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TUYEN BO BAN QUYEN
Tai ligu nay thudc loai séch gi4o trinh nén cac nguon thdng tin c6 the duoc phép
dung nguyén ban hoac trich dung cho cac muc dich vé dao tao va tham khao.
, Moi muc dich khac mang tinh 1éch lac hoac st dung véi muc dich kinh doanh
thieu lanh manh s€ bi nghiém cam.



LOI GIOI THIEU

Thuc hién mot s6 diéu theo Thong tu 03/2017/TT-BLDTBXH ngay 11/3/2017
cua Bo lao dong, Thuong binh va Xa hdi quy dinh vé quy trinh xay dung, tham dinh va
ban hanh chuong trinh; t6 chirc bién soan, lra chon tham dinh gido trinh dao tao trinh
d6 trung cap trinh do cao dang, Trudng Cao dang Y té Son La d3 to chuc bién soan tai
liéu day/hoc mot s6 mon co s¢ va chuyén nganh theo chuong trinh dao tao trinh d§
Cao danTrung Cap nham tirng budc xay dung bo tai liéu chuan trong cong tac dao tao.

Vi thoi Tugng hoc tap 30 giod, (Ly thuyét: 15 gio; Thuc hanh, thi nghiém,
thao luan, bai tap: 13 gio; Kiém tra: 02 gio)

M6n Dinh dudng vé sinh an toan thuc pham giang day cho hoc sinh véi muc
tiéu:

- Cung cap nhiing kién thire co ban vé dinh dudng, thanh phan dinh dudng, ché
do6 an, cac bénh lién quan dén dinh dudng va vé sinh san toan thuc pham

- Xéc dinh cac van dé lién quan dén thuc pham, xay dung duoc ché do an cho
doi twong dac biét. phuong phap can thi€p dinh dudng ho tro diéu tri.

Do ddi twong giang day 1a Hoc sinh trung cap nén noi dung cua chuong trinh tap
trung chu yéu vao nhing van dé thuong gap ¢ cong dong, tuong ing vai noi dung
giang day mén. Dé phuc vu cho tham dinh gido trinh, nhém bién soan di cap nhat kién
thire, diéu chinh lai nhitng noi dung sét véi thuc té.

Noi dung cua gido trinh bao gom cac bai sau:

Bai 1: Pai cwong vé dinh dudng va cac thanh phan dinh duéng trong
thuc pham

Bai 2. Thuc pham c6 ngudn géc dong vat - thwe vt

Bai 3. Nhu cAu ning lwong va khau phan in hop ly

Bai 4. Ché @9 an bénh ly

Bai 5. An udng hop Iy & ngudi cao tudi

Bai 6. Mét s6 bénh do dinh dudng va bién phap dw phong
Bai 7. Dinh dwdng va cac bénh man tinh

Bai 8. Ngé doc thwe pham

Bai 9. Vé sinh an toan thwc pham

Bai 10. Truyén théng dinh duéng

Hoc sinh muén tim hiéu sau hon cac kién thirc Vé sinh hong bénh c6 thé sir dung
sach gido khoa danh cho dao tao cir nhan diéu dudng, bac si vé linh vuc nay nhu: V¢
sinh phong bénh, Bai giang Stc khoe moéi truong. Cac kién thirc lién quan dén phong
bénh ching t6i khong dé cap dén trong chuong trinh giang day.



Trong qué trinh bién soan, ching t6i d tham khao va trich dan tir nhiéu tai liéu
duoc liét ké tai muc Danh muc tai liéu tham khao. Chung t6i chan thanh cam on cac tac
gia cua c4c tai liéu ma chung t6i da tham khao.

Bén canh d6, gido trinh ciing khong thé tranh khoi nhitng sai sét nhat dinh. Nhém
tac gia rat mong nhan duogc nhitng y kién dong gop, phan hdi tir quy dong nghiép, céc
ban nguoi hoc va ban doc.

Tran trong cam on./.
Son La, ngay thang nam 2020
Tham gia bién soan
1. Chu bién: ThS Nguyén Vin Diing
2. Thanh vién: Vi Minh Phuong
3.Thanh vién: Ha Thi Mai Phuong
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GIAO TRINH MON HQC

1. Tén mon hoc: Dinh dwéng - Vé Sinh an toan thuc pham

2. Ma mon hoc: 210134

Thoi gian thuc hién mon hec: 30 gio, (Ly thuyét: 15 gio; Thuc hanh, thi
nghiém, thao luan, bai tap: 13 gio; Kiém tra: 02 gio)

3. Vi tri, tinh chat ciia mén hec:

3.1. Vi tri: Giao trinh danh cho nguoi hoc trinh d6 Y s§ trung Cap tai truong
Cao dang Y té Son La.

3.2. Tinh chat: Gi4o trinh ndy cung cap cho ngudi hoc cac kién thirc co ban vé
nhitng dac diém cua cac chat dinh dudng hang ngay caa con nguoi, nhu Glucid, lipid,
protide... tir d6 giup nguoi hoc c6 thé xay dung dugc ché do dinh dudng cho ban than
cling nhu nguoi bénh nham cung cap du chat dinh dudng giup ngudi bénh mau hdi
phuc, ngoai ra cdn mdn hoc con gigi thiéu mot sé bénh lién quan dén dinh dudng gilp
cho nguoi hoc hiéu hon vé céc bénh lién quan dén dinh dudng tir d6 co6 thé tu van cho
nguoi dan biét cach phong va tranh cach bénh lién quan dén dinh dudng.Qua dé, nguoi
hoc dang hoc tap tai truong s€: (1) co bo gido trinh phu hop véi chuong trinh dao tao
cua truong; (2) dé dang tiép thu ciing nhu van dung cac kién thic va ki nang duoc hoc
vao mdi truong hoc tap va thuc té 1am sang.

