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LOI NOI PAU

Pé thong nhat ndi dung giang day, dap Gmg nhu cau tai liéu hoc tap va
tham khao cho gido vién va hoc sinh trong qua trinh giang day, hoc tap, truong
Trung hoc Y té Lao Cai to chic bién soan va bién tap gio trinh, bai giang cac
moén hoc Dinh dudng — VE sinh an toan thuc phém st dung dao tao cho dbi
tuong la hoc sinh trong truong.

Gi4o trinh Dinh dudng — V¢é sinh an toan thyc pham dung cho hoc sinh
nganh Y sy va Piéu dudng dugc bién soan dua trén ndi dung, muc tiéu Chuong
trinh gido duc nganh Y sy - Piéu dudng cia truong Trung hoc Y té Lao Cai nim
2017. Gido trinh duoc bién soan theo hudng ddi méi dé tao diéu kién cho gido
vién va hoc sinh c6 thé ap dung phuong phap day — hoc tich cyc. Mdi bai gobm
cO, myc tieu hoc tp, ndi dung bai hoc va ty luong gia. Gido trinh gém 12 bai
bao phtl toan bd chuong trinh hoc phan Dinh dudng — Vé sinh an toan thuc
pham . N6i dung cta tirg bai duoc viét mot cach ngan gon, dam bao luong kién
thirc co ban ciing nhu cap nhat nhirng kién thirc méi trong linh vuc chuyén mén.

Do diéu kién vé thoi gian ¢6 han cling nhu mot s6 yéu t6 khach quan, chu
quan nén giao trinh nay khong tranh khoi nhimng khiém khuyét va han ché nhat
dinh. Trong qua trinh str dung rat mong duoc su gop ¥ cua dong ghi€p gido vién
va hoc sinh dé gido trinh ngdy mot hoan thién, dap tng nhu cau day — hoc.

T6i xin tran trong cam on su nhan xét, danh gia va gép y ctia Hoi dong
tham dinh gido trinh dé dua tap gido trinh vao st dung chinh thirc trong truong.
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I. MUC TIEU

1. Trinh bay duogc nhitng kién thitrc vé thanh phan dinh dudng
ctia thyc pham, ning luong va khau phan in hop 1y.

2. Trinh bay duogc nhitng ché d6 dinh dudng ctia mot s bénh
thuong gap.

3. Gido duc cong dong vé ¥ thirc vé sinh an toan thuc pham va cac
bién phap phong chdng ngd doc thue pham va phong chéng duge mot sb
bénh vé dinh dudng.

4. Van dung huéng dan cong dong cach lua chon thuc pham,
cach ché bién mot bira an hop 1y ddi v6i ngudi binh thuong.

5. Gido duc cong dong vé ¥ thic vé sinh an toan thuc pham va
cac bién phap phong chdng ngd doc thuc pham, phong chéng mot sd
bénh dinh dudng.
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III. HUONG DAN THU'C HIEN

1. Giang day ,

- Ly thuyét: Thuyeét trinh. Thuc hién phuong phap day - hoc tich
cuc.

- Thyc tap: Tai phong thyc tap cua truong. Nha an tap thé cua
truong tiéu hoc, mam non trong thanh phé Lao Cai.

2. Danh gia q 7 ’

- Kiém tra thuong xuyén: 2 diém kiém tra h¢ s6 1

- Kiém tra dinh ky:1 diém kiém tra hé so 2

- Thi ket thic hoc phan: Bai kiém tra viét, st dung cau hoi thi

trac nghiém két hop cau hoi truyén thong cai tién.

IV. TAI LIEU THAM KHAO PE DAY VA HQC

- Dinh dudng va an toan thuc phém. Truong Pai hoc Y Ha No6i

- Dinh dudng va strc khoé tré em cong dong. Truong Pai hoc Y
Thai Binh.

- V¢ sinh dinh dudng va v¢ sinh thyc phém

- Gi4o trinh Hoc phan Dinh dudng - Tiét ché ctia Truong
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BAI 1. DINH DUONG VA AN TOAN THU'C PHAM DOI VOI
SUC KHOE, VAI TRO, NGUON GOC, NHU CAU CAC CHAT
DINH DUONG

MUC TIEU HQC TAP
Sau khi hoc xong bai nay, hoc sinh c6 kha nang:

1. Trinh bay dugc mdi lién quan giira dinh dudng va an toan thuc
pham ddi v6i bénh tat va strc khoé cong dong.

2. Trinh bay dugc cac bién phap cai thién tinh trang dinh dudng,
taing cudng an toan vé sinh thuc pham va ning cao sttc khoé cong
dong.

3. Liét ké duoc vai tro cac chat dinh dudng sinh ning lugng (protid,
lipid, glucid), cac chat khoang (sat, calci, kém, iod).

4. Trinh bay dugc vai tro dinh dudng cta céac vitamin A,D,B,C, vai
trd va nhu cau vé nude cia co thé.

5. Xac dinh duoc nhu cau dinh dudng cho cac d6i twong khac nhau.

NOI DUNG
I. Dinh dudng va an toan thue pham doi voi sirc khoé
1. Pdi twong ciia mon dinh dudng va an toan thue pham

Dinh dudng va an toan thuc pham 13 mon nghién ctru méi quan hé
gifta an udng voi co thé thong qua su hap thu va dong hoa cing véi
nhimg van dé lién quan trong qua trinh an udng, nhu vay ddi tuong
nghién ctru cia mon dinh dudng hoc va an toan thuc pham cu thé 1a:

- Qua trinh co thé hap thu va sir dung thuc an dé duy tri su song,
tang trudng, duy tri cac chirc phan binh thudng cua cac co quan, cac
mo va cung cip ning lugng cho cac hoat dong thong qua cac phan
ung sinh 1y, sinh hoa.

- Phan {mg ctia co thé d6i véi an udng, su thay doi cia khau phan
va cac yéu to khac vé mit sinh 1y va bénh 1y mot cach tong hop va hé
thong.

