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LOI GIOI THIEU
Vai nét vé xuit x gido trinh :
Qua trinh bién soan :

Trén co sé tham khdo cac gido trinh, tai liéu vé linh vuc van ho4, am thuc,
ché bién mon an, két hop véi thuc té nghé nghiép, gido trinh nay duoc bién soan c6
su tham gia tich cuc cua cc gido vién c6 kinh nghiém, cing véi nhimg ¥ kién dong
g6p quy bau cua cac chuyén gia vé linh vuc vin hod, 4m thuc, ché bién moén an.

Moi quan hé cua tai liéu v6i chuong trinh, moé dun/mén hoc :

An, udng c6 ¥ nghia rat quan trong d6i voi con nguoi va xa hoi. Viadvngro.
Trung Quéc c6 cau: “Di thyuc vi tién”, con nguoi Viét Nam c6 cau: “C'4 wire moi
vuc dugce dao”. Dudi goc o dinh duong hoc thi bang con duong a ubng' cac bira
an hang ngay cung cap ning lugng cho co thé dam bao qué trinbsdn, las dong va
cac hoat dong khac. Nhu vay an uéng la nhu cau khong thé thiél ciia con nguoi. Mat
khéac, an udng khong chi cung cép chat dinh duong, niang luong'=ha’co thé ton tai,
phat trién ma con c6 y nghia tao mdi truong giao tiép, cong viée, ngoai giao... Trong
nhimg nam gan day cung voi sy phat trién nhanh chong cuavi.c nganh thuong mai,
du lich va dich vu thi nhu cau cam thy vé van hoa &% “huc ~ia xa hoi ngay mot 16n.

V61 nhan thirc d6, mon Van hoa hdéa am thuc ¢ roc xac dinh 1a mon hoc thudc
nhom bo mon co s& nganh cua chuyén nganh K- thuat ché bién mon an hé Cao dang
ngheé.

Két ciu gido trinh duoc chia thanh bin chuong nham cung cip cho nguoi hoc
kién thirc co ban vé van héa am thite, vé nkang dic trung tiéu biéu cta van hoa 4m
thue Viét Nam va mot s6 qudc gia t181 biéu trén thé gidi cung v6i méi lién hé gitra
am thuc va ton gido. Mdi chuong4du ¢6 nhimng phan noi dung kién thuc 1y thuyét
va cac bai tap thao luan giip ngust hoc nhén thire rd rang vé nhung nét khac biét
trong van hoa am thye+ha-mAi viing mién, qubc gia dan toc trén thé gidi noi chung
va Viét Nam néi rifag.

Gido trinh Ci7yc b én soan trén co s cac van ban quy dinh cua Nha nudc va
tham khao phiéuntar icu lién quan co gid tri. Song chic han qué trinh bién soan
khong tré<n ki miung thiéu sét nhat dinh. Ban bién soan mong muon va thuc su
cam on-nhui2 ¥/ Kién nhan xét, danh gia cua cac chuyén gia, cac thay c6 dong gop
choviéc chinh stra d6 gido trinh ngay mét hoan thién hon.



CHUONG 1: KHAI NIEM VAN HOA AM THU'C

Giéi thi¢u:

An uong 1a mot trong nhung hoat dong xudt hién som nhat cua hoat dong con
nguoi va no gan lién voi doi song cua con nguoi - nhu cau thiét yéu. Khi xa hoi loai
ngudi phat trién, hoat dong an udng dugc nang tim tré thanh nghé thuat véi y nghia
va gia tri theo quan niém ctia mdi toc nguoi. Chinh vi vay tao ra sy phong phi.da
dang trong linh vuc ché bién va thuéng thirc moén an.

