DINH DUONG (HANG III)

BAI 1. VAI TRO, NHU CAU, NGUON CUNG CAP
NANG LUONG VA CAC CHAT DINH DUONG

1. Vai tro, nhu ciu niing lugng
1.1. Cin bang ning lwong

Can bang ning luong duogc biéu dién theo cong thirc sau:

Nang luong an vao = Nang lugng ti€éu hao + Nang luong du triv
1.2. Vai tro nang lwong

Co thé can nang luong dé tai tao cic mo cia co the, duy tri than nhiét,
tang trudng va cho cac hoat dong. Thuc pham 1a nguon cung cap nang lugng.
Protein, Lipid va Glucid trong thuc pham 13 nhiing chat sinh nang luong.

1.3. Nhu cdu néing lwong
Ning luong tiéu hao bao gdm cho 3 thanh t6 chinh sau day:
-Ning lugng tiéu hao cho chuyén héa co ban.
-Ning lugng tiéu hao cho hoat dong thé lyc.
—N:ng lugng ti€éu hao chp viéc dap Uing véi cac tadc nhan bén ngoai nhu (thuc
pham, lanh, stress, va thudc)
1.3.1. Nang lwong cho chuyén hod co ban

D6 1a phan nang lugng tiéu hao nhiu nhat & moi céa thé, & cac nude phat
trién nang luong ti€u hao cho chuyén hoa co ban chiém khoang 60-75% tiéu hao
nang luong hang ngay.

C6 nhiéu cach khac nhau dé tinh chuyén héa co ban

- Theo cong thirc cia Harris-Benedict:

Nam: E cucs= 66,5+ 13,8W + 5,0H - 6,8A

Nu: E cucs = 655+ 9,6W + 1,9H - 4,7A

Trong dé, W: cdn ndang (kg); H: chiéu cao (cm); A: tudi (ndm)



- Theo cong thic ciia T chirc Y té Thé gidi (WHO):

Nhém tudi (nim) Chuyén hoa co ban (Kcal/ngay)
Nam Nir

0-3 60,9 W - 54 61,0 W -51
3-10 22,7 W + 495 22,5 W +499
10-18 17,5 W + 651 12,2 W + 746
18 -30 15,3 W+ 679 14,7 W + 496
30 - 60 11,6 W + 879 8,7 W + 829
Trén 60 13,5 W + 487 10,5 W + 596

Trong do, W: cdn nang (kg)

- Dyra trén cdc két qua thwe nghiém: & ngudi trudng thanh, nang
lugng cho chuyén hoa co ban vao khoang 1 Kcal/lkg can nang co thé/1 gio doi
v6i nam va 0,9 Keal/lkg can nang co thé/1 gio doi véi ntr.

1.3.2. Nang luwong cho hoat dong thé lyc

Dua vao cuong do lao dong, nguoi ta phan loai lao dong thanh cac muc
do sau:

- Lao dong nhe: nhan vién hanh chinh, lao dong tri 6¢, ndi trg, gido vién...

- Lao dong trung binh: cong nhan xdy dung, ndng dan, quan nhan, sinh
vién...

- Lao dong ning: mot sb nghé ndng nghiép va cong nghiép ning, nghé
mo, van dong vién thé thao, quan nhan thoi ky luyén tap...

- Lao dong rat ning: nghé rimg, nghé rén...
- Lao dong dac biét: phi cong, tho lan...

D3 c6 nhiéu tai liéu xdy dung bang tinh tiéu hao ning luong cho ting
dong tac lao dong. Tuy nhién nguoi ta cling dua ra cach tinh don gian theo ty 1¢
v6i chuyén hod co ban nhu sau:

Lao dong tinh tai 20% CHCB

Lao dong nhe 30% CHCB
Lao dong trung binh 40% CHCB
Lao dong nang 50% CHCB

1.3.3. Nang luong tiéu hao cho tac dung dong lyc dac hiéu cua thirc an

Sau khi an, thirc an c6 tac dung lam tang qué trinh chuyén hoé cta co thé
va nhu cau nang lugng cho viéc ti€u hod, hap thu va van chuyén cac chat dinh
dudng dén té bao. Tac dong chung 1én nhu cau nang lugng cua thirc dn doi voi
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co thé duoc goi 1a tdc dong nhiét cua thurc an “thermic effect of food” (TEF).
Nang lugng can thiét lién quan dén ti€p nhan thic an dao dong tir 5% dén 10%
nhu cau nang lugng co ban.

2. Vai tro, nhu ciu ciia cac chit sinh ning lwong
2.1. Protein

Protein (tiéng Viét con goi la chét dam) la nhiing phan tr sinh hoc,
hay dai phan tir, chira mdt hodc nhiéu mach dai cta cdc nhém axit amin. Protein
1a hop chat hitu co c6 chira nito. Pon vi cdu thanh protein 13 cac acid amin, mdi
mot protein ¢ thé dugc hinh thanh tir 50 dén 1000 amino acid. Trong khau phan
an, protein khong chi don thuan mot dang ma thudng 13 su phdi hop ciia nhiéu
loai protein c6 ngudn gbc khac nhau.

2.1.1. Acid amin
Acid amin 13 thanh phan chinh cta phan tir protein. Két hop v6i nhau

trong lién két khac nhau, chung tao thanh cac phan tir protein khac nhau vé
thanh phan va tinh chat.

Céc nghién ctru vé can bang nito trudc ddy di chi ra rang khong phai tat
ca cac acid amin c6 vai tro dinh dudng nhu nhau. Mot s céac acid amin dong vai
trd quan trong trong cin bang nito hon so vdi cac acid amin khac. So di nhu vay
1a do cac protein khac nhau c6 chira cac loai acid amin khac nhau. Nhu cau co
thé khong chi don thuan 1a cac protein ma con 1a ty 1& nhat dinh cac acid amin
tao nén cac protein d6 dé thay thé protein trong co thé.

C6 9 loai acid amin cdn thiét ma co thé khong thé tu tong hop duoc. Néu
nhu thiéu mot trong cac acid amin quan trong nay, du cho co thé c¢6 dugc cung

cap day du protein thi van khong thé duy tri, va nhu vay thi ciing khong c6 du
acid amin dé tong hop nén protein cho co thé.

Bang 2.1: Cac acid amin can thiét va khong can thiét

Cin thiét Can co tién chat Khong can thiét Mot phan
deé tong hop khong can thiet

Histidine Alanine Arginine
Isoleucine Aspartate Asparagine
Leucine Glutamate Glutamine
Lysine Glycine
Methionine Cysteine Proline
Phenylalanine Tyrosine Serine
Threonine



https://vi.wikipedia.org/wiki/Ph%C3%A2n_t%E1%BB%AD_sinh_h%E1%BB%8Dc
https://vi.wikipedia.org/wiki/Axit_amin
https://vi.wikipedia.org/wiki/%C4%90%E1%BA%A1i_ph%C3%A2n_t%E1%BB%AD

Can thiét Cin c6 tién chat Khong can thiét Mot phin
deé tong hop khong can thiet

Tryptophan

Valine

2.1.2. Vai tro cua Protein

2.1.2.1. Protein co vai tro trong qud trinh duy tri va phat trién ciia mé va
hinh thanh nhitng chdt co ban trong hoat dong song.

Protein 1a thanh phan co ban cua cac vat chat séng. N6 tham gia vao thanh
phan moi mot t€ bao va 1a yéu t6 tao hinh chinh.

Qua trinh téng hop protein cua té bao dé duy tri cu tric cua té bao, ndi
cach khac d6 1a qua trinh thay cii d6i moi. Nguoi ta thdy rang qué trinh giang
hoa va tong hop lai protein trong co thé tir 0,3% dén 0,4% hang ngay. Qua trinh
d6i m&i d6 dién ra khac nhau & cac mo khac nhau: vi du ¢ rudt 1a tir 4-6 ngay va
doi hoi tong hop tdi 70g protein trong 1 ngdy. Co thé tiét kiém protein bang cach
str dung lai cac acid amin trong qua trinh giang hod dé tong hop protein mai.
Protein co thé mat di mét ty 1& nho theo con dudng da, moéng, toc va qua phan.

Qua trinh 16n, tur viéc hinh thanh co, qua trinh d6i méi va phat trién cia
mo, qua trinh phén chia té bao cling déu gan lién voi qua trinh tong hop protein,
cac protein tham gia trong ciu tao xuong do tao nén khung dé gitr calei va
phospho d6 1a collagen. Pong thoi protein nay cling 1a chat két nbi cac té bao,
hay trong co c6 soi véi hai loai protein 1a actin va myosin chiing ¢ hai phia cua
sO1 CO.

2.1.2.2 Protein tham gia vdn chuyén cdc chat dinh dwéng va kich
thich ngon miéng

Protein c6 vai tro quan trong trong van chuyen cac chét dinh dudng qua
thanh rudt vao mau va tir mau dén cac mo cia co thé va qua mang té bao. Phan
16n cac chét van chuyen cac chat dinh dudng 13 protein. Cac chat van chuyén
nay c6 phan dic hiéu gan mot chat dinh dudng nao do, vi du retinol binding
protein (RBP) van chuyén vitamin A. Ciing c6 mot s loai protein co thé ‘mang
mot vai chat dinh dudng nhu protein — metallothionin 13 chat van chuyén ion
Cu+t+ hodc Zn++. Ciing c6 nhiing protein van chuyén mot nhom chat nhu
lipoprotein né co thé 1a chat mang cac phan tir khac nhau cua lipid. Khi  khau
phan an thiéu protein c6 thé dan t6i viéc hap thu va van chuyén mot sb chét dinh
dudng nao d6 bi anh huong du trong khau phan an vao co thé khong thiéu chat
dinh dudng do.

2.1.2.3. Protein diéu hod chuyén hod nwéc va cdn bang kiém toan trong
co thé

Protein con co6 vai tro nhu chat dém, né gitt cho pH trong méau 6n dinh
tham chi khi c6 sy chénh I¢ch cua ion+ hodc ion- vai tro chat dém cua protein
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dat dugc do no c6 kha nang lién két ca H+ va OH-. Vai tr6 duy tri can bang pH
rat quan trong boi vi cc hoat dong cua co thé rat nhay cam voi su thay d6i cta
pH. Vai tro d6 dam bao cho hé théng tudn hoan ludn van chuyén rat nhiéu cac
ion.

2.1.2.3. Vai tro bao vé

Co thé nguoi c6 thé chéng lai nhiém tring nhd hé théng mién dich,
nguoi ta thdy rang hé théng mién dich san xuét ra cc protein bao vé duoc goi
1a cac “khang thé Mbi mot khang thé c6 thé gin véi mot phﬁn déc hi¢u cua
vi khuan hay yéu t6 ngoai lai va tiéu diét hay trung hoa cac yéu tb ngoai lai.
Hé thong mién dich luén dam bao muc khang thé cua co thé ¢ muc thap, khi
c6 khang nguyén hay yéu t6 ngoai lai xdm nhap anh hudng tdi co thé, ngay
lap tirc mot lugng 16n khang thé dugc san xuét. Diéu do chi x4y ra voi co thé
c6 hé thong mién dich tét, duoc cung cip day du acid amin can thiét dé tong
hop nén khang thé.

2.1.2.4. Nguén cung cdp nang heong cho co thé

Trong co thé protein ludn co qué trinh d6i méi, protein tir thirc an ludn
duogc co thé st dung dé tong hop protein cua co thé. Trong diéu kién co thé tiéu
hao nang luong nhiéu, trong khi luong glucid va lipid trong khau phan khong
cung cap du, protein s¢ tham gia vao can bang ning lugng. Trong co thé 1 gam
protein cung cap 4 kcal.

Gan 1/2 trong luong kho ctia ngudi truong thanh 13 protein va phan phdi
nhu sau: gan 1/3 & céc co 1/5 & xuong va sun, 1/10 & da, phan con lai & céc to
chuc va dich thé khac trir mét va nudce ti€u binh thuong khong chira protein.

2.1.2.5. Biéu hoa hoat dong cua co thé

Protein 13 thanh phan quan trong cdu thanh nén cic hormon, cac enzym,
tham gia san xuat khang thé. Protein tham gia vao moi hoat dong diéu hoa
chuyén ho4, duy tri can bang dich thé.

2.1.3. Nhu céu protein

Nhu cau dé nghi cua protein la lugng protein hay acid amin can dugc
cung cap trong khau phan dé thoa man nhu cau chuyén hoa va can bang nito.
Nhu cau dé nghj trong hau hét cc trudong hop s& 16n hon nhu cau chuyén hoa do
cac yéu td anh huong dén hiéu qua st dung protein. Co mot s6 yéu td anh hudng
dén qua trinh tiéu hoa va hip thu protein ma hau qua cudi cing 13 anh huéng
dén tong luong nito mat theo phan va sy hap thu cc acid amin can thiét.

Nhu cau cho phép, 1a mét khoang gidi han cho phep dya trén ude luong
su khac biét vé nhu cau cta céc ca thé khac nhau. Qua s liéu cua cac nghién
ctru khac nhau ngudi ta udc tinh rang nhu cau protein dé duy tri 1a 0,66g/kg
trong luong co thé/ngay.



2.1.4. Cac phwong phap tinh nhu ciu protein
2.1.4.1. Phuong phap bilang N

Phuong phap nay xac dinh lugng protein tbi thiéu dam bao cho co thé
kho¢ manh, khong cho con b1, khong c6 thai ma gitt dugc can bang N.

Nhu cau tbi thiéu: nguoi ta do lugng N thai ra khi cho an mdt ché dd an
khong co protein, nhung niang luong, mudi khoang va vitamin day du. Ngudi ta
thdy dai luong d6 ty 1& véi tiéu hao nang luong cho chuyén hoa co ban. O diéu
kién @0, biling c6 thé can bang khi cho khiu phan an co tir 0,25g-0,5¢
protein/kg can nang.

Duya trén cac cong trinh d6 ma T6 chirc Y té The gioi (WHO) va t6 chirc
Luong Nong Qubc té (FAO) da xac dinh "nhu cau tbi thleu vé protein": 0,5g/kg
can ning + 100% cho 1& an toan. Tir d6 ta c¢6 nhu cdu 1a 1 gam/kg cin
nang/ngay.

2.1.4.2. Phwong phdp tinh ting phan.

Phuong phap nay xac dinh luong N mat khong tranh khoi & diéu ki¢n ché
do an protein han ché. Luong mét N khéng tranh khoi dé duy tri, nhu cau cho
phat trién, dé chéng d& cac kich thich.

Luong mat N khong tranh khoi gdm:

~+ Luong mat N khong tranh khoi theo nudc tiéu: 37mg N/kg trong luong
co thé & nam.

+ Theo dudng phan: 12mgN/kg trong luong co thé.

+ M4t theo dudng qua da, mong toc: dao dong tir 4-8mg/kg trong luong
co the.

+ Mat theo cac duong khac (duong ho hap, nudc mili, tinh dich, kinh
nguyét...) 6 nit 1a 3 mg va & nam la 2 mg /kg trong luong co thé.

Tong s6 lwong N mét di qua nudc tiéu, phan va cac duong khong tranh
khéi khéc 1én dén 54mgN/kg trong lugng co thé.

Nguoi ta tinh duoc lugng protein dam bao cho viée thay thé protein cia
co thé tir thirc an duogc tinh tir tong lugng N theo cac phan nhan voi hé s6 6,25 s€
ra lugng protein can cung cap dé thay thé.

Can nhd d6 13 nhu cau ddi voi protein chuan, nghia 1a protein hoan toan
can doi1 vi thé can di€u chinh nhu cau trén khi da biét lugng protein an vao.

Nhu ciu theo protein chuin

Nhu ciu thue té =
: NPU cua protein an vao

Nhu cau protein thay d6i nhiéu tuy thudc vao Ira tudi, trong lugong, gidi, tinh
trang sinh Iy nhu c6 thai, cho con bu, hodc bénh ly. Giad tri sinh hoc cua
protein khau phan cang thap lugng protein doi hoi cang nhiéu. Ché dd an



nhiéu chat xo lam can tréd phan nao su ti€u hod va hap thu protein nén cling
lam tang nhu cau protein.

Theo nhu cau khuyén nghi cho nguoi Viét Nam, protein nén chiém tir 12-
14% ning luong khiu phan trong d6 protein c6 ngudn goc dong vat chiém
khoang 30-50%. (Hién nay theo WHO-1998: mot khau phan c6 10-25% protein
dong vat 1a c6 thé chip nhan duoc, trir & tré em nén cao hon).

Néu khau phan thiéu protein truong dién co thé s& gay, ngumg 16n, cham phat
trién thé Iyc va tinh than, md hoa gan, r6i loan chirc phan nhiéu tuyen noi tiét (giap
trang, sinh duc...), giam ndng do protein mau, giam kha ning mién dich va co thé dé
mac cac bénh nhiém tring.

Néu cung cap protein vuot qua nhu ciu, protein s& duoc chuyén thanh
lipid va du trit & mé md cua co thé. St dung thira protein qua 1au c6 thé s¢ dan
td1 bénh thtra can, béo phi, bénh tim mach, ung thu dai trang, bénh gut (goutte)
va tdng dao thai canxi.

2.1.5. Ngudn protein trong thwe pham

Protein trong thyc pham rat phong pht, da dang. Protein c¢6 nhiéu trong
thirc an co nguén géc dong vat nhu thit, ca, tring, sira, tom, cua, dc hén, phu
tang. Trong thit lgn nac c6 19% protein, 22,9% trong chan gio lon, 21% trong
thit trdu bap, 20- 22% trong thit ga.

Protein cling c6 trong nhitng thurc an cé nguén géc thuc vat nhu dau, do,
lac virng, gao; gao té gia: 8,1g protein/100g gao; ngd tuoi: 4,1g, bot my: 14,0g;
dau nanh: 34,0g; dau xanh: 23,4g...).

2.2. Lipid

Lipid 1a hop chat hitu co khong c6 nito, thanh phan chinh 1 triglycerid
(este cua glycerol va cac acid béo) va no chiém t&i 90-95% téng luong chét
béo trong khau phan con lai 1a cholesterol va phospholipid. Chét béo 1a thanh
phan cung cép nang lugng quan trong trong khau phan, ¢ hau hét cac nudc
phuong tdy chit béo cung cip téi 30- 40% tong nang luong khau phan va
tuong duong voi 80-100 gam chét béo mot ngay. Chét béo trong co thé dong
val tro quan trong trong cau trac mang té bao, va dy trir trong cac mo nhu 13
nguon nang lugng du trir cia co thé. Nguoi ta co thé chia lipid thanh 3 loai,
cau truc, du trir va chuyen héa.

2.2.1 Chu tric

Tat ca cac chat béo déu duoc cau tric tir cac acid béo no va khong no, tuy
nhién ty 1& ciia cac loai acid béo nay s& khac nhau trong mdi loai chat béo tir cac
nguon khac nhau. Cac acid béo trong khau phan thuong c6 s6 luong phan tir
cacbon chan ma thuong 1 16 - 18 phan tir cacbon.

Can ctr vao cac mach noi doi trong phan tir acid béo ma nguoi ta phan
acid béo thanh céac acid béo no hodc acid béo khong no. Cac acid béo no khong
c6 mach no61 doi nao, vi du acid béo butiric, capric, caprilic, myristic, panmitic,

7



stearic. Cac acid béo khong no c6 it nhat mot néi doi, vi du oleic. Acid béo no
thuong c6 nhiéu trong thuc pham co nguon goc dong vat, trong khi acid béo
khong no thuong co trong thuc pham c6 ngudn goc thyc vat, ddu va md ca. Gia
tr1 sinh hoc cua cac acid béo no kém hon céc acid béo khong no

Bén canh cac triglycerid, phospholipid quan trong thir hai trong cac loai
lipid trong thuc pham, Phospholipid déng vai trd quan trong trong cau trac
sinh hoc ctia mang nhay, do d6 nd thudng coé mit trong cac thirc dn ngudn goc
thuc vat va dong vat.

Sterol dong vai trd nhu cac thanh phan lipid nhé trong cdu trac sinh hoc
mang nhay. Cac md dong vat chira cc cholesterol hoan toan, trong khi d6 cac
mo thyc vat chtra cac hdn hop cua sterol, termedphytosterols va beta —sitosterol
1a nhitng yéu t6 cAu thanh chinh.

Cholesterol, thuong la khong c6 mat trong cac chat béo ¢o nguén gbc thuc
vat, nhung lai 1a sterol tim thay chu yeu 0 cac mo dong vat. Trong ché d¢ an co
nhiéu acid béo khong no nhiéu nbi déi, su ting ty. sO gitta cholesterol va
phospholipid gitip cho viéc duy tri do 1ong ctia mang nhay.

2.2.2. Vai tro dinh dwéng cua lipid
2.2.2.1. La nguén cung cdp va dy trit ndng heong quan trong

1g lipid khi ddt chay trong co thé cho 9 kcal nghia 14 2,5 lan nhiéu hon
glucid hay protein. Lipid 12 hinh thtrc chinh du trir va cung cap ning luong &
dong vat va nguoi ¢ dang md. Lipid thuc vat ¢ dang dau. Co cac loai hat cung
cap nhiéu dau nhu dau twong, vimg, ngd, con lipid co it trong cac loai rau va
qua.

2.2.2.2. La dung méi dé hoa tan cdc vitamin tan trong dau

D6 1a cac vitamin A va D, E, K, ma luong cac vitamin ndy trong co thé mot
phan 16n phu thudc vao ham lugng cua ching trong chit béo ciia thyc pham. Khi
khau phan an khong du lipid s& dan dén thiéu cac vitamin tan trong dau va viéc hap
thu cac vitamin nay cling kém di.

2.2.2.3. Chdt béo con c6 vai tro quan trong trong ché bién thirc dn

Chat béo duogc sir dung trong ché bién thirc an tao ra huong vi thom ngon
cho bita an, gady cam giac no lau vi céac thirc an c6 nhiéu dau md & lai 1au hon
trong da day (m& dugc hap thu cao khoang 3,5 gid sau bita an).