3.3. Y nghia va vai tro ciia mon hoc: Dinh dudng — Vé sinh phong bénh la
mén hoc chuyén mén nganh nghé cung cap cho nguoi hoc cac kién thirc co ban vé dinh
dudng nhitng dic diém cua cac chat dinh dudng hang ngay cia con nguoi, nhu Glucid,
lipid, protide ngudi hoc ¢d thé xay dung duoc ché do dinh dudng cho ban than ciing
nhu nguoi bénh nhiam cung cip da chat dinh dudng giup ngudi bénh mau hdi phuc.
Pong thoi gitp ngudi hoc hinh thanh va rén luyén tac phong nghiém tic, than trong,
chinh x&c, khoa hoc trong hoc tap va thuc hanh Nghé.

4. Muc tiéu mon hec:

4.1. V& kién thiic:

AL Trinh bay cac thanh phan dinh dudng cta thuc pham; Ning luong va
khau phan an hop ly
A2. Trinh bay cAc bién phap dé phong ngo doc thir an va vé sinh an toan
thuc pham

A3. Trinh bay dugc nguyén nhan cac bénh thiéu dinh dudng va bién phap
phong chong

4.2. V& Ky ning:



B1. Xay dung dugc mot khau phan in hop 1y cho bénh nhan va thuc hién
duoc bién phap phong ngd doc thic an

B2. Van dung kién thirc d3 hoc vao cong tac tu van diéu tri cc bénh co
lién quan dén dinh dudng
4.3. V& ning luc ty chi va trach nhiém:

C1. Thé hién duogc ning lyc tu hoc, tw nghién ctu trong hoc tap.

C2. Ch,iu trach nhiém vé két qua hoc tap cuaa ban than, sy chinh xac trong cong
tac phong chong dich bénh tai dia phuong

5. N¢i dung ctia mon hoc
5.1. Chwong trinh khung

THOI GIAN HOC TAP (GIO)
] Trong do
Ma mén - A S0 >
h TEN MON HQC tin | 1z, Thuc hanh/
oC chi | '°ng Ly thyc tap/ | Thi/
S0 thuyét thi nghiém/ | Kiém
YU bai tap/thao | tra
luan
I Céc mon hoc chung 11 | 210 85 112 13
210101 | Chinh trj 2 | 30 22 6 2
210102 | Ngoai ngir 3 | 60 30 28 2
210103 | Tin hoc 1| 30 0 28 2
210104 | Gi4o duc thé chat 1] 30 3 24 3
210105 | Gido duc QP- An ninh 3 45 19 23 3
210106 | Phép luat 1| 15 11 3 1
I Céac mon hoc chuyén mén | 82 | 2.130 | 572 1479 79
1.1 Man hoc co sé 14 | 240 | 142 82 16
210107 | Giai phau — Sinh ly 5| 90 58 26 6
210108 | Vi sinh — Ky sinh trung 2 30 28 0 2




210109 | Duoc ly 4 60 28 28 4
210110 t]?]lue;[ glirgln(gl;gnzan ~ Ky 3 | 60 28 28 4

1.2 Mon hoc chuyén mén 55 | 1.635| 308 1277 50
210111 | Lam sang KTPD 2 90 86 4
210112 | Bénh Noi khoa 5 75 40 32 3
210113 | Bénh Ngoai khoa 4 60 34 23 3
210114 | Suc khoe tré em 5 75 54 18 3
210115 | Suc khoe sinh san 5 90 50 36 4
210116 | Bénh truyén nhiém, xa hoi 5 75 72 3
210117 | Y hoc cb truyén 3| 60 29 26 5
210118 | Phuc héi chirc nang 2 30 29 0 1
210119 | Lam sang BH Noi V1 2 90 88 2
210120 | L&m sang BH Ngoai V1 2 90 88 2
210121 |Lam sang BH SKSS V1 2 90 88 2
210122 | Lamsang BH SKTE V1 2 90 88 2
210123 rI;ﬁlirrg r:":mg BH Truyén 2 | 90 88 2
210124 | Lam sang BH Noi V2 2 90 88 2
210125 | Lam sang BH Ngoai V2 2 90 88 2
210126 | Lam sang BH SKSS V2 2 90 88 2
210127 | Lam sang BH SKTE V2 2 90 88 2
210128 |Lamsang Y hoccotruyén | 2 | 90 88 2
210129 | Thuc hanh nghé nghiép 4 | 180 0 176 4




