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TUYEN BO BAN QUYEN

Tai 1iéu nay thubc loai sach gido trinh nén cdc nguOn thong tin c6 thé
dugc phép dung nguyén ban hodc trich dung cho cdc muc dich vé dao tao va
tham khdo.

Moi muc dich khdc mang tinh 1éch lac hodc st dung v&i muc dich kinh
doanh thi€u lanh manh s€ bj nghiém cam.



LOI NOI PAU

An ubng 12 mét trong nhitng nhu cau cd ban clia con ngUdi. Khoa hoc
dinh duGng gitp chiing ta hi€u dugc con ngUdi can #n gi va tu d6 tim ra cch
dn hop 1y cho tlng ngUdi theo 1(ra tudi, theo hoat ddng.

Nhung khong phdi chi can #n no du, thda thich 1a khong con van dé
dinh duGng gi ding lo nlta. Thuc t€ cho thdy thUfa #n cling nguy hi€ém khong
kém thi€u #n. Thira dn nghia 12 #n qud nhu cau giy ting can dan tdi béo phi.
Tré em thUa can khi 16n 1én dé trG thanh ngudi béo. Nhimg ngudi béo dé
mac cdc bénh man tinh nhU ting huy&t 4p, tiu dudng va nhiéu bénh khac. O
nudc ta hién nay bén canh cic bénh do thi€u dinh duGng con phl bi€n, da
bat dau c6 sy gia ting cdc bénh béo phi, ting huyét 4p, tiéu dudng... Chim
séc y té€ cho cic bénh nay rat tOn kém, do d6 can thuc hi€n chién lugc du
phong trudc hét thdng qua ché d6 #n hop ly. Dinh duGng hop 1y, hgp vé sinh
can dugc moi ngu0i thuc hién, trudc hét & cac hQ gia dinh. P6 13 mot trong
cdc chién lugc du phong chl dOng nhat nham bdo vé va nang cao slc khoé
toan dan. Dy ciing 12 k& hoach x4y dung thé hé con ngudi Viét Nam mdi:
kho€ manh, bén bi, c6 dau 6c sing tao d€ xay dung dat nudc phOn vinh, gia
dinh hanh phc.

Gié4o trinh sinh 1y dinh du@ng dugc trinh bay mOt cdch logic tU khai quat
chung vé muc dich cUa #n udng, dén #n udng khoa hoc. NOi dung gido trinh
dugc chia ra thanh 4 chuOng:

Chuong 1: An uOng va sUc khde

Chuong 2: Qud trinh tiéu héa thlc dn va hdp thu chat dinh dudng

Chuong 3: ChUc ning dinh duGng cUa cdc chat sinh nhiét

Chuong 4: ChUc ning dinh duGng cUa vitamin, chat khodng va nguyén
tO vi lugng



Do trinh d§ va nguOn tai 1i€u tham khdo con c6 han, nén chac chan con

nhi€u han ché&. Ching t6i mong dugc sy déng gép y ki€n cla ban doc dé

gido trinh dugc hoan thi€n hon.

Xin chan thanh cdm oOn!

T&p thé tic gid
Pham Thj HOng
An Thi Hanh
DPao Thi Thly
MUC LUC
CHUONG TRINH MON HOC

Tén mon hoc: Sinh 1y dinh duGng

Ma moén hoc: MH 21



Thoi gian thuc hi€n mén hoc: 45 gi0; (Ly thuyét: 33 gi0: Thuc hanh, thi
nghi€m, thdo udn, bai tép: 10 gi0, Ki€m tra: 2 gi0)
I. Vi tri, tinh chat mon hoc:

- Vi tri: Mdn hoc Sinh 1y dinh duGng dugc bo tri hoc sau cic mon hoc
chung va cdc moén hoc, md dun kY thudt co sé, va b0 trf hoc song song vdi céic
mon hQc, md dun chuyén mon.

- Tinh chat: La mon hoc chuyén mén.

II. Muc tiéu mon hoc:
Muc tiéu:
- V& kién thUc:

+ Trinh bay dugc muc dich va phuong phdp xdc dinh nhu cdu ning
luQng trong ngay;

+ Trinh bay dugc khdi ni€ém va quy trinh chuy€n hod thic in trong b0
may tiéu hod;

+ Trinh bay dugc cic chlc ning dinh duGng cla vitamin, chat khodng
va nguyén t0 vi lugng.

- V& kY ning:

+ Xay dung dugc khdu phdn dn ddm bdo dinh dudng;

+ Phong tranh dugc céc bénh do thUra thi€u chat dinh duGng;

+ Lap dugc k€ hoach d€ dn ubng ddm bAo cho qua trinh tiéu ho4;

+ Phan tich dugc sy bi€n ddi cdc chat dinh dubng trong qua trinh ché
bi€n mén in.

