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Bai mé dau

1. Lich sir phat trién ciia khoa hoc dinh dudng:
1.1. Nhirng quan niém trudc day:

Trudc cong nguyén cac nha y hoc di cho rang dn udng 1a mot phuong
tién dé chita bénh va gitr gin stc khoé.

- Hypocrat (460 — 377 tr CN) da chi ra vai tro cua an bao v¢ stcc khoé
va khuyén an udng phal chu y tuy thudc tudi tac, thoi tiét cong viéc.Ong
cling nhan manh vai tro an trong dléu tri: “ Thac dn cho bénh nhan phal 1a
mot phuong tién dléu tri va trong phuong tién dléu tri phal c6 dinh dudng”.

- Tué Tinh & thé ky 14 trong sach Nam dwoc than higu d3 dé cap dén
tinh chat chita bénh cua thirc in va c6 nhitng 101 khuyén an udngtrong mot
s6 bénh, ong ciing d phan biét ra thirc dn han nhiét.

- Hai Thuong Lan Ong thé ky 18 rat chi y t6i viéc an udng cua ngudi
bénh, 6ng viét: “ C6 thudc ma khong cé an udng thi ciing dI dén chd chét”.
1.2. Cac moc phat trién cia dinh dudng hoc:

- Ké thira ¥ tuong cuia Hypocrat, Sidengai(Anh) cho rang “ Trong
nhiéu bénh dé dléu tri ciing nhu phong bénh chi can cho in nhitng ché d6 an
thich hop va sdng mot doi song co to chirc hop 1y”

- Hacvay rat chu ¥ dén ché d6 an trong d6 c6 ché d6 an han ché méd
ddi v&i mot sd bénh nhan mic mot sé bénh goi la ché do an Bentinh (tén B/n
ctia Hacvay sau khi an dIéu tri c6 két qua)

- Lavoadie (1743 — 1794) di chimg minh thirc dn vao co thé duoc
chuyén hoa sinh niang luong

- Liebig (1803 — 1873 ) chting minh trong thirc an nhitng chét sinh
nang lugng la: protein, lipid, glucid.

- Nhitng nghién ciru vé Vitamin m¢ dau gin lién voi bénh hoai huyét
ctia thuy thil, sau d6 Giem Cook (1728 —1779) da khuyén thuy thil can udng
nudc chanh, hoa qua. Nam 1886, Eikman (1858 — 1930) da tim ra nguyén
nhan cta bénh Beriberi, sau d6 10 nim J.A.Funk di tim ra chit do la
Vitamin B1. Tiép theo cac cong trinh nghién ctru vé vai trd cia mudi khoang
dugc Bunghe va Hopman thuc hién.



- Nam 1897, Paplop di xuit ban Bai giang vé hoat dong ctia cac tuyén
tieéu hod chinh. Cong trinh la budc dot pha trong linh vuc sinh 1y, bénh 1y
ctia bd may tiéu hod va c6 mot anh hudng rat 16n trong viéc phat trién nganh
dinh dudng.

- Tir cudi thé ky 19 t6i nay, nhiing cong trinh nghién ciru vé vai tro
cua cac a.a, cdc Vitamin, cic a.béo khong no, cac vi lugng dinh dudng &
pham vi té bao, t6 chtrc va toan co thé da gop phan hinh thanh, phat trién va
dua nganh dinh dinh dudng lén thanh mot mon hoc. Clung vé1 nhitng nghién
ctru vé bénh SDD do thiéu protein ning luong ciia nhiéu tac gia nhu Gomez
(1956), Jelliffe(1959), Welcome (1970), Waterlow (1973). Nhiing nghién
ctru vé thiéu vi chit nhu: thiéu Vitamin A va bénh kho mat ( Bittot 1863;
Collum 1913; Block 1920), thiéu mau thiéu sat, thiéu kém ... Khong nhiing
thé voi sy phat trién ctia nganh dinh dudng va y hoc cong dong hudng téi
stc khoé cho moi nguoi dén nam 2000, con co ca mot chuong trinh hanh
dong vé dinh dudng.
2.Khai niém vé dinh dudng:

Dinh dudng 14 nganh khoa hoc nghién ctru van dé xay dung co thé,
duy tri va bdi dudng sy phat trién cta cac sinh vat. Sinh vat c6 thé 1a con
ngudi, ¢ cdy, suc vat ndim méc, ...

Gitlra sinh vat va moi trudong séng, tién trinh dinh dudng tao ra mot sy
thay doi va mot thé can d6i di lién voi sy song.

Riéng d6i v6i con ngudi: Dinh dudng 13 mot nganh khoa hoc nghién
ctru anh huong cua cac chat dinh dudng ddi véi co thé con nguoi va xac
dinh nhu ciu cua co thé vé cic chat dinh dudng, nham gitup cho con nguoi
phat trién khoé manh, sinh san, duy tri noi giéng.

Mot khai niém khic vé dinh dudng: Dinh dudng theo nghia thong
thudng 13 cung cap thuc phim, nhitng nguyén liéu can thiét cho su song dé
truong thanh va phat trién.

3. TAm quan trong cia dinh dudng:

- Con ngudi 1a mot thue thé sdng, nhung sy sdng khong thé co duoc

néu con nguoi khéng dugc an va udng.



Trong co thé ludn co hai qua trinh ddng hoa va di ho4, tirc 13 qué trinh
tiéu hod, hap thu va chuyén hod cac chat co tir thirc an dé xay dung céc té
bao cua co thé va dé hoat dong.