1.3 Mon hoc tw chon 13 | 255 122 120 13
210130 | Vé sinh phong bénh 2 30 23 5 2
210131 | Y té cong dong 2 | 30 28 2

K ning giao tiép va 3 | 45 28 14 3
210132 GDSK
210133 | T6 chacvaquan ly y té 2 | 30 28 0 2
210134 Dl‘nh dudng ;Vg sinh an 2 30 15 13 2
toan thwc pham
210135 | Thyc té cong dong 2 | 90 88 2
Tong cong 93 | 2.340 | 657 1591 92
5.2. Chwong trinh chi tiét mén hec
Thoi gian (gio)
Thuc
S6 Tén ch ) hanh, thi |
TT €n chuong, muc Tong Ly nghiém, | Kiem
s0 | thuyét | thao tra
luin, bai
tap
1 | Bai I: bai cuong vé dinh dudng va cac 2 9
thanh phan dinh dudng trong thuc pham
2 | Bai 2. Thyc pham c6 ngudn gbc dong vat -
A 4 3 1
thue vat
3 | Bai 3. Nhu cau niang luong va khau phan
y , 5 2 3
an hop ly
4 | Bai 4. Ché do an bénh ly 5 2 3
5 | Bai 5. An udng hop 1y & ngudi cao tudi 4 1 3
6 | Bai 6. Mot s6 bénh do dinh dudng va| 3 1 2




bién phap du phong
7 | Bai 7. Dinh dudng va cac bénh man tinh 1 1
8 | Bai 8. Ngd doc thuc pham 3 1 2
9 | Bai 9: Vé sinh an toan thuyc pham 1 1
10 | Bai 10. Truyén thong dinh dudng 2 1 1
Tong 30 15 13 2

6. Piéu kién thuc hién mén hec:
6.1. Phong hoc Ly thuyét/Thuc hanh: Bap @ng phong hoc chuan
6.2. Trang thiét bi day hoc: May vi tinh, may chiéu projector, phan, bang.
6.3. Hoc liéu, dung cu, mé hinh, phwong tién: Gio trinh, bai tap tinh hudng.
6.4. Cac diéu kién khac: mang Internet.
7. Noi dung va phwong phap danh gia:
7.1. Noi dung:
- Kién thirc: Danh gia tat ca noi dung da néu trong muc tiéu kién thic
- K§ ning: Panh gia tat ca noi dung da néu trong muc tiéu k¥ nang.
- Nang luc ty chu va trach nhiém: Trong qué trinh hoc tap, ngudi hoc can:
+ Nghién ctru bai trude khi dén 16p.
+ Chuan bi day du tai liéu hoc tap.
+ Tham gia day du thoi lugng mdn hoc.
+ Nghiém tlc trong qua trinh hoc tap.
7.2. Phwong phap:
7.2.1. Cach danh gia
, - Ap dung quy ché dio tao Cao dang hé chinh quy ban hanh kém theo Thong tu
s0 09/2017/TT-LBDTBXH, ngay 13/3/2017 cua B truong Bo Lao dong - Thuong binh
va Xa hoi.
- Huéng dan thyc hién quy ché dao tao ap dung tai Truong Cao dang Y té Son
La nhu sau:

Piém danh gia Trong sb

+ Piém kiém tra thuong xuyén (Hé s6 1) 40%




+ Piém kiém tra dinh ky (Hé s6 2)

+ Piém thi két thtic mén hoc

60%

7.2.2. Phuwong phap danh gia

Phwong phap | Phwong phap | Hinh thic Chuan dau ra S6 | Thoi diém
danh gia to churc kiem tra danh gia cot | kiémtra
Thuong xuyén Viét/ Ty luan/ Al, A2, A3 1 | Sau 20 gio.
Thuyét trinh B1, B2, C1, C2 (sau khi
hoc xong
bai 5)
Dinh ky Viét/ Ty luan/ Al, A2, A3 1 | Sau 28 giod
Thuyét trinh Bai tap B1, B2, (sau khi
hoc xong
bai 10)
Két thic mon Viét Ty luan cai Al, A2, A3 1 | Sau30gio
hoc tien B1, B2, C1, C2

7.2.3. Céch tinh diém

- Piém danh gia thanh phan va diém thi két thlic mdn hoc dugc chim theo thang
diém 10 (ter 0 dén 10), 1am tron den mot chix so thap phan.

- Piém mon hoc 14 tong diém cua tit ca diém danh gia thanh phan caa mén hoc

nhan vai trong sé tuong tmg. Piém mon hoc theo thang diém 10 lam tron dén mot chir
so thap phan.

8. Hwéng din thuc hiégn moén hoc

8.1. Pham vi, d6i twong ap dung: Mon hoc dugc ap dung cho dbi tuong Y sy da khoa
hé chinh quy hoc tap tai Truong CDYT Son La.

8.2. Phwong phap giang day, hoc tdp mon hoc
8.2.1. Poi véi nguoi day

+ Ly thuyét: Thuyét trinh, dong ndo, thao luan nhdm, 1am viéc nhém, giai quyét
tinh huong.

+ Thyc hanh, bai tap: Thao luan nhém, giai quyét tinh hudng, dong vai.

