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BAI 1
PAI CUONG VE DINH DUONG
VA AN TOAN THUC PHAM

MUC TIEU

1. Trinh bay duoc cdc khai niém, y nghia suc khoe cua dinh duong va an toan thuc
pham.

2. Trinh bay dwoc méi lién hé gita dinh duéng va an toan thire phdm déi véi sirc
khoe va bénh tat cong d‘o”‘ng.

3. C6 thdi dg nghiém tic vé dinh dudng hop Iy va dam bdo an toan thic pham trong

sw nghiép bao vé sirc khoe nhdn dan.

NOI DUNG
1. Khai niém, d6i twong ciia moén dinh dudng va an toan thuc pham.

Dinh dwong va an toan thuc pham (DDVATTP): La mén hoc nghién ctru méi quan
hé giita an udng vé6i co thé qua sy hip thu va déng hoa cing véi nhimg van dé lién quan
trong qua trinh 4n udng.

Dinh duéng hoc : La bd mon khoa hoc nghién ctru mbi quan hé giira thic an vé6i co
thé, d6 1a qua trinh co thé sir dung thirc dn dé duy tri su sdng, ting trudng cac chic phan
binh thuong cua cic co quan, cic mo va dé sinh ning luong, ciing nhu phan tng cta co thé
dbi v6i an ubng, sy thay dbi khau phan in va cic yéu td khac co y nghia bénh
ly(WHO/FAO/IUNS1974)

Dinh duong nguoi : La b moén khoa hoc nghién ctru dinh dudng & nguoi. Dinh
dudng ngudi quan tim dic biét dén nhu cau dinh dudng, tiéu thy thuc pham, tip quan an
ubng, gia tri dinh dudng ciia thuc pham va ché do an, mdi lién quan giira ché do an va sirc
khoe va cac nghién ctru trong linh vuc do.

An toan thuc phcfm: La viéc dam bao chat lugng an toan va vé€ sinh thuc phém cho
c4 nhan ciing nhu cong dong, khong dé xay ra ngod doc.

Doi twong ciia dinh dudng va an toan thuc pham cu thé la:

- Qua trinh co thé hap thu va sir dung thitc dn dé duy tri su séng, ting truong, duy tri
céc chtrc phan binh thuong clia co quan, cidc md va cung cap niang lugng cho cac hoat dong
thong qua phan ng sinh ly, sinh hoa.

- Phan tng cta co thé ddi v4i an udng, sy thay doi khau phan an va cac yéu t6 khac
vé mit sinh 1y va bénh 1y mot cach tong hop va hé thong (WHO/FAO/IUNS1974).




Thuc chat ndi dung nghién ctru ctia dinh dudng va an toan thyc pham 14 nghién ciru
cac van dé co lién quan dén chat lwong dinh dudng, cach an udng va cac van dé an toan
thuc phém co lién quan. Mbi quan tam ddc bi¢t & day l1a nhu cau dinh dudng, tiéu thu thuc
pham, tp quan an udng, gia tri dinh dudng ciia thuc pham, ché d6 an va su an toan trong
an udng, trong mdi quan hé véi strc khoe ciia mdi ca nhan va cong dong.

Ngay nay, dinh dudng ctia ngudi truong thanh bao gdm cac phan khoa sau:

(1). Sinh 1y dinh dwéng va héa sinh dinh dwéng: Nghién ctru vai tro cac chat dinh dudng
ddi véi co thé va xac dinh nhu clu clia cc chat do.

(2). Bénh 1y dinh dwdng: Tim hiéu mdi lién quan gitta dinh dudng va sy phat sinh cac
bénh khac nhau do hau qué cia dinh dudng khong hop 1y.

(3). Dich t& hoc dinh dudng: Nghién ctru, chan doan, phan tich cac van dé dinh dudng
cong dong, tim hiéu vai trd cta yéu t6 dn udng véi cac van dé sirc khoe cong dong va hau
qua cta dinh dudng khong hop 1y. Bénh canh d6, mot linh vuc khac 1a dich t& hoc nhiém
trung, nhidm ddc thuc pham ciing ngay cang duoc quan tam.

(4). Tiét ché dinh dwéng va dinh dudng trong diéu tri: Nghién ctru dn udng cho ngudi
bénh, cht yéu néi dén diéu tri bang thay doi ché do an.

(5). Can thiép dinh dwéng: Nghién ctru img dung céc giai phap khac nhau nhim thuc hién
dinh dudng hop 1y, ting cudng strc khoe. B6 mon ndy bao gdm khoa hoc thay dbi hanh vi
vé dinh dudng, gido duc va dao tao dinh dudng. Mot phan nganh khac 1 “dinh dudng tap
thé”: ap dung cac thanh twu khoa hoc vé sinh 1y, tiét ché va k¥ thuat vao an udng cong dong,
thiét ké co so, trang thiét bi, to ch lao dong. ..

(6). Khoa hoc vé thwe phidm va vé sinh an toan thwe phidm: Nghién ctru gia tri dinh
dudng cua thuc phim, nguyén nhan gy 6 nhiém thuc phdm va cach phong chéng. Anh
hudng clia qué trinh san xuat, trong trot va chin nudi toi gia tri dinh dudng va dic diém vé
sinh thuc pham.

(7). Cong nghé thwe phidm va kj thuét ché bién thirc in: Xac dinh phuong phap ché
bién, bao quan, luu thong thuc pham va cic san pham. Nghién ctru cac bién doi 1y hoa xay
ra trong qua trinh d6. Xac dinh cach ché bién thirc dn cho phép sir dung tdi da cac chat dinh
dudng trong thuc pham c6 mui, vi, hinh thirc hap dan.

(8). Kinh té hoc va ké hoach héa dinh dudng : Xay dung ké hoach san xuét thyc pham
trong chinh sach phat trién nong nghiép ciing nhu chinh sach vi mé vé san xuat va dam bao
an ninh thyc pham qudc gia va ho gia dinh.

2.Y nghia sirc khoe ciia dinh dudng va an toan vé sinh thue pham.

Ngay nay nguoi ta biét dinh dudng va an toan thuc pham c6 thé 13 nguyén nhan giy
nhiéu bénh nhu: Coi xuong, t& phi( Beri — Beri), bénh kho mat, budu cd, béo phi, thiéu

mau, nhiém trung, niém doc, ung thur. ...



Dinh dudng khong hop 1y c6 thé gdy anh hudng xau va lam gia ting sy phat trién
mot sd bénh nhu: Bénh xo gan, ung thu gan, vita xo dong mach, sau rang, dai duong, tang
huyét ap, suy giam strc dé khang v6i viém nhiém. ..

Y nghia sirc khoe cia dinh dudng va an toan vé sinh thuc pham rat 16n va ludn luén
quan trong ¢ bat ky lac ndo, noi nao trén thé gidi. Trong nhimg nim qua vin dé
DDATVSTP luén tdn tai v6i nhiéu bire xuc, dic biét 1a hién tuong mét an toan thuc phém
ngdy cang gia tang. Ty 1 suy dinh dudng con cao & nhiéu nudc trén thé gidi, dic biét 1a tré
em.

Tai nhiéu nudc cham phat trién & chau Phi, chau A ty 18 suy dinh dudng cia tré em
dudi 5 tudi & muc trén 30%. Két qua kiém tra cua co quan quan 1y thude va dugce pham
Hoa Ky (FDA) cong bd vao thang 3 naim 2007 cho thdy c6 257 mit hang san xuét tir Trung
Quéc nhap vao Hoa Ky khong dam bao céc tiéu chuan vé sinh.