2.2.2.4. Tham gia cdu triic co thé

Lipid déng vai trd quan trong trong cdu trac té bao. N6 khong chi tham
gia vao cdu tric mang té bao ma con ¢ mang cac ndi quan cua té bao nhu nhan,
ti thé. Vi vay co thé noi rang lipid khong chi dong vai tro rit quan trong trong
cau trac t& bao ma con trong cac hoat dong sdng ctia té bao.

Lipid con ¢6 vai tro diéu hoa hoat dong ciia co thé, vai trd bao vé co thé
tranh nhitng thay doi v€ nhiét d§ dac bi¢t 1a vadi lanh va nhiing va cham co hoc...

8






2.2.3. Nhu cdu lipid

Nhu cau lipid rat khac nhau gitta cac nude trén thé gidi. Cac nudc phuong
tay dic biét xtr lanh khau phan thudng c6 nhu ciu lipid cao hon so véi cac noi
khac. Theo khuyén cao ciia FAO, ddi v6i ngudi truong thanh, tdi thiéu lipid can
dat dugc 15% nang lugng khau phﬁn, phu nit sinh dé ti thiéu dat 20%. Luong
acid béo no khong vuot qua 10% tong sb ning luong, acid béo khéng no phai
dam bao tir 4-10% ning luong. Cholesterol trong khau phan nén khéng ché &
muc duoi 300mg/ngay.

Theo nhu cﬁu khuyén nghi cho nguoi Viét Nam, nang luong do lipid cung
cap hang ngay can chiém 15-20% nhu ciu nang lugng cua co the, trong d6 lipid
c¢6 nguodn goc thuc vat nén chiém khoang 30-50% lipid tong sb.

Néu luong chat béo chi chiém dudi 10% ning luong khau phan, co thé cé
thé miac mot s6 bénh Iy nhu gidm mo6 md du trit, giam can, cham da... Thiéu
lipid con 1am co thé khong héap thu duoc céc vitamin tan trong dau nhu A, D, K
va E, do d6 ciing c6 thé gian tiép gay nén cac biéu hién thiéu cia cac vitamin
nay. Tré em thiéu lipid, ddc biét 1 cac acid béo chua no can thiét, c6 thé con bi
cham phét trién chiéu cao va can ning.

Ché d6 an c6 qua nhiéu lipid c6 thé dan t6i thira cin, béo phi, bénh tim
mach va mot s6 loai ung thu nhu ung thu dai trang, va, tir cung va tién liét
tuyén.

2.2.4. Nguén lipid trong thuc phim

Thirc an c6 nguén géc dong vat ¢6 ham luong lipid cao 1a thit m&, m& ca,
bo, sira, pho mat, long dé tring...

Thuc phém co nguén géc thuc vat co ham luong lipid cao la dau thuc vat,
lac, virng, dau tuwong, hat di€u, hat dé, cui dura, hat 6c cho, hat macca,...

2.3. Glucid

Glucid c6 vai trd quan trong nhat 14 cung cap nang luong cho co thé.
Trong khau phan an ctia ngudi chau Au Gluxit cung cap 40% - 55% nang luong
khau phan, con ¢ cac nudc dang phat trién v6i khau phan thap vé lipid thi nang
lugng cung cap tir Glucid c6 thé chiém tdi 75% nang luong khau phan. Can cr
vao s0 lugng cac phan tir duong, nguoi ta phan glucid thanh 3 loai chinh dudng
don (monosaccharid DP 1), duong doi (oligosaccharid DP 2), s6 luong phan tur
duong dao dong tur 2 -10 va duong da phan tir (polysaccharid) vdi s6 lugng phan
tor duong trén 10.

2.3.1. Phan logi va diic diém cdc logi glucid
2.3.1.1. Puong don: (monosaccarid DP 1)

- Glucose: Buong glucose ty do thudong c6 mot lugng rat nho trong rau va

hoa qua. Buong glucose tu do thuong khong xuat hién nhiéu trong thién nhién

nhung lai duoc san xuat rat nhiéu trong thuong mai va cong nghiép thuc pham
tir cac thirc an c6 nhiéu tinh bot. N6 khong c¢6 wu diém gi hon so voi sucarose va
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duoc coi 1a nguon cung cap nang lugng cho ngudi khoe manh, nhung ciing co
thé n6 sé& c6 uu thé trong truong hop khau phan doi hoi niang luong rat cao.

Glucose 1a ngudn cung cap chinh nang luong cho hé thong than kinh
trung uong, nguoil ta thay hé thong than kinh trung uwong sur dung to1 140g
glucose mot ngay va hong cau str dung toi 40g glucose mot ngay, dé mang toi
tat ca cac mo cua co thé. Chinh vi vay ma phan 16n glucid co thé an vao dugc
chuyén sang thanh glucose dé cung cép ning luong cho céc to chirc.

Trong mau lubén gitr murc 6n dinh luong  glucose, trung binh la
90mg/100mL, khi khau phan an khong cung cap du glucose dugc lay tir nguén
khac nhu glycogen va tham chi tir lipid, protein.

~ Ham lugng glucose trong mot s6 thuc pham nhu sau: mat ong 36,2%;
chuoi 4,7%:; tao 2,5-5,5%; man 1,4-4,1%.

- Fructose: c6 mat nhu la duong tu do co nhiéu trong cac rau, qua va mat
ong. Fructose ciling 1a loai glucid tot cho cac bénh nhan vira xo dong mach, céac
trrong hop roi loan chuyén hoa lipid va cholesterol. Fructose dong hoa tot hon
cac loai duong khac va co vi rat ngot. Nhiéu tai licu n6i dén anh hudng tot cua
fructose vdi hoat dong cac vi khuan c6 ich trong rudt, dic biét t&i1 chirc phan
tong hop cua ching. Nguoi ta con thay fructose khong c6 tdc dung tang
cholesterol mau..

Céc loai qua 1a ngudn fructose chinh. ngudn fructose tu nhién quan trong
la mat ong, trong do lugng fructose 1én td1 37,1%. Ham lugng fructose trong
mot sO loai qua nhu sau: chudi 8,6%, tdo 6,5-11,8%, man 0,9-2,7%, mo 0,1-
3,0%, nho 7,2%...

Céc loai duong tu do khéc cling c6 mat trong cac loai rau qua nhung voéi
s0 luong khong dang ké.

2.3.1.2. Puong doi (disaccharides DP 2)

- Sucrose: 1a mot disaccharides ctia glucose va fructose nd dugc triét xuat
tor cdy mia va cu cai duong. Luong saccarose trong cu cai duong khoang 14-
18% trong mia 10-15%.

- Lactose: 1a mot disaccharides cua glucose va galactose, ma chi c¢6 trong
stra va cac san pham cua stra.

- Maltose: 1a mot disaccharides cua glucose, 13 san pham cua su thiy phan
tinh bdt. N6 c6 mat trong mach nha lia mi va lta mach.

- Trehalose: 1a mot disaccharides cua glucose, va dugc biét dén nhu la
duong cua nam, boi vi nd chiém 15% trong lugng cia nam kho, Trehalose ciing
co trong cOn trung.

2.3.1.3. Polysaccharid
- Tinh bot
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Tinh bot 12 dang polysaccharid dy trit chinh ma c6 ngudn gbc thuc vat.
N6 1a thanh phan chinh trong khau phan #n c6 nhiéu lwong thye nhu 1a ngt coc,
khoai tay. Tinh bot 1a nguén glucid chinh trong khau phan cua con nguoi. Trong
co thé nguoi tinh bot 13 nguodn cung cap glucose chinh. Sy bién dodi cham tinh
bot thanh glucose tao diéu kién tiéu hao nang lugng trung binh duong can thiét
dua chinh vao tinh bot.

- Glycogen

Glycogen c6 nhidu & gan (t6i 20% trong luong tuoi). Trong co thé
glycogen duoc st dung dé dinh dudng cic co, co quan va hé théng dang hoat
dong dudi dang chat sinh nang luong. Su phuc hoi glycogen xdy ra khi nghi
ngoi nho tai tong hop glycogen tir glucose ctia mau.

Hé thong than kinh trung wong diéu hoa tao thanh va phan giai glycogen
trong co thé. Hé théng noi tiét cling tham gia vao diéu hoa chuyén hoa glycogen.
Khi glucose mau thap adrenalin tang phan giai glycogen ¢ gan. Khi glucose mau
cao, insulin cua tuyén tuy kich thich tong hop glycogen ¢ gan va gy ha dudng
huyét.

2.3.2. Vai tro dinh dwong cua glucid
2.3.2.1. Cung cdp nang lwong

Trong dinh dudng, vai tro chinh ctua glucid 1a sinh ndng lugng. Hon 1/2 nang
lwong cua khau phan 1a do glucid cung cip, & cac nudc dang phat trién ty 16
ning luong do glucid con cao tir 70%-80%. Trong co thé 1g glucid duoc oxy
hoa cho 4 Kcal, do la nguén nang luong chinh cho hoat dong cua co, n6 dugc
oxy hod theo ca hai con duong hiéu khi va ky khi. Lao dong tay chan cing thang
kéo dai kém theo ting sir dung glucose xuat hién giam oxy mo do lao dong.
Glucid thoa man nhu ciu ning luong cua co thé va tranh giy toan hoa mau.

2.3.2.2. Vai tro tao hinh

Ngoai vai trd sinh nang luong, & mic do nhat dinh glucid co cé vai tro tao hinh
vi c6 mdt trong thanh phan t€ bao, t6 chirc. Mac du co thé luon luon phan huy
glucid dé cung cap nang lugng, mirc glucid trong co thé van on dinh néu an vao
day du.

2.3.2.3. Piéu hoa hoat dong cua co thé

Glucid tham gia chuyén hoa lipid. Glucid giup co thé chuyén hoa thé cetonic co
tinh chat acid, do d6 giup co thé giir dugc hang dinh noéi moi. Glucid lién quan
chit ché vai chuyén hoa lipid. Khi nhu cdu ning lugng cao ma dy trit glucid cta
co thé va glucid cia thie dn khong day du, co thé tao glucid tir lipid. Kha ning
tich chira c6 han cua glucid trong co thé dan dén su chuyén tuwong ddi dé 1 luong
thira glucid thanh lipid tich chira trong céac to chirc m& duy trir ctia co thé.

Khau phan an dugc cung cap day du glucid 1am giam phan huy protein
dén murc t6i thi€u. O cac khau phan nghéo protein, mot lugng day du glucid ¢
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kha ning tiét kiém protein. Nguogc lai khi lao dong ning néu cung cip glucid
khong day du s€ lam tang phan huy protein.

2.3.2.4. La nguén cung cdp chat xo

Chét xo 1am khdi thire an 16n hon, do dé tao cam giac no, tranh viéc tiéu thu qua
nhiéu chét sinh nang luong. Chét xo trong thuc phdm lam phan mém, khéi phan
16n hon va nhanh chéng di chuyén trong duong tiéu hod. Chéat xo con hap phu
nhimg chat c6 hai trong 6ng tiéu hoa vi du cholesterol, cac chat gay oxy hoa,
chat giy ung thu...

2.3.3. Nhu cau Glucid

Trong khau phﬁnr can co sy can ddi gitra glucid voi protein va lipid. Ty 1¢
can doi do theo khuyén nghi véi nudc ta Protein-Lipid-Glucid 1a 14%-20%-
66%.

Theo nhu cau khuyén nghi cta nguodi Viét Nam, ning luong do glucid
cung cap hang ngay can chiém tir 56-70% nhu ciu ning luong clia co thé.
Khong nén an qua nhiéu glucid tinh ché nhu dudng, banh keo, bot tinh ché hoac
da xay xat ky.

2.3.4. Nguén glucid trong thuc phim

Céc thirc an thuc vat 1a ngudn glucid caa khau phan in. Cac thuc pham
dong vat khong co vai tro cung cip glucid dang ké. Trong céc glucid dong vat
co glycogen va lactose. Glycogen co moét it ¢ trong gan, co va cac t6 chirc khac
va co thé co cac dic tinh cua tinh bot. Lactose (duong sira) c6 trong stra trén 5%.
O tré em bé khi sita 1a ngudn thirc an chinh tuy theo cau tric hoa hoc, téc do
dong hod va str dung dé tao glycogen.

3. Vitamin

Vitamin 13 mot nhoém chat hiru co ma co thé khong thé tu tong hop dugc. Nhu
cau vitamin hang ngay rat thap (thuong dudi 100 mg). Vitamin rat can thiét doi
v6i nhiéu chirc phan quan trong ctia co thé. Thiéu vitamin anh hudng nhiéu t6i
su phat trién, strc khoé va gdy nhiéu bénh dic hiéu.

Vitamin can thiét cho co thé con ngudi ¢ thé chia ra 2 nhom: vitamin tan trong
chat béo nhu vitamin A, D, E, K va vitamin tan trong nudc nhu vitamin C, B1,
B2, PP, B6, B12, Acid Folic...

3.1. Nhém Vitamin tan trong diu

Cac vitamin tan trong dau A, D, E, K ¢6 ciu tric hoa hoc tuong tu nhau. Chat
béo can cho qué trinh tiéu hoa va hap thu cac vitamin nay. Sau khi dugc hap thu,
vitamin tan trong dau s& dugc van chuyén trong méau nho lipoprotein. Luong
thira s& duoc tich trit & gan. Do co thé c6 kha ning tich lu§ nhom vitamin nay
nén nhing biéu hién thiéu vitamin tan trong dau thudng xuat hién cham hon so
v6i nhém vitamin tan trong nudc, tuy nhién néu dung lidu cao c6 thé giy ngd
ddc.
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3.1.1. Vitamin A

Vitamin A con cé tén 1a Retinol, Axerophthol,...Vitamin A ton tai trong tu
nhién gdm 2 dang:

Retinol: dang hoat dong cua vitamin A, dugc déng hoa truc tiép boi co thé. Tién
vitamin A: né chinh 1a mot tién chit cta vitamin A duoc biét dén nhiéu dudi tén
beta-caroten. Tién chat ndy dugc chuyén hoa boi rudt thanh vitamin A dé co thé
c6 thé str dung.

3.1.1.1. Vai tro
Vitamin A ¢6 nhiéu chirc ning quan trong d6i véi co thé con ngudi:

- Tham gia chuc ning thi gidc: Trong vong mac cua phan 16n cac dong vat co
xuong song co hai loai thy thé anh sang. Céc té bao hinh que c6 vai trod thi giac
lic hoang hon va cac hinh non c6 vai tro thi giac khi dnh sang t6 va khi nhin
mau. Sac td nhay cam véi anh sang nam & cac té bao hinh que 1a Rodopxin, &
cac té bao hinh nén 1a Todopxin, chung déu 1a phtic chét cia mot protein va dan
Xuat cua vitamin A. Khi thiéu Vitamin A mot biéu hién sém 1a kha nang nhin
thdy lac 4nh sang yéu bi giam nhan dan ta goi 13 bénh “quang ga”.

- Duy tri cau triic binh thuong ctua da va ni€ém mac, bié¢t hoa té bao:

- Tham gia vao qua trinh dap tng mién dich: Do hoat dong dac hi€u 1én céc
té bao cua co thé, vitamin A tham gia tich cuc vao sttc chong chiu bénh tat
cua con nguoi.

+ Mién dich khong dac hi¢u: bao v€ su toan ven ctua da va ni€ém mac,
chong sy xdm nhép vao co thé cua vi khuan va céc tdc nhan giy bénh.

+ Mién dich déc hiéu: giup duy tri, bao v¢ dong té bao lympho, tham gia
trong dap imng mién dich trung gian té bao cua té bao T. Mot s6 khia canh cua
dap tmg mién dich nhu san xut globulin mién dich truéc ddy coi nhu khong
lién quan thi hién nay duogc biét 1 c6 anh huong bdi retinoid (Semba, 1998).

- Tang truong: Retinoic acid dong vai tro nhu mot hormone (hormone-like)
trong diéu chinh su 16n va phat trién cta cac mo trong hé co-xuong. Mot co ché
c6 thé xdy ra doi v6i su tac dong 1én ting trudng la: ca vitamin A va retinoic
acid gy ra su giai phong nhanh cia AMP vong va tiét hormon ting trudng
(Djakoure, Guibourdeuche, Porquet va cs, 1996). Do vai tro quan trong trong sur
phat trién te bao cta con ngudi, nén vitamin A 13 yéu t6 khong thé thiéu d6i voi
su phat trién cta phoi thai va tré em. Vitamin A con ¢ vai tro dbi véi su phat
trién ciia xuong, thleu vitamin A lam xwong mém va manh hon binh thuong,
qua trinh v6i hoa bi r6i loan.

- Sinh san: Hién tai, co ché hoat dong ctia vitamin A trong sinh san ciing chi 1a
nhitng hi€u biét ban dau. O dong vat thi nghiém, dudng nhu retinol can cho sy
sinh tinh binh thuong ¢ chudt duc va dé phong hoai tir nhau thai, tiéu bao thai ¢
chudt cai.
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- Chéng 130 hoa: Vitamin A kéo dai qua trinh 130 hoa do lam ngin chin su phat
trién cua cac goc tu do.

- Chéng ung thu: hoat dong kim ham ctia nd véi cac gbe tu do ciing din dén
ngan chan dugc mot s6 bénh ung thu.

Triéu ching dau tién cia tinh trang thiéu hut vitamin A 1a ddu hiéu quang ga,
nghia 13 tinh trang giam sat thi luc vao budi t6i. Néu ngudn du trir vitamin A
khong dugc bu trur, cac triéu chimg khac nhu da khd, rung téc, gdy mong tay s€
lan luot xudt hién. Tinh trang thiéu hut vitamin A néu tiép tuc kéo dai s& dan dén
hau qua mat han thi gidc. Thém vao d6 1a khuynh huéng boi nhiém trim trong
trén duong ho hép, vi thiéu vitamin A thi niém mac khi quan bi kho va tao diéu
kién thudn tién cho vi trung gay tac hai.

Vitamin A dugc tich trir 1au dai trong co thé. Lam dung c6 thé dua dén tinh
trang nhiém doc voi triéu ching ton thuong ngoai da, viém khép, dau bép thit,
noén mua, rung toc va viém gan. Do do, dumg qua tin vao quang cao hép dan dé
ubng vitamin A mdi ngdy nham muc tiéu phong nglra ung thu. Vitamin A liéu
cao tir 10.000 IU 1a duoc pham diac hiéu va chi nén ap dung mét cach gisi han
theo dung hudng dan cua thiy thubc chuyén khoa cho bénh nhan dang c6 van dé
voi thi luc, dang d6i dau voi ching myn dudi dang ndng hodc thuong gap tinh
trang boi nhiém trén duong ho hap. Luu y 1a vitamin A trong dau ca khong c6
tac dung phong ngtra ung thu. Chi c6 thanh phan tién vitamin A trong rau cu,
trai cdy moi c¢6 kha nang phong bénh.

3.1.1.2. Nhu cdu vitamin A:

Nhu ciu vitamin A & tré dudi 10 tudi tir 325-400 pg/ngay, tré vi thanh nién va
nguoi truong thanh tir 500-600 pg/ ngay. Nhu cau tang cao & phu nit cho con by,
ngudi mac bénh nhiém trung, ky sinh trung va & cac giai doan phuc hoi bénh.

Thira vitamin A thuong gép 6 nhing truong hop dung vitamin A lidu cao va kéo
dai. Biéu hién thuong gap la dau dau, budn non, rung toc, kho da va niém mac,
dau xuwong khép va co thé gay ton thuong gan. Cung cap vitamin A liéu cao cho
phu nit c6 thai con c6 kha nang giy quai thai.

3.1.1.3. Nguoén vitamin A:

Vitamin A trong thuc pham c6 ngudn gdc dong vat dudi dang retinol, con thic
an c6 ngudn gdc thuc vat & dudi dang caroten (tién vitamin A).

Retinol c6 nhiéu trong gan, long do tring, bo, sira, pho mat...

Ngudn vitamin A phong pht nhit trong tir nhién 1a gan cta mot s6 loai cé4, dang
chay nhat 1a ca bon, ca thu, ca mép. C6 lugng vitamin A rat cao 1 trong gan
giu trang Béc cuc va hai cau.

Thanh phan vitamin A trong thuc phidm dong vat c6 thé ddm nhiém hoan hao
phén lon cac chue nang liét ké ¢ doan trén, nhung lai khong c6 kha nang phong
chbng hién tuong ung thu va xo cliing té bao, vi kha nang nay khong duoc dam
nhiém tryc tiép boi vitamin A ma thong qua mot tac chét tién than cta vitamin
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A: beta-caroten. Caroten c6 nhi€u trong rau c6 mau xanh dam hodac mau vang,
qua c6 mau vang nhu: rau muong, rau ngot, rau cai xanh, rau dén, bi do, ca rot,
X04ai, gac...

Trong diéu kién nudi tré)ng o0 Viét Nam, c6 vai loai thuc phém can duoc chu
trong vi tuy thong thuong nhung lai cung cap doi dao tién vitamin A, d6 1a khoai
lang ta, rau dén va du du.

3.1.2. Vitamin D

Pay 1a mot nhém hoa chat trong d6 vé phuong dién dinh dudng c6 2 chat quan
trong l1a ecgocanxiferon (vitamin D2) va colecanxiferon (vitamin D3). Trong
thie vat ecgosterol, dudi tic dung ctia anh ning s& cho ecgocanxiferon. Trong
dong vat va nguoi ¢ 7-dehydro-cholesterol, duéi tic dung cua anh nang sé cho
colecanxiferon.

3.1.2.1. Vai tro cua vitamin D

- Tang cudng qua trinh cdt hoa xuong: Chirc ning chil yéu ctua vitamin D tap
trung vao quy trinh kién tao xuong, thong qua co ché phén phéi calci va
phospho. Vitamin D 1am ting kha nang hap thu hai loai mudi khoang niy qua
duong tiéu héa va dong thdi hd tro quy trinh du trit trong md xuwong. Luong
vitamin D day du trong co thé 1a diéu kién thiét yéu dé calci va phospho duoc
giit chit trong mé xwong. Thiéu vitamin D thi cu trac ctia xuong bi lodng hodc
khong dé)ng bd. Chit hoat tinh cta vitamin D tai cac mod 1a 1,25-
dihydroxyvitamin D. Khi diéu hoa chuyén hoa calci, né tuong tac véi hormon
can gidp va duogc goi la hé ndi tiét vitamin D. Tai rudét non, 1,25-
dihydroxyvitamin D giup hap thu calci va phospho tir khau phan an. Tai xuong
1,25-dihydroxyvitamin D hoat dong cting hormon can giap dé kich thich chuyén
hoa calci va phospho. Tai than né gitp ting tai hap thu calci.

