chay...) va do nhiét uwot (nuoc
so1, thic 4n nong s6i, dau ma soéi, hoi nuée nong...)

- Bong do dong dién chia thanh 2 nhom: do luong dién c6 hiéu
dién thé thong dung (<1000V) va do luong dién ¢6 hiéu dién thé cao
(>1000V). Sét danh cing gay bong do luong dién co hiéu dién thé
cao.

- Bong do hoa chat gom cac chat oxy hoa, chat khi oxy, chat
gam mon, chat gay doc cho bao tuong, chat lam kho, chat lam rop
da... Trong thuc té lam sang chia thanh 2 nhém: nhom acid va
nhom chat kiém. Bong do voi téi nong la loai bong vira do sice nhiét
via do chat kiém.
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- Bong do cac bue xa: tia hong ngoai, tia ti ngoai, tia Ronghen,
tia laser, hat coban b, g .

Lam sang:
- Viém da cap do bong (viém vo khuan cap): bong do I.
- Bong biéu bi: bong dé 11

- Bong trung b1 thuong goi 1a bong trung gian, bong do Il sau,
bong do 111, bong do IIIA, bong do 111 nong.

- Bong toan bo 16p da con goi 1a bong do 111, II1B, III sau, bong
do IV). Hoai tu uot, hoai tu kho.

- Bong sau cac 1o6p duoi da con goi la bong do 111, III sau, do IV
sau duoi lop can, do IV, do V, do VI, do VII.

Co6 nhiéu cach tinh dién tich bong, trong thuc té lam sang, dé
dé nhg, dé tinh, thuong két hop cac cach sau:

- Phuong phap con s6 9: dau mat ¢6 9%, 1 chi trén 9%, nguc
bung 18%, lung 18%, 1 chi duéi 18%, bo phan sinh duc va tang sinh
mon 1%.

- Phuong phap dung ban tay uém (ban tay ngudi bi bong):
tuong ung véi 1% hoac 1,25% dién tich co thé nguoi do.

- Phuong phap tinh theo con s6 1, 3, 6, 9, 18: dién tich khoang
1%: gan ban tay (hoac mu), co, gay, tang sinh mén - sinh duc ngoai;
dién tich khodng 3%: ban chan, da mat, da dau, cang tay, canh tay,
mong (mot); dién tich khodng 6%: cang chan, 2 mong; dién tich
khoang 9%: dui, chi trén; dién tich khoang 18%: chi duoi, lung -
mong, nguc - bung.

Xu tri:

- Khi bi béng, can tim moi cach dé som loai tru tac nhan gay
bong (dap lia, cat cau dao dién...). Ngay sau khi bi bong, ngam
vung ngay vao nuodc lanh (16-200C hoac dudi voi nude chay tu 20-
30'. Néu cham ngam lanh, sé it tac dung. Néu bong do hoa chat thi
phdi ria cac hoa chat bang nude va chat trung hoa. Bang ép via
phai cac vét thuong bong dé han ché phu né, thoat dich huyét
tuong. Cho uéng nudc chée nong, nuoe duong, Oresol..., thudc giam
dau. U 4m néu troi rét. Van chuyén nhe nhang, tranh va cham gay
thém dau.
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- Déi v6oi bong mat, can xu tri kip thoi dé bao vé mat: rida mat
nhiéu lan bang nuéc lanh sach, vo khuan va gui dén chuyén khoa
mat.

- Can chan doan sé6m dién béng va do sau cua bong dé xi tri
phu hop. Co thé dung chi s6 Frank dé tién luong bong: cit 1% dién
bong nong la 1 don vi, 1% dién bong sau la 3 don vi. Khi chi s6
Frank tu 30-70 la soc nhe, ti 70-100: séc viura, trén 110: séc ndng va
rat nang. o1 voi tré em va nguoi gia du dién bong khong 16m (<10%
dién tich co thé), van co thé xuat hién cac roi loan bénh 1y cua bénh
bong. Véi phu nit ¢6 thai can theo doi thai nhi, kham san khoa va
chuyén ngay dén chuyén khoa bong.

- Diéu tri soc bong & bénh vién co s¢ can tiéen hanh ¢ buong hoi
stte cap ciu. Phue hoi kip thoi va da khoéi luong mau luu hanh hiu
hiéu bang cach truyén dich theo duong tinh mach (dich keo, dich
dién giai, huyét thanh ngot dang truong). Co thé dung cach tinh:
dich man dang truong 1ml x kg thé trong x dién bong %; dich keo
Iml x kg thé trong x thé trong x dién bong % va cong voi 2000ml
dich glucose 5%.

Cach tinh thuan loi cho ung dung lam sang: trong 24 gio dau
luong dich truyén chia soc bong khong qua 10% thé trong. Liéu
truyen trong 8 gio dau tu 1/2-1/3 liéu, 16 gio sau: 1/3-1/2 liéu. Trong
ngay thit 2 va thi 3 (néu con soc), luong dich truyén chia séc bong
khong qua 5% thé trong bénh nhan (cho méi ngay).

- Néu v6 niéu, dung thudc loi niéu lasix, manitol, néu bi toan
chuyén hoa, diung dung dich kiém natri bicarbonat.

Sau khi thoat soc, diéu tri toan than, chong nhiém doc bong
cdp, du phong va diéu tri nhiém khuan tai vét bong va toan than,
nang cao suc chong d& ciia co thé bang truyén mau, dung khang
sinh, nuéi dudng, du phong va diéu tri cac bién chung.

- Tai vét bong: bong nong: dung thuéc tao mang (cao vo xoan
tra, 14 sim, sén, tram, ci néau...) sau khi lam vé khuan. Néu bong
sau, ta tuan tht 2 dung thudéc rung hoai ti, dung dich khang
khuan, khi ¢6 moé hat mo ghép da cac loai, duing thém bang sinh
hoc, da nhan tao néu bong sau, dién rong. Véi bong sau, dién khong
16n ma trang thai co thé bénh nhan tét, co thé mo cat bo hoai ti va
ghép da sém ¢ cac co so chuyén khoa.
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- V61 cac di ching bong (seo xau, seo dinh, seo 101, seo co kéo,
loét 1au lién...) can duoge diéu tri sém bang phau thuat tao hinh dé
phuc hoi chitc ning va tham my. Cac seo béng nit né, loét nhiém
khuan kéo dai can duogc mé ghép da dé tranh bi ung thu da trén
néen seo bong.

RAN CAN

Cac loai ran hoé mang, ran rao... (loai Colubridae) c¢6 doc té than
kinh. Cho ran can khong dau lam nhung chan té bai, mét moi cao
do, buén ngld, mudén ngat, nac, non, téi loan co tron... Mach yéu,
huyét ap ha, kho tha, hon mé roi tit vong sau 6 gio.

Ran luc (loai Vipéridae) c¢o déc té6 gay xuat huyét. Toan chi bi
ran can dau di déi, da d6 bam, ¢6 nhiing dam xuat huyét, ché bi
ran can phu (sau dé bi hoai ti). Sau 30" dén 1h: nén, ia 16ng, mach
nhanh nho, huyét ha, ngat.

Néu bi ran can sau 15-30' ma vét can khong dau, khong phu,
chi bi can khong té bai thi khong phai ran déc can.

Xu tri:

- Pat garo trén ché ran can: khong that qua chat, khéong dé
garo lau qua 30'.

- Rach nhe da & vét ran can, hit mau bang éng giac..., ria vét
thuong bang dung dich KMnO4 1%.

- Tiém huyét thanh khang noc ran dac hiéu hoac toan n ng
(6ng 5-10ml): 1 6ng xung quanh cho ran can, 1 é6ng dudi da & dui bi
ran can. Truong hop nan nhan dén mudn, tinh trang that nguy kich
khong thé tri hoan duoge, c6 thé tiém tinh mach that cham 1 éng
(thu phan ung trudc néu xet thoi gian cho phép).

Néu khong ¢6 huyét thanh khang noc ran:

- Tiém du6i da xung quanh vét ran can dung dich KMnO4 1%
(vo trung) 10ml.

- Truyén tinh mach dung dich NaCl 9%o: 1500-2000ml.
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- Tiém huyét thanh khang uén van SAT 1500 don vi duéi da va
anatoxin 2ml cing tiém dudi da, & vi tri khac va bang mét bom tiém
khac.

- Khang sinh: penicillin, streptomycin...
- Tro tim mach: long nédo, coramin, uéng nuéc che nong.

- Chong soc va di ung: Depersolon 30mg x 1-2 ong tiém tinh
mach.

- Néu c6 tan huyét: truyén mau, vitamin C, Ca gluconat tiém
tinh mach.

- Néu ngat: thé oxy, hé hap ho tro.

Noc Colubridae gidi phong nhiéu histamin trong co thé, phai
chong di ing: tiém pipolphen, promethazin...

- Néu nan nhan dau nhiéu: cho thuéc gidm dau nhung khong
dung cac loai opi vi c6 thé tc ché trung tam hé hap.

ONG DOT

Triéu chung:
- Pau di déi va sung do, phu tai cho bi ong dot.

- Triéu ching nang hon néu bi nhiéu ong dot moét lic hoac noc
ong vao dung mach mau. Co thé kho thd, tuc nguc, chong mat,
mach nhanh, huyét ap ha, c6 khi co giat (nhat 1a tré em). Co khi co
phan tng di ing: néi man, phu Quinck...

- Néu bi d6t vao miéng, vao hong co thé bi ngat tho.

Xu tri:

- Rat kim cham cua ong.

- Rira vét dot bang dung dich thuée tim 0,1-0,2%.

- Cham vét dot bang dung dich amoniac hoic mot dung dich
kiém.

- Tiém hydrocortisol 2-3ml tai cho dot.

- Chong soc di ing.
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- Tro tim mach: long nao, coramin...

- Néu bi ong dot vao miéng gay phu thanh mon: cho corticoid,
néu ngat: maé khi quan.

Ngo6 doc thuoc tra sau phospho hitu co

4 loai phospho hitu co da va dang duoe st dung pho bién & nuée
ta la:

- Thiophot (Parathion) mau vang, mui toi, dang nhui tuong.

- Vofatoce (methyl parathion) mau nau tham (dang nhi tuong)
hoac mau do6 tuoi (dang bot) mui co théi.

- Dipterec dang tinh thé, mau trang.
- DDVP (dichloro diphenyl vinyl phosphat) mau vang nhat.

Phospho hitu co xdm nhap vao co thé qua duong hé hap, da,
niém mac (nhat la mat) va chi yéu la duong tiéu hoa (do ban tay
dinh thuéc, &n uéng nham, tu tu, dau doc...).

Triéu chung ngd doc phospho httu co: ¢6 2 nhom triéu chung
chinh:

- Giong muscarin: kich thich hé than kinh pho giao cam, gay:
* co dong t (co khi co nho nhu dau dinh,

* tang tiét (va mo hoi, nhiéu nudc bot),

* tang co bop ruét: dau bung, non mua,

* co that phé quan: tim tai, phua phoi, co thé liét hé hap,

* ha huyét ap.

- Giong nicotin: kich thich cac hach than kinh thuc vat va hé
than kinh trung wong.

* giat co, co co: co giat mi mat, co mat, rat ludi, co cing toan
than...

* r61 loan phoi hop van dong...
* hoa mat, chong mat, run, néi kho, nhin 16a, nang thi hén mé.

Thuong thi chan doan khéng kho, néu la vé tinh bi ngo doc, thi
triéu ching quan trong va kha dac trung la dong ti co nho, va mo
héi va nudce bot tiét nhiéeu...
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- Xét nghiém mau: hoat d6 men cholinesterase binh thuong 6
nam gioi la 2,54 = 0,53 micromol, ni@ gioi: 2,18 = 0,51 micromol.
Néu giam 30% la nhiém doc nhe, giam 50%: nhiém doc via, gidm
trén 70% la nhiém doc nang.

- Xét nghiém nudc tiéu dinh luong paranitrophenol: chi ¢
trong nude tieu nguoi ngd doc Thiophot va Vofatoc.

X1 tri: phai rat khan truong, sém phut nao loi phut ay.

- Néu uéng phai: bénh nhan con tinh: ngoay hong gay non,
dong thoi cho uéng nhiéu nude dé hoa loang chat doc. Rua da day
trudc 6 gio, moi lan ria dung khoang 20-30 lit nudc sach (dun am
néu troi rét), sau 3 gio phai rua lai. Hoa vao moi lit nuée 1 thia ca
phé muéi va 1 thia to (20g) than hoat tinh. Sau méi lan ria, cho vao
da day 200ml dau parafin (nguoi 16n) va 3ml/kg thé trong (tré em).

Néu hap thu qua da: bé hét quan ao bi nhiém va rita da bang
nudc va xa phong.

Néu nhiém vao mat: rita mat bang nude trong 10'.

- Hoi sue: sulfat atropin liéu cao: giai quyét triéu chirng nhiém
doc giong muscarin. Phai cho dau tién, tiém ngay tic khae khi xac
dinh la ngé doc phospho hiu co. Tiém atropin ngay sau khi dat noi
khi quan va ho hap ho tro.

* Truong hop ngdé doc nang: tiém tinh mach 2-3mg, sau do cua
cach 10" lai tiém mot lan cho dén khi dong tid bat dau gian thi
chuyén sang tiém du6i da, ci cach 30' lai tiém 1-2mg cho dén khi
tinh lai va dong t& trd lai binh thuong. Tong lieu c6 thé téi 20-
60mg. Lieu thuong dung: 24mg/24h.

* Ngo doc viua: tiém dudi da 1-2mg, et 15-30' mot 1an. Tong liéu
10-30mg.

* Ngb doc nhe: tiém duéi da 0,5-1mg, 2 gio 1 1an. Tong liéu 3-
9mg.

Theo doi chat ché nan nhan trong khi dung atropin, chu y triéu
chirng nhiém do6c atropin: khé niém mac, da kho, dd, dong tir gidn
to, nhip tim nhanh. Néu nang: triéu ching kich thich manh, mé
sang... th1 phai ngung atropin.

- Dung dich PAM 2,5% (biét dugc Pralidoxime, Contrathion)
giup phuc hoi hoat tinh men cholinesterase. Chi dung trudc 36 gio
ké tu khi nhiém doc, dung sau 36 gio it hiéu qua.
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Liéu dung: luc dau tiém tinh mach 1-2g, sau d6 nho giot tinh
mach moéi gio 0,5g hoac cach 2-3 gio tiém tinh mach 1 lan 0,5-1g.
Tong liéu téi da 1la 3000mg. Tiém tinh mach rat cham 200-500mg
trong 5-10 phit. Dung ding chi dinh va dung liéu, tién trién tot rat
nhanh: giam hén mé, vat va, giam mat phan xa va rit ngan thoi
gian diéu tri.

- Truyén dung dich glucose, thé oxy, hé hap ho tro, chong co
giat, khang sinh...

- Chong chi dinh: morphin, aminophyllin.

- Ché d6 dinh duéng: kiéng mé&, sita. Nudi duéng qua duong
tinh mach trong vai ngay dau. Khi bénh da on dinh, co thé cho an
duong va dam qua sonde.

Ngo doc dau hoa, xang
Trieu chung:
- Ho, kho thé, non, roi loan ho hap, hoi ching dong dac ¢ phoi.

- Triéu ching ho, kho thé va sot ching to chat doc da vao phé
quan.

- Choang vang, tim tai, nhie dau, co giat, ngat...

- Triéu chiung viém da day, ruot néu uéng phai.

Xu tri:

- Néu hit phai: thé oxy va khang sinh.

- Néu uéng phai: cho uong Ipeca 0,5-1,5¢.

No6i chung chong chi dinh ria da day khi uéng phai dau hoa,
xang hoidc dan xuat, chi dac biét ria da day trong truomg hop uéng
phai mét luong 16n c6 kha nang gay nhing bién ching than kinh
nguy kich.

- Néu bénh nhan hén mé: dat noi khi quan va ho hap hé tro,
thong khi manh c6 tac dung tang dao thai chat doc qua phéi.

Voi tré em: néu kho the tim tai: cho tho oxy trong léu, tranh
thd oxy qua néi khi quan vi so gay tran khi mang phoi.

- Néu huyét ap tut: cho Metaraminol (Aramin) 1 éng 1ml
(0,01g) tiém bap.

- Néu roi loan thong khi quan trong: cho corticoid.

- Chong chi dinh tuyét doi cac thite an co mad, sua.
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NGO bOC THIT COC

Triéu chung chinh: mét moi, lanh, nhae cac chi, chuéng bung,
buén non. Pac diém 1a tim dap rat cham: 40 lan/phut, ¢6 khi cham
hon hoac loan nhip hoan toan.

Xu tri:

- Gay non, ria da day bang dung dich tanin 2%.

- Cho uéng nuée cam thao, nuée lude do xanh, long trang tring.
- Diéu tri triéu ching.

- Khéng duoc dung Adrenalin, Ouabain.

NGO POC SAN

Chat gay doc trong san la acid cyanhydric, san cang dang cang
nhiéu acid cyanhydric khong nén an. Vo va dau cu chia nhiéu chat
doc.

Triéu chung chinh:

- Pau bung, non, ia chay.

- Nhie dau, chong mat, nong bing mat, u tai, ngia, té chan
tay...

- Ngo doc nang: vat va, run, co giat, chét.

Diéu tri

- Ria da day voi dung dich KMnO4 1%o.

- Xanh methylen (Coloxyd, Glutylen) dung dich 1%, éng 10ml
tiém tinh mach cham. Néu nang: cach 10-15' tiém 1 6ng, ¢6 thé tiém
5-6 ong trong 24h cho nguoi lon.

Co6 thé thay xanh methylen bang natri nitrit 1% 10ml tiém tinh

mach cham, sau do tiém natri hyposulfit 20% 10-20ml tiém tinh
mach cham.

- Truyén dung dich glucose 30% 500ml va dung dich glucose
ddng truong. Cho nan nhan uéng nudc duong.



CHAM SOC SUC KHOE 17

- Tro ho hap va tim mach: tiém long néo, cafein. lobelin.

- Thé oxy, hé hap ho tro néu can.

NGO bOC DUA

Ngo6 doc dua la do di itng v6i nam Candida trepicalis nam &
nhing mat dia, nhat 1a nhing qua dap nat.

Triéu ching chinh

- Non mua, ia chay, ngia, noi meé day, c6 khi kho théd nhu hen
do co that phé quan.

- Trang thai soc: da lanh, mach nhanh, huyét ap ha...

Xu tri:

- Truyén dich tuy theo tinh trang mat nudc do néon mua va ia
chay, nhung can luu y truy mach con do soc di ung, co khi khong
mat nudc ma van truy mach. Néu can, theo doi ap luc tinh mach
trung wong ma truyen dich.

- Diéu tri soc di ung.

NGO bOC RUQU

Biéu hién 1am sang bang triéu ching kich thich, sau dén triéu
ching e ché roi hon mé, hoi thé toan mui ruou, thé nhanh néng,
tim dap nhanh, huyét ap ha...

Xu tri:

- Diéu tri cac réi loan vé tri giac, néu roi loan cao @ co thé gay
liét hé hép.

- Chong toan chuyén hoa.

- Pé phong ha duong huyét tha phat.

- Rtta da day bang dung dich natri bicarbonat, khong ding
apomorphin.
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- Cho uong tir 1-2 giot amoniac trong moét coc nude muoi (hay ca
phé) hoac cho hit amoniac.

- Tro tim mach.
- Loi tiéu: Lasix tiém tinh mach.
- Néu vat va: cho an than (can than trong).

- Truong hop nang: thé oxy, hé hap ho tro va cho thé nhiéu dé
loai nhanh con ethylic.

- Truyén glucose 10% 500ml, luan chuyén voi dung dich
bicarbonat 14%o - 2 gio' 1 1an.

- Pé phong viém phoi néu hon mé (khang sinh).

NGO POC THUOC NGU

Liéu gay chét cia Gacdénal la 5g nhung c¢6 nguoi chi uéng 1g
cing c6 thé tit vong; liéu gay chét cia cloran 1a 10g.

Triéu chung chinh:

- Ngo doc nhe: ngu say, thé van déu, mach van déu va ré, con
phan ung khi véo da, cham kim... cac phan xa gan va dong tit giam
hoac van binh thuong.

- Ngo doc nang: hon mé sau, tho cham va nong, kho khe, mach
nhanh, huyét ap ha hoac khong do duge, dong tid co va giam phan
xa voi anh sang, phan xa gan mat.

- Tim barbituric trong nuéec tiéu (+).

Néu dé tinh trang kéo dai, san soc khong tot, bénh nhan co thé
liét trung tAm ho hap, phu phoi cap, viém phoi...

Xu tri:
- Theo do6i mach, nhiét do, huyét ap, nhip tho.

- Xét nghiém nude tiéu va chat nén tim barbituric (can 50ml
nuée tiéu).

- Xét nghiém duong huyét, ure huyét, amoniac huyét, du tra
kiém, duong niéu, xeton niéu dé loai cac nguyén nhan hon mé khac.
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- Ruita da day: néu uong thuée ngu chua qua 6 gio va bénh nhan
con tinh. Nuoc raa pha than hoat tinh: 30-40g trong 500ml nuotc.
Néu nan nhan héon mé sau: dat sonde nho vao da day, bom dung
dich ngot hoac kiém vao da day méi lan khoang 50ml roéi rut ra.
Lam nhiéu lan cho dén khi sach da day.

- Loai chat doc: bang cach cho di tiéu nhiéu.
Xu tri theo 2 nhom lén barbiturice:

* Barbituric chdm va rat cham: Phenobarbitan (Gacdenan),
Barbitan (Verian). Cac thuoc nay thai qua than va gay hén mé keéo
dai. Cho lgi tiéu tham thau va kiém hoa bang truyén tinh mach 6
lit dung dich phéi hop luan chuyén: dung dich bicarbonat 14%o -
50ml, dung dich maniton 10% - 500ml, dung dich glucose 10% -
500ml, thém vao moi chai 1,5g KCl. Déi voi phu nit va nguoi c¢d nho
thi giam luong dich di moét chut.

Néu nan nhan ¢6 bénh chong chi dinh cho loi tiéu tham thau
nhu suy tim, suy than thi nén chay than nhan tao hoac tham phan
phic mac voi cac dung dich kiém.

* Barbituric nhanh hoac trung gian: loai thuoc nay thai nhanh
qua gan gay hon mé ngan nhung nguy hiém hon do co6 thé gay
ngung thé nhanh. Xu tri gay di tiéu khong co loi. Chi truyén dich
dé git thang bang nude va dién giai, nhung phai sdn sang ho hap
ho tro bang may hoac théi ngat néu bénh nhan ngung thé hoace co
roi loan nhip thd.

Néu khong roc nhiém ddoc loai barbituric gi hodc phéi hop nhiéu
loai thuéc: chi c6 cach la cho loi tiéu tham thau vi bién phap nay
khong gay nguy co g1 lon.

- Chong truy mach: dung Ouabain... néu huyét ap toéi da
<80mmHg thi truyén thém Noradrenalin 2-4mg cho moéi lo dung

dich glucose 500ml (khéng pha vao cac dung dich c6 Na wvi
Noradrenalin sé bi pha huy.

- Thé oxy ngat quang tiung 15' mét: luén luén gia cho duong thé
luu thong, thuong xuyén hut dom rai, dé bénh nhan nam dau thap
va nghiéng dau cho dom rai dé chay ra... San sang chong nging
thd, dat noi khi quan va ho hap ho tro khi can.

- Chéng nhiém trung duong hé hap: cho khang sinh.
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- Tiém lobelin, vitamin...

- Theo doi du tri kiem va dién giai do trong thoi gian truyén
dung dich kiém.

- Chu y viée nuoi duong bénh nhan, chong loét, gitt Am néu troi
rét hoac than nhiét thap.

Ng6 doc opi, morphin, codein, heroin, dolosan...

Triéu chitng ngé doc bat dau xuat hién vai liéu 0,05g véi nguoi
khong nghién, liéu chét vao khoang 0,25g. Nhiing bénh nhan bénh
gan, phu niém, Addison nhay cam hon v6i morphin.

Triéu chimg:

- Ngo doc nang: hon mé, dong ti gidn, chét trong vai gio.

- Ng6 doc nhe hon: mach nhanh, tim dap nhanh, nén oe lién
tiép, thiéu niéu, vat va, mé sang, dong ti co. Sau vai gio: mach va
nhip thé cham lai, huyét ap ha, tim tai tang, co giat, gian dong ti
bao hiéu siap ti vong. Ton thuong trung khu hé hap co thé gay
ngung thd va chét nhanh.

Tién luong kha quan néu nan nhan con phan ung du rat nhe
voi cac kich thich bén ngoai.

Xu tri:

- Rita da day bang thuéc tim 1%o, Tanin 1-2% ké ca ngo doc do
tiém vi morphin thai mét phan qua niém mac da day.

- Néu truy ho hap: ho hap ho trg cap. Pat nhanh néi khi quan
va dung may hé hap.

- Thuéc giai doc: tiém Nallylnormorphin (Nalorphin) thuéc
khang cac loai opi, ¢6 tac dung kich thich hé hap manh, liéu
0,25mg/kg tiém duoi da 5-10mg.

- Kich thich hé hap: tiém lobelin, cafein, syntophylin.

- Néu tut huyét ap: truyén dung dich glucose 5% voi Aramin,
Noradrenalin, long nao.

- Loi tiéu: lasix.

- Khang sinh chéng béi nhiém néu hén mé kéo dai.

Néu tinh trang thiéu oxy khong nang, bénh nhan khdéi khong
co6 di chung.
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NGO POC COCAIN

Triéu chung:

- Kich dong, hoang tudng, tim dap nhanh, tang huyét ap, gian
dong ti, va mo hoi, sot, ¢o khi 1én con dong kinh.

- B61 vao niém mac co6 thé ngat.

Xu tri:

- Udbng phai: ria da day, an than, thd oxy, tro tim mach, truyén

dung dich glucose. Néu ngat do boi thuoc: tiém Adrenalin 1mg duéi
da, tho oxy, hoi site noéi khoa néu ngung tim nging thg.
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DINH DUONG CHO MOI NGUOI

CAI THIEN BUA AN GIA DINH
Gs. T Giay

Bwa an gia dinh rat quan trong vi anh huéng dén sue khoé cia
toan gia dinh. Gia dinh duge an uéng tot thi sie khoé cia ca gia
dinh duogc dam bao. Tre em khong bi suy dinh duéng. Nguoi lon an
kém, sitec chong dé lai bénh tat yéu, rat dé mac bénh, suc lao dong
sut kém, nang suat khong cao, thu nhap thap dan dén canh gia
dinh tung thiéu.

Bua an gia dinh la dip tap hop moi thanh vién trong gia dinh
dé co theé trao doi thong tin, tam tu, tinh cam.