- V& niing Iuc tu chl va trach nhiém: Rén luyén tinh tU duy va khd ning sing
tao cho ngu0i hoc;
III.NOi dung mon hoc:

CHUONG 1: AN UONG VA SUC KHOE
Ma chuong: SLDD01



Gidi thi€u:
Trang bi cho ngudi hoc nhiing ki€n thUc chung vé& muc dich cUa #n uOng, cic
van dé dinh duBng hién nay, #n udng cé khoa hoc va nhu cdu ning IUQng
trong ngay.
Muc tiéu:

- Trinh bay dugc muc dich va phudng phdp x4c dinh nhu cau ning
luQng trong ngay;

- Xay dung dudc khau phdn #n ddm bdo dinh duGng;

- Rén luyén tinh tU duy va khd niing sdng tao cho ngudi hoc;

- Hinh thanh thai d0 nghiém tiic va tinh than trach nhi€m cho ngudi hoc.
NOi dung chinh:
1. Muc dich cUa in udng
1.1. D& duy tri sur sOng va phit trién co' thé

Céc qud trinh c0 1y héa xdy ra hang ngay trong cd th€ nhu tudn hoan, ho
hap, bai ti€t... can rat nhi€u ning lugng. Do vay, can cung cap cho chiing
ngudn ning 1uong d€ cic hoat, chat blt, chat béo... Vi diy la ngudn dinh
dubng quan trong gidp ting cUOng hoat ddng, sc bén. V&i ngudi lao dOng
tri 6¢, nhu cdu ning 1uong c6 phan thdp hon nhung van can ddm bdo nhimg
duGng chat quan trong trén, chd y Uu tién bG sung cdc chat dinh dubng gitp
tdng cudng tri nhd, gidm stress.
1.2. D€ lao dbéng

Ngoai muc dich dn d€ duy tri su sOng va phat trién co th€. An uOng con
dé€ gilr gin slic khde, d€ hoc tap, d€ lao dOng. Vi vay, mOi ngudi phai biét
duy tri mOt ch€ d0 dn udng hgp 1y, lanh manh. Nhu d6i véi ngudi lao dOng
chan tay, lao dOng ndng ch€ d0 dn can ddm bdo gidu ning lugng, day duU céc
chat dinh duBng thi€t yéu 1a protein, chdt bdt, chat béo, sat... Vi day 1a
nguOn dinh duGng quan trong gidp ting cUOng hoat dOng, sUc bén. VGi
ngUoi lao dOng tri 6¢c nhu cau ning 1ugng c6 phan thdp hon so v&i lao dOng
chéan tay. Tuy nhién van can ddm bdo nhling duGng chat quan trong trén, chi
Y Uu tién bO sung cdc chat dinh duGng gidp ting cuOng cho tri ndo, ting

cuOng tri nh@, gidm stress nhu: acid folic ¢6 trong s(fa, gan, ca 1Ot, ngi cOc...,



chat béo Omega-3 c6 nhiéu trong ca hoi, ¢4 trich... , vitamin B ¢cé trong rau,
trdi cay tuoi... , glucose...

Ngoai ra, ch€ dd idn uOng tOt thi ning sudt lao dOng cao, it nghi ngoi.
Con ch€ d0 in udng khong tOt s& gidm niing sudt lao dOng, kéo dai thdi gian
nghi ngoi. Vi du: MOt ngudi thg mOc ndng 60kg 1am viéc trong di€u kién
nang nhoc, néu in 3000Kcal/ngay s€ lam ra dugQc 1 sdn pham. Né€u in
4000Kcal/ngay s€ lam dugc 2 sdn phdm. NhU vay, trong truGng hgp niy,
cting mOt ngudi lao dOng G cing moOt di€u kién, chi can ting thém 1ugng calo
cung cap 25% c6 th€ day ning sudt lao ddng thém t&i 100%.

1.3. D€ chéng bénh téat

Néu dugc in udng day dud, cé slic khoe tOt dan dén slic dé khang tot.
Ngugc 1ai, ché d0 #n udng khong hop 1y, cdc thanh phan dinh dudng dugc
cung cap khong ddy dU thi mac nhi€u bénh tat.

DE duy tri su sOng, ning cao slic khde va ting tubi tho. MOi ching ta
can nang cao ki€n thUc v€ dinh dudng, thuc hién khdu phan #n can di, hgp
ly d€ nang cao sUc d€ khang cUa co th€, chOng 1ai bénh tat, ddm bAo su phat
trién cla c0 th€ va nang cao hi€u sudt lao dOng.

DE c6 dugc “mOt tinh than minh man trong mOt cO thé trang kién” can
phai:

- An uOng @0 nhu cau ning lUgng.

- An u6ng du chat dinh dudng.

- An ubng ddm bdo an toan vé sinh thuc pham.

- Pam bao ngudn nudc sach va moi trudGng thanh khiét.

- CuOc sOng tinh than lanh manh yén vui.