+ Hwéng dan tu hoc theo nhom: Nhém truéng phan cong cac thanh vién trong
nhom tim hiéu, nghién cau theo yéu cau ndi dung trong bai hoc, ca nhom thao luan,
trinh bay néi dung, ghi chép va viét bdo cdo nhom.



8.2.2. Poi véi ngudi hoc: Ngudi hoc phai thuc hién cac nhiém vy nhu sau:

- Nghién ctru ky bai hoc tai nha trude khi dén 16p. Céc tai liéu tham khao s& duoc
cung cap nguon trude khi ngudi hoc vao hoc mén hoc nay (trang web, thu vién, tai liéu...)

- Tham du t6i thiéu 70% céc budi giang ly thuyét. Neq ngudi hoc ving >30% s
tiet ly thuyét phai hoc lai mén hoc mai dugc tham du ki thi lan sau.

- Tu hoc va thao luan nhom: la mét phuong phép hoc tap két hop giira Iam Viéc
theo nhom va lam viéc ca nhan. Mot nhém gom 8-10 ngudi hoc s€ dugc cung cap ch(l
dé thao luan trugce khi hoc ly thuyég, thuc hanh. Moi nguoi hoqc S€ chiuﬁ trach nhiém ve
1 hoac mot s6 noi dung trong chu dé ma nhom da phan cong dé phat trien va hoan thién
tot nhat toan bo chu dé thao luan cua nhém.

- Tham du du cac bai kiém tra thuong xuyén, dinh ky.

- Tham du thi két thdc mén hoc.

- Chu dong t6 chuc thuc hién gio tu hoc.

9. Tai liéu tham khao:

[1] Bé Lao dong, Thwong binh va Xi hoi (2018), Thong tu sd 54/2018/TT-
BLDTBXH ngay 28/12/2018 cua B Lao dong, Thuong binh va Xa hoi vé viéc quy
dinh khéi luong kién thire tol thiéu yéu cau vé ‘ndng luc ma ngudi hoc dat dugc sau khi
t6t nghiép trinh d6 trung cap, trinh do cao dang cac nganh, nghé thudc linh vuc sic
khoe va dich vu xa hoi.

~ [2] Trudmg dai hoc Y Ha N§i(2004), Dinh dwong va an toan v¢ sinh thuc
pham, , Nha xuat ban y hoc
[3] Trudmg Pai hoc Y té Cong cdng(1997),Vé sinh dinh duwong va vé sinh
thiec pham, Nha xuat ban y hoc



BAI 1: PAI CUONG VE DINH DUONG; CAC THANH PHAN DINH DUONG
CUA THUC PHAM

< GIOI THIEU BAI 1
Bai 1 la bai gici thigu tong quan vé dinh dudng, cac thanh phan dinh dudng cua

thuc pham dé nguoi hoc c6 dugc kien thuc nén tang va van d}_mg duoc kien thuc da
hoc vao trong cong tac vé sinh dinh dudng, tw van xay dung cheé d6 an cho nguoi bénh
cling nhu cho nguoi dan tai cong dong.
MUC TIEU BAI 1
Sau khi hoc xong bai nay, nguoi hoc c6 kha nang:

> Vé kién thiic:

- Néu duogc cac mébc phat trién cua dinh dudng hoc

- Trinh bay duoc vai trd va nhu cu céc chit dinh dudng cua thuc pham

> Vé ky ning: : ‘ ’

- Nhan dinh va &p dung duoc céc kién thire da hoc nham xay dung duoc ché d6 an
hop 1y va dua ra 1oi khuyén dinh dudng hiéu qua.

» Veé nang luc tw cha va trach nhigm:

- Chu dong thuc hién duoc viéc tu hoc, nghién cuu trong cong tac chuyén mon va
trong thuc tap Iam sang va thuc tap nghé nghiép.

< PHUONG PHAP GIANG DAY VA HQC TAP BAI 1

- Déi Véi nguoi day: sur dung phwong phép giang giang day tich cyc (dién gidng,
van dap, day hoc theo vén dé); yéu cdu nguroi hoc thyc hién cau hoi thao lugn va bai
tap bai 1 (ca nhan hogc nhém).

- Déi Véi nguoi hoc: chii déng doc truée gido trinh (Bai 1) truéc budi hoc; hoan
thanh ddy di cAu héi thao lugn bai 1 theo c& nhan hogc nhdém va nép lai cho nguoi
day dung thoi gian quy dinh.

< PIEU KIEN THUC HIEN BAI 1

- Phong h_oc chuyén moén héa/nha xwéng: Phong hoc Iy thuyét

- Trang thiét bi may méc: May chiéu va céc thiét bj day hoc khéc

- Hoc ligu, dung cu, nguyén vit ligu: Chuong trinh mén hoc, gio trinh, tai liéu
tham khao, gido an, phim anh, va cac tai liéu lién quan.

- Cdc diéu kign khéc: Khéng c6

< KIEM TRA VA DANH GIA BAI 1

- Noi dung: ? , ,

v’ Kieén thic: Kiém tra va danh gia tat ca ngi dung da néu trong muc tiéu kien
thurc

v' Ky néng: Pdanh gid tat ca néi dung da néu trong muc tiéu ki ndang.
v Nang luc ty chi va trach nhiém: Trong qua trinh hoc tdp, nguoi hoc can:
+ Nghién citu bai trueée khi dén lop
1



+ Chudn bj day du tai liéu hoc tap.
+ Tham gia day du thoi lirong mon hoc.
+ Nghiém tdc trong qua trinh hoc tap.