Thuc chit ndi dung nghién ctu cua mén hoc Dinh dudng va an
toan thyc pham 1a nghién ciru cac Van dé c6 lién quan dén chat luong
dinh dudng cach an udng va cac van dé an toan thyc pham c6 lién
quan. Mi quan tdm dic bi¢t ¢ day la nhu cau dinh dudng, tiéu thu
thuc pham, tdp quan an uong, gia tri dinh dudng cua thuc pham ché
do an va su an toan trong moi1 quan hé véi sttc khoé ctia moi ca nhan
hodc cong dong.



2. Y nghia strc khoé ciia dinh dudng va an toan thwe pham

Nguoi ta dd biét nhiéu bénh c6 nguyén nhan dinh dudng va vé sinh
an toan thyc pham nhu coi xuong, t€ phu (Beri - bere), quang ga, thiéu
vitamin PP, bénh Scorbut, budu cd, béo phi, Kwashiorkor, thiéu mau,
nhiém trung, nhlem doc, ung thu...Dinh dudng khong hop ly co thé
giy anh huong x4u va 1am gia ting sy phat trién mot sé bénh nhu:
bénh x0 gan, ung thu gan, vira xo dong mach, sau rang, dai thao
duong, ting huyét ap, suy giam stc dé khang voi viém nhiém...

Ngay nay nhitng bénh dinh dudng dién hinh ngay cang it di, thay
vao d6 1a cac thiéu hut dinh dudng ting phan giy ra nhing triéu
chirng man tinh, am tham kin d4o. Thuc phém khong an toan co thé
gay nén cac tinh trang nhiém trung, nhiém doc thic an rat pho bién &
khép moi noi, moi thoi diém nhu Salmonelle, Staphylococus aureus,
Clostridium botumum, ho4 chit ddc, hoa chit bao vé thuc vat.

Trén co sé cac kién thire vé dinh dudng va an toan thuc pham co
thé cho phép ching ta xay dung mot khau phan an hop 1y va an toan
cho con nguoi. Cac nha in, quan cong cong cd trach nhiém rat 16n
trong van dé nang cao tinh trang dinh dudng va an toan thuc pham cho
nhiing cong dong ngudi st dung. Cung véi qua trinh cong nghiép hoa
d6 thi dat nudc hang van ngudi roi khoi qué huong di lao dong va
kiém sbng trong diéu kién hoan toan méi va budc dau phai thich nghi
v4i diéu kién moi, didu d6 doi héi mot dap ung hop 1y vé mit cung
cap thuc pham, to chic an ubng cho phu hop. Cac bénh dinh dudng
hodc lién quan dén dinh dudng ngay cang phat trién s& doi hoi phai co
cac ché do an phu hop dé phong va chira cac bénh twong tmg nhu céac
ché @6 an theo nhu cau, an kiéng...

Do qua trinh phét trién k§ nghé thyc pham, ngay cang c6 nhiéu
thuc phém da tinh ché nhu duong, mat ong nhan tao, bdt ngot, do
hop...Cac loai thuc pham nay co gia tri dinh dudng don diéu hon so
v6i san pham ban dau nhung do dé dang sir dung hon nén viée tiéu thu
cac loai thuc pham ndy ngay cang ting, dan téi cac hau qua khong tot
d6i voi stic khoé.

Mot s6 van dé moi dit ra cho khoa hoc dinh dudng va an toan thyc
pham 1a viéc sit dung nhiéu chat hoa hoc méi trong trong trot, chin
nuoi, ché blen va bao quan thuc pham. Nhiing chat ndy mot mat nang
cao ning suat lao dong, ting nhanh khdi luong thuc pham cho cong
dong song mat khac lai co thé ¢ hai doi véi sitc khoé con nguoi do
luong t6n du qua mirc can thiét trong thuc pham. Cac co quan y té ¢o



nhiém vu nghién ctru 4nh hudng ctia cac yéu t6 ngoai lai c6 hai d6 dbi
v6i co thé va bao vé con ngudi trude sy tac dong ctia ching.

3. Dinh dudng va an toan thwe pham d6i voi sire khoé, bénh tat
3.1. Dinh duéng va an toan thwe pham ddi véi dap ‘rng mién dich
va nhiém khuin

3.1.1. Bénh nhiém khuén

Moéi quan h¢ gitra tinh trang dinh dudng va an toan thyc pham doi
v6i cac nhiém khuan thuong dién bién theo hai chiéu:

- Mot mit, thiéu dinh dudng 1am giam strc dé khang cta co thé bao
gém ca mién dich dich thé va mién dich qua trung gian té bao. Thuc
pham khong an toan gay nhiém khuan truc tiép hodc nhiém doc do d6
lam mat hodc giam kha ning hap thu, dong hoa cac chat dinh dudng
clia co thé.

- Mat khac, cac nhiém khuan lam suy sup thém tinh trang thiéu
dinh dudng san c6 cta co thé va lam tang cac dién bién bénh 1y theo
chiéu huéng xau. Pay la dicu thuong thay trong nhing truong hop
nhlem tring man tinh, bénh nhan khong hé mudn an mic du bita dn do
rat ngon.

3.1.2. Thiéu dinh dudng Protein - ning lwong va mién dich

Thiéu Protein - nang luong la hién twgng thuong gap ¢ cac nudce
dang phét trién, hodc cac nudc ngheo, trong bira an bi thiéu nang
lugng va thiéu ludn ca Protid. Su thiéu hyt nay s€ anh huong truc tiép
dén hé théng mién dich, dic biét 1a mién dich qua trung gian té bao.
Céc chirc phan diét khuan ciia bach cau da nhan trung tinh, lympho B,
lympho T, bo thé déu bi giam hoac mét hiéu lyc. Su gia tdng cac hoat
dong mién dich dich thé ciing bi anh huéng nhu viée bai xuat globulin
mién dich (nhom IgA, IgE...) khong dugc thuong xuyén va day du ra
huyét twong 14 giam sirc de khéang cua co the
3.1.3. Vai tro ciia mét s6 vitamin va mién dich

Hau hét cac vitamin déu c6 vai trd quan trong trong mién dich. Cac
vitamin tan trong chat béo, vitamin A va vitamin E c¢6 vai trd quan
trong, dac biét dbi voi hé théng mién dich.