- Can bang calci noi moi: 1,25-dihydroxyvitamin D va hormon cin giap con c6
vai tro can bang muec calci trong mau ddm bdo cho hoat dong binh thuong cua
hé than kinh va co.

Thiéu vitamin D gay rdi loan hap thu calci va phospho, c6 thé gay nhing biéu
hién cap nhu con tetani hoac gay nhiing r61 loan lau dai & h¢ xuong rang nhu
bénh coi xuwong va héng rang & tré¢ em, bénh loang xuwong & nguoi 16n.

Bénh ching dién hinh do thiéu vitamin D 1a bénh cOi xuong voi trigu chimg
xuong dé giy, bién dang xuong tc, Xuong so, a6t song va xuong ham. Trén
thie té, bénh nay hién nay chi con xuét hién trén qudc gia nghéo doi, tré em
duogc nudi dudng khong dung.

- Chtrc nang khac: vitamin D con tham gia vao diéu hoa chirc ning mot sb gen.

Ngoai ra, con tham gia mot s6 chirc nang bai tiét ciia insulin, hormon cén giap,

hé mién dich, phat trién hé sinh san & nir gidi.

Vitamin D c6 nhiéu trong c4 bién, thit, tring, ndm. Vitamin D, khong nhu nhiéu

ngudi 1am tudng, co rat it trong sita. Do d6 cic ba me nudi con can luu ¥ bd

sung loai vitamin nay cho tré so sinh. Vi vitamin D dugc co thé tong hop qua
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anh sang mit troi nén néu ché d6 dinh dudng cung cap day du thanh phan chat
béo cho gan va néu doi tuong co6 dip tam nang thi it khi co thé roi vao tinh trang
thiéu hut vitamin D.

Thira vitamin D ciing can phai phong tranh vi s& gdy lang dong calci va phospho
vao than, tim... va con lam gion xuong.

Vitamin D dugc dy trit kha lau trong co thé nén tinh trang tich lily c6 thé dan
dén hién tuong nhiém doc véi triéu chiing biéng an, non mira, nhtcc dau, viém
than va dic biét 1a soi than vi luong vitamin D qué cao trong co thé s& gy tac
dung van chuyén nguoc calci va phospho tir Xuong dén than va tich ldy trén
duong tiét niéu. Dugc phadm c6 vitamin D vi thé chi nén duoc ap dung theo dung
chi din va dudi su kiém soat ctia thiy thude.

3.1.2.2. Nhu cau vitamin D

Do mdt phan dang ké vitamin D dugc tong hop & da, nén nhu cau khuyén nghi
hang ngay rat thay d6i. Tuy nhién, 100 IU/ngdy c6 thé du dé phong bénh coi
xuong va dam bao cho xwong phat trién binh thuong. Mot luong 300-400 TU
(7,5-10 pg) 1am ting cudng qué trinh hap thu calci. Vi vdy, nhu cau khuyén nghi
chon 10 pg/ngay cho tré em, nguoi trudng thanh, phu nit ¢o6 thai va cho con bu.

Vé6i nguoi trudng thanh trén 25 tudi, nhu ciu 5 pg/ngay. Tiéu thu stra hodc thuc
an c6 tang cuong vitamin D thi khong can thiét phai bd sung thém. Stta me¢ co
lugng vitamin D thap, vi vay nhiing tré bu sita me can thiét duoc tim nang déu
din hodc nhan lidu bo sung vitamin D 5-7,5ug/ngay.

Thai nhi trong 6 tuan cudi cta thoi ky thai nghén nhan dugc khoang 50% tong
luong galci, vi vay tré dé non thuong bi thi€u calci dy trit so vo1 tré binh thuong.
Mot lieu vitamin D 400 [U/ngay dugc chung minh 1a khong du cho tré dé non,
trong khi du cho tré dé binh thuong.

3.1.2.3. Nguén vitamin D:
Trong thuc phim vitamin D c¢6 trong sita, diu gan c4, long do tring, bo

Ngudn cung cip vitamin D tt nhét 1a tir anh sang mit troi, vi 4nh sdng mat troi
giup chuyén tién vitamin D thanh vitamin D3.

3.1.3. Vitamin E

3.1.3.1. Vai tro cua vitamin E

- Chirc ning chdng oxy hod: Vitamin E 1a mdt trong nhiing vitamin c6 kha nang
chong oxy hod can tr¢ phan trng xau cua cac goc ty do trén cac t€ bao cua co
thé. Chinh vi vay vitamin E c6 tdc dung chong 1ao hod, bdo v¢ h¢ than kinh, h¢
co-xuong va vong mac mat tranh duoc nhiing tac hai bai phan Ung nay. Vitamin

E bao vé hong cau khoi bj v& nén duoc dung dé phong bénh thiéu mau tan mau
& tré so sinh thiéu thang.

- Ngin ngira ung thu: két hop véi vitamin C tao thanh nhan t6 quan trong 1am
cham sy phat sinh ctia mgt s6 bénh ung thu.
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- Ngan ngtra bénh tim mach: Vitamin E lam giam céc cholesterol va lam tang su
tuan hoan mau nén lam gidm nguy co mac cac bénh tim mach.

- Chirc nang mién dich: Vitamin E can thiét d6i v6i chic nang mién dich binh
thuong, dac biét doi voi chire ndng cua t€ bao lympho T.

- Bao quan thuc pham: Do dic tinh chéng oxy hod, vitamin E duoc dung trong
qua trinh bao quan mdt s6 thuc pham dé bi oxy hoa nhu dau an, bo...

3.1.3.2. Nhu cau vitamin E

Nhu cau vitamin E ting phu thudc vao lugng acid béo chua no c6 nhiéu nbi doi
trong khau phan va c6 thé dao dong tir 5-20 mg/ngay. Nhitng ddi trong co nguy
co thiéu vitamin E 1a tré so sinh non thang, tré dé¢ nhe can hodc & nhirng bénh
nhan khong c6 kha ning hap thu lipid. Nhu cau vitamin E ciing ting & phu nit co
thai va cho con bu.

3.1.3.3. Nguén vitamin E trong thuc pham:

Vitamin E ¢6 nhiéu trong dau thyc vat nhu dau dau tuong, ngd, hudng duong va
bo thue vat (magarin). Hat ngtl coc va dau dd nay mam, rau c6 mau xanh dam
cling la ngudn cung cap vitamin E t6t.

3.1.4. Vitamin K:
C6 3 dang vitamin K: vitamin K1 (phylloquinone) ¢ trong thyc pham, vitamin
K2 (menaquinone) dugc san xuat béi cac vi khuan ¢ rudt gia va vitamin K3
(menadione) 1a mdt loai thuoc tong hop.

3.1.4.1. Vai tro cua vitamin K:
Vitamin K rat can thiét trong qua trinh tong hop phurc hé prothrombin can thiét
cho qué trinh dong mau.
3.1.4.2. Nhu cdu vitamin K:
Nhu cdu vitamin K rat thay d6i vi mot luong 16n vitamin K dugc tong hop bai
cac vi khuan ¢ rudt gia. Nhu cau ¢ nguoi truéng thanh tir 65-80ug/ ngay.
Poi tuong tré so sinh c¢6 luong du trir vitamin K thap, trong khi ham luong
vitamin K trong sita me khong cao, lugng vitamin K san sinh trong rudt chua
day du, nén tré ¢ do tuodi nay rat de bi thiéu vitamin K, gdy nén xuat huyét nao -
mang ndo. Bé dé phong bénh 1y nay nén st dung mot li€u vitamin K tong hop
cho tré ngay sau dé.
Nguoi bénh khong c¢é kha niang hép thu lipid cling nhu nhiing ngudi sir dung
khang sinh duong uéng cling c6 nguy co thiéu vitamin K.
3.1.4.3. Nguon vitamin K:
Vi da sb nguoi, mot lugng vitamin K thoa man nhu cau khi ché d6 an c6 nhiéu
rau xanh va c¢6 h¢ thong ti€éu hod binh thuong, khong can thiét phai bé sung
vitamin K. Luong vitamin K cao nhat ¢ cdc 14 xanh (120-750 pg/100g), tuy
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nhién cling c6 & hoa qua, ngi cde, hat qua, tring, mot s6 loai thit (1-50
ng/100g).
3.2. Nhom Vitamin tan trong nuwdc

Cac vitamin tan trong nudc bao gém vitamin C, B1, B2, PP, B6, B12, acid
folic...

Nhiing vitamin nay c6 cing chung dic diém la tan trong nuéc, dé bi bién tinh
dudi tac dong cua anh sang, khong khi va nhiét d¢. Vitamin tan trong nudc
khong tich luy trong co thé nhu cac vitamin tan trong dau nén cac biéu hién
thiéu hyt thuong dién ra sém, tuy nhién it c6 kha ning gy ngd doc khi dung
qua licu.
3.2.1. Vitamin B1

3.2.1.1. Vai tro

Tham gia chuyén hoa glucid va nang lugng. Khi thiéu vitamin B1 axit pyruvic
s€ tich luy trong co thé gay doc cho hé thng than kinh. Vi thé nhu cau vitamin
B1 d6i véi co thé ti 1& thuan véi nhu cau ning luong.

Thiéu vitamin B1 gy cam giac chan an, mét moéi, hdt hoang va tdo bon. Nhiing
truong hop thiéu ndng s€ cd bi€u hién bénh Beri-Beri va c6 thé gy tir vong.
Tham gia qué trinh dan truyén xung dong than kinh.: Vitamin B1 tham gia
diéu hoa qua trinh dan truyén cac xung tac than kinh, kich thich hoat dong tri
oc va tri nho.

3.2.1.2. Nhu cdu
Nhu cau vitamin B1 ting theo nhu cau ning luong va can dat 0,4 mg/1000 Kcal
nang lugng khau phan.
Nhitng dbi tuong c¢6 nguy co thiéu vitamin B1 14 ngudi 4n gao xay xat, hoic vo
gao qua k¥, an it thit cd; nhitng nguoi nghién rugu, chay than nhan tao hodc nuoi
dudng tinh mach 1au ngay cling c6 kha nang thiéu vitamin B1.

3.2.1.3. Nguén vitamin B1 trong thyrc phdm
Vitamin B1 ¢6 nhiéu trong 16p v6 cam va mam cila cac loai ngii cbc, trong dau
do, thit nac va phu tang dong vat.
3.2.2. Vitamin B2:

3.2.2.1.Vai tro cua vitamin B2

- Céan bang dinh dudng: vitamin B2 tham gia vao su chuyén hoa thirc an
thanh nang luong thong qua viéc tham gia s chuyén hoa glucid, lipid va protein
bang cac enzym.

- La thanh phan cta cac men FMN (Flavin mononucleotide con goi 1a
riboflavin-5'-phosphate) FAD (Flavin Adenine Dinucleotide), d6 la céc
enzym quan trong trong sy hd hip cua té bao va mo nhu 1a mot chat van
chuyén ion H+.
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- Tham gia chuyén ho4 glucid, lipid va protein, kich thich ting truong. Tham gia

qué trinh tai tao va bao v¢ to chuc, dac bi¢t 1a ving da, niém mac quanh mi¢ng.

- Thi gi4c: Vitamin B2 c6 anh huong t6i kha ning cam thy 4nh sang clia mat

nhat 1a doi vo1 sy nhin mau. Két hgp vé1 vitamin A lam cho day than kinh thi

giac hoat dong tot dam bao thi giac cia con nguoi.

Thiéu vitamin B2 gay nhiét moi, nhi¢t ludi, 16 mép, viém da, dau moi mat.
3.2.2.2. Nhu cdu vitamin B2

Nhu cau vitamin B2 tang theo nhu cau nang luong va can dat 0,55 mg/1000
Kcal nang lugng khau phan.

3.2.2.3. Nguén vitamin B2 trong thyc phdm

Vitamin B2 ¢6 ¢ nhiéu loai thuc pham, tuy nhién sd luong khong nhiéu. Vitamin
B2 c6 nhiéu ¢ thit, ca, sira, trong 16p vo cam va mam cila cac loai ngii cbc, rau
cai xanh va rau mudng.

3.2.3. Vitamin PP

3.2.3.1. Vai tro

Tham gia chuyén hoa ning lugng. Phong bénh pellagra.

Thiéu vitamin PP gdy mét moi, chan an, budn nén, khoé tiéu... Trong truong
hop thiéu niang va kéo dai c6 thé gay bénh pellagra voi nhitng biéu hién viém

da, tiéu chay, chan an, chong mat, rdi loan tri gidc va dan téi tir vong néu
khong duoc diéu tri.

3.2.3.2. Nhu cdu

Tat ca céac té bao song déu can niacin va dan xuat cua né. Ching 14 thanh
phan cbt yéu ciia hai coenzym quan trongchuyén hoa gluxit va ho hap té bao 1a
NAD+ (coenzym I c6 tén la Nicotinamide Adenine Dinucleotide) NADP
(Coenzym II ¢o6 tén la Nicotinamide Adenin Dinucleotide Pyrophosphate). Vai
trd chinh cia NADP 1a chuyén H+ tir co chat ndy t6i 1 enzym hoidc mot co chat
khac. Nhu vay c¢6 mot sy phdi hop chit ché gitta Riboflavin va Niacin trong cac
phan tng ho hép té bao. Vitamin PP bao vé da va niém mac, tranh cac yéu t vat
1y gay kich thich .

Trong co thé ngudi, 60mg tryptophan tao thanh 1 mg vitamin PP. Nguoi ta goi
“duong luong niacin” (niacin: tén khac ctia vitamin PP) tirc 1a 1mg niacin cling
la Img vitamin PP hay 60mg tryptophan.

Nhu cau vitamin PP ting theo nhu cau nang luong va can dat 6,6 mg duong
luong niacin cho 1000 Kcal nang lugng khau phan.

3.2.3.3. Nguon vitamin PP trong thuc pham

Vitamin PP c6 nhiéu trong thit, ca, lac, dau, d6. Sira va tring co nhiéu
tryptophan 1a tién chat cua vitamin PP.

3.2.4. Vitamin B6
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3.2.4.1. Vai tro
- Tham gia chuyén ho4 protein va glucid. Xuc tac qué trinh chuyén hoa tir
tryptophan thanh vitamin PP. Can cho qué trinh san xuat mot s6 chat dan truyén
xung dong than kinh nhu serotonin va dopamin. Két hgp cung acid folic,
vitamin B12 phong chong bénh tim mach thong qua co ché cua homocystein.
- Thiéu vitamin B6 thuong két hop véi thiéu cac vitamin nhom B khéc, biéu
hién thuong gap 1a mét moi, dé bi kich thich, tram cam va bénh viém da.
3.2.4.2. Nhu cdu
Theo khuyén nghi nhu ciu vitamin B6 cho ngudi trudng thanh 13 1,6 mg/ngay
doi voi nit va 2,0 mg/ngay doi véi nam. Nhu cau vitamin B6 tang khi luong
protein khau phan tang hodc ¢ nhiing ngudi phu nit udng thudce tranh thai.
3.2.4.3. Nguon vitamin B6 trong thuc pham
Vitamin B6 co6 nhiéu trong thit gia cam c4, gan, than, khoai tdy, chubi va rau

mudng. V6 cam va mam cua hat ngii coc ciling c¢6 nhiéu vitamin B6 nhung luong
vitamin nay bi mat di nhiéu trong qua trinh xay xat va ché bién.

3.2.5. Folat
3.2.5.1. Vai tro

Can cho qua trinh tong hop DNA va chuyén ho4 protein. Can cho qua trinh tao
Hemoglobin.

Thiéu acid folic & phu nit ¢6 thai gay tén thuong ong tuy sdng, do dich nio tuy
hodc khong c¢6 ndo ¢ tre so sinh. Thiéu acid folic gay tinh trang thiéu méau da sdc

héng cau to, viém miéng ludi, chdm phat trién thé chat va c6 thé co nhing rbi
loan vé tinh than.

3.2.5.2. Nhu cau

Nhu cau folat theo khuyén nghi cho nguoi truong thanh 13 180 pg/ngay dbi véi
nit va 200pg/ngay ddi voi nam. Nhu cau folat ting cao & phu nit ¢6 thai va &
tré em.

St dung qua nhiéu acid folic (vugt 400ug/ngay & ngudi 16n, 300pug/ ngay & tré
em va trén 100ug/ngay & tré dudi 1 tudi) lai co thé gdy thiéu vitamin B12.

3.2.5.3. Nguon folat trong thirc pham

Folat c6 nhi€u trong rau xanh, hoa qua, dau do.
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3.2.6. Vitamin B12
3.2.6.1. Vai tro

- Giéng nhu folat, vitamin B12 tham gia vao qua trinh sinh hoc can thiét cho
tong hgp DNA do do n6 can thiét cho qua trinh phat trién, phan chia té bao.

- Tao méau: Cung voi folat, B12 can thiét cho sy trudng thanh cta hong cau.

- Tao myelin: Khi thiéu B12 qué trinh myelin hoa sgi than kinh, dic biét 1a
cac dau tan cung cac noron than kinh bi r61 loan, giy ra nhiéu triéu ching vé
than kinh.

3.2.6.2. Nhu cau

Nhu cdu vitamin B12 theo khuyén nghi cho nguoi trudng thanh 13 2pg/ngay.
Nhu cau vitamin B12 tang & phu nit ¢6 thai va cho con bu.

Nhitng ngudi bi cit doan da day s& khong c6 kha nang tiét ra “yéu td ndi” can
thiét cho sy hap thu vitamin B12 nén can phai dugc bd sung theo dudong tiém.

3.2.6.3. Nguon vitamin BI2 trong thirc pham

Vitamin B12 ¢6 nhiéu trong thuc pham c6 ngudn géc dong vat, nhat 1a phi tang,
thit nac, hai san, trig va stra.

3.2.7. Vitamin C

Con c6 céc tén la acid ascorbic.

Vitamin C 1a mot chat chong oxy hoa tot, né tham gia vao nhiéu hoat dong séng
quan trong cua co the.

3.2.7.1. Vai tro

- Tham gia nhiéu qud trinh chuyén hod quan trong. Trong qua trinh oxy
hoa khir, vitamin C c6 vai tro nhu mot chat van chuyén H'.

- Tham gia qud trinh hinh thanh chdt tao keo (collagen) 13 chat can dé gan két
cac té bao va lam lién vét thuong, lam viing bén thanh mach. Tang cuong hap
thu sat khong Hem. Tham gia qua trinh chuyén hoa nang luong.

- Vitamin C kich thich hoat ddng cdc tuyén thirong thin, tuyén yén, hoang
thé, co quan tao mau va do do vai tro cta vitamin C lién quan téi chirc phan céc
co quan ndy nhu kich thich phat trién & tré em, phuc hoi stc khoé, ting stc lao
dong déo dai. Tham gia qu4 trinh tao khang thé va 1am ting strc dé khang cta co
thé voi bénh nhiém trung. Kich thich tong hop nén interferon - chat ngin chin
sy xam nhap cta vi khuan va virut trong té bao.

- La chdt chong oxy hod, lam ngdn can sw hinh thanh cdc goc tw do, 1am cham lai
qué trinh 130 hoa va du phong cac bénh tim mach. Hon nita n6 c¢6 phan ung tai
sinh ma vitamin E - cling 1a mot chat chong oxy hoa - khong co.

- Ngdn ngira ung thu: két hop vé6i vitamin E tao thanh nhan t6 quan trong.
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- Kich thich sy bdo vé cac mo. chuc nang dic trung riéng cia viamin C 1a vai
trd quan trong trong qua trinh hinh thanh collagen, mot protein quan trong d6i
v0i sy tao thanh va bao vé cac mo nhu da, sun, mach mau, xuong va rang.
Thiéu vitamin C thuong gay chay mau chan rang, cham lién vét thuong, xuat
huyét duéi da... (Triéu chung thiéu vitamin C tuan ty qua 3 giai doan, mau
hay cham tuy theo muc do thiéu hut, truéc khi bi bénh Scorbut do thiéu
vitamin C thuc sy hdi da diéu kién thanh hinh: Giai doan 1: mét moi, cang
thang than kinh, budn ngu, dau nhic co khop. Giai doan 2: chay méau nuéu
rang, dudi da, da niém. Giai doan 3: bién dang xwong khép, vét thuong khong
lanh, hu ring, boi nhiém).

- Kich thich nhanh sy lién seo: do vai trd trong viéc bdo v¢ cac mdé ma vitamin C
cling dong vai tro trong qua trinh lién seo.

- Thai cac chat doc hai: vitamin C lam giam cac chat ¢6 hai doi voi co thé
nhu thudc trir sau, kim loai nang, CO, SO2, va cd nhitng chat djc do co thé
tao ra.

-Chong lai chitng thiéu mdau: vitamin C kich thich sy hap thu sit bai rudt non.
Sat chinh 1a nhan t6 1am tadng nhanh sy tao hong cau, cho phép lam giam nguy
co thi€éu mau.

Can lwu y: Néu dung vitamin C lidu cao va kéo dai c6 thé gay tiéu chay, budn
non, sé1 oxalat than va c6 thé gdy bénh thi€u vitamin C khi dung dot ngdt.
Luong vitamin C dugc co thé hép thu va du trtr khong ty 1€ thuan vo1 ham lugng
vitamin trong thyc pham, tham chi con giam thi€u khi lugng vitamin C trong
thuc pham qua cao. Noi mot cach cu thé, mot ngudi an lién mot lac 5 qua cam
thi phan 16n vitamin C s& bi ddo thai mot cach hoang phi trong nuédc tleu va

trong trudong hop ndy, du an nhiéu, lugng vitamin C hitu ich cho co thé van thap
hon mot nguoi khac chi &n mét qua cam déu dan sau moi bira an.

3.2.7.2. Nhu cau

Nhu cau vitamin C theo ‘khuyé’n nghi cho nguoi trudng thanh 1a 70-75 mg/ngay.
Nguoi nghién thude 14 can dung tang 1€n (100-200 mg/ngay).

