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TOM TAT: M6 ta c6 phén tich mot sé yéu té lién quan dén hoéi chimg chuyén héa & 117 nguoi truéng
thanh (ter 20 dén 60 tudi), dén kham bénh tai Vién Dinh dudng, ndm 2020. Két qua: Ti 1é cac doi tuvong
méc héi chirng chuyén héa c6 &n noi tang déng véat 1-2 lan/théng la 47,1%; c6 tiéu thu thuc phdm ché
bién sén la 58,8% va c6 tiéu thu db &n nhanh 1-2 lan/thang la 47,1%. Chi 11,8% dbi tuong méc héi chirng
chuyén hoéa cé tiéu thu rau va qua chin hdng ngay. Tién st tdng huyét ap (17,6%) va rbi loan lipid mau
(41,2%) & nhém méc héi chimg chuyén héa cao hon so véi nhém khéng méc héi ching chuyén héa (lan
luot la 2,0% va 18,0%), khac biét cé y nghia théng ké véi p < 0,05.
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ABSTRACT: A cross-sectional study with analysis of some factors related to metabolic syndrome in
117 adults (from 20 to 60 years old), examined at the National Institute of Nutrition, in 2020. Results: the
proportion of subjects with metabolic syndrome consumed animal viscera 1-2 times/month were 47.1%;
consumption of processed food 1-2 times/month were 58.8% and consumption of fast food 1-2 times/month
were 47.1%. Only 11.8% of the subjects with metabolic syndrome consumed ripe fruits and vegetables
daily. The history of hypertension (17.6%) and dyslipidemia (41.2%) in the group metabolic syndrome
were higher than in the group without metabolic syndrome (2.0% and 18,0%, respectively), statistically

significant difference with p < 0.05.
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1. DAT VAN DE.

Hoi chiing chuyén héa (HCCH) la mét trong
nhirng van dé strc khde cong dong dwoc quan tam
nhét trong thé ky XXI. Theo Lién doan Dai thao
dueng qudc té (IDF), HCCH la tap hop nhivng yéu
t6 nguy co, nguy hiém nhéat déi véi cac bénh tim
mach va dai thdo dwdng type 2, anh hwéng dén
chét lwong cudc sbng con ngudi va tén kém dang
k& ngan sach vé y té toan dan cla nhiéu nwéc trén
thé gioi.

O céac nwdc phat trién, khi thiéu &n khong con
phd bién niva thi ti I& béo phi lai cao hon & tang
I&p nghéo, it hoc hon so véi cac tAng I&p trén va
béo phi tdn tai song song v&i thiéu dinh dwéng gap
nhiéu & dd thi hon & néng thoén [1]. Tai chau Au,
bénh béo phi va cac bénh lién quan dwoc phd bién
trong nhdm nguwoi cé tinh trang kinh t& va xa hoi
thdp. Nhém ngudi c6 thu nhap trén, cé xu huéng
tiéu thu nhiéu thit, chat béo va chat bot dwong, con
nhirng ngudi c6 thu nhap cao thi tiéu thu nhiéu trai
cay va rau qua. Ché do an it hoa qua va rau xanh la
nguyén nhan gay ra 19% ung thw dwong tiéu hoa,
31% thiéu mau co tim va con dau ngwc. Ché do &n

100

cé méi lien quan mat thiét v&i HCCH. Khi ché do an
khéng can dai, gu’ thtra nang lwgng sé lam mat can
bang clia co thé. Tinh trang nay kéo dai sé dan dén
thtra can, béo phi va gia tang HCCH [2].

’Chl]ng téi thwc hién nghién ctru nay nham tim
hiéu mét sb yéu td lién quan dén HCCH cta nguoi
trwdng thanh dén kham tai Vién Dinh dwéng,
nam 2020.

2.DOI TWQNG, PHUONG PHAP NGHIEN CUU.

2.1. B6i twong nghién ciru:

117 BGi twong, tlr 20-60 tudi dén kham, tw van
strc khde tai Khoa Kham tw van dinh duwdng nguoi
I&n, Vién Dinh dwéng, ndm 2020. Déi twong dong
y tham gia nghién ctru.

2.2. Phwong phap nghién ciru:

- Thiét k& nghién ciu: mé ta& cét ngang co
phan tich.

