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Luuy

An ban nay nhdm muc dich cung cdp nhing tu liéu quan trong va
hitu ich vé nhimg chu dé dugc noi dén. Cac tac gid va nha xust ban
khéng c6 muc dich cung cap b3t ky loai hinh dich vu y t& chuyén
nghiép hay tu nhan nao. Quy déc gia nén tham khao y kién cta céc
chuyén gia sutic khde trudc khi ap dung nhiing dé xuét hay rdt ra
nhiing suy ludn tUf cuén sach nay.

Cudn sach téng hop y kién cla cac chuyén gia thudc nhiéu linh vuc,
nhung mdi dua tré déu c6 sy khac biét, va nhiing vin dé vé sic
khée cua con ban nén dugc tham van cing cac chuyén gia y t€ cé
dd chuyén mén nhu bac sTy khoa, chuyén gia dinh dudng va béc st
tam ly.

Cudn sach nay khong nham muc dich thay thé bat ky 18i khuyén,
chan doan hay phuong thic chira tri y té ndo. Mong quy doc gia
dung xem nhe hay ngung thuc hién nhiing I&i khuyén cda cac

chuyén gia y té chi vi néi dung trong cudn sach nay.



Léi cam en

Chung toi xin gUi 16i cdm on sdu séc nhat dén Claudia Connal
va Jiliam Steward & Little Brown; ngudi dai dién cua chung
toi 8 WME- Mel Berger; bién tap vién cia ching téi- Jan
Cutler, cung gia dinh cia chung t6i & My va Nhat.

Chung t6i xin chan thanh cdm on cac chuyén gia y té, nha
khoa hoc va cac chuyén gia han lam da doc va dua ra nhing
I&i nhan xét vé cac khuyén nghij chinh yéu trong cudn sach
nay: Bac si Walter Willet, Cha tich khoa Dinh duéng truang
Suic Khde Cdng Bong thudc Bai hoc Harvard,; Lucy Cooke,
Tién si, Chuyén gia nghién cu cao cap cia Dai hoc London
va Bénh vién Great Ormond Street; Gido su Louise Baur,

Bac s, chuyén nganh Nhi khoa va Suc Khée Tré em, giang
day tai cac truong nhu Dai hoc Sydney Associate Dean,
Bénh vién Nhi khoa thuéc trudng Y té Westmead, trudng
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Stic khée Cong déng Sydney thudc Dai hoc Sydney, Tu van
Nhi khoa va theo do6i cac van dé vé can nang tai Bénh vién
Nhi Westmead; Béc si David L.Katz, Thac si Stic khdoe Cong
dong, Hoi vién Hoi Bac si Dai Hoc My, Hoi vién Hoi Y Dugc
Dai hoc My, Gidam déc Trung tam Nghién ciu Thudc Phong
Bénh; Gidng vién Khoa Dugc trudng Bai hoc Dugc Yale; Chi
tich Hoi Dugc hoc Dai hoc My; Téng bién tap trang web
Childhood Obesity (Tré béo phi); Bac si Boyd Swinburn, Clr
nhanY khoa va Phau thuat, Hoi vién Hoi bac si trudng Dai
hoc Hoang gia Uc; gido su Dinh duéng Cong déng va Suc
khée Toan cau, Pai hoc Auckland; Gido su Pai hoc Alfred
Deakin, Melbourne, Giam d6c Trung tam Phong chéng bénh
béo phi hgp tac véi T chic Y té thé gidi WHO; Gido su Leann
L. Birch, Tién si; William P.‘Bill’ Flatt - Gido su khoa Thuc pham
va Dinh duéng, Dai hoc Georgia; Bac st Yoni Freedhoff, trg ly
gido su khoa Dugc trudng Pai hoc Ottawa, thanh vién sang
1ap va gidam d6c y khoa clia Vién Y Khoa Chifa bénh Béo phi
(noi chuyén nghién ctu cac phuong phép giam can khong
can phau thuat); Bac si Rosemary Stanton, Cit nhan Khoa hoc,
Tién si, Chuyén gia Dinh dudng, Gidm ddc Quan tri Trung tdm
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H6 trg Ngudi tan tat; Gido su Anoop Misra, Chil tich Trung
tam diéu tri bénh tiéu dudng, bénh vé trao ddi chat va noi
tuyén Fortis-C-DOC, Quy Hb trg diéu tri bénh tiéu dudng (An
Do) New Delhi; Bac si Seema Gulati, Trudng nhém Nghién
ctu Dinh dudng, Trung tdm Nghién cttu Dinh dudng & Trao
d8i chat (C-NET); Hoi diéu tri bénh tiéu dudng quéc gia, Quy
hé trg diéu tri bénh béo phi va Cholesterole (N-DOC); Trudng
Du &n, Quy hd trg diéu tri bénh tiéu dudng (An D9).

Chiing t6i chan thanh cdm on Charlotte Pinter, Bac si Craig
Yancho, Bac si Kenneth Pecota va ba Ellen Leventry, Dai hoc
Cornell, Pai hoc Néng nghiép va Khoa hoc ddi séng, va rat
nhiéu nhitng ngudi me Nhat BAn ma chung téi da phéng van
dé thuc hién cudn sach nay: Mitsuko Oka, Chisato Hasegawa,
Erika Hashimoto, Misato Hayashi, Jyunko Ishikawa, Takako
Komatsu, Miho Sonoshita, Maki Yoneda, va Namiko Yoshino.
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Ai cng hay né6i dén i

! Mién thién duong xa x6i |

I Nhung ai that long mudn i

I Réi sé dén noi thoi. i

I - Tho Nhat Ban i
b e o o o o e o e e e e e e — a

Mot diéu hét stc tdt dep dang dién ra trén nhing hon
ddo soéi dd clia viing bién Théi Binh Duong nay. Muoi
triéu tré em Nhat Bdn gianh chién thing trong cudc thi
Olympics Strc Khée Thé gi6i. Vi cic em da cé dugce nhing
bai hoc lam thay d8i cudc sdng trén toan thé giéi.

Théng 12/2012, mét nhém nghién ctru qudc t€ duoc
tai crg bdi Quy Bill va Melinda Gates da cong b6 két qud
clia cudc nghién ctu sttc khée toan thé gidi trén thoi bdo
y khoa danh tiéng Lancet. Tua dé la “Nghién cttu Gdnh
ning Bénh tat Toan ciu”, vi thé ban ciing c6 thé goi né
12 “Cudc thi Olympics Sitc khée Thé gi6i” béi day la bing
phan tich chi tiét nhdt ting duge thuc hién vé vin dé sic
khde va tudi tho & timg qudc gia.
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Céc nha nghién ctitu d4 xép hang 187 qudc gia trén thé
gi6i theo tudi tho khée manh trung binh (HALE), tic la
tdng hop tdt cd nhitng tic dong hién thoi dnh hudng dén
stic khée nhu tai nan, bénh tat, rdi ro va nhang ddu hiéu
stic khée khdc d€ phdn 4nh th tr cla cic quéc gia tai
mot thoi diém. Theo Haidong Wand, tro ly gido su tai dai
hoc Washington, Khoa Stc khée Toan cau, v mot nha
nghién ctu chia du 4n “Nghién cu Génh ning Bénh tt
Toan cau”, HALE la con s6 trung binh nhng nim thing
ma tré dugc sinh ra ngdy nay tai mét qudc gia nao d6 c6
thé séng hoan toan khde manh, gid dinh 13 cdc em déu
trdi qua nhiing ri ro vé tai nan, bénh tat trong sudt cude
doi, loai trix tdt cd nhitng nim thdng cdc em phai trdi qua
bénh tit, nhap vién hay chiu dung cdc thuong t6n khic.

Trong thoi ky bénh béo phi trén toan thé giéi dang
nhin chim hing triéu tré em, tan phd stc khée, rut ngin
tudi tho va khién cdc em phdi chiu dung hing loat bénh
tit, nghién ctu trén thoi bdo Lancer 43 mé ra mot tia hy
vong ruc ro. Nghién ciu di tiée 16 quéc gia cé tudi tho
khée manh trung binh cao nhét thé gidi & cd phdi nam va
phdi nix. D6 la Nhat Bdn véi tudi tho khée manh cao hon
hai nim so v6i quéc gia ding thit hai trong bing xép hang.

Theo két qua nghién ctu, néu ban 1a mét em bé sinh
ra & Nhat Bdn ngay nay, ban s& ¢6 cudc séng lau dai va
khée manh hon mét em bé sinh ra & bt ky quéc gia nio
khdc trén thé gidi — ban sé dugc tan hudng cudc séng lau
dai va khée manh NHAT.

Tt em Nhat Bin dang gid b chién thing fyen 17
b Thie 0[49-?1::'9' Siee khbe Tzi Quz



Thé con nuéc Anh thi sao? Ddng buén thay, nuéc Anh
tham chi khéng duoc nim trong top 20 nita. Anh quéc
nim & vi tri 23, chi trén Chile va B6 Pao Nha. Duéi day
1a nhitng két qua ctia cudc thi Olympics Stc khée Thé gidi:

Tudi tho khée manh trung binh cao nhit & ¢4 hai giéi

Qudc gia Thu tu xép hang
Nhat Ban 1
Singapore 2
Tay Ban Nha 3
Thuy Si 4
Andorra 5
Han Quéc 6
Y 7
Uc 8
Israel 9
Thuy Dién 10
Canada 1"
Pai Loan 12
Phap 13
New Zealand 14
Ao 15
Ha Lan 16
Puc 17
Costa Rica 18
Ireland 19
Cyprus 20
Malta 21
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Hy Lap 22

Anh 23
Chile 24
B6 Pao Nha 25

Tiép theo la nhitng qudc gia c6 tudi tho khde manh

trung binh thip hon:
Qudc gia Thit tu xép hang
My 32
Trung Quéc 34
Kuwait 51
UAE 59
Saudi Arabia 60
Triéu Tién 92
Indonesia 104
Nga 12
Ai Cap 121
Pakistan 133
An Do 134
Somali 175
Nam Phi 159
Afghanistan 177
Haiti 188 (thdp nhat)

Nguén: “Tudi tho khée manh trung binh [HALE] & 187
quéc gia, 1999-2000: Mot bang phan tich ¢6 hé théng
vé Nghién ctu Gdnh ning Bénh tat Toan cau 2010,

Tie cov Nhat Ban dang W}v chidn ﬂwng' 19
bmg/ wdo Thi Olympicy Sine khie Thi gidh



Lancet,15/12/ 2012 — 04/01/2013. HALE la mot bang
xép hang duoc thuc hién tai mot thoi diém nhit dinh vé
tudi tho khée manh trung binh cta tré em ngdy nay, dua
trén nhing yéu t8 hién dang tdc dong dén stc khée va
gdy t vong.

Cudn sdch ndy da duoc nghién cttu va thuc hién béi ci
hai ching t6i, William va Naomi Moriyama Doyle, nhung
Naomi sé la nguoi trinh bay chinh xuyén suét tdc pham.

u Léi s8ng lanh mank cia nguéi Nhat

An phim nay néi vé viec lam thé nao Nhat Ban da vo
tinh khdm ph4 ra duoc mot ki€u miu in uéng, vin dong
va tu duy tuin theo tu nhién, gidp cho hiu hét nguoi lén
va tré em & Nhat dat dugc thit tu cao nhit thé gidi trong
bing xép hang stic khée lau bén, ciing nhu dat dugc mét
két qud rdt ding kinh ngac khi so sénh véi nhitng quéc
gia phét trién bac nhit.

Cuén sich nhim muyc dich khim ph4 vi sao tré em
Nhat Bin duoc xdc dinh sé c¢é tudi tho cao nhit va cuoc
song khée manh nh4t trdi ddt — cang nhu khdm phé nhing
bai hoc thiét thuc ma cdc bac cha me trén toin thé gi6i
c6 thé 4p dung dé nang cao stc khoe va tudi tho cho con
minh. Téi tin ring day 13 mét ché d6 kiéu miu ma bit
ky phu huynh nio ciing c6 thé dp dung cho du dang sinh
séng & qudc gia ndo.

Trong cuén sich nay, t6i di khdm phd ra vi sao tré
em Nhit Bén ld nhiing em bé khée manh nhidt thé giéi
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va nhing bai hoc hitu ich ma cdc quéc gia khdc déu c6
thé hoc héi.

Tré em Nhit Bén hoin toan phdi d6i mit véi nhing
thich thic gidng hét nhu tré em trén toan thé giséi: din
mit vio man hinh mdy tinh hay ti vi hing gio dong ho,
in udng thit thudng, in nhi¢u thic in nhanh déc hai,
nhiing 4p luc hoc tap va xi hoi gay phdn tdc dung, dinh
qud it thoi gian d€ van dong, doc sich, thu gidn, vui choi
tir do va khdm phd thién nhién. Cudn sich niy khong hé
c6 ¥ tuyén bé ring thuc phim cia Nhat Bdn hay nhing
ky ning l1am cha me cda nguoi Nhat 13 t6t hon nhing noi
khdc. Mic du mang nhiéu yéu t6 lanh manh, ché d¢ in
kiéu Nhat khong hin di hoan hdo, va trong chimg muc
nao d6 cling dang bi dnh hudng béi ché d6 in cia phuong
Tay. Nuéc Nhat gan day dang thuc hién mot chién dich
toan qudc cé tén goi Shokuiku (Gido duc Thuc phim)
dé thay déi nhiang xu hudng tiéu cuc va dua ngudi dan
clia minh quay tré lai ché d¢ 3n uéng ly tudng hon. Tuy
nhién, cic chuyén gia thuong xép hang thuc phim va 16i
song truyén théng ctia Nhat Bdn nim trong nhém lanh
manh nhit thé giéi.

Ban than nhing ngudi viét cudn sich ndy cing la cha
me — mot ngudi me sinh ra & Tokyo va mét ngudi cha
sinh ra & New York — cling véi cau con trai bdy tudi dang
s6ng & New York, vai tro lam cha me¢ hodn toin méi mé
v6i t6i va William, khong c6 mét ngdy ndo troi qua ma
ching t6i khong cdm thdy kinh ngac béi vo van nhiing

iong, csube Thic Olygmpick, Sise ke ThE gish



diéu ma minh cin hoc hdi, béi khong hé ¢6 mot cong
thitc ¢6 dinh nao d€ nuéi day con tré, béi qud trinh thay
déi va hoc héi ctia cd gia dinh luén bién chuyén ting ngay
v6i khong it sai sét. Ching t6i khong khing dinh ring tré
em cin phdi in thyc phim cta Nhat Bin thi méi khée
manh, nhung ching t6i da dua vao cudi quyén sich tap
hop nhiing céng thuc niu in kiéu Nhat dé ban c6 thé
tht nghiém néu thdy hing thd, va hoan toan khong c6
gi la bic budc cd.

Cudi ciing, cudn sich nay khong dé cap nhiéu vé suc
khée tinh than hay cdm xtic. Cum tir “Nhang em bé khée
manh nhit thé gi6i” tap trung nhiéu hon vé stc khée thé
chit, thé nhung ching t6i cho ring stic khée thé chit lau
bén 1a mot nhan 8 chinh yéu phan dnh sic khée toin
dién ctia con ngudi (theo nhiang bing ching duoc danh
gid trong nghién ctu “Génh ning Bénh tat Toan ciu”
dugc cong bd trén thoi bdo Lancet nim 2012).

w Mol cubn sich ngdn gen vi suc fich

Nhang hinh miu tu duy, in uéng va van dong trong
gia dinh ma ching t6i khdm phd & day di duoc phdn 4nh
trong nhiing khuyén nghi gan nhdt cta cdc chuyén gia
dinh dudng va stc khoée tré em hang dau thé giéi. Trong
d6 bao gdm nhiing khuyén nghi vé sttc khde, in kiéng va
van dong thé chit nhim phong chéng bénh béo phi & tré
em*, mot Chién lugc Toan cu clia TG chirc Y té Thé gi6i
WHO. Nhuang 16i khuyén duoc dua ra nhu sau:
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* Ting luong rau ci va trdi cay tiéu thy, cing nhu cic
loai dau, cdc loai hat va ngii c6c nguyén cdm.

* Han ché lugng calo tr tdt cd cdc loai chit béo téng
hop va chuyén tit hdp thu chét béo bao hoa sang chit
béo khong bio hoa.

* Han ché lugng duong

* Ning vin déng — méi ngiy van dong it nhit 60 phut
vé6i nhing hoat dong bit dau tit nhe nhing nang dan
len cuong d6 cao (thay déi cuong do van dong phdi
phu hop véi stc khée).

*Luu y: Cudn sch nay chii yéu tap trung vio lua tudi
tr 5 dén 12 tudi. DEi véi tré so sinh va tré nhé, T8 chuc
Y té Thé gi¢i WHO c6 nhiang huong din nhu sau:

Cho tré bu sita me ngay trong vong mot gid sau khi
sinh. Tiép tuc cho tré bi hodn todn sita me trong sdu thing
dau doi; sau d6 bt dau ché do an dim diy di dudng chit
v6i nhing thitc dn cting an toan cho tré, két hop véi viéc
bt stta me cho dén hai tuéi hoic hon. Thitc dn cing nén
gidu dinh duéng va duoc cung cip véi mot luong vira
dt. O théng thi sdu, tré nén duoc cho n thuc 4n cing
v6i mot luong nhé, sau dé ting dan khi té l6n lén. Tré
nhd nén duoc hip thu nhiing loai thuc phim phong phu
da dang nhu thit gia sic, gia cdm, c4, triing cang thuong
xuyén cang t6t. Thic in cho tré cé thé duoc ché bién
riéeng hoic bién tdu theo bira in ctia gia dinh. Nén han
ché nhing thuc phim ciing chira nhiéu chit béo, duong
vi mudi (T8 chic Y t& Thé gidi, thing 10/2014).

fong cube Thi Olympicy Siw khie The gist



Nhiing khuyén nghi nay that don gidn, nhung thuc
té lai khong hé dé thuc hién. Khi viét cuén sich nay,
ching t6i di t3ng hop y kién cia rdt nhiéu nha nghién
citu han lam trong cdc linh vuc nhu y €, khoa hoc, va
clia cic chuyén gia hing dau thé giéi vé stc khée va dinh
dudng cho tré em, dé c6 dugc nhiing kién thirc chinh
xdc thiét thuc gitp cic bé c6 cudc song khée manh hon.
William va t6i ciing 43 may min duoc phéng vin mot
nhém nhing nguoi me tuyét voi ¢ hiéu biét sau sic vé
stc khée va théi quen dn udng caa tré em, dé 1a nhimng
ngudi me Nhat Bin ¢6 con nhé dang sdng & New York,
da phan déu khéng mang quéc tich My. T nhing cudc
phéng vdn nay, c¢6 “7 bi quyét” duoc dic két ma t6i tin
ring c6 thé gidp cho rdt nhiéu phu huynh nuoi dudng va
cdi thién sttc khée clia con minh. T6i s€ gi6i thiéu nhimg

bi quyét nay trong phan 2 cia sich.
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Chuvuong 1

Tre em Tren foan Thi gisi

Tré em trén thé gidi dang crii qua mot cudc khiing
hodng trim trong. O noi dau ta ciing thdy stc khée cia
cdc em dang bi de doa nghiem trong, khong chi béi téc
hai clia nhing cin bénh truyén nhiém di c6 tir xa xua,
khong chi béi nan d6i, sy thidu hiéu biét, chién tranh va
ngh¢o nan lac hiu giy ra, ma con béi sy dnh hudéng cia
nhing hé luy khong mdy 8t dep dugc sdn sinh ra trong
x4 hoi hién dai.

Nhing hé luy d6 chinh la bénh béo phi & tré em, li 13i
song 1 li luoi van dong, la théi quen dn udng léch lac va
nhing cin bénh xudt phit tr 16i s6ng khong lanh manh.
T4t cd nhitng diéu nay dang ting ngdy ting gi¢ bao mon
stic khée va tudi tho cla cic em.

Hiy nhin thing vio nhitng diéu thyc t€ pha phang nay.
Ching di duoc T8 chic Y t€ Thé gisi WHO cing véi
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rdt nhiéu bdc si, nha khoa hoc va nhi cim quyén & Anh,
Mg va trén toan thé giéi ghi nhan. Theo mét phan tich
dugc ding trén thoi bdo y khoa Lancet nim 2014 st dung
nhitng dix lieu tir Nghién ciru Génh ning Bénh tat Toan
cau, trong khodng tir nim 1980 dén 2013, i lé thira can
béo phi & ngudi l6n di tang lén 27,5% va & tré em con
ding bdo dong hon véi con 56 47%. Nghién ctru con chi
ra ring bénh béo phi la mét vin dé dnh huéng dén moi
nhém tudi va nhém thu nhap trén toan thé giéi. Trong
niam 2013, hon 22% tré em & cdc qudc gia phdt trién duoc
phdt hién thira cin va béo phi. Ba Marie Ng, tdc gid chinh
ctia bing phin tich, di tuyén bs: “Bénh béo phi dang gia
ting & tré em ciing ld mot vin dé hét stc nhitc nhéi tai
nhing nuéc ¢6 thu nhap thip va trung binh. Ching ta
déu biét ring bénh béo phi & tré em c6 thé gay ra nhing
hau qud hét sic nghiém trong nhu bénh tim mach, tiéu
duong va rdt nhiéu loai bénh ung thu.”

» K&t qua sie khée lign déi vi sw Thea can

Theo WHO, tré em thira can va béo phi c¢6 nguy co gip
phéi nhitng vin dé sitc khde nhu hen suyén, cao huyét dp,
16i loan co xuong, gan nhiém m&, khdng insulin va tiéu
duong type 2, tham chi i ching ngung thé khi ngu xdy
ra nhiéu hon nhiing tré khic. Dén khi truéng thanh, tré
s€ c6 nguy co mic phdi beénh béo phi, tiéu duong type 2,
bénh tim mach, ung thu, ngung ho hip, ngoii ra tré con
phdi d8i mit véi nhitng vin dé vé tinh than, xiic cdm, hoéa
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nhap xi hoi, réi loan sinh sin, tan tat va qua doi khi con
tré. Nim 2014, ba Zsuzsanna Jakab, mot quan chitc cta
WHO, phit biéu: “Nhan thic cia ching ta vé su binh
thuong da thay déi, bénh thira can dang ngdy cing té
nén phé bién chit khéng con [a mét bit thudng hiém gip
nita. Chuing ta khéng duoc d€ cho nhiing thé heé sau l6n
len va xem béo phi la mét chuin myc méi. Sy thiéu van
déng cung véi nén vin héa luon quing bé cho khoai tay
chién ciing cdc loai thic dn nhanh gidu chit béo, mudi
va duong sé chi dua dén diét vong.”

Qud nhiéu ngudi dang ting can véi t6c d6 chong mie
da khién cho ba Dame Deirdre Hutton, cuu chu tich f]y
Ban Tiéu chuin Thuc phim Anh Qudc, phai phit biéu
trén t& Times cich day vai nim nhu sau: “Khi cdc ban nhin
vio con s8 nhitng ngudi cin dugc diéu tri y t€ do ché d¢
in lech lac, dan dén sirc khée yéu kém va mic phdi nhing
cin bénh gy tir vong sém, ching ta biét minh can phdi
lam diéu gi d6. Néu cic ban nhin vao mitc d6 béo phi &
tré em va tdc do phit trién cia né nhu hién nay, cic ban
sé thay né kinh khiang dén mitc ndo.”

Chiing ta dang cong nghé héa nén vin héa cia minh,
ngdy cang nhiéu, va c6 vé nhu chinh diéu niy khuyén
khich bénh béo phi. Bic si Hermann Toplak cta Dai hoc
Graz & Ao, chi tich Hiép hoi Nghién ciru Bénh Béo phi
chau Au di quan sdt: “Két qud 14 trong xa hoi ngiy nay,
rit nhiéu tré em, tham chi cd ngudi lén, khéng con van
dong da nhiéu d€ xay dung cdc nhém cova chitc ning cia
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chiing, ngudi ta ciing quén di 16i 4n udng truyén thong
ma thay vio d6 12 16i in uéng khong kiém sodt.”

Khiing hodng bénh béo phi chinh 13 mét dai hoa toan
thé gisi vi 1 mot qué bom hen gio d6i véi stc khée cong
déng. N6 dang lan rong & cd nhing quoc gia thuoc khu
vic Dia Trung Hii va chau A nhu: Y, Tay Ban Nha, An
D6 va Trung Quéc, noi ma truée day nguoi dan thuong
¢6 véc ddng manh mai. Moi chuyén dang ngiy cang tr&
nén ¢ hon. Cich day khong lau, Hiép hoi Béc si Phiu
thuat My da goi bénh béo phi la “ké khung bé tix bén
trong” va cho ring, néu ching ta khong c6 bat ky dong
thdi nao d€ thay d3i, “sitc hiy hoai ctia bénh béo phi ciing
khong hé thua kém vy khiing bé 11/9 va nhiéu vu khiing
b khic”. Bic s Meir Stampfer ctia truong Sitc khée Cong
déng thudc Dai hoc Harvard di phét biéu tren WEBMD
News: “That la sing sot! Ky nguyén béo phi dang can quét
khip cd nuéc My. Mot trong nhing khé khin 16n nhit
la thira cin lai tré thanh mot chuan myc méi. Nguodi ta
nhin vdo vong 2 cda chinh minh, réi nhin sang vong 2
clia ngudi khdc, va cho ring minh binh thuong nhu moi
nguoi. Nhung & moét quéc gia nhu nuéc My, néu ban
binh thuong tic 1a ban d4 thira can lim rdi.”

O Anh, di liéu chinh phti da chi ra ring, trong nhém
tudi tir 10-11 tudi, hon 35% bé trai va 32% bé géi bi thira
cin, theo bdo cdo cta t& Guardian thing 02/2014. Trong
s6 d6 c6 20,7% bé trai va 17,7% bé gdi bi béo phi. Bdc si
tim mach Aseem Malhora & London d4 goi bénh béo phi
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la “méi de doa lon nhit d6i véi sitc khde toan ciu” va cho
biét thém ring “nhang cong ty sdn xudt thitc dn vit kém
dinh duéng lai thuong tdi tro cho cdc su kién thé thao,
con cdc van déng vién thi khen ngoi cdc loai nuéc udng
c6 duong, nhing quing cdo kiéu nhu vay thuong nhim
dén moi thanh vién trong gia dinh, bao gém cd tré em.”

z Thava can, bés phi dang gia ting & Anh

Nuéc Anh 12 mét trong nhitng quéc gia phdt trién cé ti
le benh béo phi ting nhanh nhit, trong d6 ti I¢ béo phi &
tré em cao nhét chau Au. Mét nghién ctu gin day (mang
tén “T{ 1& nguoi cé nguy co mic benh tiéu dudng & Anh
tir nim 2003 dén 2011” dugc cong bé trén t& BJM Open
vio thing 6/2014) da phét hién c6 dén 1/3 dan s6 dimg
bén bo vuc mic benh tiéu duong type 2, véi mic do duong
trong mdu cao dén muc phéi xép vao nhém nguy co “tién
ti€u duong”. Ba Barbara Young, chi tich T4 chirc Phong
chéng bénh tiéu duong & Anh cho biér: “Néu khong c6
bién phdp nao ngin chin su gia ting ti 1& nguoi cé triéu
ching tién tiéu duong va tiéu dudong nhu thé niy, dich
vu chim séc sttc khée s& hoan toin bi hity hoai. Chinh
pht dang c8 ging gidi quyét rdt nhiéu vin d¢é, vi du nhu
qud tdi bénh nhén can cdp ciru & cic bénh vién, tham chi
trong s6 sdu nguoi nhap vién thi c6 mot nguoi mic bénh
tiéu duong. D6 1a mot 4p lyc rdt 16n dnh huéng dén dich
vu chim séc stc khde quéc gia (NHS - National Health
Service), va 4p luc ndy ngdy mot ning né hon.”

30  Nub! CON KHOE



C6 mét diéu rit mia mai la, trong khi NHS 14 noi céc
gia dinh tim dén khi gip vin dé vé stc khée, thi lai c6
mot nira nhan vién lam viéc trong hé théng niy mic bénh
béo phi hay thira can.

Theo mot bai bdo v ban bién tap Théi bdo Postgraduate
Medical, bic si Malhora va déng nghiép, cong bé hoi
thing 12/2014, cic bénh vién tai Anh ciing dang ngap
tran nhiing loai thic in nudc udng ré tiéen nghéo dinh
dudng. Ho cho biét: “Céc loai banh keo, bim bim va nuéc
ngot luén c6 sin trong nhimg mdy bdn hang tu dong &
hanh lang va trén ci xe ddy thirc n cia bénh vién. Nhan
vién vi cdc bénh nhan luén ¢6 thé dung cdc loai d6. Ngay
trong khuén vién cda rdt nhiéu bénh vién, ta c6 thé chiy
sy ¢6 mit cla khong it clra hang thic in nhanh nhuong
quyén. Do dé, viéc chdp nhan va tiéu thu nhing loai thuc
phim nay di duoc hop phdp héa trong chinh hé thang

chim séc sic khoe.”

Theo bic si Kathryn Brown, béc si Nhi khoa va chuyén
gia diéu tri bénh tiéu dudng tai Quy Stc khée Gateshead
NHS, “Tiéu duong type 2 khong chi la cin bénh & nguoi
16m, va trong hai nim qua, ching t6i da nhin thay su gia
ting bénh nhan tiéu dudng & ci ita twdi thanh nién. Thuc
trang ndy chd yéu bit nguén tir viéc thira can nghiém
trong.” Ba ciing bd sung rfing, “Nguy co mic cdc cin
bénh hiém nghéo 12 rdt I6n, vi du nhu suy than hay ma
16a khi tudi doi con tré. Quan trong nhdt 1a ching ta phdi
khuyén khich moi nguoi van dong cang nhiéu cang 6t va
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in uéng mot cich linh manh néu mudn ngin chin thuc

trang ndy tré nén tdi t¢ hon.”

= Heal déng The chal da bi bé quén & vt
nhifdw nei

Théng 5/2014, t& The Times da bo cdo ring tré em &
Scotland nim trong nhém it van dong nhit thé giéi. Phin
16n tré em nam & Scotland danh hon bén tiéng déng hé
dé choi dién t& va xem ti vi. Thay vio d6, chi mét trong
s6 bdy tré & Scotland 4n it nhdt nim khiu phin rau va
trdi cay mot ngay. D liéu tix chinh quyén x& Wales cho
biét, ti 1& tré béo phi & day cao nhit nuéc Anh, véi 35%
tré dudi 16 tudi mic bénh thira can béo phi.

Gido su Graham McGregor, Gido su Y khoa Tim Mach
tai Hoc vién Wolfson vé Thuéc ngtra bénh, Truong Y nha
khoa Barts va London, Dai hoc Queen Mary tai London
di cho ching t6i biét: “Nhing quing cdo vo ciing hdp din
ctia nganh cong nghiép thuc phim & Anh va My (chi yéu
duoc quan ly béi nhing chuyén gia trong nganh thuéc 14)
di gay ra khong it khé khin cho cdc bac phu huynh trong
viec huéng dan con tré dn uéng lanh manh, dic biéc khi
tré con bj dnh hudng béi ban bé cung trang lta.”

Theo béc si Mimi Tatlow-Golden, giang vién Dai hoc
Dublin: “Tré nhé tir ba dén nim tudi trung binh méi nim
xem dén 1000 quing cdo cla céc loai thyc phdm khong
lanh manh.” Bdo cdo ctia T6 chitc UNICEF nim 2013
tiét 16 ring % tré em Ireland & d6 tudi 11, 13 va 15 van
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dong thé chit it hon mot gio méi ngdy. Trong mot bdo
cdo mang tén “Trudng thanh & Ireland”, cd khodng 45%
tré em Ireland & d6 tudi len chin cé ti vi ngay trong phong
ngt, mic cho nhitng bing ching da dugc cong b cho thiy
tdc hai ctia viéc xem truyén hinh déi véi stc khéde tré em,

x Mél vin nan fean cdu

Béo phi da tré thanh mot vin nan nghiém trong &
My va nhiéu ngudi lo s¢ nuéc Anh ciing sé n6i got. Theo
mot bio cdo trén t& New England Journal of Medicine vio
thang 01/2014 (bdo cdo c6 tén “Ti l¢ béo phi & tré em
trén toan nuéc My”), béo phi & tré em da tré thanh mot
vin nan stec khée hét stic to 16n cho nuéc My. Nhimng bio
cdo ctia Trung tam Kiém sodt Bénh tit My cho biét, d
le tré tlr 6-11 tudi mic bénh béo phi di ting tir 7% nim
1980 dén gin 18% vio nam 2012. Cing trong khodng
thoi gian ndy, tf [é tré o 12 -19 tudi mic bénh béo phi
da ting tir 5% len 21%.

O rdt nhidu qudc gia phit trién, bao gom cd nuéc Anh,
ti 1& tré béo phi di ving cao dén mic bdo dong. Vi du
nhu & Uc, theo mét bai bdo trén t& International Journal
of Obesity (bii bio mang tén “Nhang xu hudéng trong ti lé
tré thira can va béo phi & Uc tit nam 1985 dén 2008”), d
l¢ tré thira can HOAC béo phi chi ting nhe trong mudi
nim qua. Nhung khi két hop hai di 1¢ ndy v6i nhau — tré
thira can VA béo phi - s& thiy mot mic d6 rdc ding bdo
dong - 25%.
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Dai dich béo phi tham chi d4 lay lan sang cdc nudc A
Riap. Thing 06/2013, cong ty truyén thong Abu Dhabi
da bdo cdo ring 20% thanh nién & qudc gia niy mic bénh
béo phi va 14% bi thira can.

O Trung Quéc, nhiang cong ty thic in nhanh cia My
nhu McDonald’s, KFC, Pizza Hut dang ph4t trién bung
nd, cling véi ci chubi thic 4n nhanh néi dia. Trong lic
dé, benh béo phi khong nging gia ting. McDonald’s dang
c6 ké hoach ting con s6 1100 cita hang & Trung Quéc
nhu hién nay 1én 2000 cira hang trong vai nim t6i. Thdng
07/2014, t& China Daily bdo cdo mot “su gia ting béo phi
& tré em déng bdo dong” v6i 23% tré nam va 14% tré nix
dudi 20 tudi mic bénh thira cin hoic béo phi.

Khing hodng béo phi & tré em dang tré nén hét sic
nghiém trong tai An D¢, noi théi quen dn udng khong lanh
manh va thiéu van dong thé chit dang dan hiy hoai giéi tré.

Tai An Do, tré em in it thic in truyén théng hon vi
ngdy cang tiéu thu nhiéu thic in kém linh manh cda
phuong Tay nhu thac in nhanh, thic in ché bién sin.
Day la nhiing loai thic 4n chia ridt nhiéu calo, mudi va
duodng. Bdc st Anoop Misra, chi tich Trung tam Diéu
tri bénh tiéu dudng, bénh vé trao d8i chit va noi tuyén
Fortis-C-DOC, cho biét bénh béo phi két hop véi tiéu
duong, hinh thanh do thay d8i 16i sinh hoat, dang tré
thanh mot vin dé rit 16n & An Do.

Din s6 An Do dang trdi qua thoi ky chuyén déi cha
bénh béo phi két hop tiéu duong. Tir bé thuc phim truyén
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théng, nguei dan bt ddu lya chon nhiing thyc phdm déng
g6i hay ché bién sin. Sy gia ting luong tiéu thy thitc in
gidu calo, cling véi cuong d6 van dong thé char thdp da
khién cho bénh béo phi va tiéu dudng ngay cing phar trién.

Mot s6 chuyén gia An Do pheé phdn nhing khia canh
trong vin héa in udng da thuc ddy su tiéu thu qud d6 & tré
em. Trong mot bai bdo phdt hinh ngay 26/10/2013 trén
t& Mid Day cia An Do, cuu béc si Nhi khoa R.D.Potdar
da pht biéu: “O An D6, ngudi ta rit ua thich nhing em
bé mim mim. Vi thé ngay ur khi tré con nhé, cic bac
cha me di c6 ging ép con minh 4n that nhiéu d€ béo lén.
Gio day, khi tré da quen voéi viéc dn nhimg thic an vit &
truong va thic in ché bién sin trén duong phé, viéc wré
phat phi qud that rdt dé dang.”

Béc si Shashank Shah, chuyén nganh phiu thuat noi
soi va chira tri béo phi, da luu y vé su “thiéu nhan thic &
cac bac cha me”. Ong ciing phit biéu trén to Mid Day:

Cidc bac phy huynh thudéng dua con minh ra ngoai
in pizza va cdc loai thitc in kém lanh manh. Véi lugng
tiéu thu thitc in kém lainh manh nhu vay, tré rit ludi van
dong. Tré luon ddn mit vio mdy tinh dé€ choi dién «.
Nhimng khong gian mé bién mit nhanh chéng, ngay nay
c6 rét it khong gian rong rii cho tré no dua va van dong.
Toi da gip rdt nhiéu truong hop nhing thanh thiéu nién
con rdt tré da mic bénh thira cin béo phi. Méi 25 tudi da
mic bénh tiéu dudng va dén 40 tudi thi gip phdi nhing
vin d¢ tim mach nghiém trong.
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“Theo trao luu, k& cd nhing em bé duéi hai tudi ciing
ddn mir vao ti vi”. Bdc si Nhi khoa Pallab Chatterjee
da phdt biéu trong mot bai phéng vin vé6i 10 Hindustan
Time: “Theo nhiing quy chuin qudc &, diéu niy hoan
toan khong binh thudng, Tré em trén hai tdi chi duoc
xem ti vi t6i da 2 gio/ngdy”. Theo chuyén gia tu vin l6i
song Arpita Adhikary & bénh vién Apollo, tré em ngiy
nay luon “dinh chit” véi cdc thiét bi dién t nhu laptop,
mdy tinh bang, smart phone va “khi lén lén, cic em sé
ching con hiing thii khim phd va choi dua trong thé gisi
that bén ngoai”.

O Anh, vio nim 2014, vién Thuong Vu Kinh T€ (mét
co quan ¢ vin thi trudng tu do) di cong bd mot bdo cdo
hoidn toin trdi ngugc véi thuc t€ ¢6 tya dé¢ “Nhang loi
déi trd vé bénh béo phi”. Béo cdo da st dung d lieu cha
Bo Moi truong, Thuc phim va Nong thon (DEFRA) dé
tranh luan ring “luong tiéu thu duong, muéi, chit béo
va calo trén dau nguoi & Anh di syt gidm trong nhing
thap ky qua” va cho ring su gia ting ctia bénh béo phi
cht yéu do ludi van dong & nha va noi lam viéc, khong
phdi do gia ting tiéu thu duong va calo”. Céc nha phe
binh di chi ra ring dit lieu cia DEFRA hoan toan la “tu
bio cdo” bing cich khdo sdt chinh ngusi tieu dung. Dit
ligu kiéu niy c6 d6 chinh xdc rit kém va gay ra nhan thirc
sai lim. Nhung ciing khong thé phii nhan, viéc lusi van
dong la mét trong nhiing yéu t6 then cht gay ra khing
hodng béo phi & cd nguoi 16n va tré em.

36  NUOI CON KHOE



nTMS«Mro@gm nhidw Tre em tren 'Huéwv
dmgszWbdequ@Mbemkbw
phi, ché 48 an kim lanh manh va thitw heat
déng The chaf?

Nguyén nhan ctia vin dé phén 16n nim & sy m4t can

bing gitra chit luong va s8 lugng clia nhing thyc phim

ma chung ta tiéu thu, va cd cich ma sy mit cian bing nay

tac dong dén 18i sinh hoat cia ching ta trong mot xa hoi

thic ddy bénh béo phi. Theo ly thuyét ctha céc chuyén gia

nghién cttu bénh béo phi va stc khée tré em, gia dinh va

con cii cha ching ta dang;

Hip thu nhiéu hon luong calo ma ta tiéu hao, din dén
mit can bing calo.

Khong van dong thuong xuyén va tré nén 0 li hon
trong sinh hoat hang ngiy, vi du nhu ching ta luon
xem ti vi va gidi tri bing cdc thiéc bi dién tir thay vi
tap thé duc hay choi thé thao.

An nhing khiu phin thirc 4n nhanh khéng 16.

An khiu phin nhiéu hon so véi nhiing thap ky truéc.
An nhiéu thitc in vit hon.

An nhiéu hon nhing thic in ché bién sin kém lanh
manh.

An nhiéu hon nhing thic in déng géi, déng hop cé
him luong tinh bot cao va chat xo thip.

Tiép can véi nhitng ch€ d6 dinh dudng sai ldm & nha
truong va & cdc diém in udng bén ngoai.

Uéng qud nhiéu cdc loai nuée ngot ¢6 ga.
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* Mit din nhitng ky ning va cd thoi gian dé ché bién
nhing baa 4n linh manh cho chinh minh va cho gia
dinh.

¢ Cho tré so sinh va tré nhé in qud nhiéu thyc phim
¢6 ham lugng calo, chit béo, duong va mudi rit cao.

* Nhing chién dich quing cdo ram r6 (hiu hét cia nhiing
doanh nghiép sin xudt cdc loai thuc phim giau calo
nhung nghéo dinh duéng) nhim dén dai tuong gia
dinh va tré em cing khién cho vin d¢ trim trong hon.

e O mort sé qudc gia, ton tai nhitng chuin muc vin héa
lau doi, vi du nhu tré béo thi méi khée manh, khién
cho cic gia dinh ép tré in udng qui muec.

* Toc do do thi héa va sé héa dang tude di co hoi duge
van dong va choi dua & tré em. Viéc bi thira can hay
béo phi cang thu hep cohéi tham gia nhing hinh thic
hoat dong nhém cia tré. Theo thoi gian, tré s&é ngay
cang luoi vin doéng va tré nén ngdy cing thira can.

Duong nhu béo phi & tré em 12 mot vdn dé cuc ky
phuc tap, bit nguén tr nhiing nguyén nhan sau xa rit
khé nim bt va gidi quyét, diéu ndy con phu thudc nhiéu
khia canh nhu vin héa, sinh hoc va tam ly. Trong mét
bdo cdo trén t& Lancet héi thang 05/2010 (“Béo phi & tré
em — 2010: Tién trién va Théch thac”), cic nba nghién
cttu Joan C.Han, Debbie A. Lawlor va Sue Y.S. Kimm
da chi ra ring, khodng 50 nim truéc, mot su chuyén déi
l6n da dién ra: trong khi nguén cung thuc phim tré nén
én dinh & cic nuéc phit trién véi vo s8 thuc phim gid ré
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¢6 ham luong calo cao, khdi luong van dong thé chit cin
thiét hang ngay lai sut gidm ning né, tao ra sy mait cin
bing nghiém trong gifta luong calo hdp thu va tiéu hao.
Két qua 1a: dai dich béo phi xdy ra.

Tuy nhién, trong thoi ky khing hodng béo phi nay,
vin c6é mot quéc gia vira nam giit vi tri s6 mot trong bang
xép hang thé giéi vé cudc song lau bén va khée manh, vira
git mot t l¢ béo phi & tré em rdt thdp so véi toin cau.

Quéc gia d6 chinh la Nhat Bin,
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Vi sae fri em Nhaf Ban La
nhitng nhéc T khée manh
nhat Trii 4af?

Vi sao nguoi Nhat lai lam khdc di? Tré em Nhac Ban
lam gi hang ngay d€ c6 thé c6 cudc sdng khée manh lau
dai nhdt thé giéi véi ti lé béo phi rdt thdp?

Lam thé nio dé tré em & nhitng qudc gia khdc c6 thé
hoc héi dugc nhirng bai hoc 4y?

Dé€ tim ra cau trd 16i khd di, William va t6i da phong
vin rdt nhiéu bdc si, nha nghién citu, nha khoa hoc va
céc chuyeén gia stic khée cong dong & Nhat Ban cing nhu
trén todn thé gidi. Ching t6i da di cung ciau con trai nhé
ctia minh dén Tokyo va c sau tan mién qué Nhat Ban. O
do, cdc anh chj em ho bén néi cia t6i vin dang lam nghé
nong. Chiing t6i da tim ki€m ciu trd 16i trong nhiing ngoi
nha, truong hoc, vién nghién ctu, siéu thi va che néng
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san. Ching t6i da héi y kién vi kinh nghiém cda nhing
nguoi cha nguodi me, nguoi dng ngudi ba, gido vien mam
non va cdc ¢6 bdo miu, cd nhing chuyén gia dinh duéng
hoc duong. Va chang t6i dan khdam phd ra ring, c6 mot
chubi nhitng yéu t6 vin héa va hanh vi co bin lam thay
ddi cudc sdng cha tré em Nhat, ma theo y kién cla cic
chuyén gia, da gitp cho cdc em cé cudc s6ng lau bén va
khée manh hon tré em & nhing noi khéc.

lNWW’W}th#NW Ban
Nhin chung, tré em Nhat Bin khong chi duoc sdng &
mot qudc gia phét trién c6 hé théng chim séc sic khée
tién tién bac nhdt, ma cdc em con duoc hudng thy mot
ché do in uéng lanh manh véi nhiéu théi quen tét, mot
nhip s6ng gitp cic em dugc thda sic van dong (theo cich
ma ban khé c6 thé nghi t6i) vi mét nén vin héa hé trg
16i sinh hoat lanh manh & tré em.

Tbi ciing nhan ra ring ¢6 7 Bf QUYET duoc nghién
ctru dua trén nhing nguyén ly co bin ma i sé giéi thiéu
trong phin 2, ¢6 thé gitp cho tré em va céc bac cha me
& nhitng qudc gia khic thy huéng nhing loi thé nhu tré
em Nhat Bédn.

r————————_——————1

| NgU ngoan bé yéu di, l
Khi bé ngl, me sé rifa dau dé va gao, réi thém vao itcadva |
gao liic, me sé chudn bi cho bé mét bita that ngon lanh. |
(Bai hat ru ctia Nhat) i

L———_————————————*
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Khi William va t6i thyc hién chuyén hanh trinh nay,
nhing ky ttc tuéng ching nhu di ling quén chor ua vé,
dua t6i trd lai v6i tudi tho clia minh & mién qué Nhat
Ban, véi mam com 4m cing cua dai gia dinh.

Khi t6i sinh con trai, gia dinh t6i da bay tir Tokyo
qua New York d€ gip bé. Trong budi t3i diu tién & New
York, me t6i, ba Chizuko, di chuin bi mot bita 4n theo
phong cich Nhit Bin ngay trong cin bép ctia ching t6i,
v6i nhing nguyén liéu la thyc phdm My trong siéu thi, va
ba t6i, 6ng Shigeo, thi dung dua chdu trai trong vong tay
minh. Khoéng lau sau, khi cin bép tran ngap mui thom
cia nhiing mén in Nhat truyén théng ngon lanh va bé
dudng, dugce ndu tir nhitng nguyeén lieu ¢ thé tim & New
York, hing xém cé thé nghe thdy tiéng 6ng ba ngam nga
nhang bai hét ru va nhitng khic dan ca ém diu cda nuéc
Nhat cho dua chéu trai ba thing tudi.

Nhu tdt cd nhitng ngudi me trén khip thé gian, nhing
ngudi me Nhat Bin giri gdm tinh yéu thuong vo bo bén
clia minh vao nhiing bita in ngon lanh, bé dudng danh cho
con. Théng qua su két hop giita tri tué dan toc va nhiing
tai vong xdy ra do vi tri dia ly va lich s, nhiing bac cha
me Nhat Bin di tao ra mét nhip séng linh manh, nhing
cong thic ndu in va su lua chon thuc phim gidp cho con
minh tré thanh nhiing em bé khée manh nhit thé gisi,
nuéc Nhat tré thanh quéc gia ctia nhiang “nha 4m thyc
nhé bé”, hay chinh la nhiing tré em biét tiy huéng dén 18i
in udng vo ciing linh manh theo bén ning.

42  NuOY CON KHOE



:DMUW&WA%MWNWW

Bdy nim trude, khi chinh t6i dugc lim me, t6i di quyér
tam giup con minh c6 mét ch€ d6 4n udng lanh manh véi
nhing thyc phdm ngon lanh va gidu dinh dudng nhit.
Cé nhiing ngay rét tdt dep, gidng nhu ngy dau tién cau
chang tip in thic 4n rin — qud bo nghién nhuyén — va
rdt nhiéu lan cju chang thuéng thic ngon lanh nhing
brta in nhe bao gom khoai lang hdp va ci dén 4p chdo,
c6 cd nhitng budi 6ng xa ngudi My cta t6i chiéu dii cd
gia dinh mot bita séng dung kiéu Nhat Ban. (Thu that la
anh dy d4 cdt di rdt nhiéu cong doan nén chi mit khodng
nim phut dé€ niu.)

Vi ciing c6 nhiing ngay ching t6i phdi theo mot “thuc
don tré em” hoan toan — banh pizza, banh cupcakes, khoai
tay chién — giéng hét nhu rdt nhiéu gia dinh khic. Tuy
nhién, cé gia dinh t6i van luén cd ging, va thuong thanh
cong, trong viéc tip trung vio nhitng bra in lanh manh
néi chung, bing cich diéu chinh va dp dung nhing sy tinh
té tuyét voi tor manh dit ma t6i may min duoc sinh ra.

Tuy nhién, sy tuyét voi va tinh t€ trong phong cich dm
thuc truyén théng lanh manh cia Nhat cing nhu nhiing
noi khéc lai nim & sy lya chon thuc phim hing ngiy cia
ban & cho, siéu thi, cra hang tap héa va cic nha hang,
qudn in. Ban hoin toan c6 thé ché bién nhiing bita in lanh
manh ngay trong chinh cin bép ctia minh ma ching can
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phéi hoc cich chudn bi nhiing thuc phim ma ban dugc
in trong mot nha hang Nhat chinh théng.

Cuén sich nay ung ho 18i séng lanh manh va nhing
thuc phim bd dudng danh cho tré em, dua trén nhiing
kién thic khoa hoc. Chung t6i mong mudn gitp ban
khdm ph4 phuong phdp nguoi Nhat xay dung 16i song
va ché d¢ 4n udng lanh manh cho con cdi, ciing nhu laim
thé nao ho phdt hién ra dugc sy vu dai tuyét voi cia thién
nhién trong sudt qua trinh khdm pha.

Cuén sich con tap hop nhitng cong thic ndu in kiéu
Nhat quy bdu danh cho gia dinh ban thudéng thic va gitp
ban tu xay dung ché d6 in uéng lanh manh cho cd nha.

g Kham p/MTV'O Tue Nhatf Ban

Khi con trai ching t6i dugc ba tudi, cau bé rit yéu thich
chiéc tau cao téc clia Nhat, hay con goi la Shinkansen,
ciu chang tham chi con mo thdy n6 hing dém.

Vé phan minh, t6i ciing ludon mo uéc dugc chi cho con
thdy thé giéi noi t6i 16 lén, va t6i muén minh c6 thé xay
dung cho con trai mét ché d6 in ba bita chinh mét ngay
cung vé6i nhitng mén in nhe linh manh cho bira x€ khi
ching toi tré vé My — cang don gidn cang tot.

Nim con trai t6i l1én bén tudi, hai me con di bay tx
New York dén Tokyo — qué huong ciia t6i — dé s6ng nhu
nhitng ngudi Nhit thuc thu trong sudt maa he.

Va khi len duong, t6i bit dau khim ph4 ra nguoi me
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Nhat Ban bén trong minh vi ao wéc c6 thé mang it ci
tri thiee nay vé My, dé gitp con minh ¢6 dugc mot cuée
séng khée manh nhd vao su lua chon thuc phim khon
ngoan cho cic bira dn va mot chir d6 ngot xinh xin hip
din theo phong cich Nhat. Téi ciing ao uéc ¢6 thé chia
sé trai nghiém ndy mot cich c6 dong, don gidn, va dé
thuc hién nhit, dé tit cd nhing bac phu huynh khéc déu
c6 thé 4p dung.

Hai me con da trAm trd truéc nhizng nha hang siéu cao
cip danh cho gi6i sinh dn & cic trung tam thuong mai
sang trong, d di mua sim trong nhing siéu thi & Tokyo,
va hang ngiy gitp ba ngoai chudn bj nhitng bira in cuc
ky bo dudng theo phong cich Nhat. Di tau cao t6c qua
nti Pha ST d€ dén mién qué Nhat Ban, ching toi luu lai
trong trang trai ctia gia dinh & mot 4p nong thon viing
nti nhd bé cia Kozaka. Tré vé day, t6i nhur sdng lai tudi
tho clia minh, hdi nhitng qua quyt tuoi ngon ti trén cay,
chim dim trong vin héa 4m thyc Nhit Bin va nhing I&
héi ngiy mua vui tuoi.

Tuy 14 mot ddt nuéc hiy con kém xa sg hoan hdo,
nhung dudng nhu & khip moi noi minh dén, ti déu
thdy rdt nhiéu em bé trong that khée manh, noi ma moi
thanh thiéu nién déu cé cich séng, cich xit su va ché do

in lainh manh nh4r trén thé gisi.
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xBOW?LM gidw ding saw sw khbe
manh caa nguwdic Nhit?

Tai sao tré em duoc sinh ra & nuéc Nhat ngdy nay lai
6 tudi tho cao nhét va sic khée t6t nhit thé gisi? Cau
trd 10i ngdn gon 14 cdc nha nghién citu ciing khong chic
chin — nhung ho ¢é mét s8 y kién rdt tuyét voi. Ban c6
thé cho ring ngudi Nhat c6 gen séng the di truyén, nhung
céc nghién ciru da bic bé diéu nay. Nhu béc st tim mach
Rober Vogel thuoc truong Y khoa ctia Dai hoc Maryland
da phdt biéu trong cuén sich truéc day cha ching i — Ché
dé dn kiéu Nhit — “Ban c6 thé nghi dé la do gen, nhung
that ra gen ching gitip ich duoc gi nhiéu. Ching ta bié
ring khi nghién cttu nhitng cu din cé gen cda nguoi Nhae
& Nippon, Honolulu va San Francisco, ta sé thdy gen
ndy déng mot vai trd rit nhé déi véi tudi tho clia nguoi
Nhat, béi lé nguoi Nhat sinh séng & Honolulu hay San
Francisco vin mic nhiing ching bénh vé tim mach vi ¢6
tudi tho khong cao hét nhu nhitng nguoi dan bin dia”.
Béc si Michel de Lorgeril, truéng ban Khoa hoc Diéu tra
tai Trung tam Nghién ciru Khoa hoc Quéc gia cia Phdp,
cha tri Nghién cu Tim mach Lyon v la chuyén gia hang
d4u vé ch€ d6 in & Phdp va Dia Trung Hdi da déng y ring
“Nguoi Nhat khong hé duoc gen bio vé khéi benh tit.”

Mot Iy do khdc c6 thé Iy gidi cho tudi tho cao ctia ngudi
Nhat chinh I nén vin héa sic khde: mot he théng y &
dang cdp thé giéi duoc phat trién rong khip va mién phi,
cling v6i nén vin héa dé cao vé sinh va su sach sé. Nhat
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Bin di cit gidm ddng ké ti 1¢ bénh truyén nhiém va th
vong & tré so sinh, gidm ti 1é t& vong do dét quy cao véi
chién dich cit gidm luong muéi trong khiu phin in va
cit gidam st dung thudc huyét 4p, khuyén khich kiém tra
sttc khée thuong xuyeén va rong khip & cic trudng hoc.

Nhiing yéu 16 kha di khédc dnh hudng dén sirc khée caa
nguoi Nhat bao gém cd nhang méi lien két chit ché trong
cong dong v gia dinh giéng nhu mét y thic qudc gia, duoc
goi 14 ikigai - muc dich s8ng - vi mot nén vin héa gidm
thiéu cing thfmg bing cich thién dinh va chiém nghiém.

Nha nghién ctu hang ddu Nhic Bén, gido su Kenji
Shibuya va déng su dang cong tdc tai Khoa Chinh sich
Strc khée Toan cau thudc Dai hoc Tokyo, di xdc dinh
ba yéu t8 then chét, bao gdm cd ché d6 in kiéu Nhat, cé
thé dnh huéng dén tudi tho cla nguodi Nhat:

Nguoi Nhat rde chu y dén vin dé vé sinh trong moi
khia canh cda cuéc s6ng thudng ngdy. Quan niém niy
duoc hinh thinh béi sy tuong tic phic tap gita vin héa,
gido duc, khi hau, méi truong va truyén théng Shinto —
thanh loc co thé va tam tri trude khi gip go moi ngudi.
Thtt hai, ho luén ¢6 y thitc git gin sic khoe. O Nha,
nhiing cudc kiém tra sic khée thuong xuyén da tré thinh
chuin muc trong xa héi. Chinh quyén & cic dia phuong
luén 8 chic kiém tra sitc khée hang loat cho tdt cd moi
nguodi trong cong déng va céc truong hoc. Thi ba, thuc
phim ctia Nhat cé lugng dinh dudng can bing va ché
d6 in cha ngudi dan ciing phit trién song song cling véi
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nén kinh t€ (theo bai “Nhat Bin: Dich vu chim séc stxc
khée rong khip trong 50 nim qua”, Lancet, 30/08/2011)

w12

hank vi thaty d8i cube séng

cua Tre em Nhat
Cé it nhdt 12 YEU TO SINH HOAT lién két véi nhau
cling gép phan tao nén cudc sdng khée manh lau bén cta

nguoi Nhat. Khi so sinh tré em Nhit véi tré em & nhing

quéc

1.

gia khdc, ching toi thdy ring tré em Nhat:

Hung thu véi nhing bia in truyén théng gidu duong
chit va it calo, trong kh4u phan ctia tré ¢6 luong cd va
rau ct nhiéu hon thjt va cic loai thitc in nhiéu calo.

