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TUYEN BO BAN QUYEN

Tai liéu nay thudc loai sach gido trinh nén céc ngudn thdng tin c6 thé
duoc phép dung nguyén ban hodc trich ding cho cac muc dich vé dao tao
va tham khao.

Moi muc dich khac mang tinh 1éch lac hoac s dung véi muc dich
kinh doanh thiéu lanh manh s& bi nghiém cam.



LOI GIOI THIEU

Truong Cao dang Y té Thanh Hoéa c6 bé day lich st dao tao cac thé hé
can bo Y — Duoc, xay dung va phat trién hom 60 nim. Hién nay, Nha
truong dd va dang d6i méi vé ndi dung, phuong phap va luong gid hoc
tap cua hoc sinh, sinh vién nham khéng ngung nang coa chét lugng dao
tao.

Deerr c6 tai lidu giang day thdng nhét cho giang vién va tai liéu hoc
tap cho hoc sinh, sinh sinh vién; Bang uy — Ban Gidm hiéu Nha truong
chu truong bién soan tap bai giang cia cac chuyén nganh ma Nha truong
da duoc cap phép dao tao.

Tap bai giang Dinh dudng, tiét ché va vé sinh an toan thuc pham
duoc c4c giang vién Bo mon Y té Cong Cong bién soan dung cho hé Cao
dang diéu dudng, Cao diang Phuc hinh ring, Phuc hdi chic ning, xét
nghiém, hd sinh dya trén chuong trinh dao tao cia Truong ban hanh nam
2021, thong tu 03/2017 cta B trudng Bo Lao dong thuong binh xa hoi.

Vi vay mén hoc Dinh dudng tiét ché va vé sinh an toan thuc pham
gitip cho ngudi hoc ndm duoc nhiing nguyén tac chung nhat vé ché do
dinh dudng cua nguoi dan, ngudi bénh va nhitng méi nguy vé dinh dudng
cling nhu thuc pham khong an toan, bén canh d6 tai liéu ciing giri dén
ngudi doc mot s6 kién thirc vé vé sinh an toan thuc pham va bién phap dé
phong ngd dac.

Tuy nhén trong qué trinh bién soan tap bai giang, khong thé tranh
khoi nhéng thiéu sot. Tap thé bién soan xin ghi nhan cac y kién dong gop
xay dung cta cac nha quan ly, ddng nghiép, doc gia va hoc sinh, sinh
vién, nhitng ngudi st dung cudn sach nay dé nghién ciru bd sung cho tap
bai giang ngay cang hoan thién hon.

Thanh Hoa, thang 7 nam 2021
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GIAO TRINH MON HOQC

Tén mon hoc: Dinh duéng, tiét ché va vé sinh an toan thuc pham

M& mén hec: MH 18

Vi tri, tinh chat, y nghia va vai tro ciaa mon hoc:
- Vi tri: Mon hoc thudc khéi kién thirc co s¢ nganh.
- Tinh chat: Giap sinh vién va nguoi doc hiéu dugc mot sé kién thuc co
ban nhat vé dinh dudng, an toan thuc pham va phong chng ngé doc thuc
pham ciing nhu ché d6 an trong mot s6 bénh do rdi loan chuyén hoa gay
nén.
-'Y nghia va vai tro cia mon hoc: Tur nhitng hiéu biét trén, ngudi doc co
nhitng kién thirc nhat dinh ap dung vao cudc séng hang ngay; sinh vién
4p dung cho chinh ban than minh va 1a hanh trang sau nay dé tuyén
truyén va van dong nhan dan, gop phan vao viéc chim soc va bao vé stc
khoe nhén dan.
- Muc tiéu ctia moén hec
1. Kién thic
- Trinh bay dugc khai niém dinh dudng hoc va cac nhiém vu cha yéu cua
dinh dudng hoc; vai trd va ngudn géc cua 2 nhom thuc pham c6 ngudn
gbc dong vat va thyc vat
- Xay dung dugc khau phan an cho nguoi khoe manh binh thuong.
- Trinh bay duoc céc bénh thiéu dinh dudng thuong gap va bién phap
phong chong.
- Nam duogc khéi niém, cac nguyén nhan gay ngd doc thuc pham va bién
phap phong chdng. tir 6 c6 bién phép truyén thong vao nhém ddi twong
chinh trong cong dong.