- Cac chit tham gia cdu tao co thé con ngudi ludn duoc thay thé va
d61 moi nay do thirc an, nude udng cung cap. Trong cudn Phép bién chirng
ciia tw nhién ing ghen viét: “ Sy sdng 1a phuong thuc ton tai cua chit
Protéin, 14 sy trao ddi chat thuong xuyén véi thé gidi bén ngoai. Néu sy trao
d6i chat nay ngimg thi sy séng ciing ngimg theo va dan dén sy phan huy
chat Protéin”

Nhu vay van dé dit ra cho ching ta la phai an uéng nhu thé nao 1a
hop 1y, co cdu bira an nhu thé nao cho phu hop véi ltra tudi, phtt hop véi qua
trinh lao dong.

- Co thé tré em c6 nhirng dic d1ém khac v6i nguoi 1on: D6 1a co thé
dang 16n va dang trudng thanh.

Dinh dudng tré em 14 thoa man cic nhu cau dinh dudng cia co thé
dang phat trién. Nudi dudng tbt, co thé tré phat trién nhanh, va nguoc lai
dinh dudng khong t6t tré s& suy kiét, cham 16n, ddn dén suy dinh dudng.
Nhu vdy dinh dudng 1a mot trong cac yéu td quan trong nhat cia mol truong
bén ngoai anh hudng dén sy phat trién cua tré.

Tom lai, dinh dudng dong mot vai trd rat quan trong d6i véi su sinh
ton va phat trién clia con ngudi noéi chung va cua tré em noi riéng.

4. Cac déi twong nghién ciru:

Nganh dinh dudng c6 nhiéu chuyén khoa khac nhau:

4.1. Sinh 1y dinh duwéng: Nghién ctru vai trd cua cac chat dinh dudng d6i
v6i co thé va nhu ciu cta co thé ddi v6i cac chat do

4.2. Bénh ly dinh dudng: Nghién ciru su lién quan gitta 4n udng dbi véi su
phat sinh ra cac bénh ly.

4.3. Khoa hoc vé thuwe pham: Nghién ciru thanh phan dinh dudng cua thirc
an va cac bién phap vé sinh an toan thuc pham.

4.4. Ky thuit ché bién thirc dn: Nghién ctru xay dung cac mén an véi su
cho phép sir dung tbi da cac gia tri dinh dudng ctia thuc pham véi mui vi va
hinh thirc hip dan.

4.5. Tiét ché: Nghién ctru an udng cho nguoi bénh



4.6. Kinh té hoc va ké hoach hoa dinh duwdng: Phdi hop véi cac nganh
khéc nham tao ra dugc nhiéu lvong thyce, thuc phém , déng thot sy dung co
hiéu qua cao lwong thyc, thyc pham dé dap Gmg cac nhu cau dinh dudng.



Chuwongl: Dinh duwéng hoc dai cwong

I. Phén loai cac chét dinh dwdng:

Céc loai thyc phim c6 ngudn gbc dong vat, thuc vat hay ngudn goc
khac. Con nguoi do kinh nghiém va hiéu biét da stir dung chiing 1am thtc an,
liy tir @6 cac chat dinh dudng va ning lugng dé séng, phat trién va hoat
dong. Bén canh cac chat dinh dudng, trong thuc pham con ¢6 cac chit c6 vai
tro tao huong vi, mau sic, kich thich an uéng, cac chit co tac dung nhu
thudc va ca cac chit phan dinh dudng.

Nguoi ta chia cac chat dinh dudng thanh nhom cac chat sinh ning
luong va nhom céc chat dinh dudng thiét yéu, trong nhom cac chat dinh
dudng thiét yéu c6 nhom da luong va nhom vi lugng:

Céc chat sinh nang lugng | Cac chat dinh dudng thiét yéu

Da lugng Vi lugng
Glucid Nudce Cac vi khoang
Lipid Céc a.béo thiét yéu Céc Vitamin
Protein Céc a.a thiét yéu
Ruou Chat khoang

Trong diéu kién binh thuong, nhu cu nang luong co thé duoc thoa
mén tir bat ky ngudn chit sinh ning luong nao (Glucid, lipid, protein, ruou).

Nhu ciu dinh dudng 1a nhu cau dic hiéu vé mot s6 chit dinh dudng
nhu protein, cac chit vi khoang, Vitamin,... va ca nudc. Day 1a mot doi hoi
vé chit luong cua thanh phan thyc pham. Noi dén nhu ciu ning luong 1a noi
dén ca nhu cu ning lugng va nhu cau cac chit dinh dudng. ¢ diéu kién binh
thuong, co thé danh wu tién cho thoa man nhu cau ning lugng, nghia la bat
ky chat dinh dudng nao chira ning lugng déu c6 thé st dung dé sinh ning
lugng.

Khi ngudn ning luong ngoai sinh — ngudn niang lugng tir ché d6 an —
khong dap tmg nhu ciu ning luong thi co thé s& giai phong cac ngudn ning
luong ndi sinh tir cic ngudn khac trong co thé, vi du: glucid (glycogen tir
gan va co), lipid (tao glucose tir san pham thoai hoa cua co).



bam dg nang lugng la $6 nang lugng sinh ra tinh theo don vi thé tich
hodc trong luong (L: 9kcal/g; P: 4Kcal/g; G: 4Kcal/g)

Pam do dinh dudng 1a sd lugng cac chit dinh dudng thiét yéu:
protein, vitamin, chit khoang) tinh theo don vi ning luong (thuong duoc
tinh trén 1000 Kcal). Cac thitc an c6 dam do nang lugng cao thuong c6 dam
d6 dinh dudng thap.