. Pugc tip cho in rdt da dang cdc ching loai thuc

phdm lanh manh ngay i khi con bé, bao gom rdt
nhiéu loai rau ca va trdi cay khdc nhau.

. C6 thic in duoc dung trong dia nhé hon, rdt it khi

tré ¢ khau phan in qud nhiéu.
Biét linh hoat trong viéc in uéng, khong han ché
hay bai bdc mét loai thic in nao dé qud muec.

. Duoc khuyén khich in thém cdc bira x€ va thitc in

nhe nhung véi s6 lugng va tan suit vira phai.

. C6 khéi luong van dong thé chdt rit lon, hay con

goi la thé duc ty do, hang ngay.

. Duoc ting nhing “phan thuéng cho su théng minh”

néu thuong xuyén tap thé duc.
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8. Thuong xuyén dung bita ciing gia dinh nhu mot nép
nha, it nhdt mét trong hai phu huynh (thuong la
nguoi me) phdi ngdi in cung tré trong sudt bia in.

9. Cé méi truong gia dinh va truong hoc luon hé tro
tré lya chon thuc pham tdt va xiy dung 16i séng
fainh manh hon.

10.Duoc gia dinh hé tro va lam tdm guong chuin muc
trong viéc in udng lainh manh, gia dinh cang yéu
cau nha truong lim diéu tuong tu cho tré.

11.Duoc gia dinh truyén dat tri thic vé ché d6 in va
16i s6ng linh manh theo xu huéng sé chia hon la
doc quyén.

12.Duoc luyén tap lam nhiing cong viéc nhu phu bép,
phuc vu bira in va don dep ky ludng ngay tir tim bé.

Két qud nay, khi so sinh v6i nhiing noi khdc trén thé
gidi, khong khdc gi mot phép mau cia sic khée cong dong.

Mic du béo phi & tré em tai rdt nhiéu nuéc phét trién
dang gia ting véi mitc d¢ ding bio dong cung t6c d6 chéng
mit - nhu'tm(‘mg hop cta nuéc Anh — va dai dich béo phi
dang nhin chim hing triéu tré em trén toan thé giéi, mic
d6 béo phi tré em & Nhat lai rit thdp, tham chi con gidm
di trong nhiing nim gin day. Phy nit Nhat ¢6 mét s triéu
ching 16i loan vé in udng, nhu ching biéng in hay giy
dm qud mic, nhung & mét mic do thip hon so véi My.

That ra, Nhat Ban va cd Han Qudc c6 thé kiém him

bénh béo phi tré em hiéu qud nhit trong nhiing quéc gia
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phiét trién. Diéu nay da mang lai mét loi thé 1o 16n cho
tudi tho lau bén khée manh, béi 1& ché d6 in uéng lanh
manh trong sudt cugc doi di duoc xiy dung tir tdm bé.

Nhat Bin lai msf Lin nia ding diw bing
xép hang

Ti & béo phi Ti 1& béo phi va
dtréem thita can & tré em
Nhat Ban 2,9 13,9
Han Quéc 4,0 171
Thuy Dién 4,2 19,6
Na Uy 46 18,0
Trung Quéc 49 18,5
Phap 52 18,1
Puc 5,2 20,1
Pai Loan 56 21,1
Thuy Si- 6,0 184
Ba Lan 64 19,8
Uc 7,1 23,7
freland 7.1 26,7
Nga 73 20,5
Y 73 26,9
Pan Mach 74 19,5
Anh 7,7 27,5
Phan Lan 7.8 23,3
Tay Ban Nha 8.1 . 258
Ao 9,0 17,5
Hy Lap 9,2 31,3
Canada 9,4 23,8
New Zealand 9,5 29,2
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Saudi Arabia 12,0 30,0

Israel 12,7 29,0
My 13,0 29,5
Kuwait 17,7 34,8

Ti lé tré béo phi trong d6 tuéi tir 2 -19 tudi & c4 hai
gi6i tai mot s6 quéc gia vao nim 2013.

Nguén: Vién Do luong va Dénh gid Stc khée, Dai
hoc Washington

http://healthmetricsandevaluation.org

http://vizhub.healthdata.org/obesity/

Nhu vay, chinh ld nép sdng clia ngudi Nhat — ché do
in uéng, van dong va tu duy — méi 12 yéu t§ then chét
gitip nuée Nhat dat duoc vi tri s8 mot thé gisi vé tudi tho
cao, strc khoe déi dao va cé ti Ié tré em béo phi thdp nhit.

12 YEU TO SINH HOAT & trén ¢6 thé duoc tap hop
lai thanh 7 BI QUYET don gidn day dot phd va duoc cdc
chuyén gia hét sitc tan thanh. Day ciing chinh 1a n6i dung
cot 16i cha cudn sich niy, va t6i hy vong cdc ban sé can
nhic 4p dung cho gia dinh minh. Téi goi néi dung cdt
16i nay 1a “Bdy bi quyét nuéi con khée”.
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Bi quy é+t t hg 1

Tink chinh thwe den dé
b nhitng biva in gia dink

.

giaw dinh vlwéngz

Hay cling nhau thudng thitc nhing bia 4n gia dinh
gidu dinh dudng, bao gdm nhiéu loai rau ci qui va nga
cdc nguyeén cam, han ché thyc phim ché bién sin, duong
va mudi.

Ban khong nhit thiét phdi dung thuc phim ciia Nhat
moéi ¢6 thé nuodi dudng nén nhitng nhéc ti khée manh
nhit thé gidi — chi cin xiy dung cho gia dinh ban théi
quen in udng gin giéng ki€u Nhat choi.

Khi t6i 16n lén & Nhat, mot bira 4n phd bién trong gia
dinh t6i va rdt nhiéu gia dinh khdc la mét bit canh miso,
mot ly nuéc hoic tra Ida mach, mot bdt com gao té, mot
miéng c4 hoic dau hii nhé, hai hodc ba mén rau ca, va

tring miéng véi mot it trdi cay.

54  NuO) CON KHOE



An nhiing loai rau ct & dia phuong i
J sé gitip tdng cudng stic khoe. i
| (Ngan ngif Nhat Ban) i

L—-———-—————————*

Khi 4y, chiing t6i 44 khong nhan ra ring me di xay
dung cho minh mét ché dé 4n truyén théng Nhat Bin
rdt lanh manh, ciing giéng nhu nhing ché d¢ in truyén
thdng khdc trén khip thé giéi (nhu cua vang Dia Trung
Hai ching han). Va nhing truyén thdng nay duoc xem
nhu tiéu chuin ving trong viéc in uéng linh manh.

Nhitng nim cuéi thap ky 50 va 60, rdt nhiéu tré em
& Anh ciing ¢c6 mot ché do in lanh manh mang tinh
truyén théng: it thyc phim ché bién sin hon, nhiéu bira
in ty ndu hon, it thyc phdm chira nhiéu calo hon khi so
sanh v6i ché d6 in ngiy nay, chua ké con duoc van dong
nhiéu hon nia.

Ngiy nay, me t6i vin chudn bi nhiing bira an nhu thé.
Cing giéng nhu rdt nhiéu nguoi me v nguoi ba trén khip
thé gi6i, me t6i luén xay dung ché d6 4n gidu dudng chit,
lanh manh v truyén théng. Ba tuan theo quy trinh niy
hét stec te nhién, khéng phdi vi né dya trén nhing nghién
ctru khoa hoc dinh duéng tan tién nhat, ma béi ba cim
thdy d6 1a diéu ding din nén lam.

Gan nhu chinh vio lic t8i tré lai Tokyo vai nim sau
khi t6t nghi¢p dai hoc & My, nuéc Nhat da trdi qua thoi
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ky hodng kim ctia sy “can bing dinh duong”. Chinh phi
Nhat xem nim 1980 l thoi diém ché d6 in cda qudc gia
dat dén trang thdi “can bing” gitta phong cich 4m thuc
Doéng - Tay va luong calo, cling véi su cin d6i céc ching
loai thuc phim lanh manh duoc hip thu.

Ching ta khong thé phd nhan ring vin héa 4m thuc
Nhat Bin di tré nén Tay héa va toan ciu héa hon qua
thoi gian, theo huong khong that su w6t dep. Nhung ngay
nay, ngudi 16n va tré nhé & Nhat Ban dang huéng thu
mot ché d6 in quéc gia ma khi dem so sinh véi nhiing
quéc gia phdt trién khdc, vin ¢6 him luong calo thip hon,
giau dinh dudng hon, khau phin c4 va céc loai rau cu cao
hon, it thit, it mudi va it duong hon.

Rit nhiéu chuyén gia dit ché d6 in cda Nhat ngang
hang véi ché d¢ in truyén théng ndi tiéng cha ving Dia
Trung Héi. Theo 6ng Takuya Mitani, quan chic gido
duc stic khée ciia B6 Gido duc Nhat Bén, khi ché d6 in
nay duoc két hop véi cich gido duc vé 4m thuc xudt sic
& nha trudng, két qué ot dep nhit chinh 14: sau khi ting
nhe & thoi diém chuyén giao sang thé ky 21, ti 1¢ béo phi
& tré em Nhat di gidm dan tir nim 2003 & lra twéi nhi

dong va vi thanh nién.
aNéanang«oMbmim gia dink

Ché d6 in hoan hdo nio méi gitp ching ta cé duoc
tudi tho cao va mot doi séng khée manh?

Cidc chuyén gia ciing khong thé chic chin vé diéu nay.
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T khi nguoi ta bat dau nhiing nghién citu dai han, xem
xét ngiu nhién nhing ché d6 an khic nhau ctia con nguoi,
thi gid thuyét “tiéu chuin vang” trong nhiing nghién ctru
ndy that sy rdt khé thuc hién duoc, béi € hau nhu khong
ai ¢6 thé tuan theo mot ché d6 an triét d€ trong ndm nim,
mudi nim hay hai muoi nim. Tro ly gido su Christopher
Gardner thugc truong Y khoa Dai hoc Stanford d4 cho t6i
biét: “Diéu ching t6i cdn lam la chon nghu nhién 100.000
nguoi in rit nhiéu dau nanh, hoic khong in, rdi theo doi
ho trong 100 nim d€ xem ai séng lau hon. Va diéu nay 1a
hoan toan b4t khd thi.” Vi thé, theo 6ng Gardner, ching
ta dang mic ket véi nhitng nghién cttu khong hoan chinh
mang nhiéu han ché nghiém trong. Ong két luan: “Ban
sé khong bao gi¢ c6 duoc nhing nghién ciru hoan chinh,
vi thé diéu ban ¢6 thé lam la lip ghép nhang manh ghép
lai véi nhau.”

Tuy nhién, cic chuyén gia hing dau trén toan thé gi6i
bit dau tin ring c6 moét ly thuyét théng nhit vé stc khée
va dinh duéng 6 thé gitip gidm thiéu nguy co béo phi
va cdc bénh lién quan, ciing nhu ting cudng sic khée va
tudi tho cho con ngudi.

Mot ly thuyét méi phét trién, xdc nhén su thong théi
in trong ché d¢ in clia Nhart va nhiing ché d6 in truyén
théng khic, duoc xay dung uén cong trinh tién phong
cta gido su Barbara Rolls va doi nghién citu tai Dai hoc
Pennsylvania. Nhém da thuc hién mét chubi nghién ciru
chi ra ring ché d6 in véi thuc phim gidu chit xo va nuéc,
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it calo nhu rau ci qud, mang lai loi ich kép phi thuong:
vira bdo vé co thé khéi chiing in qud miic va béo phi,
vira cung cdp nhiing dudng chit gitp kéo dai tudi tho va
ting cuong suc khde. Héa ra, nueéc Nhar lai 13 mér thién
duong thyc phim it calo.

C6 moét bi quyét nhu sau: com chinh 12 mén in co
bdn trong bira dn thong thudng & Nhat, khong phdi banh
mi hay nhiing thyc phdm ché bién sin khdc nhu trong
ché d6 in cta phuong Tay. Uu diém cta gao Nhait, dic
biéc 1 cia gao ltc ngon lanh, hay con goi la haiga - gao
xay xat mét phan (ban cé thé d& dang tim mua trong cdc
cho, siéu thi hoic mua trén mang), chinh 14 khi nfu chin
s€ tré nén rit mém min, in mau no va chita lugng calo
it hon banh mi. Nhiang loai gao #n mau no ndy c6 thé
thay thé cho nhiing thuc phim kém lanh manh va gidgp
gidm luong calo thu nap. Theo Té chiic Luong thuc va
Nong nghiép Lién hiép quéc udc tinh, luong calo thu nap
trén dau nguoi & Nhat la 2700 calo/ngdy, & Anh la 3400
calo/ngay va & My 1a 3600 calo/ngdy. Nhin chung, nhiéu
chuyén gia tin tuéng ché d6 in ctia Nhat, hay la sy kée
hop céc ching loai thuc phiam, la t8t cho sitc khée hon
ché d6 in cia phuong Tay.

Déi véi cdc bac phu huynh, thir thich 16n nhit 1a Iam
sao dé huéng din tré tuan theo mot ché d6 in nhu vay
tir khi con bé, va day chinh I bi quyét cda nhing tré em
khée manh nhit thé gi6i. Qua nhiéu thé h¢, cic bac cha
me & Nhat xdc dinh ring tré chi nén an no vira phdi, nhu
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mot cau ngan ngt cia Nhat nhu sau, hara bache bun me,
‘hay in no 80% thoi’. Néi cich khic, muc tiéu cua viéc
in udng khong phidi 1a voi vang nich cho day bung ma la
cho phép minh thuéng thirc tr tir.

La lung thay, ngudi Nhit cing dn rdt nhiéu ching
loai thuc phdm co ban nhu nguoi Anh hay My, nhung
su khdc biét lai nim & s6 luong va su can bing gitra cdc

loai thuc phdm da dang.

-(M/d@MTWdéi«

Mic du ché d6 in ctia Nhat dang ngay cang Téy héa,
va c6 rat nhiéu thyc phim kém linh manh dugc bay bién,
nguoi Nhat ngdy nay vin chu trong dn rdt nhiéu c4, rau
cli qui va gao, dic biet hdp thu rit it duong, thit va calo
so v6i ngudi Anh. Khi ché d6 dn nay duoc két hop véi
cuong do van dong hiang ngay cao, hay con duoc goi la
“thé duc ty do”, sé dem lai cho ngudi Nhat mot loi thé

16n vé tudi tho va sic khoe.

Gido su Frank Hu cta trudng Stic khée Cong dong
thudc Dai hoc Harvard di cho t6i biét: “Ché d6 4n nhiéu
rau ci qud nhu & Nhat hay mot s6 nudc chiau A khic 1a
su két hop gitra tiéu thu mot luong lén rau, ci, qua, ngi
c8c bao gém gao, ciing nhu tiéu thu rit nhiéu hdi sin.
Mot ché d6 in nhu vay luon gitp gidm thiéu rdi ro mic
cdc bénh min tinh. Nhang loai thuc phidm c6 nguon géc
thuc vat nay da duoc gidi khoa hoc cuc ky tng hé béi
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nhitng loi ich ctia chiing trong viéc ngin ngira bénh tim
mach, ung thu va kéo dai wéi tho.”

Trong khi mutc d6 béo phi & tré em dang ting nhanh
chéng mit & Anh, va dai dich béo phi dang nhin chim
hang triéu tré em trén toan thé gi6i, thi & Nhat con s nay
lai thip mot cdch ddng kinh ngac. T4t nhién nhu ching ta
di thdy, vin c6 nhiing vin dé r8i loan vé 4n uéng & Nhat
nhung tén tai & mac do thdp hon nhiéu so véi My. That
viy, Nhat Bin dang chién d4u vé6i benh béo phi hiéu qua
hon bit ky quéc gia phét trién nao nho vao ché d6 4n udng
lanh manh duoc xay dung tir thud bé cho dén sudt cuoc
doi mot con nguoi, dem lai téi tho lau dai va khée manh.

" K‘ué«ngz nén an man

Toi phdi thi nhan ring ¢6 qud nhiéu muéi trong bita
in ctia ngudi Nhat do tiéu thy nhitng thuc phim nhu c4
kho, rau ¢t mudi va theo t6i 12 c6 phian lam dung nuéc
twong. Dan 6ng Nhat hit thudc & mirc 36 déng bdo dong
va ti 1¢ bénh lién quan dén bia ruou cing rit cao. Thé
nhung ti 1¢ bénh béo phi & Nhat van thip nhit trong s8
nhing nuéc phit trién, mot phin nhé viao khiu phin in
it hon phuong Tiy va vin héa 4m thuc khdc biét.

s Nhing didw frai nguec Tremg« chi dé an
coa Anh, Mg o véi Nhat
Dé so sinh ché d¢ 4n cia ngudi Nhat véi nguoi Anh

va My, ching ta hdy ciing nhin vio nhing s8 liéu gin day
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ctia T8 chitc Luong thuc va Nong nghiép Lién hiép quéc.
Luu y ring day khong phdi la d@ liéu chinh xdc hoan toin
vé luong calo con ngudi that sy tiéu thu ma né bao gom
cd luong calo trong thirc &n thira va bi héng. Nhing con
s6 trong c6 vé nghiém trong ndy da phan nao phdn dnh
t8ng qudt ché do in & cdc quéc gia, né cing cho thdy ring
ché d6 in clia ngudi Nhae qué 14 khdc biét.

Nhat Anh My

Téng luong calo dung nap 2719 3414 3639
Phan tram tdng lugng calo:
- Trong cac san pham thuc vat 80% 71%  73%
- Trong cac san pham dong vat 20%  29% 27%
Phan tram lugng calo clia céc thuc
phdm chinh:
- Gao 21% 2% 2%
- Ca va hai san 5% 1% 1%
-Téng lugng thit 7% 13% 12%

Nguén: Bing can d6i cia FAO, luong calo dung nap
ctia mot nguoi trong mot ngay.

Ché€ d6 in cda Nhat dua trén luong calo hang ngay
clia mbi ngudi vao khodng 2700 calo, it hon ché d6 in &
Anh 700 calo va My 1000 calo.

Ché d¢ dn thé nay duoc xem nhu cung cdp luong calo
phu hop hon ché d6 in & Anh, vi né gan véi con s6 trong
binh tr 2000-2800 calo/nguoi/ngay. D6 li luong calo ma
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ngudi trudng thinh can dung nap d€ duy tri can ning tiéu
chuidn, d6 dao dong clia né con phu thuoc vao giéi tinh,
cuong do van dong va co dia.

Béi vi thuc phdm chinh duoc st dung 12 rau ct quéd
va gao, von chita nhiéu nuéc, chit xo va khién nguoi in
mau no, nén lugng 2700 calo nay tré nén hiéu qud hon
luong calo trong ché d6 in & Anh hay My rit nhiéu, né
gitip nguoi dn cdm thdy day da va no lau.

Tréi nguoc véi tré em & Anh, My va rdt nhiéu nuéc
chau Ay, tré em Nhat duoc 16n 1én & mot dit nuéc noi
ché d¢ 4n gidu calo va kém linh manh hoan toan khong
phd bién. Né gidp cho tré em Nhar git duoc can ning
vira phdi theo thoi gian va trdnh duoc nhing rdi ro mic
bénh béo phi.

Ché d6 4n nay c6 luong calo tir rau ¢l qua chiém phan
l6n trong tdng luong calo. N6 con bao gém cic loai gao
giau d6 4m va dn mau no, vén la thyc phdm chinh trong
bra in ctia nguoi chau A. Nhing con s6 nay khong nhim
chi ra nhitng sin pham rau ¢t qud cu thé nao, ma muc dich
chinh cta t6i 12 mong mudn duoc cho moi ngudi thiy ring,
ngudi dan Nhat Ban ur tdim bé da duoc in rdt da dang nhiéu
loai rau ¢ qud khdc nhau tir d4r lién cho dén viing bién,
nhiéu hon nhiing quéc gia phat trién khdc gip nhiéu lan.

u Chav Tm,mgz raw oy qué

Cic chuyén gia dinh dudng trén toan thé gi6i déu dang
néi cho chiing ta biét loi ich stic khée cta viéc 3n da dang

62 NUO! CON KHOE



cdc ching loai rau ct qui, dic biét la an tryc tiép chi
khéng qua tdm uép duong hay chién gion. Mot kién thic
don gidn c6 tuéi doi khong kém gi ong ba clia ching ta,
nhung chi vira méi dugc phét hién nhu mét phér kién y
hoc tan tié€n: néu ban mudn t8i da héa sizc khéde cia minh
vi chdng lai nhitng cin bénh min tinh, hiy 4n that nhiéu
loai rau ct qua khdc nhau.

Ké cd ngdy nay, sau hang thap ky cia phong triao Tay
héa, rau ct qui vin chiém phin 16n trong khiu phan in
ctia ngudi Nhat. Nhitng mén dn ché bién tir thuc vat luon
chiém ti lé cao hon so véi nguoi Anh va My, va nguoi
Nhat c6 thé an da dang rdt nhiéu loai rau ci qui. Am
thuc Nhat Bdn dit rau ci Iam trong tim ctia bira dn, ché
bién rdt nhiéu loai rau ct qué theo mua tré thinh nhing
mén in dy maiu sic cé huong vi biing nd ngit ngay. Ban
sé phdi kinh ngac véi v6 van nhang cich thic ché bién
rau cti khic nhau & Nhat nhu: hip, xdo véi nhing gia vi
tinh t€, ninh trong nudc ding tuyét ngon, trén gidm chua
ngot nhe hay tron véi s6t miso... (Ban ¢6 thé tham khio
cdc cong thic & cudi quyén sich dé biét thém théng tin).

» Raw v qud o The bis v sue khiée

gia dink ban nhw The nae?

Theo mét ly thuyét duoc cong nhian rong rii vé dinh
dudng va ché d6 4n, rau cti qui c6 thé gitip ban cdm thdy
no trong khi lai cung cdp luong calo thap hon nhang thuc
phdm khdc. Ly thuyét ndy d4 duoc béc si Barbara Rolls,
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cht tich Khoa Dinh duéng Dai hoc bang Pennsylvania,
cong bé rong rai. Theo béc si Rolls: “Rau ct qui la nhan ¢
chinh quyét dinh can ning.” Ly thuyét mat d6 calo khing
dinh ring néu ban in nhiéu thyc phdm chira it calo va it
thuc phim chia nhiéu calo, ban sé mau no hon va tdng
lugng calo dung nap ciing thdp hon. Nhiing thuc phim
it calo nhu rau ¢4, trdi cay, sira it béo, ngi cdc, thit nac,
thit gia cim, cic loai dau, cdc mén canh, mén ham va céc
mén tring miéng ding trdi cay. Thuc phdm nhiéu calo
bao gém khoai tay chién, banh quy, chocolate va d6 ngot.

Theo phuong phdp ndy, thinh phin bi 4n chinh la
nudc. Nuéc c6 tic dung pha loing luong calo trong khiu
phin thyc pham. Bdc st Rolls viét: “That ding ngac nhién,
nhing thyc phim chia nhiéu nuéce c6 tic dong lim mau
no rit tich cuc”. Néi vé rau clt qud, ba cho biét: “Nhing
thuc phim c6 nguon géc thuc vat niy that phi thuong.
Ban c6 thé gin nhu in bao nhiéu tiy thich nhung cuéi
ciing van dung nap luong calo thap hon”. Day li mét
diéu bi 4n nira vé rau ct qua: ching ta déu biér ching
chita nhitng chit rit t8t cho sic khée, nhung lai chua
biét nhitng chit ndy hoat dong thé nio. Chuyén gia vé
ché do in Karen Collins gidi thich: “Nhiéu nguoi c6 it
hiéu biét vé cdc vi chit (8 hop vi luong trong thuc vat cé
thé hé tro st khde) dang chd doi mot 8 hop vi chdt ma
chi cin dung nap nhiéu Ia c6 thé chita moi bénh tit. D6
c6 phdi 1 chdt lycopene khéng, cé phdi la beta-carotene
hay resveratrol khong? That ra, nghién ctu da chi ra ring
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nhing vi chit nay hoat dong cling nhau dé thic ddy he
mién dich cda ching ta. Vi thé ban sé cang c6 loi khi an
that da dang cic chiing loai thyc vét c6 chira da dang cic
loai vi chit”.

Noi cich khdc, nhiing chit c¢6 loi trong rau cli qua
duong nhu luén lim viéc theo nhém va cé d6 phic hop
cao, vi thé ching ta khong nén qud tap trung vao mot
loai vi chit duy nhit hoic vao danh sich “10 loai siéu rau
cti”. Bdc si Lyn Steffen, nha dich t€ hoc & truong Stc khée
Cong déng thudc Dai hoc Minnesota di vi€t trong mot
in ban clia t& Lancet hoi thing 01/2006: “Duong nhu sy
két hop ctia cic dudng chdt va céc t8 hop thuc phim sé
dem lai loi ich to lén hon rdt nhiéu so véi mét loai dinh
dudng duy nhit”. Vi thé, diéu quan trong nhit la, ching
ta cin phii in thit da dang cic loai rau ct qud dé dim
bdo co thé c6 duoc tdt cd nhing dudng chit can thiée.

Mot ngiy, trong khuon vién truong Y Khoa thudc
Dai hoc Stanford & California, nha khoa hoc dinh dudng
Christopher Gardner di danh thoi gian d€ néi vé mot moén
in rit ngon miéng, ciing la mén ua thich cta 6ng, rau ct
x0. Gardner la chuyén gia nghién ctru vé dinh dudng va
thuéc phong bénh. Ong di cong bd nhitng nghién ciu
vé dau nanh va tdi, vé ché d6 in nhiéu rau cl qua va cic
loai vi chit, vé cich phong ngira bénh tim mach vi ung
thu. Nhung khi ban nghe thiy su say mé trong giong néi
ctia Gardner khi 6ng néi vé viéc ndu nuéng va cic nguyén
var liéu, réi mau sic va huong vi, ban s& ¢4 cdm giic c6
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thé éng ciing la moét chuyén gia thyc thy trong nganh im
thuc hét nhu trong nganh khoa hoc vay.

Ong di cho 16i biét:

“Khi ban nhin vio ché d¢ in cia ngudi Nhat, ngudi
dan vang Dia Trung Hai hay ché d6 in DASH (phuong
phép in kiéng d€ chira bénh cao huyét 4p), ban sé thdy
ching c6 mét nén tdng chung: déu li nhing ché d¢ in
nhiéu rau cil qué va c¢6 ham luong dinh dudng cao. Hiy
xem nhitng mén xio clia nguoi chau A, trong 46 mén xio
ctia Nhat chi ¢c6 mot vai miéng c4, hoic ga hay bo, cha
khong phdi nguyén mét lde thit bo gan nira ky nhu trong
mén beefsteak. C6 gao va céc loai rau thom gidp lam ting
thém huong vi cho mén in, c6 cd ci ning, dau cove, rau
mam, cdi thia, cdi xanh, tit cd tao nén mét tdng hoa hér
stric da dang vé mau sic va mui vi. Khi ban phan tich thanh
phén cta ching, sé thdy cé day du cic loai vitamin, duéng
chdt, vi chit. D6 la nhiing gi ban cin dua vao trong ché
d6 in ctia minh. Chuing c6 rit nhiéu trong cic loai rau
ci qua, trong cic loai dau va ngi céc nguyén cim. Ban
can tiéu thu nhing thuc phim giau dinh dugng ma ban
c6 thé thdy rdt nhiéu trong ché d¢ in cla nguoi Nhae.
Néu ban nhin vdo nhiing nghién citu khoa hoc gin day,
s€ thiy tdt cd, hay it nhdt 14 99% cic duong chit nay, c6
trong nhing thuc phim c6 ngudn gdc thuc vat.”

66  NuO! CON KHOE




» Da dang raw civ qui

chinh. L yiu 16 Then chét

Theo cdc chuyén gia & cdc vién nghién ctu nhu truong
Stec khée Cong dong thudc Dai hoc Harvard hay trung
tam Kiém sodt Bénh tat & My, in nhiéu loai rau ci qua
khic nhau — bao gém cic loai rau l4 6 mau xanh dam, ci
chua, cic loai qua ho dau, ho cam quyt, khoai lang, dau,
vi tit cd nhiing loai rau ¢t qud da dang vé chiing loai va
mau sic — c6 thé gitip phong tranh bénh tim mach va dot
quy, kiém sodt huyét 4p, ngin ngira mot s6 bénh ung thu,
phong chdng bénh béo phi va tiéu duong type 2, phong
chéng duc thiy tinh thé va thodi héa diém vang (hai cin
bénh gidm thi luc rdt phé bién). Theo truong Sitc Khée
Cong déng thudc Dai hoc Harvard, diéu quan trong nhit
la: “Cdc loai rau cii qud déng mot vai trd hét sic quan
trong trong mot ché d¢ 4n lanh manh. Hau nhu dt ¢d moi
ngudi déu c6 loi khi dn that nhiéu rau ci qud, nhung su da
dang ciing khong kém phan thiét yéu. Khong c6 mot loai
rau ct hay trdi cay duy nhit nao c6 thé cung cdp cho ban
tdt ci nhitng dudng chit cin thiét dé khée manh. Yéu 3
then chdt nim & sy da dang chiing loai ma ban hip thu.”

s Sw da dang chav khéng phai vidw Thao pham

Nhitng chuyén gia truéc day da ting dua ra danh sich
nhitng siéu thuc phdm uu td t6t cho sirc khée déu da thay
d3i y ki€n. Ho cho ring siéu thyc phdm thuc sy chinh la
mot ché do in da dang phong phu cic loai rau ci qud,
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cdc loai dau va hat. Theo Trung tim Kiém sodt Bénh tat
& My (CDC), rau cti qua 1a nguén vitamin, khodng chit
va vi chdt ty nhién hét sac phong phu doi dao, bio vé
chiing ta khéi nhing bénh man tinh. Mét ché d6 in da
dang cac loai rau ¢t qui c6 mau sic khdc nhau sé cung
cdp cho co thé rdt nhiéu dudng chdt phong phii nhu chit
x0, folate, kali, vitamin A, vitamin C va nhiéu chat khéc.
Theo uéc tinh, trong mot tudn, ngudi Nhat in trung binh
100 chiing loai thuc phim khéc nhau (trong khi nguoi My
chi in khodng 30 chiing loai va ngudi chau Au in khodng
45 chiing loai), nhung van hdp thu luong calo thdp hon
20% so véi nguoi My.

2 Soe manh v raw av qud

Theo CDC, duéi day chi la mét vai vi du trong s6 rat
nhiéu ich loi sttc khde ciia viéc in nhiéu va da dang céc
loai rau ct qui:

Chdit xa: Ché d6 in gidu chdt xo d4 cho thdy rdt nhiéu
dnh hudng t6t dén stc khée, bao gdm viéc gidm nguy co
mic bénh dong mach vanh.

Nguén thuc phim chit xo bao gdm dau tring tay, dau
d6, dau den, diu d6 tay, dau nanh, d2u Ha Lan, dau xanh,
dau tring ta, dau ling, bong artichoke.

Potassium: Ché 86 dn gidu potassium cé thé gitp duy
tri huyét 4p dn dinh.

Nguén thuc phim gidu potassium: khoai lang, sot ca
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chua, ct dén, khoai tiy, dau tring tay, rau xanh niu chin,
nude ép ca rot, nudc ép min.

Folate:" Ché d6 in giau folate cia ngudi me ¢6 thé gitp
gidm nguy co di tat nio va dng than kinh & thai nhi. O
ngudi binh thuong, folate va acid folic giup ich cho ric
nhiéu chic ning trong co thé, bao gébm cé chirc ning sin
sinh ADN.

Nguén thuc phim giiu folate: diu tring ta, cdi b6 xoi
niu chin, dau tring tay, ming tay.

Vitamin A: Git cho mit sdng, lan da khée manh va
bdo vé co thé khéi cic bénh truyén nhiém.

Nguédn thyc phim gidu vitamin A: khoai lang, bi dé,
ca rét, cii bé xoi, cdi ngot, cdi xanh, cdi xoin, cdi 1o, bi
dé hé 1o, dua ludi, 6t chuéng dé, cii thdo.

Vitamin C: Gitp mau linh vét thuong va gitt cho ring,
nuéu khée manh.

Nguén thyc phim giau vitamin C: 6t chuong d6 va
ét chudng xanh, qua kiwi, dau, khoai lang, cdi xoin, dua
luéi, sdp lo tring, sip lo xanh, thom, bip cii baby, cam,
x0di, nudc ép ca chua.

* Vién Y hoc khuyén céo phu nit trong d6 tudi sinh sin méi ngay nén
hdp thu 400mg acid folic tdng hop d€ cung cdp them luong folate c6
duoc tir thitc in. C6 thé ting cuong dung céc loai thuc phim hoic udng
thudc bé sung acid folic tdng hop.
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Nguoi Nhat sit dung nhing loai chit béo tdt tir cd
nhiéu hon tir thit. Ché d6 in phong phi cic loai c4 ciia
Nhat da thé hién hai loi ich vuor tréi hon so véi phuong
Tay: Thit nhdt, né gidm thiéu lugng chit béo bio hoa
trong thit. Cdc nha khoa hoc tin ring, néu thuong xuyén
hip thu mot luong 16n chit béo bao hoa, con ngudi sé c6
nguy co mic nhiéu bénh tat hon. Thit hai, c4 cung cidp
mot luong chit béo khong bio hoa omega-3 déi dio, dic
biét la trong céc loai ¢4 c6 dau, c6 thé giup phong chéng
cdc loai bénh tim mach.

Trong cudn séch truéc day clia chiing 161, An kiéng kiéu
Nbit, chiing t6i vi€t vé mot ngudi din 6ng & Pennsylvania
di khdm phd ra bi 4n cta nuéc Nhate: “Cé nhing diéu
khién ché d¢ n va |6i s6ng ctia nguoi Nhat 1a duy nhit”,
va né c6 thé gitip cho ngusi Nhat phong trinh dugc bénh
dong mach vanh, mét trong nhing cin bénh c6 t 1 t
vong cao nhit thé giéi.

Cé mot vai nghich ly, c6 moét vai diéu anh ta khong
ly gidi duoc, nhung ngudi dan 6ng niay di dé ra mot ly
thuyét hét strc thad vi vé loi ich clia viéc 4n nhiéu cd. Bic
si Lewis Kuller 1a mét nha nghién cttu ky cuu trong nganh
dich t& hoc, mot nganh khoa hoc vé tinh trang stc khée
cong dong. Ong da nghién ctu cdc loai thudc trong gin
50 nim, 6ng la béc si y duoc v la gido su cha truong Stc
khée Cong déng thuoc Dai hoc Pittsburgh. Ong c6 hon
500 bai bdo dugc ding trén cic t& bdo y khoa. Kuller va
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cic dong nghiép & Nhat dang nghién ciu ché d6 in va
cac loai bénh thuong gip & nguoi Nhat so véi nguoi dan
tai cic quéc gia khdc. Vi ho da phdi chd y dén nhing
phat hién rdt tuyét voi.

Theo béc si Kuller, dan 6ng & Nhat ngay nay c6 16i
song va ch€ d6 4n udng dang din Tay héa. Ho in nhiéu
chit béo bao hda hon thé hé truéc, dic biét 1 cic loai thit
v pho mai. Ho ciing hut thudc I4 rdt nhiéu, it van déng
va bit ddu c6 trieu ching cao huyét 4p.

Bdc st Kuller ly gidi ring, véi chiéu huéng nhu vy,
nude Nhat cé thé sé phdi d6i mit véi ti 1¢ benh dong mach
vanh ngay cing gia ting nhanh (dic biét la nam giéi) va
tham chi con ¢ cd mot dai dich nhéi mau co tim dang
bung phdt. Chiing ta tin ring nhing con sé niy ching
miy chdc sé vuot ra khéi tim kiém soit. Nhung thuc té
lai khong nhu vay. Bdc si Kuller bdo cdo: “Cé rdt it bing
chiing cho théy ti lé mic bénh dong mach vinh vi d lé cir
vong dang gia ting trong dan s6 Nhat, dic biét la tang lép
tré. Diéu d6 2 mot nghich ly ddng kinh ngac d6i voi t6i.”

“Né ciing hodn todn khong phéi do anh huéng cia gen,
béi chiing toi di nghién cttu cd nguoi Nhit séng & My,
Brazil va Hawaii, ti lé bénh tat cia ho cao hon rdt nhiéu”.
Tuong ty, ngudi Trung Quéc dang phdi d6i mit véi i le
bénh déng mach vanh ting cao, vi con s6 ndy ciing dang
phdt trién & Dai Loan, Hian Qudc va Singapore. Bdc si
Kuller suy luan: “Cé thé chinh ch€ d6 an cta nguoi Nhat
da bdo vé ho khéi benh tat. D6 1a diéu ma ching ta hoan
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toan c6 th€ 4p dung cho chinh minh”. Ong khong thé
ching t6 diéu d6 nhung néu phai dit cugc, Kuller néi
ong ddm cd ring cau trd loi cho nghich ly trén chinh 13 &
su hdp thy acid omega-3 hét sitc déi dio tr c4.

= An nmmwthMwa-s
lank manh

Qué huong Nhiat Bén khi t6i con bé qué thar la mét
fan cubng cta mén cd, va bay gio van vay. Vin héa 4m
thyc tap trung sir dung rdt nhiéu cd trong thyc don hing
ngdy, ching loai cd va cdch thic ché bién déu cuc ky da
dang va phong phd. Cé thé xem nguoi Nhar 1a nhing nha
v6 dich dn cd trén thé giéi khi khong chi bo xa ngudi Anh
va My, ma theo bdc si Kuller, ngudi Nhat con in ¢4 “nhiéu
hon hin nguoi Trung Quéc” va “gin gip doi nguoi Han
Quéc”. Ly thuyét clia bac si Kuller 13, chinh viéc hdp thu
mét luong omega-3 16n nhu vay da giup bdo vé nguoi Nhat
khéi bénh tim mach va la yéu t6 then chdt gitp kéo dai
tudi tho cho ho. Va bac si Kuller dua ra 16i khuyén: “Hap
thu chdt béo bao hoa cing it cing t6t, nén ting cuong that
nhiéu thuc pham chira acid béo omega-3 trong ché d¢ in,
ban sé thdy rdt nhiéu loi ich cho stic khée.”

Trong linh vyc dinh duéng va ché d6 in, nhing nghién
ctru vé thuc phim ché bién tir c4 khong phdi lic nao cing
théng nhit. Rdt nhiéu nghién ctu d4 chi ra nhiéu loi ctia
chat béo tix ¢4, chd yéu 12 ¢6 téc dung bdo vé hé tim mach.
Nhung mét bio cdo trén t& British Medical Journal nim
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2006 lai phdt hién rdt it bing ching chic chin vé nhing
loi ich nay. N6 di khién cho gido su Héa hoc Joe Schwarcz
thudc Dai hoc McGill viét ring: “R6 rang chiing ta khong
thé tiép nhan hét tdt cd moi thong diép truyén thong vé
nhing dic tinh ky diéu cta chdt béo omega-3.” Ong ly
gidi: “Cé thé nhitng ich loi clia cd khong hoan toan nim
& thanh phan duéng chit bén trong ma con & khau phan
trong ché dé 3n.”

Néu béc si Kuller nhan dinh ding vé nhing loi ich
ma ngudi Nhat c6 duge tr viec dn cd, thi ly thuyée cua
ong sé trang khép véi y kién chung cha giéi nghién ciru
dinh duéng: nhing loai chdt béo lanh manh rit 6t cho
stic khée. Dic biét, nhing chir béo tot, hay con goi la
chit béo khong bio hoa nhu omega-3 trong c4, sé 1a thanh
phan quan trong cia mot ch€ d6 dn linh manh.

a (4 v s an foan

C6 vii vdn dé dang tranh cdi vé d6 an todn cha c4, cha
yéu la do lo s¢ nhiém chdt thay ngin va PCB c6 trong
thit mot s6 lodi cd (PCB la mot chit dung trong cong
nghiép, nay di bi cim nhung vin con t6n du trong moi
truong ty nhién). Nhing lodi ¢4 ¢6 nhiéu vin dé nhat [a
nhang lodi dn thit nhu cd map va cd ki€ém. Chung ding
diu chudi thic dn, vi thé c6 thé tich trit mor luong chit
déc hai tir nhiing con méi cia minh. Mot s6 nha nghién
ctu ciing dua ra méi quan ngai khi tim thiy mét luong
PCB cao trong cd hoi nuéi khi trich ldy dau va thit ur
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ching. Nhung gido su dinh duong Walter Willett thuéc
trudng Stc khée Cong ddng Harvard da phdn bién ring:
“Nhing loi ich cta viéc 4n cd 16n gdp trim lan nhéng tic

hai chua chic ton tai.”

s Lam gae ¢ fémgz cwéng srmega-3 TV’M?
biwa an gia dinh?

- C4 héi Alaska, c4 trich, cd thu va cd moi déng hop la
nhitng loi c4 rit gidu omega-3, ban c6 thé in ngay khong
cin ché bién. Ching vira v6 cung tién loi lai gidu dinh
duong khéong kém gi cd tuoi. Mot ich loi nira la ban ¢
thé in duoc cd phan xuong mém trong cé hop. Chu y 1a
ban hiy tim nhiing loai c4 hop chia it mudi nhé.

- Thay vi chién c4, hay chon nhang cich ché bién tdt
hon nhu lude, nuéng hoic hip.

- Acid béo omega-3 ciing c6 khd nhiéu trong hat lanh
(tuy khong nhiéu nhu trong céc loai c4). Ban c6 thé mua
hat lanh & cdc siéu thi va cic clra hing thuc phim suc
khée. N6 c6 vi nhe, gan gidng cic loai hat khéc. Ban ¢6
thé ric hat lanh vio ngi c8c, canh hay rdt nhiéu thuc
phdm khdc. D€ tan dung t6i da lugng omega-3, t6t nhit
ban nén mua hat lanh da dugc xay thanh bét, hoic ban

cing c6 thé ty xay néu mudn.

-Hw&ng:v&b&mgzné’vmm o
Thay vi 4n c4 véi s6t mayonnaise, s6t tartar hay bo,
ban hay thir dung nuéc chanh va céc loai rau thom. Mén
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cd truyén théng cia Nhac Bdn s& bao gdm mot it ¢t cdi
xit soi, vai giot nudc twong it min hodc nuéc twong pha
véi chanh, mét chit nuéc sét teriyaki, mot chut mi tat.

w Nngm dam
Rit nhiéu chuyén gia dinh dudng & Anh, Nhat va cic
noi khic dong y ring ché d¢ in cta tré nhé va ngudi l6n
déu phdi chia thuc phdm gidu chdt dam nhu c4, chit nac,
thit gia cim vi céc loai dau. O Nhit, nguén chit dam phd
bién nhit bao gém c4, dau nanh (nhu mén edamame- dau
nanh xanh, hay nhu mén natto - dau lén men) va dau
hii - ciing duoc ché bién tir dau nanh. Céc gia dinh Nhat
ciing 3n thit, nhung véi khiu phén it hon nguoi phuong
Tay. Vi du nhu & My, noi t6i dang séng, khau phan thit
dang ngiy cang tré nén khdng 16 vuot ngodi tim kiém
sodt, dic biét 1a trong rdt nhiéu nha hang. O Nhat, thit chi
nhu mot mén in phu dung dé trang tri hoic ting théem
huong bi cho mon chinh. Phin céong thic ndu in trong
cudn sich sé cho ban thdy mot s6 vi du vé viéc nay, hy
vong ban s& thdy hdp din vi mudn niu thi.

u Chatf bés lanh manh
Chi4t béo khong hé kinh khing nhu moi nguoi vin

nghi. Chdt béo con gitp cho thic 4n trd nén ngon lanh
hon. Trong nhing nam gin day, chdt béo khong bao hoa
di duoc ching thuc mang lai nhiéu loi ich cho sic khde.
Theo rdt nhiéu chuyén gia sitc khde, hau hét chit béo ma
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gia dinh ban hap thu dugc ldy tr nhing nguédn khéng
bao hoa. Chiing sé gitp cdi thién nong do cholesterole,
khing viém, 6n dinh nhip tim vi mang lai nhiéu loi ich
khdc. Cé hai loai chit béo khong bao hoa: chit béo da
thé va chit béo don thé.

Theo truong Sic khde Cong dong thuoc Dai hoc
Harvard, nhitng nguén chit béo khong bao hoa don thé
bao gdbm qui olive, dau phéng, dau hat cdi, qud bo, cic
loai hat nhu hat hanh nhan, hat dé, hat hé dao, hat bi va
mé... Diu bhat cdi va ddu mé rit dugc ua chuong & Nhat
(ban sé hiéu thém trong phan cong thitc ndu in). Nhing
nguén chdt béo khong bao hoa da thé bao gdm hat huéng
duong, bip, dau nanh, vi diu hat lanh. Hat éc ché, hat
lanh, cd va diu hat cdi la nhang nguén chaa chit béo
khong bio hoa don va ci da.

Khi niu nuéng trong gia dinh, t6i da két hop rit nhiéu
nguyeén liéu tuy khong phdi cda Nhat nhung ¢6 chira
nhiéu chit béo 6t.

a Gas Nhat an maw ne

Thyc don ctia ngudi Nhat st dung nhiéu gao hon
phuong Tay gan muoi lan. Gao thudng xuit hién trong
bita in ctia hiu hét cic nuéc chau A, trong d6 c6 Nhat
Bin. Gao duoc niu chin thinh com, dyng trong nhiing
chén nhé, xem nhu mén phuy clia bita in. Tham chi nguoi
ta con thuong xuyén in com vdo budi sing nita.

Gao ctia Nhat, cd gao litc an gao tring, déu c6 huong
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vi khdc véi nhing gi ngudi phuong Tay ting in. C6 thé
ho s& cim thiy mén com kh4 ngon béi né mém, 4m, hoi
ngot va déo (nhung khong qud déo) hon céc loai nga céc
hat dai. Huong vi tinh t€ cia com hoan toan cé thé két
hop véi bt kjy mén dn nao khic. Com cé huong vi va két
cdu ty nhién tuyét voi, khién ban mau no, cung cdp cho
ban ning luong va khi d6 da day ca ban ciing khéng con
nhiéu ché cho nhing mén in vit kém lanh manh nhu
banh ngot hay binh quy.

Gao ltc, loai gao ma nguoi Nhat xem nhu mét siéu
thuc phdm, ld mot dang ngii céc nguyén cdm rit gidu chit
xo ¢6 huong vi ndng nan, hip din v6 cing.

s Tai sae gas, dic bith La gas luc, Lai téf
dén nhw vay?
Toi rdt mé gao lic, khong chi béi huong vi ctia né, ma
con bdi né ¢b lugng chit xo va dinh dudng cao hon gao
tring rdt nhiéu. Téi ciing thich #n cd gao tring nra, vi
né c¢6 huong vi rit ngon va la luong thuc chinh d nuoi
t6i khon l6n. Mén com gitip t6i thdy mau no va duong
nhién t6i s¢ it dung téi nhitng mén dn vit khong dt. D6
chinh 14 phan téi thich nhit.

Mot hiu y cho nhitng bac phu huynh cé tré duéi S tudi

Ban phii leu y c4n than khi cung cap cho té duéi 5
tudi nhing thuc phim gidu chit xo. He théng chim séc
sttc khée quéc gia (NHS) khuyén cdo, déi véi tré dusi

Tinh chinh thao den 4¢ b nhamg b dn giov dinhs gider dink dudng 77



5 tudi, ch€ d6 in nén chita nhiéu chit béo va it chit xo
hon, tuy nhién vin phdi ddm bdo da dang céc loai rau
cti qud. Theo trang web cha NHS: “Nhang thuc phim
chita nhiéu chét xo (nhu binh mi ngi céc, mi Y ngi céc,
gao lic hay cic mén ngii cdc in sdng) s€ mau chéng lam
diy nhitng da diay bé nhé, khién tré khong thé hdp thu
céc loai thyc phim khic. Nghia la tré sé no truoc khi hip
thu di nguén ning luong can thiét. Phan cim trong nga
c6c¢ cing ngin co thé hdp thu nhimg chit khoing quan
trong tix bita in. Viéc cho con thit tit cd nhing loai thic
in tinh bot 13 rdt 6, chi ding nén cho tré dn cic loai
thitc 4n 6 chta ngii cdc nguyén cdm trudce tudi lén 5.7
Sau 5 tudi, con ban c6 thé in nhing thuc phim niy véi
mét luong nho nhé.

Vé céc loai ngii céc, hdy thay thé nhing loai d xay xdt
bing ngii cc nguyén cdm. Hiy tim 6t “nguyén cdm” trén
t4t ci céc bao bi sin phidm, vi du nhu yén mach nguyén
cim, mi Y lim o lda mi nguyén cdm v.v... Vi khong c6
su théng nhdt vé liéu luong chinh xdc trong y kién cla
céc chuyen gia va nha khoa hoc, cdc gia dinh ¢4 thé thodi
mdi st dung theo nhu ciu tu nhién, nhung phdi luén nhé
ring t6t nhét la dung ngii c6c nhu mét mén in phu.

u NW cho hguyin cdm

Nhitng chuyen gia sitc khée déu khuyen chiing ta ring
ngii c6c cuc ky can thiét trong mot ché do #n lanh manh,
va luong ngii c6c nguyén cdm nén chiém khodng mét nira
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luong ngii c6c ma ching ta tiéu thu. Nhung ngi céc nguyén
cdm la gi? Vi sao né lai quan trong nhu vay?

Ngii cdc nguyén cim bao gom cic loai ngi c6c nhur lia
mi, bdp, gao, yén mach, lda mach, diém mach, cao luong,
lda mi spelt, lda mach den & dang con nguyén vé - ké
cd bip rang ciing 1a ngi cdc nguyén cdm. Day la nguén
thyc phdm rdt gidu dudng chdt khdng bénh, vi chdt va cic
loai chdt chong oxy héa nhu vitamin nhém B, vitamin E,
magne, sit va chit xo.

Ngii coc nguyén cdm chira tit cd nhing dudng chat
tu nhién thiét yéu trong hat gidng ngi cdc va khong hé
bi mdt di trong qua trinh ché bién (tudt, nghién, xay, ép
hay ndu chin). Ngii c6c nguyén cdm phai c6 day da 100%
thanh phin cta hat ban diu — bao gdm vé cdm, mam v
néi nhii. Méi thanh phin cta hat ngii cdc déu chita chit
dinh dudng.

Nhiing lgi ich cia ngii c6c nguyén cdm déi véi siic khoe

Bing ching y hoc di ching minh ring, ché d6 in
gidu ngi cSc nguyén cdm cé thé lim gidm nguy co mic
cdc bénh vé tim mach, dot quy, ung thu, tiéu duong va
béo phi. Chi mét vii thuc phdm cé duoc nhing ich loi
phong pht nhu viy. Nhing ngudi thuéng xuyén in ngd
c8c nguyén cim c6 ti lé mic bénh béo phi thidp hon, dua
trén chi s6 co thé BMI cung véi i 1é gitra vong 2 va vong
3 cta co thé. Ho ciing ¢6 mtc cholesterol thdp hon.

An ngii c6c nguyén cam thay vi ngi coc da tudt vo sé
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[} Viéc ting cudng hip thu ngi cdc nguyén cam
1 nén dugc an tir tir dé co thé dan thich nghi
1 vdi ham lugng chat xd cao, va khong dua thuc
1 phdm nay vao ché d6 an cha tré dudi 5 tudi.
L

*_-——

lim gidm nguy co mic cic bénh man tinh. Trong khi phin
16n nghién ctu cho thdy, 4n ngii c6c nguyén cdm it nhit
3 lan/ngady sé mang lai nhiéu loi ich, thi mot s§ nghién
ctru khéc tham chi con chiing minh ring chi cin in mot
luong nhé ngii c6c nguyén cdm mébi ngiy ciing gitp gidm
nguy co bénh tat. Cho nén, théng diép & day chinh la:
ting hat ngti c6c nguyén cdm déu c6 loi cho stic khée!

Loi ich ctia ngii c8c nguyén cdm bao gdm 8n dinh can
ning, gidm nguy co dot quy, tiéu dudng type 2, bénh tim
mach va mot s6 loai ung thu. Mot s6 nghién ctru gan day
d4 phdt hién thém nhitng loi ich khéc: gidm nguy co mic
bénh hen suyén, gidm nguy co nhiém bénh, gidm nguy
co mic bénh ung thu ruét, én dinh huyét 4p, gidm i le
bénh vé nuéu va hién tuong rung ring.

Mua ngii c6c nguyén cim thé€ no?

Khi ban mua ngii c8c nguyén cdm, du la nguyén chat
hay tron véi thyc phim khdc, hay tim ch& “nguyén cim”
trong “ngi cc nguyén cdm” hay “100% ngi cdc nguyén
cdm” trén bao bi. Va nhé 1a hiy tim loai c6 thét it duong,
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mdt cdi banh yén mach ngio dudng van 13 mét mén in
qud ngot.

Sau day 1a nhitng lua chon phu hop cho ban: chio yén
mach, ngii c6c 4n sing, vi du nhu loai bao gém ngi céc
nguyén cdm, trdi cy kho va cic loai hat khong duong,
binh quy ngd cdc, binh mi va banh quy lda mach den,
binh gao ngii céc, banh yén mach. Khi chon cic loai bét,
hay chon bot mi nguyén cdm, bot kiéu mach, bt lia mach
nguyén cim, bot yén mach. Khi ché bién mén in, hay
chon gao lic, mi Y lam cir lda mi nguyén cam, lia mach,
tim lta mi va diém mach.

Diéu then chét

Nhu di dé cap & trén, diéu then chét chinh li tinh
chinh thyc don clia gia dinh dé cung cdp him luong dinh
dubng cao hon, st dung nhiéu loai rau ci qué va ngi céc
nguyén cdm, in nhiéu cd hon va gidm thic an ché bién sin
von chia rat nhiéu muéi va duong. Hau hét cdc chuyén
gia sttc khée va dinh dudng déu tdn dong va khuyén khich
moi nguoi hudng téi ché do dn niy.
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an Wﬁﬂgszdu}f rwnluimgz
quy tdc han ché link heaf

Han ché mot cich linh hoat, khong qué c&m dodn hay
ché bai bit ky loai thuc phdm nao.

Nuéc Nhat xua nay vin luén yéu thich nhimng thuc
phim ngon lanh va t8t cho sic khée. Nhing ngoi cho
ngay nay luén tran day thuc pham tuoi ngon, timg con cd
tuoi trong cho dén ting lat thit bo d6 mém mai, nhing
ngudi me va nguoi lam noéi trg ludén chia sé véi nhau
nhing meo chon thyc phim tuoi ngon hon, bit mit hon.
Vi vao buéi t6i, trén 1é duong ctia nhimng khu dan cu &
Tokyo, ban sé dugc nghe mui thom cta canh miso bay
ngao ngat, nao la dau ha, ca rét hAm nht, cay nguu bang,
cti cdi tring, nim huong niu trong nuéc dung dashi (ndu
tir kho cd ngir va céc loai rau, tdo...), phi Ié cd thu nuéng
va mi soba hdp dan.
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Nguoi Nhat ludn va chuéng nhing thyc phim tuoi
ngon, linh manh. Cdc bic cha me ciing nhu nha trudng
luon chi day cho tré hiéu lam thé nao dé€ nuoi trong, ché
bién va thudng thic cdc loai thuc phdm. Me Chizuko ciia
t6i 13 mot vi du dién hinh cia nguoi me ddm dang va rit
gidi viec bép niic trong thoi ky nuéc Nhit cong nghiép
héa manh mé vao nhing nim 50 va 60 caa thé ky truéc.
Ngay ndy, & ca chau A va My, thuc phém ciing nhu nhiing
mén in ché bién sin da tré nén trin ngap, nhung nguoi
Nhat van gi dugc truyén thong tu ché bién nhing mén
in lanh manh.