- Vitamin A con ¢6 tén goi la "vitamin chéng nhiém khuan" co vai
tro 1d rét ca voi mién dich dich thé va mién dich qua trung gian té bao.
Moi nguoi déu biét ti 18 tir vong do nhiém khuan ¢ nhing tré em bi
kho mat ning rat cao. Co ché vé vai trd cta vitamin A ddi v6i cac dap
tmg mién dich van chua hoan toan sang to, tuy nhién vai tro cua
vitamin nay ddi véi tinh toan ven cua biéu mo da duoc giai dap mot
phan. Nguoi ta cho rang vitamin A lam ting do bén vimg cia céc té



bao mién dich thong qua cac phan timg ho hap té bao dong thoi ciing
lam tang strc chiu dung cua bé mat mang té bao d6i véi cac tic nhan
bén ngoai. Dac biét vitamin A la nhan t6 quan trong trong hoat dong
ctia nhiéu enzym tham gia vao cac qua trinh chuyén ho4 té bao trong
d6 c6 cac té bao mién dich.

- Vitamin C: khi thiéu vitamin C, su nhay cam ddi véi cac bénh
nhiém khuan tang 1én, mit khac ¢ nhiing ngudi dang c6 nhiém khuan,
mirc Vitamin C trong mau thudng giam. Mot s cong trinh thir nghiém
cho thay ché d6 an du Vitamin C, cac globulin mién dich IgA va IgM
tang, tinh co dong va hoat tinh cac bach cau tang, kich thich chuyén
hoa dang lympho bao va tao diéu kién cho viéc hinh thanh b6 thé va
cac dai thuc bao nhanh chong.

- C4c vitamin nhém B va mién dich: trong c4c vitamin nhom B, vai
trd ctia acid folic va pyridoxin d6i voi mién dich 13 dang cha ¥ hon ca.

- Thiéu acid folic s€ lam cham su tong hop céc té bao tham gla vao
cac co ché mién dich. Tuong tu nhu trong truong hop thiéu sat, mién
dich dich thé it bi anh hudéng hon mién dich qua trung gian té bao.
Thyc nghiém trén dong vat gay thiéu acid folic cho thay tuyén trc bi
teo dét va sd lugng cac té bao cling giam. Trén thyc té & tré em va phu
nir ¢o thai 13 hai ddi twong bi anh huong nhiéu nhat d6i voi sy thiéu
hut acid folic. Thiéu acid folic di kém voi thiéu sat trong khau phan an
thuong gay thiéu mau dinh dudng.

- Thiéu pyridoxin (vitamin B6) s& lam cham cac chirc phén mlen
dich bao gom ca mién dich dich thé 1an mién dich qua trung gian té
bao.

3.1.4. Vai tro ciia mét s6 khoang chit va mién dich

Rat nhiéu khoang chit tham gia vao chtrc phan mién dich, trong do
vai tro cua sat, k&m, dong va selen duoc nghién ciru nhiéu hon ca.

- Sét: can thiét cho qua trinh tong hop ADN, c6 nghia 13 sat da
tham gia vao qua trinh phan bao. Hon nira sit con tham gia vao ciu
tric ctia nhiéu enzym, can thiép vao qué trinh phan giai cac vi khuan
bén trong té bao. Khi thiéu sat, tinh nhay cam dbi véi vi khuan ting
Ién. Thiéu sat thuong di kém véi thiéu protein - ning luong, thiéu
mau, tuy vay khi bd sung sat cho tré em suy dinh dudng can kheo Iéo
vi sat can dugc két hop v0i cac protein van chuyén dung tiéu chuan,
néu khong sat trr do s& 1a yéu to thuan loi cho su ‘phat trién cta cac vi
khuan. Vi thé ngudi ta khuyén chi nén bo sung sat tir ngay thir 5 hoic
ngay thr 7 ctia qua trinh phuc héi dinh dudng.



- Kém: khi thiéu kém, tuyén trc nho di, cac lympho bao giam so
lugng va kém hoat dong. Kém la thanh phan quan trong trong
coenzym cta mdt s men nhu AND va ARN polymerase, cling nhu
carboxyhydrase cua hong cau Thiéu kém thuong it gap don thuan ma
hay kém theo thiéu protein, sét va cac vitamin, mudi khoang khac.

- Pong: dong l1a thanh phan quan trong trong coenzym cia
cytochromoxydase va superoxytdimutase. Tré em thiéu dong bam sinh
(bénh Menkes) thuong dé bi tr vong do nhiém khuan dic biét 1a bénh
phé quan phé viém.

3.2. Thiéu dinh dudng diic hiéu va chim ting truéng

Trong lich st phat trién cua dinh dudng hoc, van dé dinh dudng va
chiam tang truong da duge nghién ciru tir thoi so khai va cho dén ngay
nay mot cach lién tyc, song nd van luon ludn 13 van dé buc xuc dbi vai
rat nhiéu qudc gia trén thé gidi. Mot chat dinh dudng duoc coi 1a can
thiét, ddc hiéu ddi voi su ting truong 1a khi trong trudng hop thiéu
chét dinh dudng d6 trong khau phan, dong vat thi nghiém ngimg hoic
cham tang trudng.

Khi thiéu chat dinh dudng nio d6 trong khau phan in, co thé van
tiép tuc ting trudng gan nhu binh thuong nhung khi cac ngudn du trix
bi str dung dan, dam doc chit dinh dudng nay trong cdc mod giam dan
dén muc xuit hién cac rdi loan bénh Iy dac hiéu néu khong dugc bod
sung kip thoi dé dap tng sy thiéu hut. Sy ting truong sé bi anh hudng
sau khi tinh trang bénh 1y da xuat hién do thiéu chat dinh dudng can
thiét. Vi du thiéu mau do thiéu sat, t& phu do thiéu B1, scorbut do
thiéu vitamin C, khd mét do thiéu vitamin A, buéu c6 do thiéu lod...

