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CHU DAN CUA NHA XUAT BAN

Xa héi ngay cang phat trién, ddi séng nhan dan khong
nglrng dwoc cai thién d3 dit ra nhitng yéu cdu méi vé moi
mit cia déi séng, trong d6 cé nhu ciu tiéu ding, &n uéng.
Hién nay, yéu cau dit ra cho viéc 4n uéng khéng chi 1 in
no, in ngon ma codn phai bdo dam #n uéng phi hop va tot
cho strc khoe, cho vé dep clia méi nguwdi. Boi 16, théng qua
viéc an ubng ding cich sé cung cap nang lwong cho co thé
phat trién va duy tri cac hoat déng clia té bao va t6 chirc cor
thé. Thiéu hoic thira cic chat dinh dwéng so véi nhu ciu
déu anh hwwéng bat loi téi sirc khde va cé thé din dén bénh
tat, ddc biét d6i véi nguei co tudi. Do do6, dé cé bita 4n hop
If, an toan va ngon cho ngw&i cb tudi can cé kién thire vé
dinh dwdng va an toan thwe phim, ki thuat ché bién, nau
nwéng...

Nham giéi thidu dén déng dao ban doc nhitng kién thirc
co ban vé cach cham séc ngwdi cé tudi qua cc biva #n hing
ngay, Nha xuit ban Chinh tri qudc gia - Sw that phéi hop véi
Nha xuft ban Y hoc xuit ban cuén sach: An udng - phong va
chita bénh & ngwrdi o6 tuéi do PGS.TS.BSCC. Tran Pinh Toan
- nguyén Trwéng Khoa Dinh dwéng Bénh vién Hiru nghi.
Hién 1 Uy vién Hoéi déng Dinh dwéng va thuéc Bao vé stec
khée Trung wong, Uy vién Ban Ch&p hanh Héi Dinh dwéng

Viét Nam, chuyén vién nghién citu dinh dwéng va lam sang



Cong ty stra Vinamilk bién soan. Qua 5 chwong caa cudn
sach, tac gia phén tich vé: tinh hinh nguwei gia trén thé gisi
va ¢ Viét Nam; nhivng thay d6i clia co thé con ngwivi khi 6
tudi; nguyén tic 4n uéng co ban & ngudi cé tudi; nhitng
bénh man tinh khéng 14y nhiém hay gip & ngudi cé tudi va
ché d& #n thich hop dé phéng va chita bénh; nhitng cau héi
vé in udng thwdmg gip va cac bang vé thanh phin dinh
dwéng dwoc néu trong phin Phu luc ciia cuén sach.

Xin gi&i thidu cubn sach cling ban doc.

Ha Ndi, thang 7 nam 2015
NHA XUAT BAN CHINH TRI QUOC GIA - SI THAT



LOTNOI PAU

Trong giai doan phat trién hién nay, véi nén kinh té thi
trwdng dinh hwéng xa hoi chi nghia va sw hoi nhip vao Té
chirc Thwrong mai thé giéi (WTQ) ctia kinh t& Viét Nam, moi
mit clia doi séng xa hoi déu ding trweée nhidu co héi va
thach thitc, trong d6 cé vAn dé an uéng.

Nhu ciu #n uéng la mot nhu ciu quan trong khéng chi
dé duy tri sw séng, phat trién co thé va tao ra ning lweng
cho moi hoat déng clia con ngwdi ma né con gitp co thé
tranh dwoc mét s6 bénh hoic gép phan chira dwoc mét sé
bénh néu khéng may méc phai.

Tuy nhién, &n cai gi? An bao nhidu? An thé nao? An khi
nao? Va ché bién sao cho phtt hop la mét van dé rat can
dwec moi ngwdi quan tAm chi ¥ téi hing ngay.

Ai ciing biét gitta dinh dwéng, sirc khoe va bénh tit cb
méi quan hé qua lai, tic déng lan nhau trong ddi séng cia
mbi bénh nhén cling nhw trong céng dong. Dinh dwéng hop
1y s& c6 tac dung t6t, thiic ddy nhanh qua trinh diéu tri. Dinh
dwéng khong du va khéng ding sé anh hwéng khong tot téi
strc khoe, kéo dai théi gian didu tri, thim chi nguy hiém dén
tinh mang ctia bénh nhan.

Nguén lwong thuwe va co ciu biva 4n tai cic nwéc dang
phat trién c6 sw thay ddi nhanh chéng. D6 1a sw ting 18n cia
lvong chat béo 4n vao do ting tiéu thu thit, ¢4, trieng, stra va
diu dn. D6 1a sw giam tiéu thu rau, i, qua, ting tidu thu cac
ngudn tinh bét tinh ché. Nhin chung, d6 1a sw ting vé lwong
calo va gidm chét xo trong bira &n hang ngay.



Mot trong nhirng nguyén nhan cla hién twong nay 1 sw
phét trién cua céng nghiép héa - hién dai héa va d6 thi héa
néng thon.

Hién dai héa va cong nghiép héa dan dén gidm cac hoat
ddng thé lwc clia ca nam va ni, & cdng s va ngay tai gia
dinh. Chuyén dich trong co ciu ngheé nghiép & néng thén va
lac déng chén tay chuyén sang st dung may mac va dich vu
khi&n cho ning long tidu hao gidm mét cich tw nhién. Sw
biing né théng tin tdc ddng chii yéu dén kién thirc va hanh
vi lwa chon thirc an cia ngwéi dan.

b6 thi héa lam cho bi¥a 4n cia ngwei dan do thi da dang
hon, chita nhigu thwe phdm nguén gdc dong vit hon, calo
cao hom, mit khéc, hoat déng thé lec giam di, thoi gian tinh
tai ting 1&n 1dm ting nguy co vé thira cin, béo phi va cic
bénh man tinh.

Cac bénh man tinh gin lién vé&i cac yéu t6 nhw dan sé,
dich té va dinh dwéng. Viéc sinh it con, doi sdng kha lén,
tui tho trung binh ting lén lam giam ty 1é cac bénh truyén
nhiém chi yé&u trong giai doan dau ciia cudc ddvi va 1Am ting
ty 1é cAc bénh man tinh vio giai doan cudi cda cudc dai.

Cac bénh man tinh cé lién quan dén dinh dwéng co
nguyén nhin kha phic tap, khéng dé gi chi ré ra dwoc. N6
c6 thé do di truyén, do 16i séng va do ché dé an. Léi séng va
ché d6 4n cé thé didu chinh dwoec. Mét 16i séng lanh manh,
van déng, v&éi mét ché dd 4n hop 1y cé thé gitp 1am giam ty
18 méc cAc bénh man tinh. Vi du, mdt nghién cttu tai 7 nwéc
da chitng minh dwoc méi lién quan ré rét giva lwong me
bao hoa (S.F.A) &n vao va ty 1é bénh tim do mach vanh trong
10 ndm va rd rét hon khi thei gian theo déi kéo dai dén 20
nam. Néu quan thé cé lwong mé bao hda dn vao chiém tir 3-
10% tong s6 ning lweng 4n vao thi cholesterol toan phan
huyét thanh dwéi 5,17mmol/l va ty 1é tir vong do bénh
mach vanh thip. Khi lwong m& bio hoda in vao chiém trén



10% téng s6 nang lwong dn vio thi ngwdi ta thiy cé sw
tang dan va ré rét ty 18 tir vong do bénh mach vanh tim...

Pai danh y Hypocrat (460-377 trwée Cong nguyén) da
danh gia vai trd clia 4n udng déi véi bénh tat 1a rit 1én.
Ong khuyén ngwdi ta phai thy theo tudi tac, thoi tidt,
cong viéc ma in nhiéu hay in {t, &n mét lic hay chia
thanh nhiéu bita nhé trong ngay. Ong néi: "thirc an cho
ngwdi bénh phai 1a mét phwong tién didu tri va trong cac
phwong tién diéu tri phai cé cAc chdt dinh dwéng".

Nha khoa hoc ngwei Anh, ngwéi deoc coi 1a nguedi thiva
ké nhitng di chiic cia Hypocrat cling d3 néi: "Dé nhim muc
dich diéu tri ciing nhir phong bénh, trong nhiéu trirémg hop,
chi cAn #n nhitng thitc 4n thich hop va cé mét 18i séng hop
1y, c6 t6 chikc".

@ Viét Nam ta, Tué Tinh - mét Lwong y thé ky XIV da
tiing néi: "thirc 4n la thudc, thudce 1a thirc #n" con Hai
Thwong Lan Ong - L& Hitu Trac (1720-1791), mét Danh y
nwéec ta thé ky XVIII ciing da néi: "cé thudc ma khéng cé in
thi ciing di dén ché chét".

Nhan déan ta, khéng biét tw bao gi® ciing di cé nhitng cau
khang dinh "c6 thwe méi veec dwece dao” hay 1a ciu "hoa tie
miéng ra, bénh tir miéng vao", & vé thix 2 - ¥ 1a néu n uéng
khong tot thi bénh sé theo thirc 4n ma vao trong co thé.

An uéng véi moi ngwéi néi chung 1a quan trong nhw vy,
d6i v&i ngwdi gia lai con quan trong hon béi nhiéu 1&. Cudn
sach nhé nay dwoc viét véi hy vong sé cung cip cho ban doc
va nhitng nguwdi ¢ tudi hiéu thém vé diéu dé dé roi tw lwa
chon cho minh mét ché d8 #n va mét phong cach in phu
hop nham gép phan phéng va chita bénh mot cach hiéu qua
hon. Tuy nhién, vi khuén khé cudn sach vi théi gian cé han,
cudn sach s& con cé nhitng thiéu sét, khiém khuyét, mong
dwec ban doc b sung gop ¥ va cam théng, chia sé.



Chwong 1

TINH HINH NGUOT GIA
TREN THE GIOT VA O VIET NAM

1. Tinh hinh d4n s& gia

Hién nay, tuéi gia dang diroc nhidu ngwdi quan tAm
nghién cttu vi tudi tho ngay cang cao, s6 ngwoi gia
ngay cang déng.

Viéc phan chia gia tré theo tudi khong phan anh
chinh xic qua trinh sinh hoc. C6 ngwdi nhigu tudi
nhung tréng van tré, khde manh. Trii lai, cling cé
ngudi tudi chwa nhigu nhung da c6 biéu hién cia sw
gia. Vi vay, si phan chia theo tudi chi ¢ tinh chit wéc
1& va c6 mét gia tri twong déi.

Théng thwong, cic nha khoa hoc chia cic giai doan
tu6i nhw sau:

1. Giai doan phét trién: tir lic maoi de dén 20 - 22
tuél.

2. Giai doan thanh nién: tir 23 tudi dén 45 tudi.

3. Giai doan trwérc gia c6 hai thoi ki

- Thovi ky chuyén tiép: tir 46 tudi dén 60 tudi.

- Thoi ki trwére gia thue swe: tir 61 tudi dén 80 tudi.
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4, Giai doan gia c6 hai thoi ky:

- Thoi ky con hoat dong: tir 81 tudi dén 94 tudi.

- Thei ky gia han: tir 95 tudi tro di

Nhung ciing cé nhiéu tic gia khac cho tudi gia 1a tir
65 tudi trér di. Ngoai ra con nhidu cach phan giai doan
tudi khic niva,

Té chirc Y t& thé giéi thi sap xép cac Iva tudi nhw
sau:

- 45 tudi dén 59 tudi: ngwdi trung nién.

- 60 tudi dén 74 tudi: nguwdi co tudl

- 75 tubi dén 79 tubi: ngudi gia.

- 90 tubi tror di: ngwdi gia séng lau.

Hién nay, nhiéu nwéc cing theo cach quy dinh,
phan loai cia T6 chirc Y t& thé gigi (WHO).

Ty 1& ngwdi c6 tudi hién nay:

- Trén thé gidi, theo WHO: s6 nguei > 60 tudi trén
thé gi6i: nam 1950 c6 201 triéu ngwdd, nam 1985 c6 432
triéu ngwod, nam 2000 c6 590 triéu nguroi,

- Ty 1& % ngwdi > 65 tudi & mot sé nwwde phat trién
nam 2000: Nhat Ban (12,0%), My (12.4%), Anh
(15,7%), bikc (14,0%), Thuy Dién (17,8%)...

- Ty I& nguwdi ¢6 tudi o cAc mrde ASEAN: Indonéxia
(2000): 7,4% - 15,3 tridu ngwoi; Malaixia (1996):
6,2% - 1,3 triéu ngwdi; Philippin (2000): 5,45% -
4 triéu ngwdi; Xingapo (2000): 7,3% - 235 nghin

ngwoi; Thai Lan: 7,2% - 4,8 triéu nguwoi.
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- O Viét Nam, theo s6 liéu ctia Téng cuc Théng ké:

Theo két qua diéu tra dan s6 nam 1979: ¢4 7,06% -
3.728.110 ngwdi > 60 tubi.

Theo két qua diéu tra dan s6 nam 1989: ¢6 7,19% -
4.632.490 ngwoi > 60 tudi.

Theo két qua digu tra dan s6 nam 1999: c6 8,20% -
6.200.000 ngwoi > 60 tudi (trong dé: ntv 58,46%, nam
41,54%).

Theo két qua diéu tra dan s6 nam 2009 c6 trén 9%
s6 ngwoi trén 60 tudi va nwéce ta dang & trong tinh
trang gia héa dan sé véi mét tée do ky luc.

Vé tuéi tho trung binh eta nam giéi: Nam 2003:
Nhat Ban (78,8 tudi), Aixolen (78,7 tudi), Hong Kéng
(Trung Quéc) (78,6 tudi). Theo dw bio cua Vién
Nghién cttu Din s6 quéc gia Phap, d&n nam 2025, dan
s6 thé giti sé 1a 8 ty, va lic d6 phu ni it hon nam gidi
khoang 200 triéu ngwoi (49 va 51%) do mét sé nwéce
phat trién dan s6 khéng déng déu nhw Trung Quéc, An
D&, Bangladét, Xrilanca... Hién nay, tuéi tho trung
binh chung ca nwéc Viét Nam ta vao khoang 73 tudi,
cé noi 75 tuéi.

Tinh hinh bénh tit & mot s6 nwéc:

- Brunay:

+ Ty & ngwoi thiva can: 4,3% nam, 14,4% ni;

+ Béo phi: 5,2% nam, 9,9% ni;

+ Dwong huyét tang: 9,2% nam, 19,8% niy;

+ Cholesterol mau tang: 20,4% nam, 33% nt.
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- Indénéxia; Bénh vé mat (67%); ting huyét 4p
(26%): bénh tim (16,5%); bénh tiéu dwong (11%).

- Philippin: Ting huyét ap (22%); thifu mau
(16,1%); thiéu B1 (35,9%); thiéu B2 (12%).

- Xingapo: 8,5% ngwoi cé tudi cd sire khae kém cin
cham séc hang ngay.

- Thai Lan: CAc bénh hay gap ciing 1a tiéu dwong,
tang huyét ap, lao, viém loét da day, hanh ta trang, 25-
50% ngwoi gia c6 Hemoglobin huyét thanh thap hon
binh thwong.

- Viét Nam: Trong giai doan trwéce day, trong pham
vi hep (trong s& 446 cu nghi tai Khu nghi dwéng ciaa
c4n bo lao thanh DPai Lai tir thang 9-2004 dén thang 1-
2005): cé 55,53% mac cac bénh thudc nhém bénh tim
mach; 43,11% mac bénh thuéc hé than, tiét niéu, 36%
bénh tiéu héa, 22% bénh co xwong khép, 12,16%
bénh néi tiét chuy&n héa, 11,3% bénh hé hip va
6,89% cic bénh khic (binh quin méi cu cé 2,17
bénh).

Gan day, d& tim hiéu thwe trang nguwdi cao tudi Viét
Nam nham dwa ra cic giai phap nang cao chit lwong
chiam séc strc khoe cho ngwdi cao tudi, Vién Lao khoa
da tién hanh mét nghién ctru dich t& hoc cé quy mé
16m véi tén goi: "Dieu tra dich t& hoc vé tinh hinh bénh
tat, nhu ciu cham séc y té va xa hdi cua nguwdi cao tudi
Viét Nam". Téng sé déi twong nghién ciru 13 1.305
ngwod cao tudi. Tudi thip nhat 1a 60, cao nhat 12 97,
tudi trung binh 1a 70,44+-7,54. Pwoc chia thanh hai
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nhém tudi: Nhém 60 - 74 tudi va nhém > 75 tudi.

Trong d6 nam giéi 1a 509 cu (39%) va nir gioi 1a
796 cu (61%).

Qua digu tra cho thiy ty 18 ngwei cao tudi mic cac
bénh man tinh kha cao. Cac nhém bénh thwong gap
theo thi tw giam dan la: Bénh vé gidc quan, tim mach,
xwong khép, néi tiét - chuyén héa, tiéu héa, tAm than
kinh, hé hap, thin tiét niéu. Ngwoi cao tudi thwomg
mac nhizu bénh dong théi. Trung binh, mét ngwéi cao
tudi mac 2,69 bénh, Bénh tim mach: N&i bat 1 bénh
tang huyét ap (HA = 140/90 mmHg), ty 1&é méic bénh
tang huyét 4p 1a 45,6%. Bénh mach vanh: 9,9% nguwoi
cao tudi cé6 bénh mach vanh. Bénh néi tiét - chuyén
héa: Ty 18 mac bénh d4i thao dwrdmg chung cho toan bo
mau nghién ctru 14 5,3%. Ty 1€ ¢6 r6i loan dwéng huyét
d6i 12 6,8%. Néu tinh gdp ca hai loai nay thi ty 18 mic
bénh toan b6 la 12,1%. Ty 1 c6 réi loan lipid mau (bat
thwong mét trong bdn thanh phan cholesterol toan
phan, triglycerid, LDL-C v HDL-C) 1a 45%. Bénh than
tiét niéu; Ty 1& nam gid¢i bi u tuyén tién liét (chan doan
dwa vao siéu 4m) 1a kha cao: 63,8%. Bénh tiéu héa hay
gap la: Loét da day ta trang: 15,4%, viém dai trang:
9,7%, nudt nghen: 10,2% va tio bén: 16,1%. Bénh hé
hip: Hay gip 1a bénh phéi ph& quan tic nghen man
tinh (COPD): 12,6%. Bénh xwong khép: Bénh xwong
khép hay gap nhat 1a thoai khép: 33,9%...1

1. Nguon: www123suckhoe.com tinhhinhbenhtatcuanguoi
caotuoiVietnam, dang ngay 28-6-2014.
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2. Qua trinh héa gia

Gia va sw thich nghi: Khi bat dau héa gia, kha nang
thich nghi v&i moi bién déi cia mbéi treomg xung
quanh ngay cang bi roi loan, khong pht hop va khong
kip thai.

O ngwdi gia, cac hing s6 sinh Iy thwong & trong
gii han kha hep nén cé thé dwra vao dé dé danh gia
sirc khée. Nhwng tuéi gid cang cao, nhirg bién d6i
cang nhiéu va cé nhiéu khac biét gitra nhitng ngwoi
cling ltva tudi, cing mot tudi nhwng cé ngwdi huyét ap
déng mach binh thwdng, tham chi thip, cé ngwoi
huyét dp lai cao. Cing mét tudi gia cé ngwdi téc bac
nhiéu, c6 ngudi téc bac it hoac chwa bac.

Mac dit ¢6 nhirng khéc biét kha 1é6n & ngudi gia,
nhung tit ca déu cé diém gidng nhau 1a sw giam kha
nang thich nghi. Cé thé coi dé 1a d4u hiéu bao gi¢r cang
6 O ltva tubi cao.

Trong th&i gian dau ngwoi ta cho nguyén nhin cia
gia 12 do nhitng bién d6i vé néi tiét. Sw thwe thi tuy co
cac roi loan & tuyén ndi tiét, & tuyén sinh duc (biéu
hién ré nhit trong thdi ky man kinh) hodc tuyén yén
v&i nhigu hormon khac nhau ¢é cho nhitng bénh canh
khac nhau gap & Itta tudi gia, nhung khéng thé coi do6
12 ngudn géc chung cta gia. Nhitng réi loan néi tiét
khong giai thich dwoe c6 rit nhidu & hién trong tudi
gia.

Gan day, nghién ctru cic td chive va té bao, ldo khoa
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thwe nghiém da di vao linh vire sinh hoc phén tir. Cang
ngay cang cé nhigu chitng minh néi 1én qua trinh héa
gia, phu thudc vao nhitng bién déi cia cac yéu t6 ciu
thanh cta t& baoe va t6 chire. Hién nay, ngwoi ta dé cap
swr héa gia & mire d6 phan tir.

Lo khoa thwe nghiém khi nghién citu cac bién
ddi o mitc t€ bao trong qua trinh héa gia da cho
thiy:

Sw héa gia cua co thé khong dong déu. Mot s6 t6
chivc khéng gia, hodc gia it thwong 13 nhirng t6 chike
luén ludn dé6i méi, vi du nhw biéu méb. T€ bao biéu
mo rudt khi chét di, dwoc nhanh chéng déi méi va
thay thé. Cé nhtrng té bao khéng bao gior d6i méi
mét khi d3 dwoce hinh thanh, vi du cac té bao hach
cua hé than kinh trung wong. T€ bao nay khéng gian
phan, vi thé khéng thé nhan 1én dwoc. Trén thuc té
ngwoi ta da nhan xét thiy lic méi sinh ra, cic té bao
hach nay rat nhidu, nhwng khi co thé da gia, sé
lwong céc té bao dé giam nhiéu.

Khi s6 lwong t& bio hach than kinh bi huy kha
nhigu, vé mat l1am sang cd thé cé cic réi loan vé tri
nhé, nhat 13 tri nhé 6 dinh. Trong lic d6, tri nhé doi
v&i cac viéc cfi, trai lai, van con cé thé dn sau hon.

Co ché noi trén cling c6 thé giai thich dwec cac hién
twong nhw viéc kéo dai thy gian va cic phan xa va
phan tmg cham déi véi viée thwe hién cac hoat dong
httru ¥ hay khéng horu y.

Trong qué trinh héa gia, viée thich nghi véi nhitng

bién d6i méi trvomg xung quanh tré nén khé khan va
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khong phtt hep, vi duw: réi loan & cic gidc quan lam
giam va lam sai lac vé tiép nhin cic théng tin tir bén
ngoai. RGi loan than kinh thwe vat lam cho viée dap
Ung vé&i cac yéu t6 bén trong va bén ngoai cung bi sai
lac hoic cham tré.

Cac t& bao co bap ciing cé nhitng bién déi tirong tir.
Khi co thé khéng phat trién niva, cic t&€ bao co khéng
d6i méi nira, chi nhirng té€ bao thoai héa con kha niang
nhan kich thich than kinh mai 6 thé tai sinh dwoc.

Sw héa gid ciia cac co xwong biéu hién bang kha
ning hoat déng giam sit. ' nhitng co con tré, viée
chuyén acid photphoric tir creatin photphat dén
adenosin diphotphat da dan t&i hinh thanh adenosin
triphotphat. Khi cor d3 héa gia, hoat déng nay giam.

Nghién ctru trén té chire lién két cd thé coi 1a mot
mé hinh nghién ciru nhitng bién d6i trong qua trinh
héa gia. Chit protein co ban & day la colagen dwoc
phan b6 dwéi dang cac sei ¢ khap co thé, & gan, o 16p
dém cua chan bi (derme).

O’ xwong, colagen réit nhidu. Cic soi colagen (chit
tao keo) gom ba chudi polypeptid néi véi nhau dwéi
dang xoan d6i. CAc chudi nay cé & ngoai t& bao. Cac
day néi cé thé ngan (cau hydro) hodc dai (cau néi
dong hoa tri cross-links) cidc diy noi dai ting lén
nhidu & tudi gia. Trén 1am sang c6 thé thay hién twong
cirng khép, nhigu khi direc chan doan qua dé 13 thoai
khép.

Véi trinh d6 higu biét hién nay, chwa cé thé néu lén

mat cach khai quat mai lién hé gitra bién déi hinh thai
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va bién d6i chirc nang & mitc t6 chirc trong qua trinh
gia.

Hién nay, cling chwa thé xdc dinh dwoe mét cach ro
rét nhirng yéu t6 nao thic day, yéu té nao lam cham
viéc hda gia. Do d6, cling chwa thé hiéu dwoc 6 tai sao
viéc héa gia lai khac nhau nhigu gitta ngwdi nay va
ngwdi khéc.

Gia 12 mét hién twong tw nhién, lién quan chat ché
v&i qua trinh biét hoa va treang thanh. Tang treang
va thoai trién ké ti€p nhau theo mét chwong trinh cta
sw phat trién quy dinh cho tirng ca thé. Chwong trinh
nay dac hiéu, nghia 12 dwoc xac dinh theo di truyén
riéng biét va riéng biét cho méi chung loai.

Nhirng t6c dd cia sy phat trién theo chwong trinh
khéng giéng nhau va chiu anh hwéng caa nhiéu yéu t6
ndi tang va ngoai lai. N6i mét cach khac, tuy gia 1a mét
hién twgng khéng tranh dwgce nhwng qua trinh gia rit
khac nhau vé thot gian, va vé biéu hién. Gia c6 thé dén
sém, nhanh chéng dan dén sy 1o suy. Nhung & ngweri
khac, gia co thé dén mudn, téc do gid cham va ngwoi
trong van con tré, khoe, ca khi ngwei di cao tudi.

Ngu#i ta ¢é thé van nhigu tudi nhung chwa gia.
Nhitng nhan xét dé da lam cho nhidu nha nghién
citu lao khoa tin rang cé thé cé nhitng bién phap kéo
dai tuéi tho khoe manh. Phwong hwéng chu yéu la
"t6i wu héa" chwong trinh phéat trién da dwoc quy

dinh cho mdi chiing loai vé mat di truyén.
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Chwong 2

NHI{YNG THAY POI
CUA CO THE CON NGUOT KHI O TUOI

Khi tudi cang cao, nguwdi cang gia thi cic co quan
trong co thé cling bi gia theo, kich thwéc trong lwong
cua chung giam di, chtvc nang sinh 1y clia ching giam

di, dién hinh la:
1. Khéi co gidm
Stec lao dong co bap, lao dong thé lirc giam, van

dong kém linh hoat, giam nhanh nhen, sir khéo léo, rat
dé nga do khé dieu chinh thang biang hon khi con tré.

2. Khéi xwrong gidm

Mét trong nhitng chit cé lién quan téi xwong la
vitamin D (vit D), vit D c6 dang: Vit D2 (ergocalciferol)
va vit D3 (cholecalciferol). Cé hai nguén cung cp vit D
(ergosterol va 7 dehydrocholesterol) tir thike an va tw
co thé tdng hop vit D tai da dwdi tic dong quang hoa
cla tia tlr ngoai trong anh nang mit tréri. Vit D cé tac
dung sinh hoc can bang calci, biét héa t& bao, tang

mién dich, bai tiét insulin, didu hoa huyét ap. Thiéu vit
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D c6 thé giam do vit D & thic an an vao (25 -
Hydoroxy vitamin D - 25 (OH) D trong huyét thanh
giam). Giam téng hop vitamin D3 & da do it tiép xtic
vé&i anh nang mit tréi. Ngwdi ta thdy rang, trén 6cm?
da clia ngwoi da trang c6 5mg tign vit D - do d6, tam
nang 10-15 phit/lan x 3 [an/tuan 13 cé thé téng hop
du vit D cho nhu cau ctia co thé chwa c6 biéu hién gi
thiy giam 25 (OH) D huyét thanh khi xét nghiém mau.
Thiéu nhiéu hon sé thiy biéu hién yéu co, dau minh
mAy, niang hon ntta s& cé nhimg bifu hién cia loang
xwong o ngwrdi gia va codi xwvong o tré em.

Cac thuéc dieu tri loang xwrong gom thuéc chéng
huy  xwong  (Bisphosphonates:  Alendronate,
Risedorate..) va cdc thudc tang tao xwong nhw
vitamin D va cac chit chuyén héa cha vitamin D
(calcitriol) va cic thude khéng can ké don bé sung day
du nhw protein, khoang chit caldi, phospho...

Vay, nén udng vit D khi nao? Nén uéng khi bi loang
xwong, ung thw, bénh tiy mién, ting huyét ap, bénh vy
nén. Nén uéng bao nhiéu? Theo khuyén nghi cia cac
nha khoa hoc My: tir 51-70 tudi: 400mcg/ngay, trén
70 tudi: 600mceg/ngay.

Nhu cau calei hang ngay cho ngwai 40-50 tudi la >
1.000mg, trén 50 tudi la 1.500mg. Trén thi trudong
hién 6 cic loai san phdm nhw vién calcd sui
500mg/vién, calei vita 200mg/vién, calcino
vién nhai 180mg/vién, ossopan 129mg/vién. Calcium
corbiere vién sui 82mg/vién... Cém calci siva adcalum

dong tai 200mg calci.
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3. Nhu cau nidng lwong giam

Néu nhw & tudi 20-30 nhu ciu nang lwong 12 100%
thi khi 31-50 tu6i nhu ciu 4y chi con 94%, dén 51-60
con 86%, tir 61-70 tudi con 79% va tir 71 tudi trdr 1én
nhu ciu nang lvong giam di 2/3 - chi con 69%.

