Chirc danh : Ky thuét vién hang |V — Chuyén nganh Dinh dwéng

Cic thoi diém rira tay quan trong ? Tai sao phai rira tay?
Céc thoi diém rira tay quan trong (nguyén tic 3 trude va 5 sau):
e Trudc:
- Khi an.
- Khi ché bién thuc pham.
- Khi tiép xtic thuc pham chin.
e Sau:
- Khi di vé sinh.
- Khi ché bién thuc pham séng.
- Khi xi mii, ho, hic hoi, gii ddu, ngody miii.
- Khi di d rac, tiép xtic chat ban,
- Khi tiép xtic voi hoa chit tay rira, hoa chét diét con trung doc hai.
Muc dich cta viéc rira tay 1a nham du phong cac bénh 1ay qua dudng tiéu hoa va ngd doc thuc
pham c6 thé xay ra.

Cic quy dinh ma ngwoi tham gia ché bién thuc pham cin tuin tha?

- Tap huan va duoc cap gidy xac nhan tap huin kién thirc vé sinh an toan thuc pham mai
nim 1 1an.

- Gidy xac nhan du stc khoé hanh nghé theo quy dinh Bo Y té, kham mdi nam 1 1an.

- Ngudi mac bénh truyén nhidm khong duoc tiép xtic va ché bién thuc pham, nhu: lao,
tiéu chay, thuong han, kiét ly, viém gan siéu vi A, viém gan siéu vi E ...

- Ngudi tiép xtc truc tiép véi thuc pham can mic trang phuc bao ho, cit mong tay ngan,
khong deo trang sic: nhan, dong hd, lac tay... khong hut thude, khac nhé trong khu vuc ché
bién.

Quy trinh pha sira? Tai sao phai pha sira ¢ nhi¢t d¢ trén?
¢ Quy trinh pha stra:
- Budc 1: Mic dd ¢ong phuc, mang khau trang, doi non, tap dé, rira tay ding qui trinh
trudc khi pha sira.
- Budc 2: Ludc cac dung cu pha sita, nim vi, nhya trong nudce soi tir 5 — 10 phat.
- Budc 3: Pun s6i nuéc loc trong 10 phat & nhiét do 100°C dé ngudi con 40 — 50°C.
- Budc 4: Cho nudc di chin, dang con 4m (40 —50°C), vao thung dung theo lidu luong
da duoc khuyén céo bai nha san xuat véi ty 18 trung binh 1kg sita bot cho 8 lit nuéce.
- Budc 5: Vira cho sita bot vao thiung tir tir, vira khudy déu tay cho sita bot tan déu.
- Budc 6: Chiét sita vao binh, day nap, chuyén giao dén cac khoa da dang ky trudc dé
su dung ngay.
Sita can dwoc pha & nhiét @6 40- 50°C nham bao toan va tranh phan hily cac Vitamin quy co
trong sira. Vi sita bot trong qua trinh san xuat da qua khau xir 1y nhiét va vo tring nén khong
can dung nuéc & nhiét do cao khi pha sira.

Phong ngira ngd doc thuc pham xay ra thire dn so ché, ché bién, phan phdi, lru miu nhw
thé nao?
a. Soché:



- Rira tay truéc khi tiép xac thuc pham.
- Kiém tra trang thai thuc pham khi van con bao bi: ¢6 con han str dung? bao bi cé
con nguyén? ghi chu vé nguon gbc, nha san xuit co rd rang?.
- Thyc phdm séng va chin cin dugc bao quan riéng biét nham dy phong viée lay
nhiém chéo gitra thirc pham séng va chin.
- Loai bo rau cai, thit va ca bi dap tng, khéng dam bao chit luong.
- Bao dam ngudn nudc dugc st dung dé so ché va ché bién thuc pham 13 ngudn nuéc
sach.
- Dung cu nha bép & trang thai phu hop véi muc dich ché bién thuc phiam an toan:
khong sét gi, tron lang, dé lau chui.
b. Ché bién:
- Dung cu dung dé ché bién thirc an séng — chin can dwoc quy dinh mau khac nhau
dé dé& phan biét khi sir dung.
- Thire an da duoc ché bién nén duoc phan phdi va str dung ngay khi vira nau xong.
¢. Luu mau:
- Thirc an vira nau chin, ding gap va dung cu da dugc hap vo trung dé lay mau ngay,
ddng thoi dong hop c6 ghi rd ngay, gio 1ay mau, s6 luong mau it nhat 100g, luu trit
trong vong 24 gid, huy mau it nhat trong 24 gio, ¢ ky nhan cua it nhat 2 ngudi.

