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TUYÊN BỐ BẢN QUYỀN 

 Tài liệu này thuộc loại sách giáo trinh nên các nguồn thông tin có thể 

được phép dùng nguyên bản hoặc trích dùng cho các mục đích về đào tạo 

và tham khảo. 

 Mọi mục đích khác mang tính lệch lạc hoặc sử dụng với mục đích 

kinh doanh thiếu lành mạnh sẽ bị nghiêm cấm. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

LỜI GIỚI THIỆU 

Trường Cao đẳng Y tế Thanh Hóa có bề dày lịch sử đào tạo các thế hệ 

cán bộ Y – Dược, xây dựng và phát triển hơm 60 năm. Hiện nay, Nhà 

trường đã và đang đổi mới về nội dung, phương pháp và lượng giá học 

tập của học sinh, sinh viên nhằm không ngừng nâng coa chất lượng đào 

tạo. 

 Đeerr có tài liệu giảng dạy thống nhất cho giảng viên và tài liệu học 

tập cho học sinh, sinh sinh viên; Đảng ủy – Ban Giám  hiệu Nhà trường 

chủ trương biên soạn tập bài giảng của các chuyên ngành mà Nhà trường 

đã được cấp phép đào tạo. 

 Tập bài giảng Dinh dưỡng, tiết chế và vệ sinh an toàn thực phẩm 

được các giảng viên Bộ môn Y tế Công Cộng biên soạn dùng cho hệ Cao 

đẳng điều dưỡng, Cao đẳng Phục hình răng, Phục hồi chức năng, xét 

nghiệm, hộ sinh dựa trên chương trình đào tạo của Trường ban hành năm 

2021, thông tư 03/2017 của Bộ trưởng Bộ Lao động thương binh xã hội. 

 Vì vậy môn học Dinh dưỡng tiết chế và vệ sinh an toàn thực phẩm 

giúp cho người học nắm được những nguyên tắc chung nhất về chế độ 

dinh dưỡng của người dân, người bệnh và những mối nguy về dinh dưỡng 

cũng như thực phẩm không an toàn, bên cạnh đó tài liệu cũng gửi đến 

người đọc một sô kiến thức về vệ sinh an toàn thực phẩm và biện pháp đề 

phòng ngộ độc.  

 Tuy nhên trong quá trình biên soạn tập bài giảng, không thể tránh 

khỏi nhẽng thiếu sót. Tập thể biên soạn xin ghi nhận các ý kiến đóng góp 

xây dựng của các nhà quản lý, đồng nghiệp, độc giả và học sinh, sinh 

viên, những người sử dụng cuốn sách này để nghiên cứu bổ sung cho tập 

bài giảng ngày càng hoàn thiện hơn. 

 

         Thanh Hóa, tháng 7 năm 2021 
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GIÁO TRÌNH MÔN HỌC 

Tên môn học: Dinh dưỡng, tiết chế và vệ sinh an toàn thực phẩm 

   Mã môn học:  MH 18 

   Vị trí, tính chất, ý nghĩa và vai trò của môn học: 

- Vị trí: Môn học thuộc khối kiến thức cơ sở ngành. 

- Tính chất: Giúp sinh viên và người đọc hiểu được một số kiến thức cơ 

bản nhất về dinh dưỡng, an toàn thực phẩm và phòng chống ngộ độc thực 

phẩm cũng như chế độ ăn trong một số bệnh do rối loạn chuyển hóa gây 

nên. 

- Ý nghĩa và vai trò của môn học: Từ những hiểu biết trên, người đọc có 

những kiến thức nhất định áp dụng vào cuộc sống hàng ngày; sinh viên 

áp dụng cho chính bản thân mình và là hành trang sau này để tuyên 

truyền và vận động nhân dân, góp phần vào việc chăm sóc và bảo vệ sức 

khỏe nhân dân. 

- Mục tiêu của môn học  

1. Kiến thức 

- Trình bày được khái niệm dinh dưỡng học và các nhiệm vụ chủ yếu của 

dinh dưỡng học;  vai trò và nguồn gốc của 2 nhóm thực phẩm có nguồn 

gốc động vật và thực vật 

- Xây dựng được khẩu phần ăn cho người khỏe mạnh bình thường. 

- Trình bày được các bệnh thiếu dinh dưỡng thường gặp và biện pháp 

phòng chống. 