3.2.7.3. Nguoén vitamin C trong thic pham

Vitamin C c6 nhi€u trong rau va hoa qua, dac biét la qua chanh, cam, bué1i, dua
hau, ca chua, cai bap va cai xanh.
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4. Chat khoang

Chat khoang thuong dugc phén thanh 2 nhém theo nhu cau hang ngay: chat
khoang da lugng khi nhu céu hang ngay lon hon 100 mg va chat khoang vi
luong khi nhu cau hang ngay khong vuogt qua 100 mg.

Nhitng chat khoang c6 lién quan t6i stirc khoé cong dong & cac nudc dang phat
trién trong do6 c6 Viét Nam la sat, kém, 1od va calci.

4.1. Sit
4.1.1. Vai tro

4.1.1.1. Tham gia tao Hem: Trong sb nhitng phtrc hop c6 chira sit tham gia vao
cac chic ning sinh hoc cha yéu, cac phtc hop chita Hem duoc biét rd nhat:
Hemoglobin dé van chuyén oxy, myoglobin dé co luu giir oxy, cytocrom gir vai
tro trung tim trong chudi ho hap thé bao.

Hemoglobin (Hb): Hb dong vai tro quan trong trong van chuyén oxy tir phoi dén
té bao. Mdi ‘phan to Hb gan v6i 4 phan tir oxy. Piém dic trung cua Hb la n6 co
kha nang gan day oxy trong thoi gian rat ngan cta hong cau di qua vong tuin
hoan phoi roi sau d6 nha lugng oxy t6i da khi hong cau di qua mao mach cua
cac mo. Mot sd yéu té anh huong dén sy hap dan cua Hb dbi véi oxy 1a: ap luc
cuc bo cua oxy, pH, nhi¢t do va néng do phosphat hitu co. Trong thiéu mau
trung binh, nhitng thay d6i sinh hoa 1a nham tan dung luong oxy cho cac mo dé
bu cho kha ning mang oxy ctiia mau giam. V&i thiéu mau ning, lugng Hb giam
nhiéu va dan téi giam oxy huyét man tinh & mo.

Myoglobin: Myoglobin chi c6 ¢ co van, mot myoglobin chi gin voi mot phan tir
oxy. Chirc ning dau tién cia myoglobin la trao d6i va luu gitr oxy trong co cho
van dong. Ching s& két hop voi cac chat dinh dudng dé giai phong ning luong
khi co co.

Cytocrom: Cytocrom 1a mot phtrc hop chira Hem, rat quan trong d6i v&i chuyén
hod nang lugng trong chuoi ho hap té bao.

4.1.1.2. La thanh phan ciia enzym hodic xiic tac phan ieng sinh hoc

Sét ciing gin voi mot s6 enzym khong Hem, can cho hoat dong cta té bao vi
du phuc hop sat luu huynh ctia NADH dehydrogenase va succinate
dehydrogenase can cho chu trinh van chuyen dién tu. Hydrogen peroxidase
ngin chin tich tu H,O, mot phan tir c6 tiém ning phan Gng cao, dic biét 1a
dang ion cua n6 (OHy)...

4.1.2. Hap thu

Hap thu sat chu yéu ¢ ta trang va rudt non v4i nhimg mic do khic nhau tuy
thudc vao tinh trang sit ctia co thé, khi ham luong sit du trit thap luong sat hap
thu ting 1én co thé téi 50 1an. Tuy vdy, mic do hap thu chi ting 1én mot cach rd
rét sau khi hau hét sat du trit da duoc sir dung.
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Mic du sit khong dwoc hap thu ¢ miéng, thuc quan, da day, nhung
a.cholohydric dich vi da day dong vai tro quan trong trong viéc hap thu sat vi nd
khong nhirng gitip tach protein gan sat do 1am thay d6i protein ma con gitp hoa
tan sat bang cach khir sit tir trang thai ferric thanh ferrous. Viéc khur sat ferric 1a

can thiét vi trong khiu phan sat chu yéu ¢ dang khong hoa tan va khé hap thu
nay. Giam d¢ axit da day do an nhiéu cac chét kiém hodc do bénh 1y, cit doan da
day... déu co nguy co lam giam hap thu sit. Sy két hop hoat dong cua axit da
day va pepsin co thé giup cho viéc giai phong gan mot ntra luong sat két hop
trong khau phan va khur 1/3 téng luong sit ferric khau phan.

4.1.3. Co ché hap thu

O giai doan hap thu tai rudt, sat gan vao nhitng vi tri dac hiéu trén mang té bao
niém mac, dugc hap thu, sau dé duoc gitr lai bdi t€ bao niém mac hoac chuyén
dén mang day va gan vao transferrin ciia huyét thanh.

Khi & mirc cao, sat dugc hap thu mot cach thu dong qua duong gian bao con
trong truong hop binh thuong, hap thu sat dugc diéu tiét boi mot loat cac
receptor va cac protein mang (binding-protein).

Sat ferrous dugc giai phong boi dich vi va dich tuy, bi 6xy hoa thanh dang ferric
trong moi truong kiém. Ciing c6 nhiing ¥ kién cho rang té bao rudt hoic mot sd co
quan tiéu hoa nhu da day hodc gan da tong hop transferrin va dua vao rugt dé phan
1ap sét tir khau phan. Sau khi dugc 1am day sit, nhimg transferrin nay dugc hap thu
trd lai boi té bao rudt.

Cho dén nay, viéc sat dugc hap thu vao co thé nhu thé nao qua duong rudt - noi
ma né phai di qua mang té bao va 16p té bao tiét nhay - con duoc biét rat it. R4t
it transferrin dugc tim théy trong 16ng rudt. Diéu nay khong du dé ly giai cho sy
hap thu sat tir khau phan, nguoi ta cho rang it nhat phai c6 mot hé thong tiép
nhan trung chuyén khong phai 14 transferrin receptor ton tai & rudt.

N6i chung, phan 16n sat khong Hem duoc hap thu & doan dau cia ta trang. pH axit
& doan dau rudt non cling giap cho viéc hap thu Fe*" bi khtr tir Fe** ctia khau phan
do cac chat khir nhu vitamin C hodc men ferrireductase & di€ém ban chai.

4.1.4. Ngudn sat trong khau phin va nhirng yéu t6 anh huéng téi hip thu

Sét trong khau ph?ln xuat hién dudi 2 dang, sat Hem va khong Hem. Gan 50%
sat trong thit 1 sit Hem (sat protoporphyrin), gia tri sinh hoc cua n6 khoang 15-
35%. Ngoai calci, cac yéu té han ché cua khau phan c6 thé 1am giam hap thu sét
khong Hem nhung khéng 1am giam hap thu sat Hem.

Hau hét sit trong khau phan 14 sat khong Hem. Mirc do hap thu cua dang sat nay
khoang 2-15% phu thudc rat nhiéu vao tinh trang sat cta co thé, vao su co mat
ctia chat hd tro hép thu hodc chat kim him hép thu, do hoa tan trong rudt, su két
hop voi cac phitc hop khac... (Vi du, lugng sit duoc hap thu tir sita bo hop
khong bo sung khoang 10%, tir sita bo hop c6 bd sung khoang 4%).

Nong d¢ sat trong sita me tuong dbi thap (0,2-0, 4 mg/L) va cling chi giam nhe
trong thoi gian nuoi con. O tré em, hién tuong sit trong sita me dugc gan véi
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mot loai protein (iron-binding protein) tao thanh lactoferrin, va trén bé mit té
bao thanh rudt c6 sy hién dién cta cac thé thu cam lactoferrin co thé giai thich 1y
do tai sao sét tir sita me duogc hép thu rat tot (khoang 50%) va cé thé noi khong
c0 loai thirc an nao so sanh duoc.

Noi chung voi tré d¢ du thang, bu sira me hoan toan trong 6 thang dau co thé dap
tmg duoc nhu ciu sit.

Nguén sit khong Hem gdm: rau qué, trimg, sita va cac san pham cua sita,
sat dudi dang muoi hoa tan ferric va ferrous.

Nhitng bita dn c6 luong calci cao trén 500mg, hodc luong magié gip trén 300
lan sat, hodc luong k&m an vao 16n hon trén 5 1an sat déu gdy can trd hap thu
sat. Hép thu sat cling chiu anh hudéng boi su twong tdc voi cac ion hoac chét
khoang kim loai khéc. Noi chung, st s& bi han ché hap thu khi trong khau phan c6
nhiéu cation hoa trj 2.

Nhiing yéu t6 1am tang hap thu sat khong Hem gdm c6 thit, phu tang, cac
amino axit (dac biét 1a cystein), a. ascorbic, citric, oxalic, fructose, FeNaEDTA,
rugu, cac thirc an mang tinh axit.

Ngoai ra, con ¢ nhitng thanh phan khong tiéu hod dugc c6 trong khau phan 1am
can trd hap thu sat khong Hem (va kém) gom: chat xo, lignin va cac san pham
cua phan img Maillard (nonenzymatic Maillard browning).

Duy trir: Sat gin véi mot protein tao thanh mot phtic hop ferritin; chat nay binh
thuong du trir trong cac té bao phagocit (thuc bao) cb dinh cua hé thong ludi ndi
mac, chu yéu trong gan, lach, tuy xuong. Binh thuong luong sat trong kho nay
khoang 1g. Sat du trir 6 thé duoc ting lén rat nhiéu, néu diéu nay xdy ra, cac
phan tir ferritin s& két tia va tao chat Hemosiderin.

4.1.5. Nhu ciu

Hau hét cac phirc hop sat ctia co thé lién tuc bi giang hoa va duoc tong hop lai,
sat dugc tai sir dung rat hidu qua do vay luong sit mat hang ngay rat it true
truong hop bi chay mau. O ngudi nam trudong thanh binh thudong luong sat mat
qua phan, md hoi, da khoang 1 mg/ngay chua bang 0,1% luong sat du trit va
lwong nay dugc bu dap boi sat ctia hdu hét cac khau phan. Phy nir trong do tudi
sinh dé can trung binh khoang 1,5 mg/ngdy vi con mat st qua kinh nguyét. Két
qua nghién ctru cho théy chi co khoang 10% sat an vao duoc hap thu. Chinh vi
vay, ngudi ta tinh nhu cau sit & nam 1a 18,3 mg, 6 nir 39,2 mg. Phu nit ¢6 thai,
cho con bu va trong thoi ky kinh nguyét c6 nhu cau ting gip doi.

Nhitng nguoi c6 réi loan hap thu, thiéu dich acid da day va mat mau ciing c
nhu cau sat tang lén.

Tré dudi 3 tudi, tré vi thanh nién ciing c6 toc do tang truong nhanh nén can
nhiéu sat.

O tré du thang, trong 4 thang dau sau sinh, dira tré c6 mot lugng sat du trir di cho
moi nhu cau chirc ndng. Tur 4-12 thang d€ dap Uing vai sy phat trién co thé noi
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chung va tang lugng mau noi riéng, mot luong 1on sat khoang 0,8 mg/ngay phai
duoc hap thu tir thirc an.

Vi du, tré 1 tudi mat khoang 0,2 mg/ngay nhung téng luong s:flt cﬁn cho phat
trién trung binh 1a 0,6 mg, nghia la chiém khoang 75% luong st can phai duoc
hap thu dé dap ung nhu cau.

Thiéu mau thiéu sét phan anh muc do tram trong cudi cung cua hinh anh can
kiét sat. Do vy, trong mot quan thé dong nhét vé giéi, tudi néu ty 1& thiéu mau
vuot qua 30- 40% co6 nghia la hau hét nhitng c4 thé khong bi thiéu méau trong
quan thé d6 da bj thiéu sit téi mic co6 nguy co anh ~huong den cac churc nang
sinh hoc cua co thé. Trong nhiing trudng hop nay can phai trién khai cic bién
phap nham cai thién tinh trang dinh dudng sit, phong chong thiéu mau - dic biét
12 nhitng nhém ddi twong c6 nguy co cao - ngay ca trong nhiing truong hop
khong co6 cac xét nghi€ém danh gid dac hi¢u.

4.1.6. Ngudn sit trong thwe pham

Sét trong thuc phém xuat hién dudi 2 dang, sit Hem va khong Hem. Gan 50%
sat trong thit 1 sit Hem (sat protoporphyrin), gia tri sinh hoc cua n6 khoang 15-
35%. Ngoai calci, cac yéu t6 han ché cua khau phan c6 thé 1am giam hap thu sét
khong Hem nhung khong 1am giam hap thu sit Hem.

Mrc d6 hap thu st khong Hem khoang 2-20% phu thudc vao tinh trang sit cta
co thé, vao sy c¢6 mit cia chit hd tro hép thu hodc chat kim him hép thu.
Phytatee (5 va 6 phosphate inositol) trong ngii cdc va ché pham ngii cc, trong
rau, trong cac loai hat han ché hép thu sét. Calci tir nguén bo sung hodc tu khau
phan déu c6 kha nang lam han ché hap thu sat ca ¢ dang Hem va khong Hem.
Nhiing bita an c6 lugng can xi cao trén 500 mg, hodc luong magié gap trén 300
lén sat, hodc luong kém an vao 10n hon trén 5 lan st déu gy can tré hap thu
sat.

Nhiing yéu t6 khac c6 trong khau phan nhu chat xo, lignin va cac san pham cia
phan ung Maillard cling lam can tr¢ hap thu sat khong Hem.

Bu sira me hoan toan cung cap du luong sat cho tré binh thuong sinh du thang
trong khoang 6 thang dau. Nong do sit trong sira me tuwong doi thap, 0,2-0,4
mg/L va ciing chi giam nhe trong thoi gian nudi con. Hiéu qua hap thu sat tir sita
me kha cao, trung binh khoang 50%.

Ngudn sit khong Hem gdm: rau qua, tring, sita va cic san phdm cua sira, sit
dudi dang mudi hoa tan ferric va ferrous.

Nhiing yéu té lam ting hap thu sat gdm c6 thit, phu tang, cac amino axit (dc biét
la cystein), a.ascorbic, citric, oxalic, fructose, FeNaEDTA, ruou, cac thirc an mang
tinh axit.

Ngudn sit Hem duoc hip thu cao hon sit khong Hem, ¢ nguoi binh thuong
lugng hap thu khoang 15-25%, ¢ nguoi thieéu mau 25-35%.
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Hién nay, bo sung sat vao thue phém da trd thanh mét chién luoc thong dung dé
phong chdong thi€u mau do thiéu sat trén toan cau song song vodi cac chién lugc
da dang ho4 bira an, phong chong cac bénh nhiém ky sinh trung...

4.2. Kém

Hién nay, thiéu kém dugc coi la mot nguy co phd bién va rat quan trong doi voi
strc khoé con nguoi.

Thiéu k&m trong khau phan rat thuong gap o cac nudc dang phat trién, né anh
huong t61 khoang 2 ty nguoi trén toan thé gidi, & nhitng khu virc ma khau phan
chu yéu dua vao ngii coc.

Dua trén nong do kém cia co thé khoang 0,3 pumol Zn/g (20 pg), nguoi ta udc
luong luong kém & tré so sinh 1a 0,9 mmol (60 mg). Trong qua trinh 16n va phat
trién ndéng do k&m trong co thé ting dan dén xap xi 0,46 pumol Zn/g (30 pg),
tong lugng kém & ngudi 16n vao khoang 2,3 mmol (1,5g) ¢ phu nir va 3,8 mmol
(2,5g) ¢ dan 6ng. Kém c6 mat ¢ tat ca cac co quan, té bao, dich thé va chat tiét
ctia co thé. K&m chu yéu nam trong té bao (95% s lugng kém cua co thé dugc
thdy ¢ trong té bao). K&m lién két véi tat ca cac bao quan nhung chil yéu van 1a
cytosol (60-80% kém nam trong cytosol).

Mo c6 ndng do kém cao 13 mang mach cua mat (choroid: 16p trong nhén cau
gitra vong mac va cung mac chira mach mau va sac t6 hap thu céc tia sang qua
mirc do d6 ngin nglra sy 1am mo thi giac) va tién liét tuyén nhung phan 16n kém
ctia co thé nam & co va xuong. Nong do kém huyét thanh khoang 98 pg/dl (15
nmol/l), trong d6 1/3 duoc gin vao an-macroglobulin va phan con lai gin voi
albumin. Tuy nhién, chi 10-20% kém trong mau dugc thdy trong huyét thanh,
phan con lai ¢ trong hdng cau lién quan chi yéu v0i carbonic anhydrase. Mang
hong cau chira mot it kém. Tinh dich (simen) c6 ndng d6 kém gap 100 1an trong
huyét thanh.

Mac du lugng kém trong huyet thanh chi chiém 0,1% luong kém ciia toan co thé
nhung chu trinh luan chuyén cua né rat nhanh (khoang 150 lan/ngay) dé dap tng
nhu cau cia cac md. Pang chu y nhat 13, trong thoi gian 24 gio khoang 1/4-1/3
(450 mg) tong lugng kém ciia co thé duoc trao doi giita mau va cac mo.

4.2.1. Vai tro

Ké&m dong mot vai tro quan trong trong sy phat trién, nguoi ta nhan thay hon
300 enzym c6 kém tham gia vao cau tric hodc dong vai tro nhu mot chat xtc tac
va cac hoat dong diéu chinh, chinh vi vay k&m lién quan t&i rat nhidu chic ning
song cua co thé.

4.2.1.1. Tang truong

Khai niém “ngon tay kém” giai thich vai trd ciia kém trong d6 biéu hién gen va
chtrc nang ndi tiét.

Nhitng biéu hién 14m sang dau tién lién quan dén thiéu kém 1a thiéu ning tuyén
sinh duc va cham tang truéng. C6 mdt moi quan hé truc tiép gitta luong kém
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trong mau va testosteron, su thay doi cac gdc steroid do thiéu kém da gay ra thiéu
ndng tuyén sinh duc.

Co ché hoat dong cta kém bao gdm nhitng anh hudng cua kim loai 1én tong
hop DNA, téng hop RNA va phan chia té bao. K&m ciing twong tac voi nhirng
hormon quan trong tham gia vao tang truéng xwong vi du nhu somatomedin-
¢, osteocalcin, testosteron, hormon giap trang va insulin. Kém lam tang hi¢u
qua cua vitamin D Ién chuyén hod xuong thong qua kich thich tong hop DNA
trong té bao xuong.

K&m c6 thé 1am thay ddi su ngon miéng bai tac dong truc tiép 1én hé théng than
kinh trung wong, thay d6i su dap tng cua cac thy thé dic hiéu dbi vai dan truyén
than kinh. K&m ciing tham gia chuyén ho4 glucid, lipid, va protein, tir 6 dan toi
viéc str dung, tiéu hoa thirc an tot hon. Thiéu kém gy chan an, giam can.

Ngoai nhing tac dong dén sy phat trién cua tré so sinh, tré em va tré vi thanh
nién, thiéu kém con dong vai tro quan trong trong phat trién bao thai. Tinh
trang kém day di ciia ba me mang thai rat can thiét dé thai nhi ting truéng va
phat trién binh thuong.

4.2.1.2. Mién dich

B6 sung kém lam tang nhanh sy tai tao niém mac, tang lugng enzym o diém ban
chai, tang mlen dich té bao, tang tiét khang thé. Do do, bd sung kém co thé lam
giam ty 16 mic va mirc do tram trong cua nhiém trung va co thé lam giam ty 18
chét o tré. B6 sung kém gop phan lam giam dang ké ty 1& tiéu chay kéo dai,
giam thoi gian mic bénh.

4.2.1.3. Phat trién ciia hé thong than kinh trung wong

Trong qué trinh phat trién cia ndo co cac enzym phu thugc kém tham gia.
Protein “ngon tay k&m” tham gia vao cdu trac ctia ndo va sy dan truyén than
kinh. Céc chat dan truyén than kinh phu thudc k&m tham gia vao chirc nang nhd.
K&m tham gia vao viéc san xuat tién chat ciia cic chat dan truyén than kinh.
Trong neuron, c6 mdt protein gin k&m 14 metallothionein-III.

4.2.1.4. Nhitng biéu hién ldm sang ¢ nguoi thiéu kém ning
- Cham tang trudng.

- Cham phat trién gi6i tinh, liét duong.

- Thiéu nang tuyén sinh duc, gidm tinh dich.

- Rung, hoi toc.

- Ton thuong da & nhitng ving xa hodc bénh viém da dau chi ¢6 nguyén nhan
tai ruodt.

- Ton thuong cac bi€u mo khac, gom: viém ludi, loan dudng mong.
- Giam mién dich.

- R61 loan hanh vi img x1r.
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- Giam vi gidc, mat cam gidc ngon miéng va giam luong thirc an dn vao.

- Cham lanh vét thuong, bong, va loét do nam.

- Ton thuong mat gdm ca ching so anh sang (photophobia) va khong dap tng
vO1 bong t01, quang ga.

4.2.2. Gié tri sinh hoc va céc yéu t6 anh huong hap thu kém

Gia tri sinh hoc cua kém dugc dinh nghia nhu phén kém duogc giir lai va st dung
cho céc chirc ning sinh hoc so v&i lugng k&m dn vao. Hip thu k&m 13 mot ham
sO (function) cua kha niang hoa tan hop chit chira kém tai vi tri hdp thu va tinh
trang (hodc nhu ciu) kém cta co thé. K&m trong thirc dn c6 thé duoc tach ra
tuong ddi dé dang & pH da day, kém c6 xu huéng gin véi cac hop chat hitu co &
pH cao. Nhiing phéi tir (ligans) co6 trong lwong phan tir thdp nhu amino axit va
cac axit hitu co khac c6 thé 1am ting kha ning hoa tan va tao diéu kién cho sy
hap thu, nhitng hop chat trong lugng phan tir 16n (nhu a.phytic) s& 1am tao thanh
cac hop chat khé hoa tan va lam giam hap thu. Su canh tranh giita kém va cac
nguyén t6 khac dbi v6i vi tri gan trén té bao niém mac ciing c6 thé lam cho kha
nang hap thu bi anh huéng.

