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LOI GIOI THIEU

Doi v6i tré mam non, co hdi cho sy phdt trién cua tré duoc thuc hién mot
cdch tich cuc gitia viéc cham soc va gido duc tré. Song song voi cong tdc gido
duc, cham soc, nudi dudng tré la mot nhi€m vu quan trong hang d4u trong cdc
co s& gido duc madm non. Muc tiéu cia gido duc mam non I gitip tré em phdt
trién toan dién v& thé chit, tinh cam, tri tué, thAm my, hinh thanh nhitng yéu 16
dAu tién cia nhdn cdch, chuin bi cho tré vao hoc 16p mot. DE tré phat trién cin
d6i, khoe manh ngay fir nhimg nam thang ddu doi cn phai cé mot ché &6 dinh
dudng hop ly. Thoi gian hoat dong, an, ngl cua tré ¢ trudng mam non chiém ty
16 khd lon so vGi thi gian trong ngay. Vi vy, cing voi gia dinh, truong mam
non cé vai trd quan trong trong viéc cham séc dinh dudng cho tré. Dicu d6 doi
hoi mdi cdn bd quan Iy gido duc, gido vién, nhan vién nudi dudng, chim soc tré
trong cAc co s& gido duc mam non cin cé nhing kién thiic co ban vé dinh dudng
va stc khoe cta tré lea tudi mAm non. Trén co s& 6 chung t6i da tién hanh bién
soan cubn sdch nay lam tai liéu hoc fip cho cde 16p ddo tao nghé k§ thuit ché
bién mén an.

Gido trinh dugc bién soan theo chuong trinh Dinh dudng mam non da
duge phé duyét. Cubn sdach gdm hai phin Iy thuyét va thuc hanh vé&i cdc noi
dung cu thé:

A —LY THUYET:

Chuong 1: Dinh Dudng Hoc BPai Cuong

Chwong 2: Dinh Dudng O Tré Em Tudi Nha Tré, Mau Gido

Chuong 3: Gi4o Dyc Dinh Dudng — Stc khoe Cho Tré Mam Non Theo Hudng
Tich Hop

B~ THUC HANH:

I — Thyc Hanh O Phong Thi Nghiém

1l — Thye Hanh O Cac Trudng Mam Non

Piy 14 cudn gido trinh dugc bién soan lan dau, nén kho tranh khoi nhiing
thiéu sot. Vi viy, chiing téi rit mong duoc su dong gép ¥ kién cua cde nha
chuyén mon, cde ban ddng nghiép va ban doc dé cubn sdch ngay cang hoan
thién hon.

Nhom bién soan
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CHUONG I: DINH DUOGNG HQC PAI CUONG
I. Khai ni¢m vé dinh dudng va vai trd cia dinh duéng dbi voi sy phat trién
ciia co' thé.
1. Dinh nghia:

Dinh dudng 1a nhu ciu séng hang ngay cta con ngudi, tré em can dinh
dudng dé phat trién thé lyc va trf lyc, nguoi 16n cin dinh dudng dé duy tri sy séng
va lam viéc, hay néi cach khéc, dinh dudng quyét dinh sy ton tai va phat trién cua
co thé. Pic trung co ban cia sy séng 14 sinh truong, phat trién, sinh san, cam Gng,
van dong, trao dbi chét va ning luong. Trong cic dic trung d6, ddc trung quan
trong nhét 13 trao dbi chét va nang luong vi né chi phéi tAt ca céc dic trung khac va
1a diéu kién ton tai va phat trién cia co thé song.

Trao dbi chét 12 qud trinh bao gdm hai mit déng héa va di héa:

Bu?)ng héa la qua trinh co thé téng hop chét hiru co Iéy tir thirc an, nude, cdc chét
khoang, vitamin ngoai méi trudng dé tich liy ning luong va kién tao céc t6 chirc
clia co thé.

Di héa 13 qué trinh ngugc lai qua trinh ddng héa, phan giai cdc chat hitu co va giai
phéng nang lwong cung cdp cho céc hoat déng sdng clia co thé.

Pay 1 hai mit théng nhét ciia qua trinh trao ddi chét.

Qué trinh trao ddi chét thuc hién dugc chinh 12 nhd qué trinh dinh dudng. Pay 1a
qué trinh chuyén héa, hp thu cdc chit ciia co thé tir nhiing thirc &n phic tap ngoai
co thé(protit, lipit, gluxit, vitamin va chét khodng ngué“m géc dong vat va thuc vat),
phén tich thanh nhitng chit don gian (axit amin, axit béo, glucoza) 1am nguyén liéu
cho qua trinh téng hgp nén cdc chat dic trung cho co thé (protein, lipit, ghuxit dic
trung) va tich 1ty nang luong.

Qué trinh nay thyc hién dugc nhd qué trinh tiéu héa va hip thy thirc in trong 6ng
tiéu hoéa.

Dinh dwéng la mét qud trinh phirc hop bao gom viée dwa vao co thé nhimg
thirc dn can thiét qua qud trinh tiéu héa va hdp thy dé bi dap hao phi ning lwong
trong qud trinh hoat dng séng ciia co thé va dé tao ra sy doi méi cdc té bao va mé
cting nhu diéu tiét cde chire nang Sélng cia co thé.

2. Dinh duong hoc:

La mot nganh khoa hoc nghién ctru anh huéng clia cdc chét dinh dudng dbi
véi co thé con ngudi va xdc dinh nhu ciu clia co thé vé céc chét dinh dudng nham
gitip cho con ngudi phat trién t6t vé thé chét va tri tué nham dat t6i cdc muyc tiéu
séng cua minh.



3. Cdc ndi dung nghién ciru ciia dinh duwong hoc.

Dinh dudng hoc 12 mdt nganh khoa hoc nghién ciru rat nhiéu van dé doi hoi
nhiéu chuyén khoa khic nhau va gdm cdc chuyén nganh sau:

Sinh Iy dinh dwéng: Nghién ctru vai trd céc chat dinh dudng ddi v6i co thé khoe
manh va x4c dinh nhu ciu cdc chét d6 trén nguoi khoe manh (trang théi tm, sinh 1f
cin bang).

