


ViÖn Dinh Dðìng

Kh¸m tð vÊn ngðêi lín
Q Phô n÷ cã thai vµ cho con bó.

Q §¸i th¸o ®ðêng vµ cao huyÕt ¸p.

Q Rèi lo¹n lipid (mì) m¸u: t¨ng cholesterol, t¨ng lipid
m¸u, x¬ v÷a ®éng m¹ch, nhåi m¸u c¬ tim.

Q BÖnh Gout, lo·ng xð¬ng.

Q Suy tim, suy thËn.

Q LoÐt d¹ dµy, t¸ trµng.

Q Viªm ®¹i trµng m¹n.

Q X¬ gan.

Q X©y dùng thùc ®¬n c¸c ngµy trong tuÇn theo bÖnh.

Trung t©m cã xÐt nghiÖm

Kh¸m tð vÊn thõa c©n - bÐo ph×
Q Cã c©n ®Æc biÖt ®o tû lÖ mì c¬ thÓ, ®o bÒ dµy líp

mì dðíi da.

Q Hðìng dÉn ¨n kiªng.

Q X©y dùng thùc ®¬n, ®iÒu chØnh chÕ ®é ¨n theo
møc ®é thõa c©n - bÐo ph×.

Q Hðíng dÉn luyÖn tËp thÓ lùc.

Ngoµµi rra ccã bb¸n ss¸ch bb¸o ,,

c¸c ss¶n pphÈm ddinh ddðìng 

do VViÖn ss¶n xxuÊt

AA.. XXÐÐtt nngghhiiÖÖmm mm¸̧uu

Glucose

Triglycerid

Cholesterol TP

HDL - Cholesterol

LDL - Cholesterol

Ure

Protein toµn phÇn

Albumin

Creatinin

Uric acid

Canxi toµn phÇn

α Amylase

Phosphatase kiÒm

AST (GOT)

ALT (GPT)

Bilirubin toµn phÇn

KÏm huyÕt thanh
BB.. XXÐÐtt nngghhiiÖÖmm nnððíícc ttiiÓÓuu

Tæng ph©n tÝch nðíc tiÓu
(10 chØ tiªu)

Glucose, Protein,
Urobilinogen, Bilirubin,
Xetonic, Tû träng, pH, Nitrit,
B¹ch cÇu, Hång cÇu.

CC.. XXÐÐtt nngghhiiÖÖmm pphh©©nn

Soi ph©n (Hång cÇu, b¹ch
cÇu)

CÆn dð ph©n

CÊy ph©n

Ký sinh trïng

pH

Kh¸ng sinh ®å

Kh¸m tð vÊn do c¸c b¸c sÜ chuyªn ngµnh dinh dðìng, nhi khoa, néi khoa 

víi nhiÒu n¨m kinh nghiÖm trong tð vÊn dinh dðìng ®¶m nhiÖm.

Ngµy kh¸m: C¸c ngµy trong tuÇn trõ Chñ nhËt vµ ngµy lÔ
S¸ng: 07h30 - 11h30 ; ChiÒu 13h30 - 19h30 ; Ngµy thø bÈy: 8h00 - 12h00
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Kh¸m tð vÊn trÎ em
Q TrÎ bÞ thiÕu m¸u, suy dinh dðìng, cßi xð¬ng

Q TrÎ thõa c©n, bÐo ph×

Q TrÎ chËm lín, biÕng ¨n, n«n trí, rèi lo¹n tiªu ho¸
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     Moät giaûi phaùp phoøng choáng thieáu
vi chaát dinh döôõng hieäu quaû

PGS.TS. Leâ Thò Hôïp

Theo soá lieäu cuûa toå chöùc 
Löông Noâng Lieân Hieäp 
Quoác (2009), do taùc 

ñoäng cuûa khuûng khoaûng kinh teá 
naêm 2008 ñeán nay, soá ngöôøi thieáu 
dinh döôõng bò naïn ñoùi ñe doïa naêm 
2009 taêng theâm 11 % vaø vöôït quaù 
ngöôõng 1 tyû ngöôøi. Hôn 642 trieäu 
ngöôøi trong soá naøy soáng ôû Chaâu AÙ 
Thaùi Bình Döông, 265 trieäu ngöôøi 
ôû Chaâu Phi, 53 trieäu ngöôøi soáng 
ôû Chaâu Myõ La tinh vaø khoaûng 15 
trieäu ngöôøi soáng ôû caùc nöôùc phaùt 
trieån. Theo thoâng baùo cuûa toå chöùc 
An ninh thöïc phaåm theá giôùi naêm 

2006 taïi Rome thì treân theá giôùi coù 
khoaûng 854 trieäu ngöôøi thieáu khaû 
naêng tieáp caän löông thöïc- thöïc 
phaåm moät caùch coù hieäu quaû trong 
giai ñoaïn ñieàu tra 2001-2003 vaø 
trong ñoù khoaûng 820 trieäu ngöôøi 
soáng ôû caùc nöôùc ñang phaùt trieån 
(61% soáng ôû Chaâu AÙ Thaùi Bình 
Döông). Coù khoaûng 1/3 daân soá 
toaøn caàu phaûi chòu naïn ñoùi vaø haäu 
quaû daãn ñeán keùm phaùt trieån theå 
löïc, suy dinh döôõng vaø thieáu vi 
chaát dinh döôõng. 

Hieän nay, treân theá giôùi öôùc tính 
coù hôn 2 tyû ngöôøi bò  thieáu vi chaát 
dinh döôõng. Thieáu vitamin A, thieáu 
saét- thieáu maùu vaø roái loaïn do thieáu 
iod laø nhöõng daïng thöôøng gaëp cuûa 
tình traïng thieáu vi chaát dinh döôõng. 
Taát caû moïi ngöôøi thuoäc caùc coäng 
ñoàng khaùc nhau ôû moïi khu vöïc treân 
toaøn theá giôùi ñeàu coù theå bò thieáu vi 
chaát dinh döôõng. Tuy nhieân, thieáu 
vi chaát dinh döôõng nghieâm troïng 
thöôøng gaëp ôû nhöõng nöôùc ngheøo, 
nhöõng nöôùc ñang phaùt trieån. Theo 
thoáng keâ, soá ngöôì coù nguy cô bò 
thieáu vaø roái loaïn iod ôû Chaâu Phi laø 
181 trieäu ngöôøi, Ñoâng Nam AÙ- 486 
trieäu ngöôøi vaø ôû Chaâu AÂu khoaûng 
141 trieäu ngöôøi (WHO/UNICEF/
ICCIDD- 1994). Soá ngöôøi bò thieáu 
maùu ôû Ñoâng Nam AÙ raát cao:206 
trieäu ngöôøi trong khi ñoù ôû Chaâu 
AÂu khoaûng 27 trieäu ngöôøi (WHO/
UNICEF-1995).

Thieáu vitamin A (VAD) aûnh 

TIEÁP CAÄN DÖÏA VAØO THÖÏC PHAÅM:

Dinh döôõng & phaùt trieån
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höôûng tröôùc heát ñeán treû em; treân 
toaøn theá giôùi öôùc tính coù khoaûng 
250 trieäu treû em ñang coù nguy cô 
maéc caên beänh naøy. Söï thieáu huït vi-
tamin A aûnh höôûng ñeán chöùc naêng 
nhìn, gaây neân quaùng gaø; thaäm chí 
laø gaây khoâ maét vaø muø vónh vieãn. 
Noù cuõng gaây neân söï chaäm phaùt 
trieån veà maët theå chaát vaø suy giaûm 
mieãn dòch ñoái vôùi caùc beänh laây 
nhieãm daãn ñeán tyû leä beänh taät vaø töû 
vong cao ôû vôùi treû nhoû.

Thieáu vi chaát dinh döôõng laø moät 
trôû ngaïi chính ñoái vôùi söï phaùt trieån 
kinh teá xaõ hoäi vaø laø nguyeân nhaân 
gaây neân voøng luaån quaån cuûa söï 
ngheøo ñoùi, taùc ñoäng xaáu ñeán caùc 
coäng ñoàng ñaõ voán keùm phaùt trieån. 
Caên beänh naøy ñeå laïi nhöõng taùc 
ñoäng laâu daøi ñeán söùc khoeû, khaû 
naêng hoïc taäp vaø lao ñoäng. Thieáu 
vi chaát dinh döôõng keùo theo caùc 
chi phí coâng coäng vaø xaõ hoäi taêng 
cao, laøm giaûm khaû naêng lao ñoäng 
trong coäng ñoàng do tyû leä beänh taät 
cao neân thieáu huït nguoàn nhaân söï. 
Khaéc phuïc ñöôïc vaán ñeà thieáu vi 
chaát dinh döôõng laø ñieàu kieän quan 
troïng ñeå baûo ñaûm cho moät söï phaùt 
trieån xaõ hoäi nhanh vaø thích hôïp.

Söï ngheøo ñoùi, thieáu huït khaû 
naêng tieáp caän ñoái vôùi caùc loaïi thöïc 
phaåm khaùc nhau, thieáu kieán thöùc, 
thöïc haønh dinh döôõng khoâng hôïp 
lyù vaø tyû leä maéc caùc beänh truyeàn 
nhieãm cao laø nhöõng nhaân toá gaây 
neân thieáu vi chaát dinh döôõng. Caùc 
chính saùch vaø chöông trình caàn 
phaûi ñöôïc phaùt trieån laøm sao ñeå 
baûo ñaûm cho taát caû moïi ngöôøi treân 
theá giôùi coù khaû naêng tieáp caän vaø 
söû duïng caùc loaïi thöïc phaåm ña da-
ïng, chaát löôïng toát vaø an toaøn.

Moät soá giaûi phaùp phoøng 
choáng thieáu vi chaát dinh döôõng 

Coù nhieàu giaûi phaùp ñaõ ñöôïc öùng 
duïng nhaèm phoøng choáng thieáu vi 
chaát dinh döôõng vaø caûi thieän tình 
traïng dinh döôõng nhö:

- Giaûi phaùp ña daïng thöïc phaåm 
vaø thöïc hieän cheá ñoä dinh döôõng 
hôïp lyù,
- Boå sung caùc vi chaát dinh döôõng 

(vitamin A lieàu cao, vieân saét-folic, 
vieân ña vi chaát dinh döôõng…),
- Boå sung vitamin A keát hôïp vôùi 
taåy giun, 
- Taêng cöôøng vi chaát vaøo thöïc 
phaåm.

Hieän nay, giaûi phaùp taêng cöôøng 
vi chaát dinh döôõng vaøo thöïc phaåm 
ñang ñöôïc coäng ñoàng quan taâm. 
Vieän Dinh döôõng cuõng ñaõ nghieân 
cöùu vaø söû duïng moät soá saûn phaåm 
dinh döôõng trong chöông trình 
phoøng choáng suy dinh döôõng treû 
em (boät dinh döôõng taêng cöôøng 
vi chaát, baùnh qui vi chaát, goùi ña 

vi chaát cho vaøo chaùo boät cho treû 
em…). Chöông trình boå sung Fe 
vaøo nöôùc maém, taêng cöôøng vi 
chaát (Fe vaø acid folic…) vaøo boät mì 
cuõng ñang ñöôïc trieån khai nhaèm 
phoøng choáng thieáu maùu cuûa phuï 
nöõ tuoåi sinh ñeû cuõng nhö thieáu caùc 
vi chaát khaùc. Vôùi muïc ñích hoïc 
taäp trao ñoåi kinh nghieäm vôùi caùc 
nöôùc trong khu vöïc vaø theá giôùi, ñaïi 
dieän cuûa Vieän Dinh döôõng ñaõ tham 
döï Hoäi thaûo khu vöïc veà “Taêng 
cöôøng vi chaát vaøo boät mì” vaø Hoäi 
nghò “Thöïc phaåm chaâu AÙ laàn thöù 
X” toå chöùc taïi Malaysia töø 18 -23 
thaùng 8 naêm 2007. Cho ñeán nay, 

Dinh döôõng & phaùt trieån
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phaåm ñöôïc thöïc hieän treân dieän 
roäng thì chi phí tính treân  moät ñaàu 
ngöôøi laïi caøng giaûm ñi. Chöông 
trình Phoøng choáng muø dinh döôõng 
cuûa Toå chöùc quoác teá Taàm nhìn 
theá giôùi ôû Bangladesh cho ñeán 
baây giôø vaãn laø moät trong nhöõng 
chöông trình döïa vaøo thöïc phaåm 
lôùn nhaát ñaõ ñöôïc thöïc hieän thaønh 
coâng. Chöông trình naøy nhaèm taêng 
caû vieäc saûn xuaát vaø tieâu thuï caùc 
thöïc phaåm giaøu Caroten ôû quaän  
Gaibandah (daân soá 1.9 trieäu ngöôøi) 
chæ tieâu heát 0.13$/ngöôøi/naêm vaø ñaõ 
coù aûnh höôûng tích cöïc leân cheá ñoä 
aên cuûa treû nhoû chæ trong voøng 3 
naêm (Greiner and Miltra 1995). 

Kinh nghieäm cuûa Vieät nam 

Vieät nam coù raát nhieàu moâ hình 
phoøng choáng suy dinh döôõng, 
phoøng choáng thieáu maùu dinh 
döôõng vaø phoøng choáng thieáu  
vitamin A. Ñaõ nhieàu naêm Thanh 
Mieän vaø Bình Giang thuoäc tænh 
Haûi Döông laø moät moâ hình phoøng 
choáng thieáu maùu hieäu quaû thoâng 
qua giaûi phaùp “ Tieáp thò xaõ hoäi” 
vieân saét folic. Ngoaøi ra moâ hình 
“ maøu xanh rau ngoùt, maøu ñoû 
tröùng gaø vaø maøu vaøng ñu ñuû” 
cuõng ñöôïc aùp duïng phoøng choáng 
thieáu Vitamin A hieäu quaû töø 

ñöôïc söï uûng hoä cuûa UNICEF vaø 
Vieän Dinh döôõng - Boä Y teá, coâng 
ty boät mì Inter Flour Vietnam ñaõ ñi 
tieân phong thöïc hieän taêng cöôøng 
vi chaát dinh döôõng vaøo boät mì töø 
thaùng 7/2007.

Kinh nghieäm cuûa moät soá nöôùc 
veà phoøng choáng thieáu vi chaát 
dinh döôõng thoâng qua tieáp caän 
döïa vaøo thöïc phaåm: 

Kinh nghieäm cuûa Thaùi lan,  
Indonesia vaø Bangladesh:

Ngöôøi ta ñaõ tính chi phí hieäu 
quaû cho phoøng choáng thieáu  
vitamin A taïi caùc nöôùc nhö sau: 
Döï aùn 3 naêm nhaèm thuùc ñaåy saûn 
xuaát vaø tieâu duøng caùc thöïc phaåm 
giaøu vitamin A, ñöôïc thöïc hieän 
ôû khu vöïc phía Ñoâng- baéc cuûa 
Thaùi Lan öôùc tính chi heát khoaûng 
0.42$/ ngöôøi. Theo Pollard (1989), 
öôùc tính raèng chi phí ñeå taêng vieäc 
tieâu thuï caùc loaïi rau laù xanh thaãm 
ôû Indonesia cho moãi caëp meï/con 
laø 0.28$. Nhö vaäy thì chi phí bình 
quaân cho 1 ñaàu ngöôøi thöïc hieän  
giaûi phaùp tieáp caän thöïc phaåm 
phoøng choáng thieáu vitamin A laø 
khoâng ñaét vaø coù tính khaû thi. 

Caùch tieáp caän döïa vaøo thöïc 

nhöõng naêm 1990 vaø duy trì cho 
ñeán ngaøy nay. 

Kinh nghieäm taêng cöôøng vi chaát 
vaøo thöïc phaåm 

Vieäc taêng cöôøng vi chaát dinh 
döôõng vaøo caùc loaïi thöïc phaåm chuû 
yeáu nhö laø boät myø, muoái vaø daàu 
cuõng laø giaûi phaùp hieäu quaû. Theo 
öôùc tính cuûa Lotfi et al (1996) thì 
vieäc taêng cöôøng iod vaøo muoái, 
nöôùc maém ôû moät vaøi nöôùc chæ chi 
heát khoaûng töø 0.02$ ñeán 0.06$/
ngöôøi/naêm. Chi cho vieäc boå sung 
vitamin A vaøo ñöôøng ôû Guatema-
la heát khoaûng 0.29$/ngöôøi vaø boå 
sung saét cho boät myø- 0.02$/ngöôøi.

Dinh döôõng hôïp lyù
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VITAMINB1 VÔÙI SÖÙC KHOÛE
Thanh Haûi

Vitamin B1 coù teân khoa 
hoïc laø Thiamin vôùi 
nhieàu vai troø ñöôïc bieát 

khaù roõ trong vieäc tham gia vaøo 
caùc quaù trình chuyeån hoaù trong 
cô theå. Khi thieáu vitamin B1 seõ 
daãn ñeán beänh Beriberi lieân quan 
ñeán vieäc aên nguõ coác xay saùt quaù 
kyõ, hoaëc laø vôùi khaåu phaàn chuû 
yeáu laø gaïo (gaïo chieám treân 80%) 
naêng löôïng khaåu phaàn.

Vitamin B1 laø thaønh phaàn cuûa 
men Thiamin pyro-photphat(TPP) 
coù vai troø raát quan troïng trong 
chuyeån hoaù chaát boät, ñöôøng(Gluxit). 
Vitamin B1 caàn cho quaù trình toång 
hôïp acid ribonucleic (RNA), acid 
deoxyribonuleic (DNA) laø nhöõng 
axit lieân quan ñeán quaù trình di 
truyeàn, Vitamin B1 cuõng caàn cho 
quaù trình toång hôïp nicotinamid 
adenin dinucleotid photphat khöû 
(NADP) caàn cho toång hôïp acid 
beùo maø caùc acid beùo khoâng no 
laïi coù raát nhieàu vai troø quan troïng 
trong cô theå (laø thaønh phaàn cuûa 
nhieàu hôïp chaát coù hoaït tính sinh 
hoïc cao nhö lipoprotein; laø yeáu toá 
caàn thieát cuûa maøng teá baøo, caùc toå 
chöùc lieân keát, toå chöùc thaàn kinh...). 
VitaminB1 coøn tham gia vaøo quaù 
trính saûn xuaát vaø giaûi  phoùng chaát 
daãn truyeàn thaàn kinh acetylcholin, 
chuyeån hoaù moät soá acid amin caàn 
thieát nhö Leucin, Isoleucin vaø Valin 
(caùc acid amin naøy coù nhieàu vai troø 
raát quan troïng trong cô theå).

Thieáu huït vitaminB1 coù theå xaûy 
ra khi cheá ñoä aên ngheøo naøn, ñôn 
ñieäu, ít thöùc aên ñoäng vaät (thòt, caù, 
tröùng...). VitaminB1 cuõng coù theå 
bò thieáu do nhöõng nguyeân nhaân 
sau: keùm haáp thu Vitamin B1 do 
moät soá baát thöôøng cuûa heä tieâu 
hoaù; cô theå khoâng coù khaû naêng löu 

tröõ  Thiamin trong caùc toå chöùc moät 
caùch ñaày ñuû; caùc toå chöùc khoâng 
coù khaû naêng söû duïng Vitamin B1; 
taêng nhu caàu Thiamin do cheá doä 
aên coù  nhieàu chaát ñöôøng boät, uoáng 
röôïu nhieàu(vì VitaminB1 caàn cho 
chuyeån hoaù chuùng).

Khi thieáu VitaminB1 keùo daøi 
seõ bò maéc beänh Beriberi. ÔÛ ngöôøi 
tröôûng thaønh beänh Beriberi theå 
hieän döôùi 2 daïng:

-Theå öôùt hay coøn goïi laø theå phuø: 
beänh nhaân coù öù nöôùc ôû vuøng baép 
chaân, thöôøng baét ñaàu ôû vuøng baøn 
chaân roài lan daàn leân cao vaø gaây ra 
khoù ñi laïi. Khi tích tuï dòch ôû vuøng 
cô tim coù theå gaây suy tim vaø töû 
vong.

-Theå khoâ hay theå gaày moøn: coù söï 
maát daàn caùc khoái cô, beänh nhaân 
trôû neân gaày moøn, suy kieät.

