KHOR HOC VA DOI SONC

DINH DUONG HOP LY
VA NHUNG DIEU CAN CHU Y TRONG NGAY TET

Dé mai dip Tét dén, Xuan vé thuc su co y nghia ca vé mit thé
chat va tinh than thi van dé dinh duéng nhu thé nao cho hgp Iy

Vai tro cua dinh duéng doi véi Siic
khée con nguvi

Chang ta da biét réng, dinh
dudng cé6 3 muc dich chinh: Mét
la tao diéu kién thuan Igi dé co
thé co stic khoe tét lanh; hai la
phong nguia cac bénh lién quan
téi dinh dudng; ba la khéi phuc
stic khde sau thGi ky bénh tat,
thuong tich.

Ong té clia nganh y 1a danh
y ngudi Hy Lap Hippocrates cho
rang: D& phong nglia va diéu tri
mot s6 bénh, ta chi can ap dung
nhiing ch& dé &n uéng can bang
hop ly va s6ng hai hoa vaéi thién
nhién. Cac vi danh y cla Viét
Nam nhu Tué Tinh, Hai Thugng
Lan Ong ciing déu nhan manh
vai tro quan trong cla an uéng
trong viéc ngan ngua va chia tri
mot s6 bénh. Danh y Tué Tinh da
ting khuyén: “Mudn cho phd tang
dudc yén/B6t an may miéng, nhin
thém hon dau”.. Qua thuc, cach
an uéng va dinh dudng sao cho
hgp ly c6 vai tro rat quan trong va
lién quan mat thiét t6i stic khoe
cGia méi ca nhan. An uéng khéng
dung vdi tinh trang sinh Iy co thé
s& mang lai hau qua x4au tdi stic
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rat dang dugc chung ta quan tam. Véi vai tro quan trong cta dinh

dudng doi véi stic khde con ngudi, viéc hiéu biét thém vé nhiing
nguyén tic can bang trong dinh dung néi chung, ngay Tét ndi
riéng la can thiét cho tat ca moi ngudi, trong d6 co ngudi gia, tré
em va nhiing ngudi mac bénh man tinh..

THAP DINH DUONG CAN DOIX
( Trung binh cho 1 ngu&i truégng thanh trong 1 thang )

Dudgi 180 gr mudi
500 gr dudng

600 gr dau, m&
ving, lac

Qua chin
theo kha nang

o

khée, trong khi chi véi nhiing thay
déi nhé vé dinh dudng cling gép
phan cai thién stic khoe Ién rat
nhiéu.

Dinh duéng hop Iy va can bang

Dinh dudng hop ly va can
bang la phai ddm bao cung cap
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dd cho co thé 6 nhém thic &n
sau: 1) Protein (dung dé tao
hinh, sén sinh ra nang lugng khi
co thé thiéu niang lugng, nhu
cau tuy thudc vao lGa tudi, chat
lugng protein clia thuc pham
an vao, nhung khéng nén qua
khoadng 150 g/ngay); 2) Lipid (la



Udng dii nudc, an nhiéu hoa qua, rau xanh gitip co thé dao thai doc t5, tang cuong mién dich.

thanh phan cau tric cla nhiéu
t6 chuc trong co thé, dac biét Ia
cau tric mang, nhu cau khoang
15-80% nang lugng khau phan);
3) Glucid (c6 vai trd chinh la tao
nang lugng, nhu cau khoang
60-70% n&ng lugng khdu phan);
4) Chat xo (khoang 30-40 g/ngay
laantoanvacdlgi); 5) Chatkhoang
(nhu cau Ca, P, Mg.. khoang >
100 mg/ngay; chat khoang vi
lugng nhu sat, iod, fluor, kém,
selen.. chi can < 15 mg/ngay);
6) Vitamin (gbm céac vitamin tan
trong nuéc nhu B1: 0,4 mg/1.000
kcal, B2: 0,55 mg/1.000 Kkcal,
PP: 6,6 duong lugng niacin/1.000
kcal, C: 30-60 mg/ngay;
cac vitamin tan trong chéat béo
nhu A: 350-600 mcg/ngay,
D: 400 Ul/ngay vGi tré em,
100 Ul/ngay va6i ngudi I16n, E: nhu
cau khé xac dinh, tuy nhién véi
liéu 800 mg/ngay c6 thé gay kho
chiu, mét mai...).

