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Ninh Bình, năm 2018

TUYÊN B  B N QUY NỐ Ả Ề

Tài li u này thu c lo i sách giáo trình nên các ngu n thông tin có thệ ộ ạ ồ ể 

đ c phép dùng nguyên b n ho c trích dùng cho các m c đích v  đào t o vàượ ả ặ ụ ề ạ  

tham kh o.ả

M i m c đích khác mang tính l ch l c ho c s  d ng v i m c đích kinhọ ụ ệ ạ ặ ử ụ ớ ụ  

doanh thi u lành m nh s  b  nghiêm c m.ế ạ ẽ ị ấ
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L I NÓI Đ UỜ Ầ

Ăn u ng là m t trong nh ng nhu c u c  b n c a con ng i. Khoa h cố ộ ữ ầ ơ ả ủ ườ ọ  

dinh d ng giúp chúng ta hi u đ c con ng i c n ăn gì và t  đó tìm ra cáchưỡ ể ượ ườ ầ ừ  

ăn h p lý cho t ng ng i theo l a tu i, theo ho t đ ng.ợ ừ ườ ứ ổ ạ ộ

Nh ng không ph i ch  c n ăn no đ , th a thích là không còn v n đư ả ỉ ầ ủ ỏ ấ ề 

dinh d ng gì đáng lo n a. Th c t  cho th y th a ăn cũng nguy hi m khôngưỡ ữ ự ế ấ ừ ể  

kém thi u ăn. Th a ăn nghĩa là ăn quá nhu c u gây tăng cân d n t i béo phì.ế ừ ầ ẫ ớ  

Tr  em th a cân khi l n lên d  tr  thành ng i béo. Nh ng ng i béo dẻ ừ ớ ễ ở ườ ữ ườ ễ 

m c các b nh mãn tính nh  tăng huy t áp, ti u đ ng và nhi u b nh khác. ắ ệ ư ế ể ườ ề ệ Ở 

n c ta hi n nay bên c nh các b nh do thi u dinh d ng còn ph  bi n, đãướ ệ ạ ệ ế ưỡ ổ ế  

b t đ u có s  gia tăng các b nh béo phì, tăng huy t áp, ti u đ ng... Chămắ ầ ự ệ ế ể ườ  

sóc y t  cho các b nh này r t t n kém, do đó c n th c hi n chi n l c dế ệ ấ ố ầ ự ệ ế ượ ự 

phòng tr c h t thông qua ch  đ  ăn h p lý. Dinh d ng h p lý, h p v  sinhướ ế ế ộ ợ ưỡ ợ ợ ệ  

c n đ c m i ng i th c hi n, tr c h t   các h  gia đình. Ðó là m t trongầ ượ ọ ườ ự ệ ướ ế ở ộ ộ  

các chi n l c d  phòng ch  đ ng nh t nh m b o v  và nâng cao s c khoế ượ ự ủ ộ ấ ằ ả ệ ứ ẻ 

toàn dân. Ðây cũng là k  ho ch xây d ng th  h  con ng i Vi t Nam m i:ế ạ ự ế ệ ườ ệ ớ  

kho  m nh, b n b , có đ u óc sáng t o đ  xây d ng đ t n c ph n vinh, giaẻ ạ ề ỉ ầ ạ ể ự ấ ướ ồ  

đình h nh phúc.ạ

Giáo trình sinh lý dinh d ng đ c trình bày m t cách logic t  khái quátưỡ ượ ộ ừ  

chung v  m c đích c a ăn u ng, đ n ăn u ng khoa h c. N i dung giáo trìnhề ụ ủ ố ế ố ọ ộ  

đ c chia ra thành 4 ch ng:ượ ươ

Ch ng 1: Ăn u ng và s c kh eươ ố ứ ỏ

Ch ng 2: Quá trình tiêu hóa th c ăn và h p thu ch t dinh d ngươ ứ ấ ấ ưỡ

Ch ng 3: Ch c năng dinh d ng c a các ch t sinh nhi tươ ứ ưỡ ủ ấ ệ

Ch ng 4: Ch c năng dinh d ng c a vitamin, ch t khoáng và nguyênươ ứ ưỡ ủ ấ  

t  vi l ngố ượ
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Do trình đ  và ngu n tài li u tham kh o còn có h n, nên ch c ch n cònộ ồ ệ ả ạ ắ ắ  

nhi u h n ch . Chúng tôi mong đ c s  đóng góp ý ki n c a b n đ c đề ạ ế ượ ự ế ủ ạ ọ ể 

giáo trình đ c hoàn thi n h n.ượ ệ ơ

Xin chân thành c m  n!ả ơ

T p th  tác giậ ể ả

       Ph m Th  H ngạ ị ồ

       An Th  H nhị ạ

       Đào Th  Th yị ủ

M C L CỤ Ụ

CH NG TRÌNH MÔN H CƯƠ Ọ

Tên môn h c:ọ  Sinh lý dinh d ngưỡ

Mã môn h c: ọ MH 21
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Th i gian th c hi n môn h c:ờ ự ệ ọ   45 gi ;  ờ (Lý thuy t: 33 gi ; Th c hành, thíế ờ ự  

nghi m, th o lu n, bài t p: 10 gi , Ki m tra: 2 gi )ệ ả ậ ậ ờ ể ờ

I. V  trí, tính ch t môn h c:ị ấ ọ

­ V  trí: Môn h c Sinh lý dinh d ng đ c b  trí h c sau các môn h cị ọ ưỡ ượ ố ọ ọ  

chung và các môn h c, mô đun k  thu t c  s , và b  trí h c song song v i cácọ ỹ ậ ơ ở ố ọ ớ  

môn h c, mô đun chuyên môn.ọ

­ Tính ch t: Là môn h c chuyên môn.ấ ọ

II. M c tiêu môn h c:ụ ọ

M c tiêu:ụ

­ V  ki n th c:ề ế ứ

+ Trình bày đ c m c đích và ph ng pháp xác đ nh nhu c u năngượ ụ ươ ị ầ  

l ng trong ngày;ượ

+ Trình bày đ c khái ni m và quy trình chuy n hoá th c ăn trong bượ ệ ể ứ ộ 

máy tiêu hoá;

+ Trình bày đ c các ch c năng dinh d ng c a vitamin, ch t khoángượ ứ ưỡ ủ ấ  

và nguyên t  vi l ng.ố ượ

­ V  k  năng:ề ỹ

+ Xây d ng đ c kh u ph n ăn đ m b o dinh d ng;ự ượ ẩ ẩ ả ả ưỡ

+ Phòng tránh đ c các b nh do th a thi u ch t dinh d ng;ượ ệ ừ ế ấ ưỡ

+ L p đ c k  ho ch đ  ăn u ng đ m b o cho quá trình tiêu hoá;ậ ượ ế ạ ể ố ả ả

+ Phân tích đ c s  bi n đ i các ch t dinh d ng trong quá trình chượ ự ế ổ ấ ưỡ ế 

bi n món ăn.ế

­ V  năng l c t  ch  và trách nhi m: Rèn luy n tính t  duy và kh  năng sáng ề ự ự ủ ệ ệ ư ả

t o cho ng i h c;ạ ườ ọ

III.N i dungộ  môn h c:ọ

CH NG 1: ĂN U NG VÀ S C KH EƯƠ Ố Ứ Ỏ
Mã ch ng: SLDD01ươ
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Gi i thi u:ớ ệ

Trang b  cho ng i h c nh ng ki n th c chung v  m c đích c a ăn u ng, cácị ườ ọ ữ ế ứ ề ụ ủ ố  

v n đ  dinh d ng hi n nay, ăn u ng có khoa h c và nhu c u năng l ngấ ề ưỡ ệ ố ọ ầ ượ  

trong ngày.

