CHUONG 4
CAC CHAT DINH DUONG KHONG SINH NHIET

Mai chwong: MH18-04
Gioi thi¢u

Sy thiéu hut vitamin, chét khodng, nuée s& anh hudng dén ste khoe, trf tug,
kha nang sinh san va lao dong cua nguoi 16n; can tré sy tang trudng va phat trién
ctia tré em, giam sirc dé khang, d6i khi dé lai hau qua vinh vién. N6 ciing lam gia
tang ty 1¢ tir vong, nhat 1a ¢ phu nir ¢6 thai va tré nho. Vi vay viéc nghién ctru chire
ndng dinh dudng cua vitamin, chat khodng, nudc la rat can thiét d€ cé mét che do
an uong khoa hoc, hgp 1y ddm bao ning cao stc khde cho cd nhian va cdng dong.
Muc tiéu:

- Liét k& duoc cac chét dinh dudng khong sinh nhiét.

- Xac dinh dugc vai trd, ngudn gdc, nhu ciu cia cic chat dinh dudng khong
sinh nhiét.

- Xac dinh hau qua ciia viée sit dung thira hay thiéu cic chit dinh dudng
khong sinh nhiét.

- Mo ta cach bao vé cac Vitamin trong qua trinh so ché va ché bién.

- Tuan thu hudng dﬁn dam bao duy tri chirc nang dinh dudng cta vitamin,
chat khoang va nguyén to vi lugng.

Noi dung chinh:
1. VITAMIN

Muc tiéu

- Trinh bay dugc vai trd, nhu cau, ngudén goc cua vitamin, dic diém cua cic
bénh thiéu va thira Vitamin.

- Liét ké duogc cac loai Vitamin.
- Giai thich chinh xac duoc tac hai cia viée thira va thi€u vitamin.

- Tuén thu huéng dan dam bao duy tri chirc ning dinh dudng cia vitamin.

1.1. Khi niém
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Vitamin 12 nhém hop chét hitu co trong tw nhién, c¢6 phan tir lugng twong ddi
nhd va c6 ban chat 1y hoa khac nhau tham gia vao cac qua trinh chuyén hoa clia co
thé séng..

1.2. Phéin loai Vitamin

Can clr vao kha nang hoa tan chia thanh 2 nhém la nhém Vitamin hoa tan
trong nudc va nhom Vitamin hoa tan trong chat béo.

1.2.1. Cac Vitamin tan trong nudc

Nhém Vitamin hoa tan trong nuéc bao gdm : C va nhém B
1.2.2. Céc Vitamin tan trong chat béo

Nhom Vitamin hoa tan trong chét béo bao gém A, D, K, E
1.3. Cac Vitamin thong dung
1.3.1.Vitamin C

Tinh chit Iy héa

Dé hoa tan trong nudc, bén trong moi trudng acid, dé bi pha huy boi qua
trinh oxy hoa, anh sang, kiém, nhi¢t do, dac biét vai sy c6 mit cia sdt hodc dong.

Tdc dung sinh ly

Vitamin C tham gia nhiéu qua trinh chuyén hoa quan trong. Trong qué trinh
oxy héa khir, vitamin C ¢6 vai trd nhu 1 chét van chuyén lon hydro

Vitamin C con kich thich tao collagen ctia mé kién két, sun, xuong, rang,
mach mau. Vi thé khi thiéu vitamin C, céc triéu chimg thudng biéu hién & cac td
chirc lién két va xwong (xuat huyét dudi da, chay mau chan ring, dau moi xuong
khép).

Vitamin C kich thich hoat dong cua céac tuyén thuong thén, tuyén yén, hoang
thé, co quan tao mau va do d6 vai trd cta vitamin C lién quan téi chirc phan cua cac
co quan nay nhu kich thich sy phét trién & tré em, phuc hdi strc khoé, vét thuong
mau lanh, tang suc bén mao mach, ting kha ning lao dong, su déo dai, ting siic
khang nhiém va hé tro viéc hé‘ip thu st. Vitamin C 12 mdt chét chéng oxy hoa
chinh.
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- Thiéu vitamin C: con nguoi bi gidm suc dé khang, dé bi bong té bao biéu
bi, ning hon 13 mic chimg bénh scorbut (con goi 1a bénh hoai huyét): d& bi chay
mau chin ring, nudu loi, xuit huyét dudi da, 16 loét, vét thuong lau lanh...co thé
dan t6i tir vong néu khong duge diéu trj kip thoi.

- Thira vitamin C: cé thé gdy soi thin, giam strc bén hong cau, rit ngan thoi
gian dong mau.

Nhu cau

- Nhu ciu khuyén nghi cho vitamin C con chua duge théng nhét. Mot sb cho
rﬁng khdéng nén cao hon liéu phong bénh scorbut (10- 12mg/ngay). Mot s6 khac dé
nghi 60mg/ngay hoac hon dé dam béo cho cic md duorc bao hoa vitamin C ma
khong giy ra nguy co qua liéu. Con s6 60mg/ngay nam trén ngudng bai tiét 60-
80mg/ngay, vi vitamin C sir dung vuot ngudng du bi bai tiét ra nudc tiéu . Tuy
nhién nam thanh nién cin phai ¢c6 mdt lwgng an vao 1a 138mg/ngay.

- V6i phu nit ¢6 thai, can thém 10mg/ngay so véi ngudi treong thanh. Ba me
cho con b trong 6 thang dau can thém 35mg/ngay.