4, P4p ting mién dich gidm

An uéng giam acid béo chwa no, giam t& bao
lympho T, thiéu B6 dan dén giam Interleukin IL

Nhu cau chit béo t6i thiéu 15% nang lwong, theo
WHO/FAO la khong qua 30%, cac nwéc phwong Tay,

x lanh tham chi chat béo chiém t&i 25-40% ning

lwong khau phan.

5. Chirc ning hé tim mach gidm

Cholesterol tang, LDL-C tang, 1a ddu hiéu cua réi
loan chuyén héa chat béo. Cac bénh tim mach: bénh
mach vanh tim, ting huyét 4p, vira xo déng mach, suy
tim tang. Hién nay, theo khuyén cdo ciia Héi tim mach
(AHA) va Chwong trinh gido duc quéc gia vé
cholesterol (NCEP) cua My thi chit béo no chi nén
dwéi 10% ning lweng khiu phan. PUFA (gitp giam
cholesterol toan phian) téi da 10%, MUFA (giup cai
thién néng @b triglycerid va HDL-C) t6i da 20% (PUFA
& MUFA c6 nhiéu trong diu olive, dau diu nanh, dau
hwéng dwong..).
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6. Chtrc nang nhan thirc gidm

Thiéu vitamin: Anh hwéng hé than kinh.

Thiéu folat: D& bi kich thich, thé lwe suy nhwoe.

Thiéu vitamin B6: D& bi bénh than kinh ngoai vi,
chiing co giat.

Thiéu vitamin B12: D& bi bénh than kinh ngoai vi,
chimg mat tri.

Thiéu vitamin E: Thoi héa tiéu nio.

Thi€u vittamin B1: Té phu viém day than kinh
ngoai bién.

Thiéu vitamin B3: Bénh Pellagra, chiimg dang tri.

Hién nay, c6 téi 30-40% sé ngudri > 65 tudi bi giam
tri nhé (13o héa, sa sit tri tué). Théong thwong, nguwdi
trwdng thanh 6 trong lwong nao tiv 1.200-1.400g khi
vé gia giam con 900-1.000g.

C6 4 loai tri nhé:

Tri nhé trye giac Nhé dwore tir 5 gidy - 10 gidy -
30 giay

Trf nhé ngin han 30 gidy - 5 phut

Tri nhé gan Vai phat - vai tuin

Tri nhé dai han Thoi gian nhé khéng giéi han

Tra xanh, tra den c6 tac dung trc ché hoat déng ctua
men lam syt giam acetyl cholin. Ngin chan hoat dong
cta men butyryl cholin esteraza cé trong nao ngwi bi

bénh Alzheimer.
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7. Thi lyc gidm

Mot nira ngwdi gia tir 75-80 tuéi bi giam thi lwc do
duc nhan mat (cataract) - cac chit ¢ tac dung chéng
oxy héa & quanh thiy tinh thé va c4c chit bao vé, ngan
chian bénh duc nhan mat - dé 1a cac vitamin C, E, A,
beta - caroten.
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Chwong 3

NGUYEN TAC AN UONG CO BAN
O NGUOT1co TUOI

1. Nguyén tic chung

a) Giam nufe dn, giam dwong, mudi, giam thirc dn
toan: ché d6 an han ché muéi rit cin cho ngwdi gia.
WHO khuyén cdo ché d6 an nta mudi cho nhing
ngwoi can an nhat khi bi bénh than, bénh tim mach 1a
dwéi 6 gram/ngay.

b) An dii ning lrong, dii chat dam, chét xo, calci:
ngwdi ta dang néi nhitu dén chat xo dac biét 1a fructo
oligo saccharides (FOS) co tac dung duy tri sy cin
bang vi khuan & rust, nuéi dwéng cac vi khuan cé loi,
tre ché cac vi khuin co6 hai séng trong rudt, giip rudt
hoat déng t6t hom, tang kha nang hip thu cic vitamin
va khoang chit nhw calci, magié... ngwéi ta cang da dé
cip kha nang lam giam nguy co ung thw rudt gia, lam
ting mat dé xwong, cai thién hé mién dich, cai thién
thanh phan mé& méau cua FOS.

¢) B sung vi chat dinh dwong: vi du: 400-800mg
calci/ngay (nhu cau khuyén nghi cho ngwoi Viét Nam
> 60 tudi 1a 500mg/ngay). 1,5micro gam B12/ngay &
ngwoi cat da day, viém teo niém mac da day.
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d) Thitc 3n nhiy, mém

(Chii ¥ an nhiéu cdc mén niu, ninh, hAm, trdnh cae
mén tran, tii, nhang...).

Vi rang yéu rung dan, co nhai teo, sirc nhai kém,
trwong lwe co bép cia da day giam, nhu cau rudt giam.
Tuyén nwéce bot giam tiét, dich da day, dich mat, dich
tuy, dich rudt giam ca sé lwong lan chat lwong. Riéng
vé rang c6 3 bénh vé rang hay gap o ngudi gia la:

- SAu chan ring do co leoi, viem chan ring
(& My 6 t61 70% ngwoi gia bi bénh nay). Sau rang c6
4 d6: P6 1 - men rang mon nhwng diéu tri dwec. Do 2 -
hong men, nga rang. D6 3 - hong trong 1ép nga. Do 4 -
hong dén tay.

- Mon rang do an, nhai, chai ring, do sang chén.

- Ran, nitt than rang do nhai phai vat ciing, san,
giam calci & ngwdri gia.

Theo bao Y Dworc thé giéi (Trung Quéc), cé 12 diéu
vé dn ufng cia ngwdi cé tudi can chi y la:

(1) S6 hwong it hom; (2) Chat hrong cao hon; (3) An
nhiéu rau hon; (4) Nhat hon mét chit; (5) Pa dang vé
chung loai thire pham; (6) Mui thom hon; (7) Thitre an
nhtr hon; (8) Thitc an néng hon; (9) An loang hon;
(10) An chAm mét chit; (11) Bita sdng ngon hon; (12)
Bira t6i sém hon,

C6 5 bi quyét vé an udng ciia ngwdi Okinawa (mét
huyén dao c6 tudi tho binh quin vao loai cao nhat &
Nhat Ban):

(1) Tao ngudn protein déi dao tir thit lon.

(2) An rau xanh, dau phu cé dwoc can bing dinh

dwong
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(3) An nhiéu rong bién.

(4) Giam lwgng muéi.

(5) Duing dwémng do khi an sang.

2. Nguyén tic riéng déi véi timg loai bénh

a) Ché dé 4n théng thurong:

- Nang lwong c6 2 mirce: 2.200-2.400 Keal/ngay
hoac 1.800-1.900 Keal/ngay, tiiy kha nang cua ngwoi
bénh.

- Protein: 12-14%, ty 1& protein déng vét/téng s6
nén la 30-50%.

- Lipid: 15-25% trong d6 acid béo chira no mét néi
doi chiém 1/3, nhiéu noi déi chiém 1/3 va acid béo no
chiém 1/3 trong téng sé lipid.

- Bwong don: < 10g/ngay

- Natri: = 2.400mg/ngay

- Nwée: 2-2,5 lit/ngay

- Chiat xo: 15-25g/ngay

- S6 bira an: 3-4 bira/ngay.

b) Ché dé 4n déi voi cdc bénh cu thé:

Viém cdu thdn cdp, thé cao huyét 4p:

- Nang lrong: 35 Kcal /kg cin nang Iy twong/ngay.

- Protein: 0,8g/kg can nang ly twong/ngay. Ty 1&
protein déng vit/téng sé > 60%.

- Lipid: 20-25% téng nang lirong. Acid béo chiwra no
mét ndi déi chiém 1/3 va acid béo no chiém 1/3 trong

téng s6 lipid.
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Bao dam can bang nwéc va dién gii:

- An nhat twong déi: Natri < 2.000mg/ngay.

- Kali: han ché kali khdu phin khi kali mau
> 6mmol/l (2.000-3.000mg/ngay). Han ché hoic st
dung vira phai cdc thwe pham giau kali.

- Han ché nwée an va uéng khi c6 chi dinh: S6
lwong nwéc an vao = S8 lwong nwéce tiéu + S6 lwong
dich mat bit thwong (s6t, non, ia chay..) + 300 dén
500ml (tiy theo muia).

Dt vitamin va khoang chat theo nhu cau.

S& bira an: 4 bira/ngay.

Suy thin cip, giai doan trirée loc than:

- Nang lwong: 35 Keal /kg cAn nang Iy tirong/ngay.

- Protein: < 0,6g/kg can nang ly twéng/ngay. Ty 1é
protein dong vat/tong s = 60%.

- Lipid: 20-25% téng nang lwong. Acid béo chwa no
mét néi déi chiém 1/3, nhidu néi déi chiém 1/3 va acid
béo no chiém 1/3 trong téng s6 lipid.

Bao dam can bing nwéc va dién giai:

- An nhat twong d6i: Natri < 2.000mg/ngay.

- Kali: 1.000 mg/ngay. Han ché cac thiye pham giau
kali.

Suy thin man giai doan 1-2:

- Nang lweng: 35 Keal/kg can niang Iy tiromg /ngay.

- Protein: 0,6-0,8 g/kg c4n nang Iy twong/ngay. Ty 1&
protein déng vat/téng s6 = 60%.

- Lipid: 20-25% téng nang lwong, Acid béo chwa no
mét néi déi chiém 1/3, nhidu néi déi chiém 1/3 va acid

béo no chiém 1/3 trong téng sé lipid.
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Bao dam can bang nwéc va dién gidi:

- An nhat twong déi: Natri < 2000 mg/ngay.

- Kali: Han ché khiAu phan khi kali mau
> 6mmol/l (2.000-3.000mg/ngay). Han ché va st
dung vira phai cdc thie pham giau kali.

Héi clukng thin hir khéng cé tén thirong cau than
t67 thiéu:

- Ning lwong: 35-40 Kcal/kg cidn nang ly
twong/ngay.

- Protein: 1-1,2g/kg cin nang ly twong/ngay. Ty 1&
protein déng vit/téng sé = 60%.

- Lipid: 15% téng nang lwong. Acid béo chwa no
mét néi déi chifm 1/3, nhigu néi dé6i chiém 1/3 va
acid béo no chiém 1/3 trong téng sé lipid.

- Cholesterol < 300mg/ngay.

Bao ddm can bang nwéc va dién giai:

- An nhat twong déi: Natri < 2.000mg/ngay.

- Kali: Han ché khiau phan khi laki mau
> 6mmol/l (2.000-3.000mg/ngay). Han ché va st
dung vira phai cic thwre pham giau kali.

- Han ché nwéc an va uéng khi c6 chi dinh: 56
lwong nwwéde an vao = S6 lwong nwée tiéu + S6 lwong
dich mAit bit thwdmg (sét, nén, ia chay..) + 300 dén
500ml (tiy theo mua).

- Photphat 600-1.200mg/ngay khi photphat méu >
6mg/dl. Han ché cac thwec pham giau photphat.

Du vitamin va khodng chit theo nhu cau.

S4 bira an: 4 biva/ngay.

Pdr thdoe diréng don thuin:
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- Nang lweng: 30 Kcal/kg can nang Iy tiromg /ngay.

- Protein: 15-20% téng nang lwong.

- Lipid: 20-30% téng nang lirong. Acid béo chwa no
mot ndi ddi chiém 1/3, nhiéu noi déi chiém 1/3 va acid
béo no chiém 1/3 trong téng s6 lipid.

- Lwong chat xo: 20-25g.

S6 bira an: 4-6 bira/ngay.

Pdi thdo dwong ¢ BMI > 25, ¢ réi loan chuyén
héa lipid mau:

- Nang lwong: 25 Kcal/kg cin nang Iy tiromg /ngay.

- Protein: 15-20% téng nang lwong.

- Lipid: 20-25% téng nang lwong. Acid béo chwa no
mét ndi déi chiém 1/3, nhiéu néi déi chiém 1/3 va acid
béo no chiém 1/3 trong téng sé lipid.

- Cholesterol < 200mg/ngay. Han ché st dung cac
san pham cé chira nhigu cholesterol.

- Lwong chit xo: 20-25g/ngay.

S& btra an: 4-6 bra/ngay.

Pdi thdo dwong két hop viém ciu thin thé cao
huyét 4p:

- Nang lwong: 30 Kcal /kg cin nang Iy tiromg /ngay.

- Protein: 0,8g/kg can nang ly twong/ngay. Ty 1é
protein déng vat/téng s6 = 60%.

- Lipid: 60-65% téng nang lwong, Acid béo chwa no
mét néi déi chiém 1/3, nhidu néi déi chiém 1/3 va acid
béo no chiém 1/3 trong téng sé lipid.

Bao dam can bang nwéc va dién gidi:

- An nhat twong d6i: Natri < 2.000mg/ngay.

- Kali: Han ché khau phan khi kali méau
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> 6mmol/] (2.000-3.000mg/ngay). Han ché va st
dung vira phai cic thire pham giau kali.

- Han ché mwée an va uéng khi c6 chi dinh: S6
lwong nwée = S6 lwgng nwée tidu - S6 lwong dich mat
bat thidmg (s6t, nén, 1a chay..) + 300 dén 500ml (tuy
theo mua).

- D vitamin va khoang chAt theo nhu cau.

S6 bira an: 4-6 bira/ngay.

Pdr thdo diréng két hop suy thin man dé 1-2:

- Nang lwong: 30 Kcal/kg can nang Iy twong/ngay.

- Protein: 0,8g/kg can nang ly twong/ngay. Ty 1&
protein dong vat/téng sé = 60%.

- Lipid: 60-65% t6éng nang lwong. Acid béo chwa no
mét ndi déi chiém 1/3, nhiéu néi déi chiém 1/3 va acid
béo no chiém 1/3 trong tong s6 lipid.

- Chit xo: 20-25g/ngay.

Bao ddm cAn bang nwéc va dién gii:

- An nhat twong déi: Natri < 2.000mg/ngiy.

- Kali: Han ché khau phan khi kali mau
> 6mmol/l (2.000-3.000 mg/ngay). Han ché va st
dung vira phai cac thwe pham giau kali.

- Han ché nwée an va uéng khi c6 chi dinh: S6
lwgng mirée = S6 lirong meée tidu + S6 lwong dich mét
bat thwomg (sét, nén, ia chay..) + 300 dé&n 500ml (tiy
theo muia).

- Pt vitamin va khoang chit theo nhu cau.

S6 bira an: 4-6 bira/ngay.

Ddi thdo diréng két hop vor giit:

- Nang lwong: 30 Keal /kg cAn nang Iy tvomg /ngay.
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- Protein: 0,8g/kg can nang ly twong/ngay. Ty 1é
protein déng vat/téng s6 = 60%.

- Lipid: 20-25% téng nang lirong. Acid béo chwa no
mot ndi ddi chiém 1/3, nhiéu noi déi chiém 1/3 va acid
béo no chiém 1/3 trong téng s6 lipid.

- Nwére udng: > 1,5 lit/ngay.

- Duy tri cin nang ly tiomg (theo chuin BMI).

- Lwa chon thwe pham c6 it nhan purin kiém: an sé
lwong wvira phai cac thwec phidm & nhom 2
(< 150g/ngay), khéng nén an thwe phim nhém 3.
(Xem phan Phu luc vé purin trong thwe pham). Khéng
dung cac thic phidm va d6 udng cé kha nang giy dot
gut cip: rwou, bia, ca phé, ché.

S6 bita an: 4-6 bita/ngay.

Bénh giit cé két hop voi suy thin do 1, 2:

- Niang lwong: 30-35 Kcal/kg cidn ning ly
twéng/ngay.

- Natri: < 2.000mg/ngay.

- Protein: 0,8g/kg cAn ning ly twonmg/ngay.

- Lipid: 20-25% téng nang lwong. Acid béo chia no
mot ndi ddi chiém 1/3, nhitu noi déi chiém 1/3 va acid
béo no chiém 1/3 trong téng s6 lipid.

- Kali: Han ché khiu phan khi kali mau
> 6mmol/1 (2.000 - 3.000mg/ngay).

- Han ché nwée an va uéng khi ¢é chi dinh.

- Duy tri cdn nang ly twomg (theo chuan BMI).

- Lwra chon thire pham ¢6 it nhan purin kiém: an sé
lwong vira phai céc thwe phim & nhém 2 (<

150g/ngay), khéng nén an thwe phim nhém 3. (Xem
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phan Phu luc v& purin trong thye pham). Khéng ding
cac thye phim va db udng c6 kha nang giy dot git
cap: rirory, bia, ca phé, che.

S6 bira an: 4 bira/ngay.

Tdng huyét 4p:

- Nang lwong: 30 Keal /kg can nang Iy twvomg /ngay.

- Protein: 12-14% t6ng nang lwong,

- Lipid: 15-20% t6ng niang lwong. Acid béo chwa no
mot ndi dai chiém 1/3, nhiéu néi déi chiém 1/3 va acid
béo no chiém 1/3 trong téng s6 lipid.

- An nhat tiy theo d6i trong 6 nhay cam véi mudi:
Natri < 2.000mg/ngay.

- Kali: 4.000-5.000mg/ngay.

- Lwong chit xo: 20-25g/ngay.

- i yéu t6 vi lweng va vitamin (4, B, C, E).

S6 bira an: 3-4 bira/ngay.

Ré7 loan lipid mau:

Nguyeén tac:

- Nang lwong: 30 Keal /kg cin ning Iy twomg /ngay.

- Protein: 12-14% t6ng ning lwong. Ty & protein
dong vat/téng s6 30-50%.

- Lipid: 15-20% tong nang lwong. Acid béo chwa no
mét ndi déi chiém 1/3, nhidu néi déi chiém 1/3 va acid
béo no chiém 1/3 trong tong s6 lipid.

- Cholesterol: < 200mg/ngay.

- Lwrong chit xo: 20-25g/ngay.

- Dt y&u t6 vi lwong va vitamin (4, B, C, E).

S4 biva an: 3-4 biva/ngay.

Nhéi miu co tim, giai doan cap 1 - 3 ngdy diu:
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- Nang lwong: 25 Kcal /kg cin nang Iy tiromg /ngay.

- Protein: 0,4-0,6% téng nang lwong.

- Lipid: 10-15% téng nang lwrong. Acid béo chwra no
mot noi ddi chiém 1/3, nhigu ndi déi chiém 1/3 va
acid béo no chiém 1/3 trong téng s6 lipid.

- An nhat twong d6i hoic hoan toan: Natri
=2.000mg/ngay.

- Lwa chon thwe pham va dang ché bién:

+ Chon thirc phAm dé tiéu, it chit xo soi.

+ Han ché cac chat kich thich nhw ca phé, rwou,
bia... va cac thue pham cé ga.

+ Ché bién thitc an dw¢i dang long,

S6 bira an: 4 - 6 bira/ngay.

Viém loét da diy - hanh td trang, chdy mdu da day -
hanh td trang giai doan on dinh:

- Ning lwong: 30-35 Kcal/kg cidn ning ly
twong/ngay.

- Protein: 1-1,2 g/kg téng nang lwong.

- Lipid: 10-15% téng nang lwong. Acid béo chwa no
mét ndi déi chiém 1/3, nhidu néi déi chiém 1/3 va acid
béo no chiém 1/3 trong téng so lipid.

- Lwa chon thwe pham va dang ché bién:

+ Chon thire pham d& tiéy, it chit xo s¢i, khong
nén an thirc dn ran qua hodc nhigu nwéce, nwéc thit
ham. Khéng nén an thirc an néng qud hodc lanh qua,
nhiét dé thich hop 14 40-50 da.

+ Han ché cac chat kich thich nhw ca phé, reou,
bia... va cac thye pham co ga.

+ Ché bién thitc in dwéi dang long,
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- 86 bira an: 4-6 biva/ngay.

Chay mdu da ddy - hanh t4 trang:

- Niang lwong: 30-35 Kcal/kg cidn nang ly
twong/ngay.

- Protein: 0,4-0,6g/kg tong nang lrong.

- Lipid: 10-15% t6ng nang lwong. Acid béo chwa no
moét néi déi chiém 1/3, nhidu néi d6i chiém 1/3 va acid
béo no chiém 1/3 trong tong s6 lipid.

- An léng hoan toan.

- Nhiét dd thirc an: 15-250C.

- S8 bira an: 6-8 bira/ngay.

Viém tuy cdp khi cd chi dinh 4n, giai doan khoi
déng:

- Nang lwong: 35-40 Kcal/kg cin nang ly
twong/ngay.

+ Protein: 1-1,2g/kg tong cin nang hién tai.

+ Lipid: 10-15% téng nang lwong.

- Pwéng nuoi

A Nubi qua dwdng rudt:

Nang lwong 200-500 Kcal/ngay, cha yé&u tir glucid.

- An 1éng hoan toan.

- Thwe phim: nweée, chio, nieée qua.

- S6 bira an: 6/ngay.

B. Nuéi qua dwdng tinh mach:

S6 lwong chat dinh dwédng = Nhu ciu - S6 lwong
chat dinh dwong nuéi qua dwdong rudt.

Viém gan cip, giai doan diu:
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- Nang lirong: 25 Keal/kg cin nidng hién tai/ngay.
Chnl y&u cung cip nang liwong bang dwdng don (uéng
nwéc, dwong, chio, nwée hoa qua, truyén glucose, stra
twrod, nwée, chio...).

- Protein: 0,4-0,6g/kg cin nang hién tai.

- Lipid: 10-15% téng nang lwong. Acid béo chwa no
mot ndi déi chiém 1/3, nhiéu néi déi chiém 1/3 va acid
béo no chiém 1/3 trong téng sé lipid.

- Bu vitamin va khodng chit theo yéu ciu.

- Nwdre: 2-2,5 lit/ngay.

- S6 biva an: 6-8 biva/ngay.

Viém gan man tinh:

- Nang hrong: 35 Keal/kg can nang hién tai/ngay.

- Protein: 1-1,5g/kg cAn nang hién tai/ngay.

- Lipid: 10-15% téng nang lwong. Acid béo chira no
moét ndi ddi chiém 1/3, nhitu néi déi chiém 1/3 va acid
béo no chiém 1/3 trong téng s6 lipid.

- Pt vitamin, dic biét vitamin nhém B, vitamin Kva
muoi khodng.

- Nwée: 1,5-2 lit/ngay.

- 56 bira an: 3-5 bira/ngay.

Xo gan:

- Nang lwong: 30 Kcal /kg can nang Iy tiromg/ngay.

- Protein: 1-1,2g/kg cAn nang ly tiromg /ngay.

- Lipid: 10-15% téng nang lrong. Acid béo chwa no
mét ndi doi chiém 1/3, nhidu néi déi chiém 1/3 va acid
béo no chiém 1/3 trong téng s6 lipid.

Bao dam can bing nwéc va dién giai:

- An nhat twong déi: Natri <2.000mg/ngay.

- Han ché nwée an va uéng khi ¢6 chi dinh: S6
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lwong nwée = S6 lwong nwére tiéu + S6 lwong dich mat
bat thwong (sét, nén, ia chay..) + 300ml dén 500ml
(thy theo mua).

- Han ché thive an ran, nhiéu xor khéng hoa tan.

- S6 bira an: 3 - 4 bira/ngay.

Nhiém khuan cip, giai doan toan phat:

- Nang lwong: 30 Kcal /kg cAn ning hién tai/ngay.

- Protein: 1-1,3g/kg cdn nang hién tai/ngay.

- Lipid: 15-20% tong nang lwong. Acid béo chira no
mot néi déi chiém 1/3, nhidu néi d6i chiém 1/3 va acid
béo no chiém 1/3 trong tong sé lipid.

- Nwée 2-3 lit.

- Bt vitamin va khodng chit.

- 56 bira an: 4-6 bira/ngay.

Nhiém khuin man tinh:

- Nang lwong: 30 Keal /kg cAn nang hién tai/ngay.

- Protein: 1,5-2g/kg cin nang hién tai/ngay.

- Lipid: 20-25% t6ng nang lwong. Acid béo chia no
moét néi déi chiém 1/3, nhigu néi d6i chiém 1/3 va acid
béo no chiém 1/3 trong tong sé lipid.

- Nwée 1,5-2,5 lit/ngay.

- B vitamin va khoang chit.

- S6 biva an: 4 - 6 bira/ngay.

3. An th& ndo cho t&t nhit?

Mot s6 tac gia da diic két viéc an udng cia ngwoi co
tudi nén thire hién nhw sau:
a) Can da dang thirc phim

Chat dinh dwomg ma co thé can cd chitng hon 40
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loai. Cic nha dinh dwéng hoc khai quat ching thanh
c4c loai co ban la: dam, m&, dwomg, vitamin, khoang
chat (bao gom ca cac nguyén t6 vi lwgng), nwéc va
chat xo.

Gia tri dinh dwéng ciia méi loai khéac nhau, bat ky
mét loai thire an tw nhién nio cing khéng thé cung
cdp du céc chit dinh dwéng d6, vi vay, bira an phit hop
12 bra an 6 thive an da dang méi dat té1 muc dich cin
bing dinh dwémg dworc.

Dinh dwéng hoc hién dai hiéu twong d6i ki thanh
phan dinh dwong cia cic loai thitc an, cac nha dinh
dwong hoc can cit vao dac diém cdc chat dinh dwéng
va co ciu bira an dé chia thirc an ra thanh 5 loai chinh:

Mot la: ngii c6c, khoai, d4u khé, chu yéu cung cip
dwong bét, dam va vitamin nhém B, ciing 1A ngudn
cung cap nhiét nang chinh cho co thé.

Hai la: thive an c6 ngudn gdc dong vat nhw thit, ci,
tritng, stta.. chu yéu cung cdp protein, m&, khoing
chat, vitamin A, vitamin B.

Ba la: dau twong va cac ché phim diu, chu yéu
cung cdp dam, dau, chit xo, khoang chat vitamin
nhém B.

Bén 1a: rau xanh, hoa qua, chi y&u cung cip chit
x0, khodng chit, vitamin C, betacaroten.

Nam la: nhitng thwc phim chi cung cip nhiét
lwong, gbm mé& dong vat va diu thwe vat, dwong an,
cdc loai rwou.

Nam loal thire ph&m nay phai an theo nhu ciu cta
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co thé nhwng cin chi y khéng nén an qua nhiéu thirc
an c6 nguén géc déng vat va thire dn 6 nhiét lwong
cao. Can tao ra co ciu biva dn 14y thi¥e dn nguén déng
vat 1a phu, lwong thwe 12 nguén cung cap nhiét lwgng
la chinh, ché in theo kiéu cic nwéce phat trién
phwong Tay thirérng an nhiéu mé va cac chat cé nhiét
lwong cao. Can lwu y lya chon cac loai thwe pham
khac nhau trong rat nhiéu loai thue pham @€ dat téi
muc dich da dang héa thitc in va cin bang dinh
dwong, dac biét 1a rau xanh cin lya chon rau c6 mau
sac va mau dam dé bé sung caroten va khoang chit
cho cor thé.

b) Khéng 4n qud no, cing dirng qud dor

Qud béo hodc qud gay déu khoéng cé loi cho stre
khoe, cac nwéc coi duy tri thé trong & mikc hop 1y 1a
quan trong. Nhan dan ta cin cir vio kinh nghiém dinh
dwéng lau dai dé dwa ra chu trirong "khéng an qud
no" nghia la an vira du nhiét lwrong. Muc dich 1a mitc
@6 dinh dwdng, nhiét nang va chit dam nap vao twong
tng véi hwong tiéu hao, trdnh dé cho trong lwong co
thé nang hay nhe qua. Cé thé ty digu tiét lrgng an vao,
khi ngwi ta thdy thoa man thi ¢ nghia 1a nhiét lwong
cung cdp di du, thé trong duy tri & mikc binh thwong.
Khi dinh dwémg chwa du hoac strc khoe da phuc hoi,
sau khi khoi bénh thi can an tang lwong lén dé bé sung
cho nhu ciu dinh dwéng cia co thé, phuc hoi thé
trong. Thwéng xuyén can, kiém tra 1a cich té6t nhat dé
xem da dn udng thich hop chwa, ciing d& nim dworc thé

trong tang lén hay giam di.
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c) Diu me phai du lweng, khéng nén kiéng "tuyét
dor”

Tranh in qué nhidu chit béo, nhit 12 loai m& déng
vit vi né chira nhidu acid béo bao hoa, néu an qua
nhiéu loai m& nay sé lam lwong cholesterol trong mau
cao, la mét trong nhirng nguyén nhan nguy hiém gay
ra bénh déng mach vanh tim. Nhwng déi véi nhirng
ngwod dn lwong mé nay vao khéng nhiéu, nhiét lwong
do mé& cung cip chi khoang 15% tdng nhiét lwong ma
bita n mang lai thi chwa can phai han ché viéc an
nhiéu m& dong vat. Vi du nhw, an thit nira nac, niva mé
12 loai thi¥c an chat hrgng cao, nhiéu acid béo bio hoa
c6 thé cung cap cho co thé protein chat lwong cao,
cling vitamin, khodng chét cin thiét cho co thé. O
nhtrng thanh phé 1on, cac khu viee kinh té€ phat trién
mét s6 nguwdi in nhifu m& hon, nhiét lwvong do m&
cung cip cho co thé chiém téi 30% téng nhiét lvong
thi can phai an it mé di, nhat la mé va cac phu tang, dé
phong bénh tim mach.