2. Mt s6 van dé dinh dudng hién nay
2.1. Van dé thiéu dinh dudng O cdc nudc kém phit trién

Nhimg k€t qua nghién ca cUa khoa hoc dinh dubng di chi trong thic
in c6 ch(a céc thanh phan dinh duGng can thiét doi v4i co thé, dé 1a cdc chat
protein, lipid, gluxid, cdc vitamin, cdc chat khoang va nudc. Su thi€u mOt
trong cic chat nay c6 th€ gy ra nhi€u bénh tat tham chi chét ngudi. Theo tG
chlc y t& thé giGi c6 4 loai bénh thi€u dinh duGng hién nay 1a:

- Thi€u dinh duGng Protein niing 1Ugng

- Bénh kho mat do thiéu vitamin A



- Thi€u méu dinh dubng do thi€u sat

- Bénh buGu c6 dia phuong va bénh kém phét tri€n do thi€u Iot

Tinh trang thi€u dinh dudng phd bi€n G cic nudc dang phét tri€n va
cdc tang 10p ngheo. Riéng bénh budu c6 c6 tinh chat dia phuong. Bénh thi€u
mau dinh duGng ciing gdp G cd cic nuGc phat trién. Pdc biét thi€u dinh
duGng protein dng l1Ugng G tré em cic nUGc dang phat tri€n 12 van dé nghiém
trong dang dugc quan tam gidi quy€t bdi dinh duGng khong hgp 1y & d0 tudi
nay s€ lam gidm kha ning hoc tap va han ché su phit tri€n thé Iuc & tré.

Thé giGi hién nay dang sOng & hai théi cUc trdi ngUQc nhau, hodc bén
b0 vuc tham cla su thi€u dn hodc 1a sy du' thtra cdc chat dinh dudng trong
blra #n hang ngay. Trén thé gidi hién nay van con gan 780 triéu ngudi tlc 1a
20% dan sO cUa cic nudc dang phat tri€n khong c6 dU luong thuc, thuc pham
d€ ddm bdo nhu cau dinh duGng co ban hang ngay. 192 tri€u tré em bi suy
dinh duGng protein ning 1UQng va phan 16n nhan dan cic nuGc dang phat tri€n
bi thi€u vi chat; 40 triéu tré em bj thi€u vitamin A gy khé mat va cé th€ dan
tGi mu 10a, 2000 tri€u nguoi thi€u sat gay thi€u mau va 1000 triéu ngudi
thi€u I Ot trong dé c6 200 triéu ngUdi bi budu cb, 26 triéu ngudi bi thiu
ning tri tué va rOi loan than kinh va 6 triéu nguU0i bi dan don. Ty 1& tré so
sinh c6 can ndng dudi 2,5 kg G cic nudc phat trién 13 6% trong khi & cac nudc
dang phit tri€n 1én t&i 19%. Ty 1& t& vong c6 lién quan nhi€u dén suy dinh
duGng & cic nudc phit trién chi c¢6 2% trong khi d6 G cic nuGc dang phat
tri€n 14 12% va cdc nuGc kém phit tri€n ty 1€ nay 1én t&i 20%.

2.2 Van dé thita dinh dudng & cic nubc phit trién

Ngudc lai vGi tinh trang trén, & cdc nuGc cdng nghi€p phét tri€n 1ai
dlng bén bd vuc tham cla su thira in, n6i 1én sy chénh 1&ch qud ddng so v&i
cdc nudc dang phit tri€n.

Vi du: MUc tiéu thu thit binh quan dau ngu0Oi hang ngay & cic nudc
dang phét tri€n 1a 53 gam thi & My 1a 248 gam. MUc tiéu thu sCta & cdc qubc
gia Pong A 1 S1gam s(fa tudi thi & Chau Au 13 491 gam, Uc 1a 574 gam, MY 1a
850 gam. O cdc qudc gia Pong A tiéu thu trling chi c6 3 gam thi & Uc la 31
gam, MY 12 35 gam, ddu m& & Pong A 12 9 gam thi & Chau Au 12 44 gam, My
56 gam. V& nhiét lugng & DPong A 1a 2300 Kcalo, & Chau Au 3000 Kcalo, MY
3100 Kcalo, Uc 3200 Kcalo. Néu nhin vao mUc tiéu thu thit c4 thi su chénh
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1&ch cang 18n, 25% dan sO thé giGi & cic nubc phat trién di s dung 41%
tOng protein va 60% thit.

Lay mUc #n cUa Phdp 1am vi du: MUc tiéu thu thuc phdm niim 1976 tinh
binh quan dau ngudi la 84 kg thit (nim 1980 1a 106 kg), 250 qua trlng, 42 kg
c4, 15 kg pho mit, 19 kg dau m&, 9 kg bo, 36 kg dudng, 3kg banh mi, 73 kg
khoai tay, 101 kg rau, 58 kg qud, 101 lit ruQu vang, 71 lit bia. MUc 4n qu4 thtra
néi trén da dan dén tinh trang thira dinh duGng.

Vay nhiém vu cUa nhltng ngudi lam dinh du@ng nudc ta 1a xay dung
dugc blra dn can d6i hop ly, gidi quyét tOt van dé an toan IuOng thuc thuc
phdam, s&m thanh todn bénh suy dinh dung protein ning 1Ugng va cic bénh
c6 ¥ nghia cOng dOng lién qua dén cic yéu tO thi€u vi chat.

3. An udng c6 khoa hoc
3.1. Khdi niém

An ulng c6 khhoa hoc 13 #n udng ddm bdo dU cung cdp céc chat dinh
dubng can thi€t vGi ty 1€ can dbi so vGi nhu cau cla con ngudi sao cho cO
th€ hap thu mot cich tOt nhat cho cO th€é khde manh va phét tri€n binh
thudng.