- Tu van dugc ché do an cho mot s6 bénh do rdi loan chuyén hoa.



- Trinh bay dugc cac diéu kién vé sinh nha in céng cong va cachinh thuec,
bién phap kiém soat vé sinh an toan thuc pham.
2. Ky nang

- Rén luyén nang luc tu duy doc 1ap trong nghién curu, ky nang lam
viéc ca nhén, 1am viéc nhom va trinh bay két qua nghién ciru.

- Van dung 1y thuyét giai thich cic tic dong cta dinh dudng, thuc
pham, an toan t&i strc khoe con nguoi.
3. Ning lwc tw cha va chiu trach nhiém

- Rén luyén thai do nghiém thc, chinh x4c, than trong trong hoc tap.

- Nghiém tiic nhan biét va tu van phu hop ddi véi tac dong cia dinh
dudng, thuc pham an toan dbi véi stc khoe con ngudi.

- Nhén biét duoc ¥ nghia, tAm quan trong cta hoc phan ddi véi cac

hoc phan chuyén nganh tiép theo.



Bai 1. PAI CUONG VE DINH DUONG -
THANH PHAN DINH DUONG CUA THUC PHAM
(Thoi gian: 2 gio)
Gioi thiéu:

Thuc pham hién nay rat da dang va phong phd. Vai trd caa thuc
pham va dinh dudng ddi véi su phét trién cia con nguoi 12 khdng thé tach
roi. Hiéu duoc nhitng noi dung lién quan dén dinh dudng hoc, vai trd va
ngudn gbc caa 2 nhodm chét sinh nang luong va khong sinh nang lugng sé
gilp chdng ta c6 nhitng lua chon thuc pham phd hop véi khau phan cua
mdi ca nhan, gia dinh va cong dong. 2 tiét hoc nay, thay tro chiing ta ciing
nhau tim hiéu bai “ Pai cuong vé dinh dudng — Thanh phan dinh dudng
cua thuc pham”.

Muc tiéu:
1. Trinh bay dugc khéi niém va 3 nhiém vu chu yéu caa dinh dudng hoc.

2. Trinh bay dugc ngudn gbc va vai trd caa nhém chat sinh niang luong:
Protid, Lipid, Glucid.

3. Trinh bay dugc nguon goc va vai tro cia nhom chat khong sinh ning
lwong: Vitamin, khoang chat va nudc.

Noi dung chinh:
1. So lwgc lich sir phéat trién caa dinh dudng hoc

An udng 1a nhu cau can thiét va quan trong nhat cia co thé con
ngudi. Ngay tir thoi ¢d dai con ngudi di nhan thuc rang an udng can
thiét dé duy tri sicc khoe. Pai danh y Hypocrat (460 — 377 truéc cong
nguyén) da danh gia cao vai tro cua an udng d6i vai siac khoe va
bénh tat. Ong da khuyén: Tuy theo tudi tac, cong viéc, thoi tiét ma nén
an nhiéu hay it, an mot luc hay an chia ra lam nhiéu bita trong ngay.
Ong da nhan manh vé vai trd cua an ubng trong diéu tri. Ong viét: «
Thuc an cho bénh nhan phai 1a phuong tién diéu tri va trong phuong
tién diéu tri caa ching ta phai c6 cac chat dinh dudng”. Ong da
khuyén dung gan dé chita bénh quang ga.