M c tiêu:ụ

­  Trình bày đ c m c đích và ph ng pháp xác đ nh nhu c u năngượ ụ ươ ị ầ  

l ng trong ngày;ượ

­ Xây d ng đ c kh u ph n ăn đ m b o dinh d ng;ự ượ ẩ ẩ ả ả ưỡ

­ Rèn luy n tính t  duy và kh  năng sáng t o cho ng i h c;ệ ư ả ạ ườ ọ

­ Hình thành thái đ  nghiêm túc và tinh th n trách nhi m cho ng i h c.ộ ầ ệ ườ ọ

N i dung chính:ộ

1. M c đích c a ăn u ngụ ủ ố

1.1. Đ  duy trì s  s ng và phát tri n c  thể ự ố ể ơ ể

Các quá trình c  lý hóa x y ra hàng ngày trong c  th  nh  tu n hoàn, hôơ ả ơ ể ư ầ  

h p, bài ti t… c n r t nhi u năng l ng. Do v y, c n cung c p cho chúngấ ế ầ ấ ề ượ ậ ầ ấ  

ngu n năng l ng đ  các ho t, ch t b t, ch t béo… Vì đây là ngu n dinhồ ượ ể ạ ấ ộ ấ ồ  

d ng quan tr ng giúp tăng c ng ho t đ ng, s c b n. V i ng i lao đ ngưỡ ọ ườ ạ ộ ứ ề ớ ườ ộ  

trí óc, nhu c u năng l ng có ph n th p h n nh ng v n c n đ m b o nh ngầ ượ ầ ấ ơ ư ẫ ầ ả ả ữ  

d ng ch t quan tr ng trên, chú ý  u tiên b  sung các ch t dinh d ng giúpưỡ ấ ọ ư ổ ấ ưỡ  

tăng c ng trí nh , gi m stress.ườ ớ ả

1.2. Đ  lao đ ngể ộ

Ngoài m c đụ ích ăn đ  duy trì s  s ng và phát tri n c  th . Ăn u ng cònể ự ố ể ơ ể ố  

đ  gi  gìn s c kh e, đ  h c t p, đ  lao đ ng. Vì v y, m i ng i ph i bi tể ữ ứ ỏ ể ọ ậ ể ộ ậ ỗ ườ ả ế  

duy trì m t ch  đ  ăn u ng h p lý, lành m nh. Nh  đ i v i ng i lao đ ngộ ế ộ ố ợ ạ ư ố ớ ườ ộ  

chân tay, lao đ ng n ng ch  đ  ăn c n đ m b o giàu năng l ng, đ y đ  cácộ ặ ế ộ ầ ả ả ượ ầ ủ  

ch t  dinh d ng thi t  y u là  protein,  ch t  b t,  ch t  béo,  s t… Vì đây  làấ ưỡ ế ế ấ ộ ấ ắ  

ngu n  dinh d ng quan   tr ng  giúp  tăng  c ng  ho t   đ ng,   s c  b n.  V iồ ưỡ ọ ườ ạ ộ ứ ề ớ  

ng i lao đ ng trí óc nhu c u năng l ng có ph n th p h n so v i lao đ ngườ ộ ầ ượ ầ ấ ơ ớ ộ  

chân tay. Tuy nhiên v n c n đ m b o nh ng d ng ch t quan tr ng trên, chúẫ ầ ả ả ữ ưỡ ấ ọ  

ý  u  tiên b  sung các ch t  dinh d ng giúp tăng c ng cho  trí  não,   tăngư ổ ấ ưỡ ườ  

c ng trí nh , gi m stress nh : acid folic có trong s a, gan, cà r t, ngũ c c… ,ườ ớ ả ư ữ ố ố  
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ch t béo Omega­3 có nhi u trong cá h i, cá trích… , vitamin B có trong rau,ấ ề ồ  

trái cây t i… , glucose…ươ

Ngoài ra, ch  đ  ăn u ng t t thì năng su t lao đ ng cao, ít ngh  ng i.ế ộ ố ố ấ ộ ỉ ơ  

Còn ch  đ  ăn u ng không t t s  gi m năng su t lao đ ng, kéo dài th i gianế ộ ố ố ẽ ả ấ ộ ờ  

ngh  ng i. Ví d : M t ng i th  m c n ng 60kg làm vi c trong đi u ki nỉ ơ ụ ộ ườ ợ ộ ặ ệ ề ệ  

n ng  nh c,  n u   ăn  3000Kcal/ngày   s   làm  ra   đ c  1   s n  ph m.  N u   ănặ ọ ế ẽ ượ ả ẩ ế  

4000Kcal/ngày s  làm đ c 2 s n ph m. Nh  v y, trong tr ng h p này,ẽ ượ ả ẩ ư ậ ườ ợ  

cùng m t ng i lao đ ng   cùng m t đi u ki n, ch  c n tăng thêm l ng caloộ ườ ộ ở ộ ề ệ ỉ ầ ượ  

cung c p 25% có th  đ y năng su t lao đ ng thêm t i 100%.ấ ể ẩ ấ ộ ớ

1.3. Đ  ch ng b nh t tể ố ệ ậ

N u đ c ăn u ng đ y đ , có s c kh e t t d n đ n s c đ  kháng t t.ế ượ ố ầ ủ ứ ỏ ố ẫ ế ứ ề ố  

Ng c l i, ch  đ  ăn u ng không h p lý, các thành ph n dinh d ng đ cượ ạ ế ộ ố ợ ầ ưỡ ượ  

cung c p không đ y đ  thì m c nhi u b nh t t.ấ ầ ủ ắ ề ệ ậ

Đ  duy trì s  s ng, nâng cao s c kh e và tăng tu i th . M i chúng taể ự ố ứ ỏ ổ ọ ỗ  

c n nâng cao ki n th c v  dinh d ng, th c hi n kh u ph n ăn cân đ i, h pầ ế ứ ề ưỡ ự ệ ẩ ầ ố ợ  

lý đ  nâng cao s c đ  kháng c a c  th , ch ng l i b nh t t, đ m b o s  phátể ứ ề ủ ơ ể ố ạ ệ ậ ả ả ự  

tri n c a c  th  và nâng cao hi u su t lao đ ng.ể ủ ơ ể ệ ấ ộ

Đ  có đ c “m t tinh th n minh m n trong m t c  th  tráng ki n” c nể ượ ộ ầ ẫ ộ ơ ể ệ ầ  

ph i:ả

­ Ăn u ng đ  nhu c u năng l ng.ố ủ ầ ượ

­ Ăn u ng đ  ch t dinh d ng.ố ủ ấ ưỡ

­ Ăn u ng đ m b o an toàn v  sinh th c ph m.ố ả ả ệ ự ẩ

­ Đ m b o ngu n n c s ch và môi tr ng thanh khi t.ả ả ồ ướ ạ ườ ế

­ Cu c s ng tinh th n lành m nh yên vui.ộ ố ầ ạ

2. M t s  v n đ  dinh d ng hi n nayộ ố ấ ề ưỡ ệ

2.1. V n đ  thi u dinh d ng   các n c kém phát tri nấ ề ế ưỡ ở ướ ể

Nh ng k t qu  nghiên c a c a khoa h c dinh d ng đã ch  trong th cữ ế ả ứ ủ ọ ưỡ ỉ ứ  

ăn có ch a các thành ph n dinh d ng c n thi t đ i v i c  th , đó là các ch tứ ầ ưỡ ầ ế ố ớ ơ ể ấ  

protein,   lipid,  gluxid,  các vitamin,  các ch t  khoáng và n c.  S  thi u m tấ ướ ự ế ộ  

trong các ch t này có th  gây ra nhi u b nh t t th m chí ch t ng i. Theo tấ ể ề ệ ậ ậ ế ườ ổ 

ch c y t  th  gi i có 4 lo i b nh thi u dinh d ng hi n nay là:ứ ế ế ớ ạ ệ ế ưỡ ệ

­ Thi u dinh d ng Protein năng l ngế ưỡ ượ

­ B nh khô m t do thi u vitamin Aệ ắ ế
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­ Thi u máu dinh d ng do thi u s tế ưỡ ế ắ

