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BAI: 1
PAI CUONG VE DINH DUONG
CAC THANH PHAN DINH DUONG
CUA THUC PHAM
Thoi gian 4 tiét

MUC TIEU:

1. Trinh bay khai quat lich su nganh dinh duong hoc.

2. Trinh bay dwoc vai tro va nhu cau cdc chat dinh dudng ciia thire pham.

NOI DUNG:

1. PAI CUONG VE DINH DUONG:

- An udng 12 mot trong cac ban ning quan trong nhét cua con ngudi. Lac dau n chi
1a giai quyét cam gidc doi, sau d6 ngudi ta thdy ngoai viéc théa man nhu cau thi bira
an con la sy thudng thirc dem lai cho con nguoi niém thich tha.

- An udng can thiét d6i voi strc khoe nhu 13 mot chan Iy hién nhién. An udng va stc
khoe ngay cang duoc chu ¥, da co nhiéu nghién ctru chimg minh yéu té an ubng lién
quan dén bénh tat va stc khoe. An udng khong hop 1y, khong dam bao vé sinh thi
co thé con nguodi s€ phat trién kém, khong khée manh va dé mic bénh tat.

2. LICH SU PHAT TRIEN KHOA HQC CUA DINH DUONG:

- Tir thoi ¢6 dai con nguoi dd nhan biét an udng 1 phuong tién dé chita bénh va duy
tri sic khoe. Vai tro cua an uéng dbi voi stc khoe va bénh tat di dugc
Hypocrate:(460 - 377 TCN) da danh gia cao: “Thitc an cho bénh nhan phai la
phuong tién dé diéu tri, va trong phuong tién dé diéu trj phai c6 dinh dudng”.

- Pén thé ky XVIII: Nganh dinh dudng di phat trién tré thanh mot nganh khoa hoc
v6i nhiéu coéng trinh nghién ctru ra doi, dién hinh 1a nghién ctru vé chuyén hoa cac
chét trong co thé, di ching minh thic in vao co thé duoc chuyén hoa sinh ning
lrong (Lavoasier:1743 -1794).

- Pén thé ky XIX: Con nguoi da chimg minh vai trd sinh ning lugng cua protid,
lipid va glucid (Liebig: 1803 - 1873). Tiép theo 1a hang loat cac cong trinh nghién
ctru nhu nghién ctru vai trd quan trong cia protid d6i véi co thé (Magendi, va
Mulder: 1838), can bang ning luong (Voit: 1831) va bénh Beriberi da tim ra thiéu
Vitamin B (Eikman: 1886 va Funk:1897).
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- Cho dén thé ky XX: Dinh dudng hoc di tré thanh mot bd mon khoa hoc doc 1ap
voi nhidu thanh tyu ndi bat trong viéc phat hién ra vai tro dinh dudng cua céc
vitamin, cac acid amin, cac acid béo can thiét va méi lién quan giita ché do an va
cac bénh man tinh. Cac nghién ctu va ung dung dinh dudng trong hoat dong cai
thién strc khoe cong dong trong vong 50 nim trd lai day di dugc phat trién manh
mé& voi nghién cru vé bénh suy dinh dudng protein - Nang luong ciia cac tac gia
Gomez: 1956, Jelliffe: 1959, Welcome: 1970 va Waterlow 1973: nhitng nghién ctru
vé thiu vi chat nhu thiéu Vitamin A va bénh kho mat, thiéu méu do thiéu st, thiéu
kém... ciing nhiéu nghién ctru giai thich vé méi lién hé nhan qua va cac chuong
trinh can thiép cong dong.

- Trong thap ky 90 cua thé ky XX, cai thién dinh dudng cong ddng di tré thanh
duong 16i chinh sach cta nhiéu quéc gia, thé hién nhimg bude tién b vuot bac vé
mat ung dung xa hoi cua dinh dudng hoc.

3. VAI TRO VA NHU CAU CUA CAC CHAT DINH DUONG POI VOI CO
THE:

3.1. Protid:

3.1.1 Vai tro dinh duwdng cua protid:

- Protid 14 thanh phan dinh dudng quan trong nhat, chiing c6 mat trong thanh phan
nhan va chat nguyén sinh cia cac té bao. Qua trinh sdng 13 su thoai hoa va tan tao
thuong xuyén cua protid.

- Protid 14 yéu t6 tao hinh chinh ma khong c6 chét dinh dudng nao cé thay thé duogc.
NG tham gia vao thanh phan co bap, mau, bach huyét, noi tiét to, khang thé... Binh
thuong chi c6 mat va nudc tiéu 1a khong co protid.

- Protid lién quan dén moi chic ning séng ciia co thé, nd can thiét cho viéc chuyén
hoéa binh thuong cua céac chit dinh dudng khéc, dac biét la cac vitamin va chat
khoang. Khi thiéu protid, nhiéu vitamin khong phat huy duoc ddy du chic ning cta
chung mic du khong thiéu vé sb luong.

- Protid 1a chit bao vé co thé vi nd c6 mit & ca 3 hang rao cua co thé 1a da, bach
huyét va cac té bao mién dich.

