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MAY VAN DE DINH DUGNG HIEN NAY VA
SU THAY DOI BUA AN CUA NGUOI VIET NAM

T Ngir!

Cung véi su tang trudng kinh te xu thé toan cau hoa va hoi nhap kinh té, dic biét 1a sy phat
trién khoa hoc va cong nghe doi sdng cua nguoi dan da dwoc cai thién dang ké, Viét Nam da dat
duogc nhiéu thanh tyu vé cai thién tinh trang dinh dudng nhan dan. Ty 1¢ suy dinh dudng & tré em
va ba me da giam dang ké va bén vimg, hiéu biét ciia nguoi dan vé dinh dudng hop 1y da duoc
nang cao. Tinh hinh an ninh lwong thuc thuc phém duoc cai thién ro rét, bira an cuia nhan dan
phong phti hon vé s6 lwong va chét lwong. Bai viét s& cap nhat lai tinh hinh dinh dudng hién nay
0 Viét Nam, déng thoi nhin lai sy thay ddi tinh trang dinh dudng ctia nguoi dan Viét qua su thay

dbi cuia bira 4n gia dinh.
1. MAY VAN DE DINH DUONG
HIEN NAY

Trong vai thap ky qua, tinh trang dinh
dudng cua nguoi dan Viét Nam ndi chung
va cua ba me, tré em noéi riéng da dugce
cai thién rd rét. Theo két qua diéu tra
MICS (diéu tra danh gia cac muc tiéu tré
em va phu nit) tai Viét Nam nam 2014, ty
1¢ tré sinh ra c6 CNSS thap dudi 2500 g
14 5,7% [1]. Két qua diéu tra giam sat tinh
trang dinh dudng hang nim cho thay ty
1¢ suy dinh dudng nhe can tir 51% nam
1985 giam xudng chi con 14,1% nim
2015 [2]. Ty 1¢ suy dinh dudng thap coi
& tré dudi 5 tudi da giam tir 56,5% nim
1990 xudng con 24,6% nam 2015. Ca suy
dinh dudng thé nhe can va thé thap coi &
Viét Nam hién nay déu & muc trung binh
c¢6 ¥ nghia sirc khoe cong dong theo tiéu
chuén danh gia ctia T6 chic Y té thé gisi
[3]. Bén canh thiéu dinh dudng, ty 18 thira
can ¢ tré hién dang c6 xu hudng tang 1én.
Nam 2014, ty 1€ thura can va béo phi & tré
dusi 5 tudi 1a 3,5% va 1,3%, dén nim
2015, ty 1€ nay 1a 5,3% va 1,7%. Tinh
trang thiéu nang lugng truong dién & phu
nit phan anh nhiig han ché trong chim
soc stc khoe va dinh dudng cho phu nir,

dong thoi ¢ lién quan dén ty 1¢ suy dinh
dudng bao thai. Ciing theo két qua gidm
sat ctia Vién Dinh dudng, ty 1¢ thiéu ning
luong truong dién ¢ phu nir tudi sinh dé
da giam tir 26,7% nam 2000 xudng con
22,7% nam 2005, 20,2% nam 2010, va
15,1% nam 2014. Tinh chung tor ndm
2000 dén nam 2014 giam 11,6%, giam
trung binh hon 0,8% mdi nim.

Thiéu vi chat dinh dudng dugc xem la
“bénh dich am tham” hay “nan doi tiém
an” boi co thé khong cam nhan duoc su
thiéu hut nay. Thiéu vi chat dinh dudng
gdy ra nhimng anh huong x4u tdi sirc khoe
nhu bénh khé mét, mu loa do thiéu vita-
min A, bénh thiéu mau do thiéu sat, bénh
budu cd va dan don do thiéu it... Theo
két qua diéu tra cua Vién Dinh dudng,
phau phan in ciia nguoi dan Viét Nam
khong dap g di 100% nhu cau vé cac
vitamin va chat khoang. Tinh trang thiéu
vi chat dinh dudng cia cong dong van
con cao dac biét 1a ba me va tré em [4].
Ty 18 thiéu mau ¢ tré dudi 5 tudi, phu nir
tudi sinh dé va phu nit c6 thai Viét Nam
nam 2015 1an luot 1a 27,8%, 25,5% va
32,8%, thudc muc trung binh vé ¥ nghia
strc khoe cong dong. Thiéu vitamin A tién
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1am sang, thiéu I6t van con & muc co ¥
nghia sirc khoe cong dong. Co t6i 69,4%
tré em, 63,6% phu nit tudi sinh dé va
80,3% phu nir ¢6 thai bi thiéu kém. Khau
phan an khong cung cap du sat, kém, vi-
tamin A 1a mot trong nhitng nguyén nhan
chinh dan dén ty 18 thiéu cac vi chat nay
cao ¢ phu nit va tré em Viét Nam.

