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LOI NHA XUAT BAN

C& nhan da néi “c6 thuc méi vuc duge dao”, ¥ néi
la con nguoi ta phai &n thi mdi song duge. Phai an
vao thi méi ¢6 ning lugng dé lam viéc va lao dong san
xudt ra cla cai vat chat cho xa hoi.

Nhung 4n nhu thé& nao, an cdi gi dé c6 stc khée
tot, ddm bdo dugc nhu cdu dinh dudng cia ban than
va dua stc khée dé sinh hoat lam viéc mot cach hop
1y, c6 thé phong tranh dugc mot s6 bénh man tinh, 1a
diéu rat can dugc quan tam.

Pap tng van dé nay, Hoi Dinh dudng - Vién
Dinh duéng, noi cé cac chuyén gia ddu nganh vé
linh vuc nay da bién soan cuén sich “Hoéi - dap vé
dinh dudng” v6i gan 150 cau tra 16i vé cac van dé
dinh dudng da va dang dugc dit ra dé huéng dan, tu
van cdch #n udng hop ly dam bado cho stic khéde cua
moi nguoi.

Cudn sich da dugc xudt ban nhiéu lan, va lan
xudt ban nay dugc bé sung, cap nhat théem mot s6 van
dé méi nham dép dng tot hon nita yéu cau ctia doc gia.

Xin gi6i thiéu cuén sdch véi ban doc.
Thdang 11 nam 2011
NHA XUAT BAN CHINH TRI QUOC GIA - SU THAT
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LOI NOI PAU

Hién nay, dinh dudng hgp Iy va an toan vé sinh
thuc phdm da tré thanh mot van dé thoi su cua doi
song xa hoi, thu hit su quan tAm ctia nhiéu ngudi.

Nhitng van dé ma moi ngudi thudng quan tam la
nudi dudng tré nhu thé nao 1a hop ly, da no, da chat,
hop vé sinh ma lai tranh duge cdc bénh cdp va man
tinh; lua chon thuc ph4&m thé& nao cho an toan, ddm
bdo vé sinh.

Cuén sach “Héi - dap vé dinh dudng” dugc
bién soan nhiam muc tiéu ddp ing mot phan cidc mong
mudn d6. Sach dua trén cdc cau héi thuong gip trong
cong téc truyén thong dinh dudng & cong dong va
trong bénh vién, uu tién cdc chi dé vé dinh dudng cho
ba me, tré em, phong chong cdc bénh c6 lién quan dén
dinh dudng va vé sinh an toan thuc pham.

Cudn sach duge xuat ban 1an dau vao nam 1999,
da tai ban, c6 sitia chita va bd sung ba lan, dugc céc
cong tac vién dinh dudng & cong déng va cidc ba me
hoan nghénh.

Trong lan xudt badn nay, ching téi c6 sdp xé&p
lai thd tu cho hgp logich va cdp nhat mot s6 cau

héi cin thiét.
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Ho6i Dinh duéng va Vién Dinh dudng xin t6 long
biét on Nha xuat ban Chinh tri qudc gia - Su that va
Nha xudt bdn Y hoc da hd trg dé cuén sich dugc in
lai va vui ming gi6i thiéu cuén “Héi - dap vé dinh

dudng” v6i dong nghiép va ban doc.

Vién truéng Vién Dinh dudng  Chi tich Hgi Dinh du@ng
PGS. TS. LE THI HQP GS. TSKH. HA HUY KHOI
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Chuong 1
DINH DUGNG BA ME VA TRE EM

1. Tai sao phu ni c6 thai cin phai di
kham thai?

Khi mang thai, di kham thai 1a viéc lam can
thiét dé nguoi me biét dugc stic khoé cia minh
c6 dam bdo tot cho su phat trién cua con hay
khong va biét cich tu chidm séc stic khoé ban
than dé can thiép kip thoi. Vi du: thai nhé do
&n udng kém thi ngudi me can 4n udng tot hon.
Hodc ngudi me '
c6 biéu hién phu
thi cAn phai an
nhat va di thu
nuée tiéu, v.v..

Trong sudt
thoi ky mang
thai, phu nd cé
thai nén kham
thai cang nhiéu

cang tot, néu

khong c6 diéu va kham thai thuding ky
kién thi nén khdam thai it nhat la 3 1an, 3 thang
1 lan.
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Lén 1: Khdm thai trong 3 thdng ddu.

Muc dich: xac dinh c6 thai hay khong, thai
binh thudng hay bénh ly nhu chia tring, chia
ngoai da con vi giai doan nay la giai doan hinh
thanh thai nhi, c6 4nh huéng quyét dinh dén ca
cudc doi dua tré.

Léan 2: Kham thai trong 3 thdng giita.

Muc dich: theo doi su phéat trién cla thai va
phat hién dugc s6m céc bi€u hién bat thuong.
Né&u me bi mic bénh man tinh nhu bénh tim,
bénh than, bénh cao huyét 4p thi cdc biéu hién
sé nang lén, dong thoi phat hién xem thai phat
trién c6 binh thudng khong.

Lén 3: Khdm thai trong 3 thdng cudi.

Muc dich: nham tién lugng cudc dé, dic biét
vé phia ngudi me can phai phat hién s6ém nhiém
doc thai nghén thong qua do huyét 4p, thi nudc
tiéu va xem c6 phi hay khong dé diéu tri kip thoi.

2. Ba me sé& dugc kham thai nhu thé nao?

Khi ba me c6 thai dugc kham toan than va
khéam thai:

Khdm toan thdn:

Can ba me dé theo doi su ting can cia me
trong sudt thoi ky thai nghén. Pém mach, do
huyét 4p, nghe tim phoi, xét nghiém m4u, thi
nuéc tiéu dé phat hién nhitng bénh toan than, dac
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biét nhu: viém gan, cao huyét 4p, phu, albumin

nuéc tiéu dé c6 nhiing chi dan cu thé va theo doi

lién tuc chia béc si, tranh tai bién san khoa.
Khdam thai:

Do chiéu cao tir cung, do vong bung, so nin dé
danh gia phat trién cla thai, nghe tim thai (tir 4
thang rudi da nghe dugc tiéng tim thai). Vao thoi
ky thai 3 thang cudi, khdm thai sé chidn dodn
dugc vi tri ngdi thai, tién lugng cudc dé.

Trong mot s6 truong hop, néu can thiét cé
thé tham do thai nghén bang siéu am dé biét

tinh trang thai, nuéc 61, vi tri rau.

3. Trong thoi ky mang thai, ba me can
tang trong lugng bao nhiéu can?

Tinh trang dinh dudng ctia me trong qua
trinh mang thai dugc biéu hién qua mic ting
can. Mdc tang cAn cua me c¢6 lién quan chét ché
t6i cAn nang cua tré khi sinh. Me tang cén it c6
nguy cd dé con nhe can du6i 2500g (dé non hoéc
la suy dinh dudng bao thai).

Mic tidng can phu thudc vao ché dd &n udng,
lao dong, nghi ngoi va tinh trang dinh duéng cua
me trude khi cé thai.

Phu nit Viét Nam can dat mic tang can trong
thoi gian mang thai 9 thang khoang tur 10 - 12 kg.

Trong d6: 3 thang diu ting 1 kg, 3 thang
gitia tiang 4 - 5 kg va 3 thdang cudi tang 5 - 6 kg.
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Néu 3 thang giita ting dudi 3 kg va 3 thang cudi
tang du6i 4 kg thi ngudi me cin ting cudng &n
uéng bdi dudng va nghi ngoi. Ngugc lai, néu ting
can qud muc, dic biét 1a trong 3 thang cudi, néu
mdi thang ting qua 2 kg hay mdi tuin ting trén
1 kg thi khong tot, thuong c6 d4u hiéu bénh ly
nhu phu, cao huyét ap. Lic d6, ba me phai di
kh4dm ngay dé c6 nhiing can thiép kip thoi.

4. Tai sao khi c6 thai phai tiém phong
uén van?

Ubn vén, dic biét 1a uén van rén so sinh
12 mot bénh ning do than kinh trung uong bi
nhiém doc béi doc t6 cta truc khudn uén véan
(Clostridium tetani) xAm nhap qua ron. Tré bi
udn van ron dé bi ti vong do co giat, co cling toan
than, ngiing thg, ngiing tim.

Dé phong uén van ron cho tré so sinh bing
cach tiém phong uén van cho me la mot bién
phédp an toan va cé hiéu qua. Trong thoi ky cé
thai, nén tiém 2 14n, khodng c4ch giita 2 14n tiém
it nhat la 1 thang. D6i véi ba me c6 thai chua
lan nao tiém phong udén vén, thi tot nhat nén
tiém mii thd nhat khi c6 thai tiu thang tha 3
dén thang thd 5 va mii tha 2 tir thang thi 6 dén
thang thd 7. Mii thid 2 cin tiém truée khi sinh 2
tuan 1&. Khi c6 thai 1an sau chi can tiém nhic lai
1 miii 6 bat ky thang nao, nhung phdi tiém trudc
khi sinh 2 tuan 18&.
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5. Khi c6 thai can ian udéng nhu thé nao
dé me khoé, con khoé?

Cac nghién
ciu da thay rd
c6 mdi lién quan
chat ché gita
kh4u phan cia
me (dac biét la
nang lugng cua
kh&u phan) véi

mic tang can

va cdn nang cua

con khi sinh. Ba me c6 thai cdn an udng ddy du dé
N&u khiu phéi n phong chong suy dinh duBing bao thai

c6 muc niang luong thdp dan t6i ting can thip
s& c6 nguy co dé con nhe can dusi 2500g. Diéu
d6 c6 nghia la khi c6 thai, nguoi me can phai
chi ¥ an uéng bdi duéng d€ ddm bao mic tang
can trung binh 1a 10 kg. S6 can nay sé gitp ba
me khi sinh con dat trung binh 3 kg, gitp me cé
di m& du trit gép phan tao sita cho con bi. Niang
lugng trong kh&u phan clia phu nit c6 thai theo
nhu cau 1a 2550 kcal, nhiéu hon khi khong cé
thai (2200 kecal) 1a 350 kcal. Tuy hoan canh caa
mbi gia dinh, ba me c6 thé an thém 2 bat com
mdi ngay la da dua vao co thé thém 300 kcal, hoic
thém cta khoai, bdp ngd, qua tring, dau, ving,
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lac, rau, qué chin. N&u c6 diéu kién thi &n thém
thit, ca tring, sta...

Khi ¢6 thai ba me nén kiéng udng bia rugu,
thuoc 14, khong nén #n thic &4n qua méin, gidm
b6t gia vi nhu 6t, hat tiéu ...

6. Cac biéu hién mét moéi, nhidc dau, phu
chian & phu ni ¢é thai trong 3 thang cudi cé
phai la dau hiéu bénh ly khong?

Phu nit ¢6 thai 3 thiang cudi néu cé biéu
hién mét méi, nhic ddu, phu chan 1a cdc triéu
ching bat thudng, can phai di kham ngay. Biéu
hién bénh 1y mudén hay gép ¢ giai doan nay la
nhiém doc thai nghén vdi cdc triéu ching dién
hinh 1a: huyét ép cao, phu va c6 protein trong
nuéc tiéu.

+  Huyét 4p cao: 1a d4u hiéu dé€ chdn dodn
nhiém doc thai nghén vi né xudt hién
s6m va hay gap.

+ Triéu ching phu: phu tring, phit mém,
pht tif chan dén mit, phu ting vao budi
sang. Tang can bat thudng trong 3 thang
cu6i nhiéu khi 1a d4u hiéu sé6m cta phu.
Tuy vay, néu chi phu chan do chén ép
khi c6 thai 6 thang cudi, cAn thi nudc
tiéu dé€ phan biét.

+ Tinh trang thi€u mau: biéu hién mét mai,
da xanh, niém mac nhgt, c6 thé kem theo
nhtc dau.
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Vi vay, 3 thdng cudi can dugec kham thai
thudng xuyén, it nhat 1 1dn mdi thang va thang
thd 9 it nhat 2 1an dé€ tién lugng cudc dé.

7. Tai sao phu ni, nhat 1a phu nit ¢é thai
dé bi thi€u mau, thiéu sit?

St 1a mot chat khoang can thiét cho qui
trinh tao mau va thuc hién nhiéu chic ning quan
trong khéc cta co thé. Hang ngay co thé cAn mot
lugng sét dé thay thé nhitng m4t mat sinh 1y va
cung cap cho qua trinh ting truéng ¢ tré em va
qud trinh thai nghén. Khi c6 thai cAn sit nhiéu
hon d€ cung c4p cho thai nhi, rau thai va ting
khéi lugng mAu ctia ngudi me. Phu nif con bi mat
st qua hanh kinh. Néu luong st 4n vao khong
dd sé dan dén thi€u mau, thidu sit.

Ngoai ra, nhiém ky sinh trung, nhat 1a nhiém
giun méc 1am cho co thé bi mat sit ciing gy nén
thiéu mau.

8. Lam thé& nao dé phat hién thi€u mau
6 phu ni c6 thai?

Trong thoi ky c6 thai, nhu cdu cdc chat dinh
dudng ting cao nhiam dap dng cho su phét trién
cia bao thai, nhau thai va ting khoi lugng hong
cidu cia me. Trong dé, sat 1a mot vi chat dinh
dudng, c6 vai tro sinh hoc kha quan trong, dic
biét 1a tham gia vao qua trinh tao mau. Hién
nay, bénh thi€u mau do thiéu sit da va dang
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12 mot trong nhitng bénh thi€u vi ch4t kha phé
bién & cdc nuéc dang phat trién, trong dé cé
Viét Nam, ci 2 phu ni ¢6 thai thi 1 phu ni bi
thiéu mau.

Céc biéu hién khi bi thi€u mau la mét maéi,
lam viéc kém tap trung, do6i khi hoa mét, chéng
mat. Nang hon 1a nhic dau, khé thé khi géng
stic, nang suat lao dong giam, da xanh, niém
mac nhot, nong do huyét sic to (hay hemoglobin)
trong mau dudi 11 g/dl.

Néu thdy cdc biéu hién trén thi can di kham
thai, xét nghiém mau dé c6 chidn doan xac dinh
va ¢6 huéng can thiép kip thoi. Bén canh dé can
udng bé sung vién sat/acid folic (loai vién ham
lugng 60 mg sit nguyén to6 va 0,4 mg acid folic),
liéu lugng 1 vién/ngay ti khi bit dau c6 thai cho
t6i sau dé 1 thang.

9. Lam thé& nao dé phong chong thiéu
mau, thiéu sit & phu ni?

Tru6c hét can cai thién bita &n: ting céc thic
&n giau sat nhu thit, pht tang dong vat (tim,
gan, bau duc, tiét), tring, c4, thuy san, dau do...
va cac thdc an giau vitamin C nhu rau xanh, qua
chin vi vitamin C tang cudng hdp thu sit, phoi
hgp nhiéu loai thic #n khac nhau, cai tién cach
ché& bién nhu lam gid, mudi dua... dé ting hap
thu sit.
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Udng b8 sung vién sat phong thigu méau khi mang thai

B6 sung vién sit: phu nit tudi sinh dé can
duoc bd sung sit theo huéng dan ctia cian bd y té.
o) nhitng noi ¢6 chuong trinh phong chéng thiéu
mau dinh dudng, loai vién sit c6 chia 60 mg sunfat
sat k&t hop véi acid folic dang duge st dung dai
tra. Phic d6 b6 sung nhu sau: phu nit khong cé
thai mdi tuadn uéng 1 vién vao 1 ngay nhat dinh,
udng lién tuc trong 4 thang hang nam. Phu nit
c6 thai can uéng vién sit hang ngay, mdi ngay 1
vién trong su6t thoi gian mang thai va thang dau
sau dé.

Tich cuc phong chéng nhiém giun, nhat la
nhiém giun méc. Thuc hién vé sinh méi trudng,
st dung ho xi hgp vé sinh, khong dung phan tuoi
trong canh tdc. T4y giun theo chi din cta can bd

y té.
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10. Phu ni¥ ¢6 thai cé6 nén uéng vitamin A
khong?

Vitamin A 12 mot vi chdt dinh dudng rat
can thiét d6i v6i phu nit c6 thai. Mot s6 két qua
nghién ctu cho thay khi phu nit ¢6 thai bi thiéu
vitamin A ¢6 nguy co cao dé non thang, hoac dé
con c6 can ning thap. Vi vay, can dap dng da
nhu cau vitamin A cho phu nit khi mang thai. Nhu
cau vitamin A can dua vao co thé 12 800 mcg/ngay.
O Viet Nam, lugng vitamin A trong khiu phan an
hang ngay clia phu nit ¢6 thai con thi€u mot nita so
v6i nhu cau. P& phong chéng thiéu vitamin A trong
thoi ky nay, phu nif c6 thai can ting cuong st dung
cac thic &n ngudn dong vat (thit, ca, tring, sita) va
céc thic #n giau chat tién vitamin A (dugc goi la
beta caroten) c6 trong cdc thic an ngudn thuc
vat nhu céc loai 14 mau xanh tham (rau ngét, rau
muéng, rau gién, rau bi...), qua chin ¢6 mau vang
da cam nhu du du, xoai, mit, hong hoic ci qua cé
mau do6, vang da cam nhu ca chua, bi d4, khoai
lang nghé... Thic dn da dang, phong phu thuc
pham khong nhitng cung cdp vitamin A cho co
thé&, ma con cung cdp cdc chat dinh dudng khac
dap tng dugc nhu cau dinh dudng con thiéu & phu
ni ¢6 thai.

Viéc udng vitamin A can than trong. Néu
nghi ngo thi€u vitamin A thi uéng liéu nhé hang
ngay, tir 500 dén 1000 don vi vitamin A hoic
10.000 don vi/ngay, kéo dai trong 2 tuan.
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Tuyét doi khong dugec udng vitamin A liéu
cao (tir 100.000 dén 200.000 don vi cia Chuong
trinh phong chéng bénh thiéu vitamin A da va

dang trién khai ¢ Viét Nam) vi dé gay di dang

thai nhi.

11. Khi c6 thai nén lam viéc, sinh hoat,
nghi ngoi nhu thé nao?

Khi ¢6 thai nén lam nhing cong viéc viua

phai, hoat dong nhe nhang, khong nén lam viéc

qua ning, nhat 1a trong nhitng thang cudi, tranh

dé non.

Nghi ngoi la
viée can thiét
cho ba me va
thai nhi. Trong
thang cudi trudc
khi dé, bung to
nhanh, nguoi
me di lai kho
khin, dong thoi
cing la thang
thai nhi téng
can nhanh, tot
nhit nén nghi

Khong lao ddng nang khi mang thai

truge khi dé 1 thang va lam nhiing cong viéc nhe

nhang, c¢6 1gi cho cd me va con.

Tap thé duc nhe nhang hoéc di bd rat can cho

ba me ¢ thai vi gitp cho tinh than dugc sang khoai,
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tuan hoan luu thong, an ngt dugc, nhung phai tap
diang muc theo bai tap danh cho ba me c6 thai.

12. Sau khi sinh, ba me cin lam gi?

Sau khi sinh, ba me can dugc nghi ngoi va cham
soc dic biét dé phuc hoi siic khoé va nudi con tot.

Can nam nghi tai giudng trong ngay dau sau
dé, nhung sau 24 gio thi nén ngoi day di lai trong
phong. Sau 1 tuan cé thé lam dugc nhitng viéc
nhe nhang.

An dd chat dinh dudng, trdnh kiéng khem,
udng nhiéu nuéc hoa qua dé€ chong tdo bén va
ngu day dua.

Cho tré b s6m ngay sau dé¢ dé me khong bi
cang tidc stra. Pong tdc ba cta tré lam cho ti cung
co hoi tot, me d& bi chdy mau.

Vé sinh sau dé 1a rat quan trong. Hang ngay,
ba me nén ria vung sinh duc ngoai bing nudc
dun so6i d& Am mdi ngay 2 lan, sau mdi lan ria
sach phdi thAm kho va déng bing vé sinh. Lau
ngudi, thay quan 4o sach. Sau d6 1 tuan cé thé
tdm nuéc 4m cho sach sé, thodi mai, dé chiu. Khi
tdm khong nén ngdm minh trong nudc, phai tim
trong budng kin 4m ap dé trdanh cdm lanh, nhat
14 vé mua dong.

13. Nudi con bang sita me c6 nhirng lgi
ich gi?

+ Sita me 1a ngudn dinh duéng hoan hdo,

dé tiéu hod, dé hap thu va c6 du cdc chat
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dinh dudng dap tng da nhu cau cho su
phat trién toan dién vé thé chat, tinh
than va tri tué cta tré. Tré bu sita me it
bi suy dinh dudng va thiua can béo phi.

+ Sita me c6 vai trdo mién dich, bdo vé co
thé tré phong chong cdc bénh nhiém
khudn, nhat 1a tiéu chdy va viém phdi.
Tré bu sita me cling ¢6 tac dung du phong
cac bénh man tinh khi truéng thanh nhu
béo phi, dai thao dudng, tim mach...

+  Nubdi con bang sita me hinh thanh dugc moi
quan hé yéu thuong gin b6 tinh cdm me
con. Ngudi me c6 thoi gian gan giii, cham
séc con, gitp cho tré phat trién hai hoa.

+  Nubdi con bing sita me 12 mot trong nhiing
bién phap gép phan k& hoach ho4d gia
dinh, giap cho me cham c6 thai va giam
dugc nguy co ung thu vi va budng tring.

+ Nubi con biang sifa me thuan tién, it ton
kém va ciing 1a su dau tu t6t nhat cho
gia dinh va tiét kiém ngan sach quéc gia.

14. Tai sao sita me la nguén dinh duéng
hoan hio nhit cho tré nhé?

Sita me 1a thic #n t6t nhat cho tré, ngay ca
khi me bi bénh, c¢6 thai, c6 kinh nguyét hay gay
yéu. Sita me chia tat ca cac chit dinh dudng ma
tré can trong khoang thoi gian tif sau sinh dén 6
thang tudi. Sita me trong vai ngay dau sau dé goi
la stta non, ¢6 mau vang nhat va déac sanh. Sita

21
https://thuviensach.vn



non nhiéu dam, vitamin A va cdc yéu t& bdo vé
co thé, gitp tré phong chéng nhiém khuin va di
tng. Stta non c6 tac dung dao thai phén su, tré do
vang da. Sau giai doan sita non, sita me chuyén
tiép sang sifa truéng thanh, sita nay gém cé sita
dau bita va sifa cudi bita. Sita dau bita 1a sita 6 dau
bita bd. Sita ¢c6 mau hoi xanh, trong va long. Tré
ba sita dau sé nhan dugc nhiéu nuée va da chat
dinh dudng. Sita cudi bita 1a sita ¢ cudi bita bu, c6
mau trang duc vi chta nhiéu chat béo va c6 nhiéu
ning lugng gitp tré tang can tot.

Phan tich thanh phan cac chit trong sita me
cho thdy chat dam va chat béo trong sita me dé
tiéu hoa va hap thu. Pudng lactose trong sita me
nhiéu hon trong céc loai sita khéc, cung cadp thém
ngudn ning lugng cho tré.

Chat sit trong sita me dé& hap thu nén tré bu
me s& khong bi thi€u méu do thi&u sit. Sita me
chita du lugng calci va phéot pho, gitp tré phat
trién tot, it bi coi xuong.

Stta me c6 day du cac loai vitamin, néu tré
duoc bi me hoan toan trong vong 6 thang dau thi
khong can bd sung thém vitamin va nuéc qua.

15. Vi sao phai cho tré bi s6m ngay sau dé?

Sita me dugc bai tiét theo co ché phan xa.
Khi tré bd, xung dong cdm gidc chay tu va lén
nao dé san xuat ra hai noi tiét t6 1a Prolactin va
Oxytocin.
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Prolactin kich thich cdc té€ bao tiét sita.
Oxytocin c6 tdc dung lam cho sita chay ra dau vu.

Su tiép xic s6m ngay sau dé lam ting mdoi
quan hé gidn b6 me con. Pong tdc ba cta tré cé
tac dung co hoi tif cung, cAm m&u sau dé, lam cho
me do thi€u mau.

Ba sém sé& kich thich sita bai tiét sém, dong
thoi tranh dugc hién tugng cuong tic vi, kha nang
tiét sita kéo dai hon, thoi gian cho ba lau hon.

Ba s6m tré sé nhan duge siia non - la thic
an phtu hgp vé6i bd mdy tiéu hod ciaa tré va tang
stic dé khang chong lai cac bénh nhiém khuin
sau dé.

Bud s6m cling gitp cho tré ba ding cach ngay
tir ban dau, nudi con bing sita me dé thanh cong.

Vi vay ngay sau dé cho tré tiép xic da ké da,
me ndm canh con va cho bi sém trong vong 1

gio dau.

Cho tré bii trong vong 1 gid ddu sau khi sinh
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16. Ngay sau dé, c6 can cho tré udng
nudc duong, nuéc cam thio hoic cac loai
stta khac khong?

biéu nay khong toét, vi néu tré udng nudc
duong, cam thao hoéc cac loai sita khac thi me sé
cho tré bt mudn hon, va khi tré da thoa méan con
dé6i thi sé bi me it hon, lam dnh hudng dén viéc
ngam bat vi clha tré va tiét sita kém, dong thoi
c6 nguy co lam cho tré dé bi méc tiéu chay, vi qué
trinh pha ché& coc thia khong ddm bdo vé sinh,
dic biét néu cho tré bu binh thi s& anh huéng
dén viéc cho con bd sau nay. Nhiéu ba me chi cho
bt binh mot 1an ciing c6 thé gap that bai trong
viéc nudi con biang sita me.

Vi vay, sau khi sinh, tré can dugc bu sita non
ngay. Khong cidn cho tré b4t ci thic #n hoic
nuéc uéng nao khéc truse khi bat dau bi me.

17. Vi sao nén nudi con bing sita me
hoan toan trong 6 thang dau?

Nubi con bing sita me hoan toan cé nghia la
chi cho con bt sita me ma khong &n thém bat ci
mot loai thic #n, nudc udng nao khac, ngay ca
nuéc dun sb6i dé ngudi.

Sita me trong 6 thang dau d4p ting dt nhu cau
nugc va cac chat dinh dudng dé tré phat trién tot
vé thé chat, tinh than va tri tué.

Sita me c6 tdc dung phong chong cac bénh
nhiém khuén, nhat 1a tiéu chdy va viém phdi &

24
https://thuviensach.vn



tré nhé, gidm nguy co méc cidc bénh man tinh
khi truéng thanh nhu: béo phi, dai thao duong,
tim mach.

Nubi con bang sita me hoan toan 1a mot trong
nhiing bién phdp tranh thai an toan va hiéu qua
vi khi tré ba da truyén xung dong lén ndo dé bai
tiét Prolactin 12 chat c6 tdc dung ngin cin su
rung trdng.

Nudi con bang sita me hoan toan 1a co sé
thuan lgi dé duy tri cho tré bi me kéo dai dén
hai nam hoéc lau hon.

Nudi con bang sita me hoan toan con tiét
kiém duogc kinh t€& va thoi gian ché bién thic 4n.

18. Cach cho con bd nhu thé nao?

Muén cho tré ba duge di sita theo nhu cau thi
ba me nén:

¢ Cho tré bu sém trong vong mot gid ngay
sau dé.

+  Cho bu thuong xuyén va bu theo yéu cau
cda tré, ban dém van cho bu.

+ Tré can dugc bt me hoan toan ti ldc sinh
cho dén 6 thang tudi.

+ Khi cho con bt can luu ¥ vé tu thé cia ba
me va cdch ngadm bit va cda tré.

Tu thé clia ba me: bé tré 4p sat vao long, dau
va than tré nam thing, d6 mdng néu tré nhé. Mat
tré quay vao vi me va miii cla tré doi dién véi
nam vd, c6 thé dung tay nang via cho tré dé bu.
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a. Ngam bat vi ding b. Ngam bat v{ sai
Céach ngam b&t vi cia tré: cam phéi ty vao
vl me, miéng mé rong, méi dudi huéng ra ngoai,
quang va & phia trén miéng tré con nhiéu hon
phia du6i. Sau khi ngadm bat va t6t, tré sé mut
cham sau va nuot.
Cho tré ba kiét mot bén v roi méi chuyén sang
v khac dé tré nhan dugc sita cudi giau chat béo.
+ Thoi gian cia mdi bita ba tuy thudc vao
tiing tré, cho tré ba dén khi tré tu nha va ra.
e Tré ba c6 hiéu qua thi vi cia ba me
thudng cang truGe bita bi va mém sau
bita bd, ba me cadm thdy thodi mai, dé
chiu trong khi cho con bu.

19. Nhitng ddu hiéu nao ching té tré
khoéng bu du sita me?

Mot trong nhitng ly do khién ba me ngiing
cho con bu hoac cho tré bu chai la ba me nghi
minh khong du sita, nhung thuc t& la tré da bu
di so lugng tré can. Qua co ché tiét sita thi hau
hé&t cdc ba me déu c6 thé da sita cho tré bd, tham

chi cho ca hai tré sinh déi.
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Nhitng d4u hiéu gitp ba me nhan biét tré
khong nhan du stta me:
Déu hiéu chdc chdn:

+ Téng can kém: trong 6 thang dau ting
du6i 500g/thang hodc 125g/tuan.

+ Déi v6i tré so sinh: trong tudn dau sau
dé c6 hién tuong sut can sinh ly, néu tré
khong nhan da sita thi can cia tré & tuan
thd hai nhe hon can lac dé.

+ Di tiéu it: du6i 6 lan/ngay, nuéc tiéu co
déc, mau vang va nang mui.

Déu hiéu c6 thé:

e Tré khong hai long sau cac bita bu.

¢ Tré khoc thuong xuyén.

+ Caéc bita bt qua ngin hodc qua dai.

+ Tré di ngoai phan rin.

+ Khong cé sita khi ba me c§ vat sita va

stta khong xuéng sau dé.

20. Lam thé nao dé ba me cé6 du sia
nudi con?

Viéc tang tiét sita ciia ba me phu thudc vao
yéu t6 &n udng, nghi ngoi, tinh than thodi m4i va
dac biét 1a dong tac ba cia tré, néu tré bu nhiéu
thi vi sé& tiét nhiéu sita. Diéu quan trong la phai
cho tré bu thudng xuyén va gidp tré ngam bit

vi dang.
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An uéng bbdi
dusng la rat can
thiét d6i v6i nhitng
ba me cho con bu
dé phong thiéu hut
dinh dudéng. Nang
lugng trong khiu
phan hang ngay
cua ba me cho con
bua (2750 kcal), cao
hon phu nir ¢6 thai
(2550 keal). Co thé
khoé manh, tinh
than thodi mai sé hd trg cho viéc tiét sita, nhung
ban than thic 4n khong thé lam ting tiét sita
dugce, do d6 cing khong c6 thidc an dac hiéu nao

An udng dii dinh duBng

dé 1am tang tiét sita. N&u ba me tin ring c6 mot
loai thic 4n nuéc udng nao dé6 nhu chdo gao nép,
chan gid c6 thé lam téng tiét sita thi vAn nén si
dung vi niém tin ciia ba me da thic day su xuéng
stta nhanh, nhung néu tré khong bd hodc ngam
bat va sai thi cling khong lam ting tiét sita.