3.2. Nbi dung cUa in ubng cé khoa hoc
3.2.1. An du WUong, du chat va ty 1€ cdc chét can dOi

An dU lugng: Cé nghia la cung cdp dU s6 calo can dap Ung cho nhu cau
duy tri sU' sOng va phat trién co thé. POi vdi cic loai lao ddng khic nhau thi
nhu cau ning IUQng ciing khic nhau.

An dU chat: Pam bdo c6 mat cac thanh phan dinh dudng thiét yéu cho
cO thé, khong th€ thi€u mOt hodc mOt vai chat nao. MOt bita &n dU chat phai
ddm bdo dU 4 nhém thuc phdm: Chat dam, chat béo, chat dudng bot,
vitamin va chat x0.

Ty 1& cic chat can d0i: Tuy theo tUng dOi tugng cu th€, khdu phan in
thuOng c6 cdc chat dinh dudng theo mOt ty 1€ nhat dinh, né€u ty 1& nay thay
d0i sé tac dOng khong tOt t&i viéc hap thu va ddp Ung nhu cau dinh duGng
cla cO thé.

3.2.2. An phdi phit hop v0i khi hdu, nghé nghiép, I0a tuli

An phai phit hgp v&i khi hdu: CO thé€ ching ta ¢6 nhu cau dinh duGng
khdc nhau trong di€u ki€n khi hau thoi ti€t khic nhau. Vi vay, can phdi cé6 ké
9



hoach 1ap thuc don hgp 1y cho cd th€ cho tlng di€u kién khi hdu khéac nhau.
Vi dy, mua néng nén dn thuc phgm c6 nguOn glc thuc vat nhi€u hon thuc
pham c6 ngudn gbc tU ddng vat; in it md, it tinh bOt hon so v4&i mua lanh; it
xa0 rdn; sU dung phuong phép 1am chin bang nudc 1a chl yéu; udng nhi€u
nud@c va dn mat. Mua lanh nén in thuc phdm c6 ngubn gbc tir dOng vat; in
nhiéu tinh bOt; nhiéu chat béo hon nhu thit m& hay cdc mén ninh, ham, xao,
ran...; udng it nudc va in néng.

An phdi phit hgp vGi nghé nghiép: Tuy theo mUic dd ndng nhoc, ddc
hai...nhu cdu dinh dudng cla cO th€ con ngUQdi sé khac nhau. Cang lao dOng
ndng, tiéu tOn ning 1Ugng cang nhiu thi cang can #n nhi€u chat sinh nhiét.
DaGi véi loai lao dOng dbc hai thi tuy theo tinh chat cong vi€c c¢6 thé bl sung
hodc thay dGi ty 1€ chat dinh dudng sao cho phit hgp.

An phai phit hgp véi 1a tuGi: Nhu cdu dn udng, kha niing hap thu cla
mOi 1(ra tuGi 12 khéc nhau vi vay can lua chon thuc don phit hgp d€ thda min
nhu cau c0 thé.

Vi du: Tré nhém bt 6 — 12 thang nhu cau 850 Kcal/ngay. Tré nhém
chdo 13 — 18 thang nhu cdu 1000 Kcal/ngay. Tré nhém cOm 19 — 36 thing
nhu cau 1100 Kcal/ngay.

POi vGi ngudi 16n tubi: Ngudi 16n tudi 1a d6i tugng can dugc chim
séc dac biét vé dinh duGng vi cO th€ ngudi cao tuGi thuOng da bi ldo héa,
chlc ning cla cdc cO quan, bQ phan déu bj suy gidm. Ngoai ra, ngudi cao
tuGi thudng hay mac cic bénh man tinh. Vi vay, ché d6 in va cich in ubng
sao cho phit hop v&i ngudi cao tubi 1a hét sc quan trong. B(ra dn cla ngUdi
cao tubi ciing nhu b{ta in gia dinh, nén c6 day dU cdc mén nhu sau:

C6 mén in cung cap ning 1Ugng chl y€u 1a chat bdt, mén chinh 1a com.

C6 mén dn chU 1uc hOn hgp giau dam béo chl y€u cung cap chat dam
va chat béo, bao gOm thit c4c loai, cd va thUy san, dau phu va dau cic loai.

C6 moén saldt, ch( y€u d€ cung cdp rau - nguOn vitamin, chat khodng,
chat x0 cho c0 thé. Trong mén saldt c6 kém dau #n, ving, lac d€ ché bién ra
cdc mén nOm hodc cdc mén salat hOn hgp nhiéu loai rau, cl, qua khic.

C6 mén canh cung cdp nudc va cic chat dinh dubng b6 sung cho cO

2

the.
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C6 d0 ubng: Nh& 14 dn can di ddi v6i ubng. POi v8i ngudi cao tudi,
han ché dung rugu. Chi can nudc trang, nudc che va c6 mén canh trong bira
an.

Tém 1ai, trong blfa #n, ngoai cOm ra, can chi y mén chl luc giau dam
béo, mén rau, mén canh va nuGc uGng. N€u cé di€u kién, thém mén qud chin
trang miéng.