Vlet Nam dang d6i mat v6i ganh nang
kép vé dinh dudng. Trong nhimg nim gan
day, trong khi ty 1¢ suy dinh dudng con
cao thi ty 1€ thtra can va béo phi va cac
bénh man tinh khong lay lién quan dén
dinh dudng dang gia ting dan dén thay
d6i mo hinh bénh tat va tur vong. Hién nay
mo hinh bénh tat cia nguodi dan Viét nam
dang chuyén tiép tir cac bénh lay nhidm
sang cac bénh khong lay nhiém véi ty 1&
75% tir vong ¢ Viét Nam do cac bénh
khong lay nhiém, trong d6 dung dau la
cac bénh tim mach, dai thdo duong, ung
thu, loing xwong, gout... Ty 1é tang huyét
ap cao gip 2 lan sau 13 nam, tir 11,2%
(1992) Ién 20,7% (nam 2005). Ty I¢ dai
thdo duong tang gap 2 1an sau 10 nam tir
2,7% (2002) 1én 5,7% (2012)... C6 nhiéu
nguyén nhan dan dén gia ting cic bénh
man tinh khong lay trong d6 ché do dinh
dudng khong hop 1y va 16i song 1a quan
trong hon ca.

Bén canh nhitng co hoi va thuan loi do
su phat trién kinh té xa hoi, Viét Nam
hién dang phai d6i mat v6i nhiéu van dé
c¢6 anh hudng dén tinh trang va cong tc
dinh dudng nhu sy phan hoa giau ngheo,
dan s6 gia ting nhanh, sy anh huéng cua
bién ddi khi hau... Cac thach thirc vé
dinh dudng cin dugc quan tim dau tu,
chi dao giai quyét trong thoi gian téi 1a
tiép tuc giam ty 1¢ suy dinh dudng, cai
thién tinh trang thiéu vi chat dinh dudng
tai cong déng, han ché ty & méc cac bénh
man tinh khong lay lién quan dén dinh
dudng, quan tdm nhiéu hon nira t6i dinh

dudng hoc duong dé phat trién chiéu cao
clia tré, quan tdm dung mirc toi hé thong
dinh dudng 1am sang va tiét ché trong
bénh vién dé dap tmg ngay mot tot hon
nhu cau chim soc dinh dudng cho cac
nhom bénh giam thiéu chi phi kham chira
bénh cho ngudi dan.

2. SU THAY POI BUA AN CUA
NGUOI VIET NAM

Ké tir khi co loai nguoi, con nguoi
hang ngay van phai an dé ton tai, day 1a
mot nhu ciu cap bach ciia d(‘yi song. Bita
an khong chi giup cung cép cac chat
chinh dudng cho nhu ciu ma con la yéu
t6 phan anh rd nét van hoa, phong cach
ctia mdi dan toc. Tir xwa dén nay, bita
com trong quan niém cua nguoi Viét la
v0 cung quan trong. Bira com la thoi gian
cac thanh vién trong gia dinh dugc hop
mit, quidy quin bén nhau, cling nhau
thudng thirc cdc moén an ngon.

Cung véi su phat trién kinh té xa hoi,
chat lugng bira dn cta nguoi Viét Nam
dan dugce cai thién, mire tiéu thu ddu m&
va cac thyc pham ngudn gdc dong vat
tang 1én theo thoi gian, khau phan an cén
d6i hon, lugng tiéu thy protein, lipid ting
dang ké... [5] kéo theo sy cai thién tinh
trang dinh dudng ctua nguodi dan Viét
Nam. Ngoai cdp nhat tinh hinh dinh
dudng, bai viét cling s& d& cap khia canh
dinh dudng qua sy thay d6i ctia bira an
Viét Nam.