- Protid kich thich sy ngon miéng, hap thu va van chuyén cac chit dinh dudng, Vi

thé no gitr vai tro chinh ti€p nhéan cac ché do an khéac nhau.



- Protid con 13 ngudn cung cap ning luong cho co thé, 1gam protid dt chay trong
co thé cho khoang 4kcal.

- Protid duogc cAu tao boi cac acid amin va co thé st dung céc acid amin do dé téng
hop nén protid ctia té bao va t6 chirc. Thanh phan acid amin cia co thé ngudi khdng
thay ddi va co thé chi tiép nhan mot lugng acid amin héng dinh vao muc dich xay
dung va tai tao to chirc. Protid c6 khoang 22 acid amin thuong gip, trong d6 c6 mot
s6 acid amin can thiét co thé khong tu tong hop duoc ma phai lay tir thirc dn. Trong
tu nhién khong co loai thirc n nao c6 thanh phan acid amin hoan toan gidng voi
thanh phan acid amin cua co thé, do d6 dé dap tng dugc nhu cau cua co thé can
phai phéi hop cac loai protid ciia nhiéu ngudn thirc dn dé c6 thanh phan acid amin
phu hop.

3.1.2. Nguon protid trong thuc phim:

- Thuc pham, dong vat: Thit, c4, trimg, sita ... 1a ngudn protid co gid tri sinh hoc
cao, nhiéu veé sb lugng, can ddi hon vé thanh phén va acid amin can thiét.

- Thue pham, thuc vat: Dau dd, ngii coc...1a ngudn protid cé gia tri sinh hoc thip,
luong acid amin can thiét khéng cao va ty 1é cac acid amin kém can ddi hon so véi
nhu ciu co thé; trir protid cua ddu twong co gia tri sinh hoc tuong duong protid dong
vat. V&i gia ré nén protid thuc vat ¢ vai trd quan trong trong khau phan cua con
nguoi.

3.1.3. Nhu cau protid:

- Nhu cdu thay d6i tiiy thudc vao lira tudi, trong lugng, gidi tinh, tinh trang sinh 1y
nhu c6 thai, cho con bu hoac bénh ly....Gid tri sinh hoc cua protid khau phﬁn cang
thap, luong protid can cang nhiéu.Ché do an nhiéu chit xo 1am can trd sy tiéu hoa
va hap thu protid ciing lam ting nhu cau protid.

- Theo khuyén nghi ngudi Viét Nam, nang lugng do protid cung cap hang ngiy tir
12 - 14% nang luong khau phan, trong d6 protid tir dong vat chiém khoang 30 -
50%.

- Néu protid khau phan thiéu trudong dién co thé s& gay, ngimg 16n, cham phat trién
thé lyc va tinh than, m& hoa gan, rdi loan chirc phan nhiéu tuyén noi tiét, giam nong

dd protid mau, gidm kha nang mién dich va co thé dé mac cac bénh nhiém trung.



- Néu cung cép protid vuot qué nhu cau, protid s& chuyén thanh lipid va du trir & mo
m& cua co thé, thia protid qua lau dan téi cac bénh thira can, béo phi, bénh tim
mach, ung thu dai trang, bénh Gut va tang dao thai Calci.

3.2. Lipid:

3.2.1 Vai tro dinh duwdng cua lipid:

- Lipid 1a ngudn cung cdp ning luong quan trong, 1gam lipid khi ddt chay trong co
thé cho khoang 9kcal.

- Lipid con tham gia cdu tao té bao, 1a thanh phan céu tao ctia mang té bao, mang
nhan, mang ty lap thé... tham gia ciu tao nhiéu hormone nén tham gia diéu hoa
chuyén hoa thong qua hormone.

- Lipid 1a dung mo1 tdt cho céc vitamin tan trong diu nhu vitamin A, D, E, K.

- Chét béo thuong tip trung & dudi da va bao quanh phi tang, 13 to chtrc dém va bao
vé cho co thé tranh khoi tac dong x4u ctia mdi trudng bén ngoai nhu néng, lanh
hoac va cham.

- Néu trong m& dong vat (trir md c4) c6 nhiéu cholesterol thudng & dong gy xo vira
dong mach thi trong dau thuc vat lai ¢6 nhiéu acid béo chua no chéng lai sy phat
trién ctia bénh xo vira dong mach, dong thoi rat can thiét dé xay dung mang myelin
ctia t& bao than kinh va té bao nio cho tré tir so sinh dén 4 tudi.

- Ngoai ra, chit béo con rat can thiét cho qué trinh nau nuodng, ché bién thic an, tao
huong vi thom ngon trong cac btra an va con gay cam giac no lau.

3.2.2. Nguon lipid trong thwe pham:

- Nguén géc dong vat: Mo dong vat, cac chit béo sita. ..

- Nguén géc thuc vat: Cac hat c6 dau nhu ving, dau me, lac, dd tuong, dau dau
nanh, huéng duong, 6liu...

3.2.3. Nhu ciu lipid:

- Theo khuyén nghi cho nguoi Viét Nam, ning lwong do lipid cung cap hang ngay,
tir 18 - 25% nhu cau ning luong cia co thé, trong d6 lipid c6 ngudn gde thyc vat
nén chiém khoang 30 - 50% tong s6 lipid.