Bia an gia dinh la thoi diéem ma moi nguoi trong gia dinh
mong doi dé duoe an nhiing moén an ngon truyén théng quen thuoc,
dé duoc chia sé nhing niém vui, dé duoc nhan nhing 101 khuyén
khich an i, nhing 161 khen con cai hoe giéi tién bo, biét chon ban
tot, nhing 161 dong vién me da téon cong sic va tinh cdm dé tao ra
cac mon an ngon dem lai nguon vui cho ca gia dinh. Bita an la chat
keo gan b6 moi thanh vién trong gia dinh lai v6i nhau. Cho nén can
hét site tranh mang mo, riéc moc con cai trong bita an, tranh nhitng
161 noi bue tie, bat dong gita bo me 1én dau con cai trong bia an.
Troi danh con tranh bia an, xin moi nguoi dung coi thuong. Can
nhé khi moi nguoi trong gia dinh ngéi vao bita an khong con thay
hung thu nita, chat keo cua bita an da mat hiéu luc két dinh thi do
cing la dau hiéu bao s6m nguy co tan ra cua gia dinh.

Cung co va cai thién bia an gia dinh dang la mot yéu cau cap
bach vi suc khoé, su an toan va hanh phuc cua cac gia dinh.
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Muén cai thién bita an gia dinh, moi ngudi trong gia dinh deu
phai c6 y thuc dong gop vao tao nguon thue pham cho bia an. &
nong théon, moi nguoi trong gia dinh, nguoi 16m, tré em, cu gia déeu
c6 thé gop sie vao xay dung 6 dinh duéng dé c¢6 thém nguon thuc
pham bé sung cho bita an hang ngay.

O dinh dudng la cac hoat dong trong trot, chan nudéi nham muc
tiéu cung cAp thuc pham bo sung hang ngay cho bita dn gia dinh
bang cach tan dung cac manh dat thia & bo ao, dau nha, goc vuon,
quanh bép, nhiing khoang dat trong gitta nhitng hang cay luu nién
moi trong, chua khép tan.

Day la rau ngot lam hang rao quanh vuon, la may luéng rau
cal gan ao, bui chuoi, cay 01, cay chanh trén bo ao, bé rau muéng
trén mat ao, la gian gac, gian mudp, gian bau, gian dau van, gian
hoa 1y ¢ trude nha, & trén ao, & trén duong tir cong vao. Day 1a cay
buéi & dau nha, moi nam 2 thang lién cung cap huong qué thom
mat, thanh khiét, nhe nhang va quyén ri. Pay la hai d6i chim cau
hang thang cung cap chim ra rang cho gia dinh nau chéo va chuong
ga, chuong vit canh bép, trén méat ao hang ngay cung cap tring boi
dudng cho tre em, nguoi gia, phu ni co thai hoac dang cho con bu.

Day cing la cac loai rau gia vi, rau thom, tia t6, kinh gioi,
xuong x6ng, mui tau, rau ram, hanh, he, cac loai cu toi, gung,
gieng, nghé trong dudi tan cay, ¢ goc vuon, ¢ bo ao, canh bé nudrc,
cac loai rau cu gia vi la nhing san pham giau khang sinh thuc vat,
giau vitamin va khoang chat, giau huong liéu kich thich an ngon
miéng. Nhing cay gia vi nay dugc khuyén khich trong ti thoi nha
Tran dé vira c6 rau an, vita ¢o6 thude san tai nha dé chia cac bénh
thuong gap, tranh bi 1é thudce vao thuoc bac. Truyén théng nay dén
nay nhiéu gia dinh & néng thén van con git dugc. Pay cliing 1a mot
nét doc dao két hop an vai thude, nong nghiép véi y té cua dan toc
ta.

O dinh dudng con thé hién tinh yéu qui dat nudc cua dan toc
ta, tinh than lao dong can cu, chiu kho ciia nhan dan ta, coi tac dat
la tac vang. Pay la nguon tai nguyén bén viing, khong bi hao hut
trong qua trinh khai thac va co suc tai tao vé han.

O dinh dudng 1a mé hinh sinh déng nhat cia chién luoc tai
sinh. Khong dé mot manh dat nao, du nho, ma khong duoc st dung.
Khong dé mot tia sang mat troi nao chiéu xuong trai dat ma khong
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duoc khai thac. O dinh dudng hang ngay cung cap rau qua tuoi,
trang tuoi, ca tuoi tai cho cho bita an gia dinh, duwoc dam bao an
toan tuyét doi vi rau khong bi bon nhiéu phan dam, khong bi phun
nhiéu hoa chat trir sau, khéng bi tudi bang phan tuoi ¢6 nhiém giun
va vi trung gay bénh hoac nuoc tudéi co pha nudc thai cong nghiép
c6 nhiéu kim loai ning doc, thit ciing duge dam bao khong ¢6 hoa
chat tang trong.

Cac gia dinh & nong thén can tdn dung moi manh dat thua
quanh bép, quanh nha dé xay dung 6 dinh duéng. Cac gia dinh &
thanh pho tuy khong co6 dat, cing nén tan dung moi khoang khong
cho phép lam vudn treo, dat chau canh trong cac loai cay gia vi -
thuédc, thém mau xanh va huong vi cho cudc doi.

Ngoai hoat dong xay dung 6 dinh dudng, moi thanh vién lon
trong gia dinh déu can hoc 1ay mot nghé dé cé cong an viéc lam, céo
thu nhap 6n dinh, dong goép phan tién mua thuc pham cho bita an
gia dinh.

Khong thé to chie bita an gia dinh hop 1y néu khong c6 hiéu
biét vé nhu cau dinh duéng cia co thé va gia tri dinh duéng cia cac
thue pham. Diéu quan trong trudc mat la hoc ngay cach danh gia
xem bia an cua gia dinh ta an co6 hop ly khong, c6 du dinh duéng
khong.

Trudc hét can xem moi thanh vién trong gia dinh co dd com, du
ngo, du khoai an khong? Co6 an du no khong?

Néu an no, nguoi 1on git duge can, tré em can do phat trién
deu dan co nghia la da dam bao duoc bita an du so6 luong.

Vé mat chat luong cda bita an thi khong thé chi dua vao thit ca
ma can xem cac moén an bay ¢ trén mam thie an.

Gia dinh c6 thé 1am nhiéu hodc it moén nhung co ban ngoai com
bita an phai ¢6 moén rau la moén cung cap cac chat khoang, vitamin
la cac chat dinh duéng rat can thiét déi voi co thé. Rau con cung
cdp chat xo giup thai bé khoéi co thé cac chat doce, ton dong & 6ng
tiéu hoa va gop phan chong tao bon. Cac cu ta thuong moi khach ¢
lai an bita "com rau” véi gia dinh. Nha ¢6 gio, ¢c6 dam cuéi cing long
thanh moi moi ngudi an bia "com rau”. Rau la mon an khong thé
thiéu duoc trong bita an ké ca trong cac bia tiéc. Rau qui, bo ¢o
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nhiéu chat dinh duong la cac loai rau la xanh: rau muéng, rau ngot,
rau dén, rau mong toi, rau day... va cac loai rau gia vi.

Bita 4n nao ciing phai ¢6 mén an giau dam, béo. Chat dam la
vat liéu xay dung rat can cho co thé tré dang trong thoi ky phat
trien. Chat béo la nguon cung cap nang lugng quan trong va giup
tao ra cac mon an ngon. Dep vang son. Ngon mat mao.

Mo6n an giau dam béo gom dau phu, ving, lac, thit, ca tring
sua.

Pau, ving, lac l1a thue an nguon thuc vat gia re, bo va deé tiéu.
Thit rat bo nhung trong luc tiéu hoa co nhiéu chat doc nén khi an
thit can an nhiéu rau dé co6 chat xo cudn lay cac ba cda thit dé
nhanh chong day ra ngoai co the.

Nudc ta ¢6 nguon ca va thuy san phong phu, cho nén chi an thit
& mic vita phai ma nguon dam dong vat nén dua vao ca. Chi can ca
nho, gia ré, kho hai luaa ri, an ca xuong nhu vay vaa co dam, béo
vita ¢6 canxi rat can cho tré em dang tudi phat trién va nguoi cao
tuoi dé phong xép xuong.

Trong bita &n con can c6 mon canh bé sung nude va cac chat
dinh duéng. Pon gian ¢6 nudc dua, nudc rau. Canh c¢6 nhiéu loai
canh rau, canh dua, canh cua, ca, tom, thit...

An phai di d@6i voi uong. Bita an két thiuc phai ¢6 nude uong,
nuéde trang hodc nuée cheé va c6 mon ngot trang miéng tot nhat 1a
qua chin.

Cac mon an ngon ¢ Viét nam thuong la cac moén an hon hop
nhiéu loai thuc pham va coé nhiéu gia vi kich thich &n ngon miéng.

Tém lai ¢6 thé danh gia bia an:
- Pu s6 luong theo cam giac moi nguoi duge an com du no.

- Du ve chat luong: ¢6 moén rau, mon giau dam béo, mon canh,
gia dinh c6 du trid mon dua, lo mudi virng, noi ca kho.

- Ché bién cac mon an thay doi, hén hop nhiéu loai thue pham,
co nhiéu gia vi.

- Pam bao vé sinh: thie an khong duoe 1a nguon gay bénh

Can quan tam to chie tot cai bép. Muén cai thién bita an can:

- T6 chie nha bép thoang dang, ngan nap, sach sé.
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- Co trang bi phuong tién bao quan thuc pham, dung cu cat,
got, dao sac, thot bang tranh dao cun thét 16m. Néu co diéu kién
trang bi tu lanh, 16 nuéng, noi ham.

- C6 @d nude tai cho dé ria tay, rira rau, rira bat.

Tém lai, muén cai thién bia an gia dinh, gia dinh can nhéan
thue ro duoe tam quan trong cua bita an, dau tu vao viéc xay dung
nha bép noi an thoang mat ngan nap, vé sinh moi ngudi gop stce tao
nguon thuc pham phong phu cho bita an hang ngay. Bia 4n can co
bon mon co ban dam bao cho moi nguoi duoc an no, dd chat dinh
dudng, ngon lanh va tiét kiém.

DINH DUONG HOP LY VA LAO bONG
(s. Ha Huy khoi

Con nguoi ta & tudi lao dong la tudi co thé da trudng thanh ca
vé thé chat va tinh than, 1a Iia tudi déng gép nhiéu nhat cho xa hoi
bang sitc lao dong sang tao cia minh. Dinh duéng hop 1y 1a nguyén
tac song can thiét dé git gin site khoé, bén bi, déo dai trong lao
dong va it mac cac bénh man tinh khi da co tuéi.

Nguoi lao dong, ca tri oc va chan tay can thuc hién cac nguyén
tac dinh duéng hop 1y chinh sau day:

1. Ché d6 an can dap ung nhu cau vé nang luong, an thiéu va thua
déu c6 hai.

Lao dong tiéu hao nang luong, lao dong cang ndng nhu cau
nang luong cang cao. Ché @6 an thiéu nang luong thi co thé mét
moi, ndng suat lao dong thap, néu kéo dai thi co thé bi suy dinh
duéng ma tén khoa hoc goi la "thiéu nang luong truong dién". &
nudc ta, nhiéu chi em phu ni ¢ nong thon do sinh dé nhiéu, lao
dong nang nén bi thiéu nang luong truong dién. Nguoi thiéu nang
luong truong dién suc khoé kém, nang suat lao dong thap va stc dé
khang véi bénh tat giam. Nguoce lai, néu ché d6 an qua du thua
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nang luong kéo dai sé dan tdi thua can, béo ché. Ngudi béo ché dé
mac cac bénh tang huyét ap, tiéu duong, xo mé dong mach...

Do6i véi nguoi lao dong, can theo doi can néang thuong ky dé
xem minh co bi béo hoac gay khong? Nguoi ta thuong dung chi s6
khoi luong co thé: can nang (kg)/chiéu cao (m)2, chi s6 nay ¢ trong
khoang 18.,5 - 25 1a binh thuong, cao hay thap qua déu khong tot.

2. Ché d6 an can cung cap du nhu cau cac chat dinh duéng:

- Trude hét 1a chat dam (protein): trong khau phan an cé 10 -
15% nang luong do protéin cung cap, lao dong cang nang thi luong
protéin cling can tang theo. Khoang 30 - 50% proétéin nén la protéin
nguon goc dong vat. Chat dam (protein) c6 nhiéu trong thic &n
dong vat (thit, ca, sta, tring...) va thiae an thuc vat nhu dau, do,
lac, chdt dam can dé duy tri site¢ manh cia cac co khi lao dong.

- Chat béo va chat bot 1a nguon cung cap nang luong chinh cho
khau phan. Chat béo chita nhiéu nang lugng (gap doi chat bot va
chat dam) do d6 khi lao dong nang co6 thé an nhiéu hon dé tang
nang luong ma khong tiang nhiéu thé tich bita an. Khong nén chi an
chat béo dong vat ma nén c6 1/3 la chat béo nguon goc thuce vat co
nhiéu trong ving, lac, dau do...

Ché d6 an can dd vitamin va chat khoang: ching ta biét rang
ham luong cac chat dinh dudng trong thite 4n khong déu nhau. Ngi
coc co nhieu gluxit (chat bot), cac thie an dong vat co nhiéu protein
(dam), dau mé& c6 nhieu chat béeo (lipit), con cac loai rau, qua co
nhiéu vitamin va chat khoang. Nhu vay, ché dé an hop 1y cua nguoi
lao déng can c¢o6 dd rau, qua.

3. Can thuc hién mot ché do an hop 1y, cu thé la:

- Bat budc an sang trudc khi di lam bdi vi bita 4n sang cung cap
cho co thé nang luong va cac chat dinh dudng can thiét cho lao dong
budi sang sau mot dém dai bung doi. Tinh trang giam duong huyét
(do d@6i) trong khi lao déng c¢6 thé gay ra nhing tai nan nhat la khi
lam viéc trén cao.

- Khoang cach gita cac bita an khong qua 4,5 gio. Nhiéu khi do
ché do lam ca kip thong tam nguoi ta to chic cac bia an gita gio
(hodc vao mua thoi vu ¢ nong thon). Can chu y day la cac bia an
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tuy nhe, nhung phai can déi chit khong chi giai quyét vée nhu cau
nang luong, du cho no bung. Tranh cho bita an gita gio (hay an
trua) qua niang, gay buon ngui, khong dung bia, rugu vao cac bia
nay.

- Nén can doi thire an ra cac bwa sang, trua, toi, dam bdo su can
doi trong ting bita an. Bia an to1 can an trude khi di ngu 2-3 gio.

4. Ruou va lao dong:

Ruou c¢6 hai @61 véi site khoé do d6 can phai han ché. Rugu la
chat dé hoa tan trong cac chat béo cho nén sau khi vao co thé ham
luong rugu ¢ té6 chitc ndo (nhieéu chat béo) cao gap hai lan & mau.
Lic dau ruou gay hung phan, kich thich nhung sau d6 gay c ché
mét moi, buén ngd. Do do, phan 16n cac tai nan dang tiéc trong khi
lao dong va tai nan giao thong (tham chi chét nguoi) déu lién quan
dén ruou. Nguoi lao dong, dac biét 1a nguoi lai cac phuong tién van
tai, lao dong trén cao tuyét doi khong dugec uong ruou, chi it la
trong ngay lao dong.

Udng bia vira phai, uéng nhiéu c6 thé thira caAn ma ciing khong
nén uong trong gio lao dong.

Duy tri ché d6 an uong hop 1y cing véi nép song diéu do, lanh
manh la diéu can thiét dé git gin kha nang lao dong va siic song tré
trung ¢ moi nguoi.

DINH DUONG HOP LY VA SUC KHOE

Gs. Ha Huy Khéi

Con nguoi ta can an dé song. An uéng la mot trong nhitng nhu
cau co ban cia con ngudi. Khoa hoe dinh dudng giup chung ta hiéu
duoc con nguoi can gi ¢ thuce an va tu doé xay dung cac ché do an hop
1y cho ting lia tuoi, ting trang thai sinh 1i, bénh Ii.

Chau bé so sinh sau khi ra doi da co phan xa bu. Sta me la
thie an dau tién va co gia tri hoan chinh nhat dé6i véi tré. Ngay nay
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nguoi ta da biét sita me c6 gia tri wu viét nhat so véi moi thie an
khac, moi dua tré déu can duoc bu me hoan toan cho dén 4 thang.
Sau d6 tuy theo ting giai doan phat trién, co thé c6 nhu cau dinh
duéng khac nhau nén can c¢o6 cac ché do an khac nhau. Ve gia rang
rung tiéu hoa kém, can coé ché dé an thich hop dé khong bi thiéu
dinh dudng.

Dinh duéng hop 1y nang cao site dé khang cua co thé doi voi
bénh tat. Nhing dda tré bi suy dinh duéng dé mac cac bénh ia
chay, viém nhiém duong hoé hap va khi mac bénh thuong nang hon,
co ty 1é tu vong cao hon.

O cac nuée ngheo, kém phat trién, cac bénh do thiéu dinh
dudng thuong di kéem véi cac bénh nhiém khuéan - con phé bién.
Thiéu vitamin A gay bénh kho mat dan té1 mu loa, thiéu vitamin D
gay bénh coi xuong, thiéu vitamin Bl gay bénh té phu. Thiéu cac vi
khoang nhu thiéu i6t gay bénh biéu c6 va roi loan phat trién tri tué,
thiéu sat gay bénh thiéu mau dinh duéng.

Suy dinh dudng tré em gay nén tinh trang cham tang truong
va phat trién (thap bé, nhe can) con kha pho bién & nudc ta. Do la
do ché do an thiéu protein va nang luong cung voi nhiéu chat dinh
dudéng khac.

Nha nuoce ta da c6 chuong trinh muc tiéu phong chong suy dinh
dudng tré em va thiéu cac vi chat dinh duéng.

Nhung khong phai chi can an no dd, thoa thich la khong con
van dé dinh dudng gi dang lo nita. Thuc té cho thay thua an ciing
nguy hiém khong kém thiéu an. Thita an nghia 1a an qua nhu cau -
gdy tdng can dan téi béo phi. Tré em thua can khi lon 1én dé trg
thanh nguoi béo. Nhing ngudi béo dé mac cac bénh man tinh nhu
tang huyét ap, tiéu duong va nhiéu bénh khac. O nuée ta hién nay
bén canh cac bénh do thiéu dinh duéng con phé bién, da bat dau co
su gia tang cac bénh béo ché, tang huyét ap, tiéu duong... Cham séc
y té cho cac bénh nay rat ton kém, do d6 can thuc hién chién luoc
du phong trudc hét thong qua ché do an hop 1y.

Can quan tam cham soc an uéng cho nguoi dang 6m vi khi 6m
thuong kém an ma cac chat dinh duéng phai duoe cung cap day du.
Ngoai ra, @ mot so loai bénh can c6 ché d6 an "kiéng". Vi du, nguoi
tang huyét ap ché do an can it muoi, & bénh than man tinh ché d6



CHAM SOC SUC KHOE 30

an can it dam, 6 nguoi xo md dong mach ché do an can it cac chat
béo nguon dong vat... Poi voi nhiéu loai bénh, ap dung mot ché do
an hop 1y la diéu bat budc dé bénh it bién chung, do phai dung
thuée.

Mot mét quan trong khac cua dinh duéng hop 1y 1a thie &n can
dam bao vé sinh, thitc 4n can ché bién sach sé, khong bi 6i thiu,
khong chita cac chat cé hai cho co thé.

Dinh duéng hop 1y, hop vé sinh can duoc moi nguoi thue hién,
truéce hét ¢ cac ho gia dinh. Do 1a mét trong cac chién luoe du phong
chi dong nhat nham bdo vé va nang cao stic khoé dé xay dung gia
dinh hanh phuc, dat nuéc phon vinh.

CHE PO AN TRONG BENH BEO PHI

Hién nay tinh hinh thua can va béo phi1 dang tang lén vol mot
toc d6 bao dong khong nhiing ¢ cac nude phat trién ma & ca cac
nudc dang phat trién. Day that sy la moi de doa tiém an trong
tuong lai. O cac nudc dang phat trién béo phi ton tai song song véi
thiéu dinh duéng, gap nhiéu ¢ thanh pho dang phat trién béo phi
ton tai song song voi thiéu dinh dudng, gap nhiéu ¢ thanh phé hon
& nong thon. O Viét nam ty 1é thita can va béo phi khoang 4% & Ha
noi (1995) va thanh pho Ho Chi Minh (2000)10,7% ¢ lia tuoi 15-49
va 21,9% & hita tuoi 40-49.

Ty 1é béo phi & tré hoc sinh tiéu hoc Ha noi la 4,2% (1996), va
12,2% & thanh phé Ho Chi Minh (1997).

I. Béo phi la gi?

Béo phi la moét tinh trang sic khoé co6 nguyén nhan dinh
dudng. Thuong thuong mot nguoi truong thanh khoe manh, dinh
dudng hop ly, can nang cua ho dung yén hoac giao dong trong gioi
han nhat dinh. Hién nay Té chic Y té thé gigi thuong dung chi so
khéi co thé (BMI) dé danh gia tinh trang gay bénh cia co thé.

Céan nang (kg)

591

Chiéu cao2 (m)




CHAM SOC SUC KHOE 31

Nguoi ta coi chi s6 BMI binh thuong nén ¢6 ¢ giéi han 20-25,
trén 25 la thua can va trén 30 la béo pha.

Mot diéu can chu y nia la vang chat mé tap trung. Mo tap
trung nhiéu quanh vang eo lung tao nén dang nguoi "qua tao tau"
thuong duge goi la béo kiéu "trung tam", kiéu phan trén hay béo
kiéu dang dan 6ng va md tap trung ¢ phan hang tao nén voc nguoi
"hinh qua lé" hay con goi la béo phan thap hay kiéu dang dan ba. Vi
vay bén canh theo déi chi s6 BMI nén theo déi thém ty s6 vong
bung/ vong mong, khi ti s6 nay vuot qua 0,9 ¢ nam gidéi va 0,8 ¢ ni
gioi thi cac nguy co tang huyét ap, bénh tim mach, bénh dai duong
déu tang lén ré rét.

Béo phi khong tot doi voi sie khoé, nguoi cac béo cac nguy co
cang nhiéu. Trudc hét, nguoi béo phi dé mac cac bénh tang huyét
ap, bénh tim mach do mach vanh, dai duong, hay bi cac réi loai da
day, ruot, soi mat.

Béo phi co cac tac hai va nguy co cu thé la:

1. Mat thoai mai trong cudc song:

Nguoi béo phi thuong ¢6 cam giac biru boi kho chiu vé mua he
do 16p m& day da tré thanh nhu mot hé thong cach nhiét. Nguoi béo
phi cing thuong xuyén cam thay mét moéi chung toan than, hay
nhie dau té budt ¢ hai chan lam cho cudc song thiéu thoai mai.

2. Giam hiéu suat lao dong:

Nguoi béo phi lam viée chong mét nhat la ¢ méi truong nong.
Mat khac do khoi luong co thé qua nang né nén dé hoan thanh mot
dong tac, mot cong viéc trong lao dong, nguoi beo phi mat nhiéu thi
gid hon va mat nhiéu céong sic hon. Hau qua la hiéu suat lao dong
giam ro rét so voi nguol thuong.

3. Kém lanh loi:

Nguoi béo phi thuong phan ung cham chap hon nguéi binh
thuong trong sinh hoat ciing nhu trong lao dong. Hau qua la rat de
bi tai nan xe ¢6 ciing nhu tai nan lao dong.

4. Hai nguy co ro rét ¢ nguoi béo phi:

4.1. Ty 1é bénh tat cao:

Béo phi la mot trong cac yéu to nguy co chinh cua cac bénh
man tinh khong lay nhu: Bénh mach vanh, dai duong khong phu
thuoc insulin, soi mat.
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O phu ni& man kinh, cac nguy co ung thu tui mat, ung thu va
va tu cung tang lén 0 nhiang nguoi béo phi, con 0 nam gioi béo phi,
bénh ung thu than va tuyén tién liét hay gap hon.

4.2. Ty 1é tit vong ciing cao hon: nhat la trong cac bénh ké trén.

Thua can va béo phi con lam giam ve dep cua moi nguoi.
II. Nguyén nhan cua béo phi:

Moi nguoi déu biét co thé git duoc can nang 6n dinh la nho
trang thai cAn bang gitta nang luong do thic an cung cdp va nang
luong tiéu hao cho lao dong va cac hoat dong khac cda co thé. Can
nang co thé tang lén co6 thé do ché d6 an du thia vuot qua nhu cau
hoac do nép song lam viéc tinh tai it tiéu hao nang luong.

Khi vao co thé, cac chat protein, lipit, gluxit déu c6 thé chuyén
thanh chat béo du tri. Vi vay, khong nén coi an nhiéu thit, nhiéu
mé& méi gay béo ma an qua thua chat bot, duong, do ngot déu co thé
gay béo. Téom lai c6 thé chia nguyén nhan va co ché sinh bénh cia
béo phi nhu sau:

1. Khau phan an va théi quen an uong:

Nang luong (calo) dua vao co thé qua thice an thiue uong duoc
hap thu va duoc oxy hoa dé tao thanh nhiét luong. Nang luong an
qua nhu cau sé duoe du trid dudi dang mé.

Ché d6 an giau chat béo (lipid) hoac dam d6 nhiét do cao ¢6 lién
quan chat ché voi gia tang ti 1é béo phi. Cac thice an giau chat béo
thuong ngon ngén nguoi ta an qua thua ma khong biét. Vi vay,
khau phan nhiéu mé, du sé luong nho ciing ¢6 thé gay thia calo va
tang can. Khéng chi an nhiéu mé, thit ma an nhiéu chat bot, duong,
do ngot déu co thé gay béo. Viéc thich an nhiéu dudong, dn nhiéu
mon sao, ran, nhing thie an nhanh nau san va mién cudng an rau
qua la mot dac trung cua tré béo phi. Thoi quen an nhiéu vao bia
t61 cling la mot diém khac nhau gitta ngudi béo va khong béo.

2. Hoat dong thé luc kém:

Cung voi yéu to an udng, su gia tang ti 1é béo phi di song song
vOl su giam hoat dong thé luc trong mot 161 song tinh tai hon, thoi
gian danh cho xem tivi, doc bao, lam viéc bang may tinh, néi
chuyén qua dién thoai nhiéu hon.
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Kiéu song tinh tai ciing gid vai tro quan trong trong béo phi.
Nhitng nguoi hoat dong thé luc nhiéu thuong an thie an giau nang
luong, khi ho thay déi 161 séng, hoat dong nhung van git thoi quen
an nhiéu cho nén bi béo. Piéu nay giai thich béo & tuéi trung nién,
hién tugng béo phi ¢ cac van dong vién sau khi giai nghé va cong
nhan lao dong chan tay ¢6 xu huéng béo phi khi vé huu.

3. Yéu to di truyeén:

Dap tng sinh nhiét kém c¢é6 thé do yéu to di truyén. Yéu té di
truyen co vai tro nhat dinh déi voi nhing tré béo phi thuong co cha
me béo, tuy vay nhin trén da s6 cong dong yéu t6 nay khong lon.

