TUYEN BO BAN QUYEN
Tai liéu nay thudc loai sach gido trinh nén cac ngudn thong tin cd thé dugc
phép dung nguyén ban hoic trich dung cho cac muc dich vé dao tao va tham khao
Moi muc dich khac mang tinh 1éch lac hoac str dung v61 muc dich kinh doanh

thicu lanh manh s bi nghiém cam.



LOI GIOI THIEU

Doi séng kinh té cang phat trién, sy phan cong lao dong xa hoi cang sau sac thi sy
phat trién ctia nganh kinh doanh san xuit ché bién va dich vu an ubng ngay cang phat
trién manh ca vé quy md 14n trinh d6. Dé hiéu duoc, va quan 1y tét cac qua trinh san
xudt va dich vu cac san pham an udng, doi hoi ngudi cong nhan ciing nhu ngudi quan
ly tham gia vao qua trinh d6 khong nhitng can c6 tay nghé cao, c6 pham chit can thiét
dic thu ciia nghé, ma con can nam viing vai trd cta cac yéu to tham gia vao qua trinh
d6, dé sao cho moi su hoat dong ctia minh tao nén sy thé)ng nhét cia mét chinh thé
hoan thi¢n. Lam dugc nhu vay s¢€ quyét dinh truc tiép dén hiéu qua kinh té va hiéu
qua x3 hoi ctia mdi co sd kinh doanh cac san pham dn udng.

Mon hoc Sinh 1y dinh dudng nhim trang bj nhitng kién thirc co ban cho hoc sinh
cac truong trung cAp nghé ché bién mén an biét dugc nhitng kién thic co ban vé dinh
dudng, tAm quan trong ctia dinh dudng t6i strc khoe con ngudi, qua trinh tiéu hoa va
hap thy thirc an. Chtrc ning dinh dudng cta dinh dudng ddi voi co thé con ngudi va
khau phan an hop 1y vé sb luong va chét lugng d6i véi timg lra tudi, timg loai lao
dong.

Noi dung: Toan bd gido trinh chia thanh 5 chuong:
- Chuong 1: An ubng va stc khoe
- Chuong 2: Qua trinh tiéu hoa thic an.

- Chuong 3: Chirc ning dinh dudng cua cac chit sinh nhiét
- Chuong 4: Chirc niang dinh dudng cta vitamin, chat khoang va nguyén t vi
luong.

- Chuong 5: Khau phan an sinh 1y

Xin chan thanh cam on BGH Truong CBN KTCN, doi ngii CBGV Khoa Kinh
té va CTXH, gido vién nghé KTCBMA di tao diéu kién giup d& dé xdy dung gido
trinh nay.

Ha noi, ngay ....... thang ......nam 2021
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GIAO TRINH MO DUN SINH LY DINH DUONG
Tén MD: Sinh ly dinh dudng
Ma MD: CBMA 14
Vi tri, tinh chat, ¥ nghia, vai tro cia MD
Vi tri:
+ Sinh ly dinh dudng 1a Mb bt budc thudc nhom cadc mén hoc, md dun thudc nhom cac
MH/MBP co s& dio tao nghé chuong trinh khung Trung cap “K§ thuat ché bién mon an”.
MBD nay nham trang bi cho ngudi hoc nhiing kién thirc bo trg cho nghiép vu phuc vu nha
hang ctia ngudi hoc. MP nay duge t6 chire giang day trude cac MP ché bién.
Tinh chit:
+ Sinh 1y dinh dudng 1a MP 1y thuyét két hop vé6i thuc hanh danh gia MD bang hinh thirc
thi hét mén
Y nghia, vai tro cia MP
+ Sinh Iy dinh dudng 13 MP quan trong trong chuong trinh, 13 ndi dung thi t6t nghiép.
Muc tiéu ciia mé dun:
+ V& kién thirc: MP nay nham trang bi cho ngudi hoc nhitng kién thirc co ban vé sinh Iy
dinh dudng. Cac van dé dugc dé cip dén trong mon hoc 13: tAim quan trong dinh dudng
dbi voi strc khoe con ngudi, qua trinh tiéu hoa, hip thy thire an.
+ V& K¥ ning: Lya chon thuc phdm c6 ich d6i voi co thé con ngudi va khau phan an hop
Iy hop 1y vé sb luong va chat luong dbi voi tung lira tudi, timg loai lao dong.
+ V& ning luc tu chu, tu chiu trach nhiém: Co y thirc ky luat, tac phong cong nghiép va
thai do phuc vu tot. Tinh than phuc vu khach hang tan tim, chu d4o lam cho khach hang
hai long
+ Thai d6 lich sy, té nhi

+ Co6 long tu hao va hoai bao vé nghé Ché bién mén an

Noi dung cia MD
Théi gian
STT Tén cac bai trong MH _ _ _ _
Tong so | Ly thuyét| Thuwe hanh | Kiém tra
1. |An udng va stc khoe 3 2 1
2. |Qua trinh ti€u hoa thirc an 3 2 1
3. |Chtic ndng dinh dudng cua
. _ 10 7 2 1
cac chat sinh nhiét
4. |Chutc nang dinh dudng cua 10 6 3 1
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Chuwong 1. An udng va sirc khée
Ma chwong: CBMA 14.01

Gioi thi¢u:

An ubng va strc khoe cang ngdy cang dojgc chii ¥ va c6 nhiéu nghién ciru ching
minh “Sy lién quan chit ché giita an udng va sirc khoe”. An udng khong chi la dap ung
nhu cau cap thiét hiang ngay, ma con 14 bién phap dé duy tri va nang cao sic khoe va
tang tudi tho.

