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TOng quan

« Chao ban, da bao gio ban ding truéc mot quay siéu thi day ap hang hoda va tu hoi: “Minh
nén mua gi dé ca nha khée manh?” Trong nhiéu nam khodc chiéc ao blouse trang, lang
nghe nhip dap trai tim va nhip thé cla hang ngan bénh nhan, téi nhan ra mot su that gian
di: Bénh vién I6n nhét, t6t nhat khong nam 6 dau xa, ma nam ngay trong gian bép cua
moi gia dinh. Thudc tét nhat khong phai la nhitng vién nang dat tién, ma chinh la nhimng
blta an chiing ta dua vao co thé moi ngay.

« Tuy nhién, cudc sdng hién dai ban rén déi khi lam ching ta mat can bang dinh dudng.
Viéc hi€u sai hoac thiéu kién thic vé bira an hang ngay cé thé dan dén nhiéu van dé
nghiém trong doi véi sitc khoe. HOm nay, dudi gdc d6 ciia mot bac si, t6i sé cung ban mé
cudn “cdm nang” stc khde nay ra. Ching ta sé noi vé nhiing khai niém tudng chimg vi mé
nhung lai cuc ky gan gti, giGp ban tu tin xay dung mot nén tang sic khée vimg chac cho
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ban than va nhiing ngudi yéu thuong.

Nén tdng suc khde cong dong bat nguon
tir mam com gia dinh

« Stc khoe cong dong khéng phai la mot phép mau tir trén troi roi xuéng. N6 dugc xay dap
tlr hang triéu ca nhan khoe manh, va ca nhan khoe manh thi bat nguén tur tiing mam com
gia dinh. Ban thay day, dinh dudng déng vai tro nhu nén méng cia mét ngdi nha. Méng co
chac, nha méi bén. Ngugc lai, nén méng lung lay sé kéo theo hang loat nguy co nhu thira
can, béo phi, hay cac bénh ly man tinh nhu ti€u dudng, huyét ap, tim mach va ca nhiing
tinh trang réi loan chuyén hda phurc tap khac.

« Hién nay, gido duc dinh dudng dang dugc ddy manh nham nang cao nhan thic, gilp cai
thién chat lugng bita an va tir dé nang cao chat lugng cudc song chung. Béi 1€, tinh trang
dinh du@ng cdia moi ca nhan phan anh ré nét buc tranh toan canh vé dinh dudng cua
ngudi dan trong mot quéc gia.

Giai ma cac thong tin dinh dudng co ban trén nhan
mac thuc pham: Budc dau dé lam nguai tiéu dung
thong thai

« DE xay nha, ban can biét minh dang mua loai gach nao. Tuong tu, d€ c6 mot ché do an
uong lanh manh, ban can biét minh dang dua gi vao co thé. Khi ban di siéu thi va nhat
mot gdi thirc an 1én, théi quen dau tién khong nén la nhin gia tién, ma la l1at mat sau dé
xem nhan mac.

« Viéc doc hi€u thong tin dinh dudng trén bao bi chinh la budc dau tién dé€ ban tré thanh vi
“bac si” cla chinh gia dinh minh. Dac biét, khi ban lua chon nhiing loai thuc phdm ché
bi€n san, nhan mac sé cho ban biét chinh xac lugng calo, téng lugng chat béo, lugng
duong, mudi va cac chat phu gia. Viéc tiéu thu thuc phdm mot cach mu quang giong nhu
lai xe ma khong nhin bién bao vay, rat dé di lac vao con duong bénh tat.
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« Hay tap thoéi quen ki€m tra cac hgp chat cé trong san pham, uu tién nhitng mat hang c6
danh sach thanh phan ngan gon, tu nhién. Déi khi, chi mot thay d6i nhd nhu viéc doc
nhan mac cling la mot budc tién 16n trong linh vuc dinh dudng ca nhan, gilp ban lam chu
dugc ché do an udng hang ngay.

Thé gidi chat dinh dutng: “Co may” co thé
van hanh can nhiing nhién liéu gi?

« Co thé con ngudi la mét cd6 may sinh hoc v6 cing hoan hdo. Nhung dé cd6 may nay chay
tron tru, khong hong hdéc, né can dugc cung cap ding va day da chat dinh dudng. Giong
nhu xe may chay bang xang, dién thoai chay bang pin, co thé ching ta chay bang cac
nhom dudng chat khac nhau. Ching ta khong thé dé nudc Ia vao binh xang va mong xe
chay, cling nhu khong thé chi an mdt loai thuc phdm ma mong co thé khde manh.