4. Yéu to kinh té xa hoi:

O cace nuée dang phat trién, ti 1é nguoi béo phi ¢ tang 16p ngheo
thuong thap (thiéu an, lao dong chan tay nang, phuong tién di lai
kh6 khan) va béo phi thuong duoc coi 1a mot dac diém cua giau co.
O cac nude da phat trién khi thiéu an khong con phé bién nia thi ti
1é béo phi lai thuong cao ¢ tang 1op nghe, it hoc so véi ¢ cac tang 1op
trén.

O nhiéu nuée, ty 16 ngudi béo 1én téi 30-40%, nhat 1a & do tudi
trung nién va chong béo phi tré thanh mot muec tiéu sic khoé cong
dong quan trong. O Viét nam, ty 1é nguoi béo con thap nhung co
khuynh huéng gia tang nhanh nhat la ¢ cac d6 thi. Do la diéu can
duoc chu y dé ¢6 cac can thiép kip thoi.

Thue hién mot ché d@d an uéng hop 1y va hoat dong thé luc diung
mitc dé duy tri can bang 6n dinh ¢ ngudi truéng thanh, do la
nguyén tac can thiét dé tranh béo phi. Cac bién phap cu thé la:

Ché d6 an nang luong (calo) thap, can doi, it doi, it duong, du
dam, vitamin, nhiéu rau qua.

Luyén tap 0 moi truong thoang.

Xay dung nép séng niang dong, tang cuong hoat dong thé luc.
[1I. Ché @6 an cho nguoi béo phi:

Gidm nang luong ctia khau phan an tiung bude mot, moi tuan
giam khoang 300 kcal so voi khau phan an trudc do cho dén khi dat
nang luong tuong ing dén muc BMI.
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BMI tu 25-29,9 thi nang luong dua vao mot ngay la 1500 keal.
BMI tua 30-34,9 thi nang luong dua vao mot ngay la 1200 keal.

BMI tua 35-39,9 thi nang luong dua vao mot ngay la 1000 keal.
BMI >=40 thi nang luong dua vao mot ngay la 800 kcal.

Trong do6 ti 1é nang luong gita cac chat 1la 15-16% protein, 12-
13% lipid, 71-72% glucid.

An it chat béo, bot.

Pu chat dam, vitamin, muéi khoan. Can bdé sung vién da
vitamin va vi luong tong hop.

Tang cuong rau va hoa qua.

Muéi, mi chinh: 6g/ngay. Néu co tiang huyét ap thi chi cho 2-
4g/ngay.

Tao thoi quen an udng theo diung ché do.

PHONG CHONG THIEU VITAMIN A

Tam quan trong:

Vitamin A duoc biét dén tu rat lau nhung cho dén nay, thiéu
Vitamin A van dang 1la mét van dé sue khoé can duoc giai quyét.
Nhiéu chuie phan quan trong cia Vitamin A doéi voi co the da duoc
khoa hoc ngay cang lam sang to. Vitamin A la mot trong 3 loai vi
chat (I6t, Vitamin A, Sat) dang dugc quan tAm vi su thiéu hut céac vi
chat nay ¢ cac nuéc dang phat trién da va dang tré thanh van dé co
y nghia d6i véi sic khoé cong dong. Theo thong ké cia Té6 chue Y té
thé gigi (WHO) trén thé gié c6 khoang 3 triéu tré em bi kho mat
(ton thuong mat do thiéu Vitamin A dan dén mu loa) va co toi 251
triéu tré bi thiéu Vitamin A nhung chua t6i mice bi kho méac (thiéu
Vitamin A can lam sang). O Viét nam, truée day hang nam co6
khoang 5000 — 6000 tré em bi mu hoan toan do thiéu Vitamin A.
Chi riéng tai truong tré em mu Nguyén Dinh Chiéu (Tp. Ho Chi
Minh) trudc day da phat hién c¢o hon mot nida soé tré bi mu la do
nguyén nhan thiéu Vitamin A.
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Trong nhitng nam vira qua, nho trién khai tét chuong trinh bé
sung Vitamin A lieu cao du phong trén pham vi toan quoc ma
ching ta da gidi quyét co ban tinh trang khé mat & tré, khong con
moi de doa mu loa cho tré em ching ta. Tuy nhién thiéu Vitamin A
van con ton tai, mic Vitamin A trong mau van dudi mic binh
thuong. Y nghia quan trong cia van dé la & ché: thiéu Vitamin A
khéng chi gay khé mat dan t6i mu loa ma né con lam tang nguy co
ta vong, bénh tat va lam giam su tang truong cua tre. Chinh vi vay
tiép tuc quan tam phong chong thiéu Vitamin A la thiét thuc cai
thién tinh trang dinh dudéng va sic khoe cho con em chung ta.

Vai tro cda vitamin A doi voi co thé

Vitamin A la mét vi chat co vai tro quan trong dac biét doi voi
tré nho, gom 4 vai tro chinh nhu sau:

Tang trudng: Giup tré 16n 1én va phat trién binh thuong. Thiéu
Vitamin A tre sé cham lon, coi coc.

Thi giac: Vitamin A ¢o6 ai tro trong qua trinh nhin thay cua
mat, biéu hién sém cda thiéu Vitamin A la gidm kha nang nhin
thay liuc anh sang yéu (quang ga).

Bdo vé biéu mo: Vitamin A bdo vé su toan ven cua cac biéu mo,
giac mac mat, biéu mé da, niém mac khi quan, rudét non va cac
tuyén bai tiét. Khi thiét Vitamin A, biéu mé va niém mac bi ton
thuong. Ton thuong ¢ giac mac mat dan dén hau qua mu loa.

Mién dich: Vitamin A tang cuong kha nang mién dich cua co
thé. Thiéu Vitamin A lam giam sutc dé khang véi bénh tat, dé bi
nhiém trung nang dac biét 1a Sé1, Tiéu chay va viém duong Ho hap
dan téi tang nguy co ti& vong & tré nho.

Moi day nguoi ta con phat hién Vitamin A c6 kha nang lam
tang stc dé khang véi cac bénh nhiém khuan, uén van, lao, sdi,
phong ngua ung thu...

Nguyén nhan thiéu vitamin A

Co6 thé lay Vitamin A ti thice an va duoc du tri chu yéu & gan.
Thiéu Vitamin A chi xay ra khi luong Vitamin A an vao khong du
va Vitamin A du tri bi hét. Cac nguyén nhan gay thiéu Vitamin A
gom:
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Do dn udéng thiéu Vitamin A: Co thé khong tu tong hop duoc
Vitamin A ma phai lay tu thiae an, do vay nguyén nhan chinh gay
thiéu Vitamin A la do ché d6 an ngheo Vitamin A va Caroten (tién
Vitamin A). Néu bita 4n da Vitamin A nhung lai thiéu dam va dau
mé& cing lam giam kha nang hap thu va chuyén hoa Vitamin A. ¢
tré dang bua thi nguon Vitamin A la sita me, néu trong thoi ky nay
me an thiéu Vitamin A sé anh hudng truc tiép dén dua tré.

Nhiém trung: Tré bi nhiém trung dac biét 1la 1én soi, viém
duong hoé hap, tiéu chday va cd nhiém giun dda cling gay thiéu
Vitamin A.

Suy dinh dudng thuong kéo theo thiéu Vitamin A vi co thé
thiéu dam dé chuyén hoa Vitamin A.

Nhiém trung va suy dinh duéng lam han ché hap thu, chuyén
hoa Vitamin A dong thoi lam tang nhu cau st dung Vitamin A,
nguoc lai thiéu Vitamin A sé lam tdng nguy co bi nhiém trung va
suy dinh duéng, nhu vay sé tao thanh mét vong ludn quan lam
bénh thém tram trong dan dén nguy co ti vong cao.

Dai tuong dé bi thiéu vitamin A

Tré em duéi 3 tuodi dé bi thiéu Vitamin A do tré dang 1én nhanh
can nhiéu Vitamin A, & tuoi nay do ché do nudi duong thay doi (giai
doan an b6 sung, cai sita) va dé mac cac bénh nhiém tring nén cé
nguy co thiéu Vitamin A.

Tré dudi 5 tuéi bi mac cac bénh séi, viem duong ho hap cap,
tiéu chay kéo dai vao suy dinh duéng nang c¢6 nguy co thiéu
Vitamin A.

Ba me dang cho con bu nhat la trong nam dau, néu an udng
thiéu Vitamin A thi trong sta sé thiéu Vitamin A dan dén thiéu
Vitamin A ¢ con. Tré khong duoc bu me thi nguy co thiéu Vitamin
A cang cao.

Phong chong thiéu vitamin A nhu thé nao?
Bao dam an uéng day du:

Thoi ky mang thai va cho con bu ba me can an du chat, cha y
thite an giau Vitamin A, caroten, dam, dau mé. Cho tré bu me dud
thoi gian va chu y tiém chung phong bénh cho tre.
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Bdo dam nuoi dudng tré tu khi an bo sung, bita an can co day
du chat dinh duéng va Vitamin A. Can st dung nhiéu loai thuc
pham khac nhau cho phong phu va da dang, ché bién hap dan hop
khau vi sé gop phan lam tang hap thu. Chu y cac loai thuc pham
giau Vitamin A va caroten nhu: Gan, trang, saa, ca, rau la xanh
tham, cac loai qua c6 mau vang, da cam. Bia an can can doi va co
du chat dam va dau mé giup tang hap thu va chuyén hoa Vitamin
A.

B6 sung Vitamin A du phong: Chuong trinh Vitamin A trién
khai phan phéi vién nang Vitamin A liéu cao du phong trén pham
vi toan quoc cho tat ca cac doi tuong nhu sau:

Tré em tit 6-36 thang tuoi. Moi nam udéng hai lan, méi 1an duoc
uéng 200.000 don vi quoc té (tré tu 6-11 thang tuodi chi uéng
100.000 don vi).

Cac ba me trong vong thang dau sau dé can duoc uong mot lieu
Vitamin A (200.000 don vi).

Ngodi ra, tré duéi 5 tudi bi mac cac bénh sdi, viéem ho hap cap,
tiéu chay kéo dai, suy dinh duéng nang ¢ cong dong cing nhu trong
bénh vién, tré nho duéi 6 thang tuoi khong duoe bu me cing déu
duoc uéong mot lieu Vitamin A.

St dung cac thuc pham co tang cuong vi chat dinh duéng: Muéi
Iot (I6t duoe tron vao mudi an dé phong chong cac roéi loai do thiéu
I6t). Sat duoc tron vao nuéc mam dé phong chéng thiéu mau dinh
duéng. Vitamin A ciing duoc tron vao mét sé6 thuec pham nhu dudng,
my &n lién, banh keo... dé phong chong thiéu Vitamin A. Hién nay
ching ta dang nghién ciu dua cac vi chat dinh duéng vao thuc
pham. Trong nhiing nam khéng xa thi gidi phap nay la quan trong
dé gidi quyét thiéu Vitamin A ¢ nudc ta.

Giao duc dinh dudng: Song song voi cac giai phap noi trén can
day manh céng tac giao duc dinh duéng téi moi nguoi dan dé biét
cach st dung cac nguon thue pham giau vitamin A san c6 dua vao
bita an hang ngay cua gia dinh va cua tre nho.
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DINH DUONG TRONG BENH TANG HUYET AP

Theo T6 chite Y té Thé gioi (WHO) va Hoi tang huyét ap quac
té (1993) thi tang huyét ap duoc qui dinh nhu sau:

Tang huyét ap:

- Huyét ap tam thu (HA t6i da): ® 140 mmHg

- Huyét ap tam chuong (HA t61 thiéu): 2 90 mmHg.

Huyét ap binh thuong:< 140/90 mmHg.

Yéu t6 nguy co chinh cuaa tai bién mach nédo la tang huyét ap.
Cac nghién ctitu déu thay muc huyét ap tang lén song song véi nguy
co cac bénh tim do mach vanh va tai bién mach néio.

Ché d6 an c6 thé tac dong dén huyét ap dong mach qua nhiéu
khau, dac biét la: Natri, kali, canxi, m& dong vat, duong va chat xo.

Trong cac nguyén nhan gay tang huyét ap, trudc hét nguoi ta
thuong ké dén luong muéi an (mudi Natri) trong khau phan.

Bén canh muéi dn con ¢6 mot s6 muoéi khac cing co vai tro doi
voi tang huyét ap. Gan day nguoi ta nhan manh vai tro cia ty sé
K/Na trong khau phan va cho rang ché dé an giau Kali co loi cho
nguoi tang huyét ap. Tang luong Canxi trong khau phan an ¢6 anh
huéng lam giam huyét ap. Sta va cac ché pham tit sita la nguon
canxi tot, cac thie an nguon goc thue vat nhu luong thue, khoai cu,
dau do va cac loai rau qua c6 nhieu Kali. Thém vao d6, khau phan
an nhiéu chat bao hoa, khau phan an nhiéu mé dong vat ciing dan
dén tang huyét ap.

Nhu vay bén canh muéi an (muéi Natri), nhiéu thanh phan
khéac trong ché d6 an cing c6 anh huéng dén tang huyét ap, ngoai
ra mot so yéu té khac duoc dé cap toi la béo phi va ruou. Ty 1é tang
huyét ap & nguoi béo phi cao hon han & nguoi khong co béo phi da
tré thanh mot van dé can quan tam trong chiam soc suce khoé cong
dong. Co ché tang huyét ap do beo phi co thé do: Tang thé tich tuan
hoan, tdng cung lugng tim, suc khang ngoai vi tang. Nhu vay trong
du phong va diéu tri tang huyét ap phai két hop ché d6 an chong
béo phi vi béo phi c¢6 lién quan chéat ché va la mot yéu to gay tang
huyét ap.
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Uéng nhiéu rugu thi huyét ap tang 1én khong phu thude can
nang hoac tudi tac. & nguoi tang huyét ap, bé ruou thi huyét ap tam
thu (huyét ap téi da) giam ti 4-8 mmHg, huyét ap tam chuong
(huyét ap toi thiéu) giam it hon.

Mot ché do an han ché muoi, giam nang luong va ruou co thé
du dé lam giam ap ¢ phan lén déi tuong co tang huyét ap nhe. &
nhitng nguoi tang huyét ap nang ché dé6 an uong noi trén giup giam
b6t lieu luong cac thuoe ha ap can thiét. Bén canh dé6 ché do an nén
giau Canxi, Kali, thay thé cac chat béo cua thit bang ca va dau thuc
vat.

O Viét nam, vao nhitng nam 60, ty 1é tang huyét ap chi vao
khoang 1% dan s6 nhung hién nay, theo s6 liéu cua Vién Tim Mach
ti 1é nay cao hon 10%, nhu vay tang huyét ap da tré thanh mot van
de suc khoé cong dong quan trong.

Nguyén tac xay dung ché dé a trong diéu tri bénh tang huyét
ap

It Natri, giau Kali, lo1 niéu, giam béo, giam kich thich, tang an
than.

1. It Natri, giau Kali, dd canxi:

Han ché muéi an (Natri clorua), giam mi chinh (natri
glutamat). Han ché muéi an va mi chinh duéi 6g/ngay — Co6 phu,
suy tim, cho it hon (2-4 g/ngay).

Nhiéu rau qua dé c6 nhieu kali, trir khi thiéu niéu.

Bé thie an mu6i man nhu ca, dua mudi, mam tém, mam tép...

2. Han ché cac thic an ¢6 tac dung kich thich than kinh:

Bo rugu, ca phé, nuoc che dac.

Tang su dung cac thuce an, thic uéong co tac dung an than, ha
ap, thong tiéu: canh vong, hat sen, ngo sen, che sen vong, hoa hoe,
nudc ngo lude.

3. Phan bé ty 1é thanh phan thic an, thie uong hop ly:

DPam (protein): gicta muc 0,8 — 1,0 g/kg can nang/ngay. Chua y
dung nhiéu protein thue vat nhu dau do6. Néu co suy than, gidm
nhiéu hon (0,4 — 0,6 g/kg can nang/ ngay).
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Chat bot: 35 Kcal/kg can nang/ ngay. Nguoi béo qua muic (BMI
trén 25) vao béo phi (BMI trén 30) cho it hon dé giam can vi giam
can la mot yéu té ha huyét ap rat c6 hiéu qua. An it duong, banh
keo ngot. Tot nhat la an chat bot t cac hat nga coc va khoai c.

Chat beo: Khong qua 30 g/ngay. an it mé&, dung dau tu ca, dau
tuong la tot nhat. O nguoi béo it dau mo hon. Bo thie an nhiéu
cholesterol nhu oc, long, tim gan, phu tang, an it trung.

Chat khoang, vi luong, vitamin: du yéu toé vi luong va vitamin
dac biét 1a vitamin C, E, A co6 nhiéu trong rau qua, gia, dau do.

Thic uong: Che sen vong, che hoa hoe, nuée ngo lude, nude rau
ludc 1a thich hop nhat vira thong tiéu, an than, ha ap. Bo ruou, bia,
ca phé, che dac.

CHE PO AN TRONG BENH DAI THAO PUONG

1. Tinh hinh dai thao duong hién nay:

Dai thao duong (DTD) la mét bénh réi loan chuyén hoa rat
thuong gap. Hién nay no khong con la mot bénh pho bién tai cac
nudc cong nghiép phat trién ma ngay ca nhing nude doi song con
thap cing dang gia tang. Co6 thé day cing la mot bénh xa hoi khong
lay truyén caa thé ky 21.

2. Chan doan va phan loai:

Dai thao duong duge liét vao nhom roi loan chuyén hoa. Do réi
loan chuyén hoa duong nén bénh nhan sé bi tdng duong huyét, cu
thé la tang glucose trong mau va dén mot muc nao do thi sé xuat
hién duong niéu tie la c¢6 glucose trong nude tiéu. O giai doan da
mudn nay thi cac triéu chirng kinh dién la:

Uéng nhiéu - dai nhiéu - gay nhanh.

Pudong huyét tang - c6 duong trong nude tiéu.

Bénh gay nhiéu chitng quan trong dan dén tan phé va tit vong.
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Can phat hién ra sé6m dai duomg dé co ché do dinh duéng hop
ly, nhat la ¢ nguoi tré, tién su gia dinh da c6 nguoi bi dai duong
hodc & nhing nguoi 16n tudi bi béo qua muic.

Dai duomng co thé la:

Dai thao duong nguyén phat: co 2 loai.

Loai 1. Phu thudc insulin, chiém khoang 10%.

Loai 2. Khong phu thudc insulin, chiém khoang 90%. Da sé6 1a 6
nguoi béo nén con goi la dai thao duong thé béo.

Dai thao duong thir phat:

Bénh & tuy: sdi tuy, viém tuy, phau thuat cat tuy.

Do néi tiét: Bénh Cushing héi chitng cushing, u thuong than.
Do dung thudc: corticoid, thuée chen beta, loi tiéu thai kali.

Do r6i loai boé phan nhay cam insulin hodc do réi loan cau tric
insulin.

Pai thao duomg thai nghén: Do réi loan dung dich nap glucose
trong thoi ky mang thai.

Do roéi loai dung nap glucose.

3. Ché d6 an trong bénh dai thao duong:

Pai duong loai 2 thi ché d6 an la bién phap diéu tri va phong
bénh. Nguyén tac trong ché do an la:

An cac loai thuc pham giau glucit phitc hop, giam han cac dang
duong ngot nhu fructose (trong mat ong, qua ngot), glucose, duong
kinh, mat.

Téang cuong chat xo.

Han ché chat béo nhat 1a mé va cholesterol, han ché rugu, bia.
bu vitamin, cac chat khoang va vi luong.

Cu thé la:

a. Tong nang luong cho mét ngay tinh theo qui ude:

Nam diéu tri tai givong: 25kcal/kg can nang/ngay.

Hoat dong nhe tai nha: 30kcal/kg can nang/ngay.

Hoat dong vaa: 35kecal/kh can nang/ngay.
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Hoat dong nang: 40kcal/kg can nang/ngay.

Vi du: Mét bénh nhan nang 60 kg, hoat dong nhe tai nha thi
moi ngay can: tong nang luong = 30 x 60 kg = 1800 keal.

b. Ty 1é thanh phan cua cac thic an trong ngay nén:

Chat bot duong: 55 - 60% tong nang luong. Trong do dudng an
cang it cang tot.

Néu bénh nhan quen an duong thi c6 thé thay bang duong
khong sinh nang luong (Aspartam).

Chat dam (protein): 12-20% téng nang luong. Trung binh la
15%. An nhiéu chat dam (protein) qua dé lam ddy nhanh qua trinh
x0 hoa cau than, gay suy than, mot bién chitng quan trong cua dai
duong.

Chat béo (lipid): Khong vuot qua 30% tong nang luong. Trung
binh 20%.

Giam cac chat béo tu nguon dong vat nhu ma, bo, khong nén n
cac loai thue pham c6 nhiéu cholesterol nhu 6c, long, tim gan, than.

Chat xo: 40 g/ngay.

Vitamin, chat khoang va yéu té6 vi luong: c6 nhiéu trong rau,
qua, dau do.

c. Phan bé bia an trong ngay dé han ché tang duong huyét qua
muc sau an va chia thanh 3 bwa chinh va 1-3 buaa phu:

An sang (6h30- 7h30): 20% tong niang luong.
An trua (11h30 - 12h00): 30% tong nang luong.
An t6i (18h30 -19h00): 30% tong nang luong.
An nhe dém (21h00): 20% tong ning luong.

PHONG CHONG THIEU MAU DINH DUONG

Thiéu mau dinh duéng la tinh trang bénh ly xay ra khi ham
luong huyét cau to (Hb) trong mau xuong thap hon binh thuong do
thiéu mot hay nhiéu chat dinh duéng can thiét cho qua trinh tao
mau.
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Theo s6 liéu diéu tra trong nude va trén thé gisi thi thiéu mau
dinh duéng rat pho bién, trung binh ¢6 khoang 30% dan so thé gidi
(khodang 700-800 triéu nguoi) bi thiéu mau. Nhimg d6i tuong hay bi
thi6u mau nhat 1a tré em va phu na c¢6 thai. O Viét Nam c6 dén
60% so tré em ¢ do tuoi 6-24 thang va 30-50% so6 chi em ¢6 thai bi
thiéu mau.

Tac hai cua thiéu mau dinh duéng

1- Lam giam kha nang lao dong: khi thiéu mau, kha nang van
chuyén khi oxy cia hong cau bi giam, lam thiéu o xy ¢ cac to chuc,
dac biét 1a tim, co bap, ndo, gy nén cac hién tuong tim dap manh,
hoa mat chong mat, co bap yéu va cudi cung la co thé nhanh chong
moi mét, giam kha nang lao dong chan tay va tri oc.

2- Kha nang hoc tap, phat trién tri tué cdia hoc sinh bi kém.
Thiéu mau lam giam luong oxy cda t6 chie ndo va tim, lam tré
nhanh bi méi mét, hay ngu gat, kho tap trung tu tuong dan dén
kém tiép thu bai gidng. Nhing dau hiéu nay thuong duoc khéc
phuc sau khi bé xung vién sat.

3 - Lam tang nguy co dé non, tang ty 1é mac bénh va tit vong
cia cia me va con khi sinh né, dé bi chdy mau va bi mac cac bénh
nhiém trung ¢ thoi ky hau san.

Nguyén nhan cua thiéu mau dinh duéng

Thiéu mau co thé gay ra do nhiéu nguyén nhan khac nhau: do
nhiém ky sinh trung (giun san sot rét), do mat mau, do bénh ly ve
huyét sac to6 (Hb), hay do thiéu dinh duéng. Vé v nghia sic khoé
cong dong thi thiéu mau do thiéu dinh dudng, dac biét 1a thiéu sit,
thiéu axit folic thiéu vitamin B12 1a pho bién hon ca.

Nguyén nhan thuong gap nhat la do luong sat cung cap tir 4n
uéng khong du nhu cau hang ngay.

Luong sat thue té hién nay ctia bita an nguoi Viét Nam chi dat
khoang 30 dén 50% nhu cau nhat la ¢ cac vang nong thon, do vay ty
]é thiéu mau do thiéu sat ¢ cac ving nay thuong rat cao.

Nhém tré em va phu nit ¢6 nhu cau rat 1é6n vé sat nén dua dn
uong tot cing khong thé cung cap da; mat khae ¢ nhiéu vang nong
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thon do bia an con ngheo nan, luong thuc an dong vat con it, tre
em an sam chua dung cach,... do d6 rat ¢o6 nguy co bi thiéu mau.

Nhitng nguon sat trong thite an

Co6 thé chia nguon sat trong thite 4n ra lam 2 loai chinh:

Nhing thie an ¢6 nguon goc dong vat nhu thit, ca tring... ¢6
nhiéu sat va sat co chat luong cao, dé duoc co thé hap thu va si
dung. Vi vay mot ché d6 an co it thuie an dong vat thuong hay bi
thiéu mau.

Nhing thite an nguon goc thue vat nhu nga coe, gao, ngdé, mot
s6 loai rau c6 nhiéu chat xo (bita an pho bién & nong thén hién
nay)... thuong co6 luong sat thap va sat chat luong kém, lam co thé
khé hap thu va si dung.

Co6 mot s6 rau qua nhiéu vitamin C, lai c6 tac dung ho tro hap
thu sat t6t hon

Nhing dau hiéu nhan biét thiéu mau dinh duéng

Vi tré em: thuong co cac dau hiéu da xanh xao, niém mac moi,
luéi, mat nhot nhat. Tré thuong kém hoat bat, néu da di hoe thuomg
hoc kém, hay buon ngi. Dé bi cac bénh nhiém trung.

O phu n co thai: thuong gap la da xanh, niém mac nhot, mét
moi, khi thiéu nang thuéng c¢6 dau hiéu chong mat, tim dap manbh.

Xét nghiém mau sé cho chan doan chinh xac, xét nghiém don
gian nhat la dinh lwong Huyét cau to (Hb), luong Hb giam thap hon
mic quy dinh la bi thiéu mau.

Phong chong thiéu mau dinh dudng

Phong chong thiéu mau bao gom mot s6 bién phap sau:

1- Bién phap cai thién ché d6 an, da dang hoa bita dn, dn nhiéu
loai thite an khac nhau nhat 1a nguon thice an dong vat co6 nhiéu sat
nhu thit, gan, tring, tiét, thic an giau vitamin C nhu rau qua.

2- Bo sung vién sat cho cac dé6i tuong c6 nguy co cao

Phu nit Itta tudi tie 13 trd 1én, can duoe uéng vién sat du phong,
moi tuan uéng mot vién dé tao nguon sat du tri day da cho co thé.
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Khi ¢6 thai can két hop an uong tét voi uéng vién sat déu dan, moi
ngay mot vién (60mg sat) trong suot thoi gian mang thai cho toi
sau khi sinh 1 thang.

