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LOI GIOI THIEU

Ngay nay, van dé dinh dudng va vé sinh an toan thuc pham da dugc quan
tdm dac biét va ung dung rong réi trong cong tac bao v¢ va cham soc suc khoe.
An uong la mot trong nhiing nhu céu khong the thiéu trong cudc séng cua con
ngudi. An udng giup cho con nguoi duy tri sy séng, sinh trudng va phat trién Vi
vay viéc cung cap cac bira an vira dam bao day du cac chat dinh dudng cung cap
cho co thé, vira dam bao vé sinh an toan thyc pham cho nguoi an 14 vo ciing quan
trong. Vi thé mén hoc “Sinh 1y dinh dudng va vé€ sinh an toan thuc phém” da duoc
dua vao chuong trinh dao tao danh cho ngudi hoc trinh @6 Trung cap thudc chuyén
nganh K§ thuat ché bién mén in tai Truong Cao dang Thuong mai va Du lich.

Gido trinh “Sinh ly dinh dudng va v¢ sinh an toan thuc pham” cung cap
nhimg kién thuc can thiét vé cac chat dinh dudng c6 trong cac loai thuc pham, vé
nhu cau dinh dudng cia co thé, vé qua trinh tiéu héa va hap thy thic an trong co
thé nguoi va cac van dé co lién quan dén dinh dudng hop 1y trong cac khau phan
an cho cac ddi twong cling nhu cac diéu kién can c6 dé dam béo tinh an toan - vé
sinh khi st dung thuc pham nhiam dap tng nhu cau an udng cta con nguoi.

Nham tao diéu kién cho nguoi hoc c6 mot bo tai liéu tham khao mang tinh
tong hop, thdng nhat va mang tinh thyc tién sdu hon, Nhom nguoi day chung toi
dé xuit va bién soan Gido trinh “Sinh 1y dinh dudng va vé sinh an toan thuc
phfim ’danh riéng cho nguoi hoc trinh d6 Trung cap dua trén co sé “Dé cuong chi
tiét mon hoc sinh 1y dinh dudng va vé sinh an toan thyc pham”, két hop nhiing
noi dung méi duoc cap nhat, kinh nghiém giang day nhiéu nam va mot s6 tai liéu
tham khao c6 lién quan dén dinh dudng va vé sinh an toan thuc pham.

Noi dung cua gigo trinh bao gom céc chuongsau:

Chuong 1: Cac chat dinh dudng va qua trinh tiéu héa hap thu thic in
6 Nguwol.

Chuong 2: Khau phin dn va phwong phap xdy dwng khau phan én.

Chwong 3: Nhitng yéu té anh hwéng téi chat lweng thuc pham va bién
phap phong tranh.
Chuong 4: Yéu ciu vé sinh trong co sé kinh doanh in udng khach san
Trong qua trinh bién soan, chung t6i da tham khao va trich dan tir nhiéu tai
liéu duoc liét ké tai muc Danh muc tai liéu tham khao. Ching t6i chan thanh cam
on cac tac gia cua cac tai licu ma chiing t61 da tham khao.
Bén canh d9, gido trinh cling khong thé tranh khoi nhiing sai sot nhat dinh.
Nhom tac gia rat mong nhan dugc nhimg ¥ kien dong gop, phan hoi tir quy dong
nghiép, cac ban nguoi hoc va ban doc de timg budce hoan thién giao trinh trong

cac 1an tai ban sau. Moi dong gop xin giri vé Khoa Khach san — Du lich, Truong
Cao dang Thuong mai va Du lich. Email: khoaksdl2007 @gmail.com

Tran trong cam on./.
NHOM TAC GIA
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4.1.

GIAO TRINH MON HQC

1. Tén mén hec: SINH LY DINH DUONG VA VE SINH AN TOAN THUC
PHAM

2. Ma mon hoc: MH11
3. Vi tri, tinh chat, y nghia va vai tré ciia mon hoc:

3.1. Vi tri: Gido trinh Sinh 1y dinh dudng va vé sinh an toan thuc pham la
mén hoc thudc nhom kién thirc co sé danh cho ngudi hoc trinh do trung cap tai
truong Cao dang Thuong mai va Du lich, nganh nghé “K§ thut ché bién mén an”.
Mon hoc dugc t chic giang day trude cac mon hoc Ly thuyét nghiép vu nha hang
va K§ thuét ché bién mon an.