Van dé an di dojoc dat ra tir khi c6 loai ngojoi, lic dau chi nham giai quyét chong
lai cam giac d6i va sau d6 ngojoi ta thiy ngoai viéc théa min nhu cau bita dn con dem
lai cho ngooi ta niém vui. Ngay nay van dé an con lién quan dén sy phat trién va 1a yéu
t6 quan trong cho su phat trién cong dong, khu vuc va ca mot dat nojée. Bi dau trong
nghién ctru van dé dn udng va strc khoe 1a cac thay thube. Qua quan sat va nghién ciru
da chimg minh nhiéu yéu t6 an udng lién quan dén bénh tat va stc khoe.

Muc tiéu:

+ Nham trang bi cho nguodi hoc 1 s6 kién thuc vé ddi tuong, nhi€ém vu va phuong
phap nghién ctru mén hoc, muc dich cua dn udng va nhimg van dé dinh dudng hién nay,
an udng c6 khoa hoc va y nghia cua an udng.

Noi dung:

1. Déi twong, nhiém vu va phwong phdp nghién ciru mén hoc

1.1. Béi twong nghién ctru

Dinh dudng 1a mén hoc nghién ctru méi quan hé giita thirc 3n véi co thé con
nguoi. Cy thé 1a:

Qua trinh co thé sir dung thirc dn dé duy tri sy sng, ting trudng, dam bao cac chirc
phan binh thuong cta cic co quan va cac mo dé sinh ning luong.

Phén tmg cua co thé dbi voi thie dn, sy thay d6i ctia khau phan.

Dinh dudng 12 mot moén khoa hoc nghién ctru dinh dudng ¢ ngudi. Dinh dudng
ngudi quan tdm dic biét dén nhu cau dinh dudng, tiéu thu thuc pham, tdp quan in udng,
gia tri dinh doidng cta thyc phim va ché do an, mdi lién quan gitta ché do an va st
khoe.

1.2. Nhiém vu cu thé ctia mén hoc

Moén hoc nhim trang bi nhiing kién thtrc co ban vé sinh 1y dinh dudng. TAm quan

trong dinh dudng véi sitc khoé con ngudi, qua trinh tiéu hoa va hip thy thic an.



+ Chtrc nang dinh dojdng cua dinh dudng ddi v6i co thé con ngudi va khau phan in
hop 1y vé sb lugng va chit luong ddi véi timg lira tudi, timg loai lao dong.
1.3. Phuong phép nghién cuu
+ Nhom cac phuong phap nghién ciru 1y thuyét:
+ Phuong phap phan t ch va téng hop 1y thuyét;
+ Phuong phéap phan loai va hé thong héa 1y thuyét.
+ Nhom phuong phép nghién ctru thyc ti n:
+ Phuong phép quan sat su pham;
+ Phuong phap nghién ctru va tong két kinh nghiém;
+ Phuong phap lay y kién chuyén gia.
Phwong phap nghién ciru mén hoc:
Phai ndm duoc qua trinh tiéu hoa, hap thu va dao thai cac chat dinh dudng trong
con nguoi.
Hiéu dugc ngudn gbc, vai trd dinh dudng cta thuc phidm, nhu cau ciia cac chét dinh
dudng
Biét cach st dung va bao quan cac nhém thyc pham trong qua trinh so ché va ché
bién cac san pham dn udng.
Hiéu va x4c dinh khau phan an hop 1y vé s6 luong, cht luong cho ting ddi twong
lao dong.
Nim duoc cic yéu cau vé sinh trong qua trinh so ché va ché bién cac san pham an
ubng.
Biét duoc mot s6 bénh do dn udng gy ra va bién phap dé phong.
2. Muc dich cia an uong
2.1. Pé duy tri sir song va phdt trién co thé
+ Céac hoat dong séng cua thé gi61 sinh vat thé hién muon hinh, muén vé, nhung nét dac
trung va chung nhat 13 sy trao d6i chat.
+ Su trao dbi chét 1a tic dong qua lai thudng xuyén giira co thé va méi truong bén
ngoai. Qua d6 sinh vat thu duoc nhitng chit can thiét cho hoat dong sdng ctia minh.
+ V& ban chit cac chat nay 14 chat hiru co c¢6 trong thyc pham dugc co thé tiép nhan qua
qua trinh an udng.

2.2. Pé lao dong



Ngoai muc dich an dé duy tri su song va phat trién co thé. An ubng con dé giir gin
stre khoe, dé hoc tap, dé lao dong. Vi vay, moi ngudi phai biét duy tri mot ché db an
udng hop 1y, lanh manh. Nhu déi véi nguoi lao dong chan tay, lao dong ning ché d6 an
can dam bao giau ning luong, day du cac chat dinh dudng thiét yéu 1a protein, chat bot,
chat béo, sit... Vi day la ngudn dinh dudng quan trong giup ting cuong hoat dong, sirc
bén. Vi nguoi lao dong tri ¢ nhu ciu niang lwong cd phan thap hon so voi lao dong
chan tay. Tuy nhién v n cAn dam bao nhitng dudng chit quan trong trén, chl ¥ wu tién
bd sung cac chat dinh dudng gitp ting cuong cho tri ndo, ting cuong tri nhé, giam
stress nhu: acid folic c6 trong sita, gan, ca rot, ng cdc... , chit béo Omega-3 c6 nhiéu
trong ¢4 hoi, ca trich... , vitamin B ¢6 trong rau, trai cay tuoi... , glucose...

2.3. Pé chong bénh (it

Sy thiéu hut mot trong cac chat dinh dojong déu c6 thé sinh ra bénh tat thim chi
chét ngojoi. Pé duy tri sy sdng, nang cao stc khoe va ting tudi tho. Mdi ching ta can
nang cao kién thirc vé& dinh dudng, thyc hién khau phan an can ddi, hop 1y dé nang cao
suc dé khéng cua co thé, chéng lai bénh tat, dam bao su phat trién ctia co thé va nang
cao hiéu suit lao dong.

Pé c6 duoc “mdt tinh than minh man trong mot co thé trang ki¢n” can phai:
An udng di nhu cau ning lugng.

An ubng du chit dinh dudng.

An ubng dam bao an toan vé sinh thuc pham.