21. Tai sao ba me cho con bu bi nut
ndim va?

Nguyén nhan thudng gip la do tré ngam bit
vl sai. Tré khong ngdm di quang vd vao miéng
ma chi mat 6 nim vad cho nén khong hat duge
stta, vi vy khi bd tré cd ging ddy ndm via ra
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vao nhiéu lan lam tén thuong da ndm vd, gay
ndt ngang nim va hoédc nit xung quanh nim v,
thudng goi 1a nit c6 ga.

Néu khong diéu tri s6ém sé& ddn dén viém via
hay 4p xe vi. Viém va dé xdy ra néu tré nging
bt hoic sita khong dugc 14y ra. Vi vay, ba me nén
luu y thay d6i cach cho con bu.

+ Sta lai tu thé& cho bu, dé tré ngam bat
vi dang. Tiép tuc cho tré ba & bén vi
khong dau.

+ Sau khi cho bi xong, dé tré tu nha va
ra, boi sita me 1én chd va nit sé gitup da
mau lanh.

+ Né&u tré chua bu tét, can phai vit sia,
cho udng bang coc hoéc thia. Khi me dd
dau thi cho ba trg lai.

22. Cho tré bi me nhu thé nao khi nim
vi qua ngin?

Mot s6 ba me nghi ring ndm vi ngén thi tré
khong ba duge. Thue ra d6 dai cia nam va khong
quan trong, chi can tré ngam bit vi ding thi sé
mut dugc sta.

Nhiéu dau vi trong det, ngén nhung kéo ra
dugc thi khong c6 van dé gi, tré van c6 thé ngam
vl sdu va mat duge nhiéu sita. Mot s6 ndm va
khong co gidn tot trong lic mang thai nhung sau
khi sinh, tré mut sé kéo dai ra nén van cé6 thé cho
bt me dugc. R4t hiém gip loai nim va bi tut vao.
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Néu num vi qud ngdn cé thé xi tri nhu sau:

+ Kéo gian hai bén quang vid thi ndm va sé
16i ra va trong dai hon.

+  Nhe nhang kéo diu va va quang va dé
tao thanh nam va.

+  N&u niim v co gidn dé dang, thi nguovi
me c6 thé cho con bi du nim vi ngén
mot chut.

+ N&u ntm vi bi tut thi ba me c6 thé dung
bom hit sita biang tay dé kéo nim vi ra.

+ Truéc khi mang thai, ba me c6 thé tap vé
dau va mdi ngay 2 1an, mdi 1an 5 phit,
nim va sé gian tot hon.

e Sau khi sinh, cho tré bu cang s6m cang
tot. Bao dam cho tré bu ding cdch nim
vi sé dan duge kéo dai ra.

« Neéu vu bi ¢ sita, me phai vat b6t sita cho
vi mém dé tré dé ngam bat va.

+ Tré phai tap ngdm diu va va mot phan
quang vi trong miéng dé gitp cho tré bu
dugc cac loai nim vi ngén, co gidn kém
hodc nim va tut.

23. Lam gi khi tré khong chiu bi me?

Tré khong chiu bi me do nhiéu nguyén nhan:

Do tré 6m dau:

Tré bi bénh thuong bi kém, thdm chi khong
chiu bt me, trong thoi gian nay phai vat sita me
cho tré an bang cdc, thia va tap dan cho tré ba me.
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Mot s6 tré méi sinh khong chiu bi me thi c6
thé tré bi dau ¢ da, co xuong do khi dé phai can
thiép bang forcep, gidc hut. Khi d6 ba me nén
thay do6i tu thé cho con bu, tim cach bé tré thich
hop dé khong cham vao chd dau cla tré.

Nhitng tré khé bu vi tua miéng can phai
d4anh tua cho tré bing mat ong hodc Nystatin.
Néu tré tic ngat miii can hat sach mii thi tré
mdi ba duogc.

Viem vu va dp xe vu:

Khi 6ng sita tac dé gay viém v, ap xe vi. Vi
tré nén sung d6, cing, dau va me bi sot. Can diéu
tri theo chi din cha y t&. Me c6 thé tiép tuc cho
con bu bén vi lanh. Sau diéu tri khéi me c6 gdng
cho bu trd lai cang sém cang tot.

Do cdch bu:

Cho tré bu chai sé

cdn tré viéc ngadm bit
vi, dan dan tré bd bu
me, néu can phai an
thém sta thi nén cho
4n biang coc thia, xen
ké cdc bira bu me.
Ngam bit va sai

la nguyén nhan co ban
lam cho \tre .khoni; chiu Cach b ki 1rd b

bd me, can giup tré cach

ngam bt va ding dé€ ba cé hiéu qua. Mot so
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truong hop me tao sita qué nhiéu, tré ba dé sac
va sg bu, vi vay trude khi cho bi nén vit bét sita,
gilt va theo tu thé gong kim dé sita chdy cham.

Mot sé thay déi trong sinh hoat cia tré:

Tré phdi xa me khi me di lam hoac thay
nguodi cham séc cing lam cho tré khong chiu by,
cho nén c6 gdng gidm su ngén cich giita me va
tré. Mui cia me khi dung nuéc hoa, 4n tdéi cing
c6 thé lam cho tré khé chiu, vi vay nén tranh si
dung khi cho tré bu.

24. Ba me nén lam gi khi vu bi cing
tdc sia?

Khi cho con bt, vi me cé thé bi cang tic siia
do nhiing nguyén nhan thuong gap sau day:

Tinh trang @ sita gdy cdng tiic vu:

Khi sita bt dau “xuéng”, hai bén vi c6 cam
gidc cang cing do mo va bi ¢ sta.

Hién tugng cing tuc sita sé it xdy ra néu
con nim canh me sudét ngay dém va cho bu
thuong xuyén, bi sém ngay sau dé va tré ngadm
bat vi ding.

Khi me bi cing tic sita thi cAn xii tri kip thoi
dé me khong bi mat siia.

+ Tiép tuc cho tré bu me va bu diung cach.

+ Néu khong cho tré ba dugc thi vat sita
me cho tré uéng bing coc va thia. Vit
stta nhiéu 1an dé tranh « sia.
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Dap kh#én 4m 1én v, xoa nhe xung quanh
bau vu.

Me c6 thé bi s6t nhe do cing tic sita
nhiéu nhung thudng khéi nhanh sau khi
sita dugc luu thong nho ddp 4m, xoa bép,
cho bu va vit siia.

Tdc 6ng dén sita:

Khi sita bi téc

khoéng

dugc,

tao thanh

chdy ra

mot khoi trong va
dau nhuc va d6 1én
thi c6 thé 1a do téc
ong dan sifa, can
diéu tri dé tranh

bi viém va va ap

xe va.

L]

Cach vat siia

Ti€p tuc cho tré bu thudng xuyén, néu
tré khong ba dugce phai vit sita cho uéng
bang cdc va thia.

Cho tré bu ddng tu thé, ngdm vi sau va
day trong miéng dé 14y duoc siia ra.

Dép 4m v dé 1am mém vi roi xoa bép nhe
nhang tif phan va bi cing di xuéng phia
nim va dé ong din sita dugce luu thong.

25. Cho tré b nhu thé& nao khi me di lam?
Mot trong nhiing ly do thuong gap lam cho
me khong thé cho con bu thudng xuyén duge 1a
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khi me phai di 1am. Me can chii dong thu xép thoi
gian clia minh dé c6 thé tranh tha cho con bu.

e Tru6c khi trg lai lam viéc 2 - 4 ngay,
me nén danh thoi gian dé huéng dan
cho nguvi cham séc tré vé cach cho &n.
Khong nén nghi rang vi di lam thi phai
cho tré ba binh dé tap cho tré quen dan
v6i thdc an nhéan tao.

« Me nén tranh tha cho tré ba vao ban
dém, sang sém va bat cd lic nao ¢ nha
dé duy tri ngudn sita me. Nhu vay, tré
van nhan dugc sifa me ngay ca khi bt
dau cho an bé sung.

+ Vit siia truée khi me di lam va dé lai cho
ngudi nha cho tré uéng bang coc. Vit siia
vao trong coc sach c¢6 miéng rong cang
tot. Pay coc sita biang mot miéng vai
sach hay dia sach va dé ¢ noi mat hay
trong ti lanh. Sita me c6 thé dé 1lau hon
stta bo vi c6 chat chong nhiém khuédn (4
gio).

+  Khong cin phdi hAm néng sita trude khi
cho tré uéng. Néu sifa quéa lanh chi can
ngam cdc siia vao nude nong.

+ N&u khong vit sita thudng xuyén, lugng
sita s& giam. VAt sita sé gitp cho me duogc
thodi méai va b6t chdy sita. C6 thé vit
stia ¢ noi lam viéc, cho vao binh sach cé

nap diay mang theo va gii vé nha cho tré.

34
https://thuviensach.vn



Nhiéu ba me van tiép tuc cho con bu siia
me trong khi ho phai lam viéc ca ngay

va tré vAn khoé manh.

26. Lam gi khi me bi chay sita uét ao?

Mot s6 ba me thuong thay chay sita trong
nhitng tudn dAu sau sinh. O nhitng ba me cho con
b, va chay sita khi chua cho con bu 1a chuyén
binh thudng vi vi ¢6 thé tu chdy sita khi me nghi
dén con mot cach au yém.

Viéc chdy sita nhiéu va lién tuc lam cho céc
ba me khé chiu, ngugng ngap va ling tang. Tuy
nhién, diéu d6 cho thdy me c6 nhiéu sita va sau
vai tuan tré bu thudng xuyén sita sé tu chdy diéu
hoa hon.

Khi bi chady sita u6t 40, ngudi me nén dé vai
16p vai sach hoic khian m#t nhé du6i 40 d& tham
stta. Can thay vai d6 thudng xuyén va giit sach
s&. Ba me c6 thé vit bét sita trude khi cho tré bua.

27. Lam thé& nao dé ting tao sita va phuc
hoi sitta me?

Tang tao sitra la khi sita me giam di va me
can ting lugng sita cho con bd. Phuc hoi sita me
hay tiét sita trd lai 1a khi me da ngiing cho con
bt nay mudn cé sita dé tiép tuc cho con bu.

Cé6 nhiéu cach dé me c6 thé tao nhiéu sita va

tiét sita trd lai.
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36

Me can c6
niém tin 1a sé
c6 du stta cho
con ba.

Me nén nghi
ngoi va thu
gian tinh than
trong khi cho
con ba.

Me nén &n

uéng nhiéu loai
thic &dn cho da
chat, ngoai 3 bita &n chinh nén #n thém

Cho tré 4n siia bang thia

2-3 btta phu. Khong nén an kiéng thai
qué va udng da nude (1,5-2 lit/ngay). Can
nhé ring sita me sé dugce tao ra nhiéu va
chat luong sita t6t néu me dugc &n udng
du chat.

Me nén 6 gan tré nhiéu hon dé c6 thé
cho tré ba it nhat 10 1an trong ngay va
cho bua bat ct khi nao tré muén. Yéu to
quan trong nhat dé tang tao sita 1a phai
cho tré ba. Ba nhiéu sé tao sita nhiéu.
Dam bao tré dugc bi me ¢ tu thé ding va
bt thudng xuyén, ké ca ban dém.

Trong khi cho doi tiét sita tré lai hoic
ting lugng sita, me c6 thé cho tré #n
thém sita nhan tao. Nhung khong nén
st dung binh sita va dau vi cao su ma
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nén pha siia trong céc rdi cho uéng bang
thia. Khi me da c6 sita hodc tiang nhiéu
hon truéc, thi cé thé gidm dan lugng sita
nhéan tao.

+ Nén kiém tra su ting can cta tré dé biét
tré c6 nhan dugc du sita hay khong. Néu
tré van chua tidng can tot (can tré modi
tuan hoic ntia thang) thi tiép tuc cho tré
an stta nhan tao trong vai ngay.

+ Me c6 gang cho tré ngadm bud vi cid khi
chua c6 sita hoic it sita. Lam nhu vay rat
¢6 lgi vi chi khi nao tré ngdm va nhiéu
thi vi méi tiét ra nhiéu sira.

Khoang thoi gian dé lam ting lugng siia
va tiét sita trd lai rat khac nhau tuy theo ting
truong hop. Me dé tiét sita, néu tré con nho, con
duoc bi me 1 d&n 2 1an trong ngay hoic ba dém...
Né&u tré da ngiing bi me thi khodng 1 dén 2 tuan
ho#c 1au hon thi vd méi tiét sita (tuy theo thoi
gian ngung bd). Tuy nhién, me van c6 thé tiét
stta tré lai néu kién tri cho tré ngam va thuong
xuyén. Viéc tiét sita tré lai ciing khong khé doi
v6i nhitng tré da ngung ba tit lau (mot sé truong
hop xin con nudi ba me cing da thanh cong trong
viéc tao ngudn sita me).

28. Khi me bi bénh, cé6 nén tiép tuc cho
tré bu khong?
Mot trong nhiing 1y do ba me thuong ngling
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cho con bu 14 khi me bi bénh, ba me s¢ rang con
minh c6 thé bi 1ay bénh. Tuy nhién, rat hiém
khi ba me bi mic bénh can ngiing nudi con biang
stta me. HAu hét cdc bénh nhiém trung thudng
gip, viéc nudi con bing sita me khong lam ting
nguy cd mac bénh cho tré vi khi me bi cdc bénh
nhiém trung thi co thé sé& sian sinh cac khang
thé. Céac khang thé nay ciing c6 trong sita me
chinh 12 su bdo vé t6t nhat cho tré. Nhung néu
me bi nhiém HIV, lao tién trién, suy tim ning
thi khong nén cho bu vi dé 1am cho bénh cta me
dién bién nang, hon nita mot s6 bénh cé thé lay

truyén sang con qua ngudn sita me.

29. S& dung thudéc & ba me cho con bu
nhu thé nao?

Ba me cho con bi khi ding thudc thi cAn xem
xét dén nhitng loai thudc ba me sit dung c6 anh
huéng t6i con hay khong.

HAau hét c4c loai thudce déu qua sita me nhung
v6i mot lugng rat nhé, mot s6 thudce c6 Anh hudng
dén tré, c6 thé gay tac dung phu, rat it khi phai
ngiing cho con bu v6i cac loai thudc thong thuong:
thuoc ha sot, giam dau, vitamin...

Nhung khi ba me dung thuéc chéng ung thu,
hosc dang diéu tri chat phéng xa nén ngling cho
con bu.

Mot s6 thudc gay tac dung phu ma doi khi
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phai ngiing cho con bt nhu thudc chita tam than,
co giat.

Mot s6 thudc khéang sinh nén tranh nhu
chloramphenicol, tetracyclin, metronidazone,
sulphonamid.

Khong st dung nhitng thudc lam gidm su tiét
stta nhu thudc 1gi tiéu, thudc tranh thai cé chda
estrogen.

Do vay, 6 nhiing ba me cho con bu khi s
dung thudc nén theo chi dinh ctia bac si.

30. C6 nén tiép tuc cho con bu khi ba me
c6 thai khong?

Me c6 thai van c6 thé cho con bu vi khong hai
gi cho tré va thai nhi. Mgt s6 ba me mang thai
van cho con bu cho dén khi sinh tré thi hai.

Me can dugc 4n uéng nhiéu hon ca vé s6 lugng
va chat luogng vi phai nudi dén 3 nguvi. Viéc cai
stfa qua sém la rat nguy hiém cho tré, vi vy néu
me dang mang thai van nén tié€p tuc cho con bu
kéo dai it nhat 1a dén thoi ky tré an bé sung tot.

Né&u me can phai cai sifa tré thi nén cai siia
tir tu. Gidm sd lan ba trong ngay. Cai sita dot
ngodt c6 thé gay sang chan tinh than lam cho tré
khong chiu #n va dé mic bénh.

31. Ba me bi nhiém HIV c¢é cho con bd
dugc khong?
Hién nay nguoi ta da tim thdy HIV trong sira
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me. Qua nghién ctu cho thay ct 7 tré bu sita cta
nguoi me HIV duong tinh thi 1 tré bi nhiém HIV
qua stia me.

Mic diu c6 nguy co nhu vay nhung ciing
phai thay duogc tinh uu viét cia sita me. Hon nita
khong phai tat cid nhiing tré ba sita me c6 HIV
duong tinh déu bi nhiém HIV.

D61 véi tré so sinh HIV do lay nhiém tif me
thi sifa me c6 thé lam cho bénh tién trién cham,
cac triéu ching ctia bénh xuit hién muon hon.

Vi vay, néu ba me bi nhiém HIV thi nén
can nhic xem nguy co truyén HIV cho con minh
qua sifa me nguy hiém hon nguy co tré bi nhiém
khu4n do nudi nhan tao, hay nguy co tré chét do
khéng dugc bi me cao hon nguy co truyén HIV
cho con, nhung c6 xu huéng 1a néu me bi nhiém
HIV thi khong nén cho con bt ho#c rit ngéan thoi
gian nudi con bang sita me.

Theo khuyén cédo cia Té chiic Y té& thé giéi,
¢ cac nudc phat trién va nhiing noi c6 diéu kién
kinh té&, néu ngudi me c6 HIV duong tinh thi

khong cho tré bu sita me.

32. Tré bu me, nhung cham 16n, ¢6 phai
do sita me khong?

Trong thuc t& ¢é nhiéu nguyén nhan lam cho
tré chdm 16n nhung tré chdm 16n thi khong phai

do chat lugng sita me du ¢ bat c ba me nao.
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O tré bt me néu khong méic bénh gi, nguyén
nhan chdm 16n thuong do tré khéng nhan du
sita me.

Tré khong ba du sita 1a do tré ngam bat va
sai, b mudn sau dé, bu khong thudong xuyén, sd
lan cho bd quéa it. Thoi gian cia mdi bita bu qué
ngén, tré khong nhan da sita dong thoi ciing
khong nhan duoc sita cudi giau chat béo.

Bén canh d6 con do yéu t6 tam 1y cia ba me,
néu ba me lo ling thiéu tin tuéng vao ngudn sita
cia minh s& han ché su xudng sira.

Cac ba me khong nén cai sita dé nuodi tré
bang thic an khac nhu sita bd nhat 1a khi tré
con nhd dudi 12 thang tudi va ban than ba me
dang cho tré bd, vi tré an sita bo dé c6 nguy co
suy dinh duéng va maic cdc bénh nhiém khudn
déc biét 1a tiéu chay.

Vi vay can tim nguyén nhan, diéu chinh lai
cach cho bu dé tré nhan dugc di sita theo nhu
cAu, gitp tré an no chéng l6n.

33. Cai stta mudén c6 lam cho tré ludi
an khong?

Thitc 4n t6t nhat cho tré nhd la sita me,
nhung khong chi nudi tré don thudn bing sita
me, vi sita me khong dap tng di nhu ciu cho su
phét trién cha tré. Vi vay, tit 6 thang tré lén tré
can dugc an bd sung va dan dan tién t6i cai sita
trong khoang thoi gian tu 18 - 24 thang.
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Thoi gian cai sita sau 18 - 24 thang van khong
lam cho tré biéng &n nhitng thic an khéc. Stra
me khong phai l1a thic 4n chi y&u, nhung néu tré
bt thém mot it sita me van tot. Piéu quan trong
l1a phai cho tré an thic an b sung day da nhu
bot, chdo, com 14n véi thit, ca, tring, dau d6, dau
md va rau qua.

Biéng #n & thoi ky nay c6 thé do tré chua
thich nghi kip véi ché d0 an méi hodc mén &n
don diéu, ép tré &n qua nhiéu din dén dc ché&
bai tiét cdc men tiéu hod. Thoi gian xa me trong
ngay nhiéu hon ho#c thay nguoi chdm séc cling
lam cho tré biéng &n.

Vi vay cac ba me cin tim nguyén nhén, chd y
cach nudi dudng, thoi gian bi me van c6 thé kéo
dai khong dnh huéng dén su thém &n cia tré.

34. Khi cho con bui, me an rau xanh thi
phéin cua tré cing c6 mau xanh phai khéong?

Khi thic &n vao dudng tiéu hod sé duge thAm
mat, c6 mau xanh cta bilirubin s& chuyén ho4
dan thanh stercobilinogen (c6 mau vang) theo
phan ra ngoai nén phan c6 mau vang.

Trong mot s6 truong hop phan xudng rudt
qua nhanh, bilirubin khong kip chuyén thanh
stercobilinogen nén phan c¢6 mau xanh.

Chinh vi vay, khi dang cho con bd me an rau
xanh khong gy cho tré di ia phan xanh. Mau
xanh cua rau la mau cia hat diép luc khi vao

42
https://thuviensach.vn



dudng tiéu hod déu dugc cdc men tiéu hoa phan
huy thanh cdc phan ti don mdéi duge hap thu vao
co thé me, sau d6 dén co quan tao sita. Nén mau
xanh cta rau khong phai 1a mau xanh ciua phan
khi tré ba me.

35. Néu can cho tré in thém sita thi nén
st dung stta nhu thé& nao?

Tru6c hét, nhitng ba me dang cho con bua thi
nén tan dung nguodn sita me.

Trong mot s6 truong hop phai cho tré an
thém sita thi t6t nhat 1a cho &n sita bo dudi dang
stra bot.

Hién nay, trén thi trudng cé rat nhiéu loai
stta bot dugc ché bién theo nhiing cong thic khéc
nhau nhung déu huéng vé moé hinh gan giong sita
me nhim ddm bdo nhu cau dinh duéng tré em
theo ting lda tudi. Nhan hiéu sita bot nao ciing
c6 2 loai, sita cho tré dudi 6 thang va stta cho tré
trén 6 thang.

That khé c6 thé khiang dinh nhan hiéu sita
bot nao la tét nhat d6i véi tré vi ndé con phu
thudc vao su tiéu hod, hap thu va khau vi cta tré
theo ting loai sita. Vi vay, cdc ba me can theo
ddi dé€ chon loai sita bot nao cho phit hgp véi tré.

Khi st dung sita bot cho tré em thi can pha
ché& theo su chi didn da ghi trén hop, s6 1an ciing
nhu s6 lugng mdi bita tuy theo thiang tudi. Sau
khi pha xong thi cho tré #n ngay. Sita pha dé lau
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trén 2 gio khong dung cho tré. Sita da pha khong
udng hét phai bé di. Pha sita dung vao coc va cho
an bang thia, khong nén dung chai va dau vi cao
su vi chai khé rtra sach dé bi tiéu chay. Tré bu
chai sé cdn tré viéc ngdm bat vi nén dan dan tré
b6 ba me.

36. Ba me can lam gi khi tré khéc?

Tré thuong khéc khi cé diéu gi dé khéc thuong;
khéc vi d6i, vi u6t ban, hosc bi bénh. Vi vay, khi
tré khéc hay tim nguyén nhan dé xi tri.

Tré khoc vi doi:

Tré bi d6i thudng ngt it sau mdi bita ba. Tré
c6 thé ngd ngay sau khi #n nhung chi ngt chitng
1 gio roi thic gidce va khéc doi ba.

Tré khoc vi bénh:

Tré khong khéc nhiéu nhung khéc dot ngot,
c6 thé do bi dau nhu viém tai giita, dau bung, tiéu
chay, long ruodt,... Can dua tré dén co sé y té& dé
diéu tri.

Tré khéc vi co thé tam thoi tdng nhu cdu siia:

Thuong xdy ra khi tré dugc 2 dén 3 thang
tudi, tré hay khéc va doi ba thuong xuyén. D6 la
khi co thé tré phat trién nhanh nén lugng sita
me cung cdp khong du cho tré. Néu me cho tré bu
nhiéu lan hon thi trong vai ngay lugng sita me sé
tang, dap tng dd nhu ciu cta tré.

Khi thoi tiét nong, tré khéc doi bu vi khat.
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Khéng can phai cho tré uéng thém nudc, chi can
cho tré bi me nhiéu hon.

Tré khoc vi dau bung:

O mot s6 tré dau bung c¢6 thé 1a do nhiing
chat trong thic 4n cla me qua sita, chdt nay
khong hgp véi tré (vi du nhu cua, c4a, sitia bo...).
Me nén ngliing nhiing thic dn trén trong mot vai
tuan. Néu tré hét dau bung, me phdi ngling &n
nhiing thic 4n nay cho t6i khi tré dugc 4 dén 6
thang tudi, néu tré khong hét dau bung thi me
van cé thé ti€p tuc an binh thudng.

Mot s6 truong hop tré c6 con dau bung sinh
1y. Khi bi dau bung, tré thuong khéc dai déng va
co hai dau goi gap vao bung. Con dau thudong xay
ra vao mot thoi diém nao dé trong ngay, thuong
vao budi t6i. Tré khéc cho téi khi dugc 2 dén 3
thang tudi rdi tu nhién hét (khéc da dé). Tuy tré
khéc va dau bung nhung van 1én can tot. Do dé6
khi tré cé6 con dau bung thi me can bé tré, xoa ép
nhe nhang bung tré, tré sé dd khoc.

Tré khoc vi bu khéng ra sita:

Khi tré khéc va doi ba thuéng xuyén do tu
thé bu khong ding. Me nén stia lai cdch bé con
va cach ngam bat vi cda tré.

Tré doi bé:

Mot so6 tré thuong khéc nhiéu hon binh
thudng mdi khi thady khong vita ¥ chuyén gi dé,
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duong nhu day 1a ca tinh cua tré. Tré mudn duogc
b& va cham séc nhiéu hon nhiing dia tré khéc.
Me c6 gang lam thod mén ¥ thich doi bé& cia tré.
C6 thé tré cing hét khéc khi duge bé va duge
nghe giong ru trAim 4m cla b me.

37. Nén cho tré an bé sung nhu thé nao?

Khi tré tir 6 thang tudi tré 1én (sau 180 ngay)
ngoai bi me can phai 4n bd sung (4n sam, &n
diam) vi thoi ky nay sita me khong da dap dng
nhu ciu vé s6 lugng va chat lugng cho co thé tré
ngay cang lén 1én.

An b6 sung qué sém hodc qud mudn sé& lam
cho tré cham l6n va suy dinh duong

Cho tré #n bé sung
ding vé thoi gian sé
giip cho tré thich dng
din véi cdc thic #n
méi, cdc thuc phim
kh4c nhau, dong thoi
giip bd may tiéu hoa
cia tré hoan thién dan,

tit ché do an 16ng dén  pq dang hoa thc pham trong
dac va cing. biia &n bo sung clia tré

Bita 4n ctia tré can c6 da céc loai thuc phdm
nhu gao, dau hoac thit, c4, tring, rau xanh va dau
md. Ché bién thic an cho tré phai phu hop theo
ting 1ia tudi. Cac loai thiic &n can xay thanh bot,
th4i nhd, nghién n4t, ndu k§ cho dé tiéu.
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38. Thic 4n bé sung cia tré nhu thé nao
dé c6 du chat dinh dudsng?

Pé c6 du chat dinh duéng, cAn phai cho tré
&n dd bon nhém thuc phdm sau:

+ Chat dudng bot (glucid): 1a nhém thic an
cung c4Ap nhiét lugng chii y&éu cho co thé.
O nude ta thuong dung gao, ngd, khoai
dugc ché bién duéi dang bot dé si dung
cho tré.

+ Chat dam (protid): 1a nguyén liéu dé xay
dung va tdi tao céc té chic trong co thé,
la thanh phan chinh cia cdc khang thé
dé chong dd lai cdc bénh nhiém khuén,
la thanh phan ctia men va cdc ndi tiét
t6 rat quan trong trong su phdt trién va
duy tri cdc hoat dong chuyén hod cia
co thé.

Thic 4n giau dam ngudn dong vat cé gia tri
dinh duéng cao nhu: tring, sta, thit, c4, tom, cua,
luon, nhong, pha tang (gan).

+ Thic &n giau dam ngudén thuc vat la
dau d6 (dau den, dau xanh, dau nanh ..),
trong d6 d4du nanh (d4u tuong) c6 ham
luong dam (protid) va béo (lipid) cao
nhat. Pay 1a loai thdc an khi hon hop
v6i ngii coc sé trd thanh nhitng thic an
giau dinh dudng nhu thic an dong vat,

gia lai ré hon.
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+ Chat béo

(lipid):
gom dau,
bo, mg...
DAu va

md b6 #

Ly

lugng cho Biia an b sung clia tré cin
bita 4n cua ¢6 4 nhém thuc pham

sung nang

tré va lam cho thic &n mém hon, tré dé
nu6t. Ngoai md dong vat nén cho tré &n
thém dau nhu dau lac, dau viing, dau dau
nanh... Vi dau c6 ty 1é acid béo khong no
cao hon md nén dé hap thu. Cho tré #n
diu m& ngoai viéc tang niang lugng cua
kh&u phan con gitp tré hap thu céc loai
vitamin tan trong ddu mé& nhu: vitamin
A E, D, K.

C4c vitamin, chat khoang va chat xo: rau
xanh va qué chin 12 ngudén cung cap vitamin va
chat khodng. Céc loai rau ¢6 14 mau xanh thim
nhu: rau ngét, rau mudéng, rau gién, mong toi, rau
cdi... va céc loai qua chin: du dd, xoai, chudi, cam,
quyt, hong xiém... déu chia nhiéu vitamin C, B -
caroten (tién vitamin A) va sit gitp tré phong
chéng kho mét va thi€u mau.

39. Nén cho tré an tring nhu thé nao?

Trang néi chung va trdng ga noéi riéng la loai
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thuc phdm dong vat giau dam va vitamin A rat
can thiét cho nhu cau phat trién cta tré. Mic du
tring 1a loai thuc phdm c6 gia tri dinh dudng cao,
song mdi tuan chi nén cho tré 4n 3 1an, mdi lan
tuy thudc vao thang tudi clia tré ma cho an tir 1/4
long d6 dén 1/2 va dén 1 qua 1a du (tré 16n an ca
long tréng). Tré nhé an tring ga tot hon tring
vit. Tring ga quiy vao bot chdo cho tré nhé hoic
luge, rdn cho tré 16n an. Khong nén cho tré an
tring séng vi khé tiéu va dé bi nhiém khuin,
dong thoi ciing khong nén cho tré an qua nhiéu
tring trong mot bita. Ngoai ra, thay d6i mén an,
thay d6i cac loai thuc phdm khéc nhau sé gitp
tré c6 cdm gidc &n ngon, dong thoi bé sung day
du céc chat dinh dudng can thiét cho co thé.