3.2. Tinh chat: Gido trinh cung cip kién thirc, Ky ning va ning luc ty cha va

trach nhiém cho ngudi hoc lién quan cung cap nhitng kién thuc can thiét vé cac
chat dinh dudng c6 trong céc loai thuc pham, vé nhu cau dinh dudng cua co thé,
vé qua trinh tiéu hoa va hap thu thac an trong co thé nguoi va cac van dé co lién
quan dén dinh dudng hop Iy trong cac khau phan an cho cac ddi twong ciing nhu
cac diéu kién can co. dé dam bao tinh an toan - V¢ sinh khi su dung thuc pham
nhim dap ting nhu cau an uong cua con nguoi. Qua do, ngudi hoc dang hoc tap
tai truong s€: (1) co bo gido trinh phu hop vé1 chuong trinh dao tao cua truong;
(2) d& dang tiép thu ciing nhu van dung cac kién thire va k¥ ning duoc hoc vao
moi trudng hoc tap va thuc té thudc linh vuc vé sinh dinh dudng.
3.3. Y nghia va vai tré ciia mon hoc: Sinh 1y dinh dudng va vé sinh an toan thuc
pham mang tinh (g dung thuc té cao, d6i tugng 1a ngudi hoc thudc cac chuyén
nganh K thuat ché bién moén an, Nghiép vu nha hang khach san, Quan 1y kinh
doanh dich vu an udng, ,... Mon hoc nay di dugc dua vao giang day tai truong
Cao Pang Thuong mai va Du lich tir nim 2016 dén nay. Noi dung cha yéu cua
mén hoc ndy nham cung cap céc kién thirc va k§ nang thudc linh vuc sinh 1y dinh
dudng va vé sinh an toan thuc pham.

4. Muc tiéu ctia mon hoc:

Vé kién thic:

+ Nhan biét dugc tim quan trong dinh dudng véi sic khoé con ngudi, qua trinh
tiéu hoa va hap thu thirc an

+ Giai thich duoc noi dung chirc nang dinh dudng cua dinh dudng dbi voi co thé
con nguoi va khau phan an hop 1y vé so lugng va chat lwong doi véi tirng Ita tuoi,
tung loai lao dong.

+ Giai thich dugc nodi dung cac tic nhan anh huong téi chat lugng thuc pham va
cac bi¢n phéap phong tranh.

+ Giai thich dugc ndi dung yéu cau vé sinh dbi voi cac co so kinh doanh an ubng,
khach san.

4.2 V& ky ning:



+ Phén tich dugc nhimg nguyén hao hut chat dinh dudng trong qua trinh ché bién moén
an, tr d6 dua ra nhiing bién phap phong tranh.

+ Nhan dang dugc cac loai thuc pham sach, ché bién mén an ¢am bao vé sinh dinh
dudng .

+ Xay dung dugc khau phan an hop 1y vé sé luong, chat luong ddi véi ting lra tudi,
tung loai lao dong.

+,Kiém soat dugc nhirng yéu té vé sinh trong qua trinh, ché bién thuc pham, dic biét
yeu to dam bao vé sinh trong kinh doanh nha hang an uong dich vu khach san.

4.3 \/é ning luc tw chi va trach nhiém:

+ Nhén thiac duoc tim quan trong va ¥ nghia thuc tién cia dinh dudng d6i véi con
nguoi xa hoi, co ¥ thire trach nhiém véi nguoi an.

+ Can nhac dua ra quyét dinh lya chon st dung cac nguyén li€u trong qua trinh ché
bien .

+ Tuan tha ndi quy, quy dinh noi 1am viéc trong kinh doan an udng nha hang khach
san

5. Ngi dung ctia mén hoc

5.1. Chwong trinh khung

Thoi gian hoc tap (gio)
Trong do
] Thue
Ma Tén mon hoc tSl(I)l 2 hanh
MH ; hi Tong /thye tAp | (o2
16 Ly ,
th é't /thi m
uy nghiém tra
/bai tap
/thao luan
I Cac mon hoc chung 12 255 94 148 13
MHO1 | Chinh tri 2 30 15 13 2
MHO2 | Phép luat 1 15 9 5 1
MHO03 | Gio duc thé chat 1 30 |4 24 2
MHO04 | Gido duc qudc phong va an ninh | 2 45 21 21 3
MHO5 | Tin hoc 2 45 15 29 1