Khac véi thiéu dinh dudng loai I (thiéu don thuan vitamin va chat
khoang) vdi cac bicu hién dic hiéu, thiéu dinh dudng loai II (thiéu céc
chat dinh dudng sinh nang luong) déu co hinh anh chung 1a cham ting
trudng, coi coc va gy mon. Chung thuong dugc mé ta 1a thiéu an
hodc thiéu dinh dudng protein - nang lugng. Khi ¢o thiéu dinh dudng
loat II, trude hét co thé giam hoic ngung tang truong, giam bai Xuat
t6i da cac chat dinh dudng lién quan dé duy tri ndng do cua chung
trong cac md. Pén mot luc nao do tir cac mo bat dau xuat hién sy phan
huy dé giai phong cac chat dinh dudng can thiét phuc vu cho qua trinh
chuyén hoa cta co thé nham dap Gmg, bu trir cho cac hoat dong binh
thuong. Qua trinh nay thuong gay nén tinh trang suy ki€t va kem theo
hién twong chan an, mat ngu...Tinh trang d6 khong biéu hién trén mot
co quan hodc mo dic hiéu nao ma thudng tac dong 1én nhiéu co quan,
chtrc ning ma trong d6 ¢6 hién twong chuyén hoa, gian phan va tong
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hop cao nhu hé théng mién dich, niém mac rudt. Hau qua 13 toan bo
co thé bi thiéu hut, mat can béng, dan t6i su tdi thiéu hoa trong ton tai
va phat trién.

3.3. Vai tro ciia dinh dudng va an toan thwe pham trong mot so
bénh man tinh

Cac bénh man tinh khong lay 1a m6 hinh bénh tat chinh & cac nudc
c6 nén kinh té phat trién. Trong nhiing thap ky gan day, mbi quan hé
gitta dinh dudng, ché do an va cic bénh man tinh da duoc quan tam
nhiéu do hau qua cua chung ngay mot ting 1én. Mot s6 bénh sau dugc
lwu tAm nhiéu hon ca:

3.3.1. Béo phi

Béo phi 1a mdt tinh trang stc khoé c6 nguyén nhan dinh dudng.
Thong thuong mot nguoi trudng thanh khoé manh, dinh dudng hop 1y,
can nang cua ho 6n dinh hodc dao  dong trong mot gioi han nhat dinh.

Béo phi 1a tinh trang khong t6t cta strc kho¢, nguoi cang beo thi
cang hoat dong kém va co nhleu nguy co vé suc khoé va bénh tat.
Trudc hét. nguoi béo phi d& mic cac chimg bénh ting huyét ap, bénh
tim do mach vang, dai thao duong...

3.3.2. Tang huyét 4p, bénh mach nio va dinh duéng

Nguyén nhan chinh din dén tai bién mach néo 1a do ting huyét ap.
Céc nghién ctru déu cho thdy muc huyét 4p ting song song véi nguy
co cac bénh tim mach nhu xo vita mach vanh, xo cirng mach mau nao,
xuét huyét nio...

Trong cac nguyén nhan gay tang huyét ap, trudce hét nguoi ta
thuong ké dén luong mudi, m& trong khau phan a an, dac biét la d6i vai
nhimg nguoi 1on tudi va it van dong. Theo mot so tac gia, tang lugng
m&, mudi Natri trong khau phan an thuong gay béo phi va tang huyét
ap trong khi ting calci trong khau phan c6 thé 1am giam huyét 4 ap.

Mot lugng cao lipd va cac acid beo béo hoa trong khau phan
thuong dan dén tang huyét ap. An qua nhleu protein doi khi lam tang
nguy co cao huyét ap va thuc day su tién trién cua bénh mach mau,
dic biét ¢ than. Udng qué nhiéu ruou, cling 1am gia tang bénh tang
huyet ap. Thuong thuong, huyét ap 0 nguol an ché 6 thuc pham
nguodn goc thuc vat thap hop va vi the khi chuyén tir ché d6 thuc pham
c6 nhiéu thit sang ché do c6 ngudn gdc thuc vat thi huyét ap co thé
giam.

3.3.3. Bénh mach vanh va dinh dudng

Bénh tim do mach vanh 13 vin dé stc khoé cong ddng quan trong &

cac nudce phat trién va chiém hang dau trong cic nguyén nhan gay tir
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vong. Pay 1a bénh ma nhiéu nguoi cho 1a c6 nguyén nhan dinh dudng,
dic biét o nhitng ngudi dn nhiéu md dong vat theo théi quen hang
ngay.

Ba yéu t6 nguy co quan trong d6i vi stic khoé va tir vong dic biét
vo1 bénh 1y & mach vanh dugce xac dinh hién nay 1a hut thube 14, tang
huyét ap va ham lugng Cholesterol trong mau cao. Cholesterol la mot
chat sinh hoc ¢6 nhiéu chirc phan quan trong, mot phan duoc tong hop
trong co thé, mdt phan do thirc an cung cip. Néu du thura Cholesterol
s€ gay nén hién twgng & dong ta cac thanh mach va t6 chtrc dan t&i cac
bénh cao huyét a0, vita xo dong mach.

3.3.4. Bénh ung thw

Mic du nguyén nhan ctia nhiéu loai ung thu con chua biét rd rang
nhung ngudi ta ngdy cang quan tam t&i moi lién quan giita ché do an
udng véi ung thu.

Nhiéu chat gy ung thu c6 mit trong thuc pham, dang cht y nhat 1a
cac hoa chat doc, hormon tang truong, aflatoxin va nitrosamin...

Nhiéu loai phdm mau thuc pham va chét phu gia ciing c6 kha ning
gy ung thu trén thue nghiém, do d6 cac quy dinh vé sinh vé sir dung
phém mau, chat phu gia can duoc tuan thu chat ché.