40. Lam gi khi tré khong chiu an thit?

Tré khong chiu an thit hoan toan phu thudc
vao nguoi me hodc ngudi nuodi tré. Piéu quan
trong 1a phai tap cho tré #n tir khi bit dau &n bo
sung va luén thay d6i cach ché bién phu hop véi
kh4u vi ctia tré. Tir 6 thang tudi tré 1én tré c6 thé
an dugc thit.

Doi v6i tré duéi 3 tudi: bam hoac xay, gid nhé
thit cho vao ndu bot hoic chédo, nén thay ddi cac
loai thit khac nhau d€ tré khong bi chan #n. Cho
an tu it mot sau d6 tang dan 1én, lic dau cé thé
niu it thit véi tring, c4, tom, sau d6 ting dan
thit va gidm céc loai thuc phdm kia.
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Doi véi tré trén 3 tudi: nén ché& bién thic &n
du6i nhiéu dang khéc nhau va phéi hop véi cac
loai thuc phdm khéc. Vi du: ch& bién duéi dang
cha 14 16t, xuong xong, cha nuéng. Phéi hop véi
cac loai thuc ph4dm khdc nhu tring dac thit, dau
phu nhdi thit rdn hosc nghién nhé dau phu tron
14n thit bAm va tring vién ran, thit tron 1an véi
muc xay vién rdn. Bidm nhé thit ndu sdp, niu
canh cho tré an cung vé6i com.

41. Cho tré in rau nhu thé& nao khi tré
khoéng chiu an?

Rau tuy khong cung c4dp nang lugng nhung lai
12 ngudn cung cap vitamin va chat khoang quan
trong trong bita 4n, dong thoi 12 ngudn cung cap
chit xo quan trong gitup cho qud trinh tiéu hoa
thic &n, phong chong tdo bén.

Hién nay c6 nhiéu tré khéng chiu an rau,
nguyén nhan 12 do bé me khong chiu cho tré
&n rau vi quan niém cho ring rau khong phai la
chat bo, hodc cho tré dn rau thi dé bi tiéu chiy,
ia phan xanh, ho#c ché bién phtc tap. Do d6 can
tap cho tré &n rau ti thoi ky bat dau an b sung.

D6i v6i tré nhoé dudi 2 tudi: cho tré &an rau bang
cach thai, bam, gid nhé 14 rau xanh cho 1an vao bot
hoic chéo, ting dan tir it dén nhiéu va thay déi cac
loai rau trong bita &n hang ngay cua tré.

D6i véi tré 16n: ti 3 tudi tré 1én, lic dau cé
thé thai nhd, niu canh dang sip tron 1an vao
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com cho tré an, khi ndu ciing phdi chon loai rau
dé n4u ting loai canh thich hgp. Vi du: rau mong
toi, rau day ndu v6i cua, rau ngét niu vdi thit, rau
cdi ndu v6i c4 rod, ca qua. Tré 16n hon c6 thé &n

rau xao, rau ludc.

42. Cho tré an hoa qua thay rau cé
dugc khong?

Hoa quéa ding 1a rat quy, rat c¢6 ich cho co thé,
song, néu dung hoa qua thay rau xanh 1a khong
hop ly. Ham lugng vitamin va céc chat khoang
trong rau cao hon trai cdy, vi du ham lugng B -
caroten, cdc loai vitamin va chat khodng trong
rau gién cao gdp 2-6 lan trong cam, chanh. Céc
chat xo trong rau con cé tac dung chong tdo bén.
Mot s6 loai rau, nhat 1la rau gia vi con c6 tac
dung chita tri nhiéu bénh va 1a ngudén khéng sinh
thuc vat rat quy nhu: hanh, ca rot, téi, tia to...
Nhu vay, rau ¢6 y nghia vd cung quan trong déi
v6i stic khoé. Vi vay, bén canh viéc cho con udng
nudc cam, nuéc chanh, d4n dua hau, hong xiém...
cac ba me can nhé cho thém rau xanh méi khi
niu chdo, bot, com cho con &n. Cang cho tré &n
nhiéu loai rau va hoa qua thi cang cung cdp du
vitamin va chat khoang can thiét cho tré.

43. Cho tré an com s6m thi tré mau cing
cap, c6 dung khong?

Theo quan niém cua cdc cu truGe kia nghi
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ring cho con dn com sém thi tré mau cing cap,
chinh vi vay nhiéu chi em phu nif hién nay van
cho con an com sém. P6 14 quan niém sai 1am,
khéng c6 co s6 khoa hoc, ma nguge lai con anh
huéng dén tiéu hod, sic khoé va su phat trién
cua tré.

Cho tré an com sém, b6 may tiéu hoa cua tré
chua thich tng kip thoi tir ché dd 4n hoan toan 1a
stta me sang ché do 4n dic va cing, nhat la khi
chua c6 ring, tré khong nhai duge, rat kho tiéu
hoa. Pic biét, mot s6 ba me ¢ nong thon, vung
sau, vung xa van con cho tré &4n com nhai, com
mém rat mat vé sinh, tham chi con 1a ngudn lay
lan truyén bénh cho tré.

D6i v6i tré em thi ché do an dugce tudn tu tir
cac thic &n 16ng nhu sita, chuyén sang bot loang,
bot dic roi chdo va com.

Nguyén tic cho
tré &n can thuc
hién theo trinh tu
nhu sau:

+ 6 thang dau
hoan toan

bu stia me.
+ 6 thang tré
lén cung
véi siia me Cho tré an b3 sung phis hop
tdp cho tré Vi |Ga tudi

4n bd sung mdi ngay 1-2 bita bot loang,
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quiy dic dan 1én, mdi bita 4-6 thia (tuong
duong 20 - 30 ml).

« Tu 7- 8 thang: bui me + 3 bita bot dic (2/3
bat mdi bita va qua nghién).

e Tu9-11 thang: biu me + 3 bia bot hoéc
chdo (3/4 bat mdi bita) + 1 bita phu.

« Tu 12-24 thang: bi me + 3 bita chdo
didc hodc com ndt ( 1 bat mdi bita) + 2
bia phu.

+ 25 - 36 thang: 3 bita chinh + 2 biia phu.
Tré c6 thé ngdi &n cung gia dinh nhung
uu tién thdc an cho tré, com ndu mém va
hoi nat.

44. C6 nén cho tré an nhiéu banh,
keo khong?

Tré em nao ciing thich an ngot. Trong banh
keo c6 rdt nhiéu dudng, duong dé hap thu vao
mau. Co thé con ngudi rat cdn dudng, trong mau
ldc nao ciing ¢c6 modt lugng duong glucose nhat
dinh. Lugng dudng trong méau ha thdp sé gay
cam gidc d6i, rdt mudn &n, néu khong an sé rat
mét moéi. Tuy nhién, néu &n nhiéu banh keo,
nhat 12 &n trudc bita 4n thi c¢6 hai vi chat ngot
lam cho tré c6 cam gidc no nhanh nén chdn an
c4c thic &n khédc, giy mat can biang niang lugng.
Tré c6 cam gidc no nhung khong du dinh dudng
cho nhu cau cta co thé va thudng ddn dén suy
dinh dudng. Ch4at ngot con dé tao diéu kién lam
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héng riang cta tré do ¢ lai 6 miéng va chuyén
thanh acid 4n mon ring, nhat 12 néu sau khi &n
ngot, tré khong uéng nudc sic miéng (dic biét 1a
trude khi di nga). BGi vay, cac ba me nén cho tré

an banh keo vao cac bita phu.

45. G 1@a tudi nao tré cé thé ian duge
stwa chua?

Stta bo du6i dang stia chua la loai stta dugc
lén men nhd mot loai vi khudn. Thanh phan cta
stta chua cling giong nhu sita binh thudng nhung
stta chua c6 uu diém la ch4t dam trong sita dé tiéu
hoa hon va chat dudong lactose trong sita chuyén
thanh acid lactic nén it bi réi loan tiéu héa.

Stta chua c6 thé dugc ché bién tu sita dau
nanh. Stta chua § dang dong, cing va lanh. Tré 6
thang tudi tré 1én c6 thé &n dugc sita chua.

Khi cho tré an sita chua can chid y: khong nén
cho tré &n qud nhiéu. Mot ngay chi nén #&n toi
da 1a 500 ml. Vé mua dong van c6 thé cho tré &n
dugc nhung nén ngadm sita chua vao nuéc néng
cho bét lanh.

46. C6 nén cho tré idn mi chinh khong?

Mi chinh (acid glutamic) la mot loai acid
amin nhung khong thudc trong 8 acid amin can
thiét cho co thé. Néu trong kh&iu phan &n hang
ngay c6 du lugng dam tu thit, c4, tring, tom, cua,
viing, lac, dau d6 thi da c6 du lugng acid glutamic.
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Mi chinh khong chia thanh phan dinh duéng
can thiét d6i véi co thé ma chi 1a chat phu gia
diéu vi gdy cadm gidc “vi ngot” nhung khong nén
st dung qua nhiéu mi chinh cho tré dé gidm b6t
cac thic an khac..

Vé6i tré nhé khong nhat thiét phdi cho &n mi
chinh vi co quan bai tiét clia tré chua hoan thién
nén khoé thai dugec mudéi natri cua acid glutamic
ra khéi co thé. Mit khédc cho &n mi chinh s& lam
cho tré phu thudc vao vi ngot cia mi chinh, lusi
an cac thic an khéc can thiét cho su phat trién
clia co thé.

Do dé, trong khi ché& bién thiic &4n can tao ra
vi ngon ngot thuc su clia cac thic an bing céc
thuc ph4m tu nhién.

47. Tré & Iia tudi mau gido an uéng nhu
thé nao 1a hop ly?

Lita tubi mAu gido 1a
lta tudi ma tré co thé an
duge cdc moén An giong
nhu nguoi 16n, tri cac
loai gia vi cay, chua.

Déi v6i tré 4-5 tudi, e
nhu cau ning lugng da fﬁl__,ﬁj

béng 2/3 nhu cau nang Khong nén cho tré udng
lugng ctia ngudi 16n lao nudc ngot trudc blia an
dong nhe. Nhung s6 luong modi bita it hon nguoi
16n rat nhiéu. Vi vay, & lta tudi mau gido van phai
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cho tré an 4-5 bita mot ngay. Ngoai cac bira an
chinh cung gia dinh, cho tré 4n thém cac bia phu
bang cac thiic &n mém nhu: sip, sita, phé, bun...

Trong cac bita 4n hang ngay, uu tién cho tré
&n cac loai thic #n c6 nhiéu dam nhu: thit, c4,
trang, stia, tom, cua.. Cha y &n thém rau xanh va
diu ma.

Sau biia 4n cho tré an thém hoa qua chin.
Tuyét d6i khong cho tré dn banh keo, nuéc ngot,
qua ngot trudce bita an, vi cac thidc d4n ngot gy tc
ché& su them an caa tré.

Néu tré an tai nha truong thi gia dinh can
cho tré dn thém cac bita nhu: biia sang truée khi
dén truong, bita chiéu sau khi dén tré va bira toi

dé ddm bao cho tré an di s6 lugng trong ngay.

48. Khi tré biéng #n thi phai lam thé& nao?
Biéng an l1a tinh trang hay gip ¢ tré nho, tré
thuong an it, bé 4n hay s¢ #n, tham chi dén bita
an thay bat bot 1a tré khéc hay chay tron. Cé tré
chi &n nuéc rau, nuée tuong, mam... véi com ma
khong chiu an thit, c4, sifa, va rau qua. Diéu nay
dan dén thiéu hut cac chit dinh dudng.
Nguyén nhén chi yéu lam cho tré biéng dn:
+ Tré mic cdc bénh cap tinh: sdt, viém
miii hong, tiéu chdy va viém phai...
¢ Tré moc rang sung loi.
+ Tré mai choi, 4n uéng khong cé gio giac.
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+ Tré hay &n qua viat hodc udng nuéc ngot
trude khi an.

+ Thic an ché& bién khong hop khiu vi
cua tré.

+ Mot s6 ba me dung thic &n nhu siia,
chuoi dé uéng lan véi thude lam tré so
va luén canh gidc v6i nhiing thic an do.

Khi tré biéng dan thi cha, me phdi lam nhu
thé nao?

+ Néu tré biéng &n do mic cac bénh cap
tinh thi phai diéu tri nguyén nhan nhiém
khuin truéc va thuc hién ché d9 nudi
dudng tot doi véi tré khi bi bénh.

+ Khi tré bat dau &n bd sung thi nén tap
cho tré #n da dang nhiéu loai thic an va
ludn thay ddi cdch ché bién dé kich thich
tré &n ngon miéng.

+  Khong nhat thiét nhoi ép bit tré an da
tiing bita, nhung cé géng cho tré 4n da so
lugng thic an trong ngay (1ay bita no bu
bira kia).

+ Khi tré 16n hon nén ké chuyén ngd
nghinh vé thidc &4n va mau séc cta thdc
&n rau xanh, bi dé, ca rot, mau vang cta
triing, mau nau cta tdom, cua va ché bién
ngon lanh tao mui vi hap dan, thay déi
moén an dé tré thich an hon.

 Khong nén cho tré an banh keo trudc
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bita &n hodc udng nuéc ngot trong bita an
vi dé 1am cho tré an it.

+  Khong uéng thudc vé6i cac loai thic an
nhu sita, nuéc qud, chudi vi lam cho tré
vua s¢ thic dn d6, lai vira gidm téac dung
cua thude.

+  Khong dung bita an dé thuéng phat. Nén
khuyé&n khich dong vién tré trong khi an.

49. Khi tré bi twva miéng thi phai lam gi?

Tua miéng do mot loai ndm c6 tén 1a Candida
albicans gay ra. NAm nay cé thé 1lay tir tay nguoi
cham séc, chai sita, dau vi. Biéu hién lic dau la
nhitng ch4m trang nho giong nhu cin sita, sau dé
lan rong thanh mang tring trén méit ludi, vom
miéng, trong ma. Nhilng mang nay dan dan nga
mau vang dinh vao niém mac miéng. Néu ndm
moc day c6 thé lan xudng hong, khi quan, thuc
quan, da day, ruét gdy viém phdi, tiéu chay...
Tua lam cho tré dau miéng, kh6 bu, tré bo bu
va qudy khéc. Do vay, cAn vit sita me va cho &n
bang thia.

Trong dan gian c6 thé danh tua miéng biang
mat ong lau vao lugi, khoang miéng ngay 3-4 1lan
hodc dung nuéc rau ngét gia nhé lau ngay 3-4 lan
trong 2-3 ngay ciing c6 két qua tot. Néu khong
khéi, can dua tré di kham dé st dung thudc theo
huéng dan cua y té.
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50. Lam gi khi tré bi non trg?

Non tré la tinh trang thic an trong da day
bi ddy 1én thuc quan rdi trao ra miéng.

Non tré hay gidp 6 tré nho la do an qua
nhiéu, bi qud no, bd chai, ngdm via gid. Non
thuong xuat hién sém, s6 lugng chdt nén khong
nhiéu, cha yé&u la thic 4n. Do vay, chi can thay
ddi cach cho &n bing cdch chia nhé thic &n lam
nhiéu bita trong ngay ho#c ting s6 lan cho by,
mdi bita bu mot it va sau khi ba xong nén bé tré
10 - 15 phat réi méi dat tré ndm. Néu tré bu
binh v6i ddu vi cao su thi khi bt cin nghiéng
binh sao cho sita ngip c6 binh dé€ tranh nuét
khong khi vao da day.

Noén tré c6 thé do réi loan than kinh thuc
vat, non thuong xuat hién s6m trong nhitng ngay
dau sau dé, non trong khi bi hoidc sau khi ba du
4n sifa me hay sita bo, tré van hdu an, it bi sut
can. Vi vay, can cho tré bd nhiéu lan hon binh
thudng. Sau mdi 1an bd, bé tré dau cao mot luc,
sau d6 dé tré nam nghiéng bén trai 10 phait roi
chuyén sang phai, cudi cung dit tré nidm nguta.
Néu tré #n sita bo thi pha thém nuéc chdo. Non
c6 thé tu khdéi khi tré bat dau &n ché& do bot
lodang, quay dic dan lén.

Non tré con do tré méc ciac bénh nhiém
khudn, nhat 1a tiéu chdy, viém mii hong, viém
phdi, viém mang ndo... vA mdt sd bénh ngoai
khoa nhu long rudt, tic rudt... Néu thay tré dot
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ngdt non, nén nhiéu va kem theo cac triéu ching
dic hiéu cta tiing bénh thi can dua tré dén khdm
§ co s6 y té.

Tém lai, khi tré bi nén tré can tim nguyén
nhan dé x{ tri, nhung can luu y khi tré bi non thi
nén dit tré nidm nghiéng mot bén dé chat non
khong bi hit vao dudng thég, tranh cho tré bi sac.

51. Lam gi khi tré bi tao bon?

Tré bi tdo bén thudng do 4n uéng qud it
ch4t xo, uéng it nuéc va do théi quen hay nhin
di dai tién.

Khi bi tdo bon phai cho tré an cac loai thic
an c6 nhiéu chat xo: cac loai rau xanh, dic biét
la cédc loai rau c¢6 tinh chat nhudn trang nhu rau
khoai lang, rau mong toi, rau gién... Déi véi tré
nhé thi thai rau nhd cho vao chdo bot, tré 16n
c6 thé ludc, ndu canh. Ngoai ra, nén cho tré &n
thém khoai lang, khoai so, khoai tay, 4n nhiéu
cac loai qua chin nhu du dd, chudi, cam, budi.
Truéc khi an thi nén xoa bung cho tré dé kich
thich nhu déng rudt.

D61 vé6i tré 16n nén tap théi quen di dai tién
ding gio vao mot gio nhat dinh, khi mudn di dai
tién phai di ngay, khéng duge nhin.

52. Lam thé nao dé biét tré dudc nuodi
dudéng dung?

Tré dugc nudi dudng dang la tré dugc “an no”
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theo ding nghia khoa hoc 14 day da khoi lugng
thic an, day da cdc chat dinh dudng va c6 su can
doi cac chat dinh duéng. D€ biét chinh xac tré cé
thudng xuyén dugc &4n no di hay khong thi can
theo ddi cAn nang bdi vi trong nhilng nam dau,
nhat 12 ndm d4u tién, co thé tré phat trién rat
nhanh. Tré 6 thang tudi can ning ting gap 2 lan
so v6i khi méi sinh va sé ting gap 3 1an khi dugc
12 thang tudi. Ngudi me can quan tdm thudng
xuyén t6i stc khoé clia con bing cich lam quen
va st dung tot biéu db ting truéng. Hay can con
hang thang vao mot ngay nhat dinh, sau méi lan
can lai chdm 1én biéu d6 mot diém tuong Gng véi
thang tudi cta tré, noi dan cac diém cham do6 lai
v6i nhau sé& thdy duoc “Con dudong stc khoé” ctua
tré. Khi dudng biéu dién stc khoé cta tré nim
trong hai dudng cong va di 1én song song véi
duong cong chudn cda biéu do 1a tré phat trién
binh thuong. Khi dudng biéu dién sdc khoé clha
tré ndm duéi dudng cong dudi, di ngang hoic di
xuong la stc khoé cia tré da c6 van dé, can dua
tré t6i thay thudc kham bénh, tu van dé c6 huéng
xU tri thich hgp (néu nhe thi chi cAn diéu chinh
ché& @0 an udng ngay tai nha, néu ning thi can
c6 ché do cham séc diac biét...). Néu sau d6 thay
dudng bié€u dién stc khoé cua tré di 1én (cAn ning

tang) 1a c6 két qua. Cha ¥: trén biéu d6 ting truéng
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huéng di ctia dudng biéu dién 14 quan trong nhat.
Né&u dudng biéu dién theo chiéu huéng:

Can tré thubng xuy&n dé theo ddi su phét trién clia tré

Nim ngang 1a de doa:
bi xuéng 14 nguy hiém:

bi 1én 1a binh thuong: /
\

53. Tré khong tang can trong 2 thang
lién, nhung can ning van & trong giGi han
binh thuéng thi c6 Aanh hudéng gi khong?

Tré tuy chua bi suy dinh dudng nhung 2 thang
lién khong ting can c6 nghia 1a su phat trién cha
tré dang bi ngiing lai. D6 1a ddu hiéu b4o dong vé
stic khée va ché do nudi dudng chua tot. Mic do
anh huéng dén sic khoé nhiéu hay it tuy thudc
vao ché dd nudi dudng va bénh tat cia tré. Nguyén
nhan 1lam cho tré khong ting can cé thé la:
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« An chua dd4, thi€u chat, bd me khong
da, an it bia, thic an caa tré ngheo
dinh dudng... it thic &n dong vat, dau
dé, thiéu dau ma, khong di ning luong
cho tré hoat dong va ph4t trién nén tré
khong tang can.

« An t6t nhung choi dua qué sic, tiéu hao
nang lugng nhiéu, can cho tré 4n thém.

+  Tré bi mac mot bénh nao dé6 nhung chua
nhan thiy.

Vi vay, can diéu chinh ché& d9 an, néu tré van
khong tidng can thi nén dua tré dén kham tai co

sG y té.

54. Hang thang tré ting ciAn nhung cin
ning van & duéi giéi han binh thuong thi
c6 dang lo ngai khong?

Hang thang tré ting can c6 nghia la tré van
phéat trién binh thudng, khong c6 gi ddng ngai.
Nhin trén biéu d6 ting truéng thi chiéu huéng
tang can cta duong biéu dién can ning la quan
trong, méc dau cAn ning cda tré con nim & dudi
gi6i han binh thuong. Vi vay, c6 thé duy tri cach
nudi dudng hién tai nhung cin chi ¥ ddm bdo
du s6 bita &n cua tré, di s6 lugng va chat luong
mobi bita, ddong thoi chidm séc tré toét hon, quan
tam gan giii, tinh cdm véi tré dé gitp tré tiép tuc
tang can, nhanh chéng dat dugc cAn nang ¢ mic
khong bi suy dinh dudng.
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55. Lam thé& nao dé phat hién tré bi suy
dinh duéng?

Bién phap don gidn nhat dé biét dugc tré
phat trién binh thuong hay suy dinh dudng la
can cho tré déu din hang thang dé theo doi dién
bién ciAn ning cda tré.

+ Hang thiang néu tré tang can déu dian thi
d6 1a dau hiéu quan trong ctia mot tré
khoé manh, phat trién binh thuong.

+  Khong tang can 1a ddu hiéu bdo dong vé
stic khoé va ché do nudi duéng chua tot.

+ Neéu ¢ nhitng ving sau, ving xa khong
c6 diéu kién can tré thi c6 thé dung so
do vong canh tay trai dé danh gi4 tinh
trang dinh dudng cta tré, nhung chi ap
dung cho tré tir 13 - 59 thang tudi.

Cdch do:

Dung thuéc day mém, khong chun gian, c6 do
chia 0,1 cm dé do. Vong do di qua diém gitta canh
tay tinh tif mém khuyu dén mém cung vai.

« Vong canh tay cta tré dat 13,5 cm la
binh thuong.

+ Tu 12,5 cm dén duéi 13,5 cm 1a de doa
suy dinh dudng.

* Du6i 12,5 cm la da bi suy dinh dudng.

e Dué6i 11,5 cm la suy dinh duéng nang.

56. Nuoi dudng tré suy dinh duéng nhu
thé nao?

Tré suy dinh dudng thuong kém an va hay bi
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roi loan tiéu hod. Vi vy phai cho &n nhiéu bita
trong ngay, mdi bita mot it dé€ ddm bao so lugng
thic 4n can thiét cho tré, dong thoi phai cung
cdp ning luong cao hon tré binh thudng.

D6i v6i tré tir 1 - 2 tudi, ngoai bd me, cAn an
thém 4 bita/ngay. Tré tit 3 - 5 tudi, cdn &n 5 - 6
bita/ngay.

Trong ché& do an, ngoai gao d& ndu bodt, chdo
hodc com thi can phdi c6 thém thit ho#c c4,
tring, dau dd, rau xanh va dau md. Cho an thém
hoa qua chin.

Mot sd tré c6 thé vin théem &n, nhung ché
do an thi€u ning lugng, vi vdy nén cho ddu md
quay v6i bot chdo hodc cho ddu mé vao nudc
canh, rau xao...

Céach ché& bién thic dn phdi phu hgp véi
kh4u vi cta tré, luon thay d6i mén 4n dé tré &n

ngon miéng.

57. Tré thap bé nhe can hon cac tré
cung lda tudi thi cé6 anh huéng dén sic
khoé khong?

Qua trinh ph4t trién cta tré 1a két qua téng
hgp cta nhiéu yéu t6, trong d6 yéu t6 dinh duéng
c6 vai trdo rat quan trong, tham chi giit vai tro
quyét dinh trong su 16n 1én cha tré, nhat la trong
nhitng ndm dau.

+ Tré nhe can hon céic tré cung tudi, cé
nghia 14 can ning theo tudi cha tré thap.
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+ Tré thap coi hon cic tré cung tudi, cé
nghia 12 chiéu cao theo tudi clia tré thap.

+ Tré gdy com so vdi cdc tré cung tudi,
c6 nghia 1a cdn ning theo chiéu cao cua
tré thap.

Nguyén nhan 1a do thiéu dinh duéng gan day
hoac kéo dai lam cho tré cham 16n.

Tré thap bé nhe can hon so véi tré cung
tudi thi sic khoé cta tré cling kém hon tré binh
thudng va dé bi méc cdc bénh nhiém khuén, dong
thoi it nhiéu c¢6 4nh huéng dén kha ning hoc tap

va tri théng minh cia tré.

58. Tré thap bé nhe can cé phai do di
truyén khong?

Su tang truéng va phat trién cta tré khong
phu thudc hoan toan do yé&u t6 di truyén ma con
chiu su chi phoi rat 16n ctia ché do dinh dudng va
moi trudng, dac biét khi tré con nhé, dusi 6 tudi.

Néu ba me nudi dudng tré trong moi truong
vé sinh kém va ché& do dinh dudng kém thi tré sé
khong thé dat dugc can ning va chiéu cao binh
thuong.

Ché do dinh dudng c6 anh huéng ro rét dén
su phat trién cla tré trong 2 ndm dau va tudi day
thi. B&i vay trong giai doan nay can cho tré an
day du céac chat dinh dudng dé d4p tng nhu cau
co thé dang 16n nhanh.
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Tuy nhién, trong nhiing nim diu cta cudc
song, con cua cdc 6ng b, ba me thap bé nhe can
van c6 toc do 16n nhu tré binh thudng néu tré

dugc &n udng day du va ding cach.

59. Suy dinh dudng bao thai ¢6 anh huéng
dén su phat trién cda tré sau nay khoéng?

Suy dinh duéng bao thai 1a thé suy dinh duéng
s6m nhat. Tré dé ra da thang (270 - 280 ngay)
nhung can ning lic dé thap dudi 2500 gam.

Tré suy dinh dudng thuong cham phat trién
chiéu cao, can ning va dnh huéng t6i ndo, gan,
than... Ndo cla tré phat trién rdt manh trong
quy III cia thoi ky bao thai va hoan thién trong
3 nam dau. Néu tré bi suy dinh dudng trong giai
doan nay sé& lam cho ndo cham phét trién, tré it
nhanh nhen va kém théong minh.

Tuy nhién, nhitng 4nh hudng d6 c6 dé lai di
ching sau nay hay khong con tuy thudc vao suy
dinh dudng sé6m hay mudn va suy dinh dudng
dugc phuc hoi nhanh hay cham.

Vi vay, khi tré bi suy dinh duéng bao thai
duoc nudi dudng ding va day da tré sé phuc hoi
can nang nhu tré binh thuong trong vong 2 dén 3
thang va sau d6 tré phat trién binh thuong.

Néu suy dinh dudng tiép tuc kéo dai nhiéu
thang thi sau nay can ning, chiéu cao clia tré déu
thap, tri tué thudng kém phéat trién.
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60. Nué6i dudng va chim séc tré suy dinh
dudng bao thai nhu thé nao?

Ngay sau sinh tré suy dinh dudng bao thai
thuong c6 nguy co:

+ Ha duong huyét gay réi loan nhip thd.
+ Ha than nhiét.
* Ha calci mau gay co giat.

Vi vay, ngay sau dé phai cho tré bu s6m. Me
bé tré lién tuc d€ 0 A4m cho tré. Theo doi tré dé
phat hién sém cac dau hiéu trén.

Tré suy dinh duéng bao thai, sau khi ra doi
néu dugc nudi dudng tét va ding cach sé phat
trién nhanh va dat t6i cAn ning cta tré binh
thuong sau 2 -3 thang. Nhung do b6 may tiéu hoa
cua tré suy dinh duéng bao thai kém hoan thién,
viéc nudi dudng va cham séc tré rat quan trong.

Vé dinh duéng:

Dam bao cho tré bu me hoan toan trong
6 thang dau. Cho tré bu sém trong vong
mot gid sau dé, bt nhiéu 1an hon tré da
thang. Né&u tré bu kém phai vt sita me,
cho an bing thia.

+ Chi cho tré &n bé sung khi tré dugc
6 thdng tudi. An uéng di chat (dam,
béo, vitamin, chdt khodng ti 4 nhém
thuc phdm).

Chdam séc:

+ Cham séc da va ron cho tré biang cach
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tdm va rda ron hang ngay bing nuéc
sach va cac dung dich sat khuén.

+ Cho tré tiém phong day du.

+ Udng vitamin A theo lich.

+ Ubng phong vitamin D sém.

61. Tai sao tré suy dinh duéng hay mic
cac bénh nhiém khuan?

Khi tré bi suy dinh dudng thuong giam kha
ning ddp Ung mién dich.

+ Khang thé IgA tiét tham gia vao mién
dich tai chd giam. P9 toan da day gidm
nén tré hay mic bénh tiéu chay.

+ Luong t&€ bao lympho T va B luu hanh
gidm nén tré suy dinh duéng dé mic cac
bénh nhiém khudn, dic biét viém phdi
va tiéu chay.

+ Thiéu vitamin A, C lam gidm chtc niang
bdo vé da va niém mac.

Khi tré bi nhiém khudn thuong kém #n,
hay bi nén tré nén lugng thiic &4n dua vao co thé
khong dép tng di nhu cau lam cho tinh trang suy
dinh dudng ning thém.

62. Tré suy dinh dudng in thit céc cé
tot khong?

Thit céc cling 14 ngudén dinh dudng tot. Trong
100 gam thit c6c c6 chia 18,6 gam dam (protid),
ngoai ra con c¢6 mot yéu to vi luong khéc, dic biét
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14 kém rat tot cho su phat trién va phuc héi dinh
dudng cua tré. Theo quan niém cta dong y thit
céc c6 tac dung bé ty gitp cho tré &4n ngon miéng,
tiéu hoa tot. Tuy vay, khi st dung thit céc can
hét stc cdn than dé ddm bdo an toan vi mot so
bd phan cda céc nhu: gan, da, tring c¢6 chia doc
t6 gay chét nguoi. Do d6, khi lam thit céc nhat
thi€t phai loai bo cdc bd phan c6 chia doc t6 va
tuyét doi khong dé doc t6 nhiém vao phan thit
céc lam thic an cho tré.

