DINH [D[D@]]@ HORILYAVA

SUCIKHOE




HA HUY KHOI - TU GIAY
CHU BIEN

DINH DUONG HOP LY VA
sUC KHOE

(Tdi ban lan thw nam, co siza chiza va bo sung)

NHA XUAT BAN Y HOC
HA NOI - 2012



CHU BIEN:

THAM GIA BIEN SOAN:

THU KY BIEN SOAN:

GS. TSKH. Ha Huy Khéi

GS. Tir Gidy

GS. TS. Phan Thi Kim
GS. TS. Bui Minh buc

TS. Bui Thi Nhu Thuan

PGS. Truong But

TS. Cao Thj Hau

PGS. TS. D6 Thij Kim Lién
PGS. TS. Nguyén Céng Khan
PGS. TS. Nguyén Thi Lam
PGS. TS. Lé Thj Hgp

PGS. TS. b6 Thi Kim Lién



LOTI NOI DAU

Dinh duong hoc nghién citu méi lién quan thiét yéu giza
thikc an va co thé con nguwoi. Nho cdc phdt hién cua nganh
khoa hoc nay, nhiéu loai bénh, dd tung mot thoi cuop di
nhiéu sinh mang cua loai nguoi nhw bénh Scorbut do thiéu
vitamin C d6i vdi cde thuy thu, bénh té phu do thiéu vita-
min B, ¢ cdc vung dn gao xay xdt qud trang, bénh viém da
Pellagra do thiéu niacin ¢ vung an toan ngo... hién nay da
lui vao qud khi. Cdc dong gop cua dinh dwong hoc trong
viéc dé phong va chdm séc nhiéu bénh man tinh trong thoi
ky kinh té chuyén tiép va phdt trién da dwoc ghi nhdan va
dang ma ra nhiéu trién vong tét dep.

Tuyén ngén Alma Ata nam 1978 cua Té chuc Y té Thé
gidi dd coi dinh duong hop ly va tao thém nguon thuc phdm
la mét trong cdc hoat dong then chét dé dat muc tiéu suc
khoe cho moi nguoi ¢ nam 2000. Hoéi nghi cdp cao vé dinh
duong toan thé gioi hop tai Roma nam 1992 dad kéu goi cdc
quéc gia c6 ké hoach hanh déng cu thé nham xéa nan doi
va ndng cao hiéu biét vé dinh duong vi hanh phiic cua con
nguoi trong nhing nam cudi cung cua thé ky XX va buoc
sang thé ky XXI. Nha nuoc ta cung dd c6 Chuong trinh




hanh déng phong chéng suy dinh dudng tré em va ngay
22/2/2001 Thu tuéng Chinh phi da phé duyét Chién lude
quéc gia vé dinh dudng 2001-2010.

Nhu cau ciia ban doc muén tim hiéu cac van dé dinh
dudng dé cham séc sttc khde cho minh va cho cong dong ngay
cang nhiéu. Nham dap tng mét phan nao dé doi héi d6, Vién
Dinh dudng bién soan cuén sach nay dé cap cac van dé dinh
dudng y hoc mét cach hé théng tir nhu cau dinh dudng dén vé
sinh an udng, dinh dudng cho cac dé1 tugng lao dong va lia
tudi, ché d6 an udng trong mot s6 bénh man tinh. Chiing téi
hy vong cuén sach nay cé6 thé lam tai liéu tham khao cho cac
ban hoc sinh, sinh vién dang du cac khéa dao tao, bdi dudng
vé dinh dudng hoc.

Cuén sach nay duge xuat ban lan dau vao nam 1994, da
tai ban vao cac nam 1998, 2003, 2005 va dugc déng dao ban
doc hoan nghénh. trong lan tai ban nay, ching t6i c6 thém
chuong “Dinh dudng va tiang trudng”, b sung cac théng tin
cap nhat can thiét.

Chung t61 xin cam on Nha xuat ban Y hoc di tao diéu kién
tail ban cudn sach nay va xin chan thanh cam on su gép y cua
ban doc.

Ha Néi, thang 8 nam 2009
GS. TSKH. HA HUY KHOI
Cha tich H6i Dinh dudng Viét Nam
Nguyén Vién trudng Vién Dinh dudng
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MUGI LGOI KHUYEN DINH DUGNG HOP LY CUA
VIET NAM GIAI DOAN 2006-2010

1. An phéi hop nhiéu loai thuc phim va thudng xuyén
thay d6i mén.

2. Cho tré bu me ngay sau khi sinh, bui stia me hoan toan
trong trong 6 thang dau. Cho tré an bé sung hop ly va tiép
tuc cho bu té1 18-24 thang.

3. An thic an giau dam vdi ty 1é can dé6i gita ngudn thuc
vat va dong vat, nén tang cuong an ca.

4. Sit dung chat béo 6 muc hop ly, chu y phéi hop gita dau
thuc vat va mo dong vat.

5. Stt dung sita va cac san pham cla sita phu hgp véi méi
la tuéi.

6. Khéng an mdin, su dung muéi 16t trong ché bién thic an.
7. An nhiéu rau, ci, qua hang ngay.

8. Lua chon va si dung thic an, d6 uéng dam bao vé sinh
an toan. Dung nguén nudc sach dé ché bién thic an.

9. Udbng du nudc chin hang ngay, han ché rugu, bia,
d6 ngot.

10. Thuc hién nép séng niang dong, hoat dong thé luc déu
dan, duy tri cAn ning 6 muc hop ly, khéng hut thuéc la.



Chuong 1

DINH DUONG HOP LY VA SUC KHOE

Khéng ndi thi moi nguoi ciing da thdy tam quan trong
cua van dé an. Day la mot nhu cau hang ngay, mot nhu
cau cap bach, buec thiét, khong giai quyét khong duoc.

Van dé an da duoc dat ra tu khi co loai nguoi. Lic dau
chi nham giai quyét chéng lai cdm gidc d6i, sau d6 nguoi
ta thdy ngoai viéc théa man nhu cau, bira an con dem lai
cho nguoi ta niém thich thu. Ngay nay nguei ta con thay
an gan lién véi su phat trién. An la mot yéu t6 cta su phat
trién. Tuy nhién, nhing nguoi thay thuéc qua quan sat
nguoi bénh da sém thay ré duoc sy lién quan gita bira an
va suc khoé.

1. So luoc lich sir vé nganh dinh duéng

T truée Cong nguyén, cac nha y hoc da néi téi an uéng
va cho 4n uéng la mot phuong tién dé chita bénh va gia
gin suc khoé. Hypocrat, mét danh y thoi ¢6 da nhac dén
vai tro an uéng trong diéu tri. Ong viét: “Thic dn cho bénh
nhan phdi la mét phuwong tién dieu tri va trong phuong

9




tién diéu tri cua ching ta phdi cé cdc chdt dinh duwong”,
ong cung nhan xét: “Han ché va an thiéu chdt bé rdat nguy
hiém doéi voi nguwoi mdc bénh man tinh”. Hai Thuong
Lan Ong, mot thay thude néi ti€ng cta Viet Nam héi thé
ky 18 ciing rat chu y téi viéc an uéng cia nguoi bénh. Ong
viét: “Co thuéc ma khéng co an uéng thi cung di dén ché
chét”. D61 véi nguol ngheo, khong nhing 6ng tham bénh,
cho thuéc khong lay tién, ma con tro cap ca thue pham can
thiét cho ho nwra.

Sidengai nguoi Anh c6 thé coi 1a nguoi thita ké nhimg
di chuc cua Hypocrat, 6ng d4 vach ra rang: “Pé nham muc
dich diéu tri cung nhuw phong bénh, trong nhiéu bénh, chi
can cho an nhing ché dé thich hop va séng mét doi séng
o t6 chuce hop ly”. Sidengai chong lai sy mé tin thuéc men
va yéu cau ldy bép thay phong bao ché. Sinh thoi véi
Sidengai con ¢6 Hacvay, mét nguoi tim ra tuan hoan cia
mau trong co thé. Hacvay cing rat chu y dén ché do6 an
diéu tri va da lam ra nhiéu thuc don. Trong s6 46, dén nay
con truyen lai thuc don han ché mé cho moét s6 bénh nhan,
thuong duge goi 1a ché d6 (thuec don) Bentinh, tén mot bénh
nhan cda Hacvay sau khi an diéu tri c6 két qua da tuyeén
truyén rat nhiéu cho ché d6 4n nay.

T thé ky 17 véi su phat trién cia moén khoa hoc Giai
phau va Sinh ly, dén cuéi thé ky 17 tiép theo nhitng cong
trinh nghién ciru cua Lavoadié (1743 - 1794) va nhing
nguoi ké tuc vé chuyén hod cac chat trong co thé, van dé an
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ngay cang dugc cac nha y hoc chu y. Néi bat lén 1a van dé
tieéu hao nang luong. An phai dam bao tiéu hao. Do d6 can
xay dung nhiéu ché d6 an, nhat la cdac ché do an cho cdc loai
lao dong va ché€ d6 an dé béi duong cho cdac bénh nhan thiéu
an, hodc han ché cho cdc bénh nhan an qua nhiéu.

Tiép theo cdc cong trinh cia Bunghe va Hopman
nghién ctru vé vai tro cia muéi khodng, Lunin (1853 - 1937)
khi nghién ciru vai tro cia moét s6 thue phdm da nhan xét
la ¢ sita, ngoai mot s6 chat dinh duéng ma thoi d6 (1880)
nguoi ta da biét nhu chat dam, chat béo, chat ngot, cadc
muoi khodng va nudce, con c6 mot sé chat khdc tuy coé rat it
nhung rat can thiét cho su séng. Hon 30 ndm sau, A. Funck
tim ra mot trong nhing chat d6 1a vitamin.

Nooc den nam 1893 t4 chitc & Berlin 16p hoc cho cac bac
si vé van dé chuyén hod, van dé an va ché d6 an cho bénh
nhan. Cung trong thoi gian nay (1897), Pavlop cho xuat
ban “Bai gidng vé hoat dong ciia cdc tuyén tiéu hod chinh”.
Cong trinh cdia nha sinh ly hoc thién tai Nga da dit ra
trudc thé gidgi con duong hoan toan maéi mé va doc ddo vé
cach thuc nghiém va lam sang trong linh vuc sinh ly va
bénh ly bo mdy tiéu hoa va ¢c6 mot anh huong rat lén trong
phat trién nganh dinh duéng.

T cudi thé ky 19 dén nay, nhing cong trinh nghién ciu
vé vai tro cuia cdc acid amin, cac vitamin, cac acid béo khong
no, cdc vi chat dinh duéng & pham vi té bao, té chuc co thé da
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gop phan hinh thanh, phat trién va dua nganh dinh duéng
thanh mot mén hoc. Hién nay, cit khoang 4 nam mét lan lai
6 hoi nghi dinh dudng khu vue, dinh dudng quéc té va dinh
duong diéu tri, khu vue chau A va Thai Binh Duong hop
(nam 1983 & Bangkok, nam 1987 & Osaka, nam 1991 ¢
Kualalampua va nam 1995 & Bac Kinh, nam 1989 & Seoul,
nam 1993 & Adelaide (Uc), va nam 1997 & Montréal
(Canada). Nam 1988 Héi nghi dinh duong diéu tri da hop &
Paris, nam 1992 ¢ Jerusalem, nam 1996 ¢ Manila).

Nam 1992 c6 hoi nghi thugng dinh ¢ Roma va nam
1994 da to chuc hoi thio ky niém 200 nam ngay mat cia
Lavoadié, nguoi sang lap nganh dinh duéng trén co sé khoa
hoc thuc nghiém. Mén hoc méi mé nay ra doi lic dau chi
phdt trién & cdc co s& nghién ciru trong cdc phong thi
nghiém sinh ly, sinh ly bénh, hoa sinh, mién dich, hoa thuc
pham, doc thuec pham. Cdc nha dinh duéng, dua trén céc
két qua nghién ciru da dé ra cdc nhu cau dinh duéng cia
co thé, xay dung ra cdc tiéu chuan dinh duéng cho céc
nganh nghé va cac lia tudi.