- Néu luong chét béo chi chiém dudi 10% ning lugng khau phan, co thé c6 thé mic
mot ) bénh 1y nhu giam m6é md du trir, gidm can, cham da... Thiéu lipid con 1am
co thé khong hap thu dugc cac vitamin tan trong dau.

- Ché d6 an c6 qua nhiéu lipid c6 thé dan t6i thira can, béo phi, bénh tim mach. ..
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3.3. Glucid:

3.3.1. Vai tro dinh dwong ciia glucid:

- Dbi v6i ngudi, vai tro chinh cua glucid 1a cung cdp niang lugng, chiém 60 - 70%
téng nang lugng trong khau phan an. 1gam glucid khi d6t chdy trong co thé cho
khoang 4kcal. Glucid #n vao, chuyén thanh ning luong, sé du mét phan dugce gan
téng hop thanh glycogen va mot phan thanh md du tri.

- O mirc do nhat dinh glucid tham gia tao hinh nhu mdt thanh phan cia té bao va
mo dudi dang glucoprotein.

- An udng day du glucid s& lam giam phan hity protid & mic téi thiéu. Nguoc lai,
khi lao dong ning, néu cung cap glucid khong day du sé lam ting phan huy protid.

- An udng qua nhiéu, glucid thira s& chuyén thanh lipid va dén muc d6 nhat dinh s&
gay ra hién tuong béo phi.

3.3.2 Ngudn glucid trong thwc pham:

- Thuc pham dong vat: Cung cap glucid khong dang ké.

- Thyc pham thuc vat: La ngudn cung cip glucid chinh, ¢6 nhiéu trong ngii cdc, ci,
qua chin.

- C6 2 dang glucid: Glucid tinh ché va glucid bao vé.

+ Glucid tinh ché chi nhiing thuc pham gidu glucid da thong qua nhiéu mirc ché
bién, 1am sach, d3 méat tdi da cic chat kém theo. Mirc tinh ché cang cao, luong mét
cac thanh phén cAu tao cang lon, chit xo bi loai trir nhiéu, ham lugng glucid cang
tang va thuc pham tré nén d& tiéu hon nhu duong, banh ngot, keo. .. glucid tinh ché
1a tac nhan chinh gdy mot s6 bénh nhu béo phi, tiéu dudng, rdi loan chuyén héa m&
va cholesterol & ngudi nhiéu tudi ...

+ Glucid bao vé: Nguoi ta xép vao loai nay nhimg ngudn glucid thyc vat cha yéu
dudi dang tinh bot véi luong cellulose kém theo khong dudi 0,4%o, glucid trong cac
thuc phdm nay duoc bao vé chic chin bai cellulose dbi voi cac kich thich nhanh
clia cac men tiéu hoa, do d6 cham tiéu, khong dong hoéa nhanh va rat it duoc sur
dung dé tao md.

3.3.3. Nhu cau glucid:

- Theo khuyén nghi nguoi Viét Nam, ning luong glucid cung cap hing ngay tir 60 -
70% nhu cau ning luong cua co thé, khong nén dn qua nhiéu glucid tinh thé nhu:

duong, banh keo...



- Néu khau phén an thiéu glucid co thé bi sut can va mét moi, ha duong huyét, toan
mau.

3.4. Vitamin:

- Vitamin rat can thiét cho su phat trién va duy tri sy song ctia con ngudi. Do vy
vitamin bat budc phai ¢ trong khau phan in du sb luong it, nhidu vitamin 13 thanh
phan cta cac hormone can thiét cho qua trinh chuyén hoa céc chat trong co thé.

* Vitamin dwoc chia thanh hai nhém:

- Nhom tan trong nudc: Vitamin nhém B va vitamin C. Khi thira bai tiét ra ngoai co
thé theo duong nude ticu va mo hoi, do d6 khong gy ngd doc.

- Nhom tan trong chit béo: Vitamin A, D, E, K, khi thtra du trir lai trong md cua
gan, do d6 véi liéu lwong cao ctia vitamin A, D, c6 thé gy ngd doc cho co thé.
3.4.1. Vitamin A (Retinon):

* Vai tro dinh dudong:

- Vitamin A c6 vai trd quan trong ddi véi: thi gidc, duy tri sy binh thuong cta té bao
biéu mé, ting sirc dé khang d6i véi co thé.

- Khi thiéu vitamin A gy ra quang ga, kho mét, loét giac mac. Da va niém mac bi
kho, stmg hoa. Giam sirc dé khang cta co thé.

*Nguon Vitamin A:

- Thuc phém dong vat: Nhiéu trong gan, bo, 10ng dé tring, dac biét 1a trang hot vit
10n, stra....

- Thyc pham thue vat: Ton tai dudi dang tién vitamin A(caroten) khi vao co thé
chuyén thanh vitamin A, c6 nhiéu trong rau c¢6 mau xanh ddm nhu rau mudng, rau
ngot, cai xanh va céac loai cu, qua ¢6 mau vang, dé6 nhu rau dén, bi do, ca rdt, du
da....