3.2.3. Han ché cdc yéu t0 anh hu0ng dén tiéu héa va hdp thu thlc dn

PE han ché nhitng y€u t0 bat 10i d€n qu4 trinh tiéu héa va hap thu
th(c #n thi can tuan thU nhiing nguyén tac sau:

Yé&u t0 vé sinh can dugc quan tim hang dau nhu: nha &n, phong #n
phdi sach sé&, thoang mat, dung cu dung thUc #n phadi sach s&, ché bién thuc
pham hop v& sinh, ding kY thudt....

Kich thich su’ thém dn bang cach: chon lua thuc don phong phi, ding
khau vi, s3 thich, khong in vat trudc blra chinh.

An u0ng diing gi0, di€u d0, 1am viéc khoa hoc.

SU dung nudc ubng thich hop.

Han ché cing thang lo 1ang trudc bira in.

Khong nén lam vié€c khdc khi in.

3.3. Y nghia cUa én ubng cé khoa hoc
3.3.1. V& kinh 1€

Gan 60% cong nhan thé gidi lao dOng trong nong nghi€p va sdn xudt
thuc pham. Trén th€ giGi trung binh danh khodng 50% thu nhdp chi cho #n
uOng. Lugng chi tiéu d6 dao dOng tUr 30% & cic nudc giau, dén 80% & cic
nudc ngheo. MOt s& qudc gia c6 hoan cdnh dac biét khé khin con phdi danh
téi trén 100% thu nhap cho dn udng.

3.3.2 Vé xa hli

Thé€ hién hi€u bi€t qua phong cich sOng, in uOng hogp ly, ti€t ki€m,
vin minh va hoa dong v4i moi ngudi, moi tang 18p khic nhau trong xa hOi.
3.3.4. V@ sUrc khGe

An ulng khong ddy dU lam sUc dé khing kém, mac nhi€u bénh tat,
anh hudng dé€n noi gibng. Vi vay, can nang cao y thUc ngu0i dan vé bdo vé
sUc kho@ cho ban than va cOng dOng.
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4. Vai tro va nhu cau cla niing luong
4.1. Vai tro

Hoat dOng sOng, qud trinh sinh truGng va phat trién cla co thé déu can
ning lugng. Ning 1ugng can cho:

- Hoat dOng cla cO bap

- Hoat dOng sOng, trao d0i chat clia céc t€ bao

- Duy tri than nhiét
4.2. Chuyén héa ning luong

Pon vi do niing 1ugng 14 Kilocalo (Kcal) 14 ning Iugng can thi€t dé€ lam
néng 1 gam nudc tU 14,5°C 1én 15,5°C. 1 gam Protein cung cép 4 Kcal, 1 gam
Lipid cung cap 9 Kcal, 1 gam Glucid cung cap 4 Kcal.

4.2.1. Chuyé€n héa co s0 (CHCS)

CHCS 12 ning lugng tiéu hao trong di€u kién nghi ngdi, khong tiéu hoa,
khong van co, khong di€u nhiét. D6 1a nhiét lugng can thi€t d€ duy tri cic
chlc phan sOng: Tudn hoan, ho hdp, bai tiét, than nhiét.

Ngu0i ta biét rang hoat ddng cla gan can dén 27% ning lugng cla
CHCS, ndo 19%, tim 10%, than 10%, cO 18%, va c4dc b0 phan con lai chi 18%.
Nhi€u yéu t0 anh hudng dén CHCS: Tinh trang hé thOng than kinh trung
uong, cuong dd hoat dOng cic hé thOng ndi ti€t. Chlic phan mot s6 hé
thOng nOi ti€t Iam CHCS ting (vi duU gidp trang) trong khi d6 hoat dOng mOt
sO tuy€n not ti€t khic 1am gidm CHCS (vi du tuy€n yén).

CHCS cUa tré em cao hon & ngu0i 16n tudi, tubi cang nhd CHCS cang
cao. O ngudi ding tuSi va ngudi gia CHCS thap dan cing v6i hién tudng
gidm khOi nac va ting kh6i m&. O ngudi trudng thanh, ning 1UOng cho
CHCS vao khodng lkcal/kg can ndng/1 gid. O ngudi phu nit c6 thai chuyén
héa ting trong thdi ki mang thai, va cao nhat @ nhitng thang cu®i, trung binh &
phu n{f mang thai CHCS ting 20%. Khi mOt ngudi bi thi€u dinh duGng hay bi
d6i, CHCS ciing gidm, hién tugng d6 s€& mat di khi ndo co thé dugc dip Ung
dU nhu cau ning luong. Cau tric cd thé clla mOt ngudi cé dnh hudng dén
CHCS, so sanh ngudi c6 cung trong 1U0ng, ngudi c6 khGi m& nhi€u CHCS
th&p hon so v&i ngudi c6 khOi nac nhi€u.