Vôùi caû  2 theå caùc daáu hieäu 
chung cuûa beänh bao goàm: aên maát 
ngon mieäng, buoàn noân, teâ bì ôû 
ngoaøi da, ñaëc bieät laø ôû  caúng chaân, 
giaûm tröông löïc cô (cô nheõo, meät 
moûi), giaûm suùt trí nhôù, hay nhaàm 
laãn,  neáu thieáu naëng hôn coù theå 
phuø ôû chaân, teo cô, roái loaïn tinh 
thaàn,  hoân meâ, suy tim vaø töû vong. 
Khi ngöôøi meï ñang nuoâi con buù bò 
thieáu vitaminB1 treû sô sinh buù söõa 
meï coù theå bò cheát ñoät ngoät do suy 
tim

Nhu caàu VitaminB1 cuûa cô theå: 
Nhu caàu Vitamin B1 ñöôïc tính theo 
naêng löôïng aên vaøo. Moät ngöôøi 
tröôûng thaønh moãi ngaøy caàn khoaûng 
1-1,2 mg VtaminB1.

Nguoàn thöïc phaåm giaøu vitaminB1: 
caùc saûn phaåm nguõ coác nguyeân haït 
thöôøng chöùa nhieàu VitaminB1. Tuy 
nhieân 94% thiamin trong caùc haït 

Dinh döôõng hôïp lyù



8

nguõ coác ñöôïc taäp trung ôû lôùp voû 
moûng saùt vôùi phaàn loõi beân trong 
vaø maàm cuûa haït. Do vaäy vieäc xay 
xaùt  caùc loaïi nguõ coác (gaïo, mì) quaù 
kyõ seõ laøm cho löôïng VitaminB1 bò 
hao huït nhieàu. Nhöõng saûn phaåm 
töø men bia, maàm nguõ coác khoâ coù 
chöùa nhieàu Thiamin. Caùc loaïi thòt, 
ñaäu haït, caù, tröùng.. .haøm löôïng 

VitaminB1 cuõng töông ñoái toát. 
Moät soá loaïi caù nöôùc ngoït, caù nöôùc 
maën, ñoäng vaät coù voû cöùng (toâm, 
cua, trai, soø.. .) coù chöùa men 
Thiaminase laøm phaân huyû Vita-
minB1. Tuy nhieân men naøy khoâng 
beàn vöõng vaø bò phaù huyû khi naáu 
nöôùng, chuùng chæ toàn taïi vaø gaây 
aûnh höôûng khi aên moät löôïng lôùn 
toâm, caù soáng. 

Ñeå  kha åu pha àn a ên co ù  ñu û 
VitaminB1 caàn chuù yù: Vitamin 
B1 coù nhieàu trong caùm gaïo do 
vaäy khoâng neân xay saùt gaïo quaù 
kyõ vì caùc Vitamin nhoùm B noùi 
chung vaø VitaminB1 noùi rieâng ñeàu 
coù nhieàu ôû lôùp voû ngoaøi ngay saùt 
haït gaïo. Cöù 100 gam gaïo teû giaõ 
coù 0,12mg VitaminB1; 100 gam 
gaïo teû maùy vöøa phaûi coù 0,1 mg 
VitaminB1 vaø neáu laø gaïo xay xaùt 
kyõ cho thaät traéng chæ coøn 0,02 mg 
VitaminB1. Vì vaäy caàn chuù yù “tieát 
kieäm” VitaminB1 trong quaù trình cheá 

bieán. Ñeå haïn cheá hao huït VitaminB1 
khi naáu côm cuõng caàn löu yù: neân 
choïn gaïo môùi ñeå naáu aên, khoâng 
neân vo gaïo quaù kyõ tröôùc khi naáu 
côm laøm maát lôùp caùm gaïo chöùa 
nhieàu VitaminB1. Khi naáu côm chæ 
cho nöôùc vöøa ñuû, khoâng cho nhieàu 
ñeå phaûi chaét boû nöôùc côm laøm maát 
VitaminB1(coù theå maát tôùi 60%). 

Ñun nöôùc soâi môùi cho gaïo vaøo 
naáu, khoâng cho gaïo vaøo khi nöôùc 
coøn nguoäi vì khi gaëp nöôùc soâi noùng 
ñoät ngoät laøm lôùp voû ngoaøi haït gaïo 
chín mau taïo thaønh moät lôùp keo 
giöõ VitaminB1 khoâng bò hoaø tan ra 
nöôùc vaø bò phaân huyû.

Neáu gaïo ñaõ bò xay xaùt kyõ hoaëc 
caàn phaûi vo kyõ do ñeå laâu bò hoâi thì 
coù theå laøm giaøu VitaminB1 cho gaïo 
baèng caùch laáy moät ít caùm gaïo toát 
cho vaøo tuùi vaûi buoäc chaët laïi roài thaû 
vaøo noài nöôùc côm, khi côm caïn laáy 
tuùi caùm boû ra. Nhö vaäy VitaminB1 
trong caùm ñöôïc hoaø tan trong nöôùc 
côm vaø ñaõ boå sung VitaminB1 cho 
noài côm maø khoâng aûnh höôûng tôùi 
khaåu vò.

Vieäc thieáu huït VitaminB1 coøn 
do böõa aên chuû yeáu laø côm vaø 
khoai cuû, aên ñôn ñieäu thieáu caùc 
thöïc phaåm giaøu vitaminB1 nhö thòt 
(100 gam th ò t  lô ïn  co ù  0 ,53 mg 

Dinh döôõng hôïp lyù
vi taminB1, 100 gam thòt boø coù 
0,2 mg vitaminB1, 100 gam thòt gaø 
coù 0,15 mg vitaminB1) caù, toâm vaø 
thuyû saûn ( 100 gam löôn coù 0,15 
mg vitaminB1, 100 gam caù thu coù 
0,07 mg vitaminB1); tröùng (100 
gam loøng ñoû tröùng gaø coù 0,32 mg 
vitaminB1, 100 gam tröùng vòt coù 
0,54 mg vitaminB1), ñaäu ñoã (100 
gam ñoã xanh haït coù 0,72 mg 
vitaminB1).

Nhö vaäy ñeå phoøng choáng thieáu 
vitaminB1 caàn löu yù khi xay xaùt cheá 
bieán gaïo (khoâng xay xaùt quaù kyõ); 
trong baûo quaûn caát giöõ gaïo (traùnh 
cho gaïo aåm, moác) vaø böõa aên caàn 
phoái hôïp ña daïng nhieàu loaïi thöïc 
phaåm ñaëc bieät laø caùc thöcï phaåm 
giaøu VitaminB1 vôùi moät tæ leä caân 
ñoái thích hôïp. 
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Söõa meï laø thöùc aên toát 
nhaát cho treû nhoû. Neáu 
treû khoâng ñöôïc nuoâi 

döôõng baèng söõa meï, ñaëc bieät 
laø trong nhöõng thaùng ñaàu sau 
sinh seõ laøm taêng moät soá nguy 
cô khoâng toát cho söï phaùt trieån 
cuûa treû sau naøy.

Gia taêng nguy cô tieåu ñöôøng:

Ñeå xaùc ñònh moái lieân quan giöõa 
tieâu thuï söõa boø vaø vieäc phaùt sinh 
khaùng theå ñoái vôùi caùc proâteâin söõa 
boø, caùc nhaø nghieân cöùu Italia ñaõ 
ñònh löôïng khaùng theå cuûa 16 treû 
buù meï vaø 12 treû aên söõa boø döôùi 6 
thaùng tuoåi. Nhöõng treû aên söõa boø coù 
löôïng khaùng theå vôùi beta-casein 
cao so vôùi treû buù meï.Hoï keát luaän 
raèng, buù meï trong 6 thaùng ñaàu ñaõ 

Söùc khoûe

Nhöõng
nguy cô

thöôøng gaëp
khi nuoâi con

baèng
söõa hoäp

ngaên ngöøa vieäc saûn xuaát khaùng 
theå naøy, do ñoù coù theå phoøng ngöøa 
hieäu quaû beänh tieåu ñöôøng tyùp 1.

Moät nghieân cöùu ñoái chöùng ôû 46 
beänh nhaân tieåu ñöôøng tyùp 2 ngöôøi 
Canada vaø 92 ngöôøi ñoái chöùng cho 
thaáy: NCBSM laøm giaûm ñöôïc nguy 
cô maéc beänh tieåu ñöôøng tyùp 2.

Gia taêng nguy cô maéc moät soá 
beänh ôû treû nhoû

Moät nghieân cöùu ôû Anh ñaõ phaân 
tích 3500 tröôøng hôïp ung thö nhuõ 
nhi vaø moái lieân quan vôùi NCBSM. 
Keát quaû cho thaáy coù söï giaûm nheï 
tyû leä maéc beänh ung thö baïch caàu ( 
leukemia) vaø caùc caên beänh ung thö 
khaùc phoái hôïp ñoái vôùi nhöõng treû ñaõ 
töøng buù meï.

Moät nghieân cöùu ñoái chöùng ôû 
Emirates xem xeùt 117 ca ung thö 
baïch caàu Lympho caáp tính vaø 117 

ca ñoái chöùng nhaän thaáy thôøi gian 
buù meï cuûa nhöõng treû bò ung thö 
maùu ngaén hôn coù yù nghóa so vôùi 
nhöõng treû ôû nhoùm chöùng vaø keát lu-
aän: thôøi gian buù meï 6 thaùng hoaëc 
laâu hôn coù theå giuùp treû choáng laïi 
beänh ung thö maùu caáp tính.

Gia taêng nguy cô beùo phì:

Ñeå xaùc ñònh taùc ñoäng cuûa vieäc 
nuoâi döôõng vôùi chöùng beùo phì ôû treû 
aáu thô,moät nghieân cöùu lôùn ñaõ xem 
xeùt chæ soá khoái cô theå  ( BMI ) cuûa 
32.200 treû em töø 39-42 thaùng tuoåi. 
Sau khi loaïi tröø caùc nhaân toá laøm sai 
leäch, tình traïng kinh teá-xaõ hoäi, caân 
naëng khi sinh vaø giôùi, caùc taùc giaû 
nhaän thaáy tyû leä beùo phì ôû nhöõng treû 
nuoâi döôõng baèng söõa hoäp cao hôn. 
Ñieàu naøy chöùng toû nuoâi döôõng 
baèng söõa hoäp lieân quan vôùi söï gia 
taêng beänh beùo phì ôû treû nhoû. Caùc 
nhaø nghieân cöùu cuûa Ñöùc thoâng qua 
thu thaäp caùc soá lieäu veà chieàu cao, 
caân naëng cuûa 9375 treû em ôû löùa 
tuoåi nhaän thaáy tyû leä beùo phì laø 4,5% 
ôû nhöõng treû chöa heà ñöôïc buù meï 
trong khi ôû treû buù meï hoaøn toaøn laø 
2,8% töùc laø cao hôn gaàn 40%.
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Söùc khoûe
Gia taêng nguy cô maéc caùc beänh 
maõn tính:

Nuoâi döôõng nhaân taïo coù lieân 
quan tôùi söï gia taêng nguy cô maéc 
caùc beänh tieåu ñöôøng tyùp 1, beänh tieâu 
chaûy , ung thö vaø beänh vieâm ruoät.

Beänh tieâu chaûy coù theå gaây ra 
khi treû aên moät loaïi thöïc  phaåm coù 
chöùa protein glutein. Ivarson vaø 
coäng söï ñaõ ñieàu tra treân  627  treû 
nhoû bò tieâu chaåy vaø ôû 1254 treû khoûe 
maïnh ñeå xaùc ñònh hieäu quaû cuûa 
vieäc NCBSM trong thôøi gian ñaàu 
laøm quen vôùi caùc thöïc phaåm chöùa 
glutein vaø haäu quaû cuûa tieâu chaûy. 

Keát quaû cho thaáy so 
vôùi döï baùo, ñaõ giaûm 
ñöôïc 40% nguy cô coù 
theå gaây ra beänh tieâu 
chaûy ôû treû döôùi 2 tuoåi 
ñöôïc buù meï khi laøm 
quen vôùi thöïc phaåm 
boå sung coù chöùa glu-
tein.

Hieäu quaû coøn roõ 
raøng hôn vôùi nhöõng treû 
tieáp tuïc ñöôïc buù meï.

Gia taêng nguy cô töû vong:

So vôùi buù meï hoaøn toaøn trong 6 
thaùng ñaàu, nhöõng treû ñöïoc buù meï 
moät phaàn coù nguy cô töû vong vì tieâu 
chaûy cao hôn 4,2 laàn. Nhöõng treû 
döôùi 1 tuoåi khoâng ñöôïc buù meï coù 
nguy cô töû vong do nhieãm khuaån 
ñöôøng hoâ haáp caáp tính nhieàu hôn 
nhöõng treû ñöôïc buù meï hoaøn toaøn 
trong 6 thaùng ñaàu laø 2,4 laàn. Öôùc 
tính NCBSM hoaøn toaøn coù theå laøm 
giaûm tyû leä töû vong ñeán 20% khi treû 
ñöôïc buù töø sau khi sinh ñeán 18-24 
thaùng.

Laøm chaäm söï phaùt trieån trí tueä:

Moät nghieân cöùu ôû Australia  treân 
3880 treû sau sinh ñeå xaùc ñònh moâ 
hình NCBSM vaø söï chaäm phaùt trieån 
trí tueä. Nhöõng treû buù meï trong 6 
thaùng trôû leân tham gia traéc nghieäm 
töø ngöõ coù tyû leä cao hôn 8,2 ñieåm 
vôùi caùc beù gaùi vaø 5,8 ñieåm vôùi caùc 
beù trai so vôùi nhöõng treû khoâng heà 
ñöôïc buù meï.

NCBSM hoaøn toaøn trong 6 
thaùng ñaàu ôû treû ñeû non coù moät lôïi 
ích ñaùng chuù yù trong söï phaùt trieån 
trí tueä cuûa treû sau naøy.

TIN NHANH VEÀ HOÄI THAÛO TOÅNG KEÁT DÖÏ AÙN: 
CAÛI THIEÄN TÌNH TRAÏNG DINH DÖÔÕNG THOÂNG QUA BOÅ SUNG VITAMIN A 
KEÁT HÔÏP VÔÙI TAÅY GIUN CHO TREÛ EM CAÙC VUØNG KHOÙ KHAÊN

Ngaøy 23 thaùng 9 naêm 2010, 
taïi Ninh Thuaän, Vieän Dinh döôõng 
cuøng ngaân haøng Phaùt trieån chaâu AÙ 
ñaõ tieán haønh toång keát döï aùn: “Caûi 
thieän tình traïng dinh döôõng thoâng 
qua boå sung Vitamin A keát hôïp vôùi 
taåy giun cho treû em caùc vuøng khoù 
khaên” vôùi söï tham gia cuûa vuï Keá 
hoaïch Taøi chính – Boä Y teá, vieän 
Soát reùt kyù sinh truøng vaø Coân truøng 
trung öông, ñaïi dieän cuûa caùc Sôû 
Y teá, Trung taâm Y teá Döï phoøng, 
trung taâm Phoøng choáng soát reùt cuûa 
18 tænh khoù khaên.

Trong thôøi gian töø naêm 2007 
– 2010, Quyõ xoaù ñoùi giaûm ngheøo 
Nhaät Baûn thoâng qua Ngaân haøng 

phaùt trieån chaâu AÙ (ADB) cuøng vôùi 
söï hoã trôï kyõ thuaät cuûa toå chöùc Y 
teá theá giôùi (WHO) vaø söï phoái hôïp 
cuûa UNICEF ñaõ taøi trôï cho 2897 
xaõ thuoäc vuøng khoù khaên vôùi caùc 
hoaït ñoäng:  tieán haønh 5 voøng phaân 
phoái vôùi khoaûng 8 trieäu löôït treû töø 
6-60 thaùng tuoåi ñöôïc boå sung Vi-
tamin A lieàu cao vaø khoaûng 6 trieäu 
löôït treû töø 23-60 thaùng tuoåi ñöôïc 
uoáng thuoác taåy giun ñaûm baûo caùc 
noäi dung chuyeân moân vaø an toaøn 
ñieàu trò cho treû em, trieån khai hoaït 
ñoäng giaùo duïc truyeàn thoâng veà 
dinh döôõng vaø phoøng choáng nhieãm 
giun taïi toaøn boä caùc xaõ vuøng khoù 
khaên. Beân caïnh ñoù, 100% caùn boä 
chuyeân traùch dinh döôõng tuyeán 

tænh, huyeän, xaõ ñaõ ñöôïc taäp huaán 
veà phaùc ñoà boå sung vitamin A keát 
hôïp vôùi taåy giun do Boä Y teá ban 
haønh.

Caùc hoaït ñoäng cuûa döï aùn ñaõ 
goùp phaàn giaûm roõ reät tyû leä thieáu 
maùu, tyû leä nhieãm giun ôû treû em vaø 
goùp phaàn caûi thieän tình traïng dinh 
döôõng cho treû em taïi caùc vuøng khoù 
khaên.

Trong thôøi gian tôùi, caùc hoaït 
ñoäng cuûa döï aùn seõ tieáp tuïc ñöôïc 
duy trì trong khuoân khoå cuûa döï aùn 
phoøng choáng suy dinh döôõng treû 
em – Boä Y teá.
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SÖÕA CHUA
GIUÙP TAÊNG CÖÔØNG 
HEÄ MIEÃN DÒCH CUÛA CÔ THEÅ

caàn nhaéc ñeán moät öu ñieåm lôùn cuûa 
söõa chua laø trong khi moät soá ngöôøi 
raát “sôï” uoáng söõa, do cô theå thieáu 
men lactose neân khoâng chuyeån 
hoùa ñöôïc ñöôøng lactoza trong söõa 
do vaäy deã daãn ñeán roái loaïn tieâu 
hoùa, thì vôùi söõa chua aên, baát kyø ai 
cuõng thaáy thích thuù, ngon mieäng vì 
vò chua chua, beo beùo khoâng gaây 
neân söï khoù chòu naøo cho heä tieâu 
hoùa khi dung naïp.

AÊn söõa chua thöôøng xuyeân, giuùp 
cô theå traøn treà söùc soáng, haïn cheá 
quaù trình laõo hoùa. Beân caïnh coâng 
duïng ñöôïc bieát ñeán nhieàu nhaát laø 
toát cho tieâu hoùa, taêng cöôøng söùc 
ñeà khaùng ngaên ngöøa beänh taät, söõa 
chua coøn ñöôïc xem laø löïa choïn lyù 
töôûng cho nhöõng ai quan taâm ñeán 
vieäc giöõ daùng, giaûm caân.

Trong thöïc ñôn dinh döôõng cuûa 
moïi sieâu maãu, vaän ñoäng vieân…treân 
theá giôùi moãi ngaøy, söõa chua luoân 
laø moùn khoâng theå thieáu. Vôùi haøm 
löôïng carbohydrate, protein ôû möùc 
vöøa phaûi laïi ñaõ ñöôïc phaân giaûi ñeân 
möùc ñoä thích hôïp, söõa chua vöøa coù 
taùc duïng giaûm ñoùi vöøa giuùp duy trì 
löôïng ñöôøng huyeát oån ñònh, khieán 
ngöôøi caàn giöõ cheá ñoä aên nghieâm 
ngaët vaãn khoâng aûnh höôûng gì vôùi 
nhöõng ngöôøi aên cuøng thöïc ñôn 
nhöng khoâng coù söõa chua.

Ngoaøi ra, aên söõa chua cuõng laø 
moät loaïi “thaàn döôïc” choáng laõo hoùa, 

Giaù trò dinh döôõng cuûa 
söõa chua khoâng heà keùm 
caùc loaïi söõa uoáng haøng 

ngaøy khaùc: cöù 100g söõa chua ñem 
ñeán khoûang 100Kcal, 3g chaát ñaïm, 
125mg canxi, raát nhieàu vitamin(ñaëc 
bieät laø vitaminB5, vitamin B12) vaø 
nhieàu khoùang chaát caàn thieát cho 
cô theå. Maët khaùc, lôïi theá cuûa söõa 
chua so vôùi caùc loaïi söõa uoáng khaùc 
laø quaù trình leân men mang ñeán cho 
söõa chua moät soá vi khuaån taïo neân 
enzym proteaza, coù lôïi cho ñöôøng 
ruoät, giuùp heä tieâu hoùa khoûe maïnh 
hôn. Khuaån lactic trong söõa chua 
giuùp kích thích söï gia taêng soá lôïi 
khuaån trong ñöôøng ruoät vaø giuùp 
khöû hoïat tính cuûa moät soá hoùa chaát 
gaây haïi.