Theo khuyén cdo ctua T6 chire Y t& Thé gidi, nhiét
lwong ma chat béo cung cap tir bira an nén chiém 20-
25% téng nhiét lwong cta biva dn 13 viva. Néu thwe
phadm dwoc lwa chon thich hep, lwong nhiét nang do
dau m& cung cip khéng nén viret qua 30% tong nhiét
nang cua ca bira an.

d) Két hop grita thike an "tinh"va "ths"”

Két qua nghién ctru dinh dwéng cin dai cho thiy
nhirng chit xo trong bira an khéng bi dung méi tiéu
hoa trong co thé rat co lei cho sirc khoe con ngudi, no
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chang nhitng kich thich nhu déng da day va ruét, lam
gidm tio bén man tinh ma con c6 tic dung phdng
ngira cic bénh nhw bénh tim mach, di thio dwong,
ung thw rudt két. Chit xo trong bira an bao gém chait
x0, chit ban xo, chit xenlulo. Chit nhia qua... 1a thanh
phin ctia vach t&€ bao thwe vat. Méi ngiy can an cic
loai thitc an chita chit xo khac nhau nhw gao, mi thé,
cac loai lwong thwe thé khac. Nén an it lirong thuwe qua
tinh, vi lwong thwc tinh sé lam phan 16n vitamin,
khoing chit, chit xo bi mat di, diéu d6 khéng cé loi
cho strc khoe.

d) Han ché an mudi

Trong mudi an chiva natri va clo day 1a nhting chat
rat can thiét cho co thé Nhwng dn qua nhigu mudi la
mét trong nhitng nhin t6 nguy hiém cho bénh than va
bénh tang huyét 4p. Cic két qua diéu tra bénh hoc cho
thdy lwong natri nap vao co thé ty 1& thuan véi viéc
phat sinh ting huyét ap. Néu ngwdi bi ting huyét ap
han ché dwoc viéc dwa natri vao co thé cé thé lam
huyét ap ha xuéng. Do vy, khéng nén in nhiéu muéi.

Lwong muébi trong bita an & nwéc ta twong déi
nhidu, binh quan méi ngwdi thwong dung t&i 15 -
16g/ngay. Dé phong ngira bénh tang huyét ap, lwrong
diing muéi an ctia mbi ngwdi médi ngay chi can khoang
8-10g 13 dl. Theo nguyén tic "khong nén in min",

e) An it ds ngot

An nhigu dwong sé dan téi cac van dé dinh dwong
nghiém trong, nhat 1a siu rang. Theo tai liéu diéu tra
cua nwéce ngoai, ty 1é ngwdd sdu rang thieomg lién quan
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té1 viéc an dwong. Lwong tiéu thu dwong & nwéc ta
thudc hang twong déi thip nén néi chung khong giy
ra vdn dé dinh dwdmg nhw & cdc nwede phat trién
phwong Tay. Pwomg chi 1a thitc an cung cip ning
lwong don thuin, ngoai ra hAu nhw khéng cé chat dinh
dwdmg gi nita. V& nhitng ngwoi chi c6 nhu ciu dung
lwong dwdng thip nén tranh thwdmg xuyén str dung
d6 ngot dé khoi anh hwong téi sy dwa cac chit dinh
dwdng khac vao co thé. DE gitr vé sinh rang miéng, khi
can an dwéng ngoai ba bira chinh thi phai danh rang
xUc miéng can than.

2) Két cdu ba bita an hop Iy

Xay dung ché d6 an uéng hop ly, khong an qua
nhiéu, cin an {t nhwng chia lam nhiéu biva. Moi ngwoi
cin an ngay ba bira sdng, trwra va toi, vdi nhiét lwong
theo ty 1&: Biva sdng 25%, biva trwa 45%, bira t61 30%
téng nhiét lwong ca ngay. Khéng nén nhin in sang va
ciing dirng an qua nhiéu vao budi téi.

41



Chwong 4

NHU*NG BENH MAN TiNH
KHONG LAY NHIEM HAY GAP
(' NGUO1 cO TUGI VA CHE PO AN THICH HOP BE
PHONG
VA CHU’A BENH

1. Tinh hinh bénh man tinh trén thé gi4i hién nay

Néu nhw nam 1990, ganh nang bénh tit cla cic
bénh man tinh khéng lay trén thé giéi 1a 41% thi nam
2001 1a khoang 46% va wéc tinh sé tang 1én 57% vao
nam 2020, trong d6, gin mot nira téng s6 ca tir vong
do cic bénh man tinh lién quan dén cic bénh thuéc
nhém bénh tim mach, béo phi va d4i thao dwong.

C6 khoang 79% tong s6 ca tir vong do cac bénh
man tinh xay ra & cdc nwéc dang phat trién. Tai cac
nirée nay, nam 1995, c6 84 triéu ngwdi bi dai théo
dwong va woc tinh dén nam 2025, sé tang 1én 2,5 lan,
vao khoang 228 triéu ngwdi. Day 1a mét ganh ning
kép dai véi cac nére dang phat trién vi dong thoi véi
viéc phai chéng lai cac bénh nhiém tring lién quan téi
déi an, suy dinh dudng nhw sét rét, lao, héi chirng suy
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giam mién dich... cic mréc nay lai dang phai d6i mat
v6i sw gia tang nhanh chéng cta cic bénh man tinh
khéng 1ay.

Bdo cao ngay 04-10-2005 cta Té chirc Y t& thé gidi
(WHO) néu ré: “Nhirng nim gin day loai nguwdi qui
chii trong dén cac bénh truyén nhiém nhw HIV/AIDS
ma quén rang bénh man tinh méi 1a thi pham gay
chét ngwoi nhidu nhat. Pén nam 2015, bénh man tinh
c6 thé cwép di sinh mang cua 400 triéu nguedi trén thé
giéi. Theo Leejongwoo - Téng gidm déc WHO (lic d6):
cudc soéng cua rit nhidu ngwoi trén thé giégi dang bi
bénh tat lam ngan lai, trung binh cit 5 ngwi chét thi
c6 3 ngwdi mac cac bénh man tinh, trong dé ty 1&é &
cdc nwée dang phat trién rit cao. Vé mat kinh té,
WHO cho rang bénh man tinh ciing 1a mét trong
nhirng nguyén nhan lam kim ham téc d6 phat trién
kinh té ctia cAc nwée. Tai Trung Quéce, chinh phu cé
thé phai chi téi 558 ty USD dé ngan chan bénh man
tinh trong vong 10 nim sau. An D4 1a 236 ty va con
s6 nay & Nga 12 303 ty USD.

Duéi diy Ia murod bénh man tinh khéng Idy nhidm
c6 lién quan dén dinh didng hay gip (trén thé giéi) ¢
nguwoi cd tudi:

a) Bénh tim mach:

Nhitng bénh tim mach quan trong va phé bién nhit
phai ké dén dau tién 12 bénh tim do mach vanh va
bénh tang huyét ap.

- Bénh tim do mach vanh goém:

+ Pau that ngue.
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+ Co that déng mach vanh.

+ Thiéu mau cuc bé co tim.

+ Nhéi mau co tim.

- Tang huyét ap:

Cdc yéu t6 nguy co cua tang huyét 4p gém:

(1) Béo phi (nhat 1a béo bung);

(2) Tang cholesterol, tang LDL, ha HDL;

(3) Tinh trang khang insulin;

(4) An nhiéu natri va it kali;

(5) Uéng rwou;

(6) It hoat déng thé luc;

(7) Tim nhip nhanh;

(8) Yéu t6 tAm ly xa hoi;

(9) Yéu t6 médi trudong.

Cdc yéu t6 nguy co cua bénh tim mach gom:

(1) Tubi (tudi cAng cao nguy co cang lém);

(2) Giéi (nam mac nhidu hon nit);

(3) Tién st gia dinh c6 bénh tim mach sém
45 tudi);

(4) Tang huyét 4p tAm thu;

(5) Tang huyét ap tam trwong;

(6) Hut thuéc 13;

(7) Triglycerid, LDL huyét thanh tang;

(8) HDL huyét thanh ha;

(9) Phi dai that trai;

(10) Ban than da cé si c6 tim mach;

(11) Ban than da cé sw c¢6 mach nao;

(12) b4i thio dwong;

(13) Bénh than;

44



(14) Vi albumin niéu;

(15) Béo phi;

(16) Léi séng it van dong.

- C6 nhigdu cach phan loai tang huyét ap, nhung
phan loai tang huyét ap theo con sé huyét 4p thwong
dwoc str dung nhiu, dwéi day 1a bang phan loai tang

huyét ap theo con sé huyét 4p ctia H6i Tim mach Hoa

Ky NC. V):
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Khi huyét ap dwét 90/60 mmHg - goi la huyét 4p
thép.

Twr 130-139/85-89 mmHg - huyét ap binh
thwong cao.
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Tir 140-159/90-94 mmHg - tang huyét 4p giéi han.

Tir 160-179/95-104 mmHg - ting huyét 4p doé L.

Twr 180-199/105-114 mmHg - ting huyét ap dd
IL.

T 200/115 tré 1én - ting huyét 4p d6 111

b) Bénh ung thu:

C6 8 loai ung thw hay gap, la cic loai sau:

(1) Khoang miéng, hau, hong, thanh quan, thuc
quan.

(2) Da day

(3) Dai trang

(4) Gan

(5) Phéi

(6) Vi phu niv

(7) Noi mac t cung

(8) Tién liét tuyén.

Khuyén nghi d& phong ngira ung thw (Khuyén nghi tir
Trung tAm Ung thw Johns Hopkins Kimmel va Hiép héi
Ung thw Hoa Ky) nhu sau:

(1) Duy tri co thé manh mai, mién 1a khéng bi thiéu
can.

(2) Van dong thé chat it nhat 30 phiit mbi ngay.

(3) Tranh d6 uéng cé dwdng. Han ché tiéu thu cic
loai thyre phdm cung cip nhigu nang lwong (dac biétla
cac loai thwe pham ché bién thém dwong, hodc it chit
x0, hoac nhitu chit béo).

(4) An nhigu hon mét loat cac loai rau, trai cay, ngii
cdc nguyén liéu hat va cic loai dau.

(5) Han ché tiéu thu cac loai thit d6 (nhw thit bo,

thit lon va thit ctru) va tranh thit ché bién.
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(6) Né&u uéng, han ché db uéng cé con o mirc 2
ly/ngay dé6i véi nam giéi va déi véi phu nit.

(7) Han ché tiéu thu céc loai thirc phim man va
thire phadm ché bién véi muéi (natri).

(8) Khéng stt dung thuée bs sung dinh dwéng dé
chéng ung thu.

c) Béo phi:

Hién nay, béo phi dang l1a mot van d& & ca nguwot
16m va tré em.

Panh gia va phan loai béo phi & ngwoi 1ém hién nay
chil y&u dira vao chi sg khéi co thé (body mass index -
BMI) cén & tré em chu yéu van dwa vao dé léch chuin
(SD) khi déi chiéu véi quan thé tham khao NCHS hoac
chun tang triwvong cia WHO (2007). Cic mitc d6 phan
loai va danh gia béo phi & nguwi lém theo BMI gém cac

mire nhw sau:
BMI Chung cho tit Khuyén nghi cho ngwdi
(kg/m3) A cAc nréc chau A
CED3 <16
CED2 16-16,9
CED1 17-18,4
Binh thudng 18,5-24,9 18,5-22,9
Thtra can 25-29,9 23-24.9
Béo phidd 1 30-349 25-299
Béo phidd II 35-39,9 30-349
Béo phi o I1I =40 35-39,9

d) Pdi thdo dwong typ II:

Theo thoi gian, can cit vao cac két qua nghién ciu,

khai niém vé dai thio dwong ciing c6 nhirng thay déi
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(diéu chinh) nhw sau:

Pai thai dwrong 13 mét tinh trang tang dwong huyét
man tinh d6i khi kém theo cdc triéu chitng khat nhiéu,
dai nhigu, sit cin va dér dan (torpeur) cé thé din téi
h6n mé va tir vong néu khéng dwoc didu tri kip thoi.

Ddi thdo dwdmg nam trong nhém cac bénh chuyén
hoa voi dac diém tang dwong huyét do khiém khuyét
vé tiét insulin, tdc dung cta insulin hoiac ca hai. Tang
dwong huyét man tinh do di thao dwéng thwong két
hop véi tén thwong kéo dai, réi loan va suy chirc nang
nhitng co quan khic nhau, dic hiét 1a mat, than, than
kinh, tim va mach mau.

DE chin doan xic dinh chi yéu dwa vao xét nghiém
dwdng mau. S& khong phai 1a dai thdo dwdng khi: Glucoza
huyét thanh < 100 mg/dl (5,5 mmol/1).

- Chic chan 13 d4i thao dwong khi glucoza huyét
thanh = 200 mg/dl (11mmol/I).

- Néu ¢ khoang gitra 2 mirc d6 - lam nghiém phap
tang dwong huyét (uéng 75g glucoza + 250ml
nwéc) sau 120 phat xét nghiém lai:  Néu
G.120 > 200mg/dl chan doan la dai thao dwong. Néu
G.120 < 200 mg/dl (11,1mmol/l) nhung >
140mg/dl (7,8mmoal/l) chian doan 1a giam dung nap
déi véi glucoza. Hién nay, ddu hiéu nay bi coi 13 tién
dai thao dwong.

d) Bénh dai trang khéng phar do ung thir. Chii yéu
13 nhirng bénh nhwr:

- T1i thira dai trang.
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- Tri.

- Téo bén.

Cac bénh nay lién quan dén mat ché dé dn it chit
x0. Ngay nay, ngwoi ta néi nhiéu dén chat xo hoa tan
(FOS) va viéc bé sung FOS vao thyc pham tinh ché
nhw céc loai sira... cing nhw viéc can thiét chon cac
loai thire phdm chiva nhigu chat xo trong khiu phian
an hang ngay 1a rit can thiét d€ phong tranh cdc bénh
thudc loai nay.

Ham lwong chat xo trong moét sé loai thwe pham

nhuw sau:
Ténthyc | %Fiber| Ténthuc | %Fiber | Ténthucphim %
pham phim Fiber
Biu, b 10 |Budi 07 |Khoailang 16
Carét 12 |Cam 14 |Khoailangkhé 36
Cardtkhd 96 | Chudi 08 |Ngb 12
Caibap 16 | Mit 12 |Xuhiokhd 125
Docming 20 |Tio 07 |Chidiragi 42
Paudo 20 |va 11 |Xuhio 1,7
Mang chua 40 | Viisira 23 | Dautwrong 45
Ming khé 360 |Gao 0407 | Pauxanh 47
Rau cn tuoi 50 |P3auHalan 6,0 |Raukhoailang 14

e) Soi mat:

NE&u phén loai theo vi tri cia soi - ¢6 2 loai 12 soi
dwdng mat (trong gan va ngoai gan) chiém khoang
809% va soi ti mét chiém khoang 20% céc trivomg hop

(nhung dang c6 xu hwéng tang 1én). Néu phan loai
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theo thanh phin ciu tao cta sdi, c6 téi 5 loai soi gom:
Soi bilirubinat (khoang 70%), soi cholesterol (khoang
10%), s6i hén hop cia 2 loai trén (khoang 10%) con
lai 12 soi palmitat, soi apatit va soi calcit (khoang 10%).
Goi |2 s6i loai gi khi thanh phin cta loai 4y > 50%. Tai
cac mwrére phat trién, cic mwrée giau, cac nwrée cd ché do
an nhiéu thit déng vat vd m& ddéng vat ngudi ta hay néi
dén soi cholesterol nhwng & nwérc ta, tir trivée téi nay,
chll y&u van 1a sai sic t6 mat - bilirubinat, do nhiém
tring dudng mat ma giy nén, s6 ngwdi mac soi
cholesterol hién nay dang c6 xu hwéng ting lén cling
vl sw tang dan cua chat béo trong khiu phén an & mot
b phin dan cw trong céng déng.

g) Sdu rang:

Ché d6 an co6 nhiéu dwong, it fluor hodc qua nhiéu
fluor sé anh hwong dén tinh trang ring siu. Ngwoi ta
chia sdu rang lam 4 dé nhw sau:

Po 1 - Men rang mon nhwng con diéu tri dworc.

D6 2 - Hong men va nga rang.

D6 3 - Hong trong 16p nga.

D6 4 - Hong dén tuy rang.

Khai niém siu rang hién nay con bao gom nhitng
trwdng hop viém quanh cudng rang do cao rang nhigu
khéng lay thwéong xuyén hay do tut loi vi tudi gia,
chinh vi thé, ma cé tic gia da dé xuit mét trong nhiimg
dAu hiéu cua tudi gia 12 nhin rang cé vé nhir moc dai ra
(do lgi tut). Khi bi ni¥t ring, mé rang hay lung lay rang

thi t6t nhat van 14 digu tri bao ton, trir khi khéng thé
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dirng droc méi nén nhé bo vi da nhé thi sikc nhai cang
bi giam stt thém, va tao co hdi cho chiéc rang bén
canh nhanh bi hong hon.

h) Lodng xwrong:

Nguwdi ta goi bénh loang xwwong 12 ké giét nguwoi
thim lang. Mét trong nhirng chit cé lién quan téi
xwong 1a vitamin D. Cé 2 loai vitamin D 13 vitamin D,
(ergocalciferol) va vitamin Ds (cholecalciferol). Cé 2
ngudn cung cip vitamin D 1A qua thic dn (vitamin D,
tien vitamin D) (egosterol va 7 dehydrocholesterol)
va tw téng hop vitamin D; qua da dwdi tac dong quang
hod clia tia ttr ngoai trong 4nh nang mat troi.

Ngwi ta tinh dwoc rang trén 6cm2 da cia ngudi da
trang c6 Smcg tién vitamin D vi thé chi can tam nang
10 - 15 phut x 3 [an/tuin cé thé du vitamin D cho nhu
ciu co thé,

- Thiéu vitamin D nhe chwa thiy biéu hién lam
sang, chi khi xét nghiém mau thiy 25 (OH) D huyét
thanh giam.

- Thiéu vitamin D vira c6 cac biéu hién nhw yéu co,
dau minh may.

- Thi€u vitamin D nang - giy loang xwong & ngwri
gia, coi xwong & tré em.

- Vitamin D ¢6 tac dung sinh hoc 13 c4n bang calci,
biét hod t&€ bao, tang mién dich, bai tiét insulin, digu
hoa huyét 4p. Do d6, nén uéng vitamin D khi bi loAng
xwong, ung thw, ting huyét 4p, bénh tir mién, viy nén,
coi xwong... (ngwdi 50-70 tudi: 400mceg/ngay, nguwdi
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> 70 tudi- 600meg/ngay).

* PE diéu tri loang xwrong cé thé diing:

- Thuéc chéng huy xwong (Bisphosphosater,
Alenchonate Risedronate).

- Thudc ting tao xwong (vitamin D va cdc chit
chuyén hoa ciia vitamin D).

- Cac thuéc khéng cin ké don (ché d6 an du
protein, khodng chat - caldi, phospho, sira, ddu twong).

Cac loai calci trén thi triromg cé thé dung dé ba
sung calci cho co thé nhw:

Calci stii 50mg (vién).

Calci vitamin 200mg (vién).

Calcino 180mg (vién).

Calcium corbiere 82mg (vién sui)...

1) Bénh nao, gan man tinh va cdc tic dong khic
cua rwou:

Mot ounce twong dwong 29,6ml hay 28g rwou
ethylic. Néu mdi ngay uéng 2 ounce = 56g rwou
nguyén chat = 140ml rwou 400 s& bi coi 1a nguy co d6i
vé&i bénh tim mach. Ngwdi ta khuyén khéng nén uéng
qua 2 don vi rwou mbdi ngay (1 don wi
= 10g alcol ethylic). Con tai Thai Lan ¢é cich tinh: 1
drink = 1,5 cup of beer (1 cup = 240ml) = 3/4 cup of
wine = 50cc of whisky = 90 calo.

Uéng nhiu rwou 1A nguy co gy bénh xo gan, bénh
vé tam than kinh nhuw: néi nhizy, la lan...

k) Thite 4n nhiém ban, cdc chit phu gia, cdc ciy cé
déc, con ¢6 déc va ndm déc lién quan dén cdc bénh

man tinh:
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- Cde chit cho thém vao thire pham:

+ Nhirng chit 1am ting do dac (dé san xuit kem,
phomat..) nhw thach, natri anginat, cazeirat,
xenluloza, calci clorua, natritactrat (san xuit phomat
mém).

+ Nhitng chit cho mau: vang kurkum, xanh
tactrafim, sudan III, napton (d3 bi cam vi gdy ung
thw).

+ Cac chit cho mii thom: vanilin, hwong sen,
hwong c6m, hirong nhai... diaseclin trong san xuit bo,
macgarin...

+ Cac chat gia vi:

Céc acid dung dé€ an: a. citric, a. lactic, a. malic, a.
acetic.

Céc chit ngot: Cyclamate, aspartam, saccharin... ngay
nay t6t nhit v an toan nhit, chi nén ding Isomal 1a
mét loai dwong ngot hon dwéong thwong rit nhidu
nhung lai ¢6 ngudn gée tir nhién, an toan cho strc khoé
ngwdi str dung.

Cac gia vi khac: Natriglutamat, Natricitrat, a.
carbonic.

+ Cac chit c¢6 dinh mioglobin: nitrit, nitrat cua
natri hoac kali.

Nitrit + sic t6 thit: Nitrogo — hemoglobin cé mau
do.

to
——hemocromozen c6 mau do héng bén vimg,
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+ Cac chit cho thém ky thuat:

Cic chit giy no: Natridicabonat, Amonium
cabonat. Lam trang: Natri anginat.

Cac chit giy bot: Hypobromit kali. Lam bhéng,
chéng dinh: Parafin, dextin, vazelin, sap.

- Hod chat bao vé thwe vét: c6 nhiu cach dé phan
loai thuéc bao vé thwe vat:

Phin loai theo tdc dung cé 5 loar gém:

+ Thudc trir sdu;

+ Thudc trir bénh;

+ Thudc trir co:

+ Thudc trir chudt;

+ Thuéc kich thich tang trwdng ciy tréng.

Phin loar theo nguén géc hod hoc ciing co 5 loar
gon:

+ Nhém clo httu co;

+ Nhoém lan hiru cos

+ Nhém ¢6 géc carbamat;

+ Nhém ctc téng hop;

+ Nhém thuéce vi sinh va thao moc.

- Cdc kim loai nang: Hg, As, Pb...

- Céc cdy c6 déc: Khoai tdy moc mam, mang, san,
nim an, ndm méc (Mycotoxin, Aglatocin).

- Cdc con déc: CAndc, céc, ran, mat ca tram...

2. Tinh hinh bénh man tinh cé lién quan dén dinh

dwing tai Viét Nam

54



Ba bénh man tinh dwoc B8 Y t&€ dwa 1én hang dau
trong viéc phong, chéng cic bénh man tinh lién quan
dén dinh dwéng d6 1a: Bénh tim mach, ung thw va dai
thio dwong.

NE&u nhuwr ty 18 tang huyét 4p & ngwdi 16n nam 1960
12 1% thi nam 2005, da la 10%. Pau nhirng nam 1990,
s6 ngwdi dai thdo dwdng & Ha Néi khoang 1%, Thanh
phé H6 Chi Minh khoang 2,5% thi nam 2005, da l1a
khoang 4% (Ha Huy Khéi - 2005). Ty lé thira can, béo
phi cang ting nhanh r6 rét, véi do6i tirong cin b, vién
chive > 45 tudi, nghién ctu trén 4.468 trwdong hop
nam 1995 ty 1& thira can 1a 4,05%, béo phi 1a 0,07%
(Tran Pinh Toén - 1995). Dén nam 2002, ty 1é thira
can 1a 24,5% va béo phila 1,20%?"

(Theo két qua nghién cttu khéc, ty 1é béo phi (BMI
>231a18,3%)2

a) Bénh tim mach:

Tir nira sau cua thé ky XX da cho thiy ro sw
chuyén déi chinh trong mé hinh bénh tat, ngoai sw
ting lén ré rét cla tudi tho, thay déi siu sic trong
ché d6 an cling véi viéc str dung thudce 14 da lam tang
ty 1& cac bénh tim mach 1én nhanh chéng véi s6 tir

1. Tran Dinh Toan, Nguyén Trung Chinh: “Khio sat vé
bénh dai thao dwdng diéu tri tai Bénh vién Hiru Nghi trong
hai nam 1994-1995", Tap chi Y hoc thirc hanh, so 6, 1996,
tr.1-4.

2. www123suckhoe.com.tinhhinhbenhtatcianguoi
caotuoiVietnam, 7/dd.
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vong chiém 1/3 s6 tir vong toan thé giéi.

D6 manh ctia bang chirmg v& cac yéu t8 nguy co lién

quan dén bénh tim mach dwoc tém tat nhw sau:

Bing chitng

Gidm nguy co

Tang nguy co

Thuyét phuc

Gin nhw chic

chén

Cé thé

Khéng du

- Hoat ddng thé luc
thwéng xuyén

- Acid linoleic

- C4 va cic loai diu
c4 (EHA va DHA)

- Cac loal rau va trai

cay (ca hat)
- Kali
Khiu phin rwou

thip hoic vira (doi
v&i bénh mach vanh
tim)

- Arid alpha linoleic

Acid oleic
NSP

Ngii cic toan phan

Qua hanh khéng
mudi
Cac sterol, stanol

thire vat, folat

CAc plavonoid

Cic san phim dau
nanh

Calci, Magié

- Acid myristic va palmitic

- Cacacid béo thé trans (chatbéo
duoc hydorogen hod)

- Khiu phan natri cao

- Thira can

- Khiu phin rwou cao (d6i

vé&i dot quy)

- Cholesterol khiu phan

- Ca phé khéng loc

Céc chit béo gidu acid lauric
Giam chitc ning than

BE sung beta caroten
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Vitamin C Carbonhydrat
Sat

EPA - acid eicosapentaenoi

DHA - acid docosahexaenoic

NSP - cdc polysaccharid khéng tinh bét.

Cdc khuyén nghi cu thé:

- Giam chat béo: Lipid 20-25% nang lwong khiu
phan (Viét Nam: 17%).

Acid béo no dwéi 10% nang lwong khau phin,
PUFA 6-10% ning lwong khau phan trong dé: PUFAq¢
5-8%, PUFA, ;1-2%.

- Tang cwong trai ciy va rau: vi né chiva nhiéu loai
chat dinh dwéng thwe vat, kali va chit xo. Néu dat 400
- 500g rau/ngay se lam giam nguy co ddng mach vanh
tim, ddt quy va giam mirc do tang huyét ap.

- Giam muéi natri nhung khéng dwéi 70mmol
(1,7g Na (4,25g NaCl) /ngay), titc 1a chi nén dung 5-6
g NaCl/ngay.

- Bu kali s& 1am giam huyét ap, chéng lai d6t quy va
chirng loan nhip tim.

Gitr hwong kali & mire 6 ty s6 natri/kali gan 1,0 - tire
12 khoang 70-80mmol/ngay (1,7 - 1,94g), c6 thé
dat dwoc mirc nay nhé rau va trai cdy hang ngay.

- Chiat xo khau phan (NSP - non starch
polysaccharides - polysaccharid khong tinh bat). Yéu
t6 nay can dwec chd ¥ vi né cé dic tinh bao vé, chéng
lai bénh mach vanh tim va lam ha huyét 4p - ¢6 thé dat
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dwoc nhé rau va trai ciy, ngt coc toan phan).

- Cha ¥ an c4 (déu dan 1-2 lan/tuin) sé cé tic dung
chéng lai bénh mach vanh tim va dét quy do thiéu
mau cuc bé.

Can dat 200-500mg acid eicosa pentaenoic (EPA)
va acid docosa hexaenoic (DHA). V&i nhitng ngwéri
an chay c6 gang du acid alpha linoleic thwc vat.

- Rwou - uéng rwou it hoac vira phai, déu dan cé tac
dung bao vé, chéng lai bénh mach vanh tim. Cac nguy
co tim mach va strc khoé khac thi khéng nhit quan cho
mét khuyén nghi chung vé rwou.