Phwong phap kiém tra danh gia:
\/ Diém kiém tra thuwong xuyén: I diem kiém tra (hinh thic: van ddp)

v Kiém tra dinh ky ly thuyét: khong c6



NOI DUNG BAI 1
1. Pai cwong

Nhu cau an udng 12 mot trong cac nhu ciu quan trong nhat cia moi co thé sng,
ké ca con nguoi. Pay 1a mot nhu cau hang ngay, mot nhu cau cap bach, khéng thé
thiéu dugc. Co thé con ngudi can sir dung thirc an dé duy tri sy séng, dé ting truong
va thuc hién céc chic phan binh thudng cia cac co quan, cac md trong co thé, cling
nhu dé tao ra ning luong cho lao dong va cac hoat dong khac cua con nguoi. Thé
nhung dé hiéu con ngudi can gi dé dn? cac chat d6 giit nhimg vai tro gi trong co thé va
c6 ¢ nhirng thirc 3n nao 1a ca mot qué trinh phét hién khoa hoc cua nhiéu thé hé ma
cho dén nay chua thé néi la két thic. Tuy nhién, céc cong trinh nghién ciru d6 chi ra
rang: dinh dudng khong hcrp 1y, khong dam bao v¢ sinh thi co thé con nguoi phat trlen
kém, khong khoe manh va dé mac phai bénh tat. Phan ing cua co thé ddi véi an uong,
su thay d6i ciia khau phan in va cac yéu té khac co ¥ nghia bénh ly va hé théng
(FAO/WHO/1974).

1.1. Nhitng quan diém truéc day

Tir trudc cong nguyén cac nha y hoc d6 nui téi an ubng va cho an udng la mot
phuong tién de chira bénh va git gin suc khoé. Hyppocrates (460- 377) da chi ra vai
tro cua an uong d6i véi sizc khoé va bénh tat. Ong khuyén: phai chd y, tuy theo tudi
tac, thoi tiét, cong viéc ma nén in nhiéu hay an it, an mot luc hay an rai ra nhiéu lan.
Hyppocrates nhan mach “Thic an cho bénh nhan phai 1a mét phuong tién diéu tri,
trong phuong tién diéu tri cua Chung ta phal c6 dinh dudng”. Theo 6ng cong tac dleu
tri chu yéu diéu hoa cac dich. Can phai biét chon thuc an vé chat lugng ciing nhu vé
s6 lugng phll hop Vvoi timg giai doan cia bénh. Ong ciing nhan xét “Han ché va an
thiéu chat bo rat nguy hiém ddi v6i ngudi mac bénh mén tinh .

O nuéc ta Tué tinh thé ky XIV trong sach “ Nam dugc than hiéu ”da dé cap
nhiéu dén tinh chit chira bénh cua thirc an, 6ng da phan biét ra thire an han, nhiét va
da ¢ nhitng loi khuyén vé an udng trong mot s bénh

Thé ky XVIII: Hai Thuong Lan Ong danhy noi tiéng cua Viét Nam xéc dinh r6
tam quan trong cua van dé an so véi thuc. Ong VIet “C6 thubc ma khong an udng thi
di dén chd chét”. Do thay rd dugc vai trd ciia an udng nén éng rat chl y téi viéc ché
bién thirc an va van dé vé sinh thuc pham. Theo 6ng, thic an phai 1a chat bo dudng
cho co thé cht khéng duogc tré thanh ngudn lay bénh

1.2. C4c méc phét trién cia dinh dudng hoc

- Tir cudi thé ky XVII, A.L. Lavoisier (1743-1794) d6 chiing minh thirc &n vao
co thé duoc chuyén hoa va sinh nang lugng.

- Liebig (1830-1873) d6 chuang minh trong thirc dn c6 chit sinh niang luong la
Protein, lipid va glucit.

- Magendi va Mulder da néu Ién vai trd quan trong ciia Protein ddi véi sy phét
trién cua con nguoi.

- Tiép theo d6 cac cong trinh nghién ciru Bunghe va Hopman nghién ctu vé vai
tro cuaa muoi khoang.



- Tir thé ky XIX dén nay, nhitng cong trinh nghién ctu vé vai tro cua cac acid
amin cac vitamin, cac axit béo khéng no, cac yéu to vi lugng ¢ pham vi té bao, to
chure va an toan co thé da gop phan hinh thanh, phat trién 1én thanh mot moén hoc

2. Vai tro va nhu ciu cia c4c chit dinh dudng ddi véi co thé

2.1. Protein: 1a thanh phan dinh dudng quan trong nhat, 1 hop chat hitu co cac
acid amin

2.1.1. Vai tro dinh dudng cua Protein:

- Tao hinh: Vai trd quan trong nhat caa protein 12 xay dung va tai tao tat ca cac
mo cua co thé.