Bénh li dinh dwiéng: Tim hiéu mbi lién quan gifta phuong thirc dinh dudng vai sy
phiét sinh ra cdc bénh khic nhau do hdu qua cta dinh dudng khong hgp 1i.

Vi du: Péi véi tré em nguwoif ta da nghién clru va théy rﬁng néu thiéu ning luong
va protein thi tré s& bi mic bénh suy dinh dudng, thiéu vitamin B, s& bi bénh té
phil, thiéu sit din dén bénh thiéu mau va mét s6 bénh khac do dinh dudng khong
hop 1i gay ra.

Khoa tiét ché: Nghién ctru an udng cho ngudi bénh, chii yéu néi dén vén dé an
ubng gitp diéu tri bénh, ché bién cdc mén in khac nhau cho nhimg loai bénh khéc
nhau (Vi du: ché doa un uéng cho ngudi bi bénh than, tim, cao huyét ap, coi
xXuong...).

Khoa hoc thue phdm: Nghién ctru thanh phan dinh dudng cta thuc phim, qué
trinh san xuat, ché bién, bao quan va van chuyén thuc pham.

Khoa ky thuat ché bién thirc dn: Nghién ciru x4y dung cdc mon dn véi sy cho
phép sir dung tdi da cac chit dinh dudng c6 trong thuc pham.

Dich té hoc va dé phong ngé dpc do nhiém trang thikc dn.

Vin dé dinh dwing cho ién uong cong cong.

4. Vai tro ciia dinh dwéng doi véi sw phit trién ciia co thé.

Con ngudi 1a mét thyc thé séng, nhung su song khong thé c6 dugc néu con ngudi
khong an va uéng.

Ching ta déu théy 1o tAm quan trong cla vi¢c an va uéng. Day 1a nhu cau
hang ngay, mdt nhu cau cép béch, bic thiét khong thé khong c6. Khong chi giai
quyét chéng lai cam gidc d61i ma an uéng dé cung cép nang luong cho co thé hoat
dong, ngoai ra thirc &n con cung cap cdc axit amin, vitamin, chat khodng 13 nhitng
chét can thiét cho su phét trién ciia co thé, duy tri cdc té bao, tb chirc...vi trong co
thé luén c6 hai qua trinh dong héa va di héa, ma qua trinh tidu héa va hip thy cic
chét c6 tir thirc an 13 nguén cung cép nguyén liéu cho hai qué trinh nay.

Lira tudi tré em, co thé dang trong giai doan phét trién va 1én 1én, do d6 nhu
cAu vé ning lwong 1 rat cao. Trong truong hop bi thiéu an thi tré s& 13 d6i tugng



d4u tién chiu hiu qua cia cdc bénh v& dinh dudng nhw: suy dinh dudng protein —
ning luong, cic bénh do thiéu vi chét dinh dudng (thiéu iot, thiéu vitamin A...).

O Viét Nam, ti 1& tré em dudi 5 tudi bi suy dinh dudng chiém ti 1& van con
cao (trén 30%), tré so sinh ¢ can nang dudi 2,5 kg chiém ti 18 10%, ti 1 phy nir &
tudi sinh dé va dang cho con ba bi thiéu ning lwong trudng dién chiém trén
20%...Nguyén nhan chinh clia cdc vn dé trén 12 do thiéu an, thiéu kién thic ve
dinh dudng, thiéu cdc dich vu vé y té, vé sinh mdi truomg kém...(Vién dinh dudng
ndam 2000).

II. Nang lugng.

1. Ngué‘n cung ct’fp néing lwong cho co thé.

Nhu cau vé& ning lwong ciia con ngudi khac nhau va phu thude vao nhiéu yéu td.
Song con ngudi mudén séng va 1am viéc thi can phai cung cé‘ip nang luong.

Ngudn cung cip ning lugng cho co thé 1a & dau?

Ngudn cung cép ning lugng cho ngudi va dong vat 1a thirc an. Nang lugng vao co
thé chii yéu dudi dang hoa ning ciia thirc dn. Hau hét thirc in déu chira tit ci céc
chat dinh dudng. C6 3 chét: protein, lipit, gluxit cung cap ning lwgng chinh cho co
thé. Gid tri ndng lwong clia mdi loai thirc an phu thude vao ham luong céac chét dinh
dudng sinh nang lugng trong do.

Bing thi nghiém, ngudi ta di chig minh duogc ring, cic chit dinh dudng
khi bi ddt chdy hodc qua qua trinh oxi hoa trong co thé s& sinh ra ning luong.

2. Swmit nhigt sinh Ii.

Thirc dn dugc tiéu hoa bén trong co thé khong bi “dbt chiy” hoan toan, hay néi
cach khéc 13 co thé khéng sir dung dugc toan bd ning lugng ca thirc an. C6 hai
nguyén nhan dé mét nang hrong trong co thé:

- Mot la tiéu héa khong bao gio hoan toan (ngudi khoe manh dn mot hon hop
thirc dn hép thu khoang trén 90% mdi chat, protein 93 %, lipit 95%, gluxit 99%).

- Hai la, qua trinh “ddt chay” cac chét dinh dudng (nhét 1a chit dam) trong co
thé khong hoan toan. Ure va mot s6 san phdm chira nito khéc ra theo nudc tiéu,
chira khoang 1,25 kcal cho 1gam protein. Trong nudc tiéu con c¢6 nhiéu axit hitu co
va cic san phém oxi héa khéic cua gluxit va lipit voi s0 lwgng khodng vai gam trong
1 ngay. Lugng d6 khong quan trong dbi véi ngudi khoe manh nhung lai quan trong
dbi voi nguoi dm.

Vi dy: ngudi méc bénh di duong c6 thé mit trén dudi 400 keal trong mét ngay.