Pam bao ngudn nudc sach va moi truong thanh khiét.

Cudc sdng tinh than lanh manh yén vui.
3. Nhitng vén dé dinh dwéng hién nay

Pé giai quyét nhitng van dé 16n cia thiéu dinh doidng & cac nudc dang phat trién

va thira dinh dudng & cac nojde phat trién can c6 sy phdi hop cta nhiéu nganh. D6 1a sy
phéi hop gilta cac nganh y té, nong nghi¢p, kinh té, x4 hoi hoc, gido duc... trén co so
thuc hién mot chojong trinh dinh dudng tmg dung th ch hop dap Gng nhu cau dinh
dojdng, phu hop voi diéu kién kinh té, va dya vao tinh hinh san xuét luong thuc, thuc
pham cuy thé & cac ving sinh thai.

3.1. Vin dé thiéu dinh dwéng 6 cic nwéc kém phit trién



Nhimng két qua nghién ctru cua khoa hoc dinh dudng di chi ra trong thic an c6
chtra cac thanh phan dinh dudng can thiét d6i véi co thé, do 1a cac chit protein, lipid,
glucid, cac vitamin, cac chit khoang va nudc: Sy thiéu mot trong cac chat nay co thé
gy ra nhiéu bénh tat tham chi chét ngojoi. Theo t6 chirc y té thé gidi co 4 loai bénh
thiéu dinh dudng hién nay 1a:

+ Thiéu dinh dudng Protein ning luong.

+ Bénh kho mét do thiéu vitamin A.

+ Thiéu mau dinh dudng do thiéu sit.

+ Bénh budu c6 dia phuong va bénh kém phat trién tri tué do thiéu Iot.

Tinh trang thiéu dinh dudng phd bién & cac nudc dang phat trién va cac tang 1p
ngheo. Riéng bénh budu cb c6 tinh chat dia phuong. Bénh thiéu mau dinh dudng ciing
gip & ca cac nide phat trién. Diac biét thiéu dinh dudng protein ning lugng & tré em cac
nudc dang phat trién 13 van dé nghiém trong dang dugc quan tdm giai quyét. Boi dinh
dudng khong hop 1y ¢ do tudi nay s& lam giam kha ning hoc tip va han ché sy phat
trién thé lyc & tré.

Thé gi6i hién nay dang sdng, & hai thai cuc trai ngojoc nhau hoic bén bd vuc thim
cta sy thiéu an hodc 13 su du thira cac chat dinh dudng trong bita dn hing ngay. Trén
thé gidi hién nay van con gan 780 tridu nguoi tic 1a 20% déan sd ciia cac nude dang phat
trién khong c6 du lwong thuc, thue phim dé dam bao nhu cau dinh dudng co ban hang
ngay. 192 triéu tré em bi suy dinh dudng protein ning luong va phan 16n nhan dan cac
nuéc dang phat trién bi thiéu vi chat; 40 triéu tré em bi thiéu vitamin A gy kho mit va
c6 thé dan téi mu 10a, 2000 tridu nguoi thiéu sat giy thiéu mau va 1000 triéu ngudi
thiéu 16t trong d6 c6 200 tridu ngoyoi bi budu cd, 26 tridu ngoyoi bi thiéu ning tri tué va
1oi loan than kinh va 6 triéu bi dan don. Ty 18 tré so sinh c¢6 can ning dadi 2,5 kg & cac
nudc phat trién 13 6% trong khi & cac nttdc dang phat trién 1én t6i 19%. Ty 18 tir vong co
lién quan nhiéu dén suy dinh dudng & cac nudc phat trién chi ¢ 2% trong khi d6 & cac
nuédc dang phat trién 1a 12% va cac nudc kém phat trién ty 18 nay 1én toi 20% Ty 1¢ nay
duoc t nh voi 100 tré sinh ra séng trong nim .

Theo udc tinh cia FAO T chirc luong thuc va néng nghiép lién hiép qubc san
lojong luong thue trén thé gi6i c6 du dé dam bao nhu cau ning lojong cho toan thé nhan
loai. Nhung vao nhimg nam cudi cta thap ky 80 méi co6 60% dan s6 thé giéi dugc dam
bao trén 2600 Kcal/ngojdi/ngay va van con 11 qudc gia c6 mirc an quéa thap dadi 2000

Kcalo/nguoi/ngay.



Hau qua cta nan thiéu an vé mit kinh té rat 16n. Theo cudn sach "Gia tri cudc
song", néu mot ngudi chét trude 15 tudi thi xa hoi hoan toan 16 von, néu co cong viée
1am dn déu ddn thi mot ngudi phai sbng dén 40 tudi méi tra xong hét cac khoan no doi,
phai lao dong va séng ngoai 40 tudi méi lam 1i cho xa hoi.

Thiéu an, thiéu vé sinh 13 co s& cho cac bénh phat trién. O Chau Phi mdi nam co 1
triéu tré em dudi 1 tudi chét vi sot rét. Truc tiép hay gian tiép tré em ditdi 5 tudi & cac
nide dang phat trién bi chét do nguyén nhan thiéu an t6i 50%. Karl Waldemar Ziegler
la nha héa hoc ngojoi Pirc da .nghién cuu vé tai hoa cua nan thiéu an, dic biét 1a chau
Phi d3 di dén két luan "Thé giéi ma ching ta dang sdng 13 mot trai tap trung huy diét 16n
vi mdi ngay ¢ d6 c6 12 nghin ngudi chét doi”.

3.2. Vin dé thiva dinh dwéng é cdc nwéc phdt trién

Nguoc lai véi tinh trang trén, & cac nudc cong nghiép phat trién lai ding bén bo
vuc thim cua sy thira an, ndi 1én sy chénh 1éch qua dang so véi cac nudc dang phat
trién.