2. Dinh duéng ung dung hay la su “hén nhan”
gitda dinh duéng va thuc pham

Tuy nhién, néu chi ngéi nghién ciru dé ké ra cac nhu
cau phai an bao nhiéu thi nganh dinh duéng sé di vao ngo
cut. Nhing khuyén cdo vé dinh duéng c6 nhiéu, nhung
khéng c6 nguoi thue hién.
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Thuc té cudc song da chi ra cho cdc nha dinh duéng
thay rang phai tié€n thém mot budc nita, phai phéi hop véi
cac nganh khadc, lam thé nao tao ra dugce nhiéu luong thuc
thiuec phdm, dua dén nhuimg noi can va lam thé nao dé moi
nguoi c6 thu nhap, ¢6 du tién mua dugce cac thue pham do,
dam bao an ninh thuc pham cho cdc gia dinh dé phuc vu
suc khoé va kha nang lao dong cda con nguoi. Trong cac
hoi nghi quéc t€ vé dinh duong, nguoi ta thay bén canh
cdac nha dinh duéng c6 thém cdac nha nong nghiép, cac nha
ché bién thuc pham, cdac nha kinh t€ nong nghiép.

Khai niém dinh duéng da dugc mé rong. Nguoi ta no1
dén cugc hoén nhan gita dinh duéng va thuc pham (The
marriage of food and nutrition), thé hién trong cdac van dé
duoc goi tén chung la “Dinh duong ung dung” (applied
nutrition).

Nhu cdi tén cia né d4 chi ro, “Dinh duong ung dung”
bao gom tat ca cdc van dé ung dung cda khoa hoc dinh
dudong tir viéc diéu tra nghién ciru tap tuc &n udéng, muc
tiéu thu luong thuc thuc pham dén cdac chuong trinh va
bién phdp san xuit, bdo quan, ché bién, luu thong, phan
phéi va chinh sdch gid ca thuc phdm, nhdm nang cao va
cai thién thuc an, ké ca cdc bién phdp kinh t€, quan ly
nhim tao ra két qua xod dugc nan doi, giam ty lé suy dinh
duéng, nang cao tinh trang dinh duéng vdi gid ré nhat,
phu hop vé6i kha nang thuc t€ cia méi quéc gia.
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Pham vi cua “Dinh duong ung dung” rat rong lon,
nhung c6 hai van dé can dugc quan tam dac biét la gido
duc cho moi nguai cac kién thue dé an uong hop ly va giam
sat ndm duoc tinh hinh dinh duéng va thuc pham & céc
dia phuong dé c6 nhing can thiép kip thoi.

Co thé néi, tur khi ¢6 con nguoi trén trai dat, con nguoi
da phai an dé ton tai thi con nguoi da lam Dinh duong
wng dung. Nhung, cing nhu: Ong Jourdain van néi van
xudi ma khong biét van xuéi la gi; va con nguoi dén nay
van lam Dinh duong ung dung mét cach tu gidac nhu vay.
Du sao van dé Dinh dwong ung dung hién nay cing da
dugc dat ra r6 hon trén co sé nhing hiéu biét virng chic
hon cua khoa hoc dinh duong hién dai, chung ta can phaéi
hop nhiéu nganh, d4c biét la cdc nganh y té€, nong nghiép,
ké hoach, kinh té, xa hoi, gido duc trén co sé thuc hién mot
chuong trinh dinh duéng ung dung rong rai, dap ung duoc
an ninh thuc pham & ho gia dinh, nham:

- Dap ung duoc cac nhu cau dinh duong.
- Phu hop véi kha nang kinh té cua dat nudec.

- Dya vao tinh hinh sdn xuat thuc pham cu thé ¢ cdc
vung sinh thdi khdc nhau trong nudéc.

Day la cong viéc hét suc phuc tap, khé khan khong

riéng do1 vé1 nude ta ma néi chung véi tat ca cdac nude

trén thé giai.
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3. Tim mét hanh lang an toan gita hai bo vuc
thim

Vé miat dinh duong, thé gisi hién nay dang song ¢ hai
thdi cue nguge nhau hodc bén bé viue thdm cuia sy thiéu
an hoac bén bo vue thadm khdc - vue thim cua su thira an.

Rat dong nguoi & cac nudc dang phat trién dang dung
bén bo virc thdm cia sirthiéu an. Hoi nghi Dinh dudng quéc
té hop & Roma thang 12/1992 udc tinh ¢6 toi 20% dan s6
thudc cac nuoc nay dang lam vao canh thiéu doi. 192 triéu
tré em bi suy dinh duong thiéu protein nang luong va phan
16n dan & cac nudc dang phat trién bi thiéu cdc vi chat: 40
triéu nguoi thiéu vitamin A gay kho mét c6 thé dan dén mu
loa, 2000 triéu nguoi thiéu sit gay thi€u mau va 1000 triéu
nguoi thiéu iod, trong d6 ¢6 200 triéu nguoi bi busu cé, 26
triéu nguoi bi thiéu tri, réi loan than kinh va 6 triéu nguoi
bi dan don. Ty lé tré so sinh ¢6 can nang dudi 2,5 kg ¢ cac
nudc phat trién nadm 1991 la 6%, trong khi & cdac nudc dang
phat trién lén t6i 19%. Ty lé tit vong & tré em dudi 5 tudi co
lién quan nhiéu dén suy dinh duéng ¢ cdc nudéc dang phat
trién la 120%o0, @ mot s6 nude qua ngheo, ty 1é nay 1én toi
200%o., trong khi & cdc nudc phat trién, ty 1é nay chi chiém
20%o (so vé1 1000 tré sinh ra trong nam).

Theo udc tinh cia FAO, tinh hinh san xuat luong thuc
trén thé giéi hién nay c¢6 du dé dam bao nhu cau nang
luong cho toan thé nhan loai. Nhung vao nhing nam cuéi
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cua thap ky 80, mai c6 60% dan sé thé gigi duge dam bao
muc nang luong trén 2.600 Kcal/nguoi/ngay va van con
11 quéc gia c6 muc dn qua thap dudi 2000 Kcal/ngusi/ngay.

Hau qua cia nan thiéu &n vé mit kinh té rat lon. Theo
GS. Chinsloi trong sach “Gid tri cuéc séng”, néu mot nguoi
chét trudce 15 tudi thi xa hoi hoan toan 16 vén. Néu c6 cong
an viéc lam déu dan thi mét nguoi phai séng dén 40 tudi
mai tra xong hét cac khoan “ng do1”, phai lao dong va sdng
ngoai 40 tuéi mai lam lai cho xa hoi. Ghosh ciing da tinh
ring & An Do, 22% thu nhap quéc dan da bi hao phi vao
dau tu khong cé hiéu qua, chi la dé nuéi duong nhitng dua
tré chét trude 15 tudi.

Thiéu an, thi€u vé sinh la co s& cho cdc bénh nhiém
khuan phat trién. O chau Phi méi nam c6 1 triéu tré em
duoi 1 tudi chét vi bénh sét rét. Truec tiép hay gidn tiép &
cdc nudc dang phadt trién, s6 tré em dudi 5 tuéi chét mot
nua la do thiéu an.

Ziegler nghién ciru vé tai hoa cia nan thiéu an, dac
biét & chau Phi, da di dén két luan: “Thé gici ma chiing ta
dang séng la mét trai tdp trung huy diét lon, vi méi ngay ¢
do co 12 nghin nguoi chét doi”.

Rat nhiéu ngudi & cdc nudc c6 nén cong nghiép
phat trién nguoc lai, dang dung trén v vuc tham cia sy
thwa an.

Nhin vao tinh hinh &n uéng cia thé giéi hién nay, nguoi
ta thay noi lén mot sy chénh léch qua dang.
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Vi du: Muec tiéu thu thit binh quan dau nguoi hang
ngay & cdc nudc dang phat trién la 53 gam thi @ My la 248
gam; vé sita tuoi 0 Vién Dong la 51 gam thi & chau Au la
491 gam, Uc 574 gam, My 850 gam; vé tring & Vién Dong
la 3 gam, ¢ Uc la 31 gam, & My la 35 gam; ddu mé ¢ Vién
Dong 1a 9 gam ¢ chau Au la 44 gam, My 56 gam. Vé nang
luong: & Vién Dong 2.300 Kcal, & chau Au 3.000 Kecal, &
My 3.100 Kcal, & Uc 3.200 Kcal.

Néu nhin vao muec tiéu thu thit ca thi su chénh léch
cang lén, 25% dan s6 thé gidi & cdac nudc phat trién da si
dung 41% tdng s6 protein va 60% thit c4d cia toan thé gioi.

LAy muc &n cia Phdp lam vi du: Muyc tiéu thu thuc
phdm nam 1976 tinh binh quan dau nguoi la 84 kg thit
(nam 1980 la 106 kg), 250 qua trung, 12 kg c4, 15 kg pho
mat, 19 kg dau m@, 9 kg bo, 39 kg duong, 63 kg banh mi,
73 kg khoai tay, 101 kg rau, 58 kg qua, 101 lit ruou vang,
71 lit bia. Muc 4n qud thua noi trén da dan dén mot bo vue
thdm tai hoa khdc. Theo GS. Bour, 20% dan Phdp bi bénh
béo phi, béo qua mitc. Chung ta déu biét ¢ nguoi béo, mé
dit vao co tim lam muc co bép cia co tim yéu di, nguoi béo
thuong méc bénh xo vita dong mach. Bénh nay néu khu
trd @ dong mach vanh sé lam gidm luu luong van chuyén
cua madu, sy nudi dudng tim bi kém. Ngudi béo phi coi nhu
sudt ngay dém phai deo moét ba 16 mé thira, nang cé khi téi
20 kg. Hau qua cua bénh thura an ngoai bénh béo phi con
dan dén bénh tang huyét ap, bénh dai thao duong va do cac
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co quan bi nhiém mé, sé dan dén thiéu nang tim, thiéu nang
ho hap, thiéu nang than. Cing theo GS. Bour, 15% dan
Phép bi tang huyét dp, 3% bi bénh d4ai thao duong va vuc
tham cho doi 1a 35-40% s6 nguoi chét do cdc bénh tim mach
c6 lién quan chat ché véi nan thua an. Noi cho cung, su
thua an van chi la thira protein nang luong, song van con
thiéu nhiéu chat dinh dudng can thiét khac, truée hét 1a cac
vi chat dinh duéng.

Chung ta can phan dau chéng thoat ra khoi b vize thdm
cua canh ngheo d6i, suy dinh duéng. Cong viéc khong phai
dé dang sau nhiéu nam chién tranh. Chiing ta khéng can
dat muc tiéu dudi kip va vuot cac nude dang phat trién vé
thit va bo sita. O nhiéu nudc chau Au, ti tinh trang dién
hinh cuia thiéu an sau Dai chién th€ gi¢i thit hai chuyén
sang bénh canh thua &n hién nay. Déi voi chung ta cliing
la mét bai hoc kinh nghiém.

Tim mot hanh lang an toan gika hai bo viee tham, tim
ra mét co cu biza an hop ly, dé chinh la nhiém vu ddt ra
cho nhung nguoi lam cong tdc dinh duong ¢ nuoc ta.

4. Bua an hop ly trén co sé dinh duéng hop ly

4.1. Muén cé6 biéa an hop ly can dua trén nhu
cau dinh duéng cua co thé:

Cac thanh phan cdu tao co thé cia mot nguoi niang
trung binh 50 kg bao gom khoang:

- 32 kg nuoc.
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- 11 kg chat dam (protein)

- 4 kg chat béo (lipid)

- 2,5 kg chat khoang

- 0,3-0,5 kg chat ngot (glucid)

Cdc chat dinh duéng tham gia cau tao co thé khong
phai la nhing vat liéu ¢6 dinh ma luén luén dugc thay thé
va d61 maéi. Nho ¢6 chat déong vi phong xa, dén nay nguoi
ta da xdc dinh la mot nira lugng protein cua co thé duoc
ddi mai trong vong 80 ngay. Protein & gan,  mau d6i mdi
con nhanh hon, mét nita d6i méi trong vong 10 ngay. Trong
mot dol nguoi, protein cua co thé cé thé duge d6i mai tai
200 1an, cho nén ciing khong nén trach nhitng nguoi ban
cu vo tinh! Sau nita nam géap lai, thanh phan protein trong
ngudi ho gan nhu hoan toan do6i khac rai.

Ngoai nhu cau an dé phat trién co thé khi con tré, dé
d61 mdi co thé trong suét doi ngudi, nguoi ta con phai dn
dé dam bao nang luong tiéu hao hang ngay.