Ngub‘n cung cifp vitamin trong thuc phém

- Vitamin C ¢6 mit & phén 16n céc thuc phdm c6 ngudn gbe thuc vat va co
nhic¢u trong cac loai qua chua, dac biét la cam, chanh, trong bia den, cic loai rau
xanh, 6t...trong do 6t vang dugce coi nhu ¢6 ham lugng vitamin C nhi€u nhat thay
vi cam, chanh nhu quan niém truée ddy. - O cc thuc pham ngudn goc dong vat
nhu ¢ gan va thin dugc xem la c¢6 ngudn vitamin C dang ké. Trong sita tuoi, cod
mot lugng rat nho vitamin C

Su ton thit trong ché bién

- Téc dd dun nong cang nhanh (¢ nhiét do cao) ton that vitamin C giam. Vi
cac enzym oxy hoa vitamin C nhanh chéng bi dinh chi hoat dong do d6 vitamin C
chi bi oxy hod & murc do thap.

- Khi dun néng néu day vung hodc m¢ vung ciing anh hudng t6i ty 18 ton
that. Khi dun niu c6 day vung ty I¢ ton that vitamin C gidm so v&i khong day vung.

- Nguén nude st dung dé néu, trong nudc néu rau qua co6 chira nhiéu ion kim
loai (dong, sat, chi, mangan) thi trong qua trinh nau cac ion kim loai nay s€ day
manh qua trinh oxy hoa vitamin C lam cho ty I¢ ton that vitamin C cao hon.

- Thiét bi ding dé ndu : néu str dung ndi ndu bang kim loai 1 nhém hay dong
hay gang thi vitamin C bi ton that dang ke. Vi du khi lugc bap cai bang noi nhom,
dong ty 1€ ton that tinh theo % vitamin C ban dau thi cho thay



Nbi nhom tén thit 25,28%
Nbi gang ton thit 62,21%
Nbi ddng ton thit 83,83%

Do d6 trong qué trinh ché bién str dung thiét bi dun ndu rau qua nén ding
thiét bi dun nau bang nhom, thép khong gi hodc sit trang men...

- M6i trudng dun ndu : néu ta cho thém hoac niu 13n voi mot vai thyuc phém
nhu thit, gan, trimg, tinh bdt, ca chua thi qba trinh oxy hoa vitamin C giam di,
vitamin C dugc 6n dinh hon, vi nhd ¢6 céc chit 1am giam tic dong xic tic clia ion
déng, cac chit khong lam tdn man oxy cua khdéng khi, céc axit hitu co tao mdi
truong axit. Protid, va mot s6 axit amin trong thit, gan, trimg...c6 kha nang két hop
voi 1on déng va chuyén ching sang trang thai thu dong bﬁng ion hod, do 46 gop
phin bao vé vitamin C khi ché bién nhiét.

- Chét béo tham gia trong thanh phdn ctia mén 4n tir rau, cu qua : khi ché
bién c4c mon dn tir rau cit qua véi cac thie pham khéc c6 chét béo hodc véi dau mé
nguoi ta nhﬁn thé'iy 16p chét béo trén bé mit san phém co tac dung ngan can oxy cua
khong khi tiép xiic trye tiép voi san pham, do d6 ciing gop phin bao vé vitamin C
t6n that giam xudng.

- Ty 1¢ nuée nau : vi vitamin C 12 loai vitamin hoa tan trong nude, do do6 khi
ché bién thirc an bing phu'orng phap néng udt nhu lude, ndu thi song song Vo1 vige
viatmin C bi pha shuy gay tén thét con co mot phan duoc khuyech tan ttr nguyén
liéu vao trong nudc nau. LLrO'ng nude niu cang nhiéu thi vitamin C hoa tan vao
nudce cang 16n. Vi vy trong ché bién nén sir dung hop 1y lugng nudée ndu. Pong
thoi khong nén kéo dai thoi gian néu dé han ché lugng vitamin C bi hao tén.

- Thoi gian sir dung san pham : thirc in sau khi che bién néu khong an ngay
ma giit mot thoi gian 1au rdi méi dn thi vitamin C s& tiép tyc bi ton that. Nhét la
trong céc truong hop gilr thire an ¢ trang thai néng trong mot thoi gian dai. Truong
hop thitc in giir & trang thai ngudi lau ngoai khong khi ciing bi ton that vitamin C.

Bién phdp han ché

Trén co s nghién ciru cac tinh chit cta vitamjn C, cac yéu t6 anh huong téi
sy ton that viatmin C trong qua trinh ché bién, can c6 nhung bién phap thich hop,
nham han ché t6i mirc thap nhét ty 1¢ vitamin C bi ton thit trong cac san pham an
uong nhu sau:

- Khi str dyng nguyén li¢u rau, cii qua nén chon loai con tuoi méi. Néu can
duy trit phdi tién hanh bao quan theo ding cac yéu ciu k¥ thuét cua ché dé bao quan.
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- Trong so ché nén rua r61 mai cat thai, sau khi thai nén ché bién ngay.

- Khéng dung céc dung cu la dong, sat, gang d€ dun nau, ma nén dung dung
cu co chat liéu 1a nhom, sat trang men, thép khong gi.

- Rat ngan thoi gian ché bién nhiét (nén dun to lira), khéng nén nau di, nau
lai nhiéu lan.

- Khi ludc rau qua nén ludc bang nudc soi, co day vung va tranh quay tron
nhiéu.

- Lugng nudce nau vira du dé tan dung hét hodc st dung vao ché bién cdc san
pham khac.

- Nén niu 1an véi cc thuc phdm c6 tinh chat bao vé vitamin C.

- Ché bien san pham xong phai an ngay, khong nén dé 1au ngoai khong khi.

- Nén che bién cac san pham muoi chua rau qua dé sir dung an ngay.
1.3.2. Vitamin B

Tinh chit Iy héa

Vitamin B; tan trong nuéc, khong bén nhiét, d& bi pha huy ¢ nhiét do tir
50°C tr& 1én. Vitamin B, bén trong méi trudng axit, ngay ca khi dun nong & nhiét
d6 cao (120 - 140°C) nhung bi pha huy trong méi trudng kiém. Nhiét d6 thich hop
dé bao quan Vitamin B tir 20 - 40°C. Trong khéng khi va duéi tac dong cia anh
sang, Vitamin B, bi oxy hod kha manh.