Vi du: Mic tiéu thy thit binh quan dau ngudi hang ngay & cac nudc dang phat trién
1a 53 gam thi & My 1a 248 gam. Miic tiéu thu sita & phia Pong cac qudc gia Dong A 13
51gam sira tojoi thi & Chau Au 1a 491 gam, Uc 1a 574 gam, My 1a 850 gam. O Vung
Pong A tiéu thu trimg chi co 3 gam thi ¢ Gc 1a 31 gam, M§ 1 35 gam, diu m& & Vién
DPoéng 14 9 gam thi & Chau Au 13 44 gam, My 56 gam. V& nhiét luong & Vién Déng 1a
2300 kcalo, O Chau Au 3000 Kcalo, My 3100 Kcalo, Uc 3200kcalo. Néu nhin vao mirc
tiéu thu thit ca thi sy chénh 1éch cang 16n, 25% dan s6 thé gi61 & cac nudc phat trién da
str dung 41% tong protein va 60% thit

Lay muc dn ctia Phap lam v du: Mirc tiéu thy thyc phdm ndm 1976 t nh binh quan
dau nguoi 1a 84 kg thit nam 1980 1 106 kg , 250 qua trimg, 42 kg ca, 15 kg pho mat, 19
kg ddu md, 9 kg bo, 36 kg dojong, 3kg banh mi, 73 kg khoai tay, 101 kg rau, 58 kg qua,
101 1t reou vang, 71 1t bia. Mirc dn qua thira ndi trén di dan dén tinh trang thira dinh
dudng.

Vay nhi€ém vu ctia nhitng nguoi [am dinh dudng nudce ta la xay dung dojoc bira an
can d6i hop 1y, giai quyét tot van dé an toan luong thuc thuc pham, sém thanh todn bénh
suy dinh dudng protein ning luong va cac bénh c6 y nghia cong dong lién qua dén cac
yéu t6 thiéu vi chat.

4. An uéng cé khoa hoc

4.1. An dii lwong, dii chit va ty 1¢ cdc chit cin déi
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Con nguoi ton tai va hoat dong dugc nho an uéng lugng thuc phém an vao héng
ngay 1a nhirng chat mang lai cho co thé nhitng nguyén liéu dé:

Sinh ra ning luong bu ddp nhitng ning lugng hao tén hing ngay.

Gitip sy tang truong , bdi bo va thay thé cac phan tir bi hao mon.

Diéu hoa cic tién trinh dinh dudng xay ra trong co thé.

Thirc dn cung cap cho co thé nhitng chét dinh dudng can thiét dé thoa min cac yéu
cau trén. Can tim hiéu vai trd cta cac chit dinh dudng va an udng du chit, du lojong va
can ddi dé phat huy hét tac dung cua thirc an.

4.2. An phdi phii hop véi khi hiu, nghé nghiép, véi lira tuéi va bénh tit
4.2.1. An phdi phit hop véi lira tudi

Nhu cau in udng, kha ning hap thu cia m i Itra tu6i 1a khac nhau vi vay can lya

chon thyc don phu hop dé thoa man nhu cau co thé.

Vi du:

Tré nhoém bot 6 - 12 thang nhu cau 850 Kcal/ngay

Tré nhom chao 13 - 18 thang nhu cau 1000 Kcal/ngay.
Tré nhém com 19 — 36 thang nhu cau 1100 Kcal/ngay.
Dbi voi ngudi 16m tudi:

Nguoi cao tudi 1a déi tuong can duge cham soc dic biét vé dinh dudng vi co thé
ngudi cao tudi thojong da bi 1do hoa. Chirc ning cua cic co quan, bo phan déu bi suy
giam. Ngoai ra, ngojoi cao tudi thuong hay méc cac bénh man tinh. Vi vay, ché d6 an va
cach an udng sao cho phu hop véi ngudi cao tudi 1a hét sirc quan trong. Tranh in qua
no, dic biét khi c6 bénh ¢ hé tim mach, cn cha ¥ nhitng ngay 1 , tét thudng an qua muc
binh thudng, va vui qué chén.

Lam thirc an mém va cha ¥ téi mén canh. Can quan tim dén tinh hinh rang miéng
va strc nhai, nudt clia nguoi cao tudi khi ché bién thirc an vi tuyén nudc bot va ham ring
clia ngoyoi cao tudi hoat dong kém, van dé nudt thic dn c6 khé khin.Can xay dung mot
tap tuc moi, tic 1a cod ké hoach cho bita an: Bita an thuc don. Bita dn cua ngojoi cao tudi
¢ ng nhoy bira an gia dinh, nén c6 dy di cac mén nhoy sau:

C6 mén an cung cdp ning lojong chu yéu 13 chat bot, mén ch nh 13 com. Com

tréng hodc com tron ngo, tron dau xanh, dau den, tron khoai c6 vung con tron cam.

Com cam rat bd, rat ngon va rat béo. Ngoai com, c¢6 thé an banh mi & thanh phd ,
an ngd, mén mén & cac ving dong bao thiéu sd chuyén trong ngd hodc an khoai, dic

biét 1a khoai so cham mudi vung, rat phu hop véi ngojoi nhiéu tudi.

11



C6 mén an chu lyc h n hop giau dam béo chu yéu cung cip chat dam va chat béo,
bao gém thit cac loai, ca va thuy san, dau phu va dau cac loai. Cac mén an nay co thé
lam riéng tung loai nhoj thit kho, thit ga ludc, cé ran, tring trang, dau phu kho, ran hoac
h n hop nhgj gia ba ba c6 thit, c6 dadu phu , dau phu nhoi thit, trimg dac thit hodc ché
bién sén thuc don dé an dan nhoj tojong, mudi vimg, lac. Khong nén bay vé& ra qua nhiéu
mon.

C6 mon salat, chu yéu dé cung cp rau - ngudn vitamin, chat khoang, chit xo cho
co thé. Trong mon salat cd kém dau an, vung, lac dé ché bién ra cAc mén ndm hoic cac
mon salat h n hop nhiéu loai rau, ct, qua khac.