3 Vai tro ciia ning lugng trong cugc song ciia con nguwoi.

3.1. Nang luong can thiét cho chuyén héa co ban.
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Chuyén hoéa co ban 1a ning lwong co thé tiéu hao trong diéu kién nghi ngoi, nhin
d6i va & nhiét d6 moi truomg thich hop. D6 14 ning lwong cin thiét dé duy tri cdc
chirc phén séng cia co thé nhu tudn hoan, hd hép, ndi tiét, tiéu héa, duy tri tinh 6n
dinh cdc thanh phan cia dich thé bén trong va bén ngoai té bao.
Nhiéu yéu t6 c6 anh hudéng t6i chuyén hoa co ban nhu tinh trang hé théng thin kinh
trung wong, cuong d hoat dong cua cic hé théng ndi tiét va men. Tudi va giGi
ciing ¢6 anh hudng t&i chuyén héa co ban.
Chuyén hoa co ban giam khi nhin d6i hay thiéu an. Ngudi ta ¢6 thé do chuyén héa
co ban & nguoi treéng thinh khée manh bang 1 keal cho 1 kg cAn ning trong 1 gid.
Nhu véy, chuyén hoa co ban ciia mot ngudi ning 60 kg trong 1 ngly s& la:

1 kcal x 60 x 24 = 1440 kcal.
Déi véi tré em va thiéu nién khong tinh theo cong thirc trén vi chuyén hoéa co ban
cho 1 kg cén ning cao hon nhiéu.

Hop li hon 1a do chuyén héa co ban theo dién tich da. Lugng calo tinh ra Im’
dién tich da 12 mét dai lugng twong dbi 6n dinh vao khoang 33 kcal/ gid & tudi gia
va 50 kcal/ gio & tré em.

Dién tich da cé thé tinh theo sé do chiéu cao va cin ndng hodc chiéu cao va
nhimg vong co thé (vong nguc va vong dui).

3.2. Tiéu hao ning lugng cho qua trinh tiéu héa.

D6 1a qué trinh co thé st dung ning lwgng @& cho hoat déng nhu: miéng nhai, da
day co bép, cdc tuyén tiéu héa hoat dong dé tiéu héa, hap thu thirc in va bai tiét.
Nguoi ta théy sau bira dn chuyén hoa ting 1én khoang 10%.

3.3. Tiéu hao ning lugng cho qua trinh lao dong.

Yéu tb c6 anh huéng 16n nhit dén tiéu hao ning lrong 13 lao dong chéan tay. G mot
s& dong tic lao dong, tiéu hao ning lugng cao hon nhidu lan so véi tiéu hao ning
lwong cho chuyén héa co ban.

Lao dong chan tay tiéu hao nhiéu hon lao dong tri 6c.

Ngoai tinh chat cdng viéc nang nhe, trinh do quen viéc va tu thé lao dong cling anh
huong dén tiéu hao nang lugng.

3.4. Tiéu hao nang lugng cho phat trién co thé.

Mubn phat trién co thé, tang chiéu cao va tang trong lugng, phai tang 56 luong té
bao mot céch hop li. Trong trudong hgp nay, mot phﬁn hoa nang cua thire an bi bién
dbi thanh héa nang cha chét tao hinh, hoat dong chirc ning va dy tril.

Phit trién co thé 1 dic diém cua co thé chua trudng thanh. Nhung ngay &
ngudi da truéng thanh ciing van cdn ¢6 truong hop ting thé trong nhw thoi ky hdi
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phuc strec khoe sau khi khoi bénh. Ngay cé khi trong lugng co thé khong ting thém
thi van con mot phin héa ning cia thirc dn bién d6i thanh héa ning ciia té bao mdi,
thay thé cho té bao gia ci. Qua thyc nghiém, ngudi ta thdy rang, ning lugng dé
tiéu hao cho 1 gam tang trong 1a 5 kcal.

3.5. Tiéu hao nang lugng cho sinh san.

Trong thoi ki mang thai, co thé ngudi me phai tiéu hao thém ning lugng dé tao
thai, 1am cho thai phit trién va tao cdc phan phy, dong thdi dé ting khéi hwrong mau
tuén hoan, trong lrong ctia ngudi me va khdi lugng m& dy trit sau khi sinh con. Do
d6, nhw cau ning lugng clia nguoi c¢é thai cao hon lic binh thuong. An thiéu nang
lwgng 1a mot nguyén nhén gay ra suy dinh dudng & tré em ngay tir trong bung me.
Ngudi me cho con bu khong duoc in diy du ning lugng s& danax t6i it sita hodc
mat sita.

4. Nhu cu ning lugng hang ngay va cdch tinh nhu cau ning liwgng cho mt
ngay.

4.1.  Nhu cdu ndng lirong hang ngay.

Nhu ciu ning lugng ca ngay 1a tong ning lrong can thiét tiéu hao trong ngay cua
co thé. Nhu céu ning lugng thay doi theo nhiéu yéu t6: tudi, gidi, nghé nghiép, khi
hau.

- Tubi: néu tinh nhu cau nang lugng theo 1 kg thé trong thi né cao nhit & tré so
sinh, tir 20-39 tudi thi giir khéng thay dbi, sau do tir 40 tudi lai giam dan di. Tré em
14 co thé dang 16n va phat trién nén c6 nhu ciu cao vé nang lugng.

- Giéi: tir 10 tudi tré nén, nhu ciu ning lrong bit dau khac nhau giita 2 gidi: nam
cao hon nira ciing tui. nhu ciu ning lwong ctia nir con thay dbi rat nhidu theo hoat
dong sinh san.

- Nghé nghiép: véi ngudi di truéng thanh ngudi ta thuong chia thanh 4 nhém lao
dong va vi muc lao dong khic nhau nhu ciu nang lugng cla co thé doi hoi mure do
khac nhau.