- C& mau: toan bod déi twong dén kham bénh
tai Khoa Kham tw van dinh dwéng ngudi lon, Vién
Dinh dw&ng dap (rng tiéu chi lwa chon.

- Tiéu chuan chan doan (theo tiéu chuén ctia T6
chirc NCEP ATP Il c6 dieu chinh): HCCH dwoc xac
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dinh khi c6 it nhat 3 trong 5 yéu té sau [3]: (1) Rbi
loan glucose mau luc déi (ndng dd glucose mau
lic do6i = 100 mg/dl hoac 5,6 mmol/l) hodc dang st
dung thubc diéu tri dai thao duwdng; (2) Béo bung
(vong eo > 90 cm dbi v&i nam va > 80 cm dbi voi
ni); (3) Noéng dé triglycerid mau cao (= 1,7 mmol/l)
hodc dang diéu tri thudc ha m& mau; (4) Nong do
HDL-C trong mau thap (< 1 mmol/l & nam va < 1,3
mmol/l & ni¥); (5) Huyét ap = 130/85 mmHg (huyét
ap tam thu - HATTh = 130 mmHg hodc huyét ap
tam trwong - HATTr = 85 mmHg) ho&c dang diéu tri
thuéc ha huyét ap.

- Phuong phap chon mau: chon déi twong diéu
tra dap (rng tiéu chi, phdng van truc tiép ddi twong
dwa trén bd cau hai dwoc thiét ké sdn dé tim hiéu
mot sd yéu tb lien quan dén HCCH cla nguoi
trwdng thanh.

- Banh gia mrc d6 hoat dong thé lwc (dwa vao
cac chi tiéu theo bd cau hdi clia T chirc Y té thé
gioi [4]):

+ Cbng viéc cé mirc dd lao dOng nang: lam nhip
tim va nhip thé tang nhanh (cay, cudc, blra, xuc
dat - da, ganh - mang vac nang trén 20 kg, chéo
thuyén, thd xe, lam dwdng, xay dwng hodc twong
tw, lam lién tuc it nhéat trong 10 phat).

+ COng viéc c6 mirc d6 lao dong trung binh: lam
nhip tim va nhip thé& tdng nhanh hon binh thwong
(ganh - mang vac nhe dwéi 20 kg, cay hai, chan tha
gia suc, lao dong thu cong, trong tré hoac twong tw
trong thai gian it nhat 10 phat).

+ Cong viéc c6 murc dd lao dong trung binh:
cong viéc van phong, ban hang, di lai khéng phai
mang vac, diéu khién xe/may co gi¢i, hodc nhirng
viéc twong dwong.

+ Hoat dong giéi tri, thé thao cwdng dd nang:
géng strc lam tang nhip tim va nhip thé (chay, da
béng, béng rd, tennis, béng chuyén... it nhat 10
phat lién tuc).

+ Hoat dong gidi tri, thé thao cwéong dd trung
binh: nhip tim va nhip thé& tdng hon binh thuwdng
(di bd nhanh, dap xe, khiéu vi... it nhat 10 phut
lién tuc).

- Van dé dao dwrc trong nghién clru: dé cwong
nghién clru dwoc théng qua hdi déng khoa hoc ctia
Vién Dinh dwdng. Déi twong duoc gidi thich day
dd vé muc dich nghién ctru va tw nguyén tham gia.
Cac thong tin thu thap chi st¢r dung cho muc dich
nghién ctru.

- X Ii 86 lieu: lam sach va x@ li bAng phan mém
Stata 13. Kiém dinh Chi-Square, Fisher’s exact test
duwoc ap dung dé so sanh sw khac biét vé ti 1é gitra
cac nhom. Khac biét c6 y nghia thdng ké khi p <
0,05.
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3. KET QUA NGHIEN CcUU.
Bang 1. Pac diém cta dbi twong nghién ctru.