63. Lam thé nao dé phong tranh suy
dinh duéng cho tré?

Pé phong tranh suy dinh dudng cho tré, can
cham séc sitc khée va c6 ché do dinh dudng tot
cho ba me khi c6 thai: kham thai dinh ky, tiém
phong udn van, uéng vién sit phong thi€u m4u,
&n udng day dua, lao dong va nghi ngoi hop 1y.

* Sau khi sinh cho tré bt sém, b me hoan
toan trong 6 thang dau va cho tré ba kéo
dai 18 - 24 thang.

e Tu thang thd 6 tré di (sau 180 ngay) cho
tré an bo sung v6i nhitng loai thuc phdm
giau dinh dudng nhu thit, cd, tring, sia,
dau dd, vung lac. Chad y hang ngay cho
tré an rau xanh, qua chin, dau, mé.

+  DPam bao cho tré khong bi thi€u vitamin
A bing ché& d6 an va udng vitamin A liéu
cao dinh ky (1 ndm 2 lan).
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« Tiém ching theo lich.

* Quan tdm, cham séc va nudi dudng tré

tot trong va sau khi méc bénh.

+ Phong choéng cdc bénh nhiém khuéin,

giun san cho tré.

+ Can tré thuong xuyén va theo doi can

ning cua tré bang biéu do ting trudng.

64. Tai sao goi la vi chiat dinh dudng?

Vi chat dinh dudng 12 nhitng chat ma co thé

chi can mot luong
rdt nhé nhung c6
vai tro rat quan
trong, khi thi€u sé
din dén nhiing 4nh
huéng nghiém trong
cho co thé. Khi néi
dén vi chat dinh
dudng, tdc la bao

Rau qué tuoi, ngudn thuc pham
nhiéu vitamin

gom céc vitamin (A, B, C, D, E...) va céc vi khodng

(sat, kém, dong, selen, mangan...). Vitamin cé

nhiéu trong rau quéd va pha tang dong vat. Cac vi

khoéng c6 nhiéu trong thiic 4n ngudn dong vat.

Thiéu vi chdt dinh duong thuong dé mdc bénh:

+ Thigu vitamin A gay bénh khd mit,

thiéu vitamin B, gy bénh té phu. Thiéu

vitamin D, calci gy bénh coi xuong ¢ tré

em, loAng xuong ¢ nguoi gia.
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+ Thiéu sit gay bénh thi€u m4u, thiéu iod

gay bénh buéu c6 va dan don.
Ngoai ra, c¢6 thé thidu nhitng vi chat khéc
nhung do biéu hién ctia bénh it rAm ro nén khé

phat hién.

65. Thiéu vitamin A cé anh huéng dén
stic khoé nhu thé nao?

Vitamin A c6 nhiéu chic phan quan trong
trong co thé. Tru6c hét 1a vai tro ctia né doi véi
su ting truéng. Tré em can vitamin A dé phat
trién binh thudng. Thiéu vitamin A lam cho tré
cdi coc, tdng nguy co mic bénh va ti vong, nhat
la tiéu chdy, séi, viém duong ho hap.

Vitamin A c6 vai tro duy tri thi gidc binh
thuong khi 4nh sang gidm, do d6 biéu hién sém
cua thi€u vitamin A 12 gidam kha ning thich nghi
béng t6i, nhan dan ta goi la “Quang ga”. Thiéu
vitamin A ning sé& gay kho mit din téi mu loa.

Thiéu vitamin A thudng gip 6 tré em, phu
nif ¢6 thai, phu nit cho con bu vi nhu ciu vitamin
A cao hon céc d6i tuong khac. Nguyén nhan cé
thé do bita an hang ngay rat don diéu, thiéu dau
md, thAm chi khong dap dng du lugng vitamin
A can thiét.

Vitamin A c6 trong cdc thic &n ngudn dong
vat nhu: tring, sita, c4, thit, gan lgn, bau duc,
tom... Thic an ngudon thuc vat B - caroten c6
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nhiéu trong cdc loai rau ¢6 mau xanh dam nhu:
rau ngét, rau mudng, rau dén, rau diép, xa lach...
va cdc loai ci qué c¢6 mau vang nhu: gic, ca rot,
bi d6 va qua chin nhu du da, xoai, hong, mo ...

66. Lam thé& nao dé phat hién quang ga?

Quang ga 1a biéu hién sém nhat cta bénh
kho mit do thiéu
vitamin A. Quang ga
la hién tugng gidm
kha nang nhin trong
diéu kién 4nh siang
yéu, dac biét luc troi
chap choang t6i.

Muén phat hién
dugc tré bi quang ga
thi su theo doi cua bd i
me 12 rat quan trong, Bigu hién clia quang ga do thiéu
vi chi ¢6 nhitng ngudi vilamin A

gan giii, cham séc tré méi c6 khd ning phat
hién dugc cac bi€u hién bat thuong nhu khi chap
choang t6i tré thuong nhiat nhat, chi ngdi yén tai
cho, khong dam di lai hosc dua nghich. Véi tré
16n hon thuong di lai khé khin, hay vap nga,
phéi 14n tung budc hoidc vin tay vao tudng va
hay va cham vao cdc d6 vat nhu néi niéu, ban
gh&. Tré du6i 1 tudi thi khé tim nhé#t d6 choi
vao budi t6i hodc khi me dua mot vat gi thi tré
cing khé vé6i dugc.
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67. Cho tré an nhiéu ca réot c6 tot khong?

Ca rot thudc loai cu, trong doi s6ng hang
ngay ca rét dugc dung nhu mot loai rau thong
dung. Ngoai vai tro 1a rau, ca rot con la mot
vi thudc duge st dung dé€ phoi hgp diéu tri mot
s6 bénh.

Trong ca rdt c6 chia nhiéu glucose, chat
lecithin, caroten, kali, magié, sat, calci... Ca
rot rat giau caroten (ci 100g ca rot chita 5 mg
caroten). Khi vao co thé chat nay dugc chuyén
hod thanh vitamin A cin cho su ting truéng,
gitp cho mat sang, tang sic dé khang cia co thé
va gitt cho da dé min mang. Tuy nhién, néu &n
ca rot nhiéu lién tuc, lugng caroten cao sé khong
duoc co thé chuyén hoa hét, sé gay tich luy va &
dong G gan, gy ching vang da, &n khong tiéu,
mét méi. Do vy, mdi tudn chi nén cho tré an tu
2 dén 3 lan la tot, mdi 1an mot nira ci to hoic
mot ci nho la vua (50 gam).

68. Tai sao phai c6 dau, m& trong bita dn
c6 du vitamin A?

Bita 4n hang ngay phdi c6 ddu hodc md thi
lugng vitamin A trong thic &n méi dugc co thé
h4p thu bdi vi vitamin A 1a mét loai vitamin
tan trong dau, md. Bita 4n khong c6 diu, mé
la mot trong nhitng nguyén nhan gay thiéu
vitamin A, mic du bita #n c6 sit dung thuc phadm
giau vitamin A. Ngoai ra, dau, m& 1a nhiing thic &n
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giau niang luong, 1am cho thiic #n mém hon, dé
nudt. Do vay viéc st dung dau, md khong nhiing
dé hap thu vitamin A ma con bd sung niang lugng
vao bita &n cuaa tré.

69. Tré an udng day da cac chat dinh
dudng thi c6 can cho uéng vitamin A liéu
cao theo chién dich khéng?

Muc dich cho tré uéng vitamin A liéu cao
trong cdc dot chién dich nhim dé phong thiéu
vitamin A, vi hién nay tinh trang thiéu vitamin A
van dang ton tai ¢ tré nhé dudi 36 thang tudi.
Nguyén nhan chinh gay thiéu vitamin A 1a do
bita 4n cua tré khéng c6 da vitamin A, B - caroten
(tién vitamin A) ciing nhu cac chat dinh dudng
khéc (dau, m&, chat dam...).

Vé 1y thuyét, khi tré da an udng day du céc
chat dinh dudng trong d6 c6 da vitamin A thi
khong nh4t thiét phai cho tré udng vitamin A
liéu cao. Tuy nhién, theo s6 liéu danh gid gan day
thi tré em Viét Nam vAn nam trong vung c6 nguy
co thiéu vitamin A, ty 1é thi€u vitamin A tién lam
sang con cao. Mat khac, tinh trang thiéu vitamin
A con c6 moi lién quan chit ché v6i mién dich, ti
vong va suy dinh dudng caa tré, chinh vi vy ma
Uy ban tu vin quéc t& vé vitamin A da khuyén
cdo rang: ¢ noi nao con c6 suy dinh dudng thi van
can cho tré udng vitamin A lidu cao. O Viét Nam,
viéc t6 chic cho tré udng vitamin A liéu cao van
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can dugc thuc hién trong nhitng ndm t6i, chiing
nao tinh trang suy dinh dudng tré em van con la
van dé cta xa hoi.

Vi nhitng 1y do trén, mic du tré duge 4n uong
ddy da cic chat dinh dudng, nhung néu ¢ dia
phuong c6 t6 chic chién dich uéng vitamin A cho
tré dudi 36 thang thi nén dua tré di udng vitamin
A liéu cao mot ndm hai 1an.

70. Hang nim tré dudc uéng day du
vitamin A liéu cao theo chién dich, thi cé
can cho tré an cac thuc phdm cé vitamin A
nita khong?

Do bita 4n hién nay cua tré chua dam bao
da lugng vitamin A cin thiét nén hang nim tré
duge udng bé sung vitamin A (vién nang vitamin
A liéu cao). Pay chi 1a liéu bé sung chi chua thé
bao dam da hoan toan lugng vitamin A cho co
thé&, mdi liéu vitamin A bd sung chi c¢6 thé bao vé
cho tré binh thuong khéi thiéu vitamin A trong
khodng 3-4 thang, chua ké néu tré bi mic cic
bénh nhiém khuén (séi, tiéu chdy kéo dai, viem
dudng hoé hap cdp) va suy dinh dudng thi nhu cau
vitamin A sé con cao hon. Vi vay, mac du da duogc
udng vitamin A theo chién dich, van can cho tré
&n cac thuc phdm c6 vitamin A.

Ciing can xéc dinh rd ring, uéng vitamin A
liéu cao chi 1a gidi phap bd sung tam thoi, co ban
van la cho tré an uéng day du cac chat dinh dudng.

76
https://thuviensach.vn



71. Cac biéu hién khi tré bi coi xuong
nhu thé nao?

Coi xuong khong chi 4nh huéng dén hé xuong
ma con dnh huéng dén hé than kinh, co.

Céac ddu hiéu sém cda bénh coi xuong la
nhitng biéu hién ¢ hé than kinh: tré hay quay
khéc, ngi khong yén gidc hay giat minh, ra mé
héi trom, rung téc phia sau dau. DAn dan xuit
hién c4c triéu tring ¢ xuong.

« O tré nhé: xuong so mém, dau d& bi méo
mé, dau bet & phia sau hodc mot bén do
tu thé ndm. Thép rong, cham lién. Rang
moc cham.

« O tré 16n hon: ddu to c6 budu, nguc db
phia tru6c nhu nguc ga. Xuong suon gob
lén & phan néi gitta sun va xuong dugc
goi 1a chudi hat sudn: ¢ cdc xuong chi
xudt hién vong c6 tay, c6 chan.

+ Cac co nhéo lam tré cham biét 1ay, bo,
ngdi, ding, di.

Néu khong diéu tri kip thoi sé dé lai di ching
¢ hé xuong nhu: 16ng nguc bién dang, gu veo cot
song, chan tay cong, chan vong kiéng (chi O)
hoéc chan chit bat (chit X), khung chau hep.

Céc bién dang cta xuong lam gidm chiéu cao
cia tré, han ché chic nang hé hdp, thay déi dang
di va dnh hudng x4u dén sinh dé sau nay déi véi

tré gai.
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72. Tré cham moc ring hoic cham biét
di c6 phai bi coi xuong khong?

Tré chdm moc rang la bi coi xuong thi chua
hoan toan ding. Cham moc rang chi la mot trong
cdc biéu hién ctia bénh coi xuong. Binh thuong
tré bat diu moc ring sita vao ldic 6 thang tudi. O
nhiing tré bi coi xuong, do co thé thiéu vitamin
D, thiéu calci - mot loai chat khodng cin thiét
cho su phat trién mam ring néi riéng va cho su
cot hoa sun & dau cdc xuong dai néi chung nén
nhiing tré bi coi xuong thuong chdm moc rang.

Cham biét di 14 mot trong nhitng d4u hiéu &
tré bi coi xuong. Nhung nguoc lai, mot tré chdm
biét di chua chic da bi coi xuong.

Binh thuong, tré em tir 10 d&én 12 thang tudi
da bat dau tap di, néu ba me bin kho#n vé viéc
cham biét di cia con minh thi nén theo doi xem
tré c6 bi bénh gi khong? Déi khi c6 nhiing tré
cham biét di hon nhitng tré khac nhung ciing
khong mic bénh gi.

Tuy nhién, 6 mot tré chAm moc rang hoac
cham biét di chua hén 1a bi coi xuong thi phai
xem xét nhiing yéu t6 nguy co nhu tré dé thiéu
thang (du6i 37 tuan thai), tré c6 can ning thap
khi sinh (du6i 2500 gam), tré khong dugc bu me
trong 6 thang dau, tré nudi nhan tao bing nuéc
chdo, &n b6 sung qua sé6m va nhiing tré hay bi
viem dudong ho hap, tiéu chay kéo dai.
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73. Nén cho tré coi xuong an uéng nhu
thé nao?

Coi xuong 12 mot bénh c6 lién quan dén roi
loan chuyén hoéa calci, photpho do co thé thiéu
vitamin D va thuong gip ¢ tré em dang thoi ky
16n nhanh. Tré béo map dé bi coi xuong va tré
suy dinh dudng ciing c6 thé bi coi xuong.

Tré bi coi xuong, ngoai viéc diéu tri vitamin D
theo huéng din cta thay thudc, can chd y dén
ché& do &n cua tré.

¢ Cho tré bda me hoan toan trong 6 thang
dau, khong cai sita trude 12 thang.

+ Tré 6 thang tudi thi cho #&n bd sung véi
nhitng thic an giau chat dinh dudng va
giau calci, photpho nhu: tém, cua, c4,
stta, dau dd va cdc loai rau xanh, cha y
4n thém dau, md dé tang cuong hap thu
vitamin D.

+ Cho tré udéng thém nudc hoa qud va
qua chin.

+ Ne&u cho tré &n nuéc ninh xuong thi rat it
calci va khé hap thu.

74. Lam thé& nao dé phong dudc bénh
coi xuong?

Muén phong dugce bénh coi xuong, phai phong
bénh ngay tir khi con 1a bao thai, nguoi me phai
dugc an uéng dua chat, chd y ting cudong nhiing
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thuc pham c6 nhiéu calci nhu: tém, cua, c4, tring,
sitta, dau dd trong sudt thoi ky mang thai.

Cho tré bu s6m ngay trong vong mot gio dau
sau dé dé tan dung sita non, cho bi hoan toan
trong 6 thang dau va kéo dai dén 18 thang hoic
24 thang. Trong sita me ty 1é Ca/P rat thich hgp
cho viéc hap thu cia tré.

T 6 thang tré di cho tré #n bd sung véi
nhitng thidc an giau calci va cho an thém cac loai
rau, déc biét 1a thém dau mé.

Cho tré tim ning ngay trong thiang dau sau
dé vao budi sang tir 10 dén 15 phut, chi can dé hé
hai cdng chan cho da tré ti€p xic v6i anh ning.
Noi 6 clia tré can thoang mat, sach s&, nhiéu 4nh
ning mit troi.

Né&u thay tré cé nguy co cdi xuong can héi y
kién thay thudec.

75. Tai sao tré nhé dé bi thi€éu mau,
thiéu sit?

Thi€u mdu 1a tinh trang bénh 1y xdy ra khi
ham lugng hemoglobin trong mdu xuéng thap
hon giéi han binh thudng. Thi€u m4u, thiéu sit
12 loai thi€u mau dinh dudng hay géip nhat va
chiém ty 1é cao ¢ tré nho.

Sau khi sinh, sita me 14 ngudn cung cap sat
duy nhat. Sit trong sita me tuy it nhung ty 1&é hap
thu cao. Néu tré khong duge ba me day da sé bi
thiéu st dan dén thi€u mau.
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Trong nam dau tién cta cudc doi tré ting
truéng rat nhanh, do d6 lugng sét cAn nhiéu hon.
S&t can cho qu4 trinh ting truéng cdc mo (t6 chic,
co quan) va tang khoi lugng hong cau. Nhu cau
sat cho 1kg thé trong tré em cao hon so v6i nguovi
truéng thanh, trong khi dé lugng thic an cho tré
lai it hon. Nguyén nhan tré bi thi€u mau, thiéu
sit c6 thé do: Thic an bd sung cho tré thuong la
bot gao, loai thic &n ngheo sit va chat sit trong
gao lai khé hdp thu. Bita &n cta tré it thic an giau
dinh dudng nhu thit, tring, c4, rau xanh, qua chin.
Cho tré an bd sung (in sam, #&n dim) qua s6m
va thic &n bé sung ngheéo dinh dudng sé dan dén
thiéu mau.

76. Lam thé& nao dé ting hiéu qua hap
thu sat?

Nhiing loai thuc ph4m chita nhiéu sat la loai
thic an nguén dong vat nhu thit, pha tang (tim,
gan, than, tiét), gia cAm, tring va thuy san.

Thic &n ngudn thuc vat nhu viing, lac va céc
loai dau, d6, rau dén, rau thom, rau ngét, ngi coc.

Su hap thu sit phu thudc vao ban chat cia
sat trong thic &n cling nhu tinh trang sit cta
co thé. Sit c6 trong thic an ngudn dong vat nhu
thit, phi tang, thuy sdn 1la nguon sit quy ty lé
h4p thu cao. S4t trong ngii coc, rau ci va cac loai
hat thi c6 ty 1& hap thu thap hon nhiéu va phu
thudc vao su c6 méit clia cac yéu to ho trg hay tce
ché& hap thu sit trong kh&u phan.
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+ Céac chat hd trg hap thu sit 1a thit, c4,
thuy san, dac biét la vitamin C c¢6 trong
rau, qua chin.

+ Cac chat tc ché hdp thu sit thuong cé
trong céc thdc &n ngudn thuc vat nhu
tanin, phytat va mot s6 chat xo.

+ Do vay, can luu y lua chon céac loai thuc
phdm giau sit c¢6 ty 1& hap thu cao.

77. Lam thé& nao dé phong chong thiéu
mau, thiéu sit & tré em?

D& phong chong thi€u m4u, thidu sit cho tré
em, tru6c hét cin phong chong thi€u miu cho
nguoi me. Trong thoi gian mang thai, ngoai ché&
do &n ngudi me can udng thém vién sit dé cung
cdp sét qua rau thai va sau dé qua ngudn sita me.

O tré nhé can dugc
bt me va &n bd sung
hop ly.

Tré 16n hon: ché
do &n can dd niang
luong va cdc chat dinh
duéng, chd y st dung
cac loai thuc phidm
giau sit.

Hang ngay nén

cho tré &n cac loai Nhiing thuc pham chifa nhiéu

thic &n giau sat nguén chét sat
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dong vat nhu: gan ga, logn, bo, trdng, siia, tom,
cua, c4, dc... Cac thuc phdm nay chda loai st c6
ty 1é hap thu cao, dong thoi ciing 14 ngudon cung
cap chit dam rat quan trong cho tré. Ngoai ra,
cac loai thuc phdm ngudén thuc vat nhu cdc ho
dau: dau tuong, dau xanh, dau den, lac virng ciing
12 ngudn cung cdp sit quan trong. Mudn hap thu
sat dugc tot thi cAn an cdc thiic 4n c6 chida nhiéu
vitamin C nhu céc loai rau va qua chin: chuéi, du
du, cam, budi...

Bén canh ché& d9 an, viéc tdy giun dinh ky
cho tré, vé sinh c4 nhan, va vé sinh moi truong
c6 vai tro quan trong trong phong chong thiéu
mau G tré em.

78. Thiéu iod cé tac hai dén sic khoé
nhu thé nao?

Thiéu iod gdy buéu c¢5. Budu cé 1a hinh dnh
phi dai ctia tuyén gidp. Tuyén gidp la noi san
xudt ra céc hormon
gidp trang, trong do
iod la mot nguyén liéu
chi yéu dé tong hop
cdc hormon nay. Khi
thi€u iod, co thé sé
phdn dng bu tru bing
cach ting sinh tuyén

gidp, nhim tidng cudong

Bubu ¢8 do thiéu iod

hoat dong dé€ sdn sinh
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lugng hormon diy da, vi vay didn dén hién tugng
phi dai tuyén gidp hay budu cé.

Buéu c6 do thiéu iod chi la phan bén ngoai
ma ching ta d& nhan thdy. Diéu quan trong la
thiéu iod con gay ra mot loat céc roi loan chic
ning, v6i cdc hau qud nghiém trong ma nhiéu
khi khé c6 thé danh gia dugc. Hormon tuyén giap
(T3, T4) rat can thiét cho phat trién thé luc, tri
tué cta tré. B4i vay khi thiéu iod thudng gip cac
roi loan sau:

« O phu nif ¢6 thai d& sdy thai, thai chét
luu, thai kém phat trién, tré dé ra bi dan
don vé tri tué do tén thuong ndo vinh
vién va c6 nguy co bi ciac khuyét tat bAm
sinh nhu liét tay, chan.

. Thiéu iod & thoi ky sau dé, thoi ky thidu
nién gay cham phat trién thé luc, dan
don, kha nang hoc tap kém.

+ Vé mit xa hoi, thiéu iod gdy gidm ning
suat lao dong, gidm phéat trién tri tué cho
cd mot cong dong.

Nhiing r6i loan do thiéu iod hoan toan c6 thé
phong tranh duge bing cach st dung mudi iod.

79. Nhan dan sdong & vung dong bang, in
uéng day du cé can phai an mudi iod khong?
Trong thién nhién, iod duoc du trit chu yéu
trong nu6c bién. T bién, iod theo hoi nuée bay
lén va dugc dua vao dat lién; nhu vay mua da bd
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sung iod cho dat, nhung lai kéo theo iod ra bién.
Qua trinh bao mon iod nay la lién tuc, luong iod
bi kéo troi ra bién 16n hon lugng duge cung cap,
vi vay trudc kia thi€u Iod chi xuat hién ¢ nhiing
quan thé dan cu sé6ng & ving ndi cao, nhung cang
ngay thi€u iod xuit
hién cang phd bién ca
¢ vung dong biang do
d4t ¢ noi day cing bi
thiéu iod.

Cay c¢o, luong
thue, dong vat dugc
nudi trong & vung dat

thi€uiod ciing bi thiéu
iod va do vy, con
nguoi &n nhiing thic
&n nay ciing khong c6 da lugng iod can thiét. Vi

Hay sl dung mudi iod trong biia an

thé, tat cd moi ngudi, du song & vung dong bing,
thanh thi, cé thic an day da van phai st dung
mudi iod trong bita &n hang ngay dé phong chong
bénh bu6u cé va céc roi loan do thiéu iod.

80. Lam thé& nao dé xac dinh tré bi thira
can - béo phi?

D& x4c dinh tré bi thira can - béo phi (TC - BP)
thudng dua vao cdc chi sd nhan tric cin ning,
chiéu cao, bé day 16p m& duéi da theo tudi va gidi.

Theo T6 chiic Y té& thé gidi (1995):

- D61 v6i tré < 9 tudi:
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Thira can: Can ning so véi chiéu cao > + 2 SD
(2 do léch chuén)
Béo phi: Can néng so v6i chiéu cao > + 2 SD
Bé day 16p m& du6i da co tam dau va
cd ba vai > 90 percentile
- D61 v6i tré > 9 tudi:
Thira can: BMI > 85 percentile (BMI: chi s6
khéi co thé)
Béo phi: BMI > 95 percentile
Hoac BMI > 85 percentile
Bé day 16p mé& duéi da co tam dau
va cd ba vai > 90 percentile.

81. Vi sao tré bi thua can - béo phi?

Thtia can - béo phi (TC- BP) la tinh trang co
thé tich tu qua nhiéu m& do hiu qua ctia sy mat
can bang ning luong, cé nghia 14 nang lugng dua
vao cd thé vugt qua nang lugng tiéu hao.

+ Tré bi thira can - béo phi la do ché& do an
giau ning lugng vugt qua nhu cAu nhat
12 nang lugng tir chat béo, tuy nhién, &n
nhiéu chat dam, bot dudng ciing bi thia
can - béo phi vi cdc chat nay khi vao co
thé du thita déu c6 thé chuyén hod thanh
chat béo du trii.

« It hoat dong thé luc 1a y&u t6 song hanh,
nguy co cao gay thua can - béo phi. Tré
thudng danh nhiéu thoi gian cho hoat
dong tinh tai nhu xem vo tuyén, choi
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dién ti... nhung it tap luyén thé duc -
thé thao.

+ Mot s6 nghién ctu cho thay ¢ nhiing tré
suy dinh dudng thdp codi, tré nhe can
hodc can ning lic dé qud cao 16n 1én dé
bi thira can - béo phi.

+ Yé&u t& di truyén vé thiua can - béo phi
thi chua dugc chiing minh day dd, tuy
nhién, trong gia dinh néu cha me bi thua
can - béo phi thi con cai cling ¢6 nguy co
bi thira can - béo phi.

HAau qua cua thua can - béo phi sé anh hudng
xau dén stc khoé cha tré khi truéng thanh nhu
nging ting truéng sém va dé maic cdc bénh tim
mach, cao huyét ap, dai thdao dudng, s6i mat,
viém khép...

82. Tré bi thua can - béo phi c6 anh
huéng dén sic khoé nhu thé nao?

Tré béo 1a khong tdt, vi béo phi & tré em la
yéu t6 nguy co cho béo phi ¢ nguodi 16n. Nhiing
nguoi 16n bi béo phi ning thudng cé tién st béo
phi & tudi thi€u nién. Béo phi 6 tré em anh huéng
dén stc khoé khi trudng thanh, vi ngudi béo phi
c6 nguy cd méc cic bénh cao huyét 4p dan dén
tai bién mach mau néo, tang cholesterol dan dén
nhodi mau co tim, bénh d4di thdo dudng, bénh soéi
mat, bénh xuong khép, thodi ho4 cot song vi luon
phai chiu sic ning qué tai ctia co thé va c6 nguy
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co cao méc mot s6 bénh ung thu nhu ung thu v,
t cung, tién liét tuyén.

Tré béo phi thuong cham chap vung vé, hay
bi ban bé tréu choc, phan biét d6i xi l1am anh
huéng dén su phat trién tadm 1y va kha ning hoc
tdp cua tré.

Do d6, can ph&i phat hién sém tir ldc tré cé
nguy co bi thita cAn dé tim cdch phong chéng.
Cach tot nhat dé phat hién tré bi thua can la
ludon theo ddi cAn ning cla tré, néu thay tré ting
can quéa nhanh trong mot thoi gian ngin thi can
dua tré t6i kham tai co s6 y té&, can do, xdc dinh
mtc do thita cAn va huéng dan tré cich tap luyén,
&n udng hop ly.

83. Lam thé& nao dé giam can cho nhitng
tré thiwra can - béo phi?

Co thé tré em luon phat trién va tang truéng,
vi vay trong diéu tri thira can - béo phi ¢ tré em
khong dugc dat ra van dé gidm can, ma muc tiéu
diéu tri 1a gidm téc do ting can hay tranh tang
can qua mic dé ddm bdo su phat trién can déi
vé chiéu cao va can ning. Khong dugc bat tré
nhin d6i vi nhin d6i mdéi ngay c6 thé gidm 0,5
kg nhung lai gay thiéu hut cdc chdt dinh dudng,
lam gidm khoi lugng co va réi loan chuyén ho4,
anh huéng x4u dén sic khoé va kha ning hoc

tdp cua tré.
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Nguyén tic chinh diéu tri thita can - béo phi
¢ tré em 1a diéu chinh ché& d6 an hop ly két hop
v6i hoat dong thé luc.

+ Han ché€ cé4c loai banh keo, dudng mat,
kem, stta déc c6 duong, sita béo. Nhung c6
thé uéng sita gay (sita bot tach bo). Khi
ché& bién thic &n nén lam cdc moén hap,
ludc, han ché cac mén quay, xao, ran.

« An nhiéu rau xanh, hoa qua it ngot.

« An diéu d9, khong dn qua no, khéng duogc
bé bita, khong dé tré qua déi, &n nhiéu
vao bita sang, khong nén &n vao budi toi
trude khi di nga.

+  Khuyén khich tré tham gia cdc mon thé
duc thé thao nhu: chay, nhdy day, d4
béng, leo cdu thang, di bd, boi 16i, han
ché& xem tivi, video, trdo choi dién ti.

+  Thudng xuyén theo doi cdn ning, chiéu
cao, khau phan an hang ngay va thoi
gian hoat dong cua tré.

84. Tai sao khong an thit mé ma van bi
béo phi?

Nguyén nhan béo phi rat da dang va phiec
tap, an thit md chi 1a mot trong cac nguyén nhan
gay béo, c6 thé khong an thit md nhung lai &n
qué nhiéu cac thic an khac nhu &n quéd nhiéu do
ngot: duong, banh keo, nuéc ngot, hodc 4n qua
nhiéu chat bot nhu: com, banh mi ciing gy béo
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phi. Vi dudng va tinh bot khi vao co thé mot phan
dugc dot chdy dé cung cdp ning lugng, phan con
lai du thira s& chuyén thanh md, nén dé bi béo
phi. Tuy khong an thit m& nhung hay an cdc mén
x40, T4n, quay nhiéu md, &n qud nhiéu dau ciing
gay béo. Béo phi con do it hoat dong thé luc va
c6 thé con do yéu to di truyén niia.

85. Khi tré bi béo phi c6 can cho dau mé
vao bita dn nita khong?

Khi tré bi béo réi thi chi phdi han ché& dau
md trong bita &n chit khong phai 13 cAm an dau
md. Vi ddu md ngoai cung cdp ning lugng con
la dung moi hoa tan cac loai vitamin tan trong
dau nhu: vitamin A phong bénh kho mit, gidp
tré phat trién thé luc, vitamin D chong bénh coi
xuong, vitamin K, vitamin E tham gia vao nhiéu
chic phan trong co thé.

+ Doi v6i tré nhé dudi 2 tudi: van cé thé
cho 1/2 - 1 thia dau hodc m& vao 1 bat bot
hoéc chéo cua tré tuy theo mdic d6 béo.