Vi dy: nhu ciu nang lugng trong ngay clia nam tudi tir 18-30 Ia:

+ Lao dong nhe can 2300 kcal

+ Lao dong vira cén 2700 keal

+ Lao dong ning can 3200 kcal

+ Lao dong cuc ning can 3500-4000 kcal

- Khi hiu: trong moi trudong lanh, tiéu hao nang lugng ting thém 5%

Biang 1.1. Nhu cAu ning lrong (tinh theo kcal/ngay)
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Lira tudi Thé trong(kg) Kcal/ngay
Duéi 1 tudi(ca 2 gi6i) 9 820
1-3 tudi (ca 2 gidi) 13,4 1360
4-6 tudi ( ca 2 gidi) 20,2 1830
7-9 tudi (ca 2 gi6i) 28,1 2190
10-12 tudi (nam) 36,9 2600
10-12 tudi (nit) 38,0 2350
13-15 tudi (nam) 51,3 2900
13-15 tudi (nita) 49,0 2490
16-19 tu6i (nam) 62,9 3070
16-19 tudi (nit) 54,4 2310
20-39 tudi lao dong vira (nam) 65,0 3000
20-39 tuoi lao dong vira (nir) 55 2200
Mang thai ntra sau thai ki Thém 350
Cho con bt 6 thang dau Thém 550

e Cin luu y ti 1€ can dbi gifra céc chét sinh nang lwong (protein, lipit, glucid). Ti 1€
nay thay ddi tity theo Iira tudi, dya vao nhu cau phat trién cia co thé va mirc tiéu
hao nang lugng. Hién nay, khéu phén an cua nguodi Viét Nam néi chung va tré em
néi riéng, ngudn ning lrong do glucid cung cap van con chiém ti 18 cao so véi ti 18
can d6i thich hgp v6i nhu ciu phét trién cta co thé. Nguyén tic can d6i gilra cic
chét sinh ning lugng la:

Ning luong do protein cung cép : 12 - 15%.
Ning lugng do lipit cung cép: 20 — 25 %
Ning luong do glucid cung cip 60 — 65 %

- Tré em khi con bd me néu duoc ba no thi nang lugng sé déy du vi trong slta me c6
du cdc chét sinh ning lugng & ti 18 can dbi, thich hgp. Do d6, khi cho tré an thirc in
bd sung hodc khi cai sita cho tré can phai liwu i cho tré dn cac thirc dn c6 dii cdc chat
can thiét vai ti 18 thich hop dé dam bao nhu cau ning lugng cho co thé.

Téng s6 ning lwong trong 1 ngly cua tré em Viét Nam dudi 6 tudi theo dé
nghi cua Vién dinh dudng ( 1996):
3 — 6 thang: 620 kcal/ngay
6-12 thing: 820 kcal/ngay
1 -3 tudi: 1300 keal/ngay
4 — 6 tubi: 1600 kcal/ngay
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4.2.  Cdch tinh nhu cau ning hrong trong I ngay
Pé x4c dinh nhu ciu ning luong, ngudi ta can biét nhu cau ning lrgng cho chuyén
héa ning luong va thdi gian, tinh chét cdc hoat dong, thé luc trong ngay. Theo to
chirc Y té thé gi6i (1985), ¢ thé tinh nhu ciu ning lugng ca ngay tir nhu cu
chuyén héa co ban theo cdc hé sb ¢ bang sau :

Bang 1.2. Cong thirc tinh chuyén héa co ban dya theo cin ning :

Nhém tudi Chuyén héa co ban (calo/ ngiy)
Nam Nam Nt
0-3 60,9W — 54 61,0W —51
3-10 22,TW + 495 22,5W +499
10-18 17,5W + 651 12,2W + 746
18 -30 15,3W + 679 14,7W + 496
30-60 11,6W + 879 8,7W + 829
Trén 60 13,5W + 487 10,5W + 596

Bang 1.3. H¢ s6 nhu ciu ning lwgng theo tinh chét lao dong

Tinh chat lao dong Nam N
Lao dong nhe 1,55 1,56
Lao dong vira 1,78 1,61
Lao dong nidng 2,10 1,82

Vi dy: Mubn tinh nhu cau nang luwgng ciia mot nhém lao dong nam lira tudi
tir 18-30, cn nang trung binh 50kg, loai lao dong vira ta tinh nhu sau :

Tra bang 1, ta tinh dwgc nhu ciu chuyén héa co ban :

(15,3 x 50) + 679 = 1444 kcal
Tra tiép bang 2, ta tinh dugc ning lugng cd ngay nhu sau :
1444 x 1,78 = 2570 kcal
5. Hdu qua cua viéc thira hodc thiéu nang lwong kéo dai.
- Cung cép nang lugng vuot qua nhu ciu kéo dai s& dan dén tich lily nang lugng
thira du6i dang m& va dua dén tinh trang béo phi véi tit ca cdc hiu qué clia né .
- Thiéu ning lugng kéo dai dan téi suy dinh dudng, co thé bi can kiét. Co thé cang
tré thi anh huong cang ning. Tinh trang suy dinh dudng do thiéu ning lugng va
dam & tré em di kém theo tinh trang phit trién thé lyc kém, cham phét trién van
dong, tri tué kém, phat 4m yéu, roi loan cic qué trinh thich nghi, kho khin trong
hoc tap va dién ndo dd khong binh thuomg.
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III — Cdc chét dinh dwdng can thiét doi véi co thé
PROTEIN

Protein la thanh phéan dinh dudng quan trong nhit. Chét protein & co thé chi c6 thé
hinh thanh tir protein ctia thirc n. Chat protein khong thé tao thanh tir lipit va
gluxit. Ban dau, ngudi ta goi chit protein 1a albumin va albunin ctia 1ong tréng
tring dugce nhiéu nguoi biét hon ca. Nam 1938, nha hoa hoc ha lan Mulder d3 goi
albumin 13 protein ( protos: chit quan trong s6 mot).
1. Ciiu tgo protein