Ciing theo thong béo cua co quan ndy thi cé t6i hon 50 mat hang thuc phadm (my in
lién, hd tiéu, banh, rau qua, thuy hai san dong lanh... co xuét st tir Viét Nam khong dat ti€u
chuén vé sinh, gdy mt an toan cho ngudi tiéu dung). Thong bao cuia Nhat Ban vé kiém soat
t6m nhap khau ctia Viét Nam (2007) ciing dang 1a vin dé can suy nghi.

Céac nudc Au — My thuong xuyén tranh cii nhau vé d6 an toan. Thuc pham nhiém
vi sinh vét c6 hai c6 thé dang la mbi lo ngai cua ca thé gid1. Theo bdo cdo cua cuc an toan
v¢€ sinh thuc phém —~B0O Y té: Tir nam 2001 dén 2006 ca nudc c¢6 1358 vu nhiém doc véi
34411 nguoi mic, 379 nguoi chét. Tai hoi nghi toan quéc vé DDATVSTP tai Ha Noi ndm
2007, c4c nha khoa hoc vé& quan 1y linh vuc nay dé dit ra nhiém vu 13 phai giai quyét 5 van
dé buc xtic d6 la:

1. Céc bira an tap thé, bita dn cong nghiép

2. Nudi tréng rau qua, giac xuc, gia cam, thiy san

3. Cac khau ché bién thuc phdm

4. Kiém soat thuc pham qua bién gidi

5. Kiém soat thuc pham trén thi truong

Tuy nhién vin dé con nhiéu bat cap cho dén nay van chua giai quyét dugc. Ngay
nay nhiing bénh dinh dudng dién hinh ngiy cang it di, thay vao d6 1a cac thiéu hut dinh
dudng timg phan giy ra nhiing triéu chimg am tham, kin dao.

- Thyc pham khong an toan c6 thé gy ra nhiing tinh trang nhiém tring nhiém doc
thire an do Samonella, Staphylococus uareus, Clostridium botunium, hoa chat doc, hoa chat
thudc bao vé thuc vat...

- Trén co s céc kién thirc dinh dudng va an toan thuc pham c6 thé cho phép ching

ta xay dung mot khau phan an hop 1y va an toan cho moi ddi tugng. Cac nha an cong cong



c6 trach nhiém rat 1on trong van dé nang cao tinh trang DATVSTP cho ngiing cong dong
nguoi st dung.

- Cung véi qua trinh cong nghiép hoa va hién dai héa dit nude hang van ngudi lao
dong va kiém séng tu do trong diéu kién hoan toan méi va budce dau phai thich nghi véi
diéu kién méi, diéu d6 doi hoi mot dap tmg hop 1y vé mit cung cip thuc pham, t6 chirc an
udng hop 1y. Cac bénh dinh dudng hoic lién quan dén dinh dudng ngay cang phat trién s&
doi hoi phai co ché d6 an phu hop dé phong va chita cac bénh tuong tmg nhu cac nha an
theo nhu cau, an kiéng. ..

- Do qua trinh phat trién céc k§ nghé thuc pham, ngay cang c6 nhiéu thuc pham da
tinh ché nhu: Puong, mat ong nhan tao, bt ngot, do hop... Céc loai thuc phém nay cé gia
trj dinh dudng don diéu hon so véi san phidm ban dau nhung do d& dang str dung hon nén
viéc tiéu thu cac loai thuc pham nay ngay cang ting, din téi cac hau qua khong t6t ddi véi
strc khoe.

- Mot sb van dé mai dit ra cho khoa hoc dinh dudng va an toan v¢ sinh thuc phém
1a viéc str dung nhiéu héa chat mai trong tréng trot, chin nudi, ché bién va bao quan thuc
pham. Nhiing chit nidy mot mat nang cao nang xuét lao dong, ting nhanh khéi luong thuc
pham cho cong ddéng song mit khac lai co thé ¢ hai d6i voi strc khoe con nguoi do lugng
t6n du qua mirc hoa chit trong thuc pham.

3. Dinh dudng — An toan thwe phim ddi véi sicc khoe, bénh tit néi chung
3.1. Dinh dwéng — An toan thwe pham véi ddp irng mién dich va nhiém khudén.
3.1.1. Bénh nhiém khudn:

Mobi quan hé giita tinh trang Dinh dudng — An toan thyc phim ddi v6i cic nhiém
khudn thuong dién bién theo 2 chiéu:

- M6t mit, thiéu dinh dudng lam giam strc dé khang cua co thé bao gdm ca mién dich
dich thé va mién dich qua trung gian mang t& bao. Thuc pham khong an toan giy nhiém
khuén truc tiép hodc nhiém doc, do d6 1am mat hodc 1am giam kha ning hap thu, dong hoa
cac chat dinh dudng cia co thé.

- Mit khéc, cac nhiém khuan 1am suy sup thém tinh trang thiéu dinh dudng san c6 cua
co thé va lam ting cac dién bién bénh 1y theo chiéu huéng xau. Pay 1a mot diéu thudng
thdy cho nhiing trudng hop nhiém khuin man tinh, bénh nhan khong hé mudn an mac du
d6 13 mon an rat ngon.

3.1.2. Thiéu dinh dwéng protein — ndng lwong va mién dich

Thiéu dinh dudng protein — nang luong 1 hién tugng thudng gip & cic nudc phat
trién, hodc cac nuéc ngheo, trong bita an thiéu nang luong va thiéu luén ca protein. Su thiéu
hut nay s€ anh huong truc tiép dén hé théng mién dich, dic biét 1a mién dich qua trung gian
té bao. Cac chic phan diét khuan cua bach cau da nhan trung tinh, lympho B, lympho T,
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bo thé déu bi giam hodc mat hiéu luc. Su gia tdng cac hoat dong mién dich dich thé cling
bi anh hudng nhu viée bai xuat glubumin mién dich (nhém IgA, IgE...) khong dugc thudng
xuyén va day du ra huyét twong 1a 1am giam strc dé khang cua co thé.

3.1.3.Vai tro ciia mét s6 Vitamin va mién dich

Hau hét cac Vitamin déu c6 vai tro quan trong trong mién dich. Cac vitamin tan trong
chét béo, vitamin A va vitamin E ¢6 vai trd quan trong dac biét dbi véi hé théng mién dich.

- Vitamin A: Con c6 tén goi 13 “Vitamin chéng nhiém khuan” c6 vai tro rd rét ca véi
mién dich thé va mién dich trung gian té bao. Moi ngudi déu biét ty 16 nhiém khuan & nhitng
tré em bi kho mit ning rat cao. Vitamin A 1am ting d6 bén viing cta cac té bao mién dich
thong qua cac phan tmg hd hip té bao dong thoi ciing lam ting strc chiu dung cta bé mit
mang té bao ddi véi cac tac nhan bén ngoai. Pac biét Vitamin A 1a nhan t6 quan trong trong
hoat dong ctia nhiéu enzym tham gia vao cac qua trinh chuyén héa té bao trong dé c6 cac
té bao mién dich.