Sidengai, nguoi Anh c6 thé coi 1a ngudn thira ké nhitng di chic cua
Hypocrat. Ong chi ra rang: “ Dé nham muc dich diéu tri ciing nhu
phong bénh, trong nhiéu bénh chi can cho an nhitng thirc dn thich hop
va sdng mot doi song  ¢6 to chie hop 1y,

Danh y Viét Nam Tué Tinh (Thé ky XIV) d4 chia thirc an ra céc
loai han, nhiét va cling da tung néi: ““ Thirc an la thudc, thudc 1a thuc
an”. Tuy nhién, mai dén thé ky XVIII dinh dudng hoc méi c6 duoc
nhitng phét hién dé dan dan ty khang dinh 1a mot bd mén khoa hoc
doc lap véi nhitng cdng trinh nghién ctru cua Lavoasier (1743 — 1794)
va nhitng ngudi ké tuc nghién cau vé chuyén hoa cac chat trong co
thé. Van dé an ngay cang dugc cac nha 'y hoc chiy, nhat I1a van dé tiéu
hao ning luong. Tiép theo la cac cong trinh cua Bunghe va Hopman

nghién ciru vé vai trd caa mudi khoang, sau d6 1a A.Funk vé Vitamin...co
hé thdng va phat hién theo cac nhom sau:

- Tiéu hoa va ho hap 1a qué trinh hda hoc.

- C4c chat dinh dudng la cac chat hoa hoc thiét yéu cho suc khoe nguoi
va dong vat, bao gém Protein, Lipid, Glucid, Vitamin, khoang chat.

- C6 sy quan hé twong hd giita cac chat dinh dudng trong co thé va nhu
cau dinh dudng.

- Vi4n dé can thiép dinh dudng.
2. Méi lién quan giira dinh dudng, siec khhée va bénh tat

An uéng 1a mot trong nhitng ban ning qua trong nhit cua con ngudi,
nhung cho dén thé ky XVI loai nguoi van chua biét dugc minh can gi &
thirc an. Danh y Hypocrat van quan niém céc thirc an déu chira mot chat
séng gidng nhau va chi khac nha vé mau sic, nmii vi, it hay nhiéu
nuéc.Sau nay nhd cac phat hién cua dinh dudng hoc, nguoi ta lan luot
biét rang trong thirc dn chira cac thanh phan dinh dudng can thiétddi voi
co thé, d6 1a cac chat Protid, Lipid, Glucid, Vitamin va khoang chat. Khi
thiéu mot trong céc chat nay trong khau phan c6 thé gay ra nhiéu bénh tat,
tham chi chét ngudi nhu bénh Scorbut do thiéu Vitamin C, bénh Beri —
Beri do thiéu Vitamin B1, Bénh Pelagra do thiéu Vitamin PP.. Nguoi ta
goi d6 1a bénh thiéu dinh dudng dac hiéu. Hién nay ¢ cac nudc nghéo van
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con ndi troi 1én cac van dé sic khoe do thiéu dinh dudng nhu thiéu
Protein — Nang luong, thiéu mau dinh dudng, thiéu Vitamin A va bénh
khd mat, bénh budu ¢ do thiéu Iod....Déi va cac bénh thiéu dinh dudng
hién nhién 1a dic diém cua cac nude nghéo. Nhung tréi lai 14 sy du thira
vé dinh dudng ciing 1a nguyén nhan giy ra bénh tat va cac van dé stc
khoe nhu ting nguy co mac bénh tim mach, bénh béo phi, tiéu duong,
ung thu...

Nhu vay, ca thiéu va thira dinh dudng déu co thé gay bénh. Mot ché
d6 an can ddi, hop Iy 1a can thiét dé con nguoi sdng khoe manh va tang
tuoi tho.

3. Khai niém dinh dudng hoc

Con ngudi mudn sdng, ton tai va phat trién can phai c6 an udng. Vai
trd cua cac chat dinh dudng doivéi sac khoe con ngudi da duoc khang
dinh. Méi quan hé giua thic an voi co thé con ngudi quan hé hitu co
khong thé tach roi.

Dinh dwréng hoc 12 bg mdn khoa hoc nghién cizu méi quan hé giira thire
an véi co thé, dé la qud trinh co thé sir dung thite dn dé duy tri s séng,
sinh triwong, phat trién binh thuwong Ciia cdc mé, co quan va dé sinh ning
lwong.