- Hoat dong thé lwc: Hoat dong thé lwce cé lién quan
dén nguy co’ cac bénh tim mach, dac biét 1a bénh déong
mach vanh tim. Hién nay, khuyén nghi nén cé it nhat
30 phit hoat dong thé lyc téi thiéu mébi ngay la dé
c6 thé tao ra tdc dung bao vé. Céc ca thé khéng quen
véi tAp thé duc thwong xuyén hoic cé nguy co cao
véi bénh tim mach cin tranh nhimg dot hoat dong
thé lwe dot xudt véi cwedng dé cao.

b) Bénh ung thie:

Ung thw dwoc giy ra boi nhigu yéu t6 xac dinh va
chwa xac dinh. Nguyén nhan ré rét nhat 1a thuéce 13, cac
yéu t6 khac nhw ché dé6 in, rwou, nhiém trung,
hormon, tia xa la nhitng nguy co ciia ung thw. Nguyén
nhan tir vong do ung thw dang gia ting, mét phan do
tang ty lé ngwoi gia, mot phin do giam ty 1é t¥ vong o
cac nguyén nhan khac nhw ti¥ vong do cic bénh nhiém
tring. Ty 1&6 mé&i mac ctia ung thw phéi, dai trang va

trwe trang, v va tién liét tuyén tang song song véi
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phat trién kinh t&€ nhwng ung thw da day thi ngwoc lai.
Tt vong do ung thw chi dimg sau tir vong do cic bénh
tim mach. Uéc tinh trong ndm 2000 thé giG¢i céd
khoang 10 triéu ngwdi méi mac va 6 tridéu ngudi da
chét do ung thuw.

Yéu t8 ché d6 an dwgce wéc tinh chiém khoang 30%
nguyén nhin ung thw & cic nwée cdng nghiép hoa, chi
sau yéu t8 thuéc 1. Can nang co thé va giam hoat dong
thé lwc wée tinh chiém khoang 20 - 30% nguyén nhin
trong mét s6 loai ung thw nhw ung thw vi, dai trang va
ndi mac ti¥ cung.

P6 manh cta bang chimg déi véi nguy co phat
trién ung thw cta yéu t6 16i séng cé thé tém tat nhw

saus
Bing chitmg Gidm nguy cor Tang nguy co
Thuyét phuc - Hoat déng thé lwc | - Thira cin béo phi (thwe quan, dai
(dai tring) true trang, vil phu ni¥ sau min kinh,
néi mac tir cung, than)
- Rirou (khoang miéng, hiu, hong,
thanh quan, thwe quan, gan, vi)
-Aflatoxin (gan)
- C& mudi kifu Trung Quéc (mili,
hiu)
Gan nhuw chic - Trai cidy va rau | - Thit bao quan (dai trirc trang)
chin (khoang hong, thuc
quén, da day, dai truc
tring)
- Thwe phdm muéi (da diy)
- An, uéng qui néng (khoang
miéng, hiu, hong)
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Cé thé, khdng - Chitxo, dunanh,c, | - Chét béo dong vat
day du abéon3
- Carotenoid, Céac amin khac vong
vitamin B2, Bé
-Pholat B12,C, D, E,
calci, kém, selen

Cic thanh phin thuc | Cic hydorocarbon thom nhidu
vat khong phai chit | vong cic nitrosamin

dinh dudng (phic
hop toi, flavonoid,

Isoflavon, lignam)

Cic khuyén nghi cu thé:

C4c khuyén nghi chinh nhim lam gidm nguy co ung
thwr gbm 8 diém dwéi day:

- Duy tri cAn nang & mtc hop Iy (BMI trong khoang
18,5-24,9).

- Hoat dong thé lwc thirdmg xuyén, tit ca cac ngay
trong tuan, 60 phut/ngay.

- Néu udng rrou khéng nén qua 2 don vi méi ngay.

- Cac thire phdm bao quan bang muéi, va mudi nén
diing & mirc dé vira phai nhit I3 mén ca muébi lén men
kiéu Trung Quéc.

- Téi thiéu hoad sy phoi nhiém d6i véi aflatoxin
trong thwe pham.

- An ché d6 an c6 it nhat 400g rau va trai cay méi
ngay.

- Tiéu thu thit bao quan & mikc vira phai (lap xwong,
xtic xich, thit lon muéi x6ng khai, giam béng).

- Khéng an uéng qua néng.

¢) Bénh ddi thdo dwrong typ 2:
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Pai thao dwong typ 2 (dai thio dwong khéng phu
thudc insulin (NIDDM) chiém hau hét cic trwdng hop
béo phi trén thé gidi. Khi bénh tién trién, mire insulin
c6 thé giam xudng nhw 12 két qua cta sy suy giam mét
phian céc té bio béta san xudt ra insulin cia tuy. Bién
ching ciia dai thao dwong typ 2 gdm mu loa, suy than,
loét chan dan téi hoai tr va cat cut, ting nguy co
nhiém trung, bénh mach vanh tim va dét quy.

Viéc stra d6i 161 s6ng 1a nén tang cho ca diéu tri va
cic nd lwe dw phdng dai thao dwong typ 2. Dai thdo
dwomg typ 2 dic biét ting manh & cdc xd héi dang
cong nghiép hoa va cac nwéc dang phat trién. Ty 1é t
vong theo tudi & ngwéi ddi thao dwdng tang hon 1,5
dén 2,5 lan so véi quan thé dan cw néi chung.

D6 manh cha bang chirng vé cac yéu to 16i séng
va nguy co phéit trién dai thio dwéng typ 2 nhw sau:

Bing chimmg

Gidm nguy co

Tang nguy cor

Thuyét phuc

Gan nhuw chidc

chan

- Gidm cin ty nguyén &
nguwod thiva can béo phi

- Hoat déng thé luc

- NSP

- Acid béon-3

- Thwc pham ¢ chi 58 dwdng
huyét thip

- Nudi con hodn toan bing

sita me

Thira cén, béo phi, béo
bung

- Khéng hoat déng thé lyc

- Bai thao dwong ba me

- Cac chiit béo no

- Cham phét trién trong tir
cung
- Téng chit béo trong khiu
phin

- Acid béo thé trans
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‘ Khéng du Vitamin E, crom, magié, reou | - Qué nhidu nrou

vira phai

Cdc khuyén nghi cu thé:

- Dw phong, digu tri thira can béo phi dic biét o
nhém cé nguy co cao.

- Duy tri BMI t6t nh4t - O giéi han thip ctia pham vi
binh thwomg tranh ting cin trong quang doi trwong
thanh (>5 kg).

- Thire hanh hoat déng thé lwe chiu dwng & mikc
vira phai (di bd) hoac véi ceong dd 1én hon trong 1
gir hoac nhiéu hon/ngay va vao tit ca cic ngay trong
tuan.

- Bao dam khau phan chit béo khéng no khong
virgt qua 10% nang lwong. Nén dwéi 7% déi véi cac
nhém nguy co cao.

- Dat da NSP trong khau phin théng qua viéc
thwong xuyén str dung ngii céc toan phan, dau, trai
ciy varau (tdi thiéu 20g NSP/ngay).

3. Ch& dd in cho mdt sé bénh man tinh cu thé

a) Ché dg an cho ngwoi co cholesterol (CT) va
triglyceride (TG) mdu cao:

Tang CT va tang TG mAu 1A mét yéu t6 nguy co cua
xo vita dong mach tir dé gay tang huyét ap, din dén
cac bién chirng nhw nhéi mau co tim, tai bién mach
mau nio v.v.. Ty theo méi phwrong phap xét nghiém,
loai may xét nghiém hay do tudi gidi ma ngwoi ta xac

dinh gi&i han thip, binh thwéng va cao caa hai chi sé
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nay. Vi du, @ Bénh vién Hiru Nghi (2002), CT toan
phan trong mau trong khoang 3,32 - 5,68 mmol/l 1a
binh thwomg. TG trong khoang 1,05 - 2,26 mmol/1 12
binh thwong. Ngwoi ta cing phan ra cic loai tang
cholesterol khic nhau nhw tang cholesterol toan phin,
tang cholesterol trong lipoprotein ty trong thip (LDL-
C - low density lipoprotein cholesterol hoac giam
cholesterol trong lipoprotein ty trong cao (HDL-C -
hight density lipoprotein cholesterol).

Vai tro cia an kiéng 13 1am giam TG va CT trong
mau bang cach giam lwong dwa vao co thé cac loai m&
va cac loai thirc an chiva nhiéu cholesterol.

Nguyén tac co ban dé xay dung ché dé an giam TG
va CT la:

- Bd hin cac thire an ¢6 nhidu mé, nhidu CT nhw éc,
long, tim, gan, bau duc, bo, long do tring.

- Han ché cac loai dwong, banh ngot, kem, nwéc
ngot, sira nguyén kem, an it chat bot.

- Han ché muéi.

- Tang cwdng dn rau qua, cidc mén an tir ddu twong,
céc thirc an it ngot, it béo.

- Tang cwong chit xo.

Vi du:

- Thwe don 1:

+ Bira sang: Stra dau nanh 250ml (dau twong 25g,
dwong 10g).

+ Btra trwa: Com: gao té 150g, d4du phu om (dau
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phu 100g, dau 10g), rau muéng luéc 200g.

+ Bita phu: Cam 1 qua 200g.

+ Bita t6i: Com: gao té 150g, tobm rang (tdm dong
50g, dau an 5g), canh rau cai (rau cai 100g).

- Thwe don 2:

+ Bira sdng: Stra ddu nanh 250ml.

+ Bira trira: Com: gao te 150g, xa lach, dwa chuot,
gid trén diu dam (rau 300g, dau 10g, d4m vira du).

+ Bita phu: Chuéi tiéu 2 qua.

+ Bita t61: Com: gao té 150g, mang xao thit (mang
200g, dau 10g, thit bd 30g).

- Thwe don 3:

+ Bira sang: Stra ddu nanh 250ml.

+ Bira trwa: Com: gao té 150g, rau mudng lude
200g, thit rim (thit sin 30g).

+ Bira phu: Chuéi tiéu 2 qua, hoic du du, héng
xiém 200g.

+ Bira t6i: Com: gao té 150g, ndém rau muéng, gia
(rau 300g, lac, virng 40g, dam, toi, rau thom).

Céc thwe don trén cung cip khoang 1.700 - 1.800
keal.

Pam: 60-70g (kcalo tir dam 14%). Chat béo: 25-
30g (kcalo tir chit béo 15%). Bot dwong 300g, (kealo
tir bot dwong 71%).

b) Ché dé an cho ngwroi bi bénh giit (Goutte):

Bénh git 1A mét bénh cé biéu hién chi yéu & khép
va than, do acid uric trong mau ting cao, giy lang

dong cac tinh thé urat. Néu khu trt & cac khép (trong
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cic bao khép va sun, nhat 1a cac dét ban ngén chin
céi, khuyu tay, dau géi) 1am cho khép bi viém tiy gay
dau dém, 1au dan gay bién dang, cirng khép. Néu &
than - gy bénh than do urat (viétm than k& soi
than...). Bénh thwong gip & nam giéi lira tuéi trung
nién tre 1én, ngwdi béo phi, nghién rwou, nghién ca
phé, nhirng ngwéi ding nhigu thuéde loi tiéu, aspirin,
ciclosporin ¢é khoang 10-20% cé yéu t§ gia dinh.
Nguyén nhin gay bénh: C6 thé 1a tién phat do san xuit
acid uric tang va bai tiét acid uric giam, ciing c6 thé 1a
thi¥ phat do cdc y&u té nhuw:

- Tang di hoa nucleo-protein & bénh nhan mac
bénh vay nén...

- Giam bai tiét acid uric & than do suy thén hoac
than bi tén thwong & nhu mé, & 6ng than (do nhiém
acid lacticc do mét s6 loai thudc furocemid,
ethambutol, pyrazinamid...).

Chan doan bénh gut: néu bi dau nhirc cic khop
xwong, c6 thé nghi téi bénh git khi ¢é cdc biéu hién
sau day:

- Dau nhike khép, nhat 1a khép xwong dét ban ngén
chan cai.

- Ngita va troc vay da viing khép sau khi con dau
giam di.

- Thiy nhitng cuc (hat) urat néi dwéi da di déng
dwge & vanh tai, tii mom khuyu, xwong banh che,
hoac gin gan gét.

- Xét nghiém mAu thiy acid uric ting cao trén 400

micro mol/L.
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- Didu tri bing thuéc dic hiéu (colchixin) cé két
qua nhanh nhung bang thuéc khép khac khéng két
qua.

Nguyén tac xay dung ché do an: Khi di dwoc chan
doan xac dinh 1a mac bénh gt ché d6 in udng cia
bénh nhin cé ¥ nghia rat quan trong nham ha acid uric
huyét bang han ché dwa nhan purine vao co thé (acid
uric dwoc tao nén do éxy hda cdc base purin) gém
adenin va guanin 13 thanh phin ctia acid nhan trong t&
bio (nucleic acid).

- Han ché thivc an ¢6 nhifu nhan purin (cac loai thit
nhw: thit lon, thit bo, gia cam, hai san...). Néu an thi
can thai nho c& 200gr khéng ludéc ca miéng thit to,
lude chin kf va d6 nwée lude di khong dung. Déng
thoi ciing can han ché cdc loai pht tang dong vit
nhw gan, bau duc, éc¢, long, déi lon...

- Nén uéng nhiéu nwéc, uéng cic loai nwée khoang
kigm (bicarbonat) an cic loai qua, rau, c6 tinh chat loi
tiu @€ tranh acid uric dong lai trong co thé.

Mgt s6 loal thire phdm c6 ty I nh4n purin nhir sau:

- Nhém c6 it (0-50mg trong 100g): nga coc, bo,
dAu, mé&, dwong, sira, rau qua céc loai.

- Nhém trung binh (tir 50-150mg trong 100g): thit
nac, ca, gia cam, hai san, dau dé.

- Nhém cé nhiéu (trén 150mg trong 100g): éc, gan,
bau duc, nwére lude thit, long, déi, nAm an.

- Nhém thitc uéng cé kha ning giy dot git cap:
rwou, thike udng cé rweou, bia (cé6 purin), ca phé, che

(c6 chiva methy purin khi bi oxy hoa tao thanh methyl
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acid uric).

c) Ché dg 4n cho ngwroi viém, loét da diy, hanh t4
trang:

Viém, loét da day, hanh ta trang 1a nhirng bénh kha
phé bién thwdng gap & nam gidi tir trung nién tro 1én.
Bénh giy nén cam giac khé chiu, 4m ach hay nhiing
con dau 4m 1 viing thwong vi nhit 1a khi déi va mua
rét. Néu khéng dwoc theo dai va ditu tri kip thoi cd
thé din dén hep mon vi va mét vai bién chitng nguy
hiém khdc. Néu dau lau, kéo dai cé thé phai phau thuat
cat bo chd loét nhung néu méi mic - didu tri nai khoa
k&t hop véi mét s6 ché dé an nirong nhe da day vin cé
két qua tot. Qua diéu tra tai Bénh vién Hiru Nghi, cé
thé thay ngwdi bi viém, loét da day, hanh ta trang cé
thé tang gay hon nhirng ngwdi khac. Co 1é do sy tiéu
hoi hip thu thitc an cia ho khéng con dwoc nhw
ngwdi binh thwong.

Do vay, khi da dwoc chan doan xac dinh 1a bi viém,
loét da day, hanh t4 trang (soi da day, chup XQ...) cAn
tuan thit mot s6 nguyén tac in udng nhw sau:

- Tranh cac chat kich thich lam tang bai tiét dich vi:
Kiéng céac loai rwou, bia, thude 14, ca phé, che dac.
Kiéng an qud nhiéu gia vi chua, cay, néng nhw gidm,
chanh, &t tiéu, gimg, riéng. Cac loai thit quay, thit
mudi, nirée lude thit, cic mén s6t, xao b nhibu gia vi.

- Tranh cac loai thirc an giy co xat lam ton thwrong
niém mac: rau gia nhidu xo (mwép, rau bi do, dau qua,
rau muéng, bap cai, ming khé...). C4c thitc in, nhw

xwrong bim nho, sun, tom, cua, ¢, canh, chan g, vit, ca
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nAu, cd ran an ca dau... Nén an cic thirc an cé tic dung
boc, hit, thAm niém mac nhw com nép, banh chung,
banh my, banh quy, banh xép...

- Tranh an qua ndéng, qud lanh, tridnh qua déi, qua
no, tranh in qua dac, qua loang: vi thirc an néng qui
lam niém mac da day xung huyét, lanh qua hoac doi
qua (da day réng) lam da day co bép manh hon gay
dau 6 khi gay chay mau. Néu an qué no lam da day
cing to, co bép y&u anh hwong dén qua trinh nhao
trén thire an. Néu an dic qua thi dich vi rat khé tham
vao gitta khéi thive dn, nhung néu an long va nhiéu
nwére qua thi dich vi sé bi pha loang lam giam kha
nang tiéu hoa.

- Can tranh an nhitng thire an khé tiéu: Biva an cé
nhiéu chat dam, dau mé& (thit, dau, lac, trimg...) sé lau
tiéu hon nhing thirc an khic. Khi n can in cham,
nhai ki tranh an véi, nhai déi, trdnh vira an virva tip
trung vao nhimg viéc khac nhw tranh thu doc sach,
bao khi an... vi néu an cham nhai ky - bé ring sé gitp
cat, x4, nghién thitc in ra rit nhé, két hop véi dich
nwéce bot gitp khi vao da day thirc an da tro nén nho
min va déng nhat hon, kha nang tiéu hoa d& dang hon.

- Nhitng thi¥c dn nén dung: Chio, com, banh my,
banh quy, com nép, khoai tay, khoai so ludc nhir. Rau
14 non céc loai. Thit, cA nac boé xwong. Siva bo twoi, siva
hop cac loai. Qua chin, qua ngot, banh mitt keo, mat
ong. Nwée udng khéng rweou, nwée loc.

- Nhitng thire an khéng nén diing: Bin chua, com té

niu khé ciing, ngd rang. Dwa, ca, hanh muéi. Cac loai
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qua chua, chuéi tiéu. Rwgu, bia, ché, ca phé, cic loai
gia vi chua cay, néng. Cac loai xwong, sun, tém, cua, ci
c6 ca xwvong, ca dau.

Vi du:

- Thwe don 1:

+ Bira sang: Trimg ga 1 qua danh kem, banh quy
50g.

+ Bita trwa: Com: gao té 200g, gia xao (gia d6 100g,
thitlon 30g, dAu hoac mé 5g).

+ Bira phu: Banh quy 50g (hoac biscot), hodc che
d6 xanh, d6 den.

+ Bira t6i: Com: gao té 200g, x6i lac hoac com
nép lac (gao nép 200g, lac hat 30g), thit lon rim
30g.

- Thwe don 2:

+ Bira sing: Trirng ga hip 1 qua, chio nép 1 bat
200ml.

+ Bira trira: Com: gao té 200g, rau bap cai ludc
100g, thit lon vién hap 50g.

+ Bita phu: Banh quy 50g hoic ché hat san.

+ Bita to1: Com: gao te 200g, dau xao (dau qua
100g, thit 30g, dau 5g, hanh mui).

- Thwe don 3:

+ Bira sang: Banh chung 1 ci (200g).

+ Bita trwa: Com: gao té 200g, khoai tiy ham
(khoai tady 100g, thit bd 40g, diu 10g, hanh mui),
tritng ga hdp 1 qua.

+ Bira phu: Trimg ga ddnh kem 1 qua.

+ Bita t6i: Com: gao té hoac x6i lac hoac com nép lac

69



(gao nép 200g, lac 30g), trimg ga hip 1 qua.

Cac thye don trén cung cip khoang 2.100 - 2.400
keal (kealo tir dam: 12,5%. Tir chit béo 13,8%. Tir bét
dwong 73,7% (dam 60-62g, chat béo 30-45 kcal, bot
dwong 330-380g).

d) Ché dj an uéng cua ngiro1 suy thin man:

Suy than man 1A hiu qua tir cAc bénh man tinh cta
than nhw viém ciu than man tinh, viém than bé than
man tinh, bénh than b&m sinh va di truyén, bénh than
do nhiém déc chi, tang huyét ap, do diing mét sé thuée
giam dau, mot s6 loai khang sinh... Suy than man tinh
lam ting nito phi protein mau (80% la ure) do giam
mirc loc cau than, lam tang huyét 4p do san xuit ra
nhigu renin, lam thiéu mau khé héi phuc do khéng san
xudt du erythropoietin dé kich thich tuy xwong sinh
héng ciu, lam giam hip thu calci & rudt (giy xép
xwong) do khéng san xuit dua chit 1,25 dihydroxy
cholecalciferol (1,25 (OH): Dsz), lam toan mdu do
khéng bai xuit diroe nhitu cac acid ¢8 dinh - san pham
cta qua trinh chuyén hod va 1am cho co thé bi & nwére,
phit né, do khéng bai xuit dwoc natri...

Ngwon ta chia cdc do suy than theo lwong creatinin
mau nhw sau:

Suy than dé I creatinin mau tir 110 - 129 micro
gam/L.

Suy than d6 II: 130-299 micro gam/L

Suy than d6 Il a: 300-499 micro gam/1.

Suy than d6 I1I b: 500-900 micro gam/L.
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Suy than d6 IV: creatinin mau/900 micro gam/1.

Nguw&i bi suy thin man sé bi réi loan néi méi, uré
mau tang cao giy co gidt hén mé va sé chét néu khong
dwoc phau thuat ghép than hoic loc mau ngoai than.
No6i cich khac, khi da bi suy thin man, néu khéng
dwoc tién hanh ghép than (phau thuat nay o nwéc ta
con rat it) thi ngwdi bénh phai gin lign véi may méc
dé loc mau (than nhén tao) trong suét phan doi con
lai ctia minh. Loc mau ngoai than gitip dao thai chit
ddée nhung cling kéo theo nhitng réi loan 1am mat cin
bang mét s6 chat khac trong co thé. P& bii lai nhitng
mit mat va lam giam dwoc nhirmg chit can ba trong cor
thé, ché do an uéng cho ngwoi bi suy than man la rat
quan trong. Ché do an khong thé thay thé cho than
nhan tao dwwoc nhung cé thé lam cho khoang cach gitra
hai [an loc mau xa nhau va thei gian cia méi l3n ngan
lai.

* Nguyén tic x4y dung ché dé 4n uéng bao gbm:

- It ch4t dam, han ché dung chat dam va chi ding
thwe phim gidu chat dam c6 gia tri sinh hoc cao c6 du
cic acid amin can thiét nhw siva, tring, thit bo, thit lon
nac, ca nac.

- Giau nang lwong: Ngwoi suy than man thwong
chan in nén cé gang dat 35-40kcal /kg thé trong/ngay.
Thitc an cung cip nang lweng nén 1a cac loai bot it
protein nhw cic loai khoai, sin, mién dong, dwéng
mat, ddu mé&. Khéng nén an nhiéu gao, mi vi c6 nhiéu

protein thyc vat c6 gia tri sinh hoc thip.
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- Pa vitamin, y&u t6 vi lwong, an cac loai thirc an cé
nhigu sat B12, B6, C, A, E nén dung cic loai qua ngot,
rau it dam, it chua, gia dé.

- Bao dam can bang mwéc, mudi, it toan du caldi, it
phosphat, an nhat khi ¢6 pht (chi ding
2-4g muéi méi ngay), nwée uéng diy da (tirong
dwong véi lwong nwée tidu 1a dwoce), néu cd phu thi
uéng it hon.

* Nhitng thitc 4n nén ding:

- Thit lon nac 100g/ngay hoic ca nac, thit bo, trimg
twong dwong nhuw thé.

- M& dAu thwc vat, bo dé cung cdp nhigu ning
lwong.

- DPwdmg mat mia, cic loai qua ngot nhw na, mit, du
du, hong xiém, chudi chin...

- Khoai ¢ va cic san phim ché bién nhw khoai
lang, khoai so, sin, ct tiv, dong riéng, mién dong.

- Cac loai rau xanh cé it dam: bau, bi, mwép, ca
chua, doc mung, su hao, su su.

* Nhitng thifc 4n khéng nén ding hodc chi ding 1t

- Cac loai gao nép, gao té, bot mi, ngd vi cé nhigu
protein c6é gia tri sinh hoc thap.

- Cac loai rau xanh cé nhidu dam: rau dén, rau ngét,
rau mudng.

- CAc loai thive an cé nhidu muéi: dwra, cd muéi, ca
khé man, cac loai mam, banh my.

Céc loai gia vi chua, cay, cic chit kich thich rwou,
bia, ché, ca phé, thuée 14.

Vi du thwe don cho bénh nhan suy than d6 Il a an
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mém:

- Thwe don 1:

+ Bita sang: Sita tirei 150ml + dwong 10g, khoai
lang lugc 200g.

+ Bira trwa: Mién niu tém + rau (mién dong khé
100g, té6m non khé 7g, rau cai cic 100g, diu 15g,
hanh mui 10g), nho ngot 100g.

+ Bita phu: Banh tréi bét san gid (bét san (bt cu
mi) 30g, dworng kinh 15g).

+ Bira t8i: Buin niu canh rau + thit (bin 300g, thit
nac 20g, rau cai trang 100g, hanh mui 10g, d4u 10g, ca
chua 100g), quyt ngot 200g).

- Thwe don 2:

+ Bira sdng: Siva bo twoi 150ml + dwong 10g, banh
bot khoai lang hap 2 cai (bot khoai lang hoac khoai so
50g, dwong 10g).

+ Bita trwa: Phé thit bo 400ml (banh phé 200g, thit
bo 30g, hanh mui 10g, dau 15g), dwa hiu 200g).

+ Biva phu: Cheé bét sin 250ml (bot sin day loc
25g, dwong kinh 15g).

- Bita t6i: Xdp rau, khoai, c4 500ml (bap cai 100g,
khoai tay 200g, dau 15g, c4 nac 20g, hanh mui 10g),
chuéi tiéu 100g.

- Thwe don 3:

+ Bira sdng: Siva bo twoi 150ml + dwong 10g, banh
bot khoai lang hap 2 cai (bot khoai lang hoac khoai so
50g, dwong 10g).

+ Biva trwa: Chdo trimg (gao 100g, trimg ga 1 qua
(30g), hanh mui 10g, dau 15g, quyt ngot 200g).
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+ Btta phu: Che bat san 250ml (bét san day loc
25g, dwdng kinh 15g).

+ Btva t6i: Pho xao (banh phd 200g, thit ga nac
50g, rau cai trang 100g, hanh mui 10g, dau 15g), tdo
ngot 100g.

Cac thire don trén cung cip khoang 1.700 -1.800 keal.
bam 28g (50% la dam dong vat). Béo 35-40g. Bot
dwong 290-300g.

d) Ché dé an cho ngwroi tang huyét 4p:

Huyét 4p 1a 4p lwc cia mau trong long cac dong
mach. Khi tim co bép (tdm thu) mau phut vao cac
dong mach rat manh, thwéng téi 100 - 120 mmHg, do
dé6 goi 12 huyét ap tAm thu hay huyét 4p t61 da. Khi tim
dan ra (tAm trwong) huyét ap ha thip cé khi chi con
60 - 80mmHg nén goi 12 huyét ap tim trwong hay
huyét 4p téi thi€u. Néu huyét ap t6i da/huyét ap t6i
thifu tir 90/60 d&n 139/89 mmHg thi coi 1a binh
thwong, trong do tir 130/85 dén 139/89 dwoc coi la
huyét ap binh thwéng cao. Dwdi 90/60 goi 14 huyét ap
thép, ttr 140/90 dén 159/94 goi 1a ting huyét 4p gidi
han, tir 160/95 tré [én goi 1a tang huyét 4p chinh thitc,

Néu xép loai theo cic giai doan ctia bénh: Tang
huyét ap giai doan I nghia 1 ting huyét dp nhung
chwa anh hwéng dén cac co quan khac nhw tim, than,
nido, mat. Tang huyét ap giai doan II nghia 13 da anh
hwrdng nhung méi chi ¢é cic triéu chitng chi quan (co
thé c6 day that trai bidu hién trén dién tim hoic siéu
am, c6 hep déng mach véng mac mat, hoic cé vi-
albumin niéu). Tang huyét 4p giai doan III nghia la
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ting huyét ap va cé ca ddu hiéu khiach quan lan chu
quan nhw khac ra mau, khé thé, xuit huyét véong mac,
pht gai thi, xuat huyét nio, suy tim...

Trong cac bénh tim mach & ngwdi lém tubi phai ké
dén dau tién la bénh tang huyét 4p va nhirng bién
chimg ctia né. Tai Viét Nam, ting huyét ap ciing la mét
bénh phé bién va cé xu hwéng ngay mét ting lén.
Trong mot nghién ctru cta Vién Lao khoa da néu, cé
thé thay: néi bat 1a bénh ting huyét ap (HA=140/90
mmHg), ty 1& mac bénh tang huyét 4p 1a 45,6%. Khéng
c6 s khac biét gitra nam va niv. Ty 1 tang huyét ap &
nhém tudi =75 la 54,6%, cao hon mét cich rd rét so véi
nhém 60-74 1a 42,0%. Ty 1é ting huyét 4p tim thu don
doc la 24,8%. C6 18,5% ngwoi cao tudi bi tut huyét ap tw
thé. Thi¥ hai 1a bénh mach vanh: 9,9% ngwoi cao tudi co
bénh mach vanh, biéu hién bang dau ngire trén 1am sing va
thay déi trén dién tam do. Ty 1é suy tim la 6,7%, cha
yéu & nhitng ngwdi c6 tang huyét 4p, suy vanh, bénh
van tim...L.