- biéu hoa hoat dong cua co thé: Protein la thanh phan quan trong ciu thanh
nén cac hormon, cac enzyme, tham gia san xuat khang thé. Protein tham gia vao moi
hoat dong diéu hoa chuyén hoa, duy tri can bang dich thé trong co thé, tham gia vao
qua trinh tiéu hoa va tao cam giac ngon miéng.

- Cung cép nang luong: Protein ciin 1a nguén niang luong cho co thé, 1 gam
protein khi dot chay trong co thé cho 4 kcal.

2.1.2. Nhu cau protein:

- Nhu cau protein thay doi rat nhiéu tuy thudc vao lta tuoi, trong lugng co the,
giai, tinh trang sinh 1y nhu ¢6 thai, cho con b, hoac bénh ly.

- Gia trj sinh hoc cua protein trong khau phan cang thap cang doi hoi nhiéu
protein.

- Ché d6 an nhiéu chat xo 1am can tré phan nao su tiéu hoa va hap thu protein
nén ciling lam tang nhu cau protein.

Theo nhu cau khuyen nghi cho nguoi Viét Nam, nang lugng do protein cung
cap nén chiém tir 12 - 14% tong nang lugng khau phan, trong do6 protein c6 ngudn goc
dong vat nén cd khoang 30 - 50% tng sé protein.

- Néu protein trong khau phan thiéu truong dién co thé s& gay, ngung I6n,
cham phaét tricn thé luc va tinh than, ma hoa gan, roi loan chie phan nhiéu tuyén noi
tiét (giap trang, sinh duc...), giam nong d6 protein mau, giam kha ning mién dich
cta co thé 1am co thé dé mac cac bénh nhiém tring.

- Néu cung cép protein vugt qua nhu cau, protein s& dugc chuyen thanh lipid va
du trit & m6 m& cua co thé. Sir dung thira protein qué l1au co thé s& dan téi bénh thira
can, béo phi, bénh tim mach, ung thu dai trang, bénh guat (Goutte) va tang dao thai
canxi.

2.1.3. Nguon protein trong thuc pham:

- Protein ¢6 nhiéu trong thirc an c6 ngudn gbc dong vat nhu thit, ¢4, trang, sita,
tdm, cua, oc hén, phu tang... (khoang 17 - 23g protein/100 gam thirc an ndi chung).

- Protein ciing c6 trong nhing thitc n c6 ngudn goc thuc vat nhu dau, dd, lac
virng, gao... (s6 gam protein /100 gam thic an an duoc: gao té gid: 8.1; gao té may:
7.9; ngo tuoi: 4.1, Bot my: 14.0; Pau nanh: 34.0; dau xanh: 23.4...)



2.2. Lipid
2.2.1. Vai tro dinh dudng
- Cung cép ning lwong: Lipid & ngudn ning lwong cao, 1g lipid cho 9 kcal.

- Tao hinh: Lipid la cau tric quan trong cua té bao va cia cac mé trong co thé.
M6 m& ¢ dudi da va quanh cac pha tang la mét mé dém co vai tro bao vé, nong do
cac mo cua co thé khoi nhitng tac dong bat lgi ctia méi trudng bén ngoai nhu nhiét do
hoic sang chan.

- Diéu hoa hoat dong cua co thé: Lipid trong thirc dn can thiét cho su tiéu hoa
va hip thu cua nhitng vitamin tan trong dau nhu vitamin A, D, E, K. Cholesterol 1a
thanh phan cua acid mat va mudi mat, rit can cho qué trinh tiéu hoa va hap thu coc
chat dinh dudng ¢ rudt. Lipid con tham gia vao thanh phan cua mot sé6 hormon loai
steroid, Lipid con can cho hoat dong binh thuong caia hé nai tiét va sinh duc.

- Ché bién thuc pham: Lipid rat can thiét d¢é ché bién nhiéu loai thirc an, tao
cam giac ngon miéng va lam cham c6 cam giac doi sau bira an.
2.2.2. Nhu cau Lipid

- Theo nhu cau khuyén nghi cho ngudi Viét Nam, nang lwong do lipid cung cap
hang ngay Can chiém tir 18 - 25 % t6ng nhu cau ning luong cia co thé. Trong d6 lipid
c6 ngudn gbc thuc vat nén chiém khoang 30 - 50% lipid tong s6 dé dam bao lugng
acid béo no khong vuot qua 10% ning luong khau phan va luong acid béo chwa no
chiém tir 4-10% nang lwong khau phan.

- Néu luong lipid chi chiém dudi 10% ning lugng khau phan, co thé co thé
mac mot so bénh Iy nhu gidm mo m& du tri, giam can, cham da. Thieu lipid con lam
co thé khdng hap thu dugc cac vitamin tan trong dau

- Ché do an c6 qua nhiéu lipid ¢ thé dan toi thira can, béo phi, bénh tim
mach va mét so loai ung thu nhu ung thu dai trang, va, tor cung va tién liét tuyen.

2.2.3. Ngudn Lipid trong thuc pham:

- Thirc an c6 ngudn gde dong vat c6 ham luong lipid cao la thit ma, ma c4, bo,
stra, pho mat, kem, long dé trang...