- Nắm được khái niệm, các nguyên nhân gây ngộ độc thực phẩm và biện 

pháp phòng chống. từ đó có biện pháp truyền thông vào nhóm đối tượng 

chính trong cộng đồng. 

- Tư vấn được chế độ ăn cho một số bệnh do rối loạn chuyển hóa. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

- Trình bày được các điều kiện vệ sinh nhà ăn công cộng và cáchình thức, 

biện pháp kiểm soát vệ sinh an toàn thực phẩm. 

2. Kỹ năng 

- Rèn luyện năng lực tư duy độc lập trong nghiên cứu, kỹ năng làm 

việc cá nhân, làm việc nhóm và trình bày kết quả nghiên cứu. 

- Vận dụng lý thuyết giải thích các tác động của dinh dưỡng, thực 

phẩm, an toàn tới sức khỏe con người. 

3. Năng lực tự chủ và chịu trách nhiệm 

- Rèn luyện thái độ nghiêm túc, chính xác, thận trọng trong học tập. 

- Nghiêm túc nhận biết và tư vấn phù hợp đối với tác động của dinh 

dưỡng, thực phẩm an toàn đối với sức khỏe con người. 

- Nhận biết được ý nghĩa, tầm quan trọng của học phần đối với các 

học phần chuyên ngành tiếp theo. 
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Bài 1. ĐẠI CƯƠNG VỀ DINH DƯỠNG - 

THÀNH PHẦN DINH DƯỠNG CỦA THỰC PHẨM 

(Thời gian: 2 giờ) 

Giới thiệu:  

Thực phẩm hiện nay rất đa dạng và phong phú. Vai trò của thực 

phẩm và dinh dưỡng đối với sự phát triển của con người là không thể tách 

rời. Hiểu được những nội dung liên quan đến dinh dưỡng học, vai trò và 

nguồn gốc của 2 nhóm chất sinh năng lượng và không sinh năng lượng sẽ 

giúp chúng ta có những lựa chọn thực phẩm phù hợp với khẩu phần của 

mỗi cá nhân, gia đình và cộng đồng. 2 tiết học này, thầy trò chúng ta cùng 

nhau tìm hiểu bài “ Đại cương về dinh dưỡng – Thành phần dinh dưỡng 

của thực phẩm”. 

 Mục tiêu:   

1. Trình bày được khái niệm và 3 nhiệm vụ chủ yếu của dinh dưỡng học. 

2. Trình bày được nguồn gốc và vai trò của nhóm chất sinh năng lượng: 

Protid, Lipid, Glucid. 

3. Trình bày được nguồn gốc và vai trò của nhóm chất không sinh năng 

lượng: Vitamin, khoáng chất và nước. 

Nội dung chính: 

1. Sơ lược lịch sử phát triển của dinh dưỡng học 

Ăn uống là nhu cầu cần thiết và quan trọng nhất của cơ thể con 

người. Ngay từ thời cổ đại con người đã nhận thức rằng ăn uống cần 

thiết để duy trì sức khỏe. Đại danh y Hypocrat (460 – 377 trước công 

nguyên)  đã dánh giá cao vai trò của ăn uống đối với sức khỏe và 

bệnh tật. Ông đã khuyên: Tùy theo tuổi tác, công việc, thời tiết mà nên 

ăn nhiều hay ít, ăn một lúc hay ăn chia ra làm nhiều bữa trong ngày. 

Ông đã nhấn mạnh về vai trò của ăn uống trong điều trị. Ông viết: “ 

Thức ăn cho bệnh nhân phải là phương tiện điều trị và trong phương 

tiện điều trị của chúng ta phải có các chất dinh dưỡng”. Ông đã 

khuyên dùng gan để chữa bệnh quáng gà. 



 

 

 

 

 

 

 

2 

 

Sidengai, người Anh có thể coi là nguồn thừa kế những di chúc của 

Hypocrat. Ông chỉ ra rằng: “ Để nhằm mục đích điều trị cũng như 

phòng bệnh, trong nhiều bệnh chỉ cần cho ăn những thức ăn thích hợp 

và sống một đời sống  có tổ chức hợp lý”. 