Me t6i luon khuyén khich gia dinh thuéng thic nhing
thuc don lanh manh tuyét voi bao gom that nhiéu ching
loai rau ca tr trén ring dén duéi bién, that nhiéu c4,
com gao va trdi cay. Ba ciing khuyén khich ching toi thi
thodng hay thuéng thic nhitng mén in vit va dé ngot,
nhung véi tin sudt va lidu lugng vira phdi, tdc la it hon
ngudi phuong Tay rit nhiéu.

r Me oi? i
: Gi thé con? i
; Me thom quét Cé phai mui triing chién i
' me dang nau khong? i
i (Mot bai hat m3u gido & Nhat) !
. i

s EaE e wwm e e e M emR mm e ms mw oaw wme
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Néi cich khic, me da huéng din ching t6i theo dudi
niém vui in udng trong sudt cudc doi khi st dung nhang
thyc phim lanh manh nhung ciing khong qud han ché
nhing thyuc pham kém linh manh hon, tic 13 khong cdm
triét d€ hay ché bai tham t¢ bat ky loai thuc phim nao.
Trong nha ca ching t6i, cing nhu nhiéu ngo6i nha khic
& Nhat, ti bép trén ~ noi dung dé cdt trix thic an vie -
thuong c6 dién tich nhé hon & phuong Tay rdt nhiéu. Vi
thé, cdc bac phu huynh & Nhat khong phéi dem dé dn vic
gidu di khdi tim mit tré, ma viéc ndy c6 khi lai cang théi
bung sy thém mudn cda tré hon. Bai hoc don gidn 1a: ding
mang nhitng thic in khong lanh manh vé nha. Nhu bic
s1 Leann Birch, nha nghién cttu vé dinh duong cho tré em,
phét biéu: “Ban c6 thé dua tré ra ngodi in kem mot hoic
hai lan méi tuan, nhung dung tich trit kem trong nha.”

n Vit Len" véi gid in cia fré- nwée Nhat
cang khéng frink khéi

Khéng phii cdi gi ciing hoan hdo & vuong qudc tudi
tho. O truéng mam non Kaji Sakura tai Hokkaido, mot
nhém cdc bi me Nhat dang tham gia khéa hoc tri ligu
dinh dudng véi cic chuyén gia dinh dudng cGia nha truong.

Nhiing ngudi me niy dang thit sy lo ling.

Ho déu dang gip phai vin dé trong viéc gitp con minh
in udng t6t hon. Mic du séng & mét qudc gia c6 tudi tho
cao nhit thé gidi, va théi quen in udng cha tré em Nhiat
néi chung la rdt t6t, nhing nguoi me ndy van phdi hoc
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cach d6i mit véi nhing truong hop tré khé in, khong
chiu in rau vi quing ném thic in.

Mot nguoi me néi: “Con t6i ching chiu in gi c3!”

Nguoi me khdc thi buén ba: “Con t6i in chim hon
cic ban nhiéu lim!”

“That khong? Con t6i cling thé! Tir lic bit dau wp
in, chdu di t6 ra chdn ghét thitc 4n vi ching chiu ngdi
yén trén ghé in bao gio.”

“Con t6i ciing thé! Kinh khing hon 1a chdu con phun
thitc 4n ra nira cht! Ct nhin sin nha sau méi lan chdu
in xong 12 t6i hét hon!”

“Con t6i thi cdi gi cing in. Diéu d6 thi t8t nhung
khé néi bé in khong nging luén! Téi phdi lam sao day?”

Chuyen gia dinh duong cta nha tuong, c6 Tomomi
Takahashi, kién nhan ling nghe nhing nguoi me trit
hét néi long. T4t cd nhing vdn dé niy déu c6 lien quan
dén co, vi ban than c6 ciing [a mét ngudi me. Co di ling
nghe rdt nhiéu nébi lo cia cic ba me vi nhin ra khong it
ndi lo trong s8 d6 ciing la cia chinh c6 d6i véi con minh.

Khi moi nguoi khong ngimg bay t6 va tuén trao cdm
xtic, moi 4nh mit déu dd ddén vé co6 Takahashi. Cé nhe
nhang chia sé nhiing bi quyét cia minh, nguoi vira 13 me
vira la mot chuyén gia dinh duéng da nhiéu nim lim
viéc véi théi quen in udng clia hang trim tré em, ké cd
con minh. Chuyén gia Takahashi néi: “Di¢u quan trong
la cdc chi phdi nghi cho théi quen in udng lau dai cia
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tré. Nhitng théi quen ctia tré khong dé dang thay déi chi
sau mot dém. Khdu vi va sé thich in uéng clia tré déu
c6 thé thay d6i. Mén khong thich ¢6 thé tré thinh mén
yéu thich khi khéng khi bra in hay cich ché bién mén
in ¢6 s thay déi.”

“Néu tré khong thém in hoidc in cham, d6 cing chi la
hanh vi tu nhién, 13 bdn chit tir nhién caa tré.”

Cém xtc tuén trdo tu do, xen ké nhing ti€ng cudi lich
thiep khi cdc ba me nhan ra ho dang déi mit nhiéu vidn
dé giéng nhau trong viéc cho con in. '

“Xin hdy hiéu cdm giic cla con tré. Dung la ming
tré. Chi chinh tré méi hiéu vi sao minh thich hay khéng
thich mét loai thuc phim. Céc chi c6 nhé héi minh con
bé khong? Chic cic chi ciing ting phdi in nhing mén
minh khéng ua thich lim, va c6 thé bay gio vin vay ma.”

T6i nhan ra chinh minh & diém nay. Hoéi bé t6i in
udng khé la ngoan, thé nhung méi ngiy, vio budi chiéu,
t0i vin thuong héi me: “Hom nay nha minh in t6i mén
gi vay me? Con d6i qud &!”. Cau trd 16i thuong xuyén cha
me 12 “mén cd”, va t6i di c8 thuyée phuc me d6i sang
moén khdc. Khong phii vi t6i khong thich huong vi cla
moén cd, ma chi vi t6i cdm thdy viéc go xuong cd that qud
nham chan. O Nhat, ching t6i lai hay niu nguyén con 4,
bao gom cd xuong, cho nén véi t6i, mén cd cho bia tdi
thac phién todi hét sic! Thé roi dén mot ngdy, khi buée
vio tudi teen, t6i khong con chin ghét nita ma dot nhién
thich in c4 lic nao khong hay!
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Co6 Takahashi tiép tuc: “Tré em rdt nhay cdm véi cdm
xdc va suy nghi cia cha me cing nhu nhiing nguoi xung
quanh. Cho nén cic chi ding néi gian hay ép bugc tré chi
vi tré khéng chiu in mén gi d6. Diéu d6 sé gay ra mot
tdc dong rdt tiéu cuc. Néu cic chi ép tré in mét moén gi
dd, sau ndy tré sé tranh xa mén dy. K€ cd néu tré chju in
chi vi ba me hay co gido ép budc, tré ciing sé khong con
hing thd 4n uéng nia.”

® Sai ldm cioa o{uﬁmg«fw‘frsngz vide che fri an

Ling nghe ting 16i ctha ¢6 Takahashi, i thdy rdt xdu
hé khi nhan ra minh ciing ting mic sai lam khi ¢6 ging
gay 4p luc, ép con minh in.

Ciéc bac cha me thi thodng hay bu¢t miéng néi nhing
cau nhu: “Con khéng dn rau thi khéi xem ti vi nhé!”
hay “Cin thém miéng ca rét di con, rdi me cho in tréng
miéng.”, rbéi “Khong c6 in com nira, in d6 in thoi, in
com mip lim d6 con!”, tham chi trong céc bira tiéc tré
em “Mdy dira in nhiéu dé ngot qu4 rdi d6 — in xong thi
chay gion lung tung!”

Réi t6i nhé lai hai truong hop ky la nhét t6i ting duoc
nghe cic bac cha me néi véi con minh. Truong hop dau
tién la & siéu thi, khi mét c6 bé khd miim mim khodng tdim
12 tudi dung lai truéc mot cira hang banh va néi véi me
ring c6 bé mudn in cupcake. Ngudi me cdi xudng nhin
con va néi chic nich: “Khong ¢6 chuyén d6 dau! Con dang
phdi in kieng d6! Nhé chua c6 nuong!”. Mot lan khic, &
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san choi khéng xa nha t6i tai Manhattan, mét c6 bé xin
ba cho mua mot ciy kem & xe kem diu ngay ngoai cong
vién. Nguoi cha im ling mét lic réi thuyét gidng: “Khong
duoc dau con yéu. Ching ta khéng thé mua kem cho con
duoc. Kem sé lam luong duong trong mdu cta con ting
dot bién, r6i con sé bi thira can, réi con sé bi béo phi, roi
bi tiéu duong nira, va ba me sé phdi dua con di béc si,
tham chi phdi dé con & lai bénh vién diéu tri.”. Ngudi me
dung k& bén gat dau ang ho mot cich chic chin. T4t cd
chi tir mét ciay kem thoi sao? Trdi tim cla cdc bac cha me
ndy da dic dung ché, nhung c6 vé nhu cich thic cia ho
thi hoin toan nguoc lai véi loi khuyeén clia cic chuyén gia
vé viéc xay dung théi quen in udng lanh manh cho tré.

Hariet Brown, moét ngudi me séng & New York da viée
wrén t& New York Times ngay 30/05/2006: “Khi céc con con
nhd, t6i cdm tiét dé d6 ngot va db béo trong nha, giong
nhu ngdy xua me cing cim t6i 4n. Toi da nghi 12 minh
lam ding cho dén khi mot ngudi ban cho t6i biét, mbi
khi bon tré dén choi nha cé 4y, diéu ddu tien ching xin
12 mot cay kem ¢ ric keo cdm va vun chocolate, ci keo
déo nira. Khi cdm tiét d€ cdc con khong duoc in dudng,
t6i d4 vo tinh khién cdc con thém #n ngot hon nra. Ma
d6 1a diéu toi that sy khéng muén chirt nao.”

» Hiy civ Thw gidn MTM,«TW ba dn
Tré lai truong mam non Kaji Sakura & Hokkaido,

chuyén gia dinh dudng Takahashi d4 dua ra nhing léi
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khuyén tuyét voi cho cdc bac phu huynh. Cé néi: “Céc
chi hiy cit thu gian. Khéng cin phéi qud ¢ ging. Khi cic
chi c6 thdi d¢ thu gidn, nhe nhang, tré ciing sé thiy thodi
mdi trong viéc in uéng hon. Hay thé hién cho tré thdy cic
mén in rdt ngon va cd nha déu dang say sua thuéng thic.”

Cb trao d8i them: “Khéng gi buén hon 1a phéi dung
bita mot minh. Cho nén, ké cd khi cdc chi dang ban ron,
hiy c6 ging sip xép mot gio in c6 dinh d€ cic chi c6 thé
cing ngdi in véi tré it nhdt mot bira trong ngay. Hay
ndu in bing tit cid tinh yéu thuong ctia cic chi, va tré sé
cadm nhan duoc bing trdi tim minh. Vi cit thodi mdi tan
huéng niém vui dn udng cing tré.”

C6 thé c6 Takahashi khong hé biét ring nhing loi
khuyén b8 ich ma c6 chia sé da duoc nhitng chuyén gia
hang dau thé gi¢i xdc nhan. That vay, nhing meo hiu ich
clia ¢é - trong viéc diéu chinh théi quen in udng va gitp
tré thdy hao hing hon - nim trong sd nhing 16i khuyén
hiéu qud nhd, tan tién nh4t va hoan toin dua trén nhing
nghién ciu déng tin cy.

O Nhit va rdt nhiéu qudc gia khdc, viéc in udng duoc
xem nhu cdch huéng thu cuéc séng, chia sé niém vui cling
gia dinh va duy tri sttc khée. Theo kinh nghiém cda riéng
toi, va clia cd nhing nguoi me dang dén wrj liéu & truong
mau gido Kaji Sakura, khi so sdnh véi 16i séng d6 thi héa
& phuong Tay, c6 mét diéu rdt tha vi [a vin héa dm thyc
truyén théng ctia Nhat lai ¢6 nhiéu diém chung hon véi
vin héa Dia Trung Hii: in udng thu gian, khong dp luc,
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tap trung thudng thic mén in, chon thyc phim lanh
manh va khong qud chi trich ché bai viéc sit dung nhing
“thyc phim khong linh manh” hay “thyc phdm bj cim”.
Tuy nhién, & Nhat, duong hay mon ngot khéng phai la
ké thu ma 12 mot mon dé€ nham nhi thudng thirc véi mét
luong vira phii.

Nghién ctru gan day vé tam ly dn udng & tré Gng ho
suy nghi cta chuyén gia dinh dudng Takahashi, va clia rét
nhiéu bac cha me thong minh & Nhat ciing nhu toan thé
gidi. Nudc Nhat khong hé hoan hdo, nhung tré em Nhat
da duoc day cich tin huéng niém vui 4n uéng va biét han
ché mét céch linh hoat tir tdm bé, khong qud ché bai hay
bai bac bdt ky loai thuc phim nao, cha me huéng din va
truyén dat cho tré 16i in udng sinh hoat lanh manh, cha
khong hé dung quyén luc dé ép buoc.

s Tin het: Nﬁn,}m oo méi wE s khbe
ri chié 48 dn caa Tre da gay xén xae duw luin

Sau hang loat thi nghiém, khdo ctru va khdm ph4 trong
hon hai thap ky qua tai céc vién khoa hoc & Anh, My va
nhiéu noi kbdc, cic nha nghién ciru da cong bé nhing két
qud quan sit gay kinh ngac va hoan toin trdi nguoc véi
quan niém truéc nay. Néi vin tit 13, nhing nghién ctru
khuyén cdo cdc biac phu huynh nén gidm nhe 4p luc in
udng cho tré, va lim nguoc lai nhiing théi quen truéc nay.

Khi hai vg chong t6i doc duoc nghién ciru ndy, ching
i di vé cing ngac nhién. Du duoc I6n lén trong mot
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gia dinh c6 16i sinh hoat, in udng lainh manh, du di dén
tham vin rit nhiéu bdc si nhi khoa, du da doc khong
biét bao nhiéu sich bdo vé nuéi day tré, hay trd chuyén
v6i rdt nhiéu phu huynh khi dua con ra sin choi, ching
t0i van chua timg duoc nghe nhing thong diép ndy moc
cich cu thé, 16 rang

Théng 12/2011, theo mot nghién ciru rén o Appetite
mang tén “Phét trién théi quen 4n udng lanh manh cho
tré tir bé: Nhitng bing ching méi nhir va nhing chi dan
chon loc nhit.”, cic nha nghién ciru d4 phan tich nhiang
thong tin vé viéc khuyén khich théi quen dn uéng lanh
manh cho tré vt khi bit dau in dim cho dén 3 wéi. Ho
di nhan thdy ring khi cha me dua ra nhing quy dinh
chung mét cdch dan chi, tao biu khong khi thu gian, tich
cuc khi dn uéng, tré sé c6 thé xay dung duoc théi quen
in uong lanh manh. Ho ciing phdt hién ring c6 mot su
“dong nhit tuong d6i” gitra cdc nghién ciu cho thdy “qud
nhiéu su 4p dit tl cdc bac cha me - nhu 4p luc hay han
ché - sé gay ra nhitng hau qud tiéu cyc”. Nhung ho ciing
nhanh chéng chi ra ring “vi nhitng nghién cttu nay duoc
thuc hién trén nhém d6i tuong tré vi thanh nién phii n,
1a nguoi da tring sinh séng & My, 6 hoan cénh kinh té
tuong d6i t6t, nén chua hin di hoan toan chinh xdc ddi
véi tré nam, tré khic mau da, khdc quéc gia hay khéc vé
hoan cdnh kinh t&.”

William va t6i da tim hiéu sau hon, biét dau ching
t6i c6 thé hoc héi thém diéu gi khdc dé€ giip d& chinh
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gia dinh minh. Vi thé€ ching t6i da tim kiém loi khuyén
clia cdc chuyeén gia gidi nhdt, ching t6i di tro chuyén
v6i rit nhiéu chuyeén gia trén khip thé gisi, nhiing nguoi
dang thyc hién cdc nghién cttu t6t nhidr vé dinh duong va
théi quen in uéng & tré em. Khi nhing hinh mau trong
nghién ctu duoc cong bé, ¢6 rit nhiéu y kién phin déi
ring day méi chi la nhing buéc diu cta nghién ciu,
ring cin phdi tim hiéu sau hon, dic biét 1a d6i véi tré em
thudc nhang nén vin héa, dan toc va nhém thu nhap
khdc nhau. Nhung duéi day chinh 13 nhang khuyén cdo
tir cdc nghién ciru méi nhét:
* Mot s6 bac cha me d4 ¢4 ging ép con minh in nhing
thic in lanh manh va cim tuyét d6i nhing thic in
kém lanh manh di kém véi nhiing 16i hu doa nhu “D6
ngot khong c6 gi tt lanh hét!” hay “An tinh bot nhiéu
thi con sé& béo 1 cho coi!”
* Bit con in hét khiu phin c6 thé khién tré thdy chin
ghét nhing thitc an ma minh bi ép phdi in, va viéc
nhéi nhét s& khién tré 4n khong kiém sodt. Nhing tré
bi budc phdi in hét thic in sé khong phin ung tdt v6i
nhing nhu cau néi tai cia co thé nhu cdm gidc d6i, no
hay thém in mét mén nio d6. Tré so sinh va tré nhé
duong nhu déu c6 kha ning tu diéu chinh luong calo
ma ban than can hip thu.
* Viéc ép tré in, mot mit c6 thé khién tré chdn ghét
mot s6 loai thuc phim ndo d6, mit khdc sé khién tré
mit khd ning tur diéu chinh luong thic in ma co thé
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that su can. Viéc cim dodn qud mirc mot s loai thyc

phdm nao d6 sé khién tré thém duoc dn thuc phim d6

ngay ca khi khong thay déi.

Béc s Lucy Cooke, mét chuyén gia vé dinh duong va
ché d¢ in cho tré, phat biéu: “Viéc han ché mot s3 thuc
phim khéng lanh manh 14 cin thiét, nhung chi nén han
ché & mitc d6 vira phdi d€ khong tao ra tic dung nguoc.
Sy kiém sodt qud chit cia phu huynh dudng nhu di lam
mit di khd ning tu kiém sodt cia tré trong viéc dn udng.
Viéc cim dodn qud mic mot loai thuc phim nao d6 chi
khién tré cing thém duoc in thuc phdm d6 hon. Khi ban
cidm tré in nhung lai mua vé dé diy trong nha, ban chi
khién tré chi y vaio mén d6 hon va ting sy thém mudn
cta tré hon ma thoi.”

That 12 mét nghich ly. Cdc bac cha me ban dau c6 cha
y t8t, nhung chi vi kiém sodt qud muic chuyén in uéng
clia tré ma thanh ra khién moi chuyén t6i t¢ hon. Vi du
nhu viéc ép tré in cho hét khiu phin va khong dé tré wr
quyét dinh an bao nhiéu.

Cha me c6 trich nhiém lua chon thyc phdm cho ré
in, nhung tré méi nén 1a nguoi quyét dinh minh sé in
bao nhiéu. Nguoi 16n nén tin tuéng vio bin ning e diéu
chinh luong thu nap ctia con tré.

Cha me ciing nén tin tudng tré khi tré néi minh that
su d6i hay no. Ap luc bi ép budc phii in rau cit qui hay
bi cdm in d4 ngot va d6 béo c6 trong nha, viéc ding thic
in dé du d6 hay doa nat déu mang lai nhing 4nh hudng

Kich thich: nide vui in whng, vis déf 1o nhaing, quy fic han ché link hoet 93



rit tiéu cuc, cing ngin cim thi lai cing thém mudn, cang
ép budc thi lai cang chin ghét. Nhing phuong phip théi
qué nay déu khién tré bi thira can va béo phi.

Tré bi me ngin cAm in mot s6 loai thuc phim nio
d6 lai thuong cé xu huéng in khong kiém sodt, dic biét
la & bé gdi. Trong mot nghién ctru, nhiing bé gdi 5 tudi
bi thtra can va nhitng bé bi ngin cdm in moét s8 loai
thuc phim c6 xu huéng in rit nhiéu ngay ca khi khong
cam thiy déi. Ep buoc vi cdm dodn chi gay ra tic dung
nguoc ma thoi. Nhing tdc gia cia mét nghién ciru mang
tén “Nguyén nhan béo phi & tré em” trén t& bdo y khoa
Pediatric Clinics of North America thing 12/2011 da phét
hién: “Nhing cha me dung quyén d€ ép budc, cim dodn
hay kiém sodt qud muc viéc in udng cha tré déu gy ra
ching thira can béo phi cho tré.”

Truyén thong ciing khong givp duoc gi nhiéu. T nhiéu
nim nay, ching ta déu nhan duoc thong diép tir nhing
bdo cdo khoa hoc sai léech cho dén nhiing khuyén cdo cuc
doan ctia chinh pha nhu “Chit béo va tinh bot sé khién
ban béo phi” hay “Dé ngot ching khic nio thudc doc”.
Tuy nhién khoa hoc that su lai dua ra mét két luan can
bing va lanh manh hon — “Nhing chit béo t5t (nhu chit
béo khong bao héa), ngudn tinh bot gidu dinh duéng (nhue
ngi c6c nguyén cim) va chdt ngot tu nhién (nhu trong
trdi cay) 1a nhiing phan quan trong trong mot ché d6 in
lanh manh cho i nguoi [6n va tré nhé”.

Rét nhiéu bac phu huynh & Nhat va Anh déu biét dén
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nhitng luan diém nay — ring phuong phdp tich cuc va chia
sé 12 t6t nhdt, cht khong phdi ép budc va cim dodn. Nhu
chuyeén gia vé ché do 4n Connie Evers da trinh bay: “Vai
trd clia cdc bac cha me 14 cung cdp cho con tré nhing
thuc phdm lanh manh, két hop va ché bién céc loai thuc
phdm, lén thoi khéa biéu cdc bira chinh va bita phu. Tréch
nhiém cla tré 12 ty quyét dinh xem minh in céi gi, in bao
nhiéu vi tham chi c6 mudn in hay khong.”

aDcImgxguA/o@m/dm civ leai Thuwe phim
kéov Lanh manh

Khi néi dén dé in vit, ban c6 thé nghi nuéc Nhat da
duoc hudng loi tir phong cdch kién triic nha cira: bép nhé
gon, ching c6 goéc nio d€ chira khoai tay chién hay banh
quy cd. That ra, tré em Nhat ciing thich nhiang mén in
vit cht, nhung & mét luong vira phdi va ciing khong dn
thuong xuyén nhu tré em phuong Tay.

Bi quyét cho cic bac cha me & phuong Tay ciing that
don gidn. D6 la thay vi khé né mang nhing tdi binh keo
va khoai tay chién to su vé nha rdi gifu & khip noi dé tré
khong thé ldy in, thi thoi ban ding mua vé nira! Tai sao
ban khong dua tré dén mot tiém d6 ngot ndo d6 mot hay
hai lin mét tuin, cing nhau thuéng thitc nhiing phan
d6 ngot nhé xinh réi vé! Va theo phéng vién Tara Parker
Pope clia t& New York Times, ding mua thirc uéng c6 ga
va d6 ngot vé chit diy trong td bép, thay vao dé hay cir
trit nhing thyc phim linh manh ma tré c6 thé in. Dén
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bita x€, ban c6 thé bay céc loai rau ci qud khdc nhau cho
tré lua chon.

Cic chuyeén gia khuyén nghi ring viéc kiém sodt vira
phai, thodi mdi, hay con goi ld “han ché linh hoat”, chi
khong qud khit khe hay cdm dodn triét dé viéc tiéu thu
nhiing thuc phim kém lanh manh sé gitp tré xay dung
dugc théi quen in uéng t6t. Chuyén gia vé ché d6 in
hang dau nuéc Uc, ba Rosemary Stanton hoan toin déng
y: “Khéng nén cim tuyét déi bat ky loai thuc phdm nao.
Thinh thodng ding mét vii mén in vit cing khong gay
ra vin dé gi cho sic khée.” Tuy nhién, d6i véi tré lén ba,
chi “thinh thodng” rdt dé bj hiéu nhdm l “ngay bay gio”.
Thac st bac st David Katz thuéc truong Y khoa Dai hoc
Yale d4 cho t6i biét: “Han ché linh hoat la két qua tu nhién
clia qud trinh lam quen véi tdt ¢4 cdc loai thuc phdm. Ban
sé khong con cdm thdy minh phdi né luc in uéng sao cho
lanh manh khi ma ban di thuc su yéu thich nhing thuc
ph4m t6t cho ban than”. O New Dehli, nhiing chuyén gia
hang dau vé bénh béo phi va tiéu dudng, gido su Anoop
Misra va béc si Seema Gulati d4 cho ching t6i biét: “Qud
khit khe s& chi lam ting ham mudn in vit cta tré. Han
ché€ mot cich linh hoat t8t hon & ché né day cho tré biét
tu kiém sodt, mot diéu cé loi cho sudt cuoc doi tré”. Vi
nhu chuyén gia dinh duéng Dai hoc bang Pennsylvania,
Jenifer Orlet Fisher phdt biéu: “Viéc ban theo d6i ché d6
in ctia tré va ddm bdo tré hdp thu nhing thyc phim tdt
la diéu déng tran trong. Tuy nhién néu ban mudn xay
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dung cho tré mot théi quen dn udng lanh manh, thi viéc
huéng din tré an udng diéu do va biét dua ra nhiing lya
chon khon ngoan sé t8t hon nhitng quy dinh khit khe.”

Tré lai véi truong miam non Kaji Sakura & Hokkaido,
chuyeén gia dinh duong Takahashi di ti€t 1¢ cho cdc ba me
biét y tudng hét sic sing sudt ma c6 vira khdm pha trong
viéc nudi dudng nén nhitng em bé khée manh: “Diéu quan
trong nhit chinh 1 cdc bé phdi that sy yéu thich viéc in
udéng va luén mong ché dén bira an. Tu thuéng thic bira
in ctia minh mét cdch ngon lanh chinh 1 bi quyét s6 mot
dé tré c6 duoc sy phdt trién lanh manh.”

Bai hoc & day chinh la: hay kiém sodt va han ché mot
cich linh hoat viéc in uéng cla tré, ding qud cim dodn
hay bai béc bit ky loai thuc phim nio.

Kich thichs nidew vasic kn whng vis dif j nhavngy quay Tic han ché link koot 97



B i quwy &t thao 3

Ginp Tré has harn
fﬁw@ngzﬂm nw;mn méi

Nhe nhang khuyén khich con tré thudng thic da dang
céc loai thuc phim lanh manh, bao gém that nhiéu rau
ci va trdi cay.

Cid gia dinh ngoi vao ban in t8i. Ban di chudn bi mot
dia cdi b6 x6i hdp ngon lanh bit mit. Ban muén con minh
c6 théi quen in nhing thuc phim linh manh, vi hém nay
sé 1a ngay ban bit ddu. “Con 4n thir di! Ngon 1im dé! Va
rit t6t cho con n@a!”. Con ban nhin mit. Ban tiép tuc
khin khodn: “An di ma con! Ngon lim d6!”

“Con khéng in dau!” B¢ mim chit moi, khoanh tay
trude nguc, ldc dau ngudy nguiy khong chiu in. Phén tng
ctia bé ¢6 thé 1 do bin ning tir tiém 4n bén trong, bin
ning ndy cho ring nhing thi mang vi ding s& c6 nguy
co chira chit doc. Hoic ciing cé thé 1a bé bit chuéc phin
(tng ctia mot ban nao dé & truong khi thiy khay thirc in
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day rau xanh. Du ban ¢6 lam gi di nira, bé vin cuong
quyét khong in.

Day li cdnh wong lip di lip lai khéng biét bao nhiéu
lan, & khdp moi noi trén trdi d4t nay, ké ca Nhat Ban. Va
c6 mot sur thae dau long ring hiu hét nhing thuc phim
ua thich cta tré déu khéong chita nhiéu dudng chit. Khio
sit tré em & nhiéu nén vin héa, bao gébm Phip, Duc va
My, cho thdy cic em cé nhiéu s thich chung nhue mén
khoai tiy chién, chocolate, pizza, binh ngot, kem va mén
it duoc ua thich nhét 13 rau cd. Nhiéu tré em dudng nhu
dang mang héi ching ma cic nha khoa hoc goi la “hei
ching so vat la”, tic 13 tré so phii ném thit nhing mén
in méi. Hoi ching nay thuong xudt hién & tudi lén hai
va gidm dan khi tré dén wdi di hoc.

s Boi 4&1»'“»01« quen dan wl‘mgz lanh manh
Vay phai lam gi méi dang? Lam thé ndo chiing ta thuyét
phuc duoc tré in uéng mot cich lanh manh nhit c6 thé?
Lam thé ndo ching ta cé thé khuyén khich tré in nhing
thuc phdm t6t cho stic khée va cé théi quen in udng lanh
manh nhu nguoi Nhat, véi it thiec in kém dinh duéng
va nhiéu c4, nhiéu rau cti qui? Lim th€ nio ching ta 6
thé thay d6i nép sinh hoat ctia tré theo huéng tich cuc?
Ban dau, ching ta cdm thdy diéu niy duong nhu la
khong thé. La cha me, ban hiy ding cim d6i mit véi
né. Chiing ta sdng trong mot thé giéi thuc, noi tré duogc
“lap trinh” d€ ghét bd rau cti va ua thich pizza, binh quy,
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r_—__—-——n——_—1

I Con luén nhin vao tam guong cha cha me. i

! {Ngan ng& Nhat Ban) 1

L——-—————————-—‘-

db ngot; noi tré phdi xem hing ti quing céo thitc in nhanh
mbi ngdy, nhitng tim guong vé thoéi quen in uéng khong
linh manh & khip moi noi; noi nhiing hoat dong thé chit
duong nhu bién mdt, va noi rdt nhiéu gia dinh khéng c6
da thei gian cho mot gide ngh diy va ra khéi nha ding
gi& vao budi sing, huéng chi la thoi gian d€ ndu in.

O Nhat Bén, tré em dé ding ti€p can véi thoi quen
in udng lanh manh, béi diéu d6 da tré thanh mot tieu
chuin cla cd quéc gia, & nha, & truong va cd khi di 4n
ngoai. Nhung & rdt nhiéu nuéc phuong Tay, nhing thién
léch trong nén vin héa x hoi di khién tré ngiy cing chéi
bé théi quen in uéng linh manh, d6i héi nhiing bic cha
me phii c6 ging nhiéu hon nita. Vi du, & Anh va My,
rit nhiéu phy huynh di dinh mit théi quen ndu nhiing
bita com cho gia dinh, hiu hét déu st dung nhing thyc
phidm ché bién sin kém lanh manh.

Tuy nhién, da c6 nhing tin vui.
- Giwfdng/ s khée va Tubi The che Tre
bcin,« nlmmg/ Thawe phim méi

Tai phong thi nghiém cta Dai hoc Pennsylvania va Dai
hoc London, cdc nha nghién ctu dang tim hiéu xem lam
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thé nao dé€ gidp tré ua thich nhiing thuc don lanh manh
gidng nhu ché d¢ 4n truyén théng & Nhat hay nhiéu noi
khdc trén thé giéi, véi nhiéu rau ¢t qué cing céc loai ¢4,
va tré biét hdp thu mét luong calo phu hop.

Céc nha khoa hoc dang gidi ddp mot cau héi vo cliing
phitc tap va cyc ky khé khin: lam sao ching ta c6 thé giap
cho con tré yéu thich nhing thuc phim lanh manh? Gidi
phép cho vdn d nay cuc ky quan trong, béi vi nghién
ctru da chi ra ring luong thuc phim linh manh ma tré
duoc ném thit trong d6 tudi tir 2 dén 8 tudi ¢6 dnh hudng
truc ti€p tdi stec khée cia cd cuoc doi. T4c gid cha bai bdo
mang tén “Tam quan trong cla viéc tiép cin véi ché do
in linh manh tit bé” trén t& Journal of Human Nutrition
and Diet 56 ra thang 08/2007, phat biéu: “Cang duoc tiép
can sém véi cang nhiéu ching loai thuc phdm, ché d6 in

chia tré sé cang lanh manh hon”.

Céc nha khoa hoc lien tuc dua ra mot chudi nhiing két
luan gay bt ngo, nhung nhiing diéu nay lai khong hé xa
la véi tré em Nhat béi cic em da biét va thuc hién ching
hing ngay. Vi sao vay? Vi cic bac cha me & Nhae da givp
con tré dugc ti€p can véi ché do in udng lanh manh cia
cd gia dinh tir khi méi duoc sinh ra. Nghién ciu ndy hay
con méi mé, va can phdi dugc dio sau thém, tuy nhién
dudi day 1a mot s6 goi y rdt haw ich:

* Nhitng sé thich in udng cia tré sé thay ddi theo thoi

gian, cha me c6 thé nhe nhang huéng tré dén ché do

in lanh manh hon bing cich cung cdp cho tré nhimg
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thuc don da dang cdc ching loai thuc phim d€ tré lya
chon va bin thian cha me ciing phdi lam guong.

* Cho tré ném cing nhiéu chiing loai thyc phim sém
bao nhiéu thi cing t8t bdy nhiéu. Giéi thiéu véi tré mot
loai thuc phim méi nhiéu lan sé gitp tré muén ném
thit va cim thdy ua thich hon. Hau hét cic bac cha me
di nubi con khon 16n déu biét diéu ndy, va ciing ¢6 rit
nhiéu ngudi me da te pht hién ra bi quyét trén. Kién
thic ndy sé gitp ban c6 thém dong luc d€ khuyén khich
tré ném thir nhing loai thuc phdm méi, béi vi khiu
vi clia tré s& ngdy cang hoin thién hon, mé rong hon
va thuong xuyén thay déi cho dén tudi trudng thanh.
Nhu bic si Silvia Scaglioni thudc Dai hoc Milan va céc
déng nghiép da ting trinh bay trong mét bio cdo nim
2010, cha me c6 thé lim gidm bét, tham chi 1a ddo nguoc
tinh trang chdn ghét cha tré d6i véi mot s8 thuc phim
bing cich cung cdp cho tré nhing khiu phn in can bing
va da dinh duéng, cing nhu ty diéu chinh minh d€ c6
thé tré thanh tdm guong cho con cdi trong nép sinh hoat
va in uéng lanh manh. Céc nha nghién cttu con bé sung
ring: “Cho tré duoc ném thit cang nhiéu loai thyc phim
som bao nhiéu cang t6t bdy nhiéu, tré s& xay dung duoc
ché d6 in lanh manh hon”. Trong mot nghién ctu, ching
so thuc phdm méi trong nhang ndm dau doi c6 lien quan
mat thiét véi s8 ching loai thyc phim ma tré chdn ghét
hoic khéng bao gi¢ ném thi mii cho dén 8 tudi.

Khi cha me bd cuéc, khong c6 ging dua thic in méi
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cho tré nia, tic [a di cing c6 thém cho ching so thuc
phidm méi cta tré. D€ duoc tré thar sy chip nhan, mot
loai thyc phdm cin phai duogc gi6i thieu rdt nhiéu lan véi
tré tir rat sém. Cdc bé tir 2 d€n 6 tudi 6 tin suir tiéu thu
rau cli qud cao nhit khi duoc giéi thiéu nhiéu ching loai
thyc phim nay tr d6 tudi in dim. Khi giéi thiéu thyc
phim méi, hay ché bién theo huong vi tré di quen thuoc
va yéu thich, nhu thé sé gitp tré thdy hing tha hon. Céch
lam ndy cin phdi dugc thuc hién xuyén sudt nhitng nim
dau doi, d€ huéng tré dén niém vui thudng thic nhing
moén in méi. Nhu ba Tsune cia toi thuong néi, dua theo
mét cau chuyén din gian Nhat Ban: “Mét mén in méi
sé gitp kéo dii cd mot cudc doi”.

» KMnMMWTMWd& bat daw?
Thoi diém cai sita sé 1a lic thich hop d€ gi6i thiéu
cho tré nhing thuc phdm méi, dic biét 1a rau ci. Trong
khodng 5-7 thdng tudi, tré sé cé nhiéu phén tng tich cuc
véi cdc loai thuc phim méi, tham chi tré c6 thé dé dang
chdp nhan vi chua va ding. Héi ching so thuc phdm méi
& d6 tudi len 2 c6 lien quan mat thiée dén ché do in kém
chdt lugng va thiéu da dang cda tré sau nay. Tré so sinh
chi cin duoc gi6i thiéu thuc phdm méi mot lan 14 di c6
thé yéu thich ngay, trong khi d8i véi tré trén 2 tudi, ban
sé phéi thir rdt nhiéu lin, c6 khi lén dén 20 lan theo mot
nghién ctru mot nhém tré trong do tudi 7 — 9 tudi va 10-
12 tudi. Thé nhung rit nhiéu bac phu huynh da bé cusc
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tit rdt sém. Nhu cdc chuyén gia dinh dudng va stc khée
cong déng & chau Au gidi thich nim 2006:

Déi véi tré nhé, nhiing thuc phim in dim hay con
rit méi la. Vi thé viéc giéi thiéu thuc phdm méi cho tré
cin phai duoc lip di lap lai nhiéu lan tir khi méi bit dau
in dim dé gitp tré d€ dang hon trong viéc chdp nhan va
tham chi 14 ua thich nhing thyc phdm lanh manh. Con
s6 khuyén nghi la cin giéi thiéu mét thyc phdm méi cho
tré it nhdt 8-10 lan, mitc 46 chdp nhan va va thich sé ting
len khi tré dugc gi6i thieu khodng 12-15 lan.

-nww-——;-——-—-——mm-—_—-1

’
1. Bing bé cudc! Cir cho con thir thitc 3n méi that nhiéu :
I jan, va ban diing gay ap luc gl cd, o dé tré tu nhién.
I . Hay cho tré thdy ban dang thudng thic ngon lanh !
I nhiing mén méi va lanh manh. !
I - Hay nhd I3 khiu vi ctia tré lubn thay d6i, hom nay tré |
I c6 thé ghét bd mGt mén nay nhung ngay mai lai mudn !
| ném thir va c6 thé lai ua thich. I
| - Dégitp tré manh dan ném mén méi, ban 6 thé nau I
i nhiing mén c6 sy két hgp nhiéu loai rau cti véi nhau, i
I nhu mén ratatouille (hodc nhiing cong thic ndurauct |
i theo kiéu Nhat & cudi quyén sach), hay mén canh rau 1
i ct. Nhitng mén nhu thé thudng sé ngon miéng va bdt |
I mét hon maén chi c6 modt loai rau ¢l théi. i
L i
a
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w Tré an thewo an gidng nhaw cd nha

Chuin bi cho tré mot khau phin rieng dic biét trong
khi tré da sin sang in nhiing thic in giong nhu cd nha
[a mét ¥ tudng sai ldm. Diéu ndy vo tinh tri hodn va lim
mit di hiing thu duoc tham gia vao bita com gia dinh ctia
tré. Kién tri va nhe nhing giéi thiéu thuc phim méi véi
tré, tu ldy minh lim guong cho tré sé tdt hon viéc ép budc
hay gay dp luc. Déi véi nhiing gia dinh dang theo dudi
“ché do an truyén théng” ctia Nhar hay cdc nuéc chau A
khidc, ctia viing Dia Trung Héi hay mét s6 quoc gia chau
Au, “khiu phin danh riéng cho tré em” dung bao gid c6
mit - tré in nhiing gi ci gia dinh in. V& nh¢ ring ban
hiy c kién tri cho tré ném tha, dimg bd cudc qué sém.

Trong mét nghién cttu trén t& Journal of Law, Medicine
and Ethics mang tén “Anh huédng cia cha me dén théi quen
in uéng cla tré tit so sinh cho dén tudi thanh nién”, cic
nha nghién ctu Jennifer S. Savage, Jennifer Orlet Fisher
va Leann L. Birch di két luan: “Can cho tré nhé ném
thit mét loai thuc phim méi tir 10-16 lan d€ tré c6 thé
chip nhin. Néu chi don thuan dwa cho wré thic in méi
s& khong thé khién tré chdp nhan va yéu thich duoc, thit
su cin phdi cho tré ném tha nhiéu lan. Nhan thic duoc
diéu ndy rdt quan trong, bdi xdp xi mét phan tu phu
huynh c6 con la tré so sinh va tré nhé thuong rie ra két
luan vé sé thich in udng cia tré mot cich voi vang chi
sau vai lan cho tré in thi.”
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n Lam The nae 4 khuyén khich Tré nim
Thev thwe phie méi 7

Haiy quay tré lai bGa dn véi dia cdi bé x6i con nguyén
trén ban. Néu nhu mét trong nhiang yéu t6 then chét
gitp xiy dung ch€ d¢ in lanh manh la cho tré ném thix
da dang thuc pham, ban vin vip phdi mét thir thich rdt
16n - 1am thé nao dé thuc hién diéu d6? Néu ban giéi thiéu
rdt nhiéu lan r6i ma tré vin kién quyét khong dung dén,
lim sao ban c6 thé khién tré cho thtc 4n vio miéng dé
ném thir day? That ra, c6 rat nhiéu y kién cta cic chuyén
gia vé vin dé nay. Vi dy, déi véi bic si tam ly va dinh
dudng ndi tiéng Ellyn Satter, tdt ci cau trd loi déu nim &
st phan chia trdch nhiém. Trich nhiém cfa cic bac cha
me 14 lya chon va chudn bj thuc phdm, trich nhiém ctia
tré la chon 4n bao nhiéu vi 4n nhang gi trong s6 thuc
phidm dugc gi6i thiéu. Ba Satter tin ring, cudi cung rdi
tré ciing sé yéu thich nhing thuc phdm ma cd gia dinh
yéu thich, khi tit cd nhing 4p luc, kiém sodt va ép buoc
khong con hién dién trong bia 4n nia.

_————_—-———1
roo--—

Trach nhiém clia cic bac cha me [a lua chon va i

! chuén bi thuc pham, trach nhiém cGa tréla chon 1
I 4nbao nhiéu va an nhiing gi trong s6 thuc phdm |
I duoc gidi thigu. i
J Ellyn Satter |}
b e - e e m e - e e e e e —a
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Rit nhiéu nguoi me & Nhat Bin, Anh quéc va nhiéu
noi khdc di kham phd ra ring tré s& khong thich in mot
loai rau ¢t duoc ludc, hép... don thuin, nhung tré c6 thé
c6 thé in nhitng mén c6 rau két hop trong bira in, vi du
nhu rau tron véi sét ca chua, burger rau, sinh t8 rau ca
qud, bim bim khoai lang v.v... Rt nhiéu me Nhat con
tron cd, thit va cdc loai rau cit nhé vao chung véi com
cho tré dn.

C6 moét phuong phdp méi rdt tuyét voi nira ma ban
c6 thé 4p dung dé tao khong khi thodi mdi cho tré ném
th& mén méi. Bdc s Lucy Cooke thudc Dai hoc London
va cdc dong su 12 nhéng nguoi tién phong trong phuong
phdp nay. Bdc st Cooke d4 nghién citu théi quen in udng
ctia tré trong hon 20 nim qua va ba goi phuong phip méi
nay la Tiny Tastes, la thudng cho tré nhiing mén qua nho
nhé méi khi tré ném thir mot thuc phim méi. Chuong
trinh clia ba da khéo léo stt dung mot thit ma hau hée wré
em déu ua thich: sticker (hinh ddn).

Khi lin diu tién nghe vé y tudng stt dung nhing sticker
dé thuong dé khuyén khich tré ném thidc in méi nay, t6i
chot mim cudi. T6i nhé lai thoi tho 4u & Nhat Ban, khi
ti cling nhu hing triéu tré em khdc, duoc ting thuéng
nhiing miéng sticker trong mét chién dich toin qudc ve
khuyén khich tré em tap thé duc theo chuong trinh duoc
phat trén radio vio méi sding mua heé. Dén bay gid chuong
trinh ndy vin con dién ra & Nhat Ban.

Dé khuyén khich tré ném tht nhang loai rau ci qué
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méi, bac si Cooke da tham khio nhing nghién cttu vé viée
khen thuéng tré. Ba biét ring y kién dung phan thuéng hay
con la mot van dé gay tranh cii trong gidi chuyén mon,
béi vi néu mén quad tré nén quéd quan trong, tré sé¢ mat
di dong luc tu than. Nhu ba da phdt biéu: “Phén thudng
la d€ khuyén khich tré lam mét viéc gi 46, nhung khong
nén khién tré lam diéu d6 chi vi phin thuéng”. Mot gidi
phdp hét sic thong minh la st dung sticker dé lam phan
thuéng cho tré, nhung khong phai thudng cho viéc tré
yéu thich mot mén méi, ma thudng cho viéc tré da ném
thir va cho y kién vé mén an. Quyét dinh thich hay khong
thich hoan toan li quyén cda tré va phan thuéng chi nén
duoc trao cho su 8 ging ném th&t mén in. Ké ci truong
hop tré nha ra ngay sau khi cho vio miéng ném, ban van
nén thudng cho tré. Béc si Cooke va cic dong su nhan
ra ring “Khi viéc ném thir duoc xem 14 thanh qud, phan
thudng sé cé dnh hudng thich cuc hon, nhung khi viéc
yéu thich méi 1 thanh qud, phin thuéng sé c6 dnh hudng
tot lan x4u”. Vi thé, hay tap trung vao viéc cho tré ném
thtt, dimg cd bit tré phdi ua thich.

Trong mot nghién citu kéo dai hon ba thing véi d6i
tuong la tré mdm non (3-6 tudi) & London, chuong trinh
Tiny Tastes da gitip gia ting d4ng ké niém yéu thich cta
tré d8i v6i nhitng loai rau ¢t méi, bao goém ca rét, dua leo,
bip cdi tring, 6t chuong dd, cin tay va dau cove. Nhiing
két qua da duoc cong bg trén bdo American Journal of
Clinical Nutrition 6 ra thing 01/2012 cung véi loi gidi
thich vé chuong trinh:
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“Nhiéu loai rau ¢t khic nhau c6 thé dan dan duoc gidi
thiéu cho tré, nhung cha me nén tap trung vio timng loai
rau ct trong vong 14 ngay. D€ bt dau, cha me nén chon
loai rau ct tuong déi la hodc tré khong thar ua thich. Vio
mot khodng thoi gian ¢d dinh trong ngay (vi du nhu vao
gio in x€ hay ngay truéc bia chinh), cha me hay bay loai
rau cti d6 ra truéc mir tré (néu c6 thé thi nén dé€ nguyén
hinh dang ctia rau ct), néi cho tré nghe nguon géc va
cdch thirc tréng loai rau cii d6, va ché bién né ngay cho
tré xem. Sau d6 cha me khuyén khich tré ném thi moét
miéng rau cii nho nhé khi chua duoc tdim u6p gia vi. Méi
khi tré chiu ném tht, cha me hay khen ngoi nhiét tinh va
thudng cho tré mot mén qui nho nhé, nhu mét miéng
sticker ching han. Qui trinh nay duoc lip di lap lai trong
vong 14 ngay cho méi loai rau ci.”

Cha me ciing nén gii binh tinh néu tré tir chdi ném
hoic té ra ghét bd rau ci. D3i véi tré nhé, qua trinh nay
ching khic nio mot trd choi ném thic in va phén thuéng
khi chién thing 13 mot miéng sticker xinh xdn. Béc si
Cooke va cdc dong su da cho biét phin lén cic bac cha
me tham gia vio chuong trinh déu c6 nhitng phin hoi
tich cuc, vi du nhu: “Moi thit thay d6i hoan toan luén!”,
hay “Cé nang in hét cd miéng cin tay 16i con néi — Con
thich in cin tay qud!”, thim chi la “Sau khi duoc thuéng
sticker, co nang con xin thém miéng nira va néi con thich
lim!”. Mot phu huynh khdc néi: “Day 14 loi khuyén te
nhit ma t6i timg duoc nghe.” Cdc nha nghién ciu két
luin: “Chuong trinh Tiny Tastes ¢6 thé cung cip mét
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chién lugc rdt thuc té va hiéu qud dé gitp cic bac cha
me xay dung ch€ d¢ in linh manh hon cho con minh.”

Gan day t6i da thit 4p dung cdch ndy véi con trai clia
minh dé gitip bé biét thudng thic nhing thyc phim méi,
va moi chuyén cuc ky suon sé. Trong thyc t€, diy 1a mot
phuong phét hét sitc nhe nhang va hiéu qua. Nha nghién
citu dinh dudng cho tré em ndi tiéng, bdc st Leann Birch
rdt yéu thich phuong phdp nay. Ba di cho ching toi biét:
“Toi nghi day la mot y tudng thac tuyée voi, mot trong
nhiing ly do tré tir chéi ném thuc phim méi la vi tré s¢
chung sé khong ngon. Viéc tim ra nhiing cich nhe nhang,
khéng 4p luc d€ gitip tré manh dan ném tha nhing mén
méi, va phdt hién ra ring ching khong dé nhu tré nghi,
14 mot buéc di hét stc ding din.”

Béc si Cooke tin ring phuong phdp Tiny Tastes gidi
téa duoc néi lo ling, rdi loan va nhing dp luc vé hinh
bao trum lén bia dn gia dinh. “Véi phuong phip nay,
cic ba me biét duoc chinh xic minh dang lam gi, con tré
ciing biét chinh xdc minh dang lam gi, Khong ¢6 ly do
gi khién doi bén phai buén buc cd. Néu hom nay khong
thinh cong thi ¢ me va bé déu biét ring minh c6 thé
thit lai vio hém sau. Ding qui lo ling néu tré nhi d6 in
ra, khong vin dé gi cd, rdi tré sé hoc cich ném thit mén
méi thoi.” Ba tin tudng ring chuong trinh c6 thé 4p dung
cho hiu hét tré em tir ba twdi tré 1én. Ban c6 thé tham
khio thém vé chuong trinh & trang www.weighconcern.

org.uk/ tinytastes.
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Bic st Cooke phdt bi€u thém ring: “T6i nghi Tiny
Tastes c6 thé hieu qud véi bdt it tubi ndo ma tré con ua
thich sticker. Tuy nhién, viéc ném di ném lai mot mén
méi ciing sé 1am gia ting su chdp nhan va ua thich du 1a
& bat ky 1t tuéi ndo, voi bit ky loai thuc phdm nao, ma
khong nhdt thiét phdi c6 phan thudng. Vi du nhu, nhing
ngudi l6n thich uéng ca phé véi duong sé thdy mén ca
pheé khong duong dé t¢, nhung néu ho kién tri udng ca
phé khong dudng trong khodng 10-15 ngay, ho sé lai thay
thich ca phé khong duong hon. Thac 1 ky diéu!”

20 meo nho ciia cic ba me Nhit c6 thé gitp tré va thich
ché d6 in lanh manh

1. Khong cin thiée phdi gi6i thiéu “in cdi ndy tét
lim” hay “né rdt 8t cho con”. Cé mét s§ nghién
cttu méi cho thdy khi ta ddn nhan “thyc phim
tot” lén, tré sé cang c6 xu huéng chdng dadi. Thay
vio d6 hay sit dung nhiing thyc phim gidu dinh
dudng — rau ci qud, ngi cdc nguyén cdim — nhu
thitc 4n hing ngay trong gia dinh.

2. Hay thuong xuyén ndu canh rau ci hodc rau ca
xdo cho bita com gia dinh — day 13 mét cdch tuyeér
voi d€ ting luong rau tiéu thu cho cd gia dinh, va
con tré ciing rit thich.

3. Dung qud ché bai, cdim dodn nhing thuc phim
giau calo nhung kém dinh dudng nhu binh quy,
khoai tay chién, kem, banh ngot, keo, bim bim ~
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chi cin dung cit trit nhiting mén ndy trong nha,
vi thinh thodng dé cho tré duoc nhdm nhdp chur
it tai mot hang qudn nio d6. Ngan ngtt Nhat c6
cau: “Ching c6 mén in ndo ta thich la xdu cd.”

4. Ty lim nhing mén in vit t rau ci nhu tdo sdy
gion, cam/quyt, banh chudi, ca rét hay cn tay cit
que, qud bo, khoai lang siy.

5. Thuong xuyén dua trdi ciy vio lam mén tring
miéng cho cd gia dinh.

6. Dé trong bép that nhiéu loai trdi cay va rau cli qua
khic nhau, tir 46 tuoi cho dén do hop, dé dong
lanh.

7. Cho rau ct cit nhd hoic xay nhuyén vio trong
nhiing loai nuéc s6t 4n kém véi mi Y, pizza hay banh
mi; bim nhé bi xanh hoic ci rét d€ cho vio mén
mi Y Bolongnese, thit him, banh mi tuoi hay binh
muffin; cit rau ci nuéng kém véi mén lasagna;
dung nhang loai rau ¢t dugc ndu chin va nghién
nhuyén nhu khoai tay d€ laim sinh cdc loai sét,
moén him va mén canh. Rau cil ting thém két ciu
va ca huong vi cho tdt cd nhiang mén in. Viéc nay
khong giong nhu ban gidu rau ci vio trong mén
in cua tré ma la ban dem dén cho tré nhing mén
4n v6i that nhiéu huong vi da dang va thom ngon.

8. Mot s6 loai rau rdt ngon khi duoc dung véi nude
chim hoic s6t. Hay thi dua cho tré mot it rau ct
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con song hoic duoc hdp chin nhu béng cdi xanh,
bong cdi tring, ca rét baby, dau cove, cin ray,
ot chuong va cho tré 4n kém véi diu olive, sot
hummus, ya-ua khong duong hoic céc loai st tron
salad. Tré con rat thich in béc va rdt thich chim
thic in.

9. Sip xép rau cli qui thanh nhitng hinh ngo nghinh
dé thuong trén dia in.

10. Dan tré di cho hoic siéu thi, chi cho tré thiy that
nhiéu loai rau ci qua va nh¢ tré chon mot vai mén
dem vé nha.

11.Cho tré cung tham gia qua trinh so ché thyc phim
v ndu nuéng. Ban c6 thé mua tap dé cho tré deo.

12. Néu nha ban c6 vuon, hiy cing tré trong mot vai
loai rau cti. Néu ban khéong c6 vuom, hay thit trong
rau thom trong nhitng chau nhé dit trén bau clra
s6, hoic tréng rau mim trong nhitng vo tring hay
bong gon — ngudi ta tham chi con c6 thé sing tao
nén mot khu vuodn trong thing nhya nong chi véi
d4 va séi.

13.Khi ban di cho hay siéu thi, hay bdo tré chon mot
loai thuc phdm méi cho cd nha cung ném thi.

14. Cho tré in nhiing thuc phim tt cho sirc khée mot
cich binh thuong, thodi mdi nhat.

15. Giit khong khi vui vé trong bira ian. Hiy nhé ring
kh4u vi ctia tré sé luon thay ddi, nhitng thi tré ghée
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hom nay dén mét lic nao d6 lai c6 thé ué thanh
moén ua thich caa wé.

16. Dung ép tré phdi 4n bdt ky thi gi va dimg bién
bira in gia dinh thinh mot cudc chién, béi né sé
khién tré thdy in uéng ching khdc nio cuc hinh.
Ban phii luon nhan thic ring sé luén c6 nhing
thit tré khong thich in.

17.Dimg bao gio dung thuc phim lam phin thuéng
cho sy ngoan ngoan.

18. Ding ép tré phdi in sach thirc dn trong chén/ dia.

19.Dit ra gio in 6 dinh. Bién né thainh mot né nép
trong gia dinh.

20.Thir ché bién rau ch theo nhiang cich ma tré ua
thich, vi du nhu nuéng ching han. Vi ciing nén
thit cho tré an rau ct khi chua tdm uép dé tré biée
duoc huong vi thuin tdy cda ting loai.
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Hiy chudn bi nhitng khdu phan vira phdi, véi that
nhiéu rau cit quéd ngon lanh.

Nim 2013, T8 chtic Tim mach Anh quéc (BHF) da
cong b6 mot bdo cdo cho thdy dung luong trung binh cla
khin phan in c6 dnh hudng rit l6n dén con khiing hoing
béo phi va dang ngay cang gia ting “ngoai tim kiém sodt”
trong vong 20 nim qua: mot phin com ca ri ga nhiéu hon
truéc 53%, banh shepherd pie to gin gdp déi, phin mi Y
Bolognese to hon truéc 25%, phin nui st phé mai nhiéu
hon 39%, banh mi bo, binh mi tron va banh mi téi l6n
hon truéc day tir 20% dén 30%. Gidm déc diéu hanh
BHF, 6ng Simon Gillespie tuyén bd: “Chung ta dang rit
can chinh phi xem xét lai khdu phdn in ctia nguéi Anh”.
Biéc si Susan Jebb, gido su dinh duong va sitc khée dan s8
tai Dai hoc Oxford di quan sit: “Khong thé chéi bd su
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that ring khiu phin in cta ching ta dang ngay moét lén
hon. Tsi tin d6 13 mot vin dé khong nhdé. Khi ban dua
cho moi ngudi mot khdu phin lén hon, ho sé dn nhiéu
hon. Ho tham chi khéong cdm thiy minh no hon truéc,
hay tu nht sau ndy cin phai in it hon.”