Bita an thoi xwa

Tir xua dén nay, bita com trong quan
niém cua nguoi Viét la vo cung quan
trong. V&1 céc gia dinh xua, blra com
luén dugce chu trong. Cau noi “Co thuc
méi vue duoc dao” thé hién rd tim quan
trong cla an udng v4i doi sdng con
nguoi. Viet Nam c6 dién tich trén ba tram
nghin ki-16-mét vuéng nhung % dién tich
1a d6i nui, dat tré)ng trot khong nhiéu. Viét
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Nam ciling dugc danh gia la mdt trong
nhing nudc chiu anh hudng nhidu nhat
cta bién d6i khi hau, thu’()’ng xuyén co
bao lii xay ra giy anh huong dén san xuat
lwong thyc thyc pham, ngudi dan thuong
xuyén bi nan doi de doa.

Tu nhiing nam 80, h¢ sinh thai VAC
(Vuon-Ao-Chudng) san xuét cac thuc
pham giau dinh dudng da dugc khuyén
khich thuc hién va coi d6 la mot trong
nhimng cach hiéu qua dé cai thién chat
luong khau phan an ctia nguoi dan Viét
Nam. Nguoi dan c6 thé “tu cung tur cap”
cac thyc pham giau dinh dudng cho bira
an gia dlnh Thuc pham ngudn dong vat
la nguon cung cip cac acid amin can
thiét, cac vitamin va chit khoang quan
trong cho con ngudi. Két qua tir cac cudce
diéu tra khau phan nim 1964-66, 1970-
75 va 1981-85 cho thay 11r0’ng tiéu thu
chat béo va protein nguén goc dong vat
hau nhu khong thay doi, nang luong khau
phan chu yéu tir gao va cac loai khoai cti.
Ké tir dau nhitng nam 80, lugng ti€u thu
thyc pham ngudn dong vat bat dau tang
1én, chit luong bira an dugc nang lén,
khau phan an can ddi hon, tir 6 kéo theo
tinh trang dinh dudng cua nguodi dan
ngay cang duogc cai thién hon.

Bira an thoi nay

Viét Nam tir nén kinh té ké hoach tap
trung bao cip chuyén sang co ché thi
truong. Bita an trudc day dua vao dinh
lugng cung cdp ciia Nha nuée chuyén
sang ché do an theo thi trudng nhung y
nghia, Vai tro cua bira com gia dinh Viét
Nam van khong thay d6i, du xa hoi ludn
tién bo va phat trién ngdy cang nhanh
chong. Mac du bira dn da dugc cai thién
nhung van ton tai nhiéu vn dé trong an
ubng khong t6t cho strc khoe nhu tiéu thu
qua nhiéu thit, qua nhiéu diu ma, thu:c
pham tinh, nhiéu thyuc pham ché bién sin
va tiéu thu qua nhiéu mudi.

Su thay doi trong 16i song va né nép
cua céc gia dinh hién nay c6 1€ 1a mot xu
hudng tit yéu theo sau su phat trién cua
toan xa hoi. Phan 16n cac gia dinh tmyen
thong & nong thoén van duy tri truyén
thong bira an gia dinh. Tuy nhién, trong
cai tat bat ciia cong Vlec trong cudc muu
sinh, thi viéc quay quan day du cac thanh
vién trong bira com ngay cang thua dan
di, da c6 nhiéu gia dinh “an ngoai”, an
cac thuc pham ché bién sin, nghéo dinh
dudng thudng xuyén hon. Dic biét 1a dbi
v6i nhiing gia dinh tré & cac vung thanh
thi.