HCCH (% + SD)
Sl e Coméc | Khoéng méc P
(n=17) (n = 100)

Tubi (ndm) (41,6 £12,9| 34,4+8,9 | <0,05
Can nang (kg) 60,2 + 10,5 554+9,9 | >0,05
Chiéu cao (cm) |158,6 + 9,6| 159,1 +6,6 | >0,05
BMI (kg/m?) |23,8+24 | 21,8+3,2 | <0,05
\Vong eo (cm) |79,6 +19,1| 76,7 +8,9 | <0,05
HATTh (mmHg)|120,6 + 10,3| 115,9 + 10,8| > 0,05
HATTr (mmHg) | 75,6 +5,6 | 73,0+5,8 | >0,05
Glucosemau | o5 16| 53:+04 | <005
lic doi (mmolll)

HDL-Clicddi | 4 4,04 | 14+03 | <005
(mmol/)

Triglycerid mau 26412 15+28 |>005"
(mmolfl)

*ttest doc lap so sanh sy khac biét gitka 2 nhom
méc va khéng mdc HCCH, ~ Kiém dinh phi tham sé
Wilcoxon so séanh sw khéc biét gitta 2 nhém méc va
khéng méc HCCH.

Két qua nghién cru cho thay, tudi trung binh clia
ddi twong méc HCCH (41,6 + 12,9 tudi) cao hon
c6 y nghia thdng ké so v&i tudi trung binh cia dbi
twong khdng mac HCCH (34,4 + 8,9 tudi). Khong
c6 sw khac biét vé can ndng va chiéu cao cla 2
nhém. BMI nhém mac HCCH trung binh (23,8 +
2,4 kg/m?) cao hon c6 y nghia théng ké so véi BMI
trung binh nhém khéng mac HCCH (21,8 + 3,2 kg/
m2). Chu vi vong eo déi twong méc HCCH (79,6 +
19,1 cm) cao hon cé y nghia thdng ké so v&i nhém
khéng mac HCCH (76,7 + 8,9 cm). Khéng cd sw
khac biét vé huyét 4p tam thu huyét 4p tdm trwong
gitra 2 nhém mac va khéng mac HCCH.

Glucose mau lic d6i cia nhém méc HCCH [ 6,2
11,6 mmol/l, cao hon so v&i nhdém khdng mac HCCH
(la 5,3 = 0,4mmol/l), khac biét cé y nghia thdng ké.
HDL-C trung binh ctia nhém mac HCCH thap hon cé
y nghia théng ké so nhém khéng méc HCCH, tuwong
tng 1,0 £ 0,1mmol/l, va 1,4 £ 0,3mmol/l. Néng doé
triglycerid trung binh nhém mac HCCH va nhém
khéng méc HCCH (twong tng 2,6 + 1,2 mmoll, va
1,5 £ 2,8mmol/l) khéng co sy khac biét.
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KY NIEM 70 NAM NGAY TRUYEN THONG VIEN Y HOC DU PHONG QUAN QI (17/9/1951 - 17/9/2021)

Bang 2. Tan suét tiéu thu thwe phdm clia ngudi méc HCCH.

Tén thyr ph&m I-!éng 1;2 lan/ 314 lan/ 1’-2 lan/ 2’-3 lan/ 1j2 lan/ Theo }v(héng
j ngay (%) | tuan (%) | tuan (%) |thang (%) | thang (%) | thang (%) | mua (%) |an (%)
Gao té 76,5 5,9 11,8 0 5,9 0 0 0
Nhom nGS‘lj’y'é”:’h’;%“ ol 125 0 12,5 12,5 6,2 12,5 6,2 | 37,5
Eg? Khoai cui , 5,9 17,6 0 29,4 23,5 5,9 5,9 11,8
i Bun, phé mién 5,9 23,5 52,9 11,8 5,9 0 0 0
Banh my 0 17,6 17,6 29,4 11,8 0 0 23,5
Thit gia cam 11,8 471 35,2 5,9 0 0 0 0
Thit nac 29,4 23,5 471 0 0 0 0 0
Thit nhiéu béo 5,9 41,2 59 35,2 5,9 0 0 11,8
Noi tang dong vat 0 11,8 0 47 1 11,8 5,9 0 23,5
Nhém |Ca 0 41,2 29,4 23,5 5,9 0 0 0
dam | Tém, lwon, muc 0 23,5 0 41,2 17,6 17,6 0 0
Tring 5,9 58,8 23,5 11,8 0 0 0 0
LB (A1) Grle 0 17,6 0 58,8 5,9 5,9 0 11,8
bién san
Db &n nhanh 0 0 0 47 1 5,9 11,8 0 35,3
Banh keo 5,9 23,5 17,6 11,8 11,8 0 0 29,4
Nhom | Nwée ngot 59 17,6 0 59 11,8 59 0 52,9
dé Qua chin 11,8 41,2 29,4 11,8 5,9 0 0 0
ngot |Rau 11,8 35,3 17,6 11,8 0 0 17,6 5,9
Stra 5,9 11,8 5,9 5,9 11,8 17,6 0 41,2

