NHAN HIEU THUC PHAM

Khi xwa, di chg cac cu ta thwong dung kinh nghiém tinh toan ca nhin dé mua thwc phim vé
niu com gia dinh. Nha c¢6 bon miéng an thi mua bay nhiéu lang thit, bAy nhiéu mé rau, bay nhiéu
ca... roi vé xao niu dn chung ca nha, ngay hai bira. Han htru 1am méi c6 dw thira thwec phdm sau bira
an ma cat vao ta lanh cho bira sau. Va lai luc dé dau phai nha nao ciing c6 ti lanh. Mot cai chan bat,
v&i mot ngan cho com thira canh cdn 1a sang roi.

N4au mot bira com nhw vy, cac cu dit trong tAm vao viéc 1am sao cho moi ngwdi an dd no va
ngon miéng ma it quan tam t&i s6 lwong calori, téi sinh t6, khoang chat, téi mé béo. Viy ma da sd
cac ngai van khoe manh, séng hanh phtc vdi con chau day dan, nha ctra khang trang.

Ngay nay, thi viéc di chg cling khong thay d6i miy va cling dwa vao kinh nghiém niu nwéng
cla nguwdoi ndi trg d€ mua thirc dn cho da bira. Tuy nhién, do ching loai thuwc phdm da dang hon,
nhAt 13 rat nhiéu cac loai thwc phdm dwoc ché bién san, dong hop...cho nén chi nhin qua hop thuc
pham thi khong thé biét dwoc 1a trong @6 ¢é nhirng thanh phin dinh duéng nao Mudn biét, cin phai
danh ra mot vai phit doc05 nhéan hiéu trén bao bi. Can c vao nhirng chit dinh dwéng dwoc ghi trén
bao b, ta c6 thé lwa chon dwoc loai thwe phdm thich hop véi nhu ciu va tinh trang sirc khée ctia moi
nguoi trong gia dinh.

T nhirng thwc phdm rat don gidn nhw mdt goéi mi an lién, cho dén cac loai dwoc ché bién, gia
vi phitc tap nhu sitra hop, chai twong dau nanh...déu c6 nhan hiéu ghi ré thanh phan dinh duéng.

Tai Hoa Ky, luat bat budc cac nha san xuit thuwc phdm ghi thanh phan dinh dudéng trén nhan
hiéu bao bi da dwoc cong bo va ap dung tir ngay 8 thang 5 ndm 1994. Hau hét cac qudc gia trén thé
gi¢i ngay nay ciing déu cé nhirng quy dinh twong tw, muc dich 1a dé bao vé sirc khde cho nguwoi tiéu
dung, gitup ho ludn biét dwgc la minh dang chon dn loai thwe pham gi, véi thanh phan dinh dwéng
nhu thé nao.

Ngoai thanh phan dinh dwéng, ngudi mua cling cin dén mot s6 thong tin quan trong khac
nhw ngay thang nam san xuit va thoi han str dung. Viéc tiéu thu thwe phdm qué han sé c¢6 thé mang
lai nhiéu rdi ro khong lwong trude, béi vi nha san xuit da tinh toan mirc d6 an toan khi xac ding thoi
gian nay.Trong lwong ctia mén hang, tén, dia chi nha san xuit, déng hdp, va nha phan phoi cling
phai dwoc gi rd trén nhan hiéu.

Nhan phai dwoc dan trén moi thuc pham dong gbi, dong hop, ngoai trir thit twoi, ga vit, ca.

Hinh thirc va ndi dung trinh bay ctia cac nhan hiéu phai giong nhau, du dé 1a mén dn nao dé
nguoi tiéu thu dé dang nhan ra. Chang han, han hiéu ciia mot hop sita phai gidng nhw nhan cta lon
ca chua.

Poc hiéu mo6t nhan hiéu thwe phim.

Hau hét cac nha san xuit déu ghi thanh phan dinh duwéng cta loai thwe phdm do minh san
xudt trén bao bi bang tiéng Anh. Diéu nay c6 thé 1a do phan 1én cac chit dinh dwéng dwoc liét ké
khong cé tir tiéng Viét twong dwong, nhng mot phin ciing 1a muén tao ra tinh pho cip cho san phim,
chang han nhu c6 thé ban ca cho nhitng ngudi nwédc ngoai hodc c6 thé xuit cdng sang cac nwéc khac
cling déu tién lgi. Tuy nhién, v&i nhitng ngwoi tiéu dung binh thwong thi can lwu y d6i chiat méi co
thé hiéu dwoc cac nhin ghi dinh dwdng toan bang tiéng Anh nay.Nhin chung, trong mdt nhan ghi
thanh phan dinh dwéng c6 nhitng diém quan trong nhw sau: (hinh Nuitrition Facts)