3.4. Vai tro cia dinh dudng va an toan thwe phim trong mét so
bénh cép tinh
3.4.1. Nhiém trung nhiém doc thuc pham

Ngd doc thuc phém 12 bénh x4y ra do an phai thitc dn bi nhiém
khun, doc t6 cta vi khuan hodc thirc dn c6 chira cac chit doc hai dbi
vO1 nguoi st dung.

Chat luong va vé€ sinh an toan thuc phém cO lién quan truc tiép,
hang ngay, thuong xuyén, lién tuc, trudc mat, lau dai dén stc khoé
con ngudi, anh hudong lau dai dén noi gidng dan tdc. Str dung thuc
phém khong dam bao chét luong, vé sinh s& dan dén ngd doc cép, man
tinh. Cac bénh nhiém tring do thuc pham va ngd doc do an udng
nhiéu khi c6 sy tich luy gdy nén nhiing dot bénh bung phat. Khong
nhing thé nhiém doc thuc pham con anh huong dén sy phat trién kinh
té x4 hoi, an ninh chinh tri quoc gia va quoc té ma chung ta ludn phai
d6i mat trong nén kinh té thi truong. Mot vai vu ngo doc co thé gay
anh huong xau dén tam 1y cta ca cong dong, 1am mat di rat nhiéu ban
hang truyen théng ctia mot nganh san xuét.

Mot s6 nguyén nhan thuong gap gay nhiém trung, nhiém doc thuc
pham cdp nhu nhiém khuan Salmonella, Staphylococus aureus,
Clostridium botulinum, truc khu:fm...Ng(f) doc do thirc dn c6 sén chat
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doc: do khoai tdy moc mam, ngd doc san, dira d6c, nAm doc, ca noc,
coc..Ngd doc do thirc an bi nhiém cac chat doc hoa hoc: do nhiém
kim loai nang, hoa chit bao vé thuc vat, phém mau, chit bao quan
thue pham...

3.4.2. Ngb ddc cac vi chit dinh dudng

Mot s6 vi chat dinh dudng tuy rat can thiét va khong thé thiéu trong
su phat trién va duy tri cac churc phéan séng ctia co thé nhung khi st
dung qua nhleu vuot qua xa nhu cdu can thiét c6 thé gay cac biéu hién
ngd doc cap hoic man tinh, de doa dén tinh mang nhu ngd doc
Vitamin A gay nén tinh trang roi loan tiéu ho4, ngd doc Vitamin D
gay nén tinh trang so1 than, s61 mat,

4. Cac bién phap cai thién tinh trang dinh dwdng, ting cuwdng an
toan vé sinh thwe pham va nang cao strc khoé cong dong

Mudn cai thién tinh trang dinh dudng, ting cuong an toan vé sinh
thuc pham va nang cao stc khoé cong dong can cé su dong bd cua cac
bién phap sau day:

- Pam bao an ninh luong thuc va thuc pham & ca tim vi mé va ho
gia dinh dé cung cp day du luong thuc va thuc pham cho cong dong.
Nho ¢6 cac bién phap dam bao an ninh luong thuc nha nuée (tim vi
mo) nén hién nay chung ta di c6 dy du luong thyc, thuc pham cho ca
cong dong, dong thdi con du thira dé xuat khau ra cac nudc trén thé
gid1 nhu gao, thit, ca tom... Tuy nhién an ninh lvong thuc tam vi mé ho
gia dinh con dang 13 van dé d6i véi nhiéu khu vyc trong ca nudc.
Pong bao mién nui, ving sdu, ving xa con nhiéu noi khéng co du
luong thyc va thuc phém dé sur dung hoac khong co tién dé mua nén ti
1¢ suy dinh dudng & nhitng ving nay con rit cao. Chuong trinh xo4
doi giam ngheo cuia Pang va Nha nudc ta dang tirng budc co tac dung
giam thiéu tinh trang nay.

- Tang cudng gido duc dinh dudng - an toan vé sinh thuc pham &
cong doéng 1am sao mdi nguoi dan déu ¥ thirc duoc day du tam quan
trong dé tu giac tham gia. Do hiéu biét ciia nguoi dan vé dinh dudng
va an toan thuc pham ludn ludn 13 can thiét trong diéu kién nuéc ta. O
cac do thi tinh trang mat an toan vé sinh thuc phém dang 1 van dé
phuc tap va kho khac phuc. O cac khu vuc mién nui tinh trang suy
dinh dudng van dang ¢ muc bao dong. Tat ca cac van dé trén vai trd
cta gido duc truyén thong déu co hiéu qua nhat dinh, tuy nhién cong
viéc ndy phai tién hanh thudng xuyén véi su tham gia cia cac thanh
vién trong cong dong.
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- Tang cudng giam sat dinh dudng - an toan vé sinh thyc pham &
cong dong: Do diéu kién nudc ta cac van dé dinh dudng - an toan thuc
pham chua dn sdu vao tiém thirc ctia mdi nguoi dan, su coi thuong va
gay an toan v¢ sinh thuc phém con phé bién, cac luat 1& dit ra thuong
khéng duge chdp hanh nghiém chinh... do vy viéc kiém tra giam sat
thuong xuyén 13 bat budc. Thong qua gidm sat cac thanh vién trong
cong déng s& dan dan chuyén bién nhan thire tir thu dong, bat budc
sang tu giac va chi dong, ¥ thirc cia mdi ngudi dan trong cong dong
ngay mot nang cao.

- Timg budc nang cao ning luc ché bién luong thuc va thuc pham:
Thuc pham cang dugc ché bién tét thi kha nang hap thu va déng hoa
cang thuan lo1, an toan hon. Céc loai thuc phém thé it dugc ché bién
bang cac k¥ thuat tién bo khong nhitng mat gia tri canh tranh vé mat
hang hod ma con khong dam bao duogc sy an toan trong qua trinh bao
quan va st dung. Tuy nhién mot sé thue pham duoc ché bién hién nay
d6i khi mang tinh tiéu cuc gy mat an toan cho nguoi sur dung. Vi vay
nang cao nang luc ché bién luong thyc thuc pham phai di ciing voi su
dam bao vé an toan vé sinh, pht hop véi di tuong ngudi tiéu dung.