Nhém mac HCCH khéng &n ngii céc nguyén hat, gao It 1a 37,5%; &n gao té hang ngay la 76,5%; &n
khoai cti hang ngay la 5,9%. Nhém mé&c HCCH c¢6 11,8% an thit gia cAm hang ngay, 47,1% an thit gia cam
1-2 14n/tuan, 11,8% an noi tang ddng vat 1-2 1an/tuan, 47,1% an thit nac 3-4 1an/tuan, 42,1% an ca 1-2 lan/
tuan, 29,4% an ca 3-4 1an/tuan, 5,9% an trirng hang ngay, 58,8% an trirng 1-2 lan/tuan, 23,5% an tring
3-4 lan/tuan, 17,6% an thwc pham ché bién s8n 1-2 lan/tuan, 41,2% &n cac thit nhiéu béo 1-2 lan/tuan. Chi
11,8% ngwdi méc HCCH an rau, qua chin hang ngay va 41,2% khéng udng stva.

Bang 3. Théi quen st dung thwe phdm hang ngay ctia déi twong nghién ciru.

Tén thwc phdm C6 mac HCCH (n = 17) | Khéng mac HCCH (n = 100) p
Gao té 76,5% 88,0% > 0,05
Gao Iit, ngii céc nguyén hat 12,5% 4,0% <0,05
Khoai cu 5,9% 3,0% > 0,05
Thit nac 29,4% 20,0% > 0,05
Thit nhiéu béo 5,9% 2,0% > 0,05
No6i tang déng vat 1,0% 0 > 0,05
Trirng 5,9 2,0 > 0,05
Banh keo 5,9 5,0 > 0,05
Nwéc ngot 5,9 1,0 > 0,05
Qua chin 11,8 14,0 > 0,05
Rau 11,8 4,0 <0,05
Sira 59 20,0 <0,05

Nhém méc HCCH it chon sira trong khau phan &n hang ngay hon va st dung nhiéu ngii céc nguyén hat
hon nhom khéng‘méc HCCH, khac biét c6 y nghia thdng ké v&i p < 0,05. Cac loai thuwe phdm khac khéng
co s khac biét vé str dung gitra 2 nhém.
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Bang 4. Mtrc dd hoat dong thé lwc ctia dbi twong nghién ciru.

Mirc d6 hoat dong thé lwc | M&c HCCH (n = 17) | Khéng m&c HCCH (n = 100) | Chung (n=117)| p
Hoat dong thé lwc nhe 17 (100%) 91 (91,0%) 108 (92,3%) |>0,05
Hoat dong thé lwc trung binh 4 (23,5%) 17 (17,0%) 21(17,9%) |>0,05
Hoat dong thé lyc néng 0 3 (3,0%) 3 (2,5%) > 0,05
Choi thé thao géng stic 5 (29,4%) 32 (32,0%) 37 (31,6%) |>0,05
Choi thé thao trung binh 6 (35,3%) 33 (33,0% 39 (33,3%) |>0,05

Pa s6 dbi twong cé hoat dong thé lwc nhe (92,3%); choi thé thao gang strc & 31,6%, choi thé thao
trung binh 33,3%. Khéng c6 sw khac biét vé hoat ddng thé lwc va choi thé thao gitra 2 nhém c6 mac HCCH

va khéng méc HCCH.

Bang 5. Méi lién quan cua tién str mac bénh cltia dbi twong nghién clru.

Tién st bénh M&c HCCH (n = 17) | Khéng méc HCCH (n = 100) | Chung (n=117) | p
Tang huyét ap 3 (17,6%) 2 (2,0%) 5(4,3%) | <0,05
Pai thao duong 4 (23,5%) 6 (16,0%) 0(17,2%) |>0,05
R6i loan Lipid mau 7 (41,2%) 8 (18,0%) 25(21,5%) | <0,05
Nguw&i than mac bénh li 4 (23,5%) 5 (25,0%) 9 (24,8%) > 0,05

Tién st mac tang huyét ap chung 1a 4,3%,
trong doé, nhém mac HCCH 1a 17,6% va khéng
mac HCCH 1a 2,0%. Tién s&r mac rdi loan lipid
mau chung la 21,5%, trong d6, nhém mac HCCH
la 41,2% va khéng mac HCCH la 18,0%. Sy khac
biét vé tién slr tang huyét ap va réi loan Lipid mau
gitra 2 nhém c6 y nghia théng ké vé&i p < 0,05. Tién
st mac dai thao dwéorng va cé ngudi than méc bénh
li khéng co sy khac biét gitrva 2 nhém.