+ Doi v6i tré 16n: khong nén cho an céc
loai thit m&, da céc loai gia cAm nhu g3,
ngan, vit. Khi nidu cdc mén xao, rdn, cho
it dau, m& hon déi véi tré binh thuong.

+ Doi v6i tré béo diéu quan trong 1a van
dong dé tiéu hao niang luong chit khong

nén nhin &n dé€ gidm béo.
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86. Lam thé& nao dé du phong thira can -
béo phi?

Du phong thita cdn - béo phi (TC - BP) chu
yéu la dinh duéng hgp ly va tang cudong hoat
dong thé luc.

- D6i v6i tré nhé duéi 3 tudi:

¢+ Cham s6c dinh duéng cho tré tu trong
bao thai bing cdch chiam séc sic khoé
cho ba me khi mang thai.

+ Thuc hién nudi con bing sita me va cho
tré an bé sung hop ly.

+ Né&u tré phdi nudi nhan tao bing sita
bot tré em thi khéng nén st dung thém
duong hay tinh bot.

+ Khau phin ddm bdo d0 4 nhém thuc
pham (chat bot dudng + thit c4 dau d6 +
rau qud + diu m@) gidp tré ting trudng
binh thuong.

+ Déi véi tré 16n va vi thanh nién:

« An udng hgp ly, ddm bao nhu ciu dinh
dudng dé tré phat trién binh thuong.
Khuyén khich tré an rau qud, han ché
st dung cac thuc phdm giau nang lugng,
ngheo vi chat dinh dudng va d6 udng
nhiéu dudng.

+ Tang cudong hoat dong thé luc vé6i cac loai
hinh va mudc d9 thich hop theo lda tudi
nhu thé duc nhip diéu, di b, chay nhay,
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boi 16i... han ché& xem vo6 tuyén, choi dién

tu hoéc thic qua khuya.
Can theo déi tang trudéng cta tré ¢ moi lda
tudi qua chi s6 ciAn ning chiéu cao nhim phat
hién sém thiia can - béo phi dé kip thoi diéu

chinh ché& do 4n udng va sinh hoat cua tré.

87.Tré sot cao nén an udng nhu thé nao?

Khi tré bi cdc bénh nhiém khuédn, thudng c6
sOt cao, vat va. Khi sot cao chuyén ho4 co ban ting
1én, ct sot ting 1° C thi chuyén ho4 co ban ting
lén 10%. Vi vay, nhu cau vé nu6c, nang luong,
protid, vitamin va muéi khoang tang lén nhiéu.
Khi tré sot cao do nhiém khuédn thudng chén &n,
vi vay phai cho tré &n nhiing thic an 16ng dé tiéu
hod, va uéng nhiéu nuéc hon binh thudng.

Céc loai thuc phdm dung cho tré bi sot cao la
cac loai qua chin, nhu cam, chanh, quit, budi... chta
nhiéu vitamin C, cic loai thuc phdm gidu dam nhu
stia me, stia dau nanh, siia bo, tring, thit.

Tré duéi 6 thang: ba me nhiéu 1an, néu tré
khong bu duge thi me vat sita vao cde roi cho tré
udng bang thia va coc.

Tré 6 thang tudi tré lén ngoai bi me, cho
tré an bot, chdo, sip, ndu lodng hon binh thuong
qudy v6i thit, tring, c4, rau xanh va dau md, cho
tré &n nhiéu bita trong ngay (ti 6-8 bita), udng
thém nudc qud, sita dau nanh. Khi tré do sot thi
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chuyén dan sang ché do an binh thuong, ddm
bao s6 lugng va chat lugng.

Khi sot thi khong phai an kiéng, nhung
khong nén cho tré an cac loai thic dn khé cing,
ché& bién sin, thic &n c¢6 nhiéu md khé tiéu.

88. Khi tré bi tiéu chay cAp nén an udéng
nhu thé nao?

Tiéu chay cap la tiéu chay phan l6ng trén 3
lan 1 ngay va kéo dai dué6i 14 ngay.

Bu nuéc cho tré bing duong udng:

+ Cho uéng ORESOL (ORS) va cac loai
nuéc khac (nuéec chdo muéi, nuéc gao
rang). Ngay tU ngay dau tiéu chay, cd
sau mdi 1an ia cho tré udong tir 50 - 100
ml d6i véi tré du6i 2 tudi va tir 100 - 200
ml d6i v6i tré trén 2 tudi.

+ ORS: pha 1 géi vé6i 1lit nu6c sdi dé ngudi.

+ Nu6c chdo mudi: 1 ndm gao (50g) + 1
nhdm muéi (3,5g) + 6 bat 4n com nuéc,
dun nhtr loc 18y nuée dua 1 lit.

+ Nuéc gao rang: 50g gao rang vang va nau
nhu nuée chdo mudi.

Ché do an:

+ Tré ba me van cho ba binh thudng va
tang thém so 1an bu.

« Tré khong bui me: pha loang sita bo véi
nuéc chio hodc nudc ca rot (pha lodng
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bang 1/2
so vGi binh
thuong), cho
4n nhiéu bita
trong ngay.

boi v6i tré
da &n b6 sung
ngoai stfa me
cho &n bot,
chéo, sip niu
v6i thit lgn

Tiép tuc cho tré b va an
khi tré bj bénh

nac, thit ga, ca rot, ndu nhi loing hon
binh thudng va cho thém dau thuc vat.
Cho tré an nhiéu bita trong ngay (6-8

bta/ngay).

Khi tré do tiéu chdy thi chuyén dan sang ché&
do an binh thuong.

Cdc loai thuc phdm nén dung khi tré bi

tiéu chdy:

Gao (bdt gao), khoai tay, ca rot.
Thit ga, thit lgn nac.
Stta dau nanh, stta bo it lactose hoac

khong c6 lactose.
Chubi, hong xiém.

DAu thuc vat.

Cdc loai thuc phdm khong nén dung khi tré

bi tiéu chdy:

94
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+ Caéc loai thuc phadm cé nhiéu xo, it chat
dinh dudng nhu: tinh bot nguyén hat (do,
ngd) va cac loai rau c6 nhiéu chat xo.

+ Céc loai thic 4n c6 nhiéu dudng: banh,
keo...

+ Cac thic &n ché bién sin: gio, cha, xic
xich, thit hun khéi, paté.

89. Tré bi tiéu chay kéo dai nén in uéng
nhu thé nao?

Tiéu chdy kéo dai bit dau bing mot dot tiéu
chay cap va kéo dai trén 14 ngay.

Nguyén nhan cla tiéu chdy kéo dai c6 thé
l1a do tinh trang nhiém khuén con tén tai khi bi
tiéu chay cdp, ché do 4n khong hop ly, st dung
khéng sinh kéo dai.. gy tén thuong niém mac
rudt, anh hudng dén qua trinh hap thu cdc chat
dinh dudng.

Vi vay, khi tré bi tiéu chay kéo dai thi nén
st dung cac thic &n dé tiéu ho4, gia tri dinh
dudng cao, khau phan cé du protein, ning lugng
va cdc vi chat dinh duéng nhung can luu y dén
tinh trang kém dung nap dudng lactose, di Ging
protein sia bo...

+ Tré nhé dang bu me van tiép tuc cho b,
bd nhiéu lan trong ngay.

+ Tré nudi nhan tao bang sita bo thi nén
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pha loang sita hodc dung siia bo khong cé
duong lactose, hoédc dung sita ddu nanh.

+ Tré 16n hon c6 thé st dung sita chua ti
stta dau nanh hoéc siia bo.

+ Cho tré an bot chao ngii coc phoi hop véi
dau dd hoéc thit ga nac va cho them dau
thuc vat.

+  Cung cdp cho tré thém céc vi chit dinh
dudng nhu vitamin A, sit, acid folic, kém
dé co thé nhanh chéng phuc hdi tén
thuong niém mac rudt.

Tranh st dung cac thic dn, nude udng qua min

ho#c qua ngot vi dé kéo dai thoi gian tiéu chay.

90. Lich tiém ching cho tré em

Tudi cha tré Vaccin
Sad sinh - BCG
- VGB (trong vong 24 gid)
2 thang tudi - OPV (lan 1)
- DPT-VGB-Hib (mii 1)
3 théng tudi - OPV (lan 2)
- DPT-VGB-Hib (mii 2)
4 thang tudi - OPV (l4n 3)
- DPT-VGB-Hib (mii 3)
9 théng tui - SGi (mii 1)

* Khodng céach giita cdc liéu vaccin t&i thiéu

14 4 tuan.
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T 1- 5 tudi

- Vidm n3o Nhat Ban mii 1
- Viém n3o Nhat Ban mii 2
(2 tudn - 1 thang sau mii 1)
- Viém n3o Nhat Ban mii 3
(1 ndm sau mii 2)

Tir 18 thang - S6i miii 2
T 2- 5 tudi - Ta (Tru6c mua dich hang nim & viing ¢6 nguy
~ co)udng 2 lan
(lan 2 sau lan 1: 2 tuan)
T 3-10 tudi Thuong han: tiém 1 mii duy nhat
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Chuong 11

CHE PO DINH DUGNG HGQP LY
VA CAC BENH LIEN QUAN DPEN
DINH DUONG

91. Lam thé& nao dé cé6 thé biét sé can
nang nén co?

Nguoi truéng thanh tir 25 tudi tré di can
ning thuong duy tri 6 midc 6n dinh. Cé nhiéu
cong thic dé tinh can ning “nén c6” hodéc chi s§
tuong duong.

+ CAan nang nén c6: cach tinh don gian
bang cach 14y chiéu cao (cm) trir di 100
roi chia 10 nhan véi 9.

Vi du: mot ngudi c6 chiéu cao 160 cm;
160 — 100

10
« Hién nay chi s6 thudng dung va dugc T4
chiic Y t&€ thé gidi khuyén nghi d6 1a chi
s0 khoi co thé (Body Mass Index: BMI)

su dung cho cd nam va nii:
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W (Can ning tinh bang kg)
BMI =

H2(Chiéu cao tinh theo m)

BMI < 18,5 : gay, thiéu nang luong trudng dién

BMI tu 18,5 - 25 : binh thuong

BMI > 25 : thua can

BMI > 30 : béo phi

Chi s6 khoi co thé khuyén nghi cho nguoi
chau A:

BMI > 23 : thira can

BMI tu 23-24,9 : tién béo phi

BMI tur 25-29,9 : béo phi do I

BMI > 30 : béo phi do II

92. Co thé gay thi in uéng nhu thé& nao
dé cé6 chi s6 khdoi co thé binh thuong?

Néu xét vé khia canh dinh dudng thi nguvi
gdy 1a do an udng khong da chat, thiéu ning
luong, thiéu nuéc. Mic ning lugng tiéu hao nhiéu
hon mtc ning lugng &n vao. Mudn ting can trudc
hét can &n thém chat béo va tiang lugng thic &n
hang ngay, an thém com va cdc moén an xao, ran
c6 nhiéu dau, m& d€ cung cdp ning lugng.

Dé ting s6 lugng thic an hang ngay, ngoai 3
bita chinh can &n thém céc bita phu, uéng thém
nuéc, nudc hoa qué hodc nuéc dun so6i dé ngudi.

Ngoai ra, can c6 ché& do lao dong hop ly, khong
nén lam viéc cang thing qud sdc. Nén danh thoi
gian nghi ngoi thodi méai va nga day du.
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93. Thé nao la mét bita an dd chat dinh
dudng va can déi?

Bifa 4n day da ch4at dinh dudng 1a thuc phdm
cia bita &n cung cap day dd ning lugng, da chat
dam, chat béo, chdt khodng, vitamin va di nuéc
cho co thé. Trong kh&u phan c6 cic chat sinh
ning luong 1a chat bot, dam va béo. Rau va hoa
qua cung cAp cac vitamin, chat khoang va xo.
Nhu ciu ning lugng va céc chat dinh dudng thay
déi theo tudi, gi6i va tinh trang sinh ly (Tham
khio Bang nhu ciu dinh dudng khuyé&n nghi cho
ngudi Viet Nam, Phu luc 1).

Biia an
can doi la bira
an trong do
cdc chat dinh
dudng can doi
hop ly. Khiu
phan ning ) gt
lugng ti chat Biia dn gia dinh can dam béo dinh duGng
bot chiém 65-

70%, chat dam 12-14%, chat béo 18-20%.
Bén canh su can d6i vé cdc chdt sinh ning

lugng con phai bdo ddm can d6i vé ngudn thic
an dong vat va thuc vat. Trong thanh phan chat
dam thi dam dong vat chiém 35-40% va c6 da
cac acid amin can thiét & ty 1& can do6i. Chat béo
nguodn thuc vat 1a 40-50%, con chat béo dong vat
chiém 50-60% so véi tong s6 chit béo.
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Mu6én dam bdo mot bita &n da chat dinh
dudng va can d6i, ching ta can thuc hién da dang
ho4 bita &4n, st dung nhiéu loai thuc phdm khac
nhau. Phoi hgp thuc ph4&m ngudén dong vat va
nguon thuc vat, vi du khong chi an thit, c4, ma

con an dau phu, viing, lac, rau va hoa qua.

94. Nhirng loai thuc phidm nao chua
nhiéu chat dam cé gia tri dinh dudng cao?

Chat dam trong thic an dugc chia 1am 2 loai:
dam dong vat va dam thuc vat. Pam dong vat la
dam c6 ngudn goc tir cac loai dong vat (gia cam,
gia stc va thuy san). Céac thuc ph4&m chida nhiéu
dam dong vat gdm: thit, c4, tring, sita, tdm, cua
va cac loai thuy san. Pam dong vat c6 gia tri
dinh dudng cao hon dam thuc vat.

Pam thuc vat 1a dam c6 ngudn goc tir cac loai
cay trong, dac biét 1a cac loai hat. Céc thuc phdm
chiéa nhiéu dam thuc vat c6 gia tri dinh dudng
cao gom cac loai dau do: do tuong, d6 xanh, do
den, d6 trang, dau qua céc loai va ving lac.

Trong bita &n phai can d6i gitta dam dong vat
va thuc vat.

95. C6 phai an c4a tot hon én thit?
Khong thé néi dn cd tét hon dn thit béi vi:
+ Thit cung cdp cho co thé cdc acid amin

can thiét, cdc acid béo khong no gilp
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cho su phat trién cta nhiéu t6 chdc, co
quan trong co thé. Ngoai ra, thit con c6é
cac chat khoang, vitamin va cdc yéu to
vi lugng t6t nhu sit, kém, dong, coban.
Nhung trong qué trinh tiéu hoda thit tao
ra nhiéu sdn phdm trung gian doc doi
v6i co thé, trong thit lai c6 nhiéu mé,
nhiéu acid béo no, néu an nhiéu sé ting
nguy cd bi cdc bénh vé tim mach, cao
huyét ap.

+ Céa va cac ché phdm la loai thdc an cé
gid tri dinh dudng cao. C4 la ngudn
protid quy, c6 du cdc acid amin can thiét,
md cd c6 nhiéu vitamin A, D va céc loai
acid béo chua no. C4, nhat 1a c4 bién cé
nhiéu ch4t khodng quan trong nhu calci,
photpho, clo, natri, fluo va céc yéu toé vi
lugng (dong, asen, coban, kém, iod...).
Lugng iod 6 mot so loai ca bién rat cao,
ca thu c6 tu 1,7 - 6,2 mg/kg. Thit cua
ca dé tiéeu va dé hap thu, t6 chdc lién
ké&t phan phéi déu nén khi ndu thi chéng
chin, mém, dé tiéu hoa va hap thu.

+ (4, thit déu c6 gia tri dinh dudng cao, vi
vay nén #n ca ca 1an thit va phoi hop véi
cac thic &n khéc bé sung day da thanh
phan cdc chit dinh duéng va tao cdm

gidc ngon miéng.
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96. S6 lugng va chat luong chat béo cé
y nghia quan trong nhu thé nao déi véi
suc khoé?

An khong di chat béo sé gy nguy hiém doi
v6i co thé va ndo, nguoc lai khi &n qud nhiéu
cing sé lam tang tich luy lipid cao trong mau
va gy nén cac bénh vé tim mach va d4i théo
duong. Chat béo dong vat cé nhiéu acid béo no va
cholesterol, néu an nhiéu sé& tich luy cholesterol
cao trong méu va dan dén xo vita dong mach.

Luong chat béo trong khdu phan cia nhan
dan ta thuong thdp hon so véi nhiéu nuéc § mién
on d6i. Do d6 ching ta can nang dan lugng chat
béo 1én 15-20% nhiét lugng ctia khdu phan doi
v6i nguoi 16n va 20-25% doi véi tré em. Véi nguoi
cao tudi nén giam b6t luong chat béo dong vat va
thay thé& biang chdt béo thuc vat nhu dau lac, dau
viing, dau dau tuong hodc dau ca vi dau thuc vat
va dau c4 déu chia nhiéu acid béo chua no can
thiét, giip cho viéc phong chéng bénh tim va xo
viia dong mach, v.v..

Ngoai ra, can ting cudng hoat dong thé luc
trong ngay sao cho phu hgp v6i nidng lugng dua
vao co thé. Do diéu kién ngay cang c6 nhiéu may
moéc tu dong hod, thay thé mot phan hoidc toan
b6 lao dong chan tay, nén rat cin quan tam dén
cac hoat dong thé luc nham tranh ting can qué
muc hoédc béo phi.
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97. Chat béo trans fat 1a gi? Cé hai cho
stic khoe khong?

Chat béo trans fat 1a néi dén cac acid béo
thé trans/trans fatty acid. D6 1a thé dong phan
dugc hinh thanh khi hydro héa cac acid béo chua
no & cac loai dau 16ng dé chuyén sang thé rén
hon, ¢6 49 tan chdy cao hon va 6n dinh hon. Cac
acid béo thé trans ciing c6 hinh thanh ¢ da day
cac loai &n ¢6 nén ¢6 mot it & sita tu nhién. Mic
du ching cé nhiéu tién lgi trong cong nghé thuc
phdm nhung 4nh hudng ctia ching d6i véi lipid
huyét thanh tuong tu nhu cac acid béo no lam
ting LDL-cholesterol nén khong tot doi véi stc
khée tim mach. Ché do &n hgp 1y nén han ché
céc acid béo thé trans.

Nhiéu loai thuc ph4m chiia chat béo thé trans
c6 thé thdy ghi 6 nhian hydro héa mot phan,
thong thuong ché bién tir dau dau nanh, dau hat
bong, ddu ngd. Né6i chung, nén tranh céc loai xot,
gia vi, crem c6 thé ran & nhiét do thudng, cac
thic &n nhanh ran k§ trong didu md, ho#c ché
bién & nhiét dd cao. C4c loai ddu md& luu hanh
trén thi trudng can c6 nhéan ghi ro6 ham lugng
acid béo thé trans.

98. Nhin #n bita sing cé t6t khong?

Binh thudng ching ta cAn &4n 3 bifa trong
ngay, d6 la bita sdng, bita trua, bita t6i. Sau khi
an, thic &n vao trong da day, tai day thic an
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dugc nhao tron v6i cdc men tiéu hod nho su co
bop ctia da day. Mot phan thic &n dugc tiéu hoa
tai da day va sau d6 xudng rudt non.

Thoi gian thidc dn luu lai trong da day phu
thudc vao do tudi, giéi, hoat dong thé luc, trang
thai tam ly... nhung phu thudc cht yé&u vao ban
chat hoa hoc cua thic an: glucid luu lai trong
da day trung binh 4 gio, protid 6 gio va lipid la
8 giv. Qua mot dém nghi ngoi da day da trong
réng, néu khong an sdng thi khong tot vi tir bita
in t6i dén sdng hom sau thoi gian nhin an t6i
thiéu 1a 10 gio. Da day ludon co bép lic cé thic
an cting nhu khi khong ¢6 thic &n. Khi da day co
bép khong c6 thic &n sé dnh huéng xau dén da
day va c6 cdm gidc con cao. Pong thoi khi qua
d6i, duong huyét ha dé mét moéi va gidm ning
suat lao dong. Ching ta khong nén nhin 4n sdng
dé co thé qud doi va trong céc bita an ciing khong
nén an qua no, nén an 3 biia mot ngay la hop ly.

99. Vai tro cia rau qua déi véi sic khoé
nhu thé nao?

Rau qua la ngudn cung cap cho co thé cac
vitamin va mudi khoiang dé phong chong cac
bénh thi€u vi chat. Vitamin C c6 nhiéu trong cac
loai rau nhu 6t vang to, rau ngét, rau mui, mong
toi, sup lo, hanh tuoi, ca chua va cac loai hoa
qua nhu cam , chanh, quyt... Vitamin C trong qua
khong bi mat mat vi khong qua ché& bién. B -
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Caroten c6 nhiéu trong cac loai rau qué c6 mau
vang, d6 da cam, hay mau xanh sdm nhu 6t d9,
ca rot, ca chua, xoai, gic, hdong dé, rau ngét, rau
muéng, hanh 14... Rau xanh 14 ngudén cung cap
acid folic, vitamin K. C4c loai rau, ddu c¢6 nhiéu
vitamin nhém B (B,, B)).

Rau, qua con chita nhiéu chdt khodng c6 tinh
kiém, dac biét 1a kali, calci, magié c6 vai tro quan
trong trong nhiéu chic phan hoat dong cia co
thé va can thiét dé duy tri cAn bing kiém toan.

Rau qua con cung cip cac chat pectin, acid
hitu co va chat xo. Chat cellulose ciia rau qua cé
cau tric min mang hon so vé6i cellulose cia ngii
coc va ¢ dudi dang lién két véi cdc chat pectin
tao thanh phtc hgp pectin - cellulose ¢6 tac dung
diéu hoa nhu dong rudt chong tdo bén, déong thoi
gitp dao thai cholesterol ra khdi co thé, dé€ phong
chong bénh ting huyét 4p, xo md dong mach.

100. Vi sao sirta la thidc an tot cho ngudi
bénh va ngudi cao tudi?

Sita 1a thuc phdm cé gid tri dinh dudng cao.
Chat dam trong sifa r4t quy vi c6 nhiéu loai acid
amin can thiét & ty 1& can doi va c6 do dong hod
cao. Chat béo cta sita giau ning lugng, c¢6 nhiéu
vitamin tan trong chit béo, nhat 1a vitamin A.
Sita ciing 14 ngudén cung cidp vitamin nhém B,

nhat 1a vitamin B,.
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Trong sita con c6 nhiéu calci du6i dang két
hop v6i casein, ty 1é giita calci va phot pho thich
hop cho nén mic déong hod, hap thu calci clia
stia cao.

Do vay, sita la thic #n rat tot cho nguoi gia
va ngudi bénh nhung van cin &n thém cdc thic
an khéac dé tang cuong cac chat dinh dudng gidp
cho co thé khée manh va nguoi bénh chéng phuc
héi stc khoé.

101. Ngudi cao tudi can c6 ché& do an
nhu thé nao?
O nguvi cao tudi, ham riang d& bi hu héng,
lung lay, thAm chi rung dan, co nhai yéu &nh
huéng dén viéc can, nhai thic an. Truong luc da
day gidm, stc co bép yéu, dich nuéc bot, dich vi
va cdc men tiéu hod gidm ca vé so lugng va chat
lugng.. P6 1a nhiing yéu t6 lam cho ngudi gia
4n kém ngon miéng va tiéu hoa hap thu giam.
Mit khac, do hoat dong thé luc gidm, tiéu hao
ning lugng it hon nén nhu cau dinh duéng ciing
gidm. Vi vay, ché& do an & ngudi cao tudi can luu
y nhiing diém chinh sau day:
+ Gidm ning lugng &n vao: néu § nguvi tré
tudi mdi ngay can 2500 kcal thi khi 60
tudi chi cAn 80% (2000 kcal) va khi 70
tudi chi can 70% (1800 kcal) 1a dua.
+ CAn chia thic &n thanh nhiéu bita nhd,

an cham, nhai ky thic an. Nén tidng cac
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thic &n ngudn thuc vat: ving, lac, dau
d6, rau xanh va qua chin, giam lugng thit
va thay bing c4. Ché bién cac mén hap
luoc thay thé cdc mén ran nuéng.

+ Thudng xuyén thay doi thuc don, tranh
don diéu, chd ¥ cdc mén an mém, thai
nhé ham k§, cdc mén canh chat lugng
dé tiéu.

+ Khong 4n qua no, nhat 1a vao budi toi
vi khi ndm da day ciang to d4y co hoanh
1én chen ép can tré hoat dong cha tim.
Sau khi #n xong nén ngoi ho#c di lai nhe
nhang trong vong 30 phut sé gitp da day
nhao tron tiéu hoa thic an dé chuyén
xubéng rudt non dé dang.

102. Ngudi cao tudi cé nén an tring
hang ngay khong?

Ngoai chat dam (protid) c6 gia tri sinh hoc
cao, tring con chia nhiéu calci, sat, vitamin A 1a
nhiing chat rat cin cho ngudi cao tudi. Mic dau
tring cé nhiéu cholesterol khong tot cho bénh
tim mach, tidng huyét ap, nhung ¢ tring ciing c6
lecithin gitp chuyén ho4 cholesterol.

Chinh vi vay, cin dung hoa gilta nhitng uu
diém va han ché cta tring d6i véi stic khoé nguvi
cao tudi. Do d6, khong nén #n nhiéu va ciing
khoéng nén kiéng hin. Mdi tudn nén c6 3 qua
tring trong khau phan.
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103. Ngudi cao tudéi khong nén in md,
chi nén an dau thuc vat, c6 ding khoéng?

Vé khia canh sinh nang lugng thi diu va mé&
déu cho 9 kcal nhu nhau. Mat khéc, néu nguoi
cao tudi van khoé manh, khong bi béo phi, khong
méc bénh tim mach, m& mau khong cao thi tai
sao lai khong an dugec mo?

Ty 1é ning lugng do chit béo (lipid) cung cdp
& cac nu6c phat trién chiém tir 25-35% téng so
ning lugng kh4u phan. O nuée ta, theo khuyén
nghi cta Vién Dinh duéng (2007) thi nang luong
do lipid cung cap tir 18-25% téng s6 niang lugng
kh4u phan. Piéu d6 c6 nghia 14 hién nay bita &n
cia ching ta con thiéu chat béo, nhat 1a & nhiéu
vung nong thén, do d6 khong nén qua dé cao
dau thuc vat ma bé quén mé& dong vat. Ty 1é dau
thuc vat nén chiém tir 40-50% téng s6 lipid vi
mo& dong vat nhu lipid cda sita va tring c6 gia tri
sinh hoc cao rat can cho co thé. Mit khéc, trong
dau thuc vat do c6 nhiéu acid béo chua no nén
cling dé bi oxy ho4 tao thanh nhiing chat doc hai
khong tot cho stc khoe.

104. Ngudi cao tudi c6 nén in nhiéu
duong khong?

Khi #&n com, chat bot dugc tiéu hoa hap thu
va chuyén thanh dudng du trit § gan duéi dang
glycogen va dugc gidi phong tir tir theo yéu cau
hoat dong cia co thé. Ngugc lai, khi dn dudng
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kinh thi duong sé dugc dua thing vao mau nén
rat tot doi v6i nguoi lao dong thé luc ning, gitp
hé&t mét méi nhanh chéng. Nhung d6i v6i nguoi
cao tudi, &n nhiéu duong khong tét vi sé tang
nguy cd méc bénh béo phi, ddi thdo dudng, tim
mach... Puong bot (glucid) 1a thanh phan chinh
trong biia &n cua ching ta tuy theo tung vung,
tung thoi diém, thuong chiém ti 60-80% ning
lugng kh&u phan. Nguoi ta coi dudng hap thu
nhanh nhu mot loai “calori réng”, vi néu &n nhiéu
ma co thé khong st dung hét sé chuyén thanh
md& du tri, khong cé 1gi cho sic khoé ngudoi cao
tudi. An bao nhiéu dudng bot 1a vira thi con phu
thudc vao nhu cau ning lugng ctia mdi ngudi (tinh
trang gay, béo, hoat dong thé luc nhiéu hay it...).
Nhung véi ngudi cao tudi nén gidm lugng dudng
bot trong kh&u phan.

105. Ngudi cao tudi cAn an uéng nhu thé
nao dé phong tranh loing xuong?

Loang xuong 1a mot roéi loan chuyén hod
xuong hay gip nhat, do nhiéu y&u t6 tham gia.
Cé téac gid thi cho rang co ché hormon va chuyén
hoa 1a chinh. Mot s6 tdc gia khac lai cho rang,
thi€u dinh dudng (do &n vao it va do rdi loan hap
thu ¢ rudt) 1a chinh.

Do vay, dé phong tranh lodng xuong, ngudi
cao tudi can an nhitng thidc &n giau calci, vitamin
D nhu tring, c4, sita, tom, cua, dau d6..., ting
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cuong hoat dong thé luc & ngoai troi dé cung cap
vitamin D cho co thé. P6i v6i mot s6 truong hop
dic biét nén dén co sé y t& dé xem c6 can dung
thuoc khong?

106. Ngudi cao tudi cé6 cAn udéng nhiéu
nuéc khong?

D61 v6i nguoi binh thuong, trong mot ngay
luong nuée duge dua vao co thé khoang 2500 ml,
trong d6 nuéc uong khoang 1000-1500 ml. Nudc
tu thic an 1000-1200 ml, nuéc sinh ra tu cac
phan tng oxy ho4 trong co thé 200-300 ml. Nudc
duge thai ra ngoai cing khoang 2500 ml, bao
gom: nudc tiéu 1000-1500 ml, nu6c mat qua hoi
thé 200-400 ml, nuéc boc hoi qua da 250-600 ml,
nudc qua phan 100-200 ml. Mua he, lao dong thé
luc, va bénh tat thi lugng nuée dua vao hoéc thai
ra c6 su thay déi.

D61 véi nguoi gia, cha ong ta da c6 cau “Gia bat
canh, tré manh 40 mé6i”. Cau néi thé hién nguoi
cao tubi rat can c6 mot ché do an nhe nhang,
khong nén #n udng “khé khan qua”, khong nén

udng qud nhiéu nuéc nhung can uéng da.

107. Ché& do ian chay c¢6 dam bao da chat
dinh duéng khong?

Mot s6 chat dinh dudng (vi khoang, vitamin,
acid amin cin thiét) chi c¢6 trong thidc &n nguon
dong vat (thit, ca, tring...) ma khong cé trong
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thic 4n ngudn thuc vat (rau, qud, ngii coc) va
nguge lai, ¢c6 nhitng chat dinh dudng c6 trong
thic an thuc vat véi ham lugng cao hon trong
thic &n dong vat. Béi vay, mot ché do an da
dang, phong pht sé& cung cidp du cac chit dinh
dudng can thiét.