Nhiét d0 co thé€ lién quan vGi CHCS, khi cO th€ bj sOt ting 1&n 1°C thi
chuy€n héa cO s ting 7%. Nhiét d0 moi truGng ciing c6 anh hudng tdi
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CHCS song khong 16n 1dm, thuong khi nhiét d0 méi trudng ting thi CHCS
ciing ting 1én va ngU'gc 1ai nhiét A0 moi truOng gidm CHCS ciing gidm.
Tinh CHCS dua vao cin ndng theo cong thic cla td chlc Y t€ Thé gidi

Nhém tuGi Chuyé€n héa c0 sG (Kcal/ngay)
(nim) Nam NO
0-3 60,9 W - 54 61,0 W - 51
3-10 22,7 W +495 22,5 W +499
10-18 17,5 W + 651 12,2 W + 746
18-30 15,3 W + 679 14,7 W + 496
30-60 11,6 W + 879 8,7 W + 829
Trén 60 13,5 W + 487 10,5 W + 596

Trong d6: W: Can nang
4.2.2. Nang luong cho hoat ddng thé€ luc

Ning 1ugng cho hoat dOng thé luc 1a ning 1Uong can thi€t cho moi
hoat ddng c6 y thlc cla cO thé. Hoat dOng cang nang thi mUc tiéu hao ning
lugng cang cao. DUa vao cuOng d0 lao dOng, ngudi ta phan cac loai lao ddng
thanh cdc nhém sau:

- Lao dOng nhe: Nhin vién hanh chinh, lao dOng tri 6c, ndi trg, gido
vién.

- Lao dOng trung binh: Cong nhan xay dung, ndong dan, quin nhin, sinh
vién.

- Lao dOng nang: ngh& mod, van ddng vién thé thao.
4.3. Nhu c@u ning luong ca ngay.

P6i v&i ngudi trudng thanh, nhu cdu ning IUong cd ngay c6 th€ udc
tinh bang cach nhan ning lugng chuyén héa co s3 vGi hé sO trong bang sau:

Loai 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

PGi v6i phu nlf c6 thai trong vong 6 thang cudi, mOi ngay can cung cap
thém 300-350 Kcal, con phu nlf cho con bi can b6 sung 500-550 Kcal.

DOi v4i tré em dudi 1 tubi, nhu cau ning lugng c6 thé tinh dua trén cin
ndng va do tuGi cla tré:

3 thang dau: 120-130 Kcal/kg cO thé.
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3 thang gilta: 100-120 Kcal/kg cO thé.

6 thang cudi: 100-110 Kcal/kg cO thé.
5. Mu6i 10i khuyén éin udng hop Iy
Thir nhat: An theo nhu cau dinh dubng cla cO th€

Nhu céu dinh dufng thay dGi theo tudi, gidi tinh, slc khoé va mlc d0
hoat dOng th€ luc. MOt khau phan #n dU, can doi sé cung cap ning lUgng v
cdc chat dinh duGng can thiét cho phit tri€n cO th€, duy tri su’ sOng, lam viéc
va vui choi gidi tri. Néu in thi€u, khong dap Ung dU nhu cdu, tré em sé bi suy
dinh duGng, con ngudi truéng thanh thi€u ning IUgng. Ngudc 1ai #n nhi€u
qué mUc can thi€t s& dan dén béo phi, cdc bénh vé chuyén hod.... Ngudi in
qué mUc tiéu hao ning IUQng s€ ting can, ngUgc 1ai #n it hon mUc tiéu hao sé
bi gidm can.
Th(r hai: Ddm bao blta dn du nhu cdu

CO thé€ ching ta hang ngdy can rat nhi€u chat dinh dubng. D€ b{ta in
cung cap day du chat dinh duGng cho cO th€, ch€ bi€n mén an hang ngay
can phOi hgp nhié€u loai thuc phdm tl 4 nhém thltc an chinh. Nhém luong
thuc gdm gao, ngd, khoai, san, mi... 12 ngudn cung cap ndng 1ugng chl y€u
trong b(fa an. Nhém giau chat dam gbém thlc an ngudn gbc dOng vat nhu
thit, c4 , tring, s(fa va ngudn thuc vat nhu ddu dO (nhdt 13 ddu tuong va céc
sdn pham ché bién tU ddu tuong nhU ddu phu va slta ddu nanh). Ngoai ra
trong bifa dn can c6 nhém giau chat béo va nhém rau qud. Do moi loai thuyc
pham cung cdp moOt sO chat dinh duGng, néu hOn hgp nhiéu loai thic #n, ta
c6 thém nhi€u chat dinh duGng va chat nQ bo sung cho chat kia, ta s& c6 mOt
blra dn cin dbi, dU chat, gid tri s& dung s€ ting thém. Trung binh ngay &n 3
b(ra, khong nén nhin dn siang va bita tOi khong nén in qué no.
Thir ba: Nubi con bang stfa me

S(ra me 1a th(c in tOt nhat va phit hgp nhat ddi vGi tré so sinh. Trong
thdi ky nudi con bi, ba me can dugc in no, ubng dU, ngl tOt va tinh than
thodi mdi d€ c6 dU slta nudi con. Trong 4 thidng dau sau khi dé nén nudi con
hoan toan bang slfa me, khong nén cho tré #n thém hay th(c udng gi khéc.
Cho tré #n dam tU thang th( 5. Tuy theo 1(a tudi, tré can dugc dn nhi€u bira
d€ ddm bdo nhu cau dinh duGng. Khong nén cai sita truc 12 thang tudi.
Tha tu: Khong nén dn man
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Mu0i #n 13 loai gia vi s& dung hang ngay, nhUng thuc ra chi can mot
lugng rat it. Nhi€u cong trinh nghién cltu cho thdy su lién quan gilra mu0i dn
va bénh cao huyét 4p, cang &n man thi ty 1€ cao huyét dp cang ting. Tinh binh
quan nén dn dudi 300gam/thang/ngudi.