Nang luong tiéu hao hang ngay cia co thé nguoi la do
thirc an cung cap. Vao co thé, hod ning cia thuc an sé
duoc chuyén thanh nhiét nang dé duy tri than nhiét, thanh
co nang dé dam bdo hoat dong va lao dong, thanh dién
nang dé duy tri nguén dién sinh hoc. T4t ca cdc loai nang
luong nay cuéi cung déu chuyén thanh nhiét nang toa ra
ngoai co thé. Cho nén nguoi ta chi can do nhiét nang (goi
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quen la nhiét lugng) la da biét duge muc tiéu hao nang
luong cia co thé.

Dé do nhiét lugng, nguoi ta dung don vi calo. Mot calo
la nhiét lugng can dé nang nhiét d6 cia mot gam nudce lén
1 d6 C. Trong dinh duéng hoc, vi mot don vi calo nay qua
nho nén nguoi ta dd quy woc dung mét don vi la Kilocalo
(Kcal) (titc 1000 calo) va noi tat la Calo d6 1a nhiét luong
can thiét dé nang nhiét do6 cia 1 lit nuoclén 1 do C. Kcal la
don vi dé do nhiét luong tiéu hao cing nhu nhiét luong dn
vao, cho nén chung ta can dung né dé danh gia muec lao
dong, mic an mot cach khach quan va dé tién so sanh.

Co thé danh gia muec 4n vao c6 du hay khong bang cach
theo déi can, dam bao cho minh mét can nang nén co, nguoi
khong qua gay cung khong qua béo. Cé thé dung cong
thiure sau day dé tinh todan can nén cé cia mot ca thé:

P =50+ 0,75 (T-150)

Trong d6: P la trong luong nén c6 tinh bang kg.
T la chiéu cao tinh bang cm.

Mot nguoi cao 160 cm thi can niang nén c6 la:
50 + 0,75 (160 - 150) = 57,5 kg

Mot nguoi cao 170 cm thi can ndng nén co la:
50 + 0,75 (170 - 150) = 65 kg

C6 thé tinh nhanh bang cach 14y chiéu cao trir di 105
d61 voi nguoi tré va 110 dé6i voi nguoi ¢6 tudi.
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Néu sau moét thoi gian lao dong va 4n uéng & mot murc
nhat dinh ma can van dung c6 nghia la muic 4n da phu
hop véi muc lao dong.

4.2. Dam bdo an ninh thuc phdm o hé gia dinh

- Déi voi nguoi binh thuong
+ Vé s6 lugng: Binh quan 2.300 Kcal/nguoi/ ngay,
t6i thiéu 2.100 Kcal.
+ Vé chat luong: Can déi: « Protein 15%
« Lipid 20%
e Glucid 65%
+ Vé vé sinh: An toan, khéng gay bénh, han ché 4n muéi.
- Déi voi ba me:
+ Co thai an thém méi ngay 350 Kcal trong 6 thang
cudi ky thai.
+ Cho con bu an thém 550 Kcal trong 6 thang dau sau
khi sinh.
- Déi voi tré em dudi 3 tuoi:
+ Bd me sém trong vong mot gio dau sau khi sinh.
+ Bu hoan toan sira me trong 6 thang dau.

+ Tu thdng thu sdu, 4n sam c6 chat luong, té6 mau dia
bot, nhung van bu me t6i thiéu dén 12 thang. Co gang cho
con bu dén 18-24 thang.

An nhiéu bita, 5-6 bita/ngay. Cé thém dau, md dé tang
nang lugng.
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THAP DINH DUGNG CAN DOI

TRUNG BINH CHO MOT NGUOI MOT THANG

An han ché 7 Dudi 300 gam mudi
MUOI

An it /DUUNG\ Duéi 500 gam duong

An c6 mic do DAV —42 600 gam dau md,
AN S X
i f vung lac
1,5 kg thit,
An viia phai 2,5kgcd va
thuy san,

2 kg dau phu

Qua chin theo
kha ning

Hoat déng thé luc déu din, hop ly

Chién lugc quéc gia vé dinh dudng 2001-2010 — Vién Dinh dudng




- Déi voi nguwoi lao dong:

An theo lao dong. Cang lao déng nang cang can &n
nhiéu. Theo doi can nang.

- D6i voi ngueoi nhiéu tuéi:

An giam trung binh 30% nang luong. Giam duong, banh
keo, nudc ngot. Tang ca va thic an ngudn thue vat. Tang
rau qua.

Bwa 4n hgp ly con phai ddp ing cdc nhu cau dinh duong
phuec tap cia co thé vé cac chat dinh duéng. Hinh thép
dinh duéng can d6i ¢ trang 22 sé giup chung ta c¢6 khai
niém co ban dé gidi quyét van dé nay.

Thap dinh dudng can dai chi ¢é tinh chat huong dan
chung. Hinh thdp nay khéong c¢é y néi la cdc thuc an ¢
dinh thdp la xau va cang xuéng ddy cang tét, hodc nguoc
lai ¢ trén la quy con ¢ dudi la thuong. T4t ca cac thuc
pham néu ra ¢ day déu can. Hinh thdp chi c6 y mo ta
nhiéu it. Muéi tuy khong phai la thyuc pham, chi la mot
gia vi, nhung can néu ra ¢ day vi muoi la chat can han
ché. Muéi c6 lién quan tgi bénh tang huyét ap dang phat
trién & nudc ta, cho nén can duoc moi nguoi, nhat la cdc
ba néi tro va cdc ¢d6 mau gido quan tam trong viéc nau
cdc mén an. Sau mudi dén duong, cing can néu ra dé
tranh lam dung. Khong cho tré dn banh keo trudc bwa
an. Nguoi nhiéu tuéi cang can tranh dung nhiéu duong,
banh keo, nudc ngot.
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Bo, dau, md d cac nudc phat trién an qua nhiéu. Nang
lugng chét béo trong khau phan cta ho 1én téi trén 30%, &
nuéc ta mdi dat 8-10% cho nén can an tang lén. Nhung
nudc ta ¢ x néng, khoéng quen an nhitng mén an qua béo,
vi thé trung binh can dat 18% nang lugng bia an.

Vé chat dam ta con thiéu, nhung can can déi gita
dam dong vat va dam ngudn thuc vat. Ta can phdt trién
trong nhiéu loai dau d6, nhat la d6 tuong (dau nanh)
dé dua dugc nhiéu san phdm tu d6 tuwong vao bwa an,
trudce hét c6 sita dau nanh cho tré em va nguoi cao tudi,
tuong, dau phu cho bita 4n hang ngay cda cdc gia dinh.
Cac cong trinh nghién citu gan day (1995-1996) cho biét
dam dau tuong co gia tri dinh duéng cao nhu dam dong
vat. Dau tuong con co nhiéu chat phong chéng bénh
tim mach va ung thu.

Trong bita an ciing can ¢6 ty lé thit, trimg vi d6la nguén
cung cap dam quy va chat st dé hap thu dé phong chong
bénh thiéu mau.

T6i thiéu méi tuan cing nén c6 3 bita ca dé phong tang
cholesterol trong mdu.

Rau qua tuy cho it ning luong nhung rat quan trong
vi la nguoén cung cap cdc vi chat, cdc vitamin, cdc chat
khodng rat can trong qud trinh chuyén hod cia co thé.
Rau qua con chita nhiéu chat xo giup chong tdo bon, phong
tang cholesterol va ung thu dai trang. Dac biét rau qua
rat can déi véi ngudi cao tudi.
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Gao, mi, ngd, luong thuc néi chung 1a thitc an cung cap
nang luong chinh cho bita an véi gia ré. Nhan dan ta con
nghéo nén an ludng gao chiém tdi 70% nang luodng khau
phan, tao ra su mat can déi trong bifa an. Can phan dau
dé giam ty 1é nang ludng do gao va tang nhiéu thuc pham
khac, lam cho bita an dudc da dang va phong phu hon.

Van dé moi truong dang la van dé thoi thugng. Nguoi
ta noi dén bao vé rung, bao vé dong vat quy hiém, bao vé
nguon nudc sach va khong khi khoéi 6 nhiém, bdo vé sur
trong sach cia moéi truong vu tru va tang Ozén. Nhung it
ngudi noi dén yéu té rat quan trong ciia méi truong hang
ngay tac dong dén con nguoi la thue pham. Thuc pham la
nguon cung cap ning lugng, cac chat dinh duéng can thiét
cho co' thé con nguoi song, ton tai va phat trién. Thuc pham
cuing c6 thé la nguén truyén bénh nguy hiém, nhat la trong
co ché thi truong. Thuc pham ta 4n hang ngay dang bi de
doa vi du lugng hoa chat trir sau, vi cac phdm mau va cdc
chat phu gia cho thém vao thyc phdm trong qua trinh ché
bién, vi cdc doc t6 vi ndm trong qud trinh bao quan, vi viéc
lam dung phan bén héa hoc, cac chat kich thich tang truéng
va sitdung phan tuoi véi rat nhiéu tring giun san cac loai
trong qua trinh tréng trot.

Ngoai phan dam bao bita an dua vé s6 luong va can doéi
vé chat luong, dam bao vé sinh, con can chu y téi dam bao

25



nguon nudc sach va dugc séng & mot mai truong thanh
khiét: Nha ¢ thoang mat, xung quanh ¢6 vuon, ¢é cay xanh,
c6 VAC, ¢6 giéng nudc sach, c¢6 hé tieu khong rudi nhang,
khong mui héi va c6 bép nau an sach khéng bui khoi, tiét
kiém chat dét.

Can nh¢ la khong khi va nudce rat can cho viéc phan
giai va st dung thuc dn. Vé thuce chat nude va khong khi
cung la cdc chat dinh duong can thiét cho co thé song va
phat trién khée manh. Nhung phai chiang vi nudc va
khong khi ré va khong mat tién mua nhu thuc phdm nén
nudc va khong khi chua ¢6 duge sir quan tam thich dang?
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Chuong 2

NHU CAU DINH DUONG

Thue an cung cap cho co thé nang luong dudi dang glucid,
lipid, protein ngoai ra co thé con dugc cung cAp mot phan
niang luong c6 trong ruou va d6 udng c6 rugu. Thie an con
cung cap cho cothé cac vitamin, chat khodng la nhung chat
can cho co thé phat trién va duy tri cac té bao va té chue.
Nguoi ta nhan thay ca thiéu hoic thura cdac chat dinh duong
noi trén déu c6 thé gay bénh hoic anh hudng bat loi doi voi
suc khoé. Chung ta con biét rang trong thuc an khong chi
c6 cac chat dinh duéng ma con ¢6 céc chat tao mau sic, huong
vi cting nhut c6 thé cé cac chat doc hai d6i véi co thé. Cho nén
dé c6 bira an hop ly, hop veé sinh can c6 kién thuc vé dinh
duéng, vé sinh thuc pham va ky thuat ndu nuéng. Trong
bai nay chung téi chi dé cap dén vai tro va nhu cau mét so6
thanh phan dinh duéng quan trong nhat.

I - NANG LUONG

1. Khai niém tiéu hao nang luong

C6 thé vi co thé con nguoi nhu mot ¢6 mdy can c6 nhién
liéu - nang luong, nhién liéu d6 la thuc an dué dang lipid,
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glucid, protein. Trong qua trinh séng cliia minh, co thé con
nguoi luon luén phai thay cd d6i méi va cdc phan ung sinh
téng hop cac té bao va té chuc mai doi héi cung cap nang
lugng. Nang luong can thiét cho hoat déng cdc chirc phan
bén trong co thé (chuyén hod co sé) va cho lao déng.

Thong thuong nguoi ta thé hién gid tri sinh nang lugng
cda thuc an va nhu cau nang lugng bang don vi Kilocalo
(viét tat la Kcal). D6 la nhiét luong can thiét dé dua 1 lit
nudc lén 1°C. Ngay nay nguoi ta con dung don vi Jun
(Joule) dé biéu thi nang luong.

1 Kilocalo = 4,184 Kilojun.

1g glucid cung cap 4 Kilocalo hay 16,7 Kilojun.

1g lipid cung cap 9 Kilocalo hay 37,7 Kilojun.

1g protein cung cap 4 Kilocalo hay 16,7 Kilojun.