Chuong hoc nay nham cung cap va ly giai cho nguoi hoc nhung kidl Srdnco
ban vé van hoa am thyc nhu van hoa am thyc 14 gi; tai sao am thuc mAithuvyc lai
co sy khac biét; am thue co vai tro gi trong hoat dong du lich...Qua &9 pguiii hoc co
y thirc ton trong va khai thac cac gia tri vin hoa am thuc phuc4u ho.t dong nghé
nghiép hi¢u qua.

Muc tiéu:

- Kién thuc:

+ Trinh bay duoc khai niém vé vin hod, van h¢i Am-tivre, nguon goc va ban chat
Cua van hoa.

- K§ néang:

+ Ap dung dugc ngudn goc va ban citai 2% +an hoa trong van hoéa am thuc Viét
Nam.

- Thai do:

+ Cé y thuc hoc tap tu giac, h vis, cha dong, cham chi, van dung dugc nhirng
kién thure da hoc vao thuc té ngk” ngh 'ép.

2. Viin hoa am thuc Viét Nam
2.1. Vin hoa am thyc Y44t Nem

Vin hoé 1a4not. theAt nglr da nghia. Theo ngdn nglr giao tiép thuong ngay
chung ta thuongnple: van hoa an, van hoa mac, van hoa doc, van hoa kinh doanh,
van hoa dién.thoa',.. \vong nganh khoa hoc xa hgi nhan, van hoa mang y nghia khach
quan, chi<tdc/ivng cua loai nguoi, 1a ddu hiéu co ban dé phan biét con ngudi véi
cac loairdong,va< khac.

(36 rat nhiéu cach dinh nghia vé van hod do cach tiép can nghién ctru khéac
fivau. Dirdt goe do nao thi cac nha nghién ctru déu thira nhén lao dong sang tao 1a
¢4t 1guon cua van hoa. Trong giai doan thé g101 mo ctra hién nay, van hoa dugc thua

2han 13 c6i ngudn truc tiép cuia phat trién xa hoi va diéu tiét sy phat trién cta xa hoi
do.

Chu tich HO6 Chi Minh quan ni¢m vé van hoa nhu sau: “Vi I& sinh ton cling
nhu muc dich cta cudc song loai ngudi méi sdng tao va phat minh ra ngdn ngi, chir
viét, dao dic, phap luat, khoa hoc, ton gido, van hoc nghé thuat va nhung cong cu
cho sinh hoat hang ngay vé an mic & va cac phuong thirc sir dung toan bo nhing
sang tao va phat minh do6 tirc 1a van hod. Van hoa la su t6 hop ctia moi phuong thirc



sinh hoat cung v61 bi€u hién cua n6 ma loai nguoi da san sinh nham thich ng nhurng
nhu cau doi song, doi hoi cua sy sinh ton".

PGS. TS Tran Ngoc Thém lai cho rang: "Van hoa la mot hé thong htru co
cac gia tri vat chat va tinh than do con ngudi sdng tao va tich luy qua qua trinh hoat
dong thuc tién trong su tuong tac gitra con ngudi voi moi trudong tu nhién va xa hoi
cua minh".

Trong pham vi nghién ctru mon van hoa am thyc, van hoa dugc hicu la: "Vin
hoa la tong the cdac gia tri vdt chat va tinh thdan do con ngwoi sang tao ra won?
quad trinh lich swr ciia minh trong moi quan hé voi con ngwoi, voi tuw nhién.va vo!
xa hoi""

*Bén sic van hoa

La nhung gia tri van hod dac trung riéng cua cac dan toc.

La su khac biét vé van hod giita dan tdc nay v6i dan téc khéae
VD: Cach dung bira cua nguoi Viét khac cach dung bira ciia nguct 7 nap.

Nguoc lai voi ban sdc van hoa 1a sy trong d6ng winhomdo 1a dic diém gidng
hodc tuong ty giéng nhau gitra cac nén vin hod. Swrtuong dong do co thé 1a ngau
nhién hodc c6 thé do su giao luu van hoa.