- Vitamin C: Khi thiéu Vitamin C, su nhay cam véi cac bénh nhiém khuin tang 1én,
mit khac ¢ nhitng ngudi dang c¢6 nhiém khuan, mirc VitaminC trong mau thuong giam.
Mot sb cong trinh thir nghiém cho thay & ché d6 n du Vitamin C, cac glubumin mién dich
IgA va IgM ting, tinh co dong va hoat tinh cac bach ciu ting, kich thich chuyén dang cac
lympho bao va tao diéu kién cho viéc hinh thanh b thé va céc dai thuc bao nhanh chong.

- Céc Vitamin nhém B va mién dich: Trong cac Vitamin nhom B, vai tro cla axit
folic va pyridoxin d6i v6i mién dich 1a dang chu ¥ hon ca.

- Thiéu axit folic s& 1am cham su tong hop cac té bao tham gia vao cac co ché mién
dich. Tuong tu nhu trong truong hop thiéu sit, mién dich dich thé it bi anh huong mién
dich qua trung gian té bao. Thuc nghiém trén dong vat gy thiéu axit folic cho thiy tuyén
{rc bi teo dét va s luong té bao ciing giam. Trén thuc té & tré em va phu nit c6 thai 1a hai
dbi twong bi anh huéng nhiéu nhat déi voi sy thiéu hut axit folic. Thiéu hut axit folic di
kém v&i thiéu sét trong khau phan dn thudng gay thiéu mau dinh dudng.

- Thiéu pyriddoxin ( Vitamin B6) s& lam cham céc chitc phan mién dich bao gom
ca mién dich dich thé va mién dich té bao.

3.1.4. Vai tro cia mét s6 chat khoang va mién dich:

Rat nhiéu chat khoang tham gia vao chirc phan mién dich, trong d6 vai tro ciia kém,
sat, dong va selen dugc nghién ctru nhiéu hon ca.

- Sit: Can thiét cho qua trinh tong hop AND, c6 nghia 1a sat da tham gia vao qué
trinh phan bao. Hon nita sat con tham gia vao ciu trac cua nhiéu enzym, can thiép vao qua
trinh phan giai vi khuan bén trong té bao. Thiéu sit, tinh nhay cam d6i voi nhiém khuan
tang. Thiéu sat thuong di kém véi thiéu protein — nang luong, thiéu mau. Tuy vy, khi bd
sung sit cho tré em suy dinh dudng can khéo 1éo vi sat can duoc két hop véi cac protein
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van chuyén dung tiéu chuan, néu khong sat tu do sé& 13 yéu t6 thudn loi cho su phat trién
ctia vi khuan. Vi thé, nguoi ta khuyén nén bo sung sat tir ngay thir 5 dén thi 7 clia qua trinh
phuc héi dinh dudng.

- Kém: Khi thiéu kém, tuyén wrc nho di, cac lympho bao giam sd luong va kém hoat
dong. K&m 13 thanh phan quan trong trong Coenzym ctia mdt sé men nhu AND va ARN
polymezase, ciing nhu carboxyhydzase ctia hong cau. Thiéu kém thudng it gip don thuan
ma hay kém theo thiéu protein, sit va cac vitamin, mudi khoang khac.

- Pong: Tré thiéu dong bam sinh ( bénh Menkes) thuong dé bi tir vong do nhiém
khuén, dic biét 1a bénh phé quan phé viém.

- Selen: La men gop phan quan trong di véi viée giai phong cac gbe tu do. Thiéu
Selen, nhat 13 khi kém theo vitamin E 1am giam su san xuit khang thé trong co thé ¢ cac to
chirc vong ndi md. Selen va mot sd kim loai khac thuong két hop gitp cho viéc hinh thanh
va tré hoa céc té bao, ting kha nang chéng d dbi vdi cac tic nhan gay bénh trong qua trinh
bao vé co thé, dic biét 1a cac té bao mién dich.

3.2. Thiéu dinh dwéng dic hiéu va chdm ting truéng.

Trong lich sir phat trién cua dinh dudng hoc van dé dinh dudng va cham ting truong
d3 duoc nghién ctru tir thoi ky so khai cho dén nay mot cach lién tuc, song né van luon la
van dé burc xtic ctua nhidu qudc gia trén thé gigi. Mot chit dinh dudng duoc coi 13 can thiét,
dic hiéu ddi véi sy tang trudng 13 khi trong truong hop thiéu chat dinh dudng trong khau
phan an.

Khi thiéu chit dinh dudng nao d6 trong khau phan dn, co thé van tiép tuc phat trién
gin nhu binh thudng, nhung khi cac ngudn du trit bi st dung dan thi ddm do chit dinh
dudng ndy trong cac md giam dan dén mirc xuit hién cac rdi loan bénh 1y dic hiéu néu
khong dugc bo sung kip thoi dé dap umg sy thiéu hut.

Su ting trudng s& bi anh hudng sau khi tinh trang bénh 1y di xuat hién do thiéu chat
dinh dudng can thiét nhu: Thiéu mau do thiéu sat, t& phu( Beri — beri do thiéu vitamin B1),
Scobut ( thiéu vitamin C), kho mat ( do thiéu vitamin A), buéu c¢o do thiéu iod...

Nguoi ta chia ra thiéu dinh dudng gdom:

Thiéu dinh duong loai I( thiéu don thudan vitamin va chdt khodng): V6i cac biéu hién
dac hiéu.

Thiéu dinh dudng logi II( thiéu cdc dwéng chat sinh nang lwong): Péu c6 hinh anh
chung 1a cham tang trudng, cdi coc va gy mon. Chiing thudng dugc mé ta 1a thiéu an hoic
thiéu dinh dudng protein — ning luong.

Khi thiéu dinh dudng loai IT trudc hét co thé giam hodc ngimg ting trudng, giam bai
xuat toi da cac chét dinh dudng lién quan dé duy tri ndng do ctia chiing trong cic mo. Pén
mdt lac nao d6 tir cic mo bat dau xuét hién su phan hay dé giai phong cac chat dinh dudng
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can thiét phuc vu qua trinh chuyén héa cta co thé nham dép tng, bu trir cho cac hoat dong
binh thuong.

Qua trinh nay gay Ién tinh trang suy kiét va kém theo tinh trang chan an, mat ngu. ..
Tinh trang d6 thuong khong co biéu hién trén mot co quan hoac mo dac hi¢u nao ma thuong
tac dong 1én nhiéu co quan, chirc ning ma trong d6 ¢ hién tuong chuyén hoa, gian phan
va téng hop cao nhu h¢ mién dich, niém mac rudt. ..

Hau qua 13 toan bo co thé bi thiéu hut, mat can bang, dan t6i sy t6i thiéu hoa trong
ton tai va phat trién.

3.3. Vai tro ciia dinh dwéng va an toan thwe phdam trong mét sé bénh man tinh.

Ngoai bénh man tinh do thiéu dinh dudng, cac bénh khong lay 1a mé hinh bénh tat
chinh & cac nude phat trién. Trong nhing thip ky gan ddy, mdi quan hé giira dinh dudng,
ché do an va cic bénh man tinh da dugc quan tdm nhiéu do hau qua cua chung ngay cang
tang 1én. M{t s6 bénh sau day duoc luu tam nhiéu hon ca.