O Anh, My vi mot s noi khic, cuoc chién gitra cic
nha hang d4 khién ho tao ra nhitng kh4u phan lén hon, va
chiing ta dang dan khéng thé kiém sodt duoc khdu phan
in vira phdi la bao nhiéu. Mot vin dé hét stc 16 rang l1a
c6 mdi lién quan mar thiét gitta luong thic in nim trong
chén dia cta chiing ta véi luong ma ta tiéu thu qué muc.
Gido su James Hill thuoc Dai hoc Colorado gidi thich:
“Cic nghién citu cho thdy con ngudi c6 xu huéng in
nhiéu hon muc cn thiét khodng 25% ma khong hé hay
biét. Néi cdch khic, chi cin khodng ba phan tu dia mi
Y li ban di dit no réi. Nhung néu trén dia van con thic
in, ban van sé in thém.”

u M&T gidi phap hit swe di dang

va den gidn

Néu t6i nay ban sip dén dung bita t3i véi mot gia dinh
Nhat truyén théng, rit nhidu mén in ma ban thdy trén
ban trong rit khic véi nhimng gi ban thuong in & nha,
nhung néu dé y kj hon, ban sé thdy hau hét cic mén in
déu duoc lam ti nhing thuc phdm hét stc quen thuéc.
Tuy nhién, sé¢ c6 mot vai khic biét quan trong: Ban sé
nhan duoc méot doi dia, va tdt ci chén dia déu sé nhé
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hon cdi ma ban thuong dung. Ban s& c6 mot chén canh
miso in kém va hiu hét cdc mén in déu dugc bay bién
trén nhitng chiéc dia nhé hon. Ban sé duoc moi 4n mot
miéng nhé clia ting mén 4n, réi téi mot it com, cit xoay
vong nhe nhang nhu vay. Khiu phan thit thuong it hon
va khiu phén rau thi nhiéu hon.

Mot khiu phin #n dién hinh ca nguoi Nhat thuong
duoc dung trong nhing chén dia 6 kich thudc nhd, véi
lugng vira phdi. Trong baa an, that sy khong ¢6 mén
chinh, ting phan thitc 4n nho nhé ¢6 huong vi va két
ciu da dang cung két hop véi nhau tao nén sy hip dan
khé cudng: mot chén com, mot chén canh miso, rau ci
chin trén mot dia nhd, rau tron gidm gao trong mét chén
nhé, mot ldt cd trén dia. Nhitng mén mi in vé6i nuéc léo
thuong duoc dung trong 6 ¢6 kich co nhé hon tir 10-20%
so voi phuong Tay.

Luong calo tdng hop trong bira dn theo kiéu Nhat
thuong thidp hon baa in phuong Tiy, nhung van lam
ngudi in thdy no va ngon miéng. Va nhimg thuc phim
stt dung trong bira in luon dip ung day dd hon yéu cau
vé dinh dudng clia cdc chuyén gia trén thé gidi so véi bira
in theo kiéu phuong Tay. O Nhat, liéu luong céia khiu
phin in duoc by ra trén ban in gia dinh hojc dem theo
ra ngoai déu tuong déi én dinh trong sudt nhing thap ky
qua — d6 la cich ma nén vin héa m thuc Nhat Bin phat
trién. Bita in ctia nguoi Nhar rdt ding dé gia dinh ban va
nhiing gia dinh trén toin thé gisi hoc héi. D€ ting cuong
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stic khée cho con tré, ban hiy can bing bia in gia dinh
bing cich bay bién mén in theo phong cich Nhat, dung
mét luong vira phdi trong nhing chén dia c6 kich thuée
nhé - va tuyét d8i khong duoc cit gidm céc loai rau ca

qud trong méi bia in.

# Géc nhin méi ve cich baty bien mén an

To6i dé nghi ban hiy d€ nhiing chiéc dia to dep cia
minh sang moét bén va st dung nhing chén dia nhé hon
theo kiéu Nhat, véi nhing chiéc dia kich c¢& duong kinh
khodng tir 10-15cm, va nhitng chén nhé c6 d6 sau b
3-10cm, dung tich khoidng 100-200ml.

Y tuéng bay bién mén in cho tré trén nhing chiéc dia
nhé hon, tuy don gidn nhung lai rat hiéu qud. N6 da thu
hit sy chi y clia dng Duncan Selbie, Gidm déc diéu hanh
Trung tim Stic khée Cong dong Anh quéc. Trong mot bai
bdo trén to Newcastle Journal s6 ra ngay 02/10/2014, 6ng
d3 ké vé cuoc gip v6i mot nguoi me ludn bt con minh
phii an hét phin. Ong néi: “Con trai clia c6 dy bi thira
cin & truomg, va d6 thae sy 1a moét vin dé ding lo ngai”,
nhung “liéu thudc” gidn don d€ gidi quyét chinh la cho
tré in bing nhing chiéc dia nhé hon. Nhitng chuyén gia
stzc khde & viing dong bac ciing hoan toan tdng ho chién
luoc ding chén dia nhé hon d€ chién ddu véi muc d6 béo
phi dang ngdy mot gia ting.

Chuyén gia vé ché d6 in Hannah Mayer bdo cdo:
“Chung ta thdy bénh béo phi dang ngiy cang tré héa.
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Nhiing em bé con rdt nhé da gip phdi nhang vin dé thira
can nghiém trong.”

Tré tham chi con bi thira can khi chua dén tudi di
hoc. Trong mét cudc khio sdt ma ching téi tién hanh &
Gateshead, ching t6i tim dén gia dinh cta nhang wré em &
moi lita tudi va c6 ging gitip cdc gia dinh thuc hién nhing
thay ddi cin thiét. Thong diép quan trong nhdt & day la
nén cho tré dn khau phan it hon. Mét em bé 4 tuéi dau
can thiét phdi an nhiéu nhu anh trai 14 tudi cia minh.
Nhiing thay déi nhé thoi lai ¢6 thé tao ra khic biét rdt lon.

Béc si Anne Dale, bic si Nhi khoa tai Quy Stc khée
Cong dong Gateshead da phdt biéu:

“An thyc phdm kém linh manh thi rdt d&, va hiu hé
chiing ta déu sé c6 xu huéng in nhiéu hon luong minh
can, vi ching ta 1a con nguoi ma. Nhung ching t6i cin
phdi khic phuc diéu nay va hé tro cdc gia dinh c¢6 nhing
lya chon ding ddn. Ching t6i muén cho moi ngudi thiy
tré em thit sy cin in bao nhiéu va lam bit ct diéu gi dé
gitip cic gia dinh ¢6 suy nghi tich cuc hon.”

Y tuéng sit dung chén dia c6 kich thuéc nhé hon dang
tao tién dé cho rit nhiéu nghién ctu vé ché d6 in. Gido su
Jennifer Orlet Fisher 14 gidm ddc cha Trung tam Nghién
cttu — Gido duc vé bénh béo phi va Phong thi nghiém
Dinh duéng Gia dinh thuéc Dai hoc Temple, bi li mot
trong nhitng chuyén gia hang dau thé giéi vé dinh dudng,
ché€ d6 in va kiém sodt khau phin in clia tré em. Ba tin
ring, ngiy nay, néu mot dia tré hoc duoc cich git can
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ning pht hop nho dn uéng va sinh hoat lanh manh, em
sé c6 mot loi thé vo ciing to lén dé c6 moét cude séng khde
manh va dai lau. Gido su Fisher tin ring mét trong nhiing
diéu tuyét voi nhit ma cha me c6 thé gitp cho con cidi la
chuin bi khdu phan vira phéi cho con.

Nhu ban di thdy & trén, tré em Nhat luén duoc in
bing chén dia ¢6 kich thudc nhé hon véi khiu phén vira
phdi dinh cho tré nhé, khong hé c6 nhiing khiu phin
khéng 16 trong bita in gia dinh hay & bit ky nha hing nio.

# Khi- dwee che phip, Tré s€ bidh tw didw
chink lweng thew din can Thiét

Trong mot chudi nhing thi nghiém tuyét voi danh cho
hang trim tré em tir 2 dén 13 tudi, béc si Fisher va cic déng
nghiép trong cong déng nghién cttu thuc phim di tiép can
v6i rdt nhiéu kién thuc va kinh nghiém cta nguoi Nhat, va
ba goi day la “nhing chién luoc hé tro nghién ciu d4 duoc
kiém nghiém béi cic ba me”. Chién luoc nay chi ra ring
khiu phin it trong chén dia nhé sé that sy mang lai cho
con ban mot loi the to l6n vé stic khde. Ba di phét hién ra
ring, khi nhing tré em nay duoc ty ldy thic in, cic em déu
c6 xu huéng khéng ldy that nhiéu. Ba cdm thdy ring viéc
cho tré st dung chén dia nhé hon sé rdt hitu ich trong viéc
kiém sodt khiu phin va ting su ngon miéng cho tré. Ba dé
nghi nén khuyén khich tré tu phuc vu va chi ldy mot luong
nho thitc in, néu tré con déi c6 thé duoc ldy them. Cho
phép tré d6ng vai tro quyét dinh xem minh sé in bao nhiéu.
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Con c6 nhiéu bing chiing nghién cttu méi vé dinh
dudng va kich thuéc khiu phan in cia tré. Trong mot
bio cio c¢6 tén “Anh hudng cliia cha me dén théi quen
in uéng ctia tré: Tur thoi ky dn dim cho dén tudi thanh
nién” trén t& Journal of Law, Medicine and Etbics s6 ra
thdng 03/2007, bic si Leann Birch va cic dong nghiép
da luu y ring khiu phin in nhiéu sé kich thich thu nap
nhiéu ning lugng hon tir tudi lén 2. Ho phét hién ra ring
khi ting gdp d6i khau phan in chinh cho tré mam non,
cho du binh thuong cdc em chi 4n hét 2/3 khau phan ban
dau va khong hé nhan ra c6 su gia ting luong thyc phim,
céc em vin dung nap nhiéu hon tir 25% - 29% lugng vira
du can thiét cho co thé. Céc tic gid cla bdo cdo da dua
ra moét luan diém 16 ring va rdt quan trong: “Nguoi l6n,
cling giong hét nhu tré em, c6 xu huéng in nhiéu hon
khi khdu phan ting lén.”

Béc st Lucy Cooke da cho ching t6i bi€t mot énh
hudng thua vi quan sit dugc khi nghién ctu, dé la theo
thoi gian, tré em dudng nhu mit di kha ning phan dinh
liéu lueong vira phii cho khdu phin ciia minh. Khi con rdt
nhd, tré c6 thé ty diéu chinh luong thitc in minh dung
nap, d€ khi nhan duoc khiu phin nhiéu hon, tré sé khong
in thém. Nhung khi tré lén 5 tuéi, kha ning niy duong
nhu bién mit. Khi d6 tré hoan toan khong con khd ning
te diéu chinh va cing cé nhiéu d6 in thi cang 4n nhiéu.
Béc si Cooke néi ring cic nha nghién ctu dang bir dau
c6 cdm gic ring, mot trong nhing ly do khién wré bu
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sita cong thirc ning can hon tré b sita me la vi wré da vo
tinh dung nap qud mic cin thiét. Két qua la nhing em
bé méi sinh duoc cho uéng qud nhiéu sia sé phai ginh
chiu nhiing hau qua gidn tiép khi truéng thanh. Két qua
ciing tuong ty ddi véi nhiing tré nhé bi ép phdi in hét
khiu pban do nguoi 16n dinh sin. Nguoc lai, tré ba sia
me biét nging khi cdm thdy no, va cha me sé khong ép
tré phdi bu thém. Vi thé nhing tré niy sé c¢6 khd ning tu
diéu chinh t8t hon tré bu sita cong thic. Tré biét r6 minh
can bao nhiéu, va ban phdi tin tuéng & uré.

w Cif gidm lueng Thue phdm chi bidn sdn
d¢ b cht 48 ain lank manh heon

Mic du chuyeén gia vé béo phi & tré em, bdc st David
L.Katz di déng y véi y tuéng vé khdu phan in it hon,
nhung uu tién 1én hon déi véi ong lai chinh 14 nhing thuc
phdm duoc by trén ban an. Ong chi ra ring s& dung chén
dia nhd hon 14 diéu rdt d& lam. Phuong phdp dé thac su
gitip chiing ta dung nap it calo hon, nhung kich ¢& clia
chén dia sé khong phdi la vin dé gi nghiém trong khi ma
nhimng thyc phim duoc dit trén d6 déu 6t cho stc khoe.

X 2 A . A 5 ., <
w Nguén Thue pham daw fitn phai Lo raw
Trong mot nghién cttu cda truong Dai hoc Pennsylvania
véi d6i twong 14 72 tré em tir 3-5 tudi, cic nha nghién ctru
thdy ring viéc in canh rau ct ngay dau bia in la mot cich
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rit hitu hiéu khong chi gidp tré ting hdp thu rau ci ma
con lam gidm luong calo tiéu thu. (Nghién ciru mang tén
“Cho tré dn canh rau cli ngay diu baa dn c6 dnh hudng
tich cuc dén viéc hdp thu rau ca va ning luong dung nap”
trén & Appetite s6 ra thing 08/2011).

Trong moét nghién citu khdc cta truong Dai hoc
Pennsylvania véi dgi tuong [a 51 tré em tir 3-6 tudi, cc
nha nghién ciru da phdt hién ra ring viéc ting khiu phan
rau cti ngay ddu bira in sé gidp tré dn nhiéu rau ct hon.
Ho khuyén cdo nhing co sé cung cdp dich vu chim séc
tré mam non nén cho tré nhiéu rau ct ngay dau bia in.
(Nghién cttu mang tén “An rau truéc tién: Cach didu
chinh khiu phin dé tré mam non in nhiéu rau ci hon”
trén t& American Journal of Clinical Nutrition s6 ra thing
05/2010).

Theo mot bai bdo trén t& Appetite nim 2014 cha nha
nghién cttu Roland Sturm thuéc tap doan RAND, mot
vii chién luoc hita hen sé gidp cdi thién khé ning ty kiém
sodt khdu phan cta tré, khong chi bao gdm viéc sit dung
chén dia nhé hon, ma con c6 ci viéc tit ti vi trong bita
in vi cit gidm thoi gian xem ti vi ca tré.

» Hiy nhé r«izngz, Id»&ng/ phii méi ngady,
hay méi tuin, déiw nhw nhaw

O Ug, chuyén gia vé ché d6 in Rosemary Stanton di
cho ching toi biét ring khiu phan phu hop con tiy thusc
vio tung dina tré, ting khoing thoi gian phét trién cha
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tré. Vi thé, hay bit diu bing mot khiu phan twong déi
it nhung phdi cho phép tré duoc yéu cau in thém, néu
muén. Duong nhién, 16i khuyén nay gid dinh ring bira in
trong gia dinh rdt gidu dinh dudng, bao gém nhiéu ngi
c8c nguyén cim va rau cti qud, it st dung thuc phim ché
bién sin c6 chita nhiéu duong va mudi. Ba Stanton ciing
b8 sung ring in thém khéng ¢6 nghia la in nhing d6 in
vit kém dinh duéng. Vi quan trong nhit 1a khong duoc
cho tré in nhiing thic in vit nay khi tré tir chéi khiu
phin b6 dudng ma ban d4 chudn bi.

Theo mét nghién ctu duoc cong bé trén to Pediatrics
s6 ra thdng 04/2013 mang tén “Kich c& chén dia va khdu
vi ctia tré: Anh huéng clia nhiing chén dia to 16n d6i véi
khau phin ty phuc vu ctia tré”, viéc cho phép tré tu phuc
vu minh trong bira #n khéng chi cé y nghia gitp tré wr
diéu chinh khiu phin in ma con mang lai nhiéu loi ich
khdc bao gom cdc ky ning xa héi va phét trién; tuy nhién
tré c6 thé sé ldy nhiéu hon lugng can thiét khi nhin thiy
chén dia ca minh to hon.

Bai hoc tir nuéc Nhat: bay sin mét chén canh rau ci
cho tré trong ba in, va st dung nhing chén dia nhé
hon — nhung ruyét d8i khong duoc cidt gidm luong rau ct.
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Bi quuyéHt t hao 5

Givp Tri ham Thich
AN 4&”9/ mAéi ngay

Hay khuyén khich cd gia dinh cung nhau van déng it
nhdt 60 phat méi ngiy.

Moi ngiy dén trudng, hing triéu tré em trén khip nuéc
Nhat luon lam nhing diéu dem lai cho minh nguén stc
khde déi dao. D¢ 1a nhang diéu rdt don gidn ma ban va
con clia minh c6 thé bit diu ngay ngiy mai. Cdc em di
bo dén truong réi di bo vé nha. Cic em di rdt nhiéu, di
mbi ngdy. Va cdc em dugc di bo nhiéu hon hiu hét tré
em & cdc nudc phét trién.

Chinh hoat dong thé chdt gidn don nhung v6 cung
hiéu qud nay di hang ngay gitp céc em thuc hién duoc
161 khuyén nghi clia rdt nhiéu chuyén gia sic khée: tré em
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nén van dong it nhdt 60 phit méi ngiy vé6i nhitng cuong
dé khic nhau tir thip dén cao. Cdc em da hoin thanh
duoc luong van dong nay truéce cd khi thém vao biar ky
hoat d¢ng thé thao nio. Va diéu niy di d6ng gép khong
nhd vao sy khde manh clia tré em Nhit Bdn, gidp cdc em
c6 stic khéde t8t va tudi tho cao nhit thé gidi. Nhac Bin 1a
mot qudc gia phdt trién cé cuong do dé thi héa rit cao,
vi thé cé rit nhiéu co hoi cho cdc em di bo trén via hé va
nhiing con duong nhé it xe ¢ hét sic an toan.

Khi t6i con 1 mot co bé séng & Kawasaki, Nhat Bin,
toi va muoi triéu ban nhé khdc da thyc hién hai diéu
gidp ting cudng stc khde vuot bac. Ddu tién, ching toi
duoc thudng “nhitng mén qua théng minh” cho bai thé
duc hing ngiy qua radio ma t6i da dé cap & phin trén,
mot chuong trinh danh cho cd nuéc duoc mang wn rajio
taiso. Ching t6i tham gia vao bai thé duc mudi phut &
mot khong gian cong cong di duoc chi dinh & gan nha
vao ldc sdu gior rudi mbi budi sang trong sudt ky nghi he.
Chung t6i duoc thudng tem cho méi ngay tham gia. Thit
hai, ttr nim 4 twdi dén nim 12 tudi, t6i luén di bo
nha dén treong, trung binh khodng 3 dén 5km méi ngay.

1
I Thiéu hoat dong sé pha hiy nhitng ndng lugng tot I
1 trong mdi ngudi, trong khi van déng thé chat ding I
I phuong phép sé gitp b3o toan va phat trién ching. I

1
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Hoém nay, sau rdt nhiéu nim, khi néi dén hoat dong
thé chit, néu chi nhin so qua ta c6 thé thiy tré em Nhat
khong khdc gi nhiéu so véi tré em phuong Tay. Cdc em
cng di hoc méi ngdy, & trudng cic em sé c6 gio gidi lao
va duoc choi thé thao, réi cic em sé vé nha lam bai tap,
vui choi, xem ti vi va choi game. Nhung khi tim hiéu
ky, ta sé thdy mot khdc biét rdt 16n, va diéu d6 da mang
lai mot loi thé vé stic khée khong nhd. Tré em Nhat cé
nhing hoat dong thé chdt déu din méi ngiy va hiu nhu
rat it stt dung cdc phuong tién di chuyén hay xe buyt ctia
nha truong. Chéu trai 17 tudi va chdu gdi 15 tudi cla t6i
di bo chi khodng 0,8km va mét chdu gdi 12 tudi khdc thi
di bo khodng 1,6km dén truong.

Ngay nay, hau hét moi tré em Nhat déu thuc hién hai
hoat déng chinh yéu: hon 75% van tham gia hé théng
chuong trinh rajio taiso dé c6 dugc nhiing phin thudng
nhé nhin dé thuong tir nha truong, va gan 98% cic em
di bo dén trudong. Ban ¢6 tin khéng, mang luéi cong dong
luon hé trg hét minh dé gitip tré em Nhit an todn di dén
truong, ké cd nhiing em chi méi 7, 8 tudi ciing c6 thé ty
di bo dén truong ma khong cin cha me di cing, thuong la
cic em sé di v6i ban bé va luén dugc nhiing tinh nguyén
vien dé€ y trén sudt quing duong di.

Dung that la nhu vay, mét he thdng gidm st an todn
cong déng danh cho chuong trinh di bé dén truong clia
hoc sinh trén toan quéc da duoc chudn bi rdt ky cang tr
nim 1953, tré em Nhat Bdn di bo khodng 60 phut
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nha dén truong réi tir truong vé nha méi ngdy. Hon thé
nira, rit nhiéu truong hoc & Nhat Ban con cho tré duoc
nghi gidi lao gira gio hoc dé tré c6 thé thodi mdi ra sin
van dong, tdi tao ning luong va sy tip trung.

Trong qui khd, t6i nhé ring hiu hét tré em & Anh
cing di bo dén truomg. Puong si khong qué dong duc,
va viéc di bo dén truong da tré thanh chuin muc & nhing
noi khodng cich khong qud xa. K& c4 ngiy nay rdt nhiéu
tré c6 thé di bo dén trudng hodc dén tram xe buyt hay
ga tau dién ngim. Nhung moi thit da hoan toan thay
ddi déi véi nhitng gia dinh & nuéc Anh. Rét nhiéu phu
huynh khong ddm dé cho con minh tu di dén truong vi
lo s¢ xe c6 dong diic va nan bit céc du dé tré em. Hon
nia, tré cing khong dugc ddm bdo di hoc & truong gan
nha. Chinh béi nhitng nguyén nhan niy ma hiu hét cha
me déu mudn ldi xe dua con dén truomg. Vi dai véi tré
em & viing qué, cdc em ciing gin nhu dugc cha me ché
hoic di xe buyt dén truong.

Tuy nhién, & Nhit, hé théng lai lam viéc theo mot céch
khic, va viec hiu hét tré em déu duoc di bo dén truong
that su 13 mot né luc tuyét voi dé nang cao sirc khée cong
ddng. Hiu hét tré em Nhat déu hoan thanh dugc khuyén
nghi phdi van déng it nhit 60 phat méi ngiy véi cuong
do tr trung binh dén cao. Chi viéc di bo dén truong va
vé nha thoi ciing d4 ddp Gng yéu ciu van dong 60 phit
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rdi, bdi vi di bo chinh 13 van dong & cuong d6 trung binh.
Di bo li mot trong nhitng hinh thitc hoat dong thé chit
hiéu qud nhdt vi n6 dé dang, hiéu qud va thuong khong
gay ra bit ky chin thuong nao.

x Tam quan Trmg«ouwv-u‘/ov‘wom

Thé con vui choi thi sao? Gid ra choi & truong chinh
12 co hoi cho tré dugc van dong, choi tro choi va gidi t6a
cing thing. Duong nhién khi buéc vao tudi teen, tré sé
khong min ma véi viéc chay vong quanh va choi thé thao
trong gi¢y nghi nita. C4 thé phy huynh nén tiép can va yéu
ciu nha trudng tao co hoi cho nhang hoat déng thé chit
ma tré vi thanh nién thdy ua thich trong gio ra choi — Toi
s& n6i dén vai cich trong phin sau ca chuong nay. Cic
nghién ctu hoan toan ung ho cich lam tuyét voi nay: ué
em duoc lap trinh d€ vui choi chay nhdy, va khi lam nhu
vay, cic bé s& hoc tdt hon, vui vé va tap trung hon. Vi
ich loi sic khée clia théi quen nay cha yéu la gitp tré c6
tudi tho cao va strc khée t6t nhit c6 thé.

“Tré di bo hoic di xe dap dén truong c6 mic do van
dong hang ngiy cao hon va stic khée tim mach w6t hon
nhang tré khong ty di dén trudng”, theo bdo céo cua tién
si Kristen K Davison, thac si Stic khée Cong d6ng Jessica
L. Werder.

Tién st Catherine T Lawson trén t& Prevention Chronic
Disease s ra thang 07/2008 cho biét: “Mic du khéng c6
nhing bing ching manh mé cho thdy mdi quan hé¢ giita
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viéc di bo dén truong hoidc noi lam viéc vé6i chi s6 BMI
(chi s8 co thé do luong i l¢é giGa chiéu cao va can ning
clia con ngudi), nghién cttu chi ra ring c6 nhing ich loi
stc khée c6 duogc tr viec di bo dén truong nhu i I¢ van
dong thé chdt cao hon, stic khée tim mach t6t hon gitp
2 < 2 a A \ ~
gidm nguy co mic cdc bénh déng mach vanh, dot quy,
bénh tim mach va ung thu.”

Trong mot bai bdo ¢6 tya dé “Théi quen di bo dén
truong & Nhat Ban va phuong phép phong chéng béo phi
& tré em: Bai hoc méi tir nhitng chinh sich cG” weén o
American Journal of Public Health s6 ra thing 11/2012, cic
nha nghién ctru Nagisa Mori, Franciso Armada va D.Craig
Willcox d4 phit hién ra ring nuéc Nhit ¢6 ti lé hoc sinh
di bo hoic di xe dap dén truong cao vuot troi (98,3%) so
v6i nhém nuéc cé cing thu nhap. Céc nha nghién ciu
ciing tao ra méi lién hé giita hoat dong nay véi mirc do
rit thdp vé tré béo phi & Nhat Ban.

Khi nha cdi cich chuong trinh di bo dén truong cla
M¢#, ba Margo Pedroso tré vé My sau chuyén thim Nhat
Ban, ba d4 bdo cdo nhu sau:

Hau hét nhitng phu huynh chiing t6i gip trong chuyén
di chia minh déu néi ring di bo dén truong la nguyeén tic
co ban trong cudc séng clia nguoi Nhat, va duong sd cia
ho khong thé thich tng véi mat d6 giao thong day dic khi
tat ca tré em déu duoc cha me ldi xe dua di. Ho rdt tran
trong viéc tré dugc ty do khim phd khu phé noi minh
song va biét ty lap v.v... Cic phy huynh & Nhat ciing rdt
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lo ldng vé vin dé “ngudi la”. Nhung ho di kiém sodt duoc
néi lo so ctia minh nh¢ tham gia vao né luc gidm sit va
tao 16 trinh an toan cho tré di dén truong. Trong nhing
cong déng ma cha me qua ban ron khéng thé theo sit
con, nhitng c6 bdc dén tudi nghi huu sé tinh nguyén thay
thé cha me, dé y tré tren duong di. O Nhat, tat ci tré em
déu duoc day ky ning di bo sao cho an toan tir khi con
hoc miu gido, va tré dugc thuc tap nhing kj ning nay
khi cung nhau di dén truong. Dén khi hoc cdp hai, tré sé
duoc hoc cich sit dung nhitng phuong tién trung chuyén
dé c6 thé khim phd nhiing khu phé khdc xung quanh.
Néu & cic qudc gia khic nha truong dua vao gidng day
ky ning di bo va di xe dap sao cho an toan thi tré em sé
nhan duoc nhiéu loi ich biét bao! Va cudi cung, hé théng
ctia nudc Nhat di ching minh duoc r6 ring hién ruong
“an toan nho s6 dong”. Béi vi ¢6 hang trim tré em di dén
truong vao cung moét lic, cho nén cdc bic tai hoan toin
c6 thé trong thdy cic em va hau nhu khong c6 tai nan
giao thong xdy ra.

» Xe buigf di bd” dén Truwing

Mic du nuéc Nhat di tién phong trong phong trio di
bo dén truong di hon GO nim nay, ngdy nay, rit nhiéu
quéc gia phat trién méi bdt dau khuyén khich viéc di bo
t6i truong nhu mot chién thuat ddy manh hoat dong thé
chdt va chéng béo phi. Trén toan thé gi6i, & nhitng noi
nhu Auckland, London, Ottawa, Florida, California va
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Singapore, chuong trinh Xe Buyt Di Bo Dén Trudng do
chinh phu tai tro da duoc trién khai nhim khuyén khich
phu huynh va hoc sinh di bé dén truong. N6 da khéi dau
cho mot phong trao quéc t€ tuyét voi va toi luon hy vong
né sé thanh cong. Tré em & Na Uy va ving Scandinavi
cing la nhiing “siéu sao” trong linh vuc nay, vi du nhu &
Phan Lan, nuéc c6 nén gido duc tién tién nhit thé gidi,
gin 75% tré em di bo dén truong. O New York, khi con
trai chiing t6i dugc 7 tudi, ching t6i da cung chdu di bo
dén truong nhiéu hon va két qua thae tuyét voi! Khi dén
truong, chdu hoan toan tinh tio, sing khodi va tran day
ning luong, ching t6i tré chuyén vui vé trén sudt quing
duong di, ching t6i cing gip nhiing phu huynh va hoc
sinh khdc dang di bo, va thé 1a ching t6i tré thanh mot
“Chuyén xe buyt di bo dén trudng” cuc ky vui vé.

chatf lueng cuse séng

Theo Vién Tim mach ctia My, tré it van dong sé tué
thianh nhing ngudi 16n t li. Nhung tin tdt 1a hoat dong
thé cht gitip kiém sodt can ning, chdng cao huyét dp, ting
néng do cholesterol t8t (HDL), giam nguy co mic bénh
ti€u dudng va mét s8 loai bénh ung thu, cii thién tinh trang
tam ly nhu trd nén tu tin va nang cao gid tri bin than hon.

T4 chirc Y té Thé gi6i b3 sung ring mic d¢ hoat dong
thé chit phu hop cho tré tir 5-17 tudi c6 déng gop to lon
vao su phét trién khée manh cia co bip, xuong khép, he
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théng tim mach, kiém sodt t6t cic chuyén dong, kiém
sodt t6t nhiing ddu hiéu cing thing va suy sup, cho tré
co hoi tu thé hién bin than, biét twong tic va hoa déng
véi xa hoi.

Loi ich ctia nhiing hoat dong ndy khéng chi nim & khia
canh thé chit. N6 con gitp ich rdt nhiéu cho sitc khée tinh
than chia tré, vi du nhu nang cao két qua hoc tap nho cdi
thién duoc su tap trung, tinh téo va ning dong hon. N6
cling gitp sin sinh ra nhang lién két méi trong nio bo.
Nhitng nha nghién ctru tai Vien Y khoa Hoa Ky da kiém
ching chuong trinh thé duc cda tré va két luan ring né
gitip ich rit nhiéu cho viéc hoc tap. Vio thdng 07/2014,
gido su dich t& hoc Harold Kohl thudc truong Dai hoc
Texas, nguoi da thyc hién mét nghién ctu trén tré em tir
8-9 tudi da phdt biéu trén trang tin tic VOA nhu sau:

Bing ching dang tré nén 16 rang trong vong nim, sdu
nim gin day... T4t cd nhing nghién ctru vé nhan thic, vé
nio bo va nhitng nghién cttu khic déu cho thdy nhiing téc
dong siu sic cta van dong thé chdt déi véi tdc do tuan
hoin miu trong nio — mét yéu t6 quan trong gidp tré
suy nghi va goi nhé nhanh hon.

Bidc si Kohl tin ring, nhin chung, nhiing tré ning van
dong thuong c6 xu huéng sir dung duoc toan bo tiém
ning hoc vin ctia bin than hon nhing tré it vin dong.
Gido su Charles Hillman thuoc Dai hoc Illinoise da dua
ra nhitng két luan tuong tu trong moét nghién ciu khéc
gin diay mang tén “Nhing dnh huéng cia sic khée déi
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v6i chitc ning nio bo va diéu hanh ki€m soat cta tré”
trén t& Pediatrics, s6 ra thing 09/2014. Nghién ctu nay
phat hién ra ring tré nim trong nhém hay tap thé duc c6
su tién bo trong chitc ning diéu hanh va “nhin thic tap
trung”, tic 1a khd ning loai bé nhing thong tin khong
lien quan va tap trung vio viéc dang lam & tré.

Nim 2011, nhing vién chitc y khoa & Anh d4 cong bo
mot bdo cdo c6 tén “Khéi diu ning dong, va sdng that
ning dong: M6t bio cio vé dnh hudng ctia hoat dong thé
ch4t ddi véi stic khde”. Trong d6, cdc chuyén gia dua ra loi
khuyén ring tré em duéi 5 tudi nén dugc khuyén khich
van déng tir nhiing thing diu tién bing cich dé cdc bé
choi trén san nha hoic choi trong bé nuéc & nhing moi
truong an toan. Khi tré d1 sin sing di chuyén duoc nhicu
hon thi nén dugc khuyén khich van déng that nhiéu,
tranh ngdi mét chd qud lau ngoai tri ldc in va nga. Tic
cd tré em tir 5 — 18 tudi nén tap thé duc thé thao it nhit
60 phit mét ngdy véi cuong d6 tir trung binh dén cao.
Tham chi ¢6 thé tap thé duc vai gio méi ngay dé gidm
thiéu t6i da thoi gian ngdi mot ché. Nhing bdc si hing
dau Anh quéc xem nhimng khuyén nghi ndy li t8i quan
trong mang lai loi ich thé chdt va tinh thin cho tré nhé
va thanh thiéu nién.

™ NW’/ cich vin déng vui vé
Tré em rdt thich choi dua. D6 12 bdn ning tr nhién va
tré s& tim moi cich dé duoc choi dua khi c¢é co hai. D6
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ciing 13 mét céch rdt hay gitp tré twong tic v6i ban dong
trang lira va nang cao stc khée cho bin than.

Hay dé tré nhé duoc vui choi cung ban bé that nhiéu,
ké ci khi & nha va khi ra ngoai choi. Néu ban c6 thé,
hiy ting thém phén thu vi cho cdc trd choi & ngoai vuon
bing cdch dua cho tré thiing to d€ leo vio leo ra, cho tré
béng dé d4 vong quanh hay hé boi cao su d€ tré thodi
mdi té nudc trong nhiing ngiy he néng bic. Chi y xem
trudng hoc cta tré c6 khuyén khich van dong trong san
choi khong, vi du nhu nhdy day, nhdy 16 co, dudi bit va
nhiing trd choi chay nhéy khic.

Bai tap co bin t6t nhét chinh la DI BO. Néu ban c6
thé, hay di bo cing tré dén trudng, hoidc dit ché di dao
cung tré, di bo trong cong vién, di bo & viing qué, di bo
dén cira hang.

Too cwdng dé Trung bink dén cudng dé cas

T3t cd cdc loai hoat dong déu tdt, nhung bd sung mot
s6 hoat dong c6 cuong do tlr trung binh dén cao ciing
rit quan trong. Thé duc aerobic c6 cuong d6 trung binh
nghia 1a ban tap luyén vira da d€ ting nhip tim va d8 mé
hoi. Mot cich d€ biée 6 phdi ban dang vin dong & cuong
d6 trung binh khéng 12 ban vin c6 thé néi chuyén nhung
khong thé hdt néi. Hay khuyén khich tré di xe dap that
nhiéu va choi patin. Dua tré dén khu vui choi & cong vien
v6i nhitng tr6 choi nhu leo thang day, leo 1én nha ciy,
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nhing 16i di hoic khéi cdu triic ma tré ¢6 thé du dua,
leo tréo ma luén lich qua. Hay chi don gidn la thi di bo
nhanh khi ci gia dinh di dao cing nhau.

s Hoal déng The chil cwing dé cae

Thuc hién mot s8 hoat dong thé chit cuong do cao
ciing rit can thiét. Loai bai tap nay sé khién tim ban
dap rit nhanh va thé dén dap. Khi ban tap bai tap loai
ndy, ban can phdi nghi thé méi khi mudn néi chuyeén.
Vi chi ¢6 choi thé thao méi that su gitp ban dat duoc
cuong d6 van dong cao nhu viy — béng d4, béng bau
duc, tennis, ciu long v.v...Ngodi ra con c¢6 mot s6 hinh
thitc van dong cuong do cao khic danh cho nhing wré
khong that su yéu thich thé thao. Tré em thuong rit
thich tap boi va té nuéc. Cdc em ciing thich tham gia
nhing l6p mua ballet hoic nhédy hién dai, chay bo, tap
v6. Ban ciing c6 thé tim nhing lép thé duc rit vui nhon
danh cho tudi mim non.

» Bii Tap cing b co bap

Tit cd nhang trd choi dan gian truyén théng ma tré
em trudc day ting choi déu la nhiang bai tap thé duc rdt
t8t dé ting cuong stc manh va sy phéi hop clia co thé.
Déi véi tré nhé, nhing bai tap ting cuong co bip bao
gdm tit cd nhing hoat dong déi héi tré phdi ty nhic béng
toan bo co thé hodc phdi khing cu véi luc tic dong (nhu
leo day thing).
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Khi 16n hon mét chur, tré cé thé choi kéo co, ddnh
du trén nhitng m6 hinh & san choi, thé duc dung cy, leo
day thimng, leo cay hoic leo nii trong nha. Va nhing hoat
dong liét ké & doan trén cing van rit hiwu ich.

® Tas W”IM& dé'/

O nhiéu nuéc khac trén thé giéi, that khé dé cho tré
dugc wr di dén truong nhu tré em & Nha, it ra [a chua
thyc hién dugc. Nhung ban vin ¢6 thé cung con tré di
bé dén truong, chi di mot quang théi hodc mor s6 ngay
trong tuin. Ban cang c6 thé t8 chic chuong trinh Di bj
dén truéng ngay trong khu phd ciia minh.

Ban c6 thé khuyén khich con tré tham gia nhiing hoat
dong duoc dé cap & ueén, dé ting mic do van dong cho
tré. Van dong nén tré thanh mot phan can thiée trong
cudc séng — ngdy nay ching ta khéng cé nhiéu co hoi dé
van dong, vi thé hay tu tao co héi cho minh. Nha truong
hoan toan cé thé khuyén khich nhitng hoat dong thé chit
vui tuoi soi néi cho hoc sinh. Khong phdi em nao cing
thich choi thé thao, cic em c6 thé thich nhiing hoat dong
tu do & san choi, thich nhdy mua hay aerobic, nhiing hoat
dong khong doi héi nhiéu ning khiéu thé thao.

Ching ta c6 thé yeu ciu nha trudng cho phép tré mang
day nhdy vao 16p. Truéc day, rdt nhiéu tré em tiéu hoc
mang theo day va tdt cd cdc em déu choi tro nhdy day rit
s6i néi. Duoc tré vé véi nhiing trd choi truyén théng thi
khong con gi thich bing, nhung rdt nhiéu tro choi da bi
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cdm & truong vi so tré té ngd gay chdn thuong. Phy huynh
va nha truong cé 1€ nén thodi mdi mot chut va can nhic
nhang loi ich cda viéc van déng hon 14 lo s¢ ddu gdi cta
cdc em thinh thodng bi trdy xuéc! Héi t6i con hoc tiéu
hoc & Nhat, cdc hoat dong trong gio ra choi va sau gi¢
hoc dién ra ngodi san la hoan toan ty do, truong va sin
choi cong cong ludn trang bi day da cot dé leo tréo, céc
thanh ngang dé ddnh du va nhing mo hinh dé tré ludn
lich qua, ngoai ra gan nha ching t6i con c6 nhitng qua
dbi nhé va nhitng cinh déng dé thodi mdi choi dua.

Tré em ngiy nay nén dugc khuyén khich vin dong
théng qua cdc tro choi te do trong nha va ngoai troi, noi
cdc em c6 thé chon nhing hoat dong ma minh yéu thich
nhat. Nhiing gi ngudi 16n nén lam 1a ddm bdo con tré ¢6
nhing noi an toin, lanh manh d€ vui choi.

s Tam gueng civa cha me

Viéc ban lim tdm guong siéng ning van dong cho cdc
con |4 diéu 15 ring rit quan trong. Thac si Yoni Freedhoff,
tro ly gido su Y khoa cuia truong Dai hoc Ottawa di luu
y “Bdt ky phu huynh ndo muén con minh thuong xuyén
van déng ciing phdi la mét nguoi chim chi tap luyén thé
duc thé thao.” Chuyén gia vé ché d6 dinh dudng Rosemary
Stanton ciing chi ra ring nhing hoat dong danh cho cd gia
dinh nhu di dao, choi thé thao, di boi hay khiéu vi con
giap tinh cdm thém gin bé. Vi bdc si David Katz thuoc
trudng Y khoa Dai hoc Yale nhdn manh khia canh vui vé
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ctia cdc hoat dong: “Gitr gin stic khée khong phdi 1a cong
viéc nham chdn ma ban phdi lam, d6 1a phin thuéng cho
diéu ban nén lam.” '

Cich day vai nam, gia dinh chiing t6i di quyét dinh sé
khéng ngdi ddn mit vao man hinh ti vi hay mdy tinh, di¢n
thoai nita ma thay viao dé sé danh théi gian cho nhing
hoat dong ty do ngoai san choi & cong vién, cho nhing
moén thé thao gia dinh nhu di bé nhanh, chay bo, choi
béng, ném dia v.v... Chiing t6i ciing tham gja vao nhiing
du 4n tinh nguyén nhu gieo trong va chim bén ciy con,
thuong dién ra & cong vién Trung tim New York (ching
t6i thdy that may min khi dugc séng gin cong vién). Hién
nay con trai 7 tudi cia chung t6i rt thich duoc tham gia
nhitng hoat dong ndy cung cha me.

Chung t6i cling thuong di bo vong quanh dé khdm ph4
thanh phd. Mét lan di du sinh nhat ban cung 16p & kha
xa nha, con trai clia chung t6i da dé nghi, ring thay vi bit
xe buyt sau khi di tau dién ngdm, ching t6i c6 thé di bo
mét quang trong cong vién High Line. Day [ mot cong
vién trdi dai khodng 2,4km duoc xay trén mot duong ray
ct trén cao. That tuyét lam sao khi duoc dao bo tréen mot
con dudng xanh tuoi ngay gitra trung tam do thi. Vio mot
budi t6i mua heé, sau cd ngay vui choi théa thich & cong
vien Brooklyn River méi xay tuyét dep (ching t6i choi rit
nhiéu trd choi nuéc, trod choi cdt va con duoc dim minh
trén moét “bii bién mini” canh song East River), cau bé
ctia ching t6i néi “Gio minh di bo qua cdu Brooklyn (chi
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khodng hon 1,6km) d€ vé Manhattan nha ba me!” Khong
cin phdi suy nghi nhiéu, ching 16i cing nhau di. Ching
t6i budc di trong 4nh hoing hén nhuém dé duong chén
tr0i, nghe lan gié mat mon man trén méi téc va dong song
v6 séng ri rdo duéi chan. D6 Ia mot khodnh khic diéu ky
khon td ma ching tai khong hé sip dit trudc, tdt cd chi
nh¢ chiing t6i di di bo cing nhau!

Toi hy vong ring diéu niy sé gitp cho ban thdy viéc
cling nhau tén bé bén ngodi tuyét voi dén thé nio, ké cd &
nhing thanh phé 16n. Vi ngiy nay, & Anh, nguoi ta da xay
rdt nhiéu san choi va cong vién cho hau hét cic khu phd.

Trii nghiem mot cudc song “khong cé thiér bi dién
ttr” d& dang hon ching ta nght rdt nhiéu. N6 that sy vui
vé hon, khién ta thdy gin bé v6i nhau hon va trin day
ning luong hon viéc ngdi ddn mit véo man hinh i vi
hay mdy tinh.

Hiy bién nhiing hoat dong thé chdt clia ci gia dinh
tré thanh diéu ma ban ua thich. Méi ngdy, hay van dong,
vui vé va tin hudng nguén ning luong méi ciing gia dinh
minh!
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Bi1 quy €t thao 6

Tas méi Trw#ngz an ubn

link mank freng gia din

Hay tao méi truong sinh hoat va in uéng linh manh
trong gia dinh. Dién hinh nh4t la nén dung bira ciing nhau
thuong xuyén hon. Ban sé 1a tdm guong vé théi quen niu
nudéng va in udng lanh manh cho tré.

O Nhit, tré em duoc tiép can véi 16i s6ng lanh manh
kh4 dé dang. Nhu toi d4 dé cap & nhang chuong truée,
nhing thyc phim ma ching t6i dung trong bira an gia
dinh hay & b4t ky hang qudn nio ciing déu tuan theo mot
céng thitc chung véi lugng calo thdp hon va ham luong
dinh dudng cao hon so véi cdc nuéc phar trién khic. Tré
em Nhat c6 khdu phan in nhé hon, thinh thodng méi 4n
mot it thitc in vit hay d6 ngot. Méi ngiy cic em con
duoc di bo dén trudng, mét hoat dong gitp ning cao
cuong d6 van dong lén rdt nhiéu trude cd khi cdc em tham
gia bat ky mon thé thao nio.
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Toan bo nén vin héa Nhat, cho du da duoc hién dai
héa va Tay héa khong it, van cung cip duoc nhiing hinh
miu x4 héi ¢6 tic dung hé tro va din dit tré em huéng
dén 16i séng lanh manh. Nhung t6i hoan toan hiéu ring, sé
khé khin hon cho cic bac cha me & cic qudc gia khéc, néu
muén con minh dugc thit sy khde manh. Truyén thong
khong ngung tic dong dén cic em bing nhing quing
c4o hdp din trin ngip & nhing nha hiang thitc in nhanh
va siéu thi, ma chi yéu 1a nhiing loai thyc phim khong
miy tét cho sic khde. Sinh sdng gitta New York, chiing
t6i ciing phdi d6i mit véi nhitng thir thich y nhu vay.

u Mét gidi phap che nhing dp luc khéng
lank manh déi véi Tre

Thuc don hing ngay cta tré 6 thé bi phd hiy béi viéc
tiéu thu qud nhiéu thuc phim cé luong calo cao, thic
udng cé ga chita rit nhiéu duong. O nhiéu noi, khong
hé ¢6 1é duong an toan cho tré duoc di bo hoic di xe dap
dén truong. Thoi gian van dong cta tré bi hy sinh cho
m& bai vé chdt chdng hoic nhing gio din mit vio man
hinh ti vi, mdy tinh. O Nhat, nhiing diéu nay ciing khong
phdi la ngoai lé. Bi tréi chit vao thoi khéa biéu day dic
va nhing thiét bi cong nghé hdp din, cic bac phu huynh
va tré em & Nhat ngdy cing cdm thdy dp luc hon, va véi
quy thoi gian han hep, ho khé thé dua ra nhiing chon lua
tot cho stc khée.

Thé nhung, c6 mét bi quyét tuyét véi ma tdt cd tré em
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Nhat déu duoc thy huéng. Bi quyét dy c6 thé 1a nhan 8
chinh déng gép cho thanh qua stic khée cla tré em Nhat
trén toan thé gi¢i. N6 gitp cdc em idn uéng va sinh hoat
mot cich lanh manh, né gido duc cdc em ¢ y thic tap
thé va hop tdc mot cich vui vé. Vi ban hoan toin c6 thé
dp dung bai hoc niy trong chinh gia dinh minh, ngay tix
hom nay.

D6 14 tao théi quen lya chon thuc phim lainh manh
cho con ban trong sudt cuoc doi bé. Day khong chi 1 mot
truyén théng c6 ngudn géc lau doi trong nén vin héa im
thuc cda Nhit, ma né con duge phin dnh trong nhing
nghién ctu méi nhit, va duoc cic chuyeén gia hang diu
thé gi6i khuyén nghi dé ning cao sic khée cho tré em.

n Khic bigt frcmg« boa din & nha Trwdngz
2 X \ 7 \ s A ~ 2 Y
O Nhat, mbi ngay, c6 hang triéu tré em in trua & truong,
Bira trua nay duoc goi 1a gakko kyushoku, va né khong don
thuin chi 1 moét bita dn. D6 13 mét chuong trinh tuyét
voi duoc thuc hién trong cdc truong trén toan nuéc Nhac
tr 60 nim qua, trong d6 wré & cip do tiéu hoc sé duoc:
¢ Lira chon cé dinh nhitng thuc pham va mén in ngon
miéng, linh manh nhit cho bita trua. Hiu hét déu la
nhing rau cti qud sach duoc trong trong khu vuyc.
* Duoc day vé cic loai thuc phdm va cich nuéi trong
— rdt nhiéu hoc sinh dugc khuyén khich di thim cic
noéng trai & dia phuong thong qua chuong trinh gido
duc vé théi quen dn udng trong toan dan.
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* Gitdp chuin bi, bung bé va thay phién nhau phuc vu
thitc in cho cic ban khic.

* An ciing mét nhém ban va thiy c6 vio mét khodng
.- - ~ . r e \

thoi gian ¢6 dinh méi ngay.

* Gitp don dep va rira chén dia.

Trudng hoc & Nhat da gitp cho hoc sinh tré thinh
nhitng “chuyén gia in uéng linh manh” nho vio viec dé
cic em duoc tryc tiép tham gia vio qud trinh chudn bj
va phuc vu cic mén in ngon lanh gidu dinh dudng, nhu
mot nép sinh hoat hing ngiay. Nha truong ciing thu hep
ching loai thuc phim dé chi cung cdp cho cic em nhiing
loai t8t nhit, ngon lanh nh4t (ngodi nhitng mén dn Nhat
ra, cdc em con duoc gidi thiéu nhing phong cach 4m thuc
khdc trén thé giéi), phuong phdp “ty do chon lya” nay
rit phd bién & cic trudng hoc trén toin thé giéi. Trong
sudt nhing nim thdng ngdi ghé nha truong, moét em bé sé
duoc trdi nghiém phong cdch 4m thuc todn ciu véi mén
bibimbap ctia Han Quéc (com cudn véi thit va rau), ga
nuéng tandoori cla An Do, mi ong hdi sin va canh mi
rau ci cia Y. Nhéng thuc phdm kém linh manh hoan
toan khong xudt hién & truong trong sudt thoi gian tré
di hoc, ma duoc thay thé bing nhitng mén #n tiéu chudn
vang duoc cdc chuyén gia dinh duong & truong tu vin.
C6 t6i khodng 94% hoc sinh & tdt cd cic truong trung va
tiéu hoc tham gia vao chuong trinh in trua nay.

Khi t6i con la mot c6 bé, toi dd tham gia trong hé
thng kyushoku tosan, hay con goi la “nhan vien phuc vu
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bira trua”. Tt 6 twdi tré lén, mbi ngdy mét nhém hoc
sinh s& dugc giao “nhiém vu bia in trua”. Hoc sinh sé lan
lugt doi ma dau bép va mang tap dé, di dén nha bép cha
truong dé nhan hai hay ba néi thitc in lén, thung nuéc
udng, khay in, dia, chén vi diia muéng cho 16p, rdi cic
em sé phuc vu cho cdc ban trong 16p minh mét bira trua
néng hdi ngon lanh ngay tai phong hoc, chit khong phii
tai nha dn. Sau d6, ching i gitp nhau don dep sau bira
in, bao gom viéc mang chén dia, diia mubng da dung vé
lai nha bép va lau sach ban hoc. Ngudi Nhat ching toi goi
dé la “an chung mam”, hiéu truéng Kimiko Koyasu gidi
thich: “Sau ndy, du céc con c6 16n dén dau di nira, cing
khong bao gi¢ quén nhing baa trua & truong.”

s Thuo don can bing dinh dwéng dua frin
phong cich dm thue Truyin Théng

Chuong trinh 4n trua mién phi & truong trén toan nudéce
Nhat khéi dau véi muc dich giip d& nhing tré em déi
nghéo trong thoi ky khiing hodng kinh t€ trim trong sau
chién tranh. Sau nim 2004, khi théi quen in udng lanh
manh ctia nguoi Nhat gidm sdt, nhitng vdn d& vé r6i loan
in uéng, béo phi, bé bira sing va in nhiéu thitc &n nhanh
bit d4u lan trin, mot luat stra d6i duoc thong qua mang
tén shoku-iku, hay con goi 1a gido duc théi quen in udng,
bit dau dp dung cho tdt ci céc truong hoc. Hién nay, theo
mot bai bdo trén t& Washington Post nim 2013 cla céc tic
gia Chico Harlan va Yuki Oda: “Truong hoc & Nhar luon
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cung cdp cho hoc sinh nhimng thyc phdm ma ho muén cic
em duoc in & nha... Nhitng mén in duoc chuin bi tuoi
méi. Thyc don cin bing dinh duéng nhung khong hé nham
chdn ma rit ngon miéng, véi thanh phan chinh la com, cic
loai c4, rau cli qui vi canh. Thyc don ndy luén én dinh
trong bén thap ky qua.” Cic em khong c6 nhiéu co hoi
dé€ an vit bdi “Néu cic em khong chiu in khiu phan cta
minh thi coi nhu s& déi bung sudt cd budi, vi nha truong
ching c6 cdi mdy bin nuéc ngot hay snack nao ci.”

Nhing mén dn c6 chde luong nha hang duoc nha
truong chuin bi tuoi méi tr nhitng nguyén liéu duoc
nudi tréng tai dia phuong, chi ¢6 mét it do chién va véi
mén tring miéng thi chi ¢6 wrdi cy va ya-ua. Theo ong
Tatsuji Shino, hiéu truéng truong ti€u hoc Umejima &
Tokyo, that tuyét véi khi cdc em huyén thuyén ké cho cha
me nghe nhitng mén minh dugc in & truong va yéu cau
duoc 4n lai nhang moén d6 & nha. Rét nhiéu phu huynh
di héi xin nhing cong thitc ndu nuéng cta nha trudng
dé vé ndu cho tré dn. Khi nguoi Nhat nhé lai thoi tho du
clia minh, ky ttc gakko-kyushoku vé nhing ngiy ban bé
cung nhau lam viéc vui vé trong nha bép va thuéng thic
nhitng mén in ngon lanh lai va vé manh mé. Pén nébi
hién nay c6 cé cdc nha hang chuyén cung cip nhiing thuc
don kyushoku cho nhiing nguéi muén hoii niém.

Ngiy nay, gido duc théi quen in udng 13 mot phan
rt quan trong trong chuong trinh bira trua & cdc truong
hoc cta nuéc Nhat. N6 gido duc tré nhé phdi biét tran
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trong thién nhién d4 cho ta nhiing thic in tuyét voi, tran
trong nhiing bdc nong dan da vat vd nuéi trong, tran trong
nhing dau bép di ndu cho ta nhitng mén in ngon; ciing
nhu c6 kién thic co bin vé dinh dudng, stc khée, cich
niu nuéng, bay bién ban in, cdc ky ning hop tdc va xa
hoi, vi né khuyén khich hoc sinh huéng dén nép séng
lanh manh trong suét cudc doi. Hoc sinh duoc day nhiing
bai hoc v& long nhu “Khéng mua thic 4n lam sén & clra
hang tién loi”, “Chon 4n mén in truyén théng thay vi
thitc in nhanh” va “Di ngd sém, thic day sém, khéng

duoc bé bia sing.”

Nha truong dic biét nhdn manh viéc khong duoc bé qua
bita sang. Theo mot khdo sit toan quéc ctia chinh phtt Nhat
Bin déi véi tré 11, 12 tudi vé Ning luc Hoc tap, c6 mot
mdi lién he hét sitc mat thiét gita viéc an séng day dua voi
két qua cao hon trong cic bai kiém tra todn va ngon ngit.

x Gide duc v qud Trink sin xuif thue phae

Tré em & Nhat con duoc hoc vé& nghé ddnh bt c4,
nginh néng nghiép, nganh cong nghiép sin xudr thuc
phim v nhing 1& hoi 4m thuc theo mua, tréng trot rau
ct, lich st thyc phdm, nhiing nong trang va dic sin & dia
phuong. Cic em con duoc hoc vé nhimng gid tr tinh tiy
trong bira in clia nguoi Nhat duoc goi la ichiju-sansai:
mot canh, ba mén (t6i sé gidi thich ky hon & phan 3).
Rit nhiéu truong hoc con c6 mét khu vuon noi hoc sinh
c6 thé ty tréng va thu hoach rau dé an.
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Danielle Nerman, mét nha bdo nguoi Canada, gin day
da thuc hién mot chuyén di i cic truong hoc & Nhat va
duoc tin mit ching kién phuong phdp t8 chirc bira in
trua cia nha truong:

“Tai trudng tiéu hoc Sanya & Suginami thugc ngoai 6
Tokyo, t6i dd thdy mot nhém hoc sinh kéo nhitng khay
ning chira diy chén dia va nhirng ndi thirc in néng hdi vé
16p hoc clia minh. Mang mi dau bép mau tring c6 phu
hiéu gitr gin vé sinh, cdc em nhanh nhen va tu tin mac
canh cho vio chén cia thay ¢6 va ban cing 16p. Khong
hé c¢6 dic quyén ndo cho nhing em kén in. T4t cd moi
ngudi cing in khiu phin nhu nhau ngay tai ban hoc.”
Co con néi them ring: “Mét c6 bé dung lén va bie diu
nghi thic hing ngy tai truong tiéu hoc Sanya. Em doc
to toan bo thuc don cho ban cling 16p nghe. Sau bita in,
hoc sinh vé nhitng bitc tranh vé cic thuc phim cic em vira
duoc in r6i ddn ching lén bin d6 cda nuéc Nhat. Nhing
qud nho tim mong va nhitng l4t gimg vang twoi déu duoc
ddn len nhing vi tri ma ching dugc gieo trong dé minh
hoa cho tam quan trong ctia thyc phim dia phuong”.