Bénh béo phi véi bénh ting huyét dp: An uéng
nhiéu hon mitc can thiét cta co thé (cung vwot qua
cau) sé dan téi béo phi. Nguwdi béo hay bi bénh tang
huyét 4p. V& co ché clia béo phi din té&i ting huyét 4p
c6 thé bao gém tang thé tich mau, tang lwu lwong tAm
thu. Tang cung lwong tim va sy thay déi noi tiét bao
gbm sw ting tiét rennin, aldosterol, insulin, triiodo
thyrocin... Theo déi 12 nam lién trén 5.127 nam, ni tir
30-62 tubi thiy tang huyét 4p tang 8 lan & nhém co

1.www123.com.tinhhinhbenhtatcuanguoicaotuoi, t/dd.
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cAn nang vwgt qui 10% va tang 10 [An & nhém cé can
ning viret qui 20% so véi cAn nang ly twrdng. Sw giam
trong hrong theo ké hoach s& cé hiéu qua giam huyét
ap. Vé&i 2 cong trinh nghién ctru ciia nam 1985-1986
vé giam can c6 so sdnh véi placebo va thude chen
béta-metoprolol tic gia thdy & ngwdi béo, néu giam
1.000 calo méi ngay trong 21 tudin sé cé tac dung giam
huyét ap dang ké nhit. Cing lién quan t61 tinh trang
thira cAn va béo phi cha ngwoi tang huyét 4p, trong
mét nghién cru nam 2001 tai Bénh vién Hitu Nghi,
cho thay cé 25,4% nguwdi ting huyét ap trong tinh
trang thira cin va béo phi, trong khi nam 1993 méi chi
€6 9,13%.

An nhidu mé véi bénh ting huyét dp: Anh hwong
ctia dau mé& 1én hé tim mach rat khac nhau. Hau hét
cac loai m& déng vit d&u cé chiva cholesterol va chira
tlr 60 - 90% acid béo bao hoa (trir m& ca hay mé mot
s6 loai chim ¢é chiva it hon) nén mé& déng vat khong
cé loi cho phong chéng tang huyét 4p. Cac loai diu
thye vat khéng cé cholesterol va chia it (dwdi 40%)
acid béo bao hoa (trir diu dira va dau nhan hat co)
nén diu thwe vat 1a loai thwee phdm cé loi cho phong
chita bénh ting huyét 4p. Méi ngudi mét ngay an vao
khoang 300 - 500 mg cholesterol. Thitc an chita nhigu
cholesterol 12 thit, gan, 6c, long do trimg, bau duc, lang
non... Khi cholesterol ting nhiéu trong mau, né sé bi
lang dong va tich luj qua mic & t& bao néi mac dé dan
hinh thanh mang déng lipit va phat trién thanh nhimg

mang vira xo dong mach, lam cho thanh mach kém
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dan hoi, dan dén ting huyét ap.

Rwrou va bénh tang huyét 4p: Trong co thé, rwou
khéng tén tai dwoe 1au, chi mét s6 diegre chuyén hoa
trong gan, mét s6 dwoc st dung ngay, mét sé dwoc
dao thai qua hoi thé ra ngoai. Rwou c6 tic dung lam
tang nhip tim 1én rit nhidu. Néu uéng rwou thwong
xuyén sé 13 yéu t6 nguy co d6i véi bénh tang huyét ap.
Nguwdi ta thdy ring: néu méi ngay uéng khoang 2 aoxo
- khoang 56g twong dwrong 60ml rwgu nguyén chit,
twrong dwong 150ml regru 40 d6 thi coi 1A nguy co dé6i
vé1 bénh tim mach va bénh tang huyét 4p.

Mudi dan va bénh ting huyét dp: N6i mudi in
(NaCl), thwe chit la néi dén vai trd cia ion Na trong
muéi dn vi né anh hwong téi viée tich gite nwwéce trong
co thé. Trong diéu kién binh thwong, cic hormon va
than cting phéi hop digu hoa viéc dao thai Na dn vao.
Khi qué kha nang diéu chinh cia co thé, hé théng déng
mach c6é thé tang nhay cam hon so véi angiotensin II
va noradernalin. T& bao co tron tiéu déng mach & Na
sé anh hwong dén d6 thAm cha calci qua mang, lam
ting kha nang co thit cia tifu déng mach giy tang
huyét ap. Té chivre Y t& Thé giédi khuyén ngwoi cé tubi
khéng nén dung qui 6g muéi/ngay (trong dé 40% tie
cac thyc phdm ché bién san, 40% tir ndu nwéng, 20%
tir thirc an tw nhién). Cac cudc didu tra cho thdy, & noi
an nhidu mudi ty lé taing huyét 4p cao hon nhirng noi
khac. Vi du & Nhat Ban, sau khi van dong nhan dan in
giam muéi, ty 18 tai bi#n mach mau nio giam 40%, tic

mach mau nio giam 24%. Tai Viét Nam, diu tra cua
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Vién Dinh dwong cho thiy: Nghé An 13 noi nhin dan
hay an man - binh quan 13,9% gam muéi/ngay thi ty
18 ting huyét ap 12 17,9%, con & Ha Noi ngwdi din dn
nhat hon (10,5 gam muéi/ngay) thi chi cé 10,6% tang
huyét 4p. Muén phong va chiva bénh tang huyét 4p can
giam lwong mudi an vao chi con dwédi 4 gam
mudi/ngay (1,5 gam Na) hoic it hon ntra, ¢ nghia la
chi nén in rit nhat, niu nwéng dung it mam muédi
hoac phai chon thire pham chita {t mudi (c4 bién, banh
my, gid cha.. la nhitng thitc an chira nhigu muéi), co
thé diing mi chinh thay cho muéi natri clorua cho “dé
an”, vi ngoai vi ngot umami trong 100 gam muéi cé
chita 39,3 gam Na thi trong 100 gam mi chinh chi chira
14,8 gam Na ma théi.

Moc 60 tuéi dwoc dwa ra dé lam ranh giéi cho sy
khac biét trong chién lwoc didu tri. Cic nhém déi
twong >60 tudi va <60 tudi dwoe nhdn manh va st
dung lam diém méc cho cac ké hoach trién khai digu
tri.

Trong khuyén cio méi nay, cic khai niém vé ting
huyét ap (hypertension) hay tién tang huyét ap
(prehypertension) dwoce bé hodc khéng dé cip niva.
Thay vao d6 1a cAc méc huyét 4p ma khi ngwai bénh co
s6 do huyét 4p dat téi con s8 nay thi phai digu tri bang
thudc ha huyét 4p ngay ma khéng can phai diéu chinh 16i
séng trwére, Tuy nhién, digu chinh 16i séng vén la didu cor
ban xuyén suét ca qui trinh quan 1y tang huyét ap. Ve
thuéc diéu tri, c¢6 4 nhém thube dwoc khuyén diing 13 loi

tiéu nhom thiazid, chen calci (CCB) trc ché men chuyén
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(ACEI) va trc ché thu thé angiotensin (ARB).

Thay thuéc cé thé chon bat ki thudc nao trong 4
nhém thuéc d6 dé didu tri khéi dau cho bénh nhan
chir khéng nhdt thiét phai bat dau bang thuéc loi tidu
nhém thiazid va trdnh két hop gitra thudce e ché men
chuyén v&i thudc tre ché thu thé angiotensin.

Mot sé khuyén cdo cu thé nhw sau:

(1) Trong quan thé = 60 tudi, bat dau ditu tri bang
thuéc ha 4p khi huyét 4p tAm thu = 150mmHg hoac
huyét 4p tim truong = 90mm Hg. Muc tiéu cin dat la
huyét 4p tAm thu = 150mmHg va huyét dp tAm truong
<90mmHg.

(2) Trong quian thé < 60 tudi, bat diu digu tri bang
thuoc ha 4p khi huyét 4p tim trirong = 90mmHg, muc
tiéu cAn dat 1a huyét 4p tAm trirong < 90mmHg.

(3) Trong quan thé < 60 tudi, bat dau didu tri bing
thuéc ha 4p khi huyét 4p tAm thu > 140 mmHg muctiéu
candata huyétdp tim thu < 140mmHg,

(4) Trong quan thé chung = 18 tudi cé bénh thin
man hoic cé dai thao dweng, bat dau didu tri bang
thuéc ha 4p khi huyét 4p tAm thu > 140mmHg hoac
huyét ap tdm trweong = 90mmHg, muc tiéu cin dat 1a
huyét 4p tAm thu <140mmHg va huyét 4p tAm triong
< 90mmHg,

(5) Trong quan thé chung khéng phai 14 ngwoi da

den nén khoi dau didu tri bang 1 trong 4 nhém thudc
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trénl.

* Nguyén tic xdy dung ché dé an:

- It natri giau kali: Han chd muéi xuéng dwéi
6g/ngay, an nhidu rau qua dé tang kali trir khi c6 it
nwée tifu. Khéng an cdc mén mian nhw dwa, cd muéi,
mam tém, c4 bién...

- Han ché cac thirc an cé tic dung kich thich than
kinh va tAm than: bd rwou, ca phé, ché dac.

- Tang str dung cac thitc an udng cd tic dung an
than, ha ap, loi tiéu nhw canh 14 véng, hat sen, ngé sen,
cheé sen vong, nirére rau, neée lude ngd...

- Han ché chat béo, dwdng bét, banh keo, an nhigu
rau qua twoi.

Vidu:

- Thwe don 1:

+ Bira sdng: Stva ddu nanh 200ml (dau twong 20g,
dwong 10g).

+ Bwra tria: Com: gao té 180g, canh bi xanh (bi
xanh 200g), tém rang (tém déng 50g, diu 4n 5g, hanh
1a).

+ Bita phu: Nwéc chanh 250ml (chanh 1 qua,
dwong 15g).

+ Bira t6i: Com: gao té 170g, dau ran (dau phu
100g, diu an 10g), ném rau (rau muéng 300g lac
virng 40g, gidm, toi, rau thom), nwéce rau mudng lude
300ml

- Thwe don 2:

1. Theo Fightn Joint National Committee (JNC. VIII)
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+ Bira sang: Khoai lang luéc 200g hoac khoai so
ludc 200g + 10g dwong.

+ Bira trwa: Com: gao té 180g, canh cua, mwép,
mung toi, rau day (cua 100g, rau 100g).

+ Bira phu: Chuéi 1 qua 100g hoic du da 1 miéng
(150gr).

+ Bita t6i: Com: gao té 170g, thit rim (thit lon sin
30g), dwa chudt trén dau, gidm (dwa chudt 300g, dau
an 10g, gidm, toi, rau thom).

- Thwe don 3:

+ Bira sing: Chiao dau xanh 200ml (gao 20g, dau
xanh 20g, dwong 10g).

+ Bira trira: Com: gao té 180g, dau phu om (dau phu
100g, dau an 10g), canh rau cai (rau cai 200g).

+ Bira phu: Stra d3u nanh 150ml.

+ Bira téi: Com: gao té 170g, cd om (ca dong 100g),
rau ném lac vimg (rau 300g, lac vimg 40g, gidm, toi,
rau thom).

C4c thwe dom trén cung cp khoang 1.800-1.900 calo.

Pam 60g; Chit béo 25g; Bot dwong 320g; Mudi
5g; Chat xo 30-40g.

e) Ché dé an cho ngirét ddi thdo dwrong:

Theo Té chire Y t&€ Thé gidi, ddi thio dwong 1a mot
tinh trang tang dwomg huyét man tinh, déi khi kém theo
cac triéu chiimg khat nhiéu, d4i nhigu, stt can va der dan.
Binh thwong, glucoza huyét dwoc diéu hoa béi glucagon
va insulin. Insulin 1a m6t néi tiét t6 dwoc san xudt boi t&
bao dao tuy cta tuyén tuy tiét ra. Sw ting dwong huyét

c6 thé do tuy san xuit khong du insulin, cling c6 thé do
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du insulin nhung lai thira y&u t6 chéng lai hoat tinh ctia
insulin gy ra. Néu dwdmg huyét ting qua ngwong cia
théan s& bi dao thai ra ngoai qua mwrée tidu nén goi la dai
thdo dwong hay tiéu dwong.

Ngudi bi coi chac chian 13 dai thio dwong khi xét
nghiém mau & bat cir thei diém nio trong ngay ciing
thdy glucoza trong huyét twong > 11,1 mmol/l
(>200mg/dl) hoac xét nghiém 2 lan trong lic doi
glucoza huyét tirong > 7,8 mmol/l (>>140mg/dl).

Phan loai: Cé 2 loai chinh, mét phu thudc insulin va
mét khong phu thudc insulin. Pai thio dwomg phu
thudc insulin chu yéu gip & ngwdi tré (dwdi 35 tudi)
do tuyén tuy bi tén thwong gy thiéu insulin, chiém
khoang 10% s& ngwoi bi bénh nay. Pai thio dwong
khéng phu thuéc insulin thwomg gap & ngwdi trung
nién hay cé tuéi, cé lién quan dén tinh trang béo phi, it
vén déng. Ngoai ra, bénh nay con ¢é & phu nik cé thai
va nhing truedmg hop giam dung nap déi véi glucoza.

Theo bao cio ki thuat hang nim ctia T6 chirc Y t&
Thé giéi (WHO), nam 1985, toan thé giéi cé it nhat 30
triéu ngwdi mic. Cic nwée Au My 2-6%; My Latinh
4,5-6,9%; chau A: Trung Quéc: 0,67%; Thai Lan: 1,6%;
Xingapo: 1,6%; Malaixia: 4,7%; Indénéxia: 4,97%; An
D& (tai Niu Déli): 3,1%. Theo nam 1990: ty & bénh dai
thao dwong khéng phu thude insulin rat khic nhau, tiv
“khéng cé” trong quan thé dan & cao nguyén Papua Niu
Giné - noi da gitr dwoe cic tAp quan dn udng cé truyén,

dén 50% hoac hon nita trong c4c bé lac da do Pima va
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cac din toéc viing Nauruan. Cé t&i 90% cac tredng hop
dai thao dwong khong phu thudce insulin 6 chi s6 khéi
co thé (BMI) trén 22. BMI cao (béo phi) 1a mét trong
nhitng nguy co mac bénh dai thao dwong thé khéng
phu thuéc insulin.

Trong moét nghién ctru, khi theo déi mét nhém
nhitng ngwoi béo phi va khéng c6 ngwdi nao trong sé
ho bi dai thdo dwong lic ban dau trong 6 nam theo
dai, ty 18 mac bénh d4i thio dwdng trong s6 ho 1a >
50%. O’ Nhat Ban, cac d6 vat Sumé c6 khiu phan in
méi ngay tir 5.000 - 7.000 calo, hau hét ho bi béo phi
do nghé nghiép. Ty 1& dai thio dwomg trong s6 ho 1a
50% trong khi & cdng déng 12 5%. Nhitng nhém dan
béo phi @ Nam Phi, & Maicrénéxia, Pélinéxia (thudc
Phép) va ngwdi Tamin néi tiéng An D6 c6 ty 16 dai
thio dwong nhiéu hon 5-10 Ian cac nhém dén giy com
cua cung céc dan téc do.

Theo nghién citu ctia mét sé nha khoa hoc cho thiy
BMI va thu nhap cao c6 lién quan ré rét véi dai tho
dwdmg. BMI da dwoc dung dé xic dinh nguy co cla
bénh dai thdo dwong trong sé 2.500 vién chire Chinh
phtt ving Hyderbad cta An D6, ty 1 d4i thio dudmng
chung 12 5% thi ty 1é dai thdo dwéng cua nhimg ngwoi
béa phi cta viing nay: nam 13 6% va nir 1a 9%. Ty 1é
dai thao dwong ctia nhitng ngwdi nghéo chi bang mét
ntra ty 1é chung cia noi nghién ctru. Mét nghién ctru
khac, ciing chi ra rang s tang 1én cua ty 1é dai thdo
dwdng clia ngwdi Ma Lai, Trung Quéc, An Pé sinh séng

tai Xingapo cé thé quy cho nhitng anh hwéng khic
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nhau cua sw giau cé, gay ra tang trong lwong va BMI
cao. Nhitng nghién citu & Anh cing da chirng minh
rang hinh nhw cé tinh nhay cam cao clia mét sé
ngwoi tir cdc nwée dang phat trién véi nhirng “bénh
cua nha giau”. Ty 1&¢ dai thdo dwéng ciua nhing
ngwdri An Pa di cr dén Anh cao hon nhitng ngwéi An
Do @ chinh nwéc ho 3,8 1an. Néu séng doc than va &
tudi 40-50 thi cao hon 4-5 lant

Chinh vi viy, WHO da khuyén cdo bién phap dw
phong dai thio dwong khéng phu thuédc insulin 6 hira
hen va trién vong nhat 1a chéng béo phi, trong dé kiém
S0At can ning 13 nguyén tic quan trong nhit trong
chién lrge phong bénh cdp mot déi véi cic bénh nay.
Hoat dong thé lwe va ché d6 an giau thwe vat co lién
quan dén viéc lam ha thip ty 1é xuit hién bénh dai
thao dwomng. Hoat déng thé lwc khong chi cai thién kha
ning dung nap glucoza bang cach giam can ning ma
cé tac dong trwc ti€p déi voi sy chuyén hod insulin.
Ché d6 dn giau thire an thiwe vat etia nhimg ngudi theo
gido phdi tai gidng sinh ngay thit Bay o Califonia da
cho thiy ty 1& chét do bénh d4i thao dwomng o day chi
bang khoang mét nita so véi ty 1& trong toan bo ngweri
da trang & nwéc My.

Tai Viét Nam, theo Phan Sy Quéc, Lé Huy Liéu va
cong sw (1991) ty 1& dai thao dwong tir 15 tudi trer 1én
¢ ndi thanh Ha Néi (1,44%) cao hon ngoai thanh

1. Xem Tr&n Binh Toan, Nguyén Trung Chinh: “Khao sit
vé bénh dai thdo dwong diéu tri tai Bénh vién Hitu Nghi
trong 2 nam 1994-1995", 7/dd.
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(0,63%), trong d6 nir cao hon nam (P<0,01). Sy khic
biét nay c6 thé do néi thanh cé mic séng cao hon, cé
théi quen sinh hoat it van déng hon va nit cé ty 1é cao
homn nam c6 1é vi ty 1& béo & nt¥ nhidu hon. Theo Tran
Thi Tho, ¢6 17/50 ngwdi dai thao dwong gap & Bénh
vién Théng Nhat Thanh phé Hé Chi Minh 13 & trong
tinh trang thira can chiém 34% (1990)

Theo két qua khao sat vé bénh dai thao dwong digu
tri tai Bénh vién Hitu Nghi trong 2 nam (1994-1995)
chiang t6i thay bénh nhin dai thdo dwong chiém
3,61% s6 bénh nhan néi tri (nam chiém 3,60% sé
nam, nit chiém 3,69% s6 nit). Pai thio dwong don
thuin chiém 15,99%, kém theo 1 bénh khic 47,92%,
kém theo 2 bénh khic 36,09%. Pai thao dwong két
hop véi phan nhém tang huyét ap 1a 41,14% véi phan
nhém bénh mach mau nao 13 26,86% véi thiéu mau
cuc bé co tim 12 19,43%, véi cic bénh tim khic la
6,86% va véi cic bénh mach méu 13 5,71%. Ngay didu
tri trung binh cua bénh nhan dai thdo dwomg 13 26,46
dai hon ngay diéu tri trung binh toan vién (1a 22,44),
ty 1& ti¥ vong cia nhirng bénh nhin cé dai thiao dwdmg
12 6,21% cao hon ty 1& t¥ vong chung toan vién la
(5.41%)2

Trén co s¢ can niang hodc BMI khic nhau, bénh
phéi hop véi dai thao dwong ciing khac nhau. Dai

thao dwéng don thuin chi chiém mat ty 1& thip nén

1, 2. Tran Pinh To4n, Nguyén Trung Chinh: “Khao sat vé
bénh dai thao dwong diéu tri tai Bénh vién Hiru Nghi trong
2 nam 1994-1995", 7/dd.
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viéc chi dinh ch& d6 an udng cho ngwoi dai thio
dwréng can bao dam mot s6 nguyén tac sau day:

* Nguyén tic xdy dung thirc don cho ngwoi dii thio
duwrong:

- Giam chit dwong bot va bu lai tang chat dam va
chit béo. Ty 1é % nang lwong do glucid nén vao
khoang 50%, lipid tir 25-30%, protein tir 15-20%. Néu
can giam cAn nang chi can an vao 20 cal/kg thé
trong/ngay. Néu lao déng nhe - 35 cal va lao déng
trung binh 35 cal/kg thé trong/ngay.

- Tang st dung thirc an c6 chi s6 dwong huyét thip,
¢6 nhidu chit xo, du vitamin nhat 13 nhém B dé tang
chuyén hoa glucid ngan ngira tao thanh thé cetonic.

- Chia btra an thanh nhiéu bita nho dé khéng gay
tang dwong huyét qua mive sau khi an. Dong thoi, khi
dung thuéc cling can tinh dén théi gian thude cé tac
dung cao nhit va thoi gian dung biva d€ phong ha
dwéng huyét do dung thude.

* Nhitng thitc 4n khéng nén ding:

- Buwomg bot khong nén an qua 100-150g glucid
mdi ngay (chi nén an khoang 150g gao hoac mét
lwgng mi, mién, pho, bun tirong dwong nhw thé).

- Tranh an cac loai glucid hip thy nhanh nhw banh
keo dwirng mat, stra c6 dwdomng, cac loai nweée giai khat
c6 dwong.

- Han ché cac loai qua ngot nhiwe: mit, na, héng xiém,
du du, chudi chin...

* Nhitng thife 4n nén ding:
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- D4, lac, vitng, dau phu, sita khong dwéng, céac loai
thit, ¢, trimg.

- Cac loai dau, m& (néu cé ting cholesterol va
triglycerid mau nén han ché thirc an cé chiva nhiéu
acid béo no va cholesterol (m& va phu tang déng vat).

- Tang cac loai rau xanh, qua it ngot.

Vi du:

- Thwe don 1:

+ Bita sang: Banh my 100g (1/2 chiéc), gio lua 50g.

+ Bita trwa: Com: gao té 70g, rau can hodc rau
muéng 200g, xao véi dau an 10g, trirng tréang 1 qua,
dau phu luéc 200g.

+ Bira phu: St¥a d4u nanh khéng dwéng 200ml.

+ Bira t6i: Bun 150g, thit bo 50g, rau cai 300g, lac
rang 50g, rau thom.

- Thwe don 2:

+ Bita sang: Mi an lién 50g, thit bd 40g, cai cic
400g, lac rang 50g.

+ Bira trwa: Com: gao té 70g, bap cai ludc 300g,
tritng vit 1 qua, thit lon 30g, ca chua 100g, hanh la,
dau 10g.

+ Bira phu: Stra ddu nanh khéng dwong 200ml

+ Bira t6i: Com: gao té 70g, thit bd 60g, khoai tay
200g, cardt 100g, can 100g.

- Thwe don 3:

+ Bita sang: Banh cuén 150g, thit lon 30g, rau
thom, nwéc chdm, lac rang 20g.

+ Bira triva: Com: gao té 70g, mang twoi 200g x40
ganlon 70g, dau 10g, hanh tiéu.
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+ Bira phu: Stra dau nanh khong dwéong 200ml

+ Bira t6i: Com: gao té 159g, cai xoong 300g, dau
phu 200g, ca chua 100g, dau 10g.

Cac thyc dom trén cung cip khoang 1.700 keal, dam
16% - béo 25% - bot dwdmg 59% - chit xo 35%.
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Chwong 5

NHONG CAU HOI VE AN UONG THUONG GAP VA
TRA LO1

1. Ngwdi bi bénh tiéu dwong cé nén sir dung mi
chinh khéng?

Vé nguyén tac, bénh nhan tidu dwdng nén an han
ché cic thwe phadm cé ham lwong bét dwdng cao nhw
com, banh keo, nirére ngot...

Mi chinh dwec san xudt tir cac nguyén liéu chira
tinh bét hoic dwéng nhw mia va sin nhung qua qua
trinh san xuit bang phwong phap 1én men, toan bo
dwong trong nguyén lidu da dwoc chuyén hoda thanh
glutamate - thanh phan chinh cia mi chinh. Glutamat
12 mot loai acid amin cAu thanh chat dam. Vé ban chit,
glutamat trong mi chinh khéng khac véi glutamat co
nhiéu trong thwe pham (thit, rau ca qua, sita..) va sau
khi vao co thé nhanh chéng dwoc hap thu tai rudt.

Nhw vy, & mitc stt dung mi chinh théng thwong,
khéng c6 méi tirong quan nio gitva viée stv dung mi
chinh véi nguy co mac bénh tiéu dwong hoac lam

niang thém cac triéu chirmg cua bénh.
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2. Mét s8 ngwdi cho ring ho c6 cAm gidc chéng mit,
khé chiu... khi n mén &n c6 nhidu mi chinh. Viy, mi
chinh c6 phai 12 chit gay di (rng khéng?

Vao nhitng nam 1960, mét nha khoa hoc My da mé
ta mét vai triéu chitng xuit hién sau khi an & cac nha
hang Trung Quéc nhw: t& moi, khé chiu... va da goi dé
12 “Héi chirmg Nha hang Trung Quéc”. Ong gia dinh
nhitng triéu chirng trén cé thé gy ra boi mot s6 thanh
phian dwoc sir dung réng rai trong cic mén an Trung
Quéc nhwr rivou, xi dau, mudi an, mi chinh.

Nhitng nghién ct*u méi1 nhat trén thé gioi da két
luidn mi chinh khéng phai 13 nguyén nhan cta “Hoi
chirng Nha hang Trung Quéc”.

Ngoai ra, theo Uy ban Codex v& Thwe phim (cta
FAQ), mi chinh khéng nam trong danh sich nhitng
chit gay di tng. O mét vai ngwdi, tuy vio co dia nhay
cam, c6 thé cé nhimg biéu hién khéng chdp nhan thwe
pham vé&i mi chinh nhw khé chiu, chéng mat.. nhung
hién twwong nay chi thoidng qua va khéng anh hwong
dén sirc khoe, né gidng nhw c6 ngwrdi khong chip nhan
dwdng lactose cua sira, it dn siva vao 1a c6 biéu hién
nhw di (ng, réi loan tiéu hod mac du stva chat lwong
tét, coc va nwée pha stra dé rat sach, khéng mat vé
sinh. Nhw vAy, mi chinh khong phai 13 chit gay di tmg.

3. An nhigu mi chinh cé gay ung thu khong?

Nam 1987, t6 chirc JECFA (Uy ban cac Chuyén gia

vé Phu gia Thye phdm thude Té chive Lvong néng Lién
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hop quéc (FAO) va Té chire Y t& Thé gigi (WHO)) da
dwa ra két luan: "Nhirng nghién ciru vé ddc hoc cip
tinh va man tinh vé ché dé dn cé mi chinh trén nhiéu
giong loai khac nhau khéng cho thay mét tac hai nao
18n co thé sinh vat va ciing khéng cé bing chimg nao
vé kha nang gy ung thw ciia mi chinh”.

Niam 1991, t6 chire EC/SCF (Uy ban Khoa hoc vé
Thwe phim cia Céng déng chung chiu Au) da két
luin: “Khéng cé bang chitng nao vé kha ning giy ung
thir hodc nhiém déc di truyén ctia mi chinh”.

Nghién ctru sau nay tai Nhat Ban trén chuét da
chitng minh mi chinh khéng cé kha nang giy bénh ung
thw cho chuét vé lau dai di st dung t6i 5% mi chinh
trong khau phin an (twong tmg & ngwdi sir dung 100g
mi chinh/ngay).

Nhw vay, khéng cé méi lién quan nao gitra viéce
dung mi chinh dwéi dang gia vi trong ché bién mén an
va bénh ung thw.

4. KhAu phin dn cia ngwdi cao tudi néi chung c6 cin
han ché mi chinh khéng?

Nhitng két ludn cta nhiing té chite y t& va sivc khoe
uy tin trén thé gi¢i nhw Té chive Y té Thé gidgi (WHO),
Co quan Quan 1y Thuéc va Thyc pham Hoa Ky (FDA)
cho thdy mi chinh an toan cho muc dich s dung &
dang gia vi & moi l¥a tudi.

Ngoai ra, nhw nhitng ciu hoi trwée da dé cap,
khéng c6 méi tirong quan nio gitva viée st dung mi

s A < - a = ~ . s m
chinh va nguy co mac hoac 1am nang thém cac triéu
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chirmg cia bénh dai thio dwomg, tang huyét ap.. la
nhting bénh hay gap & ngwdi cao tudi.