C6 moén canh cung cip nojdc va cac chat dinh doidng bd sung cho co thé. Tir nuée
rau, canh sudéng, canh rau mudng twong gimg dén canh c4, canh gio, canh thit. Nhiing
mon canh chua rat duoc ua thich trong mua heé va nhitng moéon canh ddi voi lac, véi ca,
v6i thit rat dugc wa thich trong mua dong.

C6 d6 udng: Nh¢ 13 dn can di d6i voi udng. Doi v6i ngudi cao tudi, han ché dung
ruou. Chi can nudce tréng, nudc che va c6 mon canh trong bira an.

Tom lai, trong bita dn, ngoai com ra, can chu y moén chu lyc giau dam béo, mén
rau, mon canh va nojde udng. Néu co6 diéu kién, thém moén qua trang miéng. Chu y dam
bao vé sinh trong qua trinh niu nudng
.4.2.2. An phadi phit hop véi logi lao dong

Déi véi timg ddi tuong lao dong khac nhau, thi phai ¢6 ché d6 dinh dudng khac
nhau dé ¢ hiéu qua cao hon trong cong viéc.

14.2.3. An phdi phit hop véi khi hau....

Co thé chung ta ¢6 nhu ciu dinh dudng khac nhau trong diéu kién kh hau, thoi
tiét khac nhau. Vi vy, can phai c6 ké hoach 1ap thuc don hop 1y cho co thé
trong timg diéu kién kh hau khac nhau. C ng tir 6 tao nén nét dic trung riéng cho nét
am thyc cta timg ving timg mién.
4.2.4. An uéng phong chéong bénh tit

An ubng thiéu hoic thira dinh dudng déu co thé gy ra bénh tat. Néu c6 ché do an
udng hop 1y dé ning cao st dé khang cho co thé. Trong truong dang diéu tri bénh néu
ap dung ché d6 an udng hop 1y giup phat huy tot tic dung cua duge pham nho do dat
hi€u qua cao trong diéu tri, co thé chong binh phuc hon.
4.3. Han ché cdc yéu té anh hwéng dén tiéu hod hép thu thivc

Dé han ché nhiing yéu t4 bat loi dén qua trinh tiéu hoa va hap thu thirc 4n thi can
tun thi nhitng nguyén tic sau:
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Yéu td vé sinh can dojgc quan tdm hang dau nhoj: nha an, phong an phai sach sé,
thoang mat, dung cu dung thirc dn phai sach s&, ché bién thuc phidm hop vé sinh, dang
ky thuat....

Kich thich hém an b?mg cach: chon lya thuc don phong phu, dung khau vi, s
thich, khong an vét trude bira chinh.

An udng dung gio, diéu do, lam viéc khoa hoc.

Str dung nuée udng thich hop.
Han ché cang thang lo lang trude bita an.
Khong nén 1am viéc khac khi an.

5. Y nghia ciia dn uéng cé khoa hoc

.5.1. Vé kinh té

Gan 60% cong nhan thé gidi lao dong trong ndéng nghiép va san xuat thyc pham.
Trén thé gi6i trung binh c6 khoang 50% thu nhép chi cho an 6ng, lwong chi tiéu d6 dao
dong tir 30% & cac nude giau, dén 80% & cic nojdc nghéo.

.5.2. Vé xii hji

Nhu cau in udng 1a mét trong nhitng nhu cau quan trong nhit ciia moi co thé séng,
dic biét ddi vai stre khoe con nguoi.

Céc loai thirc an giit vai trd quan trong ddi véi co thé va ngirdi ta an thirc an nao 1a
ca mot qua trinh phat trién khoa hoc cta nhiéu thé hé ma cho dén nay van chua thé noi
1a két thuc.

Vén d& an duoc dit ra tir khi loai ngudi xuit hién va sau do trai qua tién trinh phat
trién, ngoai viéc dii no con phai dam bao nhu cau vé chat. Bita an dem lai cho con ngudi
niém vui, su thich tha va hanh phuc.

Khi cic chat dinh dudng di vao co thé nd gitp co thé ton tai, néu thiéu dinh dudng
s& dan t6i thiéu hyt trong co thé, giy ra bénh tat, m dau.

5.3. Vé sirc khée

An udng khoa hoc quyét dinh su phat trién ciia co thé: cac hé thong té bao than
kinh, da, xuong, mau... luén dugc hoan thi¢n.

An ubng bu dip sy tiéu hao ciia co thé: trong qua trinh sdng va hoat dong co thé
ludn co tiéu hoéa va d6i méi té bao V du: bong da, mong tay, chan, toc dai ra... . Nhu vdy
co thé can dojgc cung cap cac chit dinh dudng dé cu tao va bu dap b sung cac té bao
da mat.

Cung cip ning luong cho co thé hoat dong:
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Co thé ludn can nang lojong dé duy tri sy séng, diéu hoa than nhiét, tiéu hoa thirc
an dé lao dong, hoc tap.

Cuong d6 lao dong cang tang, thoi gian lao dong cang dai thi sy ti€éu hao nang
luong cang 16n.

Su cung cap va bd sung ngudn nhiét ndy 1a do su phan giai cac chét dinh dudng
sinh ning lugng, ning luong thiéu ning dugc dua vao co thé.

Phong chira bénh:

An day du dinh dudng gitp co thé khoe manh, ting stirc dé khang dé tiu diét vi
khuan khi chung xdm nhap vao co thé V du, khi co thé khoe manh thi vi khuan bi tiéu
di¢gt .

Chinh vi vy ngooi lao dong ning can bdi dudng nhiéu, bang cach an day du, hop
1y va khoa hoc.

Cau hoi:
1.Trinh bay muc dich cta an ubng ddi v6i con ngudi?
2.Trinh bay nhiing van dé dinh dudng hién nay?