II. Nang luwong:
1. Tiéu hao nang lwgng:

Trong qué trinh sdng cta minh, co thé con ngudi ludn phal thay cii
d6i moi va thuc hién cac phan tng sinh hod, tong hop xay dung cac té bao,
t6 chirc méi. Vi vay doi hoi phal cung cap ning luong. Ngudn ning luong
do léy tur thure an tur glucid, lipid, protein, rugu.

Trong khoa hoc dinh dudng, don vi nang lugng dugc thé hién bﬁng
kilocalo (Kcal); 1Kcal = 1000 calo; 1Kcal = 4,184 kil6jun (KJ).

Kcal 1a nhiét luong can thiét d¢é dua lkg nudc lén 1°C (14,5°C -
15,5°C); Jun 1a lyc chuyén mét vat ¢6 trong lugng 1kg doi mot khoang cach

Im.
Gi4 tri sinh nhiét ciia c4c chat:
Chat (g) Ning luong sinh ra & trong co thé
Kcal KJ

Protein 4 (5,65) 16,7
Glucid 4 (4,1) 16,7
Lipid 9 (9,10) 37,7
Ruou 7(7,1) 29

2. Nhu cdu vé niing hrong ciia con nguoi:

2.1. B/n: Nhu cdu néing lwong ciia mét cd thé la ning lwong do thirc in
cung cdp twong dwong véi ning lwong tiéu hao 6 mét doi twong cé ciu
triic co thé va hoat dong thé luc phu hop voi tinh trang swc khoé tot, ¢
kha nang lao dong san xudt va hoat dong xa hgi binh thwong.

2.2. Cach xac dinh nhu cau ning luong:

* Chuyén hod co ban: La ning lugng co thé tiéu hao trong diéu kién nghi
ngoi, nhin d6i va ¢ nhiét dd6 mol trudng thich hop. Po 14 ning luong can




thiét dé duy tri cac chirc phan sdng cta co thé nhu: tuin hoan, hd hap, hoat
dong cac tuyén noi tiét, duy tri than nhiét, duy tri tinh on dinh cac thanh
phan cta dich thé bén trong va bén ngoai té bao.

C6 nhiéu yéu t6 anh huong dén chuyén hoa co ban:

- Cau tric co thé

- Gidi tinh

- Tubi

- Tinh trang hé than kinh trung uong

- Phu nit mang thai

- Tinh trang dinh dudng

- Piéu kién méi truong

- Ché d6 an udng.

C6 thé tinh chuyén hoa co ban theo bang sau (WHO 1985):

Cong thirc tinh chuyén hod co ban dira theo can ning (W — weight):

Nhom tudi Chuyén hoa co ban (Kcal/ngay)

Nam Nam Nu

0-3 60,9 x W — 54 61,0x W-51
3-10 22, 7x W + 495 22,5x W + 499
1018 17,5x W + 651 12,2 x W + 746
18 —-30 153 x W+ 679 14,7x W + 496
30-60 11,6 x W+ 879 8,7x W + 829
Trén 60 13,5x W + 487 10,5x W + 596
W: don vi kg.

O nguoi truong thanh qua thuc nghiém két luan: CHCB bang 1Kcal
cho lkg can ndng trong 1 gio. Cong thirc d6 chi tinh cho nguoi lon chi
khong tinh cho tré em vi CHCB cho 1kg cén ning & tré em cao hon nhiéu.

* Nhu cdu ndng lwong cd ngdy:

Pé x4c dinh nhu cu ning luong ca ngdy, ngudi ta can biét nhu cau
cho chuyén hoa co ban va thoi gian, tinh chit cta cac hoat dong thé luc
trong ngay. Tiéu hao ning luong ctia co thé trong 1 ngay duoc xac dinh
bang téng sd ning luong co thé str dung cho cac phan sau:

- Nang luong st dung cho CHCB =1 (0,9 v61 nit) x kg can ndng x 24 gio




- Nang lugng do tac dong nhiét cua thirc an = 10% CHCB
- Nang lugng do hoat dong thé luc:

+ Lao dong tinh tai = 20% CHCB

+ Lao dong nhe = 30% CHCB

+ Lao dong trung binh = 40% CHCB

+ Lao dong nang = 50% CHCB
Theo WHO (1985) c6 thé tinh nhu cdu ning luong ca ngay tir nhu ciu
chuyén hoa co ban theo cac hé s6 & bang sau:

H¢ s6 nhu ciu ning lrong ci ngay ciia nguwoi trueéng thanh
tir chuyén ho4 co ban:

Tinh chat lao dong Nam N
Lao dong nhe 1,55 1,56
Lao dong trung binh 1,78 1,61
Lao dong nang 2,1 1,82

Lao dong nhe: Nhan vién hanh chinh, cac nghé lao dong tri 6c, nghé
tu do, noi trg, giao vién,...

Lao dong trung binh: Cong nhan xay dung, ndng dan, ngu dan, quan
nhan, sinh vién, ...

Lao dong nang: Van dong vién, quan nhan thoi ky luén tap, nghé ren,
nong dan vao mua, cong nhan cong nghi¢p ning,...