MHO6 | Ngoai ngir 4 90 30 56 4
I Cac mon hgc chuyén mon 61 1605 | 442 1100 63
1.1 Mobn hoc co so 14 210 199 - 11
MHO7 | T chuc kinh doanh NH-KS 2 30 28 - 2
MHO8 | Phuong phép xay dung thuc don | 3 45 43 - 2
MHO9 | Vin héa am thuc 2 30 |28 - 2
MH10 | Thuong pham hang thuc pham 3 45 43 - 2
MH11 | Sinh 1y dinh dudng va VSATTP |4 60 57 - 3
11.2 Mon hoc chuyén mon 45 1365 | 215 1100 50
MH12 | Ngoai nglt chuyén nganh CB 4 60 57 - 3
MH13 | Ly thuyét ché bién mén an 6 90 86 - 4
MH14 | Ly thuyét nghiép vu nha hang 5 75 72 - 3
MH15 | Thuc hanh ché bién ménan A | 6 180 |- 164 16
MH16 | Thuc hanh ché bién mén &n Au | 3 90 |- 82 8
MH17 | Thyc hanh Ban 3 90 - 82 8
MH18 | Thyc hanh Bar 2 60 - 52 8
MH19 | Thyc tap TN 16 720 - 720
1.3 gﬁn hoc tw chon (chon 1 trong 2 30 28 i 9
MH20 | T6 chirc su kién 2 30 |28 - 2
MH21 | K§ ning giao tiép 2 30 28 - 2
Tong cong 73 1860 | 536 1248 76




5.2. Chwong trinh chi tiét mén hoc

Theoti gian (gio)
S0 | varcn - .
TT | 'n chwong, muc Tong Ly | Thuc Kiém
SO thuyet | hanh tra
Chuong 1. Cac Chf’lt’ dinh duwong va | 14 14 0 0
1 qua trinh tiéu hoa hap thu thirc an &
nguoi
Chuwong 2. Khau phin in va phuong | 26 24 2
2 14 A R A w
phap xay dwng khau phan in
Chuong 3. Nhirng tac nhén giy anh |8 8 0 0
3 hwéng téi chat lwgng ctia thwe pham
va bién phap phong tranh
, |Chuongd.Yéu cau vé sinh trong co'sé | 12 11 0 1
kinh doanh an uong — khach san
Cong 60 57 0 3

6. Piéu kién thuc hién mén hoc:

6.1. Phong hoc Ly thuyét/Thwe hanh: Dap tmg phong hoc chuan

6.2. Trang thiét bi day hoc: Projetor, may vi tinh, bang, phan

6.3. Hoc liéu, dung cu, mé hinh, phwong tién: Gido trinh, may tinh ,...

6.4. Cac diéuvkién khac: Nguoi hoc tim hiéu thuc té yé cac chat dinh dudng c6
trong thuc pham hang ngay, khau phan an cho tirng doi tuong, cac yeu to vé sinh

trong nha hang khach san.

7. N§i dung va phwong phap danh gia:
7.1. N¢i dung:

- Kién thuc: Panh gia tat ca ndi dung da néu trong muc tiéu kién thirc
- K¥ nang: Panh gia tat ca noi dung di néu trong muc tiéu k¥ ning.

- Nang lyc tu chii va trach nhiém: Trong qua trinh hoc tap, ngudi hoc can:

+ Nghién ctru bai trudc khi dén 16p.

+ Chuan bj day du tai liéu hoc tap.

+ Tham gia day du thoi luong mén hoc.
+ Nghiém thc trong qué trinh hoc tap.

7.2. Phwong phap:

Nguoi hoc dugce danh gia tich ltly mon hoc nhur sau:




7.2.1. Cach danh gia

- Ap dung quy ché dao tao Trung cap hé chinh quy ban hanh kém theo Thong
tu s6 04/2022/TT-LDTBXH, ngay 30/3/2022 cta Bo truong Bo Lao dong -
Thuong binh va Xa hoi; Quy ché Té chirc dao tao trinh do trung cép, cao ding
theo phuong thirc tich iy modun, tin chi cia Nha trudong ban hanh kém theo
Quyét dinh s6 246/QD-CDTMDL ngay 01/06/2022 va huéng dan cu thé theo ting
mon hoc/modun trong chuong trinh dao tao

- Huéng dan thuc hién quy ché dao tao ap dung tai Truong Cao dang
Thuong mai va Du lich nhu sau:

Piém danh gia Trong sb
+ Piém kiém tra thuong xuyén (Hé s 1) 40%
+ Piém kiém tra dinh ky (Hé s 2)
+ DPiém thi két thiic mén hoc 60%

7.2.2. Phwong phap danh gia

Phwong phap | Phwong phap | Hinh thic Thoi diém
danh gia t6 chirc Kiém tra Kiém tra
Thuong xuyén Van dap/tu Hoi Sau 14 gio.
luan miéng/viét
Dinh ky Tu luan/trac Viét Sau 38 gio
nghiém Sau 59 gio
Két thuc mén Ty luan/trac | Trac nghiém Sau 60 gio
hoc nghiém két hop tu
luan

7.2.3. Cach tinh diém

- Diém déanh gi4 thanh phan va diem thi két thac mén hoc dugc cham theo
thang diém 10 (tir 0 dén 10), lam tron dén mot chir so thap phan.