T& chiic Y té thé gidi (WHO)
cling da khuyén nghi, méi ngudi
trudng thanh can &n t6i thiéu 400
g rau, cl, quad méi ngay dé bd
sung day du vitamin, khoang chat
va dudng chat thuc vat cho co thé,
két hop véi rén luyén thé luc mot

cach hop ly, cé dai séng tinh than
lanh manh, sé tao nén tang viing
chéc dé dat dén stic khde t6i uu.
Tuy nhién, cac chuyén gia cla
WHO da canh bao: C6 dén 75%
dan s6 trén thé gisi khéng an du
lugng rau, cd, qua theo khuyén
nghi nay. Theo cac chuyén gia
dinh dudng, & Viét Nam, con sé
nay con cao hon nia.

Pé hiéu rd hon vé vén dé dinh
dudng thé nao cho dung, ching
ta hay cung xem lai 10 LGi khuyén
dinh dudng hgp ly dén nam 2020
thuc hién Chién lugc quéc gia vé
dinh dudng giai doan 2011-2020,
tam nhin dén nam 2030 do B6 Y
té ban hanh tif nam 2013:

L&i khuyén sé 1: An da dang
nhiéu loai thuc phdm va dam
bdo di 4 nhom: Chat bot, chat
dam, chét béo, vitamin va mudi
khoang.

Loi khuyén s6 2: Phai hgp
thiic &n nguén dam déng vat va
thuc vat, nén an tébm, cua, ca va
dau dé.

L&i khuyén sé 3: An phéi hgp
dau thuc vat va mé déng vat hgp
ly, nén @n vung lac.

L6i khuyén sé 4: Nén st dung
mugi 16t, khéng &n man.

Lo&i khuyén sé 5: Can an rau
qua hang ngay.

L&i khuyén sé 6: Dam bao an
toan vé sinh trong lua chon, ché
bi&én va bao quan thuc pham.

Loi khuyén sé 7: Ubng di
nudc sach hang ngay.

L6i khuyén sé 8: Cho tré bu
me ngay sau khi sinh, bu me
hoan toan trong 6 thang dau, an
bé sung hagp ly va tiép tuc cho bu
me dén 24 thang.

Loi khuyén sé 9: Tré sau 6
thang va ngudi trudng thanh nén
st dung slia va cac san pham
clia sia phu hgp véi tiing Ita tudi.

Loéi khuyén sé 10: Tang
cudng hoat dong thé luc, duy tri
can nang hop ly, khéng hut thuée
l4, han ché& udng rugu bia, nudc
c6 ga va an, uéng dé ngot.

Dinh du@ng ngay Tét

Pay 1a mét ch( dé khong kém
phan quan trong can dugc moi
ngudi quan tdm thoéa dang, vi né
tiém 4n nhiéu nguy co cho stc
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B Khoa hoc va doi séng

khée néu chung ta khéng biét
cach duy tri ché dé dinh dudng
hop ly, dac biét vsi mot s6 doi
tugng dé bi anh hudng nhu tré
em, ngudi gia, ngudi mac cac
bénh man tinh... Sau méi dip
Tét dén, Xuan vé lai co rat nhiéu
ngudi bi tang can, hodc gia tang
tai phat cac bénh man tinh. Ngay
Té&t, thoi gian nghi ngoi nhiéu
hon, nhu cau nang lugng it hon,
nhung trén thuc t€, chdng ta lai
thudng nap thém nhiéu nang
lugng hon so véi ngay thudng,
vdi nhiéu loai thuc phdm c6 nang
lugng cao, chia nhiéu dudng,
chat béo, chat dam dong vat tu
céc loai thit, cé, trong khi lugng
rau, cl, qud thi hau nhu khong
dat yéu cau t6i thiéu 400 g/ngay.
Bén canh do, viéc an uéng trong
dip Tét thudng khong dudgc diéu
do, khéng dung bia, s6 bla an
thuong nhiéu hon ngay thudng..
dan dén khau phan &n mét can
doéi. Pay chinh la thi pham gay
tang can, gia tang cac bénh nhu
gut, cao huyét ap.. Rudu, bia la
thiic udng khong thé thiéu trong
mam cb ngay Tét, nhung néu
udng qua nhiéu sé anh hudng xau
dén stc khde, gay ra cac nguy co
cao déi vG6i bénh tim mach, tiéu
dudng.. (chua ké dén nguy co
mat an toan cho chinh ban than
minh va ngudi khac khi tham gia
giao théng).