1.1. Thanh phdn héa hoc ciia protein
- Protein 12 chét hitu co ¢ cdu tric phire tap va khoi lwgng phén tir cao: gém
nhiéu axit amin lién két bang cac diy ndi peptid.
- Thanh phén protein gdm cé: N, C, H, O, S va di khi ¢6 céc yéu t6 khac nhur:
P, Mg, Ca, Cu.
- Protein 12 chét duy nhét cung cép nito cho co thé, c6 hai loai protein: protein
don gian va protein phirc tap.
+ protein don gian trong thanh ph?m chi c6 axit amin.
+protein phire tap 1a nhitng protein trong thanh phé"m ngoai cdc axit amin con cé
chét khéc nhu kim loai, chit mau....
1.2, Axit amin
- Axit amin la thinh phan nho nhit ciia protein ma co thé hap thu duoc.
- C6 hai loai axit amin 1a axit amin c6 kha nang thay thé va axit amin khong
thay thé.
+ Axit amin khong thay thé:
La nhimg axit amin co thé khong tu tong hop dugc, vi vy co thé phai dya vao
ngudn thirc in dé dwoc cung cap cdc axit amin nay.
C6 10 loai axit amin khong thay thé 13: lizin, methionin, lo xin, tryptohan,
isoloxin,valin, histidin, acginin, treonin, (acginin va histidin khong thay thé & tré
em dé duy tri toc @6 phat trién binh thuong ctia co thé). Céc axit amin nay c6 nhiéu
trong cic loai thuc pham dong vat va dau dd( histidin c6 nhiéu ¢ dau tuong). Trong
khau phé:‘m an cua dong vat va con ngudi néu thiéu nhidu c4c axit amin nay co thé
s€ ngirng 16n, tham chi sut can.
+ Axit amin thay thé:
La nhiing axit amin co thé ti téng hop duge & bén trong co thé, nhung qué trinh co
thé tu tong hop chi dép tmg dwoc nhu cau téi thiéu cua co thé, do d6 van phai cung
cip cho co thé céc loai thirc in gidu dam. 10 axit amin khong thay thé: glyxin,
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alanine, xystein, xystin, axit glutamic, axit aspactic, tyrosin, prolin, oxyprolin,
serin. C4c axit amin nay ciing ¢6 nhidu vai trd quan trong d6i v6i co thé.
2. Vai tro cuia protein trong dinh dwong
Protein 13 thanh phan co ban ciia cc vat chat séng. N6 tham gia vao m&i mot té
bao va 12 yéu t6 tao hinh.
Trong co thé, protein ¢6 vai trd nhu sau:
2.1.  Vai tro tao hinh ( tao té bao).
Ngudi ta néi protein ¢6 vai trd tao hinh c6 nghia 13 protein 12 nguyén liéu dé céu
tao nén té bao bao gém:
+ Mang té bao.
+ Nguyén sinh chit.
+ Nhan té bo.
2.2.  Vai tré diéu hoa cdc qud trinh chuyén héa ciia co thé.
Mot sb protein dic hiéu co vai trd dic biét quan trong, chiing tham gia vao thanh
phan cdc men, ndi tiét t5, khang thé va cdc hop chét khéc. Céc chit nay dong vai
trd quan trong trong viéc diéu hoda cic qud trinh chuyén héa cling nhur hoat dong
sinh 1y, sinh héa cia cic co quan trong co thé. Thiéu protein s€ gay rdi loan chuyén
hoéa, dic biét & gan, sic chdng do cua co thé voi bénh tit bi giam, tré em d& méc
céc bénh nhiém khuén, ia chdy...Pic biét, khi thiéu protein trong co thé tré em s&
gdy hién tugng coi xuong.

Protein hoat dong nhu céac chit dém gép ph:’;in vao duy tri phén g ctia cic
mdi trudng khac nhau nhu huyét trong, dich ndo tiy va dich rudt.
2.3.  Protein la nguon cung cap nang liwong cho co thé va tham gia vao can bang
nang lirong.
1 gam protein khi oxi héa hoan toan trong co thé cung cp 4kcal.
Protein tham gia vao cén bﬁng nang luong cua co thé, khi tiéu hao nang luong
nhiéu, ma lugng lipit va gluxit &n vio khong day di thi co thé s& ting cudng phan
hity protein dé sinh ra ning lwong. Nhu véy, néu co thé thudng xuyén bj thiéu ning
lwong thi co thé s& huy dong protein dy trir, do d6 ngudi s& gay com, thidu protein
dan dén suy dinh dudng.
Vé nhiém vy cung cép ning lugng, c6 thé thay thé chat protein bang céc chit dinh
dudng khac nhung khéng mot chit nao c6 thé thay thé dugc protein trong viéc xay
dung té bao va cdc mo.
2.4. Protein la chat kich thich dn ngon miéng.
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Céc thire an c6 chira protein déu ¢ cac mui thom dic hiéu khdc nhau va vi ngon
khéc nhau, gitip co thé d& dang tiép nhan cic thirc in, nhét 1a d6i véi tré em.

A Gid tri dinh duwdng ciia protein.

Protein c6 ti 1& khac nhau trong cdc loai thirc n va mdi loai thirc in gié tri dinh
dudng cua protein cling khac nhau. Vi vay, gid tri dinh dudng cta protein cta thirc
an phuy thudc vio chit lrong va s6 hrong cia protein c6 trong mdi loai thirc in.
3.1. 86 heong protein ciia thikc dn va ti 1€ hdp thu ciia né.

Thirc 4n ndo c6 tir 1& protein cao v c6 sy hip thu t6t thi d6 1a loai thirc n c6 gia tri
cao nhu: thit, c4, trimg, siia...

Ti 18 hip thu thirc dn nhu sau:

Thit bo: 80%

Ca: 83%
Stra bo: 75%
Gao: 57%

Bot mi: 52%

Bot lac: 58%

3.2. Chdt luong protein.

a. Ti 18 céc axit amin khong thay thé va tinh can di cua né.

Chit lugng protein phy thudc vio ti 1& cdc axit amin khong thay thé c6 day du va
can ddi hay khong. Khong phai loai thirc &n nio ciing c6 di cdc axit amin khong
thay thé cho sur téng hop céac chét ciia té bao.