- Piém mon hoc 1a tong diém cua tat ca diém danh gia thanh phan cia mon
hoc nhan vdi trong sé twong tng. Piém mon hoc theo thang diém 10 lam tron dén
mot chix s6 thap phan, sau d6 duoc quy doi sang diém chit va diém sb theo thang
diém 4 theo quy dinh cua Bo Lao dong Thuong binh va X4 hoi vé dao tao theo tin
chi.

8. Hwéng din thuc hién mon hoc

8.1. Pham vi, d6i twong ap dung: Pi tuong Trung cap Ky thuat ché bién mon
an

8.2. Phwong phap giang day, hoc tip mén hoc

8.2.1. Poi véi ngudi day

~ * Ly thuyét: Ap dung phuong phap day hoc tich cuc bao gom: thuyét trinh
ngan, néu van de, hudng dan doc tai liéu, bai tap tinh huong, cau hoi thao luan....

* Bai tap: Phan chia nhom nho thuc hién bai tap theo noi dung dé ra.



* Thao luan: Phan chia nhém nho thao luan theo néi dung dé ra.

* Hudng dﬁq tuw hoc theo nhém: Nhom trudng phén cong cac thanh vién
trong nhom tim hi€u, nghién ctru theo yéu cau ndi dung trong bai hoc, ca nhom
thao luan, trinh bay ndi dung, ghi chép va vict bao cdo nhom.

8.2.2. Pbi véi nguoi hoc: Nguoi hoc phai thuc hién cac nhiém vu nhu sau:

- Nghién ctiu ky bai hoc tai nha trude khi dén I6p. Cac tai ligu tham khao s&
duogc cung cap nguon trude khi nguoi hoe vao hoc mon hoc nay (trang web, thu vién,
tai liu...)

- Tham dy toi thiéu 80% cac budi giang . Néu ngudi hoc vang >20% so tiét
1y phai hoc lai mén hoc mai dugc tham du ki thi 1an sau.

- Tu hoc va thao ludn nhom: 1a mot phuong phép hoc tap két hop gita 1am
Viéc theo nhom va 1am vi€c ca nhan. M6t nhom gom 4 - 5 ngu;’éri hoc sé dugc cung
cap chua de thao luan trudc khi hoc 1y thuyét,lam bai tap. Moi nguoi hoc s€ chiu
trach nhiém vé 1 hoéac mot sérnc}i dung trong ‘chﬁ d¢ ma nhém da phan cong dé
phat trién va hoan thién tot nhat toan bo chu de thao luan ciia nhom.

- Tham dy du cac bai Kiém tra thudng xuyén, dinh ky.

- Tham du thi két thac mon hoc.

- Chu ddng t6 chic thuc hién gio tu hoc
9. Tai liéu tham khao:

[1] 7Tr::f1n Thi Héng Hanh, 2007. Gido trinh Dinh duong va vé sinh an toan thuc
pham: Nha xuat ban Ha Noi

[2] Truong Dai hoc Y Ha Noi Dinh dudng va vé sinh an toan thuc pham, 2004.
Nha xuat ban Y hoc.

[3] . Nguyén Kim Thanh, 2008 Gido trinh dinh dwéng tré em, Nha xuat ban Pai
hoc quoc gia Ha Noi

[4] B Y té - Vién dinh dudng, 2000 Bdng thanh phan dinh dwéng thuc pham Viét
Nam, B Y t¢€ - Vién dinh dudng, NXB Y hoc

[5] Pham Thi Ha, Bai giang mon hoc Sinh 1y dinh dudng va vé sinh an

toan thuc pham, tai liéu ndi bo truong Cao dang Thuong mai va Du lich.

[6] Gido trinh Dinh dwéng va an toan thuc pham. Nha xuat ban Y hoc, Ha Nai.,
2012.

[7] . Gido trinh Dinh dwéng cong dong va an toan thuc pham, 2014 : Nha xuat
ban Y hoc, Ha Noéi., 2014
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CHUONG 1

CAC CHAT DINH DUONG VA QUA TRINH TIEU HOA HAP THU
THUC AN O NGUOI

GIOI THIEU CHUONG 1

Chuong 1 cung cép cho ngudi doc sb kién thuc vé tim quan trong cua an
udng, nhu cau, tac dung cua cac chat dinh dudng, cdc nguyén nhan va bién phap
phong tranh hao hut chat dinh dudng trong qua trinh ché bién san pham an udng,
qua trinh tiéu héa hap thy thic dn ¢ nguoi.