Nhuw di thiy qua hinh minh hoa, thanh phin dinh duéng cia thuc phim dwoc liét ké bén dwdi
dong chtr “ Nutrition Facts”Cin chu y phin biét véi nhan ghi “Ingredients”
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c6 nghia l1a thanh phan nguyén liéu, nhirng chat da dwoc st dung dé 1am thanh loai thwc phdm dé,
chang han nhu bo, sita, dwong, bot ...
C6 mot vai danh tir can gidi thich thém:

a-Serving size

Serving size 1a “phdn dn trung binh” cho mot nguoi. Trong vi du trén, thi phan dn trung binh
cho mot ngwoi dwe nha san xuit wéc tinh 1a 228g, va trong hop san xuit c6 chira 2 phin an nhw viy.
Thanh phan dinh dwdng dwoc phin gich dwa trén “phdn dn trung binh” nay. Néu nhu ciu cua ban
cao hon, ban van c6 thé dn nhiéu hon mirc 228g, nhwng diéu do ciing c6 nghia 1a ban sé& nhan dwoc
mot lwong dinh dwéng nhiéu hon 1a da ghi trén san pham.

b-Daily value

“Daily value” c6 nghia la gia tri dinh dwéng can thiét trong mot ngay, tirc 1a mic ning lwong
va dinh duwdng cin tiéu thu dé bdo ddm mot cudc song khoe manh va khong thiéu hut dinh dwdng.

Theo khuyén céo ctia cic nha dinh dwdng thi nhu cdu ndng lwgng trong mot ngay cua ching
ta trung binh 1a 2000 dén 2500 Calori, v&i tong lwong chit béo khong qua 65- 80g, chit béo bio hoa
khong qua 20- 25g, cholesterol khong qua 300mg...Ty 1é phan tram dwoc ghi trong bang thanh phan
dinh dudng trén 13 dua theo nhu cau 2000 Calori mdi ngay. Néu ban can dén 2500 Calori thi c6
nghia 12 ty 1& phan trdm ctia moéi chit dinh dwéng ciing sé thay ddi twong trng.

Nhw vay, nhin vao bang ghi thanh phan dinh duwdng cla san pham trén, ta c6 thé thiy dwoc
tit ca nhirng thong tin quan trong vé thanh phan dinh dudng.

Vi du, nhin vao muc ning lwong cung cip (calori), chiing ta biét 1a mdi phan an trung
binh (serving) cua loai thwc phdm nay cung cap dwoc 250 calori.Trong sé do, ta ciing biétla c6 110
calori dwoc cung cip tir chat béo. Néu ching ta quan tAm t&i mic cholesterol, ta c6 thé nhin vao
muc ghi thanh phan nay, va biét 1a moi phan n trung binh ca loai thwc phdm nay c6 chira 30 mg
cholesterol, va s cholesterol nay cung cip cho ta 10% nhu ciu nang lwong trong ngay, tirc la 200
calori.

Poc hiéu thanh phan dinh dwéng ghi trén cac nhan hiéu bao bi thwec phidm la diéu quan trong
trong viéc chon mua thuc phadm. B&i vi néu ban ¢6 nhu ciu cao vé mét chat dinh dwdng, hodc cin
han ch& mot chit nao d6 trong thwc don hang ngay, ban c6 thé tim thiy nhirng thong tin minh cin
biét trén cac nhan ghi nay.

Y nghia cac thanh phan dinh duéng

1.Tong s6 nang lweng va nang lwong tir chit béo

Nang lwong tiéu thu cia co thé dwoc cung cip qua thitc dn va dugc tinh bang sé calori, chinh
xac hon la kilocalori (Kcal)

Cac nhom chit dinh dwdng chinh nhw carbohydrat, dam, chat béo déu c6 kha nang cung cap
nang lwong véi nhitng mirc d khac nhau. Chang han nhw moi gram chat béo cung c4p 9 calori,
trong khi mdi gram chit dam hodc carbohydrat chi cung cip dwoc 4 calori.

Theo khuyén cdo cua cadc nha dinh dwéng, mirc cung cip ning lwgng tir chit béo khong nén
vuot qua 30% tdng s6 nhu cau nang lwong, va riéng chit béo bio hoa khong nén dung qua 10%.
Phin con lai cAn dwoc cung cip cin doi tir chit dam va carbohydrat.