VD: 1& d6n nim méi ctia nguoi Viét véi ngudh Trung Qudc.
2.1.2. Vin hoa am thuc thé hién qua cac vuay i
*Giao thoa van hoa

La su anh huong 1an nhau {irar-4e1én vin hod khi co sy giao luu vin hoa.
Giao luu van hoa duogc thuc hidn-dizoihai hinh thic:

Giao thoa cudng birc: ¢4 la su giao thoa theo chi ¥ ap dat cua gidi cam
quyyén: thuong 13 cua ké théng tri, ké xAm lugc... nhung trong lich st cling cho thay
c6 nhimg truong hoo Lpuocwai. Nhin chung, sy giao thoa nay thuong dién ra chu
yéu mot chiéu.

- Su giac, thea o nguyén: Do 1a két qua cua sy giao luu van hoa gitra cac
vung, cac £an Gc ¢'en ra trong su hoa binh, hitu nghi, than thién... Su giao thoa nay
dién ra dong chor gitta cac bén, nghia la co6 sy anh hudng qua lai hai chiéu.

KF i grit viin hoa 4m thyc Viét Nam

K trding thirc cac mon an, tinh chat phdi tron nguyén liéu mot cach tong hop nodi
#én vang trd nén ro nét hon: nguoi Viét it khi &n mon nao riéng biét, thudng thirc
g moén, ma mot bira an thuong 14 su tong hoa cac mon an tir dau dén cudi bira.
Mot nét dic biét khac ctia am thuc Viét Nam ma cac nudc khac, nhat 1a nudc phuong
Tay khong c6 chinh la gia vi nudc mam. Nudc mam duoc sir dung thuong xuyén
trong hau hét cic moén an cia ngudi Viét. Ngodi ra con cb cac loai nudc chim
nhu tuong ban, xi dau (1am ttir ddu nanh). Trong bita an, thirc an dugc xtc ra bat, to,
dia va bay trong mam hinh tron va ludn c6 bat nudc chdm dit chinh gitra mam. Céac
thire an, nudc cham déu duge dung chung. Bat nuéc mam dung chung trén mam


https://vi.wikipedia.org/wiki/N%C6%B0%E1%BB%9Bc_m%E1%BA%AFm
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com, khong chi lam khau vi ddm da hon, mén n ¢6 huong vi dac trung hon ma con
biéu thi tinh cdng dong va myuc thudc trong moi bira an cua ngudi Viét. thé hién tinh
cong dong. Badi 1€ bat nudc cham dat gittra mam nén ai cling phai dung do dé no6 tréd
thanh thudc do sy v tr va trinh d6 van hoa ciia moi nguoi

*Su hinh thanh van hod dm thuwe

An uéng 1a nhu cau khong thé thiéu dé moi vat ton tai. Con ngudi trén trai dat
ton tai Va phat trién nho ¢6 an udng hang ngay. Qua nghién ctru sy hinh thanh nhu
cau an uéng mang tinh ty nhién, qua trinh phat trién qua hai giai doan chinh sau;

Giai doan dau - “Giai doan an tuoi nudt séng”: Vao thoi ky nay, dé dén tn,:
nhu ciu in udng, con ngudi hoan toan dya vao nhitng cai sin c6 trong ture=in via
viéc qua viéc thu nhat, hai luom, san ban... P6 1a lac con nguoi chi L:At S san"
tude doat tu nhién. Giai doan nay an uéng hét strc don gian, chua c su.chi n loc va
dic biét 1a an tuoi nudt song.