» MOt bira an c6 dinh dudng khoa hoc phai ddm bao cung cap da céac chat dinh dudng thiét
yéu, bao gom hai nhdm chinh: nhdm sinh nang lugng (da lugng) va nhdm khéng sinh nang
lugng (vi chat).

Vai tro cot 16i cda chat dinh dudng da luong: Nhing
vién gach xay nén méng co thé

« Chat dinh dudng da lugng chinh la nhiing khéi bé téng, vién gach, tru sat I6n dé tao nén
bd khung cla co thé. Chldng cung cap nang lugng chd yéu dé€ ban lam viéc, suy nghi, chay
nhady va tham chi la hit thé Iuc ngu.

« Nhém nay bao gom Carbohydrate (tinh bot), Protein (dam) va Lipid (béo). Ban khong thé
loai bd hoan toan bat ky nhdm chéat nao trong s6 nay ra khéi bira &n, boi moéi nhém déu
mang mot s ménh riéng biét. Viéc cung cap nang lugng va cac chat da lugng mot cach
hai hoa chinh la bi quyét dé gilr cho “ngon Ira” su s6ng lubn ruc chay.
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Protein va chat béo: B§ doi “bé téng cot thép” gilp
ki€n tao té bao va du trir nang luong

 Hay tudng tugng protein (hay con goi la chat dam) nhu la nhitng vién gach vimng chac xay
nén cac blc tuong té bao, co bap, da va téc. N6 tham gia vao viéc tao ra cac enzyme,
hormone va khang thé gilp co thé chong lai bénh tat. Thi€éu dam, co thé sé nhu mot ngoi
nha xap xé, co bap teo top, hé mién dich suy yéu. Nguén dam tét cd thé dén tur thit nac,
cd, trimg, sita, hodc cac loai dau do.

« Bén canh dam, chat béo dong vai tro nhu [6p xi mang két dinh va I6p son cach nhiét bao
vé ng6i nha. Nhiéu ngudi hay c6 4c cdm va cho rang chat béo la nguyén nhan gay map,
nhung thuc té, nd 1a mot chat dinh dudng thiét yéu. N6 gilp bao vé cac co quan ndi tang,
gilr am co thé va dac biét la dung méi hoa tan cac vitamin quan trong nhu A, D, E, K.

 Tuy nhién, chlng ta can phan biét r6. Hay uu tién chat béo tot (tir dau 6 liu, qua bo, cac
loai hat, cé hoi) va han ché toi da chat béo bao hoa hay chat béo chuyén hda cé trong
thdc an nhanh, m& dong vat.

Nhitng “chd ong tho” tham lang: Vi chat dinh dudng,
vitamin va khodng chat, cling cac khoang chat thiét
yéu giup bd may tron tru

» Néu da lugng la gach cat, thi vi chat dinh dudng (bao gom vitamin va khoang chat) chinh
la nhitng chiéc 6c vit, ban 1€, cong tac dién nhd bé nhung khong thé thi€u. DU co thé chi
can mét lugng rat nho (tinh bang miligram hay microgram), nhung néu thiéu vi chat, “c6
may” co thé sé 1ap tdc bao 16i.

« Vi du, Sat la mot khodng chat thiét yéu tham gia vao qua trinh tao té bao héng cau, mang
oxy di khap co thé. Thiéu sat gay thi€u mau, khién ban ludn mét moi, hoa mat. Canxi gitp
xuang chac khde. KEém gilp tré dn ngon miéng va tang stic dé khang. Vitamin C nhu mét
|6p 40 giap bao vé té bao khdi su tan cong cla vi khuan.

* Viéc dam bdo day du dudng chat thudc nhom dudng chat thiét yéu nay dong vai tro song
con. Ban c6 thé tim thay ching phong pht trong cac ngudn thuc pham tu nhién nhu rau
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xanh, trai cay tuoi, ngli c6c nguyén hat va cac loai hai san.

Bi quyét can bang dinh dutng da lugng va vi chat: Su
két hap hoan hdo gilta da lugng va vi chat dé khong
bi “bénh nha giau” hay suy dinh dudng

 Nhiéu ngudi roi vao cai bay an that nhiéu thit ca (da lugng) nhung lai quén bang dia rau
xanh (vi chat). Sy mat can déi nay dan dén tinh trang “thtra can, béo phi nhung lai thiéu
chat bén trong”. Ban can mot su két hgp hai hoa, cung cap ca dinh dudng da luong va vi
chat dé co thé phat trién toan dién.