Trong ché& d0 &n chay, thuc phdm chd yéu
dua vao ngi coc, rau qua nén thudong thiéu mot
s6 chét khodng nhu sit, kém, vitamin B, .. dé
c6 nguy cd bi thi€u méau do thiéu sit. Can phai
b6 sung cédc vi chat trén trong qud trinh #n chay.

108. Nén #an mudi nhu thé nao?

Mubi giit cAn bang 4p luc thdm thau trong
cdc dich ctia co thé va c6 vi tri quan trong trong
chuyén hoa nuéc. Mudi &n hang ngay gém natri
ho#c natriclorua rat can cho co thé. Nhung néu &n
nhiéu muéi dé c6 nguy co ting huyét 4p. Qua diéu
tra & mot s6 vung dong bang, nhat la vung dong
bang gan bién, nhan dan thudng an nhiéu muéi,
trén 20g/ngay, gap doi so véi lugng can thiét. Dé
giam b6t lugng mudi 4n hang ngay xudng dudi 10
gam, can phai lua chon thuc phdm va tang cuong
k¥ thuat phoi ché, ndu cac mén an v6i nhiéu loai
gia vi khac nhau nhu cay, ngot, chua lam cho
ngudi quen 4n mén khi an sé khong c6 cam giac
nhat. V& mua he co thé bai tiét nhiéu mudi cho
nén can bd sung thém mot chiat mudi &n dé bu lai
lugng mudi bi mat. V6i ngudi 16n, modi ngay chi
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nén an mudi dudi 6g/ngay (ké cad mudi trong thic
4n) la da thod mén nhu cau.

109. Uéng bia, rudu cé tac hai gi cho
suc khée?

Bia, rugu la nhitng d6 uéng c6 chita mot luong
con ethylic (duéi 15% cho bia, c6 thé dén 40-50%
cho rugu). Tdc dung cua bia, rugu thuong la cé
hai cho stic khée hon 1a ¢6 1gi. Con ciing c6 téc
dung sinh néng lugng, nhung dé la nang lugng
rong, khong c6 gia tri dinh dudng. Rugu ciing
dugc dung lam dung méi va dan chat cho mot sé
bai thudc dong y (ngdm rugu thudc), hodc dung
liéu nhé cé kich thich khai vi. Bia cling ¢c6 mot s&
vitamin nhung véi ham lugng rat thap so véi cac
thdc an khac.

Nhitng mit hai cho stic khée thi c6 nhiéu:
udng rugu nhiéu dé gay ngd doc man tinh: xo
gan, suy nhugc than kinh, run tay, tri nhé gidm,
viem loét da day, rudt, ting huyét ap, xo vita
dong mach, dot quy do ton thuong mach vanh va
mach mau néo. 0 phu nit c6 thai dé gay say thai,
thai kém phat trién, thai ché&t luu; nguoi nghién
rugu con hay bi méc cdc bénh nhiém khuin do
stic dé khang ciia co thé gidm. Vé mat xa hoi,
anh huéng khong tot dén hanh phic gia dinh,
giam ning suit lao dong.

O nhing ngudi udng bia nhidu lam ting
chuyén ho4 tich tu m& du6i da va lugng md mau
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tang. Nhitng ngu¢i nay trong c6 vé nhu béo 1én
nhung thuc ra ho dang c6 nguy co cao bi x0 vita
dong mach, ting huyét ap, dai thdo duong...

110. Uong nuéc ché va ca phé nhiéu cé
hai gi khong?

Che va ca phé 1a nhitng loai nudc udng cé gia
tri dinh dudng. Trong che c¢6 tanin, cafein, tinh
dAu, vitamin, protid va chat khodng. Ca phé chia
lipid, protid, chat khoang va cafein. Che va ca
phé déu chia cafein nén cé tac dung kich thich
hung phdn hé than kinh trung uvong, hoat dong
tim mach, than va 6ng tiéu ho4a. Che kho cé chia
2,5- 4% cafein, con trong ca phé lugng cafein la
0,6-2,4%, tuy lugng cafein trong ca phé thidp hon
che nhung ¢6 tac dung manh hon che vi ching ta
thudng dung téi 10-15g ca phé dé pha 1 coc, con
che thi dung it hon.

Khi uéng nhiéu ca phé va nuéc che dic thi
hé than kinh trung uong, hé tim mach, hé tiéu
hoa va than luén ludn bi kich thich & trang thai
hung phan. Dic biét ddi véi nhitng ngudi bi bénh
tim, tdng huyét 4p khong nén udng nhiéu ca phé
nhung c¢6 thé uéng nuéc che theo nhu cau.

Nén udng ca phé va nudc che vao budi sang,
khong nén uéng vao budi toi trude khi di nga.

111. Tac dung cia nuéc ché xanh nhu
thé nao?

Ché xanh 12 mot loai nuéc udng cé gia tri
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dinh dudng, thanh phin co ban cta cheé cé tanin
(15-30%), nho tanin ma che cé vi chat dac hiéu,
tanin c6 téac dung tot d6i véi niém mac ong tiéu
hod, tao diéu kién cho céc vi khudn c6 ich &
rudt hoat dong. Trong che xanh c¢6 chia cafein
(2,5-4%), c6 tac dung kich thich hung phan d&i
v6i hé than kinh trung uong, hoat dong cia tim
mach, than va 6ng tiéu hod. Trong cheé xanh con
chia flavonoids, catechins, protid, vitamin PP,
vitamin C.

Nhitng chat c6 trong 14 che tuoi hoic da phoi
kho, du6i dang uong c6 kha nang kich thich té&
bao sdn sinh ra nhiéu interferon trong mau, nén
c6 tac dung dé phong céc bénh do virdt va ngéin
ngua ung thu.

Cafein, ngoai tac dung kich thich t& bao sinh
interferon con c6 tac dung truc tiép bao vé b gen
t& bao chong dot bién, gép phan phong chong
ung thu.

Mot s6 tac gid cho riang chi cAn uéng 4 tach che
mbi ngay da c6 thé ngira dugc nguy co tim mach
va ung thu. Trong nudc ché cé chat flavonoids la
chat chong oxy hod c6 tdc dung phong ngiia ung
thu. Hop chat tu nhién cia thdo moc trong che
c6 thé phong ngia ting cholesterol m4u, han ché
mau dong nghén mach. Néu hap thu cdc hop chat
nay vé6i s6 luong 16n déu din hang ngay sé lam
giam nguy co bénh tim mach.
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Che xanh c6 nhiéu tac dung tot, nhat 1a tac
dung gidm xo vita dong mach, giam cholesterol
trong mau thuong xay ra ¢ nguoi cao huyét ap.
Vi vay, nguoi bi cao huyét 4p uéng nuéc cheé xanh
rat tot.

112. Cholesterol mau cao c6 dudgc an
triung khong?

Tru6c hét can phdi hiéu tring 12 mot loai
thic 4n c6 gia tri dinh duGng cao, c6 da cac
chat dam (protid), béo (lipid), dudong bot (glucid),
vitamin va chat khodng. Cac chat nay ¢ mot ty
1& can doi, thich hgp cho su phét trién ctia co thé.
Né&u nhu gi4 tri sinh hoc thuc chat cia tring toan
phan 14 100 thi cta ca 1a 83, thit bo 1a 80, gao té
la 57 va cta byt mi chi la 52. Long d6 la thanh
phadn quan trong nhat ctia tring, chia khodng
54% nuéc, 29,5% lipid, 13,6% protid, 1% glucid va
1% chat khoang. Long tring tring chia khodng
88% nudc, 0,1% lipid, 10,3% protid, 1% glucid va
0,6% chat khoang.

Trong 100g tring toan phan chia 600mg
cholesterol, tring la mot trong nhiing loai thuc
phdm c6 nhiéu cholesterol.

Ngudn cung cdp cholesterol cho co thé bao
gom cholesterol tir thic &n va cholesterol dugc
tong hop trong co thé. Chinh vi vay, trong thuc
t& c6 ngudi an nhiéu thuc phdm giau cholesterol
nhung ciing khong thay ting cholesterol mau, c6
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nguoi thi rat chiu khé #n kiéng khong béo ma
cholesterol trong mau van ct tang. Dai véi nguoi
cholesterol mau cao, khong phai tuyét doi kiéng
tring vi trong tring con cé lecithin ¢6 tac dung
diéu hoa chuyén hoa cholesterol, cho nén van cé
thé an dugc tring 2- 3 qua trong 1 tuan.

113. Cholesterol mau cao va qua béo thi
nén in uéng nhu thé nao?

Ngudi béo ma cholesterol mau cao thi can
han ché lugng calo 4n vao vi néu khiu phan
nhiéu calo, co thé khong st dung hét sé chuyén
thanh m& tich tu khdp noi trong co thé. Mit
khéc, cling can han ché& an nhitng thdc &n c6
nhiéu m& dong vat va cholesterol nhu thit, phi
tang, cdc mén a4n xao ran v6i md v.v.. Nén su
dung dau thuc vat thay md dong vat vi trong dau
khong c6 cholesterol, nhung vé géc do cung cap
calo thi ciing cAn han ché& cd md& 14n dau (1g dAu,
md cho 9 kcal). Ngoai ra, nén &n nhiéu rau, chit
X0 va chid y tang cudng hoat dong thé luc dé giam
trong lugng co thé cho dd béo phi.

Néu cholesterol mau cao nén an han ché m&
dong vat, khong qua 25 gam/ngay. Trong bita 4n
hang ngay nén c6 moén dau phu, ving, lac va
nhiéu rau qud. N&u qud béo thi ch& do an gidm
calo, 4n b6t com va han ché& st dung cac loai
banh keo, nuéc ngot. Péng thoi phai ting cuong
hoat dong thé luc, thé duc thé thao.
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114. Khéng an md, chi an dau thuc vat
c6 phong dugc bénh ting huyét 4p khong?

Theo T6 chic Y t& thé gi6i, mot s6 yéu to
nguy co dan dén bénh ting huyét 4p hay gip la:

1. Béo phi, nhat 1a béo bung

2. Tang cholesterol, tdng LDL

3. Tinh trang khang insulin (dd insulin nhung
dudng huyét van cao).

4. An nhiéu muéi natri, it kali

5. Ubng rugu

6. It hoat dong thé luc

7. Nhip tim nhanh

8. Yéu t6 tam 1y xa hoi (vui, budn, 6n ao)

9. Yéu t6 moi truong (vi du, ving nudc cing
nhiéu calci thay it ngudi bi bénh tim mach hon?).

Nhu vay, viéc an md hay dau chi 1a mot y&u to
lién quan. Néu téang huyét ap c6 tang cholesterol,
tang LDL, béo phi thi &n d4u thuc vat tot hon &n
md dong vat. Vi dau thuc vat khong c6 cholesterol
va chia it acid béo bao hoa (dudi 40%) hon ma
dong vat (60-90%).

115. Nén ian uéng nhu thé nao dé phong,
chéng dudc ting huyét ap?
Ché& do &n hop 1y c6 tac dong lam giam huyét
ap va phong xo vita dong mach.
+ Gidm mudi natri: nghién ctu dich té

hoc cho thdy & cdc quan thé dan cu cé
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tdp quan &n méan thi ty 1é nguoi bi tang
huyét 4p cao hon han so vé6i cic quin thé
dan cu c6 tap quan an nhat hon. Vi vay,
chi nén #n lugng mudi dudi 6g/ngay.
Ché do an giau kali (K): kali c6 nhiéu
trong rau, hoa qua, khoai va dau dd nhu:
rau dén, dua chudt, bdp cai, sip lo, su
hao, xa lach, dau co ve, gia dd, cai soong,
ca chua, ca rot, cam, chanh, chuéi, man,
mo, dua hau.

Thic #n giau calci: sita va cdc ché phdm
cia sita 1a ngudn thidc an giau calci, nén
st dung sta tach bo.

Gidm chat béo, dung dau thuc vat nhu
diu lac, ddu dau tuong... thay cho md
dong vat.

Han ché udéng rugu, bia. Bia, rugu la
nhitng d6 uéng khong c6 lgi cho nguovi
ting huyét 4p vi né lam tang nhip tim.
Nguoi da bi ting huyét 4p néu udng
nhiéu bia, rugu rat dé xay ra nguy hiém
nhu tai bién mach mau nio.

Tranh tang cdn qua mic: ty 1é tang
huyét 4p & nguoi béo phi cao hon hin
so v6i nguoi khong béo phi da tré thanh
mot van dé can quan tAm trong chim séc

stc khoé cong dong.
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116. An uéng nhu thé nao dé du phong
x0 vita dong mach?

+ Gidm ning lugng kh&u phan dé gidm
can ¢ nhiing nguoi thita cin, béo phi.

+ Gidm lugng chat béo, nén st dung dau
thuc vat thay cho md dong vat.

+ Gidm lugng cholesterol trong khiu phan
xuéng dudi 250 mg/ngay.

Khong nén an thuong xuyén nhing thuc
pham c6 chia nhiéu cholesterol nhu éc, tim, gan,
bau duc, nhat la long d6 tring ga.

+ Neén st dung céc loai thit c6 chia it chat
béo nhu: thit bo nac, thit ga nac, thit lon
thin, c4 nac, dau db.

+ Nén si dung ngii coc két hop véi khoai
ci. Han ché& dudng, mat. Téi da chi nén
10-20g/ngay.

+ Nén #n nhiéu rau qud dé cung cap
vitamin, chit khoang va nhiéu chat xo
gitup dao thai cholesterol ra ngoai.

117. C6 phai an thic an c6 nhiéu dudong
thi dé bi dai thao duong khong?

D4i thao dudng 1a mot bénh réi loan chuyén
hoa hydratcarbon giy tiang dudng mau, kém theo
c4c triéu ching khat nhiéu, dai nhiéu, sit can va
c6 thé gay ti vong néu khong duge diéu tri.

Theo khuyén cdo ctia T6 chic Y t& thé gi6i
thi bénh ddi thdo dudng dugc khang dinh khi
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bat ctt § mot thoi diém nao trong ngay néu bénh
nhéan c6:

Glucose huyét tuong trén 11,1 mmol/l1 (200mg/
dl) hoac

Glucose huyét tuong lic déi trén 7,0 mmol/l
(126 mg/dD).

Coé 2 type dai thao duong:

Ddi thdo duong type I: thudng géap ¢ tré em,
ngudi tré tudi. Bénh nhan da s6 1a gy nén con
duoc goi 1a d4i thdo dudng thé giy.

Dai thao dudong type I 1a do té& bao béta clha
tuy mat kha nang ti€t insulin. Bénh bat dau phat
trién tir bé, sau 2 tudi da bi bénh thi c6 kha niang
di truyén. Pai thdo duong type I 1a mot bénh
nguy hiém vi gay nhiéu bién ching vi mach &
mat, than, cdc chi, cung vé6i thodi hoa day than
kinh ngoai bién.

Ddi thdo duong type II: thudng xay ra Am i
do kha ning tiét insulin cta tuy gidm ti tit va do
hién tugng khdng insulin 6 hé co bap gay han
ché& chuyén hoa glucose va tang duong huyét. Pa
s6 nguodi bénh d4di thao dudng type II thuong béo
qua mdc nén con goi 1a dai thdo duong thé béo.
Dai thao dudng type II thi kha ning tiét insulin
cia tuy ciing gidm va gidm dan theo kiéu ldo ho4
t& bao béta, nguvi trén 45 tudi thudng mic dai
thao duong type II. Nhu vay, an thic &n c¢6 nhiéu
duong khong phai 1a nguyén nhan dan téi dai
thdo duong, song nhitng ngudi ngoai 40 tudi thi
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khong nén #n qud nhiéu d6 ngot hoic thic &n
ran qua béo, v.v. vi ddi thao duong type II xay ra
am i, su thiéu hut insulin tir tif va néu &n nhu vay
s& lam cho bénh dién bién ngay cang nhanh hon.

118. Ché do an khi bi bénh dai thao dudng?

Nhu chiing ta da biét, vi nguyén nhan nao dé
lam cho cédc t& bao béta cha tuyén tuy mat kha
ning san xuat hoidc thiéu hut bai tiét insulin, gay
nén rdi loan chuyén hoa glucid. Insulin déng vai
tro quan trong khong chi trong chuyén hoa glucid
ma cd trong chuyén hoa protid va lipid.

Trong diéu tri d4i thdo dudng, ché do &n déng
vai tro quan trong. O bénh nhan ddi théo duong
type II véi ché @0 #n thich hgp va ting cudng
hoat dong thé luc ciing c¢6 thé chita dugc bénh &
giai doan dau.

Nguyén tdc dn udéng khi bi ddi thdo duong:

+  Cung cap da nhu ciu dinh dudng va céc
thice an thich hgp c¢6 chon loc nhim ddm
bdo duge cuoc s6ng binh thuong.

+  Duy tri trong lugng co thé & mic via va
dia. Nguoi gay phai ting can, ngudi béo
phai giam can.

+ Chia bita 4n hgp ly dé ddm bdo nhu cau
vé nang lugng: 3 bita chinh, 1 dén 3 bita
phu (an nhe).

+ B6 dan céc théi quen &n ngot, &n xao,
ran qua béo, nghién rugu.
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+ Nang lugng tinh theo trong lugng co thé.
Nam diéu tri tai giuong 25 kcal/kg/ngay.
Hoat dong nhe tai nha 30 kcal/kg/ngay.

Ndng luong khdu phén:

+ Chat dam (protid): 15-18%.

+ Chat béo (lipid): 20-25%.

+ Chat bot dudong (glucid): 60-65%.

P6i chiéu v6i bang thuc phdm thong dung
cho bénh nhan dai thao duong (Phu luc 14), chon
thic an cho titng bita va quy dinh cach ché bién
cho hgp khau vi.
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Chuong 111
VE SINH AN TOAN THUC PHAM

119. Nguyén nhan gay ngd doc thuc pham?

Thuc phdm rat dé bi 6 nhiém, c6 thé gay ngd
doc nguy hiém va adnh huéng t6i stc khée ngudvi
tiéu dung.

C4c tac nhan sinh hoc chinh gy 6 nhiém
thuc phdm bao gom: vi khudn, ndAm méc, vi rat
va ky sinh trung.

Vi khudn c¢6 ¢ moi noi xung quanh ching ta.
Phan, nudc thai, rdc bui, khong khi, thuc ph4dm
tuoi song la § chia ctia nhiéu loai vi khuidn gay
bénh. Thitc 4n chin dé ¢ nhiét do binh thuong la
moi truong tot cho vi khudn trong khong khi xam
nh4p va phéat trién rat nhanh, déc biét cac thic
&n con thita sau cac bita 4n chi cAn mot vai gio
1a s6 luong vi khuédn c6 thé sinh san dat dén mdc
gay ngd doc thuc pham.

N4dm méc thudng gip trong moi trudng
song, nhat 1a ¢ cdc loai ngii cdc, qua, hat c6 dau
du trit trong diéu kién khi hdu néng 4m nhu
nuéc ta. NAm moc khong nhitng 1am héng thuc

ph4m, ma con sdn sinh ra cdc doc t6 nguy hiém.

124
https://thuviensach.vn



Aflatoxin 1a doc t6 vi ndm do nadm Aspergillus
flavus va Aspergillus parasiticus san sinh ra
trong ngd, ddu va lac &m moc c6 thé gay ung
thu gan.

Virus gay ngd doc thuc ph4m thudng cé trong
rudt ngudi, cic nhuyén thé séng ¢ ving 6 nhiém,
rau qua tu6i nuéc c6 phan tuci. Virus c6 thé lay
truyén tU phan qua tay ngudi tiép xic hodc tiu
nuéc bi 6 nhiém phan vao thuc phdm, gy bénh
cho nguoi.

Ky sinh trung thuong gip trong thuc phdm la
giun san. Nguoi 4n phai thit ¢6 4u trung san day
trong thit bo (san day bo), trong thit lgn (thit lon
gao) chua niu chin, khi vao co thé thi 4u trung
s& phat trién thanh san truéng thanh ky sinh &
rudt va gay roi loan tiéu hoéa.

Khi an phai ca nudc ngot c6 nang trung san
14 gan chua niu chin thi nang trung chuyén téi
ong mat va phat trién & gan thanh sin truéng
thanh gay ton thuong gan mat. Néu an phai tom,
cua c6 nang trung san la phdi chua ndu chin thi
ching sé xuyén qua thanh rudét va qua co hoanh
1én phoi, ph4t trién thanh sdn truéng thanh gay
viéem phé& quan. Bénh do giun xoén ciing béi tap
quan an thit tdi, nem bing thit sdng, an tiét
canh c6 4u trung gay nhiém doc, di ing, sot cao,
liét co hd hap c6 thé dan t6i ti vong.
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Pam bo vé sinh an toan thyc pham

120. Nhitng chit doc hai héa hoc nao
thuong gy 6 nhiém trong thuc pham?

Céc chat 6 nhiém trong cong nghiép va moi
truong nhu: cdc dioxin, cidc chat phéng xa, cac
kim loai néng (chi, thiy ngén, arsen, cadimi...).

Céc chat héa hoc st dung trong nong nghiép
sai quy cdch: thudc bdo vé thuc vat, dong vat,
thudc tha y, chat ting truéng, phan bén, thudc
trif giun san va chat hun khéi.

Céc chat phu gia st dung khong ddng quy
dinh: cdc chdt tao mau, tao mui, tao ngot, ting
do két dinh, 6n dinh, chat bdo quén, chit chéng
oxy hoéa, chat tdy rda... va cac hop chat khong
mong mudn trong vat liéu bao géi, chia dung
thuc phdm.

Céc chat doc hai tao ra trong qud trinh ché
bién thit hun khéi, ddu m& bi chay khét, cac hop
ch4t tao ra do phan ting héa hoc trong thuc pham,
su san sinh doc t6 trong qud trinh bdo quan, du
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trit bi nhiém ndm méc (ddc t6 vi ndm) hay bién
déi chat 6i héng.

Céac doc t6 tu nhién c6 sin trong thuc pham
nhu § mam khoai tay, sin, ddu meéo, mang, ndm
doc, ca néc, coc...

Céc chat gay di ung trong mot s6 hai san,

nhong tam...

121. Nhitng thuyc pham nao chiwa chat
doc cé thé gay ngo doc?

Phan tich nguyén nhan ngd doc thuc phdm
¢ nuéc ta cho thay ty 1& ngd doc do thuc pham
chita sdn chat doc chiém trén 20% s6 vu ngod
doc, ty 1& ti vong thuong rat cao. Mot s6 thuc
phdm chda chat doc nguy hiém c6 thé gay ngd
doc nhu:

+ San, ming c6 chat doc 1a acid xyanhydric

+  Mam khoai tay cé chita chat doc solamin

*+ Qua ho dau: dau kiém, dau meo... chia
cac glucozid.

+ Nam doc do c6 chita muscarin

+ Céa néc c6 chat doc tetrodotoxin

+ Mot s6 nhuyén thé chia mytilotoxin
rat doc.

122. Nguyén nhan ngé doc thuc phiam
thudc ho Salmonella gay bénh thuong han
va cach phong tranh?

Ngo doc thuc pham thudc ho Salmonella
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gay bénh thuong han la do thic #&n da bi nhiém
vi khudn Salmonella. Hau hét cac vu ngd doc
Salmonella déu lién quan dén su tiép xuc gitta
thuc phdm tuci séng va thidc &n chin qua ban
tay; dung cu ché& bién nhu dao, thét; dung cu &n
udng hoic dung cu bao quan thuc pham. Vi khuan
Salmonella thuong c6 méat trong cac loai thit gia
cam, thuy san, tring, sita. N4u chin k§j cac loai
thuc phd&m nay, ria tay sach v6i xa phong dudi
voi nuéc sau khi ché& bién thuc phdm va di vé
sinh, cdch ly thuc phdm séng chin 1a bién phép

hiéu qua dé phong ngd doc Salmonella.

123. Tai sao phai dé cach ly thuc pham
tuci séng véi thic an chin?

Thuc pham tuoi séng nhu thit, pht tang dong
vat, cac thuy san, trimg, rau qua méi thu hoach...
thuong 14 noi sinh séng va phéat trién ctia nhiéu
loai vi sinh vat, bao gdm vi khuén, virus, ky sinh
trung, c6 thé gay ngd doc thuc phdm vé6i cac hoi
chiing r6i loan tiéu ho4, non, sét cao va dau dau.
Néu khong cé bién phdp xi tri kip thoi, nhiéu
trudng hop ngd doc thuc pham gay tiéu chay,
mat nuéc trAm trong, truy tim mach va cé thé
dan dén ti vong. PE bdo ddm an toan vé sinh
thuc phdm, dé phong ngd doc thuc phdm can
chap hanh quy dinh cach ly tuyét doi thuc phdm

tuoi séng vdi thic 4n da n4u chin.
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124. Lam thé& nao dé cach ly thuc pham
tuoi séng véi thic an chin?

- Khi di mua thuc ph4m nén chon mua thit
(ké cd phu tang), gia cam, thuy sin tuci sdng
sau cung va dé cach ly véi cdc thuc phdm khac.
Khi vé nha, néu chua cé diéu kién ché& bién, nau
nuéng thi phai kip thoi ria sach, dung riéng tung
loai vao tai plastic hodc hop bao quan kin va dua
vao ngan bdo quan lanh trong diéu kién phu hop.

- Trong ngin bdo quan lanh, dé thit (ké ca
pht tang), thuy san tuoi séng ¢ dudi cung vi néu
c6 dich chdy ra s& khong lam u6t sang thuc ph4dm
khéc, tranh lay nhiém vi khuén.

- Khong dung dao thét, thia, dda... viia tiép
xic v6i thuc phdm tuci song dé gép thiic an chin
ho#c ché& bién mén salad, ndm, rau séng can &n
ngay khong qua xu 1y nhiét.

- Khong dé thic an chin vao cdc dung cu viua
chita dung nguyén liéu tuoi séng nhu thit (ké ca
phu tang), thuy san, tring ga vit...

125. Pé phong ngd doc thuc pham gay
tiéu chay?

Vi khudn Escherichia coli 1a nguyén nhan
hang dau gay tiéu chdy qua dudng 4n uéng. Bénh
xdy ra quanh nim, nhat 1a vao mua he. Vé sinh
moi trudng kém, ngudon phan tuoi cia ngudi va
dong vat khong duge xit ly tot, thiéu nuéc sach,
thiéu dung cu va phuong tién bdo quan la cdc
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yéu to truc ti€p lién quan dén su bung phat cta
ngd doc thuc phdm gy tiéu chdy do Escherichia
coli. Vi khudn nay thudng c6 ¢ trong phan nguoi,
phan gia sdc, vat nudi, thuc phdm tuoi song...
nén cic ba me va nhitng nguoi truc ti€p chim séc
tré can phai rira tay bing xa phong va nuéc sach
sau khi don phan, ch4t thai, rac ban, tiép xic véi
meo, ché, thuc phdm tuci song hodc thay ta 16t
cho tré. PAm bdo ban tay ludon sach, trang bing
nuéc so6i dung cu #n uéng trude khi st dung, cho
tré &n thic 4n da n4au chin ky va &n ngay khi vira
nédu chin xong 1a bién phap thiét thuc dé phong
tiéu chay ¢ tré nho.

126. Lam thé nao dé phong tranh ngo
doc do thuc phidm bi nhiém vi khuin
Clostridium perfringens?

Ngo doc do thuc phdm bi nhiém vi khuin
Clostridium perfringens it gidp hon so véi
cac truong hop ngd doc do vi khudn gay bénh
Salmonella va Escherichia coli. Tuy nhién, trong
khu vuc 4n udng tai mot s6 nha #n tap thé, quan
dn duong phd canh cac khu vuc chia dung rac
thai, ruéi nhing, bui bAn mat vé sinh thi nguy co
thic &n bi nhiém Clostridium perfringens 1a khé
tranh khoéi. Clostridium perfringens nhiém vao
thic a4n, qua da day vao ruot va tiét doc to gay

ngd doc nguy hiém. Clostridium perfringens cé
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thé ton tai 6 dang nha bao chiu nhiét trong thuc
phdm, khong bi tiéu diét khi dun nau. Né&u thic
an bao quan ¢ nhiét do trén 5°C thi Clostridium
perfringens lai tré vé thé hoat dong, phat
trién nhanh chéng theo thoi gian. Clostridium
perfringens luén c6 & trong dat, bui, duong tiéu
héa ctia nguvi va dong vat. Do dé, thic 4n can
4n ngay sau khi ndu chin 12 ddm b&o vé sinh an
toan nhit dé dé phong ngd doc thuc phdm do
Clostridium perfringens. Viéc bd tri khu vuc an
udng han ché tdi da cdc nguy co 1ay nhiém chéo
tit khu vuc chin nudi, giét mé gia cam, gia stc,
khu vue rdac thai sang khu vue phuc vu &n udng
1a rat can thiét.

127. Tai sao nhitng ngudi c6 vét nhiém
trung & ban tay lai khéng dudc truc tiép
ché& bién thuc pham va phuc vu in uéng?

Vi khudn thudng gip 6 cac vét thuong bi
nhiém trung la Staphylococcus aureus (con goi la
tu cau). Khi thuc ph&m da nhiém Staphylococcus
aureus thi kha nang gy ngd doc kha cao vi doc
t6 do vi khudn san sinh c6 kha nang chiu nhiét,
khong bi phédn huy ¢ nhiét do soi. Cac loai thuc
pham c6 nhiéu chat dinh duéng, d0 4&m cao nhu
cha thit bam, paté, stta, banh ngot, banh c6 kem
stia, socola, banh day nhan dau, nhan thit, nogm
thinh cac loai... 48 & diéu kién nhiét do binh
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thudng 12 moi trudng thuan lgi cho vi khudn nay
phét trién nhanh chéng va ciing sinh doc t6 nguy
hiém. Trén thuc t&, rdt khé tranh khéi su tiép
xdc ban tay véi thuec phdm trong khi ché bién va
phuc vu. Mt khdc, mau mua tir vét thuong cé thé
dinh vao cdc bé mit ti€p xic, dung cu &n udng
ma lay nhiém vi khudn Staphylococcus aureus
vao thuc pham ciing nhu thiic n nén By Y t& da
quy dinh nhitng ngudi c6 vét nhiém trung ¢ ban
tay khong dugc truc ti€p ché bién thuc pham va
phuc vu d4n udng.

128. Tai sao Bo Y té lai quy dinh ngudi
truc ti€p ché bién thuc phdm va phuc
vu dn uéng phai xét nghiém phan dinh
ky (it nhat 1a 6 thiang) dé tim ngudi lanh
mang trung?