­ B nh b u c  đ a ph ng và b nh kém phát tri n do thi u Iotệ ướ ổ ị ươ ệ ể ế

Tình tr ng thi u dinh d ng ph  bi n   các n c đang phát tri n vàạ ế ưỡ ổ ế ở ướ ể  

các t ng l p nghèo. Riêng b nh b u c  có tính ch t đ a ph ng. B nh thi uầ ớ ệ ướ ổ ấ ị ươ ệ ế  

máu dinh d ng cũng g p   c  các n c phát tri n.  Đ c bi t   thi u dinhưỡ ặ ở ả ướ ể ặ ệ ế  

d ng protein ăng l ng   tr  em các n c đang phát tri n là v n đ  nghiêmưỡ ượ ở ẻ ướ ể ấ ề  

tr ng đang đ c quan tâm gi i quy t b i dinh d ng không h p lý   đ  tu iọ ượ ả ế ở ưỡ ợ ở ộ ổ  

này s  làm gi m kh  năng h c t p và h n ch  s  phát tri n th  l c   tr .ẽ ả ả ọ ậ ạ ế ự ể ể ự ở ẻ

Th  gi i hi n nay đang s ng   hai thái c c trái ng c nhau, ho c bênế ớ ệ ố ở ự ượ ặ  

b  v c th m c a s  thi u ăn ho c là s  d  th a các ch t dinh d ng trongờ ự ẳ ủ ự ế ặ ự ư ừ ấ ưỡ  

b a ăn hàng ngày. Trên th  gi i hi n nay v n còn g n 780 tri u ng i t c làữ ế ớ ệ ẫ ầ ệ ườ ứ  

20% dân s  c a các n c đang phát tri n không có đ  l ng th c, th c ph mố ủ ướ ể ủ ươ ự ự ẩ  

đ  đ m b o nhu c u dinh d ng c  b n hàng ngày. 192 tri u tr  em b  suyể ả ả ầ ưỡ ơ ả ệ ẻ ị  

dinh d ng protein năng l ng và ph n l n nhân dân các n c đang phát tri nưỡ ượ ầ ớ ướ ể  

b  thi u vi ch t; 40 tri u tr  em b  thi u vitamin A gây khô m t và có th  d nị ế ấ ệ ẻ ị ế ắ ể ẫ  

t i mù lòa, 2000 tri u ng i thi u s t gây thi u máu và 1000 tri u ng iớ ệ ườ ế ắ ế ệ ườ  

thi u I  t trong đó có 200 tri u ng i b  b u c , 26 tri u ng i b  thi uế ố ệ ườ ị ướ ổ ệ ườ ị ể  

năng trí tu  và r i lo n th n kinh và 6 tri u ng i b  đ n đ n. T  l  tr  sệ ố ạ ầ ệ ườ ị ầ ộ ỷ ệ ẻ ơ 

sinh có cân n ng d i 2,5 kg   các n c phát tri n là 6% trong khi   các n cặ ướ ở ướ ể ở ướ  

đang phát tri n lên t i 19%. T  l  t  vong có liên quan nhi u đ n suy dinhể ớ ỷ ệ ử ề ế  

d ng   các n c phát tri n ch  có 2% trong khi đó   các n c đang phátưỡ ở ướ ể ỉ ở ướ  

tri n là 12% và các n c kém phát tri n t  l  này lên t i 20%.ể ướ ể ỷ ệ ớ

2.2 V n đ  th a dinh d ng   các n c phát tri nấ ề ừ ưỡ ở ướ ể

Ng c l i v i tình tr ng trên,   các n c công nghi p phát tri n l iượ ạ ớ ạ ở ướ ệ ể ạ  

đ ng bên b  v c th m c a s  th a ăn, n i lên s  chênh l ch quá đáng so v iứ ờ ự ẳ ủ ự ừ ổ ự ệ ớ  

các n c đang phát tri n.ướ ể

Ví d : M c tiêu th  th t bình quân đ u ng i hàng ngày   các n cụ ứ ụ ị ầ ườ ở ướ  

đang phát tri n là 53 gam thì   M  là 248 gam. M c tiêu th  s a   các qu cể ở ỹ ứ ụ ữ ở ố  

gia Đông Á là 51gam s a t i thì   Châu Âu là 491 gam, Úc là 574 gam, M  làữ ươ ở ỹ  

850 gam.   các qu c gia Đông Á tiêu th  tr ng ch  có 3 gam thì   Úc là 31Ở ố ụ ứ ỉ ở  

gam, M  là 35 gam, d u m    Đông Á là 9 gam thì   Châu Âu là 44 gam, Mỹ ầ ỡ ở ở ỹ 

56 gam. V  nhi t l ng   Ðông Á là 2300 Kcalo,   Châu Âu 3000 Kcalo, Mề ệ ượ ở ở ỹ 

3100 Kcalo, Úc 3200 Kcalo. N u nhìn vào m c tiêu th  th t cá thì s  chênhế ứ ụ ị ự  
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l ch càng l n, 25% dân s  th  gi i   các n c phát tri n đã s  d ng 41%ệ ớ ố ế ớ ở ướ ể ử ụ  

t ng protein và 60% th t.ổ ị

L y m c ăn c a Pháp làm ví d : M c tiêu th  th c ph m năm 1976 tínhấ ứ ủ ụ ứ ụ ự ẩ  

bình quân đ u ng i là 84 kg th t (năm 1980 là 106 kg), 250 qu  tr ng, 42 kgầ ườ ị ả ứ  

cá, 15 kg pho mát, 19 kg d u m , 9 kg b , 36 kg đ ng, 3kg bánh mì, 73 kgầ ỡ ơ ườ  

khoai tây, 101 kg rau, 58 kg qu , 101 lít r u vang, 71 lít bia. M c ăn quá th aả ượ ứ ừ  

nói trên đã d n đ n tình tr ng th a dinh d ng.ẫ ế ạ ừ ưỡ

V y nhi m v  c a nh ng ng i làm dinh d ng n c ta là xây d ngậ ệ ụ ủ ữ ườ ưỡ ướ ự  

đ c b a ăn cân đ i h p lý, gi i quy t t t v n đ  an toàn l ng th c th cượ ữ ố ợ ả ế ố ấ ề ươ ự ự  

ph m, s m thanh toán b nh suy dinh d ng protein năng l ng và các b nhẩ ớ ệ ưỡ ượ ệ  

có ý nghĩa c ng đ ng liên qua đ n các y u t  thi u vi ch t.ộ ồ ế ế ố ế ấ

3. Ăn u ng có khoa h cố ọ

3.1. Khái ni mệ

Ăn u ng có khhoa h c là ăn u ng đ m b o đ  cung c p các ch t dinhố ọ ố ả ả ủ ấ ấ  

d ng c n thi t v i t  l  cân đ i so v i nhu c u c a con ng i sao cho cưỡ ầ ế ớ ỷ ệ ố ớ ầ ủ ườ ơ 

th  h p  th  m t cách  t t  nh t  cho c   th  kh e m nh và phát  tri n bìnhể ấ ụ ộ ố ấ ơ ể ỏ ạ ể  

th ng.ườ

3.2. N i dung c a ăn u ng có khoa h cộ ủ ố ọ

3.2.1. Ăn đ  l ng, đ  ch t và t  l  các ch t cân đ iủ ượ ủ ấ ỷ ệ ấ ố

Ăn đ  l ng: Có nghĩa là cung c p đ  s  calo c n đáp  ng cho nhu c uủ ượ ấ ủ ố ầ ứ ầ  

duy trì s  s ng và phát tri n c  th . Đ i v i các lo i lao đ ng khác nhau thìự ố ể ơ ể ố ớ ạ ộ  

nhu c u năng l ng cũng khác nhau.ầ ượ

Ăn đ  ch t: Đ m b o có m t các thành ph n dinh d ng thi t y u choủ ấ ả ả ặ ầ ưỡ ế ế  

c  th , không th  thi u m t ho c m t vài ch t nào. M t b a ăn đ  ch t ph iơ ể ể ế ộ ặ ộ ấ ộ ữ ủ ấ ả  