Tdac dung sinh ly

Khi khéng c6 mat hodc khong du Vitamin B, trong thirc an thi phat sinh
bénh t& phu. Tridu chimg dic trung nhit cia bénh ndy 1 bi viém thin kinh. Ngudi
bénh thuong mit cam gidc & da, thiy ning & chan va cudi cing din dén bai liét.
Kém theo 1a su réi loan trong hoat dong cua tim, sy roi loan cla qua trinh trao dbi
nuée, roi loan trong chitc ning bai tiét va nhu dong cua éng tiéu hod. Tat ca s& din
dén trang thai kém an, xuéng can nhanh, suy nhugc toan than va bai liét. Ngoai ra,
thiéu Vitamin B, s& 1am rdi loan qGa trinh trao d6i chit cua co thé.

Nhu cau

Tinh theo ning lugng ciia khdu phin trung binh ctr 1000 keal chét dinh
dudng can phai c6 it nhét 0,4 mg Vitamin B;. Ngoai ra di voi ngudi 16n tuy theo
cuong d6 lao déng ma nhu ciu c6 thé tir 1,2 - 1,8 mg, v6i tré em tuy theo lira tudi
tr 0,4 - 1,8 mg.
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Ngudn cung cép vitamin trong thwe phim

Vitamin B; co nhiéu trong céac loai ngu che (khoang 94% lwgng Vitamin B,
trong cac hat ngu cbe duoc tép trung & phin vo ngoai va mam, ching thuong bi
mét trong qua trinh xay xat). San pham chira nhiéu Vitamin B, 13 thit lon, thit bo,
long do trimg, gan, than cac loai dau va rau, lugng Vitamin B; ting dan khi qua
chin. Lugng Vitamin B, ¢6 it trong cac san pham kho nhung nhitng san pham tir
men bia vi mim ngii cdc khé (mam lda my, ndm men...) lai c¢6 chita nhidu Vitamin
B, va duoc khuyén khich st dung.

Su ton thit trong ché bién nhiét

Trong ché bién san phfun an uéng vitamin B, bi t6n that trong qua trinh so
che, qua trinh ché bién nhiét, trong qua trinh cho thém cac chat phy gia c6 tinh
kiém.

- Do tinh chét cta vitamin B; hoa tan trong nuGc nén trong khi so ché cac
nguyén li¢u thyc pham c6 chira nhiéu vitamin B, de bi ton that trong khi ngam, ria
nguyén liéu véi cac phuong phap khac nhau sy ton that s€ khac nhau.

Vi du: khi vo gao néu vo trong ndi chét nude thi vitamin B, bi tdn that 26,2%
, néu vo trong ra & chiu thi ton that 37,6% va néu vo trong ra dé voi chay lién tuc
ton that nén t61 41,7%.

- Trong qué trinh ché bién nhiét cac san phim an udng, vitamin B, ¢o bj tén
thit. Ty 18 ton that nhidu hay it phu thudc vao dic diém nguyén lidu va phuong
phap ché bién

Vi du: trong qua trinh néu com néu néu £a0 gﬁy hao 41% (so v&i lugng
vitamin B, ban dau) con gao nguyén hat hao 19% Néu cho gao vao nude so1 hao
hut it hon 13 niu trong gao tir nudce lanh, khi niu day vung ton that it hon khéng
day vung, khi &n com néng vitamin B, s€ hao hut it hon &n com dé ngudi.

-Trong trudng hop cho thém cac chét phu gia c6 tinh kiém s& lam cho
vitamin B, ton thét rat 16n.

Vi _du: khi ché bién céc loai banh né va x6p nhu banh bo, quy, quiy,
bao...hodc my sgi cho Kalihydroxyt (nudc tro) hodc Naricacbonat vao bdt my thi bi
ton that rat rd nhu ché bien my sgi khong cho kiém thi vitamin B, ton that 12,7%,
con my soi c6 cho kiém ton that t61 95,1%.

Bién phdp han ché

Nén dimg thyc pham ngii coc con twoi mdi, han ché t6i da thoi gian ngam,

rira, tam udp trong moi treong kiém trong mot thoi gian dai. . ..
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1.3.3.Vitamin B2

Tinh chit Iy héa

La mot vitamin tan trong nuGce, kha bén vitng v6i axit, nhiét va chat oxy hod.

Tuy nhién no cling kém bén vilng ¢ moi truong kiém va anh sang.
Tac dung sinh ly

- Vitamin B, dam bao cho céc qu trinh oxy hoa khir trong co thé tién hanh
binh thuong.

- Vitamin B, dong vai trd quan trong trong sy ho hép clia t& bao va mo.
Ngoai ra n6 rat can cho su chuyén hoa protein, lipit (khi thiéu mot phan thi cdc acid
min cua thirc dn khong duge sir dung va ra theo nudc tieu. Nguge lai khi thieu
protein, qua trinh tao men flavoprotein bi r6i loan. Vi vay khi thiéu protein thudng
xuat hién triéu chimg thiéu vitamin B2). N6 ting clrong mién dich, bdo vé cac té
bao hé hap va cén thiét cho viéc duy tri tot da, stng, toéc va thi gidc (c6 dnh hudng
tdi kha nang cam thy anh sdng cia mat nhat la doi véi sy nhin mau. Khi thieu
vitamin B2 sé& c6 ton thuong & giac mac va nhan mat).

- Thiéu vitamin B, : dé bj loét miéng, 16 mo6i, mét moi, toéc c6 mau va kho.