Giai doan sau - “giai doan an chin”. Bit dau tir khi con ngl o1 tim ra lura.
Lura dugc s dung dd sudi &m, nau chin thirc an, tranh tha dir. Giar doan nay con
nguoi khong chi “an san” ma con biét gieo tréng, char=ndi, du trir thuc phém ché
bién mén an.. . nghfa la con nguoi ngay cang biét khai thé< ty nhién duoi nhiéu goc
do khac nhau dé phuc vu cudc séng ctiia minh. T ¢ (o ngudi da to churc viée an
ubdng mot cach co y thirc, dinh hudng va theo nhiing ¢ 1ch thirc, nguyén tic riéng. Tur
d6 cac tap quan, khau vi an udng dan dwoc hivh thanh, bién doi gan lien voi dicu
kién tu nhién, cac phuong thire ton tai, k161 2 SOlig, sinh hoat, dleu klen xa hoi, kinh
te G1a1 doan nay con nguoi da chuyfn tu‘antuoi nudt song” sang “an chin, udng
’, tr vi€c an nhiing gi ho kiém.du vc san s viéc chon loc va str dung thirc an mat
céch c6 hiéu qua.

Ttr nhiéu thé ky trd lai day, & uong cua loai nguoi khong chi dé song, dé ton
tai - thoa man nhu cau vat'=hit ma:an uéng con la phuong tién thé hién su khéo 1éo,
thé hién dia vi ban thaw, & nién tinh cam, the hién kha ning hiéu biét, ngoai giao,
van hoa...

2.1.1. Khéi nién
- theo tién< H: » conghia 12 udng.
“Thue'theo %é4g Han c6 nghia 1a an.
Mhu vay am thyuc chinh 14 dn uong. An va udng 1 nhu cau chung ctia nhan
IGat. “uw'nhién do ¢ sy khac nhau vé hoan canh dia ly, moi truong sinh thai, tin
ngueng, truyén thong lich sir... nén m01 cong dong dan toc da co nhung thire an, do

«ong khac nhau, nhitng quan niém vé an uong khac nhau... tir do dan dan hinh thanh
nén nhung tip quan, phong tuc vé in udng khac nhau.

2.1.2. Thanh phan

Vin héa am thuc bao gdm toan bd madi trudng van hoa dinh dudng cia con nguoi,
nhu cach trang tri va cach thirc an uéng, nghi thirc va nghi 1€, thuc pham nhu biéu
tuong cua sy tinh khiét hay t61 161, hodc dac san khu vuyc va do d6 nhan dang van



hoa. K& tir thoi ¢d dai, thuc phém luon ludn co lién hé voi dia vi xa hoi, quyén luc
chinh tri va ton gido (xem thém xa hoi hoc dinh dudng).

Ngay nay, trong nhiéu nén van hoa, cai nhin siu sic vao bdi canh lién quan dén
suc khoe hon 1a cac quy tdc nhin an xac dinh cac nd lyc an uéng diéu do. Déng
thoi, sw voi va va do do cdc mon an 1am sin va thirc n nhanh chiém wu thé trong
cudc sdng hang ngdy. Trong bdi canh d6, 161 sdng ndy thudng bi chi trich 1a danh
mat vin hoa thuc pham. Béi vi thuong khong co cac bira an c¢d dinh: ching duoc
thay thé bang mot sb bita "an vat" phan bd ca ngay.

2.2. Khai ni¢m vin hoa am thuc

T c4ch hiéu van hod va van hoa Am thyc nhu da trinh bay trén, klks vem xé.
van hoa am thuc phai xem xét & hai goc dg: van hoa vat chat (cac ménin) va van
hoa tinh than (1a cach Gng xu, giao tiép trong an udng va nghé thuit ché bien cac
mon an cung y nghla biéu tuong, tm linh... cua cac mén &n dQr N GSUTS Tran
Ngoc Thém da noi: “An uong la van hod, chinh xac hon 1a vin hodran dung moi
truong ty nhi€n cta con nguoi”.

2.1. Khai niém veé vin hoa am thuc

Khai niém van hod am thuc 1a khai niém kh4 mormé. Tuy theo quan diem
g6c do nhin nhan ta c6 thé tiép can cac khai niém ven Loaam thuc khac nhau:

- “Vian hod am thuc” 13 nhung tap quana khaw vi cia con ngudi, nhung (ing
XU cua con nguoi trong an udng, nhungfap-fy kiéng ky trong an u()ng, nhung
phuong thirc ché bién bay bién trong '..Ang.va cach thuong thirc mon an..