Thi ndm: An it dudng

Pudng hdp thu nhanh va thang vao mdu nén cé tic dung trong trudng
hgp ha duGng huyét. Tuy nhién khong nén lam dung dudng, dac biét dodi véi
ngUoi nhi€u tudi v& ngudng bai tiét dudng gidm thap, c6 th€ dan dén bénh
ti€u dudng. Khong cho tré em va cd ngudi 16n an banh, keo, udng nudc ngot
truGc blra an. Khong nén an nhi€éu dudng, moi thang binh quan khodng 500
gam duOng/ngUoi.

Th(r sdu: An ch@t béo c¢é mUc dd

Chd ¥ an thém dau thuc vat. MOi thang khodng 600gam/ngUdi. Nén

tang cuOng an vUng, lac.

Thir béy: An nhiéu rau, cd, qué

Trong cic loai rau, cU, qud ¢ nhi€u vitamin, chat khodng can thié€t cho
co thé, dong thOi c6 nhi€u chat x0 cé tic dung quét nhanh chat ddc va
cholesterol thira ra khdi Ong tiéu hod. Nén an rau, qud hang ngay, dac biét cic
loai rau 14 xanh va qud, cU mau vang (du dud, ca rot, bi ngo...). Trong nhitng
loai thuc pham nay chlta nhi€u bé ta-caroten 12 chat c6 khd ndng phiing
chOng ung thu. MUc can ddm bdo 300 gam rau/ngUdi/ngdy hodc 10 kg
rau/ngU0i/thang.
Thir tam: Pdm bao vé€ sinh thUc phédm

Song song v&i viéc dap Ung nhu cau dinh dudng, ddm bdo v€ sinh thuc
pham rat quan trong d€ thlc an khong 13 nguOn giy bénh. Thuc phdm c6 thé
bi 6 nhiém tU nhi€u con dudng: Do dat va nudc trong qué trinh trOng trot;
trong qud trinh bdo quan va ché€ bi€n, van chuy&n; hodc do con ngUdi va
chudt bo ti€p xiic vGi thlc an; nén c6 théi quen rira tay sach trude khi an,
trudc khi ch€ bién thUc an va sau khi v&€ sinh; u6ng nudc sach va dd; han
ché& ulng rugu, bia va nudc ngot.
Thir chin: T chlc tét bita an gia dinh
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Phit tri€n 6 dinh duGng trong hé sinh thdi VAC gia dinh d€ c6 nhiéu
loai thuc phdm tuoi va sach ddm bdo cho blta an gia dinh dU dinh dudng,
ngon lanh, tinh cdm va ti€t kiém. MOi blfa dn nén két hgp nhi€u loai thuc
phém va g6m cdc mén an nhU cOm, canh, rau, mén giau dam (thit, c4,
tring...), c6 chat béo (dau, m0, lac, vUng), mén an trang mi€ng va nudc
uOng. Mén an can da dang két hgp nhi€u loai thuc phdm, thudng xuyén thay
d0i mén an dé€ gitip cho an ngon miéng va du chat.

Th(r mu0i: Duy tri nép séng ndng dong, lanh manh

Mudn an ngon miéng, tiéu ho4 tot va kho@ manh can duy tri nép sOng
nang dOng, 1anh manh. Khong hit thubc. Han ché bia rugu. Ngudi it hoat
dOng thé luc, sOng tinh tai thudng c6 nguy cO thUra cin, béo phd va nguy cO
mac cdc bénh tim mach. Can tang cuOng cic hoat ddng thé duc thé thao déu
ddn va phu hgp vi cic 1(0ra tudi va tinh trang sUc khoe.

CAU HOI ON TAP CHUONG 1:

Cau 1: Trinh bay muc dich cUa dn udng doi v&i con nguGi?

CAu 2: Trinh bay nhiing van dé€ dinh duGng hién nay?

Cau 3: An u6ng nhu thé nao dugc xem la c6 khoa hoc? Y nghia cUa in udng
c6 khoa hoc 1a gi?

Cau 4: Trinh bay céch tinh nhu cdu ning 1UQng cd ngay?
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CHUONG 2: QUA TRINH TIEU HOA THUC AN VA

HAP THU CHAT DINH DUONG
Ma chuong: SLDD02

Gi6i thiéu:
Trang bi cho ngu0i hoc nhiing ki€n thlc chung vé bd mdy tiéu héa & ngudi,
qud trinh tiéu héa thUc #n va hap thu chat dinh duGng, cic y€u t6 dnh hudng
dén qud trinh tiéu héa thlc &n va hap thu chat dinh dudng.
Muc tiéu:

- Trinh bay dugc khdi niém va quy trinh chuyén hod thlc in trong b0
may ti€u hod;

- Phong tranh dugc cdc bénh do thUa thi€u chat dinh dudng;

- Rén luyén tinh tU duy va khd niing sdng tao cho ngudi hoc;

- Hinh thanh thai ¢ nghiém tic va tinh than trach nhi€m cho ngudi hoc.
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NOi dung chinh:
1. Cac khai niém
L1. Tiéu hoa thic an