MUC TIEU CHUONG 1
Sau khi hoc xong chuwong nay, nguoi hoc co kha nang:
Vé kién thic:

- Trinh bay va gidi thich dwoC tam quan trong Cia dn uéng doi Véi con nguoi
va xa hoi.

- Trinh bay va giai thich dwoc khdi niém, vai tro, cua cdc chat dinh duong
doi Véi co thé nguoi, cdc nguyén nhdn gay hao hut trong qud trinh ché bién cdc
san phdam dn uong

Van dung dwoc cac bién phap lam giam thiéu hao hut chdr dinh duong va
lam cho nguoi dn c6 thé hdp thy téi da cdc chat dinh dwéng tir thice an.

Vé ky ning:

- Nhan dién dwoc 6 nhém chat dinh dwéng can thiét doi Véi co thé nguoi:
protid, lipid, glucid, vitamin, chdt khodng va nuéc.

- Phan tich dwot nhitng nguyén nhén gdy hao hut céc chdt dinh dwéng trong
qud trinh ché bién

- Trinh bay cdc bién phdp phong tranh hao hut chat dinh duéng trong qud
trinh ché bién.

Vé néng luc tw chii va trach nhigm:

- Y thite dwoc tam quan trong va ¥ nghia thyc tién cia dn uéng doi véi con
nguoi va xd hol.

- Cdn nhdc dwa ra nhieng bién phdp lam giam hao hut chdt dinh dwéng trong
qud trinh ché bién.

- Tuan thu néi quy, quy dinh noi lam viéc
PHUONG PHAP GIANG DAY VA HQC TAP CHUONG 1

- Bol v&i nguoi day: sur dung phwong phdp glang giang day tich cuc (dién giang,
van dap, day hoc theo vin dé); yéu cau nguwoi hoc thyc hién cdu hoi thao ludn va
trinh bay chwong I (ca nhan hodc nhom).

- P6i Vi ngueoi hoc: chii déng doc trude gido trinh (chirong 1) truéc budi hoc;
hoan thanh ddy dit cau héi thao ludn chiong 1 theo cd nhdn hodc nhém va nép
lai cho nguoi day dung thoi gian quy dinh.

PIEU KIEN THUC HIEN CHUONG 1



Phong hoc chuyén mon hoa/nha xwong: Khong
Trang thiét bj mdy méc: May chiéu va cac thiét bi day hoc khac

Hoc ligu, dung cu, nguyén vat ligu. Chuong trinh mon hoc, gido trinh, tai liéu
tham khao, gido an, phim anh, va cac tai li¢u lién quan.

- Cdc diéu kién khdc: Khong co

KIEM TRA VA PANH GIA CHUONG 1
Noi dung: , ,
Kién thuec: Kiém tra va danh gid tat ca noi dung da néu trong muc tiéu kien thic

Ky nang: Ddnh gid tat ca ngi dung da néu trong muc tiéu ki néing.

Ndng luc tw chi va trdch nhiém: Trong qud trinh hoc tdp, nguoi hoc can:
+ Nghién ciru bai trieée khi dén 16p

+ Chudn bi day dii tai liéu hoc tdp.

+ Tham gia ddy di thoi lwong mén hoc.

+ Nghiém tuc trong qua trinh hoC tap.

Phwong phap:

v’ Diém Kiém tra thwong xuyén: 1 diém Kiém tra (hinh thirc: héi miéng)

v

Kiém tra dinh Ky Iy thuyét: khong co



% NOI DUNG CHUONG 1
1.1. Tam quan trong cia in udng
1.1.1. Déi Véi con nguoi

Nhu ciu in udng 14 nhu cau quan trong nhat ciia moi co thé song néi chung
va con nguoi noi riéng. Pay 1a mot nhu cau hang ngay, mot nhu cau cap bach,
khong thé thiéu dugc.

Céc chét dinh dudng di vao co thé s& giup cho co thé ton tai, néu thiéu dinh
dudng s& dan toi nhiing thiéu hut trong co thé giy ra bénh tat ém dau. Néu an
udng tbt, du luong, du chét thi co thé ton tai va phat trién binh thudng, nguoc lai
néu déi an, an khong du luong, du chat thi co thé s& thiéu hut, dan téi suy dinh
dudng, thé trang yéu kém khong phat trién va co thé tir vong. Nhu vay an udng
quyét dinh su ton tai va phat trién cua co thé.

An ubng c6 vai trd bu dap nhimg hao mon ciia co thé. Trong qua trinh song
co thé con ngu:0| bi hao mon nhu bong da, ryng toc, dai mong tay chan, 6m yéu,
chay mau... Néu khong dugc cung cap kip thoi cac chat dinh dudng bang con
duong an udng co thé s& bi suy nhuoc dan va dan t6i tir vong. Vi thé co thé can
duoc cung cép cac chat dinh dudng dé ciu tao va bu dip bd sung cac té bao da
mét théng qua ché do an udng va nghi ngoi hop 1y.