4. BAN LUAN.

- Tan suét tiéu thu thwc phdm: trong nghién
clru nay, cac thwc pham dwoc cho 1a yéu té bao
vé c6 tan suét tieu thu thap. Cu thé: & nhém mac
HCCH, tan suét hang ngay tiéu thu gao Iit, ngi
cdc nguyén hat la 12,5%, khoai ct la 5,9%. Nhom
rau, qua chin va sira dwoc cho la yéu td bao vé
thi tan suét tiéu thu hang ngay rat thap (lan lwot
11,8%, 11,8%, 5,9%). Cac nghién ctru da chirng
minh, tiéu thu ngl céc nguyén hat, cac san pham
tir sira it béo va chat béo khong bao hoa don va
khoéng bao hoa da cé lién quan dén ti 1é thap hon
vé mac HCCH. Theo Slavin, ngii c6¢c nguyén hat
chtra lwong chét xo, vitamin E, magie, chat chéng
oxy héa va phytoestrogen cao. Tuy nhién, cac
thanh phan chét xo trong cac san phadm ngii cbc
nguyén hat ciing khac nhau, nhw t yén mach,
lGa mach, lta mach den c6 nhiéu chat xo hoa
tan, trong khi lta mi va ngé thwdng chira chét
xo khéong hoa tan. Tac dung ha lipid mau thwdng
dwoc quan sat thay dbi véi cac san phdm ngii cdc
giau chat xo hoa tan, nhwng khéng thdy & chat
xo khéng hoa tan [4]. Trong cac nghién ctru dich

Tap chi Y HOC QUAN SV, SO 353 (7-8/2021)

t& hoc, chat xo khéng hoa tan va chét xo hoa tan
dwoc tim thay co lién quan gidm nguy co méac
bénh dai thao dwdng [5]; chat xo tr ngudn gbc
nga cde co tac dung manh hon dbi voi bénh dai
thdo dworng va nguy co méc bénh tim so véi chét
xo hoda tan tlr ngudn khac. Bé&n canh ham luvgng
chét xo cao, cac dac tinh khac cia ngii cbc cling
cé vai trd quan trong trong chuyén héa glucose
va I|p|d (nhw dang vat li, mic dd ché bién cua
ngl céc nguyén hat; sw hién dién cta axit hiru
co, chat &c ché enzyme va cac hop chéat hoat tinh
sinh hoc khac).

Trong khi @n nhiéu thit ché bién, thwc phadm
chién, d& ubng ngot, carbohydrate tinh ché va
chi sé glucose mau cao ¢6 lién quan véi ti 1é mac
HCCH cao & ca nam va nir. Trong nghién ctru
nay, tiéu thu cac thuc phdm dwoc cho la yéu td
nguy co nhuw thit nhiéu béo, ndi tang déng vat, dé
an nhanh, trieng, song sw khac biét khéng co y
nghia théng ké.

- Mrc d6 hoat déng thé lwc: da sé dbi twong
co6 hoat déng thé lwc nhe (92,3%), chi 23,5% dbi
twong mac HCCH cé hoat dong thé luc trung
binh. Tiéu hao nang lwvong thong qua hoat déng
thé lwc 1a yéu td hét sirc quan trong trong qua
trinh thiét 1ap can bang gi*a nang luong tiéu
hao va nang lwvgng an vao. Mat khac, hoat dong
thé lwc con giup co thé chuyén héa tich cuc
nén c6 thé lam giam khdi mé&, cai thién d6 nhay
cam v@i insulin va lam giam insulin mau. Trong
nghién ctru ctia Pham Thi Dung nam 2006,
nguwdi hoat ddong thé lwc mirc d6 thap cé nguy
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co mac HCCH cao gép 24,6 1an so v&i nguoi
hoat dong thé lwc mirc d6 cao [6]. Tuy nhién, do
phuo’ng thire lao dong va diéu kién sbng thay
ddéi, nén hoat dong thé lwc cang ngay cang cé
xu hwéng giam di. Pay thuc sw 1a mot bat loi dbi
véi strc khoée, vi né la mét trong nhirvng yéu té
quan trong gép phan lam gia tdng nan dich toan
cau vé thira can, béo phi.