Loai thirc dn c6 gié tri ding dudng vé& protein cao 12 loai thirc 4n c6 day du céc axit
amin khong thay thé va ti 1¢ gitra chiing can ddi ( nghia la ¢6 chita du cic loai axit
amin khong thay thé va ti 18 gitra chiing can dbi v&i nhau). Trong céc axit amin
khong thay thé c6 3 loai c6 vai trd quan trong nhit, d6 1a cac axit amin: lizin,
methionine, tryptophan.

Trong céc loai thirc in, ngudi ta chon trimg 1am “dam chuan” hay “protein chuén”,
boi vi trimg c6 ddy dii cdc loai axit amin khéng thay thé, ti 18 giira céc axit amin
nay cao xap xi bang nhau.

Gao la thirc an ngheo lizin, ngd ngheo tryptophan.

b.  Vén dé an phdi hop

Hai loai protein khéng can d6i khi phdi hgp véi nhau c6 thé thanh mét hon hop can
débi hon, c6 gia tri sinh hoc cao hon hodc néu két hop an mét loai thirc &n nghéo
axit amin nao d6 voi mot loai thire an giau axit amin thi ta sé lam tang gia tri dinh
dudng cua protein trong thirc an.
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Diy 1a co s6 1i luan ciia van dé dn phdi hop, ciing nhu ting cudng cdc axit amin
khong thay thé cho khau phan #n nhidu ngii cbc. Théng thudmg, cac loai thirc in c6
ngudn goc dong vat va dau d6 phdi hop t6t vai ngii cde ngheo lizin. Thyc té chiing
ta can két hop nhiéu loai thirc in trong khau phan 4n dé 1am ting gié trj dinh dudng
cua protein.
4. Nhu céu vé protein ciia co thé - nguon thuwe phém giau protein.
4.1.  Nhu cau vé protein ciia co thé.
Nhu céu protein ctia mot c4 thé 1a hrgng protein t6i thiéu trong thirc n, can bang
céc tiéu hao nito ciia co thé & mot dbi trong c6 trang thai cAn bing nang lwong va
hoat dong thé Iuc vira phai.
Nhu ciu ciia co thé vé protein phy thudc vao tudi va cac d6i trgng khic nhau.
Nhu céu cia tré em theo dé nghi ctia Vién dinh dudng nam 1997, khau ph?m cua
protein tinh theo gam/ ngay la:
Tré dudi 6 thang: 21g/ ngay
Tre tir 6 — 12 thang: 23g/ ngay
Tré tir 1 — 3 tudi: 28g/ ngdy
Tré tir 4 — 6 tudi: 36g/ ngay
Ngudi 16n can khoang 1g/ kg/ ngay.
Khiu phi“in an hang ngay can ¢6 tinh can dbi véi protein, & cdc chi tiéu:
+ Tuong quan vé cung cip ning lugng.
+ Ti 56 protein ngudn gbc dong vat so véi tng sb protein: Pay 1a mot tiéu chudn
n6i 1én chét luong protein ciia khau phén. Cic ta liéu déu cho r?mg lwong protein
ngudn gdc dong vat dat 50 — 60% tong s protein & khau phéan tré em va khong nén
thip hon 25% & cdc Ira tubi khéc.
4.2.  Ngudn thwc pham giau protein.
Luong protein trong thuc phém c6 chira ti 1¢ khéc nhau tity theo méi loai thuc
pham.
Ngudn thye phadm giau protein 12 cic loai thue phdm c6 ngudn gbe dong vat nhur:
thit, c4, trimg, s{ra va cic loai thuc phém co nguén géc thyc vt nhu: lac, vimg va
céc loai dau d6. Cac thirc in ngudn goc dong vat cb du cic axit amin khéng thay
thé phi hop véi nhu ciu ciia co thé. Vi dy: Histidin 13 axit amin khong thay thé cho
tré em c6 nhidu & déu tuong.

Bing 1.4. Ti I¢ protein c6 trong mjt s6 loai thirc in

Tén thirc dan Protein (g%) Tén thirc an Protein (g%)
Thit bo 18-20 Ech nhdi 17,2204
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Thit lon 17-19,0 Chim sé 22.1
Thit ga, vit 11-22,0 Oc 10,0—12,0
Ci 16 — 20,0 Trai, s0, hén 6,0—9,0
Tép dong 18,4 Pau tuong 34,0
Luon 20,0 Pau xanh 234
Trirng ga, vit 11-18 Pau den 24.2
Stta me 1,5 Lac 27,5
Stra bo tuoi 3,9 Vimng 20,1
Stra bot toan phﬁn 27,0 Dau phu 10,9
Sira déc c6 duong 8,1-95 Gao té 7,6
Cua dong 53

5. Nhirng thay doi xay ra trong co thé khi thiéu protein.
5.1. Tinh trang thiéu protein.

Tinh trang thiéu protein don thuin khong phéi hop véi thiéu céc yéu td dinh
dudng khéc néi chung it gip. Can khing dinh rang, trong cic tinh trang suy dinh
dudng hay 12 thiéu ning luong thi sy thiéu protein giir vai trd chii yéu quyét dinh.
Trén co sé thiéu protein xuat hién nhimg triéu chimg thiéu sinh t4.

Déu hiéu diu tién cta thiéu protein & tré em 1a cham 16n. 0 nhimg viing c6 ché do
in nghéo protein, ngudi truéng thanh c6 tam véc thip bé. Nhimg ngudi song ven
bién c6 ngudn protein va iot tir ca thuong 16n nén to khoe hon binh thudng.

Khi co thé thiéu protein kéo dai, xuét hién bénh phi. D6 1a biéu hién rdi loan
chuyén héa nudc va ting tich chira nudc ctia céc to chirc nghéo protein.

Thé phit cht yéu 12 bénh thiéu protein, thudmg gip & céc tang 16p dan c6 doi song
thdp & nhiéu nuc, nhat 12 nhitng nuée cham phit trién. Bénh hay gip nhit & tré em
dudi 5 tudi c6 ché d6 an cha yéu 1a gluxit va lwgng protein dong vat qua thip. Ngay
nay nguoi ta da thira nhén thé phu 14 mdt bénh do dinh dudng khéng hop 1, chu
yéu 1a thiéu protein va céc chat dinh dudng khic.