“Diéu khé gidi thich nhdt d6i véi toi 1a vi sao ching
t6i c6 thé lam duoc nhu vay con nhitng nuéc khdc thi
khong,” 6ng Masahiro Oji, gidm déc chuong trinh gido
duc stc khéde trong truong hoc cho biét, “Quan diém cta
ngudi Nhat xem bira dn trua 1a mét phan cda su gido dyc,
khong phai ld mot gi¢ ra choi.”
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= bide me dm Thaeo thank sw That

Tai Nhat Bin, va mot ngay cich day khong lau, chuyen
gia dinh duéng, va cing la mot ngudi me, 6 Tsuguko
Matsumoto nhé lai gidc mo cta minh lic con gdi con
nhd, khi d6 o dang gip nhiéu khé khin dé can bing
gitta cong viéc va gia dinh.

Trong gidc mo ma c6 ké lai trong mot bdo céo vé dinh
dudng cta chinh pha Nhat, 6 tré vé nha sau gio lam viec
va nhin thdy c6 con gdi bé nhé ctia minh dang deo mot
chiéc tap dé xinh xin va tuoi cudi néi: “Me vé rdi! Me vio
an com di, con vira ndu xong ba t8i i!” Khi bung tinh
gidc, c6 ty héi: “Lam thé nao d€ hién thuc héa gidc mo
ndy day?” Lam sao dé c6 c6 thé vun ddp cho con minh
long tran trong va su gin b6 véi nép in uéng sinh hoat
lainh manh trong sudt cudc doi?

Ngay sau d6, c6 Matsumoto quyét dinh sé ¢d ging bién
gidc mo ctia minh thanh su that. Piéu dau tién c6 lam 1a
bién con thanh “cong su trong bép” ctia minh. Co nhé lai:
“Méi t8i, toi d€ con choi trong nha bép véi minh, noi t6i
luén c6 thé nhin thiy va tro chuyén véi bé. Khi bé bt dau
tap bo, c6 bé bd ngay dén khu vuc phia duéi bon rira, loi
ndi niéu xoong chdo ra dé choi, dung ciy dénh tring g6
lien héi tao thanh mot dan hop xuéng cla cic dung cu nha
bép. Co bé khong hé quan tam dén nhing mén d6 choi
khdc ma chi say sua choi véi mdy mén d6 nha bép thei!”

“Cé mot lan, khi bé dang tap dimg chung, toi da dé
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cho bé ding trén moét cdi gh€ ddu va choi voc nuéc trong
bén ria. Bé rit thich nhit va réa rau. Khi 16n hon mot
chu, t6i chi bé cach st dung dao. Dau tién 1 dao cit
trdi cay: Toi dé bé cit dua leo va khoai tay. Ban dau toi
phdi dé y bé that ky nén hoi mit thoi gian ndu in. Thé
nhung bé tré nén thuan thuc rit nhanh va khién t6i vo
cung kinh ngac truée khd ning dung dao diéu luyén ma
khong gay ra bit ky thuong tich nghiém trong nao. Khi
t0i d€ con ding trong bép chung véi minh, chi khong
phdi xem bé nhu mot var can phd phéch toi lam viéc, bé
di dan dan tré thanh cong sy t6t clia t6i.”

Réi 6 nhé tiép, “Chung t6i t6 chic nudng banh vio
nhang ngdy cudi tuan. Chung t6i st dung nhiing cong
thitc don gidn chi can ba buéc: do ludmg nguyen liéu, tron
va nudng. Chiing t6i trdi bdo khip san nha bép, mé nhac
phim Disney va bit tay lim banh. Thi thodng, khi biét
minh di lam khéng t8t, t6i rdt buén. Nhung niém vui
thich va phin khéi ngoi ngoi clia con nhu ctru t6i thodt
khéi moi sdu muén.”

C6 Matsumoto dem nhitng chiéc banh hai me con
cing lam dén co quan vio ngiay hom sau, vi binh ngon
dén nébi cic ddng nghiép clia c6 di viét mot tdm chiép gri
ting c6 bé dé ring: “That 12 mét budi tiéc thinh soan!”
Khéi phai néi, c6 bé vui thich dén muc nao va dong dac
tuyén bé ring “Con sé tiép tuc lam bénh!”

Vi rdi, vaio mot ngdy mua hé khi con gdi c6 1én 13 tuéi,
gidc mo ctia Matsumoto di tré thanh hién thuc.
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“Me vé rdi! Vo in com di me! Con niu baa t8i roil”

Sau d6, &16p co bé cé6 mot bai hoc vé tréng rau cti, cha
me c6 Matsumoto, v8n la nhing nguoi néng dan, dong
y giup d6. Co6 Matsumoto ké “Ba me gt cho chiing t6i
rau ci d4 cho t4t ¢4 hoc sinh trong 16p. Ong ba con ghi
c4 tranh dnh vé nhing thiét bi dung trong nong nghiép
va nhiing loai rau ¢t ma 6ng ba da thu hoach, c6 bi do,
ca tim va me.” Dé dap lai, cdc hoc sinh da giti cho ong ba
mot cuén sich nhé tap hop tit cd nhimg bai thu hoach
clia cac em dé bay td long biét on 6ng ba da truyén day
kién thic.

Vii nam truéc, me clia 6 Matsumoto d4 giri cudn sich
nhé 4y cho chdu gii ctiia minh véi 16i nhin giri: “Ba da doc
cudn sdch ndy rdt nhiéu lin trong sudt nhing nim qua,
lan nio ciing nhu lin diu. Ba rdt xic dong trude sy tran
trong hon nhién va chan that cla cdc con. Bd cdm on da
cho ba mot ky niém khéng thé nao quén. Ba rit muédn
duoc mang né theo bén minh khi buéc sang thé giéi bén
kia, nén con hay nhé gti lai cho ba nhé.”

Co6 Matsumoto phdt biéu: “Ngdy hom nay, con gdi bé
nhé di bién gidc mo clia t6i thanh hién thuc. Co bé da
c6 dugc mot khiu vi tinh t€ va nhang ky ning khéo léo.
Kh4u hiéu cia c6 luén 1i: Ndu vui vé, in ngon miéng,
phuc vu nhiét tinh.” Bay gid, khi d4 hoc cip ba, mén ua
thich cta c6 bé 1a hoc nfu dn. Co bé da biét ndu nhang
moén 4n theo nhiéu phong cich 4m thyc trén thé giéi va
da thir ndu 40 cong thitc méi chi trong hai nim vira qua.
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Co6 bé mang binh nuéng dén trudng, mang cdc mén in
vit dén cho gia su, va chia sé nhiing bra in tv niu ngon
lanh v6i ban bé. Co bé d4 tré thinh mét ngudi vuot xa
tit cd nhing gi t6i hing mo wéc.

Nhin lai 17 nim gido duc 4m thyc cho con gdi clia
minh, c6 Matsumoto d4 nhan ra ring cht “thyc phim”
trong tiéng Hoa duoc ghép tir nhiing ky ty mang y nghia
1a “tré thanh nguoi t8¢”. Co kinh ngac thét lén ring: “Con
gdi toi dd hoc cach dem lai niém vui cho moi nguéi thong
qua nhitng mén in. T6i that sy cdm on con rdt nhiéu.”

T4t cd bir diu tr mot gide mo, va 16i khuyén khich
mot ¢6 bé hai tudi choi dua trong gian bép.

Co6 Matsumoto ciing con gdi minh va hing triéu tré em
trong cdc truong hoc & Nhat Ban da khiam phd ra mét bi
quyét co6 thé gitp ich cho céc bac cha me va tré em trén
toan thé gi6i: tré em sé bi€t thuéng thic nhirng thyc phim
ngon linh va that su t6t cho stc khée néu ban sém cho
tré dugc ném tha, va song song dé 1a tao méi truong in
udng sinh hoat lanh manh cho tré tx trong chinh gia dinh.

» Tam quan freng cia vite che tré cng
vae bip

Y tuéng dem tré vio bép ciing ndu in gin day di duoc
mot nghién ciru trén to Appetite s6 ra thing 08/2014 ing
ho nhiét liét. Nghién ciru ¢6 tén “Cung tré chuin bi bira
in: Nhing dnh huéng lién quan dén luong thic in hdp
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thu”, duoc thuc hién trén mot nhém tré tir 6 dén 10 tubi.
Cic nha nghién ctru da két luan ring khi ban cho tré cing
chuin bi bita 4n, ban c6 thé lim ting lugng rau ci ma tré
hdp thy. Nghién ctiu ciing néi ring viéc khuyén khich cic
bac cha me cho phép con tré cung tham gia qud trinh ndu
nhitng bira in ngon miéng va can bing dinh dudng sé la
mot chién luoc can thigp hét stic hieu qud d€ cdi thién
ché d¢ in cua tré.

Y tuéng dung bita ciing nhau that sy 1a mot thit thich
ngdy cing khé khin cho rdt nhiéu gia dinh trén thé giéi,
bao gém cd & Nhat. Béi vi cdc bac phu huynh thi phéi lim
thém gio con cdc em hoc sinh thi quay cuéng véi nhiing
16p hoc thém. Nhung t6i tin ring d6 12 mét thit théch rdt
xtng ddng dé ta c8 ging vuot qua, béi ich loi stic khée to
16n ctia né d8i véi con tré. Duéi day chi la moét vai vi du:

* Mot nghién ctru dwoc cong b trén 16 Pediatrics s6 ra
thing 11/2014 mang tén “Béo phi & Tré em va Dong
lec Tuong tic trong Bita in Gia dinh” d1 bdo cdo ring,
bau khong khi 4m 4p vui vé va sy cling ¢6 tich cuc cia
cha me ¢6 tdc dong hét sitc quan trong dén viéc gidm
nguy co thira can va béo phi & tré em.

* Theo Trung tam nghién ctru vé Gia dinh thuéc truong

Dai hoc Purdue, cdc két qué khdo st da cho thdy 80%

s6 gia dinh rat tran trong gia trj clia bra in gia dinh,

nhung chi ¢6 33% s6 gia dinh c6 thé that su ngdi 4n
cung nhau hang ngdy. Ho con phit hién ra ring moi
nguoi sé cdm thdy ngon miéng hon khi dugc in cung
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v6i gia dinh, ngoai ra bira an gia dinh con gitp gidm
nguy co thira can, ting ky ning ngbn ngi va két qua
hoc tap, cdi thién cdc ky ning x4 hoi, gin két trong
gia dinh, gidm nhiing hanh vi liéu linh bong bot & tré.
* Cidi thién diém s6 & truong: Mot nghién ctu clia
trudng Dai hoc Illinois duoc thuc hién trén 120 tré
7-11 tudi cho thdy, nhng tré hoc t6t va dat diém cao
& truong thudng danh rdt nhiéu thoi gian dung bia
cling gia dinh.

¢ Cii thién thanh tich hoc tap: moét nghién ciru cla
Trung tam Phong chdng S& dung Chét giy nghién
thuoc truong Dai hoc Columbia (CASA) va nhiéu don
vi khdc da phdt hién ra mdi lién hé gitra tan suit bia
in gia dinh véi viéc dat diém s8 cao & truong.

* Gidm nguy co hut thudc, nghién ruou va ma ciy:
trong mot du dn nghién ciu ma bdc si Blake Bowden
thuéc Bénh vién Nhi Cincinnati hop tic, 527 thiéu nién
da duoc khido sit dé xdc dinh xem nhing dic diém nio
trong 18i s6ng va gia dinh ¢6 lién quan dén sic khée
tinh thin va diéu chinh hanh vi. Ong di phét hién ra
ring nhitng tré in t3i ciing gia dinh it nhét 5 lin/tuin
thi ¢é nguy co thip nhit vé st dung nhdt kich thich,
it bi suy sup tinh than va pham t9i.

* Theo cdc khdo st cia CASA, nhing thi€u nién chi
in t8i cung gia dinh 2 lan/tuin hojc it hon sé ¢6 nguy
co nghién thudc 14 cao gdp bdn lan, nghién thude phién
cao gip ba lan va nghién ruou cao gdp hai lin so véi
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nhiing tré dugc 4n t6i cing gia dinh 6, 7 lan/tuan.
Nhing thiéu nién thuong xuyén in tdi cung gia dinh
ciing it c6 nguy co gy gé danh nhau va quan hé tinh
duc sém, nguy co tu ti cing thip hon va hoc 6t hon
nhing tré khic. Diéu nay hoin toan la su thac bt ké
gioi tinh, cdu triic va hodn cdnh kinh t€ xa hoi cta gia
dinh. Nhiing em 4n t3i thuong xuyén cing gia dinh
thuong rit gidu tinh cdm, hoc hanh chim chi va ¢
nhitng méi quan hé ban be tich cuc, d6 la chua ké dén
thoi quen dn udng lanh manh hon.

* Cd Dianne Neumark-Sztainer va cic dong nghiép
tai truong Dai hoc Minnesota da cong bé két qua cia
mot nghién ctu vé Théi quen in uéng & tré vi thanh
nién (EAT) wen t& Journal of the American Dietetic
Association. Nhitng nghién cttu cia ho da cho thiy
nhitng méi quan hé mat thiét gitta hinh mau baa an gia
dinh véi ch€ d6 an clia tré vi thanh nién. Nghién ciu
duoc thyc hién trén gin 5000 hoc sinh thudc ching
toc va hoin canh kinh & xa héi khdc nhau. Ho d4 phat
hién ra ring nhiing bita in gia dinh gitp ving hip thuy
trdi ciy, rau cl, ngi cdc, thuc phim giau canxi, dam,
sit, chit xo va cic vitamin A, C, E, B6 va folate. Bita
in gia dinh ciing gitp gidm luong nuéc udng c6 ga va
cic thic an vit ma tré hdp thu. Khdo sit cta du 4n
EAT con phit hién ra ring nhing bé gdi duoc thuong
xuyén ding bita cing gia dinh sé c¢6 it nguy co hon
vé rdi loan in uéng - bao gdm nhitng hanh vi nhu in
kiéng thdi qu4, 4m 4nh cin ning hoic in udng qué d¢.
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“Quan trong nhdt 13, chinh nhing ngudi lim cha lim
me nhu ching ta phéi lam guong cho con céi.”, theo 16i
bac si Yoni Freedhoff. Ong di cho chiing t6i biét: “Giit
gin sttc khée, phdi bao gdm cd viéc xem nha bép 1a noi
thin thuong trong t8 4m va ¢8 ging git cho né luon dé
léra, khong phdi chi don thuin 14 bay lén ban nhitng mén
dd ndu sin, ma phdi that sy [2 mot qud trinh ndu nuéng
ti mi, va cling nén chic chin ring, con tré biét tu ndu in
khi truéng thanh.”

w Han ché rem i wi 4 o6 s khée 161

Con c6 mot y tudng nita vé viéc tao lap moi trudng
sinh hoat linh manh trong gia dinh di duoc rdt nhidu
chuyén gia tén déng: d6 ld gidm thoi gian xem i vi va
choi mdy tinh cla tré.

Mot nghién cttu hoi thing 01/2013 do Trung tam
Nghién ctu Y sinh Pennington & My thuc hién, dugc
mang tén “Ti vi, béo phi, vd nguy co mic bénh tim mach
& té” ding trén t& American Journal of Preventive Medicine
da phdt hién ra ring, d€ ti vi trong phong ngh sé giy ra
dnh hudng rdt tieu cyc ddi véi stc khée clia tré em, bao
gdm cd vin dé can ning. Khi ti vi ¢6 mit trong phong
ngt, né sé phd hiy di nhang théi quen t6t clia tré, din
dén thiéu ngu va it ddng bira clng gia dinh, tir d6 laim
ting nguy co thira can va béo phi.

Theo mot bio cdo hoi thing 6/2012 trén t& Physiology
and Behaviour tya dé “Béo phi do ti vi: Ti vi dd dnh hudng
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thé nao dén dai dich béo phi?”, ngiy cang c6 nhiéu bing
chiing cho thdy xem ti vi A mét trong nhing nhan t6 l6n
nhdt gay nén dai dich béo phi, va cdc tdc gid cia nghién
ctru d4 tim ra nhiing chi s6 lién quan mac thiét gia thoi
gian xem ti vi véi trong luong co thé. Nhiang nguyén nhin
ly gidi cho m&i quan heé trén bao gom: thoi gian xem ti vi
chodn hét thoi gian van dong, nhang quing cdo trén ti vi
kich thich tré in nhiéu thuc phim khong lanh manh, t
vi ¢8 stiy cho viéc in uéng khong cdn can nhic, va nhing
dai truyén hinh thuong xuyén phét séng cic noi dung ndu
nuéng, in udng va gidm can thin tdc chi v6i muc dich
giai tri.

= Lam 300 dé ap dung Lét sing Link mank
treng gia dinh?

Ban d4 hoc duoc nhing bai hoc gi tir nhimg truong
hoc va gia dinh & Nhit, va tr nhing kién thic chuyén
sau clia cdc nha nghién ctu trén toan ciu?

Ban khé c6 thé tic dong nhiéu vio bira in & truong
hay nhiing bita tiéc cia tré, nhung ban hoan toan c6 thé
tao ra théi quen in udng vi nhimg mén in linh manh
theo phong cich Nhat ngay trong gia dinh minh. Ban
lim diéu d6 thong qua chinh nép sdng ctia minh bing
cich don dep nhiing thuc phim kém linh manh trong
bép gia dinh va stra d8i nhitng théi quen khong o, it an
thitc 4n vit va trinh ngéi truéc man hinh d vi, mdy tinh
qui nhiéu. Vi néu ban sém thuc hién nhing diéu nay,
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tin chic con ban sé cé thé c6 nhing su lua chon thong
minh, t8t cho stic khoe.

Ban cé thé khong thay déi duoc chuong trinh #n trua
& truong theo hé thong cia nguoi Nhit, nhung ban hoan
toan c6 thé dp dung nhang ky ning tuyét voi dé6 ngay
trong chinh méi truong gia dinh minh d€ vun dip nép
song quay quin va tuong tro lin nhau. Néu ban cung cip
cho tré nhitng thuc phim linh manh ¢é dinh, trao déi v6i
tré vé ngudn géc cta thuc phim, cich nuéi trong va bay
bin & chg, khuyén khich tré tham gia vao qué trinh ndu
nuéng, ding bita cing tré méi ngay, gidm thiéu nhing
thuc phim khéng lanh manh trong gia dinh, tic la ban
dang lam theo nhing loi khuyén t8t nhét tir cdc chuyén
gia dinh duéng nhi khoa hang dau thé giéi. (Hay nhé la
phdi that cin than khi cho tré dung dao kéo trong nha
bép, dic biét la nhing loai ¢6 ddu nhon va sic bén, nhung
tré c6 thé gitp ban nhang viéc khdc nhu ria, chit hay
chuin bi thic in véi nhing loai dao dic biét danh cho
tré em hodc dao da cun, can do nguyén var lieu, khudy,
trén v.v... va nhing cong viéc ma tré rat thich).

Ban ciing ¢6 thé dua tré di du ngoan dén nhitng néng
trai & dia phuong vao cudi tuan. William va toi hay dua
con trai dén 1€ hoi nhit triing trong nong trai Stone Barn &
Pocantico Hills, va di xem cit long ctiu & néng trai Queen
County, nong trai lau doi nhdt & New York. Mot trong
nhitng mo uéc cia t6i 1a gt con vé nong trai clia cu ndi
trong mot thoi gian, dé cu cau ¢6 nhang trdi nghiém cla
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mot ngudi nong dan thyc thy. Rdt nhiéu nong trai va vuon
thuc vat mé ctra cho phép moi nguoi vao thuc tap lam
néng dan trong mot ngy hoic cho tré em vao cam trai. Vi
du nhu tai Anh ¢6 nong trai Nama Yasai & Lewes, Sussex,
chuyén trong cdc loai rau cit Nhat Bin va mé cira chao dén
tat cd moi nguoi bat ké tudi tic vao tham quan va thuc tap.

Chuing t6i d4 t6 chic nhing budi vui choi niu nuéng
cho con trai v6i ban bé tai nha, va cd nhiing 1ép hoc ndu an
& truong méu gido cta bé. Ching toi gidi thich vé nhing
thanh phin nhu gao, ngi cdc, cic loai rau cu va cho cic
bé xem hinh thu hoach nong sin. Ching t6i chon nhiing
mén don gidn cho 16p ndu dn nhu sushi cuén qui bo va
ca rét, sushi com nim vi chiing t6i nghi cdc bé sé rit thich
duoc cit qud bo va ci r6t, sip xép cdc thanh phan, cuén
v nhin sushi vio khuén, duong nhién khong thé thiéu
phan khoe vi thuéng thic thanh quéd ctia minh. Cic bé
da c6 mot ngay cuc ky vui vé.

Tré ua thich viéc ndu nuéng mot cich hét sirc ty nhién,
va d6 la mot cdch vo cung tuyét voi khong chi d€ tré hoc
cach in udng khoa hoc va con d€ rén luyén rdt nhiéu ky
ning trong khong khi vé cung vui vé, vi du nhu ky ning
doc (doc cong thic), lam theo céc budc (trong cong thirc),
todn (dém va do luong cdc thanh phan), khoa hoc (thanh
phan héa hoc co bdn, nong nghiép, khi hiu, sinh vat bién,
cdc mua trong nim), vin héa, nghé thuat (trinh bay mén
in) va gitp phdt trién khd ning phéi hop tay - mit (khi
do luong, khudy, trén, cit va tao hinh thuc phim).
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u(ﬂb&b%f}w‘bgm an w@n?WkW’v
che Tré

Ngudi dua ra nhiing y kién chuyén moén sau day chinh
1a béc si Lucy Cooke, chuyén vién nghién citu cao cip
vé Tam ly hoc thuoc Trung tam Stc khée Hanh vi cia
truong Pai hoc London. Cé nhitng bing ching cho thdy
tuy s& thich va théi quen an uéng phan nio mang tinh di
truyén, nhung cdc bac cha me c6 thé lam duoc rdt nhiéu
diéu d€ cdi thién:

* Cha me phdi lam guong cho con cii trong viéc in

udéng linh manh va diéu deo.

* Déi v6i nhitng thuc phim tdt nhung tré khong ua

thich, hay cho tré ném thit méi ngay mot it nhung

thuong xuyén va lip lai nhiéu lan.

¢ Cho tré in vit bing trdi cay v rau ct.

* Khong tich trit nhiing thuc phdm kém lanh manh

trong nha.

* Dung baa cang con.

* Dé tré duoc tham gia ndu nuéng va lua chon thuc

phiam khi di siéu thi.

* Cho tré lya chon, nhung chi gitra nhing thuc phim tét.

* Dung dung d6 dn nhu mét phin thudng.

Bai hoc vé nép sdng va thoi quen in udng linh manh
ctia ngudi Nhat khong c6 nghia 1a gia dinh ban phdi in
ding nhitng thuc phidm cta nguéi Nhat thi méi khée
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manh. Bai hoc & day chinh 13, ban c6 thé thiy tit cd
nhing tinh tdy trong 16i s6ng va nén 4m thyc clia nguoi
Nhir (da duoc cic chuyén gia hang dau thé giéi cong
nhan) déu duoc truyén thy tit nhing bac cha éng cia
ching t6i, nhiing ngudi c6 stc khde déi dao va 16i song
truyén théng hon rit nhiéu. Ban hoan toan cé thé truyén
lai nhitng tinh hoa nay cho con ctia minh d€ tré c6 dugc
cudc séng khée manh va dai lau.
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Gido duc nhiing théi quen in uéng vi 18i sdng lanh
manh cho tré mot cich nghiém khic, nhung khéng 4p dit.

Cé mét diéu rdt hira hen sau cling ma nuéc Nhat danh
cho ching ta, va ¢6 mét loi khuyén mang lai cho ching ta
hy vong ring diéu d6 sé trd thanh hién thyc, gitp ching
ta xay dung cho con tré hanh trang stc khée déi ddo trong
sudt cudc doi. Diéu hira hen d6 chinh 13, cho du ching
ta séng & bdt cit noi ndo trén thé gidi, viec xay dung moi
trudng linh manh cho con cdi la hoan toan khd di, c6 thé
khong that hoan hdo, nhung van gitp tré ¢ dugc khdu vi
va thoi quen dn udng tdt, tir d6 s& mang lai cho tré nhicu
co hoi trdi nghiém cuéc sdng tuoi dep va linh manh hon.

Va day la loi khuyeén danh cho ching ta: cha me phai

lam tdm guong, lam nguoi lanh dao, lam hinh miu va
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truyén dat nép song lanh manh cho tré mot cich qud
quyét, ddng tin cay.

Bai hoc vé “Nhing em bé khée manh nhit thé giéi”
khoéng phai d€ chi ra ring ngudi Nhat duoc thira hudng
gen séng lau, ciing khong phéi thuc phim Nhat, tré em
vi cdc bac cha me nguoi Nhat bdm sinh c6 diéu gi d6 w6t
dep hon nhing din toc khic.

Trdi lai, vi trf diing dau thé gii vé stic khde ma tré
em Nhiat cé duoc ngdy nay la két qud phdn dnh ctia mot
16i séng duoc 4p dung rong rai. Va néu duoc thuc hién &
nhitng noi khéc, né c6 thé gidp ich cho tré em trén toan
thé gi6i phdt trién khée manh va t8t dep. Nude Nhat chi
ngiu nhién xay dung dugc 16i s6ng nay nho viao nhing
diéu kién dia ly, khi hau, nguén ti nguyén va tinh hoa
kién thitc tich ltiy qua nhiéu thé hé, ciing véi nhiing chinh
sich thong minh cta chinh pha. Vi 16i s6ng ndy luén cé
ging tuan theo nhing nguyén ly phd cap, thuc t€ nhit.
Thé ma lai rdt hiéu qui. Khi két hop hé théng chim séc
stc khée uu viét caa quéc gia ciing véi théi quen in uéng
lanh manh va ning van d6ng ciia nguoi Nhat, that khong
c6 gi khé hiéu khi nuéc Nhat luon ding diu thé gisi vé
tudi tho va stc khée trong vai thap ky qua.

e m - ————

I Hay dé€ con di nhiing hanh trinh dai-déconcé |
I thém sdc manh, trai nghiém va tri tué.  {
I (Ngan ngaNh3) |

L—————-————-—-——l
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s Nhitng bic cha me nghitm khic

Maéi tré em méi khic, va cha me ciing vay. Nhing tha
hiéu qud véi ngudi ndy lai khong hiéu qué véi nguoi khic,
dic biét 1a khi c6 su anh huéng cia nhiang khéc biét vin
héa vi truyén thdng. Nhung rit nhiéu bing ching da cho
thdy, nhing bac cha me theo dudi phong cich nghiém
khic vin la su lya chon t8t nhit. D6 la phong cich duoc
cdc chuyén gia vé phdt trién tam ly wré nhé dng ho, va né
gitip ich rdt nhiéu cho stc khée cla wré.

Y tuéng “cha me nghiém khic” xudt hién vio nhing
nim diu thip nién 1960 béi nha tim ly hoc Diana
Baumrind. Nghién citu cda ba xic dinh ba phong cich
chinh clia nhitng ngudi lim cha me: phong céch doc dodn,
phong cich nghiém khic va phong cich nuéng chiéu.

Trong phong cdch déc dodn, cha me dua ra nhiing
luat lé khic khe nhung khong hé gidi thich ly do vi sao.
Nhing bac cha me ndy thudng tip trung vao tinh trang
gia dinh, mudn tré vang 16i rim rdp, thich ding quyén
luc va ép buoc, dic biét la khong tuong tic véi con cdi.
Ba di quan sdt v cho biét, con cdi ciia nhing bic cha me
doc dodn thuong rit vang 16i, nhung cic em it khi cim
thdy vui vé hanh phiic, ¢é ning luc xa hoi thip hon va w
ti hon nhing tré khic.

Nguoc lai, cha me nghiém khic ciing thiét lap luat lé
va chi din d€ con cii tuan theo, nhung khdc biét 16n nhit
& day chinh 12 nhing cha me nay biét tuong tic véi con
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cdi, sin sang ling nghe nhitng khic mic cta con va c6
phuong phép ky luat mang tinh chdt duéng duc hon la ép
budc. Cha me nghiem khic gidm sdt va truyén dat 6 ring
nhing chudn muc dit ra cho con cdi. Ho rdt quyét dodn
nhung khong qud khit khe khién tré khé chiu. Phuong
phdp ky luat ctia ho ciing mang tinh hé tro hon li tring
phat. Ho muén con minh phdi quyét dodn, c6 tinh thin
trach nhiém, biét ty kiém sodt va ¢6 tinh than hop téc.
Ba Baumrind di viée: “Mo6 hinh ky luat nghiém khic cé
dic diém chinh 1 4p dung su kiém sodt chit ché di kém
véi 1o gidi thich phu hop danh cho nhing nguyén tic
nhdt qun.”

s Lei ich v pluwng/ P“"“’P’ nW khaco

Baumrind va cdc nha nghién citu khic di quan sic
nhiing tré cé cha me nghiém khic va thdy ring cic em s&
hanh phic hon, tu tin hon vé khd ning hoc héi nhing
ky ning méi cia minh, cic em ciing ¢6 niang luc x4 hoi
cao hon, kiém sodt cdm xiic tét hon, c6 ky luat va két quad
hoc tap cao hon. Duéi day la nhing diéu cic bac cha me
nghiém khic thuéng lim:

* Dit ra nhiing yéu ciu cao va nhang giéi han nhit

qudn cho hanh vi clia con tré.

* Ling nghe con tré, cho phép tré dit cau hdéi va thé

hién y kién cd nhan.

* Huéng dan con tré moét cich r6 ring, huéng vio
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vin dé bing cich gidi thich cu thé nguyén nhan clia
cic quy tic.

* Lam guong cho tré, dic biét la & nhang dic tinh tdt
ma cha me muén tré cé duoc.

* Luon t6 ra yéu thuong 4m 4p véi tré, nhung vin cong
bing va nhit qudn véi cic quy tic.

* Cing 6 su ty tin bing cdch khuyén khich sy doc lap
& tré, khuyén khich tré diing ly do clia riéng minh dé
phén bién, cho phép tré duoc pham sai lam v rit ra
bai hoc, khuyén khich tré biét tu kiém sodt ban than.

* Thiét lap mdi quan hé 4m 4p gin b6 gitta cha me
va con cdi.

Diém c6t 16 trong phuong phap cha me nghiém khic
la huéng dan tré dua ra quyée dinh cha riéng minh, biét
tr diéu chinh hanh vi va xiy dung théi quen t6t. Tién
si taim ly hoc Nancy Darling, gido su truong Dai hoc
Oberlin College & Ohio di gidi thich ring nhitng bac cha
me nghiém khic s gido duc vi huéng din con ctia ho, va
nh¢ d6 con tré biét tran trong gid tri cha cha me hon. T
“nghiém khic” duoc chon ding véi ham ¥ ring cic bac
cha me c6 quyén ddi véi con cdi vi ho ¢6 kién thirc siu
rong hon va dua ra nhiing quy tic hop ly, dan chi hon.
Gido su Darling luu y ring cha me nghiém khic dit ra it
luat 1¢ hon nhung lai thyuc hién hiéu qué hon.
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= Nhang Lei ich s khée ma cha me
AW khic mang laii che Tri

Rét nhiéu nghién ciru d4 cho thdy phong cich cha me
nghiém khic cé lien quan mar thiét dén 16i sdng lanh
manh cta tré.

Nhu bic si Joseph Arnold Skelton, thac si Y khoa, va
cic déng nghiép ca minh da viét trén & Pediatric Clinics
of North America s6 ra thing 12/2011:

Phong cich cha me déc dodn, véi cic dic diém chinh
nhu tao 4p luc budc tré phdi in mor s8 loai thuc phim
nio d6 hay gidm sdt tré qud mic, thuong c6 lién quan
dén sy ting cin & tré. Tuy nhién, tré duoc nuéi day béi
nhitng bac cha me nghiém khic, nhitng nguoi dé cao trich
nhiém, gidm st ¢6 ching muc va luén lim guong cho
con, sé biét chon lua nhing thyc phim lanh manh va cé
chi s6 BMI thdp hon. Cho tré tu xtc in, khuyén khich
tré ném thi nhing thyc phim giau dinh duéng, va cha
me cing in nhiu rau ¢ qud, chinh la nhing nhan
kich thich tré tiéu thy nhiéu rau ci qud hon.

Céc nha nghién ctu di quan sit va c6 nhing phit
hién sau day:

* Phong cdch cha me nghiem khic tao ra né nép va

cung cdp sy hd tro can thiét dé€ ci gia dinh duoc thuong

xuyén quiy quin bén mim com.

* Tré em c6 cha me nghiém khic thuong in udng

linh manh hon, van déng nhiéu hon va ¢6 chi s6 BMI
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thip hon, so véi nhang tré duoc nuéi day theo nhing

phong céch khdc.

¢ Phong c4ch cha me nghiém khic tao ra khuon phép,
tr d6 tré boc 16 nhitng hanh vi tich cuc, bao gom ci
viéc in uéng lanh manh hon, so véi nhiing phong cich
cuc doan khéc nhu qud doc dodn, qud nuong chiéu va
bé mic khéng quan tam.

* Tré vi thanh nién c¢6 cha me nghiém khic thuong yeu
quy gia dinh hon, cé stc khée va biét dieéu chinh cdm
xuc t8t hon nhing tré c6 cha me doc dodn.

* Cha me nghiém khic ludn cho tré nhing phén héi
tich cuc, khuyén khich va [am guong cho tré, diéu nay
s€ c6 thé s gitip tré gidm duoc cing thing, 4p luc, mét
mdi va nhiing hanh vi liéu linh béng bot.

* Hién tugng béo phi thuong xudt hién trong nhing
gia dinh ¢6 cha me doc dodn.

* Cich cho tré in udng ctia cdc bac cha me nghiém
khic c6 thé lam gidm nguy co mic bénh béo phi & tré.

o] Nhat, t6i tin chic ring cé rit nhiéu bac phu huynh
chon nhimg phong cich khéc, nhiing nguoi 1am cha lam
me qui nudng chiéu con hoic qud doc dodn véi con,
nhung phong cich nghiém khic méi la phit hop nhdt dé
xay dung cho tré théi quen 4n uéng va 16i song lanh manh.
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Sw phan chia Trich nhitm

Mot vi du néi bat cho thdy phong cich nghiém khic
14 mot phuong phdp hiéu qua dugc cong nhin rong rai,
gitip gidi quyét vin dé cho tré idn hét stc phirc tap va kho
khin. Bdc si Ellyn Satter & Wisconsin, chuyén gia dinh
dudng tré em va chuyén gia vé ché d6 in di la mot nguoi
ba. Bédc si phdt trién mét phuong phdp cho tré in duoc
goi la “Syu phan chia trdch nhiém”, trong d6 céi ré chinh
14 tir phong cdch cha me nghiém khic. Day 12 mét phuong
phédp da dugc rit nhiéu chuyén gia ting ho vi d4 trao cho
tré kha ning thiét lap théi quen in udng lanh manh trong
cd cudc doi. Béc st Satter gidi thich khdi niém mot cich
don gidn nhu sau: “Cha me chju trich nhiém quyét dinh
vé nhitng thuc phdm cung cdp cho tré, in & dau va khi
ndo, con tré cé trich nhiém quyét dinh xem minh ¢6 in
khong va an bao nhiéu.”

Téi thiy mot méi twong déng rdt 16n gita phuong
phdp ctia bdc si Satter véi quan diém va cich thuc hién
ctia ngudi Nhat. Bic st Satter tin ring cha me nén la nguoi
huéng din va 12 tdm guong cho tré, cha me nén linh hoat
trong nhirng quy tic kién dinh, nén mai goi tré tham gia
qué trinh chuan bi bita 4n va thudng thic cing véi cd
gia dinh, nén thuong xuyén cho tré lya chon gitra nhing
thyc pham linh manh, va khéng nén qud nuéng chiéu
hay gay 4p luc cho tré khi 4n udng. Khi tré d4 sin sing
diing thic in cta cd gia dinh, khong nén chuin bj cho
tré “bita in ctia em bé” nira, khéng cdm dodn va ép buoc
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tré phdi an hét khdu phan hoidc phdi in rau ci qud. Bdc
sT Satter gidi thich ring: “Cha me khéng nén 4dp dir hy
vong v mong mudn thanh cong cha minh lén tré. Cha
me nén nhé ring minh chi ¢6 quyén kiém soit nhimng gi
dic lén chén dia clia tré, chit khong c6 quyén kiém sodt
tré in hay khéong va in bao nhiéu.”

Néu mot bic phu huynh doc dodn cé thé néi: “Dé in
ctia con day. An di!”, con bac phy huynh nuéng chiéu thi
néi: “Con thich 4n gi? Con thich in lic nao, bé cung?”, thi
bac cha me nghiém khic sé néi: “Hém nay cd nha minh
in mén niy. Con khéng in cing khong sao, con c6 thé
che dén gio in x€ vay.” hoic “Day la bira t6i cia cd nha.
Me hy vong con sé thich!” Va sau day, bdc sT Satter s gidi
thich chi tiét hon:

170 Nuoi CON KHOE



su PHANACHJA T@A(H N)ﬂéM ]
TRONG VIEC AN UONG CUA TRE

(Theo Ellyn Satter)

m Tap che Tri hang Tha véi bxa an

Hay chi y cdch ban cho tré dn, chi y cdm xic va hanh
vi clia tré trong bira in, khong phdi vio nhing gi tré in.
Ap dung phan chia trich nhiém khi cho tré an. Khi ban
gitt dugc mdi quan hé 1St dep vui vé véi tré khi cho in
hon 13 lo ling vé viéc tré 4n gi hay n bao nhiéu, con ban
sé tr dong in udng va phidt trién tdt. Réi sém muén gi
tré ciing sé hoc cdch in tit cd nhiing gi ma gia dinh hay
an. Trong khi chd doi diéu d6, hay ¢4 ging thiu hiéu va
tin tudng & tré. Con ban c6 thé rit kén in, bira ndo ciing
chi 4n mot hay hai loai thuc phdm, hoic b@a nay in bia
sau lai khong in, c6 khi in rit nhiéu, c6 khi lai ching in
gi, khong chju dn rau v.v...

Con ban sé in udng tét khi:

* Cim thdy thich in udng. Bé hung thi thudéng thirc

va vui vé tham gia vao bira in gia dinh.

* Bé cu xt dé thuong trong bra dn. Khi cdm thdy vui

vi duoc ngdi dn cung gia dinh, bé sé 8 ging cu x t&t

débia in dugc vui vé chit khong véi vinh nhong nhéo.

* Bé chon lya nhitng mén in ma ban chuin bi. Bé van
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vui vé khi dugc gi6i thiéu nhitng mén méi. Bé c6 thé
hio hing “Cho con n véi!” hoic nhe nhang tir chéi:
“Da thoi, con khong in dau.”

* Bé ¢6 thé khong dé y dén nhitng mén minh khéng
thich, nhung ciing ¢6 thé nhén thi nhing mén méi.
Cudi cling rdi bé ciing sé in duoc hét nhitng mén nhu
nguoi lon.

* Bé tu quyét dinh minh sé in bao nhiéu. Chi bé méi
that su biét minh can bao nhiéu. Khi ban tin tuéng dé
cho bé tu quyét dinh luong minh cin, bé sé phit trién
mot cich ty nhién va khée manh hon.

* Tré em c6 bdn ning in udng ty nhién. Tré chi in
diing lugng minh cin, phdt trién theo cdch phu hop
véi co dia nhit va sé hoc cdch dn nhing gi cd gia dinh
dung. Ting buéc mot trong sudt qud trinh trudng
thanh, tré sé ty nhién c6 duoc kha ning dn udng tét.
Cha me hiy d€ cho tré duoc hoc héi va phét trién bing
cich thyc hién phuong phdp “Phan chia tréch nhiém”
khi cho tré in.

+ Déi véi tré so sinh:
* Cha me ¢6 trich nhiém véi nhitng gi tré in.
* Tré c¢6 trich nhiém quyét dinh minh in bao nhiéu
(va cho tdt cd nhing viéc khdc)
* Cha me chon cho tré bu sita me hay sia cong thic,
gitp tré 8n dinh va thich nghi véi thoi khéa biéu trong
ngdy. Sau d6 cha me nhe nhing cho tré b sta, dé y
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ky luong nhiing d4u hiéu & tré nhu thei gian ba, nhip
do, s8 lan ba va luong saa.

+ Véi tré trong thoi ky in dim:
* Cha me vin chiu trich nhiém vé thyc phim cung
cdp cho tré, cho tré in khi nio va & dau.
* Tré van c6 trich nhiém quyét dinh minh ¢6 in thic
in do me gidi thiéu hay khong va in bao nhiéu.
* Dua vao khd ning cia tré, cha khong phai do tudi,
cha me s& huéng dan cho tré chuyén tr b sita sang in
thic in 1éng, réi ting dan do thé lén, cho dén khi tré
c6 thé ngbi ciing gia dinh va ty béc thic in.

+ D&i véi tré trong tudi mam non cho dén khi day thi:
* Cha me chiu tréch nhiém vé viéc in cdi gi, in & dau
va in khi nao.

* Tré c6 trich nhiém quyét dinh xem minh c6 in khéng
va in bao nhiéu.

* Cong viéc co bin clia cdc bac cha me la tin tuéng dé
cho tré ty quyét dinh lugng thitc in ma tré dung nap.
Khi cha me lim ddng phan sy cda minh trong viéc
cho tré in, tré cing sé lam ding phan sy cda minh
trong gi¢ in.

+ Trich nhiém ctia cha me:

* Chon lya va ché bién thuc phim.

* Cung c4p day du cdc bita in chinh va in xé.

Oink. hink. phong chch sing che con e 173



* Chon gio n phi hop.

* Timng budc day d6 vi 1am guong cho tré vé cich cu
xtt ding muc trong bira dn gia dinh.

* Nhiing trdi nghiém ctia tré vé thyc phidm con rit non
nét, vi vay cha me hiy than trong va ding voi két luan
vé nhing gi tré thich hay khéng thich.

* Khong dé cho tré an vit vi dung cdc loai d6 uéng
(chi trir nuéc loc) truede cic bira in.

* D€ cho co thé tré dugc phit trién theo co dia tu
nhién vén cd.

+ Trich nhiém cua tré:
* Tré rdi sé dn udng dang hoing.
o Tré s& in luong vira &t ma co thé can.
* Tré sé hoc cich dn nhing mén in cha gia dinh.
* Tré rdi sé phdt trién binh thuong.
* Tré sé hoc duoc céch cu xr ddng muc trong gio in.
(Ban c6 thé tham khido thém tai trang web

bttp:/ | ellynsatterinstitute.org, da duoc sy cho phép cia
bic si Ellyn Satter)

" PIangz phip hitw qud
Treng win héa Nhat
Phuong phdp “Phan chia trich nhiém” héa ra lai rit
pht hop véi nép sinh hoat dn udng truyén thdng cia nguéi
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Nhat, dic biét la trong nhiing gia dinh séng chung nhieu
thé hé. Dya trén sé& thich cta wing thanh vién trong gia
dinh, nguoi niu in (thudng la ngudi me) sé chudn bi rdt
nhiéu mén khic nhau, méi mén mot it, ch khong phai
1a chi ¢6 mot hay hai mén véi s8 luong nhiéu, va moi
nguodi sé dung ba chung véi nhau, ciing chia sé tit cd cdc
mén in. Céc thanh vién sé dung nhiéu nhitng mén minh
thich vi cing dung mét it nhitng mon minh khong thich
lim. T4t cd moi ngudi déu duoc 4n moén minh wua thich,
d6 méi la diém cét yéu.

Khi mot em bé khong muédn dn, hay tham chi khong
muén ném thir moét mén 4n méi, cha me s& nhe nhang
khuyén khich tré. Bé vin moét muyc tir chéi. Nhung sau
vii lan nhin thdy cd gia dinh cung 4n moén do, cong véi
st dong vién khuyén khich nhe nhang tir cha me¢, mot
ngdy nio dé, tré cang quyét dinh sé ném thir. Ban dau
bé chi cin mét miéng nhé, va ban dodn thit xem chuyén
gi x3y ra tiép theo? Bé ching hé ghét mén d6 chir nao!

Vi du trong bita in, nguoi me don lén mén com, canh
miso rong bién véi hanh huong bim nhé, c4 thu 4p chdo,
rau ct ludc chin t6i, dau ha, cd tim nudéng véi s6t miso
ngot, thit heo xdo véi gling, hanh tiy, bip cdi va dua leo.
Nguoi cha rdt yéu thich ¢4 thu va rau ci ludc chin téi, vi
thé s& in mén ndy nhiéu hon nhitng mén khic. Ong noi
thich 4n dau ha vi ca tim, vi thé sé in nhiéu hon nhing
moén khéc. Nguoi me va ciu con trai 16n thich tit ci va
in méi mén mot it. Co con gdi nhé khéng thich c4 thu,

Dink hink P‘vbﬂ? chet gén7 he cen e 175



nén c6 bé ching budn gip an. Lic d6 6ng ndi méi néi:
“Sao con khong an thit mét miéng cd thu di. Ngon va
mém ldm d6 con.” Cé bé khéng mudn thi, o bé thich
thudng thitc nhitng mén khdc hon va moi nguoi déu vui
vé v6i chuyén nay. Réi sau d6, mén c4 thu duoc ché bién
thanh nhiéu mén khic nhau, xudc hién thuong xuyén trén
ban in cing véi nhiéu mén khéc. Cdc thanh vién trong
gia dinh, dic biét 12 ngudi cha, rdt vui vé véi viéc ndy. Sau
nhiéu lin nhin thdy mén c4 thu va duoc cd gia dinh nhe
nhang khuyén khich, ai trong cling c6 vé thich mén ci,
dic biet la cha ctia co6 bé thi cuc ky vui vé méi lan duoc
cin mot miéng cd thu, c6 bé bit ddu cdm thdy c6 le minh
nén ném thir mot it. Va co bé da lam nhu vay.

Theo t6i, day 1a mot vi dy ro rang nhit ciia phong cich
cha me nghiém khic v biét lam guong cho con — cha me
quyét dinh mén dn va tré quyét dinh in cdi gi.

Du gia dinh ban chon theo phong cich ndo, t6i ciing
luén mong mudn con tré ¢6 cudc séng vui vé, thong minh,
gidu long nhan 4i va ham thich khdm pha. Tré duoc thudng
thitc nhitng mén dn ngon miéng gidu dinh dudng va van
dong that nhiéu trong suét cuoc doi. Nhu ngan ngir caa
Nhat cé cau: “Cé con i c6 moi diéu tron ven.”
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7 B QUYET NUOI CON KHOE

Bi quyét thir 1: Tinh chinh thyc don dé ¢6 nhitng bia an gia
dinh giau dinh dudng
Thuéng thiic nhitng bifa an giau dinh dudng hon, bao gom
cac thuc phdm nhu ngi cdc, rau xanh, va han ché st dung
thuc pham ché bién sdn c6 chita nhiéu mudi va dudng.
Bi quyét thit 2: Kich thich niém vui dn uéng va dat ra nhiing
quy tac han ché tinh hoat
Han ché mgt cach linh hoat, khéng qua ché bai hay cdm doan
mét loai thuc phdm nao, bién viéc dn udng thanh niém vui véi tré.
Bi quyét thir 3: Gitip tré hao hiing thudng thic nhitng thuc
phidm méi
Nhe nhang khuyén khich tré thir cac loai thuc phdm da dang
t6t cho suic khde, dac biét 1a cac loai trai cay va rau ¢ qud
khac nhau.
Bi quyét thir 4: Can bang phan an gia dinh - véi ti 18 ki€u Nhat
Bay bién mén &n trong nhiing chén dia nhé hon, va khong
dugc han ché cac loai rau ¢t qua.
Bi quyét thir 5: Gitip tré ham thich van ddng mdi ngay
Khuyén khich gia dinh ban van déng véi cudng do tii trung
binh dén cao it nhat 60 phat mbi ngay
Bi quyét thur 6: Tao méi trudng dn uéng lanh manh trong gia
dinh
Thudng xuyén dung bita cang nhau va cha me lam tam
guong cho tré trong viéc nau nudng, an uéng lanh manh,
Bi quyét thi 7: Pinh hinh phong cach séng cho con tré
Truyén dat théi quen 3n udng va 16i s6ng lanh manh cho tré
theo phong cach nghiém khéc va thau hi€u chi khong phai
d6c doan chuyén quyén.






Phdn 3

Nlumgz bixa dn

dinh
el ot Nhat



Chuong 1

Biva in kidw Nhat
dién hink

Ban c6 thé khée manh khi in thuc phdm cda bit ky
quéc gia ndo, ngdy nay chiing ta c6 v6 vin co hoi khim
phd nhing thuc phdm va phong cdch 4m thuc tir khip
noi trén thé giéi, béi le khi moi nguoi di chuyén tlr qudc
gia ndy sang quéc gia khdc, ho da mang theo phong cich
am thuc clia qudc gia minh di ra thé giéi. O chuong nay,
t0i s& mo td ngin gon khdi niém co bén trong ciu tric
bta 4n ctia ngudi Nhat. Trong chuong tiép theo, toi sé
gidi thich vé nhitng nguyén li¢u chinh trong phong cich
im thyc ctia Nhat, t8i rdt hy vong ban sé thdy hdp dan
va mudn thit mot s6 cong thirc thi vi trong chuong nay.

Naio, diu tién hiy ciung t6i khim phd nhang di sin
da gitip nén 4m thuc Nhat Bdn tré nén cuc ky tinh té va
tuyét voi thong qua cdu tric bira dn trong gia dinh.
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w Mé} mén canh via ba mén in khao
Bixa dn Nhat Truyin ﬂu‘mgz

Ichi-jyu san-sai la cdu tric biza in dién hinh cta nguoi
Nhit, bao gdm mot chén canh, ba dia thic dn khéc (rdt
da dang cdc loai rau ct va chdt dam), mot chén com va
mot dia trdi cay tring miéng. Phin 16n mén in ciia Nhat
la bién tdu ctia nim thanh phin don gidn nhung rdt dé ché
bién thinh nhidu mén: c4, dau nanh, gao, rau cii va trii
cay. Thit cing kh4 phé bién nhung ngudi Nhar in thic
it hon vi khong thuong xuyén nhu ngudi phuong Tay.

Bita dn gia dinh truyén théng ctia Nhat bao gébm mot
miéng ¢4 nuéng, mot chén com, rau ci luéc chin téi hoic
mudi chua, mot chén canh miso, trdi cay theo miia va tra
néng dé tring miéng. Co ban la bita in c6 mot chén com,
mot chén canh via ba mén in khic. T4t cd déu duoc don
lén ciing lic chi khong phéi ting mén mét.

Muc dich cta viéc niy 1a d€ moi ngudi dugc in méi
mén mot it. Cdc gia dinh (d4c biét 1a gia dinh nhiéu thé
hé) thuong khuyén khich con chdu in méi mén mét it
va nhai that ky d€ t6t cho he tiéu héa.

s Boa dn ying

Mot biza 4n sing dién hinh clia nguoi Nhat bao gom
com, canh miso véi dau ha va hanh huong, mét miéng
rong bién nhd, mot miéng cd héi nudéng hoic tring chién,
rau cd, trdi cay, thic uéng thi ¢ tra xanh, nudc loc, tra

ltia mach hoic sita cho tré em.
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Bita in sing ki€u Nhat sé cung cdp cho ban khong it
chit dinh duéng va ning luong d€ lam viéc hay hoc hanh
trong cd budi sing; hoan toan trdi ngugc véi bita in sing
nhiéu duong, nhiéu calo va it chdt dinh dudng ciia nguoi
phuong Tay, né c6 thé khién ban dé budn ngi va mau
déi bung.

Nguoi Nhat ciing st dung mot s6 mén trong bira in
sing ctia ngudi phuong Tay. Ho ¢6 thé dung mét lit banh
mi nuéng véi tring, xuc xich hay moét lét thit xong khéi,
pho mai v.v... nhung véi khau phan nhé hon rdt nhiéu,
kém theo moét tich ca phé, tra chanh hodc tra sita (mot
ly stta, nudc hodc tra lda mach khong duong cho tré em),
rau tron hoic rau xdo, trdi cay.

Vi du nhu me t6i & Tokyo ciing hay dung banh mi cho
bita sing, nhung luén duoc in kém véi rdt nhiéu rau c
nhu mén rau tron hoic rau xao, mot it thit dé trang tri
hogc triing 8p la. Ngoai ra me con chuidn bi mén tring
rau cli va trdi cay tring miéng. Nguoi Nhat cing in binh
ngot, ngi c8c c6 duong cho bira séng nhung véi tin sudt it
hon nguoi phuong Tay. Nguoi Nhat thinh thodng méi in
sing bing nhing mén dugc xem la “d6 ngot”, va thuong
chi in mét luong rit it.

s Baa an frww

Bra 4n trua ctia nguoi Nhat nhiéu khi don gidn chi la
mot t6 mi soba véi tom lin bot, cd, rau ring theo mua;
hoic mét chén com véi thit nudng, rau ci va mot chén
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canh miso; c6 khi la com nim véi canh miso va rau ct.
Hop com trua, hay con goi li bento, 13 mot bira trua mang
di dién hinh cta nguoi Nhat véi com va ba mén in duoc
sip xép tron ven trong mot chiéc hop.

= Bixa in 180

Bita in t6i thuong duoc chuin bi ky luong hon, nhung

van c6 cung mét cong thitc: com, canh, cic mén thit, c4,
dau ha va rau ci.

® Thuwo den hing ngay

Duéi day la mot thuc don hang ngay don gidn gitp
cho ban c6 thé hinh dung duoc ciu tric bita 4n dién hinh
ctia nguoi Nhat. Toi hy vong ring né sé gidp ban w sing
tao ra nhitng thuc don kiéu Nhat cia rieng minh néu ban
mudn thir mot s6 cong thirc ma t6i gidi thiéu & chuong sau.

Biia in sang:
* Mot chén com gao Nhat
* Mot chén canh miso véi dau hii cit miéng vuong, rong
bién va hanh 14 cit nhé
* Mot miéng cd hoéi nuéng nhé
e Mot miéng tring chién nhé
* Mbén rau ci ludc chin téi (dung rau ca theo mua &
dia phuong)

* Mot céc nudc hodc mot tdch tra xanh hay tra lia mach.
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Bita an trua:

e Mot to mi soba néng (soi mi lam tir bot kiéu mach)
v6i mot it dau ha chién méng, cdi bé xo6i lude chin
t6i, hanh l4 cit nhé va vii miéng rong bién d€ trang ri.

¢ Trii dau ninh

e Mot coc nudc hoic mot tach tra xanh, tra lda mach.

Bira in t6i:
* Mot chén com gao lac

¢ Mot chén canh miso véi cti cdi tring, rau l4 xanh va
hanh 14 cit nhé

* B0 him véi khoai tay va hinh tay trong néi dit
e Ca tim va 6t chudng véi s6t miso dé ngot
* Djiu hi him dung véi sét dashi ngot

* Mot cbc nude hoic mot tich tra xanh, tra lda mach.
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Chuong 2

Lua chen
nwg/ Thae pham 16 nhat

Khi lya chon thuc phim, t6i khuyén cic ban nén chon
nhitng mén tuoi ngon nhit c6 thé, dugc nusi tréng theo
mua tai dia phuong bing phuong phdp hitu co. Day l1a
nhing khdi niém co ban nhit trong phong cich 4m thuc
Nhat khi lya chon nguyén liéu. Vi d6 cing 1a cich dé
thudng thitc nhing thuc phim ngon nhit ma van than
thién v6i moi truong.

Nhing nguyén liéu thyuc su tuoi ngon sé cung cip ham
lugng dinh dudng t8i da va cé huong vi ngon lanh nhd,
dem lai cho ban va gia dinh nhing mén n tuyét hdo w6t
cho co thé. Mau sic tuoi sing, két cdu chic gion, mui
huong ddnh thic moi gidc quan ngay i khi duoc mua &
cho hay siéu thi, trong khi dang ché bién va ngay cd khi
duoc bay trén bian in. Duong nhién nhang thuc phim
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duoc nuéi tréng theo phuong phdp hiru co ¢6 d¢ tinh
khiét cao nhit, tic khong hé st dung héa chét khi chim
séc. Nudi tréng theo phuong phdp hitu co doi héi nhing
ky thuat néng nghiép can bing véi moi sinh.