Noi cach khac dinh dudng hoc la nganh khoa hoc nghién ctu vé
vai trd, thanh phan cac chat dinh dudng, khau phan an, tip quan an udng
va anh huong cua ching dén sic khoe con ngudi.Viéc nghién ciu moi
quan hé nay gitp con ngudi ¢6 cach lya chon thirc an phu hop dé cd mot
ché do dinh dudng hop 1y.

4. Nhiém vu cia dinh dwéng hoc
Dinh dudng hoc ¢6 3 nhiém vu co ban la:
- Nghién ctru vé thanh phan va vai tro cua cac chat dinh dudng:

Trongcéc loai thuc pham, chit dinh dudng nao chiém ti 1é cao nhat, vai
trd chii dao cua cac chat dinh dudng d6 trong su 16n 1én va phat trién cua
co thé nhu thé nao?

- Pam bao an ninh va an toan thyc pham:
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+ Pam bao an toan thuc pham 1a dam bao vé mat vé sinh cua thuc pham.
Thuc pham khdng bi 6 nhidm cac chat doc hai anh hudng dén sic khoé
con nguoi.

+ Pam bao an ninh thuc pham: Trudc hét phai dam bao duoc an toan
thic pham, nghia 1a dam bao vé sinh thuc pham, bén canh d6 con dam
bao vé mit sb luogng thuc pham.

Nhu vay, an ninh thyc pham cé nghia rong 16n hon, bao trum 1én an
toan thyc pham.

- Nghién ctiu c&c van dé dinh dudng & cong dong: Bo sung lod, sat
vaothuc pham, cho tré 6 — 60 thang tudi ubng vién nang Vitamin A liéu
cao mdi nam 2 1an, Phu nit uéng vién sat folic trong thoi ky mang thai va
sau khi sinh 1 thang v.v.

5. Ngudn gdc va vai tro cia cac chat sinh ning hrong

Thuc phdm duoc chia 1am 2 loai chinh 1a: Thuc pham sinh ning
lugng va thuc pham khong sinh nang lugng.

- Thuc pham sinh ning luong bao gdm 3 nhém chat: Protid, Lipid,
Glucid. D6 1a cac chat khi vao co thé s& duoc chuyén hoa tao ra ning
lwong gitip co thé hoat dong.

- Thuc pham khong sinh niang luong bao gém: Cac Vitamin, khoéng
chat va nudc.

5.1. Protid:
* Vai tro:

- Protid 1a yéu t6 tao hinh chinh, tham gia vao c4u tao co bap, méu, bach
huyét, hc mén, men, khang thé, cac tuyén bai tiét va noi tiét.

- Protid can thiét cho sy chuyén héa binh thuong cac chat dinh dudng khac.

- Protid con 1a ngudn cung cép ning luong cho co thé: 1gam Protid dét
chay trong co thé giai phong 4 Kcal.

- Protid kich thich an ubng do trong thanh phan chua chat chiét  xuat
thom.



- Protid diéu hoa chuyén hoa nuéc va can bang kiém toan trong co thé.

*  Ngudn goc:Bao gdom Protd dong vat va Protid thuc vat. N6 1a hop
chat hitu co c6 chita Nito. Pon vi cau thanh 1a cac Acid amin. C6 22 loai
Acid amin hay gap trong thirc an, trong d6 c6 8 loai acid amin can thiét
dbi voi co thé hau nhu co thé khéng tu tong hop duoc: Tryptophan,
Lysin, Methionin, Phenylalanin, Leucin, Isoleucin, Valin, Treonin,

5. 2. Lipid:

- Nhém c¢6 ngudn gbc dong vat: Thit ca, trang, sita...Gia tri sinh hoc
cao boi chtra nhiéu Acid amin can thiét va ty & can doi.

- Nhom ¢6 ngudn gbc thuc vat: Dau, lac, viing, rau v.v. Gia trj sinh
hoc thdp nhung né bd xung khi thiéu Protein dong vat.

Hinh 2: Hinh anh cé4c thuc pham giau Lipid.

* Vai tro:

- Cung cap ning lugng cho co thé: 1 gam Lipid d6t chay s& giai phong 9
Kcal.