3.3.1. Beo phi

Béo phi 1a mét tinh trang c6 nguyén nhan vé dinh dudng. Thong thudng mot ngudi
truong thanh khée manh, dinh dudng hop 1y, can nang ctia ho 6n dinh hodc dao dong trong
mdt gi6i han nhat dinh (BMI > 30)

Béo phi 1a mot tinh trang khong t6t vé strc khoe, ngudi cang béo thi hoat dong cang
kém va c6 nhiu nguy co vé strc khoe va bénh tat. Trude hét, nguoi béo phi dé mic cac
bénh nhu ting huyét ap, bénh tim mach, dai duong...

3.3.2. Tang huyét dp, bénh mach mau va dinh dwong

Tang huyét 4p va cac bénh mach mau thudng c6 méi lién quan véi nhau. Cac nghién
ctru déu cho thay mirc huyét ap ting song song véi nguy co cac bénh tim mach nhu xo vita
mach vanh, xo cirng mach mau nio, xuat huyét nio. ..

Trong cac nguyén nhan gdy ting huyét 4p, trudc hét nguoi ta ké dén luong mudi,
md& trong khau phén an, dic biét 1a di v6i nhitng ngudi 16n tudi va it van dong. Theo mot
s tac gia, taing lugng m&, mudi natri trong khau phan an thudng giy béo phi va tang huyét
ap trong khi ting canxi trong khau phan an c6 thé lam giam huyét ap.

Mot luong cao lipid va cac axit béo bao hoa trong khau phan thuong dan dén ting
huyét ap. An qua nhiéu protein d6i khi lam ting nguy co cao huyét ap va thuc day su tién
trién bénh cua mach mau, dic biét ¢ than. Uéng qua nhiéu rugu, cling lam gia tang bénh
tang huyét 4p. Thuong thuong, huyét ap & nguoi an ché d6 ngudn gdc thuc vat thap hon va
vi thé khi chuyén tir ché @6 thuc phém ¢ nhiéu thit sang ché d6 c6 nguén géc thuc vat thi
huyét ap co thé giam.

Bénh mach vanh tim 1a van d¢ sirc khoe cong dong quan trong & cac nudc phat trién
va chiém hang dau trong cac nguyén nhan gay tir vong. Day 1a bénh ma nhiéu nguoi cho 1a
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c6 nguyén nhan dinh dudng, dac biét la nhitng ngud1 an md dong vat theo thoi quen hang
ngay.

Ba yéu t6 nguy co quan trong dbi v6i strc khoe va tir vong dbi v6i bénh 1y & mach
vanh, tai bién mach mau nio dugc xac dinh hién nay 14 hat thudc 14, ting huyét 4p va ham
lugng cholesterol trong mau cao. Cholesterol 1a mot chét sinh hoc ¢6 nhiéu chirc phan quan
trong, mot phan duoc tong hop trong co thé, mot phan do thirc dn cung cip. Néu du thira
cholesterol s€ gay nén hi¢n twong & dong tai cadc thanh mach va td chirc dan t&i cac bénh
cao huyét ap, xo vita dong mach.

3.3.3. Bénh ung thu

Mic du 12 nguyén nhan cia nhiéu loai ung thu con chwra biét rd nhung ngudi ta ngay
cang quan tam t6i mdi lién quan giira ché d6 dn udng v6i ung thu. Nhiéu chat giy ung thu
c6 mat trong thuc phém, dang chu y nhét 1a cac hoa chét doc, hocmon tang truong, aflatoxin
va nitrosamin...

Nhiéu loai thuc pham va chat phy gia ciing c6 kha ning giy ung thu trén thuc
nghiém, do d6 cac quy dinh vé sinh vé su dung phdm mau, chit phu gia can duoc tuan tha
chat ché.

3.3.4. Dai dwong khong phu thuoc insulin

bai duong khong phu thude insulin 1a mot r6i loan chuyén héa man tinh lam mat
kha ning str dung glucose cua té bao tir cacbohydrat, tir cac co quan du trit lycogen hodc
protein c6 trong co thé va ché do an.

Béo phi 1a mét trong nhitng nguy co quan trong cua bénh dai duong khong phu thudc
insulin, nguy co nay cang ting l1én theo thoi gian va mirc d6 béo. Co dén 80% bénh nhan
mic bénh nay 13 nhimg ngudi béo phi. Ché d6 an giau thirc in c6 ngudn gde thuc vat nhiéu
rau, giam axit béo no, giam cholesterol va dudng c6 tac dung bao vé dbi voi bénh nay. Cac
loai thirc dn tinh ché, nhiéu dudng hodc tinh bot d& tiéu, dé déng hoa 1a nguy co dbi véi
bénh tiéu duong.

3.3.5. Soi mat

S6i mat thudng pho bién hon & cac nudc dang phat trién, bénh s6i mat thuong gip
& nhitng ngudi an it rau hon ¢ nhitng nguoi dn nhiéu rau.

3.3.6. Xo gan

Do udng luong ruou qua nhiéu c6 thé din dén ngd doc, hiy hoai té bao gan va té
bao gan md hoéa, mat kha nang hoat dong binh thuong dan téi cac réi loan bénh 1y khac. ..
3.3.7. Loang xwong

Xuong bi giy thudng c¢6 nguyén nhan do lodng xuong, d6 14 hién twong mat di mot

s6 lwong 16n t chiic xurong trong toan bo thé tich xwong, 1am do dic ciia xwong giam di do
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d6 xuong co thé bi gdy. Ché d6 an thiéu canxi va sinh t6 D trong khau phan thuong 1a mot
nguyén nhan quan trong gy ra hau qua nay.

3.4. Vai tré ciia dinh dwong va an toan vé sinh thwe phim trong mét sé6 bénh cip tinh
3.4.1. Nhiém tring nhiém déc thiec pham

Ng6 doc thuc phém la bénh xay ra do an phai thirc an bi nhiém vi khuan, doc td caa
vi khuan hogc thirc dn c6 chita cac chat doc hai d6i voi nguoi stir dung. Cac bénh nhiém
trung do thuc phim va ngd doc do an udng nhiéu khi co sy tich lily giy nén nhiing dot bénh
bung phat.

Khong nhiing thé nhiém doc thuc phdm con anh hudng dén su phat trién kinh té xa
hoi, an ninh chinh tri qudc gia va qudc té ma chung ta luon phai d6i mat trong nén kinh té
thi trudng. Mot vu ngd doc co thé gay anh hudng xau dén tam 1y cong dong, 1am mat ban
hang truyén thong ctia mot nganh san xuat.

Mot s6 nguyén nhan thuong gip gy nhiém tring, nhiém doc thuc phim cip nhu
nhiém vi khuan Salmonella, Staphylococus aureus, Clostridium botulinum. .. Ngo doc thirc
an ¢6 san chit doc: Do khoai tdy moc mam, ngd doc sin, dia doc, nAm doc, ¢ noc, coc,
nhuyén thé. .. Ng6 doc thic an bi nhiém cac chit hoa hoc: nhiém kim loai nang, hoa chét
bao vé thuc vat, phém mau, chat bao quan thuc phém. ..

3.4.2. Ngé déc cdc vi chdt dinh dudng

Mot s6 vi chét dinh dudng tuy rat can thiét cho co thé nhung khi st dung qua nhiéu
c6 thé gy ngd doc cip hodc man tinh, de doa tdi tinh mang nhu ngd doc vitamin A giy
nén tinh trang roi loan tiéu héa, ché d6 dinh dudng c6 nhiéu fluor s& gy tinh trang gion
xuong, hong men rang...