Gan day, mot s6 nghién cvu tai Nhat cho thiy viée
b6 sung mi chinh vao kh&u phian an cta bénh nhan cao
tudi gitip mén an ngon hon, bénh nhan an dwoc nhigu
hon. Khéng nhitng thé, viéc duy tri nhitng khau phan
an bé sung mi chinh trong théi gian thi nghiém con
gitp cai thién dang ké mét s6 chi tidu vé nhan thike va
hanh déng & ngwdi cao tubi. Noi cach khac, mi chinh
khi b6 sung vao khiu phan an cé thé gép phan cai

thién chit lwong séng & ngwdi cao tubi.

5. C6 phai khong nén ném mi chinh vio mén an &
nhiét d6 cao khéng?

Trong dun nau théng thwong, nhiét dé dun niu dao
déng trong khoang 130-250¢C, tuy theo cic cach ché
bién khac nhau. Trong khoang nhiét d6 trén, cac
nghién ctru khoa hoc cho thiy mi chinh khéng bi
bién d&i thanh chat khéng tét cho strc khoe.

Ngoai ra, néu niu nwéng tai nhiét d6 cao dé thuye
pham chay thanh than (khoang trén 260°C) thi ltic nay
cac thanh phan thwe ph&m, nhit 1 chit béo déu bién
d6i thanh nhivng chit khéng t6t cho sike khoé. D6 1a
ly do vi sao ching ta thwong dwoc khuyén khong
nén dun niu & nhiét dé qud cao.

Nhuw vay, tai nhitng diéu kién ndu an théng thwong,
mi chinh khéng bi bién d6i thanh chat khéng tét cho
stre khoe. C6 thé ném mi chinh vao bat ky thoi diém

nao khi niu an.
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6. An nhigu mi chinh c6 dnh hwéng dén trf ndo cla
nguwoi 1ém va tré em khéng?

Théng tin trén xudt phat tir mét thi nghiém tai My
vao nam 1969 trén chuét so sinh, véi phwong phap
tiém trye tiép dwédi da chudt mét lwong 16m mi chinh.
Thi nghiém nay da ghi nhan mét sé ton thwong trén
nao cua chudt.

Tuy nhién, cic nha khoa hoc nhan thiy rang, thi
nghiém trén khong mang tinh thwe té khi 4p dung trén
ngwod do lidu dung qué 16m va phwong phap dwa mi
chinh vao co thé khic véi phwong phép an uéng théng
thwong o ngudi.

Co thé ngwdi ludn ton tai cac co ché bao vé tw
nhién gitip ngan nhimg thanh phin cua thwe phim
khong cin thiét cho hoat dong cia nio di chuyén vao
nao, trong d6 c¢é mi chinh, ma cic co ché nay cé thé
chira hoan chinh & loai gdm nhdm. P4 14 hang rao &
nhau thai, & ruét va & nio. Nhau thai ngan glutamat -
thanh phan chinh ctia mi chinh di tir huyét twong
nguwdi me vao bao thai. TE bao ruét sir dung glutamat
nhw nguodn nang leong va do vy, hiu hét glutamat an
vao dwgc tiéu thu ¢ rudt. Cudi cling, hang rao mau -
nao dwoc tao thanh bai cic t€ bao nao ngan glutamat
di chuyén tir mau vao nio.

Nhw vay, viéc st dung mi chinh nhw mét gia vi
trong ché bién mén an khong gy anh hwong dén trf

nio cua ca ngwoi 1ém va tre em.
7. Mbi ngudi cé thé in bao nhidu mi chinh mot
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ngay?

Vao nam 1987, dwa trén nhitng nghién ciu khoa
hoc uy tin, JECFA d3 xdc nhin tinh an toan clia mi
chinh va cong bé: Liéu ding hang ngdy cua mi chinh ia
khéng xdc dinh.

Twong tir, nam 1991 - fly ban Khoa hoc vé Thwe
phim cta Cong doéng chung chiu Au - EC/SCF) két
ludn mi chinh 13 mét phu gia thwe phim an toan cé
litu diing hang ngay khéng xac dinh.

Nhw vay, hién tai khéng cé quy dinh mdi ngwei
dwoe 4n bao nhidu gram mi chinh mét ngay. Lwong mi

chinh str dung 1a tuy theo kh4u vi cia méi ngwvi.

8. Nguwdi bi ting huyét 4p, bénh than c6 nén sir dung
mi chinh khéng?

P61 véi cidc bénh nhan ting huyét dp hay bénh
than, trong ché d6 an can han ché lwong natri an
vao.

Natri la mot thanh phan ctia mi chinh. Dya theo cau
tric hod hoc, mi chinh chi chita khoang 1/3 lwong
natri so véi mudi dn. Trong ndu an, mi chinh cing
dwoc sir dung @ mot hwong nho so véi muéi. Do do,
thye té cho thiy, trong khiu phan an hang ngay, mi
chinh déng gép lwong natri khéng dang ké&, khoang
1/20 - 1/30 lwong natri ma mudi an cung cap.

Ngoai ra, nhiéu nghién citu cho thiy, khi sir dung
két hop mot lwgng mi chinh hop 1y véi muéi an c6 thé

lam giam téi 50% lweng mudi st dung ma van git
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dwoc vi ngon ctia mén an.

Pai véi bénh nhan tang huyét ap hoac bénh than,
viéc han ché sir dung muéi 1a digu can thiét. Tuy
nhién, dé giam tir ché d6 an nhidu mudi quen thudc
xuéng ché dé an it muéi 1a digu khéng dé dang, khién
cho nhiu ngwei cam thiy khé duy tri ché dé an nay.

Nhw vay, néu tinh toan hop ly, viéc sir dung két hop
mi chinh véi litu lwong hop 1y gitp giam muéi trong
khau phan an ma van giit nguyén s ngon miéng clia
mén an, gitip ngwdi bénh cé thé duy tri ché d6 an it
mudi, c6 loi cho sirc khoe mét cach dé dang hon.

Chinh vi thé, mot s6 qudc gia phat trién dang de
xudt str dung mi chinh nhw mét bién phap hiéu qua dé
thay thé mét phan muéi cho ché d6 3n khoe manh.

9. Bi bénh m& trong mdu cao thi c6 dwoc in trimg

khéng? Néu dwoc thi mot tudin nén &n miy qua?

Trwée hét cin hiéu trikng 12 mot loai thive an co
gia tri dinh dwdng cao c6 di cac chit dam (protein),
m& (lipid), dwdéng bot (glucid) vitamin va chat
khoang. Cac chit nay o mot ty 1& can déi, thich hop
cho sy phat trién cua co thé. Néu nhw gia tri sinh
hoc thwe chit cua tritng toan phin 1a 100 thi ctua ca
12 80, thit bo 1a 80, gao té 1a 57 va cia bét mi chi la
52. Long do 1a thanh phan quan trong nhit cua
tritng, chira khoang 54% nwéc, 29,5% lipid, 13,6%
protein, 1% glucid, va 1% chit khodng.

Chinh vi ty 1é lipid trong long do trimg chiém téi
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gan 30% nén nhidu ngwoi khuyén bénh nhan c6 me
mau cao thi han ché an tring. N6i han ché c6 nghia la
méi tudn cé thé in 2-3 qua tritng vi trong tritng co
nhiéu lexitin rit dé hip thu va déng ho4 trong co thé...,
trimg con 12 ngudn cung cap cac chit calci, sat, vitamin

A, rat cin cho co thé ngwoi cd tudi.

10. Téi kham bac sT dwoc chin dodn 1a cholesterol
mau cao ma tdi lai qua béo, xin cho biét &n nhw thé nao
13 t6t?

Khéng biét ban cao bao nhiéu va nang bao nhiéu
ma néi 1a qui béo? N&u chi s6 gitra can nang (kg) chia
cho chiéu cao binh phirong (m) cia ban ma lén hon
25 thi coi 13 béo thit réi. Ngwdi béo ma cholesterol
mau cao thi cAn han ché lwong calo an vao vi néu khau
phan an nhidu calo, co thé khéng si¥r dung hét sé
chuyén thanh m# tich tu khap noi trong co thé, Mat
khic, ban cang can han ché nhirng thirc an c6 nhigu
m@ déng vat va cholesterol nhw thit mé, phi tang cac
loai dong vat, cic mén an co xao ndu véi md, v.v. Nén
str dung dAau thire vat thay m& vi trong dau khéng c6
cholesteral nhirng vé géc @4 cung cap calo ma néi thi
cing can han ché ca diu thye vat niva (1g dau, mé cho
9 kcalo). Ngoai ra, ban nén in nhiéu rau, chit xo va

chti y dé giam trong lirong co thé xudng cho di béo.

11. C6 phai &n nhiéu tring sé 1am ting cholesterol

trong mau?
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Trimg 1a mét loai thike an c6 chiva nhiéu lipid (long
do chira gan 30% lipid). Trong dé, trong 100g tritng
toan phan chita 600mg cholesterol. Tritng 12 mét
trong nhirng loai thye phdm chira nhigu cholesterol
nhat.

C6 2 ngudn cung cip cholesterol vao co thé, do la
ngudn ngoai sinh (dwa vio tir thirc an) va ngudn noi
sinh (cholesterol dwoc téng hop tir mét s6 loai té€ bao,
cha yéu 1a t& bao gan). Chinh vi vay, trén thyc t€ lAm
sang cé nguwoi an nhidu thwe pham giau cholesterol
nhung khéng thiy ting cholesterol mau, c6 ngudi thi
rat chiu khé an kiéng, khéng béo ma cholesterol mau
van tang la vi thé.

12. Vi sao nguwori bi ting huyét 4p, c6 mé trong mau

cao chi nén dung dau thwe vat?

Nhuw chiing ta da biét mét trong nhirng yéu t6 nguy
co cua bénh tang huyét 4p la viva xo dong mach ma
nguyén nhan vira xo dong mach lai 13 vi m& mau
(triglycerid va cholesterol trong lipoprotein ty trong
thip) ting cao. M& dong vat 1a loai thwe phim cé
nhiéu cc acid béo bao hoa va cholesterol (hau hét m&
dong vat chira tir 60-90% cac acid béo bao hoa trir m&
c& va mot s6 loai chim). Dau thyce vat chi cha it acid
béo bao hoa (dwéi 40%) trir diu dira va khéng cé
cholesterol. Ngwdi ting huyét 4p khéng nén an nhiéu

mé& déng vt nén thay biang dau thwe vat1a vi thé,
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13. Ngwdi bi ting huyét 4p c6 an sira, hoa qua va

udng bia, regu dwgce khéng?

Sira, hoa qua 12 nhiing thikc an t6t cho hau hét moi
ngwoi vi no cung cip nhidu protein, mudi khoang va
vitamin. Tuy nhién, néu tang huyét ap lai c6 béo phi
thi khong nén an nhiéu sira toan phin ma an sira da
tach bo. Khéng nén an nhitu qua ngot (vi cé nhigu
dwdng, nhigu calo) ma nén an cac loai qua it ngot homn.

Bia rwou la nhitng d6 uéng khéng cé loi cho ngwai
tang huyét ap vi né lam tang nhip tim 1én rit nhiéu.
Néu udng rwwou mdi ngay 2 aoxo twong dwong véi
56ml rvou nguyén chat, twrong dwong véi 140ml reou
40 d6 thi coi la nguy cor d6i véi bénh tang huyét ap va
bénh tim mach. Ngwéi da bi bénh ting huyét 4p néu
udng nhidu bia rivou d& xay ra cac tai bién nguy hiém
nhur tai bién mach mau nao...

14. C6 phai chi &n diu thue vat 12 phong dwoc bénh
ting huyét 4p khong?

Theo T6 chive Y t& Thé gidi, mét sé yéu té nguy co
din dén bénh tang huyét 4p hay gap 1a:

a) Béo phi, nhat1a béo bung.

b) Tang cholesterol, ting LDL, ha HDL.

¢) Tinh trang khang insulin (c6 khi c6 du insulin
nhung dwéng huyét van cao).

d) An nhigu muéi natri, it kali.

d) Ubng rwou.

e) It hoat déng thé lyc.

98



g) Tim nhip nhanh.

h) Yéu t6 tAm ly xa héi (vui, budn, 6n 30).

i) Yéu t6 méi triromg (vi du viing nwére ciimg nhigu
calci thay it ngwoi bi bénh tim mach hon...).

Nhuw vy, viéc an m& hay diu chi 12 mét yéu té lién
quan. Néu ai dé da bi tang huyét ap do c6 tang
cholesterol, tang LDL-C thi an dau thuwe vat 13 t6t hon
in m& dong vat.

15. Ngudvi cao tudi chi nén an diu thwe vat c6 ding
khéng?

C6 18 y nghia cAu hoi nay 12 “nguwdi cao tudi khéng
nén an m& ma chi nén an dau thyc vat trong khiu
phan an cua minh?” Vé khia canh sinh ning lirong thi
1g dau hay mé& déu cho 9 kealo nhw nhau. Mat khie,
néu ngwoi cao tudi nhung van khoe manh, khong bi
béo phi, khéng mac bénh tim mach, m& mau khéng
cao thi tai sao lai khéng an dwoe mé& ce chiv (1).

Ty 1é niing lwong do lipid cung cip o cdc nwée phat
trién chiém tir 25-35% téng s6 nang lirong khiu phan
an. O nwée ta, thi ning lwong do lipid cung c4p phén
dau dé dat tir 12-14% téng s6 nang lwong khau phan.
Ditu d6 c6 nghia 1a hién nay bita an cua chiing ta con
thiéu chat béo, nhit 12 & viing néng thén, do dé khéng
nén qua deé cao dau thwce vat. Cé tic gia khuyén ty 1é
diu thwe vat nén chiém tir 30-50% téng sé lipid la
dwoc vi m& dong vat (nhw lipid cia siva va trirg) cd
cic phive hop (nhw lecitin - protein..) ¢é gia tri sinh
hoc rit can cho co thé. Mat khac, dau thwe vat do cé

chira nhiu acid béo chira no nén ciing dé bi 6xy hoa
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tao thanh nhimg chit déc hai khéng tét cho sitc khae.
16.Ngudi caotudi o6 nén Annhidu dudmgkhong?

Pwong bot (glucid) 1a thanh phan chinh trong bira
an cta ching ta. Thy theo timg viing, tirng thoi diém,
thwrong thi né chiém 60-80% nang lrong khau phan.
Ngwdi ta coi dwong hip thu nhanh, dwong saccarose
nhw mét loai calo réng vi khéng phai la nguyén liéu dé
x4y dung t& bao, néu an vao nhidu ma co thé khong sir
dung hét sé dwoc chuyén thinh mé @€ duy triv, khéong
cé loi cho stte khoe ngudi c6 tudi. An bao nhidu dwéng
bét 1a vira thi con phu thudc vao nhu ciu nang lwrong
ctia méi ngudi (tinh trang gay béo, hoat dong thé lwe

nhiéu hay {t..).

17. Trimg 13 thwe phim gidu dinh dwéng, viy nguwoi
cao tubi c6 nén idn nhidu trirng hang ngay khéng?

Ngoai protein cé gia tri sinh hoc cao trirmg con
chita nhidu calci, sit, vitamin A 13 nhitng chat rit can
thiét cho nguwedri c6 tudi. Ngwer ta ciing ngai & trieng c6
chira nhiéu cholesterol la chat khéng tét cho bénh tim
mach ma ngwdi gia thwdng hay mac phai nhw bénh
vira xor déng mach tang huyét ap.

Chinh vi vay, can dung hoa gitra nhirmg wu diém va
han ché cha tring déi v6i siee khoe ngwoi 6 tudi.
Khéng nén an nhigu va ciing khéng nén kiéng han. Méi
tudn nén cé 3 - 4 qua trimg trong khiu phan an la
dworc.
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18. Ngudri cao tubi cé nén ubng rwou bia khéng?

Nén udng nhu thé nao?

Ngwdi cao tudi cé thé dung mét chit it rwou vi
rwou c6 tac dung kich thich tim than, Nhung chi nén
dung ding loai ¢é @8 con thap va nhimg loai rvou cé
miu, rirou vang ché bién tir hoa qua. Pa ¢6 nhiing
cong trinh nghién ciru cho thiy rwou cé miu do co
chi¥a polyphenol 1 chit c6 kha nang lam giam viva xo
déng mach. O nieée ta, nhidu ngwdi ciing muén mbi
ngay uéng do moét chén “hat mit” rwou dé€ cho “khi
huyé&t lwu théng”, cho “dé ngii”... néi chung thé nio la
“mot it” tuy thude “tiru hrong” cla méi ngweri. Nghién
rirou thi khéng nén nhwng néu bi coi 13 d3 nghién
rirou thi chwa thiy c6 nhitng “tiéu chuin cu thé” dé

danh gia.

19. Udng bao nhiéu nwéc 1a d4? Ngudi ¢6 tubi cb cin
udng nhiéu nwéc hay khéng?

Dé6i véi ngudi binh thwong, trong mét ngay nwéce
dwgc dwa vao co thé khoang 2.500 ml, trong d6 nwée
uong khoang 1.000 - 1.500 ml. Nwéc tir thire in 1.000
- 1.200 ml mwére sinh ra tir cic phan tng oxy ho4 trong
co thé 200 - 300 ml. Nwée dwoc thai ra ngoii ciing
2.500 ml Bao gdm: nwéce tiéu 1.000 - 1.500 ml, nwérc
maét qua hoi the 200 - 400ml, nwée bée hoi qua da 250
- 600ml, mwrée qua phan 100 - 200ml. Mua hé, lao dong
thé lyc trong digu kién néng birc, mot s6 bénh nhian
(sét, bong, pht than, suy tim,...) lwong nwéc dwa vao
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hoac thai ra cé sw thay déi.
D61 véi ngwdi gia, cha éng ta da c6 cau “gia cd bit
canh nhw tré dwoc manh 40 méi”. Cau néi thé hién
e m a w s Al 1 oaa s R .
ngwdi cb tudi rat cin cd mot ché do an nhe nhang, c6
du rau xanh va nwée. Néi chung, ngwdi gia khong nén

e . . w s 1 A

udng nhidu nwéc, nhung can uéng du, khéng nén an

“khé khan qua”.

20. Ngurtri cao tubi can c6 ché dd an nhuw thé nao?

Khi da c6 tudi, hAm ring da bi hw hong, lung lay,
tham chi rung dan. Co nhai bi teo lam anh hwéng dén
sw can nghién thirc an & miéng. Trwong luc da day
giam, sttc co bép yéu, dich nwéc bot, dich vi va cidc men
tiéu hod khac giam ca vé s6 lwong va chit lwong. D6 1a
nhirng yéu t6 lam cho ngwoi gia an kém ngon miéng,
tiéu hoa hip thu giam di. Mit khic, do hoat déng thé
lwe giam, tiéu hao ning lwong do chuyén hod co ban
giam nén nhu ciu dinh dwéng cting giam theo. Vi vay,
ché& dé an & ngwdi cé tubi can dat mAiy nét chinh sau:

(1) Giam lwong dn vio. Néu & ngwdi tré mdi ngay
can 2.500 calo thi khi 60 tui chi can 80% (2.000 calo)
va khi 70 tuéi chi can 70% (1.800 calo) 12 du.

(2) Can chia bira an thanh nhigu bita nho, tao
khong khi thoai mai, khi an can an cham, nhai ky tranh
an voi, nhai déi. Khéng an qué no, qué nhiéu vao buéi
t6i vi khi nam da day ciing cang to ddy co hoanh lén
chén ép vao tim dé gy ra nhitng bién chimg nguy
hiém.

(3) Nén thay d6i thwe don thwong xuyén, tranh
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don diéu nhung cing tranh nhirng mén an phai xao
ran cau ky kho tiéu, han ché cac thirc an gia, dai, nhiéu
m@. Nén dn nhiéu rau xanh hoa qua.

21. Nguwdi cao tudi cin #n udng nhw thé nio dé
tranh loang xwong?

Loang xwong la mét réi loan chuyén hod xwong hay
gap nhat do nhiéu yéu té tham gia. Cé trwong phai thi
cho riang co ché hormone va chuyén hoa la chinh.
Trwdng phai khac cho rang thiu dinh dwéng (do an
vao {t va do réi loan hap thu & ruét) 1a chinh.

Do vay, dé phong loang xwong & ngwoi gia can st
dung cac thuéc nhw: cic estrogen lam han ché tiéu
xwong, cac steroid déng hod kich thich tao xwong,
calci, fluo hodc vitamin D, cin khuyén ngwoi gia an
nhiéu stra, tritng hoic thire dn giau calci, photpho khac

dé& tranh loang xwong.

22. Nguyén nhan gy ngb doc thwe phim 1a gi?

Thwe pham rit d& bi 6 nhiém, cé thé gy ngd dac
nguy hiém va anh hwong téi sirc khoe ngudi tiéu
ding.

Cac tac nhan sinh hoc chinh gay & nhiém thire
pham bao gém: vi khuan, nim méc, virut va ky sinh
tring.

Vi khu4n c6 & khap moi nei xung quanh ching ta.
Phan, nwéc thai, rac bui, khéng khi, thwe phim twoi
séng 14 & chira nhidu loai vi khudn giy bénh. Thikc an

chin d& & nhiét d6 binh thwong 1a méi trvomg cho vi
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khuan trong khong khi xAm nhip va phat trién rit
nhanh, dac biét cic thitc an con thira sau cac bira an
chi cin mot vai gier 1a s6 liwong vi khudn cé thé sinh
san dat dén mitc gdy ngd doc thwe pham.

NAm méc thwong gip trong méi trwdng séng, nhit
12 & cac loai ngii cdc, qua, hat c6 dau dw triv trong diéu
kién thoi tiét néng Am nhw nwée ta. NAm méc khong
nhting lam hong thwe phdm, ma con san sinh ra cac
doc té nguy hiém. Aflatation 13 déc t6 vi nAm do ndm
Aspergillus Flavus va Aspergirus Parasiticus san sinh
ra trong ngd, dau va lac &m méc cé thé gy ung thw
gan.

Virus gy ngd déc thwe pham thwéng cé trong rudt
ngwdi, cac nhuyén thé séng & viing 6 nhiém, rau qua
twdl nwoc c6 phan twol. Virus cd thé 1ay truyén tiv
phan qua tay ngwoi tiép xtic hodc t¥ nwéc bi 6 nhiém
phan vao thwe phim gy bénh cho ngweoi.

Ky sinh trung thwong gap trong thye phiam 13 giun
san. Ngwoi an phai 4u tring san day trong thit bo (san
day bd), trong thit lon (thit lon gao) chwa ndu chin.
Khi vao co thé thi du tring sé phat trién thanh san
trwdng thanh, ky sinh & ruét va gay réi loan tiéu hoa.

Khi an phai c4 mrée ngot 6 nang tring san 14 gan
chwa niau chin thi nang tring chuyén téi dng mat va
phat trién & gan thianh sdn trwdng thanh giy tén
thwong gan mat. Néu an phai tém, cua (nhit 13 cua
trén nii, khe suéi & viing cao) c6 nang du tring san la
phéi chwa niu chin thi ching sé xuyén qua thanh ruét

va qua co hoanh 1én phéi, phat trién thanh san treamg
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thanh gay viém phé& quan. Bénh do giun xoan ciing bdi
tip quan an thit tii, nem bang thit séng, an tiét canh
c6 Au tring gay nguy co nhiém dac, di tmg, sét cao, liét
co hé hdp dé dan téi tir vong,

23. Thé nao 12 mot bira &n hop Iy?

Bita an hop 1y 13 bita an cé day dn cic chat dinh
dwdmg va cdc chit dinh dwéng phai ¢6 moét ty 1& can
dai, thich hop.

C6 day du cac chat dinh dwéng nghia 1a du cc chit
d€ x4y dung 1én cac t& bao, cic co quan hay toan co
thé. La chat dé cung cdp nang lwong duy tri sw hoat
déng cua té bao, cic co quan hay toan co thé.

- Néi cach khac: Chét dinh dwéng gém cic chit sinh
nang lwong va cac chat khéng sinh nang lwong,

- Cac chat sinh niang lwong: P (protein),
G (cacbonhydrat, glucid), L (dau, m&, lipid).

- Cac chit khong sinh nang lwong: Vitamin, mudi
khoang, chit xo...

Céc chit dinh dwéng phai & mét ty 18 can d6i, thich
hop (vé1 tirng do tudl, tirng d6i twong nganh nghé lao
déng, tirng loai bénh khic nhau néu khéng may bi
bénh).

(1) Vi du v& nhu ciu nang lwong: Déi voi ngwoi
binh thwéng (theo nhu ciu dinh dwéng khuyén nghi

cho ngwori Viét Nam):

Nam Lao ddng nhe Lao ddng vira Lao déng ning

18-30 tudi 2.300 calo 2.700 3.200
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31-60 tubi 2.200 2.700 3.200
> 60 tudi 1.900 2.200

(2) Vi du vé ty 1& cac chit sinh nang lwong déi véi
ngwdi 1én Viét Nam binh thwong:

+ Ty 18 P: L: G1a 1:1:4 (hoac 4,5; 5; 6).

+ NéEu 1a 1: 1: 4 thi phan tram nang lwong do
protein 13 khoang 14%, lipid khoang 30%, glucid
khoang 56%, day 1a ty 1é thich hop cho nhirng ngudi
lao déng thé lwe, 161 séng hoat déng va & cac xi¥
lanh, nwéc phat trién, cé théi quen an nhiéu thit.

(3) Vi du vé ty l& phan tram nang lirong:

Théng thwong:

Chat dam khoang 14 - 16%.

Chat béo khoang 15 - 25%.

Chit dwwong bot khoang 55 - 60 - 65%.

Trong d6, véi chit dam, ty 1& dam déng vat/ dam
thwe vatnén 12 50/50.

V&1 chit béo: Ty 1& dau thire vat/ mé dong vat ciing
61 thifu nén la 50/50 va/hoac acid béo no khong dworc
virot qua 10% nang lwong, acid béo chwra no phai dat tie
4-10% nang lwong khau phan,

24, Nhitng thiwe phdm nio d& mit an todn vé sinh
thwe phdm?

Danh muc 10 nhém thwc phidm cé nguy co cao (dé
mét an toan vé sinh) nhw sau:

a) Thit va san pham ché bién tr thit.

b) Si¥a va cic san phim ché bién tir sira.
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c) Trirmg va san pham ché bién tir trimg,

d) Thuy san twoi séng da qua ché bién.

d) Cacloai kem, mrée d4, mweére khoang thién nhién.

e) Thyc pham chirc nang, thye phim ting cwong vi
chit dinh dwéng, thye phim bé sung, phu gia thue
pham.

g) Thikc an, d6 udng, ché bién an ngay.

h) Thwe phdm déng lanh.

i) Stra dau nanh va san phdm ché bién tir dau
nanh.

k) Céc loai rau, ci qua twoi séng an ngay.

25. Thé nao 12 bi ngd ddc thwe phm?

Thuat ngiv ngd doc thwe phim néi vé mot hoi
ching cép tinh xay ra dét ngdt, do an phai thirc an c6
chit doc, biéu hién bang nhiing triéu chimg da day -
rudt (nén, ia chay..) va nhitng triéu chirng khac tuy
theo dic diém ciia tirng loai ngd doc (té liét thin kinh,
co giat, roi loan hé hip, tudn hoan, van déng..), tac
nhin gy ngd déc cé thé la chit doc hod hoc (hoi chit
bao vé thure vit..), chat déc ti nhién cé sin trong thue
pham (mét s6 loai déng vat hoac thwe vat), do vi sinh
vat (vi khuin, virus, ky sinh triing) va do thitc 4n bién
chat. Theo T& chirc Y té Thé gidi, sd vu ngd doc thuc
ph4dm hay s6 vu ghi nhan dworc chi la phin néi cia tang

bang chim, chi chiém khoang 1% trén thwc té (1).

26. C6 phai in dwa mudi, cd mudi nhigu d& mic bénh

ung thu?
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Dwra mu6i, cd muéi 1a nhitng mén an cé truyén cua
nhan dan ta tir hing ngan nam nay. Trong bira com
clia ngwedi Vit Nam néu c6 thém dia dwa hoac cad mudi
thi cam thay hap din hon. Dic biét, trong nhitng ngay
18 tét thwdmg cé nhidu mén dn cé nhigdu chit béo, chit
dam thi hau nhw bao gi¢r cling c6 dia dwa muéi, hanh
mudi. Dwra chua cé tac dung kich thich tiéu hoa nhe
men lac-tic, an ngon miéng hon, tét cho co thé, khong
nén an dwa muéi con cay dic biét 1a dwa khu.

Binh thwomg, trong rau cai ham lwong nitrit chi &
dang vét, nhwng khi muéi dwa thi ham lwong nitrit
tang 1én trong vai ngay dau do qui trinh vi sinh khtr
nitrat c6 trong rau thanh nitrit, nitrit giam dan va mit
han khi dwa da chua vang, khi dwa bi kha thi ham
lwong nitrit tang cao. Nitrit vao co thé sé tac dung véi
amin bac hai ¢é trong mét sé thirc an nhw tém, ca dac
biét Ia mam tém sé tao thanh hep chit nitrozamin cé
nguy co gy ung thw, Khéng an dwa kha hoac dwa méi
mudi chwa chin 1a vi thé.