Vi thé, khi phan tich thanh phin dinh dudng ctia mét loai thwec phadm, bao gio cling phai lwu y
t&i s6 nang lwong ma loai thwe phdm dé cung cap, dic biét 1a s6 nang lwong tir chit béo.

Nhuw trong loai thwc pham dwoc 13y 1am vi du trén, ta thay mdi phan an trung binh cung cip
250 calori, trong dé c6 120 calori tir chat béo. Néu ta an hét mot hdp thwe phdm nay, thi co thé dwoc
cung cap 500 calori, ma c6 dén gin mot nira la tir chat béo. Nhw vay, nhirng ai can gidm chit béo vi
so map hodc dang kiéng chit béo thi phai chd y téi thong tin nay.
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2.Ty l1& phan tram so v&i gia tri dinh dwéng trong ngay

Ty 1€ phdn tram (Percent of daily value) nay cho biét nhirng chat dinh dwéng trong mot phan
an trung binh cia mét loai thwe phdm nao dé déng gép nhiéu hay it trong tong s6 nhu cau 2000
calori moi ngay.

Nhu ciu 2000 Calori moi ngay la sd ning lwong can thiét cho mot ngudi o sirc nang trung
binh va hoat ddng vira phai. S6 lwong nay c6 thé thay déi tang hay gidm tuy theo tudi tac, doi séng
nang dong hay tinh tai.

Néu tdng s6 nang lwong cin trong ngay cao hon ( nhw 2500 Calori) thi ty 1é phan tram chit
dinh dwdng cling can tang theo.

Thwc ra khdng can phai 1a thin dong toan hoc méi c6 thé tinh ra cai phan tram cua cac chit
dinh dudng, vi cAc nha san xuit thuc phdm da tinh san va ghi trén bao bi cho chiing ta, chi cin nhin
vao la thiy ngay. Piéu khd la sau khi nhin biét roi, liéu ta c6 di can dam dé lam theo loi khuyén ctia
cac chuyén gia dinh duwdng hay khéng. Chang han nhw viéc gi¢i han chit béo, nhat 1a chit béo bao
hoa, han ché mudi, cholesterol & dwéi mirc tdi da cdu ham lwong dwoc khuyén céo, vi diy la nhitng
chat ma tiéu thu nhiéu thi c6 hai. Ngwoc lai, ta cin tiéu thu téi mire toi da nhirng chit can thiét nhw
carbohydrat, chit xo, sinh t8 A, C, cidc khoang chit nhu calci, sit.

3.Tong sd chiat béo

Nghién cttu khoa hoc da xac nhan viéc tiéu thu nhiéu chit béo qua sé gay nhiéu rac réi cho
co thé, vi thé nén cac nha dinh duwdng déu khuyén ching ta gi¢i han mic tiéu thu chit béo sao cho
ching chi cung cip dwéi 30% téng sé calori cin trong ngay, hodc cu thé hon 1a khong nén an qua
65g chit béo mobi ngay.

Trén nhan thwec phdm lam vi dy, tong s6 chit béo 1a 12 gr trong mot phan dn trung
binh, twong dwong véi 18 % nhu ciu trong ngay. Nhw vay, néu ta &n mot phan an nay, ta phai tinh
toan sao cho trong sudt ngay hom dé khéng an thém nhiéu hon 82% hodc 52 gr chit béo.

4.Cholesterol

MOdi ngay, cac chuyén gia dinh dwdmg khuyén ta chi nén dn dwdi 300 mg cholesterol. Nhw vay
phan dn ké trén c6 30 mg cholesterol sé chiém 10 % nhu ciu trong ngay, va mic tiéu thu
cholesterol trong su6t ngay hom dé la khong dwoc vt qua 270 mg cholesterol nita.

5.Mudi an

Gidm bt lwong mudi an cé nghia la dn nhat hon, ta c6 thé gidm nguy co bi cao huyét ap. Cac
chuyén gia dinh dwdng khuyén ta chi nén dung khodng 1200mg mudi moi ngay, va dirng bao gi¢r
vuwot qua mirc toi da la 2400 mg.

Cac thuc phdm ché bién thwong c¢6 nhidu mudi. Chiang han nhw loai thwc phdm ké trén cé
470 mg mudi natri trong mot phén an, nén da cung cdp dén 1/3 nhu cdu mudi an trong sudt ngay
hom do.