II. Vai tro, ngu(‘A)n géc va nhu cau cac chat dinh duong
1. Pai cwong

Pic diém cua co thé song 1a c6 sy trao d6i thuong xuyén véi moi
truong bén ngoai. Co thé 14y oxy, thuc dn, nudc tir méi trudong. Pong
thot thai ra moi truong CO0,, cac chat can ba. Khau phan cta con nguoi
1a su phéi hop day du cac thanh phan dinh dudng trong thuc pham
mot cach can ddi, thich hop nhat v6i nhu cau co thé.

Céc chat dinh dudng can thiét cho co thé gom 2 nhom:

- Céc chat sinh nang luong: dam (protid), chat béo (lipid), cac chat
duong bdt (glucid) hay con goi 1a hydratcacbon.

- Céc chat khong sinh ning luong bao gom cic vitamin, chét
khoang, nudec.
2. Cac chit sinh ning lwong
2.1. Protein

La thanh phan dinh dudng quan trong nhat, 14 hop chat hitu co cta
cac acid amin.
2.1.1. Vai tro

- La yéu t6 cau trac chinh tham gia vao thanh phan co the co bap,
mau, bach huyét, hormon, men, khang thé, cac tuyén noi tiét va cac
ndi tang... Trong co thé, binh thudng chi c6 mat va nude tiéu khong co

14



hoic it protein. Do d6 protein c6 lién quan dén moi chirc nang song
cta co thé (tuﬁn hoan, ti€u hoa, ho hép, sinh duc, bai tiét, than kinh...).

- Protein can thiét cho chuyén hod binh thudng cia cac chat dinh
dudng khac, dac biét la cac vitamin va khoang chat. Khi thiéu protein,
nhiéu vitamin khong phat huy dugc hét chtrc ning ctia ching mic du
chung khong thiéu v€ s0 lugng trong khau phan an.

- Protein la nguon cung cap nang lugng, 1 gam Protein khi d6t
chay trong co thé cho 4,1 Kcal.

- Protein kich thich su thém an, gitt vai tro tiép nhan céac ché do an
khéac nhau.

- Thleu Protein trong khau phan din dén nguy co ngumng 16n, cham
phat trién. the luc va tinh than, m& hoa gan, r6i loan chirc phin nhleu
tuyén noi tiét, thay do6i thanh phan Protid mau, giam kha ning mién
dich cua co thé...

2.1.2. Nguf)n goc

Thuc pham nguon goc dong vat (thit, ca, trang, stra) la nguon
Protid quy, nhiéu vé s6 lugng, can d01 hon thanh phan va dam do acid
amin can thiét cao hon thuc pham ngudn gdc thue vit.

Ham luong Protid trong thit lon nac chiém 19%, trong thit nura
nac, nura mo 16,5%; 14,5% trong thit md; 22,9% chan gio lon; 17,9%
trong suon lon; trong bau duc lon 16%, trong gan lon 19,8%, trong
thit trau bap 21%; 17,5% trong thit chim bd cau, thit ga 20-22%, thit
vit 11-18%; 16,8% trong ca; 13% trong tring vit; 14,8% trong trirmg
ga.

Thuc pham ngudn gdc thuc vat (gao, mi, ngo, cac loai dau...) la
ngudn Protid quan trong. Ham lugng acid amin can thlet cao trong dau
tuwong con cac loai khac thi ham lugng acid amin can thiét khong cao,
ty 1& cac acid amin can thiét thiéu can dbi so voi nhu cau co thé.
Nhung viéc ¢6 san trong thién nhién sd luong 16n, gia ré nén Protid
thuc vat co vai tro quan trong ddi véi khau phén dac bi¢t & nhiing
nudc ngheo.

Ham luong Protid trong dau tuwong 34%, trong dau phu 10,9%,
trong dau xanh 23,4%, trong gao té gia 7,8%, trong gao t¢ may 7,6%.
2.1.3. Nhu cau

Nhu ciu protid cta nguoi truong thanh dugc coi la an toan tinh
theo protid chuan (sita, trimg) 1a 0,75 /Kg can nang co thé ngay.

Theo Vién dinh dudng qubc gia: trong khau phan hién nay chi s6
chét lugng Protid 1a 60. Do d6 nhu cau thuc té vé Protid 1a 1,25

g/kg/ngay.
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Hién nay nhu cau thuc té ti thiéu vé Protid dugc thong nhét 1a 1g/
kg co thé/ngay va nhiét luong do Protid cung cp phai trén 9% (trung
binh 12%).

DP6i vai tré em chi sb chat lugng Protid phai trén 70 va nhu cau cu
thé nhu sau:

Tré em tir O - 12 thang: 1,5 - 3,2 g/kg cn ning co thé/ngay

1 - 3 tudi: 1,5 - 2,0 g/kg can ning co thé/ngay
2.2. Lipid

Thanh phan chit béo nhiéu nhat 1a triglycerid d6 1a este cua
Glycerin va céc acid béo. Cac acid béo 14 cau truc quyét dinh tinh chat
cua Lipid.

2.2.1. Vai tro dinh dudng

- Lipid 1a ngudn cung cap nang lugng cao: 1 gam lipid cho 9,3
Kcal, thire an giau lipid la ngudén néng luong dam dac can thiét cho
nguoi lao dong ning, can thiét cho thdi ky phuc hoi dinh dudng ddi
v6i nguoi om.

- Chét béo duéi da va quanh phu tang la t6 chirc dém bao vé co thé
tranh khoi nhiing tac dong bat loi cia méi trudng bén ngoai nhu nong,
lanh, sang chan co hoc. Do vdy, nguoi gay c6 16p md dudi da mong
thuong kém chiu dung véi su thay ddi cia thoi tiét.