* Nhu ciu Vitamin A:

- P6i voi tré dudi 10 tudi khoang 325 - 400ug/ngdy, tré vi thanh nién va ngudi
truong thanh tir 500 - 600pg/ngay. Nhu cau ting cao ¢ phu nit cho con bu, ngudi
mic bénh nhiém trung, Ky sinh triung, giai doan hoi phuc bénh.

- Thira vitamin A gip & trudong hop dung lidu cao kéo dai. Biéu hién dau dau, budn
ndn, rung toc, khd da va niém mac.... Cung cép vitamin A liéu cao cho phu ni
mang thai ¢6 kha nang gay quai thai.

3.4.2. Vitamin D:



*Vai tro dinh duéng.

- Vai tro chinh cta vitamin D 14 ting hap thu calci va phospho ¢ rudt non dé hinh
thanh va duy tri hé xuwong, ring viing chic, 1a yéu t6 chdng coi xuwong va kich thich
su ting truong cua co thé.

* Ngudn Vitamin D:

- Trong thyc pham Vitamin D cd trong: tring, sita, gan, bo...Ngudn cung cip
vitamin D t6t nhét 13 4nh sang mat troi. Thirc an thuc vat khong cé vitamin D.

* Nhu cu Vitamin D:

- Theo khuyén nghi cho tré em, ngudi truong thanh, phu nir c6 thai va cho con bi 1a
10pg/ngay. Voi nguoi trudng thanh > 25 tudi 5 pg /ngay.

3.4.3. Vitamin By (Thiamin):

* Vai tro dinh dudng:

- Vitamin By gitp cho viéc chuyén héa glucid thanh ning lugng. Vitamin By con
tham gia diéu hoa qua trinh dan truyén cic xung dong than kinh do né @c ché khir
axetyl-cholin. Do d6, khi thiéu vitamin Bi s& gdy ra hang loat c&c rdi loan dan
truyén than kinh nhu té bi, tao bon, hdi hop, an khong ngon miéng.

* Ngudn Vitamin Bi:

- Thuc phém dong vat : Thit nac, long do trung, stra, gan, than....

- Thuc phém thuc vat : Co trong ngii cbc, dau, rau, dau dd. ...

" Nhu chu Vitamin B

- Tang theo nhu ning luong va can dat 0,4mg/1.000kcal nang luong khau phan an.
3.4.4. Vitamin B> (Riboflavin):

* Vai tro dinh duéng:

- Vitamin B; 1a thanh phan cua nhiéu hé théng men, tham gia chuyén héa trung
gian.Vitamin Bz can cho chuyén héa protid, khi thiéu vitamin B, mdt phan céac acid
amin cta thtc an khong sir dung va bi dao thai ra ngoai theo nudc tiéu.

- Nguoc lai: khi thiéu protid qué trinh tao men flavor-proteit bi r6i loan. Vi vay, khi
thiéu protid thudng xuat hién triéu chtng thiéu vitamin Bo.

- Ngoai ra, vitamin Bz con anh hudng t6i kha ning cam thu anh sang ctia mat, nhat
1a d6i v6i sy nhin mau. Khi thiéu vitamin Bz s& ¢ ton thuong ¢ gidc mac va thiy

tinh thé.



* Ngudn vitamin B:

- Nhiéu trong cac loai rau c¢ 14 xanh, dau do, phu tang ctia dong vat.

" Nhu ciu Vitamin B:

- Tang theo nhu cau niang luong va can dat 0,55mg/1.000kcal ning luwgng khau
phan.

3.4.5. Vitamin PP (Niacin):

* Vai tro dinh dudong:

- Tét ca céc té bao sdng déu can Niacin va din xuét ctia n6. Chang 1a thanh phan ct
yéu cuia 2 coenzym quan trong trong chuyén héa glucid va ho hap té bao. Trong co
thé, Tryptophan c6 thé chuyén thanh acid Nicotinic.

- Thiéu Niacin va Tryptophan 13 nguyén nhan cua bénh Pellagama. Céac biéu hién
chinh ctia bénh 1a viém da, nhat 1a ving da tiép xtic anh sang mat trdi, viem niém
mac, tiéu chay, rdi loan vé tinh than.

* Ngudn vitamin PP:

- C6 nhiéu & phu tang dong vat, & 16p ngoai cua cac hat gao, ngd, mi, dau, lac. ..

* Nhu cdu vitamin PP:

- Tang theo nhu cu ning luong va can dat 6,6mg/1.000kcal ning lwvong khau phan.

3.4.6. Vitamin C (Acid ascorbic):

* Vai tro dinh dudong:

- Vitamin C tham gia nhiéu qua trinh chuyén héa quan trong. Trong qué trinh oxy
hoéa khir, Vitamin C ¢6 vai tro nhu mot chit van chuyén H*.

- Vitamin C con kich thich tao colagen ctia mé lién két, sun, xuong, rang, mach
mau. Vi thé, khi thiéu vitamin C céc triéu chung thuong gip 1a xuét huyét duéi da,
chay mau chan rang, dau méi khop.