Danh y Việt Nam Tuệ Tĩnh (Thế kỷ XIV) đã chia thức ăn ra các 

loại hàn, nhiệt và cũng đã từng nói: “ Thức ăn là thuốc, thuốc là thức 

ăn”. Tuy nhiên, mãi đến thế kỷ XVIII dinh dưỡng học mới có được 

những phát hiện để dần dần tự khẳng định là một bộ môn khoa học 

độc lập với những công trình nghiên cứu của Lavoasier (1743 – 1794) 

và những người kế tục nghiên cứu về chuyển hóa các chất trong cơ 

thể. Vấn đề ăn ngày càng được các nhà y học chú ý, nhất là vấn đề tiêu 

hao năng lượng. Tiếp theo là các công trình của Bunghe và Hopman 

nghiên cứu về vai trò của muối khoáng, sau đó là A.Funk về Vitamin...có 

hệ thống và phát hiện theo các nhóm sau: 

- Tiêu hóa và hô hấp là quá trình hóa học.  

- Các chất dinh dưỡng là các chất hóa học thiết yếu cho sức khỏe người 

và động vật, bao gồm Protein, Lipid, Glucid, Vitamin, khoáng chất. 

 - Có sự quan hệ tương hỗ giữa các chất dinh dưỡng trong cơ thể và nhu 

cầu dinh dưỡng. 

- Vấn đề can thiệp dinh dưỡng. 

2. Mối liên quan giữa dinh dưỡng, sức khhỏe và bệnh tật 

Ăn uống là một trong những bản năng qua trọng nhất của con người, 

nhưng cho đến thế kỷ XVI loài người vẫn chưa biết được mình cần gì ở 

thức ăn. Danh y Hypocrat vẫn quan niệm các thức ăn đều chứa một chất 

sống giống nhau và chỉ khác nha về màu sắc, nmùi vị, ít hay nhiều 

nước.Sau này nhờ các phát hiện của dinh dưỡng học, người ta lần lượt 

biết rằng trong thức ăn chứa các thành phần dinh dưỡng cần thiếtđối với 

cơ thể, đó là các chất Protid, Lipid, Glucid, Vitamin và khoáng chất. Khi 

thiếu một trong các chất này trong khẩu phần có thể gây ra nhiều bệnh tật, 

thậm chí chết người như bệnh Scorbut do thiếu Vitamin C, bệnh Beri – 

Beri do thiếu Vitamin B1, Bệnh Pelagra do thiếu Vitamin PP...Người ta 

gọi đó là bệnh thiếu dinh dưỡng đặc hiệu. Hiện nay ở các nước nghèo vẫn 
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còn nổi trội lên các vấn đề sức khỏe do thiếu dinh dưỡng như thiếu 

Protein – Năng lượng, thiếu máu dinh dưỡng, thiếu Vitamin A và bệnh 

khô mát, bệnh bướu cổ do thiếu Iod....Đói và các bệnh thiếu dinh dưỡng 

hiển nhiên là đặc điểm của các nước nghèo. Nhưng trái lại là sự dư thừa 

về dinh dưỡng cũng là nguyên nhân gây ra bệnh tật và các vấn đề sức 

khỏe như tăng nguy cơ mắc bệnh tim mạch, bệnh béo phì, tiểu đường, 

ung thư...  

 Như vậy, cả thiếu và thừa dinh dưỡng đều có thể gây bệnh. Một chế 

độ ăn cân đối, hợp lý là cần thiết để con người sống khỏe mạnh và tăng 

tuổi thọ. 

3. Khái niệm dinh dưỡng học 

Con người muốn sống, tồn tại và phát triển cần phải có ăn uống. Vai 

trò của các chất dinh dưỡng đốivới sức khỏe con người đã được khẳng 

định. Mối quan hệ giưa thức ăn với cơ thể con người quan hệ hữu cơ 

không thể tách rời.  

Dinh dưỡng học là bộ môn khoa học nghiên cứu mối quan hệ giữa thức 

ăn với cơ thể, đó là quá trình cơ thể sử dụng thức ăn để duy trì sự sống, 

sinh trưởng, phát triển bình thường của các mô, cơ quan và để sinh năng 

lượng.  

 Nói cách khác dinh dưỡng học là ngành khoa học nghiên cứu về 

vai trò, thành phần các chất dinh dưỡng, khẩu phần ăn, tập quán ăn uống 

và ảnh hưởng của chúng đến sức khỏe con người.Việc nghiên cứu mối 

quan hệ này giúp con người có cách lựa chọn thức ăn phù hợp để có một 

chế độ dinh dưỡng hợp lý. 