- Chat béo 1a dung moi va la chat mang mét s6 vitamin quan trong
vao co thé nhu vitamin A,D,E.K. Khiu phﬁn thiéu lipid s€ kho hoac
khong hap thu dugc cac vi chit ndy dan dén tinh trang thiéu hut
ching.

- Lipid ¢6 vai tro tao hinh: hau hét cac té bao déu co lipid trong
thanh phan cdu tao ctia minh. Phosphatid la thanh phan cau tric cia té
bao than kinh, ndo, tim, gan, than, tuyen sinh duc...Dbi véi nguoi
truong thanh phosphatid 13 yéu t6 quan trong tham gia diéu hoa
Cholesterol. Cholesterol ciing 1a thanh phan ciu tric cua té bao va
tham gia mot s6 chirc ning chuyén hod quan trong.

- Céc acid béo chua no can thiét co vai tro quan trong trong dinh
dudng dé diéu tri cac eczema khé chira, trong su phat trién binh
thuong cua co thé va ting st dé khang.

- Chét béo can thiét cho qua trinh ché bién thirc an 1am thtc an tro
nén da dang, phong phi va hap dén.

2.2.2. Nguén goc

- Thyc pham ngudn gbc dong vat 13 ngudn chat béo dong vat. Ham
luong Lipid trong thit lon m& 37,3%, thit lon nac 7%, chan gid lon
12,8%, trimg ga toan ph?m 14,2%, stta me 3%.
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- Mot s6 hat thue vat 1a nguén chit béo thuc vat: trong hat lac
44,5%, dau tuong 18,4%, hat de 59%, hat diéu kho 49,3%.

2.2.3. Nhu cau lipid

O ngudi trudng thanh, luong lipid trong khau phan nén co la 15 -
20% (trung binh 18%) tong s6 ning luong cua khau phan va khong
nén vuot qua 25 - 30%, trong doé 30 - 50% la lipid ngudn goc thyc vat.
Tré em, thanh thiéu nién luong lipid c6 thé chiém dén 30% tong ning
luong khau phan.

2.3. Glucid
2.3.1. Vai tro

- Glucid la nguon cung cap niang luong quan trong. Hon 50% nang
lugng trong khau phan con nguoi la do Glucid cung cap. Mot gam
glucid khi d6t chay trong co’ thé cho 4,1 Kcal, glucid an vao trude hét
chuyen thanh nang luong, s6 du mot phan chuyén thanh glycogen va
mot phan chuyén thanh m& du trix.

e muc do nhat dinh, glucid tham gia cdu tric nhu mot thanh
phan cua té bao va md. Ham luong glucid ludén ¢ mirc hang dinh 80 -
120 mg%, & dudi mirc nay co thé s& c6 cac rdi loan trong tinh trang
cua hoi ching Hypoglycemic va ngugc lai.

- An udng day du glucid s& lam giam su phan huy protein dén
mirc t6i thiéu.

Nguoc lai, khi lao dong ning néu cung cép glucid khong du sé
lam ting phan hiy protein din dén tinh trang suy nhuoc co thé. An
qua nhiéu glucid s& chuyén thanh lipid, an nhiéu glucid dén mic do
nhat dinh s& gay ra hién tuong béo phi.

2.3.2. Ngu(‘A)n gf')c

Glucid c6 nhiéu trong thuc phém nguén géc thuc vat, dac biét la
ngl coc.

2.3.3. Nhu cau

Nhu cau glucid dua vao viéc thoa man nhu cau vé ning luong va
lién quan dén cac vitamin nhom B ¢6 nhiéu trong ngii céc. O khau
phan hop 1y, glucid cung cap khoang 60 - 65% tong ning luong khau
phan.

3. Cac chat khong sinh niing hrong
3.1. Vitamin:

Vitamin 1a nhom chét hitu co can thiét cho co thé. Vitamin khong
nhitng tham gia vao thanh ph?m ciu tao clia rat nhiéu men, hoat dong
ctia nhiéu qué trinh chuyén hoa trong co thé ma con duy tri sy hoat
dong, ton tai cta su song, phong chéng bénh tat. Cé nhiéu cach phan
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loai vitamin, nhung thong dung nhat 13 cach phan nhom dya vao moi
truong hoa tan ctia ching. Theo tinh chit hoa tan, nguoi ta chia
vitamin thanh hai nhém:

- Nhém vitamin tan trong dau: gém cac vitamin: A, D, E, K.

- Nhém vitamin tan trong nude: gdm céc vitamin nhom B (B1, B2,
B3, BS, B6, B8, B12, B15) vitamin C, P.

3.1.1 Vitamin A (retinol)
* Vaitro

Vitamin A c6 vai tro duy tri tinh trang binh thudng cua biéu md,
su bén viing cua mang té bao dic biét 1a cac té bao niém mac non.
Thiéu vitamin A, da va niém mac kho, sung hoa, vi khuan d& xam
nhap giy ra viém nhiém.

Vitamin A cé vai trd quan trong d6i véi chirc phan thi giac.
Vitamin A két cdu v6i opxin tao rodopxin. Sy phan giai ctia rodopxin
dudi &nh sang cho ngudi ta nhan biét sy vat.

Vitamin A co6 su lién quan 10 rét dén kha nang mién dich va su
tang truong cua co thé. Thiéu vitamin A thudng di kém voi suy dinh
dudng.

. Ngut"in gf')c:

Dang retinol chi ¢6 ¢ thuc pham nguén goc dong vat dudi dang
este ctia cac acid béo bic cao trong gan, than, phdi va md du trit.
Chting dé hap thu vi nhiing thirc dn nay thuong c6 nhiéu md 1a dung
moi hoa tan tao diéu kién cho hip thu dé dang.