Mot sb triéu chimg ciia thé phit 1a: cham 16n, chdm phat trién, bién d6i mau
da, bién d6i tinh trang cdc niém mac, giam hoat dong moi by phén, dac bigt 1a hé
théng tiéu héa dan t6i cdc roi loan hoat dong ctia da day, rudt, dan t6i khé tiéu va ia
chay kéo dai.

O céc truong hop ning, bénh nhin bi phil nhiéu, tinh thin mét méi.
Ti 18 tir vong ciia ngudi bi thé phit khong duge didu tri c6 thé 1én t&i 90%.
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Do anh huéng va hau qua ctia thé phit ¢6 thé c6 nhimg bién d6i khong hdi phuc

duoc vé thé chat(chiéu cao, cin ning, thap so véi trung binh) va giam sit kha ning

hoat dong tri tué.

Thiéu protein ¢ phu nir ¢6 thai va cho con bu sé anh huwdng téi cd me va con, me ¢

co thé nho bé, dé con thiéu can. O ngudi me cho con bi lam gidm sy bai tiét sira

cua nguoi me.

Nhu vy, nhitng r6i loan xay ra trong co thé do thiéu protein rit da dang va c6 thé

xay ra trén khip c4c bd phén ciia co thé. Trong khéu phén in, sy thiéu can doi

chung cua khiu phﬁn dong vai tro quan trong. Vi thé nang cao toan di¢n chit lugng

va sb luong khau phfin an la bién phdp hop 1i va c6 hiéu qua nhét dé phong céc

bénh thiéu protein.

5.2. Tinh trgng thira protein.

Truong hop in du thira protein it gip hon thiéu protein. Khi an thira protein, co thé

s& tich lily nito. Trong qué trinh chuyén héa protein, ngoai axit amin con ¢ céc

san pham chuyén hoa trung gian nhu ure, uric (1a chét cin bd) do d6 gan, than phai

lam viéc nhidu dé ddo thai ra khoi co thé, do d6 anh huong khong tét toi gan than.
LIPIT

Lipit hay con goi 1a chat béo, 1a chat dinh dudng cin thiét cho sy sdng.

Pic diém chung cua lipit 1a n6 c6 thé hoa tan trong cic dung moi hiru co nhu
ete, benzene...ma khong hoa tan trong nude. thudng thudng ndi dén chét béo 1a ta
nghi ngay dén céc chét béo da tach roi nhu bo, md, diu...Cin chd ¢ 1a chit béo con
¢ dudi dang khong tach roi, vi dy nhu & sira, trimg, thit, ca...dang chét béo nay cé
thé dong gop tGi V4 - 14 lugng lipit co thé hap thy.

1.  Céu tao va phan loai.

1.1. Thanh phin héa hoc cia lipit.

Thanh ph::fm héa hoc chinh cua lipit gém ¢ cdc nguyén t6: C, H, O tao thanh cic
triglyxerit, 12 nhitng hgp chét hitu co phirc tap gdm ruou bac 3(glyxeril) va cdc axit
béo (glyxerit), lugng glyxeril trong thanh phan chit béo khong qui 10%. Do do,
thanh phan quyét dinh tinh chat cia lipit 1a cdc axit béo. Céc chat béo gdm chét béo
don gian va chit béo phtc tap:

Céc chét béo don gian 1a cdc chit béo trong thanh phan chi chita cac axit béo.

Ciéc chét béo phtre tap 1a cic chit béo trong thanh ph?m ngoai cic axit béo con chira
céc chét khac nhu phootpho (nhu lexitin) hay két hop véi gluxit (nhur cholesterol co
nhiéu trong nio, tim va long do trimg).

1.2. Phan logi cac axit béo.
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Axit béo 12 thanh phan nhé nhit ma co thé hap thu dugc, gdm c6 hai loai: axit béo
no va axit béo chua no.

Cdc axit béo no:

Cac axit béo no hay gap la butyric, capric, caprilic, loric, myristic, panmitic,
stearic, thudng gip & thé dic, chu yéu nim trong thanh phﬁn md& dong vat.

Céc axit béo no trong thanh phin c6 chira cdc mbi lién két vimg vang (cdc mach
néi don), c6 nhiét d6 tan chay cao va khé tidu hoa hon cac axit béo chwa no. Trong
cdc loai m& dong vat, né chiém ti 18 ¥4 ciia chét béo. Ti Iwj 6 cang cao thi nhiét do
tan chay cang 16n.

Nhiét d6 tan chay ctiia mot s6 loai m& dong vat.

M@ dong vat Nhiét do tan chay
M& ciru 44 - 55°C

M& bd 43 -51°C

M& lon 36 — 48°C

M& ngya 29,5 —43,2°C

M& ga 28~ 32°C

Cac axit béo chua no:

Céc axit béo chua no thudng & thé 16ng c¢6 nhiéu trong céc diu thuc vat, trong
thanh phﬁn cua ching c¢6 cic mdi lién két khong bén virng: mot, hai hodc ba vach
nbi d6i. Do d6, n6 d& dugc phan hity, dé tidu héa hon céc axit béo no. Cic axit béo
chura no nhu linoleic, arachidonic cung véi cic san phém d(‘”Jng phén cua ching la
céc axit béo chwra no can thiét vi ching khong téng hop duge trong co thé. Nhirng
chit béo c6 hoat tinh sinh hoc cao 14 nhing chét béo trong thianh phin c6 nhiéu axit
béo c6 chira tir hai vach ndi déi tré 1én nhu trong md c4 hay dong vat séng & bién.
Chiing két hop véi cholesterol tao thanh chit khong bén vimg va d& bai tiét ra khoi
co thé. Piéu ndy c6 y nghia trong viéc ngan nglra bénh xo virta dong mach. Khi
thiéu ching, cholesterol s€ tich lai ¢ thanh mach.