Nhu ciu

Dua theo ning lugng tiéu thy, mét luong 0,6mg/1000Kcal duge khuyén nghi
hoac mot lugng toi thiéu 1,6mg/ngay.

- Trong thdi gian c¢6 thai va cho con b, mét lwgng 0,3mg va 0,5mg duge bo
sung thém. Lugng Vitamin B, tinh theo nang lugng khong phan biét cho ngllcn l6n
va tré em, phy nir va nam gii. O nhimg ngudi luyén tap thé thao nhu cau vitamin
B, co thé cao hon.

Ngué“n cung cép vitamin trong thuc phém

Vitamin B, rét phé bién & thue phfim co nguén géc dong vét cling nhu thyc
vat. Nhung & dong vat co nhiéu hon. Vitamin B, dic biét ¢6 nhiéu trong gan, than,
ndo, trimg, sita, c4, cac loai thit bc, s0 va cua bé. Trong qua chin va mot $6 loai rau
cling ¢6 Vitamin B, nhung ham lugng it.

Vi du: Thia la ¢6 0,12 mg%
Rau thom 0,15
Pau c6 ve 0,19
Dau diia 0,18
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Nim huong khé 1,59
Téo ta, vai 0,04
Do, chudi tiéu 0,05
Gan ga 1,63,
Ganlon2,11....

Sw ton thit trong ché bién

Do hoa tan nhe trong nudc, c6 mot lugng vitamin bi mét khi ndu trong moi
truong nude voi thot gian dai. Tuy nhién nhiing nguyén nhén chinh lam mat B,
trong thyc pham lai 1 tiép xtc véi dnh sing mit troi.

Bién phdp han ché
Tranh ndu trong thdi gian dai va khi bao quan cin tranh dé 4nh sang truc tiép
chiéu vao, tranh dé mdi truong anh hudng tdi chat lugng thye pham.

1.3.4. Vitamin E

Tinh chit Iy héa

La chat long khong mau, hoa tan tt trong dau thyc vat, rugu etylic, dau hoa.
Vitamin E kha bén véi nhiét ¢6 thé chiu dung dugce ¢ nhiét d6 170°C khi dun ndéng
trong khong khi, nhung lai dé bi pha huy bdi tia tir ngoai véi cuong do tuong
duong hodc 16n hon cudng do tia tir ngoai cua anh sang mit troi.

Tac dung sinh ly

Vitamin E phong chéng ung thw, phong bénh duc thuy tinh thé, phat trién va
sinh san...ma vai tro chinh 1a chong oxy hoa.

Thiéu vitamin E: s& gay roi loan bd may sinh duc, khé c6 kha ning sinh dé.
Ngoai ra con gy roi loan cac bap thit dan dén sy suy yéu, bai 1iét cac co trong co
thé.

Nhu cau

Nhu céu vé vitamin E khic nhau & mdi dbi tuong khac nhau. Tuy nhién, mdt
ngudi binh thudng can tir 14 - 19 mg vitamin E trong 24 gid. Nhu ciu vitamin E
con phu thudc vao ham lugng axit béo co trong thue pham.

Ngm”in cung cifp vitamin trong thuc phc’fm
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Nguén thue phém ¢6 nhiéu vitamin E 1a diu thyc vét. Trong m& dong vat,
lugng vitamin E khong dang ké. Vitamin E c6 trong rau, dau, dau, cac loai hat,
trimg, stra, gan va thit, nhi¢u nhat & mam la mach.

Su ton thit trong ché bién

Vitamin E tuong dbi bén viing véi nhiét do nén bi mét vira phai trong qua
trinh nau nuéng, binh thuong (10- 20%). Nhung lai mat di dang ké trong qua trinh
ran thuc phdm. Vitamin E ciling dé€ b1 pha huy khi dua ra ngoai anh sang mat troi va
oxy khong khi.

Bign phdp han ché

Bdo quan dau m& tai noi thodng mat, tranh nhiét d6 va anh sang.
1.3.5. Vitamin A

Tinh chit Iy héa

La nhimg chét két tinh ¢c6 mau vang chanh, c6 nhiét dd nong chay tir 59-
64°C, hoa tan manh trong chat béo va cac dung méi cua chat béo.

Vitamin A bén trong méi truomg acid, kiém va né khéng bi phan huy khi dun
noéng nhung bi ton that do oxy hoa.

Tdc dung sinh ly

- Vitamin A ¢6 vai trd duy tri tinh trang binh thuong cua biéu mé. Thiéu
vitamin A, da va niém mac khd, sting hod, vi khuian dé xdm nhdp giy ra viém
nhi¢m. D6 1a cac biéu hién khd mat, kho giac mac

- Vitamin A ¢6 vai trd quan trong d6i v6i chirc phan thi gidc. Sic t6 nhay
cam véi anh sing nim & vong mac 13 rodopxin gom protein va din xuat cia
vitamin A. Khi tiép xtic vdi anh sang, rodopxin phan giai thanh opxin (protein) va
retinen (Andehyt ctia vitamin A). Khi mat nghi, vitamin A dan dan dwoc phuc hoi
tir retinen nhung khong hoan toan. Do vay vigéc bo sung vitamin A thuong xuyén tu
thire &n 1a can thiét

- Tham gia vao qua trinh trao dbi protein, lipid, glucid va céc chét khoang.

- Rét can thiét cho su phat trién cia cdc mo lién két cua co thé, tdng stc dé
khang, chong lai moi sy kich irng cua méi truong, lam sang mat, gitip tao xuong va
rang.

- Vitamin A con c6 chitc ning sinh san, chirc ning mién dich, chic ning
phidt trién binh thudng cua co thé va chirc ndng bao vé co thé.
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- Thiéu vitamin A: biéu hlen khong thiét gl an uong, ngu’0'1 cdn cao non
néng khong yén hodc thém ngh sudt va néu thidu trdm trong s& dan téi chimg bénh

quang ga.