- “Van hoa am thyuc” 13 tong 1op nlung sang tao ctia con nguoi trong linh
vuc an, uéng trong sudt qua trinh 11¢h s duoc biéu hién qua cac tap quén, thong 18
va khau vi n udng.

+ Tap quan 13 théi Guen duge hinh thanh tir 1au trong doi séng dugc lan truyén
rong rai trong cong d6n5 Tap.quan duoc xem nhu 1a mot khia canh cua tinh dan toc,
mang ban sac van bda daA toc. Co nhimg tap quan tdt, tich cuc, nhung ciing ¢6 nhimg
tap quan lac hau, & cuc.

Tap cxdn & udng 1a thoi quen da dugc hinh thanh trong an udng, dugc moi
nguoi cha nkaiva lam theo. Tap quan dn udng phu thudc vao phong tuc tap quan
cta diaphucroda diéu kién kinh té.

Y'D: phan 16n nguoi chau A dung bira v6i com té, ngudi chau Au ding bira
V& xon v banh my...

+ Khau vi an uéng 1a s& thich trong viéc cam nhan mau sdc, mui vi, trang thai,
thAm my cua con ngudi trong viée dn udng. Khau vi gan lién v6i moén an va phan
anh nghé thuat an udng cua timg ngudi, timg dan tdc. Song khau vi 1a van dé phuc
tap, n6 khac nhau ¢ timg nudc, tung vung va timg thoi ky. Khau vi phy thu¢c vao vi
tri dia ly, khi hau hay sy san co ctia nguyén lidu tuoi sdng, su phat trién cua cong
nghé ché bién, bao quan va dy tru; lich st van hoa xa hoi cua moi nudc, moi ving,
cuia gidi tinh, Itra tudi, stre khoé va cta cac luat 18 va ton gido.



VD: Pao Hoi kiéng an thit lon, dao Phat kiéng an thit cho; nhung vung c6 khi
hau néng hay an nhung mon an c¢6 nhi€u nude, c6 tinh mat; nhitng vung c6 khi hau
lanh hay &n nhitng mon dac nong....

+ Thong 18 1a nhimg tuc 18 chung, d6 13 nhitng diéu quy dinh, 14 nép sbng tir
lau doi da thanh thoi quen. Thong 1¢ trong an udng 1 nhitng quy dinh trong an udng
dugc hinh thanh tir 1au va tré thanh théi quen cta con nguoi, VD: xua kia ma chay
cd ban 13 nhiing thong 1é & nong thon.

2.2. Nguén goc ciia vin hoa am thuc Viét Nam

Am thyc Viét Nam 1a cach goi cua phuong thire ché bién mon an, nguyén 1y pha
tron gia vi va nhiing thoi quen an udéng noi chung cua cong dong nguoi Viitva cac
dan toc thudc Viét trén dat nuéc Viét Nam. Tuy c6 it nhiéu su khac bia an.

thuc Viét Nam van bao ham y nghia khai quat nhét dé chi tat ca nhiig moh an phod
bién trong cong ddng cac dan toc thiéu s6 nhung di twong dbi phs tho. ¢

trong cong dong nguoi Viét.