2. Chuyén hoa co sé va sit dung nang luong

Chuyén hoa co s& la nang luong co thé tiéu hao trong
diéu kién nghi ngoi, nhin d6i va ¢ diéu kién méi truong
thich hop. Do 1a nang luong can thiét dé duy tri cdc chuc
phan séng cia co thé nhu tuan hoan, hé hap, bai tiét, tiéu
hod, duy tri tinh 6n dinh cdac thanh phan cia dich thé bén
trong va bén ngoai té bao. Nguoi ta biét rang hoat dong
cua gan can dén 27% nang luong cliia chuyén hod co sé,
nao 19%, tim 7%, than 10%, co 18% va cdc bo phan con lai
chi 18%. Nhiéu yéu t6 anh huéng dén chuyén hod co sé:
Tinh trang hé théng than kinh trung uong, cuong d6 hoat
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dong cac hé théng noi tiét va men. Chitec phan mét s6 tuyén
noi tiét lam chuyén hoa co sé tang (thi du gidp trang) trong
khi d6 hoat dong cia mot s6 tuyén nai tiét khdc lam giam
chuyén hod co sé (thi du tuyén yén). Chuyén hoa co s¢ &
nit thuong thap hon ¢ nam d6 1a do ty 1é khéi mé ¢ nit cao
hon & nam. Chuyén hod co s¢ & tré em cao hon ¢ nguoi lon
tudi, cang nho chuyén hod co sé cang cao. O ngusi dung
tudi va gia chuyén hod co s thap dan song song vdi su
giam khéi t€ bao hoat dong va tang khoi mé. O nguoi
truong thanh, nang luong cho chuyén hod co s& vao
khoang 1 Kcal cho 1 kg can nang trong 1 gio.

Cé6 thé tinh chuyén hod co sé dua vao can nang theo
bang 2.1.

BANG 2.1:
CONG THUC TiNH CHUYEN HOA CO S
DUA THEO CAN NANG (W)
Nhoém tuéi Chuyén hoa co' s& (Kcal/ngay)

(nam) Nam Nu
0-3 60,9W - 54 61,0W -51
3-10 22,7W + 495 22 5W + 499
10-18 17,5W + 651 12,2W + 746
18 -30 15,3W + 679 14,7W + 496
30 - 60 11,6W + 879 8,7W + 829
Trén 60 13,5W + 487 10,5W + 596
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3. Lao dong thé huc

Ngoai phan nang luong tiéu hao dé duy tri cac hoat
dong cua co thé, lao dong thé luc cang nang thi tiéu hao
cang nhiéu nang lugng, cang phai 4n nhiéu. Thi du mot
nguoi khi nam ngud nang lugng tiéu hao tinh cho 1 kg thé
trong trong 1 gio la 1 Kcal, khi nam nghi tiéu hao 1,1
Kcal, khi ngoi nghi 1,4 Kecal, khi ditng noi chuyén 1,9 Keal,
khi di b6 4 km/gia 1a 3,2 Kcal, khi gat lua 3,5 Kcal, khi xé
g6 7,1 Kcal, khi chat cay 7,8 Kcal, khi cuéce dat 9,4 Keal,
khi xdch suing may xung phong 13,4 Kcal.

Néu an uéng khong dam bao muec tiéu hao nang luong
thi nguoi ta sé kéo dai thoi gian nghi hoac giam cuong
do lao dong. Két qua cudi cung la nang suat lao dong sé
giam thap.

Dua vao cuong d¢6 lao dong thé luc, nguol ta xép cac
loai lao dong thanh nhom nhu:

Lao dong nhe: Nhan vién hanh chinh, cdac nghé lao

dong tri 6c, nghé tu do, noi tro, gido vién.

Lao dong trung binh: Cong nhan xay dung, néong

dan, nghé cd, quan nhan, sinh vién.

Lao dong nang: Mot s6 nghé trong nong nghiép va

cong nghiép niang, nghé mo, van dong vién thé thao,

quan nhan thoi ky luyén tap.

Lao dong dac biét: Nghé rung, nghé ren.

Cach phan loai nay chi ¢6 tinh cach huéng dan. Trong
cung mot loai nghé nghiép, tiéu hao nang lugng thay déi
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nhiéu tuy theo tinh chat cong viéc. Lao dong thé lyc vua
c6 ich cho suc khoé lai can thiét cho hoat déng binh thuong

cac chuc phan tim mach va hé hap.

4. Tinh nhu cau nang luong ca ngay cho co thé

Dé xdac dinh nhu cau nang lugng ca ngay, nguoi ta can

biét nhu cau nang luong cho chuyén héa co sé va thoi gian,

tinh chat cdc hoat dong thé luc trong ngay. Theo Té chuec
Y té€ Thé gisi (1985) c6 thé tinh nhu cau nang lugng ca
ngay ti nhu cau nang luong cho chuyén hod co sé va muc

lao dong theo cdc hé s6 @ bang 2.1 va bang 2.2:

BANG 2.2:

HE SO NHU CAU NANG LUQNG CA NGAY CUA NGUOI
TRUONG THANH TU CHUYEN HOA CO SO

Nam N
Lao dong nhe 1,55 1,56
Lao dong vira 1,78 1,61
Lao dong nang 2,10 1,82

Vi du: Nhu cau nang lugng cia mét nhém lao dong

nam lua tudi 18 - 30, can ndng trung binh 50 kg, loai lao

dong vira, nhu sau:

-Tra bang 2.1, ta tinh dugc nhu cau cho chuyén hod co

sdla:
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(15,3 x 50) + 679 = 1.444 Kcal

- Tra bang 2.2, ta tim duoc hé s6 tuong ung cho lao
dong vua 6 nam la 1,78 va tinh duge nhu cau ning luong
ca ngay nhu sau:

1.444x 1,78 = 2.570 Kcal
5. Duy tri can niang “nén c6” cia moi nguoi

O tré em, tang can la mot biéu hién cia phat trién
binh thuong va dinh duéng hop ly. O nguoi truéng thanh
qua 25 tudi can ning thuong duy tri ¢ muc 6n dinh,
qua béo hay qua gay déu khong c6 1¢1 cho suc khoé. Nguoi
ta thay rang tudi tho cia ngusi béo thap hon va ty lé
maéc cac bénh tim mach cao hon nguoi binh thuong. Co
nhiéu cong thuc d€ tinh can ndng “nén c6” hoac cdc chi
s0 tuong ung. Mot chi s6 khd nhiéu nguei dung va duge
T6 chure Y té Thé gici (1985) khuyén nghi la chi s6 khéi
co thé (Body Mass Index - BMI), trudge day con goi la chi
s0 Quetelet:

\" W: Can nang tinh theo kg
H? H: Chiéu cao tinh theo m

Theo Té chitc Y t& thé gi6i, chi s6 BMI & ngudi binh
thudng nén nam trong khoang 18,5-25 & ca nam va ni,

dé6i véi ngusi chau A nén ndm trong khoang 18,5-23.



Il - PROTEIN

Trong qua trinh séng, thudng xuyén dién ra su phan
huy, déng thoi luén ludn c6 s d6i méi vé thanh phan caa té
bao. Dé dam bao qua trinh phan hidy va d6i méi nay hang
ngay co thé can duge cung cap chat protein. Chat protein &
co thé ngudi chi c6 thé tao thanh tit protein ctia thue pham.,
Chat protein khong thé tao thanh tur chat lipid va glucid.

1. Vai tro cua protein déi véi co thé

Protein la vat liéu xay dung nén cdc té bao md, co quan.
Vai tro tao hinh ctia protein d4c biét quan trong dai vai tré
em, phu nit c6 thai va cho con bu, d6i véi bénh nhan thuong
binh thoi ky héi phuc. Protein cung c4p cdc nguyén liéu can
thiét cho su tao thanh cdc dich tiéu hod, ndi tg, cdc protein
cia huyét thanh, cdc men va vitamin. Cdc chat nay cing giw
vai tro rat quan trong diéu hoa cac qua trinh chuyén hoa
cing nhu hoat d6ng sinh ly ctia céc chitc phan trong co thé.

Protein hoat déng nhu cdac chat déem gép phan vao duy
tri phan @ng clda cdc méi truong khdc nhau nhu huyét
tuong, dich nao tiy va dich ruét.

Protein la nguén n#ng lugng, 1 gam protein cung cap
4 Kcal. V& nhiém vu cung cap nang luong c6 thé thay thé
protein bing cdc chat dinh duéng khdc nhung khong mot
chit nao c6 thé thay thé duge protein trong vai tro xay
dung té bao va cac mo.
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2. Chat luong protein

Vé mit hod hoc, protein la cac phan tit 16n géom nhiéu
acid amin lién két nhau bang cdc day néi peptid. Trong s6
22 acid amin thuong gap, c6 moét s6 acid amin co thé khong
tu tong hop duoc ma phai lay tu thite an. Do la cac acid amin
can thiét nhu: Leucin, isoleucin, lysin, methionin,
phenylalanin, threonin, tryptophan va valin. O tré em,
nguoi ta con thay histidin va arginin ciing la acid amin can
thiét. Cac thitc an c6 thanh phan acid amin khac nhau.
Nhin chung, cac protein nguén goc dong vat chia da cac
acid amin can thiét véi s6 luong phu hdp véi nhu cau co thé
do do c6 gia tri sinh hoc cao hon cac protein thuc vat. Tuy
vay, khi bi€t phéi hgp cac nguodn protein thuc vat cang ¢
thé tao thanh cac hén hop c6 gia tri sinh hoc cao.

Ta c6 thé 1ay vi du: Dan toc ta an moén xé1 lua, trong
thanh phan mén x6i lia c6 ngo6 (vé mat dinh dudng thiéu
lysin va tryptophan la 2 loai acid amin cha yéu), c6 dau
xanh (c6 nhiéu lysin va tryptophan), c6 mé (dé hoa tan va
dé hap thu caroten c6 nhiéu trong ngo), cé6 hanh phi (cho
huong vi thom ngon kich thich tiét nhiéu dich vi dé tiéu
hoa duoc hat ngé bung). Dusi anh sdng cia cac hiéu biét
vé dinh dudng hién dai, day l1a mén an dan toc co két cau
rat khoa hoc.

3. Nhu cau protein cua co thé

Nhu cau protein hang ngay cia co thé la bao nhiéu?
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Cau hoi d6 van dang la dé tai cho cdc tranh luan va nghién
citu s6i noi. Giwa thé ky 19, Voit trén co s phan tich théng
ké tinh hinh &n uéng cia nhiéu nudc di dén két luan la
trung binh mot nguoi moéi ngdy can 118g protein.
Chittenden trén co s& nghién cuu can bang nito di dén két
luan la hang ngay méi ngudi chi can 55-60g protein nghia
la chi can mét nira nhu cau do Voit dé xuat.

Nam 1985, nhém chuyén vién hén hop thuéc Té chire Y té&
Thé giéi WHO va Té chitc Nong nghiép thuc pham (FAO) da
xem xét lai cdc két qua nghién cuiu vé can bang nito va di dén
két luan la nhu cau protein cia nguoi trudng thanh duoc coi
la an toan tinh theo protein cuia sita bo hay tring trong méi
ngay dai véi 1 kg thé trong 1a 0,75¢g cho ca hai gidi.

Trong thyec té, nguoi ta 4n khau phan hén hep nhiéu
loai thuc phdm va & cdc nuéc dang phat trién nhu nude ta
thuong an nhiéu thue phdm ngudn géc thuc vat cé gid tri
sinh hoc thuong thap hon nhiéu so véi tring va sira, hon
nita ciing dé dam bado an toan nén nhu cau thuc té cia

protein da dugc nang lén cao hon.
Nguoi ta thuong tinh nhu cdu thyc té€ tir nhu cau an
toan theo cong thuc:
Nhu cdu an toan theo protein chuan

Nhu cau thuc té = x 100
Chi s6 chat luvgng protein thuc té
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Theo nghién citu cua Vién Dinh dudng, hé s6 s
dung protein (NPU) trong cdc loai khau phan thuong
gap ¢ nudc ta la 60%, nhu vay nhu cau protein thuc t€
sé la:

0,75

x 100 = 1,25 g/kg/ngay
60

Cdc nha veé sinh va sinh ly gan nhu da théng nhat 1a
nhu cau téi thiéu vé protein la 1g/ngay/kg thé tiong, nhiét
luong do protein cung cap t6i thiéu phai trén 9% nhiét
lugng khau phan va trung binh la 12%.

Nhu cau protein cao hon & tré em, & phu n cé thai
va cho con bu, & mét s6 tinh trang sinh ly khdc (xem
phu luc).