B6 sung sat cho tré em la rat can thiét, nhung can co6 chi dinh
va theo doi cia thay thuéc.

3- Tang cuong sat vao thuc pham: Hién nay nudc ta dang
nghién ctru tang cuong sat vao thie an nhu banh bich qui, nuée
mam, nham dua mot luong sat di cho nhu cAu qua nhing thite 4n
nay.

4- Pho1 hop vdi cac chuong trinh cham soc sitc khoe ban dau,
phong chong nhiém khuan, vé sinh méi truong, phong chéong nhiém
giun.

PHONG CHONG ROI LOAN DO THIEU IOT
Ts. Nguyén Xuan Ninh

I6t 1a vi chat dinh duéng rat can thiét cho phat trién cua co
thé, can cho tong hop hoc mon giap duy tri than nhiét, phat trién
xuong, qua trinh biét héa va phat trién cdia ndo va hé than kinh
trong thoi ky bao thai.

Thiéu i6t sé dan dén thiéu hoc mén giap va gay ra nhiéu roi
loan khac nhau: buéu co, réi loan bénh 1y khac nhu say thai, thai
chét luu, khuyét tat bam sinh, thiéu nang tri tué, dan don,co thé
cham phat trién, mét moi, giam kha nang lao dong...

Hién nay, trén thé gioi co khoang mot ty rudi nguoi song trong
vang thiéu 16t va co nguy co bi cac roi loan do thiéu i6t. Trong do
655 triéu ngudi co ton thuong nao va 11,2 triéu nguoi bi dan don.

Viét nam la mét nude nam trong vang thiéu iot. Ty 1é thiéu iot
rat cao va pho bién toan quéc tir mién nui dén dong bang. Trén
nhitng vang thuc hién tot chuong trinh phong chong budu c¢é thi ty
lé bénh giam di dang ké. Luong i6t to1 uvu cho co thé nguoi truong
thanh la 200 mg/ngay, giéi han an toan la 1000 m g/ngay.
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Khi co thé bi thiéu i6t, tuyén giap lam viéc nhiéu hon dé tong
hop thém noi tiét té giap trang nén tuyén giap to lén, gay ra buou
c6. Budu ¢ 1a cach thich nghi cia co thé dé bu lai mot phan thiéu
i6t, khi co kich thude to ¢6 thé chen ép duong thd, duong an uong
gay ra cac van de anh hudng cho suc khoe.

Thiéu i6t & phu ni trong thoi ky mang thai co6 thé gay ra say
thai tu nhién, thai chét luu, dé non. Khi thiéu i6t nang tré sinh ra
c6 thé bi dan don véi ton thuong ndo vinh vién. Tré so sinh c6 thé bi
cac khuyét tat bAm sinh nhu liét tay hodc chan, néi ngong, diéc,
cam, mat lac. Cac hau qua d6 sé ton tai vinh vién trong ca cudc doi,
hién nay y hoc chua chita duoc.

Thiéu i6t trong thoi ky nién thiéu gay ra buéu co, cham phat
trién tri tué, cham 16n, néi ngong, nghénh ngiang. Trong mot so
truong hop nang, tré c6 thé bi dan dén, liét cing hai chan. Tré bi
thiéu i6t khong thé dat két qua tét trong hoc tap. Thiéu i6t & nguoi
l6n gay ra budu co voi cac bién chiung cia né nhu mét moi, khong
linh hoat va giam kha nang lao dong, han ché su phat trién kinh té,
xa hoi.

Tat ca cac roi loan do thiéu i6t ké ca bénh dan don hoan toan co
thé phong duoc bang cach b6 sung mot luong i6t rat nhé vao bita dn
ang ngay. Nhing thuc an tu bién (ca, so, rong bién) la nguon giau
i6t. Hai bién phap chu yéu dang duoc ap dung hién nay trong phong
chong bénh la:

St dung muéi i6t trong bita an. Hién nay & nude ta, chinh phu
da quyét dinh cac loai muéi an deu duge tang cuong iot.

O mét s6 vang c6 ty 1é budu ¢6 cao hon 30% thi dung dau iode

dé ha nhanh ty 1é buéu cé cac doi tuong wu tién la tré em dudi 15
tuoi va phu na tu 15-45 tuoi.

Tém lai, cac roi loan do thiéu i6t ¢o6 thé phong ngia duoc néu
moi ngay an 10 gam muéi iot.
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NHUNG LOI KHUYEN VE DINH DUONG HOP LY
Lé Thi Hop

An udng la mot nhu cau cap bach hang ngay cia co thé. Ché do
an dap ung duoc nhu cau dinh dudng sé dam bao su phat trién tot
ca ve thé luc va tri luc cda tré em; ciing nhu dam bao su hoat dong
va lao dong sang tao cdia nguoi truéng thanh. Do &n uéng cé6 tam
quan trong nhu vay, moi nguoi can c6 nhing hiéu biét co ban nhat
vé nhu cau dinh duéng cua co thé, gia tri dinh dudng cia cac nhom
thite an dé biét cach lua chon va an phu hop véi nhu cau trong ting
dieu kién va giai doan phat trién cda con nguoi. Sau day la 10 loi
khuyén ve dinh duéng hop 1y :

1. An theo nhu cau dinh duéng cia co thé. Nhu cau dinh duéng
thay doi theo tuéi, gidi, sic khoé va mue do hoat dong thé luc. Mot
khau phan an du, can d6i sé cung cap du nang luong va cac chat
dinh dudng can thiét cho phat trién co thé, duy tri su séng, lam viéc
va vui choi giai tri. Néu an thiéu khong dap ung du nhu cau, tré em
sé bi suy dinh duéng con nguoi truéng thanh bi thiéu nang luong
truong dién. Nguoce lai an nhiéu qua mie can thiét sé dan dén béo
tré, cac bénh vé chuyen hoa, dai duong, huyét ap cao...

Nguol an muc tiéu hao thi sé tang can, nguoc lai an it hon muec
tiéu hao sé bi giam can. Néu nang luong khau phan an vao can
bang voi nang lugng tiéu hao cia co thé thi cAn nang sé 6n dinh
khong thay doi. Po1 voi nguoi truong thanh, dé danh gia xem khau
phan #&n vao co dap iung duoc nhu cau dinh duéng hay khéng, trudc
hét can xac dinh trong luong (caAn nang nén co). Co nhiéu cong thiic
tinh, nhung don gian co thé 1ay chiéu cao (cm) trui di 100, roi dem
sO con lai chia 10 nhan 9. Vi du mot nguoi cao 160 em thi cAn nang
nén co6 nhu sau:

(160 - 100)
Muc can nén co = . x 9 =54 kg
10

2. Pam bao bita an @i nhu cau. Co thé chung ta hang ngay can
rat nhiéu chat dinh dudng. Dé bita an cung cap du chat dinh dudéng




CHAM SOC SUC KHOE 48

cho co thé, ché bién mén an hang ngay can phéi hop nhiéu loai thuc
pham ti 4 nhom thuc an chinh. Nhom luong thuc gom gao, ngo,
khoai, san, mi... 1a nguén cung cap nang luogng chu yéu trong bita
an. Nhom giau chat dam gom thic an nguon goc dong vat nhu thit,
ca, tring, sia va nguon thuc vat nhu dau do6 (nhat la dau tuong va
cac san pham ché bién ti dau tuong nhu dau phu va sta dau
nanh). Trong cac thuc pham nguon goc dong vat nhu thit, ca, tring
stta... thi can tang cuong an ca va thuy san (tom, cua, 6¢) vi nudc ta
c6 nhiéu, &n bo, ngon, dé tiéu va co gia ré hon so voi thit. Ngoai ra,
trong bita 4n can c6 nhom giau chat béo va nhom rau qua. Do moi
loai thuc pham cung cap mot sé chat dinh dudng, néu hon hop
nhiéu loai thic an, ta c6 thém nhiéu chat dinh duéng va chat no bo
sung cho chat kia, ta sé co mét bita an can d61, da chat, gia tri si
dung sé tang lén. Trung binh ngay an 3 bita. Khong nén nhin an
sang va bita toi khong nén an qua no.

3. Nudi con bang sita me. Sita me la thic an tot nhat va phu
hop nhat doi voi tré so sinh. Trong thoi ky nuéi con bu, ba me can
duoe 4n no, uéng dua, ngu tét va tinh than thoai mai dé co du sia
nuéi con. Trong 4 thang dau sau dé nén nudi con hoan toan bang
stta me, khong nén cho tré an uong thém thue an hay nuoc uong gi
khac. Cho tré an sam tu thang tha 5, chu y dén chat luong cua thuc
an bo sung nhu t6 mau dia bot, thém dau an dé tang dam d6 nang
lwuong va hap thu tét cac vitamin tan trong dau mé. Tuy theo laa
tuoi, tré can dugc an nhiéu bia dé dam bao nhu cau dinh dudng.
Khong nén cai stita trude 12 thang tuéi, co diéu kién nén cho bu kéo
dai toi 18-24 thang.

4. Khong nén an man. Mudi an la loai gia vi st dung hang
ngay, nhung thuc ra chi can mét luong rat it. Nhiéu cong trinh
nghién cttu cho thay co su lién quan gitta mudi an va bénh cao
huyét ap; cang 4n man thi ty 1é mac bénh cao huyét ap cang tiang,
do d6 nén han ché muéi an. Tinh binh quan dau nguoi nén an dudi
300 gam/thang/nguoi (duoi 10g/ngay).

5. An it duong. Puong hap thu nhanh va thang vao mau nén c6
tac dung trong truong hop ha duong huyét. Tuy nhién khong nén
lam dung duong, dac biét déi voi nguol nhiéu tudi vi ngudng bai tiét
dudmg giam thap, c6 thé dan dén bénh tiéu duong. Khong cho tré
em va ca nguoi lo6n an banh, keo, uong nudc ngot trudec bita an.
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Khong nén an nhiéu duong, moi thang binh quan khoang 500 gam
duong/nguoi.

6. An chat béo c6 mic d6. Cha ¥ an thém dau thuc vat. Moi
thang khodang 600 gam/ngudi. Nén tang cudng an vimng, lac; méi gia
dinh co6 mot lo muoi vang, lac nhat.

7. An nhiéu rau, ci, qua. Trong cac loai rau, cd, qua coé nhiéu
vitamin, chat khoang can thiét cho co thé, dong thoi ¢6 nhiéu chat
x0 ¢0 tac dung quét nhanh chat doc va cholesterol thira ra khoi 6ng
tiéu hoa. Nén an rau, qua hang ngay, dac biét cac loai rau la xanh
va qua, cu mau vang (du du, ca roét, bi ngo...). Trong nhing loai thuc
pham nay chita nhiéu bé ta-caroten la chat c6 kha nang phong
chong ung thu. Mic can dam bao 300 gam rau/ngudi/ngay hoac 10
kg rau/nguoi/thang.

8. Pam bao vé sinh thuc pham. Song song véi viée dap ing nhu
cau dinh duéng, dam bao vé sinh thuc pham rat quan trong dé thuec
an khéng la nguon gay bénh. Thuc pham co6 thé bi 6 nhiém tit nhiéu
con duong: do dat va nudc trong qua trinh trong trot; trong qua
trinh bao quan va ché bién, van chuyén; hoac do con nguoi va chuot
bo tiép xuc voi thiae an. Nén co thoi quen rua tay sach trudce khi an,
trudce khi ché bién thire an va sau khi dai tiéu tién. Uong nudc sach
va da. Han ché uong ruou, bia va nuéc ngot.

9. To chuc tét bita an gia dinh. Phat trién 6 dinh duéng trong
hé sinh thai VAC gia dinh dé ¢6 nhiéu loai thuc pham tuoi va sach
dam bao cho bia an gia dinh du dinh duong, ngon lanh, tinh cam
va tiét kiem. Moi bita an nén két hop nhiéu loai thuc pham va gom
cac mon an nhu com, canh, rau, mon giau dam (thit, ca, tring...), co6
chat béo (dau, mé, lac, virng), moéon an trang miéng va nudc uong.
Mon &n can da dang két hop nhiéu loai thuc pham, thuong xuyén
thay d6i moén an dé giip cho 4n ngon miéng va dud chat.

10. Duy tri nép séng nang dong, lanh manh. Muén an ngon
miéng, tiéu hoa tot va khoé manh can duy tri nép séong nang dong,
lanh manh. Khong hiat thuéc. Han ché bia rugu. Nguoi it hoat dong
thé luc, song tinh tai thuong cé6 nguy co thira can, béo phi va nguy
co mac cac bénh tim mach. Can tang cuong cac hoat dong thé duc
thé thao déu dan va phu hop véi cac lia tudi va tinh trang suc
khoe.
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DINH DUONG CHO TRE EM

NUOI CON BANG SUA ME

Ts. Cao Thi Hau

Tu ngan doi nay, cac ba me Viét nam déu mong muon duge
nudi con bang chinh dong sita ctia minh, do 1a diéu phu hop véi tap
quan nuoi con va dung khoa hoc.

1. Vi sao ching ta lai néi sita me la thue an tot nhat cho tré em
nhat la tré trong nam dau cua cudc doi:

DPiéu d6 c6 nhiéu ly do:

a. Truoe hét, sita me la thic an hoan chinh nhat, thich hop
nhat doi voi tré, vi trong sita me c¢6 du nang luong va chat dinh
duéng can thiét nhu dam, duong, ma, vitamin va muéi khoang véi

ti 1é thich hop cho su hap thu va phat trién co thé tré. Bu me, tré sé
lon nhanh, phong dugce suy dinh duéng.

b. Stta me 1a dich thé sinh hoc tu nhién chita nhiéu chat khang
khuan, tang cuong sic dé khang cho tré. Trong sita me c6 nhing
yéu to quan trong bao vé co thé ma khong mét thitc an nao co thé
thay thé dugc do la: cac globulin mién dich, chu yéu la IgA c6 tac
dung bdo vé co thé chong cac bénh duong ruét va bénh nhiém
khuan. Do tac dung khang khuan cua stia me nén tré duoe bu sia
me sé it mac bénh.
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¢. Sita me c¢6 tac dung chong di ung. Tré bu me it bi di tng,
ezema nhu an sta bo.

d. Cho con bu sita me sé thuan loi va kinh té. Cho tré bu sta
me rat thuan loi vi khong phu thudc vao gio giae, khong can phai
dun nau, dung cu pha ché. Tré bu sita me sé kinh té hon nhiéu so
v6i nuoi nhan tao bang sta bo hoac bat cu loai thie an nao khae, vi
sita me khong mat tiéen mua. Khi nguoi me an uoéng day dd, tinh
than thoai mai thi sé du sia cho con bu.

e. Nuoi con bang sita me co diéu kién gan bo me con, nguoi me,
co nhieu thoi gian gan gii tu nhién do la yéu té6 tam 1y quan trong
giip cho su phat trién hai hoa cua dua tré.

g. Cho con bu gop phan han ché sinh dé, vi khi tré bud, tuyén
yén sé tiét ra prolactin. Prolactin wc ché rung tring, lam giam kha
nang sinh de, cho con bu con lam giam ti 1é ung thu va.

Chinh vi nhing 1y do trén, cac ba me can thuc hién nuéi con
bang sita me. Diéu quan trong cac ba me khi nuéi con bu can biét
cach cho con bu va ¢6 du sita nuéi con.

2. Cach cho con bu.

a. Nhiéu ba me, sau khi sinh chi thuong cho con vua khi ¢ ng
stta, nguoi ta thuong quen goi la "xuéng sia", nhu vay la khong
dung, cang lam sita xuong cham va cang dé bi mat sia. Tot nhat,
ngay sau khi sinh trong vong nita gio' dau nguoi me nén cho tré bu.
Bu cang s6m cang tot. Vi sita me tiét ra theo phan xa, bu sém co tac
dung kich thich bai tiét sita s6m. Tré duce ba sita non sé phong
bénh duoc tot. Pong tac bu ¢ tac dung co hoi t cung va cam mau
cho nguol me sau de.

Dé tao diéu kién thuan loi cho nguoi me cho con bu, can cho tré
nam gan me sudt ngay.

b. S6 lan cho tré bu khong go bo theo gio giac ma tuy thudc vao
yéu cau cda tré. Ban dém van co thé cho tré bu néu tré khoc doi an.
0 nhitng ba me it sita, nén cho tré bu nhiéu dé kich thich bai tiét
stta tot hon.

c¢. Khi cho tré bu, nguoi me & tu thé thoai mai, ¢6 thé nam hoac
ngoi cho bu, dé toan than tré sat vao nguoi me: miéng tré ngdm sau
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vao quang den bao quanh num vua dé dong tac mut duoc tét hon.
Thoi gian cho bu tuy theo daa tré. Cho tré bua dén khi tré no, tu roi
va me. Sau khi bu xong mot bén, néu tré chua di no thi chuyén
sang vu bén kia.

d. Cho tré bu sita me hoan toan trong 4-6 thang dau. Khi tré bi
bénh, ngay ca khi tré bi tiéu chdy, van tiép tuc cho tré bua. Tré dé
non yéu khong mut duoe vi me, hoac truong hop me bi 6m nang, bi
mat moét s6 bénh khong cho tré bu duoe, can vat sita cho tré an
bang coc.

e. Nén cho tré bu kéo dai 18 - 24 thang hoac c6 thé lau hon,
khong cai sita cho tre truoe 12 thang.

Khi cai sita cho tré can cha y:

- Khong nén cai sita cho tré qua som, khi chua du thic an thay
thé hoan toan nhimg bita bu me.

- Khong nén cai sita cho tre vao mua he nong nue, tre kém an.

- Khéng nén cai sia cho tré dot ngot dé gay sang chan tinh
than lam cho tré quay khoc biéng an.

- Khong cai stta cho tré khi tré bi 6m nhat la khi bi tiéu chay vi
thiee an thay thé tré chua thich nghi duoce cang bi roi loan tiéu hoa,
dé gay hau qua suy dinh dudng.

Sau khi cai sia, can ¢o6 cac ché dé an thay thé dam bao da chat
dinh duéng cho tré, nhat la chat dam (thit, ca, trung, dau, do...)
chat béo (dau, mé) va cac loai rau qua.

3. Bao vé nguon sita me

a. Mudn ¢o6 sta cho con bui thi nguéi me ngay trong thoi ky c6
thai can duoc an uong day du cac chat dinh duéng, c6 ché do nghi
ngoi, lao dong hop ly, tinh than thoai mai, giip nguoi me tang can
tot (10 - 12kg), d6 1a nguon du trit md dé san xuat sita sau khi sinh.

b. Khi nuéi con bu, diéu trude tién can phai quan tam la nguoi
me can duoc an du, uéng du ngu day gidc. Ngudi me nén an udng
boi duéng. Khau phan an can cao hon mie binh thuong. Hang ngay
an thém vai bat com, mot it thit, ca, hoac triang, mot it rau dau.
Nén an thém qua chin dé ¢6 da vitamin. Cac mon an c¢o6 truyén nhu
chao chan gio gao nép, v di thuong co tac dung kich thich bai tiét
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sita. Nén han ché cac thie an gia vi nhu 6t, hanh, téi co thé qua stia
gay mui kho chiu, tre de bo bu.

Khi cho con bu, nén han ché dung thuéc vi mot sé thuée co thé
qua sta gay ngo doc cho tré va lam giam tiét sia.

¢. Ngudi me cho con bi nén uéong nhiéu nudc nhat la chao, nuée
qua, sta... (moi ngay khoang mét lit ruéi dén hai lit).

d. Vi stita me duoc tiét theo co ché phan xa, cho nén tinh than
cia ngudi me phai thodi mai, tu tin tranh nhing cang thang, cam
xtic buon phién, lo 4u, mat ngu. Ché do6 lao dong nghi ngoi sau khi
sinh dé c6 anh hudéng dén bai tiét sita.

e. Diéu quan trong dé tao nhiéu stta, ngudi me can cho con bu
thudng xuyén va bu ding cach. Tré ngam bat b dung sé b c¢6 hiéu
qua va tranh dau rat va.

Dé phong chong uy dinh dudng cho tré, cac ba me can thuec
hién nuéi con bang stita me badi vi sita me la thice an tot nhat cho tré,
can cho tré bu soém 30 phuit sau khi sinh, cho tré bu hoan toan 4
thang dau, khong nén cai sia trude 12 thang, nén cho tré bu dén
18-24 thang. Trong thoi gian nudi con nguoi me can dugc dn udng
day dud, tinh than thoai mai, lao dong nghi ngoi hop 1y, duoc su
quan tam cua moi nguoi trong gia dinh

AN BO SUNG HOP LY

Stta me la thite &n an dau tién va tét nhat déi voi tré, nhung dé
tré phat trién tét thong minh va khoé manh can cho tré dn bé sung
hop ly.

1. An bo sung la gi?

An bo sung la cho tré an cac loai thuc an khac ngoai sita me
nhu : Bot, chao, com, rau, hoa qua, sita dau nanh, sta bo...

2. Khi nao nén bat dau cho tré an bo sung?

Trong 4 - 6 thang dau chi can cho tré bu me
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Tu thang tha 5 hoac thi 6, ngoai sita me, tré can duoc an bo
sung cac loai thuc pham khac

3. Khi cho tré an bo sung cac ba me can ba me can chi y nhing
diéu gi?

Cho tré an tu long dén dac, ti it dén nhiéu, tap cho tré quen
dan vai thire an moi.

So6 luong thic an va bita an tang dan theo tuoi, dam bao thuec
an hop voi khau vi caa tré.

Ché bién cac thitc &n héon hop giau dinh duéng, s dung cac
thitc an san co6 tai dia phuong.

Khi ché bién dam bao thitc an mém dé nhai va dé nuot.

Tang dam d6 nang luong cua thic an bo sung: Co thé thém
dau, m& hoac ving, lac (me, dau phong) hoac bo sung bot men tiéu
hoa lam cho bat bot vira thom, vira béo, mém, tré dé nuot lai cung
cap thém nang lugng giup tré mau lon.

Tat ca dung cu ché bién phai sach sé, rua tay sach trude khi
ché bién thie an va khi cho tré an.

Cho tré bu me cang nhiéu cang tot.

Cho tré an nhiéu hon trong va sau khi bi 6m, cho tré an uéng
nhiéu chat long hon dac biét khi bi 1a chay va sét cao.

Khong nén cho tré an mi chinh vi khong ¢6 chat dinh duéng lai
khong co loi.

Khong cho tré an banh keo, uéng nuéc ngot truée bita an vi cho
an chat ngot sé lam tang duong huyét gay e ché tiét dich vi lam
cho tré chan an, tré sé bo bita hoac an it di trong bira an.

4. Khi an bo sung tré an duge nhing loai thite 4n nao?

Dé phat trién tét tré can an nhiéu loai thic dn khac nhau, tat
ca cac loai thuce an tuoi, sach, giau dinh duéng ma nguoi lon an
duoc hang ngay déu co6 thé cho tré an duoe, trir ruou, bia va cac loai
gia vi chua, cay

Tré nhé khong can kiéng dau, mé, rau xanh, ca, tom, cua,

trang, thit... vi mot luong nho cac loai thite an nay cing giup cho
tre khoé manbh.
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Thic dn b6 sung gém 4 nhom :

+ Nhom cung cap chat dam : thit, ca, tom, cua, tring, stia, dau
do, lac, ving...

+Nhom tinh bot : Gao, mi, khoai ngo...
+ Nhom chat béo: dau, ma, lac, ving...

+ Nhom giau vitamin va chat khoang: Rau, qua, dac biét cac
loai rau ¢6 mau xanh tham nhu : Rau ngot, rau mudng, rau gién,
rau cai, mong toi..va cac loai qua co mau do hoac vang: chudi, du
dua, xoai....

Mot ngay phai cho tré an dd 4 nhém thuc pham trén
5. T6 mau bat bot cho tre c6 nghia la g1?

Lam cho bat bot caa tré c6 mau sac ctia cac loai thue pham

Mau xanh cua rau (rau muodng, rau ngot, rau cai, rau den...)

Mau vang cua trung, ca rot, bi d6 va cac loai thic an ¢6 mau
vang, mau da cam

Mau nau cua thit, ca, tom, cua, luon, nhong, lac, viung...

6. Tré nén an may bita mot ngay?

5 - 6 thang: Bu me la chinh + 1 - 2 bita bot loang va nuéc qua

7 - 9 thang :Ba me + 2 - 3 btta bot dac (10%) + nuoc qua hoac
hoa qua nghieén.

10 - 12 thang: Bu me + 3 - 4 bita bot dac + hoa qua nghién
13 - 24 thang : Bu me + 4 - 5 bita chao + hoa qua

25 - 36 thang : 2 bita chao hoac sup + 2 - 3 bita com nat + sia
bo hoac sita dau nanh + hoa qua

Tu 36 thang tro di : Cho tre d&n com nhu nguoi 16n nhung phai
duoc uwu tién thic an (thie an nau riéng) nén cho an thém 2 bua
phu : Chao, pho, bun, sup, sua ....

Trong mét ngay khong nén cho tré an mot mon giong nhau.
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7. Luong chat dam (Thit, ca, tom, trung ) cho tré mot ngay la bao
nhiéu?

Tre 5 - 6 thang : 20 - 30 g Thit (ca, tom) khoang 2 - 3 thia ca
phé bam nho chia 2 bita, néu an trung : 1/2 long d6 tring ga hoac 2
long do tring chim cut.

Treé 7 - 12 thang : 100 - 120 g thit hoac 150g ca, tom, hoac 200g
dau phu trong 1 ngay chia 3 - 4 bita (néu cho tré an ca thit, ca, tom
thi moi thi chi can 30 - 40g/ngay), hoic 1 long @6 triung ga/bia. Mot
tuan cho tré an ti 3 - 4 qua tring.

Tre 13 - 36 thang : 120 - 150 g thit hoac 150 - 200 ca, tom, hoac
250g dau phu/ngay, hoac 1 qua tring ga/bita (dn ca long trang) 1
tuan an tu 3 - 4 qua trung.

Tré ti 36 thang tro 1én: 200g thit hoac 250g ca, tom, hoac 300g
dau phu, moéi ngay ¢é thé cho tré an 1 qua tritng nhung phai gidam
béot thit hoac ca di (30 thit nac luong dam tuong duong vol 1 qua
trang ga)

8. Cach ché bién thue an cho tré nhu thé nao?

Tré cang nho cang phai xay nho, bam nhé, gia nho. Khi bat dau
an bo sung phai cho tré an ca cai, khong nén chi an nude, ké ca rau
cung phai an ca cai.

Nau bét cho tré 5 - 6 thang tudi :

+ Bo6t gao 2 thia ca phé (10g bot)

+ Long d6 tring ga: 1/2 qua hoac thay thé bang 2 thia ca phé
thit, tom, ca (Gia nhuyén , bam nhé an ca cai)

+ 10 g rau xanh (1 thia ca phé bot rau gia nho) cho rau khi bét
da chin dun séi nhac ra ngay

+ Dau an hoac mé : 1/2- 1 thia ca phé.