Trong van hoa Viét Nam, an udng 13 ca mot ngh¢ thuat, né khong cni nhim dap
ung yéu cau co ban ctia con nguoi ma con c6 moi quanhé met thiét dén 161 sbng,
truyen thong dan toc, duoc thé hién rat rd qua nhitng dui.g cu duoc dung trong bira
an, cach ing xur véi moi nguoi trong khi an. Vi thé 1¢0-%n uong con minh chimg
cho lich sir va sy hinh thanh nén vin hod cta Viét Nom. Cac mon n qua ting giai
doan no1 1én duogc cudc séng, con nguoi cua giat doan do va cua vung dat — noi da
san sinh ra mdi mén an
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CHUONG 2: VAN HOA AM THU'C VIET NAM
1. Muc tiéu:
- Kién thuc:
+ Trinh bay duoc khai quat vé vén hoa am thuc Viét Nam qua cac ving mién. Cac
phong tuc d6n Tét Nguyén Pan cua 3 mién Bic, Trung, Nam;

+ Trinh bay duoc cac nét vin hoa qua cach ché bién mon an, cach wng xir giao tiép.
Cac moén an duogc ché bién tinh vi véi nghé thuat cao tay.

- Ky nang:

+ Ung xur giao tiép duoc trong ché bién tinh vi cac mén an vai nghé thuat cac tay.

- Thai d¢:

+ Co y thuc hoc tap tu giac, tich cyc, chu dong, cham chi, van ¢ ng-du ¢ nhirng
kién thirc da hoc vao thuc té nghé nghiép

2. Viin hoa am thuc Viét Nam

2.1. Viin hoa am thuc Viét Nam

2.1.1. Khii quat viin hoa am thuc Viét Nam
* Dwéi géc do van hod

Dudi gbe do van hoa, am thuc dugc xemnhu 4 nhung nét truyén théng lich
str, truyén thong vian hoa cta dan toc, cia dia nhm’ng An udng 1a mét thanh t6 quan
trong tao nén phong vi dan toc, phong vi qu2 huong. N6 luu gitr va tao nén nhung
nét riéng ctia ving mién. Mon an ctia/fia phirolig nao mang dic diém vin hoa truyén
théng cia dia phuong do va c6 tée aing kadng nho den tam tu tinh cam, va cach
ung X cia moi cong dong nguoi, m i con nguoi. Boi ddc trung cia moén an, 161 3 an
dugc tao nén tur nhiing diéu kign'¢ &o Iy, lich str, x@ hoi... cua tung vung, tung quéc
gia. Vi dy nhu Hué 1 marth dat co:d6 véi dleu kién séng vuong gia cua tang 16p quy
toc da tao nén mot phano cach an ti mi, cau ky va co phan dai cac. Nguoc lai voi
vung dat Nam B9 t4i lar%0an toan khac. Nhiing con nguoi Nam B9 la nhimg ngudi
di khai hoang lag ap diéu Kién song khong 6n dinh, co thé nay ddy mai do. Do vy,
ho khong cau ki troaeian udng, ho tan dung tt ca nhimg ‘nguyén liéu co san trong
tu nhién d2 ct 2 biin cac moén an ctia minh; cach thire ché bién, dn udng ciing don
gian.

Chinh nhung khac biét do trong cach an, 16i ung xu 1a cai tao nén ban sdc van
hoa H4n t62; cua dia phuong va viung mién. Vin hod am thue duge xem la mot thanh
t0.J1a1rong tao nén va gdp phan lam phong phu ban sic van hoa dan toc.

* Dwoi goc dé xa hoi

Duéi goc do xa hoi, am thuc duoc coi 1a nét dic trung dé phan biét giai ting
trong x4 hoi. Moi tang 16p trong xa hoi co dicu kién song khac nhau nén cé nhiing
mon an va cach thic an riéng. Thong thudng an udng dugc chia thanh 3 loai ing voi
3 tang 10p co ban trong x4 hoi: tang 16p quy tdc, gidi thugng luwu; ting 16p binh dan;
tang 16p tin do ton gido.



+ An udng cua tang 16p quy tdc, gidi thugng lwu: day 1a nhitng nguoi c6 diéu
kién kinh té, dia vi quyén lyc do d6 ho c6 dicu kién song vuong gia nén cach thic
an uong kha cau ky, sang trong va dugc to chirc c6 thé thire, ¢d quy mé riéng.