3.An ubng nhu thé nao dugc xem 1a c6 khoa hoc? Y nghia cua dn udng c6 khoa hoc?
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Chuong 2
Qua trinh tiéu héa va hap thu thirc in

Ma chuwong: CBMA 14.01

Giéi thiéu:
Trong chuong 2, trang bi cho ngudi hoc ndm rd qué trinh tiéu hoa, hap thy thirc an,
cac yéu t6 anh huong dén qua trinh tiéu hoa, hip thy thie an.
Muc tiéu:
Nham trang bi cho nguoi hoc nam rd qua trinh tiéu hoa, hap thu thirc an, cac yéu td
anh hudéng dén qua trinh tiéu hoa, hap thu thirc an.
Noi dung:
1. Khai niém va y nghia cua tiéu hoa thirc an
1.1. Khai niém
Tiéu hoa 13 qua trinh bién d6i thirc dn thanh cac cac dinh dudng tir nguyén liéu thit,
c4, rau, qua...thanh cac chit don gian nhu acid amin; dojong don va céc acid béo,
vitamin...dé co thé c6 thé hép thu duoc.
1.2. Y nghia
Tiéu hoa va hap thy thire dn c6 anh hojong sau sic dén tinh trang stc khoe va tinh
trang co the.
Thay d6i bénh 1y vé& dojong tiéu hoa.
Hoat dong vé tiéu hoa gitip ta dé phong va chira mot sd bénh.
2. Qua trinh tiéu hoa thirc an
2.1. Tiéu hoa ¢ miéng - thuc quan
O khoang miéng, thtrc an dojoc tiéu hoa bang cach nhai nhoé va tron 1 n voi nojde
bot, dong thoi dojoc tiéu hoa hoa hoc dodi tic dong ciia cac men tiéu hda co trong najde
bot.
Trong khoang miéng ctia ngajdi c6 3 cip tuyén nojde bot ch nh:
Tuyén mang tai
Tuyén doj6i ludi
Tuyén doj6i ham
Ngoai ra con ¢6 rat nhidu tuyén nojdc bot nhé khac nim dudi niém mac khoang
miéng. Cac tuyén nay tiét ra nudc bot, 1a dich tiéu hoa ctia khoang miéng.
Nudc bot 13 dich tiéu hoa dau tién tac dong lén thirc an khi chung dugc dua vao co

thé. Trong thanh phan cta nojde bot cd hai men tiéu hoa ch nh 13 amilaza va mantaza.
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Men amilaza: chuyén tinh bot thanh duong d6i disacarit

Con men mantaza: bién dojong déi thanh dojong don monosacarit

Ngoai cac men, nojdc bot con chira cac chit dam, cac acid va mudi khoang. Chét
dam muxin ctia nvéc bot 1am cho thirc dn nhuyén tron, dé di chuyén va d& nudt hon.

Nuéc bot duoc tiét ra theo co ché phan xa co diéu kién va khong diéu kién. Khi
thirc an k ch th ch cac co quan cam thu ¢ khoang miéng cung v6i mui vi thuc an, am
thanh... tac dong dén trung tim diéu tiét nudc bot & hanh ndo. Cac day than kinh phod
giao cam diéu khién tiét nojéc bot k ch th ch tiét nhidu nuée bot loang, nguoc lai cac day
than kinh giao cam k ch th ch tiét nude bot dic, chira nhiéu muxin.

Thanh phan va lojong nudc bot dojoc tiét ra phy thudc véo tinh chat cua thirc an.
Thirc an kho va ctng 1am tiét nhiéu nuéc bot hon thic in long.

Khi d3 duogc tiéu hoa bt dau tir khoang miéng, thirc dn dugc dwa xudng thue quan
dé vao da day. Pong tac nudt thirc dn duoc thuc hién theo phan xa: khi thirc dn kich
thich cac co quan cua niém mac, man hau va ludi ga. Thirc dn cing qua thuc quan 8-9
gidy, thirc an 16ng qua thuc quan 1-2 giay.

Tiéu hoa & thyc quan: Thuc quan 1a mot éng thit mém dai khoang 25¢cm ndi lién
hong vé6i da day. Khi nudt thirc an qua thuc quan xudng da day ngojoi ta n n thd. Néu
trong khi nudt thirc dn ma copdi ndi rat d bi sic vi thanh quan mé ra thirc an c6 thé lot
vao dojong ho hap, gay sic.

2.2. Tiéu hoa ¢ da day

Da day 1a khiic phinh to nhit ctia dng tiéu hod, c6 dung t ch 1200ml. Vi vay ngoai
chtrc ning 1a tiép tuc tiéu hoa thic an, da day con ¢ chiic niang chira dung thirc an. Vé
mit chtrc ning da day c6 thé chia 1am 3 ving: tai hoi phinh 16n , than phinh bé va hang
hang va dudng mén vi . Da day ndi thong v6i thuc quan qua tdm vi va rudt non qua mén
VI.

2.2.1. Hoat dong co hoc cua da day

Tam vi khong c6 co thit thuc su, nd chi duge dong nhd 16p co vong hoi day 1én va
dugc thém co hoanh tdng cojong, do d6 ctra ngan cach da day va thuc quan don khong
chit nho; mon vi. Co ché doéng mé tdm vi phu thudc vao bai tiét acid cia da day. Tang
bai tiét acid viém loét da day lam tAm vi dé v& gay o hoi, ¢ chua.

Tang ap suat trong 6 bung vac ning, mang thai ciing c6 thé gay o chua.

O than va hang da day: khi da day choja c6 thtrc 4n thi timg lac lai c6 mot con co

bop yéu. Khi co cam gidc déi tao thanh nhitng con co manh va lién tuc hon.
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Khi thirc dn vao da day khoang 5-10 phiit thi xuat hién hinh thirc hoat dong méi
ctia than va hang da day: nhu dong. D6 1a nhitng co bop lan truyén theo kiéu lan song.
Cir 15-20 gidy lai c6 co bop xuét hién & ving than roi lan dan téi mon vi, cang lan xa
cang manh va moi trudng da diy cang nhiéu acid thi nhu dong cang manh. O ving than
da day, nhu dong 1am cho dich vi thAm sau vao khéi thirc an lam tan rd phan ngoai cta
khéi nay va 16i cudn nhitng manh thirc an roi ra xuéng vung hang. Tai ving hang nhu
dong nghién nat thire 3n, nhao tron thirc dn voi dich vi, thiic diy qua trinh tiéu hoa trong
da day.