4. CAc bién phap cai thién dinh dudng, ting cwdng an toan vé sinh thue phim va ning
cao strc khoe cong dong.

Mudn cai thién tinh trang dinh dudng, dam bao an toan vé sinh thuc phim va ning

cao strc khoe cong dong can co sy dong bd ctia mot sb bién phap sau:
4.1. Pam bdo an ninh lwong thwc va thue phdam & ca tim vi mo va ho gia dinh dé cung
cap day du luong thuc va thuc pham cho cong dong. Nho co cac bién phap dam bao an ninh
lwong thuc nha nude (tim vi mo) nén hién nay chiing ta di c6 day du luvong thuc, thuc pham
cho ca cong dong, dong thoi con thira dé xuat khau ra cac nude trén thé gigi nhu: gao, thit,
ca, tom...

Tuy nhién an ninh luong thuc tam vi mo ho gia dinh con dang 1a van dé dbi voi
nhiéu khu vuc trong ca nudc. Pong bao mién nui, ving sau, ving xa con nhiéu noi khong
c6 du luong thuc va thuc pham dé sir dung hodc khong c6 tién dé mua nén ti 18 suy dinh
dudng & nhitng viing nay con rat cao. Chuong trinh x6a do6i giam nghéo cua Pang va nha
nudce ta dang timg budc c6 tac dung giam thiéu tinh trang nay.
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4.2. Ting cwong gido duc dinh dwéng- an toan vé sinh thwe phim 6 céng dong: Lam sao
mdi ngudi dan déu y thirc duge day du tim quan trong dé tu giac tham gia.

Do hiéu biét ctia ngudi dan vé dinh dudng va an toan vé sinh thuc phim con chua
t6t ddc biét 13 ¢ cac ving kho khin nén viée gido duc vé dinh dudng va an toan vé sinh thyc
pham luén ludn 14 diéu kién can thiét trong diéu kién nudc ta.

O céac d6 thi tinh trang mét an toan vé sinh thuc phdm dang 13 van dé phirc tap va

kho khéc phuc. O cac khu vuc mién nui tinh trang suy dinh dudng vin dang ¢ mirc bao
dong. Tét ca cac van dé trén vai trd cta gido duc truyén thong déu c6 hiéu qua nhat dinh,
tuy nhién céng viéc nay phai tién hanh thuong xuyén véi sy tham gia ctia cac thanh vién
trong cong dong.
4.3. Ting cwong gidm sdt dinh duwéng — an toan vé sinh thwe phim 6 céng dong: Do diéu
kién nuédc ta cac vin dé dinh dudng va an toan v¢ sinh thuc phém chua an siu vao tiém
thirc cau mdi ngudi dan, su coi thuong va gy mat an toan vé sinh thyc phim con phd bién,
cac luat 1& dit ra thuong khong duge chip hanh nghiém chinh...do vy viéc kiém tra giam
sat thuong xuyén 1a bit budc.

Thong qua giam sat cac thanh vién trong cong dong s& dan dan chuyén bién nhan
thirc tir thu dong, bat budc sang tu giac va chu dong, y thirc cua mdi nguoi dan trong cong
ddng s& ngay mot nang cao.

4.4. Tirng buéc néng cao ning luc ché bién lwong thue va thwe phdm: Thyc phim cang
duoc ché bién tdt thi kha nang hép thu va déng hoa cang thuén lgi, an toan hon. Céc loai
thuc pham thé it dugc ché bién bang cac k¥ thuat tién bo khong nhirng mét gia tri canh
tranh vé mit hang hoa ma con khong dam bao dugc sy an toan trong qua trinh bao quéan va
st dung. Tuy nhién mdt s6 thuc phém duoc ché bién hién nay doi khi mang tinh tiéu cuc
gdy mat an toan cho nguoi st dung, vi vy nang cao ning luc ché bién luong thuc va thyuc

pham phai di cung véi sy dam bao an toan vé sinh, phu hop voi doi tugng nguoi ti€u dung.

LUQNG GIA:
Cau 1: Trinh bay khai niém, d6i twong ctia mon dinh dudng va an toan thuc pham ?
Cau 2: Trinh bay y nghia stc khoe cua dinh dudng va an toan vé sinh thyc pham ?
Cau 3: Trinh bay dinh dudng — an toan thyc pham véi dap tmg mién dich va nhiém khuan?
Cau 4: Trinh bay vai tro ciia dinh dudng va an toan thuc pham trong mot sé bénh man tinh
?
Cau 5: Trinh bay cac bién phap cai thién dinh dudng, ting cudng an toan vé sinh thuc pham

va nang cao stc khoe cong dong ?
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BAI 2
VAI TRO, NGUON GOC,
NHU CAU CAC CHAT DINH DUONG

MUC TIEU:
1. Liét ké dwoc vai tro cdc chat dinh dwéng sinh ning lwong (protid, lipid, glucid)
2. Trinh bay dwoc vai tro dinh dwéng cia cdc chat khodng (sdt, calci, kém, iod)
3. Trinh bay dwoc vai tro dinh duong cua cac vitamin A,D,B,C.

4. Xdc dinh duoc nhu cau chat dinh duong cho cac doi tuwong khac nhau.

NOI DUNG
1. Dai cwong

Dic diém cta co thé sdng 1a co sy trao d6i thuong xuyén voi méi trudng bén ngoai.
Co thé 14y oxy, thirc dn, nudc tir moi trudng. Dong thoi thai ra moi trudng CO2, cic chat
can bi. Khau phan cua con ngudi 1a su phdi hop diy du cac thanh phan dinh dudng trong
thuc phém mot cach can ddi, thich hop nhét véi nhu ciu co thé.

Céc chét dinh dudng can thiét cho co thé gdm 2 nhom:

- Céc chit sinh ning lugng: dam (protid), chat béo (lipid), cac chat dudng bot hay
con goi la hydratecarbon (glucid).

- Cac chat khong sinh ning luong bao gdm céc vitamin, chat khoang, nudec.
2. Céc chit sinh niing lugng
2.1. Protein

Protein c6 xuét x tir tiéng Hy Lap “protos” nghia 1a truéc nhat, quan trong nhat.
Protein 13 thanh phan dinh dudng quan trong nhét, 1a hop chit hitu co cua cac axit amin
(trong dinh dudng thuong dung tir Protid — dang phén tir 16n dé chi). Protein 1a thanh phan
co ban cila cac vat chat séng. N6 tham gia vao thanh phan mdi mot té bao va 1a yéu t6 tao
hinh chinh.
2.1.1. Vai tro

Protein 14 hop chét hitu co ¢6 chtra nito. Pon vi cau thanh nén protein 1a cac acid
amin. Co6 20 loai acid amin, trong dé6 c6 8 loai acid amin can thiét d6i véi nguoi 1én va 9
loai acid amin can thiét ddi véi tré em. D6i v6i nhitng acid amin ndy, co thé khong thé tu
tong hop duoc ma phai 1ay vao tir thire an.