- LA t6 chic dém bao vé co thé, tranh khoi nhimg tac dong bat lgi cua
moi truong bén ngoai.

- Tham gia vao ciu tric té bao, dic biét 1a té bao than kinh, ndo, tim, gan,
tuyén sinh duc va cd nhiéu chirc nang chuyén héa quan trong.

- La dung méi hoa tan mét s6 Vitamin: A, D, E, K.

- Chat béo con rat can thiét cho qué trinh ché bién ndu nuéng thirc an 1am
cho thire an tré nén da dang, ngon miéng va gay cam giac no lau.

* Ngudn goc:

- Lipid duoc tao thanh bai cac chat béo gdom mé& dong vat va dau thuc vat.
5.3. Glucid:

*  Vai tro:

- Cung cap ning luong chu yéu cho co thé hoat dong: Cung cap khoang
55-65% tong s6 nang lwong cua khau phan. 1g Glucid khi dét chay trong
co thé giai phong 4Kcal .

- O gdc d6 nhat dinh n6 tham gia cdu trac nhu mot thanh phan cua té bao
va mo.

Hinh 3: Hinh anh cé4c thuc pham giau Glucid.
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*  Ngudn gbc: Bao gom tinh bot va duong.

- Tinh bot cha yéu cé trong céc loai hat ngii c6¢c va cac loai cu nhu:
khoai, san...

- Budng gom co:
+ Puong don: Glucoze, Fructoze, Galactoze.
+ DPuong doi: Lactose, Saccaroze

+ Puong da phan tir: Tinh bot 1a dai dién va thanh phan chu yéu cia
ngil cdc nhu lua, ngo, SAN V.V,

6. Vai trd va ngudn goc cac chat khéng sinh ning lwong
6.1. Vitamin:
6.1.1. Khai niém:

Vitamin 1a nhitng hop chat hitu co khéng chtra Nito, khong sinh
nang luong, co thé khdng tu tong hop duoc, chiém ti Ié rat nho trong co
thé nhung c6 vai trd v cung quan trong trong chuyén hda céc chat.

Hinh 4: Hinh anh cé4c thuc pham giau Vitamin.



Vitamin duoc chia lam 2 loai:

- Vitamin tan trong nuéc: Nném B, C. Pay 1a nhom Vitamin pho
bién trong thuc pham, nhat Ia cac thire an tuoi.

- Vitamin tan trong dau: Bao gém Vitamin A, D, E, K. Nhém nay
thuong c6 nhiéu trong cac loai thuc pham chta dau, ma.

6.2. Vitamin A:
* Val tro:
- Duy tri tinh trang binh thuong cua biéu mo.

- C6 vai trd quan trong véi chiic phan thi giac: Vitamin A két hop voi
Opxin tao thanh Rodopxin; Su phan giai cua Rodopxin gidp ta nhan biét
su vat.

- Ngudi ta con phét hién thay Vitamin A c6 tac dung khang khuan va
c6 kha nang phong ngira mét sé khdi u.

* Nguon goc:

+ O dong vat: goi 1a Vitamin A. Chi tén tai & dong vat, nhiéu nhat
trong 6 gan.

+ O thyc vat: Goi 14 tién Vitamin A (Caroten), khi vao co thé s&
chuyén héa thanh Vitamin A. Tién Vitamin A ¢ nhiéu trong rau xam
mau va cac loai rau qua c6 mau vang, do6 nhu cam, du du, soai...Ham
lugng cao nhat trong gac chin. Con Vitanmin A c¢6 ham lugng cao & dong
vat nhu trong long do6 tring, thit v.v.

Hién nay chuong trinh phong chong khd mat & tré em dang trién
khai cho céc chéu tir 6- 60 thang tudi, tré em sau mac bénh soi, viém
duong ho hap kéo dai, tieu chay kéo dai, suy dinh dudng va phu nir sau
dé trong vong 1 thang udng vién nang Vitamin A liéu cao. Mdi nim cho
tré udng 2 lan vao thang 6 va thang 12. Liéu luong:

Tré 6 thang dén duéi 1 tudi udng 100.000 1U.