Bén canh d6 an udng con cung cip ning luong cho co thé hoat dong.
Con nguoi c6 hai dang hoat dong, d6 1a cac hoat dong bén ngoai co thé nhu lao
dong san xuat, vui choi, giai tri... va cac hoat dong bén trong co thé nhu tim
dap, da day co bop tiéu hoa thirc an, gan than bai tiét... Cac dang hoat dong
nay déu can co ning luong dé duy tri, ton tai, Ma nang lu’ong |a1 dugc cung cap
tir cac chat dinh dudng c6 trong thic an, do udng. Vi vay néu an udng tot, co
thé hoat dong tot va nguoc lai.

An udng con c6 anh huong rat 16n dbi véi siac khoe va bénh tat caa con
nguoi. Néu an ubéng khong dam bao vé sinh an toan thuc pham c6 thé dan téi cac
bénh vé giun san, ng¢ doc thuc an. Hoac khau phan an khong hgp 1y nhu khau
phan an udng qua thiéu thén khong dap ung du yéu cau cua co thé s& gdy ra mot
s6 bénh nhu coi xuong, suy dinh dudng, sic dé khang kém dan toi bénh lao,
khép... khau phan an udng qua du thira lai dan ti béo phi, nguy co méc cac bénh
man tinh vé huyét ap, dai thao dudng, bénh tim mach. ..

1.1.2. Do\ Véi xi hoi

X4 hoi cau thanh boi cac té bao ca nhan trong xa hoi do, néu ca nhan tdt,
thi xa hoi tot va nguoc lai. Vay nén néu moi thanh vién déu an ubng day du, suc
khoé tét, sirc luc bén bi déo dai thi sirc lao dong tot, nang suat lao dong ting cao
tao ra nhiéu cua cai vat chat lam cho nén kinh té phat trién, dong thoi giam thiéu
dich bénh bung phat 1am chét luong cudc song gia ting, an sinh x4 hoi duge dam
bao. Nhu vay an udng co tac dong truc tiép cling nhu gian tiép toi ca nhan néi
riéng va toan x4 hoi ndi chung. Néu an udng tét s& lam cho co thé khoé manh, tai
tao stc lao dong sau thoi gian 1am viéc, nho d6 nguoi lao dong co thé tiép tuc san
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XUt tao ra nhiéu cua cai, thuc day nén kinh té - xa hoi phat trién, 1am cho dan giau
nudC manh.

Mt khac théng qua an udng co6 thé danh gia mot ché do xa hoi tét hay xau.
Khi nén kinh té phat trién, cua cai vat chat doi dao, doi sdng duoc cai thién thi dn
udng cang dugc nang cao. Thé nhung c6 phai doi sdng cta moi nguoi & cac tang
|6p khac nhau déu & muc tot, dac biét 1a trong co ché thi truong hién nay? Cau tra
loi dugc dua ra 1a phai phu thude vao nhiéu yéu té nhu ho co ddng déu cé xuat
phat diém nhu nhau khéng, diéu kién gia dinh giau hay ngheo, hoc thuc co cung
cap, c6 cham chi kién tri phan dau, bén bi giéng nhau. . . nhung yeu t6 can nhan
manh & day la chinh sach xa hoi cua dat nude d6 nhu thé nao, cd hd tro, tro cip
cho cac ddi twong nghéo dé ho c6 thé nang cao chit lugng cudc sdng hay khong,
hay la dé ho cung cyc, thiéu thdn, tham chi 1a chét vi nghéo d6i. Ma mot dat nudc
c6 nén kinh té phat trién vuot bac, nhung van tén tai bd phan nghéo, chét vi thiéu
an thi dat nude d6 khong duge danh gia 1a dat nudce 6 ché do xa hoi tét. Viét Nam
tuy ¢6 nén kinh té khong phat trién bang M§, nhung du6i sy 1anh dao cua Dang,
nha nudc luén c¢6 nhirng hoat dong ung ho trg cap thién tai, chinh sach phat trién
kinh té cho nguoi nghéo, vi thé khong toNn tai van nan chét vi doi, diéu nay cho
thay Viét Nam dugc danh gia la co ché do an sinh x3 hoi tdt trén thé gidi.

Ngoai ra an udng con dong vai trd quan trong ddi véi van dé qudc phong.
Khi con nguoi duge an uong day du, suc khoe tot, thi khong chi lam ra cua cai vat
chat nhi¢u, ma con tang tinh sang tao, tang strc chién dau dé bao vé to6 quoc.