- Thira vitamin A: tré em du6i 4 tudi c6 thé bi dau xuwong, ban do, viém da,
viém mi¢ng, neu thira vitamin A kéo dai c6 thé gay teo diy than kinh thi giac, mu
va ngung phat trién dau xwong vinh vién, cham 16n. Phu nif ¢6 thai c6 thé sinh con
di tat.

Nhu cau

Déi v6i tré em trong 3 thang cudi cua thoi ky thai nghén, khoang 1,4 mg
vitamin A duoc chuyén cho thai nhi. Néu phu nir ¢6 thai v4i du trit vitamin A thép,
can phai bd sung mot lugng 200 RE vitamin A/ngay. C6 thé c6 nguy hiém néu b
sung vaéi lidu > 20.000 RE/ngay, gay di dang thai nghén, do vay vé1 phu nir ¢6 thai
khéng nén ding qua liéu vitamin A.

D6i voi phy nit cho con bi can phéi b sung thém mét lugng 500 RE/ngay.
Vi tré 16n hon, co6 thé dung so lugng tuong duong nguodi trudng thanh.

D6i v6i ngudi truong thanh, tuy theo mdi déi tugng khéc nhau, nhu ciu
vitamin A tinh theo moi kg trong luong co thé c6 thé thay dbi hoic g1am di it
nhiéu, tuy nhién, cin phai ¢6 sy cung cap thuong xuyén va déu din, nhim duy tri
moi chirc ning binh thudng.

Nguédn cung cdp vitamin trong thwe phim

Vitamin A ¢6 nhiéu trong céc loai thuc phém dong vat, trong khi dang tién
vitamin A (carotene) thi lai c6 nhiéu & thuc phém terc vat. Vitamin A tan trong
dau, thudng c6 & cac loai gan nhu gan cé thu, gan mét s6 loai gia stic, bo pho mat,
stra va cac san pham fir sira, long do trimg.... O cac thyc pham c6 nguon goc thue
vat nhu trong mot so loai rau qud, dac bi¢t nhitng loai qua ¢6 mau xanh ddm, mau
do vang cam nhu: ca rét, géc, ca chua, ot...

Vitamin A Vitamin A
Tén thwc phdm | (mcg/100g thwe | Tén thwe phim | (mcg/100g thire
phim) phéim)
Gan ga 6960 Trang vit 360
Gan heo 6000 Cat bo 330
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Gan bo
Gan vit
Luon
Tring vit 16n
Tring ga

Bo

5000

2960

1800

875

700

600

Sira bt toan phén

Ph6 mat
Thit ngdng
Thit vit
Ca chép

Cit heo

318

275

270

270

181

150

Bang 4.1: Ham luong vitamin A trong mot 6 logi thie phcfm

Tén thuc phﬁm

Géc
Rau ngot
Ot vang to
Rau hiing
Tia td
Rau dén com
Ca rbt
Cén tiy

Rau day

Beta-caroten
(mcg/100g thue
phém)

52520

6650

5790

5550

5520

5300

5040

5000

4560

Tén thye phim

Cai tring
Rau om
Rau muéng
Bu du chin
Can ta
Rau bi
Rau mf“)ng toi
Trai hdng do

Cai xanh

Beta-caroten
(mcg/100g thyce
pham))

2365

2325

2280

2100

2045

1940

1920

1900

1855
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Rau kinh giéi 4360 Rau lang
Dua héu 4200 Xa lach xoong
Reudinds | 4080 He l4
Lé 16t 4050 Dua bé
Ngo 3980 Rau tau bay
Rau thom 3560 Quyt
Rau dén tring 2855 Hong ngam
Thiala 2850 Khoai lang bi

1830

1820

1745

1750

1700

1625

1615

1470

Bang 4.2: Ham lwong caroten trong mot s6 loai thuc phcfm

Sw ton thit trong ché bién

Khi niu & nhiét d6 cao va khodng thoi gian da dai, nd rat d& bi phén huy. Khi
dé ngoai anh sang va khong khi, cac nguyén li€u c6 chira vitamin A dé bi pha huy.

Bién phdp han ché

Khéng nén niu & nhiét 6 cao va trong khoang thoi gian dai. Nén bao quan

dang k¥ thuat.
1.4. Bing tong hop cic Vitamin quan trong

Vitamin | Danh Phap hoa hoc ¥l g Sink Lyyor

nguoi
Vitamin tan trong
nudc
B, Thiamine Chong beg nﬁuem than

Nhu ciu caa co

thé nguwoi
(mg/ngay)

12 -18
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E

K

Riboflavin

Nicotinic acid, niacin,
hay vitamin PP

Pyridoxine, pyridoxal
va pyridoxamine

Cyancobalamin
Ascorbic acid
Biotin

Vitamin tan trong chét
béo

Retinol

Calcipherol
Tocopherol

Filoquinol

Vitamin cta su sinh
truong

Yéu to chong viém, lo
da

Chéng bénh viém, 16 da

Chéng bénh thiéu mau
Chéng bénh hoai huyét

Chéng su tiét m& dudi
da

Chéng bénh kho gide
mac

Chéng bénh coi xwrong
Tang cuodng sinh san

Chéng bing huyét

20 -40

12

15-20

0.001

50 -100

0,01

10-25

0,025
5

0,015

Bang 4.3: Bang tong hop cdc vitamin quan trong va vai tro doi voi dinh dudng

2. CHAT KHOANG

Muc tiéu

nguwoi

- Trinh bay dugc vai tro, nhu cau, nguon goc cua cac chit khoang .