- Vitamin C kich thich hoat dong cua cac tuyén thuong than, tuyén yén, hoang thé,
co quan tao mau, kich thich su phét trién cua tré em, phuc hoi sirc khoe, vét thuong
mau lanh, ting sirc bén ciia thanh mach, ting kha ning lao dong, ting strc dé khang.

* Ngu(‘“)n vitamin C: C6 nhiéu trong rau, qua tuoi nhu budi, cam, chanh, oi...

* Nhu cau vitamin C:

- Tré < 3 tudi: 30 - 35 mg/ngay.
-4 - 6 tudi: 45mg/ngay.
-7 - 9 tudi: 55mg/ngay.
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- Tir 10 tudi va nguoi truong thanh: 65 - 80mg/ngady. Phu nit ¢6 thai can thém
10mg/ngay so véi ngudi trudng thanh, phu nit cho con bu can thém 35mg/ngay.
3.5. Chdt khodng:
- Chat khoang 1a mot nhém céc chat can thiét khong sinh ning lugng nhung giir vai
tro trong nhiéu chirc phan quan trong ddi véi co thé.
- Mot sb chat c6 ham lwong 16n trong co thé duoc xép vao nhom cac yéu t6 da
lwong nhu: calci, phospho, magie, kali, natri...
- Mot s6 chét c6 ham luong nho duge xép vao nhém cac yéu té vi lwong nhu: iod,
sat, déng, coban, mangan, kém...
3.5.1. Vai tro dinh duwong:
- Chat khoang c6 vai tro rat da dang va phong phti nhu tham gia qué trinh tao hinh,
duy tri cin bing kiém toan, tham gia vao chitc phan néi tiét, diéu hoa chuyén héa
nudc trong co thé.
- Ngoai ra con c6 nhiéu chit khoang tham gia vao chirc phan mién dich, dic biét
nhu sét, k&m, dong va selen. ..
- Calci, phospho va magie 13 thanh phan cau tao xwong, ring. Khi thiéu calci xuong
tré nén xdp, ¢ tré em lam xwong mém va bj bién dang (coi xuong). Ngoai ra, calci
con tham gia diéu hoa qua trinh dong mau va giam kich thich than kinh co.
- Phospho 14 thanh phin cta mét s6 men quan trong tham gia chuyén héa protid,
glucid, lipid, ho hap té bao va md, cic chirc phan cua co va than kinh. Dé dét chay
cac chat hiru co trong co thé, moi phan tir hitu co déu phai qua giai doan lién két v6i
phospho (ATP).
- Sit cung v6i protid tao huyét cau td, thiéu sit s& gdy thiéu mau.
- Tod gitp tuyén giap hoat dong binh thuong, phong budu cd va thiéu nang tri tug.
- Pé duy tri d6 pH héng dinh ctia ndi mdi can c6 sy tham gia cua chat khoang, dac
biét 13 mudi phosphate, kali, natri.
3.5.2. Ngudn cung cip chat khoang:
- Thuc phém thuc vat: Rau, cu, qua tuoi, dau do, ngii cde. ..
- Thuc phém dong vat: Thit, tring, sira, thuy san...
- Mudi an, mudi iod.
3.5.3. Nhu ciu cung cép chit khoang:
- Nhom da luong > 100mg/ngay.
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- Nhom vi lugng < 100mg/ngay.

3.6. Chit xo (Cellulose):

- Ngoai cac chat dinh dudng trén, co thé con can chat xo. Chat xo tuy khong cé gia
trj dinh dudng nhung rat can vi né kich thich ting nhu dong rudt, giup dua nhanh
chét thai ra khoi 6ng tiéu hoa, dé phong tao bon. Ngoai ra, chat xo con c6 tac dung
diéu hoa hé vi khuén c6 ich & ruot, gop phﬁn dao thai cac chat doc va cholesterol
thira ra khoi co thé.

- Thyc pham cung cap chit xo chinh 13 thuc pham c6 ngudn gdc tir thyc vat.

3.7. Nuoc:

- Nuéce 1a thanh phan co ban cua tat ca cac to chirc va dich thé, chiém khoang 70%
trong lwong co thé nhung phan bd khong déu.

- Hang ngay co thé chung ta thai khoang 2.5 lit nuéc qua: nudc tiéu, phan, md hoi
va hoi thé. Lugng nudc dua vao co thé hang ngdy ciing can phai twong dwong, bang
cach qua dudng thirc 4n, nuwdc udng va san pham cua qué trinh chuyén hoa cac chat
trong co thé.

- Khi co thé thiéu nudc s& co cam giac khat. Néu co thé mat nuéc s& dan dén mat
nhiéu chat dién giai va giy ra réi loan dién giai rat nguy hiém. Moi qua trinh chuyén
hoéa trong té bao va mo chi xay ra binh thuong khi dt nude.