Ham lugng protein trong cdc thic an khong giong
nhau. Ngoai thuic a4n nguon goc dong vat, cdc hat ho
dau va hat c6 dau (lac, virng) chita nhiéu protein. Dau
tuong c¢6 dud cdc acid amin can thiét ¢ ty l1é can d61, s6
luong cac acid amin lai rat cao, gap 2-3 lan thit bo.
Luong histidin, mét acid amin can cho tré em ciing rat
cao. Cho nén c6 thé dung mot phéan sita ¢au nanh trong
khdu phan cta tré em khong c6 sita me.
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BANG 2.3. LUONG PROTEIN TRONG MOT S&
LOAI THUC PHAM

Tén Luong Tén Luong
thuc phiam |protein(g/100g)| thuc pham protein
(g/100g)
Dau tuong 34 bau rong 34
Lac hat 27,5 Dau den 24,2
Dau xanh 23,4 Thit ga 21,4
Thit trau, bo 21 Viung 20,1
Toéom dong 18,4 Ca qua 18,2
Ca chép 16 Trung vit 15
Bot mi 11 Ngbé manh 8,5
Banh mi 7,9 Gao té 7,6
Khoai tay 2 Khoali so 1,8
San tuoi 1,1 Khoai lang 0,8

Bang 2.3 ¢ trén cho ta thay lugng protein trong khoai
san thap. Kinh nghiém cia cdc dia phuong dn nhiéu mau
nghia la trong khau phan an c6 nhiéu khoai sdn, nhan
dan ta da tréng xen dau d6 (¢ mién nui) va nuéi, danh bat
ca (mién bién) dé bira an duoc can d6i, du chat.

Xép hang dau trong cdc rau giau protein la cdc loai dau:
bau Ha Lan c6 6,5%, dau daa c6 6%, dau cove 5%, gia dau
xanh 5,5%. Trong cdc loai rau xanh thi ding hang dau la
rau sang (chua Huong) 6,5%, rau ngét 5,3%, rau mudng 3,2%.
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Il - CHAT KHOANG

Hién nay nguoi ta tim thay trong co thé con nguoi co
khodng 60 nguyén té trong bang hé théng tuan hoan
Mendéléép trong d6 vai tro cia nhiéu nguyén té chua
duoc xdc dinh. Nhung moi nguai déu thay ro vai tro cia
chat khodng, néu trong khau phan dé nuoi dong vat thi
nghiém khong cho chat khodng thi dong vat nhanh chéng
bi chét.

Chat khodng la thanh phan quan trong cda té chite xuong
¢6 tac dung duy tri dap luc thdm thau, c¢6 nhiéu tdac dung
trong cac chic phan sinh ly va chuyén hoa cta co thé. An
thiéu chat khodang sinh nhiéu bénh. Thiéu sit, thiéu déng,
thiéu coban sé gay thiéu mau. Thiéu iod gay bucu cé. Thiéu
fluor gay ha rang. Thiéu calci sé gay anh huéng dén hoat
dong cuda co tim, toi chie phan tao huyét va dong mau, gay
bénh co1 xuong ¢ tré em va x6p xuong ¢ nguoi lon.

1. Sat

Trong s6 chat khodng co thé can, nguoi ta chu y trude
hét toi sat (Fe). Co thé nguoi truéng thanh cé tir 3 - 4 gam
sat, trong d6 2/3 c6 & hemoglobin la sdc t6 cia héng cau,
phan con lai du trix ¢ trong gan. Mét phan nhoé hon c6 &
than, lach va cac co quan khac nhau. Méac du s6 luong khéng
nhiéu nhung st la mét trong cac thanh phan dinh duong
quan trong nhat, c6 tdm quan trong co ban d6i véi su song.
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S3t la thanh phan cia huyét sic t6, myoglobin, céc cytochrom
va nhiéu enzym nhu catalase, cdc peroxydase va cua cdc
men (kim loai - hitu co), sat tham gia van chuyén oxy va git
vai tro quan trong trong ho hap té bao.

Doi song cia hong cau khoang 120 ngay nhung luong
sdt dugc giai phong khong bi dao thai ma phan lon duoc
dung lai d€ t4i tao huyét sic to.

Nhu cau sit thay déi tuy theo diéu kién sinh ly. Tré so
sinh ra doi voi mot lugng sat du trit khd 16n ¢ gan va lach.
Trong nhiing thang dau, co thé tré so sinh sit dung bing
lugng sit du trix d6 vi trong sita cia ngudi me co rat it.

Nhu cau sét & lita tudi truéng thanh tang 1én nhiéu do
co thé phat trién nhiéu té chitc méi, mdi ngay luong sat
mat di & nguoi truéng thanh vao khoang 1mg ¢ nam va
0,8mg & nit, nhung nit lai c6 lugng sdt mat thém theo kinh
nguyét vao khoang 2mg/ngay.

Sat c6 trong mot s6 thuec phdm va ty lé dugce hap thu
nhusau: 0 thit khoang 30%, dau tuong 20%, ca 15%, cac
thuc an thuc vat nhu ngu céc, rau va dau d6 (tru dau
tuong) chi hap thu khodng 10%. Vitamin C hé tro hap
thu sdt, con cdc phytat, phosphat can tré sy hap thu sét.

Nhu cau sdt cia nguoi phu nit khi mang thai va cho con
bu x4p xi nhu cau cia phu nit khi ¢6 kinh nguyét (trong thoi
ky mang thai va tiét sita nguoi phu nitkhong c6 kinh nguyeét).
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Nguén sit trong thirc 4n: St c6 nhiéu trong cdc thuce
an nguon goéc dong vat, cac hat ho dau nhat la dau
tuong. Cdc loai rau qua cing la ngudn sit quan trong
trong bwa an.

Cédc ché 36 an hon hop thuong chira khoang 12 - 15mg
sat, trong d6 1mg dugc hap thu, luong Ay du cho nguoi
nam gidi truong thanh nhung thiéu véi thiéu nién va phu
ni. Nhu cau cda cdc d6i tugng nay theo cac chuyén vién
Té6 chuc Y té Thé gidi la 24 - 28mg/ngay. Trong cdc truong
hop nay cing nhu ¢ nhing noi dung nhiéu thuc 4n tinh
ché cong nghiép, nguoi ta khuyén nén tang cuong sit vao
kh4u phan.

Bénh thiéu madu thiéu sit la mot bénh dinh duéng cé
tam quan trong lon, tuy it khi gay tir vong, nhung né lam
cho hang triéu ngudi ¢ trong tinh trang yéu duéi, suc khoé
kém. Tré em hoc kém do thiéu mdu gay buon ngu va kém
tap trung. Nguoi 1én giam kha nang lao dong vi chéng mét
phai nghi luén va nghi kéo dai. Thiéu mau dac biét gay
nguy hiém cho phu nit thoi gian sinh né.

2. Calci

Trong co thé calci chiém vi tri dac biét. Calci chiém 1/3
khéi lugng chat khodng trong co thé va 98% calci nam &
xuong va rang. Vi vay calci rat can thiét dsi vai tré em cé
b6 xuwong dang phat trién va voi phu nit ¢6 thai va dang
nuéi con bu.
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Trudc day do nghién citu thay luong calci hap thu thap
khi chuyén tir ché do an giau sia, giau calci sang ché d6
an nhiéu thuc pham ngudn géc thue vat va ngheo calci,
nén cdc nha dinh duéng c6 khuynh huéng dua nhu cau
calci hang ngay lén cao dé dam bdo an toan. Nhung cdc
cong trinh nghién ciru gan day cho thay, chi khoang sau
vai tuan an khau phan nhiéu thuc phdm nguén géc thuc
vat va it calci thi co thé da thich ung, tiéu hod hap thu
duoc phytat calci ¢6 nhiéu trong thue pham nguén géc thuce
vat va do d6 nhu cau calci ¢6 thé dit ra & mitc thap hon. O
nguoi lon, khoang 400 - 500mg/ngay, phu n& cé6 mang
trong 3 thdng cuéi va cho con bu can 1000 - 1200mg/ngay.

Diéu tra khdau phan cia nhan dan ca hai mién Nam,
Béc déu thay luong calci, chi dat khoang 400mg/ngay. Ly
do chinh vi trong khiu phan #n cia ta c6 it sita, it cdc loai
thiy san va hoan toan bo khong an xuong.

Nguén thuc phdm chita nhiéu calci la:

- Sita bo 100g c6 chita 1.200mg calci.

- Trong 100g luong thuc (gao, ngé, bot mi) chi c6 khoang
30mg calci.
- Trong 100g thit cdc loai chi ¢6 tir 10 - 20mg calci.

- Trong cdc loai rau dau déu c6 trén 60mg, dac biét dau
tuong 165mg va ving 1.200 mg. Nhirng loai rau cé trén
100mg calci trong 100g gdm rau mudng, mong toi, rau
gién, rau day, rau ngot.
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- Cdc loai thuy sén thuong c6 nhiéu calci, xwong cd ciing
la mét nguon cung cap nhiéu calci t6t néu an kho nhut.

- Trong nuédc uéng cé chira mot ty 1é nho calci.

Tém lai dé tang cudng calci cho co thé, trong co ciu
bita 4n can c6 thém sita,dau cac loai nhat 1a dau tuong,co
thém vitng, lac, rau qua, ca va thuy san thi ngoai viéc c6
thém protein va lipid, ching ta sé khong lo thiéu calci.

3. Iod

Iod la thanh phan dinh duéng can thiét cho co thé. Dé
la thanh phan cdu tao cia hormon tuyén gidp trang tyroxin
va triiodotyronin, gitt vai tro chuyén héa quan trong. Khau
phan du iod la mét trong cdc yéu té c6 anh huédng quyét
dinh dén su tiét hormon cia tuyén giap trang. Khi thiéu
lod, tuyén gidp trang tang hoat dong, ¢6 gidng bu luong
thiéu va vi thé phinh ra gay bénh buéu cé. '

Bénh buéu cé dia phuong, ¢6 kich thude khdc nhau
thuong gap & mot s6 d6i tuong nhan dan c¢6 khau phan
ngheo iod. Iod trong thuc an dugc hap thu ¢ rust non va di
theo hai duong chinh, khoang 30% duoc sit dung béi tuyén
giap trang dé tao hormon, phan con lai ra theo nudc tiéu.

Nhu cau dé nghi cia nguoi truéng thanh la 0,14mg/
ngay, ¢ phu ni la 0,10mg/ngay. Nhu cau & ngusi me cho
con bu cao hon binh thuong 1,5 1an. Nguén iod tét trong
thuc dn 1a cdc sdn phdm & bién va cdc loai rau tréng trén
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dat nhiéu iod. Sita, cdc loai thitc &n cé sita va tring la cdc
nguon tot khi cdc con vat an thuc an nhiéu iod. Phan lon
ngu coc, cac hat ho dau va cu cé luong iod thap. O cdc vung
c6 bénh buéu cd, phuong phdp chic chdn va thue té€ nhat
dé c6 luong iod day du la tang cuong iod vao thuc an nhu
cho thém iod vao muéi, nuéc mam, diu an,...

4. Mudi an

An bao nhiéu muéi méi ngay la vira, d6 1a mot cau hoi
thuong dugc dat ra. Bennedict da nghién ciru trén mot
ngudi nhin 4n thiy riang trong 10 ngay dau, co thé nguoi
do thai ra 13,9g muéi, 10 ngay sau 3,1g va 10 ngay tiép
theo 2,6g. Nhu vay la trong 30 ngay, nguoi nay thai ra
khodng 20% trong s6 100g muéi c6 trong co thé.