Tiéu ho4 thUc #in c6 th€ dugc hi€u la qud trinh thc dn duQc nhao trOn,
nghién nit, dugc phan huy bdi cdc men trong Ong tiéu hoa thanh nhiing thanh
phan dinh duGng nhé hon d€ dé dang cho viéc hép thy chiing nudi dudng co
thé.
1.2. Chat dinh dudng va h@p thu chat dinh dudng

Hap thu chat dinh duGng dugc hi€u 1a viéc cic chat dinh dung dugc
chuy€n vao c0 thé€ sau khi di dugc tiéu hoa qua hé thOng cic mao mach trong
long Ong tiéu hod, cic 16ng rult & thanh rudt non, theo duOng mau di nudi
duGng cO thé.

Hi€u sudt hap thu chat dinh duGng phu thulc vao khd ning tiéu hod
cUa mOi ngudi, vao loai thlic dn va kY thudt ché bién.
1.3. Chét can ba va dao thdi chét can ba

Chat can ba chinh 12 cdc thanh phan ma co th€ khong hap thu dugc va
thudng 13 khong c6 gid tri dinh duGng hodc it nhi€u cé gia tri dinh duGng
nhung vGi ham 1ugng thdp. Chat can bd dugc hinh thanh sau qud trinh tiéu
hod va dudgc tach ra sau khi c4c thanh phan dinh duohg da”dugc hap thu hét &
rudt non.Viéc thai bo cac chaf cin bara ngoai duQc goi la'dao thai chaf cin ba”
2. BO may tiéu héa @ nguoi
2.1. C8u tao va chirc ning cla Ong tiéu héa

6ng tiéu héa gOm: khoang mi€ng, thuc quan, da day, rudt non, rult gia,

hau mon.
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2.1.1. Khoang miéng

[Tuyé'n dudi ham dudi Tuyé&n dudi ludi

La'n0i tiép nhan thu¢ dn, co’dung tich thay doi tuy theo lUQng thut¢ #n
dugc dua vao, Iuoi dung dé ném va'diy thu¢ #n vao thuc quan. Xung quanh
budng miéng la'cung rdng. Ngudi ta thuOng co’32 ring gdm ridng cUa, ring
nanh va'ring ham. Ring cUa va'ring nanh dung dé cih, xe thut¢ in trong khi
ring haim duhg dé nghién thu¢ in truro¢ khi dua xudhg thuc quan.

Co’3 tuyéh nUo¢ bot niin trong khoang miéng cua con ngUdi: tuyén
dudi ham, tuy€n dudi 1udi, tuyén mang tai. NUo¢ bot dugc tiéf ra trong qua’
trinh nghién naf bdi ring trong khoang miéng, vUa co ta¢ dung lam nhuyén thuc
an, vUa co'tac dung bat dau quatrinh ti€u hoa thuc an.

Trong khoang miéng co’hé thong than kinh vi gia¢ (tAp trung & 1U0f) raf
nhay cam giup phan biét dugc vi cua moh dn, kéf hgp voi khut giac dé nhan
biéf mu¢ do ngon miéng cung nhu cam gia¢ that sy vé'chaf lugng mon in.
2.1.2. Thuc quan

La'mot 6ng dugc cau tao bang nhung 10p cO trOn v0i 2 10p cO doc va'cO
ngang

Tiép giap giua thuc quan va'da day la'mdt van goi la'tm vi. Van nay
thuc chaf chi do 10p cO day 1én khi can thiéf.

2.1.3. Da day
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Thu'gng vi
Thifc quan —

Tam vi

L& mén vj

Ta tring

Phiin than
da day

Bd cong lén

Da day la phan phinh 16n nhéat cla Ong tiéu héa, nam trong khoang
bung. Thanh da day dugc cau tao bGi 3 18p c0 tron: 18p c0 doc & ngoai, cO
vong & gilta va cO chéo & trong. Bén trong thanh la 16p niém mac da day c6
rat nhi€u nép nhin.

Da day dugc chia 1am 3 phan: phan tAm vi thong v&i thuc qudn, phan
mon vi n0i v4i t4 trang qua 16 mdn vi va phan than. Phan than da day c6 kha
ning dan hoi 16n gitp ting sUc chlra thic in cla da day. LEp niém mac da
day 12 noi tiét dich vi.

Nhiém vu chinh cua da day la'nghién naf va'nhao tron thU¢ 4n cung vOi
cac dich duqgc tiét ra. Qua'trinh nay tao diéu kién cho viéc hap thu thuc an duoi
rudt non sau nay dugc t6t hon, do vay, viéc hap thu chaf dinh duchg & da day
la'raf if, khong dahg ké.

Da day dugc cal tao bGi cac 10p cO tron sip xép dan ched nhau nham
tao Iuc co bép khde theo nhi€u chi€u khic nhau.

Hanh t4 trang 12 mOt doan rudt nam k€ ti€p vdi da day qua mot van goi
12 mdn vi, 12 nGi ¢6 2 luOng dich tiéu héa chdy vao 1a dich mat va dich tuy 1a
nh{ing dich tiéu héa rat manh.

2.1.4. Rudt non

20