đ m  b o  đ  4  nhóm   th c   ph m:   Ch t   đ m,   ch t  béo,   ch t   đ ng   b t,ả ả ủ ự ẩ ấ ạ ấ ấ ườ ộ  

vitamin và ch t x .ấ ơ

 T  l  các ch t cân đ i: Tu  theo t ng đ i t ng c  th , kh u ph n ănỷ ệ ấ ố ỳ ừ ố ượ ụ ể ẩ ầ  

th ng có các ch t dinh d ng theo m t t  l  nh t đ nh, n u t  l  này thayườ ấ ưỡ ộ ỷ ệ ấ ị ế ỷ ệ  

đ i s  tác đ ng không t t t i vi c h p th  và đáp  ng nhu c u dinh d ngổ ẽ ộ ố ớ ệ ấ ụ ứ ầ ưỡ  

c a c  th .ủ ơ ể

3.2.2. Ăn ph i phù h p v i khí h u, ngh  nghi p, l a tu iả ợ ớ ậ ề ệ ứ ổ

Ăn ph i phù h p v i khí h u: C  th  chúng ta có nhu c u dinh d ngả ợ ớ ậ ơ ể ầ ưỡ  

khác nhau trong đi u ki n khí h u th i ti t khác nhau. Vì v y, c n ph i có kề ệ ậ ờ ế ậ ầ ả ế 
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ho ch l p th c đ n h p lý cho c  th  cho t ng đi u ki n khí h u khác nhau.ạ ậ ự ơ ợ ơ ể ừ ề ệ ậ  

Ví d , mùa nóng nên ăn th c ph m có ngu n g c th c v t nhi u h n th cụ ự ẩ ồ ố ự ậ ề ơ ự  

ph m có ngu n g c t  đ ng v t; ăn ít m , ít tinh b t h n so v i mùa l nh; ítẩ ồ ố ừ ộ ậ ỡ ộ ơ ớ ạ  

xào rán; s  d ng ph ng  pháp làm chín b ng n c là ch  y u; u ng nhi uử ụ ươ ằ ướ ủ ế ố ề  

n c và ăn mát. Mùa l nh nên ăn th c ph m có ngu n g c t  đ ng v t; ănướ ạ ự ẩ ồ ố ừ ộ ậ  

nhi u tinh b t; nhi u ch t béo h n nh  th t m  hay các món ninh, h m, xào,ề ộ ề ấ ơ ư ị ỡ ầ  

rán...; u ng ít n c và ăn nóng.ố ướ

Ăn ph i phù h p v i ngh  nghi p: Tu  theo m c đ  n ng nh c, đ cả ợ ớ ề ệ ỳ ứ ộ ặ ọ ộ  

h i...nhu c u dinh d ng c a c  th  con ng i s  khác nhau. Càng lao đ ngạ ầ ưỡ ủ ơ ể ườ ẽ ộ  

n ng, tiêu t n năng l ng càng nhi u thì càng c n ăn nhi u ch t sinh nhi t.ặ ố ượ ề ầ ề ấ ệ  

Đ i v i lo i lao đ ng đ c h i thì tu  theo tính ch t công vi c có th  b  sungố ớ ạ ộ ộ ạ ỳ ấ ệ ể ổ  

ho c thay đ i t  l  ch t dinh d ng sao cho phù h p. ặ ổ ỷ ệ ấ ưỡ ợ

Ăn ph i phù h p v i l a tu i: Nhu c u ăn u ng, kh  năng h p thu c aả ợ ớ ứ ổ ầ ố ả ấ ủ  

m i l a tu i là khác nhau vì v y c n l a ch n th c đ n phù h p đ  th a mãnỗ ứ ổ ậ ầ ự ọ ự ơ ợ ể ỏ  

nhu c u c  th .ầ ơ ể

Ví d : Tr  nhóm b t  6 – 12 tháng  nhu c u 850 Kcal/ngày. Tr  nhómụ ẻ ộ ầ ẻ  

cháo   13 – 18 tháng  nhu c u 1000 Kcal/ngày. Tr  nhóm c m  19 – 36 thángầ ẻ ơ  

nhu c u 1100 Kcal/ngày.ầ

Đ i v i ng i l n tu i: Ng i l n tu i là đ i t ng c n đ c chămố ớ ườ ớ ổ ườ ớ ổ ố ượ ầ ượ  

sóc đ c bi t v  dinh d ng vì c  th  ng i cao tu i th ng đã b  lão hóa,ặ ệ ề ưỡ ơ ể ườ ổ ườ ị  

ch c năng c a các c  quan, b  ph n đ u b  suy gi m. Ngoài ra, ng i caoứ ủ ơ ộ ậ ề ị ả ườ  

tu i th ng hay m c các b nh mãn tính. Vì v y, ch  đ  ăn và cách ăn u ngổ ườ ắ ệ ậ ế ộ ố  

sao cho phù h p v i ng i cao tu i là h t s c quan tr ng. B a ăn c a ng iợ ớ ườ ổ ế ứ ọ ữ ủ ườ  

cao tu i cũng nh  b a ăn gia đình, nên có đ y đ  các món nh  sau:ổ ư ữ ầ ủ ư

Có món ăn cung c p năng l ng ch  y u là ch t b t, món chính là c m.ấ ượ ủ ế ấ ộ ơ

Có món ăn ch  l c h n h p giàu đ m béo ch  y u cung c p ch t đ mủ ự ỗ ợ ạ ủ ế ấ ấ ạ  

và ch t béo, bao g m th t các lo i, cá và th y s n, đ u ph  và đ u các lo i. ấ ồ ị ạ ủ ả ậ ụ ậ ạ

Có món salát, ch  y u đ  cung c p rau ­ ngu n vitamin, ch t khoáng,ủ ế ể ấ ồ ấ  

ch t x  cho c  th . Trong món salát có kèm d u ăn, v ng, l c đ  ch  bi n raấ ơ ơ ể ầ ừ ạ ể ế ế  

các món n m ho c các món salát h n h p nhi u lo i rau, c , qu  khác.ộ ặ ỗ ợ ề ạ ủ ả

Có món canh cung c p n c và các ch t dinh d ng b  sung cho cấ ướ ấ ưỡ ổ ơ 

th .ể
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Có đ  u ng: Nh  là ăn c n đi đôi v i u ng. Đ i v i ng i cao tu i,ồ ố ớ ầ ớ ố ố ớ ườ ổ  

h n ch  dùng r u. Ch  c n n c tr ng, n c chè và có món canh trong b aạ ế ượ ỉ ầ ướ ắ ướ ữ  

ăn.

Tóm l i, trong b a ăn, ngoài c m ra, c n chú ý món ch  l c giàu đ mạ ữ ơ ầ ủ ự ạ  

béo, món rau, món canh và n c u ng. N u có đi u ki n, thêm món qu  chínướ ố ế ề ệ ả  

tráng mi ng.ệ

3.2.3. H n ch  các y u t   nh h ng đ n tiêu hóa và h p th  th c ănạ ế ế ố ả ưở ế ấ ụ ứ

Đ  h n ch  nh ng y u t  b t l i đ n quá trình tiêu hóa và h p thể ạ ế ữ ế ố ấ ợ ế ấ ụ 

th c ăn thì c n tuân th  nh ng nguyên t c sau:ứ ầ ủ ữ ắ

Y u t  v  sinh c n đ c quan tâm hàng đ u nh : nhà ăn, phòng ănế ố ệ ầ ượ ầ ư  

ph i s ch s , thoáng mát, d ng c  đ ng th c ăn ph i s ch s , ch  bi n th cả ạ ẽ ụ ụ ự ứ ả ạ ẽ ế ế ự  