6.Tong s6 lwong carbohydrat
Mot ché d6 dinh dwdng lanh manh can phai cé chira nhiéu carbohydrat nhw com, banh mi,
banh phé, bun, trai ciy, rau... d€ cung cip @t 300 gr carbohydrat moi ngay.

7.50 lwgng chat xo
Cac chuyén vién dinh dwéng khuyén ta cAn dn mdéi ngay it nhat tir 25 t&i 30 gr chit xo. Chat

xo c6 thé gitp ha cholesterol trong mau, gitip dai tién dé dang nho phan mém, 16n. Chat xo c6 nhiéu
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trong rau, trai, ngii coc nhit 1a cac loai hat con vo cdm. Theo quy dinh, cac loai thuwc phdm khéng c6
chat xo cling phai ghi rd, nhw trong nhan thwc phdm ma ching ta vira xem xét.

8.bwong.

Puwong tiéu thu hang ngay c6 nhiéu calories ma hau nhw khong cé chit dinh duéng, dac biét
12 dwong trang. Chi cAn mdt mudng canh dwong cat trang tinh ché da cung cip dén 16 calori

Dung nhiéu duong c6 nguy co béo map, hw rang nén cac chuyén gia dinh duwdng khuyén
chung ta dung dwong cang it cang tét hodc néu can thi dung dwong dwédi dang tw nhién cé trong trai
cay.

9.Chit dam

Nén gi¢i han chat dam do dong vat cung cip, nhat la thit do (thit bo, heo, dé...) Vi ngon miéng,
nhiéu nguwoi tiéu thu mot sd lwong kha cao thit c6 nhiéu m& béo cho miy bira dn chinh trong
ngay.Theo nhiéu chuyén gia, mdi ngay chi nén an tir 150- 200 gr thit 1a dd, va nén chon dung cac loai
thit trang (thit g3, vit...).

10.Cac sinh t6 va khoang chat

Cac sinh td va khoang chit chiém mot ty 1é rat khiém nhwong trong khéi lwong thirc an ma
ching ta &n vao mdi ngdy. Tuy nhién tim quan trong cta ching lai khong nho bé chit nao. Vi thé
phin in mdi ngay nén cung cip dat mirc t8i da cac chat nay theo khuyén céo, nhat 12 tir cac loai thuc
pham chinh.

11.Nhu ciu ning lweng va dinh dwéng

Trong nhin hiéu thwc phidm, nhu cdu nay dwoc ghi & phan cudi cung.

Nhu cau ning lwong mdi ngay c6 thé ting hodc gidm tuy theo tirng trudmg hop cu thé. va
dwoc khuyén cdo la nén & mic trung binh 2000 Calori/ngay, c6 thé 1én dén 2500 Calorie & nhirng
nguoi hoat ddong nhiéu hodc cao 1&n hon mirc trung binh. Hau hét cac chit dinh dwdng déu ting
theo ty 1& khi nhu cu hang ngdy ting, riéng mudi va cholesterol van phai gitr nguyén cho du tdng s
calori c6 tang cao hon, b&i vi dé 1a lwong téi da ma co thé nén dung.

Ngoai cic thong tin vé dinh duwdng ké trén, nhan thwe pham con ghi thém cac gia vi da dung
khi ché bién thuc phdm, hodc mo ta tinh chit dic biét cia thwc phdm d€ nguoi tiéu thu dé chon lua,
chang han nhuw low fat (it chit béo), high fiber (nhiéu chit xo) ...

Cudbi cung la thong tin vé sw ich loi cho strc khde cta loai thuwc phdm. Thi du nhw “uéng
calcium cé thé gidm nguy co mdc bénh lodng xwong”. Nhitng thong tin khang dinh loai nay phai dwa
vao bang chirng khoa hoc va da dwgc cac co quan quan ly thwe phdm chinh thirc cdng nhan.

Mot vai tir ngit cin nhd.