Nhöõng vi khuaån coù lôïi seõ giuùp 
kích thích tieâu hoùa, taïo caûm giaùc 
ngon mieäng vaø taêng hieäu quaû haáp 
thu döôõng chaát töø thöïc phaåm. Vì 
vaäy, coù theå xem söõa chua laø moät 
‘vaccine” töï nhieân ñeå ngaên ngöøa 
vaø giaûm bôùt trieäu chöùng cuûa nhöõng 
caên beänh daï daøy, ñöôøng ruoät phoå 
bieán nhö: khoù tieâu, ôï chua, vieâm 
loeùt daï daøy, vieâm ñaïi traøng maõn…

Vaøo thaäp nieân 70 cuûa theá kyû 
tröôùc, Georgia ñöôïc xem laø nöôùc 
coù tyû leä ngöôøi soáng thoï traêm tuoåi 
cao hôn baát cöù nöôùc naøo khaùc. 
Bí quyeát soáng laâu cuûa ngöôøi daân 
Georgia laø söõa chua, coù trong cheá 
ñoä aên haèng ngaøy cuûa hoï. Cuõng 

nhôø coù ñaày ñuû caùc döôõng chaát caàn 
thieát cuõng caáp cho da. Axit lactic 
trong söõa chua coù taùc duïng ngaên 
ngöøa söï xaâm nhaäp vaø kieàm cheá 
hoaït ñoäng cuûa caùc loaïi vi khuaån 
coù haïi cho da. Ñaây ñöôïc xem nhö 
chieác “maët naï töï nhieân” giuùp da 
mòn maøng, töôi treû. Ñoàng thôøi, caùc 
vi khuaån leân men chua coù theå tieát 

TS. Hoaøng Kim Thanh
Vieän Dinh döôõng
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ra chaát khaùng sinh töï nhieân, kích 
thích quaù trình laøm laønh da, giuùp 
mau lieàn seïo, taùi taïo da môùi.

Caùc nghieân cöùu khoa hoïc môùi 
khaùm phaù ra söõa chua laø moät loaïi 
“vaccine” giaûm thieåu khaû naêng 
maéc beänh ung thö. Cuoäc khaûo saùt 
treân 800 ngaøn beänh nhaân, keùo daøi 
trong 9 naêm cuûa Vieän nghieân cöùu 
Karalinska (Stockholm, Thuïy Ñieån) 
so saùnh cheá ñoä dinh döôõng cuûa 
caùc beänh nhaân maéc ung thö baøng 
quang vaø nhoùm ngöôøi khoâng maéc 
beänh. Keát quaû cho thaáy: Nhöõng 
ngöôøi aên söõa chua thöôøng xuyeân 
moãi ngaøy giaûm ñöôïc tôùi 40% nguy 
cô maéc beänh ung thö baøng quang.

Caùc thí nghieäm treân teá baøo 
Peyer cuûa chuoät cho thaáy söõa chua 
aên coù khaû naêng kích thích hoaït 
ñoäng mieãn nhieãm baèng caùch gia 
taêng tyû leä caùc teá baøo lympho loaïi B 
vaø kích thích söï saûn xuaát gamma 
interferon (hoaït chaát söû duïng ñeå 
phoøng vaø ñieàu trò caùc beänh nhieãm 
virus vaø ung thö) ñeå laøm chaäm söï 
phaùt trieån cuûa teá baøo ung thö.

Toå chöùc nghieân cöùu veà dinh 
döôõng(Phaàn Lan) vaø tröôøng Ñaïi 
hoïc Y khoa Tuff(Myõ) ñaõ cuøng tieán 
haønh thí nghieäm cho 500 treû nhoû 
vaø khaùm phaù ra raèng neáu haøng 
ngaøy treû  ñöôïc duøng 200ml söõa coù 
keøm vi khuaån söõa chua thì nguy cô 
maéc caùc beänh ñöôøng hoâ haáp nhö 
ho, caûm cuùm… seõ giaûm xuoáng 2 
laàn. Lyù do vì nhöõng vi khuaån naøy 
kích thích heä mieãn dòch, saûn sinh 
khaùng theå choáng laïi caùc ñoäc toá.  

Moät nghieân cöùu khaùc taïi Haø Lan, 
keùo daøi gaàn 3 naêm, thöû nghieäm 
treân gaàn 121 ngaøn ngöôøi cuõng 
ñaõ chöùng roû nhöõng ngöôøi thöôøng 
xuyeân  söû duïng söõa chua seõ gi-
aûm ñöôïc nguy cô bò ung thö ruoät 
giaø. Söõa chua coù caùc chaát probiot-
ics vaø prebiotics coù theå giuùp ngaên 
ngöøa ung thö ruoät giaø. Probiotic vaø 
prebiotics coù trong söõa chua coù 
theå ñem ñeán cho cô theå nhöõng lôïi 
ích sau:

- Ngaên caûn söï xaâm nhaäp cuûa caùc 
vi khuaån gaây beänh baèng caùch caûn 
chuùng baùm vaøo thaønh ruoät

- Giuùp cho nhöõng ngöôøi bò chöùng 
khoâng dung naïp ñöôøng lactose  thì 
probiotic seõ giuùp hoï tieâu hoùa chaát 
ñöôøng naøy ñöôïc deã daøng hôn.

- Ñieàu hoøa heä mieãn dòch
- Ngaên ngöøa ung thö ruoät
- Giaûm cholesterrol trong maùu.

Ñaëc bieät, khuaån Lactobacilli 
trong söõa chua coù theå giaûm nguy 
cô töû vong ôû nam giôùi bò ung thö 
ruoät keát vaø ung thö tröïc traøng.

Söõa chua raát toát cho söùc khoûe, 
kích thích laøm taêng cöôøng vai troø 
cuûa heä thoáng mieãn dòch trong cô 
theå nhöng caàn löu yù khi aên söõa 
chua:

- Khoâng neân aên söõa chua vaø uoáng 
thuoác, ñaëc bieät laø khaùng sinh cuøng 
moät luùc vì nhö vaäy caùc vi khuaån 
lactic coù trong söõa chua seõ bò tieâu 
dieät. Sau khi uoáng thuoác 2-3h môùi 
neân aên söõa chua.

- Khoâng neân ñun noùng söõa chua 
leân roài môùi aên vì nhö vaäy cuõng 
laøm maát ñi taùc duïng höõu ích (vì vi 
khuaån coù lôïi trong söõa chua soáng 
vaø phaùt trieån toát ôû nhieät ñoä töø 25 - 
350C) vaø höông vò ngon laønh cuûa 
söõa chua.

- Khoâng neân aên luùc ñoùi: Ñoä PH  
thích hôïp ñeå men lactic trong söõa 
chua sinh tröôûng vaø phaùt trieån 
toát laø töø 4-5 trôû leân. Khi ñoùi dòch 
vò trong daï daøy coù ñoä PH töø 2 trôû 
xuoáng seõ laøm men lactic coù trong 
söõa chua deã bò huûy hoaïi . Toát nhaát 
laø chæ neân aên söõa chua trong voøng 
1-2 giôø sau khi aên.

Söùc khoûe
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Nhöõng caên cöù gaây beänh 
ung thö qua aên uoáng.

T  aát caû caùc loaïi ñoäng thöïc 
vaät, caùc loaïi thöïc phaåm 
coù nguoàn goác ñoäng, thöïc 

vaät trong quaù trình sinh tröôûng, gia 
coâng, ñoùng goùi, vaän chuyeån, ñeàu 
coù khaû naêng bò nhieãm caùc chaát, 
yeáu toá gaây ung thö, sau khi vaøo cô 
theå seõ trôû thaønh taùc nhaân gaây ung 
thö. Naêm 1997, Trung taâm Nghieân 
cöùu Ung thö quoác teá ñaõ lieät keâ 145 
loaïi thöïc phaåm bò phaùt hieän coù chaát 
gaây ung thö. Loaïi thöïc phaåm naøy 
trong quaù trình thöïc nghieäm treân 
ñoäng vaät ñaõ cho thaáy: Con ñöôøng 
chuùng xaâm nhaäp vaøo cô theå con 
ngöôøi thöôøng coù 4 loaïi:

1. Vaät tröïc tieáp gaây ra ung thö:

Ñoà bò nhieãm vi khuaån, moác, oâ 
nhieãm moâi tröôøng, khí quyeån, oâ 
nhieãm do naáu nöôùng hun khoùi sinh 
ra caùc chaát khí ñoäc haïi gaây ung 
thö. Naêm 1997, Trung taâm Nghieân 
cöùu Ung thö quoác teá ñaõ phaùt hieän 
thaáy coù moät soá lôùn maãu thöùc aên 
trong soá ñoù coù chaát gaây ung thö. 
Tính gaây ung thö cuûa nhöõng thöùc 
aên ñaõ ñöôïc chöùng nghieäm trong 
thöïc nghieäm ñoäng vaät. 

2. Vaät coù tính noäi sinh daãn ñeán 
ung thö: ví duï nhö muoái nitoam-
ines, baûn thaân noù khoâng coù taùc 
duïng gaây ra ung thö, nhöng döôùi 
taùc duïng cuûa vi khuaån ñöôøng ruoät, 
seõ cuøng vôùi hôïp chaát caùc loaïi mu-
oái nitô khaùc ñöôïc hình thaønh do 
phaûn öùng phaân giaûi protein seõ coù 
hoaït tính daãn ñeán ung thö töông 

ñoái maïnh. Dòch maät, axít maät vaø 
caùc sinh vaät khaùc do gan tieát ra, 
döôùi taùc duïng cuûa vi khuaån ñöôøng 
ruoät cuõng coù theå hình thaønh chaát 
gaây ung thö.

3. Taêng cöôøng söï tieáp xuùc giöõa 
chaát gaây ung thö vôùi moät soá cô 
quan trong cô theå ngöôøi: Nguyeân 
nhaân phaùt beänh u böôùu cuûa 4% 
ngöôøi beänh laø coù lieân quan ñeán 
uoáng röôïu. Vì trong quaù trình uû 
men vaø naáu röôïu baèng phöông 
phaùp coå truyeàn coù nhieàu chaát ñoäc 
haïi coù theå gaây ung thö ñöôïc taïo ra 
ñaõ thoâng qua röôïu truyeàn vaøo caùc 
cô quan trong cô theå gaây beänh 
ung thö.

4. Taêng cöôøng tính maãn caûm 
cuûa caùc cô quan bò ung thö: Nhö 
ñaõ bieát chaát beùo coù theå kích thích 
söï baøi tieát cuûa hooùc moân sinh duïc 
nöõ, taêng cöôøng tính nhaäy caûm cuûa 
caùc chaát gaây ung thö vaø söï sinh 
tröôûng cuûa caùc u böôùu ôû tuyeán vuù, 
töû cung, khieán cho tæ leä maéc beänh 
ung thö tuyeán vuù, töû cung cao.

Caùc nhaân toá daãn ñeán ung thö 
thöôøng gaëp trong aên uoáng

Trong thoáng keâ, 50% soá beänh 
ung thö coù lieân quan ñeán aên uoáng. 
Löôïng haáp thu moät soá loaïi chaát 
dinh döôõng khoâng ñuû hoaëc khoâng 
caân baèng coù theå aûnh höôûng, daãn 
ñeán söï thay theá nhau cuûa caùc chaát 
coù haïi, cuõng coù theå aûnh höôûng 
ñeán vieäc phaân chia teá baøo vaø chöùc 
naêng mieãn dòch trong cô theå con 
ngöôøi taêng theâm tính nguy hieåm 
cuûa vieäc phaùt sinh beänh ung thö. 

Caùc chaát thöôøng gaëp trong thöïc 
phaåm deã gaây ung thö coù nhöõng 
nguoàn goác döôùi ñaây:

1. Thaønh phaàn voán coù trong 
thöùc aên: 

Coù moät soá loaïi thöïc vaät coù chöùa 
trong noù moät löôïng ñoäc toá töï nhieân 
nhaát ñònh, trong ñoù coù moät soá daãn 
chaát coù hoaït tính gaây ung thö. Ví 
duï: ñoäc toá trong vaøi loaïi döông 
xæ coù theå daãn ñeán ung thö baøng 
quang ôû ñoäng vaät, ung thö thöïc 
quaûn ôû ngöôøi; chaát long naõo, daàu 
höông hoài, daàu ñinh höông ñeàu coù 
chöùa hoaït tính gaây ung thö.

2. OÂ nhieãm ñoäc toá vaø naám moác: 
Coù hôn 40 loaïi naám moác gaây ra 
beänh ung thö. Trong ñoù naám 
aspergillusflanis, coù nhieàu trong 
laïc moác vaø moät soá loaïi haït moác 
laø chaát gaây ung thö nhieàu nhaát, 
laø yeáu toá chính gaây beänh ung thö 
gan. 

3. Ba loaïi oâ nhieãm coâng 
nghieäp: Chaát thaûi, khí thaûi, nöôùc 
thaûi xuaát hieän trong quaù trình saûn 
xuaát thöôøng chöùa raát nhieàu ben-
zen. Laáy benzen laøm ñaïi dieän cho 
chuoãi nguyeân toá oxit, laø chaát deã 
gaây ung thö, coù theå gaây oâ nhieãm 
cho noâng saûn vaät, ñaát ñai, nöôùc, 
khoâng khí, toâm, cua soáng trong 
khu vöïc bò oâ nhieãm seõ khoâng coøn 
naêng löïc phaân giaûi, raát deã bò tích 
tuï laïi trong cô theå. Trong ñoù chaát 
polycyclic aromatic hydrocacbon 
coù theå gaây ung thö daï daøy, ung 
thö phoåi, beänh maùu traéng.

Söùc khoûe
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4. Chaát gaây ung thö toàn taïi 
trong thöïc phaåm: Ñoù laø thuoác tröø 
saâu trong thöïc phaåm, ví duï nhö 
clo, löu huyønh… laø thaønh phaàn daãn 
ñeán nguyeân nhaân ung thö. Chaát 
kích thích sinh tröôûng coøn soùt laïi 
trong thöùc aên ñoäng vaät khi aên cuõng 
coù theå gaây neân beänh ung thö. 5. 
Thöùc aên bò cheá bieán trong nhieät ñoä 
cao: Trong quaù trình cheá bieán thöïc 
phaåm, nhieät ñoä quaù 2000 C ñoà aên 
uoáng coù theå bò phaân giaûi, sinh ra 
caùc gien deã gaây ung thö, ví duï nhö 
caù boû loø, caùc loaïi thòt nöôùng ôû nhieät 
ñoä cao...

6. Caùc chaát ung thö saûn sinh 
trong cô theå: Thoâng thöôøng thì 
hôïp chaát muoái nitô trong thöùc aên 
maëc duø khoâng nhieàu nhöng noù coù 
theå daãn ñeán hình thaønh caùc muoái 
amoniac, phaân boá töông ñoái roäng, 
trong ñieàu kieän nhaát ñònh thì caùc 
chaát naøy gaây ung thö voøm hoïng, 
daï daøy, ñöôøng ruoät…

7. Caùc chaát phuï gia thöïc phaåm: 
Moät soá caùc saéc toá, höông lieäu, 
chaát baûo quaûn, chaát ngoït cuûa caùc 
chaát phuï gia cho vaøo, trong quaù 
trình naáu nöôùng neáu nhö khoâng söû 
duïng thích hôïp thì seõ coù theå gaây 
neân ung thö.

Taïi sao thöïc phaåm coù theå 
phoøng traùnh beänh ung thö?

Theo keát quaû kieåm tra thöïc teá 
naêm 1998, caùc nhaø khoa hoïc cuûa 
Quyõ Ung thö theá giôùi thuoäc Sôû 
Nghieân cöùu Ung thö cuûa phuï nöõ 
trong khi thaûo luaän veà moái quan 
heä giöõa ung thö vaø thöïc phaåm, ñaõ 

phaùt hieän trong raát nhieàu loaïi rau 
xanh coù chöùa moät haøm löôïng chaát 
hoùa hoïc coù theå laøm ñöùt quaù trình töø 
caùc teá baøo bình thöôøng phaùt trieån 
thaønh nhöõng teá baøo ung thö. 

Caùc chuyeân gia döï baùo: phoøng 
ngöøa beänh ung thö moät caùch trieät 
ñeå laø döïa vaøo thöïc phaåm-dinh 
döôõng vaø thoùi quen aên uoáng. Hieän 
taïi coù töø 30-50% beänh ung thö coù 
theå döï phoøng ñöôïc.

Taïi sao thöïc phaåm laïi coù taùc 
duïng nhö moät nguyeân nhaân hoùa 
hoïc gaây beänh ung thö?

Cuøng vôùi vieäc moâi tröôøng bò oâ 
nhieãm, caùc chaát hoùa hoïc coù trong 
thöïc phaåm, nöôùc uoáng daãn ñeán 
beänh ung thö ngaøy caøng nhieàu. 
Khi caùc tieàn chaát gaây beänh ung 
thö xaâm nhaäp vaøo cô theå seõ kích 
thích   moät soá heä thoáng cuûa teá baøo 
gan baét ñaàu hoaït ñoäng, coù theå 
phaân giaûi caùc chaát hoùa hoïc daãn 
ñeán beänh ung thö roài toå hôïp laïi, 
ñaøo thaûi ra ngoaøi cô theå, nhöng 
cuõng coù theå caùc chaát ñoù döøng laïi 
ôû moät boä phaän teá baøo bình thöôøng, 
lieân keát vôùi DNA daãn ñeán caùc gien 
ñoät nhieân bò thay ñoåi, gaây ra beänh  
ung thö.

Coù moät soá thöïc phaåm coù chöùa 
chaát khaùng ung thö, coù theå ngaên 
chaën caùc chaát hoùa hoïc gaây ra 
beänh naøy, ñieàu tieát chuùng ra ngoaøi 
cô theå. Ví duï trong toûi, haønh taây coù 
caùc chaát khaùng laïi taùc nhaân gaây 
ung thö, caùc loaïi nhö rau baép caûi, 
suùp lô cuõng coù taùc duïng treân.

Taïi sao thöïc phaåm coù theå khoáng 
cheá söï sinh tröôûng cuûa teá baøo coù 
nguy cô phaân chia baát thöôøng?

Ngaên caûn quaù trình loaïn saûn 
teá baøo: khi teá baøo coù DNA bò toån 
thöông, söï phaân taùch caøng nhanh, 
daãn ñeán sinh tröôûng maát khoáng 
cheá, caøng deã phaùt trieån hình thaønh 
khoái u. Moät loaïi axít beùo khoâng no 
trong haït lanh vaø daàu caù coù theå öùc 
cheá toác ñoä sinh tröôûng nhanh naøy.

Phoøng tröø beänh tröôùc khi 
chuyeån sang giai ñoaïn ung thö. 
Caùc chuyeân gia cuûa Ñaïi hoïc Twain 
cuûa Myõ cho raèng 1/3 soá nam giôùi 
tröôùc ñoä tuoåi 30, tuyeán tieàn lieät ñeàu 
coù khaû naêng chòu söï taán coâng cuûa 
caùc chaát gaây ung thö, nhöng theo 
soá lieäu ñieàu tra veà beänh ung thö taïi 
Myõ vaø Nhaät, soá ngöôøi Myõ bò phaùt 
hieän ra u böôùu cao gaáp 7 laàn ngöôøi 
Nhaät, nguyeân nhaân laø ngöôøi Nhaät 
duøng löôïng caù bieån nhieàu gaáp 11 
laàn ngöôøi Myõ.

Ñieàu tieát hooùc moân trao ñoåi: 
Caùc loaïi hooùc moân sinh duïc nöõ ôû 
tuoåi sau 40 deã thuùc ñaåy quaù trình 
phaân taùch caùc teá baøo ung thö , 
ñaëc bieät laø sinh tröôûng cuûa caùc teá 
baøo tuyeán vuù, Trong khoai taây coù 
chaát coù taùc duïng ngaên caûn söï sinh 
tröôûng naøy, khoáng cheá söï taùch ra 
cuûa caùc teá baøo, giaûm bôùt söï nguy 
haïi daãn ñeán ung thö. Cho neân phuï 
nöõ Trung Quoác thích aên khoai taây, 
ñaäu phuï, söõa ñaäu naønh…caùc saûn 
phaåm cheá bieán töø daàu (ôû nhieät ñoä 
thaáp) coù nguy cô maéc beänh ít hôn 
moät nöûa so vôùi phuï nöõ khoâng thích 
aên caùc loaïi thöïc phaåm treân.