3.1.2. Vitamin D
* Vai tro

Vai tro chinh cta vitamin D 13 ting cuong qué trinh hap thu va
chuyén hoa calci va phospho & rudt non, tac dung tryc tiép dén qua
trinh c6t hoa. Nhu vay vitamin D 1a yéu t6 chong coi xuong, lodng
xuong va kich thich sy ting trudng cua co thé.
 Nguén goc

Dau c4 12 ngudn vitamin D tot. Ngoai ra, vitamin D c¢6 nhiéu trong
gan, trimg, bo. Thuc pham nguodn goc thuc vat khong ¢ vitamin D.
 Nhu ciu

Nhu cau vitamin D cho tré em la 400 don vi quoc té/ngay, nguoi
trudng thanh 13 50 - 100 don vi qudc té/ngay.

3.1.3. Vitamin B1 (thiamin)
* Vai tro

Thiamin dudi dang pirophosphat 1la coenzym cua men

carboxylase, men nay can cho phan ung khtr carboxyl cua acid
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cetonic. Khi thiéu vitamin B1, acid pyruvic sé& tich liiy trong co thé
gy doc cho hé théng than kinh.

Thiamin tham gia diéu hoa qu4 trinh dan truyén cac xung tac than
kinh do wrc ché khtr acetylcholin. Do d6 khi thiéu vitamin Bl giy hang
loat cac rdi loan nhu té bi, tio bon, hoi hop, khong ngon miéng... Do
1a cac cac dau hiéu cia bénh Beri-Beri.

. Ngut"in gf')c

Vitamin B1 ¢6 trong cac hat ngti cdc, da, thit nac, long do6 tring,
gan, than.
e Nhu ciu

Tinh theo ning luong cta khau phan. Ctr 1000 Kcal thi nhu cau
vitamin B1 1a 0,4 mg.

3.1.4. Vitamin B2 (riboflavin)
* Vai tro

Riboflavin 1a thanh phan cia cac men tham gia chuyén hoa trung
gian nhu FMN (Flavin- Mono- Nucleotid), FAD (Flavin - Adenin-
Dinucleotid) 13 cac enzym quan trong trong sy ho hap té bao va mo
nhu chat van chuyén H+.B2 can cho qua trinh chuyén hoa protein,
kich thich su tang truéng. B2 con c¢6 anh huong td1 kha nang cam thu
anh sang cua mét dic biét 1 sy nhin mau.

. Ngu(‘“)n g(“')c

B2 c¢6 nhiéu trong cac 1a xanh, dau dd, phu tang cua dong vat.
* Nhu céu

Nhu cau vitamin B2 tinh theo ning lugng ctia khau phan. Ca
1000K cal an vao thi nhu cau vitamin B21a 0,55mg.
3.1.5. Vitamin PP (niacin)

* Vai tro

Tat ca cac té bao song déu can co niacin va dan xuat ciia niacin.
Chung 13 thanh phan ¢t yéu cua 2 coenzym quan trong trong chuyén
hoa glucid va ho hip té bao 1a NAD va NADP. Niacin bao vé da va
niém mac, tranh cac yéu to vat 1y gay kich thich
. Ngu(‘A)n gf')c

Vitamin PP ¢ nhiéu trong phu tang dong vat, 16p ngoai cta céc
hat gao, ngo, mi, dau, lac...

* Nhu céu

Nhu cau vitamin PP tinh theo ning luong cia khau phan. Ca
1000Kcal an véo thi nhu cau vitamin PP 1 6,6 mg.
3.1.6. Vitamin C (Acid ascorbic)

* Vai tro
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Vitamin C tham gia nhiéu qua trinh chuyén hoéa quan trong. Trong
qua trinh oxy hoéa khtr, vitamin C ¢6 vai tro nhu mot chat van chuyén H+.

Vitamin C kich thich qua trinh tan tao cua té bao, tao colagen cua
mé lién két (sun xuong, rang, mach mau, co, da, céc vét $€0...).
Vitamin C kich thich hoat dong tuyén thuong than, tuyén yén, hoang
thé, co quan tao mau.

. Nguon goc

Vitamin C c6 nhiéu trong rau, qua nhung ham luong cua vitamin C
giam thudng xuyén do cac yéu to ndi tai cua thuc pham va cac yéu to
vat ly khac nhu anh sang, nhiét d6 cao, cac men oxy hoa, cac kim loai.
 Nhu cau

Nhu cau cho tit ca cac d6i tugng 1a 30mg, nhung do vitamin C d&
bi phan huy nén Vién Dinh dudng qudc gia dé nghi trong khau phan
nén c6 60 mg vitamin C.

3.2. Chit khoang

Khoang 1a nhom chat dinh dudng can thiét, tuy khong sinh nang
lugng nhung gitr vai tro quan trong trong nhiéu churc phan can thiét
ctia co thé. Pic biét tham gia vao ciu triic cua nhiéu té bao, to chuc,
men chuyén hoa va duy tri sy cdn bang ndi méi trong co thé, dam bao
cho hoat dong binh thuong, su séng cua té bao cla nhiéu co quan to
chtrc. Trong co thé ngudi c6 dén 60 nguyén td hoa hoc can thiét cho
su hoat dong binh thuong cua su séng.

Mot sé chét khoang c6 ham luong 16n trong co thé duoc Xép vao
nhéom yéu t6 da luong (calci, phospho, magié, kali, natri). Sb chat
khoang co khéi luong nhé duge xép vao nhom yéu to vi lugng (iod,
dong, coban, kém...).

3.2.1. Calci
* Vai tro:

Trong co thé, calci chiém vi chi dic biét. Day 1a mot chat khoang
¢d vai trd rat I6n ddi v6i sy can bang ndi méi, ncu thiéu n6 than kinh
dé nhay cam, co giat. Calci chiém 1/3 khéi luong chat khoang trong
co thé va 98% calci nam trong xuong va ring. Cho nén calci rat can
thiét d6i voi tré em khi bo xuong dang phat trién va phu nit co thai,
cho con bu...

. Nguon goc

Nguon calci trong mot s thuc pham: mg% ( cha yéu nhom sita)
* Nhu cau calci: mg/ ngay:

- Tré < 9 tudi : 400- 500

- Tré 10 - 19 tudi : 600 - 700

- Nguoi trudng thanh : 400 - 500
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