+ An udng cia tﬁng 16p lao dong binh déan: do diéu kién kinh té han ché nén
thire an cua ho chu yéu dugce ché bién tir nhitng thue pham d& nudi trong, dé tim
kiém va ché bién khong cau ky, don gidn. Viéc an udng chi mang tinh chat dam bao
strc khoé dé lao dong.

+ An udng cua 16p tin d6 tén gido: do nhimg quy dinh cta t6n gido nén aa
uong cua tang 16p nay tuan theo nhung kiéng ky riéng. Véi cac tin do ton gido an
uong chi don thuan la nhu cau ton tai chir khong mang tinh chat huong thu.

Ngay nay, khi cudc séng c6 nhiéu bién doi, cac mon an cung kha=z cin dugce
phan tang nhu trude. Nhimg ngudi nguoi binh thuong van c6 thdn chav, nguoi
giau cling van dn nhitng moén an binh dan. Tuy nhién, nhin vaoCach x4 dn, cich
chon mén an, cach thirc ché bién ta van c6 thé thiy 16 ho thudd tang 1ip nao.

+ Su phan biét giai cAp x4 hoi trong in udng con £irge the nién qua nhung
bura an tiéc, hoi he, dinh dam. Nhiing nguoi ¢o chire saf dia v hay nhitng nguoi cao
tudi thuong duoc ngdi ¢ vi tri trung tam. Diéu d6 biéu treng cho dia vi cua ho.

4- Tinh xa hoi duoc biéu hién trong an udng, (\é4a 1iép song gia dinh. Ddi véi
cac nude trong khu vue chau A nhin vao cach an uo g cua moi gia dinh, chung ta
c6 thé thiy rd dugc cac thanh vién trong gis dinlvay cu xir véi nhau nhu thé nao, gia
dinh 4y c6 né nép gia phong hay khora VD: bua an duoc bat dau bang 1oi moi,
trong bira an nhig moén ngon, bd dy'ong pirdi moi nguoi 16n, dic biét 12 ngudi cao
tuoi...

Ngoai yéu td trén, nhine 860 ad xa hoi, an uéng coOn gitp cho viéc nhan dién
nhitng you to dic thu nhu ton gio, (n ngudng. Nhin vao cach in cia tung nguoi,
tung ving, hay dan toc ta c& thé biét dugc ton gido ma ngudi do dang theo...

* Dwoi goc dd y té

Dudi goc ¢a té.Am thuc dugc coi la nhimg yéu to mang lai suc kho¢ cho
con ngudi. Anud ng Jrgc coi la ngudn cung cap dinh duong chu yéu cho co thé con
nguoi. Ching = biit rang, trong qua trinh sinh song, con nguoi khong thé thiéu su
cung cap dih dudng bai dinh duong 1a ngudn cung cap va tao nguén nang luong
cho 4ua trinh lao dong, la nguyen liéu dé xay dyng, cdu thanh tu bo cho cac to chiic
co' 26/ 1a chit licu diéu tiét, duy tri cong nang sinh ly, sinh hoa binh thuong. Sy cung
ca ditdudng hop ly la tién dé quan trong dé phat trién co thé, bao vé sirc khoé.

xl’l uong phai nham muc dich cudi cung 1a lam cho con ngudi khoé¢ manh, co strc

‘n bi, déo dai, nhanh nhen dé lao dong dat hiéu qua, nang suat cao. Cho nén an
uong trudc het phai duya trén co s¢ khoa hoc nghién ctru vé nhu cau dinh duong cia
co thé, nhu cau nudc udng, nhu cau nang lwong, nhu cau dam, béo, ngot, cac vitamin,
khoang chat. Mén an trude het phai dam bao cung cap day da chat dinh duong cho
co thé sau d6 méi tinh dén mui vi, hinh thire trinh bay... Muc dich cua viéc niu an
phai la nhirng btra an ngon, tao nén strc khoé cho con nguoi.
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