4. Nhiệm vụ của dinh dưỡng học 

 Dinh dưỡng học có 3 nhiệm vụ cơ bản là: 

 - Nghiên cứu về thành phần và vai trò của các chất dinh dưỡng: 

Trongcác loại thực phẩm, chất dinh dưỡng nào chiếm tỉ lệ cao nhất, vai 

trò chủ đạo của các chất dinh dưỡng đó trong sự lớn lên và phát triển của 

cơ thể như thế nào? 

 - Đảm bảo an ninh và an toàn thực phẩm:  
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+ Đảm bảo an toàn thực phẩm là đảm baỏ về mặt vệ sinh của thực phẩm. 

Thực phẩm không bị ô nhiễm các chất độc hại ảnh hưởng đến sức khoẻ 

con người. 

+ Đảm bảo an ninh thực phẩm: Trước hết phải đảm bảo được an toàn 

thực phẩm, nghĩa là đảm bảo vệ sinh thực phẩm, bên cạnh đó còn đảm 

bảo về mặt số lượng thực phẩm. 

 Như vậy, an ninh thực phẩm có nghĩa rộng lớn hơn, bao trùm lên an 

toàn thực phẩm. 

 - Nghiên cứu các vấn đề dinh dưỡng ở cộng đồng: Bổ sung Iod, sắt 

vàothực phẩm, cho trẻ 6 – 60 tháng tuổi uống viên nang Vitamin A liều 

cao mỗi năm 2 lần, Phụ nữ uống viên sắt folic trong thời kỳ mang thai và 

sau khi sinh 1 tháng v.v.  

5. Nguồn gốc và vai trò của các chất sinh năng lượng 

 Thực phẩm được chia làm 2 loại chính là: Thực phẩm sinh năng 

lượng và thực phẩm không sinh năng lượng. 

 - Thực phẩm sinh năng lượng bao gồm 3 nhóm chất: Protid, Lipíd, 

Glucid. Đó là các chất khi vào cơ thể sẽ được chuyển hóa tạo ra năng 

lượng giúp cơ thể hoạt động. 

 - Thực phẩm không sinh năng lượng bao gồm: Các Vitamin, khoáng 

chất và nước. 

5.1. Protid: 

* Vai trò: 

- Protid là yếu tố tạo hình chính, tham gia vào cấu tạo cơ bắp, máu, bạch 

huyết, hóc môn, men, kháng thể, các tuyến bài tiết và nội tiết. 

- Protid cần thiết cho sự chuyển hóa bình thường các chất dinh dưỡng khác. 

- Protid còn là nguồn cung cấp năng lượng cho cơ thể: 1gam Protid đốt 

cháy trong cơ thể giải phóng 4 Kcal. 

- Protid kích thích ăn uống do trong thành phần  chứa chất chiết  xuất 

thơm.  
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- Protid điều hòa chuyển hóa nước và cân bằng kiềm toan trong cơ thể. 

*  Nguồn gốc:Bao gồm Protd động vật và Protid thực vật. Nó là hợp 

chất hữu cơ có chứa Nitơ. Đơn vị cấu thành là các Acid amin. Có 22 loại 

Acid amin hay gặp trong thức ăn, trong đó có 8 loại acid amin cần thiết 

đối với cơ thể hầu như cơ thể không tự tổng hợp được: Tryptophan, 

Lysin, Methionin, Phenylalanin, Leucin,  Isoleucin, Valin, Treonin.  

5. 2. Lipid: 

 - Nhóm có nguồn gốc động vật: Thịt cá, trứng, sữa...Giá trị sinh học 

cao bởi chứa nhiều Acid amin cần thiết và tỷ lệ cân đối. 

 - Nhóm có nguồn gốc thực vật: Đậu, lạc, vừng, rau v.v. Giá trị sinh 

học thấp nhưng nó bổ xung khi thiếu Protein động vật.  

 

 

   

Hình 2: Hình ảnh các thực phẩm giàu Lipid. 

 

* Vai trò: 

- Cung cấp năng lượng cho cơ thể: 1 gam Lipid đốt cháy sẽ giải phóng 9 

Kcal. 
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- Là tổ chức đệm bảo vệ cơ thể, tránh khỏi những tác động bất lợi của 

môi trường bên ngoài. 