Nau bot cho tré 7 - 12 thang tuéi:

+ Bot gao 4 - 5 thia ca phé( 20 - 25g bot)

+ Long d6 tring ga: 1 qua hoac thay thé bang 3 thia ca phé
thit, tom, ca (Gia nhuyén, bam nho an ca cai)



CHAM SOC SUC KHOE 57

+ 20 g rau xanh (2 thia ca phé bot rau bam nho) cho rau khi bot
da chin dun sé6i nhac ra ngay

+ Dau an hoac ma : 1 - 2 thia ca phé.
Nau chao cho tré 13 - 24 thang:

C6 thé nau mot noi chao trang nhi dén moi bita miac mot bat
vao xoong con roi cho thém thit, ca, tring, tom, gan, dau phu .... +
rau xanh va dau mé nhu nau bot nhung so6 luong nhieu hon.

Nau com nat cho tre tu 24 - 36 thang tuoi:

Nau com nhiéu nuéc hon binh thuong roi nau canh thit, ca,
tom, cua tron voi com cho tré an, khong nén chi cho tré an nuéc rau
luoc tron com.

Hoac co thé nau kiéu com nat thap cAm nhu sau: dung cac loai
ci nhu: Bi @, su hao, khoai tay... cat nho 2 x 3 ¢cm, dun chin nhu
nghién nat cho gao vao nuéc rau cu dé nau com, thit, ca bam nhé
moi bita 30 — 40g cho vao hap khi com da chin, néu dung thit nac,
ca, tom... thi phai cho thém 1 - 2 thia dau mé tron déu cho tré an.

Tré trén 36 thang : c6 thé an com nhu nguoi 16n nhung can wu
tién thuac an va an thém cac bia phu.

Can xoa bé quan niém cho rang tré an com sém sé cung cap,
hoac an xuong 6ng, xuong chan ga sé chong duoc coi xuong, ma nén
nhé rang tré can duoc an nhiéu loai thie an khac nhau, an duoc
nhiéu thi tré sé mau lén va cing cap du do la thue an long va mem.

Muon biét tré da duoc an uéng dung va day du chua, hay theo
doi cAn niang cda tré trén biéu do phat trién, néu tré lén can déu
dan tuong tng v6i kénh A trén biéu do la tré da duoc nuéi dudng
tot. Con khong lén can, hodc tut can, tic la duong biéu dién can
niang nam ngang hodc di xudéng thi co6 thé tré bi bénh hoac nuéi
duong khong dung.

NUOI DUONG TRE TU 1 DEN 3 TUOI

Tré t 1 dén 3 tuoi phat triéen nhanh ca vé thé luc va tri tué,
néu duoc cham soc, nudi dudng day du sé phat trién tot, it 6m dau
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bénh tat. O hia tubi nay nhu cau dinh duéng caa tré tinh theo trong
luong co thé cao hon so véi nguoi lon, mat khac do suce khoe cia tré
c6 han, b6 may tiéu hoa va cac chic nang tiéu hoa, hap thu chua
that hoan chinh. Vi thé cac thiéu sot trong nuéi duéng va cham soéc
tré co thé dan dén suy dinh dudng.

O Iia tudi nay bita &n hang ngay cta bé rat quan trong dé giup
bé phat trién tot ca vé thé luc, tri tué va lam da toét cho su tang
truéng cdia nhimmg thoi ky tiép theo. Nén tadn dung sita me dé ho tro
thém cho bé dinh duéng va khang thé. Co gang cho tré bu dén 18 -
24 thang. Khau phan an cda tré can duoc cung cap du nang luong,
chat dam, chat béo, vitamin va muoi khoang.

1. Nang luong: nang luong can da cho hoat dong co thé cua tre
va dé tich liy giup thuc day su 16n 1én cua cac to chie. ¢ la tudi
nay tiéu hao nang luong cua tré 16n do tré choi, dua nghich nhiéu vi
luc nay tré da biét di, biét chay, biét tiép xic voi moi truong xung
quanh. Nhu cau nang lugng & lia tuoi nay la 110Kcal/kg can néng,
udc chung tré nang khoang 9 - 13 kg do d6 nang luong cung cap la
900 = 1300 kecal. Nang luong can dugc cung cap du qua bia an cua
tré gom co: Chat bot nhu bot, chao, com nat (day la nguon cung cap
nang luong chinh trong khau phan); chat dam, chat béo ngoai vai
tro quan trong voi qua trinh phat trién co thé ciing ¢o6 vai tro cung
cap nang luong. Ty 1é gita cac thanh phan sinh ning luong nén la:
Dam: Beo: Duong bot = 15: 20: 65.

2. Chat dam: chat dam rat can cho su phat trién co theé tré, dac
biét la cac té bao ndo. Voi tré nho can uu tién cac loai dam dong vat
nhu: thit, sita, tritng, ca, tom... vi chung co gia tri cao, co du cac axit
min can thiét cho su tidng truéng va phat trién cuia tré, ngoai ra
dam dong vat con giau cac yéu to vi luong nhu sat, kém, vitamin A
giip cho co thé tré khoe manh, ting sic dé khang véi bénh tat.
Luong dam dong vat trong khau phan an cda tré nén dat ti 50 -
60%. Tuy nhién néu phoi hop tot dam dong vat voi dam thuce vat
(dau d6, vimg, lac...) sé tao nén su can déi giup hap thu va sit dung
dam tét hon. Nhu cau chat dam cua tré ti 1 -3 tuéi 1la 28g/ ngay.
Chat dam rat can thiét vi né ¢6 nhiéu vai tro quan trong trong co
thé. Khi ché do an thiéu dam sé lam cho tré cham lén, kém thong
minh, nhung néu cho tré an qua nhiéu dam cing khong tot vi gay
ganh nang cho gan, than. Mat khac, trong qua trinh tiéu hoa chat
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dam tao ra nhiéu san pham gay théi rita, doc hai. Trong bita dn cua
tré chat dam chi phat huy tac dung cao khi ¢6 du nang luong.

Néu khau phan dn da dam nhung thiéu nang luong tré van co
thé bi suy dinh duéng.

3. Chat béo: Dau md vira cung cap nang luong cao, lam tang
cam giac ngon miéng lai giup tré hap thu va st dung tot cac
vitamin tan trong chat béo nhu vitamin A, vitamin D, vitamin E,
vitamin K... rat can cho tré. Moi bat bot, bat chao, ngoai cac thanh
phan khac (gao, thit, rau...) can cho thém 1 - 2 thia ca phé md hoac
dau. Mé lon, m& ga rat tot cho tré vi trong thanh phan cac loai mé
do ¢6 cac axit béo khong no can thiét nhu: axit lioleic, axit liolemc,
axit arachidonic rat can thiét cho qua trinh phat trién cua tré. Néu
tré da an com thi nén cho mé hoac dau vao xao, ran, kho véi thiec
an dé tré an duoc.

4. Cac chat khoang: Cac chat khoang rat can cho su tao xuong,
tao réng, tao mau va cac hoat dong chic nang sinh 1y cua co thé. &
lita tudi nay can xi va photpho can duoe chi y dé cung cap du cho
tré, hang ngay tré can 400 - 500mg can xi. Can xi ¢6 nhiéu trong
sita va cac loai nhuyén thé (tom, cua, oc, trai...), photpho ¢6 nhiéu
trong cac loai luong thue, ngi coc. Can co mot ty 1é thich hop gita
can xi va photpho moi giup tré hap thu va st dung duogc hai loai
khoang chat nay. Ty lé tot nhat gita can xi/photpho = 1/1,5.
Chuyén hoa can xi va photpho trong co thé ducge diéu hoa bdi
vitamin D, vitamin D lai co6 trong long do trung, thit, gan va duoi
tac dung cdia anh nang mat troi tién vitamin D du6i dang du tra
dudi da sé chuyén thanh vitamin D hoat déng. Do vay ngoai an
uéng dud, thinh thodng can cho tré ra ngoai tam nang.

Chat sat rat can cho su tao mau, sat con tham gia vao thanh
phan nhiéu men quan trong trong co thé. M6i ngay tré can duoc
cung cap 6 - 7 mg sit qua thuc an. Nguon sat tot co trong thue an
dong vat la cac ndi tang: tim, gan, bau duc. Nguén sat tot co trong
thic an thuc vat 1a dau do va cac loai rau c6 mau xanh sam. Sat co
trong thie dn dong vat hap thu tot hon trong thie dn thuc vat
nhung trong rau qua lai c6 nhiéu vitamin C giup co thé hap thu va
sit dung sat c¢6 hiéu qua hon. Uu tién nguon thie an dong vat, phai
hop véi cac dau d6 va rau qua nham dam bao dud sat cho co thé.
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5. Vitamin: Moi vitamin déu can cho tré nhung ¢ lia tuéi nay
nguoi ta quan tam dén vitamin A va vitamin C. Hai vitamin nay
rat can cho su phat trién binh thudng cda tré, can cho su tao mau,
tang cuong de khang chong do vai cac yéu té khong thuan loi. ¢ laa
tudi nay nhu cau vitamin A chinh chi c6 trong cac thic an dong vat
nhu tring, gan... Rau qua ¢6 mau vang, do, da cam vita la nguon
cung cap caroten (tién vitamin A) vira la nguon cung cap vitamin C.
Pé dam bao nhu cau vitamin can cho tré an rau, qua thuong xuyén.

Nhitng diém can luu y trong nuoi dudng tré tie 1 dén 3 tuoi:

Thite &n cda tré can ché bién tir mém dén cing, tir it dén nhieu
dé tré quen dan. Tuy nhién ¢ Iita tudi nay tré da moc rang ham, can
tao diéu kién cho treé luyén rang, luyén co nhai. Do vay khong can
thiét phai cho moi thic an vao may xay sinh t6 nghién nat ma nén
thai, bam ti rat nho dén nho vira; nau ti rat mém dén mém vua
dén cing dé tao cam giac ngon miéng va giup rang loi, co nhai, co
tiéu hoa phat trién.

Sau khi cai sita can c6 ché d an riéng cho tré, khong bat tré an
chung qua so'm voi nguoi lon sé anh huong toi tiéu hoa cua tre.

Thuong xuyén thay déi cach ché bién dé tao cam giac ngon
miéng.

Han ché cho tré an do ngot (dudng, banh keo). Pudng ngot lam
cho tré co cam giac no gia tao nén khong muén an cac thie an khac,
mat khac no con @ lai trong miéng roi chuyén thanh axit dé lam
hong rang. Chi nén cho tré an banh, keo sau bita an.

Can cho tré uong du nudc: nude giap treé tiéu hoa va hap thu tot
cac loai dinh duéng, nudc con co vai tro van chuyén giup thai tru
cac san pham can ba, doc hai cia qua trinh chuyén hoéa ra khoéi co
thé.

Ts. Ho ang Kim Thanh
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CHAM SOC DINH DUONG KHI TRE EM OM

Tré 6m ngoai diéu tri thuoc theo huong dan cua thay thuéc,
nguoi me can phai cha y cham soc va cho tré an uéng day du.

Khi tré 6m thuong chan an nén dé sut can va cé thé bi suy dinh
duéng. Do tré mét moi, chan an nén can cho tré an thanh nhiéu bita
hon véi thie an lodng hon va moi bida cho tré an can nhiéu thoi
gian hon.

1. Doi voi tré duodi 4 thang dang bu me:

Van tiép tuc cho tré bu binh thuong, tang s6 lan bu va thoi
gian moi lan bu can kéo dai hon vi tré mét kha nang mut vu cda tré
kém hon. Déi voi tré bi tac miai hodc mét qua khong bu duoe thi
ngudi me can vat sita ra va cho tré an bang thia.

2. Tre tur 5 thang tro lén:

Ngoai sita me can cho tré an thém nhiéu bita va tung it mot voi
cac thue an giau dinh dudng nhu thit, tring, sia, ca... va cho thém
dau, md dé tang thém nang luong cia khau phan. Thic an can
mém, nau ky, loang hon binh thuong dé dé tiéu hoa. Cho tré an
ngay sau khi ndu dé dam bao vé sinh va giam nguy co boi nhiém.
Cho tré an thém qua chin hay nuéc qua chin nhu chuéi, cam,
chanh, soai, du du... dé tang cuong vitamin va chat khoang.

3. An uong cua tré sau khi khoi é6m:

Sau khi khoi 6m, dé giup tré hoi phuc nhanh va tranh suy dinh
dudng can cho tré an thém méi tuan 2 bita trong 2 tuan lién. Vai tré
bi tiéu chay kéo dai thi phai cho tré an thém méi ngay 1 bia va kéo
dai toi thiéu la 1 thang.

Mot s6 diem chu y vé cham séc dinh duéng khi tré 6m:

- Cho tré an nhiéu bita hon véi so6 luong moi bia it hon.
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- Thite an cho tré 6m can nau loang va giau chat dinh dudng
hon.

- Khi tré 6m khong can kiéng khem cac loai thuc pham nhu
tébm, ca, dau md& va rau xanh.

- Khi tré 6m can cho tré uong nhiéu nudc, nhat la déi voi tré bi
tiéu chay. Sup, nude chao muéi, dung dich Oresol chi la cac dich de
bu nude, khong nén coi la thie an vi khéng cung cap da chat dinh
dudng.

- Tré bi tiéu chay tranh cho an cac thic an c¢6 nhiéu duong,
nudc ngot co ga vi co thé lam tiéu chay nang hon. Pong thoi can
tranh cac thic an c6 nhiéu chat xo, it dinh duéng nhu cac loai rau
thé, tinh bét nguyén hat nhu ngé do gay kho tiéu.

- Khi tré 6m nguoi me va gia dinh can danh nhieu thoi gian
hon dé cham séc, do danh tré an duoc nhiéu. Véi tré bi viém nhiém
ho hap bi s6 mui, gay kho thé can lam théng thoang mii cho tré
bang bong gac dé giup tré bu me va an uong dé dang. Gia dinh can
tap trung quan tam cham soc tré khi tré 6m, nhu tré sét phai theo
doi nhiét do hay tré bi tiéu chay thi can theo déi s6 lan di ngoai,
nhu vay gia dinh sé som phat hién nhing dau hiéu nguy hiém dé
dua tré dén bénh vién kip thoi.

PHONG CHONG SUY DINH DUONG TRE EM

1. Tam quan trong cia suy dinh dudng:

Suy dinh duéng do thiéu protein - nang luong (thuong goi la
suy dinh duéng) 1a tinh trang thiéu dinh duéng quan trong va pho
bién & tré em nude ta. Biéu hién cda suy dinh dudng la tré cham lén
va thuong hay méac bénh nhiém khuin nhu tiéu chay va viém
duong ho hap, tré bi giam kha nang hoc tap, nang suat lao dong
kém khi truong thanh.

Nam 2000 ¢ nudc ta ¢o 2,5 triéu tré em dudi 5 tuoi bi suy dinh
dudng, chu yéu la suy dinh duéng thé nhe va vua. Tuy vay, cac the
suy dinh duéng nay ciing co6 y nghia quan trong vi dia tré dé mac
bénh, tang nguy co ti vong va thuong kém theo thiéu hut cac vi
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chat dinh duéng. Pang chu v 1a tré bi suy dinh duéng thé nhe va
vira it duoc nguoi me, cac thanh vién khac trong gia dinh chu y toi
vi tré van binh thuong. & mot cong dong (xo6m, lang, xa) co6 nhiéu tré
suy dinh dudng, ta cang kho nhan biét duge vi chiung déu "nho bé"
nhu nhau. Do d6, suy dinh duéng tré em can duoc su quan tam cua
mol nguoi.

2. Lam thé nao deé biét tré bi suy dinh duéng?

Theo déi can nang hang thang 1a cach tot nhat dé nhan ra daa
tré bi suy dinh duéng hay khong. Tré bi suy dinh duéng khi khong
tang can, nhe can hon duia tré binh thuong cing tuoi.

3. Tai sao tre bi suy dinh duong?

Thiéu an, bita an thiéu s6 luong, thiéu cac chat dinh duéng can
thiét dé phat trién:

Tré duéi 5 tudi cd6 nhu cau dinh duéng cao dé phat trién co thé.
Dé dap ung nhu cau do, can cho tré an uéng day da theo lia tuéi.
Tré dudi 4 thang tudi can duge bi me hoan toan. Sita me 1a thie dn
ly tudng cia tré nho. Tu thang thi 5 tré bat dau an thém ngoai sia
me. Tu thang tuéi nay, thuc hanh nuéi duéng tré c¢o6 v nghia quan
trong doi voi suy dinh dudng. Nhiéu ba me chi cho tré dn bot mudéi,
thite 4n sam (dam) thiéu dau mé, thie an dong vat, rau xanh, hoa
qua. Pay 1a nhing tap quan nuéi duéng chua hop 1y can duge khac
phuc. Mac khae, dé ddm bao nhu cau dinh duéng, tré can duogc an
nhiéu bia trong ngay vi tré nho khong thé an moét lan voi khoi
luong 16n nhu tré 16n hoac nguoi 16n. Piéu nay co lién quan dén van
deé cham soc treé.

Nguoi me bi suy dinh duéng: Nguoi me trude va trong khi
mang thai an uéng khéng day di dan dén bi suy dinh duéng va co6
thé dé ra dua con nhe can, coi coc. Pua tré bi suy dinh duong tu
trong bao thai sé dé bi suy dinh duéng sau nay. Ngudi me bi suy
dinh duéng, an uéng kém trong nhirng thang dau sau dé dé bi thiéu
sita hodac mat sia, do do6 dua con dé bi suy dinh duéng.

Cac bénh nhiém khuan nhu viém duong hé hap, tiéu chay, cac
bénh ky sinh trung: Pay la tinh trang hay gap ¢ nudc ta. Ché do
nuéi dudng khong hop 1y khi tré bénh la mét nguyén nhan dan dén
suy dinh duéng sau mac bénh & tré dudi 5 tuoi.
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Thiéu cham séc hay daa tré bi "bé roi": Ngoai cham soc vé an
uong, dua tré can cham soc ve suc khoé (tiém ching, phong chong
nhiém khuan), cham séc vé tam 1y, tinh cdm va cham soc vé vé
sinh. Méi truong séng & gia dinh bi 6 nhiém, sit dung nguoén nudc
khong sach dé nau an, tam giat cho tré, sit ly nude thai, phan, rac
khong dam bao la nhing yéu t6 dan dén suy dinh duéng.

4. Nhitng dua tré nao dé bi suy dinh duéng?

Tré ti 6-24 thang: thoi ky c6 nhu cau dinh dudng cao, thoi ky
thich @ng vo1 moi truong, thoi ky nhay cam vo1 bénh tat.

Tré khong dugce bu sita me hoac khong du sua.

Tré dé nhe can (<2500g), tré dé sinh doi, sinh ba.

Tré ¢ gia dinh déng con, diéu kién vé sinh kém, gia dinh khong
hoa thuan.

Tré hién dang mac cac bénh nhiém khuan nhu: bénh sdi, tiéu
chay hay viém duong ho hap...

5. Can lam gi dé phong chéng suy dinh dudng tré em tai moi gia
dinh?

Muén phong chong suy dinh duéng tré em, can co su hiéu biét,
chu dong va thay doi thuc hanh cia moi gia dinh. Do d6, chuong
trinh phong chéng suy dinh duéng lay gia dinh la d6i tuong thuc
hién cong tac cham soc dinh dudng cho tré em. Moi gia dinh déeu
hudng ting va thuc hién 8 ndi dung cu thé sau day:

Cham soc an udng cda phu ni co thai dé dat mic tang can 10-
12 can trong thoi gian ¢6 thai. Kham thai it nhat 3 1an, tiém da 2
mui phong uén van.

Cho tré bu s6m trong nua gio dau sau khi sinh, bi hoan toan
sita me trong 4 thang dau va tiép tuc cho bu dén 18-24 thang.

Cho tré an bo sung (an sam, dam) tu thang tha 5. Té mau dia
bot, tang thém chat béo (dau, ma, lac, virng). An nhiéu biia.

Thuc hién phong chong thiéu vi chat dinh duéng: Phu n ¢6

thai uéng vién sat/acid folic hang ngay. Tré em 6-36 thang uong
vitamin A liéu cao 2 lan mot nam. Phong chong cac bénh nhiém
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khuén (tiéu chay, viem duong hé hap). Thuc hién tiém phong day
du. Cham soc va nudi duong hop ly tre bi bénh.

Phat trién 6 dinh duéng trong hé sinh thai VAC (vuon, ao,
chuong) dé co6 thém thuc pham cdi thién baa an gia dinh. Cha y
nudi ga, vit dé tring, trong rau ngot, du du, gac.

Phan dau bia an nao cing c6 du 4 mon can doi. Ngoai com
(cung cap nang luong), can co6 du 3 moén nia la: rau qua (cung cap
vitamin, chat khoang va chat xo); dau phu, vung lac, ca, thit, tring
(cung cap chat dam, béo) va canh cung cap nudc va cac chat dinh
dudng bo sung giup 4n ngon miéng.

Thuc hién vé sinh méi truong, dung nguon nude sach, tay giun
theo dinh ky, ria tay trude khi an va sau khi di dai tiéu tién. Pam
bao vé sinh thuc pham, thitc 4n khong la nguon gay bénh.

Thue hién gia dinh hanh phic, ¢6 nép song v n hod, niang dong,
lanh manh. Co6 biéu d6 tang truéng dé theo déi sic khoé cua tré.
Khong co6 tre suy dinh duong, khong sinh con thu ba.

CHAM SOC DINH DUONG CHO TRE EM HOC SINH

Ché do6 an cho tré em lita tuéi tiéu hoe ( 6 - 12 tudi)

T 6 tudi tré bat dau di hoc, cac chat dinh dudng cung cap hang
ngay cho tré qua thic an khong chi dé tré phat trién vé thé chat,
ma con cung cap nang luong cho tré hoc tap. Vi vay an uéng hop 1y
¢ lia tuoi nay giup tré thong minh, khoé manh va phong chong
duoc bénh tat.

Nhung ¢ lta tudi nay, néu cho tré an uéng qua miuc sé dan dén
thira can va béo phi, tinh trang nay dang c¢6 xu huéng gia tang
trong nhitng nam gan day, nhat la ¢ cac thanh pho lon. Nguoe lai
néu an khong du tré sé bi coi coc, hay 6m dau, bi thiéu mau hay
buon ngi, nga gat trong gio hoe dan dén hoc kém va chan hoc.

Vay & lita tudi nay tré nén an bao nhiéu la da?

Nhu cau veé nang luong va chat dam ¢ lia tuoi nay nhu sau:
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Lita tuoi (n m) Niang luong (Kcalo) Chat dam (g)
6 1600 36g
7-9 1800 40g
10 — 12 2100 — 2200 50g

Cu thé mot ngay nhu cau vé cac loai thuc pham & lita tuéi nay
nhu sau:

Tén thuc pham Tré 6 — 9 tuoi 10 - 12 tudi
1. Gao 220 - 250¢g 300- 350g
2. Thit 50g 70g

3. Ca(tom) 100g 150g

4. Dau phu 100g 150g

5. Triang 1/2 qua lqua

6. Dau (ma) 20g 25g

7. Sta 400 — 500ml 400 — 500ml
8. Duong 10 - 15g 15-20g
9. Rau xanh 250 - 300g 300 - 500g
10. Qua chin 150 - 200g 200 - 300g
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Chu v: Néu khong c6 diéu kién ché bién nhiéu loai mén an
trong mot ngay thi cé thé tinh luong dam cua tré nhu sau:

Cua 100g thit nac tuong duong voi 150g ca hoac tom, 200g dau
phu, 2 qua triang vit hoac 3 qua trung ga.

Néu an cac loai bun, mién, phd, khoai, ngé, san thi phdi giam
bot luong gao di.

Cheé bién thue an cho tré nhu thé nao?
Lita tuodi nay tré da hoan toan an cung voi gia dinh, tuy nhién
cac ba me can luu ¥ mot s6 diém sau:

Cho tré an no va nhiéu vao bita sang (dé tranh &n qua vat &
duong pho, hodac mét so tré an qua it, nhin sang sé anh huéong dén
két qua hoc tap, tham chi ha duong huyét trong gio hoc).

Nén cho tré dn nhiéu loai thue pham khac nhau, tranh an moét
vai loai nhat dinh.

Khuyén khich tré an nhiéu rau, dé tranh tao bon, dong thoi
cung cap nhiéu vi chat dinh dudng can thiét cho su phat trién cia
tre.

An d@ung bwa, khong an vat, khong an banh, keo, nudc ngot
truoc bua an

Khong nén nau thitc an qua man, tap thoi quen an nhat.

Khoéng nén an qua nhiéu banh keo, nudc ngot vi dé bi sau rang.

Pén biia &n nén chia suat an riéng cho tré, dé tranh an qua it
hoae qua nhieéu.

Tap thoi quen uong nudc ké ca khi khong khat, luong nudc nén
uong mot ngay 1 lit.

Giao duc cho tré thoi quen vé sinh an uéng: ria tay trude khi
an va sau khi di dai tién.

So6 bita an : nén chia 4 bia 1 ngay: 3 bita chinh mét bita phu.

Ché d6 an cho hoc sinh trung hoc co sd va pho thong trung hoc
(13 -18 tuoi).

Day la Ita tuéi vi thanh nién va lia tuéi day thi, tré co su tang
vot vé chiéu cao va cadn nang cho nén nhu cau vé cac chat dinh
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dudng rat cao va c6 su khac biét gitta nam va ni. Néu dn khong day
du tré sé bi coi coc, om yéu anh huong dén hoc tap va sinh hoat.
Can quan tam dac biét dén cac em ni, cac em c6 yéu cau duoge nudi
dudng tot dé phat trién trong hién tai va dé chuan bi lam me trong
tuong lai. Thiéu can xi va thiéu mau la nhing van dé thuong gap,
do @6 @61 voi nit & Iita tudi bat dau thay kinh phai tang cuong can xi
va sat trong khau phan an. Tuy nhién & lita tudi nay cac em ni lai
co xu huong an it hoac nhin an dé cho nguoi manh mai, nhiéu tré
an qua it hodc nhin an da dén suy nhuoc co thé va chan an thuc su
anh huong rat xau dén siuc khoé.

Nhu cau vé chat dam va nang luong & lira tudi nay nhu sau:

Tuoi N ng luong (Kcalo) Dam (g)
HS Ni: 2200 55

13 - 15 tuoi 2300 60

16 — 18 tuoi

HS Nam 2500 60

13 — 15 tuoi 2700 65

16 — 18 tuoi

Cu theé luong thuc pham nén an moét ngay nhu sau:

|
Tén thue pham Hoc sinh nam Hoc sinh nit
1.Gao 400-500g 350-400g

|
2. Thit(ca) 150g 100g
3. Triung 1 qua 1 qua
4, Pau phu 200g 150g
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5. Dau(m®) 30g 25g
6. Puong 20g 20g
7. Rau 300-400g 300-400g
8. Qua chin 300g 300¢g
9. Sita 250 ml 250 ml

Cing nhu ¢ cac Itta tudi khac bita sang phai 1a bia an chinh.
Cac em nit muén ¢6 than hinh dep thi phai két hop véi thé duc, thé
thao, khong nén nhin an hoac an khong di nhu cau dinh duéng sé
anh hudng rat xau dén suc khoé.