1.2. C4c chit dinh dudng

1.2.1. Khdi niém chdt dinh dwing

~ Chat dinh dudng la nhitng hop chat v6 co hodc hitu co rat can thiét cho sy
ton tai va phat trién cia co thé.

Chat dinh dudng c6 nhiéu trong thuc pham va dugc ché bién thanh thirc an,
d6 udng dé con nguoi an vao, h¢ tiéu hoa s& thuc hién chirc nang phan giai cac
loai thuc pham nay thanh cdc chat dinh dudng. Va chi c6 chét dinh dudng moéi
duoc hap thu vao mau d€ duy tri sy ton tai va phat trién cua co thé. Hang ngay,
con nguoi dua vao co the trén 70 chat dinh dudng khac nhau, trong do co 6 chat
co ban khong thé thicu dugc d6 la: Protid, Lipid, Glucid, Vitamin, Khoang chat
va nuoc.

1.2.2. Cdc chét dinh dwéng co ban

1.2.2.1. Protid (Chdt dam)

a. Tinh chat

Trong tat ca cac protid déu c6 chtra cac nguyén t6 cacbon(C), hydro(H),
oxy(02), nito(N). Ngoai ra c6 chira mot luong nho luu huynh(S) va phospho (P).
Protid 14 thanh phan khong thé thiéu duoc cua tat ca cac co thé sinh vat, 1a co SO
ctia moi té bao, cua bat cir co thé ndo. Khong co protid thi khong thé co su séng,
su sinh trudng va sy phat trién.
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Protid 14 chat dinh dudng quan trong nhit, nd6 mét hop chét hiru co phirc
tap duoc cau tao boi cac axit amin.,

Axit amin 1a don vi Cau tao va 1a ngudn san pham thity phan. Céc axit main
khac nhau s& cau thanh nén protid khac nhau. C6 khoang 22 axit amin trong d6
c6 12 loai co thé ¢ thé tu tong hop, 10 loai con lai phai dugc bd sung tur thire an.
Piéu nay duoc ly giai do co thé str dung céc axit amin an vao dé téng hop protid
cua té bao va to chirc. Thanh phan axit amin cua co thé ngudi khong thay doi va
co thé chi tiép thu mot luong cac axit amin hang dinh vao muc dich xay dung va
tai tao to chirc. Trong tu nhién khong co loai protid thirc n nao c6 thanh phan
hoan toan gidng vé4i thanh phan axit amin cia co thé. Do d6 dé dap tng nhu cau
co thé can phdi hop cac loai protid thic dn dé c6 thanh phan axit amin can ddi
nhat. C6 10 axit amin co thé khong thé té hop duoc hoic chi tong hop mot lwgng
rat it, d6 1a Lizin, tryptophan, phenynalaninin, loxin, izoloxin, valin, treonin,
metionin, acginin, histidine, ngudi ta goi chiung la cac axit amin thiét yéu hoac
axit amin khong thé thay thé, ngoai ra su lién két cua cac axit amin thiét yéu long
léo hon, d& pha v& nén co thé dé hap thu. Protid chira cic axit amin thiét yéu duoc
goi 1a protid hoan thién. Con nhitng loai axit amin co thé c6 thé tong hop dugc thi
goi 1a cac axit amin khong thiét yéu, axit amin c6 thé thay thé, cac loai axit amin
nay c6 lién két chat ché véi nhau, nd bén vimg khé pha v nén co thé kho hap thu
hon va nhitng protid chtra cac loai axit amin khong thiét yéu duoc goi 1a protid
khong hoan thién.

Protid c6 nhiéu trong thuc pham dong vat nhu céc loai thit gia stic, gia cam,
thay hai san, tim, gan, trang, sita... va thuc pham thuc vat nhu dau tuong 34%,
lac 27.5%, ving 20.1%.... Protid c6 trong dong vat duoc goi 1a dam dong vat va
protid co trong thuc vat dugc goi la dam thuc vat. Gia tri dinh dudng mot loai
protid cao khi thanh phan axit amin thiét yéu trong d6 can d6i va nguoc lai. Boi
vay cac loai protid ngudn gdc dong vat (thit lon nac, ca, tring, sira) chira nhiéu
céc axit amin thiét yéu nén co gia tri dinh dudng cao, con céac loai protid thuc vét
chira céc axit amin thiét yéu it hon nén c6 gia tri dinh dudng thap hon. Biét phol
hop céc ngudn protid thirc an hop 1y s& tao nén gia tri dinh dudng cao cua khau
phan. Vi du gao, ngd, mi ngheo lizin con dau twong, lac, virng ham luong lyzin
cao, khi phdi hop gao hodc mi hodc ngd véi dau twong, virng , lac & tao nén protid
khau phan c6 gia tri dinh dudng cao hon cac protid don 1¢ .