27. Khéng nén dn nhiéu quiy va khéng nén in quiy
thwong xuyén cé ding khong?

Khi lam quiy, ngui ta phai cho phén chua vao nhw
mét chit phu gia, 50 g b6t banh ¢6 khoang 10-12 mg
nhém, ma trong phén chua lai ¢4 nhom. Mdi ngay
ngwdi ta an vao co thé chirng 10-80 mg nhém trong
thite an, trong dé phan lém bi thai ra theo phan, chi
con lwong nho tich tu lai ¢ tinh hoan, thin, co bap,
tuyén gidp trang, xwong va té chitc nio.. Nhém ciing

la nguyén t6 vi lwong can thiét cho co thé, ma trwée
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day dwoc coi 12 khéng anh hwéng lam té1 sirc khoe.
Nhwng nhirng nam gan day, qua nghién cttu bénh la
1in & ngweri gia, cac nha khoa hoc da phat hién, rdt
nhidu ngwei gia mac bénh ngay ngé hoic tinh thin
khac thwong 12 do ¢6 ham lwong nhém trong nio cao
hon & ngwoi binh thwong tir 10 - 30 1an. Ngwdi ta con
biét rang ham lwong nhém trong thwe pham qua cao
sé lam lao hoa sém hon. Nhém tich lai trong ndo lam
cho trf nhé giam sut, tham chi gy dan dén. Nhém e
ché sy hip thu phét pho, can thiép vao qua trinh trao
d6i chat calci ciia cor thé, 1am xwvong lodng, dé gay.

Ngoai ra, m& dau dung ran quiy do thoi gian séi
trong chao lau & nhiét dé tirong déi cao, thidng dung
di diing lai nén dé tao ra chit déc. Nhiing chat déc nay
an vao sé lam chirc nang gan thay déi, trong qua trinh
ran thwe pham, diu tiép xic véi khéng khi, tao phan
timg oxy hod nhiét phitc tap, san sinh ra chit oxy hoa.
Chat nay co tac dung kich thich twong déi manh niém
mac, nén in nhidu quiy rat dé giy ra viém da day,
dwong rudt. Do vay, khéng nén an nhiéu va an quiy
thwong xuyén, ngweo gia cang phai an it hon.

28. Vi sao khong nén thwdng xuyén in mi in lién
nhiéu?

An mi #n lidn nhidu va thwong xuyén sé khién co
thé bi thiéu chit dinh dwdng, thifu mau, thiéu vitamin
B2, vitamin A va chat kém.

Thanh phin chi yéu cia mi an lién 13 dwéng, mi

chinh, mudi. Nhitng loai nhw mi ga, mi bo thi ham
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lwong thit cling rat it.

Dé chéng cho mi khoi hong, ngwdi ta con cho thém
nhitng sdc t6, chit bao quan thirc in vio mi, chit tao
mau (miu vang - E200) ma nhirng chit nay d&u ¢ hai
cho st¥c khoe con ngwrei. Néu an thi nén cho thém thit,
rau tiroi dé bg sung day du chit cho co thé.

29. Vi sao khéng nén in gao xat qua k§?

Mot s6 ngwéi khong thich dn cac loai lwong thuwe
thé ma chi thich dn lwong thuc tinh, nhung ho khéng
biét nhw vay 12 cé hai. Vitamin B1 la chit khéng thé
thi€u d6i véi co thé, né ¢ nhitu & trong vo lua cia
lrong thye hodc cac phéi cua hat. Loai lwong thye tinh
thwong 1a dwoe xay xdt rat ky, 1am cho vitamin B1 bi
mat di lwong rat 16m. Khi co thé thiéu vitamin B1 sé
dan téi bénh beri-beri, bénh té pht, anh hwong dén
sw truyen dan binh thwdng cta than kinh, xuit hién
chimg ban chan l& loét, co dau nhirc mat ngu. Vi vay,
ché nén an lwong thwe qua tinh.

Céc chuyén gia cua Té chive Y t& Thé gidi cho biét,
ngwoi an lwong thwe qua tinh bi thigu vitamin B1 da
trer thanh mét vdn d& quan trong cua nhiéu quéc gia
quan tAm. Ngay nay, kinh té phat trién, doi séng dweoc
nang cao, két cau bira an dwgce thay doi, nguwot ta an it
lwong thwe thé hon triwée ma thay bang lwong thwe
tinh. Do viy, s6 ngwdi bi bénh phit do thiéu vitamin B1
ngay cang tang. Mu6n tranh khoi hién twong nay can
phai an mét hrong lwong thire thé thich hop.
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30. Khéng nén chi &n dau thue vat c6 ding khong?

Moi ngwdi deéu biét chi in m& déng vat s& dan dén
vita xor ddéng mach. Gin day, cidc nha dinh dwéng lai
phat hién, chi an dau thwc vat cting cé thé bi bénh dai
dwong, tim mach.

S& nghién cttu dinh dwéng & Nhat Ban da lam mét
thi nghiém: chia 140 con chuét lam hai nhém, mét
nhém chi in m& déng vat, nhém khdac chi an dau thwe
vat. Sau 45 tuin 18, s6 chudt chét & nhém chi an m&
chiém 18%, con & nhém sau s6 chudt chét cao chiém
dé&n 60%. Cac nha khoa hoc Nhat Ban cho rang, nhém
chuét an dau thwe vat chét nhigu hon 1a vi mach méu
bi y&u, dan dén xuat huyét tai cic b phan gay nén.

Cac chuyén gia dé xu4t, ty 1& diing dau thue vat va mé
doéng vat t6t nhat 1a 60/40, nén dat 50/50.

Trwée kia, do digu kién khé khan, ching ta thwong
c6 théi quen an loai dau thé chwa tinh luyén. Ngoai ra,
cac loai diu thuce vat khac nhau thi anh hwéng caa no
déi véi co thé con ngwdi cling khdc nhau, ham lwong
acid béo chwa bao hoa cang nhiéu thi cang tét. Cac nha
dinh dwéng hoc cho biét: ddu virtng, dau hwwéng dwong,
dau ngé, dau d6 tirong 1a nhitng loai dau tét.

31. Vi sao khong nén st dung dau thyc vat da niu,
ran nhiéu Iin & nhiét d6 cao?

Ding di dung lai nhigu an dau ran thiec an trong
nhiét do cao sé 1am dau bi oxy ho4, tao ra nhitng chit
khong t6t cho strc khoé, tham chi gdy ung thw.

Chwra néi t&i chuyén cac vitamin A, E trong dau bi
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pha huy, lam giam gia tri dinh dwong, ma chi néi téi
chuyén dwéi tac dung ctia nhiét dé cao (trén 180°C) sé
gy ra cidc phan g héa hoc, san sinh ra cic chit
andehit, chit oxy ho4, perocid... déu la nhirng chat rat
¢6 hai cho co thé. Nhiét d6 dau cang cao, s6 lan dung
dAau da qua str dung cang nhiéu thi chit déc hai sinh ra
cang nhidu. Trong nhitng chit d6, c6 nhirng chat gay
ra 6 nhiém khéng khi, ngwei hit vao cling déc hai, cé
chit lai lang 1an vao trong diu, ngwdi an vao rit hai.
Nhe thi lam cho chéng mat, buén nén, nén oe, dau
bung, the kho, tim dap cham, huyét 4p ting cao, tit chi
mét moi, an lau dai con cd thé bi ung thi. D€ phong
chéng swr nguy hai dd, trweére hét cin khéng ché nhiét
dd khi dun niu, néi chung khéng dé vwot qua 150 -
180°C, c6 nghia la ché d& dau béc khéi. Hai la khong
diing lai d4u da qua str dung nhiéu lan.

32. Vi sao khéng nén uéng qué lanh, k& ca miia hé?

Moi ngwdi khi lao dong, tap luyén, mé héi va ra cé
thé thich uéng mét ly meée chanh d4, céc bia lanh...
nhwng phan tir nwéc trong d6 uéng lanh lic dang tich
hop lai sé rat khé thim vao cac té bao nén thwe té cor
thé van rat “khat”. Ngwoc lai, phan tir nwéce trong do
udng néng hoan toan thAm thiu vao té bao dé bé sung
lwong nuwée da mat. Do vay, diing 86 uéng lanh khéng
bang dd uéng néng. Néu thudng xuyén dung qua
nhiédu d6 uéng lanh sé& thiéu nwée cung cdp cho té bao,
trong khi lwong nwée chiém 70% khéi lwong co thé,
Ngoai ra, tuy dd uéng lanh cé lam ta tam théi sang
khoai nhwng nhiét khéng thodt ra dwoc, cang uéng
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nhigu dé uéng lanh thi sé cang “vit chat” 16 chan léng
lai, co thé khéng tan dwge nhiét ra ngoai, nén cai néng
van khéng giam dwroc bao nhiéu.

Nguwdi tré tudi va sirc khoe binh thiwdmg thi c6 thé
diing d6 udng lanh c6 nhiét d6 khoang 8 -15°C. Muia he
oi birc, c6 thé diung nwéc séi d€ ngudi hodc nwée
chanh, cam, mia... v&i vai mau d4 va uéng nwréc cham
rai tir tir.

Néu db uéng lanh qua mirc cho phép sé lam cho cac
vi mach trong da day, ruét co that lai dan dén niém
mac thiéu mdu, tir d6 1am giam chitc nang tiéu hoa va
sat tring cua da day va rudt. Nhitng con dau xoay
viing rén hoac di ngoai cdp 14 biéu hién cia tinh trang
dwdng tiéu hod cua ban bi t6n thwong vi mét trong
nhirng nguyén nhan 1a ding d6 uéng lanh khéng ding
lic.

Péi véi ngrdvi gia, dic biét nhitng ngwrdri mac bénh
tim mach, thiéu ning tuin hoan nio cang phai thin
trong khi dung d6 uéng lanh. Boi vi, khéong chi giy tén
thirong da day va rudt ma con cé thé din téi co that
mach mau nio. Chinh vi vy ngwoi gia nén han ché
dén mirc t61 da dung d6 uéng lanh, t6t nhat 1a uéng
nwée dm.

C4c van dong vién thé thao cling cin cin thin,
khéng nén ding qua mirc d6 udng lanh vi, khi luyén
tap hay thi ddu mau trong ngwdi dén ra bén dwéi lép
da, riéng b6 phan tiéu hod tam thoi thifu mau. Néu lac

dé udng cip tip d6 udng lanh sé lam cho mach mau
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trong da day va rudt bi co that.

Céc dd udng nén dé trong ti1 lanh khoang 30 phnt 14y
ra la vira. Cac d6 uéng trong ti lanh thi nén 14y ra khoi ti
lanh khoang 30 phiit réi hay dimg. Uéng thudmg xuyén
bia rwrgu lanh véi ligu lwong 16m 14 nguy hiém va khéng
t6t cho strc khoe (1).

33. Khéng nén #n nhidu hoa qua thay rau cé ding
khéng?

Ca trai ciy va rau déu chita nhidu muéi vé co nhw
kali, calci, natri, magié, sat, kém... Nhung & rau ham
lrong muéi v co va vitamin thirdmg phong pht hon &
trai cay.

Trong rau c6 chi¥a nhiéu chit xo hon hoa qua. Chat
xo c6 thé kich thich nhu déng rudt phong ngira téo
boén, giam bét sw hdp thu doc t6 vio co thé clua rudt.
Theo nghién ctru, nhitng ngwéi an nhidu rau, ty 1é phat
sinh ung thw trwe trang thip hon nhitng ngwéi an it
chat xo, rau. Rau con chira beta caroten, cé tic dung
phong, chéng ung thw.

Ngoai ra, dwong trong rau cé chi s6 dwong huyét
(GI-glycemix index) thdp hon trong hoa qua, dwoc co
thé hip thu din dan nén khéng khién dwong huyét
tang dot ngdt. Con dwirng chiva trong tréi cay phan lén
la dwéng don hoidc dwong kép, nhitng dwong nay khi
viao co thé ngwdi vao mau rat nhanh. Bai vay, trong
thei gian ngin, néu an nhidu hoa qua s& khién néng dé
dwong huyét 1én nhanh, ma dwong huyét qua cao lai
thic ddy co thé tiét ra nhiéu insulin, [aAm néng do
dwdng huyét ha nhanh. Béi vy, trong théi gian ngan
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st |én nhanh xuéng nhanh cta dwéng huyét sé khién
ngirdvi ta c6 cam giac khé chiu, mét moi. Bén canh do,
lwong dwong nhidu sé chuyén thanh m& trong gan
hodc giy béo phi khong t6t. Tém lai, khéng thé an trai
céy thay rau xanh ma phai an ca hai véi mét ty 1é thich
hop.

34. Vi sao nén 4n ca chua ndu chin?

Pau nam 1999, My da céng b két qua 35 cong
trinh nghién ctru cho thiy, & nhitng ngudi an nhiéu ca
chua va chit ché bién tir ca chua, nguy co ung thw
giam 40% so v&i nhitng ngwei an it. K&t qua rd rét
nhat d6i voi bénh ung thiw tuyén tién liét, ung thw phéi
va ung thw da day.

Ca chua an séng cung cip nhiéu vitamin hon do
khong bi nhiét d6 pha huy trong qua trinh x30 niu va
lai an cling khodi khiu hon. Con vé ca chua chin thi
gan day, két qua mot nghién ctru & chau Au trén hang
nghin ngwdi cho thay: ca chua da ché bién (x3o, niu,
nhit 1a sét ca chua) cung cdp hrong lycopen déi dao.
Lycopen cé tac dung lam giam sy phat trién cia mot
s6 dang ung thw dwéng rudt, ung thw tuyén tién liét,
chéng nhdi mau co tim. N6 khong cho cac géc tr do
phd hiy cac t&€ bao lanh cta co thé. Lwong lycopen
trong ca chua ting nhigu néu dwoc niu chin, chang
han s6t ca chua cé lirong lycopen dé dang va chit béo
dung trong qua trinh ché bién tao thuan loi d& dang
cho viéc hap thu né. Céng trinh nghién cu néi trén
ciing cho thiy, ca chua chin ciy c6 nhiéu lycopen hon

ca chua chin ddm.
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35. Ngwoi bi bénh ddng mach vanh tim khéng nén
#n nhiéu dwdmg c6 ding khong?

Bira an caa ching ta thirdmg ldy gao 1am thwe phim
chinh, trong gao cd lwong dwong twong ddi cao. Trong
thi¥c an cta ngwdi binh thwong cling ¢é du ham lwong
dwdng, thAm chi cao hon so v&i nhu ciu cia co thé.
Lic 4y néu an thém dwong hay chat ngot khac nhw
banh, keo, sécéla thi lwong dwong vao co thé sé tang
nhiéu so vé&i nhu cau.

Luwong duwong qua nhitu khong dwoc stv dung lam
nang lwong kip thoi sé tich lai thanh ma, ton dong lai
trong ce thé, 1au dan sé lam tang thé trong, huyét ap
tang cao, gy ganh nang cho tim va phéi. Cac chuyén
gia Thuy Si khi nghién ctru méi quan hé gitra bénh tim
mach vé&i viéc an nhigéu dwong trong thoi gian tir nam
1960 dén nam 1968 da phat hién, ty 1& t¥ vong cia
nguwdi bénh déng mach vanh tim ty 1é thuan véi viée
tiéu thu dwéong. Cac nha khoa hoc Nhat Ban ciing c6
két luan twong tw. Do viy, ngwoi bi bénh dong mach

vanh tim khéng nén an nhiéu dwong.

36. Nguwoi bi bénh ddng mach vanh tim khéng nén
u6ng nhigu d6 udng chita céca c6 phai khong?

Coca cola la d6 u6ng khong phai ai muén uéng tuy
thich cing dwoc, nhat 13 ngwdd bi bénh dong mach
vanh va bénh tim thi cang khéng nén uéng nhiéu vi d6

« . PR a £ 1w
uéng nay dwgc lam tir qua coca, nfu udéng qua nhidu

trong mét 14n, chat cafein sé kich thich 1én thanh niém

116



mac da day gy bubn nén, nén oe, nhirc dau va loan
nhip tim.

Nguwdi 16m udng lién 3.000ml céca cbla tror 1én cb
thé bi trung ddc biéu hién néng nay khong yén, hd hip
nhanh, co bap run, tim d4p nhanh va loan nhip. Nguwei
bi bénh déng mach vanh tim dé bi réi loan dién tim vi
nd lam cho nhip tim that thuwémg - mét nguyén nhian
chinh giy t¥ vong cho ngwdi bi bénh tim. Ngoai ra,
Iwong cafein sé kich thich déng mach vanh gay co that
ngwe. Do vay, ngwdi bénh déng mach vanh tim ché uéng
nhiéu coca cola.

37. Phu nir 16m tudi khong nén dn nhigu do ngot cé
ding khong?

Puéng la thive 4n théng thwong trong moi gia dinh,
né cé vi ngot nén nhiéu ngwdi thich an. Ngay nay,
ngwdi ta ¢d xu hwéng an nhidu dwong hon. Vi du nhw
cdc loai d6 udng ngot, banh keo ngot, gia vi ngot... la
loai thire phAm thwérng dung, do d6, mang lai mét can
bénh goi 12 “Triéu chitng téng hop an ngot”. Cac nha
khoa hoc & Pai hoc Y Oakya My phat hién: nhiing phu
nit & dé tudi 50 in qua nhidu chit ngot dé din t&i sai
mat. Qua diéu tra cho thdy, trén 90 bénh nhan soi
mat déu la nhirng phu ni¥ trung nién béo phi thich an
dd ngot.

Cac nha khoa hoc cho rang, néu diing lirong dwang
qua nhigu sé lam giam lwong insulin, tir d6, lam tang
cholesterol. Lwong dwong quad nhidu con tw dong

chuyén hod thanh m& sé anh hwong t&i sy them an
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binh thwémg, giy can tre cho viéc hip thu vitamin,
khoang chit va cac chit khic, dan téi co thé bi béo
phi. Tuy vay, khéng phai tit ca ngwdi béo phi déu gay
ra soi mat, song v&i phu nit trung nién thi né lai 1a yéu
t6 nguy co cao.

An nhidu dwdng con d& gay ra ung thw tuyén siva.
Qua nghién ctru thiy rang, vi cia phu nir 1A mét ba
mday hap thu insulin rat cao, ngwdi an nhieu dwomg
trong thei gian dai sé lam cho insulin trong mau luén
@ trang thai cao, ma sw sinh trirdng ciia t€ bao ung thw
tuyén vi thivi ky dau chinh la Itie lvgng insulin 1ém, va
lai hip thu lwong lén insulin nén cang tao diéu kién
cho té& bao ung thw phat trién nhanh hon,

An nhigu dwong trong thei gian dai con ddy nhanh
s lio hod cuia t& bao. Boi dwong 14 thirc an mang tinh
acid, co thé khoé manh ludn duy tri d6 kiém yéu, néu
an qua nhitu dwdmg, d6 kitm caa co thé bién thanh
trung tinh hay tinh acid yé&u sé thac day té bao lao hod
nhanh, lam cho kha nang thich ttng méi trwong cua
con ngwdi s& kém di, téc bac sém hon.

Ngoai ra, dn nhidu dwdng ciing 1am cho lwong calei
bi tiéu hao 1én, giy ra hién tiwrong xwong mat calci, lam
xwong lodng, dé& giy. Ngwdi ta con thiy rang, nhimmg
phu ni¥ 1a cht gia dinh hoac ni vién chite do thich an
nhiu dwong ma thwong lam cho tinh than khong
phéan chan, thé lwe suy yéu. Péng thei, con kich thich
da day tiét dich vi, 1du dan sé lam tén thwong niém

mac da day gay ra viém loét.

118



An qua nhidu d5 ngot sé gay béo phi dé din téi xo
vira déng mach, bénh dong mach vanh tim, tiéu
dwdmg, soi mat, bénh than... Do vy, phu nir trung nién
ché& an nhidu dé ngot.

38. Cic loai thwe phim nio ngwdi giad cin tranh
khéng nén an hoic chi an t?

Cac loai thwe pham chién, ran: Do ngdm lwong mo
da chuyén hoa cao nén dé gay ung thw.

Cac thirc pham dam, mudi: Qua man va dé gay ra
cac bénh nhiém khuan dwéng rudt.

Cac loai trong mam: Nhigu muéi, khong tét.

Cac thire phaAm déng lanh: D& gay bénh dwdng rusdt,
tim mach.

Tiét va néi tang dong vat: Chira nhiéu cholesterol
c6 thé gy bénh xo viva dong mach, tang huyét ap, dai
thio dwong.

Céc thitc an nhanh (fast food): Vi du mi an lién - vi
lwong dinh dwréng va vitamin thap, dé lam co thé thiéu

chat.

39. An thanh dam khéng dbng nghia véi in chay,
nghia 13 thé nao?

Mét s6 ngwoi 1y giai viée an thanh dam cta nguwoi
gia nhw 12 an chay la khéng ding. Ngwei an chay chi
an rau, tuy lwong vitamin C phong pht nhwng lai rit
thiéu protein vA mé&. Ma trong thit déng vit, nhat1a ca
lai ¢6 nhiéu protein vi loai acid béo chwa no. Do do,
phai két hop ca hai loai thitc an nay thi méi can bang

dinh dwéng dwoce. Khai niém vé an chay ciing khéng
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phai chi 12 an toan rau niva ma cé téi 5 loai an chay, d6
la:

a) An chay tuyét d&i (chi an rau, cd, qua).

b) An chay chi 4n rau va cic loai hat.

c) An chay c6 diing sita.

d) An chay c6 dung sira va trieng.

d) An chay ban phin (chi khéng diing cic loai thit
do nhw thit bo, thit clru...).

Ngoai ra, con c6 nhitng loai hinh an chay theo ngay,
theo tuin, theo thang, theo tudn tring, an chay

trwdong...

40. Khéng nén ngay ndo ciing n diu phu cé ding
khéng?

Buwéc vao tudi gia, kha nang bai tiét cua thin kém
di, néu an qua nhidu dau phuy, lwong protein thwe vat
nhidu ciing gy ganh ning cho thin, lam suy thodi
chirc nang than. Cac chuyén gia y hoc gan day phat
hién, trong ché phdm cta d4u chiva rit nhiéu loai acid
amin. Dwé1 tae dung cia chit dung méi, cc acid amin
nay sé chuyén hoa thanh loai acid amin khac, chit nay
gy tén thwong té bao ndi bi thanh mach, thic diy sw
hinh thanh xo cling déng mach. Céng bang ma néi thi
dau phu khéng chi ¢ ham lwong protein cao lai gan
giéng nhuw thit vé ching loai acid amin niva. Ngoai ra, né
con chira noi tiét t8 nir thwe vat (tién estrogen), lai giau
calci, nén rat tét cho viéc phdng, chéng loang xwong,
nhat 1a d6i véi phu nir tudi trung nién.
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41. An chay trirdmg khéng tét cho stic khée c6 ding
khéng?

Cac bénh tat & ngwdi cao tubi: suy nhwoc tubi gia,
bac dau, rung rang, loing xwong, tim mach déu lién
quan dén thiéu mangan. Thiéu mangan sé& anh hwong
dén phat trién xwong, dan doén, phan trng cham chap.
Co thé ngwreri khé hdp thu nguyén t8 vi lrvong mangan
trong rau qua, nhung lai dé hap thu trong thit ca. Vi
thé, an thit ca 13 con dwdomg hip thu mangan nhanh
nhit nén van cin an mét lwong thit nhit dinh. Do vay,
ngwoi gia khéng cd bénh gi that dac biét thi khong nén
an chay trirdmg vi nhw vay ce thé sé bi thigu chat dinh
dwdng.

42. Khéng nén chi in gao quanh nim, c6 ding
khéng?

Khong nén chi an gao hay san phim tir bot mi ma
nén an lan gao, bét clia cac loai ngii c6c khac d& duy tri
can bang dinh dwéng. Vi du nhw trong protein gao va
bot mi déu thiéu chit lysin. Néu an két hop véi cac
ngi céc khic thi s& bé sung dwerc lysin, can bang dinh
dwdng - didu d6 1a ding, nhw da c6 mot cau hoi trong
tw & phan trwde, an da dang, nhiéu loai thwe pham
ngay trong méi ngay 1a tét cho stre khde, cic ngii céc
ciing vAy, nén an nhiéu loai thay déi nhau.

43, Vi sao khéng nén dn qua nhanh?

Pau da day, hanh t4 trang 12 mét can bénh trong
déi phé bién, rat nhidu ngwoi mac. Dau da day lau va
nang cé thé dan téi ung thir da day, bién dang hanh ta
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trang rat khé chtva. Co ché giy nén dau da day hay
hanh ta trang c6 rat nhidu. Nhirng mét trong s6 do 1a
do dn nhanh, thirc 3n chwa dwoc ring cit xé, nghién ky
& miéng da bi nuét xuéng da day. Ngoai viéc com
khéng dwoc nhai ky, men tiéu hoa cia nwée bot chwra
tiét ra thi com da bi day xudng da day, dich da day
ciing khéng dwoc nhao trén d&u véi thive an 1lam cho
viéc tiéu hod & da day khé khan hon, lau dan sé dan
t&i dau da day. An khéng duing bia, 4n linh tinh, d8 da
day no qua hoac déi qua hay thirc dn néng, lanh qua
ciing anh hwong twong twr. Cac cu ta tir xwa da c6 cau
"nhai ki no lau, cay siu tét laa" 1a vi vay.

44, Ngwdi 16m tudi khéng nén in thirc &n qué béo,
qué ngot c6 phai khéng?

An nhigu m& dong vat va thikc an c6 ham lwong
cholesterol cao dé lam tang m& mau. Ngudi thich an do
ngot lwrong dwdmng nhibu, dw thiva sé chuyén hod thanh
m& va lam mé trong mau tang cao, dé dan téi cac bénh
tim mach. Do viy, nguwéi trung nién khong nén an thiee
pham qua béo v qui ngot.

45. Vi sao ngudi cao tudi va trung nién khéng nén
an nhiu thwe phAm chira hAm hrong protein cao?

Nhidu nam nay, viéc an thic an chira lwong
protein cao dwore coi la nhan té d€ giam béo nhanh va
gitr gin stkc khoe t6t. Nhung thwe t& thi an qua nhidu
protein ciing giy ra nhiéu nguy hiém cho co thé.

Protein 14 chit co ban tao nén t& bao, né ton tai
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trong mau va cac dich thé khac. T4t ca cac protein déu
do cic phén ti¥ acid amin két hop thanh, nhirng acid
amin nay cé thé théng qua nhidu con dwdong ma co thé
c6 dwge. Nhung trong dé c6 8 loai, & treé nho 1a 9 loai
acid amin co thé khéng tw téng hop diroc ma bat buéc
phai ttr thwe phAm cung cip, nén dwoc goi 1a acid amin
thiét y&u.

Né&u an qua nhiéu protein, lwong acid amin dw thira
sé dwgc co thé chuyén ho4 thanh chat khac roi thai
qua gan va than. Lwong chit thai nay cang nhitu thi
gan va than cang chiu ganh ning hon. Nhw vay, an
nhidu protein sé cé hai cho gan va than. Thwe tién
ciing cho thay ring, khi chitc ning gan va than giam -
12 m6t phan cla qua trinh l3o hoé tw nhién - 14 ¢6 lién
quan dén an nhiéu protein giy ra. Do do, dé gitr gin
strc khoeé, ngwdri gia va trung nién khéng dwoc an qua

nhidu thivc an chiva lwong protein cao.

46. Vi sao ngwdi gia khdng nén an kiéng 14u dai?

Nguwdi gia do tiéu hao nhiét lwong giam, it thém an
hodc xuit phat tir muc dich giam béo, phong chéng
tang huyét 4p ma an kiéng qua. Thue té cho thiy diéu
d6 1 khéng t6t, rat hai cho stve khoe.

Co thé suy lao, téc bac, rang rung, loang xwong va cac
bénh tim mach xay ra déu cé lién quan t&i viéc an khong
du chit magié gay ra. Thiéu magié ching nhiing anh
hwong t&1 sw phat trién cia xwong, ma con giy ra dau
nhite xwong toan than, lung gti, xwwrong dé gay, mét moi.
Thiéu magié con lam cho tw duy cham chap, cam giac
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thiéu nhay bén, vi vay, ngwdi gia khéng nén an kiéng
qua. Magié chita trong thire dn gbc thwe vat thi co thé
khé hap thy, con trong cac loai thit lrong magié it nhung
co thé dé hip thu. Cho nén, an thit vira du la con dwomg
quan trong d€ cung cdp magié cho co thé.