Söùc khoûe
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Coù hai loaïi saùn laù gan : Saùn 
laù gan nhoû (Clonorchis 
sinensis) vaø saùn laù gan 

lôùn (Fasciola hepatica), caû hai loaïi 
saùn laù gan naøy ñeàu coù ôû nöôùc ta. 
Töø tröôùc ñeán nay chuùng ta chuù yù 
nhieàu ñeán saùn laù gan nhoû vì beänh 
naøy raát  phoå bieán ôû vuøng noâng 
thoân ñoàng baèng, nôi baø con coù 
thoùi quen aên goûi caù. Nhöng trong ít 
naêm gaàn ñaây beänh saùn laù gan lôùn 
ñoät nhieân phaùt trieån maïnh ôû nhieàu 
nôi. Cho ñeán nay chuùng ta ñaõ phaùt 
hieän ñöôïc saùn laù gan lôùn ôû 45 treân 
64 tænh,  thaønh phoá cuûa nöôùc ta vaø 
beänh vaãn ñang tieáp tuïc lan roäng.

Theo Vieän soát reùt – kyù sinh 
truøng vaø coân truøng Quy Nhôn, töø 
ñaàu naêm 2009 ñeán nay beänh saùn 
laù gan lôùn ñaõ cuøng luùc xuaát hieän 
treân nhieàu tænh, thaønh khu vöïc mieàn 
Trung – Taây Nguyeân khieán caùc cô 
sôû ñieàu trò trong vuøng laâm vaøo tình 
traïng quaù taûi beänh nhaân. Chuùng ta 
caàn caûnh giaùc tröôùc söï  buøng noå  
cuûa caên beänh nguy hieåm naøy.

Theo soá lieäu thoáng keâ chöa ñaày 
ñuû, trong nhöõng thaùng ñaàu naêm 
nay, soá ngöôøi bò saùn laù gan lôùn 
ñöôïc phaùt hieän vaø ñieàu trò ñaõ leân 
tôùi 2.085 tröôøng hôïp, taêng khoaûng 
70% so vôùi caùc naêm tröôùc. Muoán 
phoøng beänh, chuùng ta caàn tìm hieåu 
veà caû hai loaïi saùn naøy ñeå coù nhöõng 
bieän phaùp phoøng choáng tích cöïc.

Caù goûi, nguyeân nhaân chính gaây 
beänh saùn laù gan nhoû ôû nöôùc ta.

 Theo ñieàu tra cuûa Vieän soát reùt, 
kyù sinh truøng vaø coân truøng taïi moät 

soá tænh ôû ñoàng baèng soâng Hoàng soá ngöôøi maéc beänh 
saùn laù gan nhoû raát nhieàu, coù nôi tyû leä maéc leân tôùi 
33%.

Ñaây laø moät loaïi saùn nhoû (teân khoa hoïc laø Clonorchis 
sinensis), thaân deït, thöôøng coù maøu ñoû nhaït, daøi 
khoaûng 1 - 2cm, ngang 2 - 4mm, coù hai moàm huùt. 
Chuùng kyù sinh ôû nhöõng oáng daãn maät trong gan, baùm 
chaët baèng moàm huùt ñeå chieám thöùc aên, gaây nhöõng 
toån thöông nghieâm troïng ôû gan vaø oáng maät.

Chu kyø cuûa loaøi saùn naøy raát phöùc taïp, goàm tôùi ba 
vaät chuû laø oác, caù vaø ngöôøi. Chuùng ñeû tröùng raát nhoû. 
Nhöõng tröùng naøy theo maät vaøo ruoät vaø bò ñaøo thaûi ra 
ngoaøi theo phaân. Ra khoûi cô theå ngöôøi, tröùng saùn troâi 
xuoáng nöôùc phaùt trieån thaønh aáu truøng tìm oác kyù sinh. 

Trong oác, aáu truøng tieáp tuïc phaùt trieån, sau ñoù chuùng 
boû oác tìm moät soá loaøi caù nöôùc ngoït kyù sinh trong cô 
cuûa caù trôû thaønh nhöõng nang truøng.

ÔÛ nöôùc ta, nhieàu loaøi caù nhö caù cheùp, caù meø, caù 
dieác, caù troâi... ñeàu coù theå nhieãm aáu truøng saùn laù gan 
nhoû vaø trôû thaønh vaät chuû trung gian truyeàn beänh cho 
ngöôøi. Neáu chuùng ta aên nhöõng con caù naøy naáu chöa 
chín, ñaëc bieät laø moùn caù goûi, seõ aên phaûi nang truøng 

Chu kyø phaùt trieån (voøng ñôøi) cuûa saùn laù gan nhoû
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Saùn laù gan lôùn hình thuø gioáng 
nhö moät caùi laù caây maøu chaùo 
loøng hoaëc naâu nhaït, daøi khoaûng 
2 - 3cm, roäng töø 10 ñeán 15mm. 
Chuùng soáng trong oáng maät cuûa 
ngöôøi beänh, ñeû tröùng vaø töø oáng 
maät truùng saùn di chuyeån xuoáng 
ruoät theo phaân ra ngoaøi, xuoáng 
nöôùc nôû thaønh aáu truøng. Trong 
nöôùc aáu truøng saùn naøy cuùng “thay 
hình ñoåi daïng” nhieàu laàn nhö saùn 
laù gan nhoû, nhöng khaùc moät ñieàu 
laø chuùng khoâng vaøo kyù sinh trong 
cô theå caù maø laïi baùm vaøo caùc loaïi 
thöïc vaät moïc döôùi nöôùc trôû thaønh 
nang truøng soáng ôû ñaáy .Khi chuùng 

ta aên phaûi caùc loaïi rau cuû moïc döôùi 
nöôùc coù nang truøng khoâng ñöôïc 
naáu chín kyõ hoaëc aên soáng seõ aên 
theo caû nang truøng saùn vaøo cô theå 
vaø maéc beänh. Ngoaøi ra chuùng ta 
cuõng coù theå maéc beänh do uoáng 
nöôùc laõ coù nang truøng saùn.

Nguyeân nhaân chính gaây beänh 
saùn laù gan lôùn laø do giöõ gìn veä sinh 
aên uoáng keùm, aên nhöõng rau cuû moïc 
döôùi nöôùc coøn soáng (nhö rau caàn 
nöôùc, rau muoáng nöôùc, caûi soong, 
rau ngoå, cuû nieãng, ngoù sen, v. v...) 
hoaëc uoáng möôùc laõ coù nang truøng.

Veà trieäu chöùng cuûa beänh naøy 
cuõng gaàn gioáng beänh saùn laù gan 
nhoû, chuû yeáu laø roái loaïn tieâu hoaù, 
ñau töùc ôû vuøng gan, gaày suùt, phuø 
neà, coù daáu hieäu vieâm maïn tính oáng 
maät, ñoâi khi coù soát, coù bieán chöùng 
xuaát huyeát oáng maät...

Nguyeân taéc phoøng choáng beänh 
giun saùn truyeàn qua thöùc aên laø caét 

saùn laù gan vaøo ruoät, vaø chæ 15 giôø 
sau chuùng seõ di chuyeån tôùi oáng 
maät, 26 ngaøy sau chuùng trôû thaønh 
saùn laù gan vaø hoaøn thaønh chu kyø 
sinh tröôûng. Thöïc nghieäm cho thaáy 
töø luùc ngöôøi ta aên phaûi nang truøng 
ñeán khi saùn tröôûng thaønh ñeû ra 
tröùng chæ khoaûng moät thaùng.

Nhö vaäy, aên caù naáu chöa chín vaø 
ñaëc bieät aên goûi caù laø nguyeân nhaân 
chính gaây ra beänh saùn laù gan nhoû. 
Treân thöïc teá ngöôøi ta thaáy haàu heát 
nhöõng ngöôøi maéc beänh saùn laù gan 
nhoû ñeàu ñaõ nhieàu laàn aên goûi caù.  
Loaïi saùn naøy soáng trong nhöõng 

oáng daãn maät ôû gan, laøm oáng maät bò 
xô cöùng vaø gaây taéc maät, daãn ñeán 
nhöõng haäu quaû khoân löôøng. 

Ngöôøi bò beänh saùn laù gan 
thöôøng coù nhöõng trieäu chöùng sau 
: roái loaïn tieâu hoaù, chaùn aên, buoàn 
noân, thieáu maùu, ñau töùc ôû vuøng 
gan, ngöôøi gaày suùt, phuø neà, ñoâi khi 
soát thaát thöôøng. Beänh nhaân coù theå 
bò vaøng da, phuø neà toaøn thaân, noân 
ra maùu, roái loaïn tim maïch. Tröôøng 
hôïp naëng vaø khoâng ñöôïc ñieàu trò 
kòp thôøi coù theå daãn tôùi xô gan coå 
tröôùng, aùp xe gan thoaùi hoaù, raát deã 
töû vong.

   AÊn rau soáng vaø caùc caây cuû 
moïc döôùi nöoùc coøn soáng raát deã 
maéc beänh saùn laù gan lôùn

Beänh saùn laù gan lôùn töø tröôùc ñeân 
nay ít phoå bieán hôn, nhöng hieän ñang 
taêng ñoät bieán ôû nhieàu ñòa phöông 
vaø ñang coù khaû naêng lan roäng neân 
chuùng ta phaûi heát söùc caûnh giaùc.

ñöùt maét xích trong chu kyø phaùt trieån 
cuûa kyù sinh truøng, trong ñoù chuû 

yeáu caét ñöùt ñöôøng 
laây vaøo ngöôøi do 
aên caùc thöùc aên 
chöa naáu chín. 
Ñoàng thôøi ñieàu trò 
ñaëc hieäu cho beänh 
nhaân ñeå dieät tröø 
maàm beänh vaø baûo 
veä söùc khoeû, quaûn 
lyù phaân toát, xaây 
döïng hoá xí hôïp veä 
sinh, khoâng laøm hoá 
xí caàu ao hoaëc ñoå 
ra ao, khoâng cho 
caù aên phaân ngöôøi, 
phoái hôïp chaët cheõ 

göõa thuù y vaø y teá, taêng cöôøng kieåm 
soaùt thuù y vaø veä sinh moâi tröôøng 
thuyû saûn.

Nhö vaäy ôû nöôùc ta coù caû hai loaïi 
saùn laù gan lôùn vaø nhoû. Muoán ñeà 
phoøng caùc loaïi saùn laù treân chuùng 
ta phaûi giöõ gìn veä sinh aên uoáng thaät 
toát, thöïc hieän trieät ñeå “aên chín, uoáng 
nöôùc ñaõ ñun soâi”, khoâng aên rau soáng, 
khoâng uoáng nöôùc laõ, khoâng ñöôïc aên 
caù chöa naáu chín, nhaát laø moùn caù 
goûi. Ñaây cuõng laø nhöõng bieâïn phaùp 
cô baûn ñeå ñeà phoøng khoâng chæ beänh 
saùn laù gan maø coøn phoøngbeänh tieâu 
chaûy caáp nguy hieåm vaø caùc beänh 
truyeàn nhieãm ñöôøng tieâu hoaù ñang 
ñe doaï söùc khoeû nhaân daân ta. 

Chu kyø phaùt trieån (voøng ñôøi)
cuûa saùn laù gan lôùn
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KTNT - Tình traïng troàng rau 
muoáng taïi nhöõng ñaàm, hoà, keânh 
möông bò oâ nhieãm, khoâng ñaûm 
baûo veä sinh an toaøn thöïc phaåm 
ñaõ ñöôïc caûnh baùo töø laâu. Tuy 
nhieân, noù vaãn ñang taùi dieãn ôû 
nhieàu ñòa phöông thuoäc khu vöïc 
noäi, ngoaïi thaønh Haø Noäi...

Rau troàng saùt nghóa trang

Nhieàu naêm nay, khu troàng 
rau cuûa haøng chuïc hoä 
daân thuoäc thoân Phuù Myõ, 

xaõ Myõ Ñình (Töø Lieâm) bò vaây kín 
bôûi nhöõng daõy nhaø cao taàng, khu 
daân cö ñoâng ñuùc. Nôi ñaây nhanh 
choùng bieán thaønh khu xaû raùc, nöôùc 
thaûi sinh hoaït khieán nguoàn nöôùc 
bò oâ nhieãm naëng neà. Maëc duø vaäy, 
ngöôøi daân vaãn taän duïng troàng rau 
muoáng do loaïi rau naøy deã thích 
öùng, phaùt trieån toát. Ai töøng troâng 
thaáy khu troàng rau muoáng ngay 
saùt nghóa trang cuûa thoân Phuù Myõ 
ñeàu khoâng khoûi ruøng mình.

Moät ngöôøi daân soáng gaàn nghóa 
trang cho hay, khu vöïc naøy tröôùc 
ñaây khaù roäng, ñöôïc ngöôøi daân söû 
duïng troàng nhieàu loaïi rau nhöng 
khi dieän tích bò thu heïp thì nöôùc khoù 
thoaùt, öù ñoïng. ôû vuøng truõng, ngöôøi 
daân ñoùng thaønh beø, ngaên caùch 
baèng nhöõng raïch nhoû; khu vöïc cao 
hôn, hoï canh taùc vaø duøng nguoàn 
nöôùc töôùi taïi choã. Haøng ngaøy, 
löôïng rau muoáng thu haùi töø ñaây 
ñöôïc cung öùng cho khaép caùc chôï 
thuoäc ñòa baøn Caàu Giaáy, Töø Lieâm. 

Chò Nguyeãn Thò Haûi, ngöôøi 
troàng rau muoáng ôû thoân Phuù Myõ 
cho bieát: “Ngaøy naøo toâi cuõng daäy 
sôùm haùi rau, nhöõng hoâm thöông 
laùi ñaët haøng soá löôïng lôùn thì haùi 
töø chieàu toái hoâm tröôùc. Thuù thöïc 
troàng rau ôû vuøng oâ nhieãm cuõng 
ngaïi nhöng vì khoâng coøn ñöôøng 
möu sinh neân toâi buoäc phaûi 
laøm”. 

Khoâng rieâng thoân Phuù Myõ, moät 
soá khu vöïc ñaát truõng thuoäc hai xaõ 
Myõ Ñình, Meã Trì cuûa huyeän Töø 
Lieâm cuõng phuû ñaày rau muoáng. 
Theo quan saùt cuûa chuùng toâi, 
ruoäng rau taïi nhöõng nôi ñaây ñeàu 
xanh möôùt. Treân thöïc teá, vieäc thaû 
rau muoáng treân caùc hoà nöôùc bò 
oâ nhieãm khoâng toán coâng chaêm 
soùc vaø phaân boùn. Ñieàu naøy ñöôïc 
haøng chuïc hoä daân soáng gaàn hoà 
Haøo Nam (phöôøng oâ Chôï Döøa, 
quaän Ñoáng Ña) taän duïng trieät ñeå. 
Taïi ñaây, duø nöôùc hoà Haøo Nam ñaõ 
ngaû maøu ñen, raùc thaûi noåi leành 
beành nhöng vaãn coù haøng chuïc 
ñaùm rau muoáng ñöôïc ngöôøi daân 
thaû beø. Kinh hoaøng nhaát coù leõ laø 
ñaùm rau muoáng caïnh baõi röûa xe 
Baûo Trung. Moãi ngaøy, cöûa haøng 
Baûo Trung röûa tôùi haøng traêm oâ 
toâ, xe maùy neân löôïng daàu maùy 
thaûi raát lôùn, maët nöôùc noåi vaùng. 
Theâm vaøo ñoù, nöôùc thaûi vaø raùc 
sinh hoaït... cuûa haøng traêm hoä 
daân quanh hoà khieán nguoàn nöôùc 
luoân boác muøi hoâi thoái. Vaäy maø, 
treân hoà Haøo Nam, rau muoáng 
vaãn xanh um. 

Veä sinh an toaøn thöïc phaåm
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Thaû beø treân soâng oâ nhieãm 

Taïi nhieàu nôi thuoäc khu vöïc ngoaïi 
thaønh Haø Noäi, vieäc söû duïng nguoàn 
nöôùc oâ nhieãm ñeå troàng rau muoáng 
cuõng raát phoå bieán. Taïi ngaõ ba soâng 
Toâ Lòch vaø soâng Nhueä thuoäc ñòa phaän 
xaõ Hieäp Hoaø (Thanh Trì), rau muoáng 
thaû thaønh töøng maûng noái nhau, xanh 
um treân doøng soâng ñen kòt. Caùc hoä 
daân ôû ñaây duøng nhöõng caây tre buoäc 
laïi vôùi nhau thaønh oâ vuoâng ñeå troàng 
rau. Tieáp ñoù, hoï thaû goác rau muoáng 
xuoáng soâng, sau hôn moät thaùng seõ 
ñöôïc thu hoaïch maø khoâng caàn töôùi 
phaân hay maát coâng chaêm soùc. Ñöôïc 
bieát, toaøn xaõ Hieäp Hoøa hieän coù gaàn 50 
hoä daân troàng rau muoáng. Do lôïi nhuaän 
thu ñöôïc khaù cao neân ngöôøi daân vaãn 
baùm truï vôùi ngheà maëc duø chính hoï 
cuõng khoâng daùm aên nhöõng coïng rau 
do mình vöøa thu hoaïch. 

Soâng Nhueä hieän ñang höùng chòu 
löôïng nöôùc thaûi töø 8 khu vaø cuïm coâng 
nghieäp vôùi 157 nhaø maùy, xí nghieäp, 
cô sôû saûn xuaát ñang hoaït ñoäng; 266 
cô sôû ngoaøi khu coâng nghieäp vaø cuïm 
coâng nghieäp, 358 laøng ngheà vaø caùc 
ñoâ thò, khu daân cö, khaùch saïn, nhaø 
haøng, cô sôû y teá... Khoâng chæ ôû Hieäp 
Hoaø, soâng Nhueä ñoaïn qua ñòa phaän 
hai xaõ Taû Thanh Oai vaø Höõu Hoøa 
(Thanh Trì) cuõng ñöôïc ngöôøi daân taän 
duïng troàng rau. 

Tình traïng troàng rau muoáng treân 
maët nöôùc oâ nhieãm ñaõ dieãn ra töø laâu vaø 
ngaøy caøng phoå bieán. Ngöôøi tieâu duøng, 
vì khuaát maét troâng coi neân vaãn mua. 
Ñeán nay vaãn chöa coù nhöõng nghieân 
cöùu cuï theå gì veà taùc haïi cuûa vieäc aên 
rau muoáng troàng baèng nguoàn nöôùc oâ 
nhieãm nhöng chaéc chaén seõ khoâng theå 
ñaûm baûo an toaøn veä sinh thöïc phaåm. 
Ñeå ñaûm baûo söùc khoûe, ngöôøi daân khi 
mua rau muoáng caàn löu yù:

- Neân mua rau muoáng khi bieát 
roõ nguoàn goác (khoâng mua rau ñöôïc 
troàng ôû nôi nguoàn nöôùc bò oâ nhieãm).

- Nhaët vaø röûa rau baèng nöôùc saïch 
nhieàu laàn.

- Khi naáu leân neáu thaáy nöôùc rau coù 
maøu xanh baát thöôøng hoaëc coù maøu, 
muøi laï thì ñoå ñi khoâng aên nöõa.

Veä sinh an toaøn thöïc phaåm
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Haèng naêm soá vuï ngoä 
ñoäc thöùc aên taäp theå 
sau tieäc cöôùi xaûy ra 

khoâng ít. Naêm nay, môùi böôùc 
sang thaùng 8 chôùm vaøo muøa 
cöôùi, soá thöïc khaùch bò ngoä ñoäc 
thöùc aên sau khi döï coã cöôùi ñaõ 
xaûy ra nhieàu raát ñaùng lo ngaïi. 
Môùi ñaây nhaát laø caùc vuï ngoä ñoäc 
thöùc aên sau tieäc cöôùi xaûy ra vaøo 
ngaøy 2 – 8 vaø 5 – 8 – 2010 taïi 
Thanh Hoaù vaø Gia Lai :

- Sau tieäc cöôùi ôû gia ñình oâng 
Nguyeãn Höõu Khôûi taïi thoân 3, 
xaõ Quaûng Phuù, huyeän Quaûng 
Xöông, tænh Thanh Hoaù vaøo ngaøy 
2 – 8 ñaõ coù 40 thöïc khaùch bò ngoä 
ñoäc thöùc aên phaûi ñeán y teá ñieàu trò 
caáp cöùu. 

- Ngaøy 5 – 8, sau khi aên coã 
cöôùi ôû moät gia ñình thuoäc xaõ A 
Peách, huyeän Ñak Ñoa, tænh Gia 
Lai, gaàn 100 ngöôøi ñaõ phaûi nhaäp 
vieän vì ngoä ñoäc thöùc aên. 