Nguoi ta da biét rat nhiéu yéu td c6 thé anh huong dén gia tri sinh hoc cua
kém. Muc d6 ma con ngudi c6 thé thich nghi ddi v6i nhitng khau phan kém
c6 gia tri sinh hoc thap bang cach ting lwgng hip thu vin con chua duoc biét
thau dao va né bi nhiéu boi sy twong tic vdi cac chat dinh dudng hodc phan
dinh dudng khac.

Ty 1€ phan tur phytate: kém dugc dung dé udc lugng gia tri sinh hoc cua kém
trong thirc an cling nhu trong khau phan, ty s6 nay 16n hon 15 biéu hién mot gia
trj sinh hoc k&m khong tt.

Chi sb phytate x calci: kém trong khau phan ciing 1a mot chi s6 danh gia gia tri
sinh hoc kém, tuy vay rat it s6 liéu vé ham luong phytate trong thuc pham. Mot
su tiéu thu nhiéu calci tur nhirng san pham cua sira voi su hién dién ctua lugng
phytate an vao cao c6 thé lam tang nguy co thiéu kém & nhitng nguoi an kiéng
khong hoan toan.

Hap thu kém tir sita me rat cao, tham chi ngay ca ¢ nhiing trudng hop c6 rdi loan
gen hap thu kém trong bénh viém da dau chi c6 nguyén nhan tai rudt. Ty 1¢ hap
thu k€m tr stta me & nhitng dua tré khoé manh bi me hoan toan xap xi 54%.
4.2.3. Hap thu va dao thai kém

Hap thu k&m binh thuong khoang 5 mg/ngay. K&ém dugc hip thu & rudt non, dau
tién la & ta trang, rudt non va mot phan duge hap thu ¢ rudt gia. Nhitng nghién
ctru & nguoi cho thay rudt non hap thu kém véi ty 1€ cao nhat.

Khoéng gidng nhu hap thu calci va mot sb vitamin, hap thu k&m khong phu thudc

vao tudi. Vi tri chinh xac cua sur hép thu phu thudc vao dang k&m va su c¢6 mit
hay khong c6 mit ciia mot sé nhitng thanh phan khac cta khau phan ma nhiing
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thanh phan nay c6 thé két hop véi kém tao thanh cac phirc hop hoic tac dong 1én
thoi gian chuyén qua rudt non.

Su diéu chinh ndi mdi cua chuyén hoa kém 14 can bang giira hap thu kém khau
phr:in va bai tiét k&m noi sinh, thong qua su diéu chinh, dap tmg duogc tao ra bdi
su cung cip k&m cua khau phan. Rudt dong vai trd 1a co quan cha yéu trong viée
duy tri can bang nay. K&m an vao thip s& lam ting hiéu qua hip thu. Giam bai
tiét kém n6i sinh trong khi kém bi can kiét & nguoi da va dang dugc tiép tuc tim
hiéu. Con s nay trong gioi han 20-70 pmol/ngay. Nguén goc cua kém noi sinh
chua dugc biét dén nhung gan nhu chic chan 1a tir tuy va tir té bao rudt.

Co ché hap thu kém theo 2 cach: Bdo hoa va thy dong. Nhitng ap dung thuc
nghiém dé lam sang t6 co ché hap thu kém di duoc hudng vao sy hip thu tai
diém ban chai, sy khuyéch tan ndi bao, su van chuyén qua mang day va cac thé
hiru hinh ctia bao twong... Hap thy k&m ting 1én khi an khau phan thiéu kém. ¢
ngudi, ty 16 hap thu kém & rudt non twong tng voi ndng do kém trong 10ng rudt
& gi6i han 0,1-1,8 mmol/l va bdo hoa khi >1,8 mmol/l. Ty 1¢ hap thu tdi da 1a
582nmol/phut/40cm.

Nong d6 k&m trong rudt sau bira an dugc wdc lugng & mirc 100 pmol/l.

Hap thu kém c6 thé dugc diéu tiét bai cac thé cam thu kém (zinc receptor), qua
cac 6ng dan kém o mang té bao, ciing c¢6 thé qua sy tao thanh tai ndi bao hoic
thong qua dong van chuyén véi mot anion.

Su hip thu duogc ting 1én bdi mot sd yéu t6 ctia khau phan gdm: cac a.amin,
lactose va lugng sdt khau phan thap. Su hap thu gidm néu khau phan ngheo
protein va nhiéu phytate.

B6 sung mdt liéu 16n sit khong Hem (twong dwong véi lidu cho phu nit ¢ thai)
c6 thé lam giam gié tri sinh hoc ctia kém, sat Hem khong gy anh huong nay.

Sau khi hap thu, k&m duoc chuyén dén gan dé gan vao albumin.

Binh thudng, protein trong khau phan 1am ting hap thu kém nhung ¢ cac mirc
do khac nhau, mot s6 loai nhu casein con lam han ché nhe hap thu kém.

Thiéu sat va kém co thé cung xuat hién néu trong khau phéan an it cac thirc dn
giau sat va kém cé gid tri sinh hoc cao vi du nhu céac loai thit, dac biét 1a thit do
hodc trong thirc dn c6 chira nhi€u yéu t6 han ché hap thu sat, kém nhu phytate, chat
X0, calci.

Nguoc lai véi hap thu sét, thit giup lam ting hap thu kém nhung vitamin C lai
khong co tac dong ho trg 1én viée giir lai kém. Phytate trong ngt coc va ché
pham ngii cdc, trong rau, trong cac loai hat... han ché hap thu sat va kém.

Mot s6 thanh phan khac khong tiéu hoa dugc ¢ trong khau phan ciing 1am can
tro hap thu kém (va ca sat khong Hem), vi du nhu: cac san pham cua phan Uing
Maillard.

Binh thudng, con duong chinh dio thai kém 1a theo duong rudt sau do 1a tiét
niéu va da.
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4.2.4. Nhu ciu kém

Pé dap tmg nhu cau vé k&m cuia co thé, khau phan an hang ngay ¢ nam can 19
mg, & nit 14 15,5 mg (trong trudng hop hap thu kém), nhu cau ting & phu nir c6
thai va cho con bu.

4.2.5. Nguon kém trong thuec pham
4.2.5.1. Sita me

Tre nho doi hoi mot lugng kém twong dbi cao dé dap img cho tbc do tang truong
nhanh trong thoi ky dau. Luong kém trong sira tuong dbdi cao trong nhimg tuan
dau sau sinh, trung binh > 3 mg/L & tuan th 2 nhung sau d6 giam rt nhanh
trong nhiing tu?m tiép theo. Ciing nhu sat, nhu cau k&m néi chung du dap ung
cho tré dé du thang bu sira me hoan toan trong 6 thang dau.

Bang 2: Luong kém tir sita me c6 thé cung cip cho dira tré dudi 1 tudi

; z. Luong sira Lwong kém trong  Luong kém
Thang tuoi R ~ .
(ml/ngay) stra (mg/100ml) cung cAp

0-2 714 0,230 1,64

3-5 784 0,135 1,06

6-8 776 0,120 0,93
9-11 616 0,120 0,74
12-23 549 0,120 0,66

4.2.5.2. Trong thuc pham

K&m ¢6 mat & nhiéu loai thuc phém nhung gid tri sinh hoc cua chung rat khac
nhau. K&m trong cic san pham dong vat, tom cua, nhuyén thé dé hap thu hon kém
tir nguon thuc vat. Nguon thuc pham giau kém 1a so, thit do, gan. Ngii coc khong
xay xat va dau dd c6 nhiéu phytate 1am giam hap thu kém.

Luong kém trong thyc pham rat khac nhau tur 0,02 mg/100g trong long tring
tring dén 1 mg/100g trong thit trang cua ga, 75 mg/100g so.. nhuyén the,
thit bo va céac loai thit d6 khac 1a ngudn kém tot, ngi coc toan phan clng
twong d6i giau kém nhung phan 16n kém nim & phan vo cam va phdi, gan
80% kém s& bi mat khi xay xat.

Ham luong kém trong cdy trong co thé ting 1én néu trdng & khu vuc dat giau
k&m hodc bon phan c6 luong kém cao.

Thit, gan, tring va hai san dugc coi la ngudn kém tdt vi chung chira it cac hop
chat can tr& hap thu k&m nguoc lai chung chira cac a.amin gitp cai thién kha

nang hoa tan kém. Vi du: lugng kém dugc hap thu (tuyét d6i) ‘cao hon vao
khoang 80% khi an khau phan c6 nhiéu thit (280 g/ngay) so véi khau phan it thit
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(42 g/ngay). Cysteine va methionine lam tang kha ning hap thu kém vi chung
tao ra cac phtc hop on dinh v6i kém. Cac san pham ngil cbc toan phan va
protein thuc vat nhu protein dau tuong chura kém & nhiing dang it gid tri. Ham
lugng a.phytic (myoinositol hexaphosphate) cua thire an thyc vat giai thich - it
nhat 1a mot phan - gia tri sinh hoc thip hon cta kém tir nhing thirc an nay. Lén
men banh my 1am giam luong a.phytic va 1am cai thién hap thu kém mot cach co
¥ nghia. Lén men hodc xtr Iy men lam giam dan dang hexaphosphate. Ty sd
phan tir phytate: Zn >10 dan dén ting nguy co 1am cho sir dung kém kém di.

Bang 3: Mot s thuc pham thong dung gidu kém

Stt  Tén thuwc pham Ham lugng Stt Tén thuc pham Ham
(mg) lwgng (mg)
1 Thit coc xay kho 65,0 19  Thit éch xay kho 15,3
2 Nhong tam kho 35,1 20  Thit bo x4y kho 12,2
3 SO—hén 13—70 21 Hatké 1,5
4 - Cu cai 11 22 Thitgata 1,5
5 Cui dira gia 50 23 Ca 3,0
6 Dau hat Ha Lan 4,0 24 Raungd 1,48
7 - Pau tuong 3.8 25 Hanh tay 1,43
8  Long do tring ga 3,7 26 - Ngob vang hat kho 1,4
9  Thit clru 2,9 27 Cuabé 1,4
10 Botmy 2,5 28 Cardt 1,11
11 Thitlon nac 2,5 29 ' Pau xanh 1,1
12 Quadi 2,4 30 Ming chua 1,1
13 Thit bo loai 1 2,2 31 Raurim 1,05
14  Gao nép cai 2,2 32 Rau ngot 0,94
15  Khoai lang 2,0 33 Rau hung qué 0,91
16  Gao té gia 1,9 34 = Cai xanh 0,9
17 Lac hat 1,9 35 Toita 0,9
18 Gao te may 1,5 36 Trung ga 0,9
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4.3. Iod

Co thé ngudi 16n chira 20-50mg (160-400 pmol) iod. Khoang 8mg trong sO nay
tap trung o tuyen giap trang. Vi trong lugng bmh thu’ong cua tuyen glap trang
chi bang 0,2% cua toan b co thé nén rd rang rang noéng d6 nay la rat 16n. Iod
duogc chia trong hormon duoc du trit va bai tiét boi tuyén.

4.3.1. Vai tro cua iod

Iod 12 mot thanh phan quan trong cta hormon tuyén giap, can cho hoat dong
binh thuong cua tuyén giap.

Tinh chdt sinh Iy hoc: Tat ca cac dong vat c6 xwong sdng déu can iod va tat ca
chung déu c6 to chirc giap trang & bo phan nao d6 ciia co thé. T6 chirc nay co tinh
chat ddc biét trong viéc thu nap iod va sau d6 phan phat no ¢ nhiing sd luong c6
kiém tra dudi thé hormon giap trang. Iod 1a doc nhat vo nhi trong nhimng yéu t6
khoang can thiét trong d6 no 1a mot thanh phan can thiét ctia hormon dic biét.

Iod trong thue pham va nude duge hap thu rat nhanh tur 6ng tiéu hoa, hau
hét 1a mudi iod v6 co; mot phan cua luong nay dugc tuyen giap trang thu nap
v6i sb luong phuy thude vao hoat dong cua tuyen Trong tuyén, iodide bi oxy hoa
thanh 1odine va dugc gan ngay voi tyrosin dé tao thanh Mono va Di-iodotyrosin.
Nhing chat nay s& bién dm tiép thanh thyroxine va cac hormon c6 lién quan.
Diéu ndy xay ra trong cac té bao biéu mo cua tuyén. Sau d6 thyroxine gan voi
mot globulin tao thanh thyroglobulin va dy trir trong cac bong cua tuyén. Tur
tuyén nd dugc dua (theo yéu ciu) vao mau va gin 16ng 1éo voi alphaglobulin.
Véi mot tuyén hoat dong binh thuong, ndng do ciia Protein-Boud-Iodine (PBI)
trong plasma la 320-590 mmol/l (4-7,5 pg/100ml) cong xuat ciia hormon giap
trang bi diéu tiét tir tuyén yén (Pituitary) boi hormon kich tuyén giap
(thyrotropic).

Chét tiét cia giap trang quyét dinh mtc d6 chuyén hod trong nhiéu té
bao. Néu thicu thi chuyén hda co ban gidm, tuan hoan gidm va nhip song toan
b0 cua co thé lang xuong.

Su bai tiét cling khéng ché mot mirc d6 nhét dinh tinh trang cua td chuc
lién két. Thiéu hormon gay ra tich luy chat nhay dudi da va cac co quan khac.
Dicu nay lam cho da tr¢ nén thd nhdm; lam cho bénh nhan mac bénh thi€u ning
tuy€n giap, mot bi€u hién dic hi¢u - myxoedema.

4.3.2. Nhu cau iod

Dbi voi nguodi truong thanh, nhu cau iod 14 150 pg/ngay (Cac sb lidu rat
khéac nhau cho nguoi 16n 1a 50ug - 300ug/ngay), tang ¢ phu nir c6 thai va cho con
bu.

Tat ca cac dé nghi nay la chua c6 chimg minh day du. Hon nita, chung khong
thue té vi nhu céu sinh ly cua iod chiu anh huong cua nhiéu yeu t6 moi truong

va an udng nhu 13 do ctng cta nude udng, rau an, khi hau. tudi, gidi, sy tiép can
nhiém tring hodc céc stress khac.
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Thiéu iod gdy budu cd, bénh phil niém, gay giam kha nang phat trién thé chat va
tinh than, dac biét 1a ¢ tré nho.

4.3.3. Nguén iod trong thwc pham

Nguon cung cap iod t6t nhat 1a mubi iod. Trong thuc pham, lugng iod thay d6i
rat nhiéu tuy theo vung vi phu thugc vao lugng iod co trong dat, nudc. Nhiing
thue phdm c6 ngudn gdc tir bién: c4, hai san va cac loai rong tao bién thudng cé
ham lugng iod cao.

Ham luong iod trong dong vat va thuc vat dugc xac dinh béi méi truong nuoi
trong. Hau hét dat trong déu it iod, va tir d6 hau hét thuc phdm déu nghéo iod.
Rau, qua, thit va ché pham thit c6 t&i 100 pg/kg nhung néi chung, sb luong khac
nhau trong cic mau khac nhau va thudng vao khoang 20 pg va 50pg/kg.

Néu c4 bién duoc a an 1 hodc 2 bira trong tuan thi diéu nay s€ cung cap mot luong
an vao hang ngay vé iod 1 150ug/ngay, du dé phong budu cb trong hoan canh binh
thuong.

Nguoi ta chu y rat nhleu dén viéc dua ham luong iod trong nudc ubng &
vung co xuat hién budu co ngang vo1 ham lugng iod trong nuée vung khong co
budu ¢6 vi nudc 1a nguon iod quan trong. Ham lugng iod trong nudc cua mot
dia phuong 14 chi diém quan trong d01 vO1 nhitng nguoi song bang thuce pham tu
san ty tiéu vi cac thuc pham nuoi trong & nha duoc tudi bang ngudn nudc - nay.
Nhitng nguoi it séng bang thuc pham dia phuong thi it chiu hau qua cta van dé
nay.

4.4. Calci

Co thé ngudi 10n, binh thuong c6 khoang 1200g calci. 99% sO ‘hay O trong xuong;
0 d6 calei dudi dang mudi calci (chu yéu la phosphate) gan lién véi Kkhung té bao
lam cho xuong va rang c6 do cing. Tat nhién cac mudi calei nay déu do thiic an
dua vao. Trong s6 cac thuc pham, sita la nguon giau calci nhét. Vi vay, sita va
phomat 13 thirc an c6 gid tri dic biét d6i v4i sy phét trién cua tré em. Mot lit sira bo
c¢6 khoang 1200mg calci. Hau nhu 13 cac thuc phim khéc cung cip mot luong nho
hon nhiéu.

4.4.1. Vai tro cua calci

Calci két hop véi phospho la thanh phan cau tao co ban cua xuong va rang, lam
cho xuong va rang chic va khoé. Calci con can cho qua trinh hoat dong ctia than
kinh co, hoat dong cua tim, chuyen hoa cua thé bao va qua trinh dong mau.

4.4.1.1. Calci trong xuong

Xuong 12 mot khung té bao sf:)ng ma cac chat khodng duoc gan vao d6. Thanh
phan hoa hoc cua xuong la gﬁn 25% nu:('fc,, 20% protein‘, 5%, lipiq, mot lugng
nho glycosaminoglycan va gan 50% la chat khoang. Hau hét chat khoang la
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mudi calci ¢6 tén hydroxyapatite Cal0 (PO4)(OH)2, va mot luong nho ludn thay
doi1 sodium carbonate, citrate...

4.4.1.2. Calci ngoai xuong

Luong calci trong dich ngoai té bao va to chirc mém ¢ mot ngudi binh thudng
khong qua 10g. Calci c6 vai tro quan trong trong viée xac dinh tinh dé bi kich
thich ctia than kinh ngoai vi. N6 can thiét cho qua trinh hoat d6ng mau. Sodium
oxalate thuong duoc cho thém vao cac mau mau duoc 1dy dé phan tich hoa hoc
dé lam két tua calci va phong dong mau.

Hoat dong cua men rennin phu thude vao calci. Men nay dugc tiét ra tir da
day cua dong vat c6 vi lam chua stta dong von mé dau cho qua trinh tiéu hoa.
Su ion hoa calci co6 thé bi chan lai bo1 mudi sodium citrate.

4.4.1.3. Calci trong mau

Nong d6 calci trong huyét twong binh thudng nam trong khoang 2,1 - 2,6 mmol/l
(8,5 - 10,5 mg/100ml) khoang 1/2 lwong nay gan véi albumin huyét thanh va 1/2
khac & trong dung dich. Néu albumin huyét thanh bi thip hon binh thuong do
thiéu protein thi c6 mot su giam twong Gng cia calci lién két voi protein. Diéu
ndy gy ra roi loan chuyén hoa khéng rd rang, nhu nguoi ta dé thiy cac anh
hudng cua sy giam ty 18 ion calci serum xdy ra trong bénh coi xuong. Néu pH cia
mau ting (nhu 13 sau khi nén nhiéu, mat nhiéu ion Clo) sy ion hoa calci bi giam
mic du luong toan phan calci trong huyét thanh van duy tri khong d6i.

4.4.1.4. Su giam ion calci trong tuan hoan

Than kinh vin dong sé trd nén qua nhay cam voi cac kich thich. Hién tugng nay
déc biét xay ra 6 mat, tay, chan, lam co giat gidng nhu tetani. Co bap mat truong
luc tré nén mém yéu dén mirc cac tré em coi xuong cham biét ngdi, cham biét
di. Tim dong vat biét 1ap s& ngung dap khi truyén dich thiéu calci. Tuy vay,
nguoi ta khong c6 ching minh nao cho thay thiéu calci & nguoi co thé gay ra
yeu tim.

4.4.2. Nhitng yéu t6 anh huwong dén ham heong calci trong co thé

4.4.2.1. Anh hudng cia tudi

O tré em, bo xuong dugc thay thé hoan toan trong vong 1-2 nam. O nguoi 16n,
chuyén hoa ctia mo cham hon va sy thay d6i co thé xay ra trong vong 10-12 nim.
Sau khi ngimg phat trién ¢ d6 tudi 18 hodc sém hon & phu nir, xwong c6 thé ting
ti trong trong mot vai ndm va ¢ do tudi 40 ching bét dau teo di. D6 13 hién tuong
thua xuong, xuong s& 10 giéng nhu bac toc hodc cung thuy tinh thé. Qua trinh
thua xuong tién trién theo tudi 1a tat yéu khong thé phong ngira duoc, nhung ti 18
khac nhau giira cac c4 thé va c6 thé tic dong dé qua trinh nay cham lai. Xuong
thua khong anh huong chirc nang trir khi xuwong bi gay. Trong trudng hop xuong
s0 15, mot chan thuong binh thudng co thé lam giy xuong. Mot ba gia c6 thé giy
b xuong dui sau khi truot trén tham.

4.4.2.2. Anh huéng ciia hormon
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Su suy giam nhanh ty trong xuwong ¢ phu nir trong thoi ky mén kinh. Trén thuc
té, nguoi ta thay tang ty 1& giy xuong dac biét 1a xuong c6 tay sau ngé ¢ loa tu01
man kinh. Do la do oestrogen bi mat khi t6i tu01 ma budng trang khong bai tiét
nira. Xuong so rd cling 13 tinh chat ctia mot sb réi loan ndi tiét nhu 1a Cushing,
cudng tuyén giap trang (hyperthyroidism), to dau chi (acromegalic) hoic xay ra
sau khi dung corticosteroid voi muc dich diéu tri kéo dai. Nhu thé, khong con
nghi ngo rang sy duy tri by xuong sudt cudc doi phu thudce vao su dleu chinh
thing bang giita cac chét noi tiét khac nhau. Oestrogen sinh ra v6i s 1on & phu
nit va androgens d6i Vo1 nam gioi la nhim dao nguoc hoic lam chim su tién
trién ciia xuwong so rd. Pang tiéc rang khong cd ching cd 1d rang niao vé tac
dung nhu thé cua ca hai hormon.