Nhu t6i d3 néi & trén, diéu that sy quan trong va tt
cd cdc loai rau ¢t qud déu w6t cho stc khde — cho du la
con tuoi hay déng hop, dong lanh — khi ban biét thuéng
thiec that da dang cdc ching loai, cing nhu khong st
dung qud nhiéu duong va mudi trong qud trinh ché bién.

u thg«mwum”w Thao phdm hiow co
Tusi ngen, dwec fréng Thee maa & dia phueng

Trong nhitng nim gan diy, ngdy cang c6 nhiéu nguoi
nhan ra dugc tdm quan trong cda viéc st dung nhiing
thuc phim ctia dia phuong. N6 hé tro rdt nhiéu cho nguoi
néng dan va nhing doanh nghiép & dia phuong, ciing
nhu gitp gidm gid thanh sdn xudt, vi khong tn chi phi
van chuyén duong xa va bdo quin. N¢ ciing t6t hon cho
moi trudng khi gitip gidm luong carbonic va cic loai khi
gay hiéu ung nha kinh khdc thdi ra méi truong trong qué
trinh van chuyén. Vi, quan trong nhit 13, né gigp ban
mua nhitng sdn phim chi vira méi duoc thu hoach ngay
thoi diém chin cay. Thuong khi ban mua hang trong cho
hoic nhing cira hing rau ci & dia phuong vao ding mua,
ban sé c6 thé mua nhing loai rau ctt qud chi vira méi dugc
thu hoach vio lic sing sém, va ban cé thé dung ching
cho buéi t8i, ngay trong ngiy hom dé.

186  Nud) CON KHOE



Nhing sin phim diing mua thudng c6 gid ré hon nhiing
sin phim trdi mua hoic thu mua tir dja phuong khic, vi c6
san luong déi dao, tham chi huong vi con ngon hon hin. S
dung nhiing thuc phim theo mua mang lai rdt nhi¢u mau
sic va huong vi dic sic cho nhiing bira in cta gia dinh ban.

Nhing thuc phim dic biét con c6 thé nhic cho ban
hay con tré biét muia nio trong nim dang dén. Khi con tré
16n lén, mot s6 thuc phim c6 thé goi cho tré nhing ky tc
vé bén mia tuoi dep trong nim. Vi du nhu méi lan nhin
thay dua hdu chit cao nhu nui trong cra hang trdi cay,
t6i lai nhé vé nhiing ngiy hé tuéi tho ctia minh. C6 mét
budi t6i sau bita com, trong khi ba t6i, em gdi nhé Miki
va to6i dang ngoi bén hing hién hong mét gitra ngay he
oi btec, me lién dem ra mot qud dua hdu to. Me cit ting
miéng dua hdu va xép vao khay. T4t cd ching t6i cing
nhau thudng thitc dua hiu ngot lim, twoi mdt va mong
nuéc. Chi em t6i thd ting hat dua xudng san, mong doi
chiing s& ndy mam.

Thuéng thic nhing thuc phdm theo mua & dja phuong
1a cich tuyét voi nhat d€ trdi nghiém tinh hoa cfia ting
mua va hoa minh vio nhip diéu cha thién nhién.

Cich dé dang va thi vi dé mua nhing thuc phdm hiu
co & dia phuong 1a di ra cho, hoic nhiing cira hing rau
ct qua & noi ban sinh séng. Dit hing & nhiing trang web
chuyén ban rau sach ciing la mét cich dé duoc thudéng thic
thuc phim tuoi ngon. Lya chon sé thay d8i hang tuin chit
khong don diéu nhu & siéu thi, noi ma lic ndo tdt cd moi
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thi ciing duoc bay lén ké quanh nim. Cé rit nhiéu nong
dan bdn sin phim cia minh tai cho hay cra hing dang
khong dt nguén luc d€ xin cdp ching chi rau qua sach,
tuy nhién ho vin thuc hién nghiém tic cic ky thuat canh
téc bén vitng va khong st dung héa chit. Trong truong
hop nady, t6i vin thich mua rau ct qud trong & dia phuong
hon i mua nhing sin phim c6 ching nhan nhung lai
duoc thu hoach & cich xa cd ngin dim.

s Mua Thil va i

Khi mua céc loai thit, c4, tring, stra va sin phidm wr
sira, toi tich cuc khuyén ban nén chon nhing sin phim
duoc ldy tir nhitng trang trai ¢é cich d6i xit nhan dao va
khéng st dung khdng sinh, héa chit cho vit nuéi.

Khi mua héi sdn, hay tim nhiing loai c4, toém, muc,
nghéu, so tuoi ngon & dia phuong va duoc ddnh bit mot

2

cach chiing muc, khong lam dung qué mic. O Anh, dé c6
duoc nhing thong tin huéng dan diy da vé loai hii sin
nao c6 thé mua va khong nén mua, ban ¢6 thé vio trang
web ctia t8 chitc Marine Conservation Society:

bttp://www.fishonline.org/

Con d6i v6i nhitng quéc gia khdc, ban ¢6 thé vao danh
sich quéc t€ tai trang web:

http://www.seafoodwatch.org/resources.

Khi mua hidi sin cho tré nhéd, Té chic Chim séc Sic
khée Cong dong khuyén cdo ban khong nén cho tré duéi
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16 tudi in c4 map hoic cd kiém béi ham luong thiy ngan
cao trong cdc loai cd ndy c6 thé dnh hudng dén he thin
kinh cta tré. Cdc loai nghéu so séng cing khong thich
hop véi tré nhé vi ¢6 khd ning giy ngd déc cao. Luon
ldy xuong trong cd ra trudc khi cho tré in, tré cang nhé
phéi cang ldy xuong ki cang hon. Tuy nhién phén da va
xuong trong ci hop nhu cd héi Alaska ching han, lai rdt
mém va li nguén canxi cao, nén tré cé thé in duoc.

N}uﬁmg/ Thanh phan
trong Tov dw Triv thave dn cion ngusi Nhat
Khong phdi moi thuc phim déu ¢6 thé mua & dia
phuong theo ding mua. Ddi v6i nhitng sin phim nay,
ban nén du tri trong ti d6 dn va td lanh, bao gom d6
hop, db khe, d6 dong lanh v.v... Ching rdt tién dung va
kinh té, vi ciing rdt bd dudng vi khi sdn phdm duoc déng
g6i, chdt dinh dudng da duoc bio quin nguyén ven bén
trong. Sau day 1a mét vai vi du:

* Ca chua va s6t ca chua déng hop (diing cho cdc mén
canh, mén him va st ca)

¢ Céc loai dau déng hop va dong lanh (dung cho mén
canh, mén chinh va mén rau)

* Rau cti dong lanh (dung cho mén canh, mén chinh
va mén rau)

* Trai ddu nanh dong lanh (dung cho mén canh, mén
chinh va mén rau)
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* C4 hop va c4 dong lanh, vi du nhu cd hoi Alaska,
ci hdi mudi, cd mai, c4 thu (nguén omega-3 nhanh gon
cho nhing bita in)

* Rau cti d6ng lanh nhu sip lo xanh va cdi b6 xoi (cho
maén rau)

* Trii cay dong lanh nhu cic loai dau, dio, xodi (cho
moén tring miéng)

¢ Cic loai rong bién kho — kombu, wakame, hijiki va
nori (d€ niu nuéc dung dashi, lim mén canh, rau trén,
trang tri, mén chinh va mén rau)

* Cic loai nim khoé (d€ ndu nuéc diung dashi, mén
chinh via mén rau)

* Rau ¢t khé ctia Nhat vi du nhue ¢ cdi mudi-mooli
(cho mén chinh vd mén rau)

* Trdi cay kho nhu nho khé, cha 1a khé (cho mén rau
tron hay in vir)

Néu c6 thé, ban hiy tim nhing sén phdm khéng cé
duémg va c6 luong musi it. O dia phuong clia ban c6 thé
c6 clra hing badn thyc phim Nhat noi ban s& mua duoc
nhang nguyeén liéu khé tim, nhung ngiy nay hang héa rét
da dang trong cdc siéu thi va nhing khu che, cira hang
tap héa. Ban sé ngac nhién véi nhang gi minh mua duoc
& gan nha ddy! Con néu khé qud thi ban 6 thé mua tit
cd nguyen liéu & trén mang cing duoc.
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= Gidi thich vé nhinng ngmytn litw chinh

Nhiing bira 4n lanh manh khong doi héi ban lic nao
ciing phdi niu nhing mén in truyén théng cia Nhit
hay st dung nhiing nguyén liéu phd bién & Nhat, ma la
khién cho viéc in uéng tré thanh niém vui thich. Cich
in udng clia nguoi Nhat rdc ty nhién déi véi tré em, tré
s& duoc dn tdt cd nhitng mon nguoi 6n in, méi thi mot
it. Bing cich dung thir mot vai nguyén liéu co ban cta
Nhat va niu th vai mén Nhat, ban sé khién cho bia in
cuia ci gia dinh thém phong phd, va t6i hy vong cd nha
s& ¢6 nhang trai nghiém that sy tha vi, doc ddo. Nho vay
ban ciing s& ¢4 duoc nhitng hiéu biét sau hon vé bdy bi
quyét ma t6i da trao d6i & phan trén, d€ ci gia dinh ban
c6 thé cung nhau vui vé thuéng thitc nhitng bita in ngon
miéng, bé dudng trong suét cudc doi.

Rit nhiéu nguyeén lieu ciia Nhat dang tré nén phé bién,
khi phong cdch ndu nuéng ki€u Nhit dang lan truyén
manh mé, vi vi thé sé ngdy cang dé€ ding tim dugc nhing
nguyén liéu nhu quyt yuzu, mu tat, miso, nim Nhat...
khi chiing dugc tréng va sdn xudt & nhiéu qudc gia khic.
O Anh, nong trai Nama Yasai & East Sussex tréng cdc
loai rau c qud clia Nhat va bay bdn trong nhiang khu
cho nong sin & Lewes, nhung ho ciing thanh lip nhang
diém thu mua rau sach & rit nhiéu khu vuc tai London
va Surrey, Sussex va Kent. Khi ban vio mot khu cho hay
siéu thi chuyén bin d6 Nhat, ban s& c6 thé tim thdy rit
nhiéu sin phim & ddy.
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Chudyong 3

Hiy cong khim pha
vie n / mmn
coan Nhat Ban

Hau hét nhing nguyén lieu duoc liét ke duéi day déu
la sdn phdm déng géi, ban c6 thé d& dang cit trix vi six
dung chang cho rdt nhiéu mén in.

+ Lia mach: Mot loai ngii cdc da dung, ngon lanh,
tot cho stic khée va d€ ché bién. Ban nén bd sung lia
mach vio ti thuc phdm clia gia dinh, dic biét 1a nhiing
gia dinh c6 tré nhd. Lia mach rit da dung vi né c6 thé
duoc st dung trong rdt nhiéu moén #n va phong cich 4m
thyc khdc nhau. Ban c6 thé ndu né chung véi rdt nhiéu
loai gao, khong chi 1a gao Nhat hat ngin ma con véi rit
nhiéu loai khic phan bé & chau A. Cé thé ding cic loai
gao nay cho mén com nim, diing ndu canh hoic com in
v6i rau clt qud va rong bién tron. Ban ciing c6 thé tron
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lia mach véi gao hat ngin, cho vio hamburger, binh bao
hay cuén sushi. Mui vi cfia né rit thom ngon va in sin
sat nhu mi ndu vira chin t6i, laim ting thém huong vi cho
nhiéu mén in nhu rau tron, canh.

Lia mach la nha vé dich vé dinh duéng. N6 chita lugng
chit xo cao gip 2,8 1an gao ltc va 17 lan gao tring, né con
chita nhing loai vitamin va khodng chit thiét yéu trong
khi lai rdt it chdt béo. Tuong ty nhu nhing loai ngii cdc
nguyén cim khdc, lda mach sé giip ban gidm can, hé tro
tiéu héa va gidm nguy co mic cdc bénh tim mach.

+ Ca ngubao (con dugc goi 12 katsuobushi, hana-katsuo
hodc kezuribushi)

Trong phong vi 4m thuc Nhat Bin, c4 ngir thuong duoc
dung & dang ldt sdy kho. Nhimng lit cd sdy kho ndy, hay
con goi la katsuobushi, ld mét thinh phan vé cing quan
trong trong bép ctia nguoi Nhat. Nhing ldv cd bao 6n duoc
danh d€ ndu nuéc dung dashi, mot loai nuéc dung cin
bén cia Nhat, trong khi nhiang lt ¢4 bio nhé hon duoc
dung dé trang tri cho rdt nhiéu mén in. Nhing lit cd sdy
kho trong giéng nhing thé gb méng nhu gidy va c6 mau
sic dam nhat khdc nhau, tr héng nhat cho dén d6 tham.

Mic dit mét s6 nguodi Nhat cé thé ty lam cd bao theo
mot phuong thirc dic trung, ban vin ¢é thé mua c4d bao
déng géi duoc bay ban rong rii. Nhing lit cd bao lén d€
niu nuéc dung dashi dwoc bdn véi nhing trong lugng
khdc nhau, tr géi 28g dén bich 450g. Nhing l4t c4 bao
nhé dung dé trang tri mén in thudng duoc ban theo 16
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5 go6i, méi géi khodng tr 15 dén 25g. Cd bao 6 vi ngot
nhe, thoang thodng mui x6ng khoi, va cho di n6 khong
c¢6 huong vi giéng véi bat ky loai nguyén liéu ndo ban
tirng ding, né van tuong déi dé an.

+ Cu cai tring (hay con goi 1d mooli) 12 mét loai ct
cdi tring l6n ctia Nhat. Loai ndy khé nhiéu nuéc va c6 vi
tuoi ngot tu nhién. Day 12 mot trong nhiing loai rau ca
t6i yéu thich nhit cho mua dong. Huong vi clia né that
tuyét voi, ¢ cdi tring c6 thé dung trong mén rau trén,
rau ludc, c6 thé bio méng hoic cdt s¢i dé trang tri cho
cdc moén in khic. Ch cdi tring cit soi nhé thuong duoc
diing kém vé6i nhiing mén nhiéu ddu m& vi d6 4m clia né
két hop hoan hdo v6i nhiing mén chién gion nhu tempura
hay cdc loai cd béo, gidng nhu su két hop clia chanh trong
cdc mén phuong Tay vay. Ca cdi ludc ding véi s6t miso
ngot ciing rit ngon. N6 cing lam ving thém huong vi
cho mén canh miso, vita mém lai vira ngot hoa quyén
cting nuéc ding thanh nhe. Mét s6 loai cti cdi c6 thé hoi
cay khi in sdng. Ban can ném thit truéc khi cho tré dn.

D€ mua duoc cli cdi tring tuoi ngon, ban hiay chon
cti ¢6 phin 14 con tuoi xanh va nhing soi ré con nguyén
ven. Chon nhitng ci cting, chic chi khong mém xdp.
Téi ciing thich in phin 14 cdi khong kém gi phan cu cdi.
Cong cdi gion gion con 14 cdi thi hoi the the, dem xao
lén hoic cho vio canh miso thi ngon tuyét. Ban cing ¢6
thé thay thé bing cic loai cti cdi khdc néu ban khong thé
tim thdy ci cdi tring.
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+ Edamame (trdi dau nanh) di tré thanh mét mén khai
vi phé bién tai cdc nha hang Nhit & phuong Tay. Trai dau
nanh tuoi cé vao nhiing thing hé tai mot s6 ctra hang va
cho nong sin. Néu ban khong thé tim thdy trdi dau nanh
tuoi thi c6 thé dung loai dong lanh d€ thay thé vin t6t.
Day sé 1a mén dn vit tuyét voi cho cic con clia ban day!

+ Hon-mirin (ruou mirin thuin chit, d€ phan biét véi
c4c loai reou nhén tao khéc c¢6 mui vi giéng nhu mirin) 1a
mét loai rugu dung trong ndu nuéng ciia Nhat, ¢6 mau
vang, vi ngot, duoc lam tir gao nép va c6 ndng do con
khodng 14%. Luong con ndy hoan toan bay hoi khi duoc
dun ndu, vi thé né rdt an toin khi dung dé ché bién thic
in cho tré em. Loai ruou nay duoc déng chai va gép mit
trong rdt nhiéu cong thic ndu nuéng cha cic gia dinh
Nhit. Ruou hon-mirin cé mét s6 loi ich nhu: lim ting
thém vi ngot va dé béng cho céc mén sét va mén ludc, vi
ngot ctia né dung d€ thay thé cho dudng, dem lai vi ngot
tinh t€, tuyét hdo cho cdc mén in. Ruou hon-mirin gidp
cho miéng c4 phi-lé tré nén cuc ky béng muot va ngon
mit. N§ ciing gidp cic loai thuc phim nhu cd hay khoai
tay khong bi v& ra khi dun nu, va gitp gia vi quyén thim
vao trong moén in.

+ Miso la moét loai s6t dau nanh lén men, cé vi min
va d6 sét nhu bo dau phong, thuong dugc dong goi trong
bich hoic trong tuyp. N6 duoc lim tir d2u nanh nghién
nhuyén, muéi, men va lda mach, gao hoic lia mi. Tuy
vio loai ngii c6c duoc bd sung, canh miso sé ¢6 huong vi,
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két cdu va mau sic rit phong phii. Sét miso c6 nhiéu loai,
tr min cho dén ngot, tir nhuyén min cho dén lon con (do
b8 sung cic loai ngit céc hay dau nanh nghién nhuyén),
c¢6 huong thom tir thoang thodng dén hing nong, c6 mau
sic tir ving nhat, vang 6ng cho dén nau.

Vi su da dang phong phu vé huong vi, s6t miso 1a mén
khong thé thiéu trong gian bép ctia cic gia dinh Nhat, béi
né la nén tdng cho rit nhiéu mén canh, mén ham, xio vi
cdc loai nuéc s6t. S8t miso tring c6 mau vang nhat va cé
vi ngot thanh nhe hon cic loai s6t miso khdc. Chinh béi
huong vi ty nhién niy ma miso tring thuong duoc ding
dé lam cdc loai nuéc sdt (dic bier d€ dung kém véi rau
clt), dé tdm udp cd va céc loai hdi sin khdc. Miso dé c6
mau d4t sét, c6 36 dam va vi min nhiéu hon miso tring.
N¢ duoc diing dé tdim uép va lim mén sét dung kém véi
céc loai thit la phu hgp nhit. Loai s6t miso dé sim mau
nhit c6 vi dam da va ngon nhat khi dung kém véi nhing
mén cd béo hay nhitng mén nhiéu thit. Ngoai ra con ¢6
loai st két hop gitta miso tring va miso d6 nira.

Ddi véi canh miso cing nhu nhitng mén in khdc,
ngudi Nhat thuong cit tr hai hodic ba loai s6t miso khéc
nhau trong ta lanh d€ c6 thé két hop ching nhim dat
duoc huong vi minh ua thich. Cang giong nhu twong
dau nanh, thi thodng st miso ¢6 thé chia nhiéu mudi,
vi thé hiy doc ky nhan mic d€ tim loai s6t miso c6 luong
mudi thip hon. Dau bép cta nhing nhi hing danh tiéng
trén thé giéi da phdt hién ra su ky diéu cia s6t miso va
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stt dung ching d€ ving huong vi cho rdt nhiéu mén in
thuéc nhiéu phong cich 4m thuc khdc nhau, chi khéng
chi riéng cic mén chau A. S6t miso cin duoc trit trong
tiii hogc tuyp kin hoi, sau khi mé ra dung thi phéi cho
vao ta lanh.

+ Mitsuba, con dugc goi 12 ngd Nhat, 1 mot loai rau
xinh xin ding dé trang tri mén dn. T6i c6 dua ngo Nhit
vio mot s8 cong thirc ndu in trong sich ndy, nhung néu
ban khéng thé tim duoc thi c6 thé dung cdc loai ngo khéc.

+ Nira thudc ho hanh 14, hay con duoc goi 1a he. He
c6 14 dep chit khong tron nhu nhing loai hanh 14 thuong
thdy & Anh. Téi rdt thich vi néng cia he, manh hon ci
hanh nhung nhe hon téi. Ban c6 thé dung hanh tim hojc
hanh 14 d€ thay thé cho he. He ciing la mét nguyén lieu
tuyét voi cho cdc mén xdo.

+ Mi c¢6 mit & khip nuéc Nhat. Mi Nhat c6 hai loai
chinh: loai duoc lam tir bor lda mach (mi soba) va loai
duoc lam tr bt lda mi tring (mi udon). Tré con thich
mi Nhat khong kém gi mi Y! Mén mi tring, hay con goi
1a ramen c6 nguén géc tir Trung Hoa, ciing rit duoc ua
thich & Nhat, duoc phuc vu trong nhitng nha hiang chuyén
vé mi ramen. Vi khong it nha hang ramen d4 tré thanh
con sét tai cic thinh phé 16n nhu New York hay London
trong nhitng nim gin day.

Mi soba la tén mét loai mi duoc lam tir lda mach. Mi
soba la nha v6 dich vé dinh dudng véi nguén dam, ngi
cbc nguyén cdm, chit xo va carbonhydrate phitc. Soi mi
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méng, xdm nau va muot nhu lya, cuc ky hdp dan. Mi cé
thé in v6i nude dung néng hoic nudc twong ngot. Vi lua
mach khong c6 gluten, mét thanh phan trong bot mi khién
cho soi mi dai gion, nén mét s8 noi sdn xudt da tron thém
vio mot it tinh bot. Mot s6 noi san xuit lai cho qud nhiéu
tinh bot (nhu bot mi tring hodc bt khoai lang) chi yéu
di gidm chi phi, vi bot lia mach d4t tién hon céc loai bot
khdc. Két qud la mi soba bi mit di huong vi dic trung cia
né. Vi thé ban hiy tim nhing sdn phim c6 thanh phin
bot lia mach cing cao cing t6t, it nhit phai 13 80% bot
lta mach va 20% bét mi. Clearspring 13 mot thuong hiéu
déng d€ tim kiém. Va trong nhing loai mi soba nguyén
chit, loai c6 mau nau dam duoc xem 13 tuyét hdo nhac.
Mat trong nhing loai mi tring duoc wa thich nhit,
dic biét 1 tré em, chinh 132 mi udon. Soi mi day, c6 mau
tring vi d6 dai gion hdp din. Mi udon c6 thé in véi nude
ding néng va nhiéu loai nhan khéc nhau, hoic in véi cic
loai s8t. Mot diéu cin luu ¥ 13 khi ban mua mi udon khé
hoic déng lanh & nhing ctra hang tap héa, nhé chon loai
it muéi hoic khong cé muéi. That ngac nhién la rit nhiéu
sin phim mi udon cé ham luong mudi rdt cao. Béi vi mi
udon duoc in véi nuée diung 6 twong dau nanh, tic la
d4 c6 vi min réi, thi ta khong nén dung soi mi c6 vi min
nita. Ban hdy tim nhan hiéu nhu Hakubaku, chuyén bin
cdc loai mi hitu co khong chita mudi. Mot loai mi ngon
lanh khdc ma ban c6 thé tim thay trong cdc clra hang thuc
phiam ctia Nhat 1i mi kishimen. Soi mi dep va to, ¢6 do
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dai, gan giéng nhu mi Y dep. Somen 12 mot loai mi tring
tinh va rit mdnh soi, thuong duoc in kém véi nude dung
lanh trong mua hé néng bic. Mot loai mi tuong te somen
nhung c6 phan to soi hon mot chit 1a mi hiyamugi.

Téi luon nghi mi tuoi la ngon nhét. Trén khip nuéc
Nhat, cdc chuyén gia vé mi dugc ddo tao bai bdn thuong
bdn mi soba va mi udon tuoi tw laim ngay tai cia hing
ctia ho. O nhiing thanh phé 16n nhu New York, London,
Sydney va Melbourne, c6 nhitng loai mi Nhét ty lim tuyée
hdo duoc bdn trong nhitng nha hing cao cip chuyén vé
céc mén mi. Tai chan thinh khuyén ban, néu c6 thé, hay
ném thit mén mi soba tuoi ty lim, d€ mé rong thém chan
tr&d 4m thuc ctia minh. O Anh, chuyén gia nguoi Nhie
Manami Koshiba & nha hang Sobauchi London ¢6 mé 1ép
day ldim mi soba (hoc vién phdi trén 11 tudi vi trong l6p
c6 st dung mot 8 loai dao 16n). Vi rdt khé ¢6 thé tim
dugc mi soba va udon tuoi trong nhing cia hing tap hoa
hay siéu thi & phuong T4ay, nén toi sit dung mi khé cho
tdt cd nhang cong thirc ndu mi trong sich niay. Mi soba
va mi udon khé chit lugng cao luén c6 sdn va cing ric
ngon miéng. Nhing cong thirc trong sich nay chi dang
hai loai mi soba va mi udon ma théi.

+ Dau in: Chit béo khong bao hoa da, va & muc thip
hon 1a chit béo khong bao hoa don, da dugc chimg minh
12 tao ra néng do6 cholesterole trong mdu thdp hon, va vi
thé sé gitp gidm nguy co mic cic bénh tim mach. Tieu
thu nhing thuc phim c6 chia chir béo khong bao hoa
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don (nhu diu olive hay dau hat cdi) va chit béo khong
bio hoa da thé (diu huéng duong hay diu dau nanh) sé
t6t hon nhitng loai chdt béo bio hoa nhu m& dong var.
Ngudi Nhat cht yéu dung dau thuc var d€ ndu nuéng.
Nhiing loai diu phé bién 1a dau hat cdi, dau dau nanh,
va nhing loai thuc vat cé dau khdc nhu bip, bong, cim
gao, huéng duong, me va oliu.

Diu hat cii cht yéu chira chdt béo khong bio hoa
don, day la mot lya chon rdt 8t va it t6n kém hon dau
olive. Dy la mét trong nhitng loai dau thyc vat tét nhét
dé ndu nudng, bdi vi né tap trung nhiéu nhit cht béo
khong bao hoa don va da, cing nhu c6 ham lugng chat
béo bio hoa rit thip. Khi chua bj hydro héa, dau hat cii
hoan toan khong chita chit béo chuyén héa, duoc xem la
loai chit béo gay hai nhit. Vi bin than diu hat cdi gan
nhu khong cé6 mui vi, do qua trinh ché bién, né gitp cho
huong vi thuin tiy clia cic thuc phdm duoc t6a sing, va
dé6 ciing 13 mét trong nhing nguyén tic ndu nuéng co
bin cia nguoi Nhat. Nhing loi ich sitc khée cong véi
bin chit khong mui vi da bién dau hat cdi tré thanh sy
lua chon s8 mot & Nhat. Ban hiy ¢ ging tim loai diu
hat cdi chua bi hydro héa nhé.

Duoc chiét xuit tir hat me, ddu mé chia ra lim 2 loai:
dam (hay con goi la mé rang) va nhat. Loai dau nhat c6
maiu va mui nhe hon loai diu dam. N6 cé huong vi rét
thich hop dé trang tri cho mén in. Dau me ciing c6 thé
duoc dung dé chién xio. Nhu trong cong thitc mén chién
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tempura, luén két hop mét nira ddu mé va mot nira loai
dau thyc vat khdc. Téi thi rat thich ruéi mét it dau mé
len mén rau i xao sau khi d4 tit bép, hoic dung lam
nuéce s6t rau tron béi vi béo va mui thom hidp dan cia né.

+ Panko (bot chién xtt lam tif vun binh mi): Day 13 mot
nguyén liéu hién dai trong bép clia nguoi Nhit, gitp mon
in trd nén gion (tén nguyén liéu 1a su két hop gitra chix
pain, nghia la banh mi trong tiéng Phap, véi chit ko, nghia
1a bgt trong tiéng Nhat). Khong gidng nhu vun binh mi
ma ta thuong thiy, bot chién xi trong giong nhu nhing
soi binh mi nhé xiu. Mic du bét panko khong dugc ding
trong nhing cong thitc ndu nuéng & chuong cudi cuén
sach, cé nhitng mén dién hinh rdt duoc tré em yéu thich
nhu thit heo chién xi hay khoai tay chién xu.

+ Gao: Loai gao tring hat ngin dvoc xem nhu tiéu
chudn cho ba com gia dinh. Gao mém 4m hon va déo
hon nhing loai gao hat trung binh va hat dai. Mot lya
chon thong minh khdc 12 gao lac hat ngin, hay con goi
1a genmai, Ia mot loai ngi c8c nguyén cim rit gidu chét
x0. Lua chon thit ba la gao haiga-mai (mam gao), né duoc
cha xdt mot phin d€ tust di 16p v trdu xo cting bén ngoai
va gitt lai nguyén ven phin mim gao chia nhiéu duong
chdt nhét (phin nay thudng bi bé qua trong qué trinh xay
xdt gao tring). Déi véi nhiing gia dinh ¢6 tré em, trir khi
ban dang ding gao lic, t6i khuyén ban nén sit dung gao
haiga-mai nhu mét lya chon t8i uu, va ching ta ¢ thé dan
dan gidi thiéu gao ltc cho tré khi tré 1én lén (tren 5 tudi)
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va thich nghi v6i ché d¢ &n c6 ngi c8c nguyén cam. T6i
thdy gao haiga-mai c6 vi bui hon gao tring binh thuong
nhung khong cing nhu gao lic. Vi khong gidng nhu céc
loai gao khic, ta khong nén vo gao haiga-mai truéc khi
niu d€ khong lam mit di phin mim gao.

Nhitng loai gao hat ngin hdo hang phé bién & Nhat
gom c6 koshihikari, hitomebore v akita-komachi. Trong
dé, nha vo dich chinh la gao koshikiraki, mot loai gao
truyén théng dugc gieo tréng & Nhat va 6 rdt nhiéu
thuong hiéu khic nhau. Day la mét su b3 sung tuyét
hdo cho bira in ctia ban nh¢ vao huong vi v6 cing thom
ngon. Koshihikari hién nay da dugc trong & My, Uc va
New Zealand, & Anh ban ciing cé thé mua duoc loai gao
ndy. Toi phdt hién ra ring nhang loai gao gieo trong &
nuéc ngodi ndy cing ngon khong kém gao tréng & Nhat.
Duong nhién 1a ching ré hon va dé duoc lau hon céc loai
gao nhap khiu tir Nhat. Thi thodng ban ciing ¢6 thé “lim
sang” moét chut véi sin phim ctia thuong hiéu danh tiéng
ting dat nhiéu gidi thuéng 13 Uonumasan Koshihikari,
kinh doanh loai gao duoc tréng & viing Uonuma, Niigata,
Nhat Ban va nhiéu loai gao thuong hang khic.

Du triz gao & noi thoing mit, khé rdo, dung trong vat
dung kin hoi, ban s& c6 thé d€ duoc cd nim.

+ Gidm gao:Ngoai nhiing mén chién, hip, ludc, nguoi
Nhat con ¢6 nhing mén tron véi gidm, thuong dung dé
lim mén khai vi hoic in kém v6i mén chinh. Gidm gao
ding cho nhitng mén nay thudng duoc lam vir gao tring
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hoic gao litc. Gidm gao ltc 6 vi nhe hon gidm gao binh
thuong — nhung nhin chung gidm gao thuong khong c6 vi
gat nhu nhiing loai gidm clia phuong Tay. K€ c4 khi lim
moén rau tron theo ki€u phuong Tay, t6i van thich dung
gidm gao lim nudc st hon, béi vi né khong qué chua nhu
gidm d6 hoic gidm tring. Néu ban di timg in sushi, c6
thé ban da biét huong vi clia gidm gao réi, vi phin com
trong sushi thuong duoc tron véi gidm gao, duong va mudi.

+ Rugu gao con duoc goi la ruou sake, duoc lam tir gao
len men. Khong chi 1d mét loai reou thom ngon, né con
13 mot loai gia vi khong thé thiéu trong cic mén in clia
Nhit. Sake ting thém sy tinh t€ cho cic mén ludc, him,
céc loai s6t, n6 con gitp gidm mui tanh cia cd hay mui
gay cua thit. Ruou sake rdt phong phu da dang vé ching
loai, chdt luong, gid cd va mui vi, tir cay cho dén ngot. Vi
chit cdn trong rugu sé béc hoi khi ndu nuéng, ban vin
c6 thé dung sake d€ niu in cho tré em. Tuy nhién, cic
cong thic ndu in trong sich nay khong st dung ruou sake.

+ Khoai lang Nhat (hay con goi la bushbok, khoai lang
tring, kumara, khoai lang chau A). N6 c6 16p vé mau tim
héong va phan thjt mau tring. Khoai lang 12 mét trong
nhitng loai ¢t ¢é huong vi ngon lanh va nhiéu duéng chét
nhit. N6 c6 vi bui bui giéng nhu hat dé, chi khong gidng
khoai tay. Khoai Nhart cuc ky gidu dinh dudng, chira rit
nhiéu kali, vitamin C va chit xo. Cu ciu bdy tudi cia toi
in vit bing khoai lang hiang ngdy. Bé rat thich in khoai
lang theo kiéu bao méng rdi nuéng gion lén (trang 263-
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264) nhu mén in vit — khong can kém véi sét hay gi ci.
Bé thuong in mén ndy rdt nhiéu va lin ndo cé ban dén
choi, cdc bé ciing xin thém mén khoai bio nuéng gion.
Néu duoc nudng diing muc, vi gion tan cta né sé khién
cic bé thich mé. Khi mua, ban hiy chon nhiing ct khoai
cting chic, vé ldng min, khong c6 nhiéu ché mém nhin.
Dimg bé khoai vio bich hoic cit ti lanh; chi cin d€ &
noi t6i, kho rdo vi thodng mdt 1a duoc. T4t cd nhing loai
khoai lang déu rit giau duong chdt chi khong riéng gi
khoai lang Nhat, cho nén ban cé thé thodi mai sit dung
ching cho nhiing cong thic trong cudn sdch nay.

+ Rong bién — rdt ngon miéng va nhiéu dinh dudng.
Rong bién ¢6 vai trd hét sic da dang trong ché d6 in clia
nguoi Nhat. Rong bién rit gidu iod, folate, magne, sit,
canxi, vitamin B2 v vitamin BS5. Rong bién c6 thé duoc
diing lam mén rau tron, rong bién sdy gion cing lim ting
thém sttc hdp din cho cic mén com va mi. Rong bién
kombu, hay con goi la konbu hoic kobu, dugc xem nhu
vua clia cdc loai rong bién & Nhat.

Rong bién kombu 12 mot loai rong bién ¢6 l4 day, mau
xanh sim. O ngoai nuéc Nhat, rong bién kombu thuong
duoc bin duéi dang sdy kho, ting miéng hinh ch nhat
v6i kich thuéc tir 2,5¢cm x 13cm dén 13cm x 25cm dé
niu nuéc dung dashi. Khi cho vio nédi nuéc ding véi cd
bao kho, rong bién kombu sé lam cho nuéc trong vit, con
goi la nuéc dung dashi. Nu6e dung dashi 1a nguyén lieu
chinh cho rit nhiéu mén in ctia Nhat. Rong bién kombu
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con ¢b thé in kém véi com hoic 13 mén in vit hip dan
khi duoc sdy kho.

Rong bién nori 14 loai ¢6 14 méng, phfmg, nhiéu mau
sic khdc nhau tir xanh 14 théng cho dén den tim. Néu
ban ting in sushi cuon, hin la ban da biét rong bién nori.
D4 14 16p rong bién méng mau xanh sdm quin bén ngoai
cudén com, mém va hoi dai.

Mot mén in vit phé bién cia Nhat ¢6 st dung rong
bién nori chinh 12 mén com nim hay con goi la onigiri.
T4t cd cdc cira hang tién loi & Nhat déu c6 mot quay hing
danh riéng cho nhiing ndm com nhé xinh (hinh tron hoic
tam gidc), duoc géi trong rong bién nori, va cé du cic loai
nhan tr rau ct cho dén thit ci. Rong bién nori ding dé
cudn sushi thudng duge nuéng qua va duoc goi 1a “nori
sushi”. Viéc nuéng so sé lam ting huong vi va do gion
cho rong bién. Sushi nori thuéng c6 dang hinh vuéng véi
kich thuéc mébi canh khodng 20cm. Trong méot goéi rong
bién thuong cé khodng vai 14 nhu vay. Vi rong bién nori
sé mit do gion ngay khi tiép xic véi khong khi, nén méi
khi str dung ban chi ldy ra mot I4 thoi va géi kin phan
con lai. Dé cit trit, ban nén bé rong bién nori vao trong
nhang vat dung kin hoi hoic i zipper.

Rong bién nori cit nhé thuong duoc dung d€ trang tri
cho cic mén com via mi. Ban cé thé mua rong bién nori
cit sin, hoic cing c6 thé ty lam. Ban chi can cit rong
bién thanh nhing soi nhé ¢6 kich thuéc 5x25mm hoic
cit thanh nhimng hinh vuong nhé (thinh thodng t6i van
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lam nhu thé). L4 rong bién nori duoc tim udp sén ciing
khéng thiéu trén thi truong. Nhimng l4 rong bién gion tan
uép véi nuéc tuong ngot, duogc cit thanh nhing miéng
hinh ch@& nhat nhé. Méi géi sé cé khodng vai miéng rong
bién nhu vay. Rong bién nori tdm uép sin cudn véi com
néng li mén in sing dé lam va rdt phé bién & Nhat. Ban
chi cin ldy moét miéng rong bién nori, nhing mot dau
vio nuée tuong réi géi xung quanh mét nim com néng
héi. Hoic ban cé thé xé nhé rong bién nori va tron chung
véi com ciing duoc.

Rong bién wakame |2 mot loai rong bién phé bién &
Nhat, thuong dugc dung cho cdc mén canh, rau trén vi
mi soba. Khi ban goi mén canh miso trong mét nha hang
Nhat, ban c6 thé sé thdy vii soi rong bién wakame trong
d6. Ngay tai nuéc Nhat, ban c6 thé mua nhing 14 rong
bién wakame xanh tuoi. O ngoai nuéc Nhat, ban c6 thé
mua loai siy khé & dang soi v c6 mau xanh sim.

+ Hat mé — Trong phong cich 4m thuc cia nguodi Nhar,
hat mé tring va mé den gitip lam tang huong vi cho tdt cd
cic mén in. Vi t6i khuyén ban nén mua loai mé chua rang.
Hat mé c6 thé duoc st dung dé trang tri cho cdc moén rau,
dau hi, hdi sin, thit ciing nhu ting huong vi cho cic loai
s6t. Chi cin nghién nhuyén hat mé vi trén vao nuéc sét la
duoc. Hiu hét ngudi Nhat nghién nhuyén hat mé bing chay
g6 va c6i bing gém trdng men duoc goi la suribachi. Ban
ciing c6 thé diing mdy xay thuc phim hoic gia bing chay
va c8i. Ban ciing c6 thé mua mé d4 duoc nghién nhuyén.
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+ Shichimi togarashi 1a mét hén hop gom 7 loai gia
vi, dung dé ting thém vi cay nong cho mén in. Hén hop
niy bao gém 6t bdt, vé cam nuéng nghién nhuyén, me
tring vi mé den, rong bién va gimg. Ban c6 thé dung
6t cayenne d€ thay thé néu khong thé tim thdy shichimi
togarashi, nhung né sé chi don gidn tao ra vi cay cho mén
in ma khong thé tao ra huong vi nong nan nhu khi sir
dung hén hop 7 loai gia vi. Ban sé thdy thi thodng toi
goi y ban nén sit dung shichimi togarashi cho cdc mén
in clia nguoi lén. '

+ Shisho (14 tia t6 Nhat) la moét loai thdo dugc thudc
ho bac ha. L4 shisho khd thom va ¢4 vi hoi nhén, giéng
nhu bac ha, c6 hinh trdi tim véi kich thuéc khodng Scm
va vién 14 hinh ring cua. Shisho c6 mau xanh hoic dé
tim. L4 shisho d€ nguyén duoc ding d€ trang tri cho mén
sashimi vi 13 mét thanh phin trong mén tempura. L3
shisho cit nhé duoc ding dé ném cic mén ¢6 dau ha, va
14 shisho khé mau dé cit nhé thi duoc ric lén com néng
dé ving huong vi. Vao diu hé, nhing bong hoa shisho
mau héng nhat 6 thé duoc dung d trang tri cho mén
in. L4 shisho dung trong nhitng cong thitc ndu 4n cua t6i
déu 1a loai 14 tuwoi c6 mau xanh.

+ Nudc tuong, hay con goi 1a shoyu, li nguyén lieu
thuong tryc trong nén im thuc Nhat Bin. Nudc twong
¢ mau nau sim, duoc chiét xuit tir dau nanh, Ida mach
hoic ltia mi, mudi va nuéc. N6 c6 huong vi rit dic trung
tao nén diu 4n riéng cho phong cich 4m thuc ciia Nhac.
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Ngoai viéc ding d€ ném vio cdc mén canh, nuéc chim,
nuéc s6t va tim uép, nuée tuong la mot phin khong thé
thiéu trong nhiing mén nhu sushi; tuy nhién chi nén st
dung vira phdi. Nhiéu nguéi phuong Tay cho ring phdi
“tdm” thyc phim bing nuéc tuong nhung thit ra chi mot
it thoi 1a da rdt ngon réi. Khi dwoc sit dung vira phdi chit
khong qué muc, nudc tuong sé gitp ting thém huong vi
cho mén in rit nhiéu.

Toi khuyén ban nén tim mua nhitng loai nuéc tuong
nhat, c6 chia it mudi. Déi véi téi, nudc tuong nhat cling
khong khdc gi, tham chi 1a ¢6 phin ngon hon, nuéc tuong
binh thuong. Rit nhiéu siéu thi bay bdn cic loai nuéc
tuong nhat, va tdt c cdc cong thirc ndu in trong sich nay
déu st dung nude tuong nhat. Ngoai ra con ¢6 tamari, mét
loai nuéc tuong cao cdp khong st dung bot mi duoc dung
cho nhiing ngudi in kiéng hodc di ting véi bot mi. Tamari
c6 vi tuong tu nhu nuéc twong va ciing ¢6 loai nhat.

+ Tra: Tra lda mach 1 mot thic uéng khéng chia
caffeine. Day la su lua chon hoan hdo d€ thay thé cdc loai
thitc udng cé ga va nhiéu duong ma ngudi phuong Tay ua
thich. Tra lta mach cé vi ngot thanh nhe, rdt t6t dé dung
lam thiic uéng hang ngay cho tré. Hau hét nhitng nguoi
me Nhat ma t6i tham vin khi viét cuén sich nay déu cho
con uéng nudc loc hodc tra lda mach lanh, khéng duong.
Khi dugc uép lanh, tra lda mach la mot thic udng dinh
dudng tuyét voi cho nhiing ngay hé oi 4.

+ D4u hii li skta dau nanh duoc lam déng lai va cit
thinh ting miéng. Hau hét dau ha déu c6 mau tring,
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pha chat vang nhat, tréng giéng nhu kem vani. Dau ha
cuc ky phé bién & Nhat. N6 la mét thanh phan déng vai
trd cia cd thit va rau trong cdc mén dn, va c6 hang trim
céch ché bién dau ha rdt ngon. Mot trong nhing loi ich
ctia dau ha la him luong chit dam cao. Vi thé, né sé li
su lua chon tuyér voi d€ thay thé cho tdt cd cdc loai thit
c4 va hdi sin. Pau ha ngon 4n rdt mém va min.

Téi tin ring dau hi la mét trong nhitng mén dé chiu
nhat d6i véi tré em: vira mém lai vira dé 3n, k€ cd d6i véi
em bé dang bit diu tap in dim, va ban c6 thé thodi mdi
nfu nuéng véi dau ha vi né hau nhu khong c6 mui vi gi
qud dic trung.

Dau hi rit da dung. N6 thé dugc dung lam mén khai
vi, mén canh, mén chinh, nuéc s6t, va cd mén tring
miéng. Ban ciing c6 thé chi in dau ha, néng hoic lanh,
v6i nhiéu loai gia vi khic nhau. Dau ha cing c6 két cdu
rat da dang, phu thudc vao cich ché bién. Vi du nhu mén
hap sé 1am cho dau hi cing mong, trong khi mén chién
xdo0 lai lam cho dau hii cing gion. Mén him sé lam cho
dau hi mém vi mong nuéc, va khi dinh nhuyén bing
mdy xay, dau ha rdt min va béo nhu kem chua vay.

Khi ban mudn bé sung mét s6 mén méi cho thuc don
ctia minh, hay tim nhitng mén dau ha duoc ché bién don
gidn. Dau ha rde gidu chat dam, ngon miéng va 6t cho
stic khée. Hay ludn cé sin vii miéng dau ha trong ti lanh
phong khi can dung.

Dau hi ¢6 do cing khdc nhau. Hai loai phé bién nhit
1a “dau ha lya”, hay con goi la dau ha non va “dau ha
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cotton”, hay con goi 1a dau hi chic. Hai loai nay chli yéu
khdc nhau & d6 cing. Vi cdc noi sdn xudt thuong dung
nhing tén goi khdc nhau cho hai loai dau hi nay, nén
t6i mudn cung cip cho ban mét vai chi dan chung d€ ¢é
thé d& dang phan biét.

Dau hi lua (hay con goi 1a dau ha non), ti€éng Nhat goi
1a dau hi kinugoshi, cé két cdu rdt mém min vi c6 miu
tring sit. S& di dau ha lua mém duoc nhu vay 1a vi khong
giong nhu dau ha thuong, dau ha lua khong bi tich hét
nuéc khi lim dong. Dau hi lua ¢ thé diung d€ ndu canh
hoic uép lanh réi in tryc tiép vé6i nhiéu loai topping khéc
nhau. Vi d4u hi lya rit mém, ban cin phii that cin than.
Cich truyén théng la ban d8 dau ha lua tryc tiép vao long
ban tay sau khi mé hop, tay kia ding dao cit dau thanh
ting miéng nhd. Réi ban nhe nhing ddy khéi dau tix ban
tay lén dia hoic vio ndi canh. Nhé nhe thoi, dé nhiing
miéng dau nhé hinh vuéng c6 thé git nguyén duoc hinh
dang xinh xin trong chén canh trong vit. Ban s& thdy néu
ban cit dau & trén thét, mot s6 miéng dau sé bi v khi ban
ddy ching ra dia hoic khi cho vdo néi canh.

Dau hi lua duoc dung trong nhiing hop nhua kin hoi
¢6 chira nuéc hoic trong nhing ti hit chan khong. Ban
c6 thé d€ nhing tdi dau hat chan khong nay wrén ke bép,
khéng cin dé ¢l lanh. Nhung nhitng hép dau cé nudc thi
khéng dé duoc lau va phdi ding ngay sau khi mé hop.

Dau hii chic thi khéng mém va muot nhu dau ha lya.
Tuy nhién “do chic” cha dau ciing c6 nhiéu mic nhu
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mém, hoi chic, chic va rit chic. Néi chung, nhiing cong
thirc trong sdch nay st dung dau ha chic, nhung ban c6
thé thay déi tuy theo khiu vi va s& thich.

Quy trinh lam dau hi chic ¢6 lién quan dén viéc lam
déng phan s&ta dau nanh va nén né lai. N6 khién cho két
ciu cia loai dau hi nay chic hon dau hi lua rit nhiéu.
Pau hi chic c6 bé mit khd nhim va két cdu chic nén
rdt phu hop cho cdc moén chién, xio, nuéng hoic ham.

Miéng dau ha chién hinh chi nhat day (7 x 12x 2,5¢m)
duoc goi 1a dau hi astu-age. Mi€ng dau ha chién hinh cha
nhat méng (7 x 12 x 0,5cm) dugc goi 13 dau ha usu-age.
C4 hai loai déu c6 mau vang & bén ngoai. Con trai toi rt
thich dau hi usu-age trong mén Inari Sushi va mi Udon
Kitsune.

Pau hi yakidofu la loai dau hi chic, duoc nuéng so va
c6 nhitng duong chdy sém khd dep. Dau ha yakidofu duoc
dung trong hop nhua 6 chita nudc, thom thoang thodng
mui khéi va thuong dung trong moén sukiyaki & Nhat.

Vi dau ha rdt dé bi hu nén ban hay c8 ging dung hét
cang sém cang t6t. Sau khi da mé hop, hay ngam miéng
dau ha vao trong nuéc, day kin roi cit trong ta lanh.

+ M tat xanh (wasabi) 1 mot loai gia vi Nhat hét stc
phd bién & nhiéu nudc. N6 c6 vi cay nong rdt dic trung.
Khoéng gidng nhu ci cdi vang moc trong d4t, cdi wasabi
thudng moc ven nhitng con sudi can trén nui, noi cé
khi hau lanh gid. Phan than ré cla cay wasabi c6 thé in
duoc, véi dudng kinh khodng 2,5¢m va chiéu dai nr 8 dén
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15cm. Gieo trong va thu hoach wasabi tdn kha nhiéu chi
phi, vi thé mét sd quin in s dung mot loai mu tat khic
duéi cii tén wasabi. Néu ban tiing dn sushi hay sashimi &
mot nha hang Nhat trung cdp, c6 thé ban da duoc phuc
vu mi tat vang nhung trén mau xanh vio d¢ trong giong
wasabi. Loai mu tat niy c6 vi chdt, cay xé va khong giong
vé6i huong vi ctia cdi wasabi nghién nhuyén li miy. Cii
wasabi tuoi hién nay da tréng duoc & nhiéu noi bén ngoai
nuéc Nhat. Hay tim nhing nha néng & dia phuong va
stt dung mu tat tuoi nhu mot loai gia vi cho nhiing bira
in dic biét. Ban ciing c6 thé dit mua trén mang tir cong
ty Wasabi & Dorset, Anh qudc, noi cung cdp mu tat tuoi
cho nhing bép trudng ciia cic nha hang cao cip.

Ngoai viéc stt dung cho mén sushi va sashimi, ma tat
con cé thé dung kém véi mi soba lanh, dau ha, cd va ga
nuéng. Ban ciing c6 thé da thdy nhang bich snack dau
bo hay rong bién tdm ma tat bay ban trong cdc siéu thi.
Mic di khéng phu hop véi tré em, t6i vin mong ban sk
dung mu tat wasabi véi nhitng mén in ciia ngudi lon.

Quyt Nhat thudc ho cam quyt. Phin vé va nuéc thuong
duoc dung d€ tao huong thom ciia qud quyt va d¢ chua
cho rit nhiéu mén in Nhat. Nuéc ép quyt déng chai
duoc bin trong nhang cita haing 46 Nhat. Ban ciing c6
thé dung cic loai chanh tuoi d€ thay thé néu khong thé
tim duoc quyt Nhat.
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Chuong A

Nhieng céng Thave
niw in kiéw Nhat
che gia dink

Toi hy vong gi¢ day cudn sich da goi cho ban cdm
hiing muén dugc ndu thir mot s§ mén in mang phong vi
Nhat Bén t8t cho stic khée ci gia dinh. Huong vi c6 thé
hoi khéc véi nhing gi con tré d4 ting in, nhung t6i da
tong hop nhitng mén in wa thich ctia minh t héi con bé
& Nhat, va t6i rdt hy vong cd gia dinh ban ciing sé thdy ua
thich. Cang gidng nhu mén thit boé nuéng & Anh, mén
BBQ & My, hay mén sét d6 & Y, nhing cong thic niu
in truyén théng Nhat Ban ciing phdn 4nh nhimg dic tinh
ving mién khic nhau. Ching duoc truyén tir doi nay
sang doi khdc va nguoi ta con hoc hdi thém tir ban be,
dong nghiép, ho hang, nhang chuong trinh, tap chi hay
trang web day ndu in. Day la nhiang cong thic cia me
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t6i va cd cla toi nira, déu dya trén nhiing mon an trong
cdc gia dinh Nhat. Vi me t6i khong viét nhing cong thic
ra gidy (ba da nhé it ca trong dau) va thuong ing bién
linh hoat, nén ching t6i d4 ciing niu va ném thir nhing
mén in clia ba, sau d6 t6i ghi cha lai theo nhing loi gidi
thich va nhan xét cia ba. Toi c6 diéu chinh doéi chat dé
pht hop hon véi sé thich va théi quen in udng ciia minh;
vi du nhu t6i dung nhitng sin phdm it min hodc khong
mudi, t6i sit dung it mudi, nudc tuong, sdt miso, duong
va it m& dong vat hon.

Thi thodng, t6i ciing sé néi ban tdm uép dam da hon
mét chit cho nhitng mén in cda ngudi lon va wé lén.

Déi véi cic mén phuong Tay nhu binh quy hay binh
ngot, thianh phin di dugc diéu chinh va st dung rit nhiéu
nguyén liéu thay thé linh manh hon: vi du nhu dau in
thay cho bo, bét ngit cdc nguyén cim thay cho bot ngi
cdc tring; bot dau nanh, lda mach, diém mach hoic bot
c6t dira thay cho bot mi; trdi ciy, mat ong thay cho duong.
Ngodi ra t6i con bd sung mét it hat lanh hoic hat chia
va cdc loai s6t rau ct qué vao cic mén banh nuéng va
banh kép.

Thit lim theo nhitng cong thic nay nhé! Hay thay ddi
thanh phan trong cic bira in gia dinh, ting rau ctt qué va
ngii c6c nguyén cim. Néu ban lim mén mi Y, hay ding
bot ngii cdc nguyeén cdm, hodc bot diem mach néu céc
bé trong gia dinh ban di trén 5 wéi. Hay da dang héa va
ting khéi luong rau ci qui sit dung trong cic mén in,
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giam luong thit lai. An it mudi. Dung chén dia c6 kich
thuéc vira phdi, khong qué to. Ludn in kém cic mén c6
rau cit vd mot chén canh c¢6 that nhiéu rau ci véi dau
hd, chi dung mét it thit d€ trang tri va ting thém huong
vi ma théi.

Hy vong ban s& cing véi con tré ¢6 nhitng khodng
thoi gian mua sim vi niu nuéng that vui vé, xay dung
duoc nép in udng sinh hoat lainh manh cho ci gia dinh.

Nhu nguoi Nhat van thuong néi, dozo, meshiagare -
Hay tan huéng!

= Luw § vé khdw phan mén dn

Nhing cong thirc duéi day dung cho khodng tr 2 dén

6 ngudi 16m, toi di c6 ghi chd ddy dd. Khiu phin in cla

tré nhé tiy thudc vdo phdn dodn ctia phy huynh. Ban ¢6

thé cit phin thic in con du vao th lanh cho bira 4n sau
hoic cho baa x&.
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CAC MON CANH

Canh mige niw frai

Canh miso nfu ciing cic loai nghéu 56 12 mén in phé
bién trong nhing bita com gia dinh ctia nguoi Nhar.
Nhing con so hé mé nim phoi minh trén nuéc canh
ngot thom c6 mét stc hip din khong thé chai t, khién
moi ngudi déu mudn duoc thudng thirc ngay. Huong vi
min moi ctia bién hda quyén cung su dam da cha dic
trong chén canh miso tao nén mét sy kich thich vi gidc
khé cudng d3i véi thuc khdch. Téi chot nhé dén cic loai
hai san nhur ngheu, trai, s6 ctia chau A thuong dugc ding
dé ndu cdc mén canh miso va canh nudc trong, mui vi clia
ching bay ngio ngat khip gian bép clia me t6i & Tokyo.
Tai chon ding trai cho mén nay vi khong chi ngon ma
con dé tim & nhitng khu vuc nhu Anh, Uc, New Zealand,
Canada va nhiéu noi khdc trén thé giéi.

Déi v6i tré em, mot trong nhitng diéu thd vi khi in
nghéu s6 chinh la viéc tich vé d€ ldy thit. Va viéc nay
khién ban phai dimg lai d6i chit trong khi in, gitip ban
in chim hon va thudng thitc duoc sau hon.

* Ding cho 2 ngudi:

- 6 con trai con nguyeén vo
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- 1 mudng canh st miso dé hoic tring (loai it mudi)

- Hanh ngo

Mét cich dé chon trai con tuoi ngon la g6 nhe lén vé,
néu con trai khong khép v6 lai thi ban khong nén lay. Cha
rira trai trong nuéc lanh dé lam sach cit d4t bam trén vé.
Thay nudc rira vai lin cho dén khi thdy nudc trong sach thi
théi. Dé lam sach cdt bén trong v4 trai, hay ngam chiing
trong nuoc lanh khodng 20 phit. Lam sach 16p long trén
vé trai bing cich kéo ching vé phia khép ndi giira hai
ménh vé, rdi die ra. Rira sach lai lin nita, d€ rio nuédc.

Cho 750ml nuéc lanh vio néi, bé trai vao rdi dem luoc,
nhé vét bot trong khi ndu. Khi ndo thdy trai mé miéng
1a da chin, thuong chi khodng vai phut sau khi nuéc soi.
Nhe nhing khuiy tan sét miso réi tit bép.