Mon vi ¢6 co thit riéng kha manh. O mot s6 tré nhé co thit ndy qua pha trién trong
khi co that tam vi yéu gay hoi ching hep mon vi bam sinh, tré rat hay bi non sau khi an.
Dbi v6i nhitg chau nay khong nén cho dn qua no, sau khi dn can bé mot luc réi méi dat
nam.

Binh thuong, ngoai bita an mon vi hé mo, bit dau an thi mén vi dong chit lai. Khi
thirc 4n tiéu hoa thanh vi trip trong da day, nhu dong da day manh Ién lan dén ving
hang va ép vao khoi thic an dojoc chira ¢ ddy, 1am md mon vi don mot phan thic dn
xubng rudt non. Nhu vdy nhd nhu dong da day 1am cho mén vi déng mé thanh timg dot,
khién cho thtrc an tr da day xuéng rudt tung t mot dé tiéu hoa va hép thu thirc an triét
dé.

Hoat dong co hoc cua mdn vi cung voi chitc nang chira dung thirc an cua da day
lam cho nguroi ta an thanh tig bita nhong tiéu héa va hap thu gan nhu lién tuc trong ca
ngay, cung cip vat chat bd sung cho co thé lién tuc, phi hop véi tiéu hoa lién tuc do
chuyén hoa.

2.2.2. Hoat dong bai tiét ciia da day

Dich tiéu hoa cta da day 1a dich vi va do cac tuyén cua da day bai tiét ra. Dich vi la
mot chat long, trong sudt va khong mau, quanh, 13 mét dich c6 acid, d6 ph=1. Thanh
phan cta dich vi gdbm cac men tiéu hoa, acid clohydric va chit nhdy.

Céc men ti€u hoa

Pepsin dojoc bai tiét ra dojoi dang choja hoat dong 1a pepsinnogen. Trong mdi
trojong c6 pH< 5.1 pepsinnogen dojoc hoat hdéa thanh pepsin hoat dong, c6 tic dung
phan giai protid cta thirc dn thanh cac mach dai polypeptid hodc ngin (pepton).

* Men sita: cung phdi hop v6i ion Ca*™, phan giai protid tan cua sira thanhcac
caseinat két tua, dojoc giit lai trong da day khi phan chét 16ng con lai goi 1 nh thanh,
dojoc doja ngay xudng rudt non. Nho d6 da day co thé tiép nhan dojoc mot thé tich sira
16n hon dung tich cua chinh né. Lipase dich vi c6 tac dung tiéu hoéa lipid cua thirc
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in da dugc nhil twong hoéa lipid cta trimg va sita bang cach lién két este giita glycerol
v6i acid béo thanh acid béo va monoglycerid.

Nhom céc chit vo co: Acid clohydric HCL ¢6 tac dung tang hoat t nh ctia pepsin
bang cach tao pH can thiét dé hoat hoa pepsinnogen va cho pepsin hoat dong, pha v vo
lién két bao boc quanh céc bo sgi co trong thirc an va hoa tan nucleoprotid tao diéu kién
cho pepsin tiéu hoa protid. Ngoai ra HCL con ¢o tac
dung sat khuan.

Nhom cac chat nhéy: c6 tac dung bao v¢ ni€ém mac da day. Trong chét nhﬁy c6 mot
loai glycoprotid dic biét, két hop véi vitamin Bi trong thic dn tao thanh mot phirc chat
gén tiép nhan dac hi¢u & mang té bao niém mac rudt non gitp vitamin B12 dojoc hép thu
d dang hon. Ddi voi nhimg ngooi bi cit bd mot phan da day kha ning hép thy vitamin
Bi2 ¢ ng bi giam di, 14u ngay sé& c6 thé bi thiéu mau 4c tinh.

Thirc an luu trd trong da day trung binh tir 4 d&én 8 gid, phu thudc vao tudi, gidi t
nh, trang thai tam 1y, hoat dong thé luc v.v... nhung trudc hét phu thudc vao ban chét
hoa 1y cua thirc an. Thirc dn md luu tri trong da day lau nhat. Chét long di chuyén
xubng ngay khi vao da day.

2.3. Tiéu hoa ¢ ruft non

Rudt non 1 doan dai nhat trong 6ng tiéu hoa, dao 300 - 600cm. La noi hoan tit qua
trinh ti€éu hoa cac thirc an va thuc hién hép thu cac chét dinh dudng qua niém mac rudt
vao mau.

2.3.1. Hoat dong co hoc cua ruot

Ruét non ¢6 nhiéu hinh thic hoat dong co hoc: co thit cur dong qua lac, nhu dong
va phan nhu dong. Cac hoat dong trén co6 tac dung nhao tron thirc an voi dich tiéu hoa,
vén chuyén thirc an, kéo dai thoi gian tiéu héa va hip thuy thirc an trong rudt non.

2.3.2. Hoat dong bai tiét dich
Rudt non c6 3 loai dich ti€u hoa la: dich tuy, dich méat va dich rudt

Dich tuy: do phan bai tiét ctia tuyén tuy bai tiét va d6 vao rudt non. Dich tuy c6 du
cac men ti€u hoc Protid, lipid va glucid.

Nhom men ti€u héa protid: trypsin, chymotrypsin, cacboxypeptidase.+ Nhom
men tiéu hoalipid gdm 3 loai ch nh: Lipase dich tuy, phospho lipase, cholesterol
esterase.