Bunge da lam nhung thi nghiém trén ban than minh
va thay ring nguoi ta c6 thé séng khong can dn thém muoéi
nhung néu c6 mudi nguoi ta ¢6 thé an nhiéu loai thuc an.
Thuong khau phan an hang ngay nhiéu muéi hon nhu cau
can thiét cia co thé. Nguoi ta da phan tich thay rang, trong
thuc phdm hang ngay dung dé ndu an trong thién nhién
da c6 sdn tir 3 - 5g mudi, trong qua trinh ndu nuéng mon an
nguoi ta cho thém 5 - 10g muéi va trong bita 4n nguol ta
con dung khoang 3 - 5g muéi trong nuéc chdm va muoi
cham. Cho nén trong 1 ngay trung binh an thém 6 - 10g
mudi la vira. Nhu cau mudi tang 1én néu nguoi ta lao dong
thé luc nang, néu khi hau thoi tiét néong nuc va néu lam
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viéc & chd néng. Trong truong hop nay, mé hoi sé ra nhiéu
va cung vdi md héi, co thé thai ra nhiéu muéi. Litong muoéi
nay can duoc bé sung. Trudce day cé dé nghi bd sung bang
nudc mudl. Nhung sau nguéi ta nhan thay la uéng nudc
mudi riéng sé c6 mét cam gidac kho chiu, buén nén, gan nhu
& trang thai ngoé déc. Song néu bé sung muéi vao bira an,
thitc an ndu man hon, thém muéi vao thuc an hoéc an chdo
V41 ca mudi thi nguoi ta cam thay ngon miéng, khoé va dé
chiu hon. C6 thé giai thich la trong truong hop nay ion natri
& muoi da dugc cacion kali 6 rau, @ gao can bang, khéng con
gay doc na.

Quen 4n man, d4n nhiéu mudi qud nhu cau khong tét.
Théng ké cho thay s6 ngudi c6 thoi quen d4n méan dé bi
tang huyét ap. Lugng muéi an thura vao co thé sé gitt lai
nudc trong co thé lam mét tim vi phai van chuyén mot
khai lugng mau tang 1én va lam mét than dé loc s6 muéi
thia ra. Néu than kém, khong loc duge, néu tim yéu
khong chuyén dugc mau vé than dé loc muéi, co thé sé
gia nuoc lai, gay phu nhe @ mu ban chan, @ mat dén phu
¢ bung. Cho nén, d6i véi bénh nhan tim, than, nguoi ta
hét sic han ché cho 4n nhiéu muaéi.

5. Mgt s6 yéu to vi luong can thiét khac

Ngoai sdt va iod, cdc vi khodng khdc can thiét cho co
thé con c6 fluor, kém, magnesi, dong, crom, selen,
cobalt va molipden.
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- Kem:

Kém 1a thanh phan thiét yéu ctia anhydrase carbonic
va nhiéu men khac can thiét cho chuyén héa protein va
glucid. Biéu hién cta thi€u kém la cham lén va chitc
phan sinh duc kém phat trién. Nhiéu tré em an udng
kém, ludi dn ciing c6 thé do thiéu kém.

Nhu cau kém cia nguoi truong thanh khoang 2,2 mg/ngay.
Luong kém trong khau phan cé6 thé ddp ung nhu cau kéem
thay déi theo co cdu khau phan va luong kém sit dung.
Muec sit dung chi 10% thi can 22mg dé ddp ung nhu cau.
Trong thoi ky truéng thanh, phu nit mang thai va cho con
bu, nhu cau can cao hon.

Thitc an dong vat 1a nguén kém tét nhu thit bo, lon c6
tu 2-6 mg/100g, stira tu 0,3-0,5mg, cda va hai san 1,5 mg/
100g, bét ngi céc cing ¢6 kém, nhung phan lén da bi mat
trong qua trinh xay xat.

- Magnesi:

Trong co thé c6 khoang 20-25g magnesi. D6 1a yéu té can
thiét cho hoat dong nhiéu loai men tham gia vao cédc phan
ung oxy hod va phosphoryl hod, s6 lugng tam théi vé nhu
cau & nguoi truong thanh khoang 200-300 mg/ngay.

Magnesi c6 nhiéu trong thic an thuc vat, d thit gia
cam cling kha.

Maic du vai tro ctiia nhiéu vi yéu té khdc da dugce ching
minh nhung con thiéu co sé khoa hoc dé xdac dinh nhu cau
cua chung.
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IV - VITAMIN

Vitamin la nhitng chat hitu co can thiét cho co thé va
tuy so luong it, ching bat budc phai cé trong thuec an.

Tén goi “Vitamin” ¢6 tirnam 1912 do nha khoa hoc nguoi
Ba Lan Funk dat ra. Thuat ngi nay cé6 nghia la nhang
“amin song”. Tuy nhién nguoi ta da nhanh chong thay ré la
cac vitamin vé hoa hoc khong cung ho véi nhau va chi ¢6
mot s6 la amin.

Vitamin duoc chia thanh hai nhom: Cdc vitamin tan
trong nudc va cdc vitamin tan trong chat béo. Cdc
vitamin tan trong nudc khi thira déu ra theo nude tiéu nhu
vay khong c6 de doa xay ra tinh trang nhiém doc loai
vitamin nay. Nguorc lai cdc vitamin tan trong chat béo khong
thé dao thai theo con duong d6 ma cdc luong thira déu duoc
du tri trong mé & gan. Kha nang tich ldy cia gan 16n nén
co thé co du tri dd cho co thé trong thoi gian dai. Tuy vay
mot lugng quad cao vitamin A va D c6 thé gay ngo doc.

Cac tiéu ban chuyén vién vé dinh duéng cia Té chutc
Y té Thé gidgi da dé nghi vé nhu cau cia moét s6 vitamin
quan trong nhu sau:

1. Vitamin A (Retinol)

Vitamin A ¢6 nhiéu chitc ndng quan trong trong co thé,
trude hét la vai tro vdi qué trinh nhin. Aldehyd cia
retinol la thanh phan thiét yéu cda sdc té6 vong mac
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rodopsin. Khi gap dnh sdng sic t6 nay mat mau va qua
trinh nay kich thich cdc té bao que & vong mac dé nhin
thay ¢ anh sdng yéu.

Vitamin A cin thiét dé git gin su toan ven lgp t€
bao biéu mé bao phi bé mat va cdc khoang trong co
thé. Thiéu vitamin A gay khé da thuong thdy & mang
ti€p hop, khi lan tgi gide mac thi thi luc bi anh huéong
va gy mém gidc mac. Thi€u vitamin A con gay tang
sing hod nang léng, bé mat da thuong néi gai. Thi€u
vitamin A lam gidm téc d6 tdng trudng, gidm suc dé
khang cia co thé déi véi bénh tat va tang ty lé ti vong
g tré em.

Vitamin A chi ¢6 trong cdc thic 4n nguon goc dong vat,
co thé c6 thé tu tao thanh vitamin A tit caroten la loai sdc
to rat phd bién trong thitc 4n ngudn géc thuce vat, trong dé6
beta - caroten la quan trong nhat.

Theo nhiing nghién citu gan day, khi vao co thé thi 12
mcg beta-caroten tit hoa qua cho 1 mcg retinol va 22-24
mcg beta-caroten tu rau xanh cho 1 mcg retinol. Khi
tinh ham lugng vitamin A, trong khau phan nén tach roi
phan vitamin A, phin caroten va phai st dung hé s&
chuyén d6i néi trén dé tinh ra lugng retinol thuc su.

Don vi quéc té (UI) vitamin A tuong duong 0,3 mcg
retinol két tinh.
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Nhu c4u vitamin A 6 tré em la 400-500 mcg/ngay va &
ngudi trudng thanh la 600 mcg/ngay. Tré em khi dé ra
da c6 nguédn vitamin A duy trit trong gan sau d6 1a nguén
vitamin A trong sita me, do dé can quan tam dén ché do
an cua ngudi me khi c6 thai va cho con bu.

2. Vitamin D, (Cholecalciferol)

Vai tro chinh cda vitamin D, la tao diéu kién thuan loi
cho su hap thu calci & ta trang, d6 1a mot chat rat hoat
dong. Mot don vi quéc té (UI) vitamin D, bang 0,025 mcg.

Hién nay nguoi ta biét ring & gan, cholecalciferol sé
chuyén thanh hydroxy - 25, sau d6 chuyén sang
dihydroxy - 1-25 ¢ than, d6 la nhitng dang con hoat déng
hon vitamin D.

Dau ca thu la nguén vitamin D tét. Ngoai ra, vitamin D
con ¢6 nhiéu trong gan, trumg, bo. Thue an thyc vat hoan
toan khong c¢é vitamin D. Nguén vitamin D quan trong
cho co thé la su néi téng hop trong da duai tac dung cia
tia tir ngoai dnh sang mat troi.

Nhu cau dé nghi la 10 mcg méi ngay & tré em, tinh ra
don vi quéc t€1a 400 UL Nguoi truéng thanh néu diéu kién
song thiéu anh sang nén c6 100 don vi quéc t€ mdi ngay.

3. Vitamin Bl (Thiamin)

Trong cac mé déng vat va thuce vat, thiamin la yéu té
can thiét dé st dung glucid. Vi thé moi thuc an déu c6
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thiamin nhung & lugng thap. Cdc loai hat can du tri thia-
min cho quéd trinh ndy mam cho nén ngu céc va cdc loai
hat ho dau la nhing nguén thiamin tét. Nhing thice an
thiéu thiamin la cdc loai da qua ché bién, vi du nhu gao
gla qud trang, cdc loai ngu céc, ddu maé tinh ché va rugu.
Thiamin cia cdc loai men sit dung dé 1én men khong con
trong bia, rugu vang cing nhu cac loai rugu khac.

Nhu cau thiamin can dat la 0,50 mg/1000 Kcal. Khi
lugng d6 thap hon 0,25 mg/1000 Kcal, bénh té phu cé
thé x4y ra. Nhu cau thiamin sé dugc thoa man khi luong
thuc co ban khong dugce xay xat trdng qud, ché d6 4n ¢6
nhiéu hat ho dau, nguoc lai thi€u thiamin sé xuat hién
khi sit dung nhiéu luong thuc xay xdt trang, duong ngot
va rugu.

4. Vitamin B, (Riboflavin)

Riboflavin gitt vai tro chu yéu (cung nhém vaéi acid
nicotinic) trong cdc phan ung oxy hoa ¢ té bao trong tat ca
cdc mo & co thé.

Riboflavin phd bién trong thuc an, c6 nhiéu trong thuc
an dong vat, sita, cdc loai rau, dau, bia. Cdc hat ngu céc
toan phan la nguén B, t6t nhung gidm di nhiéu qua qua
trinh xay xat.

Theo T4 chiic Y té Thé giéi nhu cau vitamin B, 14 0,60 mg/
1000 Kcal.
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5. Niacin (Vitamin PP)

Niacin la yéu t6 phong bénh Pellagra, moét bénh viém
da dac hiéu do dinh duong da duge moé ta tur nam 1730 va
trude day thuong luu hanh ¢ cac vung chu yéu an ngé, ¢
Nam My va Dia Trung Hai. Trong cdac mé déng vat no6 &
duoi dang nicotinamid, con trong cac mé thue vat dudi dang
acid nicotinic. D6 la vitamin bén vimg nhat d6i véi nhiét,
oxy hoa va cac chat kiém.

Niacin va amid ctia no c6 vai tro cot yéu trong cac co
ché oxy hoa dé giai phong nang luong cua cac phan ti
glucid, lipid, protein. Trong co thé niacin c6 thé duoc tao
thanh tu tryptophan.

Mot duong luong niacin tuong duong 1 mg niacin hay
60 mg tryptophan. Nhu cau dé nghi cuia OMS la 6,0 duong
luong niacin/1000 Kcal.

6. Vitamin C (Acid ascorbic)

Trong s6 160 thuy thu theo Vasco de Gama tim duong
sang phuong Dong, 100 nguo da chét vi bénh Scorbut do
trong khdu phan du trit di bién thoi ay thiéu rau qua tuoi.

Trong co thé, vitamin C tham gia vao cdc phan ung
oxy hoa khut. Do 1a yéu t6 can thiét cho tong hop colagen
la chat gian bao ¢ cdc thanh mach, mé lién két, xuong,
rang. Khi thiéu, bénh nhan c6 biéu hién xuat huyét, cac
vét thuong lau thanh seo. Nguoi ta nhan thay khi co thé
bi bong, gay xuong, mé xé hay nhiém khuin thi lugng
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vitamin C trong dich thé va cdc mé giam xuéng nhanh.
Vitamin C c6 nhiéu trong cdc qua chin. Rau xanh ¢6 nhiéu
vitamin C nhung bi hao hut nhiéu trong qua trinh nau
nuéng. Khoai tay, khoai lang ciing la nguon vitamin C
tot. Luong vitamin C can thiét hang ngay cho nguoi
trudng thanh ni 70mg, nam 75 mg.