- Gidai thich chinh x4c dugc tac hai ctia viéc thira va thiéu cac chat khoang

- Tuan thi hudng dan dam bao duy tri chitc ning dinh dudng cia cac chit

khodng.
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2.1. Calci (Ca)

Calci chiém 1,5-2% trong lugng co the, khoang 1200- 1600g trén nguoi nam
gidi truong thanh nang 80kg. Khoang 99% hr()‘ng Calci thay trong phan mo rang
va xuong. Phan con lai phin bd trong cic m6é mém, mau, gan va tlm Mbt nira sb
Calci trong mau ton tai dudi dang ion hod tan Ca™ , khoang 40% gén véi cac dang
protein, 7 - 10% trong céc phirc hop ion trong lgng phéan tir thip nhu citrat Calci ,
phosphat Calci .

Thiéu Calci c6 thé giy ra chu’ng co thit co bap tay va dui, 1oang xuong,
chudt rat lung va dui, xuong dé giy, coi xwong, cham 16m, cic bénh vé xuong, siu
ring va ha huyét ap.

2.1.1. Vai tro

Calci o vai tro xdy dyng, bao tri xuong va ring va diéu hoa nhip dap cua
tim, tri chimg mét ngi, gitp diéu chinh ludng dinh dudng vio va ra qua thanh té
bao, gilip su dong mau binh thudng, gitp duy tri chirc nang than kinh va co bép
giam huyét ap, giam lugng cholesterol trong mau.

+ Tao xuwong: tao xwong dugc bt dau tir rat sém ngay tir khi thu thai va tao
nén mdt khuén méu linh déng. Khuon nay chiém 1/3 cdu triic cia xwong va con rat
mém mai cho dén khi sinh ra, tao diéu kién d& dang cho tré va me trong khi sinh.
Khudén xuvong nay bao gém chit xo ciia mot loai protein goi 1a collagen. Sau khi
sinh bd xuwong tré 1én dai va rong ra, nhanh chong rin chic do sy léng dong cua céc
chit khoéng vao trong xuong. Vao thoi diém tré ¢6 thé budc di dugc, bd xuong di
dugc Calci hod du dé nang d& trong lugng co thé.

+ Tao rang: phin ngoai va giira cua ring dugc goi 12 men va xwong ring c6
chira mot luong rét 16n hydroxyapatit. Nhitng rang dau tién moc 1én dugc goi la
ring sita, chiing s& dugc thay thé din din bang ring vinh vién ¢ Itra tudi 5-10 tudi.
Quia trinh Calci hod céc rang sira dugc bat dau trude khi bao thai khoang 20 tuin
tudi va chi hoan thién trude khi moce (khi tr¢ duge 6 thang rudi). Rang vinh vién bat
dau dugc Calci hod khi tré tir 3 thang tudi dén 3 ndm tudi, ngay tir khi con dang &
giai doan tao rang sira. Rang khon 1a rang moc sau cung. Toan bd rang cua cua
ngudi treong thanh chiém khoang 15 téng luong Calci trong cac md cimg ciia co
thé.

+ Phat trién: Calci rét cdn cho sy phat trién, 13 thanh phan co ban cta xuong
va ring. Mot s nghién ctru & Nhét cho thdy riang khau phan dn nghéo Calci thudng
két hop véi chiéu cao thip. Mot khau phan in nghéo Calci thuong két hop véi thiéu



protid, mot yéu t6 quan trong cho phét trién co thé va phat trién xuong. Ciing chua
x4c dinh dugc co ché cia giam Calci 14 nguyén nhan tryc ti€p cia chim phat trién,
tuy nhién c6 the chac chan Calci la yéu to phoi hop.

2.1.2. Nhu cdu

Khéc véi cac khoang chat vi lugng khic c6 chirc nang tham gia vao cac phan
ung chuyen hoa trong co thé nén co thé ding véi lugng nho va khéng tich liy, néu
cung cép thira thi co thé s& dao thai. O day Canxi khong chi tham gia vao céc phan
ung chuyen hoéa ma n6 con tham gia quan trong vao cAu tric cta co thé, cu thé 1a
xwong, do vy ching dugc tich liiy rat nhidu dé phat trién bo xwong gitp dira tré
16n 1én thanh ngudi 16n. Nhu céu canxi ting theo sw phét trién cuia co thé, tudi day
thi 12 ltc co thé cAn nhiéu canxi nhét dé phat trién khung xuong.

Giai doan c6 thai ciing 13 ltc co thé ba me cin canxi nhiéu hon binh thudng
dé ding cho ¢4 ba me 13n bao thai, néu thiéu canxi thi co thé ba me s& suy yéu, ring
d& rung d& hong, d& bi vot bé va néu thiéu trAim trong thi s& anh huong dén bao thai
gay suy dinh dudng bao thai, tré sinh ra s& c6 chiéu cao kém, Xuong yeu thop rong,
lau lién, ngu hay gidt minh, khéc thét vé dém, kho ngu, va md héi nhiéu.

Nhu cau canxi hang ngay cua céc lira tu01 dao dong tir 210 mg dén 1300 mg.
O do tu01 tir lac méi sinh dén 6 thang, tré cAn khoang 210mg / ngay chu yéu nho
vao nguon canxi tir stra me. T 6 thang dén 12 thang, tré can trung binh 270mg
canxi tir sita me va cac thirc an dim. Lén 3 tudi, tré can 500mg mdi ngay, lic nay
dang 13 tré di bit diu 16n nhanh nén nhu cu canxi cling bat dau ting. Tir 4 dén 8
tudi, tré cin 800mg canxi / ngay, nhu cAu canxi bit dau tdng manh, gé?m nhu gép do1
liic 2-3 tudi.