Hau hét cac thirc an ¢6 ngudn goc dong vat déu co ty 18 acid amin can thiét twong tur
nhu ¢ ngudi va dugc goi 13 proterin hoan chinh. Trong khi d6, thirc dn c6 ngudn gde thuc
vat lai ¢ ty 1€ cac acid amin can thiét thép hon nhiéu nén duogc goi la proterin khong hoan
chinh.
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- Tao hinh: Vai trd quan trong nhat ctia proterin 1a xay dung va tai tao tit ca cac mo
ctia co thé. La yéu t6 cau trac chinh tham gia vao thanh phan co thé: Co bip, mau, bach
huyét, hormon, men, khang thé, cac tuyén ndi tiét va cac ndi tang... Trong co thé, binh
thuong chi c6 mat va nude tiéu khong co hoic it protein. Do d6, protein c6 lién quan dén
moi chirc ndng séng cta co thé (tuén hoan, tiéu hoa, ho hép, sinh duc, bai tiét, than kinh. . D).

- Piéu hoa hoat dong co thé: Proterin 1a thanh phan quan trong ciu tao nén céc
hormon va cic enzym, 13 cac chit tham gia vao hoat dong diéu hoa chuyén hoa va tiéu hoa.
Proterin tham gia duy tri can bang dich thé trong co thé, san xuat khang thé.

- Protein can thiét cho chuyén hoa binh thuong: Cua cac chat dinh dudng khac, dic
biét 1a cac vitamin va chat khoang. Khi thiéu protein, nhiéu vitamin khong phat huy duoc
hét chte ndng mic du chung khong thiéu vé s lugng trong khau phan

- Protein 1a ngudn cung cap niang lugng: 1 gam protein khi dot chay cho 4,1 kcal.

- Protein kich thich sy thém an: giir vai tro tiép nhan cac ché d6 an khac nhau.

- Thiéu protein trong khau phan dan dén cac nguy co nging 16n, chdm phat trién thé
luc va tinh than, gan h6a m&, r6i loan chirc phan nhiéu tuyén noi tiét, thay doi thanh phan
protid mau, giam kha niang mién dich cua co thé. ..

2.1.2. Nguén goc

Thue phdm ngudn gbe dong vat (thit, c4, trimg, sita) 13 ngudn protid quy, nhiéu vé
) lugng, can ddi hon vé thanh phﬁn va dam d6 acid amin cén thiét cao hon thuc phém
ngudn gbe thuc vat.

Ham lugng protid trong thit lon nac chiém 19%, trong thit ntra nac, nira mo 16,5%,
14,5% trong thit md, 22,9% chan gio lon, 17,9% trong suon lgn, trong bau duc lon 16%,
trong gan lon 19,8%, trong thit trau bip 21%, 17,5% trong thit chim bd cau, thit ga 20 -
22%, thit vit 11 - 18%, 16,8% trong cé, 13% trong trung vit, 14,8% trong trirng ga...

Thue phdm ngudn gde thyuc vat (gao, mi, ngd, cac loai ddu...) 1a ngudn protid quan
trong. Ham luong axitamin can thiét cao trong ddu twong con cac loai khac thi ham luong
axitamin can thiét khong cao, ty 1¢ cac axitamin can thiét thiéu can d6i so v&i nhu cau co
thé. Nhung viéc c6 san trong thién nhién s6 lugng 16n, gia ré nén protid thuc vat co vai tro
quan trong ddi v&i khau phan dic biét ¢ nhitng nudc nghéo.

Ham lugng protid trong dau tuong 34%, trong dau phu 10,9%, trong déu xanh
23,4%, trong gao té gia 7,8%, trong gao t¢ may 7,6%.

2.1.3. Nhu cau:

Nhu céu protid ctia ngudi trudng thanh dugc coi 1 an toan tinh theo protid chuan
(sira, trimg) 13 0,75g/kg cAn ning co thé ngay.

Theo Vién Dinh dudng Quéc gia: Nhu ciu thyc té vé protid 1a 1,25g/kg/ngay.
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Hién nay nhu ciu thuc té tbi thiéu vé protid dugc thong nhat 1a 1g/kg co thé/ ngay
va nhiét luong do protid cung cip phai trén 9% (trung binh 12%). Dbi vé6i tré em chi sb
chat luong protid nhu ciu cu thé nhu sau:

Tréemtr  0-12 thang: 1,5 — 3,2g/kg can ning co thé/ ngay

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

Lipid thudc nhom chét dinh dudng chinh va can thiét cho sy song. Lipid trong thirc
an thuong 14 nhitng chét phuc tap c6 thanh phan khac nhau. Pic diém chung cua ching 1a
khong hoa tan trong nudc nhung hoa tan trong cac dung moéi hitu co. Vi du nhu: Aceton,
Ete, Cloroform, Benzen...

Thudng thudng ndi dén chat béo ta nghi ngay dén cac chat béo di tach roi nhu bo,
md, dau... Can cht y la cac chit béo con ton tai & thirc an tu nhién nhu sita, trung, thit,
c4... Dang chit béo nay c6 thé dong gop toi 1/4- 1/2 lugng lipid 3n vao.

Thanh phan chét béo nhiéu nhat 14 triglycerid d6 1 este ctia glycerin va cac acid béo.
Céc acid béo 1a ciu tir quyét dinh tinh chét cua lipid.

2.2.1. Vai tro dinh duong

- Lipid 1a ngudn cung cdp ning luong cao: 1 gam lipid cho 9,3 kcal, thic an giau
lipid 12 ngudn ning lwong dam dic can thiét cho nguoi lao déng ning, can thiét cho thoi ky
phuc hdi dinh dudng dbi voi nguoi dm.

- Céc chit béo dudi da va quanh phu tang 13 t6 chirc dém bao vé co thé tranh khoi
nhimg tac dong bt loi ctia méi trudng bén ngoai nhu néng, lanh, sang chan co hoc. Do
vay, ngudi gdy ¢ 16p md dudi da méng thudng kém chiu dung véi su thay ddi cua thoi
tiét...

- Chéat béo 1a dung méi va 1a chit mang mot sd vitamin quan trong vao co thé nhu
vitamin A, D, E, K. Khau phén thiéu lipid s& kho hodc khong hap thu duoc cac vi chat nay
dan dén tinh trang thiéu hut chung.

- Lipid ¢6 vai tro tao hinh: hau hét cac té bao déu c6 lipid trong thanh phan cau tao
cua minh. Phosphatid 1a thanh phﬁn cAu tric cta té bao than kinh, ndo, tim, gan, than, tuyén
sinh dyc... P6i v6i ngudi trudng thanh phosphatid 12 yéu té quan trong tham gia diéu hoa
cholesterol. Cholesterol ciing 13 thianh phan céu tric cia té bao va tham gia mot sd chic
nang chuyén hoa quan trong.

- Céc axit béo chua no can thiét (linoleic, arachidonic) c6 vai trd quan trong trong
dinh dudng dé diéu tri cac eczema kho chita, trong su phat trién binh thuong cia co thé va
tang strc dé khang.

- Chét béo can thiét cho qua trinh ché bién thac dn lam cho thtrc an tré nén da dang,
phong phii va hap dan.
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2.2.2. Nguon goc

- Thuc pham ngudn gbc dong vat 1a ngudn chat béo dong vat. Him luong lipid trong
thit lon m& 37,3%, thit lon nac 7%. Chan gio lon 12,8%, tring ga toan phén 14,2%, stra me
3%.