ph m h p v  sinh, đúng k  thu t.…ẩ ợ ệ ỹ ậ

Kích thích s  thèm ăn b ng cách: ch n l a th c đ n phong phú, đúngự ằ ọ ự ự ơ  

kh u v , s  thích, không ăn v t tr c b a chính.ẩ ị ở ặ ướ ữ

Ăn u ng đúng gi , đi u đ , làm vi c khoa h c.ố ờ ề ộ ệ ọ

S  d ng n c u ng thích h p.ử ụ ướ ố ợ

H n ch  căng th ng lo l ng tr c b a ăn.ạ ế ẳ ắ ướ ữ

Không nên làm vi c khác khi ăn.ệ

3.3. Ý nghĩa c a ăn u ng có khoa h củ ố ọ

3.3.1. V  kinh tề ế

G n 60% công nhân th  gi i lao đ ng trong nông nghi p và s n xu tầ ế ớ ộ ệ ả ấ  

th c ph m. Trên th  gi i trung bình dành kho ng 50% thu nh p chi cho ănự ẩ ế ớ ả ậ  

u ng. L ng chi tiêu đó dao đ ng t  30%   các n c giàu, đ n 80%   cácố ượ ộ ừ ở ướ ế ở  

n c nghèo. M t s  qu c gia có hoàn c nh đ c bi t khó khăn còn ph i dànhướ ộ ố ố ả ặ ệ ả  

t i trên 100%  thu nh p cho ăn u ng.ớ ậ ố

3.3.2 V  xã h iề ộ

    Th  hi n hi u bi t qua phong cách s ng, ăn u ng h p lý, ti t ki m,ể ệ ể ế ố ố ợ ế ệ  

văn minh và hoà đ ng v i m i ng i, m i t ng l p khác nhau trong xã h i.ồ ớ ọ ườ ọ ầ ớ ộ

3.3.4. V  s c kh eề ứ ỏ

Ăn u ng không đ y đ  làm s c đ  kháng kém, m c nhi u b nh t t,ố ầ ủ ứ ề ắ ề ệ ậ  

nh h ng đ n nòi gi ng. Vì v y, c n nâng cao ý th c ng i dân v  b o vả ưở ế ố ậ ầ ứ ườ ề ả ệ 

s c kho  cho b n thân và c ng đ ng.ứ ẻ ả ộ ồ
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4. Vai trò và nhu c u c a năng l ngầ ủ ượ

4.1. Vai trò

Ho t đ ng s ng, quá trình sinh tr ng và phát tri n c a c  th  đ u c nạ ộ ố ưở ể ủ ơ ể ề ầ  

năng l ng. Năng l ng c n cho:ượ ượ ầ

­ Ho t đ ng c a c  b pạ ộ ủ ơ ắ

­ Ho t đ ng s ng, trao đ i ch t c a các t  bàoạ ộ ố ổ ấ ủ ế

­ Duy trì thân nhi tệ

4.2. Chuy n hóa năng l ngể ượ

Đ n v  đo năng l ng là Kilocalo (Kcal) là năng l ng c n thi t đ  làmơ ị ượ ượ ầ ế ể  

nóng 1 gam n c t  14,5ướ ừ 0C lên 15,50C. 1 gam Protein cung c p 4 Kcal, 1 gamấ  

Lipid cung c p 9 Kcal, 1 gam Glucid cung c p 4 Kcal.ấ ấ

4.2.1. Chuy n hóa c  s  (CHCS)ể ơ ở

CHCS là năng l ng tiêu hao trong đi u ki n ngh  ng i, không tiêu hóa,ượ ề ệ ỉ ơ  

không v n c , không đi u nhi t. Đó là nhi t l ng c n thi t đ  duy trì cácậ ơ ề ệ ệ ượ ầ ế ể  

ch c ph n s ng: Tu n hoàn, hô h p, bài ti t, thân nhi t.ứ ậ ố ầ ấ ế ệ

Ng i ta bi t r ng ho t đ ng c a gan c n đ n 27% năng l ng c aườ ế ằ ạ ộ ủ ầ ế ượ ủ  

CHCS, não 19%, tim 10%, th n 10%, c  18%, và các b  ph n còn l i ch  18%.ậ ơ ộ ậ ạ ỉ  

Nhi u y u t   nh h ng đ n CHCS: Tình tr ng h  th ng th n kinh trungề ế ố ả ưở ế ạ ệ ố ầ  

ng,  c ng đ  ho t đ ng các h  th ng n i  ti t.  Ch c ph n m t s  hươ ườ ộ ạ ộ ệ ố ộ ế ứ ậ ộ ố ệ 

th ng n i ti t làm CHCS tăng (ví d  giáp tr ng) trong khi đó ho t đ ng m tố ộ ế ụ ạ ạ ộ ộ  

s  tuy n n t ti t khác làm gi m CHCS (ví d  tuy n yên). ố ế ố ế ả ụ ế

CHCS c a tr  em cao h n   ng i l n tu i, tu i càng nh  CHCS càngủ ẻ ơ ở ườ ớ ổ ổ ỏ  

cao.   ng i đ ng tu i và ng i già CHCS th p d n cùng v i hi n t ngỞ ườ ứ ổ ườ ấ ầ ớ ệ ượ  

gi m kh i  n c và  tăng kh i  m .    ng i   tr ng  thành,  năng  l ng choả ố ạ ố ỡ Ở ườ ưở ượ  

CHCS vào kho ng 1kcal/kg cân n ng/1 gi .   ng i ph  n  có thai chuy nả ặ ờ Ở ườ ụ ữ ể  

hóa tăng trong th i kì mang thai, và cao nh t   nh ng tháng cu i, trung bình ờ ấ ở ữ ố ở 

ph  n  mang thai CHCS tăng 20%. Khi m t ng i b  thi u dinh d ng hay bụ ữ ộ ườ ị ế ưỡ ị 

đói, CHCS cũng gi m, hi n t ng đó s  m t đi khi nào c  th  đ c đáp  ngả ệ ượ ẽ ấ ơ ề ượ ứ  

đ  nhu c u năng l ng. C u trúc c  th  c a m t ng i có  nh h ng đ nủ ầ ượ ấ ơ ể ủ ộ ườ ả ưở ế  

CHCS, so sánh ng i có cùng tr ng l ng, ng i có kh i m  nhi u CHCSườ ọ ượ ườ ố ỡ ề  

th p h n so v i ng i có kh i n c nhi u.ấ ơ ớ ườ ố ạ ề

Nhi t đ  c  th  liên quan v i CHCS, khi c  th  b  s t tăng lên 1ệ ộ ơ ể ớ ơ ể ị ố 0C thì 

chuy n hóa c  s  tăng 7%.   Nhi t đ  môi tr ng cũng có  nh h ng t iể ơ ở ệ ộ ườ ả ưở ớ  
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CHCS song không l n l m, th ng khi nhi t đ  môi tr ng tăng thì CHCSớ ắ ườ ệ ộ ườ  

cũng tăng lên và ng c l i nhi t đ  môi tr ng gi m CHCS cũng gi m.ượ ạ ệ ộ ườ ả ả

Tính CHCS d a vào cân n ng theo công th c c a t  ch c Y t  Th  gi iự ặ ứ ủ ổ ứ ế ế ớ

Nhóm tu iổ
(năm)

Chuy n hóa c  s  (Kcal/ngày)ể ơ ở
Nam Nữ

0­3 60,9 W ­ 54 61,0 W ­ 51
3­10 22,7 W + 495 22,5 W + 499
10­18 17,5 W + 651 12,2 W + 746
18­30 15,3 W + 679 14,7 W + 496
30­60 11,6 W + 879 8,7 W + 829
Trên 60 13,5 W + 487 10,5 W + 596

Trong đó: W: Cân n ngặ

4.2.2. Năng l ng cho ho t đ ng th  l cượ ạ ộ ể ự

Năng l ng cho ho t đ ng th  l c là năng l ng c n thi t cho m iượ ạ ộ ể ự ượ ầ ế ọ  

ho t đ ng có ý th c c a c  th . Ho t đ ng càng n ng thì m c tiêu hao năngạ ộ ứ ủ ơ ể ạ ộ ặ ứ  

l ng càng cao. D a vào c ng đ  lao đ ng, ng i ta phân các lo i lao đ ngượ ự ườ ộ ộ ườ ạ ộ  

thành các nhóm sau:

­ Lao đ ng nh : Nhân viên hành chính, lao đ ng trí óc, n i tr , giáoộ ẹ ộ ộ ợ  

viên.