Dén tudi day thi, khi dira tré bat dau “trd gl‘ ” thi lwgng canxi cling tang vot,
tré can trung binh 1300mg canxi mdi ngay tir tudi 9 dén 18, Day chinh la giai doan
trong cudc doi con ngudi cin nhiéu canxi nhu vay dé phat trién tdi da chiéu cao cua
minh cling nhu dinh hinh voc dang ctia minh. Thiéu canxi trong giai doan nay s¢ rat
tai hai vi n6 han ché sy 16n cua tré va sau giai doan nay tré s& khong con co hdi dé
16n nira.

Sau 18 tudi chidu cao hiu nhu khong ting nita ma sau dé6 thdm chi s€ giam tir
tir theo sy 130 hoéa. Khi da c¢b dinh dwoc chiéu cao cua co thé thi nhu céu canxi s&
gidm, cu thé 1a tudi tir 19 dén 30 co thé ch1 can khoang 1000 mg m01 ngay dé duy
tri dinh diém cta khdi xwong. Nén nhé rang xwong 1a mét td chirc séng chir khong
phai nhur mot khéi beé- -tong chét. C6 nghia rang luong canxi trong xuong ludn ludn
duoc thay doi, canxi cii s& duge luan chuyén thay thé boi canxi méi do co thé an
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vao hang ngay. Céc chuyén hoa cia xuong duge cing cb trong giai doan nay dé
hoan thién khung xwong véi mirc hoan chinh cao nhé‘it, béi sau giai doan nay, du
mudn hay khong thi khung xwong ciing bit diu bi ldo hoa, tirc s& suy giam dan, dep
dan va x6p dan.

Nhitng nam tiép sau tudi 30, qué trinh thodi héa xuong bét diu xay ra nhung
vi chiing 4m i nén ching ta thuong bé quén, mai cho dén lic dimg tudi vé gia thi
tridu chimg cua lodng xuong méi bt dau biéu hién. O tudi 30 dén 50, nhu ciu
canxi cua co thé ciing khong c¢6 gi thay ddi, ciing nhu giai doan trudc tic can
khoang 1000mg/ngay.

Thong thudng, ngudi cang gia thi nhu cau dinh dudng va nang lugng cang
giam boi 18 chuyén hoa co thé giam va hoat dong chan tay ciing nhu tri 6¢ giam.
Tuy nhién didu nay lai khéng dang véi chét khoang canxi, sau tubi 50 nhu ciu
canxi duge khuyén 1a cao hon giai doan tré trudc 6. Quan diém nay méi duge dwa
ra trong chuc ndm tr¢ lai day trude strc ép ngay cang gia ting clia bénh loang
xuong & ngudi cao tudi sau 50.

Néu so sanh bang nhu ciu khuyén nghi dinh dudng ctia nhimg nam 1990,
ching ta thiy nhu ciu canxi n6i chung cia céc Itra tudi thip hon nhu cau dugc dé
nghi hién nay. Vi dy truge ddy ngudi ta khuyén nhu céu canxi cao nhat chi 1a 1200
mg nhung hién nay thi nhu ciu d6 1a 1300mg. Trude ddy nhu cdu canxi clia ngudi
trén 50 tudi chi 13 800mg vi nguoi ta nghi rﬁng nhu cdu cua nguoi gia thdp hon
nguoi tré nhung ngay nay nhu cau d6 dugc dé nghi rit cao, 1én dén 1300mg, twong
dwong véi nhu ciu cua tudi tré lac day thi.

Qua that ngudi gia khong can nhiéu canxi nhu nguoi tré nhung vi sy mét
canxi clia ngudi gia ting hon rat nhidu so véi ngudi tré, d6 13 qua trinh mat xuwong
ty nhién , dac biét tudi sau 50 va dic biét & phu nit sau mén kinh, do vay nguoi gia
cin canxi nhidu dé bu ddp phin mit di hang ngdy nhim ngin ngira bénh loang
xuong. Day 1d mot diém méi, mot quan niém moi trong dinh du’ong hién nay d01
v6i sirc khoe clia xwong. Va quan diém nay da 1a thay ddi nhiéu hanh vi dn udng
cuia con nguoi.

Pé ¢6 duge khung Xuong hoan thién nhét & tudi day thi, tré em can dn nhiéu
thuc phim giau canxi va néu can thi bb sung thém vién canx1 chinh vi thé ma nhu
cAu canxi dugc khuyen nghi 1a 1300mg Dé bu dap s mit mat xuong & tudi gia,
nguol ta da dé nghi mot nhu ciu kha cao, dén 1300mg. Tuy nhién nguoi gia gip
khé khin trong n udng nén viéc dam bao nhu ciu canxi cao can dugc hudng din
k¥ cang. Ngudi gia c6 bo riang yéu hon ngudi tré nén viéc dn xwong hodc cac dong
vat giap xac giau canxi s& kho khan, do vay dé c6 duge mot lugng canxi cao, ngudi
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gia nén ting cuong udng sira va sir dung céc ché pham tir sita nhur sira chua, phd
mai.

Ngudi gia nén dic biét quan tim dén cac loai sita c6 ham lugng canxi cao ,
mic diu thoi gian dﬁu stir dyng c6 thé ¢6 biéu hién tiéu chay nhung dﬁn dan co thé
s€ quen va dap ting t6t. Nen nho rang rau xanh ciing 1a nguon cung cap canxi quan
trong va ré tién, rau nén niu mém dé d& an va in duoc nhleu An rau nhiéu con
gitp chong tao bon nho chét xo, mot tin vui nita 1a mot s6 loai chét xo con giip
tang kha nang hap thu canxi ciia rudt.

Bénh loang xwong dang ngay mot gia tang khién chién lrgc dinh dudng ciing
thay d6i theo, cac thuc pham gidu canxi dugc néi dén nhidu hon va mirc tiéu thu
gia ting ciing dang dugc chinh thitc khuyén khich.