- Mot s hat thuc vat 1a nguén chit béo thuc vat: trong hat lac 44,5%, dau tuong
18,4%, hat dé 59%, hat diéu kho 49,3%

2.2.3. Nhu cdu lipid

O ngudi truong thanh lugng lipid trong khau phan nén c6 13 15 - 20% (trung binh 1a
18%) tong sé ning lugng cua khau phan va khong nén vuot qua 25 - 30%, trong d6 30 -
50% la lipid nguon gbc thuc vat. Tré em, thanh thiéu nién luong lipid c6 thé chiém dén
30% tong ning luong khau phan.

2.3. Glucid

Glucid va cac dong phan 1ap thé ciia chung tham gia vao thanh phén t6 chirc co thé,
c6 chirc phan va tinh dic hiéu cao. Cach trinh bay vé glucid gian don nhu 14 nhing chat du
trit (tinh bot, glycogen) va chong d& ( cellulose), ciing ¢ thé lién két voi cac chit dinh
dudng khac dé c6 hoat tinh sinh hoc cao.

2.3.1. Vai tro
- Sinh ning luong: Hon ' ning lugng cuia khau phan 1a do glucid cung cip, ¢ cac
nuée dang phat trién ti 18 niang luong do glucid con cao tir 70 — 80%.

Trong co thé 1g glucid duoc oxy hoa cho 4 keal, d6 1a ngudn ning luong chinh cho
hoat dong ctia co, né dugc oxy hoa theo ca hai con dudng hiém khi va ky khi. Lao dong tay
chan cing thang kéo dai kém theo ting str dung glucose xuét hién giam oxy mé do lao dong.
Glucid théa min nhu cau ning lugng cia co thé va tranh giy toan hoa mau.

- Tao hinh: Vi c6 mat trong thanh phﬁn té bao, to chic. Mic du co thé ludn ludn
phan hiy glucid dé cung cip ning lugng, muc glucid trong co thé van 6n dinh néu n vao
day du. Chuyén hoa glucid lién quan chit ch& voi chuyén hoa protein va lipid.

Cung cip day du glicid theo thirc an lam giam phan huy protein dén muc t6i thicu.
O céc khau phan ngheo protein, mot luong day du glucid c6 kha ning tang tiét kiém protein.
Nguoc lai khi lao dong niang néu cung cip glucid khong day du s& lam tang phan huy
protein.

- Glucid lién quan chat ché véi chuyén héa lipid: Khi nhu cau niang lugng cao ma
du trit glucid cua co thé va glucid cua thitc dn khong day di, co thé tao glucid tir lipid. Kha
nang tich chira c6 han cua glucid trong co thé dan dén sy chuyén tuong ddi dé 1 lugng thira
glucid thanh lipid tich chira trong céac t6 chirc m& duy trir ciia co thé.

Céc thirc an thyc vat 1a ngudn glucid cta khau phan an. Cac thyc pham dong vat
khong c6 vai tro cung cap glucid dang ké. Trong cac glucid dong vat co glycogen va lactose.
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Glycogen c6 mot it ¢ trong gan, co va cac td chirc khac va co thé c6 dic tinh cua tinh bot.
Lactose (duong, sita) c6 trong sita trén 5%. O tré em bé, khi sita 1a ngudn thirc n chinh tiry
theo ciu tric hoa hoc, tdc d6 dong hoa va sir dung dé tao glycogen.

2.3.2. Nguén goc

Glucid ¢6 nhiéu trong thuc phém nguén géc thuc vat, dac biét la ngti cdc. Ham lugng
glucid trong gao té gia 70%, gao té may 76,2%, ngd manh 72%, hat ngd vang 69%, bot my
73%, banh my 52%, my sg1 74%, mién dong 82%, khoai lang 28%, khoai tay 21%, sén cu
36%...

2.3.3. Nhu cau

Nhu cau glucid dya vao viéc théa min nhu cau vé ning luong va lién quan dén céac
vitamin nhém B ¢6 nhiéu trong ngii cdc. O khau phan hop 1y, glucid cung cip khoang 60 -
65% tong ning luong khau phan.

3. Cac chat khong sinh ning luong

3.1. Vitamin: Vitamin 1a mot nhom chit hitu co can thiét, khong sinh ning lugng ma co
thé khong tu tong hop dugc. Nhu cdu vitamin cta co thé chi khoang vai trim miligam mdi
ngay.

Tuy it nhu vy, thiéu vitamin gy ra nhiéu rdi loan chuyén hoéa quan trong. Vitamin
rat can thiét cho nhiéu chirc phan quan trong cua co thé. Thiéu vitamin anh huéng nhiéu t6i
su phat trién, strc khoe va gy nhiéu bénh dic hiéu. Vitamin khong nhimg tham gia vao
thanh phan ciu tao cta rat nhiéu men, hoat dong ctia nhiéu qua trinh chuyén hoa trong co
thé ma con duy tri su hoat dong, ton tai cua sy song, phong chdng bénh tat.

C6 nhiéu cach phan loai vitamin, nhung thong dung nhét 1a cach phan nhém dwa vao
mdi truong hoa tan cia ching. Theo tinh chit hoa tan, ngudi ta chia vitamin thanh 2 nhom:

- NhOm vitamin tan trong dau: gdm cac vitamin: A, D, E, K.

- Nhom vitamin tan trong nudc: gém cac vitamin nhom B( Bi, B2, Bz, Bs, Bg, Bs,
B12, B1s), vitamin C,P.

3.1.1. Vitamin A (retinol)

Vitamin A dugc tim ra nam 1909, khi McCollum va Davis quan sat thay rang chat
béo rat can thiét cho su phat trién cua dong vat. Nam 1931 céac nha khoa hoc méi tim ra cau
truc hoéa hoc cua nd. Tén hdéa hoc la retinol, c6 chira mot géc ruou gén vé1 mach
hydrocacbon chua bio hoa, két thuc bang vong hydrocacbon.

Trong co thé nguoi vitamin A ton tai dudi mot sb dang hoat dong khac nhau nhu
aldehyd (retinal), acid (retinoic acid). Retinol c¢é thé chuyén hoa thanh tat ca cac chét trong
ho vitamin A, ngoai trir f-caroten, retinoic acid 1a cac chat cudi cling trong qua trinh chuyén

hoéa vitamin A vi n6 khong thé chuyén nguoc lai duoc cic dang viatmin A khéac. Retinoic
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lién quan dén sy phat trién cta co thé, biét hoa té bao, nhung khong tham gia vao qua trinh
nhin nhu retinal, hoac qué trinh sinh san nhu retinol.

Nhitng dang hoat tinh sinh hoc ctia vitamin A (retinol va retinyl este) chi c6 & nhiing
thlrc an co nguén géc dong vat. Mdc du vay nhiéu thuc vat giau carotenoid, tién chit cua
vitamin A.

Co to1 trén 600 loai carotenoid dugc tin théy tur thuc vat, nhung chi c¢6 50 loai ¢6 thé
chuyén héa thanh vitamin A. Phan 16n cac loai carotenoid duge tim théy tr cac thuc an co
ngudn gbc thuc vat d6 1a; P- caroten, o- caroten, - crytoxanthin, lycopen, lutein,
zeaxanthin.

Trong sd d6 ngudn cung cdp vitamin A quan trong 1a - caroten, a- caroten, f-
crytoxanthin. Mot sé khong c6 gia tri sinh hoc ctia vitamin A nhung lai ¢6 vai tro chéng
oxy hoa.