Tré tir 12 - 60 thang  tudi udng 200.000 1U.
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Phu nir sau dé trong vong 1 thang uéng  200.000 1U.

Cha y : Tuyér doi khong siz dung vién nang Vitamin A lieu cao cho phu ni
dang mang thai vi c6 thé gay nén quai thai va d; dgng thai nhi.

6. 3. Vitamin D:
* Vai tro:

+ Tang hap thu Calci va Phét pho ¢ rudt non, tac dung truc tiép toi
qué trinh tao xuong. Vitamin D 1a yéu t6 chdng coi xuong, kich thich su
tang truéng cia co thé.

- Ngudn géc : Chua yéu c6 ¢ dong vat, c6 nhiéu trong gan ca.
6.4. Vitamin B1 (Thiamin):
* Vai tro:

+ Tham gia diéu hoa qua trinh dan truyén cac xung dong than kinh.

+ Tham gia chuyén hoa Glucid dac biét 13 Acid Pyruvic (chat gay doc
cho hé than kinh).

Thiéu Vitamin B1 s& gay bénh Beri — Beri véi céc triéu chiang chu
yéu la: Phu, té bi, tdo bon, hoi hop, an khong ngon.

* Nguon goc:

Vitamin B1 c6 nhiéu trong cac hat ngii cc, rau, dau, thit nac, 1ong
do trang, gan, than.,

6.5. Vitamin B2 (Riboflavin):
* Vai tro:
+ Tham gia vao su ho hap cua té bao va mo.
+ Can cho sy chuyén hoa Protein, kich thich sy tang truong.
+ Tac dong ti kha nang cam thy anh sang cua mat.
Khi thiéu Vitamin B, s& ¢6 sy ton thuong & gidc mac va nhan mat.

* Ngudn goc :



Vitamin B2 c6 nhiéu trong rau xanh, dau dd, phu tang cua dong vat
V.V.

6.6. Vitamin PP (Vitamin B3):

La loai Vitamin tan trong nudc, co thékhong tich trir ma bo sung
hang ngay qua an, udng. Mot luong nhé Vitamin PP dugc vi khuan tong
hop & rudt, vi vy co thé rat dé thiéu Vitamin PP.

*Vai tro :

- C6 vai trd quan trong trong chuyén hoa Cholesterol, Acid béo,
cung cap ATP cho chudi hd hip té bao.

- Tham gia vao qua trinh chuyén héa Glucid.
- Bao vé da va niém mac, tranh cac yéu to vat ly gay kich thich.

Thiéu Vitamin PP s& gay bénh Pellagra: Bénh nhan c6 biéu hién
chan an, suy nhugc co thé, d& bj kich thich, viém ludi, viém miéng, viém
da nhat la cac viing da hé ¢ chan, tay. Néu nang gay viém da, tiéu chay,
rdi loan tam than.

* Ngudn gbc:
+Pong vat : Chtra nhiéu trong gan, than, ca...

+ Thyc vat : Chaa nhiéu trong gao ltc, ngii  cdc con nguyén vo
lua, dau xanh nguyén vé, lac, virng, men bia...

6.7. Vitamin C (Acid Ascorbic)
* Vai tro:

+ Kich thich tao Collagen caa cac md lién két sun, xuong, ring,
mach mau, céc vét sco.

+ Kich thich hoat dong caa cac tuyén thuong than, tuyén yén, hoang
thé va co quan tao mau.

+ Tham gia vao qua trinh 6 xy hoa-khir cua té bao.

+ Tang stc bén mach mau, tang stc dé khang cua co thé.
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Thiéu Vitamin C s& gay bénh Scorbit: Bénh nhan cd triéu ching
viém lgi, chay méu loi, chay mau cam, giam sirc dé khéang.

* Ngudn gbc:

Vitamin C chira nhiéu trong rau qua nhét 1a rau ngét, 6i...dé bj phan
huy & nhiét do cao va anh sang.