Cing nhu & moi hta tudi khac can phai uéng du luong nude
trong ngay tu 1,5 -2 lit. S6 bia an tu 3 - 4 bia/ngay

Cac thuc don cho tré theo lia tuoi

Thue don an bo sung cho tré 7-9 thang:

Gio Thua 2,4 Thua 3,5 Thua 6, CN Thua 7

6h Bu me Bu me Bu me Bu me

8h Bot thit lon Bot thit ga Bot thit bo Bot trung

10h chudi tiéu 1/3 | Pu di: 100g | Hong xiéem 1 | Xoai: 100 g
-1/2 qua qua

11h Bu me B me Ba me Bd me

14h Bot triung Bot cua Bot tom Bot lac

16h Nudc cam: Nudc cam: Nudc cam: Nudc cam:
+ Cam 50- + Cam 50- + Cam 50- + Cam 50-
100g 100g 100g 100g
+duong: bg +duong: 5g +duong: bg +duong: g
(1thia) (1thia) (1thia) (1thia)

18h Bot ca Bot dau xanh | Bot thit ga Bot gan (ga,
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b1 do lon)
19h dén sang | Bu me Bu me Bu me Bu me
hom sau
Thue don an bo sung cho tré 10-12 thang
Gio Tha 2,4 Tha 3,5 Tha 6, CN Thua 7
6h Bu me Ba me Ba me Bua me
8h Bot thit lon Bot thit ga Bot thit bo Bot triung
10h chuoi tiéu 1 Du du: 200g Hong xiem 1 | Xoai: 200 g
qua qua
11h Bu me Bu me Bu me Bu me
14h Bot triung Bot cua Bot tom Bot lac
16h Nuéde cam: Nude cam: Nudc cam: Nudc cam:
+ Cam 100g + Cam 100g + Cam 100g + Cam 100g
+duong: 5g +duong: 5g +dudng: 5g +duong: 5g
(1thia) (1thia) (1thia) (1thia)
18h Bot ca Bot dau xanh | Bot thit ga Bot gan (ga,
bi do lom)
19h dén | Bu me Bu me Bu me Bu me
sang
hom sau

Thuc don an bo sung cho tré 1- 2 tuoi
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Gio Thu 2,4 Thu 3,5 Thua 6, CN Thu 7
6h Bu me Bu me Bu me Bu me
8h Chao thit lon = Chao thit ga Chao thit bo Chao tring
10h Chuoi tiéu 1 Pu du: 200g Hong xiem 1 = Xoai: 200 g

qua qua
11h Bu me Bua me Bu me Bu me
14h Sup thit bo Sup dau xanh = Chao tom Chao lac + bi
khoai tay b1 do do
16h Nudc cam: Nuée cam: Nuée cam: Nudc cam:
+ Cam 200g + Cam 200g + Cam 200g + Cam 200g
+duong: 5g +duong: 5g +duong: 5g +duong: 5g
(1thia) (1thia) (1thia) (1thia)
18h Chao ca Chao luon Chao gan (ga, Chao ga
lon)
20h Chao trung Chao tom Chao thitlon | Chao luon
21h dén | Bu me Bua me Bu me Bu me
sang

hom sau
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Thuc don cho tré 2 - 3 tuoi

Gio Thu 2, 4 Thua 3,5 Thu 6, CN Thu 7
6h Stra (bo, dau Chao thit lon: | Phaobo: 1 bat Chao thit ga: 1
nanh) 200ml ( 1 bat con bat con &n com
200-250 ml | 0 Dudi:1 Quyt ngot : 1
Bénhmi:1/2 | Chuditiéu:1 | miéng(200g) | qua
cal qua
11h Com nat: 2 Com nat: 2 Com nat: 2 Com nat: 2
lung bat con lung bat con lung bat con luwng bat con
bau + thit + Thit vién sot ca  Trung tron thit | Ca sot ca chua
trling Vvién ran Eh“ﬂ ran Cﬂllh. Eﬁi nﬁ’u
hogc hap Canh rau Canh ca nau tom
Ca;nh rt.::;a ngoat nau thit  chua Xoai chin: 200g
Elac;ng rau nac' Rfau mubng
Quyt ngot: 1 X4a0
Ch}lﬂl tiéu 1 qua Do ki 1
 oe miéng (200g)
14h Sup thit bo Sta: 200- Chao tom Chao lac + bi
khoai tay 250ml do
Banh ga to
nho: 1 cai
18h Com nat: 2 Com nat: 2 Com nat: 2 Com nat: 2
lung bat con lung bat con lung bat con lung bat con
Thit bo xao gia = Thit nac vai Tring sot ca Ca bung (ca
bam rim nuéec | chua tim, thit nac
Canh rau : , tit ng
muong nau i Canh cuarau | vl d3uphu)
thit Canh cai nau ngot Thit nac xao su
Héng xiém 1 = Quyt ngot 1 g
qua Chuoi tiéu 1 qua Du du: 200g
qua
20h Chao trimg Chao gan (ga, | Sia (bo, dau Chéao luon
lon) nanh) 200ml
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Thue don cho tré 3-5 tuéi

Gio | Tha 2,4 Thua 3,5 Tha 6, CN Tha 7
6h | Sta (bo, dau Chao thit lon: Pho bo : 1 bat Chao thit ga: 1
nanh) 300ml (1 bat to bat to
200-250ml | M Pu du : 1 Quyt ngot : 1
Banh mi : 1/2 Chl_:;m tiéu : 1 miéng (300g) qua
cai qua
11h | Com nat: 2 Com nat: 2 Com nat: 2 Com nat: 2
miéng bat con miéng bat con miéng bat con miéng bat con
Pau + thit + Thit vién sot ca = Trimg tron thit | Ca sot ca chua
trang viéenran | chua ran g5
hoac hap ) L Canh cai nau
Canh rau ngét = Canh ca nau tom
Canh cua méng | nau thit nac chua —
t0i ran day ’ : . | Xoai chin: 200g
o Quyt ngot: 1 Rau muong xao
Cr_?;m tiéu 1 qua Dua hau 1
q miéng (200g)
14h | Sup thit bo Sup dau xanh Chao tom Chao lac + bi
khoai tay bi do do
18h | Com nat: 2 Com nat: 2 Com nat: 2 Com nat: 2
miéng bat con miéng bat con miéng bat con miéng bat con
Thit bo xao gia | Thit nac vai Tring sot ca Ca bung (ca
it s bam rim nudc chua tin_l, thit nac
muoéng nau thit | Mam ’ Canh cua rau vai, dau phu)
Ha s Canh cai nau ngot Thit nac xao su
ong xiem 1 2
qué & Quyt ngot 1 o5
Chuoi tiéu 1 qua Du dua: 200g
qua
20h | Chao tring Chao gan (ga, Sua (bo, dau Chao luon
lon) nanh) 200ml
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DINH DUONG CHO PHU NU

CHAM SOC VA CHE PO AN CHO NGUOI ME
TRONG THOI KY CO THAI VA CHO CON BU

Nuéi con khoé manh, thong minh la niém vui, hanh phue, la
mong muén cda moi ngudi me, moi gia dinh va la trach nhiém
thiéng liéng d6i vai giong noi, dat nudc.

Muén con khoé manh, moéi ngudi me can phai biét cham soc stc
khoé cua minh, dac biét trong thoi ky co thai, cho con bu, vi suc
khoé, bénh tat cia nguoi me trong thoi ky nay déu c6 anh hudng
sdu sac dé su phat trién va sic khoé cia dia con trong bung hay
dang duoe nuoi dudng bang sita me.

Trude hét, dé c6 mot gia dinh hanh phue, can thuc hién sinh dé
co6 ké hoach. Nuéi duoe mot dirta con nén nguoi rat cong phu, ton
kém, cho nén phai tinh toan can nhac ky truéc khi dinh c6 con.
Trong tinh hinh kinh té chung hién nay, méi cap vo chéong chi nén
co tit mot dén hai con. Khong nén co con qua sém, trude 22 tudi, vi
dé som qua co thé nguoi me chua phat trien day dua va hoan thién
co quan sinh duc va cac tuyén noi tiét. Khong nén sinh qua mudn
sau 35 tuéi, vi dé mudn, khung xuong chau, cac day chang ciing kho
ddn nd, dan dén nguy co dé kho. Tét nhat nén dé ¢ laa tuodi 25 dén
30 tudi va khoang cach moéi lan sinh t6i thiéu 1a 3 nam.

I. Cham soc nguoi me

Cham séc nguoi phu nit khi ¢6 thai nghén nham ddm bao mét

cudc thai nghén binh thuong va sinh dé an toan cho cd me lan con.

Vi thé, khi c¢6 thai nguoi me can dén tram y té hodc nha ho sinh
dang ky quan 1y thai, dé duoc nhan vién y té kham va theo déi. Moi
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ngudi me déu co6 phiéu kham thai hoac phiéu theo déi sie khoé tai
nha.

Bat dau co thai, mét s6 nguoi me thuong cam thay mét moi,
chan an, hay c6 cam giac buén non hoac them an nhing thic n
theo sé thich riéng cia tung nguoi. Cac hién tuong do6 chi dién ra
trong thoi gian ngéan, sau d6 ngudi me can cham lo &n uéng hop ly
va git gin stc khoé dé thai phat trién binh thuong.

Dé theo doi su phat trién ctaa thai, nguoi me nén thue hién viéc
kham thai dinh ky it nhat 3 1an trong suot thoi ky thai nghén. Lan
thit nhat vao ba thang dau dé xac dinh chac chan co thai hay
khéng, lan thi hai vao ba thang gitta dé xem thai khoé hay yéu dé
co ké hoach boi duéng cho nguoi me kip thoi, lan thi ba vao ba
thang cudi dé xem thai co6 phat trién binh thuong khong, thuan hay
nguoe, tién luong cudce dé va du kién ngay sinh.

Néu kham duoe nhiéu lan hon cang tot, nhat la ba thang cudi,
moi thang nén kham mot lan. Khi kham thai, nguoi me can duoc
kham toan than: do chiéu cao, can niang, dém mach, nghe tim phoi,
do huyét ap, thit nude tiéu, phat hién cac yéu to bat thuong nhu cao
huyét ap, protein niéu, da xanh xao thiéu mau (nhin niém mac méi,
mat), phu né (An vao mat ca chan) va cac bénh man tinh tim, gan,
than... Kham san khoa: do chiéu cao tu cung, vong bung, nghe tim
thai. Pé phong bénh uén van cho con, nguoi me khi ¢6 thai can duoc
tiém phong uén van, tiém hai lan: madi thit nhat vao thang thia tu
hoac tha sau, mii tha hai cach midi thi nhat moét thang va trudc
khi dé it nhat nira thang.

Trong thoi ky ¢6 thai, nhat 1a ¢ cac thang cudéi, do thai chen ép
vao cac mach mau lén cia 6 bung, ¢6 thé co hién tuong "xuéng mau
chan", phu nhe & chan. Néu thay phu toan than kem nhic dau, mo
mat thi ¢6 thé do nhiém déc thai nghén, phai di kham, thi nuéc
tiéu, do huyét ap, han ché an muéi. Thuong xuyén di kham dé
tranh tai bién khi de.

Khi ¢6 thai, can hét suc than trong khi dung thudc, tiém chung,
chiéu chup dién vi rat dé gay réi loan phat trién thai. Thi du, khi
moéi ¢6 thai, dung vitamin A liéu cao co6 thé lam thai phat trién
khéng binh thuong; dung khang sinh streptomycin co thé lam tré bi
diéc ngay tu khi dé. Mot s6 thuoce néi tiét, an than co thé gay say



CHAM SOC SUC KHOE 76

thai, thai chét, roi loan phat trién cua thai hoac bi bénh sau khi dé.
Do @6 khi can dung thuoc, phai héi y kién thay thuéc.

Ché d6 lao dong, nghi ngoi hop 1y, tinh than thoai mai cua
nguoi me anh huong truc tiép dén thai nhi. Nén lao dong chan tay
va tri 6¢ mot cach diéu do, tranh lao dong mét nhoe qua sie. Quan
niém "Chua con so, lam cho lang giéng" dé thai khong qua to, dé dé
la khong dung. Vao thang cuéi, ngudi me can duoe nghi ngoi dé co
thoi gian chuan bi cho con, cho me, c6 site khoé tot, tranh duoc tai
bién khi de.

I1. Ché @6 an uéng cua nguoi me

Ché do an udéng cua nguoi me ¢o vai tro quan trong quyét dinh
doi voi su phat trién cua thai nhi. Ngudi me can nhé rang phai dn
uéng cho minh va cho ca con trong bung. Néu nguoi me duoc an
uoéng tot, day da cac chat dinh duéng thi nguoi me sé 1én can tot.
Trong sué6t thoi ky c¢6 thai, ngudi me can tang duoc tir 10kg dén 12
kg (trong do0, 3 thang dau tang 1lkg, 3 thang gita tang 4-5kg, 3
thang cudi tang 5-6 kg). Tang can tot, nguoi me sé tich luy ma la
nguon du tri dé tao stita sau khi sinh. Nhing truong hop nguoi me
bi thiéu an hoac an uoéng kiéng khem khong hop 1y chinh 1a nguyén
nhan cda suy dinh dudng trong bao thai, tré dé ra c6 can nang thap
duéi 2500g.

1. Nhu cau dinh duéng

Khi co thai, nudi con bu, nhu cau vé nang luong va cac chat
dinh dudng doi hoi cao hon ¢ mic binh thuong vi nhu cau ngoai
dam bao cung cap cho cac hoat dong cua co thé, su thay doi vé sinh
ly ctia nguoi me nhu bién ddi vé chuyén hoa, tich luy mé, tiang can,
su tang ve khoi luong cua tui cung, va, con can thiét cho su phat
trién cda thai nhi va tao stia cho con bu.

* Tang thém nang luong: Nhu cau nang lugng cia ba me co
thai 6 thang cud1 la 2550 Kecal/ngay, nhu vay, nang luong tang
thém hon nguoi binh thuong méi ngay 1a 350 Kcal. Dé dat duoc
muc tang nay, nguoi me can an thém 1 dén 2 bat com. Déi voi ba
me nudi con bu, nang luong cung cap ty 1é voi luong sita san xuéat,
nhung noi chung, @ ba me nuéi con 6 thang dau, nang luong can dat
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duoc 2750 Keal/ngay, nhu vay, nang luong tang thém méi ngay la
550 Kcal (tuong duong voi 3 bat com méi ngay).

* B6 sung chat dam va chat béo gitup viéc xay dung va phat
trién co thé cho tré:

Khi mang thai nhu cau chat dam ¢ nguoi me tang lén giup viéc
xay dung va phat trién co thé cua tré. Ngoai com (va luong thuc
khae) an du no, bita an cho ba me c6 thai can c6 thie an dé bo sung
chat dam va chat béo. Trude hét can chu y dén nguon chat dam tu
cac thuace an thue vat nhu dau tuong, dau xanh, cac loai dau khac va
vung lac. Pay la nhiang thie an gia ré hon thit, nhung co luong dam
cao, lai c6 chat béo giip tang nang luong bita an va giup hap thu tot
cac vitamin tan trong dau (vitamin A,D,E). Chat dam dong vat
dang chu y 1a cac loai thdy san nhu tém, cua, ca, oc... ¢c6 diéu nén co
gang co6 thém thit, tring, sita. Nhu cau chat dam cho phu nt trong
thoi ky mang thai 3 thang cuéi: 70g/ngay, con doi voi ba me cho con
bu can cao hon 83g/ngay.

¢. B6 sung vitamin, chat khoang va cac yéu té vi luong:

Trong khi ¢6 thai cing nhu nuéi con bu, véi khau phan an can
doi sé dam bao cung cap vitamin, cac chat khoang va cac yéu to vi
lwong. Trong thoi ky c¢o thai, can khuyén nguoi me nén an cac loai
thie an, thue pham coé nhiéu vitamin C nhu rau, qua, cac loai thic
an c6 nhiéu canxi, photpho (ca, cua, tom, sita...) dé giup cho su tao
xuong cua thai nhi. Cac thic an c6 nhiéu sat nhu thit, tring, cac
loai dau do... dé dé phong thiéu mau.

Khi cho con bu, dé phong bénh khé mat do thiéu vitamin A,
nguoi ta khuyén nguoi me nén an cac thic an cé6 nhiéu protein va
vitamin nhu tring, si@a, ca, thit, dau do6 va cac loai rau, qua co
nhiéu caroten (tién vitamin A) nhu rau muéng, rau ngot, rau deén,
du du, gac, xoai...

Ngoai ra, nén cho nguoi me trong vong mot thang dau sau khi
sinh uéng mét liéu vitamin A 200.000 don vi dé du vitamin A trong
stta cho con bu 6 thang dau.

2. Ché do an

Trong thoi ky co6 thai, nuéi con bua, ché d6 an uong rat quan
trong vi c6 anh hudng tdi sic khoé cia ca me lan con. Trong ché do
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an, nguoi me khong nén kiéng khem, nhung cing can chu y mot so
van dé nén han ché trong an uong nhu:

- Khong nén dung cac loai kich thich nhu ruou, ca phé, thuéc
la, nude che dac...

- Giam an cac loai gia vi nhu 6t, hat tiéu, toi, dam.

Trong khi ¢6 thai va cho con bd, ngudi me phai an nhiéu hon
binh thuong.

Trudc hét, bita an can cung cadp du nang luong, ngudn nang
luong trong bita an ¢ nudce ta chd yéu dua vao luong thue nhu gao,
ngd, my... Cac loai khoai cu cing la ngudon nang luong, nhung it
chat dam (protein), do do chi nén an tron, khong an tru bia. Gao
nén chon loai gao tot, khong xay xat qua trang vi sé mat nhiéu chat
dinh dudng, dac biét la vitamin B1 chong bénh té phu.Trong bita an
can cung cap du chat dam (protein), vi chat dam can cho thai 16m,
me du sia. Cac loai thie an dong vat nhu thit, ca, triang sta co
nhiéu chat dam qui. Nhiéu loai thie an thue vat cing giau chat
dam, do la cac loai ho dau (dau tuong, dau xanh, dau den), lac hat,
ving. Khi ¢6 diéu kién, bita an hang ngay nén ¢6 thém thit, ca, néu
khong ciing ¢6 thém dau, lac. Trong 3 thang cudi, moi ngay nén an
thém 1 qua trung.

Cac thic an nhu dau tuong, lac, vimg va dau mé con cung cap
cho co thé chat béo, lam bita an ngon miéng, chong tang can va dé
hap thu cac chat dinh duéng khac.

Hang ngay, biia an cda phu ni co thai va cho con bu khong thé
thiéu rau xanh 1a thic an ¢6 nhiéu vitamin va chat khoang. Céac
loai rau phé bién & nuée ta nhu rau ngét, rau mudng, rau dén, xa
lach..., c6 nhiéu vitamin C va caroten. Cac loai qua chin nhu chuéi,
du dd, cam, xoai,... cing rat can thiét cho ba me. Néu co6 dieu kién,
nén an thém qua hang ngay.

Cac loai thie an noi trén phan 16n co thé dua vao vuon rau, ao
ca va chuong chian nuoéi 6 gia dinh (VAC).

Trong thoi gian co6 thai, cho con bu, néu nguéi me duoe su quan
tam, cham séc chu dao cia gia dinh va xa hoi, duoc su theo doi day
du cua nhan vién y té, do la nguon dong vién giup ho yén tam, phan
khoi, tin tuong sinh dé duoc "me tron con vuong” va nuéi con co
nhiéu sia, con cai sé khoé manh, it 6m dau, bénh tat.
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3. Phong chong thiéu mau dinh duéng khi co thai

Thiéu mau la bénh dinh duéng hay gap ¢ phu ni co thai, dac
biét la & nhitng nguoi dé day va an uong thiéu thon.

Bénh thiéu mau ¢6 anh huong nghiém trong toi site khoé ca me
lan con.

- D61 voi me: Nguoi me thiéu mau thuong mét moi, chong mat,
khé thé khi gang ste, khi dé c6 nhiéu rdi ro. Ty 1é t& vong khi dé &
nhing nguoi me thiéu mau cao hon han & ba me binh thuong. Do
do nguoi ta da coi thiéu mau la mot yéu toé nguy co trong san khoa.

- P61 voi con: Thiéu mau thuong gay tinh trang dé non va ti
vong so sinh cao. Thiéu mau dinh duéng & tré so sinh thuong 1a do
me bi thiéu sat nén luong sat du trit cia co thé tré thap.

An uong hop ly 1a bién phap phong chong bénh thiéu mau tot
nhat, cac thie dn ¢6 nhiéu chat sat 1a cac loai dau d6, cac loai rau
xanh (rau ngot, rau den, rau khoai, rau bi...), cac loai phu tang nhu
tim, gan, than...

- B6 sung vién sat: Ngay tu khi bat dau co6 thai, tat ca cac ba
me nén udéng vién sat. Voi loai vién c6 ham luong la 60mg sat
nguyén to, ngay uéong mot vién trude khi ngu. Uong lién tuc trong
sudt thoi ky co thai dén mot thang sau khi sinh. Dé tang qua trinh
chuyén hoa va hap thu sat, can tang cuong vitamin C, do d6 can an
dua rau xanh va qua chin.
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DINH DUONG CHO NGUOI cO TUOI

DINH DUONG HOP LY POI VOI NGUOI CAO TUOI
Gs. T Giay

Nguoi cao tuéi it hoat dong so véi thoi tré. Mat nhin kém, tai
nghe kém, mui ngui kém, luéi khong nhay anh huong dén an ngon
miéng. Cac co quan tiéu hoa hoat dong cing kéem trudc. Ham rang
yéu, nhai can thie an kho khan. Tuyén nude bot bi teo, thiéu nudc
bot nén nuot kho. Da day va rudt cing teo di. Dich vi giam, luong
men tiéu hoa giam. Hoat dong cua gan, than yéu di. Kha nang loc
con 60% gay & cac chat thai @ mau. An kho tiéu. Nhu dong cia ruot
giam dé gay tao bon. Tom lai & nguoi cao tudi tat ca déu anh hudng
téi su tiéu hoa hap thu thic an, cho nén d6i voi ngudi cao tudi can
co6 mot ché dé6 an uong hop 1y.

1. Trude hét can giam mitc &n so voi thoi tré: an giam com

Nhu cau nang luong cia nguoi 60 tuoi giam di 20%, ¢ nguoi
trén 70 tudi nhu cau giam di 30% so voi ngudi 25 tudi nén thudng
tu nhién nguoi gia déu an giam di nhung c6 mot s6 ngudi tuoi tuy
da cao nhung an vaAn ngon miéng, nén an thwua, ngudi qua map.
Nguoi qua map mé dat va mé boe cac co quan ndi tang dan dén suy
tim, suy gan, suy than. Cho nén ngudi nhiéu tudi can chu y giam
muic an so voi thoi tré. Trude ddy moi bita an ba, bén bat com, nay
chi nén an hai bat, tham chi mot bat. Chu y theo déi can nang cua
minh. Can nang cua ngudi cao tudi khong nén vuot qua sé xang ti
meét cua chiéu cao tru di 105. Vi du ngudi co tudi cao 165cm, can
nang khong nén vuot qua 60kg.
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2. An giam thit, giam duong, giam mudéi

Ngoai giam com, d6i voi cac gia dinh kha gia ¢6 mic an cao cac
cu can cha y tu gidam mic an thit, gidam moén an mad, giam dudng
theo khuyén céao caa thap dinh duéng can doi. Thit tinh binh quan
khong vuot qua 1,5 kg dau nguoi trong mét thang, mé duéi 600
gam, duong dudi 500 gam. D61 voi tat ca moi nguoi can van dong an
giam muoi. Bat dau dudi 300 gam/nguoi/thang. Roi rut dan xuong
dudi 200 gam vi &n muoi nhiéu co lién quan dén bénh tang huyét
ap.

Tém lai nguoi nhiéu tudi can an giam com, giam thit, mé giam
duong banh keo, nuoc ngot va chu y an nhat hon.

3. An thém dau, lac, vitng va ca

O ngudi ¢6 tudi, tiéu hoa hap thu chat dam déu kém nén dé xay
ra tinh trang thiéu dam. O dau, lac, vitng va ca déu c¢6 nhiéu chat
dam lai ¢6 nhiéu chat dau giup de phong cac bénh vé tim mach. Cho
nén nguoi nhiéu tudi nén dn nhiéu moén an tir dau tuong nhu dau
phu, stta dau nanh, tao pho. O méi gia dinh nén co6 mét lo ving lac
dé c6 mot mon an ché bién sdn bo sung cho bita &n hang ngay, méi
tuan an 2 - 3 bita ca. Nén an ca nho, kho ru hai Itta dé an dugc ca
xuong ¢6 thém can xi dé phong bénh x6p xuong ¢ nguoi cao tuoi.

Pau, lac, virng, ca vua co tac dung phong chong cac bénh tim
mach va nhat la dau phu co6 tac dung phong chong ung thu. Tim
mach va ung thu 1a hai bénh chinh giy ti&t vong ¢ ngudi cao tudi.

4. An nhiéu rau tuoi, qua chin.

O nguoi nhiéu tudi sie co bop cua da day giam, nhu déng ruot
giam, dan dén tao bon. Khi tao bon kéo dai vi sinh vat gay thoi ria
phat trién tao ra nhiéu hoi trong rudt gay day bung. Co hoanh bi
day lén gay kho thé va tré ngai cho hoat déng cia tim. Cho nén
nguoi co6 tudi can chu y an nhiéu rau dé co chat xo kich thich nhu
dong rudt, tranh tao bon. Cac chat xo trong rau qua con co tac dung
nhu cai choi quét hét coletstéron thira day ra theo phan giup co thé
dé phong xo vita dong mach. An rau tuoi, qua chin cing gép phan
tang cam giac no khi ta an bét com va diéu quan trong hon la rau
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qua cung cap cho co thé cac chat dinh duong hét sie quan trong déi
v6i nguoi cao tudi la cac vitamin va chat khoang.

5. Sit dung hop 1y thuc pham dung cho nguoi cao tuoi.

- Gao: chon gao déo, khéng sat qua trang.

- Khoai, cd: nguoi cao tudi nén an rat bét com va thay bang
khoai, chu y khoai so khéong gay béo ma lai c6 nhiéu chat xo giup
chong tao bon, gup thai cholesterol thua va dé phong ung thu dai
trang.

- Pau phu, sita dau nanh, sita chua ti ddu nanh via bo, via
giip dé phong cac bénh tim mach va ung thu.