O nhiét do cao, trong mdi trudng acid, rugu Manh va mudi I~<im loai nhu
CUSO4, AgNO3  thi chat dam bi dong tu két taa. Chat dam ciing dé bi vi khuan
va cac men c6 san trong chat dam phan huy.

b. Tac dung

Lam nguyén liéu chinh dé cau tao cac co quan ctia co thé. Trong moi co thé
déu chira protid dudi cac dang khac nhau, n6 1a co s cua moi té bao. Protid tham
gia vao thanh ph?m cac céu tao co thé nhu co bap, mau, bach huyét, hoocmon,
enzym, khang thé, cac tuyén bai tiét va noi tiét (& co thé binh thuong chi c6 mat
va nudéc tiéu khong c6 protid), nén no lién quan dén Moi qua trinh trao ddi chat
cta co thé( tuan hoan, ho hap, sinh duc, tiéu hoa, bai tiét, hoat dong than kinh...)
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Protid tham gia c4u tao nén cac men trao doi chat, dic biét 1a men proteaza
¢ tac dung thuy phan chat dam. Moi qua trinh chuyén hoéa cua protid, lipid,
glucid, acid nucleic, vitamin va chat khoang déu can cé sy xuc tac ctia cac enzym.
Ma ban chat cta cic enzyme la protid. Néi cach khac, khong c6 protid thi cac
enzyme khong dugc tao thanh vi thé protid can thiét cho sy chuyén héa binh
thuong cua cac chat dinh dudng.

Protid cAu tao nén chat khang thé dé phong chdng bénh tat, ciu tao nén céac
chit hoocmon dé diéu chinh noi tiét t. Protid kich thich sy thém n va vi thé né
giit vai tro chinh tiép nhan cac ché do in khac nhau. Thiéu protid géy ra cac roi
loan quan trong trong co the nhu ngung I6n hoac cham phat trién, m& hoa gan,
rbi loan hoat dong nhiéu tuyen noi tiét (giap trang, sinh duc), thay d6i thanh phan
protid mau, giam kha nang mién dich sinh hoc ctia co thé va tang tinh cam thu cua
co thé vai cac bénh nhiém khuan. Tinh trang suy dinh dudng do thiéu protid da
anh huong dén stic khoe tré em & nhiéu noi trén thé gidi.

Ngoai ra protid con cung cap ning lugng cho co thé hoat dong. Protid
thuong cung cap 12%-15% nang luong cua khau phén, 1g protid dot chay trong
co the san sinh ra 4,1 Kcal.

¢. Nhu cau

Nhu cau protid tuy thudc vao lua tudi, gioi tinh, cudng do lao dong, chat luong
protid cua thuc pham dua vao co the Tudi cang nho nhu cau protid cang cao, hay phu
ntr ¢6 thai va cho con bu thi nhu cau protid cling sé can nhiéu dé xay dung céc to chuc
co quan méi. Trung binh mdi ngudi mdt ngay can tir 60 - 120(g) protid.

1.2.2.2. Lipid (Chdt béo)
a. Tinh chét

Lipid hop chat hitu co phurc tap cau tao boi glyxerin va axit béo, trong d6
glyxerin chiém 10%, va 90% con lai la cac axit béo.

Thanh phan chinh cua lipid 1a triglyxerit 1a nhitng hop chét hitu co phuc tap
gom ruou bac 3 glyxerol va cac axit béo no, chua no, chiing ¢ phan ttr lwong 16n
vi vay con dugc goi l1a glyxerin. Céc axit béo no hay gap la butirie, capric, caprilic,
loric, myristic, panmitie va stearic. Cac axit beo chua no linoleic va arachidonic
cung voi cac san pham dong phan cua chung 1a cac axit béo chua no can thiét vi
chung khong t6ng hop duogc trong co thé..

Chét béo sir dung trong dn udng c6 ngudn géc tir dong vat va thuc vat.

Lipid dong vat la chat béo o trong thuc pham c6 pguén goc dong vat. Lipid
dong vat c6 nhiéu ¢ cac thuc pham nhur thit lgn tga chi san 21.5%, thit lon nac 7%,
chan gio lgn bo xuwong 18.6%, trimg ga toan phan 14,2%, sira me 3%, Mo an 82-
99%...

Lipid thyc vat 1a chat béo c6 trong thuc pham co6 ngudn goc thuc vat. Lipid
thuc vat c6 nhiéu trong thuc pham nhu ving 46.4%, lac 44.5%, dau tuong 18.4%,
hat dé 59%, hat diéu kho 49.3%, trong dau an 99.7%.
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