44.2.3. Anh huong cia su van dong

Néu mot nguoi con tré bi bat dong trén givong vi om thi sy dao thai calci ra
nude tiéu tang Ién, va xuong so rd 18 rét ¢ thé phat trién trong vong mot vai
thang. Xuong so 10 ¢6 thé phat sinh ¢ mot chd bat ky va n6 ngdm ngam nhanh
1én nhiéu néu dat trong tinh trang ¢ dinh, khong luyén tap. Xuong cling glong
nhu nhitng co quan khac trong co thé, s& so teo néu chung khong dugc dung. O
nhiéu nguoi gia, qua trinh gia ctia xuong (osteoporosis) ting 1én nhanh do khong
hoat dong, thuong la b1 4p dat do cac bénh man tinh. Co hdi tdt nhat dé nguoi
trung nién cé thé tranh khoi thoai hod xwong nghiém trong 1a c¢b ging duy tri
hoat dong thé luc nhu c6 thé.

4.4.2.4. Anh hudéng ctia ché d6 an

Xuong osteporosis da bi mat calci va protein, diéu d6 khong phai khong c6 1y do
dé nghi rang mot ché do an c6 ham lugng thap calci va protein cé thé tang toc do
lodng xwong. Khong c6 chimg cé cu thé nao chimg minh cho ¥ nghi nay. O mot
sO noi chau A, chau Phi co ché do an nghéo calci va protein, osteoporosis lai
khong pho bién hon chau Au va Bac My - noi ¢6 ché do an tét hon. O My, bénh &
nguoi da trang lai pho bién hon & ngudi da den - néi chung ho ¢ ché do an nghéo
hon. Su khac biét nay c6 1€ do mdt yéu td di truyén hodc hon nita c6 thé do sy khac
biét vé hoat dong thé Iyc. Nguoi ta thiy rang khong c6 su ty 18 giita calci ctia ché
dd an vai ti trong xuwong & nguot trung nién.

Néu nhitng bénh nhan c¢6 bénh osteoporosis nang dugc cho mot lugng 16n
calci hodc ¢ khau phan hodc ¢ dang mudi calci, mot s calci ndy s& con lai trong
co thé va dua dén can bang calci duong tinh it nhat trong mot thot gian ngan.
Xong, khong c6 ching c¢é 1am sang hay X-quang nao ching to rang ché do an
gidu calci s& 1am ha thp hay ddo nguoc qua trinh thoai hoa xuwong. Tuy nhién
calci va hormon diéu tri d6i khi dugc phédi hop vé6i thude giam dau dé diéu tri con
dau ning do giy xuwong dic biét 1a giy xuong do chén ép cac d6t séng lung.

Tom lai: Co the két luan rang so teo xuong 13 phan khong thé tranh khoi
cua tudi gia. 0 mot so it nguol, qua trinh osteoporosis tién trién nhanh dén muc
mat kha ning hoat dong chu yéu 1a do nguy co gdy tang 1én. Diéu nay phu thudc
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thé lyc. Xong van chua c6 chirmg minh ndo cho riang n6 phu thudc vao tinh chat
cua khau phan.

4.4.3. Nhu cau calci

Nhu cau calci ¢ nguoi truong thanh 1a 500 mg/ngay. Nhu cau ndy tang cao hon
¢ lra tuoi tré vi thanh nién, phu nit ¢6 thai va cho con bu.

Biéu hién cua thiéu calci 1 bénh coi xuong 0 tré nho, bénh lodng xuong ¢
nguoi truong thanh va nguoi gia. Biéu hién thiéu calci cdp c6 thé gy con co giat
tetani. Néu str dung qua nhiéu calci c6 thé gy soi than, 1am giam kha ning hap
thu sit va k&m cua co thé.

4.43.1. An vao

Trudce khi ra doi nhu cau calci cta thai nhi duoc dam bao nhd co thé nguoi me

mang dén. Sau khi sinh, dua tré 1an dau tién phu thudc vao ngudn calci thic dn
dé phat trién. Ngudn ty nhién 1a sita me cho khoang 30mg Ca/100ml khi ngudi
me khong co van dé thiéu dinh dudng. Suy dinh dudng 13 van d& quan trong
nhat anh hudng dén khoi luong sita ctia ngudi me mic du van dé nay bién thién
rat nhiéu ngay ca khi nguoi me c6 vé khoé. Viée can dua tré trude va sau khi bu
cho thdy mot ngudi me khoé co thé cho 500ml sita/ngay trong thdi gian vai tuan
sau sinh va 1 lit sira/ngdy khi tré 6 thang tudi va nhu thé s& cho 300mg Ca/ngay.
Sira bo ¢6 nhiéu calci khoang 4 lan hon sira nguoi (120mg/100ml). Piéu nay
khong con nghi ngo vi rang su canxi hoa cuia by xuong con bé nhanh hon tré em
rat nhiéu. Khéng co6 ching minh nao cho su du thira calci d6i véi tré em duoc
nuoi bang sita bo. Trén thuc té, trong vai ngay dau cua cudc doi, dira tré duoc
nudi bang sita bo ¢ thé kém hap thu calci dan dén bi tetani.

Thoi nién thiéu va cudc song sau ndy: Cac bang thuce pham da chi 1 ham
lugng calci trong cac thuc pham. Sita va phomat la ngudn calci gia tri nhat. Tuy
nhién cac hat co dau, hat dau, rau qua la ngudn dong gop dang ké dac biét 1a ngi
cdc. Mot khau phan an ma ngtl coc cung cap trén 50% nang lugng cling s€ cho
mot phan cha yéu calci. Nhiéu thuc pham rat giau calci nhung it dugc dn hodc
an v4i lugng nho nén gop phan rat it di voi khau phan hang ngay.

Nudc ubng co thé cung cAp mot luong dang ké, & Anh ngudn calci tir
nudc uong khoang 75mg Ca/ngay. Nhung c6 sy khac biét rat 16n tir ham luong
gan nhu bang khong trong nudc hd ving ddi than bun dén 200mg hodc hon nita
trong nudc trong cac ving da phan, da voi.

4.4.3.2. Hap thu

Binh thudng 70-80% calci ciia khau phan duoc bai tiét theo phan. Nhiéu yéu t0 anh
hudng dén murc d6 hap thu calci va van chua dugce biét day du.

* Cdc chdt hé tro hdp thu calci:

+ Vitamin D: Vitamin D can thiét cho hap thu calci. N6 hoat dong nhu
chat day manh su tong hop mot chat protein van chuyén calci. Su bai tiét binh
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thuong ctia hormon giap trang trong sw c6 méat mot lugng hop ly vitamin D cling
gbp phan hap thu calci.

+ Protein: Sy hap thu calci ¢ rudt non chac chin chiju anh huong cta ban
chit céc chat dinh dudng khac trai qua sy hap thu dong thoi. Nguoi ta da chimg
minh sy quan trong cua protein trong qua trinh lam tang hap thu calci. C6 thé
giai thich rang cac a.amin da giai phong trong qua trinh hap thu protein tao
thanh mudi calci rat dé hoa tan va duoc hip thu d& dang.

+ Lactose: Chat nay 1am ting cuong hép thu calci & dong vat. O ngudi,
phan tng nay phu thudc vao su thuy phan cua lactose.

+ Ty sb Calci: Phospho tot nhét tir 0,5- 1,5.
* Cdc chat can tré hdp thu calci:
+ Axid phytic: Chat nay can tro sy hap thu calci.

- Calci cua khau phan chira lugng 16n bot my sim mau duoc hap thu kém
hon nhiéu so véi bot trang.

- C6 thé ngdn ngira hap thu calci tir banh mi bot trang bang cach cho thém
sodiumphytate.

- C6 thé tang cuong hap thu calci tir banh mi bot sAim mau bang cach
lay di phytic acid.

+ Phosphate: Trudc khi phat hién a.phytic, noi chung nguoi ta tin tuong
rang phosphate an vao c¢6 mot anh huong quyet dinh dbi voi sy hip thu calci.
Diéu nay bat ngudn tir cac thuc nghiém cho thiy rang cho chudt an ché d6 an cé
ti 1¢ phosphate cao da bi co1 xuong.

Sau nay cac thuc nghiém trén ngudi cho thdy phosphate toan phan khong
hodc rat it &nh hudng dén hap thu calci it nhat 1a trong pham vi ham luong
chat nay trong thyc pham.

+ Chat béo: Cac acid béo tao véi calci thanh xa phong, khong hoa tan. Nhu vy,
cac acid béo nhat 1a acid béo no mang moét lugng dang ké calci theo phan.
Ching ciing c6 thé mang theo vitamin D - vitamin hoa tan trong chat béo. Mat
khac, nguoi ta ¢6 thé hi€u vi sao cadc bénh nhan bi r61 loan duong ti€éu hod man
tinh dan dén tang chat béo trong phan (ching phan md) co6 thé phat sinh loang
xuong sau mot thoi gian.

+ Oxalic acid : Chat nay c6 thé trc ché hap thu calci vi oxalic acid tao véi
calci muoi calci oxalate khong hoa tan. Oxalate hoa tan c6 mat trong mot s6 rau
qua nhung lugng cua chung dugc tiéu thy 1a kho dé ¢6 mét anh hudng thuc té nao
do1 véi hap thu calci.

* Cdn bang calci:
O nguoi 16n véi khau phan an hon hop binh thuong, thuong ¢ tinh trang cén

bang calci nghia la lugng calci mat trong phan, nudc tiéu xap xi tuong duong
v6i calci trong khau phan.
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Tré em dang 16n binh thudng can bang calci duong tinh, calci gitr lai dé
thay thé va tao thianh xwong méi. Khi nhu cau calci ciia xuong 16n 1én thi su hap
thu calci tir khau phan qua niém mac rudt cting 16n hon binh thuong. Do la do
co ché diéu hoa cung cap cho nhu cau.

Su diéu chinh c6 thé & 3 noi 1a dng tiéu hoa, xuwong va than. Hormon phoé
giap trang, calcitonin va vitamin D c6 vai tro diéu hoa. Hormon pho giap trang
chju trach nhiém chu yéu 1a duy tri thuong xuyén calci huyét tuong. Ngay sau
khi tiém hormon, su bai tiét calci theo nudc tiéu giam va su bai tlet phosphate
tang. Sau d6 vi calci duoc huy dong tir xwong nén calci nudce tiéu lai tang.
Hormon phé giap trang c6 thé cé vai tro tryc tiép anh huong lam tang hép thu
calci tir rudt non, nhung viéc nay chu yéu la do vitamin D diéu chinh.

4.4.4. Nguén calci trong thire pham

Ngudn cung cip calci t6t nhat 1a tir sita va ché pham do calci tir ngudn nay nhiéu
va kha nang hap thu cao. Calci cling c6 trong mot so rau, tuy nhién kha nang hap
thu calci tr nhirng nguon nay khong cao.
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BAI 2. THANH PHAN DINH DUGNG VA PAC PIEM
VE SINH CUA THUC PHAM

Thtre 4n 1a nhitng dang vat chat khac nhau ma co thé c6 thé thuy phan cung cap
cac chat dinh dudng nhung khong nhiém cac chat doc hodc mam bénh, khong
gay di tmg va phu hop véi khau vi ctia mdi ngudi ciing nhu tap tinh dinh dudng ctia
cong dong.

C6 nhiéu cach dé phéan nhom thire an. Trén thyc té c6 2 cach phén loai hay dugc
dung, cach thir nhét dwa vao nguon goc (dong vat va thirc an tur thyc vat); cach
thir dua vao thanh phan cung cip chat dinh dudng (cung cap protein, cung cap
lipid (chét béo), cung cap glucid (chat bot duong), cung cap vitamin va chat xo.
Pé gitip cho qua trinh lya chon thirc dn trong x4y dung khau phan can dbi, nguoi
ta thuong chia thure dn thanh 4 nhém dudi day:

Nhém thir nhat: thirc fin giau chat dam
- Thit nac: lon, bo, ga, vit, ngan, nggng...

- C4 nac: Ca nudc ngot co ca qua, ca tram, ca chép, ca troi, ca rd. Ca bién co ca
thu, ca chim, ca ging, ca vugc, ca dudi,...

- Céc thuy hai san khac: Tom, cua, trai, ¢, hén, nghéu, so,...

- Stia, stra dau nanh, dau phu, dau hat cac loai.

- Trimg cac loai gia cam, chim.

Nhém thi hai: thire dn gidu vitamin, chit khoang, chét xo:

Cdc loai rau qua xanh (khong ngot) nhu: rau ngot, rau muong, bap cai, xu hao,
ca rot, rau cai be cac loai, rau dén,...; Bi xanh, bi d6, mudp, bau, mudp dang,
chudi ti€u xanh, gac, dau do cac loai (gia do, dau c6 ve, d6 Van Nam, do tui,...)

Cdc loagi qua chin (c6 ngot):Pu da, chudi chin, xoai, cam, budi, mit, nhan, vai,
chom chom, dua hau, dua lé,...

Nhém thir ba: thirc dn gidu chat béo
MG¢ cua céc loai dong vat nhu: md lon, mé ¢4, m& ga, gan, vit,...
Cac loai hat c4 dau: vung, lac, diéu, 6c cho, hanh nhan, dd tuong, co, dua,...
Nhém thir tu: thirc dn gidu chét bot dwong
Thirc an tho
- Ngii cbc: gao, ngd, ké, bot mi
- Khoai cu: khoai tay, khoai lang, khoai sg, khoai mon, cu ttr, san...
Thirc an tinh
- Puong mia, mat mia, mat ong.

- Banh ngot, keo céc loai
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- Nudc giai khat ngot cac loai
- Céc loai banh tir bot gao: Banh da, banh phdo, bun, mién, my tom,...
1. Thit

Thit 1a mot trong nhitng thuc phém co gid tri dinh dudng cao, thit cac dong vat
mau noéng nhu thit lon, thit bo, thit gia cam... ¢6 chia nhiéu acid amin can thié,
cc chat béo, chét khoang, vitamin va mot sb cac chat thom hay con goi la chat
chiét xuét. Thit cac loai néi chung nghéo canxi, gidu photpho. Ty 1& Ca/P thap.
Thit 1a thirc an gay toan.

1.1. Gia tri dinh dudong
1.1.1. Protein

Trong thit c6 ham lugng protein kha 6n dinh, n6 chiém 15 - 20 g%, ty 1€ hép thu
dong hoa 1én t&1 96 - 97%, hé s6 st dung protein (NPU) thit 1a 74%. Protein thit
gdm co protein co, protein td chire lién két va cac chat chiét xuat.

Protein co c6 day du cac acid amin can thiet voi ty 1€ kha can doi, ching dé hap
thu va dong hoa nén ¢ gia tri sinh hoc cao.

Protein t6 chirc lién két co nhiéu colagen va elastin 13 loai protein khé hap thu,
gia tri dinh dudng thip vi nd hau nhu khong c6 trytophan va xystin la hai acid
amin co gia tri cao. Loai nay tap trung nhiéu & phan thit: bung, thu, chan gio.
Colagen khi dun ndng chuyén thanh gelatin 13 chat dong keo. Con eslatin gan
nhu khong chiu tdc dung cia men phan giai protein.

Trong thit con chira mot lwgng chat chiét xudt ma ban chit cua chung 1a nhiing
san pham dugc hinh thanh trong qua trinh giang hoa protein, tan trong nudc, dé
bay hoi, c6 mui vi thom dac biét, s6 lugng khoang 1,5 - 2g% trong thit, cac chat
chiét xuat ting 1én & thit suc vat gia, doi, gy yéu. N6 tao ra mui thom cua thit,
co tac dung kich thich tiét dich vi rat manh. Cac chat chiét xuét gom cO creatin,
creatinin, carnosin, purin, pirimidin,...

1.1.2. Lipid

Luong lipit trong thit dao dong nhiéu (1 - 30g%) tuy thudc vao loai suc vat va
do béo cua no. Gia tri dinh dudng cua lipid thit phu thuoc vao do béo gﬁy cua
con vat, vi tri cua md, than nhi¢t. Nguoi ta théy ré’mg ty 1€ cac acid béo khong no
trong thit tdng 1én & con vat béo, & 16p md dudi da, & loai co6 than nhiét thép.
Cholesterol, photphatid va céc lipid phtrc tap kho ti€éu thuong tap trung cao & tuy
xuong, ndo va cac phu tang khac.

Chét béo ¢6 ¢ t6 chirc dudi da, bung, quanh phi tang, bao gom cac acid béo no
va chua no. Céac acid béo no chu yéu 1a palmitic (25 - 30%) va stearic (16 -
28%). Cac acid béo chua no chi yéu 1a oleic (35 - 43%), acid béo chwa no ¢6
nhiéu mach kép khoang 2-7%. Riéng m& ga c6 18% acid linoleic va m& ngya cd
16% linolenic, d6 1a nhimng acid béo chua no can thiét ma co thé khong tu tong
hop duoc.

1.3. Glucid
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Glucid trong thit chi ¢6 rét it, khoang 1g% dudi dang glucoza va glycozen dur trit
¢ gan va co.

1.4. Cdc vitamin va chat khodng

Ham luong vitamin A trong thit phu thudc vao ché d6 an cua con vat, vitamin A
va vitamin D tip trung & gan va than. Thit cling 1a ngudn cung cip cac vitamin
nhom B trong d6 chu yéu 1a B, tip trung & phan thit nac. Cac vitamin trong thit
déu ton tai dudi dang hoat dong.

V& chat khoang, thit 1a ngudn photpho (116 - 117mg%), kali (212 - 259mg%) va
Fe (1,1 - 2,3mg%) tap trung nhiéu ¢ gan. Vi yéu t6 c6 Cu, Zn, Coban, luong
Canxi trong thit rat thap (10-15%) vi vay thit 1a thuc dn gy toan.

1.2. Tinh chit vé sinh

2.Ca

2.1. Gid tri dinh dwong cua ca
2.1.1. Protein

Ham lugng protein trong c4 tuong dbi on dinh (16-17%) tuy loai ca. Protein c4
cling c6 3 nhom nhu & thit nhung protein ca chu yéu la albumin, globulin va
nucleprotein. T6 chirc lién két thap va phan phdi déu, gan nhu khéng c6 elastin.
C4 c6 ham luong cac chit chiét xuét nhiéu hon thit, to chic lai long 1€éo nén
protein dé hoa tan bdi men tiéu hod, canh ca thi ngot va thom hon thit. Noi
chung protein ca dé dong hoa hap thu va c6 gi tri sinh hoc cao hon protein thit.

2.1.2. Lipid

Ham luong lipid ca thap hon nhiéu so véi thit, luong lipid trong ca ciing dao
dong kha nhiéu tir 1-10g% tuy theo loai ca nac hay ca md, ca gay hay ca béo.
Gia tri dinh dudng cua lipid & ca tot hon han & thit. Ham luong cholesterol ¢ ca
thap hon ¢ thit, ty 1€ cac acid béo chua no c6 hoat tinh cao chiém 90% trong
tong so lipit, bao gom oleic, linoleic, linolenic, arachidonic, klupannodonic...
MG cd nudc ngot cod nhiéu oleic, m& cd nudc man co6 nhiéu arachidonic va
klupannodonic.

Nhuoc diém ctia m& ca la ¢6 mui kho chiu nhit 14 ¢4 nudc man. Déng thot vi
md& ca co nhiéu acid béo chua no c6 mach kép cao nén dé bi oxy hoa, dé hong va
khé bao quan, ca phoi kho ¢6 ham lugng acid béo khong no gidm di ro rét.

2.1.3. Glucid

Ham luong glucid trong cé ciing rat thap nhu & thit, chiing ton tai chu yéu dudi
dang glycogen ¢ gan va ¢ co.

2.1.4. Vitamin va cdc chat khodng & cd

Cac vitamin trong ca cling ton tai dudi dang hoat dong. Cac vitamin tan trong
dau déu tap trung cao ¢ gan cd. Gan ca thu ¢6 ham lugng rat cao vitamin A va
vitamin D. Cac vitamin nhém B gan giong thit, riéng vitamin B, thap hon thit.
Vi vay néu an ca kéo dai don thuan (nguoi di bién) c6 thé xuat hién Beri-Beri.
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Vé chit khoang: tong lugng khoang trong cé khoang 1,0-1,7g%. Noi chung ca
bién c6 nhiéu chat khoang hon ca nudc ngot, chat khoang cua ca dé hap thu hon
& thit. Ty 18 Ca/P & ca can ddi t6t hon so véi thit, tuy nhién luong canxi trong ca
van con thip. Yéu t6 vi lugng trong cé, nhét 1a ca bién chira du cac chét vi
luong, dac bi¢t 1a lugng iod kha cao nhu ¢ ca thu 1,7 - 6,2mg/1kg ca. Fluor cling
turong dbi kha.
2.2. Tinh chit vé sinh ciia cd

Ca 1a thirc 3n kho bao quan. Khi ca ra khoi nude thuong tiét ra rat nhidu chat
nhay dong lai trén vay, chat nhay c6 chira nhiéu protein 13 méi truong tdt cho vi
sinh vat phat trién va lam hong ca. Ca con song hodc mdi chét, trong thit khong
co vi khuan nhung néu khong duoc lam sach ngay va udp lanh thi vi khuan tir

mang, vay va rudt s& nhanh chong xam nhdp vao thit ca. Cac vi khuan gay théi
thuong 13 loai Psychrophile phat trién rat nhanh & nhiét do 15-20°C.

Trong c4 con cé vi khuan Clostridium botulium gay nén ngd doc botulisme rat
nang, to vong cao. Néu sat mudi trude khi udp lanh c6 thé lam mat doc to do vi
khuan tiét ra.

3. Sira
3.1. Gia tri dinh dwong cua sira

Sita 1a thuc pham co gia tri dinh dudng cao. Protein sira rat qui vé thanh phan
acid amin can ddi va c6 d6 ddng hoa cao.

3.1.1. Protein

Protein sira bao gé)m: Casein, lactoalbumin va lactoglobulin. Sira trau, sitra bo,
sita dé thudc loai sita casein vi lugng casein chiém > 75% tong s protein. Sira
me thudc loai sira albumin (casein dudi 75%). Casein 1a mt loai photphoprotit.
Casein co du tat ca cac acid amin can thiét, dac biét c6 nhiéu Lysin 1a mot acid
amin can thiét cho su phat trién cua tré em. Trong sira tuoi, casein & dudi dang
mudi canxi (caseinat canxi) dé hoa tan. Khi gip acid yéu casein sé& két tua do sur
tach cac lién két cua casein va canxi. Lactoalbumin khac véi casein 1a khong
chtra photpho nhung ¢6 nhiéu luu huynh 1am cho sita ¢6 mui kho chiu. Vi vay
sita chi duoc phép tiét tring ¢ nhiét do thap kéo dai (phuong phap Pasteur).