Nhiéu thuat ngir lién quan dén dinh
dudng méi xuat hién gan day khi mo cira
kinh té thi truong nhu thuc phém calo
rong (emply calorie foods), d dn nhanh
(junk foods)... Thyc phdm calo rdng
(empty calorle foods) la nhiing thuc
pham cung cap ning luong nhung c6 rat
it hodc khong co cac chat dinh dudng.
Phan 16n thyc pham chta calo rong la
thuc pham ché bién sin c6 thém duong
hodc cac chat béo bdo hoa. Banh, keo,
nudce ngot, kem, rugu, bia... 1a cac thuc
pham calo rdng. Mirc tidu thu cic thuc
pham calo rdng cao c6 thé gay ting can,
ddc bi¢t trong truong hgp hoat dong tinh
tai va muc ti€u thu cao hon so vdi nhu
cau khuyén nghi. PO an nhanh (Junk
foods) la thudt ngir chi cac loai thyce pham
ré tlen cd it protein, chat khoéng, vitamin
va chat xo nhung c6 lwong ning luong tir
duong va cac chat béo cao. Thic an
nhanh ciing ¢6 thé 1a thuc pham giau pro-
tein nhu thit nhung dugc ché bién voi
chat béo bdo hoa (saturated fat), 1a chat
béo duge cho 1a khong tdt cho sirc khoe.
Céc loai hamburger, ga ran va nhiéu loai
thirc an nhanh khac duoc coi la Thirc an
nhanh.

An ubng khong can dbi, tiéu thy nhiéu
thuc phém thugc nhom “junk food”, thuc
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pham calo rdng va it van dong la nhiing
nguy co gay thtra can béo phi va hau qua
lau dai 13 ting nguy co méc bénh man
tinh khong lay lién quan dén dinh dudng.
Cung véi su thay ddi co cau bita in, ty 16
thira can béo phi va cac bénh khong lay
lién quan dén dinh dudng dang ting lén:
thtra can béo phi tang tur 3,5% nam 2000
1én 5,6% niam 2010; tiéu duong ting tir
2,7% nam 2002 1én 5,4% nam 2012; cao
huyét 4p ting tir 20,7% niam 2005 1én
25,1% niam 2008. Nghién ctru vé nguyén
nhan tr vong & My nim 2013 cho thay
trén 50% truong hop tir vong 1a do bénh
tim mach, ung thu, dot quy va dai thao
duong, 1a nhiing bénh ¢6 lién quan chat
ch& dén dinh dudng va thoi quen in udng.

Do théi quen in udng khong hop 1y
dan dén can nang, ty 18 thira can béo phi
tang Ién, ddc bict ¢ cac vung thanh thi.
Hién nay c6 rat nhiéu ché d6 an dé giam
can, ép can da dugc dua ra nhu ché d6 an
Low carb, General motor diet, Detox...
Can phan biét giira giam cén va ép cén.
Gidm can dugc thuc hién trong thoi gian
dai thong qua tap thé duc, nang cao thé
trang, tao co va an udng hop 1y. Co ché
cua giam can la siét co, tao co va tir do
tiéu m& vi vay trong luong co thé giam
vira phai, nguoi sin chéc, c6 co va kho bi
tang can tré lai. Trong khi do, ép can
thuong dién ra trong thoi gian ngan (1-2
tuan) thong qua nhin an, tap bai tap dai
hon dé lam d6 md hoi va mét nude, mat
co. Ché d6 ép can lam giam nhanh trong
luong co thé nhung ngudi 6m, nhio va dé
tang can tro lai. Can tim hiéu ki co ché
tac dong ctia moi ché dd an va tap luyén
mdi khi thuc hién giam can dé mang lai

hiéu qua ma van dam bao dugc strc khoe
ban than.

Nhu vy, bita an nhu thé nao la dang?
Bira an nén thuan theo tu nhién, da dang,
an toan phan, n theo nhu ciu lira tudi va
nganh nghé, cht y van d& vé sinh an toan
thuc phdm va duy tri can ning nén co.
Mot ché d6 an udng can bang lanh manh
1a khi ché d6 n d6 da dang, lanh manh,
can bang, ngii cdc chiém ty 1& 50% lugng
thirc &n, n 1 phan thit, 3 phan rau cii qua,
an it duong, it mudi va gia vi vira phai.
Dé duy tri strc khoe, ban “khong can dn
it di ma phai an dung va tang cuong van
dong”.
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