- Lac, virng: giau chat dam, chat béo, nhiéu acid béo khong no.
& gia dinh, nén c6 lo muéi virng lac nhat dé an dan bé sung vao bia
an hang ngay.

- Rau: bita nao ciing can co mon rau, dac biét 1a cac loai rau la
xanh co6 nhiéu béta - caroten ké ca trong cac biia tiéc ciing phai co
mon rau.

- Qua chin rat qui can gay thanh tap quan c6 qua trang miéng
sau bua an.

- Thit, ca: nguoi nhiéu tudi can an giam thit, chi can trung binh
1,5kg thit mét thang. Nén an ca nhiéu hon, ba bita mot tuan. Ca
nho kho rit, an ca xuong.

- Tring b6 nhung khéng nén lam dung. Trung binh 3 qua 1
tuan.

- Stta bo dé tiéu. Pac biét sita chua vua bo vira ¢6 tac dung dieu
hoa hoat dong cia bo may tiéu hoa. Néu co dieu kién moi ngay nén
uong mot coc sia chua.

- Mat ong: co tac dung tot trong cac bénh viém loét da day ta
trang, dai trang, cac trang thai suy yéu gan, than kinh nhung
ngudi co tudi can dn giam chat ngot khong duoe an qua 20g duong
mot ngay trong do co tinh ca mat ong.

- Mam: la mén an ngon duoc nhiéu nguoi wa thich nhung déi
vOl nguoi cao tuol khong nén an thuong xuyén va moi lan an cing
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nén dung it thoi vi lugng muéi trong mam rat cao, khong thich hop
v6i co thé nguoi cao tudi.

- Muéi: C6 lién quan dén bénh huyét ap cao, tai bién mach mau
ndo can van dong an han ché, nau an giam muodi ¢ cac gia dinh, ¢
cac hang com, quan an duong pho.

- Dua: Muéi so01, dua gop, dua gia 1én men lactic giup an ngon
miéng. Canh dua la mon an duoc ua thich.

- Ruou: Nguoi ¢6 tudi co nhiéu nguy co bi tai bién mach mau
ndo, nhoi mau co tim cho nén rugu ké ca rugu thuoc la mot do uéng
nén tranh st dung deu dan hang ngay. Poi voi nguoi co tudi khoé
manh, ruou nhe loai 1én men nhu ruou vang, bia trong nhiing ngay
vui co thé cho phép dung véi liéu nhd.

6. Cach an cua ngudi cao tuoi:

- An uéng diéu d6: Tranh an qua no dac biét buéi téi trude khi
di ngi va khi c6 bénh & hé tim mach. Chu y nhing ngay 1é tét
thuong an qua muc binh thuong va vui qua chén.

- Ché bién cac moén an hon hop cé6 nhiéu gia vi kich thich an
ngon miéng, lam thic &n mém, nau nhu. Cha y t6i mén canh. Can
quan tdm dén rang miéng va sic nhai, nuét cia nguoi nhiéu tuoi
khi ché bién thie an. (gia duoc bat canh) vi tuyén nudce bot va ham
rang cia nguoi nhiéu tuoi hoat dong kém, van dé nhai va nuét thic
an co kho khan.

- Chu ¥ dam bao nudc uéng cho nguoi cao tudi: Cho nguoi cao
tudi uong nudc trang hoac nudc che. Han ché uong nudc ngot.
Nguoi cao tudi hay quén, mét s6 mat cam giac khat. Cho nén can
xay dung thanh ché d6 uong nudc cua nguoi gia va theo doi viéc
thue hién. Vi du sang udéng hai coc, trua hai coc, chiéu hai coc.
Tranh uéng nhiéu nudc budi toi.

- Chu vy cac thie an nguon thuc vat vi néu biét cach chon lua
ché bién khéo sé tao ra cac mon an ngon, bo, dé tiéu, gia ré.

- Trong moi truong hop can dam bao vé sinh trong ché bién nau
nuéng mon an va gid gin vé sinh an uéong. Thuce an, nuéc uong la
nguon gay bénh.
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Tém lai, can dam bao cho nguoi cao tudi duoe an uéng thoai
mai, tuy tudi cao van tim dugc nguén vui trong bita an hang ngay.
Nguon vui duge tao ra do su cham sée, tinh cam cua nguoi than
trong gia dinh quan tam t6i an uéng cia ngudi cao tudi, ché bién
cac mon an ma nguodi gia yéu thich. Nguon vui con do ban than
nguoi gia biét cach git gin dn uéng diéu do, biét két hop 4n udng
vol hoat dong cuia doi chan di bé déu dan hang ngay véi hoat dong
cia cai dau hang ngay bat bo oc lam viéc va voi hoat dong cia trai
tim nhan hau tam long céi mé, quan hé tot voi moi nguoi, thuong
nguol nhu thé thuong than, tat ca déu giup cho con nguoi thanh
than, thoai mai, an ngon, ngu sau, tiéu hoa hap thu tot.

BENH LOANG XUONG

Ty 1é nguoi gia cang tang lén trong cong dong thi cang tro
thanh mot van dé 16n doi vai viée cham soc site khoe. Nguoi gia dé
bi loang xuwong, thuong la xuong dui va xuong chau c¢o6 khi chi sau
mot chan thuong nhe, nhat la ¢ cac cu ba, hau qua thuong rat tram
trong, nhiéu ngudi bi chét, s6 song sot doi hoi su cham soc lau dai.

Xuong dé bi gay thuong do lodng xuong gay nén, do la hién
tuong mat di mot sé luong 16n t6 chire xuong trong toan bo theé tich
xuong, lam do dac cuia to chic xuong giam di. Ham luong chat
khoang trong xuong cao nhat ¢ tudi 25, sau dé giam xudéng ¢ nit vao
tudi man kinh va nam khodng 52 tudi. Ty 1é khéi luong giam toéi
hang nam thay doi tu 0,5 dén 2% tuy theo ting nguoi. Bénh loang
xuong gay gdy xuong sau nhiing va cham rat nhe ¢ ngudi cao tuoi,
vi vay nguoi ta goi "gay xuong khong do chan thuong”. Cac hau qua
cia lodng xuwong da tréd thanh mot ganh nang cho xa hoi ¢ nhiéu
nudc phat trién.

Cac yéu to sau day ¢6 anh huéng téi d6 dac cia xuong:
a/ Thiéu oestrogen (xuat hién & phu n tuéi man kinh).
b/ Thiéu hoat dong

¢/ Huat thuoc la

d/ Ubng rucu
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e/ Ché d6 dinh duéng thap, nhat la nghéo canxi.
Céac 161 khuyén vé dinh dudng dé dé phong loang xuong:

Viée diéu tri bénh loang xuong kho khan va ton kém nén ching
ta khuyén khich bién phap phong ngta bang cach xay dung khoi
luong cua xuong tot hon viée nay co thé lam duoc thong qua dua
vao co thé moét luong can xi (looomg/ngay) va vitamin D phu hop
trong suot tuoi au tho, tudi day thi va thanh nién.

1. Tang thém cac thiuc an giau canxi:

Stta va cac ché pham tu sita nhu fomat (nén dung cac loai sita
¢6 it chat béo). O mot s6 nude, ngudi ta tang cudng canxi vao banh
mi. Tot nhat 1a nén an nhing thice an giau canxi duoc coi nhu mot
nguon thite an giau can xi cho bita an. Nguoi gia can nhiéu hon khi
con tré vi kha nang hap thu canxi cia ho kém hon. Nhing nguoi
dudi 50 tubi can dung 1000mg canxi moéi ngay, nguoi trén 50 tudi
can dung 1200 mg moi ngay.

2. Luong protein (chat dam) trong khau phan nén vira phai, an

nhiéu dam phai dam bao du canxi vi ché do an nhiéu dam lam tang
bai xuat can xi theo nuée tiéu.

3. An nhiéu rau va trai cay, cac thic an c6 chita nhiéu
oestrogen thuc vat nhu: gia d6. Cac loai cay rau nhu mui tay, bap
cai, ca chua, dua chuét, toi... cing lam giam mat xuong va lam tang
chat khoang trong xuong.

4. Co thoi gian hoat déng ngoai troi nhat dinh dé tang tong hop
vitamin D trong co the.

5. Khong nghién ruou.

6. Hoat dong thé luc via phai.

7. Duy tri can ning "nén co ". Gay la mot yéu to6 nguy co cua
lodng xuong.

Cac hau qua cua loang xuong da tro thanh mot ganh nang cho
xd hoi & nhiéu nude phat trién. Loang xuong va hau qua cda no rat
dang chu y 0 nudc ta.

Ts. Nguyén Thi Lam
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VE SINH AN TOAN THUC PHAM

GIA TRI DINH DUONG CUA TH UC AN

Gia tri dinh duéng cia thie an phu thudc vao thanh phan héa
hoc cua cac loai thie an, cac chat dinh duéng trong thic an, su tuoi
sach cua thite an va cach nau nuéng ché bién loai thie an do. Thiic
an nao cing c6 day du cac chat dinh duéng do la chat dam, chat
béo, tinh bot cung vitamin va muéi khoang nhung c6 loai thuc an
nhiéu chat dinh duéng nay c¢o6 loai nhiéu chat dinh duéng khac vi
vay nén dung phéi hop nhiéu loai thie an dé hoé tro va bo sung cho
nhau nham dap ting duogec nhu cau dinh dudng. Thie an duoce chia
thanh cac nhom sau:

- Thite an giau chat dam (protid)

- Thitc an giau chat beo (lipid)

- Thite an gidu tinh bét (glucid)

- Thic an cung cap chat khoang va vitamin
A. Thue an giau chat dam

Thitc an giau chat dam gom 2 loai la thic an giau dam nguén
goc dong vat va nguon goc thue vat. Dam dong vat vu diém la co dd
8 acid amin can thiét ¢ ty 1é can doi con dam thue vat thuong thiéu
mot hodc nhiéu acid amin can thiét va ¢ ty 1é khong can déi. Vi vay
nén dung dam dong vat dé ho tro cho dam thue vat hoac phéi hop
nhing dam thuc vat voi nhau.
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I - Thac an dong vat

1 Thit:

Ham luong chat dam trong cac loai thit nhu thit lon, ga, vit, bo,
chim... déu xap xi nhu nhau nhung con tuy theo thit nac hay mé ma
ham luong chat dam cao hay thap. Vé chat luong chat dam cua thit
déu co day dua cac acid amin can thiét va ¢ ty 1é can doi, co tac dung
ho tro tot cho ngi coc.

* Cha y khi ché bién thit: Thit nuéng, rang va nhat la uép
duong trude khi nuéng, rang lam tang mui vi, stc hap dan nhung
lam giam gia tri sinh hoe cua thic an. D61 voi tré nho khong nén
cho an thit nuéng, rang khé vi giam chat dinh duéng va kho hap
thu.

- Thit bi 6i thiu, hong sé tiét ra chat doc gay di ing hoac ngo
doc tuy nau nuong khéo che day duoc mui vi hu hong nhung chat
doc van con.

Liuru v thit lon ¢6 kha nidng bi nhiém giun xoan ma khéng bi
phat hién, thit éch nhai hay bi san nén phai an chin. Riéng coc
trong da va tring ¢6 chua chat doc lam chét nguoi nén khi an can
loai bé triét dé da va phu tang.

Khong dung thot thai chung thit chin va thit song.

- Nuée xuong, nude thit ham, ludc c6 chirta nhiéu ni to nhung
chat dam va canxi rat it. Nau an cho tré can cho an ca thit (phan
cai) chit khong phai chi co nude.

2. Ca va cac ché pham cua ca:

- Ca c6 ham luong chat dam cao, chat luong tot va cac acid
amin can d6i, ca co nhieu chat khoang va vitamin hon thit dac biét
trong gan ca c6 nhiéu vitamin A, D, B12 nhung ca dé bi héng hon
thit.

- Ca kho c6 ham luong chat dam cao hon ca tuoi nhung man va
dé bi &m, moc. Chu y ca khé moc co thé gay nén ngo doc.

3. Tém, luon, cua va nhuyén thé:

- Tém, luon, cua c6 ham luong va chat luong chat dam khong

kém gi so vai thit, ca, con chat luong chat dam cdia nhuyén thé (oc,
trai, so...) thi khong bang va ty lé cac acid amin khong can doi. Tuy
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vay nhuyén thé lai c6 nhiéu chat khoang hon, nhat la canxi, dong
(cu) va selen (se).

- Khi nhuyén thé bi chét dé bi phan huy, sinh ra déc té6 nén khi
an oc, trai, so... phai chu y loai bo con chét, ngdm con song sach
trude khi nau. Nhuyén thé con la vat trung gian truyén cac loai
bénh nhu thuong han, tiéu chdy nén nhuyén thé can phai duoc an
chin.

- Cua dong, con dam gia nau canh, nau bot, khi loc ¢6 mat
nhiéu chat dam nhung la chat dam hoa tan, dé hap thu va con co
thém nhiéu canxi.

4. Tring:

Cac loai triing ga, vit, tritng cua cay, ca la nguon cung cap chat
dam tot nhat vi ¢6 day du cac acid amin can thiét voi ty 1é can doi.
Tring c6 thé nhiém ky sinh tring hoac vi khuan gay bénh. Khong
nén an tring song, trimg hong vi co thé bi ngd dsc. Mudn lude tring
long dao thi cho thang tring vao nudc nong gia roi dun soéi vai phut,
long trang sé chin va long d6 con song, cac vitamin khéng bi nhiét
pha huy.

Tring vit 16n chia nhiéu chat dam va noi tiét to kich thich
chuyén hoa trong co thé nguoi an.

5. Sta:

Stta me ¢6 day du chat dam, chat béo, chat duong, vitamin va
muoi khoang véi ty 1é thich hop, dé hap thu vi vay sita me 1a thic
an tot nhat cho tré em. Hién nay ngoai thi truong c¢6 ban nhiéu loai
stta bo, sita dau nanh c6 nhiéu chat bo duéng cho tré em, nguoi gia,
nguoi 6m.

Stta 1a moéi truong rat tot cho vi khuan phat trién vi vay can
phai bao quan can than nhat la sau khi da pha thanh sia nuéc. Khi
sita bi hong sé c6 mau vang nau tir nhat toi sam.

6. Cac loai nudc cham:

Trong nudc nam, nudc chAm nhu mai, si dau co6 chat dam &
dang tu do, hoa tan nén dé hap thu. Cac loai nuéc nam, nude cham
thuong méan nén an it.
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II. Thuae an thue vat

1. Pau do:

Dau d6 ¢6 ham lugng chat dam cao. Pau tuong c6 gia tri dinh
dudng rat cao. Pam dau tuong co6 gia tri nhu dam dong vat. Ngoai
ra dau tuong con chuia cac chat co tac dung phong chong ung thu va
giam cholesterol mau.

Pau d6 can an chin, nén ngadm nudc trude khi rang. Cac san
pham tt dau tuong dugc dung pho bién nhu sita dau nanh, dau
phu, bot dau nanh hoac dung qua trinh lén men dé ché bién thanh
cac san pham nhu tuong, chao, sita chua dau nanh... dé lam tang
gia tri dinh dudng va ty 1é hap thu cda thic an. Nén st dung nhiéu
san pham tu ddu nanh vi la loai thuec pham giau chat dinh dudng
va co tac dung tot cho sie khoé.

2. Viurng, lac:

Ham luong chat dam trong vung, lac cao nhung chat luong
kém hon dau do. Khi rang lac khong lam anh huéng téi chat luong
chat dam.

Can bdo quan tot lac dé tranh méc. Khi an lac can loai bo cac
hat méc vi trong hat lac méc co6 chua doc to vi nam gay ung thu gan.
Moi gia dinh nén ¢6 mot lo muéi virng lac dé an thuong xuyén

B. Thic an cung cap chat béo

Thic n giau chat béo chud yéu la mé dong vat, tring, sita va
cac hat co dau nhu ving, lac, dau tuong.

1. Mo:

Thuong dung la mé& lon, bo, citu. M& thuong chira nhiéu acid
béo no (hon 50%).

2. Dau thue vat:

Thuong dung la dau lac, vitng, huong duong, dau nanh... Dau
thue vat chia nhiéu acid béo khong no, can thiét phong tranh bénh
tim mach cho nguoi cao tudi va giup phat trién té& bao nao cho tré
nho.

3. Bo:
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Bo 1a chat béo cua sita ¢o6 chita nhiéu acid béo no. Bo cung cap
nhiéu vitamin A va D

Chu y:

- Bao quan dau, mé& va bo noi kho, mat tranh anh sang dé gia
khoi oxy hoa.

- Dau mé& dun ¢ nhiét do cao, kéo dai bi phan huy tao ra chat
doc. Vi vay khong dung dau maé ran di ran lai nhiéu lan.

C. Thue an cung cap chat bot (Puong)

a. Ngi coc: Cac loai ngi coc (gao, ngd, bot my, ké, mién..)
thuong duge dung lam thitc an co ban & cac nude dang phat trién.
Ngi coc kho chita 70% chat bot tré 1én, ngoai ra ngd coc con chia
mot phan chat dam.

a. Gao:

Chat lugng protid cua gao la tot hon ca roi dén bot my va cudi
cung la ngd. Lop ngoai cung cia hat va mam hat gao déu chia cac
chat dinh duéng quy nhu dam, md, canxi va vitamin nhém B.
Khong nén xay xat gao trang qua lam mat chat dinh duéng. Khi
nau com cing lam mat vitamin B1, vi vay khong vo gao k¥ qua, nén
dung nudc s61 va day vung khi thoi com.

- Luu ¥ bdo quan gao, ngo, khoai, san & noi kho rao dé tranh bi
moc, khi thue pham bi mée can bo khong dung vi méc sé tao ra doc
to6 vi nam, co hai cho sic khoé.

b. Banh my:

Chat luong banh my phu thudc vao do6 chua, d6 Am va xop.
Banh x6p, vd mém dé tiéu hoa. P chua va do 4m cao lam giam
chat luong banh. Banh sau khi san xuat can bao quan khé sach
trong khi van chuyén va tiéu thu. Bi 4m, banh dé bi médc va lén
men, nhiém khuan lam ruét banh tré nén mém, dinh, chdy va cé
mui kho chiu. Khéng duge an banh da bi mée hoac bi nhiém khuéan.

2. Khoai, san: Ham luong chat bot trong khoai san chi bang 1/3
ham luong chat bot trong ngua coc. Ham luong chat dam trong khoai
san cling it nén an khoai, san nhiéu can phai an thém nhiéu chat
dam nhat la doi voi tré em dé phong suy dinh dudng.
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Chu y:

- Khong an khoai tay da moc mam vi chita chat doc c6 thé gay
chét nguoi.

- San tuoi c6 chia chat doc nén khong duge an san tuoi séng, co
thé gay chét ngudi. Khi dn san tuoi can boc bo vo, ngdm nude 12-24
gi0 trude khi lude, lude xong can maé vung cho bay hét hoi dé loai
chat doc.

D. Thie an cung cap chat khoang va vitamin

I. Thite an cung cap chat khoang:
Vai tro chat khoang trong co thé rat da dang nhu tham gia vao
qua trinh tao t6 chitc xuong, tao protit, duy tri can bang kiém toan,

tham gia chitc phan néi tiét, diéu hoa chuyén hoa nuée trong co
theé...

Cac chat khoang gom calci, magie, natri, ka li... duoc coi 1a cac
yéu to kiéem. Nguon goc cac chat khoang nay chita nhiéu trong cac
thue pham nguon goc thue vat nhu rau qua, sita va cac ché pham
cua sta. Cac chat khoang nhu luu huynh, phospho, cho... 1a yéu t6
toan, cac chat khoang nay ¢6 nguon goc tu cac thue pham nguon goc
dong vat nhu thit, ca, tring va nguon thuc vat nhu ngu coc, cac loai
bot.

- Cac thiae an thién nhién thuong co it calci do do ty 1lé CA/P
thap tru sita, nhuyén thé, ca, téom, cua...Véi tré nho, ngoai stita can
cho an thém cua, c4, tom khi nau bot hay chao.

- S4t c6 nhiéu trong thit, ca, tritng, nhuyén thé, dau do, ving,
lac va cé it trong sita, ngd coc.

-

- Cac yéu to vi lugng nhu dong, mangan, kém, iod, nhém... ¢6
nhiéu trong thit, tritng, sita, thuy san.

- Nén tang cuong an cac loai cua, tom, tép gia nho nau canh dé
c6 nhiéu chat dam va can xi, hoac ché bién cac loai ca nhoé bang
cach ndu nhir nhu cac r6 kho tuong, kho nuée nam... dé an duoe ca
thit ca va xuong ca, nhu vay sé tan dung duoc ca nguon chat dam
va chat khoang (Canxi) cua ca.
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I1. Thie an cung cap vitamin

Rau twoi cac loai cung cap nhiéu vitamin, chat khoang va xo,
ngoai ra rau con co6 chita tir 1-2% chat dam. Mot sé loai rau ¢o6 chia
ham luong chat dam cao nhu rau ngot (5,3%), rau muong (3,2%).

1. Vitamin A:

- Thite &n dong vat nhu gan, tring, ca la nguon chu yéu cung
cap vitamin A.

- Cac loai rau ¢6 1a xanh tham (rau ngoét, rau day, rau dén, rau
muong, rau khoai lang, kinh giéi, xuong song, la 1ét, rau thom, ca

rét... cac loai qua mau vang, da cam (gac, du dd chin, héng, xoai,
mit, dita...) 1a thie an c6 nhiéu b - caroten (Tién vitamin A).

2. Vitamin nhom B ¢6 chita nhieu trong thice an dong vat nhu
thit, thite 4n thue vat nhu dau d6, cam gao... Vitamin B dé bi hoa
tan trong nude, bi phan huy bdi nhiét nén bi mat trong qua trinh
ché bién.

3. Vitamin C:

Rau qua tuoi la thuce an chu yéu cung cap vitamin C nhu rau
cai, rau mudng, rau ngot, rau mong toi, cac loai rau thom...Vitamin
C dé hoa tan trong nudc, dé bi phan huy & nhiét dé cao vi vay can
chu y khi rita va nau nuéng. Nén ria rau ca 1a to roi moi thai, cho
vao nau khi nuéc da séi va an ngay sau khi chin sé giam duoc ty 1é
mat vitamin C.

* Chu y vé sinh khi si dung rau: Rau can dugc ngam, rua
nhiéu 1an bang nudc sach trude khi ché bién dé tranh thuéc tri sau,
cac hoa chat va cac nguon gay bénh khac.

G. Mot so thite uong:

1. Che:

La mot thie uong co gia tri dinh duéng vi ¢6 chira tanin, cafein,
tinh dau, cac vitamin, chat dam va cac chat khoang. Thanh phan co
ban cua ché la Tanin nén che c6 vi chat va c¢é tac dung tot cho tiéu
hoa.

Uéng che ¢6 tac dung kich thich hung phan hé than kinh trung
uwong, hoat dong hé tim mach, chic phan than va é6ng tiéu hoa.
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Khéng nén dung che dac trude khi di ngu vi lam mat ngiu. Nén udng
nudc che tuoi vi vita mat, vé sinh va co chat dinh duéng.

2. Caphé:

Caphé c¢6 chua cafein, chat dam, chat béo va chat khoang...
Caphé co tac dung kich thich hoat dong hé than kinh trung wong,
hé tim mach. D61 véi nguoi bi bénh tang huyét ap, tim mach...
khong nén su dung capheé.

3. Ruou bia:

D6 con trong bia chita 3-6%, trong rucu nép 5%, ruou trang va
ruou mau co6 do con cao 39%. Udng rucu thuong xuyén co hai toi
than, gan, da day va nhiéu co quan khac. Nguoi nghién rugu sic deé
khang kém déi v6i bénh nhiém khuan va bénh thuong tién trién
nang. Nguoi nghién ruou kha nang lao dong giam sut va anh huong
xau toi thé hé sau, lam anh hudng toi tri tué cua con cai. Ngoai ra
uong ruou con gay nhiéu tai nan trong lao dong, tai nan giao thong,
danh nhau... Tré em va phu ni ¢6 thai khong nén uéng ruou. Hang
ngay sau gio lam viée, trong bita com chiéu co6 thé dung it ruou
nham nhap cho vui va kich thich dn uéng, nhung khéong uéong nhiéu
va tranh nghién ruou.

4. Nuoc khoang

- Nuée khoang tu nhién 14y ti cac mach nuée ngadm séu, do la
cac dung dich muéi ¢6 chita nhiéu chat khoang, ¢6 loai nudc khoang
tu nhién ¢6 tinh phong xa thudong dung dé chita bénh, giai khat.

- Nuéc khoang nhan tao: Puoe san xuat bang cach bao hoa
nudc an voi khi Co2 va mot s6 mudi khoang.

- Gia thanh cda nudc khoang dat khoang 4000-5000d/1 chai
nén o thi truong co nuoc khoang gia khong bao dam vé sinh. Hién
nay ¢ nhiéu noi sit dung qua nhieu nuéc khoang, nhat la trong cac
cudc hop nhu vay la khong can thiét tai cac co quan, héi nghi chung
ta nén s dung nude dun séi dé ngudi, nude ché xanh hoidc nude voi,
vita bao dam vé sinh vua tiét kiém.

5. Nudc qua tu nhién:

La nuoc qua tuoi cho thém nuoc va duong , nhu nudc cam,
chanh, dua hau,dta... Nudéc qua tuoi co tac dung tot doi voi suc



CHAM SOC SUC KHOE 94

khoé vi chita nhiéu vitamin va chat khoang, nén uéong nuéc qua
tuoi, nhat la vao mua he.

6. Cac loai nudc qua va nudc giai khat co ga

La cac loai nude san xuat tu tinh dau hoa qua, cac chat mau
voi khi CO2 hoa tan trong nudce. Chu y khong dung nude ngot co ga
khi bi tiéu chay. Khong nén cho tré em dung nhiéu nuéc ngot c6 ga
nhu Coca-cola, Pepsi, Fantal... vi sé gay cho tré ngang da va biéng
an.

THUC HIEN VE SINH AN TOAN THUC PHAM
PE GIU GIN SUC KHOE GIA PINH

I. Vai tro caa vé sinh an toan thue pham

Moi nguoi ching ta déu nhan thay tam quan trong cuia &an
uong, dé6 la nhu cau hang ngay, rat cap bach va phai dap ung.
"Bénh tit miéng vao", thic an sé khéng con gia tri cung cap chat
dinh duéng cho co thé néu khéng bao dam vé sinh an toan. Khi an
phai thue pham bi 6 nhiém vi khuan hoac cac chat doc hai véi luong
qua cao, sau mot vai gio co thé xuat hién cac triéu ching cia ngod
doc thue pham nhu siét, non, dau dau, dau bung, ia chay va co6 thé
dan dén ti vong. Thuc pham kém vé sinh an toan khong chi gay
nén ngo doc cap tinh mot cach 6 at dé nhan thay ma con phai ké
dén cac bénh man tinh gay suy kiét suc khoe do nhiém va tich lay
cac chat doc hai nhu chi, thiy ngan, asen, thudc bao vé dong thuc
vat, pham mau doc vdi luong nho nhung kéo dai thoi gian st dung,
dac biét 1a cac doc to6 vi nAm nhu anatoxin trong ngo, dau, lac méc...
c6 thé gay ung thu gan.