Vi du vé cach tinh nhu cau ning luong ca ngay: Nhu ciu ning luong
ca ngay cua 1 ngudi lao dong lira tudi 18 — 30, nam gidi, can ning 1a 50 kg,
lao dong & murc trung binh nhu sau:

E=[153x50+679] x 1,78 = 2570 Kcal
* Nhu cdu néing lwong & tré em:

& tré em nhu cau ning luong cao hon ngudi 10n vi phai dap tmg 3 yéu
cau:

- Chuyén ho4 co ban:

<3tudi: 50 —55Kcalkg

4—6tudi: 40— 50 Kcalkg
- Hoat dong cua cac co quan chirc ndng: 20 — 25 Kcal/kg
- Tao hinh cic to chic té bao can thiét cho sy sinh trudng: 25 — 30 Kcal/kg.




Nhu ciu nang lwgng cua tré:

Tudi WHO/FAO Vién dinh | Quy dinh cho nha
Can nang trung | Nang lugng dudng tré — mau gido
binh (kg) (Kcal)
<1 tudi 7,3 820 1000 60-70% nhu cau ca
ngay
1 —3 tuoi 13,4 1360 1300 60-70%
4 — 6 tudi 20,2 1630 1600 50% ctia 1600
7 —9 tuodi 1800
10-12 2200 (2100) | Trong ngoac la nhu
13-15 2500 (2200) cau E cua nit
16 - 19 2700 (2300)

* Duy tri can nang nén co:

O tré em ting can 1 mot biéu hién cua phat trién binh thudng va dinh
dudng hop 1y. & nguoi truong thanh qua 25 tudi can ning thuong duy tri &
mirc 6n dinh, qua béo hay qua giy déu khong co lgi cho strc khoé. Ngudi ta
thdy rang tudi tho trung binh cta nguoi béo thap hon va ty 16 méic cac bénh
tim mach cao hon ngudi binh thuong.

C6 nhiéu cong thirc dé tinh can nidng nén co hodc cac chi s tuong
rmg. Chi s6 dugc kha nhiéu ngudi dung va dugc WHO khuyén nghj 1a chi s6
khdi co thé BMI (Body Mass Index), theo WHO BMI ¢ ngudi binh thuong
nén trong khoang 18,5 — 25 & ¢4 nam va nit. Theo Vién dinh dudng BMI &
nguoi Viét Nam 26 — 40 1a 19,72 £ 2,81 ¢ nam va 19,75 £ 3,41 & nr.

II1. Nhu ciu cac chat dinh dwdng cén thiét doi véi co thé

Tham gia vao ciu tao co thé con ngudi néi chung gdm cac chat dinh
dudng nhu: protein, glucid, lipid, nuédc, mudi khoang, cac vitamin,... Tuy
theo lta tudi, gid1 tinh, cadc dang hoat dong ,... ma nhu cu cac chét dinh
dudng ciia cac co thé c6 su khac nhau.

1. Protein:
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1.1. Vai trd: La chit dinh dudng rat quan trong, néu khong co protein do
thirc an cung cép, co thé s& khong tao ra dugc cac té bao cua co thé, no 1a
chat dinh dudng duy nhét c6 vai trdo nidy ma cac chat khac khong cé dugc.
Protein cta co thé chi c6 thé tao ra tir protein cua thyc pham, khong thé tao
thanh tir chat lipid va glucid.

Khi tiéu hao ning lugng nhiéu ma luong glucid, lipid trong khau phan
an khong day du, co thé sé ting cudng phan huy protein dé sinh ning lugng.

Protein 1a chat kich thich ngon miéng, vi thé né gir vai tro chinh trong
viéc tiép nhén cac ché do an khac nhau.

1.2. Chu tao: Protein ¢6 2 loai: Protein don gian, trong thanh phﬁn chico a.a;
Protein phirc tap, trong thanh phan ngodi a.a con ¢ cac chat khac nhu chat
mau, kim loai, glucid,...

Gi4 tri dinh dudng cua protein dugce quyét dinh boi sé lugng va chat
luong cua cac a.a trong protein d6. Ngay nay ngudi ta di biét dugc hon 80
loai a.a ty nhién, nhung chi c6 20 loai a.a tham gia ciu tao protein co thé.
Duya vao y nghia sinh ly va vai tro cua a.a trong cac phan ting sinh hoc nguoi
ta chia a.a ra lam 2 nhom:

- A.amin can thiét ( khong thay thé duoc): Co 8 a.a can thiét:
Tryptophan, lysin, loxin, isoloxin, methionin, phenylalanin, treonin, valin.
Riéng tré em con can thém 2 a.a 13 histidin va arginin gitip cho sy phat trién
cua tre.

Céc a.a min nay khong tong hop duoc & trong co thé hodc duoc tong
hop khong day du, vi vay ching can dugc cung cap cho co thé bang thirc an.

- A.amin khong can thiét ( thay thé dugc): La nhiing a.a c¢6 thé duoc
tong hop trong co thé, nhung qua trinh tong hop chi dap tng dugc nhu cau
t6i thiéu cua co thé, do d6 van phal cung cép cho co thé biang ngudn thirc in
giau protein
1.3. Nhu cau: Nhu cau protein ciia mot ca thé 1a lugng protein tdi thiéu
trong thurc an can bﬁng cac tiéu hao nito cia co thé & mot ddi tuong co trang
thai can bang ning lugng va hoat dong thé luc vira phai. ¢ tré em, phu nit ¢6
thai va cho con b, nhu cau protein bao gdm cac nhu ciu cho ting trudng,
tiét sit va tinh trang sitc khoé mong muén.
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Nhu cau protein hang ngay 1 bao nhiéu? Giira thé ky 19, Voit trén co
sO phan tich théng ké tinh hinh an udng cua nhiéu nudce két luan trung binh
mdt ngudi mdi ngay can 118g protein. Chittenden trén co s¢ nghién ctru can
bang nito da két luan hang ngay mdi nguoi chi can 55 — 60 g protein.