- Thuc pham c6 ngudn géc thuc vat c¢6 ham luong lipid cao 1 dau thuc vat, lac,
ving, dau tuong, hat diéu, hat dé, cui dura, socéla...

2.3. Glucid
2.3.1. Vai tro dinh dudng cua glucid

- Cung cip nang luong: LA chic ning quan trong nhat cua glucid. Hon 50%
ning lwong trong khau phan 1a do glucid cung cap, 1g glucid khi dét chay trong co thé
cho 4 Kcal. Glucid dugc du trit & gan dudi dang glycogen. Ché d6 an c6 du glucid sé
gitip co thé giam phan huy va tap trung protein cho chirc ning tao hinh.

- Tao hinh: Glucid, dic biét 1a cac glucid phic tap tham gia ciu tao nén té bao
va cac md cua co thé.



- Piéu hoa hoat dong cua co thé: Glucid lién quan chit ché véi chuyén hoa
lipid, mot luong thura glucid s& duoc co thé chuyén thanh lipid. Glucid gitip co thé
chuyén hoa thé cetonic cd tinh chat acid, do d6 gitip co thé giit dugc hiang dinh noi
moi.

- Cung cap chat xo: Chét xo 1lam khdi thic an 16n hon, do d6 tao cam giac no,
tranh viéc tiéu thu qué nhiéu chit sinh ning luong. Chét xo trong thuc pham lam phan
mém, khdi phan 16n hon va nhanh chéng di chuyén trong duong tiéu hoa. Chét xo con
hap phu nhitng chat c6 hai trong 6ng tiéu hoa vi du cholesterol, cac chat oxy hod, chat
gay ung thu...

2.3.2. Nhu cau Glucid

- Theo nhu cau khuyén nghi cua nguoi Viét Nam, nang luong do glucid cung
cap hang ngay can chiém tir 60 - 70% tong nhu ciu ning luong cua co thé. Khong nén
an qua nhiéu glucid tinh ché nhu dudng, banh keo, bot tinh ché hoic da xay xat k.

- Néu khau phan thiéu glucid, nguoi ta c6 thé bi sit can va mét moi. Khau phan
thiéu nhieu sé co6 thé dan téi ha duwong huyét hoac toan hoa mau do tang thé cetonic
trong mau.

- Néu an qua nhiéu glucid thi lwong glucid thira s& dugc chuyén hoé thanh
lipid, tich trir trong co thé gay nén béo phi, thira can. St dung duong tinh ché qué
nhiéu con 1am anh huéng téi cam gidc ngon miéng, gdy sau rang, kich thich da day,
gay day hoi.

2.3.3. Nguon Glucid trong thuc pham:

Glucid c6 cha yéu trong nhitng thuc pham cé nguon goc thuc vat nhu ngii céc,
dudng mét, hoa qua va rau. Trong cac thue &n c6 ngudn goc dong vat, chi ¢ sira co
nhiéu glucid.

2.4. Vitamin

Vitamin 1a nhém hiru co can thiét cho co thé, nguoi ta chia cac vitamin thanh 2
nhom theo tinh chat tan caa chang:

- Vitamin tan trong dau: Gom cac vitamin A,D,E,K

- Vitamin tan trong nuéc: Gom cac vitamin nhém B ( By B, Bs, Bs B Bg Bio,
Bs C, PP)

2.4.1. Vitamin A:
* Vai tro cua vitamin A:

- Tham gia chirc ning cam nhan thi gi4c. Thiéu vitamin A s& gay bénh quang
ga, khd mat va loét gidc mac

- Vitamin A duy tri tinh trang binh thuong cua té bao biéu mé. Khi thiéu
vitaminA da va niém mac kho, stng hoa.

- Vitamin A tang sirc dé khang cua co thé d6i véi su nhiém vi khuan, ky sinh
trung va vi rut.

* Nhu cau vitamin A:



- Tré dudi 10 tudi nhu cau vitamin A tir 325 - 400 pg/ngay, tré vi thanh nién va
ngudi trusng thanh tir 500 - 600 pg/ ngay. Nhu Ciu ting cao & phu nix cho con bu,
ngudi mac bénh nhiém trung, ky sinh trung va ¢ cac giai doan phuc hoi bénh.

- Thra vitamin A thuong gap ¢ nhiing truong hop ding vitamin A liéu cao va
kéo dai. Biéu hién thuong gap 1a dau dau, budn nén, rung téc, kho da va niém mac,
dau xwong khép va 6 thé gay ton thuong gan. Cung cap vitamin A lidu cao cho phu
nir co thai con c6 kha nang gay quai thai.

* Ngudn vitamin A trong thuc pham:

- Thuc pham c¢6 ngudn gde dong vat cé nhiéu trong gan, bau duc, bo, trimg, dic
biét la tring vit 16N, sira....

- Thirc an c6 ngudn gbc thyc vat & dudi dang caroten (tién vitamin A). Caroten
cé nhiéu trong rau c6 mau xanh dam hoac mau vang, qua c6 mau vang nhu: rau
muong, rau ngot, rau cai xanh, rau dén, bi do, ca rot, xoai...