- Tham gia vào cấu trúc tế bào, đặc biệt là tế bào thần kinh, não, tim, gan, 

tuyến sinh dục và có nhiều chức năng chuyển hóa quan trọng. 

- Là dung môi hòa tan một số Vitamin: A, D, E, K. 

- Chất béo còn rất cần thiết cho quá trình chế biến nấu nướng thức ăn làm 

cho thức ăn trở nên đa dạng, ngon miệng và gây cảm giác no lâu. 

* Nguồn gốc: 

- Lipid được tạo thành bởi các chất béo gồm mỡ động vật và dầu thực vật. 

5.3. Glucid: 

*  Vai trò: 

- Cung cấp năng lượng chủ yếu cho cơ thể hoạt động: Cung cấp khoảng 

55-65% tổng số năng lượng của khẩu phần. 1g Glucid khi đốt cháy trong 

cơ thể giải phóng 4Kcal .  

- Ở góc độ nhất định nó tham gia cấu trúc như một thành phần của tế bào 

và mô. 

 

. 

Hình 3: Hình ảnh các thực phẩm giàu Glucid. 
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*  Nguồn gốc: Bao gồm tinh bột và đường. 

 - Tinh bột chủ yếu có trong các loại hạt ngũ cốc và các loại củ như: 

khoai, sắn... 

 - Đường gồm có: 

  + Đường đơn: Glucoze, Fructoze, Galactoze.  

  +  Đường đôi: Lactose, Saccaroze  

 + Đường đa phân tử: Tinh bột là đại diện và thành phần chủ yếu của 

ngũ cốc như lúa, ngô, sắn v.v. 

6. Vai trò và nguồn gốc các chất không sinh năng lượng 

6.1. Vitamin: 

6.1.1.  Khái niệm:  

Vitamin là những hợp chất hữu cơ không chứa Nitơ, không sinh 

năng lượng, cơ thể không tự tổng hợp được, chiếm tỉ lệ rất nhỏ trong cơ 

thể nhưng có vai trò vô cùng quan trọng trong chuyển hóa các chất. 

 

 

 

Hình 4: Hình ảnh các thực phẩm giàu Vitamin. 
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Vitamin được chia làm 2 loại: 

 -  Vitamin tan trong nước: Nhóm B, C. Đây là nhóm Vitamin phổ 

biến trong thực phẩm, nhất là các thức ăn tươi. 

 - Vitamin tan trong dầu: Bao gồm Vitamin A, D, E, K. Nhóm này 

thường có nhiều trong các loại thực phẩm chứa dầu, mỡ. 

6.2. Vitamin A: 

* Vai trò: 

 - Duy trì tình trạng bình thường của biểu mô. 

 - Có vai trò quan trọng với chức phận thị giác: Vitamin A kết hợp với 

Opxin tạo thành Rodopxin; Sự phân giải của Rodopxin giúp ta nhận biết 

sự vật. 

 - Người ta còn phát hiện thấy Vitamin A có tác dụng kháng khuẩn và 

có khả năng phòng ngừa một số khối u. 

* Nguồn gốc:  

 + Ở động vật: gọi là Vitamin A. Chỉ tồn tại ở động vật, nhiều nhất 

trong ở  gan. 

 + Ở thực vật: Gọi là tiền Vitamin A (Caroten), khi vào cơ thể sẽ 

chuyển hóa thành Vitamin A. Tiền Vitamin A có nhiều trong rau xẫm 

màu và các loại rau quả có màu vàng, đỏ như cam, đu đủ, soài...Hàm 

lượng cao nhất trong gấc chín. Còn Vitanmin A có hàm lượng cao ở động 

vật như trong lòng đỏ trứng, thịt v.v. 

Hiện nay chương trình phòng chống khô mắt ở trẻ em đang triển 

khai cho các cháu từ 6- 60  tháng tuổi, trẻ em sau mắc bệnh sởi, viêm 

đường hô hấp kéo dài, tiêu chảy kéo dài, suy dinh dưỡng và phụ nữ sau 

đẻ trong vòng 1 tháng uống viên nang Vitamin A liều cao. Mỗi năm cho 

trẻ uống 2 lần vào tháng 6 và tháng 12. Liều lượng: 

Trẻ 6 tháng đến dưới 1 tuổi uống 100.000 IU. 

Trẻ từ 12 - 60 tháng  tuổi uống 200.000 IU. 
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Phụ nữ sau đẻ trong vòng 1 tháng uống  200.000 IU.  