Nim 1985, WHO va FAO qua nghién ctru vé can bang nito da két
luan 14 nhu cau protein ciia ngudi trudng thanh duge coi 13 an toan tinh theo
protein cia sira bo hay trimg trong mdi ngay 1a 1g/kg cho ca hai gidi.

Trong thuc té, nhiéu thuc phém ma protein c6 gid tri sinh hoc thﬁp
hon nhiéu so voi trimg sita. Vi vy ngudi ta thuong tinh nhu cau protein
thuc té theo cong thuc:

Nhu cdu an toan theo protein chudn
Nhu ciu protein thuc t& = ——ommmeem e x100
Chi s chat luong protein thuc té

Theo nghién ctru cta Vién dinh dudng, hé s6 str dung protein (NPU —
Net Protein Utilization) trong cac loai khdu phin thuong gip & nudc ta
chung quanh 60%, nhu viy nhu cdu protein thuc té s& 1a: 0,75/60 x 100 =
1,25 g/kg/24h. Cac nha vé sinh hoc va sinh Iy hoc gin nhu da thong nhét 1a
nhu cau téi thiéu vé protein 1a 1g/kg/24h.

Luong protein giir lai trong co thé
NPU = e x 100
Luong protein dn vao

Nhu ciu protein cao hon & tré em, phu nit ¢ thai va cho con bt. Nhu

cau protein cua tré em la:

Tudi WHO/FAO (g/24h) | Vién dinh dudng (g/24h)
NPU = 100% NPU = 60% — 70%
Dudi 1 tudi 14 -23 23
1 — 3 tudi 16 —27 28
4 — 6 tudi 20 — 24 36
7 — 9 tudi 40
10— 12 50
13- 15 60 (nit 55)
16 - 19 65 (nit 60)
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2. Lipid:
2.1. CAu tao cua lipid:

Lipid dugc cAu tao tlr cac este cua rugu bac 3 Glycerol va cac a.béo.
Co6 2 loai a.béo:

- A.béo chua no (c6 nhiéu ndi d6i): Co nhiéu trong cac chit béo cua
thirc an, dic biét & cac dau thuc vat nhu dau lac, dau dau nanh, diu 6
liu,...Co thé khong ty tong hop duoc a.béo chwa no ma phai dua vao bang
thirc an. Vi vay, nhiing a.béo ndy 1a nhimg a.béo khong thé thay thé ( a.béo
can thiét)

- A.béo no (bdo hoa): Chil yéu nam trong thanh phan cic md dong
vat. Trong thanh phan cta a.béo no co su lién két bén viing (mach don) nén
khé bi phan huy dudi tic dung cta cac dich ti€u hod, n6 kho ti€u hon cac
a.béo chua no.

2.2. Vai tro:

- Cung cip ning luong: Lipid 1 chat cung cap nhiéu ning luong nhit, 1g
lipid qua oxy hoa cung cip 9 Kcal.

- La dung moi dé hoa tan cac vitamin trong chit béo nhu vitamin A, D (la
cac vitamin quan trong thudng thiéu trong cac khau phan an cta tré em)

- Lipid gdy huong vi thom ngon cho bira an.

- Lipid du trir trong co thé tap trung chl yéu dudi da dé c6 thé str dung khi
can thiét. Lipid con bao quanh céc phu tang dé bao vé cac phu tang.

2.3. Nhu cau lipid:

- Hién nay chua biét rd rang vé nhu cau lipid, vin d¢ nay dang duoc tiép tuc

nghién ctru lam sang to.

- Nhu ciu chét béo con phu thudc vao tudi, tinh cht lao dong, dac diém dan
toc, khi hau,...Tuy nhién, mot lugng lipid hang ngay tir 15 — 25g c6 thé dap
rmg duoc nhu cau.

Nguoi ta nhan thdy mot lugng lipid cao, nhat 1a lipid ¢ ngudn gbc dong vat
thudng lam ting nguy co cac bénh tim mach, do d6 ngudi ta khuyén nghi
nang luong do lipid khong duge vuot qua 35%
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Theo khuyén cédo cia WHO va FAO niam 1993, d6i v6i ngudi truong thanh ,
t6i thiéu dat 15% nang luong khau phan, phu nit sinh dé tdi thiéu dat 20%.
Luong a.béo no khong vuot qua 10% tong sb ning lugng, a.béo khong no cé
nhiéu ndi doi phai dam bao tir 4 — 10% ning lugng. Cholesterol trong khau
phan khéng ché ¢ mirc dudi 300mg/ngay.

Nhu cau lipid dugc xac dinh theo ty 1€ céan doi gitra cac chat sinh nang
lwong: P : L : G 1a 12 : 18: 70 va tién t&i 1a 14 : 20 : 66. Can chi y ting
cuong chit béo chu yéu 1a dau in trong khau phan bd sung cho tré em bai vi
trong sita me 30 — 40% ning lugng 14 do chit béo véi nhidu a.béo chua no
can thiét.