* Vai tro:

Vitamin A c6 vai trd duy tri tinh trang binh thudng ctia biéu mé, sy bén viing cua
mang té bao dic biét 1 cac té bao niém mac non. Thiéu vitamin A, da va niém mac kho,
stmg hoa, vi khuan d& xam nhap va gy ra viém nhiém.

Vitamin A ¢6 vai trd quan trong dbi voi chirc phan thi giac. Vitamin A két cAu véi
opxin tao rodopxin. Sy phan giai cta rodopxin dudi anh sang cho ngudi ta nhan biét su vat.

Vitamin A c6 su lién quan & rét dén kha ning mién dich va sy ting trudng cla co
thé. Thiéu vitamin A thudng di kém véi suy dinh dudng.

* Nguon goc:

Dang retinol chi c¢6 & thuc phim ngudn gbc dong vat dudi dang este cua cac axit béo
béc cao trong gan, than, phdi va m& du trir. Chung d& hap thu vi nhiing thirc dn nay thuong
c6 nhiéu m& 1a dung méi hoa tan tao diéu kién cho hap thu dé dang.

O thyc pham ngudn gde thuc vat gidu vitamin A, chung ton tai dudi dang provitamin
A. Trong dé B- caroten c6 hoat tinh vitamin A cao nhét.

Nguon vitamin A dudi dang caroten trong mot s6 thuc pham: (mcg%)

Khoai nghé: 245
Ca chua: 100
Can tay: 1040
Géc: 45780
Rau bi: 1940
Rau day: 7850
Rau dén: 4590
Rau mubng: 2865

* Nhu cau vitamin A: mcg / ngay:
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Tré em < 6 tudi: 400
10 -19 tubi: 500 — 600
N trudng thanh: 500
Nam truong thanh: 600

N ¢6 thai: 600
N cho con bu: 850
3.1.2. Vitamin D

* Vai tro:

Puoc biét rat rd nhu yéu t6 diéu trj coi xwong & tré em, giup tao xuong. Tir cb xua
con nguoi biét str dung dau ca tuyét hodc tim ning dé diéu tri va phong coi xuong. Chat
hoat tinh ban dau duoc goi 14 vitamin D, sau ndy ngudi ta thay rang vitamin D c6 thé duoc
co thé tu téng hop dudi tac dung ctia 4nh sang mat troi.

Vitammin D ton tai dudi 2 dang 1a chorecalciferol (vitamin Ds)- tir ngudn dong vat
va ergocalciferol (vitamin D2)- do nhan tao ting cudng vao thuc phim. Ca hai dang déu c6
thé duoc hinh thanh khi dong vat hoac thuc vat dugc mat troi chiéu sang, ¢4 hai dang duoc
go1 chung 1a calciferol.

Do vitamin D duoc san xudt trong co thé, mot s6 nha khoa hoc coi nhu hormon, mét
khac vitamin D ciing duoc cung cip qua khiu phan 3n nén duoc coi nhu mot vitamin.

Thuat ngir vitamin D hoac calciferol dugc st dung chung cho vitamin D3, D2 va ca
nhimg dang phdi hop cua ca hai loai trén. Luong vitamin D hodc chit chuyén hoa cua
chung trong co thé con duoc biéu thi bang don vi qudc té khac:

1 TU vitamin D = 25 nanogram vitamin D = 1 ng chat 1,25-dihydroxy-vitamin D.

Hoac 1 pg vitamin D =40 IU vitamin D

1 ug chit 1,25-Dihydroxyvitamin D = 1000 vitamin D.

Chét hoat tinh cta vitamin D tai cdc mo 1a 1,25- Dihydroxyvitamin D. Chat ndy con
duoc doi 14 mot hormon ctia co thé hon 1a mét vitamin. Khi diéu hoa chuyén hoa calci, no
twong tac voi hormon can giap va dugc goi la hé noi tiét vitamin D.

+ Chirc ndng cdn bang néi méi calci va tao xwong ctia vitamin D:

- Tai rudt non, 1,25-dyhydroxyvitamin D gitup cho hap thu calci va phospho tir khau
phan an. Hiéu qua cua 1,25- dyhydroxyvitamin D lam ting protein van chuyén calci trong
té bao thanh ruét.

- Tai xuong, 1,25-dihydroxyvitamin D hoat dong cting hormon can giap dé kich
thich chuyén hoa calci va phospho.

- Tai 6ng luon xa cua than, 1,25-dihydroxyvitamin D va hormon cén giap con phdi
hop lam tang tai hap thu calci.
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Mot trong nhiing tac dung cia 1,25 dihydroxyvtamin D v&i co thé 1a kich thich qua
trinh lang dong calci ciia xwong, c6 thé do ting qua trinh hap thu calci va phospho. Ban
than 1,25-dihydroxyvitamin D khong tham gia truc tiép vao qua trinh lang dong calci ma
ching c6 hiéu qua 1én té bao tao xuong, kich thich tao nhimng protein ctia xuong. Chiing
con tham gia vao qua trinh tu stra ctia xuwong, nhu mot yéu t6 hoat héa té bao tiy xuong,
tao diéu kién dé dang cho tac dung kich thich ctia hormon cén gidp 1én qua trinh tai tao
Xxuong.

Con dudng ma 1,25- dihydroxyviatmin D va hormon cén giap diéu hoa nong do cua
calci trong mau khong nhiing can thiét cho tao xwong ma con duy tri ddm bao mirc calci
trong mau, ddm bdo cho hoat dong cua h¢ than kinh va co. Mot trong nhiing diu hiéu cua
thiéu vitamin D 1a co giat do ha calci mau, khong du calci cung cap cho than kinh va co co.

+ Chirc nang khac cua vitamin D:

- 1,25- dihydroxyvitamin D con tham gia vao diéu hoa chirc ning mot s6 gen. Dé
thue hién chitc ning nay, 1,25 dihydroxyvitamin D gin véi thu thé & bé mait té bao nhén,
kich thich mét s6 protein gén vO1 mot phﬁn ddc hiéu ADN, kiém soat hoat dong cua gen.
Thu thé cua 1,25-dihydroxyvitamin D ¢ nhan té bao théy nhiéu nhat & rudt, xuong, than
va mot s co quan khac nhu té bao cua dao tuy, tuyén giap, tiy xwong, budng trimg, nio,
biéu mo & tuyén vi, té bao noi tiét ciia da day va té bao simg hoa cua da.

- Ngoai ra vitamin D con tham gia mot s6 chirc ning bai tiét cua insulin, hormon cén
giap, hé mién dich, phat trién hé sinh san va da & gi6i nir.

* Nouon goc:

Dau c4 13 ngudn vitamin D t6t. Ngoai ra vitamin D con c6 nhiéu trong gan, trimg,

bo. Thue phdm ngudn gde thue vat khong co vitamin D.

Nguén vitamin D trong mét so thuc phiam: (mcg%)

Bo: 0,72
Thit nac bé: 0,3
Thit bo: 0,4

Tring ga toan phan: 1,2
Long do trung ga: 4
Thit lon nac: 0,6
Stra bo tuoi: 0,08
*/ Nhu cau: Nhu cau vitamin D cho tré em 1a 400 1U/ ngay ( don vi qubc té/ ngay), nguoi
truong thanh 1a 50- 100 don vi qudc t&/ ngay.
3.1.3. Vitamin Bz (Thiamin)
* Vai tro:
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