2.4.2. Vitamin D:

* Vai trd dinh dudng cua vitamin D: giup co thé ting hap thu calci va phospho
dé hinh thanh va duy tri hé xuong, ring ving chac. Vitamin D 1a yéu t6 chéng coi
xuong va kich thich sy ting truong cua co thé

- Ngudn vitamin D: Trong thyc pham vitamin D ¢ trong sita, dau gan co, long
doé tring, bo... Nguon cung cap vitamin D t6t nhat 1 tir &nh sang mat troi, vi anh sang
mat troi gitp chuyén hod tién vitamin D thanh vitamin Ds.

2.4.3. Vitamin By:

- Vai tro dinh dudng: Tham gia chuyén hod glucid va nang luong. Tham gia
vao qua trinh dan truyén xung dong than kinh. Thi€u gay cam giac chan an, mét moi,
hot hoang va tdo bon. Nhitng truong hop thieu vitamin B; nang sé co biéu hién bénh
Beri beri va c0 thé gay tir vong.

- Nguén vitamin B, trong thyc pham:

+ Thyc pham ngudn goc dong vat: Thit nac, long do trang, sita, gan, than

~ + Thyc pham ngudn géc thuc vat: Vitamin B1 ¢6 nhiéu trong lop vé cam va
mam cua cac loai ngii coc, dau do.

2.4.4. Vitamin B,:

- Vai tro dinh dudng: Tham gia chuyén hoa glucid, lipid va protein. Tham gia
qua trinh tai tao va bao vé cac to chire, dac biét la yung da, niém mac quanh miéng.
Vitamin B, can cho qué trinh cam nhan thi giac. Thiéu vitamin B, gay nhiét méi, nhiét
ludi, 16 mép, viém da, dau moi mat.

- Nguon vitamin B, trong thyc pham Vitamin B, c0 nhleu ¢ thit, c4, sira, trong
16p v cam va mam cua cac loai ngii cdc, rau cai xanh va rau mudng.

2.4.5. Vitamin PP:

- Vai tro dinh dudng: Tham gia chuyén hod nang lwong. Thiéu vitamin PP gay
mét moi, chan an, budn non, kho tiéu... Trong truong hop thiéu nang va kéo dai co thé



gay bénh Pellagra véi nhiing biéu hién viém da, tiéu chay, chan in, chong mat, roi
loan tri gidc va dan téi tor vong néu khong dugc diéu tri.

- Ngudn vitamin PP trong thuc pham: Vitamin PP cé nhiéu trong thit, c4, lac,
dau do. Sira va trirng cé nhiéu tryptophan la tién chat caa vitamin PP.

2.4.6. Vitamin C:
* Vai tro dinh dudng:

- Vitamin C tham gia qua trinh hinh thanh chat tao keo (collagen), la chat cn
de gan ket cac te bao va lam lien vét thuong, lam virng bén thanh mach.

- Vitamin C gitp tdng cudng hap thu sat khong Hem, tham gia qué trinh
chuyén hod néng lugng, tham gia qua trinh tao khong theé va lam tang strc dé khang
cua co thé vai bénh nhiém trang.

- Vitamin C la chét chdng oxy hoa, 1am ngan can su hinh thanh céc gbc ty do,
lam cham lai qué trinh lao hoa va du phong cac bénh tim mach va ung thu. Thiéu
vitamin C thuong gay chay mau chan rang, cham lién vét thuong, xuat huyet dudi
da...

Néu ding vitamin C liéu cao va kéo dai c6 the gy tiéu chay, buon ndn, soi
oxalat than va co thé gay bénh thiéu vitamin C khi dung dot ngot.

* Ngudn vitamin C trong thuc pham: Vitamin C c6 nhiéu trong rau va hoa qua,
dac biét la qua chanh, cam, budi, dua hau, ca chua, cai bap va cai xanh.

2.5. Chat khoang

Chét khoang 12 mot nhém cac chat can thiét khong sinh ning lwgng nhung c6
vai trd quan trong trong nhiéu chac phan quan trong trong co thé

- Chat c6 ham luong lén trong co thé dugc xép vao nhém cac yéu té da luong:
calci, phospho, magie, kali, natri...

- Chat c6 ham luong nhé duoc xép vao nhom cac yéu té vi luong: iod, sit,
dong, coban, mangan, kém...

2.5.1. Vai tro dinh dudng

- Tham gia qué trinh tao hinh, duy tri can bang kiém toan, tham gia vao chuc
phan nai tiét, dieu hoa chuyén hoa nudce trong co thé.

- Calci, phospho. magie Ia thanh phan cau tao xwong, riang. Khi thiéu calci
xuong tro 1€n Xop ¢ nguoi lon, mém xuwong, bien dang xwong & tré em

- Phospho la thanh phan cua mot s6 men quan trong tham gia chuyén héa
protid, lipid, gluid, hd hap t¢ bao md, cac chic phan cua co va than kinh

- Sat cung vai protid tao huyét cau td, thiéu sat s& gay thiéu mau
- Tod phong budu ¢6 va thiéu nang tri tué

2.5.2. Ngudn cung cap chat khoang

- Thyc pham thyc vat: Rau, cu, qua tuoi, dau, dd, ngii coc...

- Thyuc pham dong vat: thit, tring, sita, thuy san...
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