Nguoi lanh mang trung la nguoi khong c6 cac
triéu ching lam sang cua bénh duong ruot nhung
c6 mang vi khudn gay bénh va cé thé 1a nguon
lay nhiém sang thuc pham. 0 nhitng nguoi bi
ngd doc do Salmonella, vi khudn c6 thé bai tiét
theo phan trong nhiéu tuan sau khi triéu ching
da do. Y hoc da kham ph4 ra ring nguoi lanh cé
thé mang vi khudn Salmonella trong thoi gian
dai. Vi vay, By Y té€ da quy dinh nguoi truc tiép
ché& bién thuc pham va phuc vu &n udng phai xét
nghiém phan dinh ky (it nhit 12 6 thdng mot
lan) dé tim nguvi lanh mang trung.
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129. Mot sé6 bién phap xd tri théng
thuong khi ngoé doc thuc pham?
Khi c¢6 truong hgp ngé doc do thic dn hoac
nghi ngd bi ngd doc thi nhat thiét phdi dinh chi
viéc st dung thic dn d6 va git toan bo thidc an
thita, ch4t non, phan, nu6e tiéu.. dé gti di xét
nghiém, bao ngay cho co quan y t& gan nhat dén
diéu tra xdc minh va kip thoi t6 chic cap cdu
nguoi bi ngd doc.
XU tri cAp cdu trudc tién la phdi lam cho
nguvi bi ngd ddoc non ra cho hét thic &4n, ngin
can su hap thu cida rudt déi véi chat doc, pha hay
doc tinh, dong thoi bdo vé niém mac da day.
Loai trit chdt doc ra khéi co thé:
+ Gay non: thuc hién ngay bing cach cho
ngoén tay vao hong dé€ kich thich non.
 Rua da day: rida da day cang sém cang
tot, cham nhat 1a trude 6 gio.

+ T&ay rudt: néu thoi gian ngd doc lau trén
6 gio thi c6 thé dung thudc tdy

+ Gay bai niéu bing cach truyén dich.

Gidi doc:

+ Dung phuong phap hap phu chat doc
bang than hoat

+ Trung hoa chat doc

* Giai doc dac hiéu theo nguyén nhan gay
ng6 doc.

Né6i chung, khi ¢6 triéu ching ngd doc thuc
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pham can dua ngay t6i co s y t&€ gidn nhat dé xi
tri kip thoi.

130. Tac hai cta thuéc kich thich ting
truéng trong thit déi véi sic khée?

Trong nhiéu ndm qua, mot s6 loai hormon,
khdng sinh va cdc chdt ddn xudt cia né da
dugc b6 sung vao thic 4n chin nudi nham kich
thich ting truéng cho gia cam, gia sic nhung
ciing dé lai nhiing hau qud nghiém trong cho
nguoi tiéu dung.

Noi tiét t6 sinh duc progesterol, testosteron,
estradiol-178 da ting dugc dung dé bd sung
vao thic an chan nuéi véi muc dich tang trong
va nang cao hiéu qua cta thic a4n. Tuy nhién,
do nhan thay hau quad rd rét cia progesterol,
testosteron dén tinh trang vé sinh an toan thuc
pham c6 lién quan dén sidc khoé cong dong nhu
hién tuong dong tinh luyén 4i ting, gidm mat do
tinh trung, tinh hoan léch, 4n § tré em trai va
tudi day thi & tré em gdi s6m hon, estradiol-178
¢6 nguy co gdy ung thu nén sau nam 1999, nhiéu
nuée dd cAm dung cdc hormon nay bé sung vao
thdc 4n chan nubi v6i muc dich tang trong.

Dexamethasone thugc nhém khang viém, cé
tdc dung gilt mudi, gilt nudc, ting qud trinh tich
tu md 1am cho con vat 16n nhanh. Loai thudc nay
ton du trong thit va cdc sdn phdm gia stc c6 thé
gay anh huéng nhiéu dén sic khoé nguvi tiéu
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dung nhu cuong thuong than, loang xuong, dai
thdo dudng, suy gidm mién dich.

Clenbuterol gan day da dugc coi nhu 1a chat
siéu ting trong, nhat 1a d6i véi lugng thit nac,
dung cht yé&u truéec khi gia sic xuadt chudng
khoang 21 ngay. T4c hai cua Clenbuterol rat khé
nhan thay ngay, dung thuc phdm cé ton du chat
nay sau mot thoi gian méi c6 nhitng biéu hién réi
loan nhip tim, tén thuong t& bao co tim, run co,
tang huyét 4p va c6 thé gay dot bién té& bao, tao
diéu kién phat trién cac khoi u ac tinh.

131. Cach lva chon thit tuoi, ca tuci?

Thit tuoi:

Chon loai thit d4 qua kiém dich tha y va dat
cac tiéu chudn thit tuci nhu: mang ngoai kho,
khong bi nhét, mui va mau sic binh thudng, khoi
thit ran chic, c6 do dan hoi cao, ngén tay 4n vao
thit tao thanh vét 16m nhung khong dé lai dau
vét khi nh4c ngén tay ra. Cha y chon miéng thit
c6 cdc thé min déu, khong c6 cac boc nhé mau
trdng xen gitia cdc thé thit, bdp thit vi d6 1a cac
kén san. Néu thit uép han the hoac uré thi khi so
vao miéng thit ¢6 cAm gidc ciing hon, khong con
mém mai va do déo dinh nhu cda thit tuoi.

Cd tuoi:

T6t nhat 1a chon c4 con boi trong nuéc hoic

vira chét, nhung van dat cédc yéu cau sau:
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+ Than c4 co cing, khi dé ca lén ban tay
than ca khong thong xudng

« MaAt trong sudt, gidc mac dan hoi

Miéng ngam cing

+  Mang mau dé tuoi, dan chit xuong hoa khé

* Vay tuoi, 6ng anh, dinh chat vao than

* Bung binh thuong, hdu moén thut sau va
mau tring nhat

+ Thit ran chic, c6 dan hoi, dinh chit vao

xXuong song.

132. Lam thé nao dé phat hién thit ga
toi, thit bo, thit lon bi nhiém giun san?

Thit ga ph&di c6 mau sic tu nhién, thé thit
min va c6 do dan hoi cao. Da ga phai kin va lanh
14n, khong c6 vét ban, méc, hodc vét la khac.
Mui vi phai binh thudng, khong c6 ph4dm mau.

Thit ga “toi” thuong bi den xam hon, do mau
bi dong lai khong dugc luu thong, chay ra khong
hét trong khi lam thit.

Cat thit lgn, thit bo theo thé doc, tim doc
theo thé thit, néu cé giun xodn thi nhin thay
nhitng dém tring to bing dau kim; con néu la
san thi c¢6 thé nhin th4y hinh s¢i ho#c hinh bau
duc to bing hat d4au, mau trdng ho#c vang xdm
niam song song véi thé thit. D6 1a nhitng miéng

thit da bi nhiém giun san.
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133. Cach chon tring c6 chat luong tot?

Dé biét triing con tot hay khong, c6 thé chon
bang cach sau:

Soi trén moét nguén dnh sdng:

N&m qua tring trong long ban tay, chi hé hai
dau tring, mit nhin vao tring 6 mot dau, dau kia
soi 1én mot ngudon anh sang (ctia miét troi hodc
ngon dién). Quan sit xem phan bén trong cta
tring c6 vét mau khong? C6 ky sinh trung, giun,
san, c6 vat gi la khong. Tring tuoi soi thdy mau
hong va trong sudt v6i mot chAm hong. Tai khi
¢6 duong kinh khéng qua lem, dudng bao quanh
c6 dinh.

Thd vao dung dich nuéec mudi 10%:

+ Khi tha vao dung dich, tring chim xudéng
day, c6 nghia la tring méi dé trong ngay.

+ Trang lo ling trong dung dich, c¢6 nghia
la tring da dé 3 - 5 ngay.

+ Neéu tring néi trén mat dung dich thi
tring da dé qua 5 ngay.

Phuong phdp ldc tring:

Cam qua tring gita 2 ngén tay tré va ngén
tay cdi, khé ldc. Tring méi 14c khong kéu. Tring
cang dé lau, 1ic cang kéu.

134. Nén dn rau séng nhu thé nao
cho sach?

Rau sdng véi cac loai rau gia vi cung cap cho

137
https://thuviensach.vn



co thé mot lugng vitamin C, A, E, chat khoang
va mot s6 yéu t6 vi lugng. Céc vitamin trong rau
song duge bao toan nguyén ven, it bi hao hut so
v6i khi ndu chin. Ngoai ra, cdc loai rau thom con
cung cdp mot lugng khang sinh thuc vat gitp co
thé tang stc dé khang véi bénh tat.

Nhung néu rau sé6ng khong dam bdo vé sinh
(tuéi bén phan tuoi, phan bic hay phan chudong
chua 0 k¥, sit dung thudc trit siu khong diung quy
dinh..) thi lai 12 mén &n mang theo mam bénh
lam cho ngudi an dé& bi nhiém khudn dudng tiéu
héa, bénh giun san, nhiém doc thudc trit sdu cap
tinh va man tinh.

Dé& ddm bdo rau sach can nhit 14y phan an
dugc roi ria nhiéu lan bing nuéc sach, tot nhat
la rira truc tiép ting 14 dudi voi nudc chiay la
bién phdp hiéu qua nhat dé loai bd triing giun,
vi khuan gay bénh va du lugng héa chat tri sau
con bam trén 14 rau. Viéc ngdm rau sdng vao
dung dich thudc tim lodng (thudng 1a dung dich
thudc tim 1%) ho#dc nudc mudi lodng déu khong
dam bao vé sinh vi khong c6 tac dung vdi tring
giun va mot s6 vi khudn gay bénh. Lugng héa
chadt bao vé thuc vat gidm di khong dang ké néu
khong ria lai nhiéu 1an.

Do vay, nén ap dung cdch riia rau séng bang
nudc sach nhiéu lan réi vét rau vady rdo trudc
khi an.
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135. An nhiéu duwa mudi, ca mudi dé bi
ung thu, c6 dung khong?

Dua mu6i, ca mudi 1a nhitng mén &n ¢ truyén
cia nhan dan ta tu hang ngan nadm nay. Trong
bita com ctia ngudi dan Viét Nam néu c¢6 thém dia
dua hosc ca mudi thi cdm thiy hap dan hon. Dic
biét, trong nhiing ngay 1&, tét thudng c6 nhiéu
moén an c6 nhiéu chat béo, chat dam thi hau nhu
bao gid cling c¢6 dia dua mudi, hanh mudi. Dua
chua c6 tac dung kich thich tiéu héa nho c6 men
lactic, &n ngon miéng hon, t6t cho co thé, khong
nén #n dua mudi con cay, dic biét 1a dua kha.

Binh thuong trong rau cdi ham lugng nitrit
chi 6 dang vét, nhung khi mudi dua thi ham
luong nitrit tdng 1én trong vai ngay dau do qua
trinh vi sinh kht nitrat cé trong rau thanh nitrit,
nhung nitrit gidm dan va mat hin khi dua da
chua vang, nhung khi dua bi kha thi ham lugng
nitrit tdng cao. Khi nitrit vao co thé sé tac dung
v6i amin bac hai c6 trong mot s6 thic &n nhu
tom, c4... dic biét 1a m&m téom sé tao thanh hop
chat nitrozamin c6 nguy co gay ung thu.

136. Thic dn ché bién sin, thic in
dudng phé c6 dam bao vé sinh khong?

Néu thic an ché bién sin, thic dn dudng pho
vifa nau chin xong thi vdn dam bdo vé sinh nhu
thic &n & gia dinh. Nhung thic an dudng pho bay
ban ¢ nhiét do binh thudng, mdi trudng cé nhiéu
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bui, dong ngudi qua lai nén rat dé bi 6 nhiém vi
khuén, thoi gian dé€ cang 1au thi mic do 6 nhiém
cang cao. Né&u rau song khong dugc ria sach thi
dé bi 6 nhiém vi khudn gay bénh hoic ton du
thudc bao vé thuc vat cao. Mit khac, c6 mot so
nguoi ché& bién thic &n dudng phd vi chay theo
loi nhuan nén da st dung ph4m mau, han the,
dudng héa hoc trong ché& bién thiic &n, d6 udng,
c6 thé gay anh huéng nghiém trong téi sic khde
nguoi tiéu dung.

Thiic an dudng bho can dugc che day va dam bao vé sinh

137. C4c loai thic dn dn lién (thit hun
khéi, paté, xic xich) dugc ché& bién nhu
thé nao?

Thit hun khéi dugc ché bién tir thit tuoi vira
giét mé xong dé thit ngudi, thit duge uép gia vi
hosc nhoi thit xay min da thdm gia vi vao giita
miéng dui lgn da bd xuong, budc chit, c6 thé hap
nhanh cho chin thit va dua hun khéi lanh ¢ nhiét
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do 25-40°C hoac c6 thé dua hun khéi néng ngay
G nhiét do trén 40-50°C, trong thoi gian hun khéi
phai nhanh hon... Chi dugc st dung than cuai khi
chay khong c6 nhua va khong tao khi doc, c6 mui
la. Tuyét d6i khong dung than da.

Paté: thit hodc gan xay nhé c6 tdm gia vi va
cho vao khuon héap chin.

Xuac xich: thit vun xay nhé min, thém gia vi
ro6i nhéi vao rudt non lon da dugc bao mdéng (dé
loai m&) hdp chin (khdc véi lap xudong phai sy
hun khéi lanh, do vay, c6 thé bao quan dugc dai
hon).

Ba loai thuc phdm trén déu cé lugng thiy
phan cao tu 40-60% (tru lap xuong 18-20%) nén
dé bi 6 nhiém vi sinh vat, khong thé bdo quan
dugc dai ngay, du bao quan trong ta lanh.

138. Nhirng diéu can chi y khi mua thuc
phim déng hop?

D€ c6 thé chon dugc thuc phdm déng hop bao
ddm chat luogng va an toan, khi mua can cha y:

Hinh ddng bén ngoai hop: hop phai sang
béng, khong gi, hop kin, khong phdong. C6 3 loai
phdng ctia d6 hop:

+ Phong ly: khi 4n vao nip hop 16i, nip dé
dang trd lai trang thai binh thuong hoac
lam 16i mit bén kia cta hop.

+  Phéng héa: khi 4n vao nap hop bi phong,
nép khong tré lai trang thai binh thuong
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dugc. PE ¢ nhiét do binh thuong sau 5-7
ngay khong thdy thay d6i ro rét, an vao
dé bi ngo doc.

+ Phéng do vi sinh vat: khi 4n th4y ndp
khong tré lai trang thai binh thuong.
Dé & nhiét do binh thudng sau 5-7 ngay
thdy nip phong thém, dé bi ngd doc rat
nguy hiém.

Hinh ddng bén trong: khi mé hop, 16p véc ni
con nguyén ven, khong hoen 6, khong thoi mui
vi tanh cua kim loai, khéng ¢6 mui khé chiu cua
H,S (sunfua hydro) hodc NH, (amoniac), c6 mui vi
thom ngon déc biét cia ting loai thuc phdm thi
mdéi st dung dugc.

Trén nhdn mdc phdi cé ghi day di cdc thong
tin ciia mot thuc phdm duoc bao géi sdn:

+ Tén sdn phdm

* Trong lugng

+  Thanh phain chinh c6 trong san phdm va
tén cac chat phu gia thuc pham cho phép

+ Noi sdn xuit

+ Dia chi sdn xuit

+  Huéng dan sit dung

+ S6 diang ky chat lugng

+ Thoi gian bdo hanh san phdm

+ Han sl dung cia san ph4dm.

Néu nhitng san ph4dm khong rdo noi san xuat,
qua han st dung thi khéng nén mua.
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139. Cac vi sinh vat ¢6 kha ning 1én men
st dung trong ché& bién thuc pham cé hai
cho suc khoe khong?

N4m men, ndm moc c6 rat nhiéu loai khéc
nhau, ¢6 loai gy bénh cho ngu¢i nhu: viém da do
ndm, viém phdi,viem ruot, tua ludi ¢ tré nho...,
c6 loai lam héng luong thuc thuc phdm va cé
thé sinh cac doc t6 c6 hai cho sitc khoe (doc to
aflatoxin gay ung thu)... Nhung ciing c6 nhiéu loai
ndm men, ndm moc, vi khudn dugc dung trong
cong nghé ché bién thuc ph4&m nhu: nAm moc 1én
men rugu, bia, chao dau (dau phu nhu)... hay cac
loai vi khudn, ndm men dung trong ché bién sita
chua, nem chua...

Cac loai vi sinh vat ¢6 kha nang 1én men
duoc ting dung trong ché& bién thuc phdm nhim
tao ra nhiéu dang san phdm, gitp co thé dé tiéu
héa thic 4n va khong ¢6 hai cho stic khée. Nhung
cac vi sinh vat (méc, men, vi khuan) dua vao thuc
phdm phéi dugc kiém tra ky va phai ddm bdo
thuan ching, khong 1an céc loai mdoc, men, vi
khuin khéc c6 kha niang gay doc doi v6i sic khde
con nguoi.

140. T4ac hai chda thuéc bao vé thuc vat
déi véi suc khée?

Thudc bao vé thuc vat 1a cac loai héa chat
doc, giét chét duge sau bo nén ciing 1a chat doc
doi v6i con ngudi. Cac héa chat bao vé thuc vat
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thudng c6 thoi gian ton tai nhat dinh trén bé
mait cAy cdi, trong dat gieo trong. Mot so tur dat
duge ré cay hat 1én 14, hoa va tich liiy trong cay
nén cic san phadm thu hoach c¢é mot lugng tén
du héa chat bdo vé thuc vat. Nhiéu khi ngudi st
dung lai phun truc tiép héa chat bao vé thuc vat
lén nong san ngay truéc ngay thu hoach hoac
ngim rau qud vao thudc dé bao quan lau ngay
hodc dé kich thich hoa qua chin nhanh. Piéu nay
12 cidn nguyén lam ting dédng ké du lugng héa
chat bao vé thuc vat trong cdc sdn phdm rau, hoa
qua trén thi truong.

Khi thudc bdo vé thuc vat ton du trong thuc
pham vao co thé qua con dudng &n udng, ching
c6 thé bi loai b6t theo khi thé, theo phan hoic
nu6c tiéu. Tuy nhién, khong thé tranh khéi su
chuyén héa cac chat doc hai nay ¢ trong gan. Mot
s0 thudc bao vé thuc vat chuyén héa thanh nhiing
san pham it doc hon, dé hoa tan trong nuéc hon
thi sé& dé dang bi loai b6 nhung cling c6 nhiing
loai hoa chat lai tao thanh nhiing chat trao déi
trung gian doc hon (nhu paration chuyén thanh
paraoxon), tich luy trong mot s6 ¢ quan hodc mo
md giy ton thuong va kem theo cédc triéu ching
ngd doc nguy hiém.

Thuéc bdo vé thuc vat cé trong thic an, do
udng vé6i lugng 16n c6 thé gay ngd doc cap tinh
gay roi loan tiéu héa (non mia, tiéu chay), roi
loan than kinh (nhde dau, hon meé, co giat hoac
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co cling co...), truy tim mach, suy ho hap rat dé
dan dén ti vong.

Nhiing truong hgp ngd doc man tinh do tiép
xic v6i thudc bao vé thuc vat hoidc ton du trong
thuc phdm st dung véi lugng nhé nhung tich luy
lau ngay ciing c6 thé gay cac ton thuong ¢ duong
tiéu héa, ho hap, tim mach, than kinh, r6i loan
hé thong tao mau, anh huéng t6i chic ning gan,
than. Mot s6 thudc bdo vé thuc vat da bi cAm
dung nhu 2,4D ho#c 2,4,5T c6 thé gay qudi thai.
Hop chat heptaclor, aldrin, DDT... da dugc thong
bao la tac nhan gay ung thu.

141. Héi - dap dinh duéng vé melamin

Tai sao melamin lai duoc cho vao sita tré em?

Melamin 12 mot héa chat hitu co dang tinh
thé mau trang, cé6 chia nhiéu nito trong phan ti.
Melamin dugc dung phd bién trong ché tao do
nhua, keo ddn, bat dia va bang tring.

O Trung Quéc, noi dau tién phat hién thay
su gian doi vé melamin, dau tién nguoi ta thém
nuéc vao sita dé tang lugng sdn phdm. Do pha
lodng nén sita nay c6 ham luong protein thap.
Céc cong ty khi thu mua sita tuoi thudng kiém
tra ham lugng protein bang cdch x4c dinh ham
luong nito, vi vay dé che gidu su gian déi, ngudi
ta da cho melamin vao sita dé ting ham lugng

nito trong nguyén liéu.
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Uy ban tiéu chudn thue phdm quéc t8 (CODEX)
va cédc cd quan quan 1y thuc phdm cdc nudc trén
thé gi6i cAm viéc théem melamin vao thuc phdm.

142. Melamin Anh huéng dén sic khée
ngudi tiéu dung nhu thé nao?

Thoi gian vila qua, mdt s6 san phdm sita bot
cong thic tré em bi phat hién c6 nhiém melamin,
ngoai ra con c¢6 modt s6 sdn phadm sita chua va do
udng déng hop. Tat cd nhitng sdn phdm nay chi
yéu dugc san xudt ti nguyén liéu sita bi nhiém
melamin.

Niam 2007, melamin duge tim thay trong céc
san phdm nguyén liéu protein dam dic tu bot
my va gao xudt khiu tit Trung Qudc, dugc dung
dé sdn xuidt thic &n cho vat nudi ¢ My. Pay 1a
nguyén nhan gay chét hang loat ché va meo do
ton thuong than.

Do chua c¢6 nghién ciu truc ti€p trén nguoi,
nguoi ta st dung cac két qua nghién ctu tac hai
cia melamin trén dong vat thi nghiém dé du
dodn tac hai trén nguoi. Ban thdn melamin gay
s6i mat trén dong vat thi nghiém. Khi melamin
két hop véi acid cyanuric (chat nay c6 thé c6 mit
trong nguyén liéu melamin), c6 thé hinh thanh
nhitng tinh thé nhé va dan dan tré thanh séi
than. Nhitng tinh thé nhé nay cé thé gay tic
nhiing 6ng nhé trong than, ngian chin su hinh
thanh nué6c tiéu va gay suy than, ning hon cé
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thé gay tit vong. Melamin ciing c6 khd niang gay
ung thu trén dong vat thuc nghiém trong mot
s0 truong hop, tuy nhién chua c6 di bang chiing
khang dinh vé nguy co giy ung thu & ngudi.
Nhitng d4u hiéu ngd doc do melamin bao gém
kich Ung, c6 mau trong nudc tiéu, nudc tiéu it
hodc vd niéu, ddu hiéu nhiém trung tiét niéu,
huyét 4p ting.

143. Du lugng khang sinh trong thuy san
tdc hai nhu thé& nao déi véi siec khée ngudi
tiéu dung?

Gan day, mot s6 khang sinh nhu
chloramphenicol, quinolon, fluoroquinolon da
dugc phat hién trong tom, cd gay nhiéu lo ling
cho nguoi tiéu dung.

Chloramphenicol, quinolon, fluoroquinolon la
cac khdng sinh cé tdc dung phé rong, dugc dung
rat c6 hiéu qua trong diéu tri bénh nhiém khuin
duong rudt, duong ho hap, § tai, miii, hong, xuong,
khép, than... Thuoée ¢6 doc tinh cao, anh hudng
dén su phat trién ctia sun ¢ ddu mém xuong nén
khong dung cho tré nho, phu nit mang thai hay
dang cho con bu.

Du luong cac loai khang sinh nay trong thuy
san thuong khong cao, d6i véi nguoi truéng thanh
khoé manh va chi thinh thodng méi 4n tom ca
thi gan c6 thé tu thai doc chat ra khéi co thé. Tuy
nhién, ddi v6i tré em, ba me mang thai, cho con
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bt hay nhitng ngudi man cam vdi cac khdang sinh
chloramphenicol, quinolon, fluoroquinolon nhung
lai ¢6 théi quen &n tom, cd thuong xuyén thi hau
qua nghiém trong hon rat nhiéu, bén canh tac
hai dén su phat trién ctia sun xuong, con c6 thé
xudt hién cdc vi khudn khang lai cdc khang sinh
nay trong co thé, gay khé khin trong cong tac
diéu tri khi ho bi nhiém khuén.

144. St dung tdi nilon dé dung thuc
phiam cé hai gi khéng?

Nhitng nam gan
day cong nghiép chat
déo phat trién nhanh
chong, cac loai tai
nilon, can, chai nhua...
dung thuc phdm ngay
cang phé bién. Theo
quy dinh, cac loai gidy,
tai, bao bi dung dé
dung, g6i thuc phidm

vé sinh, khong lam anh  Hay cénﬁthan khi sii dung tii nilon
huéng dén chat lugng 0& bao goi thyc pham

thuc phdm, khong gay doc cho nguvi. Nhiéu nudc
trén thé giéi da quy dinh chi dugc dung chat déo
polyetylen dé dung thuc phAdm. Nhung & nudc ta
hién nay cdc loai tti nilon dung thuc phdm déu
do cdc t6 hop tdc sdn xudt nhua ché& tir nhua
tdi sinh, do d6 thudong c6 chira cac yéu t6 doc

phai dat céc tiéu chuidn
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hai. Mot s6 loai tdi nilon duge lam tir chat déo
polyvinyl khong doc hai nhung phan ti don 1é
polyvinyl c¢6 kha niang gay ung thu. Pay la chua
ké dén cac loai tui nilon nay déu c6 kha nang bi
0 nhiém vi sinh vat do khong qua kh trung va
bdo quin khoa hoc, vi vay, khong thé tuy tién
dung cac chat déo tong hop dé dung thuc pham.
Tuy nhién, ngay ca khi st dung cac loai bao bi,
tai theo ding tiéu chudn quy dinh thi trong qua
trinh san xudt ngudi ta cling phai tron thém
mot it héa chat lam tiang do déo va bén cta sdn
pham. Nhiing héa chat nay doc hai véi co thé, vi
vay, cling khong nén dung nhiing thuc phdm cé
m&, dau, thifc 4n mén trong céc tii, can nhua dé
tranh cdc chadt c¢6 hai ngdm vao thuc pham.

145. Dung cu an uéng dugc trang nuéc
dun sbi d€ nguoi truée khi st dung cé hop
vé sinh khong?

Vi sinh vat ¢6 khip moi
noi: trong khong khi, trong
nudc, dat, trén da, quan 4o,
bé mit cdc vat.. Phan 1én
cac vi khudn bi tiéu diét &
nhiét d6 60°C trong 10 phuat
hoac trong 100°C trong 5
phut (trtr mot s6 dang nha
bao). Nude dun s6i 100°C da W
diét dugc vi khudn nhung dé Vé sinh nha blg’p‘ sinh
ngudi trén 2 giy bit dau c6 an ugng
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vi khudn va sau 24 gi¢ lugng vi khudn ting lén
rat nhiéu.

Dung nuéc dun so6i dé ngudi dé trang dung cu
khong c6 tac dung diét vi khudn. Mudn dung cu
sach phai ria k§ dung cu sau khi dung bang cac
chat tay ria cho phép dung trong thuc phdm va
chi ¢6 dun so6i, sdy néng dung cu... méi c6 thé diét
duge vi khuén.

146. Bao quan thuc phdm trong ti lanh
nhu thé nao?

Thitc 4n da n4u chin phai chd dén lac vira
ngudi méGi dua vao tu lanh ¢ ngén riéng cach ly
v6i ngin dé thuc pham tuoi song.

Thuc phdm tuoi séng nhu thiy san, thit cling
nhu cdc loai pha tang dong vat nén rua sach
madu, chat thai ban va dé trong hop kin.

Nhiét do thich hop dé bdo qudan thuc phdm
trong tu lanh:

Thuc phdm thong thuding 8°C
Stia 4°G
Thit tuci 3°C
Kem lanh -18°%C
Thit u6p da - 18°C
Ca udp da - 20°C

Thuc ph4m dong lanh phdi lam tan bing d4,
ria sach trude khi ché& bié€n, ndu nuéng dé cho
cdc phan nidm bén trong dat nhiét do theo yéu
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ciu va chin déu, tranh hién tugng chi chin phan
ngoai ma phan trong van song.

147. Lam thé& nao tao diéu kién thuan lgi
dé c6 bira i#n gia dinh du chat va ngon miéng?

Trong thoi gian gan day, diéu kién lao dong,
kinh t& va doi song clia nhan dan ta di cé nhiéu
thay d6i, mat khdc trén thi truong lai xudt hién
kha nhiéu loai thic 4n ché bién ban thanh phdm
va quan an trén via heé rat thuan tién cho viéc
&n udng ca nhan. Hau hét cac loai thic &n nay
déu ché& bién hdp din, c6 mau sic gia vi kich
thich &n ngon, nhung gia tri dinh duéng don diéu
va ngheéo nan c6 thé khong ddm bdo vé sinh.
Tai thanh pho va vung tap trung cong nghiép
cao, nhiéu gia dinh da bé tadp quan niu an bita
toi, 4n tai gia dinh v6i cdc mén &n ngon truyén
thong dan toc. Vi vay cédc gia dinh nén danh thoi
gian t6 chic cdc bita an t6i c6 di chat va ngon
miéng, trong khong khi ddm 4&m hanh phic. Cai
loi trudc hét sé gidm bét duge cac ap luc, stc ép
(stress) do lao dong cing thing, dong thoi dé cac
thanh vién trong gia dinh c6 diéu kién biéu 16 su
quan tim s#n séc 1an nhau. Can t§ chic bita &n
toi tap trung, dé ché bién cdc mén #n ngon véi
nhiéu loai thuc ph4dm can d6i vé dinh dudng, ddm
bao bu dép kip thoi su thiéu hut do phai &n hai
bita sang va trua don diéu dé nang cao siic khée,
stc lao dong va kéo dai tudi tho.
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148. Trong in udng va ché& bién thic an
nén lam gi dé€ dam bao vé sinh an toan thuc
pham ngay tai gia dinh, cht dong dé phong
ngd doc?

Chon thuyc phdm vé sinh:

Nhiéu loai luong thuc thuc phdm nhu rau,
qua chi c6 gia tri cao khi 4n § trang thai tuoi, con
nhiing loai khac déu phai dugc ché& bién méi dam
bao an toan va kéo dai duge thoi gian st dung.
Thi du: chi mua cac loai sitta da thanh trung, tiét
trung va dong hop hoac chai lo kin. Cac ban
thanh phdm va thuc phdm #&n lién, phai dugc bao
g6i kin, ¢c6 nhan mac ré rang va con thoi han s
dung médi mua.

Ndu thuc phdm chin kj:

Nhiéu thuc phdm séng nhu cé, thit gia cam,
khi chua ndu chin thudng c6 nhiéu vi sinh vat
va c6 thé gay bénh. Nau nuéng ddm bao chin sé
hiy diét nhitng nguén gay bénh va can luu y khi
ndu nhiét do khong dugc thap hon 100°C va phai
chin cd phan bén trong cia thuc phdm, nhat 1a
chd gan xuong. Thit, c4, gia cAm dong lanh phai
dugc 1am tan d4 truéc khi so ch& va ndu nuéng.