7. Acid folic

Nguai ta phat hién thay acid folic can thiét cho su phat
trién va sinh truéng binh thuong cia co thé. Khi thiéu
gay ra cdc loai thiéu mau dinh duéng dai héng cau, thuong
gap & phu nit ¢6 thai. Acid folic va céc loai folat ¢c6 nhiéu
trong cac loai rau c6 la (folium = 14) nhu cau dé nghi 200
mcg moi ngay ¢ ngudi truéng thanh.

8. Vitamin B, (Cyanocobalamin)

Khadc vdi nhiéu vitamin khdc céc loai thuc vat cao cap

khéng téng hop duge vitamin B, chat nay chi c¢é trong

12
thitc 4n dong vat ma ngudn phong phu la gan. Bénh thiéu
madu dc tinh xuat hién khi da day khong tiét ra mot chat
can thiét (yéu té noi) cho su hadp thu cyanocobalamin (yéu
t6 ngoai). Trude khi phat hién ra vitamin B ,, day 1a mot
bénh hiém ngheo gay chét trong vong 2 dén 5 nam. Tinh
trang thi€u vitamin B, hay gap ¢ nhitng nguai an thuec
an thue vat la chu yéu hodc @ nhung nguoi an chay, nhu

cau B ,dé nghi la 2 mcg/ngay.
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V - TINH CAN 01 CUA KHAU PHAN

1. Co cau bira an va mo hinh bénh tat

Nhimg tai liéu cia Té chic Nong nghiép, thue pham va
T6 chie Y té Thé gici vé co cdu khau phan (tinh theo % nang
luong) ¢ cac nudc trén thé gidi x€p theo muc thu nhap quéc
dan tinh theo dau nguoi duoc trinh bay ¢ hinh duéi day.

Nang luong:
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Qua hinh vé nay c6 thé c6 nhan xét sau day:

1.1. Vé protein: Ty lé chung ning luogng do protein
cua cdc loai khau phan khong khac nhau nhiéu (chung
quanh 12% nhung nang lugng do protein nguoén goc dong
vat tang dan khi thu nhap quéc dan cang cao).

1.2. Vé lipid: Muc thu nhap cang cao thi ty 1é nang lugng
do lipid (dac biét 1a lipid ngudn goc dong vat) cang cao.
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1.3. Vé glucid: Muc thu nhap cang cao thi nang
luong do glucid noéi chung va tinh bt noi riéng gidm
dan nhung nang luong do cac loai duong ngot (saccha-

rose) tang lén.

Mo hinh bénh tat cing thay déi theo co cau bita an. O
cac nudce ngheo, mirc séng con thap thuong gap cac bénh
nhiém khuédn, bénh lao va cdc bénh thiéu dinh dudng.
Theo s6 liéu cia T6 chite Y té Thé gi¢i, moi ngay trén thé
gici ¢6 khoang 40.000 tré em chét do thiéu dinh duéng
ning, hang nam c6 khoang 250.000 tré em bi mu do thiéu
vitamin A. S6 nguoi bi thi€u dinh dudng ude tinh dén
2000 triéu ngudi va 400 triéu nguoi khdc bi buéu ¢6 do
thiéu iod.

O nhiéu nudc da phat trién, nang luong binh quan
hang ngay dat trén 3000 Kcal/nguoi (chau Au 3.000,
Bic My 3.100, Uc 3.200) luong chat béo sit dung hang
ngay trén 100g/nguci (Bic My 146g, Tay Au 118g, Uc
136g) chiém 40% tdng s6 nang lugng an vao. O cdc nude
nay bénh béo phi, vita xo dong mach, bénh tang huyét
ap va tim mach, bénh ddi thao duong... la nhing van

dé xa hoi quan trong.

Nhu vay mot ché d6 an qua nhiéu nang luong, nhiéu

thit, nhiéu ma trai lai cing co6 hai d61 voi suc khoé. Theo
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hiéu biét hién nay, ly luan dinh duéng can déi la can cu
khoa hoc dé xay dung co cdu bwta an hop ly.

2. Nhung yéu cau vé dinh duéng can déi.

2.1. Can doi vé nang luong: Yéu cau dau tién va
quan trong nhat cia dinh duéng can déi la xac dinh duoc
mol tuong quan hop ly gitta cac thanh phan dinh duéng cé6
hoat tinh sinh hoc chu yéu la: protein, lipid, glucid, vitamin
va cac chat khodang tuy theo tudi, gisi, tinh chat lao dong va
cach song. Tu budi dau cia khoa hoc dinh duéng, cdc tac
gia kinh dién nhu Voit Saternikov da cho rang tuong quan
hop ly gitta P: L: G trong khdu phan nénla 1: 1: 5 (nghia la
cu 1 g protein nén co 1g lipid va 5g glucid).

Cach trinh bay nguyén tac can d6i nhu trén da duoc
ti€p tuc cong nhan mai cho toi gan day va cé thoi ky nguoi
ta cho rang ty 1é 1: 1: 4 la hop ly nhat. Nhing nghién ciru
sau nay cho thay cong thiic trén chi thich hop cho nhing
nguoi lao dong thé luc hoic c6 nép song hoat dong. Véi
cong thuc 1: 1: 4 thi nang lugng do protein vao khoang
14%, do lipid 30%, do glucid 56%.

Hién nay nguoi ta thuong thé hién tinh can déi gita
protein, lipid, glucid va ca cdc thanh phan dinh duong khac
trong khau phan khong theo don vi trong luong (gam) ma
theo don vi nang lugng. Cho dén nay nhirng y kién vé tinh
can dai giwa ty 1é P: L: G trong khau phan van chua phai
la hoan toan thong nhat.
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- Vé protein, qua diéu tra khau phan ¢ nhiéu noi trén thé
gidi thay rang nang lugng do protein thuong dao dong xung
quanh 12% + 1. O nuoc ta, theo Vién Dinh duong nang luong
do protein nén dat tir 12 - 14% tong s6 nang luong.

- Vé chdt béo, niang lugng do lipid so v6i téng s6 nang
luong nén vao khoang 20 - 25%. Khi ty 1é nay vuot qua
30% hoac thap hon 10% déu c6 nhing anh huéng bat loi
d6i voi suc khoé. Anh huéng cia khi hau cung can duoc
chu y. Nguoi ta khuyén nén tang lipid thém 5% cho nhing
vung ¢6 khi hau lanh va giam 5% cho nhing vang cé khi
hau nong. O nude ta nang luong do lipid trude méat can
phan dau dat 10 - 12% téng so6 nang luong va khi cé6 diéu
kién la 15 - 18% va vi nudc ta & xit nong nguoi dan khong
quen an nhiéu chat béo cho nén nang luong lipid khong
nén vuot qua 25% tong s6 niang lugng.

2.2, Can déi vé protein: Ngoai tuong quan téng so
nang luong nhu d4 néi & trén, trong thanh phan protein
can c6 du cdc acid amin can thiét ¢ ty 1é can do6i thich hop.

Do cdc protein ngudon goc dong vat va thuc vat khac
nhau vé chat luong nén nguoi ta hay dung ty 1é % protein
ngudn goc dong vat/téng so protein dé danh gida mat can
d6i nay. Trudc day nhiéu tai liéu cho rang lugng protein
nguén goc dong vat nén dat 50 - 60% tong so protein va
khong nén thap hon 30%. Gan day nhiéu téc gia cho rang
d6i véi nguoi truong thanh mot ty 1é protein nguon goc
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dong vat vao khoang 30% tdong s6 protein la thich hop va
d61 vér tré em ty 1é nay nén cao hon.

2.3. Can déi vé lipid: Mot mat, dé6 1a ty 1é nang luong
do lipid so véi tong s6 nang luong, mit khac d6 1a yéu cau
can déi gitta cac acid béo trong khau phan, trén thuc té
biéu hién bang tuwong quan gita lipid ngudn géc dong vat
va thuc vat.

Trong cac md dong vat c6 nhiéu acid béo no, trong cac
dau thuc vat c6 nhiéu acid béo chua no. Cac acid béo no
gay tang cdc lipoprotein c6 ty trong thap (Low Density
Lipoprotein - LDL) van chuyén cholesterol tit mau téi cac
t6 chuitc va co6 thé tich ldy & cdc thanh dong mach. Cdc acid
béo chua no gay tang cac lipoprotein cé ty trong cao (High
Density Lipoprotein - HDL) dua cholesterol tir cac mo dén
gan dé thoai hoa.

Theo khuyén cdo cia FAO va WHO (10-1993), déi voi
nguo1 truong thanh, lipid téi thiéu can dat 15% nang lugng
khau phan, trong d6 acid béo no khéng vuot qua 10% nang
luong, acid béo chua no phai ddm bao 4 - 10% nang luong.

Khuynh huong thay thé hoan toan mé dong vat bang
cac dau thuc vat 1a khéng hop ly béi cdc san pham oxy hoa
(cac peroxyd) cia cac acid béo chua no la nhing chat co
hai d6i voi co thé.

2.4. Can déi vé glucid: Glucid 1a thanh phan cung
cap nang lugng quan trong nhat cia khau phan. Glucid
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c6 vai tro tiét kiém protein, & khau phan ngheéo protein,
cung cap du glucid thi lugng nito ra theo nuéc tiéu sé
thap nhat.

Trong cdc hat ngd céc va hat ho dau, ngudn glucid
thuong di kem theo mét lugng tuong ung cdc vitamin nhém
B, nhat la B, can thiét cho chuyén hod glucid. Cdc loai
duong ngot, gao bot xay xat trdng qud thuong thiéu B,.
Mat khdc trong cdc loai rau qua, khoai ci cé nhiéu
cenlulose. Ngoai chuc phan kich thich nhu déng ruoét,
cenlulose diéu hoa hé vi khuan c6 ich & ruét va géop phan
bai xuat cholesterol ra khoéi co thé. Rau va qua la nguén
cenlulose c6 gid tri nhat, @ day chuing thuong di kem theo
nhing chat pectin la nhing chat chi ¢é trong rau qua.
Pectin uc ché cdc hoat dong gay théi ¢ ruot va nhu vay tao
diéu kién thuan loi cho hoat dong clia cdc vi khuén cé ich.
Can d61 giwa saccharose va fructose cing cé y nghia trong
phong bénh xo vita dong mach. Vi thé & trong khau phan
c6 nhiéu saccharose phai c6 mot lugng qua thich ddang.

Chung ta can nhé rang cdc yéu cau can déi néi trén chi
dugc xét dén khi khau phan ddm béo niang luong.

2.5. Can déi vé vitamin: Vitamin tham gia vao nhiéu
qua trinh chuyén hod quan trong cia co thé, vi vay nhu
cau vitamin phu thudc vao co cdu cdac thanh phan dinh
duong khdc trong khau phan. May diém sau day dang chu
y nhat:
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- Cdc vitamin nhém B can thiét cho chuyén hod glucid,
do d6 nhu cau cua chung thuong tinh theo muc nang luong
cia khau phan. Theo T6 chuc Y té Thé gisi cuir 1000 Kcal
cia khau phan can ¢6 0,5 mg vitamin B, 0,6 mg B,, 6,0
duong luong niacin. Tinh trang gao xay xat trdng qua lam
mat nhiéu vitamin B, 1a méi de doa gay ra nhiéu bénh tée
phu ¢ nhiéu noi hién nay.

- Ché d6 an c6 nhiéu chdt béo lam tang nhu cau vé
vitamin E (tocopherol) la chat chéng oxy hod cia cdc chat
béo tu nhién, ngan ngua hién tuong peroxid ho4 cdc lipid.
Cac loai dau thuc vat (dau ngé, dau dau tuong) c6 nhiéu
‘tocopherol, ngoai ra céc loai hat ndy mam (mam ngo, mam
lia mi, gia dau) cing la ngudn cung cap tocopherol tot.

- Cung cdp du protein la diéu kién can cho hoat dong
binh thuong cia nhiéu vitamin. D61 v6i vitamin A ham
luong protein trong khau phan vira phai tao diéu kién
cho tich ldy vitamin A trong gan, nhung khi tang luong
protein lén toi 30 - 40% thi sit dung vitamin A cing tidng
lén do 46 tao diéu kién xuat hién sdm céc biéu hién thiéu
vitamin A. Ngugc lai, khau phan nghéo protein thi cdc
biéu hién thiéu vitamin A sé kéo dai. Vi vay, khi dung
cac thitc an giau protein nhu sita gay cho tré em suy
dinh dudng phai cho thém vitamin A ciing nhu khi diéu
tri bénh thi€u vitamin A phai kém theo tang protein
thich dang.
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2.6. Can déi vé chdt khodng: Cdc hoat dong chuyén
hod trong co thé dugc tién hanh binh thuong la nho tinh
on dinh ciia méi truong bén trong co thé. Can bang toan
kiém dé duy tri tinh 6n dinh d6.