Hay bd nhiing con trai ndo con chua mé miéng. Vér
trai ra chén, ruéi nuéc canh lén va trang tri bing vai cong
ngo. Trong bira in, ban nén d€ mot t6 nhéd & ngay chinh
giGta € bé v4 trai.

Canh mise véi ddw hiv va hink b

Canh miso véi nhitng vién dau hd tring nén bé xinh
va hanh 14 xanh ngit thom thom c6 1& 1a mén canh miso
phd bién nhit trén thé gisi. Khi ban dén dung bta & mot
nha hang Nhat va goi mon canh miso, thong thuong ban
sé duoc phuc vu mén canh miso dau hia hanh l4. Céng
thitc nay ting gip doi lugng protein vi né c6 mit trong

Nlu:my m,tm nésw dn kit Nhat che gia dinks 217



cd dau hii va phan s6t miso, hai nguyén liéu duoc lam tir
dau nanh. Dau hi 14 mét trong nhitng nguyén liéu don
gian nhdt ma ban c6 thé két hop trong cdc bita 4n d€ tao
khiu vi kidu Nhat méi la cho con tré. Dau hi rit mém,
thim dim nuéc canh, v6 cung hdp dan. Ban nén thi
nhiéu loai dau hd véi d6 ciing mém khdc nhau d€ xem
cd gia dinh wa thich loai nao nhit. Ban ciing c6 thé thém
rau ct cit hat lyu vaio mén canh d€ ting thém vi ngot va
kh4u phén rau xanh cho gia dinh.

* Dung cho 2 ngudi:

- 700ml nuéc dung dashi (trang 269)

- Hanh l4 cit nhd

- 125g dau ha chic, rira sach, cit hat lyu

- 1 mubng canh s6t miso dé hoic tring (loai it mudi),

ban ciing c6 thé két hop cd hai loai v6i nhau.

Cho nuéc dung dashi vao ndi va dun soi lén. Cho dau
hi va hanh l4 vio khudy déu. Doi khi nuéc s6i tré lai thi
ha lira, ndu thém 2 phit. Nhe nhang cho sét miso vao,
khudy déu réi tit bép. Mic canh ra chén vd mén in da

sin sang.

Canh mise reng bi€n wakame

Day la mét cich hau hiéu d€ giéi thiéu dén ué loai
rong bién bo dudong, wakame.

* Dung cho 2 nguoi:

- 2 mubng canh rong bién wakame kho
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- 750ml nuéc ding dashi (trang 269)

-1 nhdnh hanh 4 cit nhé

- 1 mudng canh s6t miso d6 hoic tring (loai it mudi),

ban ciing c6 thé két hop c4 hai loai véi nhau.

Ngam rong bién véi 450ml nuéc trong 15 phit hoic
dén khi ban thy rong bién né mém. P& réo rdi cit thanh
ting soi dai 3cm.

Cho nuéc dung dashi vio noi va dun soi lén. Cho rong
bién vi hanh 14 vao khudy déu, khi nudc s6i trd lai thi ha
Itra, nfu theém 2 phit.

Nhe nhang cho sét miso vao, khudy déu réi tdc bép.

Mc canh ra chén va mén in di sin sang.

Cank kheai lang Nhaf, bi dé,
daw 14 vih chua ham
Moén him ngon tuyét ndy c6 thé dang nhu mén chinh
cho bira in. N6 ¢6 vi ngot tu nhién tit ci qud. Vi cdc loai
cli qud déu duoc cit nhd nén tré cd thé thudng thic nhiéu
loai khdc nhau chi trong mét mudng canh.
* Dung cho 4 nguoi:
- 100g hat lua mach ngoc trai
- 2 mubng canh dau hat cdi hogc dau olive nguyén chit
- 1 ¢ hanh tay cit nhé
- 1 ¢ ca r6t cit nhé

- 1 cay cin tay cit nhé
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- 2 tép t6i dap dap _

- 180g khoai lang Nhat, got vé, cit hat lyu ¢& lem

- 180g bi d4, got vé, cit hat lyu ¢& Iem

- 1 lit nuéc dung dashi (trang 269)

- 800g ca chua cdt nhé

- 175g sot ca chua

- 400g dau tay, ria sach, dé rdo

- 1 nim hinh ngo cit nhé

- 4 mubng canh hiing qué cit nhé

N4u har lia mach trong nuéc s6i khodng 30 phit hoic
theo huéng din trén bao bi cho dén khi mém, d€ rédo. Lam
néng l6 nuéng truée & nhiet do 180°C.

Cho diu in vio trong ndi/ chdo (nhé st dung loai noi/
chdo chdng chdy, c6 thé cho vao 16 nudng, 16 vi séng),
doi diu néng vira thi cho hinh tay, ci 18t, can tay vi t6i
vao xdo trong khodng 5-7 phit, cho dén khi hanh tay va
cin tay chuyén mau nau nhat.

Cho khoai lang va bi d8 vao, ndu them 2 phut. Tiép
tuc cho nuéc dung dashi, ca chua, sét ca chua va dau vao,
dun soi len. Khi hén hop di soi thi day nip lai, cho vio
16 nuéng théem 30 phit cho dén khi ct qué da mém. Cho
lta mach da ndu chin vao, khudy déu, ric ngo va hung
qué lén trén, dé them 2 phut rdi tit bép.

220 NuO! CON KHOE



CAC MON MAN

Daw hav nghién véi cis héic (mén phau)

Day 12 mét mon dn gidu chdt dam va rit dé lim. Ban
c6 thé dung chung véi com, canh va cdc mén rau ci.

* Dung cho 2 ngudi:

- 200g dau ha chic, rira sach

- 1 mudng canh dau hat cdi hoic diu olive nguyén chit

- 50g c4 hoi Alaske déng hop (c6 nuéc bén trong nén

ban cin ldy c4 héi ra d€ rdo)

- Mot nhim mudi bién

- 2 mubng canh sdt nuéc tuong dashi ngot (trang 271)

- Tiéu den xay (khong bit budc, c6 thé dung riéng

cho nguoi l6m)

- Hanh l4 cit nhé d€ trang tri

Géi dau ha trong 2 16p gidy nuéng banh hoic vi mung,
cho vio dia réi lam néng trong 16 vi séng khoing 3 phat
(néu khéng c6 16 vi séng ban c6 thé ding tay nghién ra
dé tich nuéc)

Lim néng diu trong chio. Khi dau di néng gia, gidm
1tra va cho dau hi vio, diing muéng xit dau ha ra thanh
ting miéng. Sau d6 cho thém cd hdi vio, ciing xit thanh
ting miéng, tron déu véi dau ha. Ric mudi va tiéu len,
tit bép.
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Cho hanh l4 lén réi ding néng véi com, canh va cic

mon rau.

Cov cii ham daw hiv (mén phu)

Khi nuéc diing o tir thdm vao cu cdi, ta sé cdm nhan
duoc vi ngot clia né hoa quyén vio nuéc ding, tao nén
mot huong vi tuyét voi, nhu tan ra trong miéng. Dau ha
con mém va mong nuéc hon nita.

Dung cho 4 nguoi:

- 400g ct cdi tring, cit miéng via dn

- 600ml nuéc dung dashi (trang 269)

- 1 mudng ca phé mudi bién

- 1 mubng ca phé duong

- 1 mubng ca phé nuéc twong nhat

- 250g dau ha chic, ria sach, cit miéng vira in

Cho cti cdi tring va nuéc dung dashi vio néi, dun soi
len. Khi hén hop s6i, ha nhé l&ra réi cho muéi, dudng,
nuéc tuong vao. Ninh trong vong 50 phit, thinh thodng
tron déu, hoic c6 thé ninh téi khi ¢l cdi di it can hét
2/3 luong nuéc dung.

Cho dau ha vio, ninh thém 10 phdt nita cho dén khi
ct cdi va dau ha di ric gan can nuéce dang.

Cho mén in ra dia va thudng thuc thoi!
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Ca mbi $81 ca chua bi (mén W)
C4 ngam dau sé giup lam gidm mui tanh va ngon miéng
hon d8i v6i tré nhé. Ban hay trit mét vii hop cd moi trong
th bép dé c6 thé nhanh chéng chuin bi mot bia in gidu
omega-3 cho tré. Ca chua bi khd ngot vi mong nudéc, c6
thé ding laim mén in vit linh manh.
Dung cho 2 ngudi:
- 1 muéng canh dau hat cdi hoic diu olive
- 120g c4 moi ngam nudc, dé réo
- 10 trdi ca chua bi, cit doi.
- Hanh 14 cit nhé
- ¥ qud chanh, cit hinh mui cau.
- Mot it mudi bién va tiéu den xay
Lim néng dau trong chdo khong dinh. Khi dau néng,
ha lra vira va cho cd moi vio. Cho mét it mudi va tiéu
vao, chién trong 2 phut.
Thém ca chua va hanh 14 vio, ddo nhe nhing, ndu
thém 2 phit nia.
Vit mot miéng chanh lén c4, va mén 4n di sin sang!
DMMWMrWWMQMnWW
Tré em rat thich rau cdi x2o. Mén in nay vira dep mit,
vira ngon miéng, lai rit gidu chdr dam.

Dung cho 2 ngudi:
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- 1 mudng canh dau hat cdi hodc dau olive nguyén chit.

- 1 ¢t hanh tay cic lac

- 2 tép toi dap dap

- 50g hanh tim bim nhuyén

- 120 g ca rét, cit khoanh diy Smm

- Y4 bong cdi tring, cit miéng vira in

- 250g mudp tiy, cit khoanh diy 5Smm

- 2 mudng canh s6t nudc twong dashi ngot (trang 271)

- 100g dau hi chic, rira sach, cit khdi vuéng 2cm.

- 1 qud 6t chuong do, ldy hat, cit lit méng

- 1 muéng ca phé dau me

- Tiéu den xay (khéng bit buoc)

- Ngo ri

Lim néng diu trong chdo 16n. Khi ddu néng, ha lia
vira, cho t6i, hanh tim, hanh tay vi ca rét vao. Xo khodng
3 phiit, sau d6 cho bang cdi tring vio xdo thém 3 phit.
Cho muép tay vio, xio 3 phut nia, hoic cho dén khi
thdy ca rét da chin mém.

Khudy 100ml nuéc véi sot dashi dau nanh ngot, cho
vio chdo, ndu trong 3 phit n&ta. Cho dau ha, 6t chuong
vio, tron déu tdt cd lén va xdo thém 2 phat nita, hoic téi
khi dd can nuéc. Rudi dau me lén, ddo déu réi tit bép.

Biy mén in ra dfa, trang tri bing ngd ri va ric lén mot
it tiéu xay.

Ban di c6 mot mén dn cuc ky hdp dan roi ddy!
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CAC MON SANDWICH
VA PIZZA

Sandwich ng,g]‘ véi bip v qud be

Qui bo chin rit gidu dinh dudng, rdt tién loi khi cho
tré in va chira nhiéu chét béo c6 loi. Mén sandwich ngot
véi bip va qud bo ndy la mot vi du vé cing don gidn ma
ban ¢6 thé chuin bij cho tré.

Dung cho 4 nguoi:

- 8 lit banh mi ngt cd¢ nguyén cam

- Y5 qud bo chin, bé hot, 16t vé va dim nhé

- 1 mudng canh sét tio

- 2 mubng canh bip ngot tron kem
(sweet corn cream style)

Cho bo, s6t tio va kem bidp vao td nhé, tron déu. Chia
hén hop lim 4 phin. D& 4 It binh mi lén mot mit phing
sach (nhu thét, gidy nuéng bdnh,...). Thoa déu hén hop
nhan lén nhiing ldt binh mi, rdi d¢ nhing miéng banh
mi con lai lén, 4n nhe. Néu tré khong thich phin vién
banh, ban c6 thé cit bé ching di. Sau d6 ban cit sandwich
thanh nhiing thanh dai d8i véi tré nhé hoic cit hinh tam
gidc dai véi tré on.
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Pigga pifta Ti hen

Mot mén in hoian hdo dé ting luong rau cii cho tré.
Véi thao tic rdt dé ding, ban c6 thé chon mén niy lim
bita chinh hay bita phu cho tré déu duoc.

Dung cho 6 nguoi:

]

6 phan banh mi pitta ngii céc nho.
6 muéng canh sdt ca chua vi rau ci him da dung
(trang 276)

6 mubng canh phd mai mozzarella cit soi

Diu olive nguyeén chit dé ruéi lén binh

1

Lim néng 16 nuéng & nhiét d6 220°C. D€ banh mi
pitta lén gidy nuéng. Thoa déu lén méi bianh 1 muéng
canh s8t ca chua. Ric lén méi banh 1 muéng phé mai cit
soi, rbi nuong banh trong 5-7 phit cho dén khi phé mai
tan hét. Ruéi mot it diu olive lén méi banh. DE nguyén
hoic cit binh ra thanh nhiéu miéng.

Ban cling c6 thé them vio nhitng nguyeén liéu khdc cho
phin nhan binh, ching han nhu hinh tay cit lit, nim
rom, cin tiy, qud olive; ca rdt hodc muép tay cit soi, cii
bé x6i, cdi xoin; dira cit miéng nhé, hat bip, 6t chuéng
hojc ci dén nuéng; hdi sin di ndu chin, thit gi da niu
chin; ngo ri, hing qué, tia t6 cit nhé; hat mé hoic hat
lanh rang vang, gia nhuyén.
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CAC MON RAU TRON

Sadad dua les véi 581 daw hav vi daw ga

Mén rau tron thanh mdt ndy rdt phi hop cho nhing
ngdy néng nyc, oi bic. Dua leo gion ngot diing véi nude
s6t thom ngon, gidu chdt dam.

Dung cho 2-4 nguoi:

- 200g dua leo

- Mot nhiim mudi bién

- 50g st kem dau ha va dau ga u6p lanh (trang 273)

Cit doi va ldy hét phan hat dua leo ra. Thoa mudi len
dua réi cit thanh ting khoanh diy Smm. Cho dua leo
vao 16, doi 30 phut rdi vit dua leo cho rdo nuéc.

Cho dua leo vao mét thé nhd, thém sét dau hi va diu
ga vio tron déu. Dung ngay sau khi ché bién xong.

Sadad diw hiv véi b chua maa hi

Vao nhiing ngay hé néng buc, hdy mua nhiéng qué
ca chua chin mong, dé ruc trong nhing clra hang hay
khu che gan nha ban. Dic biét 14 loai ca chua thuin tiy,
khéng lai, v hat ctia né dugc dung d€ rong qua nhiéu
Ita. Loai ca chua nay c6 huong vi rdt ngon. Ngon dén néi
ban ching cin phii diing nuéc sdt hay tdm uép gi cho né
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cd. Toi c6 sit dung gidm trong cong thic ndy, nhung la
d€ ném gia vi cho dau ha. Dy sé 12 mét mén salad tuyét
voi ma cdc bé sé thich me!
Dung cho 2-4 nguoi:
- 200g dau hi chic, rira sach, cit hat lyu lcm.
- 2 qui ca chua chin, c6 thé ding ci chua ¢6 mau
khdc nhau.
-1 mudng ca phe hing qué, tia t6 hay ngo ri.
- 50ml s8t gidm ngot truyén théng clia Nhat
(trang 272)
- Tiéu xay

Cho dau ha vao ré dé rio nuéc réi day kin, cit trong
td lanh.

B4 phan ruét ca rdi cit ca thanh ting miéng. Cho dau
hd, ca chua va rau thom vao thé, ric nuéc sét gidm len
va mén in d4 sin sang.

Ban c6 thé d€ sin lo tiéu trén ban in d€ nguoi lén c6
thé ric vao néu thich.

Salad raw din 361 chanh

Khi ban thdy ci dén duoc bay bin c6 ci phan 14 kem
theo, ban sé thiy nhu minh dang duoc khuyén mai mua 1
ting 1 vay. Toi chan thinh khuyén khich ban in cd phan
ctt dén va rau dén. Ban chi can ché bién rau dén hét nhu
cic loai rau cdi khéc vay théi!
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Dung cho 2-4 nguoi:

300g rau dén, chi ldy phan 14, bé phan cong (doc
phan Meo nhd)

1 qua chanh vit ldy nuéc

- 1 muéng ca phé duong

Maét nhiéim mudi bién

Ban dun s6i nuéc va bé rau dén vao ludc trong khodng
30 gidy. Sau d6 vét rau dén ra cho vio thau nuéc lanh.
Nhe nhang vit 14 rau dén cho rdo nuéc réi ldy gidy in
hoic vdi mung géi lai, cho vao i lanh.

Cho nuéc cot chanh vio mét thé nhé, thém duong
va mudi vio. Khudy déu cho dén khi duong va muéi tan.

Ldy rau dén ra, cit khic 3cm, vit nhe cho rio nuéc
rdi cho vao thd nudc sdt chanh, tron déu 1a cé thé ding
duoc ngay.

Meo nhé: Cong rau dén c6 thé dung d€ ndu mén xio
hoic mén canh d4y, nén ban dung bé di nhé.
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CAC MON CHINH

Corv donburi véi g4 v fring

Tt “donburi” ¢6 nghia la “t6 vira” va né thudng duoc
dung cho nhimg mén chinh duoc dung trong nhing t6
& vira, c6 phan thit va rau xép trén phan com. Donburi
thuong duoc ding cho bita trua cung véi mot chén canh
miso va mot mén phu. Nhitng mén donburi néi tiéng
thuong bao gom ga véi tring, thit heo cot Iét, tom va rau
cli tam bot chién, thit bo sukiyaki va rau ci. Mén com
donburi véi thit gi va tring ld mét bita trua twong d6i
phd bién ctia nguoi Nhat. Ban hay chudn bi kém mot
mon canh va mén phu cho com donburi nhé!

Dung cho 4 nguoi:

- 4 qua tring l6n

- 225ml nuéc dung dashi (trang 269)

- 1 ca hanh tay, cic d6i rdi cit ldt méng

- 1 nhénh hanh baro (téi tiy) cit khoanh méng

- %5 mudng ca phé nudéc twong nhat

- 1 muéng ca phé duong

- 1 mudng ca phé mudi

- 1 mudng ca phé ruou gao hon-mirin

- 225g tic ga khong da, khong xuong, cit miéng vira in
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- 0,5kg gao Nhat (gao tring, gao lirc hoic gao nguyén

cdm haiga)

- Vii cong ngo hoic cin tiu dé wrang i

Dap triing vao thé va ddnh déu. Dun néng nuéc dung
dashi, thém hanh tay vi hanh baro vio. Dén khi nuéc
dflng s6i thi ha lfa vira, dé them 5 phﬁt cho rau cii mém.

Tiép tuc cho nuéc twong, duong, mudi va rugu hon-
mirin vio, khudy déu, tiép tuc cho thit ga vao nfu thém
3 phit niza.

D6 phin tring da ddnh déu lén thit ga, tring sé tao
thianh mét l6p méng phia trén. Ha lda nhé va tiép tuc
niu thém 2 phit cho dén khi thit gi vi tring déu chin.
Tron déu hén hop rdi cit bép. Chia com ra 4 chén, mdc
hén hop thit ga va tring d€ lén trén chén com.

Trang tri bing mot it ngo va mén in gior di sin sing roi!

lri i Pan Pan - Tn?mgz bac véi Thit bs, Thit
heo xay va daw Ha Lan

Mbi nguoi noi trg & Nhat déu c6 cong thirc riéng
cho mén niy — va tré em thi khong bao gio tir chéi, béi
nhitng sic mau da dang clia né: vang, nau vi xanh l4 cay.
Thanh phin clia mén tring bic déu dé in ddi véi cic bé
va huong vi két hop ciing rdt hai hoa.

Dung cho 4-6 nguoi:

- 1 mudng canh diu hat cii hoic du olive

- 6 qud tring lén
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- 3 mudng canh nuéc dung dashi (trang 269)

- 1 muéng canh duong

- Mét nhiim mudi

Cho phan thit:

- 1 muéng canh diu hat cdi hoic diu olive

- 200g thit nac heo xay nhuyén (xem phan Meo nhs)

- 300g thit bo nac xay nhuyén

- 2 muéng ca phe duong

- 1 muéng canh nuéc tuong nhat

- 130g dau Ha Lan

- 500g gao dé nfu com

Lim néng diu trong chdo. Tron chung tring, nudc
dung dashi va dudng trong t6. Khi dau néng, ha lia vira
rdi cho hén hop tring vio chdo, khufy nhanh tay bing
nia g6 16n (nia dung d€ ndu in, néu khong c6 thi dung
mot bé 6 cay diia), trong khi d6 tring bit dau cing lai.
Thém mét nhim muéi va tiép tuc khudy hén hop tring
thém 2 phiit nita cho dén khi chin vira va bong toi. Cho
tring ra dia, dé sang moét bén.

Dé ndu phin thit, lim néng dau trong chio & nhiét
d6 cao. Khi dau néng, thém thit, dudéng, nuéc tuong vi
mét nhim mudi nhé, réi ha lira vira. Dung nia gb hoic
mot bé 6 chiéc diia tron lién tuc dé thit toi ra, khong vén
cuc. Xao nhur viy trong 6 phiit cho dén khi thit chin, 46
ra t6 va d€ sang mét bén.

Cho dau Ha Lan vio t6 chiu nhiét, b6 vao 16 vi séng
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va ndu véi cong suat cao nhdt trong 30 giay. (Hoic ban
ciing c6 thé luoc dau Ha Lan trong 4 phit cho dén khi
vira chin). Lay dau ra vi nhdng vio trong nuéc lanh, sau
dé6 cit 14t méng va d€ sang mét ben.

Ldy ra 4 chén vira cho nguoi 16n hoic 6 chén nhé cho
tré em. Muc 2 vi com vio chén nguoi 16n, 1 vd com vio
chén tré em. Sau d6 14y san d4 nhiing nuéc cho uért, nhe
nhang nén cho chén com duoc déu mit, cha y khong nén
nén qua chit, chi cin lam cho bé mit com bing phfmg
1a duoc. Chia phan tring béc va thit xay vao timg chén.
Trdi sao cho phén tring va phén thit déu nhau trén méi
chén com. Xép dau Ha Lan doc theo duong tiép gidp giita
phén thit va phén tring.

Déi véi tré nhé, ban cé thé won déu com véi trimg,
thit va dau Ha Lan d€ tré dé in hon.

Meo nhs: Ban c6 thé dung bat ky loai thit xay nao, thit
ga ciing duoc, tiy ban chon. Ban hiy nhé ngudi ban thit
xay thém hai hoic ba lan, r6i vé nha ban cho vio mdy xay
thém moét lan nia.

Ban ¢6 thé dung phan thira ciia mén in nay d€ lam
mon Sushi dau ha Inari (trang 261).

B hdam néi daf véi kheai Tay va hanh Tay

Day 13 mot moén dn tuyét voi cho mua déng lanh gid.
Ban c6 thé ding mén nay véi com va rau in kém. Hay
don moén in thom ling nay lén bin va cd nha cang nhau
thudng thitc nao!
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Dung cho 2 — 4 nguoi:

- 1 muéng canh diu cdi

- 250g thit thin bo cit méng

- 250g khoai tay, bao v4, cit miéng vira in

- 2 ¢ hanh tay cit mui cau méng

- 2 mudng canh nu6c tuong nhat

- Mot nhiim mudi

Lam néng diu 4n trong ndi, ban dung ndi d4t hoic noi
c6 dé day déu dugc. Khi diu néng vira thi bé thit bo vio
xdo trong 3 phat. Trut thit bo ra dia, dé sang 1 bén. Cho
khoai tay va hanh tay vio xdo thém 5 phdrt nia.

Cho thit bo tré lai vio néi ciing véi 100ml nuéc, nuéde
tuong vi mudi, khudy déu. Ha lira vira vi mé ndp ra
khodng ¥ néi, him trong khodng 15 phuit cho dén khi
khoai tay chin mém. Thinh thoing nhé khuiy déu.

Ci ndw néi daf véi daw hav v raw uv
Day la phién bin hdi sin ctia mén #n trén, duoc ché
bién rit dé dang, nhanh chéng ma vin diy di chdt dam
va rau. Tré nhé khong thich gi hon khong khi gia dinh
quay quin bén néi thic in néng héi dau, ban nhé!
Dung cho 2 — 4 nguoi:
- 250g phi lé cd thit tring (nhu cd tuyét, cd r6 phi,
ca diéu hong) con nguyén da, ban nhé kiém ra xem
da 16c hét xuong ra chua.
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- M6t nhim mudi nhé

- 200ml nudc dung dashi (trang 269)

- 1 mudng canh nuéc twong nhat

- 15 ¢l ca 16t cit khoanh diy Smm

- 50g hanh baro, cit khiic dai 5cm

- 50g dau hi chic, cit hat lyu nhé

- 10 cong dau que, cit khuc dii 5cm

- Nudc ép cha ¥4 qud chanh, hodc quyt Nhat

Cit phi lé cd lam 8 miéng. Lim néng ndi dit véi lira
vira, cho nuéc ding dashi, mudi va nuéc tuong vio, sau
d6 thém ca rét va hanh baro, ndu trong 3 phat.

Thém dau ha, dau que va cd vao, ndu thém 5 phut nia
cho dén khi c4 chin, nhé vét bot cho nuéc duge trong.
Muc mén in ra 6 réi ruéi nuéc chanh hodc nuéc quyt
Nhat len.

Meo nhs: Cic clra hing ban d6 Nhat thuong c6 nuéce
ép quyt déng chai, ban c6 thé tim mua & quiy nuéc sét
xem sao!

Ci chem niw st Teriyaki

Khi n4u véi sot teriyaki, miéng phi lé c4 sé c6 mau niu
caramel hdp din va mui vi tuyét ngon. Mén niy c6 thé
dung kém véi com, canh va nhitng mén rau in kéem. Ban
c6 thé dung cong thitc sét teriyaki cho cd hdi sin va thit ga.

Dung cho 2 ngudi:
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- 2 miéng phi lé ¢4 chém, méi miéng khodng 60g

- 1 mudng canh ruou gao hon-mirin

- 2 mudng canh nuéc tuong nhat

- Mot nhim muéi nhé

- 1 mudng canh hanh 14 cit nhé d€ trang trf

Cho phi l& ¢4 vao chdo can long, thém ruou hon-mirin,
nuéc tuong, mudi va 2 mudng canh nude vio niu trong
4 phit & lira vira.

Tréd c4 va niu thém 2 phit nita cho c4 chin déu. Muc
cé ra dia va ruéi st teriyaki lén. Ric hanh 14 lén va mén
in d4 sin sang!

Ca Thw nwéng
C4 thu 1d mot trong nhitng mén ua thich cia nguoi
Nhat, chita it nhiéu omega-3. C4 thu nuéng thuong duoc
dung cho bita sing, nhung ciing ¢6 thé ding cho bira trua
hoic t8i. Cang nhu nhitng mén cd khic, ban phdi hét
stzc cin than loc bé xuong nhé truée khi nfu cho tré dn.
Diing cho 2 nguoi:
- 2 miéng phi l¢ cd thu, kiém tra d€ chic chin khong
bi sét xuong
- 120g ci cdi tring hodc ci cdi d6 bao soi, vit réo
nuéc (xem phian Meo nhd)
- Nuéc tuong nhat
Lim néng vi nuéng véi lira vira. Dt cd len vi nuéng
trong khodng 4 phut. Tré mit ci va nuéng thém 2 phit
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ntta hoic cho dén khi phin giita clia miéng cd cé thé toi
ra khi ban ding dao 4n thi. Mén nay dn kém véi mét it
cli cdi bao soi. Ban c6 thé ruéi mét it nuéc trong nhat lén
cl cdi d€ ving huong vi. D§i véi tré nhd, ban hay ding
nia d¢ vé miéng cd ra va ldy hét xuong.

Meo nhé: Néu cti cdi tring qud ndng déi véi tré, ban
c6 thé vit vii giot nuée c6t chanh.

Ca hai Alaska nwéng véi béng cii xank

Mua he 13 mua cfia cd hédi Alaska va ca hdi Thdi Binh
Duong, ban dimg bé qua co hoi mang lai cho gia dinh
minh mét mén in tuyér voi, mot kho bdu cla bién ci.
Maiu cam héng ruc 1& gitp cho cd héi vé cling ndi bat
gitta nhing loai cd khdc. Ban hiy tim nhang loai c4 héi
ngon nh4t nhu cd héi Chinook (hay con goi 4 c4 hdi vua,
14 loai c4 héi Thdi Binh Duong l6n nht), c4 héi sockeye
(hay con duoc goi la ¢4 héi dé, thudng duoc xem la loai
c4 héi ngon nhit), va cd héi coho (con duoc goi 1a ¢4 héi
bac). Khi khéng vio miia ci héi, ban cé thé mua cd héi
déng hop hoic dong lanh.

Dung cho 2 nguoi:

- 2 miéng phi l& c4 hoi, khodng 115¢ méi miéng

- 1 mubng canh diu hat cdi hoic diu olive nguyén chit

- ¥5 ci hanh tay l6n, cit mét nira r6i thdi ldt méng

- 200g bong cii xanh, bao gobm ci phan cudng, cit

miéng vira in
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- 1 muéng ca phé ruou hon-mirin

- 1 mubng ci phé nuéc twong nhat

- 2 mubng canh vun rong bién neri kho 4n lién.

- 120g cti cdi tring hoic ci cdi d6 bao soi, vit rdo nuéc.
Ban c6 thé ruéi nuéc cdt ca ¥2 qui chanh d€ lam
diu vi ndng cha cl cdi.

- Mudi bién va tiéu xay

- Mot vii nhdnh ngo ri hoic cin tau dé trang tri

- Nuéc twong nhat in kém

Lim néng diu & nhiét d6 cao. Khi dau néng thi ha

Iéra vira v cho hanh tiy vdo. Sau khi xdo 5 phit, ban cho |
bong cdi xanh vao xdo thém 3 phit nira cho dén khi bong
cdi chuyén mau xanh sing va gion mém. Cho rugu hon-
mirin, nuéc tuong, 2 mudng canh nudc, mudi va tiéu vio
niu trong 3 phut. T4t bép va d€ sang mot bén.

Rira phi lé c4 vé6i nude sach va lau kho. Lam néng

vi nuéng trude, sau d6 ha lira vira va cho ci len nuéng.
Nuéng khodng 4 phit thi tré minh cd va nuéng thém 2
phiit nita hoc cho dén lic phin thit ¢ bén trong toi ra
khi ban ldy dao cit thix.

Muic rau ct xdo ra dia va dé miéng c4 nudéng ngay canh
bén. Ric len dia mot it ci cdi bao s¢i, hoic ruéi vai giot
’ g a~ ’ o2 . \ N
nuéc c6t chanh, mét it vun rong bién nori va vai cong
ngo. Ban c6 thé rudi lén cti cdi bao soi mot it nude tuong
dé ting them vi dam da. Va bay gio, méi gia dinh ban
cung thudng thic!
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Com chitn cd hbi mang fay

Com chién thip ¢dm, vén xuit x tir Trung Hoa, 13
mot mén dn phd bién va rit duoc tré em ua thich. T4t
c4 cic nguyén liéu déu duoc tdm udp, chién xdo rdi tron
chung vé6i nhau, tao nén huong vi thom ngon va dé in.
Com chién thap cdm 12 mét su lya chon hodn hio dé xi
ly phan com thira va nhitng thinh phan con du 1é té trong
tG lanh nha ban. Trong cong thic ndy, t6i st dung cd héi
déng hop va in kém véi canh.

Dung cho 2 ngudi:

- 300g ming tay

- 3 mubng canh dau hat cdi hoic dau olive nguyén chit

- 2 qud tring ddnh tan

- 200g hanh tay cit nhé

- 20g hanh 14 cit nhé

- Mot nhdm muéi nhé (néu ban dung cd héi muéi thi

khong cin thém mudi nia)

- ¥ mubng canh nuéc teong nhat

- 200g c4 héi Alaska dong hop, d€ réo nudc.

- 750g com niu tir 210g gao Nhat

- 1 mudng canh ngo ri cit nhé

- Tiéu xay

Cit bd phin xo cling cia ming tay, chi git lai nhing
phan c6 d6 gion, dé bé. Sau d6 cit ming tay thanh ting
khuc dai 0,5cm, dé€ sang mot bén.
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Lim néng moét chdo chién 16n, cho vao mot mudng
canh diu in vi xoay chdo cho diu chdy déu khip. Khi
diu néng, cho tring vao chién, phan gita miéng tring sé
phéng lén va ngoai vién sé ndi bong bong. Chién tring
trong 2 phut cho dén khi phan giita cia miéng tring dic
lai, tr& mit rdi chién thém 1 phit nita. Nhic tring ra dia,
doi khi tritng nguoi thi dung tay xé nhé ra.

Lam néng phan diu in con lai, sau dé cho hanh tay
vi ming tay vio xio trong 2 phut véi ltra vira, théem mudi
va nuéc twong néu thich.

Gidm lira ri cho lan luot ¢4 hdi, com, tring chién xé
nhé, hinh ngo cit nhé va tiéu xay vao. Ding san dim
cho cd héi toi ra, tron déu cdc thanh phin véi nhau va
chién thém 3 phit nira, hoic cho dén khi ban thiy com
va c4 héi néng len.

Tit bép, muic com ra chén va cd nha cling nhau thuéng
thitc nao!
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CAC MON COM

Com ndm Onigivi

Mén com nim c6 lich st rdt lau doi. Tix xua dén nay,
day Ia mot mén 4n d€ moi ngudi tién mang theo in trua
khi di lam viéc, di choi hoic di da ngoai.

Dung cho 6 nguoi

- 85g phi lé cd hoi Alaska (hoic cd héi vua, cd héi

sockeye, hay c4 héi coho)

- 400g com bing gao Nhat hoic gao tron lda mach

(ndu tir 110g gao)

- 6 miéng rong bién nori (kich thuéc 3x10cm)

Lam néng vi nudng, cho cé lén vi nuéng trong 4 pha,
sau d6 tré mit va nuéng thém 2 phat nira hoic dén khi
thiy thit ¢ da chin. D€ c4 ngudi, lugc bé phan da va chia
miéng c4 lam 6 phan.

Lim uét ban tay bing mot chén nuéc loc dé khong bj
dinh com khi tao hinh. Mic com vira di long ban tay,
diung ngon tay cdi tao mét hd sau gitra chd com.

Cho mét miéng cd héi vao gitra r6i géi com lai. Nhe
nhang 4n va lin d€ tao hinh tron cho nim com, déng thoi
dé ndm com dugc chit va kin. Tiép tuc lam nhu viy cho
dén khi hét 5 miéng cd héi con lai.
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Géi ld rong bién nori quanh méi nim com va... thudng
thire thoi!

Meo nhé: Ban c6 thé ding c4 hdi Alaska déng hop dé
thay thé.

Com Trén gidrm che mén sushi

Ban sé str dung mén com nay dé lam sushi cuén, inari
sushi (trang 261) va cdc loai sushi khic.

Dung cho 4 nguoi:

- 1 miéng rong bién kombu hinh vuéng canh 10cm

- 400g gao Nhat hat ngin, hoic gao haiga-mai, hoic

cd hai loai tron chung

- 2 mubng canh va 1 mudng ca phé gifm gao lic

- 2 mubng canh duodng

- 1 mudng ca phé¢ mudi

- 1 mudng ca phé ruou hon-mirin

Ngam rong bién konbu vio thau chita nira lit nuéc
trong 1 gio, ding nuéc niay dé ndu com. Vo gao theo
huéng dan sir dung réi dé rdo trong vong it nhat 30 phur,
ot nhdr la 60 phut.

Tron chung gidm, duong, mudi va ruou hon-mirin
vio chdo nhé, dun néng lén cho tan duong réi d€ nguoi.
Cho gao Nhat va nuéc ngam rong bién vao néi nfu com.

Diing co phét nuéc gidm bén trong mét thd bing gé
dé khong bi dinh com, mic com ra thd r6i x6i déu len.
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Réc hén hop nuéc gidm lén com, nhe nhing diing san
tron déu theo chiéu ngang d€ trénh lam ndt com, ding
quat gidy quat cho com nguéi rdi 14y mot miéng vdi sach
c6 th&m nudc gidm d€ day com lai.

Meo nhé: DE lam nuéc gidm boi lén tay, lén thé com
va dao cit khi lim sushi, ban pha 2 mudng canh gidm
gao voi 250ml nuéc. Ban cé thé pha nhiéu hon néu cin,
nhung phdi gi@ nguyén ti lé ndy nhé!

Com v liva mach frén gidm che mén sushi

Toi tu sdng rao ra cong thitc niy dé€ dua lda mach vio
trong nhing bira in cda gia dinh. Ban s& sit dung mén
com ndy d€ lim sushi cuén, inari sushi (trang 261) va cic
loai sushi khéc.

Dung cho 4 nguoi

- 1 miéng rong bién kombu hinh vuéng canh 10cm

- 200g gao Nhat hat ngin

- 100g gao haiga-mai hat ngin

- 100g lda mach ngoc trai

- 4 mudng canh gidm gao lac

- 2 muéng canh dudng

- 1 mubng ca phé muéi

- 1 mudng ca phé ruou hon-mirin

Céch lam tuong tu nhu mén com trdn gidm & trén.
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Hemesaki (sushi cubn méng)

Vi cic mén sushi cuén va nhing phién ban tuong tr
rdt phé bién trén toan thé giéi, nén toi tin ring day sé
1a co hoi mé ra canh cira tuyét voi d€ con ban khdm phd
cic mén an Nhat. Sushi cudn, ciing gidng nhu com nim
origini, la phién ban gin gidng nhu mén sandwich kep
ctia phuong Tay. Mén ndy c6 thé in kém véi mét chén
canh néng hdi hay mot dia rau cd tuoi mat in kém. Ban
c6 thé géi sushi cuén mang theo khi di di ngoai. Ban
ciing c6 thé dua mén ndy vao nhiing bira tiéc thinh soan.
Hay thir that nhiéu thanh phan khic nhau va thuéng thic
cung gia dinh nhé!

Nguyén lieu d€ 1am 1 cuén com:

- 1 l4 rong bién nori

- 80g com sushi (trang 242)

- ¥4 mudng mu tat xanh, dung cho nguoi lén

- 40-60g nhan com cuén tiy theo sé thich ctia ban

(c4c loai hai san d3 ndu chin, ca rét cit s¢i, dura leo
cit s¢i, qud bo v.v...)

- Nuéc gidm d€ thim tay va dao (cong thic nhu trén)

- Nuéc tuong nhat in kém

Dit mét manh tre dung d€ cuodn sushi lén thét (luu y
1a dit theo chiéu ngang cia cic thanh tre). Pt rong bién
nori lén ciing theo chiéu ngang, mit nhdm huéng lén trén
(miéng rong bién c6 mit nhdm va mat tron). Lim udt tay
bing nuéc gidm réi mic com lén miéng rong bién, ding
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tay nhe nhang trdi déu com ra, chd y khong lam nét com.
Ban trdi com ra khip miéng rong bién nhung nhé chia
lai khodng 1,5¢m & mép dudi. Néu cudn cho nguoi lon,
ban ¢ thé trdi lén com mét it mu rat.

Dé€ phan nhan lén theo chiéu ngang, ngay chinh gita
ché com da trdi déu. Nhic mép trén ciia miéng rong
bién lén va cuén lai theo hinh tru dai, dung ngén tay nhe
nhang ddy phin nhan vio ddng vi tri. Chim mét it nudc
gidm lén mép duéi clia miéng rong bién rdi cudn lai dé
khong bi bung ra.

Ban st dung mét con dao that bén, thim nuéc gidm
vio mot miéng vai, truéc khi cit mot l4t sushi thi ban
ding miéng vdi ¢ thim nuéc gidm d€ lau lusi dao, cit
nhu thé, cit cudn sushi thanh 6 phan va bay lén dia, dung
kém véi nuée tuong.

Fufemaki (sushi cudn day)

Ban c6 thé tu do dung céc loai rau cti va chit dam khéc
nhau cho phin nhan, tdy theo sé thich clia gia dinh ban.

Nguyén liéu dung d€ lam 1 cuén com:

- 1 miéng rong bién nori

- 1 chén nudérc gidm d€ thoa tay va dao (xem cong thirc

& trén)
- 120g com sushi (xem cdng thic & trén)
- 2 mudng ca phé mé rang nghién nhuyén

- 15 mubng mu tat diing cho ngudi lén
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- 60-80g nhan com cuén (vi du nhu 50g cd héi, 20g ca
rSt cit soi, dua leo cit soi va qui bo, v.v...)

- Nudc tuong dn kém

Dit gidy chong dinh lén manh tre cudn sushi, hoic
cho manh tre vio mét tdi zipper. Sau d6 dé manh tre
len thét (luu y [ dit theo chiéu ngang cda cic thanh
tre). Dit rong bién nori lén cing theo chiéu ngang, mit
nhdm huéng Ién trén (miéng rong bién c¢6 mit nhim va
mit tron). Lim wét tay bing nuéc gidm réi mic com lén
miéng rong bién, dung tay nhe nhang trdi déu com ra,
chtt y khéng lim ndt com. Ban trdi com ra khip miéng
rong bién nhung nhé chira lai khodng 1,5cm & mép duéi.

Réi hat mé rang lén déu khip ché com rdi lat up i
miéng rong bién xudng. Bay gio phin com sé nim dusi
vi rong bién nim trén. Néu cudn cho ngudi 16n, ban cé
thé trdi lén rong bién mot it mu tat.

Dé phin nhan lén theo chiéu ngang, ngay chinh giira
miéng rong bién. Nhic mép trén ctia miéng rong bién lén
va cuén lai theo hinh tru dai, dung ngén tay nhe nhing
ddy phin nhan vio ding vi tri. Chdm mot it nuéc gidm
len mép duéi ctia miéng rong bién réi cuén lai d€ khéong
bi bung ra.

Ban st dung mot con dao that bén, thim nuéc gidm
vio moét miéng vai, truéc khi cdt mot 4t sushi thi ban
ding miéng vdi c6 thim nuéc gidm dé lau lusi dao, cit
nhu thé, cit cudn sushi thanh 6 phin va bay lén dia, dung
kém véi nuée tuong.
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Coem v&i daw nanh xanh
Mén com dau nanh giau protein niy c6 thé duoc diing
dé thay thé com théng thuong. Ban c6 thé dung né cho ci
3 bita trong ngay déu duoc, in kém véi canh va 2, 3 mén
thit cd, rau ct khic. Néu ban khong thé tim dugc trdi dau
nanh xanh, ¢ thé ding dau bo dé thay thé. Néu ban ¢6
thé tim duoc dau nanh tuoi thi con gi tuyét hon thé nita!
- 370g gao Nhat hat ngin hoic gao haiga-mai
- 225g trdi dau nanh tuoi, hoic dong lanh, hodc dau bo
Vo gao rdi d4 vao ndi, thém 570ml nuéc, ngam gao
trong 20 phiit r6i cho dau nanh xanh, hoic diu bo vio.
Ban nhé la chi rdi dau nanh hogc dau bo lén mit gao chi
khong tron lén nhé! Sau khi com chin ban méi nhe nhing
x6i déu tdt cd len.

Com sushi véi raw pa kheai lang nget

Vi ngot clia khoai va rau ci héa quyén tuyét voi ciing
vi chua nhe ctia gidm trong mén com sushi.

Ban c6 thé chuin bi mot mén canh va vii ba mén min
dé dung véi mén com nay.

Dung cho 2 nguoi:

- 2 tai nim dong c6 khé (hoic nim huong)

- 2 muéng canh nudc tuong nhat

- 1 mudng canh ruou hon-mirin

- 1 nhiim muéi
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- 150g khoai lang Nhat (khoai lang ving hoic khoai

lang tring), bao v4, cit hat lyu ¢& lem.

- 200g ca rot bim nhé

- 100g can tay baim nhé

- 50g hanh baro (téi tay) cit khoanh diy 3mm

- 750g com sushi (dung khodng 210g gao d€ ndu com)

- 10g mé rang nghién nhuyén

Ngam nim dong c¢6 (nim huong ) véi 100ml nude
trong vong 20 phit cho nim né. V6t ndm ra, luge nude
ngim ndm rdi cho nuéc twong, ruou hon-mirin vi mudi
viao khudy déu. Vit nhe nim cho rdo nuéc, cit bé chan
nim vi bim nhé phan ma ndm.

Cho khoai lang vio ndi cling véi ca rét, can tay, hanh
baro, nim déng co va nuéc ngam nim. Niu trong khoang
15 phit cho dén khi céc loai rau cit déu chin mém (hoic
ban cing c6 thé cho nuéc dung dashi va céc loai rau c
trén vio trong nodi chiu nhiét, cho vao 16 vi séng, chon
codng sudt cao nhit va ndu trong 2 phiit hodc theo huéng
din st dung cda 1o).

Miic com sushi ra chén rdi muc rau ctt d3 niu chin
dé len trén. Ban nhé ric mot it meé thom thom dé€ trang
tri nhé!
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CAC MON MI

Mi seba véi cd méi va cai bé xbi
C4 moi dong hop rit ré va b6 dudng, ban nén c6 mén
ndy trong ti bép nha minh, sé rdt hiu dung ddy! Vi beo
béo clla cd moi hoa quyén ciing d6 dai dai, bui bui caa
mi soba lta mach va vi ngot thanh tao ctia nuéc dung.
Ban con cho gi naa!
Dung cho 4 ngudi:
- 500g cdi bo xoi, bé cudng, chi ldy 14
- 11 nuéc dung dashi (trang 269)
- 50ml ruou hon-mirin
- 50ml nuéc twong nhat
- 1 muéng ca phé dudng
- 1 mubng ca phé mudi
- 450g mi soba khé (loai mi lim tir lda mach)
- 120g phi lé ca moi dong hop khong xuong, trit ra
dé rio
- 1 nhanh hanh 14 cit nhé va mot it ngo ri hoic can
tau dé trang tri
- 1 it bét 6t shichimi tagarashi (1a hén hop bao gém
6t bot, meé rang nghién nhuyén, bot rong bién nori,
bot Shansho (1 loai 6t Nhat), 14 cay gai dau (hemp),
vé cam sdy kho va gung cho nguoi lén.
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Pun s6i nuéc, cho 14 cdi bé x6i vio chan so trong 30
gidy. V6t rau ra bé vio thau nuéc lanh. Nhe nhing vit
cho 14 rdo nuéc 16i ldy gidy lam bép hoic vdi mung goéi
lai, cho vao ta lanh.

Cho nuéc diung dashi vao néi dun s6i lén, cho ruou
mirin, nuéc twong, duong va mudi vao. Khi hén hop s6i
len thi ha lira that nhé d€ gi cho nuéc 1o néng sdt.

Dun s6i nuéc, cho mi soba vao lugc, nhé khudy déu
dé mi khong bi dinh. Ndu mi trong khodng 6 — 8 phut
hoic theo huéng din st dung trén bao bi, cho dén khi

\ ’ e \ 2 Y 2 ’ N A
mi chin. D& mi ra ré va xd nuéc lanh cho mi mau ngudi,
ciing 1a d€ rira tréi 16p bot con sét lai.

L4y cii b6 x6i ra, vit nhe cho rdo nuéc réi cit miéng
khodng 2,5cm.

Mé 16n Iira cho nédi nuéc dung séi lén, chia mi vio 4
t6, xép c4 moi va cdi bé xoi lén trén, chan nuéc dung réi
ric hanh 14, ngd hoic cin tau len dé trang tri.

Ban c6 thé dé sin 6t bot shichimi togarashi trén ban
cho ngudi 16n ding néu can.

Sadad mi soba Tuei mdaf che maa he

Vio mua he, ngudi Nhat thuong thich in nhiing mén
mi ngudi dé xua tan sy néng birc va mét méi. Day 1a mot
moén mi nguéi, ban khong cin phai d€ vio td lanh. Ngoai
ra ban c6 thé sit dung nhiéu loai mi khdc nhau (nhu da
gi6i thiéu & trén) cho cong thic ndy.
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Dung cho 2 nguoi:

- 125ml nuéc dung dashi (trang 269)

- 5 mudng ca phé ruou hon-mirin

- 5 mubng ca phé nuéc twong nhat

- 200g mi soba khé (loai mi lim tir lda mach)

- 2 qua tring

- 120g dau hi chic, d€ rdo nuéc réi bim so.

- 2 mubng canh dau hat céi

- 1 ¢t hanh tay, cit déi réi bio méng

- 2 tép tdi dap dap

Cho phin trang tri:

- 1 nhdnh hanh 14 cdt nhé

- 1 mudng canh mé rang

- 1 mubng canh tia t6 cit nhd

- 1 mudng canh hing qué cit nhé

- ¥4 mudng ca phé mu tat cho nguoi lon

Cho nuéc ding dashi vao néi dun séi lén, cho rugu
hon-mirin vi nuéc tuong vao khudy déu. Khi nuéc diung
s6i thi tit lira, d€ nguéi ding lam nuéc sat (d€ nuéc diung
mau ngudi, ban cho ndi nuéc diing qua mét cdi néi khéc
16i ngam néi niy trong mot thau l6n, d8 nuéce va nuéc d4
ddy néa thau d€ ngam, thi thoing ban nhé khudy nuéc
dung lén).

Dun s6i nuéc, cho mi soba vao ludc, nhé khudy déu dé
mi khong bj dinh. Ndu mi trong khoang 6-8 phut hoic
theo huéng dan st dung trén bao bi, cho dén khi mi chin.
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D3 mi ra ré vi xi nuéc lanh cho mi mau nguéi, cing la
dé rira tro6i 16p bét con sot lai. Ngay trudce khi dn, ngim
mi soba vio nuéc dd cho soi mi se lai rdi x6¢ rdo.

Cho triing va dau hii vio mdy xay nhuyén. Lim néng
1 mudng canh diu hat cdi trong chdo & l&ta vira, khi dau
néng thi cho hén hop tring va dau ha vao. Chién khodng
3 phut hoic cho t6i khi bé mit tring chuyén mau vang
6ng. Lat miéng triing va chién thém 2 phit nia hoic hon,
cho dén khi mit duéi chuyén mau vang nau. Cho miéng
tring ra thét, cit thanh 8 miéng rdi dé€ nguoi.

Lam néng ché diu hat cdi con lai & lira vira. Khi dau
néng, cho hanh tay va téi vao, phi thom. Dé sang mot
bén cho hinh ngudi. Chia mi ra t6, cho hanh tay phi
thom lén, tiép theo la tring va cudi cing la chan nuéc
sot lén. Hay dé cho nguoi 4n tr do lua chon cic loai rau
thom va gia vi d€ trang tri va in kém nhu hanh 14, tia ts,
hing qué, mu tat.

Meo nhé: Ban c6 thé mua nuéc sét lam sin & nhing
ctra hang bin d6 Nhit hoic bin céc loai gia vi trén khip
thé giéi. Nudc sét thuong c6 tén la “Nude sot dung cho

cdc mén mi — SGt mi soba pha sin”.

Mi Kifsune Uden

Day 4 mén mi udon dung véi dau hia méng chién
gion. Ban c6 thé dé dang tim thiy mén ndy trong cic
hing qudn bén thic in Nhat. Day ciing 1a mén tré em
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cuc ky va thich. T6 mi udon néng héi sé gitip ban xua tan
cdi lanh clia mua déng va duoc ché bién rdt nhanh. Ban
c6 thé chudn bi théem vai mén rau ci d€ in kém véi mi.

Dung cho 4 nguoi:

- 450g mi udon

- 2 lat dau ha usu-age (d4u ha méng chién gion)

- 1 lit nuéc dung dashi (trang 269)

- 50ml ruou hon-mirin

- 50ml nuéc tuong nhat

- 1 muéng ca phé duong

- 1 mubng ca phé mudi

Cho phan trang tri:

- 1 nhdnh hanh l4 cit nhé

- 1 muéng canh mé rang hoic hat lanh rang, gia nhuyén

Dun nudéc s6i, cho miéng dau hi usu-age vao trung so
trong 1 phit, vét ra dé rdo (cdch nay dung dé loai bé bot
lugng dau thim trong miéng dau ha). Khi diu ha nguéi,
vit nhe cho rdo nuéc rdi cit soi, bé ngang khodng lcm,
dé sang mot ben. D€ ndu nudc léo, cho nuée ding dashi
vao néi, dun néng lén réi cho ruou mirin, nuéc ruong,
duong, mudi vao khudy déu. Khi nuéc leo soi thi ha lira
that nhé dé gitr cho néng sot.

Dun s6i nuéc, cho mi soba vio ludc, nhé khudy déu dé
mi khéng bi dinh. Ndu mi trong khodng 5 — 6 phit hoic
theo huéng din st dung trén bao bi, cho dén khi mi chin.
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D3 ra 18 cho rdo rdi chia mi vio 4 6. D€ dau ha usu-age
len trén réi chan nuéc dung néng héi lén mi vi dau ha.

Trang tri bing mét it hanh l4 vi mé rang, vay la mén
in da sin sing d€ thuéng thuc rdi!

Bank xép chitn nhan Thit be,
nam v raw o
Ban c6 thé cho tré ding kém mén in thom ngon bé
dudng ndy véi com, canh, diu hia va rau. Tré cling sé rdt
thich dugc cung ban lim mén in nay ddy! Khi con la mot
c6 bé con, t6i thuong ding bén canh me, tap tinh géi nhan
vio 14 hoanh thédnh. Ban ¢6 thé dé dang mua l4 hoinh
thdnh & cdc cira hing bén thuc phdm khe, cho, siéu thi.
Dung cho 4 nguoi:
- 230g thit thin bo xay nhuyén
- 30g cdi thio bim nhuyén
- 3 tai ndm déng cb tuoi (c6 thé s dung nhing loai
nim khdc thay thé). Cit bé phin chan nim va bim
nhuyén phan mi nim.
- 70g 14 he bim nhuyén
- 2 nhdnh hanh 14 bam nhuyén
- 2 mudng canh dau hat cdi hoic dau olive nguyeén chit
- 24 14 hoanh thdnh tron
- Mugi

- Tiéu xay
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Cho phan nuéc chim:

- 50ml nudc twong nhat

- 50ml gidm gao luc

- %2 mudng ci phé dau mé

- Ot bot shichimi togarashi hoic mu tat cho nguoi lén

Cho thit xay, cdi thdo, ndm, he va hanh 14 vio mot 6
16n, ném mudi va tiéu vao hén hop, sau d6 dung tay tron
déu cic thanh phin véi nhau.

Cho 1 muéng canh diu in vio chdo ddy day, xoay nhe
cho diu tréng déu mit réi vin lda vira, sau d6 cho hén
hop nhan vio xio trong 5 phut. Trai gidy nuéng ra khay.

Dé sin mot chén nuéc k€ ben. Khi ban géi banh xép,
cho mét mubng ci phé nhan vio gita 14 hoanh thdnh,
sau d6 nhing ngén tay vio chén nuoc va thoa déu len 14
hoanh thdnh, ché xung quanh phan nhan, nhu vy sé lim
cho mép banh dinh chit hon.

Xép 14 hoanh thdnh lam d6i, nhe nhing 4n phin vién
banh tir phdi sang trdi cho dinh lai rdi ciu nhe dé tao hinh
dn béo cho banh xép. D& banh xép lén gidy nuéng banh,
cha y d€ phin din beo lén trén. Liy vdi ming hoic gidy
lam bép day nhe lén binh. Cu tiép tuc géi cho dén khi
hét phan nhan va 14 hoanh thénh.

Dé lam nuéc chim, pha nuéc tuong véi gidm va diu
in trong mot hia nhé, d€ sang mot ben.

Pun néng dau trong mét chio sau long, dé la cao.
Khi diu néng thi ha lita va cho banh xép vao, nhé d€ phin
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din béo lén trén. Chién banh x€p trong khodng 4 phir,
cho dén khi 16p bén duéi tré mau nau nhat.

Cho 225ml nuéc vio chdo dang chién, day ndp va ndu
bdnh xép véi l&ra vira trong khodng 8 — 10 phit, thém nuéc
néu can. Ban niu cho dén khi v banh xép tré trong, 16p
bén duéi chuyén mau nau gion vd nuéc can hét.

Gip banh xép ra dia va dung véi nuée teong pha.

Meo nhé: Ban c6 thé dung céc loai thit khic dé thay
thé néu thich, vi du nhu thit bo tron véi thit heo (140g
thit bo va 90g thit heo), hoic chi dung mét loai nhu thit
heo, g4, c4, cua, hoic tom.

Binh xép raw civ

Day 1a phién bén rau ci cda mén banh xép & wén.
Mbén in ngon lanh nay sé gitp tré in nhiéu rau cti hon
mot cich hao hing. Ban ciing ¢6 thé chuidn bi mén nay
trong nhing bita tiéc c6 ngudi in chay.