« Su can bang gitra da lugng va vi chat sé phong nglra dugc hai thai cuc cla bénh ly dinh
dudng: mot bén la suy dinh dudng, coi coc; bén kia la béo phi, bénh man tinh. Hay nhd,
mot blta an chat lugng khéng nam & viéc nd dat tién ra sao, ma nam & viéc né mang lai
chat dinh dudng dong déu nhu thé nao.

Ung dung thap dinh dudng dé dap Ung
dung nhu cau dinh dudng

Khai niém vé thap dinh dudng giong nhu moét tdm ban doé tu duy, gilp ching ta khong bi lac
16i trong “ring” thuc pham. Phan thap réng bao gom nhimng loai thuc pham ban cé thé an
nhiéu, con phan thap hep bao gom nhimng loai thuc pham ban nén an it hon, phan thap cang
hep, ban cang nén an han ché.

Huéng dan doc “ban d6” chuan tu Vién Dinh dutng:
An bao nhiéu la du?

e Tai Viét Nam, cac chuyén gia dinh dudng tir Vién Dinh duéng Quédc gia da day codng nghién
ctu dé dua ra cdc mo hinh thap phu hgp vaéi thé trang ngudi Viét. Khi d6i chiéu véi cdc mo

Bai viét nay c6 ban quyén thudc vé Dinh Duéng US https://dinhduongus.com | 5



DINH DUGONG US
et e e e Hiéu vé cac chat dinh duding trong thap dinh dudng

hinh qudc té, vi du nhu thap dinh duéng mdi cla My (MyPlate), ching ta déu thay mot
diém chung: uu tién thuc vat, ngl coc, rau xanh va kiém soat chat ché muoi, duong.

« Néu cd dip lang nghe cac budi chia sé chuyén mon, ban sé thay tu bac si 1dam sang cho
dén Vién trudng Vién Dinh dudng déu nhan manh mét nguyén tac: Hay an uéng dua trén
nhu cau dinh dudng thuc té cla Itra tudi va murc do lao dong. Khau phan clia mot nguoi
thg xay sé khac véi mét nhan vién van phonag.

 Tang thap rong thudng la nudc va cac loai ngl coc, cung cap nang lugng co ban. Tang tiép
theo la rau xanh va trai cay, noi cung cap nguon khoang chat, vitamin va chat xo déi dao,
cuc ky tot cho hé tiéu hda. Nhd hon la tang dam (thit, cd, tring, sita). Va tang nhé xiu
chinh la duong va muoi - nhiing thir chi nén dung véi lugng cuc ky han ché.

Cach so ché va nau nudng dé bao toan gia tri dinh
dudng ctia mon an khong bi boc hai theo khdi bép

» M6t sai lam phd bién la ching ta mua thuc pham rat tuoi ngon, nhung lai ché bién sai
cach, lam mat hét dudng chat. Trong qua trinh ndu nudng, viéc tra clu gia tri dinh dudng
thuc phdm khong chi ding lai & lGc di chg, ma con kéo dai dén tan gian bép.

 DE toi giai thich ré hon ky thuat nay. Théng qua cac bang thanh phan, viéc tra clu gia tri
dinh dudng cta nguyén liéu tho la budc mot. Budc hai la tim hi€u cach ndu dé khong lam
hao hut chdng. Qua trinh ctu van hay ndéi ding hon la bao vé, gilt gin, “cap clu gia tri
dinh dudng” khdi nhiét dé cao la nghé thuat ctia nguoi dau bép. Hi€u dugc dac tinh chiu
nhiét cla ting loai rau cd sé gilp ban toi uu hda gia tri dinh dudng cuta bita an. Viéc dun
rau qua nhur hay chién xao ngap dau 6 nhiét doé cao sé pha hiy phan I6n cac vitamin tan
trong nudc va lam bién d6i cau trdc protein, chat béo thanh cac chat gay hai.