Nguyeân nhaân  cuûa hai vuï ngoä 
ñoäc taäp theå naøy ñaõ ñöôïc xaùc ñònh 
laø do trong quaù trình toå chöùc coã 
cöôùi gia ñình khoâng tuaân thuû ñaày 
ñuû caùc ñieàu kieän veà an toaøn veä 
sinh thöïc phaåm (ATVSTP) trong 
baûo quaûn vaø cheá bieán thöùc aên. 
Phaàn lôùn moùn aên ñaõ ñöôïc cheá 
bieán saün töø ngaøy hoâm tröôùc vaø 
khoâng ñöôïc baûo quaûn toát vì soá 
löôïng qua nhieàu.

Tröôùc ñoù khoâng laâu cuõng ñaõ 
coù nhieàu vuï ngoä ñoäc thöùc aên sau 
khi döï tieäc cöôùi ñöôïc thoâng baùo, 
nhö vuï 106 ngöôøi bò ngoä ñoäc 
sau khi döï tieäc cöôùi ôû moät gia 
ñình thuoäc thoân Bích La Ñoâng, 
xaõ Taân Thaønh, tænh Quaûng Trò; 
vuï 29 ngöôøi bò ngoä ñoäc sau khi 
aên coã cöôùi ôû moät gia ñình taïi xaõ 
Hôïp Thaønh, huyeän Trieäu Sôn, 
tænh Thanh Hoaù; vuï gaàn 50 thöïc 
khaùch bò ngoä ñoäc thöïc phaåm sau 
khi döï coã cöôùi ôû moät gia ñình 
thuoäc thaønh phoá Ñaø Naüng, v.v…

Tình hình ngoä ñoäc thöùc aên taäp 
theå sau khi döï coã cöôùi nhö vaäy 
thaät ñaùng lo ngaïi. Nguyeân nhaân 
gaây ngoä ñoäc thöùc aên coù nhieàu, 
trong ñoù coù 3 nguyeân nhaân chính 
thöôøng gaëp laø do vi sinh vaät, do 
hoaù chaát baûo quaûn thöïc phaåm vaø 
do hoaù chaát duøng trong cheá bieán 
thöïc phaåm. Trong vieäc chuaån 
bò coã cöôùi, do toå chöùc aên uoáng 
linh ñình quaù nhieàu vaø baän roän, 
vieäc choïn löïa thöïc phaåm, caùch 
cheá bieán vaø baûo quaûn caùc moùn 
aên raát khoù ñöôïc chu ñaùo neân caû 
3 nguyeân nhaân treân ñeàu deã xuaát 
hieän, nghieâm troïng nhaát laø nhieãm 
khuaån nhieãm ñoäc thöùc aên do vi 
sinh vaät. Coù theå noùi nhieãm khuaån 
nhieãm ñoäc thöùc aên chieám moät tyû 
leä cao vaø laø nguyeân nhaân chính 
cuûa nhöõng vuï tieâu chaûy caáp 
haøng loaït sau nhöõng böõa coã lieân 
hoan taäp theå thieáu ñaûm baûo veä 
sinh. Ñaây laø tình traïng vieâm ruoät 
vaø daï daøy caáp do aên phaûi moät 
löôïng lôùn vi khuaån vaø ñoäc toá cuûa 
chuùng, raát deã bieán dieãn naëng, coù 
theå daãn ñeán töû vong. Thuû phaïm 
gaây ra nhieãm khuaån nhieãm ñoäc 
thöùc aên coù nhieàu, thuôøng gaëp laø 
caùc vi khuaån Salmonella, Shigel-
la. Staphylococcus aureus, tröïc 
khuaån Coli, Proteus, Clostridium 
perfringens, Clostridium botuli-
num, v.v…

Beänh xaûy ra nhieàu khi chæ do 
moät thieáu soùt naøo ñoù trong khaâu 
cheá bieán, baûo quaûn thöïc phaåm, 
vi khuaån ñaõ töø moâi tröôøng beân 
ngoaøi xaâm nhaäp thöùc aên, phaùt 
trieån vaø tieát ra ñoäc toá. Ngöôøi ta 

Veä sinh an toaøn thöïc phaåm

BS. Höông Lieân
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aên phaûi nhöõng thöùc aên naøy seõ bò 
beänh. Caùc maâm coã cöôùi nhieàu 
moùn aên, thöïc phaåm khoâng ñöôïc 
choïn löïa kyõ, caùch cheá bieán baûo 
quaûn thöôøng cuõng khoâng ñöôïc 
chu ñaùo vì soá löôïng quaù nhieàu, 
laø ñieàu kieän thuaän lôïi ñeå vi sinh 
vaät phaùt trieån gaây nhieãm khuaån 
nhieãm ñoäc thöùc aên. 

Nhaän bieát moät ngöôøi bò ngoä 
ñoäc thöùc aên khoâng khoù. Sau khi 
aên hay uoáng moät thöïc phaåm bò 
nhieãm ñoäc (chæ sau vaøi phuùt, vaøi 
giôø, cuõng coù theå sau moät ngaøy), 
ngöôøi beänh ñoät ngoät coù nhöõng 
trieäu chöùng : buoàn noân vaø noân, 
coù khi noân caû ra maùu, ñau buïng, 

tieâu chaûy nhieàu laàn, phaân loûng, 
coù khi laãn maùu. Ngöôøi beänh coù 
theå khoâng soát hoaëc soát cao treân 
38oC.

ÔÛ ngöôøi cao tuoåi vaø treû nhoû 
döôùi 5 tuoåi, caùc trieäu chöùng naøy 
thöôøng naëng. Neáu noân vaø tieâu 
chaûy nhieàu laàn, ngöôøi beänh seõ bò 
maát nöôùc, maát chaát ñieän giaûi daãn 
ñeán truî tim maïch vaø soác. Vì theå 
phaûi raát löu yù ñeán caùc daáu hieäu 
maát nöôùc, nhaát laø ñoái vôùi nhöõng 
ngöôøi noân vaø tieâu chay nhieàu laàn, 
soát cao, mieäng khoâ, moâi khoâ, maét 
truõng, khaùt nöôùc, maïch nhanh, 
thôû nhanh saâu, meät laû, nöôùc  
tieåu ít…

Tröôïc moät ngöôøi coù bieåu hieän 
bò ngoä ñoâc thöùc aên, ta phaûi tìm 
moïi caùch laøm cho beänh nhaân 
noân ra ñöôïc ñeå cho chaát ñoäc laãn 
trong thöùc aên ñaøo thaûi ra ngoaøi 
caøng nhanh caøng toát, sau ñoù ñöa 
ngay ñeán cô sôû y teá gaàn nhaát ñeå 
ñöôïc ñieàu trò caáp cöùu kòp thôøi.

Ñeå ñeà phoøng nhöõng vuï ngoä 
ñoäc thöùc aên haøng loaït sau tieäc 
cöôùi, moïi ngöôøi ñeàu phaûi coù 
yù thöùc giöõ gìn veä sinh trong aên 
uoáng. Gia ñình toå chöùc coã cöôùi 
phaûi ñaëc bieät chuù yù ñeán caùc khaâu 
choïn löïa thöùc phaåm, cheá bieán vaø 
baûo quaûn moùn aên. Thöïc phaåm 
duøng laøm thöùc aên phaûi ñöôïc choïn 
löïa caån thaän, chæ duøng loaïi thöïc 
phaåm töôi ngon, khoâng daäp naùt, 
oâi öôn. Duïng cuï ñöïng thöùc aên , 
baùt , ñóa, xoong noài phaûi saïch seõ. 
Taát caû caùc moùn aên ñeàu phaûi naáu 
chín, töøng moùn khi naáu xong baøy 
ra ñóa phaûi ñöôïc ñaäy loàng baøn , 
traùnh ruoài, giaùn boø vaøo, naáu chín 
xong neân aên ngay. Tuyeät ñoái 
khoâng aên nhöõng moùn aên soáng 
hoaëc coøn taùi. Khoâng uoáng röôïu 
rôûm hoaëc nhöõng loaïi röôïu pha 
cheá thuû coâng coøn chöùa nhieàu 
chaát ñoäc haïi.

Caùc moùn aên hay ñoà uoáng khi 
thaáy coù bieåu hieän nghi ngôø khoâng 
an toaøn (muøi oâi, muøi laï, maøu saéc 
khaùc thöôøng...) thì döøng laïi tuyeät 
ñoái khoâng söû duïng nöõa.

Veä sinh an toaøn thöïc phaåm
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Caù ñoái (Mugilidae) coù nhieàu loaøi khaùc 
nhau, ñöôïc phaân boá roäng raõi ôû caùc vuøng 
nöôùc ven bieån nhieät ñôùi vaø caän nhieät ñôùi. 
Chuùng soáng chuû yeáu trong caùc vuøng nöôùc 
maën mieàn duyeân haûi vaø nhöõng vuøng nöôùc 
lôï taïi caùc cöûa soâng lôùn, nhöng cuõng coù vaøi 
loaøi soáng trong nöôùc ngoït. Nhö vaäy caù ñoái 
ñöôïc phaân boá raát roäng raõi, coù theå soáng ôû 
nhöõng ñoä maën thay ñoåi lôùn töø  0 ñeán 35 
phaàn nghìn, coù khi ñeán 83 phaàn nghìn.

Caù coù thaân troøn deït, daøi trung 
bình 20cm, nhöõng con lôùn coù 
theå daøi tôùi 90cm, naëng 6 – 7kg 

laø moät nguoàn chaát ñaïm quan troïng ñöôïc 
con ngöôøi duøng laøm thöïc phaåm töø laâu 
ñôøi. Hieän nay caù ñoái ñöôïc coi laø ñoái töôïng 
nuoâi coù giaù trò kinh teá cao ôû nhieàu nöôùc 
treân theá giôùi do lôùn nhanh vaø deã nuoâi 
gheùp vôùi caùc loaøi khaùc, vaø cuõng laø loaøi caù 
nuoâi quan troïng ôû nhöõng ao ñaàm nöôùc lôï. 
Ngoaøi ra tröùng caù ñoái coøn laø moùn aên quí 
ñöôïc nhieàu ngöôøi öa chuoäng.

Nöôùc ta hieän coù 13 loaøi caù ñoái, trong 
ñoù ôû Nam Boä coù ít nhaát 5 loaøi, goàm : 
M. cephalus, M. dussumieri (teân môùi laø 
Liza subviridsis), Liza macrolepis, Liza 
vaigiensis vaø Valamugil cunnesius. Ô caùc 
vuøng cöûa soâng nöôùc ta cuõng thöôøng gaëp 
khoaûng 5 – 7 loaøi caù ñoái coù giaù trò.

CAÙ ÑOÁI, GIAÙ TRÒ DINH DÖÔÕNG

VAØ BOÀI BOÅ SÖÙC KHOÛE
Moät loaøi caù thöïc phaåm quan troïng

Bs  Kim  Minh

Vaên hoùa aên uoáng vaø dinh döôõng
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Caù ñoái khi coøn nhoû (töø 
giai ñoaïn aáu truøng ñeán 
caù gioáng) aên ñoäng vaät 
phuø du. Khi tröôûng thaønh 
chuùng chuyeån sang aên 
thöïc vaät phieâu sinh, muøn 
baõ höõu cô lô löûng vaø caùc 
thaûm thöïc vaät ñaùy. 

Caù ñoái coù taäp tính 
soáng thaønh ñaøn. Taäp tính 
naøy theå hieän maïnh nhaát 
vaøo muøa sinh saûn, caù 
thöôøng taäp trung thaønh 
töøng baày lôùn di cö ra caùc 
vuøng nöôùc saâu ngoaøi 
bieån ñeå sinh saûn. Caù 
ñoái sinh saûn theo muøa. 
Muøa sinh saûn cuûa chuùng 
keùo daøi töø thaùng 10 ñeán 
thaùng 4 naêm sau. Caù ñoái 
ñeû raát nhieàu tröùng, caù 
caøng lôùn söùc sinh saûn 
caøng cao. Moät con caù 
ñoái caùi coù troïng löôïng 
khoaûng 1,5kg coù theå ñeû 
töø 1 trieäu ñeán 1,5 trieäu 
tröùng. Tröùng caù ñoái coù 
ñöôøng kính töø  0,9 – 1mm. 
Tröùng ñaõ thuï tinh nôû ra 
aáu truøng trong khoaûng 
16 – 30 giôø ôû nhieät ñoä 20 
ñeán 24 ñoä C. AÂuù truøng 
caù ñoái raát nhoû, chæ daøi 
khoaûng 2,5 – 3,5mm, lôùn 
daàn trôû thaønh caù boät xu-
aát hieän theo muøa ôû vuøng 
cöûa soâng.

Giaù trò dinh döôõng vaø moùn aên 
- baøi thuoác boài döôõng söùc khoeû 

Thòt caù ñoái laø moät thöïc phaåm 
ngon vaø giaàu chaát  dinh döôõng. 
Veà thaønh phaàn hoaù hoïc, trong 
100g thòt caù ñoái coù 76g nöôùc, 
19,5g protid, 3,3g lipid, 21mg 
canxi, 224mg photpho, 1mg saét 
vaø nhieàu loaïi vitamin, cung caáp 
ñöôïc 111 Kcal. 

Chaát protid cuûa caù ñoái thuoäc 
loaïi ñaïm quí, coù nhieàu axit 
amin caàn thieát cho cô theå nhö  
lysine, methionine, phenylala-
nine, threonine, valine, leucine, 
isoleucine, histidine, trypto-
phane, arginine. Chaát lipid cuûa 
caù laø loaïi chaát beùo toát khoâng 
gaây taêng cholesterol trong maùu 
daãn ñeán vöõa xô ñoäng maïch vaø 
nhieàu beänh tim maïch nguy hieåm 
nhö môõ caùc ñoäng vaât khaùc. Noùi 
chung môõ gia caàm, gia suùc ñeàu 
coù nhieàu axit beùo no deã gaây 
beänh tim maïch. Rieâng môõ caù 
laïi chöùa nhieàu axit beùo khoâng 
no, nhaát laø caù bieån, do ñoù aên caù 
ñieàu ñoä raát coù lôïi cho tim maïch.

Töø thòt caù ñoái nhaân daân ta 
cheá bieán nhieàu moùn aên ngon, 
phoå bieán hôn caû laø caùc moùn caù 
ñoái kho döa caûi, caù ñoái naáu canh 
döa, caù ñoái nöôùng, haáp caùch 
thuyû, caù ñoái haáp cuoán baùnh 
traùng, chaùo caù ñoái, v.v… moùn 

naøo cuõng ngon ngoït, raát haáp 
daãn. Nhieàu moùn aên cheá bieán töø 
caù ñoái ñöôïc coi nhö nhöõng moùn 
aên -  baøi thuoác boài döôõng söùc 
khoeû toát, ñaëc bieät laø moùn chaùo 
caù ñoái.

Chaùo caù ñoái aên noùng raát 
ngon. Caùch naáu chaùo cuõng ñôn 
giaûn : Choïn loaïi caù ñoái lôùn, röûa 
saïch, moùc mang, khoâng caàn 
ñaùnh vaåy vaø laøm ruoät vì caù ñoái 
chæ aên rong reâu laø chính. Coù 
ngöôøi coøn cho raèng boä loøng caù 
ñoái aên haáp daãn hôn caû thòt caù. 
Caù laøm xong ñöôïc boû vaøo noài 
ninh laáy nöôùc roài vôùt ra, cho gaïo 
vaø ít haït sen vaøo naáu chaùo. Khi 
chaùo nhöø  laïi cho caù vaøo, theâm 
gia vò vöøa ñuû, sau ñoù muùc caù ra 
ñóa rieâng, aên chaùo noùng vaø caù 
vôùi caùc loaïi rau thôm.

Theo y hoïc daân toäc, aên chaùo 
caù ñoái ngoaøi ngon mieäng, deã tieâu 
coøn coù taùc duïng ích khí, kieän tyø, 
chöõa ñöôïc beänh vieâm ñaïi traøng 
maõn tính. Moùn aên coù taùc duïng 
boài boå söùc khoeû, moïi ngöôøi, moïi 
löùa tuoåi ñeàu duøng ñöôïc. Ngöôøi 
cao tuoåi, nhöõng ngöôøi yeáu meät, 
môùi oám khoûi cô theå coøn suy 
nhöôïc ñang caàn ñöôïc boài döôõng, 
ngöôøi  maéc beänh vieâm ñaïi traøng 
maõn tính, aên uoáng keùm, hay bò 
roái loaïn tieâu hoaù aên chaùo caù ñoái 
raát toát.

Vaên hoùa aên uoáng vaø dinh döôõng
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Taùo meøo laø moät ñaëc saûn cuûa 
nuùi röøng Taây Baéc nöôùc ta, ñaëc 
bieät laø vuøng nuùi Hoaøng Lieân Sôn. 
Quaû naøy ñöôïc Ñoâng y goïi laø Sôn 
tra, duøng laøm thuoác kích thích tieâu 
hoaù, gaây ngon mieäng, deã tieâu vaø 
chöõa moät soá beänh. Nhaân daân ñòa 
phöông coøn goïi noù laø quaû chua 
chaùt vì aên thaáy vò chua hôi chaùt.

Caây taùo meøo (teân khoa hoïc laø 
Docynia indica (Wall.) Dec. thuoäc 
hoï Hoa hoàng  (Rosaceae) cao 
khoaûng 5 – 7m, caønh maøu naâu 
saãm, laù moïc so le, maët treân laù 
maøu xanh thaãm, boùng, maët döôùi 
coù loâng traéng mòn. Hoa maøu traéng, 
nôû roä vaøo cuoái muøa xuaân (thaùng 
3 – 4). Quaû taùo meøo luùc coøn non 
maøu xanh nhaït, khi chín chuyeån 
sang maøu vaøng luïc, aên thaáy coù vò 
chua, hôi chaùt, pha vò ngoït dòu. vaø 
coù höông thôm haáp daãn. Quaû taùo 
meøo chín vaøo muøa thu, vì vaäy ñeán 
caùc chôï vuøng Hoaøng Lieân Sôn vaøo 
caùc thaùng laïnh trôøi ñaâu ñaâu cuõng 
thaáy baày baùn taùo meøo töôi.

Töø quaû taùo meøo ngöôøi ta ñaõ 
cheá bieán nhieàu moùn aên, nöôùc uoáng 
ngon nhö : xiroâ, röôïu, möùt, oâ mai… 
do ñoù ñeán Laøo Cai, Yeân Baùi vaøo 
dòp Teát aâm lòch du khaùch thöôøng 
mua nhöõng saûn phaåm naøy veà laøm 
quaø cho gia ñình thöôûng thöùc trong 
nhöõng ngaøy ñoùn möøng xuaân, nhaát 
laø caùc moùn möùt, oâ mai vaø röôïu taùo 
meøo

Noùi chung caùc saûn phaåm ñöôïc 
cheá bieán töø taùo meøo ñeàu thôm 
ngon, laï mieäng, ñöôïc moïi ngöôøi öa 
chuoäng :

Möùt vaø oâ mai taùo meøo ñeàu laø 
nhöõng moùn aên raát haáp daãn, thöôøng 
ñöôïc duøng vaøo muøa laïnh, nhaát laø 
trong dòp Teát aâm lòch.

Röôïu taùo meøo laø moät loaïi röôïu 
ñaëc bieät cheá bieán töø quaû taùo meøo 
ñaõ ngaâm uû raát kyõ roài caát thaønh 
röôïu. Röôïu naøy uoáng cuõng say, 
nhöng say khaùc haún caùc loaïi röôïu 
thoâng thöôøng. Luùc baét ñaàu uoáng 
röôïu taùo meøo ta coù caûm töôûng nhö 
uoáng moät loaïi giaûi khaùt thôm ngon 
coù ga, nhöng caøng uoáng caøng thaáy 
ngaây ngaát say trong men röôïu 
noàng naøn cuûa taùo meøo.

Ngoaøi giaù trò dinh döôõng, taùo 
meøo coøn ñöôïc Ñoâng y duøng laøm 
thuoác chöõa beänh töø laâu ñôøi vôùi teân 
Sôn tra. Theo Ñoâng y quaû taùo meøo 
hay sôn tra coù vò chua chaùt, hôi 
ngoït, tính hôi aám, coù taùc duïng tieâu 
thöïc, chöõa ñaày buïng, roái loaïn tieâu 
hoaù, caàm tieâu chaûy. Moät soá taøi lieäu 
coøn cho bieát sôn tra coù taùc duïng 
haï huyeát ap nhôø laøm giaõn maïch 
maùu ngoaïi vi, giuùp phoøng choáng 
cao huyeát aùp toát. 