Dung cho 4 nguoi:

- 100g lua mach ngoc trai

- 75g céi thdo bim nhuyén

- 75g ci 16t bao soi

- 5 tai nim dong c6 tuoi, cit bé chan nim, bim nhuyén

mi nim
- 45 14 he bam nhuyén
- 2 nhdnh hanh 14 bim nhuyén
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- 2 mubng canh dau hat cdi hoic dau olive nguyén chit

- Tiéu xay

- 24 14 hoanh thanh tron

- Muéi bién

Cho phan nuéc chim:

- 50ml nuéc twong nhat

- 50ml gidm gao liac

- ¥4 mudng ca phé dau me

- Ot bot shichimi togarashi hoic mi tat cho ngudi lén

Dun nuéc soi va ndu lda mach trong 30 phit, hoic
theo huéng din st dung, cho dén khi lda mach mém, dé
ra cho rdo nuéc. Cho cdi thdo, ca rot, nim, he va hanh
14 vao moét t6 16n, ném thém chic muéi va tiéu roi dung
tay tron déu len. D€ chdo diy day trén l&ra 16n, dén khi
chdo néng thi ha l&a vira va cho 1 muéng canh diu in
vao, tring déu mit chdo. Cho phan nhin rau ci vio xio
lén trong 5 phit. T4t bép, cho lia mach vio tron déu.
Trdi gidy nudéng bdnh ra khay.

G6i banh, lam nuéc chim, chién banh, niu bdnh nhu
huéng dan cta bai truoc (trang 254)

Meo nhé: Thay vi chién binh xép, ban c6 thé hdp trong
xtng khodng 15 phit, hay hdp bing l6 vi song khodng 5
phut, hoic hdp dén khi bdnh xép chin.
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CAC MON PHU

thmmefo;my véi 581 mise dé ngel
Ca tim Nhit ¢é hinh dang dii va thon. Ban hiy tha
tim loai ci tim trdng tai Nhat, néu khong thi thay thé

bing ci tim dang b4n tai dia phuong ctia ban. D€ mén
in phu hop véi tré nhé, to6i st dung 6t chuéng dé (6t
chuong vang hoic cam ciing duoc) vi né ¢ vi ngot va
miu sic tuoi sing. Ci tim mém mai két hop hoan hio
v6i 6t chudng gion ngot. Tré sé cang thich mé khi ban

sz 1a ¢ . .
rudi lén s6t miso ngot lim.

Dung cho 4 nguoi:

450g ca tim Nhat hoic ca tim Dia Trung Hii, bao
v, cit miéng vira in

225ml dau hat cidi

2 qui 6t chuéng dé (c6 thé st dung vang hoic cam),
bé hét, cit miéng vira dn

4 mudng ca phé s6t miso ngot (trang 275)

1 mudng ca phé meé rang gia nhuyén

Y2 mubng ci phé dau me¢

Cho ci tim vio thau nuéc lanh, ngam khodng 5-7 phut

16i d8 ra 18 cho rdo, c6 thé ldy gidy in thim bét nuoc

trén miéng ca.
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Lim néng diu trong mét chdo 16n cho dén khi dat duoc
180°C (Néu khong c6 nhiét ké dé do, ban c6 thé kiém tra
d6 néng cha diu bing cich dung binh mi twoi; néu ban
bé mot miu banh mi vio, thiy né ngay lap tic chuyén
sang mau vang va ndi lén trén thi nic 13 dau da di noéng).

Nhe nhing cho ci tim vio chédo chién so trong vong 3
phiit. Diéu chinh lra d€ git nhiét d6 ctia d4u 6n dinh &
muc 180°C. Lat tré cdc mit cia mi€ng ca va chién thém
1-2 phiit ntta cho dén khi ca mém. Ban c6 thé thit bing
cich dung diia cham vio miéng ca, néu ban c6 thé dam
xuyén qua miéng ca d& dang, tirc 1 ca dd chin mém.

Cho ca tim ra vi duoc 16t 2 16p gidy thdm dau. Ban ¢
thé d6 bé phin ddu chién hoic git lai dung cho lin khéc.

Trong chdo con mot it dau sét lai, ban hiy lim néng
lén roi cho 6t chudng vao. Xao khodng 2 phiit cho dén
khi 6t chuéng chuyén mau d4 tuoi. Thém ca tim va sdt
miso ngot vio roi nhe nhiang tron déu cho sét thim vao
rau ci. Khi thdy s6t di hoa quyén, ban tit bép va mic
moén in ra dia duoc rdi!

Dung queén ric léen mét it hat mé vi diu meé thom
thom nhé!

Raw cv hdp mnmtw&n, va chanh

Moén rau nay duoc ruéi lén mét it nudc tuong va nuédce
chanh tuoi (néu lim mén in cho nguoi l6n thi c6 thé
thém mot char gimg). Tuy gia vi chi don gidn thé thei
nhung lai rit ngon miéng va duoc tré rit yéu thich diy!
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Duing cho 4 nguoi:

- 200g khoai tay, bao vé, cit miéng vira in

- 1 ctt hanh tay, cit doi réi bao lit méng

- 200g 6t chudng xanh, cam va vang, bd hét, bao sei to.
- 300g mudp tay cit lit méng

- 300g mudp tay vang hoic bi dé cit lat méng

Nudéc s6t

- Nuéc cét 2 trdi chanh

- Nuéc tuong nhat

- 1 nhdnh ging c& lcm, bao vé, bim nhuyén (diung

cho nguoi 16n)

Cho khoai tay va hanh tay vao xing, hip khodng 10
phut véi lira vira, sau d6 cho 6t chuong vao, hip thém 5
phiit nita, tiép tuc cho muép tay vao, hip thém 5 phit nira
hoic hon, cho dén khi khoai tay chin mém con cic loai
rau c khéc thi van git duoc d6 gion ngot. (Néu st dung
16 vi séng, ban c6 thé hdp rau trong khodng 1 — 3 phit
& cong sudt téi da, tiy theo hudng dan sir dung cia lo).

Ban gip rau ct ra dia, d€ sin nuéc twong, nuéc chanh
canh bén d€ moi nguoi ding theo sé thich, véi cd mot it
gung cho nguoi lén nia nhé!
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Diw hov lnari méng cuén cem sushi
Ciing vé6i nhing nim com onigiri nhé xinh, nhimng
cudn dau hi véi com nay 1a mén khong thé thiéu trong
hép com trua hay nhiing chuyén da ngoai ciia ngudi Nhat.
Nhiing ldt dau ha méng chién ving, duoc ndu trong nude
dung dashi thanh ngot tao nén mét huong vi rit tuyét
v&i cho mén in, dic biét va ddi voi nhing tré em (va ci
ngudi lén nira) ua thich vi ngot. Ban c6 thé dé dang tim
mua miéng diu ha inari hinh tii trong nhiing ctra hang
ban dé6 Nhat.
Dung cho 12 cuén dau ha:

- 190g com sushi (dugc niu tr 55g gao, xem cong
thic lim com sushi & trang 242)

- 2 mudng canh mé tring rang, gia nhuyén

- 75ml tring béc véi thit xay (xem cong thirc tring
bac & trang 231)

- 12 miéng dau hi inari hinh tdi(dd duoc tdm uép

va chién vang)

Trén déu com sushi, mé rang va triing béc véi thit trong
mét t6 16n. Ban c6 thé thim mét it nuéc vao va tréon com
dé khéng bi dinh, va nhé cin than dung lam nde com.

Chia com sushi trén ra lim 12 phan. Nhe nhing mé
miéng dau hii inari ra, thim tay bing nuéc gidm réi nin
phan com tron thanh hinh bau duc, sau dé nhéi vio
trong tii dau ha inari. Gdp phin mép lai cho kin, vay la
da hoan thanh réi!
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Raw xanh véi 561 mi nget

Cii b6 x6i uép s6t meé tring ngot 1a mén dn thuong
tryc trong nhing bira com gia dinh clia nguoi Nhit va
ca cdc nha hang Nhar trén khip thé giéi. Dy la mén in
ua thich clia tré nhd béi vi ngot ctia s6t va d6 mém cilia
rau. Ban cing c6 thé dung nhiéu loai rau ci khdc nhau
cho cong thic niy ddy!

Dung cho 4 nguoi:

- 500g rau xanh (nhu cai bé x6i, cdi xoin, cdi ngot,
cdi r8) git nguyén l4, ciing véi sip lo xanh, sip lo
tring, ct cdi, ci rét, ming tay, dau que, tdt cd cit
miéng vira in.

- 2,5 mudng canh nuéc tuong ngot véi mé rang

Cho rau cti vao néi hdp, véi cic loai rau xanh thi hdp
khodng 3 phit, véi cic loai cti thi hip khodng 5 phat dé
con gitt dugc do gion. (Néu dung 16 vi séng, ban sé hip
rau xanh trong 1-2 phut va ci trong 2-3 phiit & mic cong
suit cao nhat). Sau khi hdp xong thi ngim rau cti vio trong
nuéc lanh ngay dé khong bi chin them.

Dé ra r8 rdi vit nhe cho rio nuéc. Cit 14 rau thanh
ting miéng c6 bé ngang khodng 1cm va cho vio t6. Rudi
st tuong mé 1én, tron déu. Thém cdc loai rau ci khdc
vio, tron thém lin nira cho hoa quyén véi s6t la mén in
di hoan thanh rdi!
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Kheai L«mg« Nhat hap
(c6 thé sit dung khoai lang Nhat hoic loai khoai lang

khic ma ban mua duoc)

Khi con bé & Nhat Bén, khoai lang la mét phan rit
quan trong trong ché d6 in ctia moi nguoi. Téi con nhé
nhu in nhiing chiéc xe ngua ché day khoai lang néng héi
dén bén trong khu phd nhd minh vao nhitng chiéu mua
dong lanh gid. Vi me t6i cing thuong xuyén hép rit nhiéu
khoai lang bay trén ban cho cd nha.

Dung cho 4 ngudi: 1kg khoai lang, rira sach, dé vé, cit
khic day khodng 2cm.

Dun s6i 3 lit nuéc trong néi hip. Cho khoai vio xing
hdp phia trén néi, day kin va hdp trong khodng 20 phat
cho khoai chin mém. Dung tim xién qua dé kiém tra, néu
tim c6 thé xién qua d& dang la khoai da chin. (Ban ciing
c6 thé hip khoai trong 16 vi séng trong vong 3-5 phit
hoic dén khi khoai chin mém). Ban c6 thé in néng hoic
dé cho nguoi. Néu khong dung hét, ban c6 thé cho khoai
hip vio trong mét tui kin va d€ trong td lanh duoc 3 ngay.

Oue kheai lang nwéng

Toi quyét dinh 1im mét mén in vit ngon lanh va b
dudng hon mén khoai tay chién cho con trai bé béng caa
minh. Khoai lang, dic biét 1a khoai lang Nhat, duoc xem la
nha v6 dich cta cdc loai rau cti v6i ham luong dinh duéng
ddi dao nhu t6i di giéi thieu & phan trén. Trong cong
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thitc ndy, t6i di cit khoai thanh tiing que va dem nudng
len, t6i dic biét gia lai phin vé, vi d6 la phin chira nhiéu
dinh duéng nhit va gitip cho mén dn thom ngon hon.

Khoai lang Nhat nusng

Ban c6 thé in mén nay bdt ky lic ndo. Lim mén an
vit cing duoc, lim mén phu cho bita com ciing duoc.
Néi chung la rdt dé an.

Dung cho 4 - 6 nguoi:

- 1kgkhoai lang (1 ¢t khoai 16n hoic 2 ci khoai vira)

rira sach, dé€ vé

Lim néng 16 & nhiét do 180°C. Dé cti khoai lén gidy
nuéng. Dem nuéng trong vong 1 tiéng rudi ddi véi khoai
16n va khodng 1 tiéng d6i véi khoai vira, nhé tré khoai khi
duoc mot nira thoi gian. Ban c6 thé dung tim xién vao
xem khoai di chin chua. Khi khoai da chin, 18y khoai ra
va bé lam déi d€ hoi néng thoét ra, khong lim khoai bj
nhin. (Ban c6 thé nuéng khoai trong 16 vi séng véi cong
sudt cao nhit trong vong 6 phiit hoidc theo huéng din sir
dung cua 16. Ldy khoai ra va géi lai bing gidy bac rdi dé
khodng 2 phit cho khoai nguéi la vira dung.)

Cov den dp chie

Mén nay c6 thé dung kém véi cic moén cd, thit, gia
cam, dau ha, cdc loai dau va cd nhitng mén rau cti khdc.
Cu dén ngot tu nhién, vi thé ban khong cin phdi ném
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thém gia vi gi c&. That la mot mén an tuyét voi cho nhing
ngdy cudi thu se lanh.

Diing cho 2 nguoi:

- 1 mubng canh du hat cdi hoic dau olive nguyén chit

- 3 ¢t dén nhd, bao vé va cit khoanh diy 5Smm

Lim néng chéo réi cho dau in vio. Khi dau néng thi
cho cit dén vio xdo trén lira vira trong 5 phit, hodc cho dén
khi ¢t dén chuyén tir ciing sang gion va nudc trong chdo
can hét. Trut ct dén ra dia ¢6 gidy thim dau, dung néng.

Cov dén nwéng sitw ng@T

Véi vi ngot tu nhién tuyét voi, ci dén 12 mot mén in
vit khong thé bé qua. Nudng cti dén trong 1o sé gitp c6
dong luong dudng tu nhién bén trong, gidng nhu d6i véi
khoai lang vay. Clt dén chita nhiéu chit xo, kali va rdt gidu
folate. Cau bé nha t6i di hao hing thuéng thitc nhimg
miéng cti dén cit hat lyu ngay ur khi bt du tu in réi.

Dung cho 4 nguoi:

- 500g cti dén, bao vé, cit hat lyu 1em.

- 2 mudng canh du hat cdi hoic diu olive nguyén chit.

Lam néng 160 & 220°C. Cho ca dén vio thd, rudi-dau
vao réi x6c déu len.

Trai déu ci dén ra khay c6 16t gidy nuéng, cho vio 16
va nuéng trong vong 25-40 phut cho dén khi mém. Liy
ct dén ra khéi 1o, doi mét chit cho bét néng la i gia
dinh c6 thé thudng thic roi!
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Raw civ hap an véi 581 kem ddw hiv
v diw ga

Diy 13 mot mén in hoan hio dé tré ty bdc an, vi cdc
loai rau ctt duoc ludc chin mém, gidp cho tré dé dang
chuyén tir thitc in dic sang thic in rin. Hon nira, té
em rit thich cAm nim, va dic biét thich chim d6 in vao
cdc loai nuéc sét. Hay dé tré duoc théa thich v6i mén sot
kem béo ngay ndy nhé!

- 1 ¢t ca 16t cit que dai 5cm

- ¥ boéng stp lo tring cit miéng nhé

- 1 trdi 6t chudng d6 bé hot, cit soi

- 1 trdi 6t chudng vang bé hot, cit soi

- 8 trdi dau Ha Lan

- 250g ct cdi tring cdt que dai Scm

- 8 qud ca chua bi

- Nuéc d4

- Muéi

- S8t kem dau hii va dau gi, hodc nuéc twong ngot véi

mé tring d€ in kém.

D3 nuéc vio trong mét thau 16n, cho thém mudi va
vai vién nuéc dd. Cho ci rdt vio noi hdp khodng 5 phat
cho dén khi gion mém. (Ban ciing cé thé hdp ca rét bing
16 vi séng & cong sudt cao nhit trong khodng 1 — 2 phit
hoic theo huéng dan sit dung cia lo).

Ldy ca rét ra, cho vio thau nuéc d4 lanh ngay lap tic.
Dén khi ca rét nguoi thi gdp ra, dé len gidy thim diu cho
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réo bét nuéc. Lam tuong tu véi stip lo tring, 6t chuong
va dau Ha Lan. Xép rau ci da hdp véi ca chua bi ra dia,
in kém s6t kem dau ha va dau ga.
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NUOC DUNG

Nuéc dung dashi tya nhu trdi tim va linh hon ciia nén
am thyc Nhat Bdn vay. Bén canh nhing vi min, ngot,
ding, chua, nuéc dung dashi bé sung vi ngot tr nhién
clia c va rong bién. Trong rit nhiéu mén in Nhat Ban,
nuéc dung dashi khong chi gidp tao nén mot huong vi doc
ddo, tinh té rit khé quén, ma con lim ndi bat huong vi ty
nhién thom ngon clia c4c thanh phan nguyén vat liéu nira.

Ban c6 thé thay thé nuéc dung dashi bing cic loai nuée
dung niu tit rau cd, xuong thit, hdi sin v.v... tiy theo yéu
ciu cia mén in va khiu vi gia dinh ban.

Nuéc ding dashi ngon va hoa quyén nhat khi dwoc ndu
tlr trude. Ban cé thé cit nuéc ding dashi trong td lanh
hoic td dong ma van khong lam mit di huong vi ctia né.

Nuéc dung ndm déng cb
(hedc nim hweng)
Ban c¢6 thé sit dung loai nuéc ding rau ci ndy cho rit
nhiéu mén in.
Dé niu dugc 450ml nuée diing ndm dong co, ban can:
- 10 tai nim déng c6 (hoic ndm huong) khe, rira sach.

Cho nim vio néi, thém 500ml nuéc, dun dén khi
nuée so6i thi it bép. Ngam nidm trong nudc soi khodng
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15 pht rdi d6 cd ndi nuéc dung qua ray hoic vdi mung
dé lugc cho trong. Ldy nim déng co ra, vit nhe cho rdo
nuéc. Cit bé phin chan ndm va dung phin mi ndim dé
niu cdc moén in khic (xem phan Meo nbs). Ban cé thé
c4t nudc dung ndm dong co trong td lanh khodng 5 ngay.

Meo nbhé: Ndm dong c6 (hoic nim huong) ngim né
c6 thé dung dé ndu rit nhiéu mon in nhu canh, rau ct

x40, rau cu luéc hay cic mén mi.

Nuwéc 4“/”9/ dashi véi cd pa reng bién
- Nwéc daw Tikn

Day 1 loai nuée diing duoc sit dung rong rai nhit trong
nén im thuc Nhit Ban. Nuéc ding nay phu hop nhit véi
cdc mén canh béi né trong vit rit dep. N6 thom ngot
hon, va cling gitp ldm ting huong vi cho nhing thinh
phan nguyén vat liéu trong mén in.

Dé ndu 1 lit nuéc dung dashi, ban can:

- 1 l4 rong bién kombu hinh vuéng, canh 10cm

- 25g c4 nglr bio miéng lén.

Ban ding rira trdi phan bot tring trén bé mit rong
bién kombu vi né chita rit nhiéu khodng chit va giap
nuéc ding ngon hon. Cho rong bién kombu vio néi, d4
thém 1 lit nuéc ro6i dun soi len. Khi nuéc séi thi vér rong
bién ra ngay dé trinh lim cho nuéc dung b ding (ban
dé dinh miéng rong bién dé niu loai nuéc dung khdc ma
toi sé gi6i thiéu sau).
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Thém nhitng lét ¢4 bao v6 ndi, tiép tuc dun cho dén khi
soi tré lai thi tit bép ngay, ngam cd bao trong ndi khodng
2 phie 1di luoc nuéc dung bing ray hodc vii mung. Ban
nhé dung ldy mudng in vio lit cd bio dé tranh lam né
ndt ra, sé khién nuéc ding lon con khong dep va c6 thé
bi ding, nhé d€ danh cd bao d€ ndu nudc dung vio lan
khic. Ban c6 thé cit c4 bio da nau trong td lanh khodng
2 ngdy, néu dong d4 thi c6 thé d€ duoc 3 tuin.

Nueéc alfmg« dashi véi o va reng bién
- Nwéc Thew nhi

Dé ndu 1 lit nuéc dung dashi:

Cho rong bién kombu vi c4 bao (di diung dé nfu nuéc
dung ldn ddu tién) vio néi. Thém 1 lit nuéc lanh r6i dun
soi lén. Khi nuéc s6i thi ha ltra nhé va ndu trong 10 phat.
Luogc nuéc dung bing ray hodc vdi mung, bé phéan rong
bién va cd bao di. D€ nuéc dung nguéi roi cit vao td lanh,

dé duoc trong 2 ngay.

Nuéc dung dashi tien Lei

Dé thuin tién va nhanh chéng, ban cé thé st dung
nude ding dashi tién loi duge bdn trong cdc ctra hang
d6 Nhat. N6 thuong c6 dang bot hoic hat ném. Néu st
dung loai nay ban nhé doc ky thinh phan trén bao bi,
ddm bdo né khong chita muéi, bot ngot va cic phu gia
khic. Méi nhin hiéu sé ¢ cich dung khéc nhau nén ban
hay doc ky huéng dan sit dung nhé!
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CAC LOAI SOT VA NUOGC CHAM

S dashi nwéc tweng ng@T
Day 1a mot loai st cin thiét, mor gia vi tuyét voi cho
cdc mén in. Ban c6 thé chuin bj truéc va cit vao ti lanh
dung dan trong t6i da 1 tuin.
Pé lam 700ml nuéc sét, ban cin:

- 470ml nuéc trong nhat

- 1 miéng rong bién kombu vuéng canh 10cm

- 230ml ruou hon —~ mirin

- 2 mudng canh dudng cit

- 25g c4 bio miéng lén

Cho rong bién kombu va nuéc twong vio mot ndi
¢ trung, dun néng & lira vira. Thém rugu hon-mirin va
duodng vao, khudy nhe cho duong tan. Khi hén hop so6i
lén thi ldy miéng rong bién kombu ra ngay lap uic.

Cho cd bio vio, dun dén khi séi trd lai thi tit bép
ngay lap tic, ngam cd bao trong hén hop khodng 2 phit
rdi luoc hén hop qua riy hoic vdi ming. Trinh de, 4n
vio nhing lit c4 bao, chiing c6 thé vo ra khién cho nuéc
dung bi ding va lon con.
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$6F diw me che mén salad

Mén nuéc sét thom ling, diu nhe va thanh ngot niy
luén c6 stec hur d6i véi tré em. N6 lim cing huong vi cho
céc moén salad bang sy tinh t€ khé cuong.

Dé lam 100ml nuéc s6t ddu mé, ban cin:

- 3 mubng canh gidm gao

- %5 ¢t hanh tim bim nhuyén

- 1 mubng ca phé duong nau

- 1 mudng ca phé diu me

--Muéi va tiéu xay

Cho gidm, hanh tim va dudng vio mét 16 nhé, khudy
déu cho dén khi duong tan hét. Tiép tuc cho thém dau
me, mét nhiim mudi nhé va it tiéu xay vao, khudy déu
lén la ban da c6 mén nudc sét hdp din réi!

4 A s A A A » A

Nuwéc 61 gidm ngel Truyin ﬂwn,« coa Nhat

Day 12 mét loai nuéc sdt co ban va rdt da dung cha
Nhit. Ban vira c¢6 thé dung st d€ tron rau, vira c6 thé
rudi lén rau ci hdp va cic mén thit ci nuéng dé lam ting
huong vi.

Dé lam 230ml nuéc sét, ban cin:

- 118ml gidm gao liac

- 2,5 mubng canh ruou hon-mirin

- 118ml nuéc ding dashi (nuéc diu tien hay nuée thi
hai déu duoc)
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Cho gidm, ruou hon-mirin va nuéc dung dashi vao
noi nhé, dun véi lira vira. Khi hén hop soi thi tit bép,
dé nguéi. Cho vio tii lanh dung din trong t8i da 1 tuin.

$&1 kem ddw hiv va daw gi

Ciéc bé cuc ky thich cim nim thic dn. Vi thé ban hay
chuin bi cho tré mot dia rau ¢t hip ¢6 mau sic tuoi ngon
ruc r& va dé cho bé dugc tre do thudng thic ciing véi nuéc
sot kem béo ngay. Day sé 1a mot mén in vit ngon tuyét
cho nhiing buéi di ngoai hay tham chi la tiéc sinh nhat.

Dé lam 225g sdt kem, ban cin:

- 100g dau ga déng hop, d4 ra rira sach réi dé rdo

- 88g dau hi lya

- 1 mudng canh nudc cbt chanh

- 4 mudng ca phe dau olive nguyén chit

Cho tdt cd nguyeén liéu vao mdy xay, xay cho dén khi
nhuyén min. Ban ¢6 thé dung ngay hoic cho vio hop kin,
cdt trong th lanh t6i da 1 2 ngdy. Mén nay c6 thé in kém
v6i banh mi nudng hoic rau ci hip.

Hat lankh rang xaty nhuyén

Ban c6 thé diing nguyén liéu da dung gidu omega-3 ndy
cho bat ky mén in nio. Ban cling cé thé thém vao trong
hén hop banh nuéng. Rang hat lanh khong khé, nhung
ban c6 thé mua loai d4 rang sdn trong clta hang néu thich.

Dé lam 40g hat lanh xay, ban can:
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Cho 40g hat lanh vio chdo rang trén lira nhé. Luén
tay ddo déu dé hat lanh khong bi chdy. Rang va lién tuc
ddo déu trong khodng 10 phut cho dén khi hat lanh ué
miu nau bdng.

Ban c¢6 thé cho hat lanh vio mdy xay hoic dung chay
c8i gia nhuyén. Cho hat lanh vio tii hoic lo day kin,
cho vio th lanh va ding dan trong tdi da 1 thing. Ban
ciing c6 thé lam vira d& cho méi lan st dung néu thich
giit nguyén mui thom cda hat lanh.

Me tring rang xaty nhuwytn

Ban c6 thé dung nguyén liéu nay cho mén s6t mé rang
ngot va trong rit nhiéu mén in thom ling bé dudng khic
nhu cic mén mi, rau cd xdo, salad va dau ha. Rang va gia
mé tai nha rdt d&, chdt lugng cing t6t hon, nhung néu
mudn thuin tién, ban ciing c6 thé mua mé da rang xay sin.

Dé lam 40g mé rang xay, ban cin:

Cho 40g mé vio chdo rang véi lira nhé, ddo luén tay
dé mé ving déu. Tiép tuc ddo déu trong 10 phiit cho hat
mé chuyén mau niu béng.

Cho mé vio mdy xay hoic diing chiy cdi gia nhuyén.

Cho mé vio tii hoic lo day kin, dit vao td lanh va
dung dan trong t8i da 1 thdng.

Ban ciing c6 thé lam vira d& cho méi lan sit dung néu
thich gi@ nguyén mui thom clia me.
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Nuéc ngz mé rang

Day la loai s6t tron truyén thdng duoc diung cho mén
cai bo x6i ludc hodc hip. Vi min ma, béo thom giup cho
cdc mén rau cl tré nén ngon miéng va thu hat tré hon.
Ban ¢6 thé xem cong thic rau ci hdp vé6i nuée tuong me
rang ma t6i da gidi thiéu & wang 261.

DPé lam 200ml nudc tuong me, ban cin:

- 40g mé rang xay nhuyén (& trén)

- 5,5 mudng ci phé nuéc tuong nhat

- 1,5 mubng ca phé duong

- M6t nhim mudi nhé

Cho tdt ci thanh phan vio to rdi khudy déu len.

$6f mise dé nget

Day la mén nuéc chim ngot ngao c6 thé két hop véi
bat cit nguyén liu nao: tir rau ct cho dén dau ha, tir hdi
sin cho dén cdc loai thit. Ban c6 thé xem cong thirc Ca
tim va Ot chuéng vdi s6t miso dé ngot & trang 258.

Pé lam khodng 2 muéng canh sdt, ban can:

- 2 mubng canh nuéc dung dashi

- 2 mudng canh s6t miso d6 nhat

- 2 mubng ca phé duong

Cho tdt cd thanh phan vio t6 va khudy déu.
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Séfw‘volmwrwwo&dmdu,mgx

Him khoai lang Nhat, bi dé, dau vi ci chua, liy mot
phian mén him ra xay nhuyén lam s6t r6i cit vio ngin
d4 th lanh, dé dung ddn. Ban c6 thé dung mén sét niy
ruéi lén banh pizza (trang 226) hodc mi Y cho tré em.
N6 bd dudng hon nhiéu so véi cdc loai st ca chua dong
hop bdn trén thi truong. Ban cit lam sin cdt vio td lanh
dung dan cho thuan tién.

Dé lam 300ml s6t ca chua rau ci, ban can:

- 300ml khoai lang Nhat, bi dd, dau va ca chua ham
Xay nhuyén mén him trong mdy xay sinh t6 la ban da
c6 mén s6t bé dudng roi!

Raw & ranh déng lank

Niu truéc rau réi cho viao khay dé dong lanh. Ban ¢6
thé diing cich niay d€ ting luong rau trong cic mén in,
dic biét 1a déi véi nhirng tré khong thich in rau.

Pé lam 500ml hén hop rau 14 xanh, ban cin:

- 300g cai b6 x6i hoic cdi xoin cit nhé, dong lanh

- Vii giot nudc cdt chanh

- 150g ca rét cit nhé déng lanh

- 1 muédng canh hat lanh rang gia nhuyén

Cho tit cd thinh phin va 125ml nuéc lanh vio mdy
xay cho dén khi nhuyén min. Rét hén hop vio cic ngin
cta khay nuéc dd, cho vio ngin d4 hoic ta dong.
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CAC MON BANH NUONG
VA MON AN VAT

Binh ceskic vun checelafe va hat chia

Thém hat chia vao trong mén in la mée cich tuyét voi
dé ting luong omega-3 va chit xo, cing nhu gitp mén
in thém ngon miéng va thd vi. D6i véi nhitng mén binh
cookie ndy, t6i dung bot kinako - bét d4u nanh rang —
day 1a loai bot rdt thuong thdy trong cdc cira hang binh
mut truyén théng cia Nhat, rdt thom ngon va gidu chét
dam. Nhing thinh phin khdc 14 trdi cay va rau 14 xanh
dé mang lai thém nhiéu vi chdt va vi ngot tu nhién. Cong
thirc niy khéong st dung tring vi d6i khi t6i can phai lam
nhiing mén in vit cho con dem di cim trai hoic dén lép
chia sé v6i cdc ban, trong d6 c6 mot s6 bé bi di ung véi
tring. Hoidc doi khi, lic bit tay vao lam thi t6i méi nhé
13 minh quén mua tring (that la qud dodng phdi khong
cic ban)! Nhung khong sao, déi khi thi€u s6t mot chit
lai con vui hon 4y chi!

Dé lam 50 cii binh cookie nhé, ban cin:

- 40g bot mi tinh

- 37g bot ngt cdc nguyén cim

- 35g bot dau nanh rang

- Y4 mubng ci phé bot né
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- 1,2 mudng ca phé hat chia

- 100ml dau olive

- 83g duong nau

- 50g dudng tring

- ¥4 muébng ca phé mudi

- 1 muédng ca phé tinh diu vani

- ¥4 qué chudi chin nghién nhuyén

- 1 mudng canh tio bio mai nhuyén, hoic ban cé thé
dung st tdo.

- 1 vién hén hop rau xanh déng dd (trang 276) dé ra
déng.

- ¥2 mubng ca phé bot hoang tinh ctia Nhat, hodc ban
c¢6 thé dung bot khoai tay, hoa tan véi ¥4 mubng
ci phé nuéc

- 70g vun chocolate

Lim néng 16 & 190°C. Xép gidy nuéng vio trong khay

nuéng hoic dung khay nuéng chdng dinh. Ray cic loai
bot va bot né vio trong thau, cho hat chia vao tron déu.

Cho diu olive, duong, mudi va tinh dau vani vio mot

thau lén, dung mdy dénh tring hoic mét cdi san, tron
déu hén hop véi téc d6 trung binh — thip trong 30 giay
cho dén khi hoa quyén. Thém chudi, tdo va hén hop rau
xanh vio, tron thém 1 phdt nita hoic cho dén khi thiy
hén hop d4 min.

Tt tir cho hén hop bét vio, nhé ldy san gat phin bét

bj dinh trén thanh thau xuéng dé mdy trén bot & téc do
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thdp, tir tir thém hén hop bét hoang tinh hoic bot khoai
tay vio. Cuéi ciing la cho vun chocolate vio tron déu.

Dung muébng ca phé mic hén hop bét lén, vo tron
thanh 25 vién boét roi xép lén khay nuéng cé 16t gidy,
nuong trong khodng 10-12 phut, khi duoc 1 nira thoi gian
thi xoay khay nuéng cho banh chin déu, dén khi banh tré
mau niu vang thi ldy ra.

Dé binh nguéi trong vong 8 phut, sau d6 chuyén sang
vi nuéng va doi cho dén khi nguoi hin.

Lip lai quy trinh nay ddi véi luong bét con lai.

Bank muffin gas Lisc
va bel daw nanh rang
Ca nha t6i déu rét ua thich nhing chiéc binh muffin
nhé xinh. Téi thuong nuéng nguyén mot mé banh réi
cho vao ngin d4, d€ 4n dan. Ban c6 thé dung binh muffin
cho bita sing hay bara x€ déu dugc. Hiu hét ban beé tai -
nhang gia dinh c¢6 con nhé - déu thich mén banh nay.
Va diéu tuyét voi nhit chinh 14 chiéc banh muffin di gitp
con t6i in thit nhiéu rau.
Pé lam 24 chiéc banh muffin, ban cin:
- 240g bo lat hoic 240ml dau hat cdi hay dau olive,
them mot it d€ thoa khuén binh
- M6t nhiim mudi nhé

- 3 qud tring

Nhang oéngaﬂu’w ndw an kitw Nhat che gin dinh 279



- 3 vién nuéc d4 hén hop rau xanh (trang 276), dé€ ra

dong

- 2 mudng ca phé tinh chdt vani

- 65g bot gao lic

- 30g bot dau nanh rang

- 130g bot ngi c6¢ nguyén cim

- 200g duong bot hodc 185ml mir hoa agave.

Lim néng 1o & 160°C va thoa dau len 24 céc lam banh
muffin.

Tron déu cdc loai bot kho vao mot thau vira, d€ sang
mot bén.

Cho bo hoic diu in vio mot thau lén, ric vio mot
nhim mudi rdi d€ sang mot bén. Tron déu tring, nuéce
rau xanh va tinh chdt vani trong mot thau nhé, dé sang
mdt bén. Néu ding bo, ban hay dung mdy dinh tring
hoic san khufy bt bing cao su d€ ddnh bo. Trong lic
ddnh bo, tir tir cho duong vao va dédnh cho dén khi hén
hop béng min.

Tiép theo tit tir cho hén hop tritng vao, ti€p tuc dinh
lén, thinh thodng ban nhé gat phin hén hop dinh trén
thanh thau xuéng. Chia phin bot kho ra lam 3 phan, ray
ting phédn bét vao trong hén hop bo tring, vira ray vira
dung san trén déu d€ khong bi vén cuc.

D3 hén hop d4 hoan thanh vio trong ting khuén banh
muffin, nuéng trong khodng 20-30 phuit cho dén khi tré
mau nau béng va phan ria binh gion. Ban ding mét que
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nhon xam vio bdnh réi rit ra. Néu que nhon khé réo nic
1a banh da chin. Néu que nhon con uér, hiy nuéng thém
khodng 5-10 phut nira.

Khi banh chin, ldy khay banh ra, d€ nguéi trong khodng
15 phiit, sau d6 bé khay, dé banh lén vi cho nguoi hin.

Ban c6 thé dung banh néng véi tra hoic sita.

Sinh 18 raw, Trii cay

Mabt mén sinh 6 lam tai nha that sy ngon linh va bé
duéng hon nhing mén sinh 8 bén trong cic hang quin
bén ngoai rdt nhiéu, sé c6 nhiéu trdi cay va hai nguyén
lieu ddc biét nira la rau 14 xanh va hat lanh (khéng thém
duong hoic cdc loai siro nhan tao). Trdi cay thom ngot
sé at di mui vi cda rau xanh. Sinh t8 1a mén in vit hoan
hdo cho tré khi di choi hay tap thé thao. Day cing la mén
in sing c6 thé ddnh thic moi gidc quan, danh cho wé em
va cd nguoi lén trong nhing ngdy ban rén va oi buc, dé
khién moi nguoi thdy mét moéi, chdn in.

Moén sinh t6 lam tir trdi cay dong lanh c6 d6 sét va dam
dic ric hdp din, khong hé loang nhu ngoai hing quin.
Toi thuong mua dao, xodi va cic loai dau dong lanh, ré
va tien loi hon, nhung ban ciing ¢6 thé tu dong lanh tréi
cay theo mua néu khong thé mua duoc trdi cay dong lanh
bén ngoai. Téi ciing thuong thay déi cdc loai sta d€ tao
huong vi méi la cho cdc mén sinh 8. Téi thich sia dau
nanh vi vi ngot ty nhién va d¢ sdng sdnh clia né. Néu ban
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thich st dung sira tuoi, hay ding sita nguyén chit cho tré
duéi 5 tudi nhé!

(Dé c6 them thong tin vé tré nhd va sira, ban hay tham
khdo trang web: http://www.nhs.uk/Livewell/Goodfood/
Pages/milk-dairy-foods.aspx)

Dé lam 450ml sinh t6, ban cin:

- 1 trdi chuéi chin lot vé

- Vii giot nudc cét chanh

- 250g trdi dao (d6ng lanh hodc dao tuoi) théi lac

- Mét nim cdi b6 x6i bam nhuyén

- 1/3 cti ca rét

- 125ml sira twoi nguyén kem hoic sta diu nanh

- 1 muéng canh hat lanh rang xay nhuyén

Cho chuéi vao trong mdy xay sinh td, xay nhuyén min
r6i cho nuéc cdt chanh va nhiang thanh phan con lai vio,
xay thém lan nira. USng ngay sau khi vira xay xong.

Diw cic Leai nham nhic cong Tra néng
Day 13 nhitng mén in vit don gidn nhét ban c6 thé
chuin bi cho cic bé:
¢ Trii dau nanh — luoc 75g trdi dau nanh dong lanh
trong nuéc so6i khodng ndm phit hodc cho dén khi
dau gidon mém, d8 ra 16 cho rdo va thudng thirc
(Ban ciing c6 thé cho dau vio thd va ludc trong o
vi séng khodng 1-2 phiit hoic theo huéng din st
dung cta lo)
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* Dau ga déng hop rira sach, dé rdo, in kém véi dau
cove.

* Chudi chin n kém véi bdnh mi nga c6¢ hodc banh
mi thudng danh cho tré duéi 5 wdi.

* Tiéo cit 4t in v6i pho mai vang hoic tring (D€ tdo
khéng bi sam mau sau khi cit, ban ngam cic ldt tio
vio trong nudc cb vit vai giot chanh).

* Nhang loai trdi cay tuoi ngon theo mua nhu dau,
cherry, ddo, man — ciing nhu nhang trdi cay cé
quanh nim nhu nho, chudi, dua, xodi va nhiéu loai
khdc nira.

Tra lua mach khéng cham cafftine

Tra lda mach lanh: Cho 1 géi tra lda mach vio 1 lit

nuéc lanh va dé vio th lanh trong 2 tiéng hoic theo hudng
din sit dung trén tdi tra.

Tra lda mach néng: Cho 1 goéi tra vao 1,5 lit nuéc s6i,

ngam tir 3-5 phut hoidc theo huéng dan st dung wrén tii

tra.
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Chuongyg k € ¢t

an weng link manh

Ché d6 dn cla nguoi Nhat 6 rit nhiéu diém chung
v6i nhitng ché€ d6 4n truyén théng trén khip thé gisi. Day
la nhang hinh miu di duoc truyén lai qua nhiéu thé he
va 4n chita nhitng tinh hoa 4m thuc tdt dep. Ché d¢ in
hién dai & cic nudc phuong Tay va mot s6 nuéc phuong
Dong dang ngiy cang xa roi nhitng tinh hoa lau doi nay,
va day cé thé la nguyén nhan chinh din dén nhiéu ching
bénh nan y hién nay. Chiing ta cé thé hoc héi rdt nhiéu
tk nhitng quéc gia vin con gin gitt duoc nép in udng
truyén théng cia ho. T8 chic gido duc vé thuc phim va
dinh dudng Oldways mang s& ménh huéng moi ngudi
dén mot ché d6 4n lanh manh thong qua nhang tinh hoa
4m thuyc o xa xua. Trén trang web ctia ho, ching ta c6
thé thiy nhing thip thuc phdm dinh ra khdu phan phu
hop, lanh manh cho ting loai thitc in theo nép in udng
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truyén théng cta nhing ving nhu Dia Trung Hai va cic

quéc gia chau A,

Chi 48 in truyin théng caa ngusi chaw A
Thép thuc phim chau A trén trang web ctia Oldways;
st dung nhitng kién thic tir du dn Cornell-China-Oxford
vé Dinh dudng, Stc khde va Moi truong, va tir truong
Stc khde Cong déng thuoc Dai hoc Harvard; duoc trinh
bay lin diu tién tai Hoi thio Qudc té vé Ché d6 4n cia
nguoi chau A dién ra tai San Francisco nim 1995. Nhing
ché d6 4n truyén théng & cic nuéc A chau thuong gin
két mat thiét véi cdc hoat dong tin ngudng va phong tuc
lau doi. Viéc suu tam va ghi nhan nhang thong tin quy
bdu niy sé tao ra nguén cdm hing 4m thuc vé tan cho
nhan loai ngiy nay.

Nén ting 4m thuc chau A bao gém nhiing quéc gia
nhu Nhat Bdn, Trung Quéc, Indonesia, Malaysia, Hin
Quadc, Singapore, Dai Loan, Thdi Lan va Viét Nam. Mic
di mbi quéc gia va mbi ton gido déu tao ra nhitng phong
vi va phong cich ndu in riéng biét, nhung hau hét déu cé
mot diém chung: d6 chinh la gao, cho du cich ché bién va
thudng thitc c6 d6i chir khic biét. La luong thuc co bin
dé sinh ton, dic biét la trong nhing giai doan déi kém
tram trong, gao c6 mot vi tri linh thiéng trong xa héi chau
A. Gao duoc stt dung theo rdt nhiéu cdch va déng nhiéu
vai trd khdc nhau trong cdc bira in. Mic di vin héa 4m
thuc chau A chi yéu dua trén gao tring, cdc chuyén gia
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ngdy nay khuyén chiing ta nén chon nhing loai ngi céc
nguyén cim giau dinh dudng, nhu gao lttc ching han.
Mot yéu t8 nita gitip théng nhdt nhing nén 4m thuc
truyén théng clia cic quéc gia chau A chinh 14 viéc tieu
thu rdt nhiéu rau ct qud va cdc loai dau, hat. Tuy nhién,
khi ngudi chau A tir bé ché do an truyén théng d€ hdp thu
nhitng mén in phuong Tay, ho d4 phéi trd gid bing sic
khée ctia chinh minh. Vi du nhu, ti 1é bénh tiéu duong &
Trung Quéc ngdy nay di ngang ngira véi My, ti lé béo phi
va thira cin ciing ting vot cling véi 18 séng it vin dong va
tiéu thy nhiéu thirc in nhanh, thay vi cudc séng lao dong
tay chan vi in nhiéu com gao, rau qud nhu trudc day.

Du ban sit dung nhitng nguyén liéu quen thudc nhung
ché bién theo phong vi A chau, hay ban muén trdi nghiém
nhitng nguyén liéu méi la trong céc khu cho cia nguoi
chau A, ban cling déu c6 rit nhiéu sy lua chon ngon lanh
va bé dudng khi két hop mot chir A chau vio nhimng bia
com gia dinh. (Luu y: Ruou sake, beer hay cdc loai ruou
gi6i thiéu trong sich niy chi cé thé dung cho nguéi lon
ma théi).

Du gia dinh ban dang ua thich ché€ d6 in nao, hay luén
nhé ring mot sy da dang phong phi cdc ching loai thuc
phdm la diéu c6t 16i va quan trong nhit gitp cho con ban
c6 duoc nép in uéng can déi va bs dudng, hé tro tré phit
trién thé chit va tinh thin mot cach lanh manh.
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Phw luc

Y kién chuyin gia

Nhixn g nim Than % daw dei
Dudi day la y kién cda hai gido su, L. Birch va William P’Bill’ Flatt,
khoa Thuc phdm va Dinh dudng thuéc truéng Pai hoc Georgia,
la nhitng chuyén gia hang dau vé Théi quen An udng lanh manh
" choTré em:
“Nhiing 16i khuyén trong dn ban nay (7 bi quyét nudi con khde
cla tac gia) that su rdt tuyét vdi, dua ra hudng dan cu thé vé
nhing viéc nén lam, thay vi néi vé nhing viéc khéng lam, tir 36
giup ndi dung cudn sach trd nén tich cuc hon.
Tuy nhién, trong nhing nam dau ddoi, giai doan tré bt ddu
chuyén sang an theo ché dé cla ngudi 6n, lai khong duogc dé
cap nhiéu.Téi cho rang trong giai doan nay, tré ciing rat can dugc
xdy dung ché dé an day du dudng chit va lanh manh.
Toi néi vay khong cé nghia la ban khéng thé thay ddi cach an
udng cho tré I6n, ma 1a viéc xay dung théi quen dn uéng lanh
manh ngay ti dau sé dé hon viéc phai thay déi nhiing théi quen
chua lanh manh.
T6i cing nghi rang nén c6 mot vai |di khuyén vé nhing viéc
khéng nén lam - vi du nhu tam quan trong cla viéc han ché
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tré st dung nhiing loai dé uéng ¢é ga, nhiéu dudng, bao gém
¢ nudc trai cay dong hop, khéng st dung thirc an dé kiém soat
hanh vi ca tré nhu hita hen cho tré dn kem néu tré chiu an com
chdng han. Viéc nén lam & day chinh Ia cha me ¢6 géng quan
sat dé c6 thé nhan ra va phan biét dugc Itic nao thi tré d6i bung
va lic nao thi byuc boi vi nhing viéc khac, trong khi dé phai biét
cach xoa diu nhiing tré dén bia 4n ma chua thay déi, va hoc
cach phan ting phu hgp vaéi sy buc bdi cta tré. Vi du, cac béac
cha me ¢6 con sd sinh c6 thé quan tré lai, du dua tré trong noi,
dung nhimng tiéng én déu déu (nhu ti€éng quat quay, tiéng trd
chuyén ri ram), niim vu gid dé dé tré vao gidc ngl dé dang hon.
Chung t6i thay ring, nhitng bac cha me c6 con nhé néu ci su
dung thiic an dé xoa diju tré, khdng phan biét dugc tré cau kinh
vi déi hay vi ly do khéc, khdng nhén ra tré da no va ¢6 tinh ép
con &n, sé khién tré thira can va c6 nguy co méc bénh béo phi.
Chting t6i khuyén ban nén cho tré bu sita me, vi khi bt stia me,
tré sé biét ty ditng lai khi da no, nhu thé tré sé cht déng hon rat
nhiéu trong viéc an uéng. Ngugc lai, ching ta rat dé cho tré an
qua nhiéu khi cho tré bu binh, du d6 la binh sita me, sita cdng
thic hay nudc trai cay.

Cudi cuing, nén bat dau cho tré dugc thudng thic da dang thuc
pham tif sdm - cdng trinh cta ¢b Julie Mennella (nha sinh ly
hoc tai Trung tdm Hoa hoc Monell & Philadelphia) va cha tap thé
ching tdi cho thiy, tré so sinh ludn s8n sang hoc hodi thé gidi
bén ngoai va c6 thé chdp nhan nhing huong vi méi ma ngudi
16n gidi thiéu cho tré, tir d6 tré sé hoc cach an va tham chi tré
nén ua thich nhitng thuc pham dia phuong. Tré bu sita me ciing
sé trd nén quen thudc véi nhitng huong vi trong ché d6 an cha
me, vi tat ca déu sé cé mui vi riéng trong sifa me.
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Diéu khé khan nhat van la khuyén khich tré 3n nhiing thuc pham
lanh manh, bai tré nhé thudng ¢é xu huéng s¢ nhitng thirla lam
va tif chéi nhiing thuc pham mdéi dugc gidi thiéy, trir khi thuc
pham dé c6 vi ngot, mdn hoidc cé vi bot ngot - vi tré ua thich
nhdng vi dé. Tuy nhién nhiing chi tiét nay cang chua dugc néu
10 trong sach.

Cac bac cha me can phai hiéu rang, su tir chéi ban dau cua tré
khong cé nghia la tré sé khéng bao gi chdp nhan thuc phdm
dé - cha me nén kién tri lap di lap lai, khong tao ap luc cho tré,
khuyén khich tré ném th titng miéng nhd.

Véi phuong phap nay, tré sé cé thé chdp nhén va ua thich rat
nhiéu loai thuc phdm mdi, nhung cac bac cha me can hét sic
bén nhay va c6 phan ung pht hgp véi tré”

V kién chayin gia:
Hiy lam gueng che he
Gido su Anoop Misra, Chl tich Trung tam diéu tri bénh tiéu
dudng, bénh vé trao ddi chat va noi tuyén Fortis-C-DOC, Quy
Hb trg diéu trj bénh tidu dudng (An Do) New Delhi; Bac si Seema
Gulati, Trudng nhém Nghién ctu Dinh dudng, Trung tam Nghién
¢u Dinh dudng & Trao ddi chat (C-NET); Hoi diéu tri bénh tiéu
duang qudc gia, Quy hod trg diéu tri bénh béo phi va Cholesterole
(N-DOC); Trudng Du An, Quy hd trg diéu tri bénh tiéu duang (An
Do) da co y kién nhu sau:
“Qua khat khe chi cang lam cho tré thém an nhiing mén an
khéng lanh manh hon. Gigi han mot cach linh hoat sé tét hon
vi né day cho tré cach tu kiém soat ban than, diéu rat c6 lgi cho
tré khi trudng thanh sau nay.
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Mét diéu quan trong nifa la tat ca cac thanh vién trong gia dinh
phai khuyén khich nhau van déng, tap thé duc nhu di b6 cling
nhau, chgi thé thao, bai 16i, nhdy mla hodc tham gia bat ky hoat
dong thé chat nao khac. Piéu ndy khong chi giGp cing ¢é sy
gén bé trong gia dinh ma con thic diy tré va cha me thuc hién
nhiing hoat déng thé chat mét cach thudng xuyén va lau dai. ”

Nhu chiing ta da thdy, nhiing bda an qudy quan cung gia dinh
sé giup tré c6 dugc nhitng théi quen an udng lanh manh hon.
Ngudi me sé quyét dinh ché d6 an va méi trudng an udng cho
tré, do dé ngudi me sé anh hudng dén kha nang tu kiém soat
cda tré nhiéu hon.

Cac bac cha me la tdm guong cho tré. Néu cha me ct thich an
dé chién xao va dé ngot, thi ban khéng thé nao mong dgi con
minh dn udng nhiing thuc pham lanh manh dugc. Méi trudng
gia dinh va théi quen an udng la cuc ky quan trong, quyét dinh
su lua chon thuc phdm cda tré. Trong nghién ctu gan day ctia
chung t6i vé théi quen an udng clia mét sé ba me va em bé,
ching téi quan sét thay su tuong dong rat I6n gitra ché do an
clta me va clia bé. [Gulati, S., Misra., Colles, S.L., Kondal, D., Gupta,
N., Goel, K, et al. ‘Ché dd an va su lién hé véi théi quen trong
gia dinh & tré thita can, béo phi: Nghién ctu tai bén thanh phé
I6n & An Do, Lugc st Dinh duéng va Trao ddi chdt, thang 7/2013).
Nhirng théi quen lua chon thuc phdm gita me va bé cé mét su
tuong dong rét cao trong nghién clu cla ching toi. Su tuong
déng gilta thuc phdm va dinh dudng hédp thu cha cac thanh
vién trong gia dinh ciing dugc béo cdo ddy du. Cha me 6 vai
trd hét stre quan trong, dac biét véi cong viéc clia ngudi chon
mua va ché bién thuc pham, sé dinh hinh phong cach an uéng
va lugng thuc phdm ma tré tiéu thu. Nghién cdiu cing cho thay
nhimg gia dinh c6 cha me khdng lam guong, qua nudng chiéu
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tré, hodc khéng quay quan an cuing tré, thudng sé khién tré bi
thia can, béo phi.

Tat ca cac thanh vién trong gia dinh phai cing nhau duy tri can
ndng hgp ly thong qua viéc cai thién ché dé an, tang van déng,
gidm lugng thdi gian xem ti vi va giai tri trén may tinh.

Husng din chi dé an
che he s& sinh va Te nhe
Céc phan trudc trong &n phadm chd yéu danh cho d6i tugng tré
tir 5 dén 12 tudi.Con dSi vdi tré so sinh va tré nhd, Té chic Y té
Thé gidi khuyé&n nghi nhitng huéng dan sau day:‘Cho tré b sifa
me trong vong mot gid sau khi sinh; va chi cho bu sita me trong
6 thang dau doi; gidi thiéu cho tré nhiing thuc phdm rdn c6 ham
Iuong dinh dudng day du va ché bién mét cach an toan cho tré
ti 6 thang tudi trd 1én, van tiép tuc cho tré bu sita me cho dén
2 tudi hodc hon. Thic dn dim nén chita nhiéu chit dinh dudng
va cung cap cho tré & muc d6 phu hop. Sau 6 thang, ngudi chdm
sOc tré hay gidi thiéu thiic an dam cho tré vai s6 lugng it, sau dé
sé tang dan lén khi tré [6n hon. Tré nhd nén hap thu da dang
ching loai thuc pham nhu thit, gia cdm, ¢3, tring cang thudng
xuyén cang tét. Thic an cho tré ¢6 thé dugc chudn bi riéng hodc
cdi bién tirbira an chung cla gia dinh. Cha me nén tranh sirdung
nhimng thic an dam chida nhiéu chat béo, dudng va muéi cho
tré! (TS chuc Y té Thé gidi, thang 10/2014)

m Tré so sinh va tré nhoé
can bao nhiéu muéi la vira?

Tré so sinh va tré nho chi can mét lugng mudi rat nhé trong ché
dd an; tuy nhién, vi mudi dugc cho vao rat nhiéu trong nhiing
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thuc pham ban mua nhu banh mi, dau nudng va ca banh quy,
nén khién tré rat dé hap thu mudi qua mde.

Lugng mudi toi da khuyén dung cho tré sg sinh va tré nhd nhu
sau:

Dudi 12 thang tudi - diing it han 1g/ngay (it hon 0,49 natri)
1 dén 3 tudi - 2g mudi/ngay (0,89 natri)

4 dén 6 tudi - 3g mudi/ngay (1,2g natri)

7 dén 10 tudi - 5g mudi/ngay (2g natri)

11 tudi trd 1én - 6g mudi/ngay (2,49 natri)

Nhing tré bu sita me da c6 ham lugng mudi vira da trong sifa me.
Sita cdng thitc ciing chia ham lugng mudi tuong ty nhu sita me.

Khi ban bat dau gi6i thiéu thitc 3n rdn cho tré, khong nén thém
mudi vao khi ché bién vi than cla tré khong thé xit ly dugc. Ban
nén tranh cho tré an thic an ché bién san bén ngoai, vi du nhu
ngli ¢6¢ an sang, vi chiing thudng ¢6 ham lugng mudi cao.

R&t nhiéu thic an sdn xudt cho tré em ciing chira kha nhiéu mudi,
vi thé trudc khi mua ban can kiém tra ky thanh phan dinh dudng.
Lugng mudi thudng dugc thé hién bang ham lugng natri. Néi
chung, nhiing thuc pham nao chira nhiéu hon 0,6g natri/100g
thic an déu duoc xem 13 nhiéu mudi. Ban ¢6 thé tinh ra lugng
mudi trong thuc phdm bang cach nhén lugng natri lén 2,5 lan.
Vi dy, 1g natri/ 100g thuc pham tuong duong véi 2,59 mudi/
100g thuc pham.

Ban ¢é thé giam lugng mudi cho tré bang cach khong cho tré an
cac loai snack, khoai tay chién, banh quy, thay thé bang nhiing
mon an vat it mudi. Hay thir nhilng mén an vét lanh manh nhu
hoa qua sdy, rau cd an song (nhu dua leo, ca rét, can tay) va tréi
cay tuai.
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u Chit xo

Nhu da trinh bay trong Bi quyét thir nhat, 16i khuyén ctia Trung
tam Suc khée Quéc gia la tré dudi 5 tudi khdng nén an ngi céc
nguyén cam nhu mi Y, banh mi ngi c8c va gao It, vi nhitng thuc
pham nay khién tré mau no va khong thé hap thu thém nhiing
thuc phdm bé dudng khac. Khi tré trén 5 tudi c6 thé dan dan gidi
thiéu cho tré cac loai ng c6c nguyén cam. Tuy nhién, chit xo
dudi dang trai cay va rau cu lai rat dugc khuyén khich st dung
cho tré duéi 5 tudi. D€ biét thém théng tin chi tiét, vui long truy
cap website: http://www.nhs.uk/conditions/pregnancy-and-baby/
pages/baby-food-questions.aspx#close

m Can ning va chi s6 BMI

Pé biét can nang cla tré ndm trong gidi han sic khde nao,
ban vui long truy cap website http://www.nhs.uk/Tools/Pages/
Healthyweightcalculator.aspx
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