Trén nhan hiéu dinh dwéng, ta thiy nhiéu tir ngit tiéng Anh c6 thé giy bé ngd. Duwdi day 1
mot s6 tir thong dung thwong gap:

1-Free (khong cé)

T nay dwgc dung dé néi 1én rang mot chit nao d6 1a khong c6 hodc cd rat it trong thuc
pham, v&i mot mirc d6 khong gdy anh hwdng gi cho co thé. Thi du nhw fat free (khéng cé chdt béo),,
sugar free (khéng cé dwong), sodium free (khong c6 mudi) dwgc hiéu 1a nhirng chat nay chi hién dién
& mirc dwdi 0,5 % nhu cAu hang ngay trong moi phan dn trung binh cda loai thuwc phdm d6. Twong
tw nhw vy, calori free (khdng cung cip ning lwgng) dwoc hiéu 1a mot phan dn trung binh chi cung
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cip dudi mirc 5 calori. V&i cac loai stra khong béo, doi khi thay vi fat free milk cling dwoc ghi la “skim
milk”
2-Low (co it)

T nay duoc dung dé cho ta biét rang s6 lwong ciia mdt chit nao d6 dwoc gidi han & mirc ma
ta c6 thé tiéu thu ma khong s¢ vuot qua gidi han hwéng dan. Chang han nhw hit béo, chit béo bio
hoa, cholesterol, mudi,va so calori cung cip. Low calori (it ning lwgng) nghia la chi cung cip khoang
40 calori hodc it hon nira trong mot phan dn trung binh; low fat (it chit béo) nghiala chi c6 dudi 3
gr chit béo trong mot phan dn trung binh; low chlesterol it cholesterol) nghi la chi c6 khoang 20 gr
cholesterol hodc it hon trong mét phan an trung binh.

3-Reduced (giam bot)
Ttr nay dé chi s6 lwong clia mot chit nao dé nhw chit béo, calori, cholesterol hodc mudi trong
mon thwe pham da dwgc lam cho gidm bét di, chi 6 it hon trong thwe pham clung loai khoang 25%.

4-High (ham lwgng cao)
Tt nay dé chi ham lwong cia mot chat nao d6 trong thwe phim c6 sé lwong nhiéu hon mic
binh thwong.

5- Light (ham lwo'ng thip)
Tt nay dwoc dung dé chi s6 lwgng ciia mét chit nao do6 trong phan dn rat thap so véi mic
binh thuwong.

6- Healthy (c6 l¢’i cho sirc khoe)

Thwc phdm dwoc coi la cé lgi cho strc khde khi dap &ng dwoc cac tiéu chudn nhw c6 it chat
béo, it cholesterol, it mudi va c6 10% nhiéu hon mirc thong thudng vé sinh td A, C, sat, calci, dam,
chit xo...

7- Lean (nac, it m&)

Tl nay dwgc dung vdi cac sdn pham thit ché bién, dé chi rang d6 1 loai thit nac, trong mot
phén dn trung binh khodng 85g chi c6 tong s6 chidt béo dwdi 10 g, chat béo bdo hoa dwédi 4,5 g, va
cholesterol dwéi 95 mg

8- Extra lean (rat nac, it m&)

Tl nay dugc dung vdi cac sdn pham thit ché bién, dé chi rang do 1a loai thit rat nac, rat it ma,
trong mot phan an trung binh khoang 85g chi c6 tong s6 chat béo dwéi 5g, chit béo bio hoa dudi
2g, va cholesterol dwéi 45mg.

9- Fresh (twoi, song)
T nay dwoc dung véi cac loai thwe phdm con twoi, song hoidc chwa ché bién.

10- Fortification (bd sung)
Tt nay dwoc dung dé chi cac loai thwe phdm da dwoc bé sung cac chat dinh dwéng tw nhién
bi mat di trong qua trinh ché bién.

11-Enrichement (tang cwong)
Tl nay dwoc dung dé chi cac loai thwe phdm da dwoc cho thém cac chit dinh dwdng von von

khong cé trong dang tw nhién caa thwc pham do.
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Két luan

Viéc doc hiéu cac nhin thuc thwe phadm cé thé gidp chung ta chon Iwa dung loai thwe phadm
thich hop véi nhu ciu stre khée, c6 thé so sdnh nhirng mén dn twong tw dé chon dwoc mén an tét
hon, ddng thoi co thé thay ddi cac loai thwe phdm khac nhau trong thwe don07 moi ngdy ma van
d3am bdo nhu ciu vé chit dinh dudng.

Thwong thi ching ta c6 thé gip it nhiéu kho6 khan khi lan dau nhin vao cic nhan hiéu thyc
pham, c6 thé thiy 1a khong quen thudc va rac rdi. Nhung néu cht y dén cac thong tin dwoc cung cip
trén nhan hiéu va hiéu dwoc y nghia cia ching, ta sé dan din thay ro dwoc sw loi ich trong viéc tim
hiéu, hoc hoi dé lanh hoi cac dir kién ma nha san xuit da trinh bay trén nhan hiéu.

Bac s Nguyén Y Dirc
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