Pé& dam bao dinh dudng hop ly
trong dip Tét, ching ta nén thuc
hién 5 nguyén tic co ban sau
day:

Phéi hop céac loai d6 d4n mét
cdch hop ly

Blia an ngay Tét thudng co
nhiéu dam va chat béo, vi vay
chung ta nén dung kém vdéi cac
loai d6 &n chda nhiéu vitamin,
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chéat xo nhu rau, cd, qua, mang
kho, dua hanh, dua chua dé qua
trinh tiéu héa dé dang hon. Khong
nén dung chung céac loai d6 &n,
udng co tinh ky nhau, tranh gay
day bung, kho tiéu hoac ngd doc
nhu: Sa dau nanh vdéi tring ga;
sia bo va nudéc hoa qua chua;
gan dong vat véi ca rét, rau can;
ca chép vdi thit cay; thit cho, thit
dé vai nudc che..

Can déi khau phan an

M&i ngudi sé c6 khau phan
an riéng phu hop véi co thé cla
minh, nhung phai bao gém day
dd 6 nhém thdc an nhu da néu &
trén. Dac biét, ngay Tét nén tang
cudng thém rau xanh, hoa qua
tuoi dé can bing ndng lugng cho
co thé. Nhu cau nang lugng trung
binh cla ngudi trudng thanh la 50
kcal/kg trong luong co thé/ngay,
clia tré em la 100 kcal/kg trong
lugng cd thé/ngay. Khong nén &n
nhiéu cac loai thic an chiia nhiéu
mudi nhu céc loai thuc phdm kho,
db &n sén (gio, cha, xuc xich..) vi
thira mudi sé lam anh hudng dén
qua trinh trao d&i chat tu nhién.

An uéng diéu dé

Nén &n da 3 bda chinh hang
ngay, khdng nén bo biia. Néu &n
nhiéu haon 3 bia trong ngay thi
nén an it, chia nhé ba an. Han
ché an banh mut keo, nudéc ngot,
rugu bia vi nhiing chat nay dé gay
day bung, khé tiéu, nhiéu nguy
cd vé tim mach.

Bdo dam vé sinh va an toan
thuc pham

Tuyét doi khong dudc dung
thuc phdm 6i thiu, c6 ddu hiéu
hong hoac bién chat. Néu cd tinh
dung nhiing loai thyc phdm nay
sé c6 thé bi ngd doc tii nhe dén
nang, tham chi tli vong. Bao quan
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thiic &n cong nghiép, thuc phadm
ché& bién sin.. theo dung hudng
dan cla nha san xuét dé gid gin
chéat lugng san phdm mot cach
tot nhat. Viéc bado dam vé sinh an
toan thuc pham sé gitp bao dam
stic khée cho ban than cling nhu
gia dinh clia minh.

Dinh duéng cho ngudi gia,
tré em, ngudi mac bénh man
tinh

Vé&i ngudi gia, cac chuc nang
tiéu hoa, tudn hoan da bj lao hoa,
suy gidm hoat déng, do vay nén
dung cac loai thiic an nhe, dé tiéu
hdéa nhu cac loai rau xanh, cém,
hat ngl c6c, han ché dung céac
loai thit do nhu thit bo, thit trau va
thiic &n ché bién sén. Ngudi gia
nén nhai that ky, khong nén chan
canh vao com vi kho nhai nhuyén,
gay cam giac no gia tao; nén chia
thanh nhiéu ba nhé trong ngay.
Ngugc lai, cling khéng nén kiéng
khem qua mtc, sé dan t6i thi€u
chat dinh dudng cho ca thé. Dai
vGi tré em, ¢6 gang duy tri cac
blia an chinh mot cach dung gid,
bd sung dd nudc, nhiéu rau xanh
va trai cay tuci, han ché sl dung
cac loai d6 udng qua ngot, co ga.
Véi nhiing ngudi méc bénh béo
phi, tim mach, gut, tiéu dudng, da
day, can tranh dung nhing thuc
phd&m chia nhiéu gia vi, c6 ham
lugng chat dam, chat béo cao,
tuyét déi khong dung rugu bia va
nudc ngot c6 ga =
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