­ Lao đ ng trung bình: Công nhân xây d ng, nông dân, quân nhân, sinhộ ự  

viên.

­ Lao đ ng n ng: ngh  m , v n đ ng viên th  thao.ộ ặ ề ỏ ậ ộ ể

4.3. Nhu c u năng l ng c  ngày.ầ ượ ả

Đ i v i ng i tr ng thành, nhu c u năng l ng c  ngày có th   cố ớ ườ ưở ầ ượ ả ể ướ  

tính b ng cách nhân năng l ng chuy n hóa c  s  v i h  s  trong b ng sau:ằ ượ ể ơ ở ớ ệ ố ả

Lo i lao đ ngạ ộ Nam Nữ
Lao đ ng nhộ ẹ 1,55 1,56
Lao đ ng trung bìnhộ 1,78 1,61
Lao đ ng n ngộ ặ 2,1 1,82

Đ i v i ph  n  có thai trong vòng 6 tháng cu i, m i ngày c n cung c pố ớ ụ ữ ố ỗ ầ ấ  

thêm 300­350 Kcal, còn ph  n  cho con bú c n b  sung 500­550 Kcal.ụ ữ ầ ổ

Đ i v i tr  em d i 1 tu i, nhu c u năng l ng có th  tính d a trên cânố ớ ẻ ướ ổ ầ ượ ể ự  

n ng và đ  tu i c a tr :ặ ộ ổ ủ ẻ

3 tháng đ u: 120­130 Kcal/kg c  th .ầ ơ ể
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3 tháng gi a: 100­120 Kcal/kg c  th .ữ ơ ể

6 tháng cu i: 100­110 Kcal/kg c  th .ố ơ ể

5. M i l i khuyên ăn u ng h p lýườ ờ ố ợ

Th  nh t: Ăn theo nhu c u dinh d ng c a c  th  ứ ấ ầ ưỡ ủ ơ ể

Nhu c u dinh d ng thay đ i theo tu i, gi i tính, s c kho  và m c đầ ưỡ ổ ổ ớ ứ ẻ ứ ộ 

ho t đ ng th  l c. M t kh u ph n ăn đ , cân đ i s  cung c p năng l ng vàạ ộ ể ự ộ ẩ ầ ủ ố ẽ ấ ượ  

các ch t dinh d ng c n thi t cho phát tri n c  th , duy trì s  s ng, làm vi cấ ưỡ ầ ế ể ơ ể ự ố ệ  

và vui ch i gi i trí. N u ăn thi u, không đáp  ng đ  nhu c u, tr  em s  b  suyơ ả ế ế ứ ủ ầ ẻ ẽ ị  

dinh d ng, còn ng i tr ng thành thi u năng l ng. Ng c l i ăn nhi uưỡ ườ ưở ế ượ ượ ạ ề  

quá m c c n thi t s  d n đ n béo phì, các b nh  v  chuy n hoá.... Ng i ănứ ầ ế ẽ ẫ ế ệ ề ể ườ  

quá m c tiêu hao năng l ng s  tăng cân, ng c l i ăn ít h n m c tiêu hao sứ ượ ẽ ượ ạ ơ ứ ẽ 

b  gi m cân. ị ả

Th  hai: Đ m b o b a ăn đ  nhu c u ứ ả ả ữ ủ ầ

C  th  chúng ta hàng ngày c n r t nhi u ch t dinh d ng. Đ  b a ănơ ể ầ ấ ề ấ ưỡ ể ữ  

cung c p đ y đ  ch t dinh d ng cho c  th , ch  bi n món  n hàng ngàyấ ầ ủ ấ ưỡ ơ ể ế ế ǎ  

c n ph i h p nhi u lo i th c ph m t  4 nhóm th c  n chính. Nhóm l ngầ ố ợ ề ạ ự ẩ ừ ứ ǎ ươ  

th c g m g o, ngô, khoai, s n, mì… là ngu n cung c p n ng l ng ch  y uự ồ ạ ắ ồ ấ ǎ ượ ủ ế  

trong b a  n. Nhóm giàu ch t đ m g m th c  n ngu n g c đ ng v t nhữ ǎ ấ ạ ồ ứ ǎ ồ ố ộ ậ ư 

th t, cá , tr ng, s a và ngu n th c v t nh  đ u đ  (nh t là đ u t ng và cácị ứ ữ ồ ự ậ ư ậ ỗ ấ ậ ươ  

s n ph m ch  bi n t  đ u t ng nh  đ u ph  và s a đ u nành). Ngoài raả ẩ ế ế ừ ậ ươ ư ậ ụ ữ ậ  

trong b a ăn c n có nhóm giàu ch t béo và nhóm rau qu . Do m i lo i th cữ ầ ấ ả ỗ ạ ự  

ph m cung c p m t s  ch t dinh d ng, n u h n h p nhi u lo i th c ăn, taẩ ấ ộ ố ấ ưỡ ế ỗ ợ ề ạ ứ  

có thêm nhi u ch t dinh d ng và ch t n  b  sung cho ch t kia, ta s  có m tề ấ ưỡ ấ ọ ổ ấ ẽ ộ  

b a ăn cân đ i, đ  ch t, giá tr  s  d ng s  tăng thêm. Trung bình ngày ăn 3ữ ố ủ ấ ị ử ụ ẽ  

b a, không nên nh n ăn sáng và b a t i không nên ăn quá no. ữ ị ữ ố

Th  ba: Nuôi con b ng s a mứ ằ ữ ẹ

S a m  là th c ăn t t nh t và phù h p nh t đ i v i tr  s  sinh. Trongữ ẹ ứ ố ấ ợ ấ ố ớ ẻ ơ  

th i k  nuôi con bú, bà m  c n đ c ăn no, u ng đ , ng  t t và tinh th nờ ỳ ẹ ầ ượ ố ủ ủ ố ầ  

tho i mái đ  có đ  s a nuôi con. Trong 4 tháng đ u sau khi đ  nên nuôi conả ể ủ ữ ầ ẻ  

hoàn toàn b ng s a m , không nên cho tr  ăn thêm hay th c u ng gì khác.ằ ữ ẹ ẻ ứ ố  

Cho tr  ăn d m t  tháng th  5. Tu  theo l a tu i, tr  c n đ c ăn nhi u b aẻ ặ ừ ứ ỳ ứ ổ ẻ ầ ượ ề ữ  

đ  đ m b o nhu c u dinh d ng. Không nên cai s a tr c 12 tháng tu i. ể ả ả ầ ưỡ ữ ướ ổ