3. Glucid:

Glucid c6 nhiéu trong cac thirc dn thyc vat, 1a ngudn cung cdp ning
luong nhiéu nhat trong khau phan an hing ngay.
3.1. Céu tao:

Glucid 12 mot chét hitu co quan trong ddi véi co thé, trong thanh phﬁn
gdm c6 mdt hodc nhiéu phan tir monosaccarid. Nguoi ta chia glucid lam 2
loai:

- Glucid don gian: gdm 1 — 2 phan tor duong hay con goi la
monosaccarid va disaccarid

Monosaccarid: 1a loai glucose, fructose co nhiéu & hoa qua, mat ong,
rau,...

Disaccarid: nhu saccarose (duong mia) hay lactose (duong stra)

Cac glucid don gian dé tiéu hoa hon glucid phuc tap.

- Glucid phirc tap: Trong thanh phan co chira nhiéu phan tu
monosaccarid nén goi 1 polysaccarid. Qua tiéu hoa né chuyén thanh phan
16n glucose cho co thé hip thu. Glucid phtc tap c6 cac dang sau:

+ Tinh bdt: Gao, ngd, khoai, my,...

+ Glycogen: C6 ¢ gan, co, cac mo dong vat.

+ Xenlulose: Con goi 1 chét xo.

+ Pectin: Khong sinh nang lugng nhung c6 tac dung ti€t trung va giai
doc td & mot sd bénh da day, rudt,... co nhiéu & mot sd hoa qua, cu nhu
man, mo, ca rot, téo, ...
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3.2. Vai tro:

- Vai tro chinh cua glucid 1a sinh nang luong, hon 1/2 ning luong cua khau
phan 13 do glucid cung cép (mic du 1g glucid chi cung cap 4Kcal).

- Glucid tham gia vao chuyén hoa cac chat trong co thé va cau tao té bao
(Glucid khong phai 1a nguyén liéu tryc tiép dé cdu tao nén té bao). Glucid
dong vai tro quan trong khi lién két voi nhitng chat khac tao nén cau triccia
té bao, md va cac co quan.

- Chuyén hoa glucid c6 lién quan chit ché v6i chuyén hoa protein va lipid.
Khi cung cip du glucid s& 1am giam phan huy protein va nguoc lai. Va khi
khong cung cip du glucid dé cung cdp ning lugng thi co thé ciing s& phan
huy lipid dé sinh ning lugng, nhung néu qua du thira glucid thi co thé s&
chuyén glucid thanh luong lipid du trit & dui da.

- Glucid dé tiéu hoa, co thé d& chap nhan, gia thanh ré, dé san xuét.

3.3. Nhu céu:

Viéc xac dinh nhu cau glucid thich hop khong dé dang, vi co thé co
thé tao glucose tir cic chit béo va protein. Tuy nhién ngudi ta van thdy ring
nhu ciu glucid phu thudc vao sy tiéu hao ning luong ciia co thé. Nguoi lao
dong nang nhu cau glucid cang cao, nhu cau glucid & ngudi lao dong nhe va
nguoi gia it hon nguoi binh thuong.

Hién nay nhu ciu glucid ludn dua vao viéc thoa min nhu cau vé ning
lugng va do cic thuc an giau glucid nhu luong thuc, rau qud thuong co
nhiéu chat dinh dudng thiét yéu khac nhu vitamin, khoéng, chit xo,... cho
nén nhu cau vé glucid con lién quan dén cac chat dinh dudng thiét yéu khac
nhu vitamin, khoang,... & trong do. Cac nha nghién ctru dinh dudng cho
rang an nhiéu glucid tinh ché thudng ting nguy co sdu ring, dai thao
duong,... do d6 cac loai glucid nay khéng nén cung cép qua 10% ning
lugng.

4. Vitamin:

Vitamin 13 nhirng chit hitu co can thiét voi co thé va tuy s luong it,
chung bat budc phai co trong thirc an.

Tén goi “Vitamin” c6 tir ndm 1912 do nha bac hoc Ba Lan Funk dét ra
voi v nghia d6 1a nhitng “amin séng”. Tuy nhién nguoi ta da nhanh chong
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théy rd 14 cac vitamin vé hod hoc khong cung ho v6i nhau va chi c6 mot $6
la cac amin.

Nguoi ta chia vitamin thanh 2 nhom: cac vitamin tan trong nudc va
cac vitamin tan trong chat béo. Cac vitamin tan trong nudc khi thira déu bai
tiét ra ngoai co thé theo dudng nude tiéu cho nén khong de doa nhidém doc,
nguoc lai cac vitamin tan trong chat béo khong thé dao thal theo con dudng
d6 ma luong thira déu duoc dy trit trong md cua gan. Kha ning tich luy cua
gan 16n nén c6 thé c6 dy trir di cho co thé trong thoi gian dai. Tuy vay, mot
luong qué cao vitamin A va D c6 thé giy ngod doc.

WHO di dé nghi vé nhu cau cua mot sd vitamin nhu sau:

4.1. Vitamin tan trong chat béo:
4.1.1. Vitamin A (Retinol):
- Vitamin A ¢6 nhiéu chire phin quan trong trong co thé:

+ Tham gia vao hoat dong thi gidc. Aldehyd cua retinol, 13 thanh phan thiét
yéu cua sdc té vong mac Rodopsin. Khi gip anh sang, sic t6 ndy mit mau va
1am kich thich cac té bao que ¢ vong mac dé nhin thiy anh sang.