. Chit khoang va nudc
6.8. Chat khoang
* Khai niém:

La nhitng chat khong sinh nang luong, co thé khdng tong hop dugc
nhung gitr nhiéu vai trd quan trong trong co thé. Néu thiéu ching sé dan
dén nhiing roi loan vé chuyén hoéa.

Trong co thé chat khoang chia lam 2 loai 1a nhom da luong va
nhom vi lugng. Chat khoang phan bé khong déu trong thuc pham.

* Vai tro:
- Tham gia tao hinh, xuong, rang.
- La thanh phan cua mot s6 men quan trong.
- Tham gia ho hap té bao va mé.
- Tham gia vao céc chuc phan caa hé thdng than kinh.

- Tham gia vao can bang kiém, toan, duy tri ap luc tham thau trong va
ngoai té bao.

- Tham gia diéu hoa chuyén hoa nuéc.
- Tham gia vao qua trinh dong mau.

- Mot s6 chat khoang tham gia vao thanh phan mot s chat hitu co c6
vai tro dac biét.

* Ngudn goc:
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C6 ca & dong vat va thyuc vat, tuy nhién ham luogng chat khoéng 6
dong vat cao hon nhu tom, cua ca...

6.9. Nudc:
Vai tro:

Nudc chiém khoang 70% trong luong co thé. Moi qua trinh chuyén
hoa trong té bao va mé chi xay ra binh thudng khi du nuéc.

- Hang ngay co thé duoc cung cap ngudn nude thong qua an, ubng va
qua chuyén hdéa. Nhu cau can bo sung 1a 1,5-2 lit nudc/ngudi/ngay (doi
véi nguoi truong thanh).

- R6i loan chuyén hoa nude thudng gap trong sot cao, tiéu chay, non,
mat méau. Vi vay viéc bu nudc 1a hét sec quan trong dic biét 12 nhitng
nguoi lam cdng viéc niang nhoc, trong méi trudng nang, nong. Co thé sir
dung nude dién giai (ORS) hay nudc dira non dé giai khat rat tét cho stc
khoe.

* Nguon goc:
Nudc co trong co thé ciia chling ta 1a tir nguon cung cap qua:
+ An ubng hang ngay.
+ Qua trinh tiém truyén.
+ Két qua cua su chuyén hda céac chat dinh dudng: Protid, Lipid, Glucid.
GHI NHO:
1. Khai niém va 3 nhiém vu chi yéu cua dinh dudng hoc.

2. Ngudn gbc va vai tro caa nhdm chat sinh nang lugng: Protid, Lipid,
Glucid.

3. Nguon gdc va vai trd caa nhém chat khong sinh nang luong: Vitamin,
khoang chat va nuéc.

LUQNG GIA:

Cau hai tu luan:
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1. Néu khai niém va nhiém vu cua dinh dudng hoc.

2. Trinh bay vai tro va ngudn gbc cuaa Protid.
3. Trinh bay vai trd va nguén gdc cua Lipid.

4 Trinh bay vai trd va ngudn gbc cua Glucid.

5. Trinh bay vai trd va ngudn gbc cua Vitamin A.

6. Trinh bay vai tro va nguon goc cua Vitamin B1.

7. Trinh bay vai tro va nguon goc cua Vitamin B2.
8. Trinh bay vai trd va nguon goc cua Vitamin PP.
9. Trinh bay vai tro va ngudn gdc caa Vitamin C.
10.Trinh bay vai trd va nguén gdc cua Vitamin D.
11.Trinh bay vai trd va ngudn gdc cua cac chat khoang.

12.Trinh bay vai trd va nguon goc ciia nudc.

13. Néu tom tat lich str phét trién cua dinh dudng hoc.
Cau hoi trac nghiém:

14. Trong co thé, ning luong cua co thé dugc cung cap bai cac chat:
Glucid, Protid, Vitamin.

A. Dung.
B. Sai

15. Trong co thé, nhém chat khong sinh ning lwong 1a: Vitamin, khoang
chat va nuéc.

A. Dung.
B. Sai.

16. Trong co thé, cac chat sau 1a yéu t6 vi luong: Can xi, Sat, lod,
Vitamin A, Vitamin B1.

A. Dung.
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