Th  t : Không nên ăn m n  ứ ư ặ
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Mu i ăn là lo i gia v  s  d ng hàng ngày, nh ng th c ra ch  c n m tố ạ ị ử ụ ư ự ỉ ầ ộ  

l ng r t ít. Nhi u công trình nghiên c u cho th y s  liên quan gi a mu i ănượ ấ ề ứ ấ ự ữ ố  

và b nh cao huy t áp, càng ăn m n thì t  l  cao huy t áp càng tăng. Tính bìnhệ ế ặ ỷ ệ ế  

quân nên ăn d i 300gam/tháng/ng i. ướ ườ

Th  năm: Ăn ít đ ngứ ườ

Đ ng h p th  nhanh và th ng vào máu nên có tác d ng trong tr ngườ ấ ụ ẳ ụ ườ  

h p h  đ ng huy t. Tuy nhiên không nên l m d ng đ ng, đ c bi t đ i v iợ ạ ườ ế ạ ụ ườ ặ ệ ố ớ  

ng i nhi u tu i v  ng ng bài ti t đ ng gi m th p, có th  d n đ n b nhườ ề ổ ỡ ưỡ ế ườ ả ấ ể ẫ ế ệ  

ti u đ ng. Không cho tr  em và c  ng i l n  n bánh, k o, u ng n c ng tể ườ ẻ ả ườ ớ ǎ ẹ ố ướ ọ  

tr c b a  n. Không nên  n nhi u đ ng, m i tháng bình quân kho ng 500ướ ữ ǎ ǎ ề ườ ỗ ả  

gam đ ng/ng i.ườ ườ

Th  sáu: Ăn ch t béo có m c đứ ấ ứ ộ

Chú ý  n thêm d u th c v t. M i tháng kho ng 600gam/ng i. Nênǎ ầ ự ậ ỗ ả ườ  

t ng c ng  n v ng, l c.ǎ ườ ǎ ừ ạ

Th  b y: Ăn nhi u rau, c , quứ ả ề ủ ả

Trong các lo i rau, c , qu  có nhi u vitamin, ch t khoáng c n thi t choạ ủ ả ề ấ ầ ế  

c   th ,  đ ng  th i  có  nhi u  ch t  x  có  tác  d ng quét  nhanh ch t  đ c vàơ ể ồ ờ ề ấ ơ ụ ấ ộ  

cholesterol th a ra kh i  ng tiêu hoá. Nên  n rau, qu  hàng ngày, đ c bi t cácừ ỏ ố ǎ ả ặ ệ  

lo i rau lá xanh và qu , c  màu vàng (đu đ , cà r t, bí ngô…). Trong nh ngạ ả ủ ủ ố ữ  

lo i   th c  ph m này ch a  nhi u  bê   ta­caroten   là  ch t  có  kh  n ng phũngạ ự ẩ ứ ề ấ ả ǎ  

ch ng   ung   th .   M c   c n   đ m   b o   300   gam   rau/ng i/ngày   ho c   10   kgố ư ứ ầ ả ả ườ ặ  

rau/ng i/tháng.ườ

Th  tám: Đ m b o v  sinh th c ph mứ ả ả ệ ự ẩ

Song song v i vi c đáp  ng nhu c u dinh d ng, đ m b o v  sinh th cớ ệ ứ ầ ưỡ ả ả ệ ự  

ph m r t quan tr ng đ  th c  n không là ngu n gây b nh. Th c ph m có thẩ ấ ọ ể ứ ǎ ồ ệ ự ẩ ể 

b  ô nhi m t  nhi u con đ ng: Do đ t và n c trong quá trình tr ng tr t;ị ễ ừ ề ườ ấ ướ ồ ọ  

trong quá trình b o qu n và ch  bi n, v n chuy n; ho c do con ng i vàả ả ế ế ậ ể ặ ườ  

chu t b  ti p xúc v i th c  n; nên có thói quen r a tay s ch tr c khi  n,ộ ọ ế ớ ứ ǎ ử ạ ướ ǎ  

tr c khi ch  bi n th c  n và sau khi v  sinh; u ng n c s ch và đ ; h nướ ế ế ứ ǎ ệ ố ướ ạ ủ ạ  

ch  u ng r u, bia và n c ng t.ế ố ượ ướ ọ

Th  chín: T  ch c t t b a  n gia đìnhứ ổ ứ ế ữ ǎ
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Phát tri n ô dinh d ng trong h  sinh thái VAC gia đình đ  có nhi uể ưỡ ệ ể ề  

lo i th c ph m t i và s ch đ m b o cho b a  n gia đình đ  dinh d ng,ạ ự ẩ ươ ạ ả ả ữ ǎ ủ ưỡ  

ngon lành, tình c m và ti t ki m. M i b a  n nên k t h p nhi u lo i th cả ế ệ ỗ ữ ǎ ế ợ ề ạ ự  

ph m   và   g m   các   món   n   nh   c m,   canh,   rau,   món   giàu   đ m   (th t,   cá,ẩ ồ ǎ ư ơ ạ ị  

tr ng…), có ch t béo (d u, m , l c, v ng), món  n tráng mi ng và n cứ ấ ầ ỡ ạ ừ ǎ ệ ướ  

u ng. Món  n c n đa d ng k t h p nhi u lo i th c ph m, th ng xuyên thayố ǎ ầ ạ ế ợ ề ạ ự ẩ ườ  

đ i món  n đ  giúp cho  n ngon mi ng và đ  ch t.ổ ǎ ể ǎ ệ ủ ấ

Th  m i: Duy trì n p s ng n ng đ ng, lành m nhứ ườ ế ố ǎ ộ ạ

Mu n  n ngon mi ng, tiêu hoá t t và kho  m nh c n duy trì n p s ngố ǎ ệ ố ẻ ạ ầ ế ố  

n ng đ ng, lành m nh. Không hút thu c. H n ch  bia r u. Ng i ít ho tǎ ộ ạ ố ạ ế ượ ườ ạ  

đ ng th  l c, s ng tĩnh t i th ng có nguy c  th a cân, béo ph  và nguy cộ ể ự ố ạ ườ ơ ừ ỡ ơ 

m c các b nh tim m ch. C n t ng c ng các ho t đ ng th  d c th  thao đ uắ ệ ạ ầ ǎ ườ ạ ộ ể ụ ể ề  

đ n và phù h p v i các l a tu i và tình tr ng s c kh e.ặ ợ ớ ứ ổ ạ ứ ỏ

CÂU H I ÔN T P CH NG 1:Ỏ Ậ ƯƠ

Câu 1: Trình bày m c đích c a ăn u ng đ i v i con ng i?ụ ủ ố ố ớ ườ

Câu 2: Trình bày nh ng v n đ  dinh d ng hi n nay?ữ ấ ề ưỡ ệ

Câu 3: Ăn u ng nh  th  nào đ c xem là có khoa h c? Ý nghĩa c a ăn u ngố ư ế ượ ọ ủ ố  

có khoa h c là gì?ọ

Câu 4: Trình bày cách tính nhu c u năng l ng c  ngày?ầ ượ ả
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CH NG 2: QUÁ TRÌNH TIÊU HÓA TH C ĂN VÀ ƯƠ Ứ

H P THU CH T DINH D NGẤ Ấ ƯỠ

Mã ch ng: SLDD02ươ

Gi i thi u:ớ ệ

Trang b  cho ng i h c nh ng ki n th c chung v  b  máy tiêu hóa   ng i,ị ườ ọ ữ ế ứ ề ộ ở ườ  

quá trình tiêu hóa th c ăn và h p th  ch t dinh d ng, các y u t   nh h ngứ ấ ụ ấ ưỡ ế ố ả ưở  

đ n quá trình tiêu hóa th c ăn và h p th  ch t dinh d ng.ế ứ ấ ụ ấ ưỡ

M c tiêu:ụ

­ Trình bày đ c khái ni m và quy trình chuy n hoá th c ăn trong bượ ệ ể ứ ộ 

máy tiêu hoá;

­ Phòng tránh đ c các b nh do th a thi u ch t dinh d ng;ượ ệ ừ ế ấ ưỡ

­ Rèn luy n tính t  duy và kh  năng sáng t o cho ng i h c;ệ ư ả ạ ườ ọ

­ Hình thành thái đ  nghiêm túc và tinh th n trách nhi m cho ng i h c.ộ ầ ệ ườ ọ
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N i dung chính:ộ