Chú ý : Tuyệt đối không sử dụng viên nang Vitamin A liều cao cho phụ nữ 

đang mang thai vì có thể gây nên quái thai và dị dạng thai nhi. 

6. 3. Vitamin D: 

* Vai trò:  

 + Tăng hấp thu Calci và Phốt pho ở ruột non, tác dụng trực tiếp tới 

quá trình tạo xương. Vitamin D là yếu tố chống còi xương, kích thích sự 

tăng trưởng của cơ thể. 

 -  Nguồn gốc : Chủ yếu có ở động vật, có nhiều trong gan cá.  

6.4.  Vitamin B1 (Thiamin): 

* Vai trò: 

 + Tham gia điều hòa quá trình dẫn truyền các xung động thần kinh. 

 + Tham gia chuyển hóa Glucid đặc biệt là Acid Pyruvic (chất gây độc 

cho hệ thần kinh). 

Thiếu Vitamin B1 sẽ gây bệnh Beri – Beri với các triệu chứng chủ 

yếu là: Phù, tê bì, táo bón, hồi hộp, ăn không ngon.  

* Nguồn gốc:  

Vitamin B1 có nhiều trong các hạt ngũ cốc, rau, đậu, thịt nạc, lòng 

đỏ trứng, gan, thận. 

6.5. Vitamin B2 (Riboflavin): 

* Vai trò: 

 + Tham gia vào sự hô hấp của tế bào và mô. 

 + Cần cho sự chuyển hóa Protein, kích thích sự tăng trưởng. 

 + Tác động tới khả năng cảm thụ ánh sáng của mắt. 

 Khi thiếu Vitamin B2 sẽ có sự tổn thương ở giác mạc và nhân mắt. 

* Nguồn gốc : 
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Vitamin B2 có nhiều trong rau xanh, đậu đỗ, phủ tạng của động vật 

v.v. 

6.6. Vitamin PP (Vitamin B3): 

Là loại Vitamin tan trong nước, cơ thểkhông tích trữ mà bổ sung 

hàng ngày qua ăn, uống. Một lượng nhỏ Vitamin PP được vi khuẩn tổng 

hợp ở ruột, vì vậy cơ thể rất dễ thiếu Vitamin PP.  

* Vai trò : 

- Có vai trò quan trọng trong chuyển hóa Cholesterol, Acid béo, 

cung cấp ATP cho chuỗi hô hấp tế bào.  

- Tham gia vào quá trình chuyển hóa Glucid. 

- Bảo vệ da và niêm mạc, tránh các yếu tố vật lý gây kích thích.  

Thiếu Vitamin PP sẽ  gây bệnh Pellagra: Bệnh nhân có biểu hiện 

chán ăn, suy nhược cơ thể, đễ bị kích thích, viêm lưỡi, viêm miệng, viêm 

da nhất là các vùng da hở ở chân, tay. Nếu nặng gây viêm da, tiêu chảy, 

rối loạn tâm thần. 

* Nguồn gốc:  

+ Động vật : Chứa nhiều trong gan, thận, cá... 

+ Thực vật : Chứa nhiều trong gạo lức, ngũ  cốc còn nguyên vỏ 

lụa, đậu xanh nguyên vỏ, lạc, vừng, men bia... 

6.7. Vitamin C (Acid Ascorbic) 

* Vai trò:  

+ Kích thích tạo Collagen của các mô liên kết sụn, xương, răng, 

mạch máu, các vết sẹo. 

 +  Kích thích hoạt động của các tuyến thượng thận, tuyến yên, hoàng 

thể và cơ quan tạo máu. 

 + Tham gia vào quá trình ô xy hóa-khử của tế bào. 

 + Tăng sức bền mạch máu, tăng sức đề kháng của cơ thể. 
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Thiếu Vitamin C sẽ gây bệnh Scorbút: Bệnh nhân có triệu chứng 

viêm lợi, chảy máu lợi, chảy máu cam, giảm sức đề kháng. 

* Nguồn gốc:  

 Vitamin C chứa nhiều trong rau quả nhất là rau ngót, ổi...dễ bị phân 

hủy ở nhiệt độ cao và ánh sáng. 

. Chất khoáng và nước 

6.8. Chất khoáng 

* Khái niệm: 

Là những chất không sinh năng lượng, cơ thể không tổng hợp được 

nhưng giữ nhiều vai trò quan trọng trong cơ thể. Nếu thiếu chúng sẽ dẫn 

đến những rối loạn về chuyển hóa.  