Thöïc teá, trong nhaân daân ta taùo 
meøo vaãn ñöôïc duøng phoå beán laøm 
thöùc aên vaø thuoác kích thích tieâu 

hoaù, giuùp aên ngon mieäng, deã tieâu. 
Nhö vaäy, ñoái vôùi caùc beänh tieâu 
hoaù, sôn tra coù taùc duïng roõ reät hôn.  
Lieàu duøng trung bình moãi ngaøy 10 
– 20g döôùi daïng thuoác boät, thuoác 
vieân hoaëc cao loûng. 

Nhöng phaûi caûnh giaùc vôùi loaïi 
thuoác nam taùo meøo rôûm baùn troâi 
noåi treân thò tröôøng 

Hieän nay ôû nhieàu chôï ngoaïi 
thaønh Haø Noäi vaø caùc beán xe coù 
nhieàu ngöôøi baùn daïo moät loaïi nöôùc 
khoâng coù nguoàn goác xuaát xöù ñöôïc 
goïi laø thuoác nam taùo meøo. Thuoác 
ñöôïc ñöïng trong nhöõng chai  1 
hoaëc 2 lít, khoâng coù nhaõn maùc, ñòa 
chæ saûn xuaát, cuõng khoâng coù höôùng 
daãn söû duïng, ñöôïc baùn vôùi giaù raát 
reû, chæ 10.000ñ moät lít.

Theo lôøi quaûng caùo cuûa nhöõng 
ngöôøi baùn haøng thì loaïi thuoác nam 
taùo meøo naøy laø moät “thaàn döôïc” 
coù taùc duïng boài boå söùc khoeû vaø 
chöõa ñöôïc ñuû loaïi beänh, töø giuùp 
aên ngon, nguû toát, laøm ñeïp da, ñeïp 
toùc, chöõa khoûi caùc chöùng ñau ñaàu 
choùng maët, roái loaïn tieâu hoaù thoâng 
thöôøng ñeán caùc beänh khoù trò nhö 
cao huyeát aùp, laøm giaûm môõ maùu, 
chöõa thöøa caân beùo phì, v.v… 

Nhieàu ngöôøi ñaõ tin vaøo nhöõng 
lôøi quaûng caùo treân mua loaïi “thaàn 
döôïc” naøy veà uoáng vaø ñaõ maéc beänh 
phaûi vaøo beänh vieän ñieàu trò. Coù 

BS. Lan Höông

            MÖÙT VAØ RÖÔÏU TAÙO MEØO
ÑAËC SAÛN CUÛA RÖØNG NUÙI HOAØNG LIEÂN SÔN

TRONG DÒP ÑOÙN MÖØNG XUAÂN
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ngöôøi coøn ham reû mua nhieàu chai 
“thaàn döôïc” naøy veà nhaø tröõ cho caû 
gia ñình uoáng daàn khoâng caàn tìm 
hieåu loïai nöôùc ñöïng trong chai laø 
nöôùc gì, coù nguoàn goác töø ñaâu, coù 
thaät laø nöôùc cheá töø quaû taùo meøo 
khoâng hay chæ laø cuûa rôûm, moät thöù 
nöôùc khoâng ñaûm baûo veä sinh uoáng 
vaøo raát deã maéc beänh, ñaëc bieät laø 
nhöõng beänh truyeàn nhieãm ñöôøng 
tieâu hoaù.

Gaàn ñaây, loaïi thuoác nam taùo 
meøo rôûm naøy khoâng chæ ñöôïc baùn 
ôû caùc chôï ngoaïi thaønh maø coøn 
ñöôïc ngang nhieân baùn daïo taïi caùc 
beán xe, khu daân cö. Chuùng ta phaûi 
caûnh giaùc vôùi loaïi nöôùc khoâng roõ 
nguoàn goác naøy, tuyeät ñoái khoâng 
mua veà duøng, maát tieàn vaø mua 
beänh vaøo ngöôøi.

  

Taùo meøo, thöùc aên, nöôùc uoáng vaø vò thuoác quí 
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Haø Noäi coù teân chính thöùc 
töø naêm 1831, vaäy laø 
saép tuoåi hai traêm hay laø 

coøn maáy naêm leû nöõa thì chaün tuoåi 
nghìn? Ñoâi khi ta laïi töï hoûi khoâng 
gian vaø thôøi gian trong hoàn ta xem 
Haø Noäi coù phaûi laø ñaõ coù töø tröôùc 
khi quan vieân cai trò ngoaïi bang 
laäp ra La Thaønh chaêng, coù thaàn 
Ngöïa Traéng ñi quanh maø yeám 
ñaát? Cuõng coù phaûi laø hôn möôøi 
naêm theá kyû, töøng coù ngoâi chuøa 
Hoä Quoác töø thôøi Tieàn Lyù maø nay 
daùng daáp moâng lung coøn aån hieän 
treân soùng nöôùc Hoà Taây ngoâi chuøa 
Traán Quoác coù boùng caây ñeà khôûi 
haønh töø ñaát Phaät Thích Ca AÁn 
Ñoä, veà choán naøy toaû boùng xum 
xueâ...? 

Haø Noäi ñaõ thay ñoåi baáy laàn 
teân goïi, nhöng hoàn xöa, tình cuõ, 
neùt Vaên hieán truyeàn ñôøi thì chaúng 
ñoåi thay, chæ coù phaùt trieån leân nhö 
caùi voøng xoaùy oác, töôûng quay 
veà choán cuõ, nhöng thöïc ra laïi 
môû roäng voøng quay nhö tình yeâu 
khoâng heà ñoùng kín, cöù ngaøy moät 
giao hoaø vaø nghi nguùt aâm döông 
phaùt trieån. 

Ñaõ coù bao nhieâu du khaùch 
nöôùc ngoaøi ñeán Haø Noäi ñeå mang 
theo Haø Noäi veà nôi xa aáy suoát 
ñôøi. Ñaõ coù bao nhieâu traùi tim roän 
raøng thöông nhôù töø Luõng Cuù ñeán 
Caø Mau höôùng veà Haø Noäi, nôi 
ñeán moät laàn thì töông tö maõi maõi, 
neáu chöa ñeán thì thaáp thoûm yeâu 
chôø ñöôïc moät laøn hoan hæ giao 
duyeân.... 

Treân khaép ñaát nöôùc ta ôû ñaâu 
chaúng coù nhöõng ao hoà, ñaàm phaù, 
nhaát laø nhöõng chieác ao cho luøm 
tre soi boùng, nhöõng ñaàm sen cho 
ngaùt loäng höông thôm.... nhöng ôû 
ñaâu coù hoà kyø laï ñeán möùc thieâng 
lieâng huyeàn thoaïi nhö Hoà Göôm, 
töøng mang teân hoà Luïc Thuyû (nöôùc 
xanh), hoà Taû Voïng vaø Höõu Voïng 
(höôùng veà Phuû Chuùa töø beân traùi 
vaø beân phaûi), hoà Thuyû Quaân (nôi 
thao dieãn quaân ñoäi), hoà Hoaøn 
Kieám (traû laïi göôm thieâng)...cho 
ñeán Thieân nieân kyû thöù III naøy, vaãn 
voøi voi caây buùt vieát leân trôøi xanh 
doøng thô caûm khaùi nöôùc non kinh 
thaønh, sau khi chaám vaøo nghieân 
möïc ñaù coù ba “caäu oâng trôøi” gheù 
vai gaùnh vaùc moät nieàm tröôøng toàn 
baát taän haøo khí Thaêng Long... 

Chæ laø con hoà quen thuoäc, chæ 
laø maây traéng bay qua vaø ñaäu laïi, 
chæ laø soùng nöôùc laên taên, ñoâi khi 
phaúng lì maët göông cho coû caây 
soi boùng maø ñieåm trang nhö naøng 
tieåu thö ngöôïng nguøng soi toùc 
möôït maø gioù lieãu laïi ñoâi khi noåi 
soùng baïc ñaàu keå veà mình nieàm 
thôøi gian ngöng ñoïng trong baõo 
taùp phong ba.... Hoà Traû Göôm goïi 
taét laø Hoà Göôm maø coù nhaø thô Hy 
Laïp phaûi söõng sôø nhö ñöùng tröôùc 
giai nhaân baèng caâu thô: 

“Hoà göôm nhö moät laüng hoa 
giöõa loøng thaønh phoá” 

Caàu Theâ Huùc Haø Noäi 
ñeå “Con taàu ñöa toâi ñi veà phía 

tröôùc” 
Nhöng “Traùi tim toâi ñi ngöôïc 

veà phía ñaèng sau...” 

Phía tröôùc laø ñi veà Hy Laïp, 
phía ñaèng sau chính laø Haø Noäi vôùi 
Hoà Göôm, Hoà Taây vôùi Haøng Ñaøo 
ñaày vaûi, Haøng Ñöôøng ngoït ngaøo, 
haøng Tieän ñaày quaân côø, ñaày ñoái 
chöôùng theâu roàng theâu phöôïng 
vaø töïu trung laø coù ñeán 36 phoá 
mang chöõ Haøng phía tröôùc nhö 
caâu ca dao coå: 

Haø Noäi baêm saùu phoá phöôøng 
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Haøng Gaïo, Haøng Ñöôøng, Haøng 
Muoái traéng tinh.... 

Moät voøng quanh Hoà Hoaøn Kieám 
chæ hai caây soá, coøn voøng qua Hoà 
Taây coù maáy laøng troàng hoa vaø caây 
caûnh, maáy laøng nuoâi caù vaøng vaø 
ñaùnh caù ñaùnh toâm, coù hoàng xieâm 
ngoït löø, coù caønh ñaøo ñoùn teát, coù 
chôï töøng baùn löôùi (Voõng Thò) voøng 
Hoà Taây aáy hôn 17 caây soá cho ta 
ñi trong gioù loäng, trong maây bay, 
trong höông hoa, trong khoùi nöôùng 
chaû thôm löøng moùn ngon, trong vò 
gioøn tan con oác haáp thuoác baéc, vaø 
trong thaáp thoaùng mô hoà ñaõ mòt 
muøng khuaáy laáp laø boùng ñaøn chim 
saâm caàm loâng chaân ñen ñoû veà tìm 
nôi beøo noåi maây chìm soùng baïc... 
Con traâu vaøng khoâng coøn, con caùo 
traéng baët taêm, nhöõng cung phi deät 
ra luïa traéng ngaøn naêm voâ ñònh, 
naøng coâng chuùa daïy daân troàng daâu 
deät luïa, baø chuùa Lieãu Haïnh hieän 
ra töø voùc daùng tieân nöông hoaï thô 
cuøng chaøng treû tuoåi traïng nguyeân 
kyø taøi Phuøng Khaéc Khoan..... Taát 
caû vaø taát caû ñang laø moät Hoà Taây 
coù ñöôøng phoá Laïc Long Quaân vaø 
ñöôøng phoá AÂu Cô chöùng giaùm 
chaùu con môû hoäi lieân hoài.... 

Khoâng keå con soâng Hoàng, teân 
chính thöùc laø soâng Nhó (soâng coù 
daùng chieác vaønh tai) ñoïc cheäch 
ra laø soâng Nhò, roài Hoàng Haø (töøng 
laø soâng Phuù Löông), khuùc cuoái 

nguoàn soâng Thao.... daøi nhö moät 
taám göông meâ hoaëc, nhö chieác 
thaét löng ñoû quaán quanh chieác eo 
löng coâ gaùi Haø Thaønh (moät yù thô 
cuûa thi só phía cuoái trôøi Nam).... 
Soâng Hoàng cuõng töøng laø noãi khaùt 
khao cuûa ngöôøi “traêm hoï” chaû theá 
maø coù chaøng trai Quaûng Ngaõi laàn 
ñaàu tieân gaëp Haø Noäi, baát keå luùc 
aâyù laø ñeâm khuya vaø trôøi laïnh, cöù 
nhaûy aøo xuoáng loøng soâng cho phuø 
sa soâng Hoàng thaám vaøo da thòt ñeå 
thoaû noãi öôùc mong. Ñoù laø chaøng 
trai Voõ Naêng Laïc sau naøy laø moät 
giaùo sö tieán só veà loøng ñaát, noùi 
caùch khaùc laø veà ñòa chaát... 

Ngoaøi soâng Hoàng uoán löôïn 
meàm maïi vaø ngang taøng aáy, Haø 
Noäi coøn bao nhieâu maët nöôùc ñeå 
ñaém say loøng ngöôøi. Hoà Baåy maãu, 
Hoà Ba maãu, hoà Thieàn Quang, hoà 
Thuû Leä, hoà ñeàn Hai Baø Tröng, hoà 
Ngoïc Khaùnh, hoà Linh Quang, hoà 
Vaên tröôùc Vaên Mieáu (nôi caùc nho 
sinh thaày giaùo tröôùc khi vaøo cöûa 
Thaùnh phaûi ngaém mình vaøo ñoù maø 
söûa sang muõ aùo cho chænh teà)... 

Ñi lieàn vôùi nieàm yeâu boàng beành 
soùng nöôùc aáy thì Haø Noäi cuõng laø 
thaønh phoá xanh rôøn suoát boán muøa, 
suoát ñôøi ngöôøi, suoát tuoåi taùc bao 
theá heä. Maùi ngoùi cöù loâ xoâ trong 
caûnh moät Ñoã Huaân, trong tranh 
moät Buøi Xuaân Phaùi, trong moùn 
ngon moät Thaïch Lam.... trong taùch 

caø pheâ Laâm nghi nguùt thôm löøng 
giöõa phoá Nguyeãn Höõu Huaân.... 
thì caây xanh laø moät phaàn meâ hoàn 
hoaëc cuûa thôøi gian sinh toàn trong 
töøng loõi goã. 

Ñöôøng hoa söõa phoá Nguyeãn 
Du, ñöôøng Traàn Höng Ñaïo. Ñöôøng 
taùn saáu bieâng bieác töù muøa Traàn 
Phuù, Phan Ñình Phuøng, Traàn 
Höng Ñaïo, ñöôøng sao ñen löïc 
löôõng vöõng vaøng Loø Ñuùc, ñöôøng 
choø naâu Huøng Vöông, ñöôøng mu-
oàng hoa vaøng nhö naéng ñöôøng 
Huyønh Thuùc Khaùng, ñöôøng baèng 
laêng tím ngaùt Thôï Nhuoäm.... Chæ 
rieâng quanh Bôø Hoà ñaõ coù haún 
moät röøng caây, moïc maõi, moïc maõi 
thaønh kyû nieäm trieäu hoàn ngöôøi 
trong loøng ngöôøi, baát keå ngöôøi aáy 
ñang Haø Noäi hay cuoái phöông trôøi 
hoaëc daèng daëc nöûa voøng traùi ñaát 
tha phöông. Thöû xem kìa: Hai caây 
loäc vöøng, moät quaèn quaïi vöôn leân, 
moät chín goác quaây quaàn. Boán caây 
goã Teách hieân ngang, boán möôi caây 
lieãu thaû toùc vaøo chieàu vi vuùt, hai 
caây hoa gaïo queâ xa, naêm caây hoa 
voâng choùi ñoû ñoùn heø sang, möôøi 
baåy caây baøng thaû thö ñoû ñoùn muøa 
ñoâng, möôøi moät caây coï laù xoeø nhö 
trung du thoaùng hieän, moät caây 
sung treân doác ñaù nuùi Ñaøo Tai (hay 
Ñoäc Toân) cuøng voâ soá caây hoa söa 
(khoâng phaûi laø hoa söõa) nôû traéng 
ngaàn baêng tuyeát hoa xuaân, nhöõng 
caây nhoäi, traùi ngöïa, xaø cöø, tre truùc 
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vaø saáu cho boùng xanh, cho quaû 
ngon cuõng chen vai nhau haøng theá 
kyû vôùi con soá ngaøn.... 

Xöa nay Haø Noäi vaãn ñöôïc coi 
laø ñòa linh, laø vaên vaät, laø haøo khí.... 
Nôi phía Baéc Hoà Göôm ñang coù 
ñaøi phun nöôùc, teân chính laø quaûng 
tröôøng Ñoâng Kinh Nghóa Thuïc, 
töøng laø baõi chaët ñaàu ngöoøi. Quaân 
Phaùp mang ngöôøi Vieät Nam yeâu 
nöôùc ra ñaây cheùm roài beâu ñaàu..... 
nhöng thôøi naøo Haø Noäi cuõng coù 
raát nhieàu anh huøng yeâu nöôùc, coù 
ngöôøi ñaàu ñoäc quaân thuø, coù ngöôøi 
leân maùy cheùm, coù ngöôøi cheát trong 
tuø, coù ngöôøi hy sinh taïi maët traän tít 
taän phöông Nam vaø nay treân khaép 
caùc maët traän, töø maët traän vaên hoùa 
tö töôûng ñeán kinh teá, xaõ hoäi.... bao 
nhieâu anh huøng coù teân vaø khuyeát 
teân, cöù nhö hoa xuaân Ngoïc Haø 
Höõu Tieäp, cöù nhö hoa xuaân Ngoïc 
Haø Höõu Tieäp, cöù nhö caønh ñaøo 
môn môûn Nhaät Taân, Quaûng Baù, 
cöù nhö oâng quan aùn Saùt khoâng chæ 
xöû aùn maø coøn laøm thô vaø döïng Ñaøi 
Nghieân Thaùp Buùt cho haäu theá mu-
oân ñôøi... 

Ta böôùc vaøo lòch söû phuùt giaây 
soáng vôùi ngöôøi xöa vaø ta laïi veà 
cuoäc ñôøi ñeå soáng cuøng Haø Noäi 
hieän taïi. Nhöõng Baûo taøng lòch söû, 
Baûo taøng Caùch maïng, Baûo taøng 
Quaân ñoäi, Baûo taøng Phuï nöõ, Baûo 
taøng Chieán thaéng B52, Baûo taøng 
Hoà Chí Minh.... hieän taïi vaø lòch 
söû song truøng, ñoàng haønh..... Coù 
chieác lôø chieác ñoù ñeå ñôm con caù 
nôi hoà Haøng Ñaøo traêm naêm tröôùc 
thì cuõng coù laù côø ñoû sao vaøng treân 
quaûng tröôøng Nhaø haùt lôùn naêm 
1945 thaùng Taùm, nhaân daân vuøng 
leân ñaïp ñoå aùch goâng cuøm noâ leä.... 
vaø cuõng coù khoùi ñen nghi nguùt cho 
xaêng Ñöùc Giang chaùy vaø xaùc phaùo 
ñaøi bay Myõ rôi ngay vaøo ao laøng, 
caïnh vöôøn troàng hoa cuûa laøng 
Ngoïc Haø, nhö moät chöùng tích cuûa 
taøn baïo choáng laïi nhaân vaên nhaân 
baûn.... 

Haø Noäi ñi leân, khoâng ñao to buùa 
lôùn, khoâng maát goác, ñöùt reã. Vaãn 
coøn haøng xoâi luùa laøm baèng haït 

ngoâ neáp bung nhöø, vaãn coøn sôïi 
buùn Phuù Ñoâ, Töù Kyø traéng tinh ñi 
keøm con oác thaønh moùn buùn oác ít 
nôi coù ñöôïc ngon baèng.... vaãn coøn 
nhöõng sôïi rau muoáng luoäc vaø coâ 
haøng baùn côm naém muoái vöøng, coù 
con toâm ñaàu gaïch ñuoâi tröùng, coù 
moùn noõn rau bí ngoâ xaøo toûi, vaãn 
coøn moùn phôû naïm, phôû gaàu ngon 
nhaát nöôùc khoâng moùn quaø saùng 
naøo saùnh kòp.... 

Haø Noäi töøng laø queâ höông cuûa 
bao danh só, thuyeàn quyeân, taøi töû, 
vaø cuõng laø queâ höông cuûa bao moùn 
aên kyø laï xuaát hieän töø nhöõng baøn 
tay kyø taøi, vaø queâ höông cuûa taám 
aùo daøi “Lô Muya” töùc aùo daøi “Taân 
Thôøi” vaø nay laø hoàn Vieät Nam, chæ 
noùi goïn laø aùo daøi Vieät Nam”.... 

Nguyeãn Traõi töøng “Goùc Thaønh 
Nam leàu moät gian” suoát 10 naêm 
bò giam loûng ôû Ñoâng Quan naøy. 
Nguyeãn Du vieát “Ngöôøi gaåy ñaøn 
caàm treân ñaát Thaêng Long”, Cao Baù 
Quaùt nhaø ôû phoá Ñình Ngang, Pha-
ïm Ñình Hoå töï baûo raèng “Nhaø ta ôû 
phöôøng Haø Khaåu”... vaø baø Huyeän 
Thanh Quan, baø Ñoaøn Thò Ñieåm, 
baø Hoà Xuaân Höông cuøng haøng 

nghìn doøng teân treân bia tieán só, Haø 
Noäi laø caùi noâi, caùi toå cuûa neàn vaên 
hieán Vieät Nam, cuûa Keû chôï, Kinh 
Kyø, cuûa Haø Thaønh linh öùng.... 