47. Vi sao ngwdi gia khéng nén #n nhidu hoa qua
dong hop?

Hoa qua déng hép phan lén déu dwwoe ngdm trong
dung dich c6 do dwong cao, ¢d lic toi do bao hoa, nén
an né chang khac gi dn mét lwong dwdng lém. Ngoai
viéc dé gay béo phi, con dé dan téi ting huyét ap, me
mau cao va nhitng bénh vé tim mach. Cic nha khoa
hoc Nhat Ban phat hién: do chite nang tuyén tuy cua
ngwdi gid suy giam, liwrong insulin tuy tiét ra cing
giam, nén khi an nhiéu d6 hép trong thoi gian dai thi
ty 1& mac bénh tiéu dwong sé 16n hon nhidu so véi
ngwdd trung nién va thanh nién ciing an hrong hoa
qua nhw vay. Ngoai ra, khi gia céng, hoa qua cing
mAt mét phAn vitamin, néu chi an hoa qua déng hép
ma khéng an hoa qua twoi va rau xanh thém sé lam
cho ngwai gia d& mac bénh thiéu vitamin,

48, Vi sao ngudri gia khong nén uéng bia nhigu?

Bia la mot loai d6 udng, nwéc udéng dwoc nhidu
ngwdi wa thich, nhwng ngwreri gia thwong xuyén uong
nhiéu bia lai ¢6 hai cho sitc khoe. Béi trong qué trinh
chung cit va vin chuyén bia, nhém trong vo thiung rat
d& hoa tan vao bia, ma nhém 13 nguyén t6 c6 hai cho
co thé. Cac béc si & bénh vién Hoang gia Anh khi diéu
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tra 700 ngwoi dan éng trong d6 tusi 40-60 & cac thanh
phé da phat hién ra: nhitng ngwdi thirong xuyén uéng
bia thi hrong nhém trong mau déu ting. Sw trao déi
chit & ngwdi gia suy giam, kha ning loai déc t6 kém,
nhém tich tu trong co thé dé gay ra ngd doc, ngay ngo
va tinh thin khic thwong. Do viy, ngwoi gia khéng
nén thwéng xuyén udng nhiéu bia.

49. Vi sao ngwi gia sau khi &n com khéng nén di bo
ngay?

Két qua ciia mét cude diéu tra nghién ctru cho thiy
sau khi an com, huyét 4p cia 51 ngwedr gia giam binh
quan 15mmHg, mach d3p ciing thay d6i nhwng khéng
16m. Pitu nay cho thiy, sau khi an com ngwoi gia hay
bi ha huyét 4p, rat dé nga. Vi vy, ngwei gia sau khi dn
cin nghi ngoi, ché di dao ngay. Chira ké néu an no ma
di bo nhiéu ¢ thé giy sa da day va anh hwong khong
t6t cho s tiéu hoa thire an.

50. Vi sao sau khi dn, ngudi gia khéng nén di ngh
ngay?

Théng thwémng, tudi cang cao thi chitrc nang cua té
bao than kinh cang giam. Thei gian ngt cia ngwoi gia
thweng it hon thanh nién, ma lai dé tinh hay mét méi,
nhAt 1a ngwdi an xong di ngu ngay, sé khong tot cho
sttc khde cua ho.

Céac chuyén gia Y hoc Biec cho biét, nhitng ngwdi an
xong di ngu ngay sé nguy hiém gém cé 3 loai: nhitng
ngwod trén 65 tudi, ngwoi béo cé thé trong ting hon
20% so vé&i chudn, ngwot huyét 4p thip cé van dé o hé
tudn hoan, nhit la ngwdi dong mach nio bi hep cing
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rit dé bi choang. Ngw&i gia thwong bi xo cimg déng
mach, dé l1am thifu mau nio. Sau khi #n, tuin hoan
mau téi hé tiéu hod ting manh, lwong mau lén nio
giam, céng véi khi ngt thwong bit déng nén cang dé
bi thi€u mau cuc bé.

Do d6, sau khi dn, ngwéi gia khéng nén di ngli ngay,
c6 thé hoat dong nhe nhang mét lic 6 loi cho hé tuan

hoan hon.
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Ngudén: Bang thanh phin dinh dwéng thwe phim Viét

Phu luc 2. Mt s6 thyre pham giau Calci

Nam, Nxb. Y hoe, 2000.

Calci-Ca
S8 thir Tén thye phim (mg trong 100g
tr thwe phim &n dwoc)
mg%
L. Thyrc phim thye vat
Vimng (den, trang) 1200,0
2 Mgc nhi 357,0
3 Rau dén com 341,0
4 Can tiy 325,0
5 Rauram 316,0
6 Canta 310,0
7 Rau d&n do 288,0
8 |Raudéntring 288,0
9 Lalat 260,0
10 Rau kinh gi&i 246,0
11 | Docct cai (non) 220,0
12 Rau hiing 202,0
13 | Thiala 200,0
14 |Tiatd 190,0
15 | Ndm hwong khd 184,0
16 |Rauday 182,0
17 Rau riit 180,0
18 | Raumdng toi 176,0
19 Rau thom 170,0
20 |Raungdt 169,0
21 | Diutwong (d3u nanh) 165,0
22 | D4utring hat (d3u Tay) 160,0
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Calci - Ca

S6 thir Tén thee phim (mg trong 100g
fr thye phim &n dwoc)
mg%
23 | Ngiicima 136,3
24 | S3uxanh 134,5
25 | Raumai 133,0
26 |Xwongsdng 112,0
27 | Miangkhé 100,0
28 |Raubi 100,0
29 |Rau mudng 100,0
IL. Thwe phdm ddng vit
30 |Cuadéng 5040,0
31 |Ram troi 3520,0
32 |Tépkhd 2000,0
33 |Gcda 1660,0
34 | Sira bét tich béo 1400,0
35 | Gcnhdi 1357,0
36 |Ocwvan 1356,0
37 | Gchuou 1310,0
38 | Tém déng 1120,0
39 | Sira bét toin phin 939,0
40 |Tép gao 910,0
41 |Phomit 760,0
42 | Trai 668,0
43 | Mam tom lodng 645,0
44 | Cadiu 527,0
45 | Nwéc mam ca (loai dac bigt) 386,7
46 | Nwéc mim ci loai [ 386,7
47 | Nwédcmiam cd loai II 313,8
48 | Sira ddc c6 dwong 307,0
49 | Témkhé 236,0
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Calci-Ca

S8 thi trong 10
Tén thue phim thl_il:ljhémnjn d?li\:‘)

mg%
50 Cidmeé 157,0
51 |Dadiybs 150,0
52 Sira dé troi 147,0
53 |Long do trimg vit 146,0
54 |Hén 1440
55 | Sita chua vét béo 143,0
56 Cua bé 141,0
57 |Loéngdo trimg ga 134,0
58 | Cé khd (chim, thu, nu, dé) 120,0
59 Sika bo tweoi 1200
60 Sika chua 120,0
61 Hai sdm 118,0
62 C4 chach 108,9
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Phu luc 3. Mt s6 thwe phdm théng dung giau Natri

Nguén: Bang thanh phin dinh dwéng thwe phidm Viét
Nam, Nxb. Y hoe, 2000.

Natri - Na
STT Tén thwe phim (mg trong 100g
thuc phdm &n dworc)
mg%
1 |Témdbdng 418
2 So 380
3 Sika bo teoi 380
4 |Cuabé 316
5 | Léngtring trimg ga 215
6 |Trémevit 191
7 Tritmg ga 158
3 Ganbd 110
9 Gan lon 110
10 Ca thu 110
11 |Long d6 triimg g3 108
12 | Cintay 96
13 |D&ucdve 96
14 | Rau hting qué 91
15 | Cai xoong 85
16 | Thithdloai 1 33
17 | Cangi 78
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Phu luc 4. Mt s6 thwe pham giau Kali

Ngudén: Bang thanh phin dinh dwéng thwe phim Viét
Nam, Nxb. Y hoe, 2000.

Kali-K
STT Tén thec phdm (mg trong 100g
thyre phim #n droc) mg%
1 Diu tiwong (déu nanh) 1504
2 | DPiuxanh (d3utir) 1132
3 Sau riéng 601
4 Lalst 598
5 Cui diva gia 555
6 |Cangi 518
7 | Vimg (den, tring) 508
3 Rau khoai lang 498
9 Mang chua 486
10 Ca thu 486
11 Rau dén do 476
12 | Raungot 457
13 | Khoai sg 448
14 |Ganlon 447
15 | Xwong séng 424
16 |Lachat 421
17 |Rauday 417
18 Ci cai 397
19 | Cachép 397
20 | Khoai tay 396
21 |Casén 394
22 | Rau mdng toi 391
23 Rau bi 390
24 |Bauduclen 390
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Kali-K

STT Tén thue phdm (mg trong 100g
thure phém an duror) mgd
25 | Thithdloail 378
26 |Téita 373
27 Mit dai 368
28 |Thiala 361
29 |saple 349
30 |Bingd 349
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Phu lyc 5. Mt s8 thure pham giau sat

Nguén: Bang thanh phin dinh dwéng thwe phim Viét
Nam, Nxb. Y hoc, 2000.
Ham hrong sat trong 100g thic pham an dworc.

THU'C PHAM THUC VAT
Tén thye phim St (mg) Tén thye phdm Sét (mg)
1. Méc nhi 561 | 18.0tvingto 3,60
2.Ndmhuong khb 350 |19.Cinta 3,00
3. Cli dira gia 300 |20.Chci 2,90
4. D3u trong (diunanh) 11,0 |21 Raumiitiu 2,90
5. Vg (den, trang) 10,0 | 22.Raukhoailang 2,70
6. Cantay 8,00 |23.Raungét 2,70
7.Rauday 7,70 | 24.Pudichin 2,60
8. Dju trang hat (dau tiy) 6,80 |25.Rauriam 2,20
9. Du dita (hat) 650 |26.Raubi 2,10
10.Hatsenkhd 640 | 27.Toitdy (cald) 2,00
11.Pu den (hat) 6,10 |28.Cidixanh 1,90
12.Raudén tring 6,10 | 29.Ciixoong 1,60
13.Raudéndo 540 | 30.Piudia 1,60
14 Dauxanh (d3u tit) 480 |31.Raumbngtoi 1,60
15. Rauhilng 4,80 |32 Hatsentwoi 1,40
16. Rau mii 450 | 33.Raumuéng 1,40
17.D4uHalan (hat) 4,40
THUFC PHAM PONG VAT




THUC PHAM PONG VAT

Tén thirc phim Sit (mg) Tén thie phim sée
(mg)
1. Tiétbd 52,6 11. Myc khd 56
2. Tiétlon séng 20,4 12. Léng do trimg vit 56
3. Ganlgn 12,0 13. Tép kho 5.5
4, Gan bo 9,0 14. Thitbd ciu rang 5,4
5. Gan ga 8,2 15. Tim ba 54
6. Bau duclomn 3,0 16. Tim ga 53
7.Bau duchd 7.1 17. Ganvit 4,8
8. Ldng d6 trirg ga 7,0 18. Cua déng 4,7
9. Mé ga 6,6 19. Tom khd 4,6
10. Tim lon 59 20. Cua bé 3,8
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Phu luc 6. Mat s6 thyc pham giau kém

Nguén: Bang thanh phin dinh dwéng thwe phim Viét
Nam, Nxb. Y hoe, 2000.

Ham lirong kém trong 100g thire phim 4n dirpe

Tén thwe phim Kém-Zn Tén thue phdm Kém-Zn

(mg) (mg)
1.8 13,40 |11.Gaonép gia 2,30
2. Ca cai 11,00 |12.Gaonép may 2,20
3. Ciii dira gia 5,00 | 13. Thitbd loail 2,20
4. Dau Ha Lan (hat) 4,00 14. Khoai lang 2,00
5. D3u tirong (d3u nanh) 3,80 |15.Gaotégia 1,90
6. Long d6 trimg ga 3,70 |16.Lachat 1,90
7. Thit clru 2,90 |17.Gao té may 1,50
8. Bot mi 2,50 18. K& 1,50
9. Thit lon nac 2,50 |19 Thitgita 1,50
10. 6i 2,40 |20.Raungd 1,48
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Phu luc 7. Mét s6 thuc phdm giau magié

Nguén: Bang thanh phin dinh dwéng thwe phidm Viét
Nam, Nxb. Y hoc, 2000.

Magié-Mg
STT Tén thue phim (mg trong 100g thuc
phém #n dwoc) meb
1 Ké 430
2 D3u xanh (d3u tir) 270
3 Biu trong (du ninh) 236
4 Khoailang 201
5 Lachat 185
6 Bétmi 173
7 Rau dén do 164
3 Cui dira gid 160
9 | DauHilan (hat) 145
10  |Raungét 123
11 Tiatd 112
12 Lalst 93
13 | Raumbngtoi 94
14 |Raukinhgisi 39
15 | Mangchua 23
16 Ngb vang hat khé 85
17  |Rauday 79
18 Rau hiing qué 73
19 | Raukhoailang 60
20 Pu dixanh 56
21 |Gaotéga 52
22 Xwong sdng 50
23 Cuabé 43
24 Sa 42
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25 Tém déng 42
26 Chudi tiéu 41
27 | Paudia 36
28 Cathu 35
29 Rau mud thu 35
30 Khoaiso 33
31 Sauriéng 33
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Phu luc 8. Mét s6 thyre phdm giau
beta-caréten

Nguén: Bang thanh phin dinh dwéng thwe pham Viét
Nam, Nxb. Y hoc, 2000.

Ham lwong beta - cardten trong 100g thuc phdm an

dwoc
Beta- carbten Beta - carbten
Tén thye phim (fwrong duong Tén the phim (twong duong

mcg) mcg)
1.Gic 52520 19. Raungd 2325
2, Rau ngét 6650 20. Rau muéng 2280
3. Otvangto 5790 21.Bu di chin 2100
4, Rauhiing 5550 22.Cinta 2045
5. Tiatd 5520 23.Raubi 1940
6. Rau dén com 5300 24. Raumbng toi 1920
7.Cardt 25. Mudm, quéo
(cis vang) 5040 1905
8. Cantay 5000 26.Héng do 1900
9.Rau day 4560 27.Céixanh 1855
10. Raukinh giéi 4360 28. Rau khoai lang 1330
11.Duahiu 4200 29.Caixoong 1820
12.Raudén dd 4080 30.Held 1745
13.14l6t 4050 31.Duabé 1705
14, Rau miii thu 3980 32.Rautiu bay 1700
15.Rauthom 3560 33.Quit 1625
16. Rau dén tring 2855 34. Héngngim 1615
17.Thiala 2850 35.Khoai langnghé 1470
18. Cai thia

2365
(cil tring)
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Nam, Nxb. Y hoe, 2000.

Phu luc 9. Mét s6 thyre pham giau Vitamin A

Ngudén: Bang thanh phin dinh dwéng thwe phim Viét

Ham lwong Vitamin A trong 100g thwc phim #n

dwoc
Tén thue phim Vitamin A
(retinol tirong dirong mcg)

1. Gan ga 6960
2.Ganlon 6000

3. Gan bo 5000

4. Gan vit 2960

5. Lwomn 1800

6. Tring vit [6n 875

7. Tritng ga 700

8. Bo 600

9. Tritng vit 360
10. Biu duc ba 330
11. Sira bdt todn phin 318,3
12. Pho mat 275
13. Thit ngbng 270
14. Thit vit 270
15. C4 chép 181
16. Thit g3 tay 180
17. Bauduclon 150
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Phu luc 10. Ham lwgng Vitamin E
(u-tocopherol) trong mét s thue phdm (mg%)

Nguén: Dinh dwéng hop Iy va sttc khde, Nxb. Y hoc,
1998.

S8 thi Vitamin E trong 100g
Tén thwe phim
o thure phim in dwoc (mgl)
1 D3u virng 38,9
2 Diau co 25,6
3 Diu lac 188,9
4 DAu hwéng dwong 3396
5 Diu d4u trong 7.9
6 Diu mam hat mi 119,4
7 D3u ngd 11,2
3 |Bétthit 1,0
9 Gao 0,3
10 Hat ngd 40 1,5
11 Qua dao 1,3
12 Qua tio 0,3
13 Qua me 1,6
14 Rau dén 2,5
15 Cardt 0,4
16 Qua diu tay 1,2
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Phu luc 11. Mét s6 thwe phdm giau

Vitamin B1

Nguén: Bang thanh phin dinh dwéng thwe phim Viét
Nam, Nxb. Y hoc, 2000.

Vitamin B1
STT Tén thwe phim (trong 100g thurc phim in
duor) (mgh)
L THU'C PHAM THU'C VAT

1 |DPéuHalan (hat) 0,77

2 Dau xanh (dau tar) 0,72

3 Hat sen kho 0,64

4 DPiu diia (hat) 0,59

5 Biu tirong (diu nanh) 0,54

6 Dau tréng hat (d5u tay) 0,54

7 DPiu den (hat) 0,5

8 Hatdé to 048

9 Hatlac 0,44

10 Ké 04

11  |PauHalan 04

12 Otvangto 0,37

13 Rau dén com 0,36

14 Bau co ve 0,34

15 Gao nép cai 03

16 Virng (den, tréng) 03

17  |Raudiép 03

18 Dau diia 0,29

19 Ngb vang hat khd 0,28
20 Sau riéng 0,27
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Vitamin B1

STT Tén thue phdm (trong 100g thye phém in
dwor) (me2%)
IL THUFC PHAM DONG VAT
21 Swém lon (bo xwrong) 0,96
22 |Trimgci 0,93
23 Thitlom nac 09
24 | Ldngddtrimgvit 0,54
25 Thitlgn ba chi sdn 0,53
26 | Ganvit 0,44
27 Sira bt tch béo 042
28 Bau duchd 04
29 Ganlon 04
30 Bauduclomn 0,38
31 |Gangh 038
32 |Timlen 0,34
33 |Lingdétrimggh 032
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Phu luc 12. Mét s6 thwe phdm giau

Vitamin C

Nguén: Bang thanh phin dinh dwéng thwe phim Viét
Nam, Nxb. Y hoc, 2000.

Vitamin C
STT Tén thyc phim (trong 100g thyec phim &n dwec)
(mg¥)

1 Rau ngot 185
2 Rau mui tau 177
3 Can tay 150
4 Rau mui 140
5 Rau kinh gi&i 110
6 |Gtxanhto 103
7 Buad 95

8 Rau dén do 89

9 Raung6 78
10 Rau day 77
11 | Doc et cai (non) 72
12 |Rauméng toi 72
13 Stp lo 70
14 |Rau gifp ca (diép cd) 68
15 |Raudéncom 63
16 Thiala 63
17 | 6i 62
18 |Hanhl4 (hanh hoa) 60
19 Mudm, quéo 60
20 Nhin 58
21 Raurim 57
22 |qQuit 55
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Vitamin C

STT Tén thue phdm (trong 100g thyre phdm &n dwoc)
(mg%)
23 Pu di chin 54
24 | Caixanh 51
25 Hoaly 48
26 Nho ta (nho chua) 45
27 | Quatchin (cava) 43
28 Rau thom 41
29 Ca chua 40
30 |Dudizxanh 40
31 Suhao 40
32 Cam 40
33 Chanh 40
34 Rau ma, ma mo 37
35 | SAuriéng 37
36 Na 36
37 Vai 36
38 |Cisan 34
39 Lilét 34
40 | Ngb bao tir 34
41 Nhin kho 34
42 | Chudi xanh 31
43 Khoai lang nghé 30
44 |Caibap 30
45 | Chcitring 30
46 Khé 30
47 | Raudiép 30
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Phu lyc 13. Mét sé thuc phdm chira nhigu Cholesterol

Ngudén: Bang thanh phin dinh dwéng thwe phim Viét
Nam, Nxb. Y hoe, 2000.

Ham lwong cholesterol trong 100g thwe phm &n

dwoc
Tén thye phém Cholesterol Tén thare phim Cholesterol
(mes6) (me%)
1. Long dé trimg 1790 | 20.Thitvit 76
2. Trimggi 600 21. Thitngya 75
3.Ganga 440 22, Thitbé mé& 71
4 Phomat 406 23.Dambénglon 70
5. Bauduclon 375 24.Cachép 70
6. Ganlon 300 25. Thitlom, boxay hdp 66
7.Bo 270 26, Sudm lom (bé saromg) 6
8. Tém déng 200 27. Thitthénha 65
9. Bénh théi sécdla 172 28. Chan gid lon 60
(b xwong)
10. Timlom 140 29. Thitlonhdp 60
11. Thit g3 hép 120 30. Thit b loail 59
12.Sitabdt todn phian 109 31. Catrich hap 52
13. Ludibd 108 32.Bénhbich quy 42
14, Daday bd 95 33.Sira dic o6 dudng Vist 32
Nam

15. Mélom nude 95 34, Stra bt tich béo 26
16. Thithd hép 85 35. Banh kem xbp 22
17. Thit g tiy 81 36.Sita b tot 13
18. Thitngdng 80 37.Strachua 8
19. Thitcir 78 38. Keo cam chanh 2

Phu luc 14. Ham lwong Purin trong 100g thirc an

19




Phu luc 14. Ham lwgng Purin trong 100g thitc an

Nguon dinh dwdng 14m sang, Nxb. Y hoc, 2002.

Nhém IV: Thitc ubng
Nhém I Nhom II Nhém 11 cé kha ning giy dot
(0-15mg) (50-150mg) (trén 150mg) Gout c2p va Gout
man

Ngfi céc Thit nac Oc Rirou, thirc uéng cé

Bo, diu, mé ca Gan reow: giy ting

Pwimg Hai san Bau duc Lactat méau lam giam

Tritng Gia cim Nuwéc lude thit bai xudt acid uric

Sira Db dau Ca sardin qua thin.

Pho mét Nim ming tay Bia: c6 loai bia nhigu

Rau, qua purin.

Céc loai hat Ca phé, ché, cafein, 1
mot
trimethylxanthin khi
bi oxy hoid (men
xanthin oxydase) sé
tao thanh methyl
acid uric.
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Phu luc 15. Mot s& thue ph&m giau Protein

Ngudén: Bang thanh phin dinh dwéng thwe phim Viét
Nam, Nxb. Y hoe, 2000.

S8 this Ham hrong protein (trong
Tén thwe phim 100g thwe phim 3n dworc)
il &%)
L. THUPC PHAM THUC VAT
1 Piu tirong (d4u nanh) 34,0
2 Lachat 27,5
3 DPiu den (hat) 24,2
4 | Pauxanh (ddu tit) 23,4
5 Pdu cove hat 21,8
6 Virng (den, tring) 20,1
7 Hat sen kho 20,0
3 |Hatdizu 18,4
IL. THU'C PHAM DONG VAT
9 Stra bot toan phian 27,0
10 Pho mat 25,5
11 Thit trau than 22,8
12 Thit trau dii 21,2
13 | Thitbaloai1 21,0
14 |Mega 21,3
15 | Cangir 21,0
16 | Thitdé (nac) 20,7
17 Céa chach 20,4
18 |Thitgata 20,3
19 Céa nuc 20,2
20 |Chchay 20,1
21 Lwon 20,0
22 Card phi 19,7
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Ham lrong protein (trong

S8 thir
Tén thirec phim 100g thye phim 3n dworc)
v (2%)
23 |Carddéng 19,1
24 Thit lon nac 19,0
25 Gan lon 18,8
26 |catrsi 18,3
27 | Témdéng 18,4
28 |Caqua 18,2
29 Ca thu 18,2
30 Thit cho vai 18,0
31 | Thitvit 17,8
32 Ca diéc 17,7
33 Tém bién 17,6
34 | Thitbd ciurarang 17,5
35 Cuabé 17,5
36 |Catrdmcd 17,0
37 | Thitlgnbachisin 16,5
38 Céatré 16,5
39 Muwrc tieoi 16,3
40 | Thitché sin 16,0
41 Cé chép 16,0
42 | Cabéng 15,8
43 Chin gid lon (bd xwong) 15,7
44 Cimeé 15,4
45 |Trémgea 14,8
46 Lw#ilon 14,2
47 | Nhéngz 13,0
48 Cua ddng 12,3
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Phu luc 16. Mét s6 thure phdm giau Glucid (dwémg bét,

cacbohydrat)

Nguén: Bang thanh phin dinh dwéng thwe phim Viét

Nam, Nxb. Y hoc, 2000.

Ham lwong glucid
S8 thir tr Tén thwe phim (trong 100g thwre phim in dwec)

(g%0)

1 Pudmg kinh 99,3
2 |Dudngcit 946
3 Bét sin day 84,3
4 Gao té may 76,2
5 Gao té gia 75,3
6 Gao nép cai 74,9
7 Bétmi 729
8 Ngd vang hat kho 69,4
9 Diu den (hat) 53,3
10 | Dauxanh (hattit) 531
11 Ngbd troi 396
12 Clisin 364
13 | Khoailang 285
14 | Cidong 28,4
15 Khoaiso 26,5
16 Khoai mén 24,2
17 Khoai rigng 251
18 | Khoaitay 21,0
19 Vimg (den, trang) 17,6
20 Lac hat 155
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Phu luc 17. Thuc phdm giau Lipid

S8 thir
o

Tén the phdm

Ham lirong chit béo (lipid) trong
100g thyre phfm #n dwoc) (g%)

L. THU'C PHAM THIFC VAT

1 DAu thuc vat 99,7
2 Hat dé to 59,0
3 Ving (den, trdng) 46,4
4 |Hatdidu 463
5 Lachat 445
6 Cui dira gia 36,0
7 Piu trong (diu nanh) 18,4
3 Bot ca cao 17,0
9 Qua bo vo xanh 9,4
10 Gac 7.9
IL THUFC PHAM DONG VAT
11 M& lon nwéc 99,6
12 Bo 83,5
13 | Thitlon mé 37,3
14  |Phomat 30,9
15 Thit ché sin 30,4
16 Thit bb ciu ra ring 30,0
17 Sira bt toan phian 26,0
18 | Thitvit 218
19 Thit lon mi*a nac, nira mé& 21,5
(thitba chi)
20 Chan gid lom (bd xirong) 18,6
21 | Trimgvit 14,2
22 |Thitgita 13,1
23 Luwdi lon 12,8
24 Trimg vit16n 12,4
25  |Trimgga 116
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Phu luc 18. Chi s6 dwomg huyét cia mot s& loai thuc
phim:

1. Thire phim c6 chi s6 dwong huyét (glycemic
index-GI) cao (GI tir 70% tro Ién):

Gao té gia déi (72%)

Gao té gia trang (83%)

Yén mach (85%)

Bét dong (95%)

Banh mi toan phin (99%)

Banh mi trang (100%)

2. Thirc phdm c6 chi sé dirong huyét trung binh (Gl
tir 56 - 69%):

Khoai lang (56%)

Khoai so (58%)

3. Thwrc phdm co chi sé dwong huyét thip (GI tir
40-55%):

Sin (50%)

Cu ttr (51%)

Stta chua (52%)

4. Thire phim cé chi s6 diromg huyét rit thip
(GI<40%):

San phim dinh dwéng Glucena (céng ty Abbott)
(14,3%)

Lua mach (31%)
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Phu luc 20. Bang phan loai thira cAn va béo phi theo
BMI ctia WHO (1998) va cta IDI va WPRO (2000) cho

cic nweére chiu A

Ngu6n: Dinh dwéng lam sang, Nxb. Y hoc, 2002.

WHO, 1998 IDI & WPRO, 2000
Phén loai

BMI (kg/m?) BMI (kg/m?)
Nhe cin (CED) <185 18,5
Binh thwdng 18,5-24,9 18,5-229
Thita cin =250 =230
Tién béo phi 25,0-29,9 23,0-249
Béo philoail 30,0-34,9 25,0-29,9
Béo philoai II 35,0-39,9 =30,0
Béo phi loai I =40,0
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Phu luc 21. Bang theo d6i cin nang dua vao chigu cao
va mét s6 mirc BMI (BMI =
Can ning (kg)/chigu cao binh phwong (m2)

BMI
Cin ning 16 185 23 25
Chidu cao
1,46 34,1 394 49,0 533
1,47 34,6 40,0 49,7 54,0
1,48 35,0 40,5 50,4 545
1,49 35,5 41,1 51,1 55,5
1,50 36,0 41,6 51,8 56,3
1,51 36,5 42,2 52,4 57,0
1,52 37,0 47,7 53,1 57,8
1,53 37,5 433 53,8 58,5
1,54 38,0 43,8 54,5 59,3
1,55 384 14,4 55,2 60,0
1,56 38,9 45,0 55,9 60,8
1,57 39,4 455 56,6 61,5
1,58 39,9 46,3 57,5 62,5
1,59 40,4 46,8 58,2 63,3
1,60 41,0 47,4 58,9 64,0
1,61 415 479 59,6 64,5
1,62 42,0 48,5 60,3 65,5
1,63 42,5 49,2 61,2 66,5
1,64 43,0 49,8 61,9 67,3
1,65 435 50,3 62,6 68,0
1,66 44,1 50,9 63,3 68,8
1,67 446 51,6 64,2 69,5
1,68 451 52,2 64,9 70,5
1,69 45,7 52,7 65,6 71,3
1,70 46,2 53,5 66,5 723
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BMI

Cén ning 16 185 23 25
Chi&u cao
1,71 46,8 54,0 67,2 73,0
1,72 47,3 54,3 68,1 74,0
1,73 47,9 55,5 68,8 74,8
1,74 48,4 56,0 69,7 75,8
1,75 49,0 56,6 70,4 76,5
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