Trong cơ thể chất khoáng chia làm 2 loại là nhóm đa lượng và 

nhóm vi lượng. Chất khoáng phân bố không đều trong thực phẩm. 

* Vai trò: 

 - Tham gia tạo hình, xương, răng. 

 - Là thành phần của một số men quan trọng. 

 - Tham gia hô hấp tế bào và mô. 

 - Tham gia vào các chức phận của hệ thống thần kinh. 

 - Tham gia vào cân bằng kiềm, toan, duy trì áp lực thẩm thấu trong và 

ngoài tế bào. 

 - Tham gia điều hòa chuyển hóa nước. 

 - Tham gia vào quá trình đông máu. 

 - Một số chất khoáng tham gia vào thành phần một số chất hữu cơ có 

vai trò đặc biệt. 

* Nguồn gốc:  



 

 

 

 

 

 

 

12 

 

Có cả ở động vật và thực vật, tuy nhiên hàm lượng chất khoáng ỏ 

động vật cao hơn như tôm, cua cá… 

6.9. Nước: 

Vai trò: 

 Nước chiếm khoảng 70% trọng lượng cơ thể. Mọi quá trình chuyển 

hóa trong tế bào và mô chỉ xảy ra bình thường khi đủ nước. 

 - Hàng ngày cơ thể được cung cấp nguồn nước thông qua ăn, uống và 

qua chuyển hóa. Nhu cầu cần bổ sung là 1,5-2 lít nước/người/ngày (đối 

với người trưởng thành). 

 - Rối loạn chuyển hóa nước thường gặp trong sốt cao, tiêu chảy, nôn, 

mất máu. Vì vậy việc bù nước là hết sức quan trọng đặc biệt là những 

người làm công việc nặng nhọc, trong môi trường nắng, nóng. Có thể sử 

dụng nước điện giải (ORS) hay nước dừa non để giải khát rất tốt cho sức 

khỏe. 

* Nguồn gốc:  

Nước có trong cơ thể của chúng ta là từ nguồn cung cấp qua: 

+ Ăn uống hàng ngày. 

+ Quá trình tiêm truyền. 

+ Kết quả của sự chuyển hóa các chất dinh dưỡng: Protid, Lipid, Glucid. 

GHI NHỚ: 

1. Khái niệm và 3 nhiệm vụ chủ yếu của dinh dưỡng học. 

2. Nguồn gốc và vai trò của nhóm chất sinh năng lượng: Protid, Lipid, 

Glucid. 

3. Nguồn gốc và vai trò của nhóm chất không sinh năng lượng: Vitamin, 

khoáng chất và nước. 

LƯỢNG GIÁ: 

 Câu hỏi tự luận: 
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1. Nêu khái niệm và nhiệm vụ của dinh dưỡng học. 

2. Trình bày vai trò và nguồn gốc của Protid. 

 3. Trình bày vai trò và nguồn gốc của Lipid. 

4  Trình bày vai trò và nguồn gốc của Glucid. 

5. Trình bày vai trò và nguồn gốc của Vitamin A. 

6. Trình bày vai trò và nguồn gốc của Vitamin B1. 

7. Trình bày vai trò và nguồn gốc của Vitamin B2. 

 8. Trình bày vai trò và nguồn gốc của Vitamin PP. 

 9. Trình bày vai trò và nguồn gốc của Vitamin C. 

 10.Trình bày vai trò và nguồn gốc của Vitamin D. 

 11.Trình bày vai trò và nguồn gốc củả các chất khoáng. 

12.Trình bày vai trò và nguồn gốc của nước. 

13. Nêu tóm tắt lịch sử phát triển của dinh dưỡng học. 

 Câu hỏi trắc nghiệm: 

14. Trong cơ thể, năng lượng của cơ thể được cung cấp bởi các chất: 

Glucid, Protid, Vitamin. 

A.  Đúng.  

B. Sai 

15. Trong cơ thể, nhóm chất không sinh năng lượng là: Vitamin, khoáng 

chất và nước.  

A. Đúng. 

 B. Sai. 

16. Trong cơ thể, các chất sau là yếu tố vi lượng: Can xi, Sắt, Iod, 

Vitamin A, Vitamin B1. 

A. Đúng. 