Hôn traêm naêm phoá thay cho 
moät thôøi chæ coù baêm saùu phoá 
phöôøng. Maáy cöûa oâ môø toû nhöõng 
OÂ Quan Chöôûng, Ñoáng Maùc, Caàu 
Giaáy, Caàu Dieãn, Chôï Döøa, Yeân 
Phuï.... cuûa 24 cöûa oâ bao thôøi ñeå 
laïi, ñaâu phaûi chæ coù 5 cöûa oâ nhö 
lôøi moät baøi haùt (5 cöûa oâ laø 5 ngaû 
quaân ta vaøo teáp quaûn Haø Noäi naêm 
1954 maø thoâi)... Haø Noäi ñang roäng 
daøi, ñang nôû hoa, ñang löïc löôõng 
con thieân maõ tung bôøm treân ñöôøng 
thieân lyù, neáu khoâng noùi laø con roàng 
vuøng vaãy vôùi bao la, bao la trôøi ñaát 
vaø bao la loøng ngöôøi. 
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Ñoù laø thôøi chöa xa, laøng thoân naøo 
cuõng daøy ñaëc nhöõng luyõ tre bao 
boïc, eâm ñeàm maùt röôïi vaø gôïi nieàm 

thöông nhôù cuûa muoân loøng. Treân nhöõng luyõ tre 
aáy luoân coù lôøi môøi goïi con maét treû thô. Nhöõng 
giaây baïc thau moät maët laù xanh maøu laù maï coøn 
maët laù beân kia traéng nhö phuû baïc, laïi möôït maø 
nhö haøng loâng tô treân chieác söøng höôu non 
goïi laø nhung. Laù baïc thau ñeå laøm gì khoâng bieát 
nhöng vôùi treû thô, noù laø thöù ñeå chôi ñoà haøng 
ngaøy naøy sang thaùng khaùc khoâng chaùn. Laù 
tieát deâ laïi khaùc, hai maët nhö nhau, cuøng boùng 
loän, khoâng heà ñoû nhö maùu con deâ, con gaø khi 
ngöôøi lôùn caét tieát. Noù cöù xanh, xanh moät ñôøi, 
xanh nhieàu ñôøi. Ai ñau maét, ñi tìm laù tieát deâ, voø 
naùt ra, chaét laáy nöôùc, ñöïng vaøo ñóa, phôi ngoaøi 
söông moät ñeâm, hoâm sau seõ coù moät ñóa thaïch 
maùt laïnh, ñoâng ñaëc ngon laønh, khoâng aên ñöôïc, 
nhöng ñaép leân maét thì chæ moät hai laàn nhö theá 
laø khoûi. 

Toâi coøn yeâu thöù laù khaùc hôn. Ai chaúng töøng 
ñi caâu. Con caù roâ ao nhaø, beùo troøn truøng truïc, 
moác traéng caû ñaàu. Coù maáy con nhö theá, chieàu 
naáu baùt canh, ngon phaûi bieát, ngon suoát ñôøi. 
Khoâng phaûi muøa rau caûi, rau ngoùt, rau saéng thì 
luyõ tre kia, coù voâ vaøn rau maûnh baùt. Noù xanh 
ngaét, noù ngoït lòm, noù coù maøu vaø vò gioáng heät 
nhö rau ngoùt, rau saéng. Noù cuõng khoâng gioáng 
maûnh baùt maûnh ñóa vôõ vì noù hình baàu duïc hôi 
thon ôû giöõa. Thoùi quen chaêng hay maûnh baùt laø 
thöù boû ñi, chaúng ai coøn quyù troïng, ngoaïi tröø ai 
ñi caâu ñöôïc con caù roâ maø naáu baùt canh chieàu 
ñaáy haùo höùc cuûa tuoåi thô nhöõng laøng thoân xa 
vaéng? 

Quaû caây maûnh baùt maøu ñoû töôi ñeïp nhö 
moät thöù quaû thaàn tieân. Chæ tieác noù quaù ñaéng, 
khoâng ai aên ñöôïc. Rieâng laù maûnh baùt thì ñi ñaâu 
ta cuõng gaëp, haùi bao nhieâu cuõng khoâng heát, aên 
maõi vaãn coøn ngon, bao naêm luoân nhôù noù.... 

Laøng queâ meán thöông ôi, nay xi maêng 
nhieàu hôn luyõ tre, toâi ñi qua nhieàu vuøng queâ, 
hieám thaáy nhöõng luyõ tre xanh bieác muoân ñôøi, 
vaø maát ñi theo noù laø nhöõng daây baïc thau, tieát 
deâ, maûnh baùt thaàn tieân cuûa tuoåi thô nhö moät 
thôøi töøng coù chöa xa. 

Noãi nhôù tieác naøy aâm thaàm, nhieàu khi toâi 
khoâng bieát ngoû cuøng ai. Coù theå naøo seõ maát 
ñi hoaøn toaøn nhöõng saûn vaät hoang daïi nhöng 
thaân thöông cuûa thôøi gian. Neáu nhö theá thì thôû 
daøi bao nhieâu cho ñuû? 

RAU MẢNH BÁT



2. Choïn baùnh trung thu nhö theá naøo ñeå ñaûm baûo veä 
sinh an toaøn thöïc phaåm?

 Baùnh trung thu laø loaïi baùnh truyeàn thoáng cuûa daân toäc 
Vieät Nam trong teát trung thu. Thaønh phaàn cuûa loaïi baùnh 
naøy coù chöùa nhieàu ñöôøng, daàu môõ (caùc daïng chaát beùo 
nhö cholesterol, chaát beùo no coù trong laïp xöôûng, thòt môõ, 
tröùng, chaát beùo khoâng no coù trong haït ñieàu, haït döa...) bôûi 
vaäy töø tröôùc tôùi nay ñoái vôùi nhöõng ngöôøi maéc caùc beänh 
veà tim maïch, ñaùi thaùo ñöôøng… nhöõng ngöôøi giaø, treû nhoû 
khoâng neân aên nhieàu loaïi baùnh naøy.

Hieän taïi treân thò tröôøng coù raát nhieàu caùc loaïi baùnh trung 
thu khaùc nhau: loaïi baùnh töï gia coâng vaø loaïi baùnh do caùc 
coâng ty coù thöông hieäu saûn xuaát. Duø laø do gia coâng hay 
cheá bieán bôûi nhöõng thöông hieäu lôùn thì baùnh cuõng coù raát 
nhieàu loaïi khaùc nhau vaø coù nhieàu höông vò khaùc nhau phuø 
hôïp vôùi thò hieáu cuûa ngöôøi tieâu duøng.

Phaàn lôùn naêng löôïng baùnh trung thu cung caáp cho cô 
theå khi aên vaøo laø töø chaát beùo vaø chaát ñöôøng, moãi baùnh coù 
theå cung caáp töø 600-1000 Kcal ( trong khi ñoù vôùi ngöôøi 
lôùn, möùc lao ñoäng trung bình, moãi ngaøy chæ caàn  khoaûng 
2000 Kcal ñeå duy trì chuyeån hoùa vaø vaän ñoäng cuûa cô theå).  
Vì vaäy khi aên chuùng ta neân chia thaønh nhieàu phaàn nhoû, 
khoâng neân aên quaù nhieàu cuøng moät luùc, aên töø töø, aên thaønh 
nhieàu böõa vaø löu yù khoâng neân aên quaù nhieàu daãn ñeán dö 
thöøa löôïng ñöôøng, chaát beùo trong cô theå, daãn tôùi thöøa caân, 
beùo phì vaø nhöõng nguy cô lôùn vôùi beänh tim maïch, ñaùi thaùo 
ñöôøng vaø nhaát laø phaûi ñaûm baûo löôïng naêng löôïng ñöa vaøo 
töø taát caû caùc loaïi thöïc phaåm khoâng quaù dö thöøa.

Vôùi nhöõng ngöôøi maéc ñaùi thaùo ñöôøng vaø caùc beänh lyù veà 
tim maïch coù theå söû duïng loaïi baùnh trung thu dinh döôõng 
giaønh cho ngöôøi bò ñaùi thaùo ñöôøng vôùi thaønh phaàn chöùa  
ñöôøng isomalt ñeå cheá bieán. Theo nghieân cöùu cuûa Vieän Dinh 
Döôõng Baùnh coù söû duïng isomalt laøm taêng glucose maùu sau 
aên raát ít vaø töø töø so vôùi baùnh trung thu truyeàn thoáng söû duïng 
ñöôøng saccarose .

Moät baùnh trung thu trong bao bì haøn kín, coøn haïn söû 
duïng nhöng bò moác thì khoâng loaïi tröø ñaõ bò nhieãm baån vaø 
nhieãm khuaån beân trong. Khoâng röûa, nöôùng, vì khoâng theå 

1. Taïi sao toûi ngaâm (baûo quaûn) 
chuyeån sang maøu xanh hoaëc xaùm?

Trong toûi coù chöùa caùc hôïp chaát  
sulphur (caùc hôïp chaát thiols) vaø caùc loaïi  
enzyme khaùc nhau.Caùc enzyme cuûa toûi khi ôû  
traïng thaùi hoaït ñoäng coù theå phaù vôõ caùc hôïp 
chaát sulphur coù trong toûi  taïo ñieàu kieän cho 
sulphur phaûn öùng vôùi ñoàng coù trong dung 
dòch baûo quaûn. Phaûn öùng naøy taïo neân ñoàng  
sulphide coù maøu xanh. Enzyme hoaït ñoäng 
naøy coù theå bò bieán tính (maát ñi khaû naêng hoaït 
ñoäng) baèng xöû lyù nhieät ôû nhieät ñoä cao. 

Trong toûi non (chöa ñuû ñoä chín), haøm 
löôïng enzyme nhieàu hôn, coøn haøm löôïng 
ñoàng caàn thieát cho phaûn öùng taïo ñoàng  
sulphide laïi raát nhoû vaø coù theå tìm thaáy ngay 
trong toûi, trong muoái hay trong baát kyø nguyeân 
lieäu naøo khaùc. Tuy nhieân, söï bieán maøu xanh 
khoâng gaây nguy hieåm. 

“Bí quyeát” thoâng thöôøng ñeå loaïi boû maøu 
xanh cuûa toûi nhö sau: 

1. Duøng toûi ñuû ñoä chín (toûi giaø) (coù haøm 
löôïng enzyme thaáp) 

2. Xöû lyù ôû nhieät ñoä cao (laøm bieán tính  
enzyme) 

3. Söû duïng muoái nguyeân chaát (laø loaïi  
muoái thöôøng  chöùa raát ít ñoàng) 

Tö vaán dinh döôõng
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3. Beù nguû bao nhieâu laø ñuû?

Giaác nguû raát quan troïng ñoái vôùi söï phaùt 
trieån cuûa treû nhaát laø treû nhoû. Treû nguû ñöôïc, 
nguû ngon, nguû ñaãy giaác beù seõ phaùt trieån toát. 
Nhöõng naêm ñaàu ñôøi, ñaëc bieät trong thôøi kyø sô 
sinh, haàu heát beù ñeàu nguû raát nhieàu. Thôøi gian 
nguû trung bình cuûa beù sô sinh laø töø 16 ñeán 18 
giôø, treû lôùn hôn (1-3 tuoåi) laø 13-14 giôø. Nguû 
laø luùc treû xöû lyù caùc thoâng tin tieáp nhaän ñöôïc 
ban ngaøy. Giaác nguû ngon, nguû saâu seõ giuùp treû 
phaùt trieån trí naõo toát hôn. Thôøi gian nguû cuõng 
laø thôøi ñieåm cô theå treû saûn xuaát hooùc moân 
taêng tröôûng coù ích cho söï phaùt trieån xöông vaø 
cô baép.

Khoa hoïc ñaõ chöùng minh vaøo thôøi ñieåm 11 
giôø haèng ñeâm, luùc treû nguû saâu, hoùc moân taêng 
tröôûng seõ ñöôïc phoùng thích, treû phaùt trieån 
chieàu cao toát hôn. Ngöôïc laïi neáu roái loaïn giaác 
nguû vaøo ban ñeâm treû khoâng chæ chaäm lôùn, meät 
moûi, hay quaáy khoùc, veà laâu daøi seõ aûnh höôûng 
ñeán söùc khoûe cuûa treû.

Theo Khoa Taâm lyù treû (Beänh vieän Nhi ñoàng 
1) thì beù 6 thaùng tuoåi caàn nguû trung bình moät 
ngaøy laø 14,5 giôø, trong ñoù nguû ñeâm laø 11 giôø, 
nguû ban ngaøy laø 3,5 giôø. Döïa vaøo thôøi gian 
nguû theo tuoåi caùc baø meï neân xaây döïng cho 
beù moät cheá ñoä aên, nguû sao cho phuø hôïp vôùi 
beù. Neân chuù yù, ñeå beù khoâng bò maát nguû sau 
khi aên, khi thay taõ loùt, moïi ñoäng taùc neân nheï 
nhaøng, khoâng neân baät ñeøn saùng. Ñieàu quan 
troïng taäp cho beù moät cheá ñoä aên nguû neà neáp 
ñeå gaây thaønh phaûn xaï.

naøo loaïi boû hoaøn toaøn ñoäc toá ñaõ baùm dính treân beà maët cuûa 
baùnh. Khi nöôùng laïi, ñoäc toá khoâng bò huûy bôûi nhieät vaø cuõng 
khoâng bò phaân huûy bôûi dòch daï daøy. 

Vôùi nhöõng ngöôøi ñaõ coù beänh lyù tim maïch, taêng huyeát 
aùp, tieåu ñöôøng, roái loaïn chuyeån hoùa lipid, hoäi chöùng chuyeån 
hoùa... thì khoâng neân aên baùnh trung thu. Neáu coù aên thì chæ 
neân duøng khoaûng 1/8 baùnh. Ñoái vôùi nhöõng ngöôøi bình 
thöôøng khoâng coù beänh lyù gì thì coù theå 

Caàn choïn nhöõng baùnh phaûi coù bao goùi ngoaøi vaø ñöôïc 
baûo quaûn trong tuû kính hay tuû laïnh. Veû ngoaøi cuûa baùnh 
khoâng ñöôïc coù moác, coù maøu laï hay chaûy nöôùc. Bao bì ñöïng 
baùnh coøn nguyeân veïn, kín khoâng bò thuûng hoaëc xì hôi. Hình 
aûnh, logo coâng ty treân bao bì saéc neùt, teân, ñòa chæ coâng ty roõ 
raøng, ngaøy saûn xuaát vaø haïn söû duïng ñaày ñuû. 

Vaán ñeà ngoä ñoäc do baùnh trung thu khoâng chæ do ôû 
nguyeân lieäu laøm baùnh maø coøn lieân quan ñeán chaát huùt aåm. 
Baùnh trung thu ñaït tieâu chuaån chaát löôïng nhöng vaãn coù theå 
gaây ngoä ñoäc neáu söû duïng goùi huùt aåm troâi noåi. Neáu boû nhieàu 
hoùa chaát baûo quaûn trong baùnh trung thu nhö boät choáng naám 
moác, choáng thiu, chaát taåy traéng, taåy muøi… deã gaây ñoäc haïi 
cho ngöôøi tieâu duøng.

Haàu heát nguyeân lieäu laøm nhaân baùnh nöôùng goàm tröùng, 
thòt lôïn, thòt gaø, môõ, möùt, xuùc xích, laïp xöôûng...  luoân coù ñieàu 
kieän thuaän lôïi cho vi sinh vaät phaùt trieån taïo ra maàm beänh 
vaø coù theå gaây ra ngoä ñoäc haøng loaït. Ñoù laø chöa keå, moät soá 
cô sôû ham mua nguyeân lieäu giaù reû chöa qua kieåm dòch nhö 
tröùng, thòt gia suùc, gia caàm… Ngoaøi ra, baùnh deûo thöôøng 
bò nhieãm vi sinh vaät nhaát nhöng ngöôøi tieâu duøng laïi xem 
thöôøng. Vieäc saûn xuaát baùnh trung thu coù ñaûm baûo veä sinh 
an toaøn thöïc phaåm hay khoâng chuû yeáu phuï thuoäc vaøo tieâu 
chuaån quy trình saûn xuaát cuûa moãi cô sôû.

“Haïn söû duïng trung bình cuûa baùnh deûo laø 8 - 10 ngaøy, 
baùnh nöôùng 20- 30 ngaøy.

Khi mua Baùnh trung thu chuùng ta caàn ñoïc kyõ thaønh phaàn 
dinh döôõng ghi treân bao bì cuûa baùnh ñeå bieát ñöôïc löôïng calo 
ñöôïc cung caáp vaø  soá löôïng cuûa caùc chaát boät, beùo, ñaïm cuûa 
baùnh vaø xem kó bao goùi baùnh, choïn mua saûn phaåm ôû cô sôû 
coù uy tín vaø luoân  phaûi löu yù tôùi haïn söû duïng.  

Tö vaán dinh döôõng
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Thô

THĂNG LONG -NGÀN NĂM

Mênh mông sông nước mây trời 
Hồn thiêng nước việt đời đời khắc ghi. 

Từ ngày Người bước ra đi 
Mang gươm mở cõi còn gì vui hơn? 

Thăng long-đất ấy nghìn năm ! 
Cháu con hội tụ,đêm rằm trăng soi. 

Anh hùng,con cháu gương noi 
Một ngày dựng nước,ngàn đời đắp xây. 

Chung tay xây nước non này 
Nghìn năm, con cháu về đây với người.

VÈ LỘN NGƯỢC

Bao giờ cho đến tháng ba, 
Ếch cắn cổ rắn tha ra ngoài đồng. 

Hùm nằm cho lợn liếm lông, 
Một chục quả hồng nuốt lão tám mươi. 

Nắm xôi nuốt trẻ lên mười, 
Con gà, be rượu nuốt người lao đao, 

Lươn nằm cho trúm bò vào, 
Một đoàn cào-cào đuổi bắt cá-rô. 

Lúa mạ nhảy lên ăn bò, 
Cỏ năn cỏ lác rình mò bắt trâu. 

Gà con đuổi bắt diều hâu 
Chim ri đuổi đánh vỡ đầu bồ nông. 

Bước sang tháng sáu giá chân, 
Tháng một nằm trần bức đổ mồ hôi. 

Con chuột kéo cầy lồi lồi, 
Con trâu bốc gạo vào ngồi trong cong. 

Vườn rộng thì thả rau rong. 
Ao sâu vãi cải, lấy ngồng làm dưa. 

Đàn bò đi tắm đến trưa, 
Một đàn con vịt đi bừa ruộng nương. 

Voi kia nằm ở gặm giường, 
Cóc đi đánh giặc bốn phương nhọc nhằn. 

Chuồn kia thấy cám liền ăn, 
Lợn kia thấy cám nhọc nhằn bay qua. 

Trời mưa cho mối bắt gà, 
Thòng-đong cân-cấn đuổi cò lao xao. 

Lươn nằm cho trúm bò vào, 
Một đàn cào cào đuổi bắt cá rô. 
Thóc giống cắn chuột trong bồ, 

Một trăm lá mạ đuổi vồ con trâu. 
Chim chích cắn cổ diều hâu, 

Gà con tha quạ biết đâu mà tìm. 

Bong bóng thì chìm, gỗ lim thì nổi. 
Đào ao bằng chổi, quét nhà bằng mai. 

Hòn đá dẻo dai, hòn xôi rắn chắc. 
Gan lợn thì đắng, bồ hòn thì bùi. 

Hương hoa thì hôi, nhất thơm thì cú. 
Đàn ông to vú, đàn bà rậm râu. 

Hay cắn thì trâu, hay cày thì chó.

HƯƠNG QUÊ
 

Hồ sen bát ngát tươi xanh 
Miền quê êm ả trong lành tiếng ca. 

Hương sen man mác chiều tà 
Bóng cô thiếu nữ như hoa sen chiều. 

Quê hương ta thật mến yêu 
Xa quê lòng những sớm chiều nhớ mong. 

Nhớ ghê dáng mẹ trên đồng 
Hai mùa mưa nắng lưng còng mẹ chăm. 