- Tom lai, trén dy 14 cac chat dinh dudng quan trong. Néu thiéu mot trong cac chat
déu gy bat thuong cho co thé. Vi vy, trong khau phan in hang ngdy can chi y
cung cip day du cac chat dinh dudng. Co nhu vy co thé méi c6 kha ning phat trién

binh thuong.
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DINH DUONG THEO CHU KI CUOC POI

Phat trién tri tué giam

Tang t& vong

Tang cuong nguy co bénh man
tinh ¢ tudi truong thanh

Giam kha ndng A
cham soc tré

Ngudi gia

thiéu dinh So sinh 2
dudng nhe can Chf) an b,o sur,lg
. khéng dung lic
/ Thiéu dinh Nhim tring
/ dudng Cham ting N thuong xuyén

/  bao thai
Thiéu an va cham

soc suc khoe kém

truéng

Thiéu an — Dich
vu cham séc kém

Tré thip
Coi

Phu nit thiéu . P
dinh dudng Kha nang tri tu¢ giam

Tang cén khi

c6 thai kém 2oL .
Thiéu an — Dich

vu cham séc kém

Thanh nién
thap coi

Ty 1€ to vong cao

Thiéu 4n — Dich Gidm nang
Iwee tri tué

vu cham séc¢ kém
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CAU HOI LUQONG GIA

I. Pién nhirng cum tir thich hop vao chd trong:

1.Ké tén céc chat dinh dudng c6 trong thuc pham:

Al Eo
B G
Ceo Hoo,
Do

2. Nén dung nhiéu loai ....(A)....dé bd sung hd trg cho nhau nhim dap tng

duogc....(B)....

3. Protid dong vat 1a ngudn protid ....(A).... c6 nhiéu .....(B).... can thiét.

4. Trong m& dong vat c6 nhiéu ....(A).... Thuong & dong giy ....(B).... Pong

mach.

5. Chat khoang c6 vai tro rt da dang va phong pht nhu tham gia qua trinh tao hinh
..(A).... Tham gia vao chirc phan ndi tiét va .... (B).... Trong co thé.

6. Cac Vitamin tan trong nudc khi thtra thi s€ ....(A).....

7. Céc Vitamin tan trong dau khi thira thi s& ....(A)....

Il. Panh dau dung, sai cac cau sau:

Céau | Ngi dung Pung | Sai
8 Lipid 12 dung méi t6t dé hoa tan cac vitamin nhém B, C.
9 Protid c6 mit & tat ca cac co quan trong co thé.

10 | Trong co thé 1gam lipid d6t chay s& cung cp 9kcal.

11 | Rau, qua 1 nguodn cung cap vitamin va chat khoang cho co thé.

12 | Gia tri dinh dudng ctia dau thue vat 1a ¢6 nhiéu acid béo no.

13 | Vitamin A c6 vai tro ting stc dé khang cua co thé.

14 | Vai tro chu yéu glucid 1a cung cdp ning luong cho co thé.

15 M& dong vat rat can cho co thé dé xay dung mang myelin cua té
bao than kinh cua tré em tir so sinh dén 4 tudi.

16 | - Sat c6 nhi€u trong sira va ngil coc.
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I11. Khoanh tron cAu ding nhit:
17. O co thé binh thuong protid khéng c6 chirc ning:
A. Tao hinh.
B. Cung céap ning luong cho co thé.
C. Dy trit nang luong cho co thé.
D. Bao vé co thé.
18. Vai trd quan trong nhat cua lipid 1a:
A. Cung cép ning luong.
B. Tham gia c4u tao té bio.
C. La chét bao v¢ co thé.
D. Kich thich sy thém an.
19. Cac loai rau c6 14 xanh thim, qua ¢6 mau vang, mau do 14 thirc an ¢ nhiéu:
A. Vitamin A
B. Vitamin C
C. Vitamin D
D. Caroten
20. Trong co thé nude chiém:
A. 50%
B. 80%
C. 70%
D. 90%.
21.Chat xo rét can thiét cho co thé - Tat ca ding ngoai trir:
A. Kich thich tang nhu dong rudt
B. Pao thai cac chat doc va cholesterol thira ra khoi co thé.
C. Diéu hoa h¢ vi khuan c6 ich & rudt.

D. C6 gié tri dinh dudng .

15



BAI: 2
NHU CAU NANG LUQNG VA KHAU PHAN AN HOP LY
Thoi gian 4 tiét
MUC TIEU:
1. Trinh bay dwoc nhu cau nang leong ciia con nguoi.
2. Trinh bay duwoc nguyén tdc xdy dung khdu phan dn hop 1.
3. Trinh bay dwoc 10 Ioi khuyén vé dinh dwdng hop 1y cho nguoi Viét Nam.
4. Xay dung duoc thuc don cho mot s6 nhém tuoi.
NOI DUNG:
1.NHU CAU VE NANG LUQNG CUA CO THE:
1.1. Dinh nghia:
- Nhu cau vé ning luong ctia co thé 13 ning luong can thiét && dap ing yéu ciu cua
chuyén hoa co so (CHCS) va céc hoat dong khac ctia co thé.
- Nhu cau ning luong cua co thé tiy thudc vao dic diém timg thoi ky phat trién
Vi du:

+ Tré so sinh nhu cau ning lugng khoang 110 kcal/kg cin ning /ngay.
+ Tré dang phat trién & tudi day thi (10-15 tudi ) nhu cau ning lwong khoang
2100 — 2500 kcal/ngay.
+ Nguoi truong thanh nhu cdu ning lugng trung binh cao hon: nam can khoang
2600 kcal/ngay, nir can khoang 2300 kcal/ngay.
+ Phu nit ¢ thai, nudi con b hodc ngudi lao dong ning nhu cau niang lugng cao
hon murc trung binh khoang 500 kcal/ngay.
1.2. Nhu cdu ning lwong cho CHCS:
- CHCS 1 ning luong co thé tiéu hao trong diéu kién nghi ngoi, nhin d6i va & moi
truong thich hop. o 13 ning luong can thiét & duy tri cic chtic phan sdng cua co
thé nhu tudn hoan, ho hip, bai tiét, tiéu hoa, duy tri tinh 6n dinh cac thanh phan cta
dich thé bén trong va bén ngoai cua té bao.
Vidu:

Hoat dong cua gan can 27% nang lugng cua CHCS, nao 19%, tim 7%, than
10%, co 18%, cac bd phan khac 1a 18%.
- Nhing yéu t6 anh huong d¢én CHCS:
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- Tinh trang ctia hé thong than kinh trung wong, cuong d6 hoat dong cac hé théng
ndi tiét va men.

- Chirc phan mét s6 hé thdng ndi tiét anh hudng dén CHCS nhu cudng tuyén giap
lam cho CHCS tang, Suy tuyén giap lam cho CHCS giam.

- Tudi cling anh huong dén CHCS: tré em CHCS cao hon nguoi 16n, nguoi ding
tudi va nguoi gia CHCS giam dan song song v6i su giam khdi nac va ting khbi md.
- Gi6i tinh: nit CHCS théap hon nam.

- Phy nir c6 thai CHCS tang.

- Khi thiéu dinh dudng thi CHCS giam. Cu triic co thé con ngudi cling cé anh
huong dén CHCS nhu cung can ning thi nguoi c6 khéi md nhiéu CHCS thap hon
ngudi co khdi nac nhiéu.

- C6 thé tinh CHCS theo cach tinh Harris - Benedict:

- Bdi voi nam : CHCS = 66,5 + (13,8 x W) + ( 5x H-6,75 x A)

-DP6i véinr: CHCS =655 +(9,56x W)+ (1,85xH-4,68xA)

- Trong 46 :

+ A 1a tudi, tinh theo nam.

+ W la can nang, tinh theo kg.

+ H 1a chiéu cao, tinh theo cm.

1.3 Nhu ciu ning lwong cho lao dong thé lic:

- Ngoai phan ning luong tiéu hao dé duy tri chic nang sdng cta co thé thi lao dong
thé luc cang ning cang tiéu hao nhiéu nang lugng.

- Dua vao tinh chét, cuong do lao dong thé luc nguoi ta xép cac loai lao dong thanh
cac nhém nhu sau:

- Lao dong nhe: Nhan vién hanh chanh, cic nghé lao dong tri 6¢c, nghé tu do, ndi
trg, giao vién ...

- Lao dong trung binh: Céng nhan xdy dung, ndng dan, nghé c4, quan nhan, sinh
vién.

- Lao dong nang: Mot sb nghé nong nghiép ning, cong nhan ndng nghiép ning,
nghé mo van dong vién thé thao, quan nhan trong thoi ky luyén tap.

- Lao dong dic biét: Nghé rumg, nghé rén ...

- Cach phan chia nay chi co tinh chat twong dbi vi trong cting mét nghé tiéu hao
ning luong ciing thay ddi tuy theo tinh chét cta cong viéc.
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- Theo t6 chtrc Y té thé giéi (1985) ¢ thé tinh nhu cau ning luong ctia mot nguoi
ca ngay tir CHCS theo céc hé sb sau :
Bang 2.1 Bang hé s tinh nhu ciu niing hrong ca ngay ciia ngudi truwong thanh

theo CHCS:

Mikc lao dong Nam Nir
Lao dong nhe 1,55 1,56
Il;lz;ohdong frung 1,78 1,61
Lao dong nang 2,10 1,82
Lao dong dac biét 2,40 2,2

1.4 Can ndng nén co:
- Co thé danh gia khau phan in c6 cung cip du niang luong hay khong bang cach
duva vao can nang.
- O tré em, tang can theo ti€u chuan 1a biéu hién cua su phat trién binh
thuong Nhung & nguoi truéng thanh trén 25 tudi can ning thudng duy tri mic on
dinh, qua béo hodc qua gay déu khong tét dbi voi strc khoe.
- Bam bdo cho minh mt can nang nén cd tirc 1a nguoi dé6 khong béo qué ciing
khong giy qua. Cé rat nhidu cong thirc tinh can niang nén c6 nhu chi sb khdi hodc
cac chi sb trong tng.
- Chi s6 khdi co thé (Body Mass Index - BMI):
BMI =W/ H2
- Trong d6: W la can ndng dugc tinh theo kg
H 1a chiéu cao tinh theo mét.
- C4c ngudng dé danh gia tinh trang dinh dudng dwa vao két qua chi s6 BMI ( &p
dung cho nguoi Chau A - 5/2001):
+ BMI : < 16 : Thiéu ning luong truong dién d6 11
+ BMI : 16 - 16,9 : Thiéu ning luong truong dién do I
+ BMI : 17 - 18,4 : Thiéu ning luong truong dién do L
+ BMI : 18,5 - 22,9: Binh thuong.
+ BMI : 23 - 24,9: Thra can.
+ BMI : 25 - 29,9: Béo phi d6 L.
+ BMI>30: Béo phi do II
18