Nhiéu nghién ciru cho thiy, néu axit béo chua no s& giy nghén cac dong
mach vanh tim. Nhirg lipit c6 nhiéu axit béo no thiic ddy qua trinh déng méu va
tao ra cdc cuc nghén. Nhu vy cd thé xép cac axit béo chua no cin thiét vao loai
thire dn dé phong nhdi méu co tim va céc rdi loan khéc ctia hé théng tim mach.

Viée thiéu cic axit béo chura no can thiét c6 anh huéng x4u téi kha nang hoat
dong cliia mot s6 men.

2.  Vai tro cia lipit trong dinh dudng.
2.1. Sinh nang luwgng.
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Lipit 1a mdt trong 3 chét sinh nang luong, nhung lipit 1a chét cho nhiéu nang
lwgng hon ca. 1 gam lipit khi “d6t chay” trong co thé cho 9kcal, nghia 1a gip hon
hai 14n so véi protein va gluxit.

Trong céc khiu phin an cAn nhidu ning luong, ngudi ta cho thém lugng lipit
dé giam b6t khéi lwong thire an.

2.2. Lipit la dung méi cho cdc vitamin tan trong mé, chi yéu la vitamin A va
vitamin D,

Céc vitamin A, D, E, K chi hoa tan dugc trong moi truong lipit ma khong hoa tan
trong nudc. Do do khi an céc chit béo, ngoai viéc cung cép nang luong cho co thé,
no con gitp cho co thé hép thu dugc cdc vitamin nay, nhét 14 ddi véi tré em bi thibu
cdc vitamin A, D dén t6i cdc bénh khd mat, coi xuong.

2.3. Chit béo giy hwong vi thom ngon cho bia iin.

Vi chét béo thudng ding dé ché bién cac mén dn nhu ran thit, rAn dau, x30 x40 nén
cdc mon an co6 mui vi thom ngon va kich thich qua trinh tiéu hoa.

2.4. Cac vai tro khdc.

Vai trd ctia cac axit béo chua no can thiét:

+ Axit béo chua no cin thiét c6 tdc dung dé& phong nhdi mau co tim, diéu hoa &
thanh mach mau, 1am ting tinh dan hdi va ha thap tinh thAm cua ching.

+ Axit béo chua no cin thiét c6 vai trd trong kha néng hoat dong mot s6 men.
Trong co thé ngudi truéng thanh binh thudng c6 khoang 10% chat béo. Luong lipit
nay tap trung cha yéu & té chirc dudi da tao thanh luong mé& dy trit dé co thé dé co
thé sir dung khi cn thiét. Lipit con bao quanh phu tang dé ngdn nglra cic va cham
va gitt ching ¢ vi tri 6n dinh. Chét lwgng va ) luwgng cia m& dy trit phy thude
nhidu vao s6 lugng va loai thirc an sir dung.

Photphatit 12 thanh phan c4u tric mang té bao than kinh, nfo, tim, gan, tuyén sinh
duc...tham gia vao qué trinh dinh dudng cia té bio nhat 1a tinh thAm ctia mang té
bao. Déi véi nguodi trudng thanh, photphatit 1a yéu t6 quan trong didu hoa chuyén
héa cholesterol.

3. Gia tri dinh dudng cua lipit.

Trude day, ngudi ta coi mo dong vat co gid tri va dau thyc vat 1a kém gid tri, nhung
quan niém do thiéu co s& khoa hoc hop 1i.

Mot chét béo c6 gid tri phai c6 day du cac diéu kién sau:

+ Co6 chira cac vitamin A, D

+ C6 chira nhiéu céc axit béo chwa no.

+ Dé tiéu héa.
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+ Nhiéu lexitin.

Khong mot chat béo nao dap tmg day du accs diéu kién trén.
Vi du: Cic m& dong vét c6 chira sinh t5 A, D nhung lai khéng ¢6 hodc it c6 cdc axit
béo can thiét. Chit béo cuia sita tuy c6 dic tinh sinh hoc rit cao nhung ciing con
nghéo cac axit béo chua no cAn thiét khac nhur axit linoleic, photphatit...

Nhu véy, chi khi phdi hgp cic chit béo dong vat véi thuc vt méi cé thé tao
nén cic nguén chét béo ¢ gid tri sinh hoc cao. Ti 1& chét béo dong vat vai tré em
nén chiém 50% va céc loai dau thuc vat chiém 50% téng s6 chit béo n vao.

4.  Ngudn cia lipit trong thuce phim va nhu ciu ciia co thé.
4.1. Nguén thwc pham giau lipit.
Ngudn thirc in giau lipit 12 cac loai thirc &n ngudn goc dong vét v cic loai déu,

dd, vimng, lac & thuc vat.

-----

Bang 1.5. Cic loai thwe phim c6 ti 1¢ lipit cao.

Thue phim déng vat | Lipit(g)(%) | Thuc phim thwe vat | Lipit (g)(%)
MG lgn nudc 99,7 Déu thyc vat 99,7
Thit bo loai 1 10,5 Pau twong 18.4

Thit 16n san 21,5 Bot ddu tuong 18,0

Thit ga loai 1 13,1 Lac 445

Ca 9,3 Pau phu 5.4

Tring ga, vit 11-14 Stra dau nanh 1,6

Thit vit loai 1 53,0 Vimg 46,4
Sira bo tuoi 4—-4.4 Pau xanh, ddu den 1,7-2,4

Stra me 3 Cam gao 27.7

Sira bot toan phén 26 C4m ngd 21,5

4.2. Nhu ciu chit béo.

Nguoi ta thay luong chat béo an vao hang ngay & cac nudc trén thé gidi rat khac
nhau. Cac nude Chau Au tiéu thu cic chit béo nhiéu hon so véi cac nude Chau A.

hau.

Nhu céu lipit & tré 1a 2g lipit cho 100 kcal.

- Nhu ciu chét béo phu thuge theo tudi, tinh chat lao dong, dic diém dan toc va khi

- Nhu ciu lipit c6 thé tinh theo luong dam &n vao & ngudi tré va trung nién, ti 1¢ do

c6 thé 1a 1: 1 (nghia 13 lugng dam va chit béo ngang nhau trong khau phan). O
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