3.1.2. Lipid

Lipit stra c¢6 gia tri sinh hoc cao vi

- O trang thai nhil twong c6 d6 phan tan cao.

- C6 nhiéu acid béo chua no can thiét (nhung van thap hon & dau thuc vat).
- C6 nhiéu photphatit 1a mot photpho lipit quan trong.

- C6 d6 tan chay thap va dé dong hoa.

3.1.3. Glucid
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Glucid stra 1a lactoza, mot loai duong kép, khi thuy phan cho 2 phan tir duong
don la galactoza va glucoza. Lactoza trong sita bo 1a 2,7 - ‘5,5%, stra me 1a 7%,
tuy vay khong ngot vi d§ ngot ctia lactoza kém sacaroza 6 lan.

3.1.4. Chat khodng

Sita ¢6 nhiéu Ca, K, P vi vay sita 1a thirc an gy kiém. canxi trong sira dong hoa
rat tot vi no dudi dang lién két voi casein (caseniat canxi). Stra 1a nguén thirc an
cung cap canxi quan trong dbi véi tré em. mdi ngdy chi can cho tré udng 0,5lit
stta da du nhu cau canxi cho tre (500mg/ngay). Stra la thie an thiéu sét, vi vay
tir thang thi ndm tré can duoc dn thém nude rau qua.

3.1.5. Cac vitamin

Trén thuc t€ c6 thé coi stta 1a nguén cung cap vitamin A, B, B2, con céac
vitamin khac khong dang ké.

Ngoai cac thanh phr:fm dinh dudng trén, trong stta con c6 thém cac chét khi, men,
noi tiét to va chat mau. Trong stta non (3 ngély dau mai sinh) ciia cac ba me con
c6 mot lugng khang thé mién dich IgA gitp cho dua tré chong lai cac bénh
nhiém khuan trong nhiing ngay dau méi ra doi. Vi vy cac ba me can cho con bu
ngay sau khi sinh.

3.2. Tinh chit vé sinh

Stra tuoi ¢6 chat lugng tot phai ¢6 mau trang nga, hoi vang, mui thom dac hiéu
cua stra. Khi sira c6 dau hiéu két tua thi chac chan sitta da b1 nhiém khuan. Bé
danh giéd chat lugng vé sinh cua stta nguoi ta thuong dua vao cac chi ti€u sau:

- Ty trong sita 1 biéu hién cac thanh phan dinh dudng (protein, lipit, gluxit) c6
trong sira. Vi sita tuoi nguyén chat, ty trong dao dong tur 1,029 dén 1.034. Néu
sita bi pha loang thi ty trong s& ha thip va néu Iy mat bo thi ty trong s& ting 1én.

- D6 chua cua sita 14 phan anh d6 tuoi tt cia sira. P chua cua sita tuoi dao
dong tir 18 - 20 Thorner, néu tang qua 22 Thorner kém theo c6 hién tugng ket
tua cua casein ntra thi stta do6 chac chan da bi nhiem khuan.

Neéu vat sira theo ding yéu cau v¢ sinh thi sitra maéi vat ra 1a vo khuan.

Thot gian vo khuén c6 thé kéo dai néu sira duge bao quan ¢ nhiét do théip. Vi khuén
thuong c6 trong sira 1a vi khuan lactic nhu Streptococus lactic phan hoa stra sinh ra
acidlactic 1am chua sira. Ngoai ra con ¢6 loai vi khuan gay théi phan huy protein lam
hong stra nhu B.proteus, B.subtilis, B.fluorescens...Stta con co thé nhiém cac vi
khuan | gdy bénh nhu ta, ly, thwong han, pho thuong han, lao, sOt lan song va déc biét
1a nhiém tu cau khuan gy ngd doc thiic an. Vi vy sita vat ra nhat thiét phai duogc
tiét trung trude khi sur dung.

Néu nhu trong qua trinh vat sita, bao quan, van chuyén, ché bién va mua ban stra
khong tuan thu nghiém ngat nhimg yéu cau v¢ sinh cua no thi sira co thé truyén
mot s6 bénh cho nguoi tiéu dung nhu bénh lao, bénh sot say thai stic vat, bénh
than.

4. Trung
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4.1. Gia tri dinh duong

Qua trimg goém c6 long dé, long trang, mang mong va vo cimg voi ty 1¢ tuong
quan 32 - 36%, 52 - 56% va 12%. Cac chat dinh dudng tap trung chil yeu ¢ long
do; nudc 48,7g%, lipid 32,6g%, glucid 1g% va khoang 1,1g%. Long trang chu
yeu 1a nudce (87,6%) va protein don gian (10,6%). Long do va long trang c6 do
d6ng hoa khong gidng nhau. Long trang song kho hap thu vi ¢ chira antitryxin,
tir trén 80°C thi antitryxin s& bi pha huy. Nhu vay an 1ong tring chin dé hip thu
hon. V& phuong dién vé sinh khong nén an trimg chua chin.

4.1.1. Protein

Ham luong protein trimg phy thudc vao ché d an cia gia cAm, nd chiém 16,6g
%, tinh ra mdi qua trimg ¢ khodng 7g protein trong d6 44,3% & long do, 50% o
long trang, con lai & vo. Protein long do trang thudc loai protein phuc tap gan
giong nhu protein sira. Protein long trang thugc loai protein don gian, chu yéu la
albumin. Mau cua long do 1a do cac sac t6 carotenoit, xantofin, cryptoxantm
Loai sac to nay c6 nhicu & cdy xanh, loai thirc an ty nhién cua gia cam. Triang
cua gia cam dugc nudi chu yéu bang thirc an ty nhién thi long do trimg c6 mau

vang sam, gia cAm nudi bang thirc dn tong hop thi long do tring c6 mau nhat
hon. Protein trimg noi chung c6 thanh phan acid amin t6t nhat va toan dién nhat,
ddng thoi 1 ngudn quy cac acid amin hiém nhu metionin, trytophan, xystin 13
nhirng acid amin thudng thiéu trong bita in hang ngdy ctia nhan dan ta.

4.1.2. Lipid

Lipid tap trung ¢ long do, thudc loai glucolipit. Trimg la pguén lexitin quy, &
l6ng do 8,6%. Trung 1a thirc an ngudn goc dong vat duy nhat co ty 1€ lexitin cao
hon han Cholesterol (6/1).

4.1.3. Chdt khodng va cdc vitamin

C6 t6i 96% chat khoang tap trung & vo climg, phan con lai ¢ dudi dang lién két
voi protein (photpho, luu huynh) va chat béo (photpho trong lexitin), canxi trong
tring thap vi tap trung ¢ vo cung.

Céc vitamin trong tring li€n quan dén ché do an cua gia cam. Long do tring
chtra nhi€u vitamin A va caroten, ngoai ra trirng c6 du cac vitamin khac nhu D,
E, K, vitamin nhém B va vitamin C.

4.2. Tinh chit vé sinh

V6 trimg c6 ciu trac x6p, nén trimg bao quan lau ngdy s& bi mat hoi nudc tao thanh
tai khi & ddu qua tramg. Do vdy ma trimg cii thuong noi trong dung dich natri
clorua bao hoa. Trimg c6 thé 12 nguyén nhan gdy bénh cho nguoi. Trén bé mit vo
trimg, tuy theo diéu kién bao quan ma cé thé thiy cac vi khuan ¢ dat, nude, khong
khi. Nhitng loai vi khuin gip nhiéu hon ca 1a B. Proteus vulgaris, B. coli
communis, B. Subtilis, B. Mesentericus...

Tring cac loai gia cdm nhu vit, ngan, ngdng...do séng va dé tring & noi nudc
ban tu dong am w6t nén co thé b1 nhiém Salmonella, Shigella. Nguoi ta da tim
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thdy ca Salmonella Typehi murium trong dng dan trimg cia gia cAm biét boi, vi
vay tring cua n6 doi khi 1a vat truyén vi khuan gay nhiém trung nhiem ddc thirc
an cho nguoi.

Khi trimg con t6t thi soi tring thdy ¢6 mau héng déu. Khi cac vi khuan, ndm
xam nhdp vao tring s€ pha huy cac chat dinh dudng nén soi trimg c6 thé thay
cac cham, mamg mau den trong long trimg.

Céach bao quan trimg t6t nhét 13 bao quan lanh. Trudc khi bao quan lanh trimg
phai duoc rura sach, lau kh6. Nhiét d bao quan phai luén 6n dinh vi khi nhiét do
thay d6i 0,3°C s& lam tang do a am 1én 2% lam cho trimg dé bi hong. Mudn bao
quan tring lau hon co thé dung phuong phap w6p mu6i nhung trimg uép mudi
s& kho ché bién do ham luong mubi ¢ trimg cao.

5. Ngu coc

Puoc dung nhiéu nhat 13 gao, bén canh d6 con c6 ngd, lta mi, mach va ké.
5.1. Gao

5.1.1. Gid tri dinh duong cua gao

Céc chét dinh dudng cua gao phan b khong deu trong hat gao: protein, lipid,
viatmin tip trung cha yéu & phan vo va phan mam con tinh bot lai tap trung cao
& phan than hat. Do vy ma gao xay st cang trang thi cang mat nhiéu chét dinh
dudng. Gié tri dinh dudng cua hat gao phu thudc vao dét dai, khi hau, xay xat,
bao quan va ché bién.

Protein

Ham luong protein gao dao dong 7 - 8,5g% tuy theo gidng gao va diéu kién bao
quan. Trong protein gao c6 glutelin, anbumin va globulin nhung khong c6
prolamin nén bot gao khong déo nhu bot mi. Protein gao c6 hé s6 hap thu Ién to1
96,5-98% nhung h¢ s6 sir dung chi dat khoang 58%. Protein gao ngheo lysin nén
day la y€u t6 han ché trong s6 cac acid amin cua gao, vi vay khi an nén phoi hop
Vé% thl:l’C‘ an dong vat va dau do dé dam bao tinh can doi gitra cac acid amin trong
khau phan.

Lipid

Ham luong lipid trong gao thap rat thap, khoang 1-1 ,5g% va tap trung chu

yéu ¢ phan vo, mam. Gia tri sinh hoc cua lipid gao thap vi lipid gao it cac
acid béo khong no.
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Glucid

Ham luong glucid gao chiém 70 - 80g%. Glucid gao gdm co6 tinh bot va
xenluloza. Thanh phan cac hat tinh bot bao gdm aminopectin va aminoza, cac
phan tir aminopectin co cAu trac mach dai va nhiéu mach nhanh nén ngam nhiéu
nudce hon va tiéu hod cham hon aminoza. Trong qua trinh chin sau thu hoach thi
mot phan aminopectin chuyén thanh aminoza, do vy com gao mdi bao gio ciing
déo hon com gao cii.

Xenluloza trong gao c6 cdu tric hinh soi ngdn, min nén c6 tac dung kich thich
ti€éu hoa, khong can trd thuy phan tinh bot.

Chit khoang

Gao c6 nhiéu phot pho va luu huynh nhung lai it canxi, natri do vay gao 1a mot
thuc pham giy toan. Do ty 1& Ca/P khong can ddi va phét pho ton tai chii yéu
trong acid phytic nén n6 khé hap thu, acid phytic dugc thuy phan & rudt véi su
tham gia cua phytaza ma men nay lai dugc hoat hod b1 vitamin D nhung gao lai
nghéo vitamin D nén hap thu phét pho & gao cang bi han ché. Gao 1a mét thirc an
nghéo sit va kém.

Vitamin
Gao ngheo caroten va vitamin tan trong dau vi ham luong lipid gao qua thap.

Gao 1a ngudn gidu vitamin nhém B, lwong vitamin B, du cho chuyén hoé gluxit
trong gao. Tuy nhién ham lugng vitamin B, ciing nhu cac vitamin khac con phu
thudc vao d¢ say xat vi ching nam nhiéu ¢ 16p v6 aloron va phan man, néu say
x4t k¥ thi s& mat nhiéu theo cam.

O hat gao nguyén co: vitamin B;: 0,38mg%; Niaxin: 4,1mg%; Vitamin B::
0,1mg%; Vitamin Be: 1,0mg%. Hat gao xay trang lugng vitamin con nhu sau:
vitamin B;: 0,08mg%; Niaxin: 1,9mg%; Vitamin B,: 0,04mg%; Vitamin Be:
0,30mg%.

5.1.2. Tinh chdt vé sinh, bdo quan va ché bién gao

Trong qué trinh bao quan théc tai kho da dién ra qua trinh chin sau thu hoach,
day 1a qua trinh tu bién do61 bdi cdc men trong gao, cac chat dinh dudng khong bi
hao hut nhung mot phan aminopectin chuyén thanh aminoza.

Khi nhiét do va d6 am trong kho ting 1én qua cao lam Xuét hién qua trinh tur
phan huy, trong diéu kién nay gao c6 thé dé dang bi nhiém méi mot, nAm méc.
Luc nay mot phan tinh bot, protein, lipid chuyén thanh acid hitu co 1am cho d6
chua ctia bot ting 1én. Cac vitamin nhom B trong gao cling bi pha huy dan. Do
vay ma gia tri dinh dudng cua gao bi gidm sut.

Vi vay can bao quan gao noi cao rao, thoang mat, tranh anh sang truc tlep, co
thiét bi chéng am moc, sau mot lam hong gao. Dinh ky kiém tra cac thong sd vi
khi hau ctia kho, ndm mdc, mdi mot va d6 chua cua bot. Noi chung khong nén
gilr gao qua 3 thang. Néu viéc say xat bao quan va ché bién gao lam dung yéu
cau vé sinh sé& gitip cho viéc phong chdng Beri-Beri ¢6 hiéu qua hon. Pong thoi
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trong bira an ciing nén da dang, an thém nhiing thirc an giau vitamin B, nhu thit
nac, dau do va gia dau xanh.

Khi ché blen khong vo gao ky qua, nau com cho vira du nudc, néu cho qua
nhiéu nuoc roi chat nudc com s& lam mat nhiéu chat dinh dudng. Nén t6 chuc
an nong, néu in com cang dé nguoi thi cang mat nhiéu vitamin nhom B. Néu
ché bién gao trong méi trudng kiém thi vitamin B, s& bi pha huy hoan toan.

5.2. Ngo
5.2.1. Giad tri dinh duong

Céc chat dinh dudng trong hat ngd ciing phan bd tuwong tu nhu & gao, cic chét
protein, lipid va vitamin cling tap trung chu yéu ¢ phan vo aloron va phan mam.

Protein

Ham luong protein trong ngd 1a 8,5 — 10g%, thanh phan protein ngd cling cd
glutelin, globulin nhu gao, nhung protein chinh cua ng6 lai 1a zein, zein la mot
prolamin gan nhu khong c6 lysin va trytophan, day 1a hai yéu t6 han ché trong
protein ngd vi thé ma mic du hé sb hap thu protein ng6 dat 95-97% nhung hé s6
str dung dam (NPU) & ngb chi dat 47%. Néu an phdi hop ngd véi dau dd va cac
thirc an dong vat thi gia tri dinh dudng protein khau phan s& duoc can ddi hon.
Lipid

Ham luong lipid trong hat ngd toan phan tir 4 — 5g%, thuong cao gip 4 lan &
gao. Gia trj dinh dudng cua lipid ngd kha cao, nguoi ta cho rang c6 1& do lipid
ngd c6 nhiéu acid béo khong no nén di gép phan lam giam cholesterol trong
mau. Trong chat béo ciia ngd co 50% la acid linoleic, 31% la acid oleic, 13% la
panmitic va 3% la stearic.

Glucid

Gluxit trong ngd khoang 60g% trong do chu yéu 1a tinh bot. Cac hat tinh bot ngd
cling bao gém ca aminopectin va aminoza, nhung ngd it aminopectin hon ¢ gao
nén bot ngd kém déo hon bot gao. O hat ngd c6 thém mot sé dudong don va
duong kép. Xenluloza trong ngd tao thanh cac mang ludi bao boc xung quang
cac hat tinh bot do vy ma can tr& qua trinh thuy phan tinh bot.

Chit khoang

Ciing giéng nhu gao, ngd co nhiéu phot pho va luu huynh nhung lai it canxi,
natri do vay ngo ciing la mot thyc pham gy toan. Ty 18 Ca/P khong can d6i va
phot pho ton tai chu yeu trong acid phytic nén hap thu phdt pho ¢ ngd bi han
ché. Ngb cling ngheo sat va kém, nhung lai rat gidu magie. Biang thuc nghiém
nguoi ta thay rang magie 13 yéu to gy tia cholesterol dé dao thai qua phan, co
1& nho vay ma magie trong ngd da goép phan giam cholesterol trong mau dan cu
vung an ngo.

Vitamin
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Trong ng6d c6 nhi€u beta caroten va vitamin E, nguoi ta thay ngd vang c6 nhiéu
caroten hon la ngd trang.

Ngb ciing ¢6 nhiéu vitamin B, vitamin B riéng vitamin PP trong ngd hoi thap
cong voi ngd thiéu trytophan mot -acid amin co thé tao vitamin PP. Vi vy néu
an ngd don thuan va kéo dai s& mic bénh Pellagre. Nhung ciing nhu gao, ¢ ngd
khong c6 vitamin C.

5.2.1. V¢ sinh bdo qudn ché bién ngé

Trong qua trinh bao quan ngo tai kho ciing dién ra qua trinh chin sau thu hoach
giong nhu ¢ gao. Vi ngd ¢ chira ham luong nude cao hon gao dong thoi 16p vo
hat lai mong nén ng6 la loai lwong thue kho bao quan. Ngo d& bi mdc va moi
mot hon gao. Nguoi ta ciing su dung cac chi tiéu vé do chua cua bot, tinh trang
nhiém ndm, mdi mot dé dang gia vé sinh bao quan ngo.

Do phan bd cia mot s6 chat dinh dudng tap trung & 16p ngoai hat ngd va & mam
do vay hat ngd xay s€ con lai chu yé€u 1a tinh bét, trong khi do6 thi protein, lipid
va vitamin lai c6 nhi€u trong cdm ngo.

Mon ng6 bung thuong bi mat nhiéu vitamin hoa tan trong nudc, khi cho thém
dau do da lam cho mon an tro 1€n can dou.

Mon ng6 rang dé pha huy cac mach kép trong cac acid beo khong no. vi vay ma
gia tri dinh dudng bi gidm xudng.

6. Khoai cu

O nong thoén nudce ta sau ngl coe thi khoai cu ciing la thire an thuong dung. Pac
diém chung cta khoai cu la nghéo cac chat dinh dudng va nang luong thap.

6.1. Khoai lang

Protein khoai lang thap (khoai tuoi c6 0,8g%, khoai kho c6 2,2g%) gia tri sinh
hoc cua protein khoai lang so voi khoai tdy va gao thi kem hon, nhung t6t hon
ngo, san.

Lipid trong khoai lang rat thap chi c6 0,2%.

Glucid 28,5g%. Ctr 100gam khoai tuoi cho 122 Kcalo.

Khoai lang c¢6 nhiéu vitamin C va vitamin nhém B. Riéng khoai ngh¢ co nhiéu
caroten. Trong khoai lang c6 canxi va phdtpho nhung déu thap, ty 1& Ca/P tuong

d6i hop 1y (34/49). Khoai lang khé bao quan, khong giit duoc 1au. Mudn giir 1au
nguoi ta dem thai 1at mong va phoi kho.

6.2. Sin

San tuoi ¢ gia tri dinh dudng thap, protein san vira it vé sd lugng kém vé chat
lugng. Protein san ngheo lysin, trytophan va cac acidamin chura luu huynh khac.
San con 1a thirc dn nghéo cac vitamin va khoéang, ty 1¢ Ca/P gidng nhu trong
khoai lang. Sén tuoi khong gitr dugc lau va khong thé dung dé thay thé ngii coc
dugc. Sin kho co thé dung dé thay thé mot phan vé mat nang luong nhung cing
chi tam thoi va can an phdi hop thém véi cac thire an ngudn gdc dong vat.
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6.3. Khoai tay

So voi khoai lang thi khoai tay c6 nhleu protein hon (2%). Protein khoai tay c6
nhiéu lysin nén phéi hop t6t v6i ngil cde. Gia tri sinh hoc cua protein khoai tay
tuong dbi cao, 1én t6i 75%. Tong luong tro trong khoai tay khoang 1%, trong do
chu yéu 1a Kali (500mg%) va photpho. Canxi thp, ty 16 Ca/P khong dat yéu
cau. Khoai tay 1a thirc dn gay kiém.

Vitamin C trong khoai tay tuong d6i cao (10mg%), vitamin nhom B cao hon so
v6i khoai lang, gn gidng & gao. Trong khoai tay, nhat 1a khoai tay moc mam
va 16p v6 ngoai chira doc chat solanin. Liac khoai tdy moc mam 1a thoi ky chira
nhiéu solanin nhat (50-100mg%) vi vay thudng gip ngd doc solanin do an
khoai tdy moc mam. Bién phap dé phong t6t nhat 1a khong an khoai tay khi da
moc mam.

7. Pau db

Hat dau db kho néi chung cung cap nang luong ngang voi ngll coc. Luong
protein cao tur 17-25g%, riéng déu tuong 34g%, cao gap 2 lan so voi _ngi coc.
Chét béo 1-3g%, riéng dd tuong 18g%. Dau dd 1a ngudn kha tét vé vitamin
nhom B, vitamin PP, canxi va sit. Hau nhu khéng c6 vitamin C va caroten. Gia
tri sinh hoc protein ddu dd thip (40- 50) riéng dau twong 75%, thip hon so véi
thirc an dong vat nhung cao hon ngii coc. Pau dd noéi chung nghéo cac acid amin
chtra Ivu huynh nhu metionin, xystin, nhung c6 nhiéu lysin nén phéi hop tot véi
ngl coc.

Mot s6 ché pham cua dau dd thuong dung;

- Gia dau xanh: ngheo nang luong nhung c¢6 nhi€u vitamin nhoém B va c6 nhi€u
Vitamin C.