+ Vitamin A cin thiét dé giit gin su toan ven nhiing té bao biéu mo bao phu
bé mit va cac khoang trong co thé. Thiéu Vitamin A gay kho da thuong thay
& mang tiép hop, khi lan tdi gidc mac thi thi luc bi anh hudngva gdy mém
gidc mac. Thiéu vitamin A con gy ting sung hod nang 16ng, bé mit da.

- Vitamin A chi c6 trong céc thirc an ngudn gbc dong vat, co thé co thé tao
vitamin A tir caroten 13 loai sic t6 rat phd bién trong cac thic dn ngudn thuc
vat, trong d6 o — caroten 13 quan trong nhat.

- Trong co thé ¢ 2 mcg O — caroten cho 1mcg retinol, sy hap thu caroten &
rudt non trung binh chi khoang 1/3. Nhu vy, can c6 6meg O — caroten trong
thirc dn dé c6 1mcg retinol dugc hip thu vao co thé.

- Nhu cau vitamin A:

Nhém tudi Nhu ciu (mcg/24h)
3 - 6 thang 325
6 - 12 thang 350

1 -3 tudi 400

4 - 6 tudi 400
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7 - 9 tudi 400
10 - 12 tudi 500
13 - 15 tudi 600
16 - 19 tudi 600 (nit 500)

Chii y: 1 UI (don vi qudc t&) = 0.3meg retinol két tinh.
4.1.2. Vitamin D3 (Cholecalciferol):

Vitamin D tu nhién la Cholecalcifrol. Vai trd chinh cua né la tao dIéu
kién thuan lgi cho su hﬁp thu calci ¢ ta trang. D6 1a mdt chét rat hoat dong,
mdt UI chi bang 0,025mcg.

Hién nay nguoi ta niét rang & gan cholecalciferol s& chuyén thanh 25
—  Hydroxycholecalciferol sau d6  chuyén thanh 1,25 —
Hydroxycholecalciferol ¢ than, d6 1a nhitng dang con hoat dong hon vitamin
D.

Dau ca thu & ngudn vitamin D t6t, ngoai ra c6 thé ké dén gan, trimg,
bo. Thirc an thuc vét hoan toan khong c¢é vitamin D. Ngudn vitamin D quan
trong cho co thé 1a su ndi tong hop trong da, dudi tac dung cua tia tir ngoai,
chit 7 — Dehydrocholesterol ¢ & cac 16p sau dudi da s& chuyén thanh
Cholecalciferol (vitamin D3 ).

Do ¢6 mdt lugng 16n vitamin D dugc tong hop & da, nén khé danh gia
lugng tdi thiéu can thiét cho ché do an cua vitamin nay. Tuy nhién, 100
Ul/ngdy c6 thé du dé phong bénh coi xwong va dam bao cho xuong phat
trién binh thuong. Nhu cau khuyén nghi cho tré em, phu nit c6 thai va cho
con bu la 10mcg/ngay (1UI = 0,025mcg)

4.1.3. Vitamin E (Tocopherol):

- Vitamin E 1a chat chéng oxy hod sinh hgc, tao dléu kién thuan loi cho su
sinh sdn, ngoal ra con c6 vai tro la tdc nhan giai doc.

- Vitamin E c6 & trong sita, bo, tring, dau thuc vat, mdm ngtl cde, rau
xanh,...

- Nhu cau: Khau phan khuyén nghi vitamin E cho tré em 1a tir 3 — 7mg/ngay,
cao hon khi tré 16n dan nham thoa man nhu cu cho phat trién co thé. Lugng
khuyén nghi vitamin E cho ngudi truéng thanh 1a 3mg/ngdy, trong d6 phu
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nir c6 thai va cho con bt 1a tur 3,8 — 6,2mg/ngay. Tuy nhién lugng vitamin E
con phu thude vao cac a.béo chua no trong khau phan.

Khi luong a.béo chua no ting, lugng vitamin E can ting theo dé bao
vé a.beo khoi bi oxy hoa vi a.béo chua no dé bj oxy hoa. Ty I¢ viamin E va
a.béo dugc khuyén nghi 1a: 0,4 — 0,6mg vitamin E/gam a.béo chwa no trong
khau phan.(1 UI = 0,67mg)

4.1.4. Vitamin K (Phytomenadion: K1; menadion: K2):

- Vitamin K c6 vai tro tham gia vao qua trinh dong mau.

- Vitamin K ¢6 nhiéu & gan,tring, stra, rau xanh, cai, rau muéng,. .. nhin
chung c6 nhiéu & thuc phérn thyc vat hon dong vat.

- Nhu cau:

+ < 3 tubi: 10mcg/24h

+ 4 — 9 tudi: 25meg/24h

+10 — 12 tudi: 30mcg/24h

+ Vi thanh nién va phu nit: 35mcg/24h

+ Nam: 45mcg/24h

+ Phu nir ¢6 thai: 45mcg/24h

+ Me cho con bu: 55mcg/24h.