2.1.3. Nguc;n cung cdlu calci trong thuc phcfm

Calci ¢ nhidu trong xuwong, trong thit nac, diac biét 1a trong cac loai tom,
cua, oc, hau...

Tén thyc phim Ham lugng Calci (mg/100g thye

phﬁm)

Thue phiam thyre vit
Virng (den, tring) 1200,0
Mgdc nhi 357,0
Rau rén com 341,0
Cén tay 325,0
Rau ram 316,0
Cén ta 310,0
Rau rén d6 288,0
Rau rén tring 288,0
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La 15t 260,0

Thuce phim djng vat

Cua dbng 5040,0
Ram tuoi 3520,0
Tép khod 2000,0
Oc d4 1660,0
Oc nhbi 1357,0
Oc vin 1356,0
Oc buou 1310,0
Tom dong 1120,0
Sira bot tach béo 1400,0

Sita bot toan phan 939,0

Bang 4.4: Ham heong calci trong mgt 56 loai thuee pham

2.2. Phospho (P)

Mot nguoi trudng thanh binh thudng c6 khoang 400 - 500g P, 80% P cua co
the tap trung trong xuwong, rang va 10% tap trung trong mau.

2.2.1. Vai tro

Vai trd chinh ctia phét pho trong co thé ciia ban 1 d& cung cip cdu tric. N6
1a mét thanh phé“m cdu tric quan trong cua cd hai mang té bao va xuong cua
ban. Hép thu dﬁy aiil phét pho cin thiét cho sy hinh thanh cdc mubi calcium
phosphate duge goi 1a hydroxyapatite rat quan trong d6i véi stic khoe clia xwong v
sttc manh. Phét pho ciing can thiét cho san xuét ning lugng va gitp duy tri co s&
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can bﬁng acid binh thudng. Mot s0 enzyme va hormone cling yéu cau phét pho dé
kich hoat. Phot pho ciing gitip van chuyén oxy di khdp co thé. P tham gia cdu tao
nhiéu hop chat ¢6 hoat tinh sinh hoc cao, gitr nhitng vi tri quan trong trong chuyen
hoa chat ctia co the.

+ P Ia thanh phén céu tao cua cac phospho lipid, nhimg chét nay can
thiét cho hoat dong chirc ndng cuia hé than kinh.

+ Cac mudi phdt phat ctia huyét tuong ciing 1a hé théng dém quan
trong gop phan diéu hoa pH cuia mau.

Chuyén hoé phospho manh nhit 13 & co, P tao thanh nhirng hop chét
nang lugng can thiét cho co co.

2.2.2. Nhu cdu

Nguoi trurdng thanh can 0,88g P mdi ngay. Nhu chu nay tang 1én khi c6 thai
va cho con bu, tdi 1,5 - 2g/ngay.

Nhu cau photpho hang ngiy cta ban thay dbi tiry thudc vio tudi tic cia
ban. Tré so sinh 0 dén 6 thing can 100 mg phét pho mot ngay, va 7 dén 12 thdng
can 275 mg mot ngay. Tré em tudi tir 1- 3 ndm can 460 mg mot ngdy, 4 - 8 nim
cin 500 mg, va 9 - 13 ndm cin 1250 mg. Thiéu nién tir 14 dén 18 tudi cén 1.250
mg mot ngay. Tat ci ngudi 16n trén 19 tudi, bao gom ci phy nit mang thai va cho
con b, cAn 700 mg phdt pho mdt ngay.

2.2.3. Nguc;n cung cd}) P trong thuc phcfm

P ¢6 nhiéu trong thit nac, xuwong, mé va co quan ngi tang...

5 Ham lwgng phospho
Tén thuc pham R
(mg/100g thyc pham)
Phomat 600
dau 504
Long do trimg 470
Cua 181
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Thit 153
Ca 158
Gao 102

Bang 4.5: Ham lwong phospho trong mot 56 logi thue phcfm

2.3. Natri (Na)
2.3.1. Vai tro

Natr1 co tac dung didu hoa chit dién giai trong co thé. Néu thiéu natri s& din
dén cac 16i loan chuyén hoa, giam tri nhd, giy thiéu ning than kinh, da khé. Ning
c6 thé dan t6i tir vong.

2.3.2. Nhu cdu

Pugc udc tinh khoang 800 dén 1600 mg/ngay. Ching ta tiéu thy trung binh
4000 dén 6000mg dudi dang 10 dén 15g mudi Nacl, cho nén van dé thiéu khong
dat ra. Nhin chung, mét nira natri dugc tiéu thy tir cac thirc &n ty nhién, mét nia
khéac tir muéi, duoc thém vao khi niu nuéng.

Qua4 lidu mubi s& gay ra hai bénh : Nhitng bénh ma mudi 1am ting dich ngoai
bao, phu toan by nhu : suy tim, mdt vai bénh than, xo gan. Khéi phat bénh cao
huyét 4p va c6 kha nang 1am ning thém.

Nén udng nude khoang giau magesi va calci hon 1a nuée giau Natri. Cubi
cling, nén in cé va thirc an bién c6 chira it mudi, nhidu dinh dudng bao vé ciing céc
rau trai it natri va giau kali. Trong truong hgp cao huyet ap, suy tim, xo gan, c6 thé
sir dung mudi kali thay thé.

2i8.3. Ngué‘n cung cd’p
Ngudn cung cip dau tién natri 1a thuc pham : khong c6 thirc in nao khong co
mudi, loai chira it nhat 13 dira khoang 0,3mg/100g. Do d6 tot hon nén tim nhitng

thuc phém chira it mudi, tranh nhimg thye phém chira nhiéu mudi. Can phéi phan
biét.
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