Do dd, hdy uu tién cac phuong phap hap, ludc so, hodc an song (déi véi cac loai rau cu
dam bao vé sinh). Loi khuyén cla cac gia dinh dudng la: Hay dé thic an gilr dugc hinh hai
Va mau sac nguyén ban nhat co thé.
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Xay dung ché do6 dinh dudng: “Toa thuoc”
phong bénh tu nhién t nha bép

Hon ai hét, nhitng nguoi lam y té ludn tin rang “Phong bénh hon chita bénh”. M6t ché do dinh
dudng hop ly chinh la 4o gidp viing chac nhat. N6 khong chi la cdu chuyén clia mot vai ngay,
ma la moét hanh trinh dai han.

Bat tay vao thi€t ké mot ché do an uéng can bang,
da dang sac mau cho ca gia dinh

* Vay lam thé nao dé thiét k€ mot mam com ly tudng? Hay bat dau bang mot ché do an
uéng can bang va ruc rd sac mau. Mot ché dd an uéng day da khong cé nghia la mam cao
c6 day vdi toan son hao hai vi. Hay lam cho dia thic an cta ban trong gidng nhu mot
chiéc cau vong: mau xanh cla rau bina, mau dé cla ca chua, mau cam cua ca rot, mau
trang cula thit ga hodc cd, va mau nau cta ngl c6c nguyén cam.

 Hay xay dung mot ché do an uéng khoa hoc bang cach da dang héa thuc phdm. Khong cé
mot loai thuc phdm nao la hoan hao tuyét déi chira di moi chat. Do dd, viéc d6i mon lién
tuc sé gilip bu dap su thi€u hut chéo. Hady dam bao mot ché dd an giau thuc vat, bé sung
lugng protein vira du, va khéng quén tang cudng an udng lanh manh moi ngay.

« Dac biét, dinh dudng trong giai doan dau doi khi tré phat trién cuc ky quan trong. LUc nay,
phu huynh can b6 sung thém chat can than theo cac khuyén nghi y khoa dé bé phat trién
t6i da thé chat va tri tué. Pung tu'y ép tré an theo sé thich cla ngudi I6n ma quén mat
tiéu chuan cla vién dinh dudng dé ra.

Lén chién lugc dinh dudng dai han: Chia khéa vang
cho tuéi tho va chat lugng cudc séng

 Cubi cling, stic khée khong phai la dich dén ma la mot hanh trinh. Ban can mot chién lugc
dinh dudng dai han, phu hgp véi ting giai doan cla cudc doi. Mot nén tang dinh dudng
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phu hgp sé gitip ban duy tri nang lugng, su tinh tdo va day Ui 1do hda.

« Viéc tuan thu cac nguyén tac tir thap dinh dudng, hi€u ré vé tung nhém dinh dudng, va
duy tri mot théi quen an udng hgp ly la diéu kién tién quyét. Cac co quan quan ly y té ludn
nd luc dua ra cac chinh sach dinh dudng vi m6 dé hudng dan ngudi dan, nhung 6 cap do vi
md, moi cd nhan phai tu chiu trdch nhiém véi cai da day cta minh.

* Viéc bo sung cac san pham dinh dudng (nhu sita cong thic, thuc phdm chlc nang) doi khi
la can thiét cho nhiing doi tugng cé nhu cau dinh dudng dac biét (nhu nguoi gia yéu, phu
nt mang thai, hodc ngudi dang hoi phuc sau bénh). Tuy nhién, nén tang cot 16i van phai la
thdc an tu nhién.

 T6i muén nhan manh rang, dinh dudng rat quan trong, nd la c6t 16i ciia sinh ménh. Mot
nén tang dinh dudng hop ly la liéu phap phong bénh ré tién nhung hiéu qua nhat. Viéc
dinh dudng hop ly gilip co thé tu chita lanh, tai tao té bao, mang lai mot tinh than minh
man trong mot co thé cudng trang.

\ = n \ / ~
Lol két tu bac si

« Kién thic y khoa d6i khi kho khan, nhung téi hy vong qua bai viét nay, ban da hinh dung
dugc blc tranh toan canh vé bira an hang ngay. Ching ta da cung nhau di tU nhiing khai
niém co ban nhat, hi€u duogc vai tro cla tiing nhdm chat, biét cach st dung thap dinh
lugng chudn, va quan trong nhat la biét cach tu thiét k€ mot thuc don lanh manh cho gia
dinh.

 B3o vé slc khée la mot khodn dau tu sinh [0i nhat ma ban khong bao gio phai héi han.

Hay bat dau ngay hém nay tlir nhiing bira an gian di, 8m ap trong chinh gian bép cla
minh.
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