O cdc loai thitc an ma trong thanh phan c6 cdc yéu té
kiém (cac cation) nhu Ca**, Mg**, K*... chiém uu thé, nguoi
ta goi la cac thuc 4n gay kiém, ngugc lai @ mot s6 thuc dn
khdc, cdc yéu t6 toan (cdc anion) nhu Cl', P+, S*... chiém
uu thé nguoi ta goi la cdac thuc an gay toan. Nhin chung,
cac thic 4n nguoén goc thuc vat (tra nga coc) la thue an
gay kiém, cdc thuc 4n nguon goc dong vat (tru swa) la cac
thuc an gay toan.

Ché d6 an hop ly nén c6 vu thé kiém.

Tuong quan giwta cdac chat khodng trong khau phan
cing can duoc chu y. Nguoi ta thay calci trong khau
phan dugc hap thu tot khi ty 1é Ca/P 1én hon 0,5 va cé6
dd vitamin D. Ty s6 Ca/Mg trong khau phan nén la
1/0,6.

Cdc vi chat git vai tro quan trong trong phong va ngan
ngira cac bénh dia phuong nhu buéu ¢é, sau rang, nhiém
doc fluor... Nguoi ta da thay méi quan hé (tuong hé hay
tuong phan) giwta cdac yéu té trong khau phan cé vai tro
trong bénh sinh cdc bénh trén nhung con thiéu co s dé dé
ra cdc yéu cau can déi cu thé.
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Chuong 3

TIEU HOA VA HAP THU
CAC CHAT DINH DUONG

Qua trinh tiéu héa va hap thu thuc dn duge thuc hién
& bd mdy tiéu hoa. B mdy tiéu hod gom 6ng tiéu hod va
cdc tuyén tidu héa. Ong tiéu héa c6 thé chia thanh 5 doan
chinh: Miéng, thuc quan, da day, rudt non va rudt gia.
Tiéu héa la bién déi thure an thanh cdc chat dinh duong &
dang don gian nhu: C4dc acid amin, cac loai duong don (ose),
glycerin va acid béo... dé co thé c6 thé hap thu duge. Hap
thu la dua cdc san phdm trén qua niém mac di vao mau.
Thuc an sé bd sung cho phan vat chat bi mat di trong qua
trinh chuyén hod va dé phat trién co thé, do d6 chuc nang
cia bd mdy tiéu héa cé6 anh hudng sau séc tdi tinh trang
suc khoé.

|- TIEU HOA THUC AN

Bo6 m4y tiéu hoa thyc hién cdc chic nang tiéu héa thue
an nho hai hoat déng co ban la hoat dong co hoc va hoat
dong bai tiét.
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- Hoat dong co hoc la hoat dong chuc nang cua lép co
thanh 6ng tiéu hoa, co tac dung nghién nhé thuc an
lam tang dién tich tiép xuc gida thic an véi dich tiéu
hoa.

- Hoat dong bai tiét c6 tdac dung cung cap dich tiéu héa
c6 chua cdac men (enzym) xuic tac cac phan ung hoéa hoc
tiéu hoa thuc an, nho d6 phan ung tiéu hoa thuc an
trong 6ng tiéu hoa xay ra rat nhanh.

Hoat dong co hoc va hoat dong bai tiét déu duge diéu

hoa bai hé than kinh va hé théng thé dich.

A - TIEU HOA O MIENG

Miéng la noi tiép nhan thuc an va bat dau tiéu hoa
thuc an.

1. Hoat dong co hoc

Hoat dong co hoc cia miéng la nhai dé cit, xé, nghién
thire an thanh nhing manh thé va nhao tréon voi nudc
bot. Cdac bo phan nhai gom c6 rang, cac co nhai va cac co
ma. Khi chuc nang cia miéng giam siit (dau rang, khuyét
rang...) thi thuc an kho tiéu hoa hon.

2. Hoat dong bai tiét

Dich bai tiét @ miéng la nudc bot. Nudc bot 1a san pham
bai tiét cia cac tuyén nudc bot. Nude bot 1ong, trong suaét,
khong mau, quanh, pH = 6,5. Men tiéu hoa chi yéu ¢ nudc
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bot la amylase c6 tac dung phan giai tinh bét chin thanh
duong maltose. Vi vay khi nhai mét mau banh my trong
vai phut ta sé thay vi ngot d6 la vi tinh bot cia banh my
da duoc bién thanh duong mantose.

Trong nudc bot con c6 chat nhay, c¢6 tdc dung bao vé
niém mac miéng va lam thuac an dugc tron tao thanh
“vien @n” dé nuét. Khi nuét thiue 4n qua thuc quan xuéng
da day. Luc nuét nguoi ta nin théd, néu trong khi nuét ma
cuoi, noéi... thanh quan mé ra thi thuc dn cé thé lot vao
duong ho hap gay sac. Chu y khi cho tré nho an hoac uéng
thuéc dang vién trong luc tré dang khoc rat dé bi sac va
gay nguy hiém.

B - TIEU HOA O DA DAY

Da day la khic phinh to nhat caa 6ng tiéu héa, c6 dung
tich 1.200 ml. Vi vay, ngoai chuic nang la tiép tuc tiéu hoa
thuc an, da day con c6 chic nang chita dung thue dn. Vé mat
chue nang, da day c6 thé chia thanh 3 vung: Tui hoi (phinh
vi lén), than (phinh vi bé) va hang (hang va duéng moén vi).

Da day néi thong véi thue quan qua tam vi va vol rudt
non qua mon Vvi.

Vung than cia da day c¢6 kha nang dan hoi rat 1on, nho
vay khi ta nuét thuc &n vao dén dau thi than da day gian
ra dén day. Khi da day co ciing (nhu viém da day chang
han), nguoi bénh cam thay rat chéng no.

63




Sau bita an, toan bo thite an dugc chita dung ¢ vung
than cua da day. Phan 4n vao truée nadm phia ngoai, xung
quanh khéi thite 4n tham dich vi tan ra dan ra duoc nhu
dong cuia da day ddy dan xuéng vung hang vi va bi tiéu
hoa ti€p tuc & d6. Phan 4n vao sau, nam & trung tam kheéi
thiuc dn, chua ngam dich vi ¢6 acid, do d6 amylase cia
nudc bot (hoat ddong trong moi truong kiém) sé tiép tuc
tiéu héa tinh bot chin & ngay trong da day, trong khi ban
than dich vi khong c6 men phan giai tinh bét.

Hinh 2: DA DAY

Thuc quan

Tui hai
— i

<«— Than v

Hang \ﬂ‘-

1. Hoat dong co hoc cua da day

Maéi vung cia da day ¢é nhing hinh thuc hoat déng co
hoc khac nhau.
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1.1. Tam vi khong c6 co thit thuc sw, né chi duoc
déng nho 16p co vong hoi day 1én va dugc thém co hoanh
tang cuong, do d6 cira ngan cdch da day va thuc quan
déng khong chat nhu moén vi. Co ché dong mé tam vi phu
thudc vao bai tiét acid cia da day. Tang bai tiét acid
(viém, loét da day) lam tam vi dé mé, gay ¢ hoi, ¢ chua.
Tang dp sudt trong 6 bung (vdc ning, mang thai) ciing
c6 thé gay ¢ hoi.

1.2. Hoat dong co hoc cua than va hang da day:
Khi da day chua ¢6 thie an thi ting lic lai ¢6 mét con co
bop yéu. Khi ¢6 cam gidc d6i tao thanh nhimg con co manh
va lién tuc hon.

Khi thic an vao da day khoang 5 - 10 phiit thi xuat
hién hinh thuc hoat d6ng co hoc méi cia than va hang da
day: Nhu dong - d6 la nhing co bop lan truyén theo kiéu
lan séng. Cut 15-20 giay lai c6 co bop xuit hién & vung
than roi lan dan t6i mén vi, cang lan xa caing manh va méi
truong da day cang acid thi nhu d6ng cang manh.

O vung than da day, nhu dong lam cho dich vi tham sau
vao khoi thic an, lam tan ra phan ngoai cia khéi nay va 16i
cuén nhing manh thyc 4n roi ra xuéng vang hang. Tai
vang hang, nhu déng nghién n4t thirc &n, nhao trén thuc
an vai dich vi, thuc ddy qud trinh tiéu hod trong da day.

1.3. Mén vi c6 co thit rieng khd manh. O mét s6 tré
nho co thdt nay qud phat trién trong khi co thit tam
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vi yéu gay hoi chitng hep moén vi bam sinh, tré rat hay
bi nén sau khi an. D61 véi nhiing chdau nay khong nén
cho an qua no, sau khi 4n can dugc b& mot Iuc réi mai
dat nam.

Binh thuong, ngoai bita 4n, mén vi hé mé, biat dau an
thi mén vi dong chat lai. Khi thic an bi tiéu hoa thanh vi
trap trong da day, nhu dong da day manh lén lan dén vung
hang va ép vao khai thuc an duoc chira ¢ day, lam mé mén
vi don mot phan thic &n (vi trap) xuéng rudt non. Nhu vay
nh¢ nhu déng cia da day lam cho mén vi déng mé thanh
tung dot, khién cho thure 4n tu da day xudng ruodt tung it
mot dé tieu hoa va duoc hap thu triet dé. O benh nhan mé
no1 thong da day vai ruét non thi hoat déng co hoc cia moén
vi bi loal bg, lam thuc an tran xuéng ruét non kich thich
manh, gay hoi chung tran ngap hay thao nhanh (Dump-
ing syndrome).

Hoat dong co hoc cia mon vi, cung voi chite nang chua
dung thuic an cua da day lam cho nguoi ta 4n thanh bwa
nhung tiéu hod va hap thu gdn nhulién tuc trong ca ngay,
cung cap vat chat b sung cho co thé lién tuc, phu hop véi
tiéu hao lién tuc do chuyén héa. Thoi gian thiec an luu lai
trong da day phu thuéc vao tuéi, gidi, hoat dong thé luc,
trang thai tam ly... nhung phu thuéc chu yéu vao ban chat
hoa hoc cua thuc an: Glucid Iuu lai trong da day trung
binh 4 gi¢, protein 6 gio, lipid 8 gio.
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2. Hoat dong bai tiét cia da day

Dich tiéu héa cia da day la dich vi, va do cdc tuyén cia
da day bai ti€t ra. Dich vi la mét chat long, trong suét va
khéng mau, quanh, 1a mét dich rat acid c6 pH =~ 1.

Thanh phan cia dich vi gom cdac men tiéu hod, acid
clohydric (HCI) va chat nhay.

2.1. Cac men tiéu hod

- Pepsin dugc bai tiét ra dudi dang chua hoat dong la
pepsinogen. Trong mai truong c¢6 pH < 5,1, pepsinogen duoc
hoat héa thanh pepsin hoat déng, c6 tac dung phan giai
protein cia thuc 4n thanh cdc mach dai (polypeptid) hoac
ngén (pepton).

- Men siza - caseinogen (Lact - ferment Renin) cung phéi
hop véiion Ca**, phan giai protein hoa tan cia sita thanh cac
caseinat Ca két tua, duoc gittlai trong da day, trong khi phan
chat 16ng con lai goi la nhii thanh duge dua ngay xuéng rudt
non. Nho'dé da day c6 thé tiép nhan duoce mot thé tich sira lon
hon dung tich cta chinh né (da day tré nho mot thang tudi cé
dung tich 80 ml, &n méi bira 100 - 120 ml).

- Lipase dich vi, c6 tac dung tiéu héa lipid cda thic an
da duoc nhu tuong hoa (lipid cda tring va sita) bang cach
cdt lién keét este gitra glycerol vdi acid béo thanh acid béo
va monoglycerid.
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2.2. Acid clohydric (HCI)

Acid clohydric c6 tac dung lam tang hoat tinh cia pep-
sin bang cach tao pH can thiét dé hoat hoa pepsinogen va
cho pepsin hoat dong. Pha v vo lién két bao boc quanh
cac bo soi1 co trong thirc an va hoa tan nucleoprotid tao
diéu kién cho pepsin tiéu hoa protein. Ngoai ra, HCI con
c6 tac dung sat khuan.

2.3. Chat nhay
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