Nhớ mùa gặt hái tháng năm 
Cây rơm vàng xộm,lúa đong đầy bồ. 

Nhớ cả cái nắng chiều thu 
Xạm da trái bưởi,bên bờ ao xưa. 

Nhớ tiếng lách cách thoi đưa 
Nhà ai dệt lụa khi vừa trăng lên. 

Mơn man gió lướt qua thềm 
Đêm thu nặng một nỗi niềm với quê. 

Nhớ ai ngày ấy đi-về 
Hương đồng gió nội miền quê chúng mình.

 
Ngày 14/08/2009. 
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Tính Toång Hôïp trong 
loái aên cuûa ngöôøi Vieät 
tröôùc heát theå hieän 

trong caùch cheá bieán ñoà aên. Haàu 
heát caùc moùn aên Vieät Nam ñeàu 
laø saûn phaåm cuûa söï pha cheá 
toång hôïp : rau naøy vôùi rau khaùc, 
rau vôùi caùc loaïi gia vò, rau quaû 
vôùi caù toâm.

Coù khoâng ít nhöõng caâu ca dao 
noùi leân caùch thöùc phoái hôïp caùc 
nguyeân lieäu ñeå coù moät baùt canh 
ngon : Boàng boàng naáu vôùi teùp 
khoâ - Daàu cheát xuoáng moà cuõng 
daäy maø aên; Rau caûi naáu vôùi caù 
roâ - Göøng thôm moät laùt cho coâ laáy 
choàng; Ruû nhau xuoáng beå moø cua 
- Ñem veà naáu quaû mô chua treân 
röøng... Caùc moùn xaøo, naáu, ninh, 
taàn, haáp, noäm cuûa ta bao giôø 
cuõng coù thòt, caù, rau, quaû, cuû, ñaäu, 
laïc.... raát ít khi chæ coù thòt khoâng. 
Noùi veà caùch cheá bieán toång hôïp, 
tuïc ngöõ Vieät Nam coù moät hình 
aûnh so saùnh thaät dí doûm : Naáu 
canh suoâng ôû truoàng maø naáu ! Duø 
laø bình daân nhö xoâi ngoâ, oác naáu, 
phôû...; caàu kì nhö baùnh chöng, 
nem raùn (chaû gioø).... hay ñôn giaûn 
nhö rau soáng, nöôùc chaám - taát caû 
ñöôïc taïo neân töø raát nhieàu nguyeân 
lieäu. Töøng aáy thöù toång hôïp laïi 
vôùi nhau, boå sung laãn nhau ñeå 

cho ta nhöõng moùn 
aên coù ñuû moïi chaát : 
chaát ñaïm, chaát beùo, chaát boät, 
chaát khoaùng, vitamin vaø nöôùc; noù 
khoâng nhöõng coù giaù trò dinh döôõng 
cao coøn taïo neân moät höông vò vöøa 
ñoäc ñaùo ngon mieäng, vöøa noàng 
naøn khoù queân cuûa ñuû nguõ vò :maën 
-beùo -chua -cay -ngoït, laïi vöøa coù 
caùi ñeïp haøi hoøa cuûa ñuû nguõ saéc: 
ñen-ñoû-xanh-traéng-vaøng. Nem 
raùn (mieán Nam goïi laø “chaû gioø”) 
coù voû boïc laø baùnh ña laøm töø gaïo 
vôùi loõi goàm thöùc aên ñoäng vaät laø 

thòt hoaëc 
toâm, cua, vaø rau 

ñoän laø giaù ñoã, su haøo, ñu ñuû hoaëc 
cuû ñaäu thaùi nhoû, cuõng coù theå laø 
mieán dong....Moät moùn quaø saùng 
bình daân nhö xoâi ngoâ (thöôøng goïi 
laø xoâi luùa) khoâng chæ chöùa gaïo 
neáp, ngoâ, ñoã, maø coøn ñöôïc raéc 
muoái laïc, röôùi nöôùc môõ troän haønh 
phi môõ; ôû mieàn Nam noù ñöôïc raéc 
theâm ñöôøng, cuøi döøa. Moùn oác naáu 
khoâng chæ coù oác, maø coøn ñöôïc 
gia giaûm theâm ñaäu phuï, thòt môõ, 
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chuoái xanh, rau tía toâ. 

Moùn rau soáng cuõng vaäy, khoâng 
khi naøo laïi chæ coû moät thöù rau, ñoù 
thöïc söï laø moät daøn hôïp xöôùng 
cuûa ñuû loaïi rau : xaø laùch, giaù, rau 
muoáng cheû nhoû, rau huùng, rau 
dieáp caù,... Ngay chæ moät cheùn 
nöôùc chaám thoâng thöôøng thoâi, 
baø noäi trôï kheùo tay cuõng phaûi 
pha cheá raát kì coâng sao cho ñuû 
vò : khoâng chæ coù caùi maën ñaäm 

ñaø cuûa nöôùc maém maø coøn phaûi 
coù caùi cay cuûa göøng, ôùt, haït tieâu; 
caùi chua cuûa chanh, daám; caùi 
ngoït cuûa ñöôøng, caùi muøi vò ñaëc 
bieät cuûa toûi,... Vaø moät baùt phôû 
bình daân thoâi cuõng ñaõ coù söï toång 
hôïp cuûa moïi chaát lieäu, moïi muøi 
vò, moïi saéc maøu. Noù vöøa coù caùi 
meàm cuûa thòt boø maøu hoàng, caùi 
deûo cuûa baùnh phôû traéng, caùi cay 
dìu dòu cuûa laùt göøng vaøng, haït tieâu 
ñen, caùi cay xuyùt xoa cuûa ôùt ñoû, 
caùi thôm nheø nheï cuûa haønh hoa 
xanh nhaït, caùi thôm haêng haéc cuûa 
rau thôm xanh ñaäm, vaø hoøa hôïp 
taát caû nhöõng thöù ñoù laïi laø nöôùc 
duøng ngoït töø caùi ngoït cuûa xöông 
ninh...Tính toång hôïp coøn theå hieän 
ngay trong caùch aên. Maâm côm 
cuûa ngöôøi Vieät Nam doïn ra bao 
giôø cuõng coù ñoàng thôøi nhieàu moùn 
: côm, canh, rau, döa, caù thòt, 

xaøo, naáu, luoäc, kho. ... Suoát böõa 
aên laø caû moät quaù trình toång hôïp 
caùc moùn aên. Baát kì baùt côm naøo, 
mieáng côm naøo cuõng ñaõ laø keát 
quaû toång hôïp roài: trong moät mieáng 
aên ñaõ coù theå coù ñuû caû côm- canh-
rau-thòt. 

Ñieàu naøy khaùc haún caùch aên laàn 
löôït ñöa ra töøng moùn cuûa ngöôøi 
phöông Taây - aên heát moùn naøy môùi 
ñöa ra moùn tieáp theo - ñoù laø caùch 

aên theo loái phaân tích hoaøn toaøn. 
Caùch aên toång hôïp cuûa ngöôøi Vieät 
Nam taùc ñoäng vaøo ñuû moïi giaùc 
quan: muõi ngöûi muøi thôm ngaøo 
ngaït töø nhöõng moùn aên vöøa böng 
leân, maét nhìn maøu saéc haøi hoøa 
cuûa baøn aên, löôõi thöôûng thöùc vò 
ngon cuûa ñoà aên; tai nghe tieáng 
keâu roøn tan cuûa thöùc aên (khoâng 
phaûi ngaãu nhieân maø khi uoáng 
traø ngon ngöôøi Vieät thích cheùp 
mieäng, khi uoáng röôïu ngon thích 
“khaø” leân maáy tieáng), vaø ñoâi khi 
neáu ñöôïc moù tay vaøo caàm thöùc 
aên maø ñöa leân mieäng xeù (nhö khi 
aên thòt gaø luoäc) thì laïi caøng thaáy 
ngon! Tính toång hôïp keùo theo 
Tính Coäng Ñoàng. AÊn toång hôïp, aên 
chung, cho neân caùc thaønh vieân 
cuûa böõa aên lieân quan maät thieát 
vôùi nhau, phuï thuoäc chaët cheõ vaøo 
nhau (khaùc haún phöông Taây, nôi 

moïi ngöôøi hoaøn toaøn ñoäc laäp vôùi 
nhau - ai coù suaát ngöôøi aáy). Vì vaäy 
maø trong luùc aên uoáng, ngöôøi Vieät 
Nam raát thích chuyeän troø (khaùc 
vôùi ngöôøi phöông Taây traùnh noùi 
chuyeän trong böõa aên). Thuù uoáng 
röôïu caàn cuûa ngöôøi mieàn Thöôïng 
(moïi ngöôøi ngoài xung quanh bình 
röôïu, tra nhöõng caàn daøi vaøo maø 
cuøng uoáng hoaëc laàn löôït chuyeàn 
tay nhau uoáng chung moät caàn) 
chính laø bieåu hieän moät trieát lí thaâm 

thuùy veà tính coäng ñoàng cuûa ngöôøi 
daân buoân laøng soáng cheát coù nhau. 
Tính coäng ñoàng trong aên uoáng ñoøi 
hoûi nôi con ngöôøi moät thöù vaên hoùa 
giao tieáp cao - vaên hoùa aên uoáng. 
Baøi hoïc ñaàu tieân maø caùc cuï daïy 
cho con chaùu laø aên troâng noài, ngoài 
troâng höôùng: Vì moãi thaønh vieân 
trong böõa aên cuûa ngöôøi Vieät Nam 
ñeàu phuï thuoäc laãn nhau neân phaûi 
coù yù töù khi ngoài vaø möïc thöôùc khi 
aên. 

Tính möïc thöôùc ñoøi hoûi ngöôøi 
aên ñöøng aên quaù nhanh, quaù nhieàu 
heát phaàn ngöôøi khaùc, nhöng ñoàng 
thôøi cuõng ñöøng aên quaù chaäm kh-
ieán ngöôøi ta phaûi chôø. Ngöôøi Vieät 
Nam coù tuïc khi aên côm khaùch, 
moät maët phaûi aên sao cho thaät 
ngon mieäng ñeå toû loøng bieát ôn 
vaø toân troïng chuû nhaø, nhöng maët 
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khaùc, bao giôø cuõng phaûi ñeå chöøa 
laïi moät ít trong caùc ñóa ñoà aên ñeå toû 
raèng mình khoâng cheát ñoùi, khoâng 
tham aên; vì vaäy maø tuïc ngöõ môùi 
coù caâu: aên heát bò ñoøn, aên coøn maát 
vôï. Tính coäng ñoàng trong böõa aên 
thöïc hieän taäp trung qua noài côm 
vaø cheùn nöôùc maém. Caùc moùn aên 
khaùc thì coù theå coù ngöôøi aên, ngöôøi 
khoâng, coøn côm vaø nöôùc maém thì 
ai cuõng xôi vaø ai cuõng chaám. Vì 
ai cuõng duøng, cho neân chuùng trôû 
thaønh thöôùc do söï yù töù do trình 
ñoä vaên hoùa cuûa con ngöôøi trong 
vieäc aên uoáng. Noùi aên troâng noài... 
chính laø noùi ñeán noài côm. Chaám 
nöôùc maém phaûi laøm sao cho goïn, 
saïch, khoâng rôùt. Hai thöù ñoù laø 
bieåu töôïng cuûa tính coäng ñoàng 
trong böõa aên, gioáng nhö saân ñình 
vaø beán nöôùc laø bieåu töôïng cho 
tính coäng ñoàng nôi laøng xaõ. Noài 
côm ôû ñaàu maâm vaø cheùn nöôùc 
maém ôû giöõa maâm coøn laø bieåu 
töôïng cho caùi ñôn giaûn maø thieát 
yeáu: côm gaïo laø tinh hoa cuûa ñaát, 
maém chieát xuaát töø caù laø tinh hoa 
cuûa nöôùc- chuùng gioáng nhö haønh 
Thuûy vaø haønh Thoå laø caùi khôûi ñaàu 
vaø caùi trung taâm trong Nguõ haønh.
Coù theå noùi raèng, caùi ngon cuûa böõa 
aên ñoái vôùi ngöôøi Vieät Nam laø toång 
hôïp caùi ngon cuûa ñuû moïi yeáu toá. 
Coù ngöôøi ñaõ noùi raèng coù thöùc aên 
ngon maø aên khoâng hôïp thôøi tieát 
thì khoâng ngon; hôïp thôøi tieát maø 
khoâng coù choã aên ngon thì khoâng 
ngon; coù choã aên ngon maø khoâng 
coù beø baïn taâm giao cuøng aên thì 
khoâng ngon; coù baïn beø taâm giao 
maø khoâng khí böõa aên khoâng vui 
veû thì cuõng khoâng ngon noát. 

Coù khoâng khí böõa aên ñaàm 
aám, coù ngöôøi cuøng aên taâm ñaàu 
yù hôïp.... thì moät baùt canh duø chæ 
ñöôïc toång hôïp töø nhöõng thöù reû 
tieàn nhaát cuõng ngon vaø ngoït bieát 
bao: Raâu toâm naáu vôùi ruoät baàu. 
Choàng chan vôï huùp gaät ñaàu khen 
ngon.

Taûn vaên
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noùng, cho ít haønh tím, toûi vaøo phi thôm 
roài cho boâng caûi xanh ñaõ truïng xô qua 
vaøo xaøo, ñaûo nhanh tay traùnh ñeå chaùy 
seõ laøm boâng caûi bò ñen maát ngon.
 Khi boâng caûi gaàn chín, cho caø chua boå 
cau vaøo, neâm haït neâm vöøa mieäng. Truùt 
toâm xaøo vaø haønh ngoø xaét khuùc vaøo, ñaûo 
ñeàu, nhaác xuoáng, baøy ra ñóa, raéc tieâu. 
AÊn noùng vôùi côm traéng.

Moùn ngon trong gia ñình

SUÙP LÔ XAØO TOÂM 
Baïn coù theå choïn löïa nhöõng chieác suùp lô 
(boâng caûi xanh) ngon nhaát ñeå cheá bieán 
raát nhieàu moùn aên quen thuoäc trong gia 
ñình. Moùn boâng caûi xanh xaøo toâm döôùi 
ñaây seõ thích hôïp vôùi caû ngöôøi giaø vaø treû 
nhoû trong gia ñình baïn.

Nguyeân lieäu:
Boâng caûi xanh 800 gr; Toâm suù 400 gr; 
Caø chua 2 traùi; Toûi baèm 1 muoãng caø 
pheâ; Haønh tím baèm 1 muoãng caø pheâ; 
Ñöôøng 1 muoãng caø pheâ; Nöôùc maém 2 
muoãng caø pheâ; Daàu aên 3 muoãng canh; 
Tieâu 1/2 muoãng caø pheâ; Daàu haøo 1 mu-
oãng canh; Haït neâm Haønh laù, ngoø rí 
 
Cheá bieán:
Boâng caûi xanh taùch nhaùnh, ngaâm nöôùc 
muoái, röûa saïch, truïng boâng caûi xanh 
trong nöôùc soâi coù pha ít muoái ñeå giöõ 
maøu xanh töï nhieân. 
Caø chua röûa saïch, boå cau. 
Toâm loät voû, boû chæ ñen, öôùp vôùi daàu haøo, 
nöôùc maém, moät nöûa choã toûi baèm. Haønh 
laù, ngoø rí nhaët, röûa saïch, xaét khuùc.
Baéc chaûo leân beáp, cho daàu aên vaøo chaûo, 
ñôïi noùng cho ít haønh tím, toûi vaøo phi 
thôm roài cho toâm ñaõ öôùp vaøo ñaûo nhanh 
tay ñeán khi toâm saên laïi thì truùt ra ñóa.
Cho theâm daàu aên vaøo chaûo, ñôïi daàu aên 

SÖÔØN HAÀM HAÏT SEN
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Baïn coù theå thay ñoåi caùch cheá bieán moùn 
söôøn non quen thuoäc baèng caùch haàm vôùi haït 
sen vaø taùo ñoû, seõ laï mieäng vaø boå döôõng hôn.

Nguyeân lieäu: 
• 500g söôøn heo.
• 200g haït sen töôi.
• 100g taùo ñoû.
• 200g naám linh chi naâu.
• 1 muoãng canh canh haït neâm.
• 1 muoãng caø pheâ daàu meø.
• 1/2 muoãng caø pheâ tieâu
• Ngoø taây trang trí.  
 

Ngoâ xaøo thòt baêm thöïc söï ngon maø cheá bieán thì 
nhanh khoûi noùi, chæ maát 5 phuùt laø cuøng neân moùn 
naøy laø söï löïa choïn thích hôïp cho böõa côm sau 
giôø tan sôû.

Nguyeân lieäu:
Ngoâ ngoït taùch haït 300g
Thòt lôïn xay 150g
ÔÙt chuoâng ñoû nöûa quaû
Haønh xanh thaùi nhoû 1 thìa 
Daàu aên, muoái tieâu
 
Caùch laøm: 
Ngoâ baïn mua loaïi coøn töôi laø ngon nhaát coøn neáu 
duøng ngoâ ñoâng laïnh ñoùng goùi saün ôû sieâu thò thì 
khi naáu phaûi chaàn qua nöôùc soâi tröôùc.
ÔÙt chuoâng ñoû thaùi haït löïu
Ñaët chaûo leân beáp, ñun noùng 1 thìa daàu aên, phi 
chuùt ñaàu haønh traéng cho thôm roài cho thòt xay 
vaøo ñaûo. Neâm chuùt muoái tieâu cho ngaám.
Xaøo ñeán khi thòt chín, chuyeån maøu traéng ñuïc thì 
cho ôùt ñoû vaø ngoâ vaøo. Ñeå löûa to, ñaûo nhanh tay, 
neâm neám laïi gia vò cho vöøa aên.

Xaøo khoaûng 3 phuùt laø ngoâ chín.
Raéc haønh xanh roài taét beáp.
Cho ngoâ ra ñóa, aên noùng, ngoâ gioøn gioøn 
ngaám vò thòt laïi caøng ngoït ñaäm ñaø hôn.
Moùn naøy troän chung vôùi côm raát hôïp, caû 
treû nhoû vaø ngöôøi lôùn ñeàu thích.

Moùn ngon trong gia ñình

Thöïc hieän:

1. Söôøn heo luoäc sô cho ra roå, xaû nöôùc 
nguoäi.
2. Haït sen vaø taùo ñoû röûa, ñeå raùo.
3. Naám linh chi caét goác, röûa, xoùc raùo.
4. Haàm söôøn heo treân löûa nhoû 1 giôø, hôùt 
boït thaät kyõ, cho haït sen vaø taùo ñoû vaøo, 
tieáp tuïc haàm treân löûa nhoû 30 phuùt, cho 
haït neâm vaøo, naáu soâi 10 phuùt, cho daàu 
meø vaøo, khuaáy ñeàu, nhaác xuoáng, raéc theâm 
tieâu.
5. Trang trí ngoø taây leân söôøn heo haàm haït 
sen vaø taùo ñoû, doïn duøng noùng.

NGOÂ XAØO THÒT BAÊM
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5 phút thư giãn
      với bài tập thể dục
Caùc tö theá ngoài gaäp duoãi veà sau hay ra tröôùc giuùp hoã trôï raát nhieàu 
heä xöông khôùp ôû löng, coå vaø caùnh tay.

Baøi taäp 1

Baøi taäp 2

Quøy, baøn chaân duoãi thaúng, hai 
loøng baøn tay höôùng leân treân, 
löng thaúng. Hai tay choáng 
hoâng, giöõ yeân vò trí 10 giaây. 

Töø töø ngaû ngöôøi ra sau, duøng hai tay 
chaïm vaøo hai loøng baøn chaân ñeå laøm 
ñieåm töïa, giöõ tö theá 10 giaây.

Sau ñoù, traû ngöôøi veà vò trí ban ñaàu 
vaø gaäp ngöôøi veà tröôùc. Hai tay ñeå 
loûng beân hai chaân, giöõ 10 giaây. 

Töø töø gaäp ngöôøi veà tröôùc, ñaàu cuùi 
xuoáng, hai tay giôø leân cao. Hít thôû ñeàu, 
giöõ ñoäng taùc trong 10 giaây.

Tieáp tuïc gaäp ngöôøi, ñaàu gaàn chaïm 
tôùi ñaát, moâng nhaác leân khoûi goùt chaân. 
Giöõ ñoäng taùc trong 5 – 10 giaây.

Quøy, löng thaúng, hai tay ñan vaøo nhau 
ñaët veà phía sau.
Hít thôû ñeàu ñaën. Giöõ trong 10 giaây. 