1. Các khái ni mệ

1.1. Tiêu hóa th c ănứ

Tiêu hoá th c ăn có th  đ c hi u là quá trình th c ăn đ c nhào tr n,ứ ể ượ ể ứ ượ ộ  

nghi n nát, đ c phân hu  b i các men trong  ng tiêu hoá thành nh ng thànhề ượ ỷ ở ố ữ  

ph n dinh d ng nh  h n đ  d  dàng cho vi c h p th  chúng nuôi d ng cầ ưỡ ỏ ơ ể ễ ệ ấ ụ ưỡ ơ 

th .ể

1.2. Ch t dinh d ng và h p th  ch t dinh d ngấ ưỡ ấ ụ ấ ưỡ

H p th  ch t dinh d ng đ c hi u là vi c các ch t dinh d ng đ cấ ụ ấ ưỡ ượ ể ệ ấ ưỡ ượ  

chuy n vào c  th  sau khi đã đ c tiêu hoá qua h  th ng các mao m ch trongể ơ ể ượ ệ ố ạ  

lòng  ng tiêu hoá, các lông ru t   thành ru t non, theo đ ng máu đi nuôiố ộ ở ộ ườ  

d ng c  th .ưỡ ơ ể

Hi u su t h p th  ch t dinh d ng ph  thu c vào kh  năng tiêu hoáệ ấ ấ ụ ấ ưỡ ụ ộ ả  

c a m i ng i, vào lo i th c ăn và k  thu t ch  bi n.ủ ỗ ườ ạ ứ ỹ ậ ế ế

1.3. Ch t c n bã và đào th i ch t c n bãấ ặ ả ấ ặ

Ch t c n bã chính là các thành ph n mà c  th  không h p th  đ c vàấ ặ ầ ơ ể ấ ụ ượ  

th ng là không có giá tr  dinh d ng ho c ít nhi u có giá tr  dinh d ngườ ị ưỡ ặ ề ị ưỡ  

nh ng v i hàm l ng th p. Ch t c n bã đ c hình thành sau quá trình tiêuư ớ ượ ấ ấ ặ ượ  

hoá và đ c tách ra sau khi các thành ph n dinh d ng đa đ c hâp thu hêt ̃ ̃ ́ ́ượ ầ ươ ượ ở 

ruôt non.Viêc thai bo cac chât căn ba ra ngoai đ c goi la đao thai chât căn ba.́ ́ ̃ ̀ ̀ ̀ ́ ̣̃ ̣ ̉ ̉ ̣ ượ ̣ ̉ ̣

2. B  máy tiêu hóa   ng iộ ở ườ

2.1. C u t o và ch c năng c a  ng tiêu hóaấ ạ ứ ủ ố

ng tiêu hóa g m: khoang mi ng, th c qu n, d  dày, ru t non, ru t già,Ố ồ ệ ự ả ạ ộ ộ  

h u môn.ậ
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 2.1.1. Khoang miêng̣

La n i tiêp nhân th c ăn, co dung tich thay đôi tuy theo l ng th c ăǹ ́ ́ ́ ́ ̀ ́ơ ̣ ư ̉ ượ ư  

đ c đ a vao, l i dung đê nêm va đây th c ăn vao th c quan. Xung quanh̀ ̃ ̀ ́ ̀ ́ ̀ượ ư ươ ̉ ̉ ư ự ̉  

buông miêng la cung răng. Ng i ta th ng co 32 răng gôm răng c a, răng̀ ̀ ̀ ̀ ́ ̣̀ ươ ươ ử  

nanh va răng ham. Răng c a va răng nanh dung đê căn, xe th c ăn trong khì ̀ ̀ ̀ ́ ́ ́ử ̉ ư  

răng ham dung đê nghiên th c ăn tr c khi đ a xuông th c quan.̀ ̀ ̀ ́ ́ ́̉ ư ươ ư ự ̉

Co 3 tuyên n c bot năm trong khoang miêng cua con ng i:   tuy ń ́ ́ ̀ ̀ươ ̣ ̣ ̉ ươ ế  

d i hàm, tuy n d i l i, tuy n mang tai. N c bot đ c tiêt ra trong quá ́ ́ướ ế ướ ưỡ ế ươ ̣ ượ  

trinh nghiên nat b i răng trong khoang miêng, v a co tac dung lam nhuyên th c̀ ̀ ́ ̀ ́ ́ ̀ ̃ ́ở ̣ ư ̣ ư  

ăn, v a co tac dung băt đâu qua trinh tiêu hoa th c ăn.̀ ́ ́ ́ ̀ ́ ̀ ́ ́ư ̣ ư

Trong khoang miêng co hê thông thân kinh vi giac (tâp trung   l i) rât́ ́ ̀ ́ ̃ ̣́ ̣ ̣ ̣ ở ươ  

nhay cam giup phân biêt đ c v  cua mon ăn, kêt h p v i kh u giac đê nhâń ́ ́ ́ ́ ̣́ ̉ ̣ ượ ị ̉ ợ ơ ư ̉ ̣  

biêt m c đô ngon miêng cung nh  cam giac thât s  vê chât l ng mon ăn.́ ́ ̃ ́ ̀ ́ ́ư ̣ ̣ ư ̉ ̣ ự ượ

 2.1.2. Th c quanự ̉

La môt ông đ c câu tao băng nh ng l p c  tr n v i 2 l p c  doc va c̀ ́ ́ ̀ ̃ ́ ́ ́ ̣̀ ượ ̣ ư ơ ơ ơ ơ ơ ơ ̣ ơ 

ngang

Tiêp giap gi a th c quan va da day la môt van goi la tâm vi. Van naý ́ ̃ ̀ ̀ ̀ ̀ ̀ư ự ̉ ̣ ̣ ̣ ̣  

th c chât chi do l p c  day lên khi cân thiêt.́ ́ ̀ ̀ ́ự ̉ ơ ơ

2.1.3. Da daỵ̀
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D  dày là ph n phình l n nh t c a  ng tiêu hóa, n m trong khoangạ ầ ớ ấ ủ ố ằ  

b ng. Thành d  dày đ c c u t o b i 3 l p c  tr n: l p c  d c   ngoài, cụ ạ ượ ấ ạ ở ớ ơ ơ ớ ơ ọ ở ơ 

vòng   gi a và c  chéo   trong. Bên trong thành là l p niêm m c d  dày cóở ữ ơ ở ớ ạ ạ  

r t nhi u n p nhăn. ấ ề ế

D  dày đ c chia làm 3 ph n: ph n tâm v  thông v i th c qu n, ph nạ ượ ầ ầ ị ớ ự ả ầ  

môn v  n i v i tá tràng qua l  môn v  và ph n thân. Ph n thân d  dày có khị ố ớ ỗ ị ầ ầ ạ ả 

năng đàn h i l n giúp tăng s c ch a th c ăn c a d  dày. L p niêm m c dồ ớ ứ ứ ứ ủ ạ ớ ạ ạ 

dày là n i ti t d ch v .ơ ế ị ị

Nhiêm vu chinh cua da day la nghiên nat va nhao trôn th c ăn cung v í ̀ ̀ ̀ ́ ̀ ̀ ́ ̀ ̣́ ̣ ̉ ̣ ̣ ư ơ  

các dich đ c tiêt ra. Qua trinh nay  tao điêu kiên cho viêc hâp thu th c ăn d í ́ ̀ ̀ ̀ ́ ́ ̣́ ượ ̣ ̣ ̣ ̣ ư ươ  

ruôt non sau nay đ c tôt h n, do vây, viêc hâp thu chât dinh d ng   da daỳ ́ ́ ́ ̃ ̣̀ ượ ơ ̣ ̣ ̣ ươ ở ̣  

la rât it, không đang kê.̀ ́ ́ ́ ̉

Da day đ c câu tao b i cac l p c  tr n săp xêp đan cheo nhau nh m̀ ́ ́ ́ ́ ́ ̣́ ượ ̣ ở ơ ơ ơ ằ  

t o l c co bóp kh e theo nhi u chi u khác nhau. ạ ự ỏ ề ề

Hành tá tràng là m t đo n ru t n m k  ti p v i d  dày qua m t van g iộ ạ ộ ằ ế ế ớ ạ ộ ọ  

là môn v , là n i có 2 lu ng d ch tiêu hóa ch y vào là d ch m t và d ch t y làị ơ ồ ị ả ị ậ ị ụ  

nh ng d ch tiêu hóa r t m nh.ữ ị ấ ạ

2.1.4. Ru t nonộ
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