4.2. Cac vitamin tan trong nudc:
4.2.1. Vitamin B; (Thiamin):

- Vai tro:

+ Vitamin B; 13 yéu tb can thiét dé sir dung glucid.
+ Vitamin B; hoat déng ¢ t6 chuc than kinh khong nhiing nhu chat
xuc tac phan huy glucid ma con nhu chit dan truyén thé dich cac kich
thich. Do anh huéng ciia vitamin By, glucid dé dang chuyén thanh Lipid.
+ Vitamin B, ciing tham gia vao phan tng chuyén hod protein (chuyén
hoéd a. asparaginic va a.glutamic), can thiét cho hé co hoat dong tbt.
- Vitamin B; ¢6 nhiéu & ngtl cbc, cac loai hat ho dau.
- Nhu cau: nhu cau vitamin B; lién quan mat thiét véi nhu cau ning luong
nén WHO dua ra tiéu chuan can dat 13 0,4mg/1000Kcal. Khi thip hon
0,25mg/1000Kcal, bénh té phu c6 thé s& xdy ra. Luong khuyén cdo hang
ngay:
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+ Nhii nhi: 0,4mg

+1 -3 tudi: 0,7mg

+ 4 — 9 tudi: 0,8mg

+10 — 12 tudi: 1,2mg

+> 12 tudi: 1,3mg (nit); 1,5mg (nam)

+ Phu nit c6 thai va cho con bti: 1,8mg.
4.2.2. Vitamin B, (Riboflavin):
- Vai tro: Vitamin B, tham gia vao qua trinh chuyén hoa glucid, lipid,
protein.Vitamin B, con ¢6 anh hudng t6i cdu tric mang té bao, t&i mot sb
tuyén noi tiét, gop phan quan trong trong viéc tao thanh cac lién két sat.
Ngoai ra Vitamin B, dong vai trong hién tuong thi gidc (cdm thu anh sang
clia mat) va tao diéu kién cho sy ting truong.
- Vitamin B, ¢6 nhiéu trong thirc an dong vat, sira, cac loai rau, dau, bia. Cac
hat ngii cdc toan phan 1a ngudn Vitamin B, t6t nhung giam di nhiéu qua qua
trinh xay xat.
- Theo WHO, nhu cau Vitamin B, 1a 0,6mg/1000Kcal. Lugng Vitamin B,
theo khuyén cdo hang ngay:

+ Nhii nhi: 0,6mg

+1 -3 tudi: 0,8mg

+4 — 9 tudi: Img

+10 — 12 tudi: 1,4mg

+> 12 tudi: 1,5mg (nit); 1,8mg (nam).
Tam quy dinh cho tré nha tré 60 — 70%, mau gido 50% nhu cau hanh ngay.
4.2.3. Vitamin PP (Niacin):
- Vitamin PP va c4c amid cua n6 (trong cac mo dong vat niacin & dudi dang
nicotinamid, mé thuc vat & duéi dang a.nicotinic) c6 vai tro ¢t yéu trong
cac co ché oxy hoa dé giai phong ning luong cua cac phan tir glucid, lipid
va protein
- Vitamin PP c6 & cé thirc dn dong vat (trur stra va triing) va thuc vat. Trong
co thé vitamin PP ¢6 thé duogc tao thanh tir tryptophan
- Img niacin = 60mg tryptophan. Nhu cau dé& nghi cia WHO la
6,6mg/1000Kcal.
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4.2.4. Acid folic:

Acid folic rat can thiét cho sy phat trién binh thudng ctia co thé. Khi
thiéu a.folic s& gy ra thiéu mau dinh dudng dai hdng cau, thudng thdy &
phu nit c6 thai

Acid folic va cac loai folat thudng co nhiéu trong cac loai rau co 1 (
folium: 14 ).

Nhu cau d& nghi 1a 200mcg/24h & nguoi truong thanh
4.2.5. Vitamin By, (Cyanocobalamin):

- Vitamin By, 13 yéu té ngoai, khi tir thirc dn vao da day da day tiét ra yéu t6
ndi can cho su hap thu Vitamin Bi,, va né duoc coi nhu mot coenzym trong
viéc tong hop protein nhan. Khi thiéu Vitamin Bi, (do thiéu yéu t6 ndi hoic
do cung cép thiéu) thi tré s& bi bénh thiéu mau c6 nguyén hong cau.

- Vitamin By, khong duoc téng hop & céc loai thuc vat, chi co chét nay trong
thirc an dong vat va ngudn phong phi nhat 1a gan.

- WHO d& nghi nhu cau Vitamin By, 1a 2mcg/ngdy cho ngudi trudng thanh.
4.2.6. Vitamin B¢ (pyridoxin):

- Co vai tro thiét yéu trong chuyén hoa cac protein, tham gia vao phan 16n
cac phan tng sinh hoc cta co thé.

- C6 nhiéu trong thirc an dong vat: thit, ca, ndi tang dong vat. Va thirc an
thuc vat: ngii cdc, rau, trai cay.

- Nhu cau hang ngay theo khuyén céo ciia WHO:

+ Nhil nhi: 0,6mg

+1 -3 tudi: 0,8mg

+4 — 9 tudi: 1,4mg

+10 — 12 tudi: 1,6mg

+> 12 tudi: 2mg (nit); 2,2mg (nam)

+ Phu nit c6 thai, cho con bu: 2,5mg.

4.2.7. Vitamin C (acid ascorbic):

- Trong co thé Vitamin C tham gia vao cac phan (mg oxy hoa khir. D6 14 cac
yéu td can thiét cho tong hop colagen 1a chat gia bao & cac thanh mach, mo
lién két, xuong, rang. Khi thiéu, bénh nhan c6 biéu hién xuit huyét, cac vét
thwong lau thanh seo. Nguoi ta nhan thay khi bi bong, gay xuong, phiu thuat
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