C6 bao nhiéu nhém thuc pham ? Bénh dai thiao dwdng c6 lién quan véi cac chit dinh
dwong da lwgng sinh nang lwgng nao?
- Theo tiéu chuan caa WHO, ASPEN, UNICEF, thuc phdm duoc chia 1am 8 nhém
chinh:
Nhom 1: Ngii coe (bot , tinh bot, khoai cu...).
Nhom 2: Hat cac loai dau.
Nhom 3: Sita cac san pham cua sita.
Nhom 4: Thit, ca
Nhom 5: Trémg cac san pham cua trang.
Nhom 6: Rau giau Beta Caroten.
Nhom 7: Rau thuong.
Nhom 8: Chit béo, dau, mé.
- Theo tiéu chuan Viét Nam, thuc phim duoc chia lam 4 nhom:
Nhom 1: Bot duong.
Nhoém 2: Bam.
Nhom 3: Béo.
Nhém 4: Vitamin khoang chit va nuéc.
- Bénh dai thao duong c6 lién quan cac chat bot duong dugc cung cap tir nhirng thuc
pham gay ting duong huyét nhu: nhom ngii coc, khoai cu, trai ciy ngot, nudc ngot,
banh ngot...

Cic yéu t6 nao lién quan dén viéc gitip 6n dinh dwong huyét trong diéu tri bénh dai thao
dwong?
a. Van dong: Duy tri van dong it nhat 30 phit mdi ngay (di bo, danh cau 1ong, dap xe dap,
boi 16i....)
b. Dung thudc: Insulin tiém trude khi an 30 phat sir dung, nén dang gid, dung liéu vao
dung giai doan cua bénh.



c. Chédoan:
- An5-6lan/ ngay, an cham, nhai k¥, nén an da dang cac loai thuc phém (20 loai/
ngay). o i
- An nguyén, han ch¢ ham nhtr xay nhuyén, chién, xao.
- Nén hip, luéc.
- Chon thuc pham giau chit xo.
- Chi sb duong huyét thuc pham thap duéi 55.
d. Duy tri tinh than thoai mai.

Ché d9 in cao huyét ap c6 lién quan cac loai thuc phim naoe? Chiu anh hwéng cia cac
Khoang chit da lwgng niao?

- Nhitng thuc pham c6 lién quan dén bénh cao huyét 4p: luc phu ngii tang, da, tim,
cat... thuc pham giau bot dudng, chat béo no (m& dong vat) thuc pham ché bién san
cha lua, xuc xich, lap xudng, mam kho, cac loai banh snack, dua cai mudi, ca mudi. ..

- Khoang chat da luong co lién quan bénh cao huyét ap 1a NaCl, dic biét 1a Natri.

Ché d6 dn giau chit bot dwdng va chit béo anh hwéng dén sic khée va lién quan véi cac
v6i bénh nao?

Theo hiép hoi dinh dudng cta Buc nam 2012 va hi€p hoi dinh dudng cia Hoa Ky
2015 khuyén céo :

Ché d6 an giau rau, qua, ci, ngii cdc nguyén hat thuoc ho dau va nhitng thuc pham
gidu chét xo, c6 chi s6 duong huyét thap s& mang lai nhiéu loi ich cho stic khoe, gitp du phong
céc bénh man tinh khong 14y nhu bénh dai thao duong, cao huyét ap, tim mach, béo phi, ung
thu...

R6i loan dinh dudng anh hwéng dén sic khée nhw thé nao?

R&i loan dinh dudng bao gdm: suy dinh dudng, suy mon trong qua trinh mic bénh ung
thu, thura can, béo phi ...

Hau qua caa chang réi loan dinh dudng: ting nguy co nhiém triung, cham lanh vét mo,
kéo dai thoi gian nam vién, ting chi phi diéu tri, anh huong dén thé chat va tinh than.

Theo WHO, dé phong ngira cac bénh lay truyén qua thuc pham va dé phong ngd doc
thuc pham xay ra, can lya chon thuc pham nhw thé nao?

10 nguyén tic vang:

Lya chon thuc pham an toan.

Thuc hién an chin, udng soi.

An ngay khi thirc an vira nau xong.

Bao quan thirc 4n sau khi da niu chin.

Pun nau k¥ lai thue an trudc khi sir dung.

Thirc dn sdng va thirc an chin phai duoc bao quan riéng biét nham tranh nhidém chéo
thac an.

7. Rua tay theo nguyén tic 3 trude va 5 sau.

8. Giir bép va dung cu noi ché bién sach s&, gon gang, kho rao.

9. Che day thuc pham dé tranh con trung va dong vat khac.

10. St dung nguén nudce sach dé ché bién thuc an.
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