An thic dn vita nGu xong:

Thitc 4n vita ndu chin s& ngudi dan bing
nhiét do trong phong va vi khudn bt dau phat
trién. P& cang lau cang nguy hiém. Do d6 phai
4n ngay sau khi thic &n vita ndu xong.
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Bdo quadn cdn thdn thic dn da ndu chin:

Thic 4n sau khi ndu chin chi c6 thé giit dugc
khong quéa 3-4 gio ¢ nhiét do 60°C néu thic #n
can an néng va 10°C néu can an ngudi. Trong th
lanh, trong chan khong d€ 1an thidc #&n d3 niu
chin véi thide &n chua nau. Khong dé thic #n
con néng vao tu lanh, vi phan trong cta thic &n
sé khong lanh van tao diéu kién cho vi sinh vat
phat trién.

Néu ky lai thiic dn chua st dung hét:

Thitc #n khong dung hét, néu mudén dé sang
biia sau phai dugc dun s6i lai ngay. Truée khi an
phai dun lai mot 1an nita cho that séi déu, khong
it hon 5 -10 phat.

Trdanh khong dé lan lén thiic an chin va séng:

Thic &n d3 néu chin cling rat d& bi nhiém
vi khudn du chi cham nhe vao thic &n séng. Su
nhiém bé4n c6 thé 1a truc tiép nhu dé 1an thit
chua nau véi thie an da ndu roéi. Cing c6 thé kho
thdy nhu dung dao thét thai thit song, dé thai
thit chin. Lam nhu vay sé gidp cho vi khudn phat
trién nhanh trén thic 4n da niu chin.

Ria tay nhiéu lan:

Rua tay k¥ tru6c khi nau an hoidc sau mbi lan
tam difng cong viéc, dic biét 1a khi thay quan 4o
hay sau khi di dai tién. Ria tay sau khi thai, ria
thidc an séng nhu thit, cd, gia cAm trude khi lam
thic an khéc. Néu tay bi mun nhot phai bang lai
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truge khi ti€p xic véi thuec phdm va ndu nuéng.
Can chi y 1a nhitng dong vat nudi trong nha nhu
ch6, meo, chim, ga, vit, v.v.. dac biét 1a ca rua,
oc, ba ba, thuong 14 noi chita mam bénh c6 thé
lay truyén tir dong vat qua ban tay vao thic an.

Giz bép thdat sach sé:

Thuc phdm va thic 4n déu la noi 4n ndu cia
vi khudn gay bénh. Mit khac thic &n rat dé bi
nhiém ban. Do d6, can giit sach nén nha, tran,
tudng, clra trong va ngoai nha bép, cic dung cu
niu nuéng, ché& bién. Phai ¢6 quan 4o dung riéng
khi n4u an, can giit, lujc va phoi sdy nhitng quan
40 nay thuong xuyén. Khi lau san nha ciing can
dung quan 4o riéng va giat git phoi kho ngay.

Bao quan thic 4n chong loai gim nham, rudi,
gian, kién va cac loai dong vat khac nhiém ban
gay nguy hiém vi cdc sinh vat trén thuong mang
nhiéu vi khuidn gay bénh va 1a nguyén nhan phat
sinh bénh tat. Cach bdo quan tot nhat 1a dé thic
&n trong chan, thung, tG, hom c6 ctia nap chic,
thoang va kin.

Dung nudc sach:

Chi dung nué6c sach dé riia, ché bién thic an
va niu nudc udng. Néu nghi ngd vé ngudn nudc
can phai xtt ly danh phen dé ling loc ho#ic dun
nu6ce cho soi truge khi ché bién nau an va lam da.
Can dic biét cAn than khi st dung nu6c nau thic
an cho tré nho.
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149. Mu&i 16i khuyén dinh duéng hgp
ly (Giai doan 2006 - 2010, ban hanh kem
theo quyét dinh phé duyét cia Bj truéng
Bé Y té) la gi?

1. An phdi hgp nhiéu loai thuc phdm va
thuong xuyén thay déi moén.

2. Cho tré ba me ngay sau khi sinh, bu sira
me hoan toan trong 6 thang dau. Cho tré an bd
sung hop ly va ti€p tuc cho bu téi 18 - 24 thang.

3. An thic &n giau dam véi ti 1& can d6i giiia
nguon thuc vat va dong vat, nén ting cudng an ca.

4. St dung chit béo ¢ mic hop ly, cha y phéi
hop gitta dau thuc vat va md dong vat.

5. St dung sita va cdc san phdm cla sita phu
hgp v6i mbi lda tudi.

6. Khong 4n mién, sit dung mudi iod trong ché
bién thic an.

7. An nhiéu rau, ci, qua hang ngay.

8. Lua chon va st dung thic &n, d6 uéng dam
bdo vé sinh, an toan. Dung ngudn nuéc sach dé
ché bién thic an.

9. Ubng di nudc chin hang ngay, han ché
ruou, bia, d6 ngot.

10. Thuc hién nép song ning dong, hoat dong
thé luc déu dan, duy tri cAn ning ¢ mic hop ly,
khong hat thude 14.
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PHU LUC 3
BANG CAN NANG TUONG UNG VGI CHIEU CAO G
CAC CHi S6 KHOI CO THE (BMI)

Chigu cao Cén ndng (kg) twang ng vGi cac BMI
BMI = 18,5 BMI = 25 BMI = 30
146 39 53 64
148 4 55 65
150 42 56 68
152 43 58 69
154 44 99 71
156 45 61 73
158 46 62 75
160 47 64 77
162 49 66 79
164 50 67 81
166 51 69 83
168 52 71 85
170 53 72 87
172 55 74 89
174 56 76 91
176 o7 7 93
178 59 79 95
180 60 81 97
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Can nang (kg)

Chi s6 khéi co thé (BMI) =
Chiéu cao (cm)
Theo khuyén nghi cia T§ chic Y t& thé gidi
(WHO), trir nguoi cé6 thai, néu BMI:
+ Du6i 18, 5 1a thi€u can, thi€u niang lugng
truong dién.
+ Tur 18, 5 dén 25 1a binh thuong.
+ Trén 25 la thua can.
+ Trén 30 la béo phi.
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PHU LUC 4

CAC THUC PHAM GIAU VITAMIN A

(Ham luong vitamin A trong 100 g thuc phdm

an duoc)
Tén thyc phdm (retinol tvultti?l?lgugng mcg)
1.Gan ga 6960
2.Gan lgn 6000
3.Gan bo 5000
4.Gan vit 2960
5.Luon 1800
6.Triing vit 16n 875
7.Trling ga 700
8.Bo 600
9.Triing vit 360
10.B4u duc bod 330
11.Sifa bot toan phan 318,3
12.Pho mat 275
13.Thit ngbng 270
14.Thit vit 270
15.C4 chép 181
16.Thit ga tay 180
17.B4u duc lgn 150

Theo “Bdng thanh phén dinh duéng thuc
phdm Viét Nam” xudt ban nam 2000.
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PHU LUC 5
CAC THUC PHAM GIAU BETA - CAROTEN

(Ham lugng beta - caroten trong 100 g thuc phdm
an duoc)

Tén thuc pham

Beta - caroten
(tuong duong

Tén thuc pham

Beta - caroten
(tuong duong

mcg) mcg)
1.Géac 52520  [19.Rau ngd 2325
2.Rau ngot 6650 20.Rau mudng 2280
3.0t vang to 5790 | 21.Bu db chin 2100
4.Rau hing 5550 22.Can ta 2045
5.Tia to 5520 23.Rau bi 1940
6.Rau dén com 5300 24.Rau mong toi 1920
7.Ca 10t (cli do, vang) 5040 25.Mubm, quéo 1905
8.Can tay 5000 26.Hong do 1900
9.Rau day 4560 27.Cai xanh 1855
10.Rau kinh gi6i 4360 28.Rau khoai lang 1830
11.Dua hau 4200 29.Cai soong 1820
12.Rau dén dd 4080 30.He 1& 1745
13.L4 Iot 4050 30.Dua hd 1705
14.Rau mui tau 3980 32.Rau tau bay 1700
15.Rau thom 3560 33.Quit 1625
16.Rau dén trdng 2855 34.Hong ngam 1615
17.Thia la 2850 35.Khaai lang nghé 1470
18.Cai thia (cai trang) 2365

Theo “Bdng thanh phdn dinh duéng thuc
phdm Viét Nam” xudt ban nam 2000.
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PHU LUC 6
CAC THUC PHAM GIAU SAT

(Ham luong sdt trong 100 g thuc phdm an duoc)
THUC AN THUC VAT

Tén thuc pham Sat (mg) | Tén thuc pham | Sét (mg)
1.Mgc nht 56,1 18. 6t vang to 3,60
2.Nam hudong kho 35,0 19. Can ta 3,00
3.Cui dua gia 30,0 |20. Gl cai 2,90
4.Dau tuong (dau nanh) 11,0 21, Rau mui tau 2,90
5.Viing (den, trdng) 10,0 22.Rau khoai lang 2,70
6.C4n tay 8,00 |23.Rau ngét 2,70
7.Rau day 7,70 | 24.Du du chin 2,60
8.D4u trdng hat (dau tay)| 6,80 25. Rau rdm 2,20
9.D4u dia (hat) 6.50 |26.Rau bi 2,10
10.Hat sen kho 6,40 | 27.T6i tay (ca 1) 2,00
11.D4u den (hat) 6,10 28.Cai xanh 1,90
12.Rau dén trdng 6,10 | 29.Cai xoong 1,60
13.Rau dén do 540 |30.D4u dua 1,60
14.D4u xanh (diu tat) 4,80 |31.Rau mong toi 1,60
15.Rau hing 4,80 32.Hat sen tuoi 1,40
16.Rau mui 450 |33.Rau mudng 1,40
17.D4u Ha Lan (hat) 4,40
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CAC THUC PHAM GIAU SAT
THUC AN PONG VAT

Tén thuc pham | Sat (mg) Tén thuc pham | Sét (mg)
1.Tiét bo 52,6 11.Muc kho 5,60
2.Tiét lon song 20,4 12.Long do triing vit 5,60
3.Gan Ign 12,0 13.Tép kho 5,50
4.Gan bo 9,00 14.Thit b6 ciu rang 5,40
5.Gan ga 8,20 15.Tim bo 5,40
6.Bau duc lon 8,00 16.Tim ga 5,30
7.Bau duc bo 7,10 17.Gan vit 4,80
8.Long do triing ga 7,00 18.Cua dong 4,70
9.Mé ga 6,60 19.T6m kho 4,60
10.Tim Ign 5,90 20.Cua bé 3,80

Theo “Bdng thanh phén dinh duéng thuc
phdm Viéet Nam” xudt ban niam 2000.
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PHU LUC 7
CAC THUC PHAM GIAU CALCI

(Ham luong calci trong 100 g thuc phdm dn duoc)
THUC AN PONG VAT

Tén thuc pham |Calci (mg) Tén thyc pham Calci (mg)
1.Cua ddng 5040 |15.Ca dau 527,0
2 Ram tuoi 3520 ;gé'\'g%‘;)mém ¢ (loai | 3457
3.Tép khd 2000 [17.NuSc mam cé loai | | 3867
4.0c da 1660 | 18.Nubc mam ca loai Il | 313,8
5.Siia bt tach béo 1400 |19.S@a ddc c6 dudng 307,0
6.0c nhoi 1357 | 20.Tém khd 236,0
7.0¢ van 1356 | 21.Long do triing vit 146,0
8.0c buou 1310 |22.Hén 144,0
9.Tém dong 1120 | 23.Slia chua vGt béo 143,0
;ﬂésnﬁa bOttodn | 9390 |24.Long dotring ga | 1340
11.Tép gao 910,0 ﬁﬁ g:) kho (chim, thu, "1 459 9
12.Ph6 mat 760,0 |26.Siia bo tuoi 120,0
13.Trai 668,0 |27.Siia chua 120,0
14.M3m tom lodng | 645,0 |28.Ca trach 108,9
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CAC THUC PHAM GIAU CALCI
THUC AN THUC VAT

Tén thuc pham | Calci (mg) Tén thuc pham Calci (mg)
1.Mdc nht 357,0 13.Tia t6 190,0
2.Rau dén com 341,0 14.Ndm huong kho 184,0
3.Can tay 325,0 | 15.Rau day 182,0
4.Rau ddam 316,0 16.Rau rat 180,0
5.C4n ta 310,0 | 17.Rau mdng toi 176,0
6.Rau dén do 288,0 18.Rau tham 170,0
7.Rau dén tréng 288,0 19.Rau ngdt 169,0
8.L4 I6t 260,0 ﬁgfr’]ﬁ;‘“ tuong (dqu 165,0
9.Rau kinh gi6i 246,0 fgéi’igyt)ré”g hat 160,0
zr?(')ﬁ)oc cl cdi 2200 | 22.Rau bi 100,0
11.Rau hing 202,0 |23 Rau mudng 100,0
12.Thia la 200,0

Theo “Bdng thanh phén dinh duéng thuc
phdm Viéet Nam” xudt ban niam 2000.
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PHU LUC 8

CAC THUC PHAM GIAU KEM
(Ham luong kém trong 100 g thuc phdm dn duoc)

Tén thuc pham K?::gf“ Tén thuc pham K?::gfn
1.50 13,40 |11.Gao nép gid 2,30
2.CU cai 11,00 |12.Gao nép may 2,20
3.Cui dtia gia 5,00 13.Thit bo loai | 2,20
4.D3u Ha lan (hat) 4,00 14 Khoai lang 2,20
ﬁa?]il)’ tuong (dqu 380 |15.Gao té gid 1,90
6.Long do triing ga 3,70 16.Hat lac 1,90
7.Thit cliu 2,90 17.Gao té may 1,50
8.Bot my 2,50 18.Ké 1,50
9.Thit lgn nac 2,50 19.Thit ga ta 1,50
10.0i 2,40 |20.Rau ng6 148
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PHU LUC 9
HAM LUGNG CHOLESTEROL TRONG MOT SO

THUC PHAM
(Ham luong cholesterol trong 100 g thuc phdm
an duoc)
" 2 Cholesterol " 2 Cholesterol
Tén thyc pham Tén thyc pham
ep (mg) er (mg)

1.Long do 1790 | 20.Thit vit 76
triing ga

2.Trling ga 600 21.Thit ngua 75
3.Gan ga 440 22.Thit bé mG& 71
4.Ph6 mat 406 23.Dd@m bbng Ign 70
5.Bau duc lon 375 24.C4 chép 70
6.Gan lon 300 25. Thit lgn, bo xay hop 66
7.Ba 270 26.Sudn lgn (bd xuong) 66
8.Tom dong 200 27.Thit thd nha 65
9.Banh thoi so 28.Chan gio lon

co la 172 (bd xucng) 60
10.Tim lgn 140 29.Thit Ign hop 60
11.Thit ga hop 120 30.Thit bo loai | 59
12.Sta bt toan phan 109 31.Ca trich hop 52
13.LuGi bo 108 32.Banh bich quy 42

s 33.Siia ddc c6 dudng
14.Da day bo 95 Viét Nam 32
15.M@ Ign nu6c 95 34.Siia bot tach béo 26
16.Thit bd hop 85 35.Banh kem xop 22
17.Thit ga tay 81 36.Siia bo tuoi 13
18.Thit ngdng 80 37.Siia chua 8
19.Thit cliu 78 38.Keo cam chanh 2
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PHU LUC 10
THUC BON CHO TRE THEO LUA TUOI

Thuc don cho tré ti 6 thdang tudi tré len

Gio| Thi2,4 Thi 3, 5 Thit 6, chll nhat | Thit 7
6h Bl me Bi me Bu me Bl me
8h Bot siia Bot thit Ion Bot thit ga Bot triing
10h |Chudi tieu: 50g|  Bu di: 50g | o9 ’(;'lfém: 12| yoai: 50g
11h Bl me Bi me Bu me Bl me
14h | B®t triing Bot cua Bot tdm Bot siia
16h Nu6c cam: 30 | Nubc cam: 30 - |NuGc cam: 30 - 50| Nubc cam:
- 50 ml 50 ml ml 30 - 50 ml
Bu me dén ] , .
18h sang hom sau Bl me Bl me Bl me
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MUC LUC

Trang
LSi Nha xudt ban 5
L&i n6i dau 7
Chuong I. Dinh du6ng ba me va tré em 9
1. Tai sao phu nii ¢ thai can phai di kham thai? 9
2. Ba me sé dugc kham thai nhu thé nao? 10
3. Trong th&i ky mang thai, ba me céan tang
trong lugng bao nhiéu can? 11
4. Tai sao khi cé thai phai tiém phong uén van? 12
5. Khi c6 thai can &n uéng nhu thé nao dé me
khoe, con khoe? 13
6. Cac biéu hién mét mdi, nhic dau, phu chan
& phu nii ¢c6 thai trong ba thang cudi co6 phai la
ddu hiéu bénh ly khong? 14
7. Tai sao phu nii, nhat la phu nii c6 thai dé bi
thi€u mau, thiu sat? 15
8. Lam thé& nao dé phat hién thi€u mau & phu
n{ co thai? 15
9. Lam th& nao dé phong chéng thiéu mau,
thi€u sat & phu n? 16
10. Phu nii cé thai cé nén udng vitamin A khong? 18
11. Khi c¢é thai nén lam viéc, sinh hoat, nghi
nggdi nhu thé nao? 19
12. Sau khi sinh, ba me can lam gi? 20

13. Nubi con bang siia me c6 nhiing Igi ich gi? 20

14. Tai sao siia me la nguén dinh dudng hoan
h&o nhat cho tré nhé? 21
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15. Vi sao phai cho tré bu sém ngay sau dé? 22

16. Ngay sau dé, c6é can cho tré uéng nudc
dudng, nuéc cam thdo hodc céac loai sia

khac khdéng? 24
17. Vi sao nén nudi con bang siia me hoan
toan trong 6 thang dau? 24
18. Cach cho con bu nhu thé nao? 25
19. Nhiing d4u hiéu nao chuing t6 tré khéng bu
dd stia me? 26
20. Lam thé nao dé ba me c¢6 di siia nudi con? 27
21. Tai sao ba me cho con bu bi néit nUm vu? 28
22. Cho tré bu me nhu thé nao khi nim vu
qué ngén? 29
23. Lam gi khi tré khong chiu bu me? 30
24. Ba me nén lam gi khi vu bj cang tuc stia? 32
25. Cho tré bu nhu thé& nao khi me di lam? 33
26. Lam gi khi me bj chay sita ugt 40? 34
27. Lam thé& nao dé tang tao siia va phuc héi
stia me? 35
28. Khi me bi bénh, cé nén tiép tuc cho tré bu
khéng? 37
29. S dung thuéc & ba me cho con bu nhu
thé nao? 38
30. C6 nén tiép tuc cho con bu khi ba me cé
thai khong? 39
31. Ba me bi nhiém HIV ¢é cho con bu dugc
khéng? 39
32. Tré bu me, nhung cham I6n, c6 phai do siia
me khéng? 40

33. Cai sita mudn c6 lam cho tré lugi an khéng? 41

34. Khi cho con bu, me an rau xanh thi phan
cla tré cling c6 mau xanh phai khong? 42
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35. N&u can cho tré an thém siia thi nén sl

dung siia nhu thé nao? 43
36. Ba me can lam gi khi tré khoc? 44
37. Nén cho tré an bé sung nhu thé nao? 46
38. Thtic &n b6 sung cla tré nhu thé nao dé cé

du chat dinh dudng? 47
39. Nén cho tré an triing nhu thé nao? 48
40. Lam gi khi tré khong chiju an thit? 49
41. Cho tré &n rau nhu thé nao khi tré khéng

chiu an? 50

42.Cho tré an hoa qua thay rau c6 dugc khong? 51
43. Cho tré an com sdm thi tré mau cling cap,

c6 dung khéng? 51
44. C6 nén cho tré &an nhiéu banh, keo khéng? 53
45. G Ita tuBi nao tré co thé &n dudc siia chua? 54
46. C6 nén cho tré an mi chinh khéng? 54
47. Tré & IGa tudi mau gido an uéng nhu thé

nao la hgp ly? 55
48. Khi tré bi€ng an thi phai lam thé nao? 56
49. Khi tré bi tua miéng thi phai lam gi? 58
50. Lam gi khi tré bi non tr§? 59
51. Lam gi khi tré bj tdo bon? 60

52. Lam thé& nao dé biét tré dugc nudi dudng dung? 60
53. Tré khong tang can trong 2 thang lién,
nhung can nang van & trong gidi han binh
thudng thi c6 &nh hudng gi khéng? 62
54. Hang thang tré tang can nhung can niang
van & dugi giéi han binh thudng thi c6 dang lo
ngai khéng? 63
55. Lam th& nao dé phat hién tré bi suy dinh dudng? 64
56. Nudi dudng tré suy dinh dudng nhu thé nao? 64
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57. Tré thdp bé nhe can hon céac tré cung Ita
tudi thi c6 &nh hudng dén stic khde khéng? 65

58. Tré thap bé nhe can c6 phai do di truyén khong? 66
59. Suy dinh dudng bao thai cé anh hudng dén

sy phat trién cla tré sau nay khéng? 67
60. Nuoi dudng va cham sdc tré suy dinh dudng
bao thai nhu thé nao? 68
61. Tai sao tré suy dinh dudng hay méc cac
bénh nhiém khué&n? 69

62. Tré suy dinh dudng an thit coc c6 tot khéng? 69
63. Lam th& nao dé phong tranh suy dinh

dudng cho tré? 70
64. Tai sao goi la vi chat dinh duéng? 71
65. Thi€u vitamin A cé &nh hudng dén stc

khde nhu thé nao? 72
66. Lam th& nao dé phat hién quang ga? 73
67. Cho tré an nhiéu ca rét co t6t khéng? 74
68. Tai sao phai c6 di dau, m& trong biia &n cé

da vitamin A? 74

69. Tré &n udng day du cac chat dinh dudng thi
c6 can cho udng vitamin A liéu cao theo chién
dich khéng? 75
70. Hang nam tré dugc udng day du vitamin A
liéu cao theo chién dich, thi c6 can cho tré an
céc thuc phdm c6 vitamin A niia khéng? 76
71. Cac biéu hién khi tré bj coi xuong nhu thé nao? 77
72 Tré chdm moc rang hodc cham biét di cé

phai bi coi xuong khong? 78
73. Nén cho tré coi xuong an udéng nhu thé nao? 79
74. Lam thé& nao dé phong dugc bénh coi xuong? 79
75. Tai sao tré nhé dé bi thi€u mau, thi€u sat? 80

76. Lam th& nao dé tang hiéu qua h&p thu sat? 81

197
https://thuviensach.vn



77. Lam th& nao dé phong chéng thi€u mau,
thi€u sat G tré em? 82

78. Thiéu iod co tac hai dén stic khée nhu thé nao? 83
79. Nhan dan séng & ving déng bang, an uéng

day di co6 can phai an mudi iod khong? 84
80. Lam thé& nao dé xac dinh tré bi thura can -
béo phi? 85
81. Vi sao tré bj thira can - béo phi? 86
82. Tré bi thira can - béo phi cé anh hudng dén
stic khoé nhu thé nao? 87
83. Lam th& nao dé gidm can cho nhiing tré
thua cén - béo phi? 88

84. Tai sao khdng an thit md ma van bi béo phi? 89
85. Khi tré bi béo phi c6 can cho dau ma vao

blra an ntra khéng? 90
86. Lam th& nao dé du phong thlia can — béo phi? 91
87. Tré s6t cao an nén udng nhu thé nao? 92
88. Khi tré bi tiéu chay cdp nén an uéng nhu

thé nao? 93
89. Tré bi tiéu chay kéo dai nén &n uéng nhu

thé nao? 95
90. Lich tiém chiing cho tré em? 96

Chuong 1. Ché dé dinh dudng hgp ly va céac

bénh lién quan dén dinh duéng 98
91. Lam th& nao dé co thé biét s6 can nang

nén co? 98
92. Ca thé gay thi &n uéng nhu thé nao dé cé

chi s6 khéi co thé binh thudng? 99
93. Thé nao la mot biia an dd chat dinh dudng

va can doi? 100
94. Nhiing loai thyc ph&m nao chiia nhiéu chat

dam cé gié tri dinh dudéng cao? 101
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95. C6 phai an ca tét hon an thit? 101
96. S6 lugng va chat lugng chat béo c6 y nghia

quan trong nhu thé nao doi vai stic khoé? 103
97. Chat béo trans fat la gi? C6 hai cho suc
khde khéng? 104
98. Nhin &n bita sang c6 t6t khong? 104
99. Vai tro cla rau qua doi véi stic khde nhu
thé nao? 105
100. Vi sao siia la thiic an t6t cho ngudi bénh
va ngudi cao tudi? 106

101. Ngusi cao tudi can c6 ché dd an nhu thé nao? 107
102. Ngudi cao tudi co nén an triing hang ngay khdng? 108
103. !\lch‘ii cao tudi khédng nén &n m&, chi nén

an dau thuc vat cé dung khéng? 109
104. Ngui cao tudi co nén an nhiéu dusng khong? 109

105. Ngudi cao tudi cdn an uéng nhu thé nao
dé phong tranh lodng xuang? 110

106. Ngudi cao tudi c6 can udng nhiéu nuéc khong? 111

107. Ché& do an chay c6 dam bao di chét dinh
dudng khéng? 111

108. Nén an mudi nhu thé nao? 112
109. UGng bia, rugu co tac hai gi cho stic khée? 113
110. Udng nuéc che va ca phé nhiéu co hai gikhdong? 114
111. Tac dung cla nuéc ché xanh nhu thé nao? 114
112. Cholesterol trong mau cao c6 dugc an

triing khéng? 116
113. Cholesterol mau cao va qua béo thi nén
&n uéng nhu thé nao? 117
114. Khéng &n md, chi 4n dau thuc vat co
phong dugc bénh tang huyét ap khong? 118
115. Nén &n uéng nhu thé nao dé phong,
chéng dugc tang huyét ap? 118
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116. An uéng nhu th& nao dé du phong xa viia

déng mach? 120
117. C6 phai &n thic an c6 nhiéu dudng thi dé

bi dai thao dudng khdng? 120
118. Ché& do an khi bi bénh dai thao dudng? 122
Chuong Ill. Vé sinh an toan thuc pham 124
119. Nguyén nhan gay ngd doc thuc pham? 124
120. Nhiing chat doc hai héa hoc nao thudng

gay 6 nhiém trong thyc phdm? 126
121. Nhiing thuc phdm nao chia chat déc cé

thé gay ngo doc? 127

122. Nguyén nhan ngd déc thuc phdm thudc
ho Salmonella gady bénh thudng han va céch

phong tranh? 127
123. Tai sao phai dé cach ly thuc phdm tuoi
séng véi thic an chin? 128
124. Lam thé nao dé cach ly thuc phdm tuoi
séng vGi thic &n chin? 129

125. D& phong ngd doc thuc pham gay tiéu chay? 129
126. Lam th& nao dé phong tranh ngd doc
do thuyc ph&m bi nhiém vi khuén Clostridium
perfringens? 130
127. Tai sao nhiing ngudi c6 vé&t nhiém trung &
ban tay lai khong dugc truc ti€p ché bié€n thuc
phadm va phuc vu an uéng? 131
128. Tai sao BO Y t€ lai quy dinh ngudi truc ti€p
ché& bién thyc phdm va phuc vu &n udng phai
xét nghiém phan dinh ky (it nhat la 6 thang) dé

tim ngudi lanh mang trung? 132
129. Mdt s bién phap xU tri thong thudng khi

ngd doc thuc phdm? 133
130. Tac hai cla thuéc kich thich tang trudng

trong thit d6i véi stic khoe? 134
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131. Cach lua chon thit tuci, ca tugi? 135

132. Lam thé nao dé phat hién thit ga toi, thit
bo, thit Ign bi nhiém giun san? 136

133. Cach chon triing c6 chat lugng t6t? 137
134. Nén an rau song nhu thé nao cho sach? 137
135. An nhiéu dua muéi, ca mudi dé bj ung thu,

c6 dung khéng? 139
136. Thuc an ché bién s&n, thiic an dudng phd
c6 ddm bao vé sinh khéng? 139
137. Céac loai thiéic an &n lién (thit hun khoi,
paté, xuc xich) dugc ché bi€n nhu thé nao? 140
138. Nhiing diéu can chu y khi mua thyc phdm
déng hép? 141

139. Cac vi sinh vat c6 kha nang lIén men su
dung trong ché bi&n thuyc phdm cé hai cho stic

khde khéng? 143
140. Tac hai clia thuc bao vé thuc vat déi véi
stic khoe? 143
141. Hoi - dap dinh dudng vé melamin 145
142. Melamin &dnh hudng dén stic khde ngudi
tiéu dung nhu thé nao? 146
143. Du lugng khang sinh trong thlly san tac hai
nhu thé nao ddi véi stic khde ngudi tiéu dung? 147
144. SU dung tdi nilon dé dung thuc phdm c6
hai gi khéng? 148

145. Dung cu an udng dugc trang nudc dun soi
dé ngudi trudc khi st dung c6 hgp vé sinh khéng? 149
146. Cach b&o quan thuc pham trong ti lanh? 150
147. Lam thé& nao tao diéu kién thuan Igi dé co6
blia an gia dinh du chat va ngon miéng? 151
148. Trong &n udng va ché bién thiic 4n nén
lam gi dé d&m b&o vé sinh an toan thuc phdm
ngay tai gia dinh, chi déng dé phong ngd déc? 152
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149. Mugi I8i khuyén dinh dudng hgp ly (Giai
doan 2006 - 2010, ban hanh kém theo quyét
dinh phé duyét cGia Bé trudng Bo Y té€) la gi? 155

Phu luc 156
Phu luc 1. Bang nhu cau dinh dudng khuyén
nghi cho ngudi Viét Nam (2007) 156

Phu luc 2. Banh gia tinh trang dinh dudng tré
em tU 0-18 tudi (Theo tiéu chuén tang trudng

WHO 2007) 160
Phu luc 3. Bang can nang tuong tng vdgi chiéu

cao & cac chi s khéi ca thé (BMI) 170
Phu luc 4. Céc thuc phdm giau vitamin A 172
Phu luc 5. C4c thuc phdm giau beta-caroten 173
Phu luc 6. Céc thuc phdm giau sit 174
Phu luc 7. Céc thuc phdm giau calci 176
Phu luc 8. Céc thuc phdm giau kém 178
Phu luc 9. Ham lugng cholesterol trong moét s&

thuc phdm 179
Phu luc 10. Thuc don cho tré theo Ita tudi 181
Phu luc 11. Mau thyc don cho ngudi tang

huyét ap 189
Phu luc 12. M&u thuc don cho ngudi bi
cholesterol mau cao 191
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