- Tién s bénh: tién s méc tang huyét ap
chung 1a 4,3% (& nhém méc HCCH la 17,6% va
khéng mac HCCH 1a 2%, khac biét c6 y nghia
thdng ké). Dw an Quéc gia phong chéng bénh
tang huyét ap cta Vién Tim mach Viét Nam da
khang dinh, HCCH la mét van dé thoi sy duoc
quan tam, tdng huyét ap, tim mach lam gia tang ti
|&é HCCH [7]. Téng huyét 4p da va dang tré thanh
méi quan tdm cla y hoc va ngay cang gia tang
theo sy phat trién ctia nén kinh t&. T&ng huyét ap
la mét trong cac yéu td nguy co chinh gay viva xo
déng mach, tir d6 dan dén dét quy nao, thiéu mau
co tim, nhdi mau co tim, suy than. Nhitng nguoi
c6 HCCH thwdng xuét hién bénh tim mach nhiéu
hon 2 lan va dai thao dwdng nhiéu hon 4 lan so
v&i nguoi khdng c6 HCCH. Nhw vay, sw phéi hop
gitta HCCH va tang huyét ap sé lam tang toc xuat
hién cac bién ching.

Tién st ¢6 réi loan lipid mau & nhém mac HCCH
la 41,2%, nhém khéng mac HCCH 1a 18,0%. Lé
Bach Mai nghién ctru vé tinh trang rdi loan lipid &
ngudi 25-74 tudi tai 4 vang sinh thai nam 2010, thay
ti 1é ngudi c6 m& co thé cao 1a 36%; réi loan lipid
& vung thanh phé (Ha Néi va TP. H6 Chi Minh) cao
hon nhirng vung khac [8]. Lé Xuan Trudng (2013)
khao sat 527 dbi twong tir 20-84 tudi, thay cac yéu
t6 nguy co' tim mach gdm réi loan lipid ¢ ti 1& cao
nhét (66,6%), tiép theo |a dai thao dwéorng (30,7%),
tang huyét ap (26,6%), béo phi (17,3%) [9]. Theo
nghién ctru cla Nguyén Thi Nga (2015) trén can
bd vién chirc Trwdng Pai hoc Y Ha Noi, tién st
c6 réi loan lipid mau & nhém mac HCCH (65,6%)
cao hon & nhém khéng méc HCCH (33,3%), khac
biét cé y nghia thdng ké véi p < 0,05 [10]. Két qua
nghién clru clia chung téi cling twong ddng véi cac
nghién ctru trén.

5. KET LUAN.

Nghién ctu 117 dbi twong tlr 20-60 tudi, dén
kham bénh tai Khoa Kham tw van dinh dwdng
nguoi Ion, Vién Dinh dwdng, nam 2020, két luan:

- Ti 1& cac déi twong mac HCCH khéng tiéu thu
ngi cbc, gao Iut 1a 37,5%. Bbi twong mac HCCH
&n ndi tang dong vat 1-2 1an/thang 1a 47,1%; tiéu
thu thwe phdm ché bién sén 1a 58,8% va tiéu thu
dd an nhanh 1-2 lan/thang 1a 47,1%. Chi 11,8% dbi
twong tiéu thu rau va qua chin hang ngay; 41,2%
cac dbi twong khong tiéu thu sira.
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- Da sb dbi twong cé hoat dong thé lwc nhe
(92,3%). 31,6% dbi twong choi thé thao gang strc
va 33,3% choi thé thao trung binh.

- Tién st tang huyét ap & nhém mac HCCH la
17,6%, & nhém khéng méac HCCH 1a 2,0%. Tién st
réi loan lipid mau & nhém mac HCCH 1a 41,2%, &
nhém khéng méc HCCH 1a 18,0%; khac biét cé y
nghia théng ké v&i p < 0,05.

Qua nghién ctru nay, chang téi khuyén nghi: can
tuyén truyén, khuyén khich an rau qua, han ché
thwe pham giau chat béo va thay déi 16i sébng dé
phong ngtra cac yéu té nguy co mac HCCH.
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