+ Nhom men tiéu hoa glucid gdm cac men ch nh: amylase dich tuy va mantase
Dich mat: do gan bai tiét ra. Mat gé)m mudi mat va sic td mat. Mudi méat dong
vai trd quan trong trong tiéu hoa va hap thu lipid, do 1am nhil twong héa tat ca lipid va
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cac thirc an, 1am ting tic dung tiéu hoa ctia cac men tiéu hoa lipid ciia rudt gop phan vao
viéc hép thu cac san phém ti€u hoa cua lipid. Mubi mét con can thiét cho viéc hép thu
cac vitamin tan trong dau gdmvitamin A, D, E, K.

Dich rudt: Do té bai niém mac rudt bai tiét ra. Dich rudt ciing c6 ddy di cac men
tiéu hoa protein, glucid va lipid

+ Nhom men tiéu hoa protein ctia dich ruét gdm aminopeptidase, iminopeptidase,
tripeptidase va dipeptidase cac tac dung phan gidi cac peptid, tripeptid va dipeptid
thanhc 4c acid amin, 1a dang don gian ctia protid ma co thé ¢ thé hap thu dugc.

+ Nhom men tiéu héa lipid gdm lipase, phospho lipase, cholsterol - esterase nhu
cua dich tuy.

+ Nhom men tiéu hoa glucid gdm amylaza va mantase. Ngoai ra con c6 sacarosa
phan giai sacarose thanh glucose va fuctose va lactase phan giai thanh glucose va
galactose.

2.4. Tiéu héa & ruot gia

Khi vao dén rudt gia, thirc an chi con rat t chat dinh dodng. O rudt gia cé rat nhidu
cac vi khuan 1én men dirong va théi rita dam. Nho sy 1én men va thdi rira nay thirc dn
thirc dn duoc phan giai va hap thu hoan toan. Nho sy 1én men ¢ rudt gia ma celuloza
mai bi phan giai.

Trong rudt gia thic an sé bi dic lai do bi hut nojdc va chuyén thanh phan. Phan
dugc cau tao tir cac chét cin bi cua thuc dn khong dugc tiéu hoa, cac sdc td mat va vi
khuan, cac chit nhay.

3. Qua trinh hép thu thirc in
3.1. Khai niém

Hap thu 14 viéc van chuyén cc san pham tiéu hoa tir 10ng dng tiéu hoa vao mau, dé
bd sung cho phan vat chét bi tiéu hao trong qua trinh chuyén hoa va phat trién co thé. Vi
vay khi hip thy bi suy giam thi tinh trang dinh dudng cia co thé s& bi anh hudng rat
nang né.

3.2. Hdp thu thirc an ¢ miéng

Tat ca cac doan cua Ong tiéu héa déu co kha nang hap thy nhung riéng miéng chi

c6 kha ning hap thu mét sb loai thude giam dau tirc ngyc.
3.3. Hdp thu thirc an é da day
Da day c6 thé hap thu ntéc, glucoza nhung manh nhét v n 13 ruou, bia, dudng.

3.4. Hip thu thirc dn 6 rudt non
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Rudt non 1a noi h?ip thu thirc an manh nhét vi dién t ch hép thu thirc an & rudt non
16n nhét, chiéu dai rudt non 1a 300 — 600 cm. Niém mac cta rudt non c6 nhiéu nép 16
16m gdm cac van rudt, cac vi nhung mao diém ban chai cta té bao niém mac rudt do do
dién tich hap thy tang 1én tir 200 — 500m>,

Co ché hap thu 13 sy vin chuyén vat chit qua mang té bao theo co ché khuyéch tan
don thuan.

+ HAp thu protid: hau hét cac protid dojoc hip thu dojéi dang acid amin theo co
ché van chuyén tich cuc.

+ Hép thu glucid: glucid chi yéu dojoc hip thu doy6i dang dudng don. Phan 16n
glucid dojoc hip thu boi cac chét tai dac hidu. Pay 1 co ché hap thu tich cyc, mot luong
nho glucid dojoc hap thu bang co ché khuyéch tan don gian.

+ Hap thu lipid: chil yéu di6i dang céc acid béo, glycerol, monoglycerit va sterol
tu do.

+ Hap thu Vitamin: tat ca cic vitamin déu dojoc hap thu d6i dang tu do nhung
khong bi phéan giai. Pa s6 duoc hap thy nhd co ché van chuyén tich cuyec.

3.5. Hép thu thirc an ¢ rudt gia
Kha niang hap thu & rudt gia khong 16n. Rudt gia c6 kha nanghap thu mot s6 chat
nhu glucose, acid amin, vitamin bang co ché khuyéch tan. Tuy cojong do hap thu khong
16n nhung vi thoi gian ton loju cua cac chat chira dung trong rudt gia dai nén sb luong
hap thu ¢ ng c6 ¥ nghia. Nguroi ta di loi dung kha ning nay dé thu cac chat dinh dojong
vao rudt gia dé tam nudi ngudi bénh trong luc chua cé thé in udng duoc binh thudng.
Rudt gia c6 kha nang hap thy mot sé thude nhu thude ngi, ha sot, khang sinh...do
d6 ciing c6 thé lam duong dua thude vao co thé.
4. Cdc yéu to anh hwéng dén qud trinh tiéu hod va hdp thu thirc dn
Men ti€u hoa thirc an c6 trong nudc bot, da day, gan mat, tuy tang, rudt non goi la
dich tiéu héa. Khi dn dich tiéu hoa dugc kich thich tiét ra diy du gitp dn ngon mudn vy
phai c6 cac yéu td sau:
4.1. Cic yéu to anh hwong dén tiéu héoa
4.1.1. Yéu t6 vé sinh
Nha an, phong an phai sach s€, gon gang thodng mat
Dung cu chira thitc an, bat dia phai sach s& kho rao khong 4m ¢, hoi, ban.
Thire an khong doc, ding nojdc sach dé rira va niu.
Nhan vién phuc vu phai sach s€, khoe manh.
4.1.2. Yéu t6 ky thudt
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