II. Mot s6 1y do thudmg gay 6 nhiém thuc pham
Thue pham tu dong vat c6 bénh hoac thuy san séng & nguén
nudc bi nhiém ban va doc hai.

Cac loai rau qua dugc bon qua nhiéu phan hoéa hoc, trong &
ving dat bi 6 nhiém hoac thu hai khi vita méi phun thuéce tri sau,
thuoc kich thich sinh truéng, tudi phan tuoi, nude thai ban.
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Khong chap hanh dung quy dinh viéc st dung cac chat kich
thich sinh trudng, cac loai thuoc tha y trong chan nuéi va thuoc bao
vé thue vat.

St dung cac chat bao quan, phu gia thue pham khong cho phép
hoac qua lieu luong quy dinh.

Dung dung cu sanh su, sat trang men, nhua tai sinh... bi
nhiém chi hodc cac chat doc hoa hoc khae dé chia dung thuc pham.

Pé thuc pham tiép xuc truc tiép hoac gan noi 6 nhiém.

Pé thie an qua dém hoac qua 3 gio & nhiét d6 thuong, khong
che day thuc an dé bui ban, cac loai cén trung gam nham, ruoi
nhing va cac dong vat khac tiép xtc gay 6 nhiem.

Khong ria tay trudce khi chuan bi thuc pham, thic an.

Dung chung dao, théot hodc dé 1an thue pham tuoi séng voi thie
an chin.

Rua thue pham, dung cu an uéng bang nude nhiém ban.

Nau thuc pham chua chin hoac khong dun so6i lai truée khi an.

Dung khan ban dé lau dung cu n uéng.

Nguoi ché bién thue pham, chuan bi thic d4n do6 uong dang bi
cac bénh truyén nhiém, ia chay, dau bung, non, siét, ho ho#ic nhiém
trung ¢ da.

II1. Huong dan thuc hanh vé sinh an toan thue pham
Hay chon cac thuc pham c¢é gia tri dinh duéng va bao dam veé

sinh an toan

Chon cac loail rau qua tuoi, khong bi dap nat, khong c¢c6 mau
sac, mui vi la.

Stta me 1a nguén thuc pham co6 gia tri dinh dudng va vé sinh
nhat cho tré.

Chon cac loai phu tang, thit va thuy san con tuoi

- Cac tiéu chuan thit tuoi nhu: mang ngoai kho, khong bi nhot,
mui va mau sac binh thuong, khéi thit ran chac, c6 @6 dan hoi cao,
ngon tay an vao thit tao thanh vét 16m nhung khong deé lai dau vét
khi nhac ngon tay ra. Mé lon mau trang, bi khong c6 nhing 1am
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cham xuat huyét mau d6 tim, tuy xuong trong, bam chat vao thanh
ong xuong va khong ¢6 mui 6i. Can chu y kiém tra phan thit nac va
ludi khong duoe ¢o6 Au trung san mau trang nho bang hat gao.

- Phi tang: tim phai ¢6 mau hong tuoi, chac, khong c6 chdm
xuat huyét ¢ vanh tim va mang trong tim. Gan binh thuong c6 mau
tim hong, bé mat min, thuy gan mém, khong c6 nhing nét hoai tu
mau trang hoac vang. Bau duc mau tim hong, khong co not hoai ti.

Ca: chon ca dang song hay vira méi chét nhung van dat cac tiéu
chuan ca tuoi nhu:

+ Than ca co cung, khi dé ca lén ban tay than ca khong thong
xubng.

+ Mat trong suét, giac mac dan hoi.

+ Miéng ngam cung.

+ Mang mau do6 tuoi, dan chat xuéong hoa khé.

+ Vay tuoi 6ng anh, dinh chat vao than.

+ Bung binh thuéng, hau mén thut sau va mau trang nhat.

+ Thit ran chae, c6 dan hoi, dinh chéit vao xuong song.

- Cac loai thiy san khac: phai con tuoi, git mau sac binh
thuong, khong c6 mui won hoi.

Chon trang: vo trung mau sang, khong c¢6 nhing vét xam den,
khong bi giap. Qua tring co mau hong trong suot khi soi qua anh
sang.

Cac thue pham dong hop, dong goi san phai c6 nhan ghi day dud
néi dung: tén san pham, trong luong, cac thanh phan chinh, cach
bao quan, st dung, noi san xuat ché bién, co s6 dang ky san xuat va
con thoi han su dung.

Khong sit dung cac loai thue pham kho da bi méc, dac biét 1a
cac loai ngu coc, hat ¢c6 dau nhu dau, lac méoc c6 chira doc to6 vi nam
rat nguy hiém.

Khong st dung cac chat bao quan, pham mau, duong héa hoc
dong goi khong c6 nhan hoac goi bang gidy ban 1é & cho va nhing co
s6 khong dang ky dé ché bién thuc pham.
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Khong st dung cac thue pham con nghi ngo, chua biét r6 nguon
goc.

2. Dung nudc sach, an toan dé ché bién thic an d6 uéng va rua
dung cu

Stt dung nude may, nudc giéng, nuéc mua, song sudi... da qua
xtt 1y hodc lang loc.

Nuée phai trong, khong mau, khong mui, khong vi la. Néu
ngudn nudc c6 nghi ngd nén dé nghi co quan y té kiém tra.

Dung cu chita nuéc phai bao dam sach, khong théi cac chat gay
doc nhu kim loai, phu gia, mau, mui vao nuoc, khong duoc co réu
ban bam xung quanh hoac & day, co nap day kin, dé co ria va nén
co voi dé 1ay nude.

Dung nuéc da dun so6i dé uong hoac dung pha ché nude giai
khat, lam kem, nudc da.

Binh dung nudéc uéng phai bang vat liéu chuyén dung chuia
dung thue pham theo quy dinh ctiia nganh y té, rita sach hang ngay
va trang lai bang nudc séi. Tuyét doi khong dung coc chén muic
nudc hoac uong truc tiép vao binh dung nudc uong.

3. Stt dung cac d6 dung nau nuéng va an uéng sach sé

St dung cac dung cu nau nuéng, an uoéng sach va bang vat liéu
thich hop da duoc nganh y té cho phép. Can than véi cac do thiy
tinh pha 1é, sanh st sat trang men mau sac siac so, dong, nhéom gia
cong, nhua tai sinh ¢6 mau vi chung c6 thé thoi kim loai nidng gay
doc nhu chi... hodac phu gia ¢6 mui la khi tiép xuc véi cac thue pham
long tinh a xit, ruon, con, va dau ma.

Khong dé cac dung cu ban qua dém.

Thuc an con thia, thuc pham thai bo phai duoc dung vao thung
kin ¢6 nap day va chuyén di hang ngay, tranh ruoi nhang.

Bat dia phai duoc rua sach ngay sau khi an xong va up vao gia
kho rao, tranh bui ban.

Dung cu tiép xuc voi thue pham song, chin riéng biét.

Khong st dung cac dung cu an uong da bi rach, xude, sut mé,

moc ban hoac hoen ri.
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Néu bat dia vira rita xong can dung ngay thi tot nhat nén trang
lai bang nudc s6i. Khong dung khan A&m méc, nhon md dé lau kho
bat dia.

Khong dung cac chat tay ué, chat sat trung vé sinh nha cia
hoac xa phong giat dé rita dung cu an uong.

4. Chuan bi thuc pham sach sé va nau chin ky

Lua chon phan an duoe, loai bo cac vat la 1an vao thuc pham
nhu san, xuong, manh kim loai thuy tinh, long toc...

Rau qua phai ria ky duoi voi nucoe chay hoac thay nudc rua 3-4
lan, cac loai qua can got sach vo.

Cac loai thuc pham dong lanh phai lam tan bang da hoan toan
va ria sach trude khi ché bién, nau nuéng.

C6 nhiéu loai thue pham tuoi song nhu thit, ca, tritng, sta dé bi
6 nhiém bdi vi sinh vat gay bénh. Nau chin ky sé tiéu diét duoc cac
mam gay bénh nhung thuc pham phai dat nhiét d6 séi dong déu,
tuy theo tung loai thue pham ma thoi gian dun nau khac nhau.

Chu y phan thit gan voi xuong (ga, vit, chan gio, ca...) néu thay
con c¢6 mau hong hodec mau dé thi bat buéc phai dun lai dén khi
chin hoan toan.

5. An ngay khi thitc an vira ndu chin xong

Thite an chin dé ngudi ¢ nhiét do binh thuong thi vi khuan dé
xam nhap va phat trién. Thoi gian dé cang lau, vi khuan phat trién
cang nhiéu. Pé bao dam an toan nén an khi thiec &n con nong, via
nau chin xong.

D61 voi cac thuc pham khong can nau chin nhu chuéi, cam, dua
va cac loai qua khac thi can an ngay khi vira boc vo hay cat ra.

6. Bdo quan can than thitc &n da ndu chin va dun ky lai trudc
khi n

Néu phai chuan bi thice an trude hoac phai cho doi sau hon 3
210 thi phai luon luon gia nong ¢ nhiét do ta 600C tro lén hoac bao
quan lanh trong diéu kién ti 100C tré xuoéng. Poi voi thie an cia
tré dudi mot tuoi phai cho an ngay khi vira nguoéi ma khong ap
dung diéu kién bdo quan nay.
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Khong dua qua nhiéu thire an con &m hoac thie an dang nong
vao ti lanh. Khi phan gita cia thue pham con am (trén 100C) thi vi
khuan c6 thé phat trién dén miec gy bénh.

Phai dun lai thac an chin ¢ nhiét do s61 ngay trude khi an vi
qua trinh gii lanh cing chi lam han ché su phat trién ma khong
tiéu diét duoge vi khuan.

Khong dé lan thuc pham séng va thic an chin:

- Thite an chin an toan va vé sinh ¢6 thé bi 6 nhiém khi tiép xtuc
vOl thue pham séng.

- Thite an chin ciing c6 thé bi 6 nhiém qua tiép xtc gian tiép voi
thuc pham song nhu trong truong hop dung dao, thot mo ca, ga
song chua duoc ria sach dé thai thit chin.

Khéng dé cac hoa chat, thude bao vé thue vat hodc cac chat gay
doc khac ¢ trong khu vue ché bién thue pham dé phong su nham
lan.

Thite an can duoe che day tranh bui, rudi nhang hay su xam
nhéap cua c¢on trung, gam nham va cac dong vat khac.

Bdo qudn tét cac thuec pham dong goi theo ding yéu cau ghi &
nhan.

7. Gitt gin vé sinh ca nhan tot

Rita tay bang xa phong va nudc sach (tét nhat 1a ria duéi voi
nudc chay, néu ria trong chau thi phai ¢6 gao muc nude doi lai)

- Truée khi an, ché bién hoac tiép xuic véi thite an

Sau khi di vé sinh

Sau khi tiép xuc voi cac thuc pham tuoi song, vat nudi trong
nha hoac do vat gay ban tay

- Sau méi lan dirng lai lam viée khac nhu thay ta 16t cho tré, xi

= ¥

mul...

Khong dung tay bée thie an chin hay nuée da dé pha nuée
uong.

Mac quan ao sach sé (co thé deo tap de), dau toc gon gang khi
chuan bi thuc pham.
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~ Git mong tay ngan va sach sé. Néu co vét thuong ¢ tay thi phai
b ng kin bang vat liéu khong tham nudc.

Khong ché bién thue pham hodc phuce vu an uéng khi dang bi
dau bung, ia chay, sot, non, nhiém trung ngoai da hoéac cac bénh lay
truyen khac.

8. Git gin vé sinh noi an uéng va ché bién thue pham

Khu vuc ché bién thuc pham phai khong c6 nudc dong, xa cac
khu gay khoéi, bui ban, nha vé sinh hoac khu chan nuéi gia suc, rac
thai gay 6 nhiém méi truong.

Tat ca cac be mat dé chuan bi, ché bién thuc pham nén c6 mau
sang, phai dé co ria, vé sinh ngay sau moi 1an si& dung va luén gita
gin sach sé, kho rao.

Bép, phong dn phai du anh sang va thong gio.

Khong dé nuéc ria thue pham, ria dung cu an uéng @ dong
lam 6 nhiém méi truong xung quanh.

Khong dugc dé cac chat tiét trung, tay ué cong ranh khi lam vé
sinh ban vao gay 6 nhiém thuc pham.

Phai du nuéc sach si dung trong ché bién thue pham va vé
sinh khu vue an uoéng, ché bién.

Pé phong su xam nhap cua gian, chudt va cac dong vat khac &
noi &n uéng va ché bién thue pham.

9. Sit dung cac vat liéu bao goi thuc pham sach sé va thich hop

Khong st dung cac loai 14 ban, gidy viét cd, sach bao, gidy in,
tai nilon tai sinh c6 mau dé goi thie an chin.

Vat liéu bao goi thuc pham phai bao dam sach, giid duoc tinh
hap dan vé mui vi, mau sac va khong théi cac chat gay doc vao thuc
pham nhu chi, cadimi, chat phu gia....

Khi mua thuc pham, can chu ¥ xem nhan, mac co6 day du cac
thong tin can thiét nhu tén san pham, trong luong, cac thanh phan
chinh, cach bao quan, st dung, noi san xuat ché bién, c6 s6 dang ky
san xuat va thoi han st dung.

10 Ngéan chan, xu tri kip thoi cac vu ngo doc thuc pham va thuc
hién cac bién phap vé sinh phong bénh
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Khi phat hién hoac nghi ngo bi ngdé doc thue pham, phai dinh
chi viéc sit dung va niém gii toan bé thic an dé lai (ké ca chat non,
phan, nude tiéu...) dé xac minh, bao ngay cho co quan y té gan nhat
dén xu tri kip thoi hoae dua nguoi bi ngo doc di bénh vién.

Phai vé sinh, tay ué khu vuc co chat non, phan, nudce tieu cua
nguoi bi ngé doc thue pham va thuc hién ché @6 cach ly nghiém
ngat dé phong su lay lan cia dich bénh.

Thue hién cac bién phap diét ruoi, nhang, gian, chuét... va cac
huéng dan vé sinh phong chong dich bénh theo chi dao ciia nganh y
té.

Déi vii cac dia phuong thuong xay ra ld lut, chung ta can cha y
hon moét s6 van dé cu thé sau:

1. Khong s dung thit (ké ca md) gia cam, gia suc, cac loai thuy
san da bi chét hoac da dé qua dém & nhiét do thuong vi cac loai thuc
phdm nay da bi bién chat, khong nhing bi mat hét gia tri dinh
duéng, mui vi thom ngon ma con c6 thé gay ngoé doc thuc pham
tram trong do cac vi khuan gay bénh va cac doc té sinh ra khi dong
vat bi chét, 6i thiu.

2. Nghiém chinh thuc hién quy trinh xu ly lam sach nuéce dung
cho an uong theo huéng dan cua can bo y té.

3. Rau qua can duoc ria nhiéu lan cho hét bun dat, ngadm trong
nude vo gao 30 phut dé loai bot cac 6 nhiém bam & bé mat, va ria
k¥ lai bang nuéc sach trude khi nau chin.

4. Trong diéu kién méi trudong va ngudn nude dang bi 6 nhiém,
yéu cau moi nguoi hay thuc hién an chin, uéng séi, han ché an rau
song, qua xanh va chi nén chuan bi thitc an vira dd cho mot bita an
ngay khi thitc &n vira nau chin va chuan bi xong, dac biét 1a thic an
cho ciac chau nhé khong duge dé qua 1 gio ¢ nhiét do thuong de
phong su 6 nhiém va phat trién cua vi khuan.

5. Khong dung la, gidy ca (co thé da bi ngap lut, &m mac) dé goi
thie an chin. Néu mua thue an ché bién san da dé nguoi thi phai
dun s61 lai trude khi an.

6. Luon gid gin vé sinh ca nhan, ruaa sach tay truéce khi tiép xuc
voi thie an. Trong thoi gian bi tiéu chay, mun nhot, vét thuong
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nhiém trung ¢ tay va cac bénh truyén nhiém khac thi khong duoc
true tiép chuan bi thie an cho gia dinh hay lam dich vu an uéng.

Thue hién vé sinh an toan thue pham la hanh dong thiét thuc
gitt gin suic khoe cho ban than, gia dinh va xa hoéi. Néu phat hién
thay nguon nude, thue pham c6 mau sac, mui vi khac thuong hoac
moi hanh vi gian déi trong ché bién thuc pham cta nguoi kinh
doanh buén ban thi phai ngung su dung va bao ngay cho co quan y
té dé co bién phap xu 1y kip thoi. Luon néu cao y thic dé phong ngo
doc thuc pham la quyén loi va trach nhiém cia méi nguoi chung ta.

Cach xay dung bia an gia dinh hop ly

Nhan dan ta rat cha y dén viéc té chite bita an va xem do la
moét van de rat quan trong. Bita an néu duoc to chic kheéo thi cé6 thé
tan dung duge gia tri dinh duéng cia luong thue, thue pham, dua
muc tiéu hoa hap thu dén muec toi da, do do sé rat tiét kiém.

I. Yéu cau cua bita dn gia dinh hop 1y

1. Bita an gia dinh phai du dinh duéng va ngon: an no (du n ng
luong), du chat dinh duéng can thiét can déi (dd 4 nhom thic n:
luong thue, thie an giau chat dam, giau chat béo, rau xanh va qua
chin). Thue pham phai giup tao ra bita an truyén thong, co huong vi
quen thudc. Mon an dugce ché bién hop khau vi, hap dan, ngon lanh.

2. Bita an phai an toan: thae an phai dam bao lanh, khong doc,
khong phai la nguén gay bénh. Thuc pham con phai giip cho cac
chic phan cda co thé hoat dong tot, phai co gia tri phong bénh,
chita bénh, nang cao stc khde, tang cuong sinh luc. Thuc pham
phdi an toan khéng bi nhiém hoéa chat doc, khong bi nhiém giun,
nhiém triung, khong duoc 1a nguon gay bénh.

3. Bita an nén dugc to chuc mot cach tiét kiém, kinh té nhat:
ngudi nau an can biét chon thuec pham sach.

[1. Bita &n gia dinh nén an hon hop nhiéu loai thue pham

Khong co thitc an nao ¢6 day dud cac chat dinh duéng va ¢ mot
ty 1é can déi: co loai thue an nhiéu chat dinh duéng nay, ¢6 nhiéu
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chat dinh duéng khac, vi vay nén an thie dn nhiéu loai dé ho tro va
b6 sung cho nhau nham dap @ng duoc nhu cau dinh duéng.

Bita an gia dinh nén dam bao dd 4 nhom thue pham:

Nhom thie an giau chat dam: Cung cap cac axit amin can thiét
ma co thé nguoi khong thé tu tong hop duoe. Cac chat dam dong
vat (tom, thit, ca, tring, sua...) thuong la c6 du cac axit amin can
thiét ¢ ty 1é can doi. Viéc thiéu mot axit amin nay sé anh huéng dén
su hap thu cdia nhiéu axit amin khac. Trong bita dn, chat dam cua
thit lam tang gia tri chat dam cua gao, ngo; chat dam cua vung co
tac dung lam tang gia tri dinh duéng cua chat dam trong thit.
Ngoai ra, cac thie an thue vat nhu dau do, vieng, lac ciing 1la nguon
cung cap chat dam quan trong cho biia an.

Nhom thie an giau chat béo: dau an, mé, lac, ving... la nguén
cung cap nang luong va cac axit béo can thiét cho co thé. Dau thuc
vat chita nhiéu cac axit béo khong no can thiét rat can dé phong
tranh bénh tim mach cho ngudi 16n tudi va dé xay dung mang té
bao than kinh cho tré em tiur so sinh dén 4 tuéi. Mot s6 gia dinh co
xu huéng thay thé md dong vat hoan toan bang dau thuc vat la
chua hop ly, bdi vi cac axit béo chua no ¢6 nhiéu trong giau thuc vat
khi chuyén héa khong hoan toan sé tao thanh cac san pham trung
gian anh hudng khong tot toi ste khoe. Nén giw chat béo dong vat
chiém khoang 60% tong s6 chat béo cua khau phan.

Nhom thite an giau chat bot: ngd coc thuong duoe dung lam
thite an co ban va la nguén cung cap nang luong chd yéu cia khau
phan (khoang 70% nang luong cta khau phan la do ngd coc cung
cap). Ngoai ra, ngd coc con la nguon cung cap nhiéu vitamin nhém
B, nhat 1a vitamin B1l. Vitamin Bl thudong nam & 16p vo ngoai cda
hat gao, néu gao xay sat qua ky sé lam vitamin nay bi giam di dang
ké.

Nhom thue an cung cap Vitamin va chat khoang:

+ Rau xanh, qua chin la nguon cung cap chu yéu vitamin va
chat khoang trong bita an, nhat la vitmin C va caroten nhu rau
ngot, rau mudng, rau gién, rau day, ca rot, rau gién do, budi, du du,
cam, xoai... Dac biét vitamin C trong qua chin khong bi pha huy khi
qua dap nat nhung luong vitamin nay sé bi mat mat nhiéu khi rau
bi dap nat. Vi thé dung rau tuoi, tranh lam rau bi dap nat trong khi
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van chuyén, thai rau xong niu ngay va niu xong an ngay la cach
tot nhat dé han ché mat mat cac vitamin c¢6 trong rau. Rau va qua
con la nguon chat xo qui, co6 tac dung chong tao bon va dé phong
vita x0 dong mach.

+ Néu bita an chi gom nhiéu thit ca ma it hoac khong co rau
xanh, qua chin thi khong co6 loi cho site khée vi hién tuong nhiém
toan co thé xay ra, anh huéng khong thuan loi cho nhiéu qua trinh
chuyén hoa trong co thé, vi vay can thue hién dinh dudng hop ly
btita an da dang dam bao tinh can déi gita cac thuc pham va can
chi y dén vai tro cua rau.

T cac diém trén cho thay khéng c6 loai thie an nao la toan
dién cd. Khau phan co gia tri cao chi khi trong thanh phan co dud
mét cac nhom thiace an & ty 1é thich hop. P6 1a nguyén tac co ban
cia dinh duéng hop ly. Méi loai thite dn ¢6 chita mot s6 chat dinh
dudng véi ty 1é khac nhau. Khi an hon hop, chat thira ¢ loai thic an
nay co thé bo sung cho chat thiéu ¢ thuc an khac, do @6 ma gia tri
sit dung cia thie an duoc tang lén. Day la cach an tiét kiém, tan
dung duoe nhiéu chat bo.

I11. Btta an gia dinh nén dam bao du 4 mon

Du an ¢ nha hay an ¢ ngoai duong pho, nguoi ndu an cing nhu
ngudi dn can nam duoc nhitng yéu cau co ban cia té chite mot bira
an. Bita an, du an sang, an trua hodc an téi déu phai nham cung
cap dong bo dud cac chat dinh duéng cho co thé, cu thé nhu sau:

- Mon an cung cap du nang luong cho moi hoat déong chi yéu
dua vao chat bét: gao (com ngon, déo, chin téi), ngd, bot mi...

- Mon an chu luc giau dam, beo: dau phu, vung, lac hoac thit,
ca, trung.

- Mén rau, qua cung cap cho co thé vitamin chat khoang va
chat xo.

- Mén canh
[V. S6 bita an/ ngay:

S6 bita an/ ngay phu thuoc Ita tuoi, tinh trang sie khoe, mic
d6 lao dong. P61 voi nguoi trudong thanh, khoe manh, can an 3
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bita/ngay. Nguoi lao dong nang nhoc, nguoi 6m, cat da day, tré em
can an 5 - 6 bira/ ngay.

Qua nghién ciu ty 1é hap thu tiéu hoa cho thay, véi cung mot
luong lwong thue, thue phAm nhu nhau, nhung néu chia thanh 3
bita thi ty 1é hap thu chat dam tang 1én 3% so voi 2 bita An. An ba
bita chinh vi thé 1a mot cach an khoa hoc va tiét kiém.

V. Phan chia hop 1y khéi luong thirc an gitta cac bita an

% Tong s6 nang luong

an 3 bua an 4 buaa an 5 buaa
Bua sang 30 -35 % 25 -30 % 25 - 30%
Bueasangll |  --—--- 5-10 % 5-10%
Bia sang 35 -40 % 35 -40 % 30 - 35%
Bidasang | - —meeeee 5-10%
Bua sang 25 -30 % 25 -30 % 15 - 20%

Nhiét do co thé con ngudi khong cao, trong co thé khong co axit
manh, nhung co thé da phan gidi duoc cac thie an an vao mot cach
nhanh chéong la nho cac men tiéu hoa. Cac men nay tang toc do va
cuong do cua cac phan ung hoa sinh trong co thé. Mon an c¢6 mau
sac, mui vi hap dan, an ding bwa, lic com chin téi, thic an duoe
nhai k¥, khi thoai mai vui vé ngon miéng thi sé kich thich men tiéu
hoa tiét ra nhiéu, tiéu hoa toét va co6 ty 1é hap thu vao co thé tang
1én.

Gia dinh nén danh thoi gian va théi quen toé chitc nau cac bia
an té1 dd chat va ngon miéng, trong khong khi dam am, hanh phuc.
Cai loi truoc hét sé giam bot duoe cac suc ép (stress) do lao dong
cang thang trong ngay gay nén, dong thoi sé tao diéu kién dé cac
thanh vién trong gia dinh co6 diéu kién biéu 16 su quan tam, san soc
lan nhau. Can t6 chic bita an téi tap trung, dé co diéu kién ché bién
cac moén an ngon voi nhiéu loai thue pham can d6i vé dinh dudng,
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sé dam bao bu dap kip thoi su thiéu hut do an phai hai bia sang va
trua don diéu, nang cao stc khée, ste lao dong va tudi tho cia moi
thanh vién trong gia dinh.

Trong thoi gian gan day, ¢ cac do thi, dieu kién lao dong, kinh
té va doi song cua nhan dan ta da co nhiéu thay doi. Trén thi
truong c6 nhieu loai thic an ché bién ban thanh pham va quan an
trén via he rat thuan tién cho viéec an nhanh va an ca nhan. Hau
hét cac loai thite 4n nay déu ché bién hap dan, co6 mau sic gia vi
kich thich an ngon, nhung gia tri dinh duéng thuong don diéu va
nghéo nan hodc co thé khong dam bao vé sinh. Vi vay cac gia dinh
nén cé gang duy tri bita an to1i tap trung tai gia dinh véi cac moén an
ngon truyén thong dan toc, phoi hop nhiéu loai thuec pham dam bao
gia tri dinh duéng can doi.

Bs. Lé Bach Mai