Can nang nén co:

(Chiéu cao - 100 ) x 9

Can nang nén co6 =
10

( Chiéu cao duoc tinh theo cm )

2. NGUYEN TAC XAY DUNG KHAU PHAN AN HQP LY:
2.1. Dam bdo du nang lugng:
- Theo dé nghi ciia T6 chtic Y té Thé gidi (BO Y té da phé duyét nam 1996).

Nhu ciu niing lwgng cho tré dwéi 10 tudi:

>
Ae

Tuoi Nang lwgng (kcal)
Dudi 6 thang 620

6 - 12 thang 820

1-3tuoi 1300

4 - 6 tudi 1600

7 - 9 tudi 1800

Nhu ciu niing lwong cho tré tir 10 - 18 tudi :

X Nang lwong (kcal)
Tuoi
Nam Nir
10-12 2200 2100
13-15 2500 2200
16 - 18 2700 2300

- Nhu cau ning lwong cua ngudi trudng thanh:

+ Phu nit ¢6 thai ( 3 thang cudi ), nhu cau ning lvgng hon muc binh thudng 1a 350
kcal.

+ Phu nu cho con ba ( 6 thang dau ), nhu cau ning luong hon mirc binh thuong 14
550 kcal.

- Theo ddi can ning 1 can thiét xem ché d6 dinh dudng c6 dap Gmg nhu cau ning
lwong hay khong, can ning giam 14 biéu hién ché d6 an thiéu ning luong, cin ning

tang 1a ché d6 an vuot qua nhu ciu ning luong.
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2.2. Dam bdo dii cdc chit dinh dwéng can thiét:

- Theo khuyén céo cua vién dinh dudng Viét Nam, nhu ciu céc chét dinh dudng can
thiét theo ty 1& nhu sau:

+ Luong protid: 12 - 14% tong nhu cau nang luong.

+ Luong lipid: Chiém 18 - 25% tong nhu cau nang lugng.

+ Luong glucid: Chiém 60 - 70% tong nhu cau ning luong.

+ Vitamin,chat khoang chiém ty 1¢ nho nhung khong thé thiéu trong dinh dudng.
2.3. Cdc chit dinh dwéng cé 1y Ié cin doi:

- Can dbi vé cac yéu t6 sinh nang luong:

+ Protid: Di véi ngudi trudng thanh ty 18 protid ngudn goc tir dong vat khoang 25-
30% tong sb protid 13 thich hop, dbi véi tré em ty 1& ndy cao hon.

+ Lipid: Theo khuyén cao cia FAO va OMS ( 10/1993 ), d6i voi ngudi truong
thanh luong lipid tdi thiéu can dat 15% tong s6 nang luong trong khau phan an, acid
béo no khong vuot 10% va acid béo chua no phai dam bao 4 - 10% nang lugng.

+ Glucid: La thanh phan cung cip ning lugng quan trong cua khd phan an, glucid
c6 vai tro tiét kiém protid & khau phan an nghéo protid, Theo kién nghi cho ngudi
Viét Nam, ning luong do glucid cung cip hang ngay can chiém 60 - 70% tong nhu
cau ning lwong co thé.

+ Vitamin: La nhoém chat hitu co ma co thé khong ty tong hop duoc, thudng dudi
100mg/ngay, vitamin tham gia nhiéu chtrc phan chuyén hoéa quan trong cua co thé,
vi vay nhu cau vitamin phu thudc vao co ciu cac thanh phan dinh dudng khac trong
khau phan an, + Chat khoang: Cac hoat dong chuyén hod trong co thé duoc tién
hanh binh thuong 14 nho tinh 6n dinh mdi trudng bén trong co thé, Can bing kiém
toan duy tri tinh 6n dinh do.Trong thuc an cac thanh phan c6 yéu t6 kiém nhu Ca*,
Mg**, K*....chiém uu thé. Nguoc lai & mot sd thic an lai ¢6 cac yéu td gdy toan nhu
Cl-, P4, SZ....chiém wu thé. Nhin chung céc thirc an c6 ngudn gbc thuc vat ( trir ngi
cbe ) 1a thue an gay kiém, cac thirc dn c6 ngudn gde tir dong vat ( trir sita ), 1a cac
thirc an gy toan, ché d an hop 1y nén c6 wu thé vé kiém.

2.4. Phii hop véi diiéu kién kinh té ciia tieng gia dinh va thuwe té dia phwong:

- Khi xay dung khau phan an khong phai cac thuc pham luén c6 mit day du ma phy

thudc vao diéu kién cung cp, thoi tiét....tuy thudc vao tip quan dinh dudng, mon
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