- Sita d4u nanh: Gia tri dinh dudng con phu thudc vao ty 1¢ dau nanh nhiéu hay
it. Noi chung sira dau nanh co nhiéu protein, lipid. Stra dau nanh hoéc sita chua
ché bién tir ddu nanh lam thirc an thay thé sita bo, danh cho tré em va ngudi
bénh rét tt vi d& hap thu.

- Pau phu: Cing 1a thtc in thudong dung. Trong qué trinh san xuat dau phu,
protein dau tuong di dugc thuy phan thanh dang d& hap thu. Protein dau phu
khoang 10-12g% va lipit 5-6g%.

- Tuong: La thirc dn dugc dung thay nuéc mam lam nudc chdm. Trong qué trinh
u lén men, protein thuc vat (tr nguyén li€u dau tuong va gao hodac ngo6) da
chuyén thanh acid amin va pepton. Trong k¥ thuat @ 1én men rat c6 thé bi nhiém
moc aspergillus Flavus tir khong khi vao. Pay 1a loai mbc c6 kha ning sinh doc
t6 aflatoxin, mot doc t6 gay ung thu manh & gan va cac phu tang khac.

8. Cac hat ¢6 diu
8.1. Lac
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Lac c6 lugng protein 27,5g% nhung gia tri sinh hoc kém vi thleu nhiéu acid
amin can thiét. So voi ngii céc, protein lac kém gao nhung t6t hon ngd. Trén
thue té néu an phdi hop lac v61 ngu coc thi gia tri sinh hoc cua protein ph01 hop
s& t6t 1én nhidu vi ngii cdc ngheo lysin va lac nghéo metionin. Lac pho1 hop rat
t6t voi ngo vi lac co nhleu Vitamin PP va trytophan 1a 2 yeu t6 han ché ctia ngo.
Lac mudn giit duoc 1au can phoi kho, gitr nguyén vo, dleu kién bao quan phai
kin, kho, tranh anh sang tryc tlep Néu bao quan khong tot lac c6 thé bi 4m va
mde. Mot s6 mde ¢o thé phat trién trong lac va sinh doc t6 néu co diéu kién do
am va nhiét do thich hop (d6 am 85% va nhiét do 30°C). Néu lac bj nhiém mdc
asperillus flavus thi mbc ndy c6 tao doc to aflatoxin.

Dau lac: 80% la acid béo chua no (oleic va linoneic) va 10% la acid béo no
(almitic) ngoai ra la nhitng acid béo khac.

8.2. Vurng

Ving ciling 1a mot loai thirc an c6 gia tri. Vung c6 khoang 20g% protein va
46,4g% lipit. Protein cua ving nghéo lysin nhung giau metionin. Néu xét vé
thanh phan acid amin thi vimg + dau twong + ngii coc s& lam cho gia trj sinh hoc
ctia khdu phan tang 1én dang ké.

Vung c6 nhi€u vitamin nhom B. Vung c6 nhi€u canxi ngang véi sita, nhung
gid tri hap thu kém vi vurng ¢6 nhiéu acid oxalic can trd nhiéu kha nang hap
thu canxi.

9. Rau qua
9.1. Gia tri dinh dwdng cua rau qua

Bita dn co rau tao diéu kién thuan loi cho su tiéu hoa hép thu cac chit dinh
dudng khac. Ché do an protein két hop rau qua thi lugng dich vi tiét ra tang 2
lan so voi1 an protein don thuan.

Nhiéu tai liéu cling chung to vai tro cua rau qua trong du phong dugc mat sb
bénh ung thu nho co nhiéu caroten, vitamin E, Vitamin C, selen, kém, déng,
magié va it chat béo. Nhom nguoi ¢6 ché do an day du rau qua va giam chét bot
chat béo trong khau phan thi giam dugc nguy co mic bénh ung thu dai trang,
ung thu thuc quan, ung thu da diy, ung thu v, ung thu tuyén tién liét, ung thu
tryc trang,...

Nuwdc 6 rau qua

Nudc 1a thanh phan chiém ty 1& cao nhit trong rau qua, c6 thé chiém t6i 70-95%
1a nudc. Nude trong rau qua cé thé ton tai dudi dang nude lién két va nude tu
do, nhung chil yéu ¢ dang tu do nén dé bay hoi. Nudc dong vai trd quan trong
trong viéc gilt cdn bang cac phan tng trong rau qua, néu bao quan dé rau qua
kho héo thi cadc phan ung phan huy ting 1én lam hao hut cac vitamin trong rau
qua.

Protein va lipid ¢ rau qua
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Ham luong protein va lipid & rau qua khong cao va dao dong tuy theo gidng ciy
tréng Protein trong rau la 0,5-1,5% nhung c6 lugng lyzin va menthionin cao,
ph01 hop t6t voi ngil coc. Ham lugng protein cao nhét 14 rau qua ho dau d6 (nhu
d6 cove, dd Van Nam), ngoai ra ham luong protein ciing ddng ké ¢ rau mudng,
rau dén, rau day, su hao,... Nhin chung thi protein cta rau qua c6 gia tri dinh
dudng khong cao, trir dau dd.

Glucid ¢ rau qua

Glucid trong rau qua rat da dang, ham luong glucid thap 3-4g% bao gém dudng
don, dudng kép, tinh bot, xenluloza va peptin, so voi rau thi qua cé nhiéu gluxit
hon va phan 16n dudi dang duong don, duong kép nhu fructoza, glucoza,
sacaroza. Cac dang glucid nay trong rau qua c6 tac dung gy cho ta cam giac
thém &n va kich thich tiét dich tiéu hoa.

Xenlulose ctia rau quéa thudc loai min dé chuyén sang dang hoa tan ¢ trong rudt.
Trong rau, xenlulose & dudi dang lién két vdi cac chat pectin tao thanh phuc hop
pectin-xenlulose kich thich manh nhu dong rudt va tiét dich rudt.

Nhiéu tai liéu cho ring xenlulose cua rau qua co kha niang lién két voi
cholesterol, v&i cac san pham c6 hai dugc sinh ra trong 6ng tiéu hoa va dao thai
chung ra khoi co thé. Néu ché d6 an ngheo chét xo gy tinh trang tio bon thi co
thé kho chiu, hay cau git do cac chit doc trong phan khong duoc dao thai ra
ngoai. Lugng xenluolose trong rau qua khoang 0,3-3,5% tuy loai.

Vitamin ¢ rau qua
Rau qud 1a nguon cung cap quan trong cac vitamin cho khau phan.

Nhiing loai rau co nhiéu caroten la rau c6 nhiéu diép luc t nhu rau ngot, rau

muodng, cu ca rot Nhiing loai qua c6 mau do, mau vang thudng 1a qua c6 nhiéu

caroten nhu gic, ca chua, du du, xoai, chudi tiéu,... caroten trong rau qua khi vao
co thé s& duoc tich liiy va khong gay ngd doc nhu an nhiéu thirc dn dong vat

giau vitamin A.

Vitamin E thudng c6 nhiéu trong cac hat ddu dd ndy mam

Rau qua 1a ngudn vitamin C cha yéu trong khiu phén, cac loai rau nhiéu diép
luc t6 déu giau viatmin C nhu rau ngoét (185mg%), rau mui (140mg%), can tay
(120mg%), mung toi (72mg%), cai sen (51mg%), cai bap (30mg%), rau mudng
(23mg%),...

Qua ciing 14 ngudn cung cdp vitamin C nhu rau nhung vu viét hon & chd trong
qud khong cd men ascorbinaza phan gidi vitamin C, cic loai qua chin giau
vitamin C nhu budi (80mg%), du du (54mg%), cam (40mg%), chanh (40mg
%),...
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Chit khoang ¢ rau qua

Rau 1a ngudn cac chat khoang kiém nhu K, Ca, Mg. Ngoai ra rau ciing 1a ngudn
cung cap chat sat dé hap thu vi c6 kem theo vitamin C.

Qua ciing 1a ngudn céc ché‘g khoang kiém, chu yéu 1a Kali. Luong canxi va
photpho it nhung ty 1€ Ca/P t6t.

Mot s6 chat dic biét khac 6 rau qua

- Trong phan 16n céc loai rau qua ngudi ta déu thiy co mit cua phytonxit, co
nhiéu nhat trong toi, hanh, va cac loai rau thom. Tuy chua r6 vé cdu trac hoa hoc
nhung chiing déu dé& bi pha huy boi nhiét, duoc tmg dung dé kim ham su phat
trién cta vi khan duong ho hap, vi khuan duong ti€u hoa, truc khuan ma xanh,
cac vi khuan lam hu hong thic an trong mudi dua.

- Pectin: ¢6 tac dung bao boc cac vét loét duong tiéu hod, lam tua cac chat ddc,
tua kim loai nang. N6 c6 nhi€u trong qua chin, ca rot. Pugc st dung trong ché
dd an cho bénh nhan viém duong ti€u hod, cong nhan lao dong ddc hai.

- Tanin: c6 nhiéu trong cac qua xanh, bup 61, bup che. Co tac dung lam san niém
mac duong ti€u hod nén dugc dung cho bénh nhan ti€u chay.

Trong rau qua con c6 mdt so acid hitu co, cam chanh c6 nhiéu acid xitric, cac
qua khac c6 acid malic, xitric, tactric, benzoic. pH & qué vao khoang 2,5-5,2 va
o rau tur 5,3-5,9. Lién két acid hitu co véi tanin co6 tac dung kich thich tiét dich
vi manh.

Trong rau qua cling con ¢c6 mot s men co tac dung tot cho tiéu hoa. Men trong
ct hanh gidng pepxin cua dich vi, men trong bap cai giéng tryxin cua tuyén tuy.

9.2. V¢ sinh bao quén va ché bién

Ham luong cac chat dinh dudng trong rau qua phu thu vao k¥ thuat cham séc,
du anh sang va thu hoach ding luc. Rau qua con non hodc qua gia déu giam gia
tri dinh dudng, nhat l1a gidam caroten va vitamin C.

Rau qua can dugc bao quan ¢ diéu kién nhiét do thap, toc do gi6 bang khong
nhung d§ am phai cao.

Rau qua bi dap nat s€ dé dang bi nhiém khuan, nAm mdc. Céac chit dinh dudng
bi giam nhanh, nhét 14 vitamin C va caroten. Trong qua trinh ché bién bao quan,
lwong vitamin C bi giam di kha nhiéu nén ngudi ta quy dinh mirc giam t6i da cho
phép 1a 50%.

Rau c6 thé nhiém céc vi khuan gay bénh va tring giun san do tudi rau bang
phan tuoi hodc nudc ban. Cac loai rau an twoi song nhu rau xa lach, rau thom,
hanh mui, dua chudt, ca rot... néu khong dugc rua sach va sat trung can than thi
c6 thé gdy cac bénh duong rudt va giun san.

Mot van dé hién nay dang dugc quan tam 13 d6 nhiém hoa chat bao vé thuc vat
trong rau qua khé cao, gy nén ngd doc cap tinh ciing nhu man tinh, &nh hudéng
khong tot dén stc khoé 1au dai cho nguoi tiéu dung. Néu rau qua bon qua nhicéu
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phan dam tong hop thi ham lugng nitrit va nitrat trong rau qua ting l1én. Néu
phun hoa chat trir sdu cho rau qua song chua du thoi gian cach ly da thu hai thi
hod chat trir sdu s€ con ton luu trong rau qua.

II: DINH DUONG PIEU TRI VA TIET CHE
BAI 1. TIET CHE DINH DUGNG
1. Dai cwong

Tiét ché (abstinence) 13 khai niém dung dé chi su can thiét phai han ché
hay hy sinh tiéu dung hién tai dé tich lity von.

Dinh dudng tiét ché 1a mot phan khoa trong dinh dudng hoc, chuyén nghién ciru
xdy dung cong thirc, ché do an uoéng cho nguoi binh thuong va cho ngudi bénh.
Tiét ché dinh ra khau phan an binh thuong, khau phan an danh cho bénh ly.

Ché dj an uong (diet) : La mot thuat ngit dé chi mot khau phan dn bao gdm cac
thuc pham khac nhau, c6 thé 1a cac thuc pham an hang ngay duoc 1 c4 thé hay 1
quan thé sir dung. Cung co6 thé 1a khau phén an dd dugce cai tién cho muc dich sir
dung dic bi¢t nhu ¢ ‘ché d6 an kiéng”, “ché do an gidm béo”, ché d6 an diéu tri”
hodc “ché d6 an han ché ”

29 ¢

Huong din ché dé an (dietary guideline): La 161 khuyén d6i voi ca thé
hoic cong ddng v6i mong mudn thay doi hanh vi dn uong va khau phan an vao
dé dat duoc muc tiéu sire khoé cho ca thé hoac cong dong.

Dinh dwéng hé tro: Ding dé chi cach nudi dudng bénh nhan qua dudng
miéng, ong thong va duong tinh mach nham cung cap day du nang luong va cac
chat dinh dudng can thiét cho ngudi bénh c6 nguy co cao.

Nuéi duwong qua dwong miéng: La cach dua thic an thong thuong qua
duong mi¢ng dé€ dap img cac nhu cau dinh dudng khac nhau cho bénh nhan.

Nuéi dwong qua ong théng: La cach nudi dudng bod sung hoic thay thé
nudi an qua duong mié€ng khi lugng thirc an dn vao ctia bénh nhan qua thap.

Nuéi dwéng qua dwong tinh mach: La sy cung cap cac chat dinh dudng
theo nhu cau co thé cho bénh nhan nang bang duong tinh mach. C6 thé nudi qua
duong tinh mach bo sung hoac thay thé hoan toan.

Dim dé ning lwong: La sb ning luong sinh ra tinh theo don vi thé tich
hodc trong lugng thirc an.

Diam d¢ dinh dwing: La sd luong cac chat dinh dudng can thiét dugc tinh
theo don vi nang lugng (thuong tinh trén 1000 Kcal).

Khdi niém “calori réng”: Dung dé chi thtrc an c6 ddm d6 nang luong cao
nhung dam dd dinh dudng thap.
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Men tiéu hod: Hay con goi 13 enzym, c6 tac dung chuyén ho4 thirc an dua
vao co thé, chu yéu 1a cac chét bot, chat dam va chét béo. Viée bd sung men ti€u
hod véao khau phﬁn cho tré em, ba me va bénh nhan kém tiéu hoa 1a hét strc quan
trong. N6 lam tang hi¢u suét chuyén hoa va dam do chét dinh dudng, mat khac
con lam giam do quanh thirc an, ting luong bot trong khau phan nén rat c¢6 hiéu
qua nudi dudng bénh nhan qua éng thong. Men tiéu hod chit dam (proteaza,
papain, pepsin, trypsin), men ti€u hoa md (lipaza) va ti€u hoa tinh bot (amilaza).

2. Lich st hinh thanh khoa hoc tiét ché dinh dudng
Theo tiéng Latin ché d6 an (Diet) c6 nghia 1a “phuong thirc song”.

Trong céc bai viét cua Hippocrates (460 truéc Cong nguyén), Plato (460 — 348
truéc Cong nguyen) va Galen (130 — 200 sau Cong nguyén) tur “Dietetics”
(Khoa hoc tiét ché) da dugc nhac dén rat nhiéu.

Tir "tiét ché" trong tleng Viét c6 nghia la han ché, gitr khong cho vuot qua
mot gidi han nao d6 (tir dién tiéng Viét —1994, Nha xuat ban khoa hoc x3 hoi -
Trung tam tir dién hoc).

“Khoa hoc tiét ché” c6 co sé, nén tang la khoa hoc dinh dudng. Khoa hoc
tiét ché 1a khoa hoc dinh dudng nghién ciru co thé con ngudi sir dung thuc pham
va cac chat dinh dudng dé duy tri va phat trién. N6 nghién ctiru dé biét cac chat
dinh dudng giup co thé con ngudi phong tranh cac bénh cip tinh va méan tinh
nhu thé ndo. (American Specialty Health, 2003).

Tai Hoa ky “Tiét ché” duoc coi 1a mot “nghé nghiép” Hoi tiét ché dinh
dudng Hoa ky dinh nghia 13 “sy két hop hai hoa va viéc ung dung cac nguyén 1y
co ban cua khoa hoc thuc phém, dinh dudng, quan ly, truyén thong, sinh hoc, y
hoc, khoa hoc hanh vi va xa hoi dé duy tri va nang cao sttc khoe con ngudi”.

Tiét ché 1a “su hop nhét cua nhimg hiéu biét vé thanh phan thyc pham,
chtrc phan ctia cac chat dinh dudng va chuyén hod cta chat dinh dudng trong co
thé, nhu cau dinh dudng cua chu ky vong doi con ngudi, tic dong ctia ché d6 in
v6i stc khoé va phuong thie st dung thuc pham trong diéu tri bénh va ting
cudng sttc khoé cho cac ca nhan va cho cong dong nham han ché nguy co bénh
tat”. Tiét ché 1a “dbi tuong cua nhiéu nganh khoa hoc: tur khoa hoc tu nhién, 1am
sang cho t6i cac nganh khoa hoc xa hoi” (Hiép hoi tiét ché cua Cong dong Chau
Au).

Tir “ Dietitian” (Nha tiét ché) trong tiéng Anh 1a “ngudi ap dung céc
nguyén 1y co ban cua dinh dudng trong chim soc dn udng cho ca nhan va cho
cong déng; xay dung thuc don va khau phﬁn dac hi€u; gidm sat cong viéc chuan
bi va phuc vu céac bira an; huéng dan lya chon thuc pham duya trén cic nguyén ly
co ban vé dinh dudng” (Theo Tir dién nghé nghiép ctiia Bo Lao dong Hoa Ky).

Nha tiét ché 1a “chuyén gia vé thyc pham va dinh dudng. Nha tiét ché
gitip cai thién strc khoé thong qua hudng dan dn udng hop 1y. Nha tiét ché giam
sat cong viéc chudn bi va phuc vu cac bira dn, xdy dung va diéu chinh khau
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phan, tham gia cic cong viéc nghién ctru va giao duc ca nhén va cong dong vé
thoi quen dinh dudng hop 1y (Tt dién Wikipedia, 2007).

Nha tiét ché 1a “nguoi lién quan 61 cai thién stc kho¢ ca nhan va cong dong
thong qua xay dung ché do an hop 1y va 4p dung ché do an trong di€u tri bénh
tat”(4).

Nha tiét ché 13 “ngudi dat cac tiéu chuan chuyén mon vé dinh dudng va tiét
ché, dugc cong nhén béi cac co quan c6 tham quyén cua qudc gia. Nha tiét ché img
dung khoa hoc dinh dudng dé cham soc an ubng va giao duc cho ca nhan va cong
QOng dé phong bénh va ning cao strc khoé” (Hiép hoi tiét ché ciia Cong dong Chau
Au).

Nha tiét ché 1a “chuyén gia dugc dao tao tt vé dinh dudng va tiét ché va
thoa man yéu cau tdi thiéu vé nghé nghiép va hoc thuat” (Hiép hoi tiét ché Hoa
Ky).

O Hoa Ky, nghé nghiép tiét ché dinh dudng bao gom hai loai: "nha tiét
ché dwgc ding ky" (Registered Dietitian - RD) va "k thudt vién tiét ché dwoc
ding ky" (Dietetic Technician, Registered - DTR). Mot s RD va DTR tu goi
minh 12 nha dinh dudng (Nutritionist). Nhu vay, ngudi tg nhan 1a nha dinh
dudng nhung chua chic di phai 1a RD. Ky thudt vién tiét ché duwgc dang ky
(DTR) khong twong duong voi nha tiét ché dwoc ding ky (RD) vé kha ning va
trinh d§. Cac nha tlet ché phai ding ky v6i Hoi tiét ché Hoa Ky va chi co thé
dugc goi 1a “Nha tiét ché” khi ho co trinh do nghe nghiép nhét dinh va trai qua
mot ky thi qudc gia

3. Céc nguyén tic chung trong thue hanh tiét ché dinh dudng.

Liéu phéap an udng ngay cang co vai tro dic biét ddi voi bénh nhan diéu tri
trong bénh vién. Cham soc va nuéi dudng bénh nhan can dya vao tinh trang
bénh 1y, réi loan chuyén hoa va tap tinh an uong cua nguoi bénh. Khau phan xay
dung cho nguoi bénh bao gdm tong sb calo can cung cap, gia tri dinh dudng,
cach ché bién, sb bira an trong ngdy phai phu hop véi nhu cau ngudi bénh. Vi
vay trong thuc hanh tiét ché dinh dudng nén ddm bao nhitng nguyén tac sau day:

1. Nguoi bénh phai dung cac ché d6 an qui dinh trong bénh vién, khong
dugc dung cac thirc an mua ban hodc mang & ngoai vao.

2. Chuyén gia tiét ché dinh dudng can nim viing cac loai bénh trong bénh
vién va trén co s dé xay dung du cac loai ché d§ an cho moi loai bénh va
pho bién cho y, bac si di€u tri biét € dung cho bénh nhan. Moi ché do an
nén co6 ky hi¢u riéng dé dé goi va xay dung nhiéu thyc don dé thay theé.

3. Khi xay dung cac ché do an phai chi y téi mic d6 tram trong clia bénh va
cac muc chi phi khac nhau cho thirc an dé bénh nhan c6 thé lya chon.

4. Trong bénh vién can phai ¢c6 mot danh muc cac ché d6 an co ban dé dung
cho nhiéu bénh nhan c¢6 cung mdt chi dinh.
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5. Trong bénh vién c6 mdt sé bénh it gip nhung c6 nhu ciu in udng phic
tap, hoac khong chiu dugc mdt s6 mén an nao dé thi phai xay dung ché
do an dac biét.

6. Tat ca cacy bac si trong khoa phong diéu tri déu phai coi thirc an nhu la
vi thudc chu yéu va theo dai két qua diéu tri ctia liéu phap an udng.

4. Nguyén tic xay dung ché do an cho nguwoi bénh

Khi thuc hién ché d6 an diéu tri c¢6 thé st dung nhitng nguyén tic khac
nhau tuy thudc vao dac tinh cta tirng bénh, tinh trang bénh va cac dic tinh cé
biét khac. Trong dinh dudng diéu tri nguoi ta st dung rdi cac nguyén tic han
ché vé sb luong va chat luong. Sy gidi han vé s luong tuy thudc gidgi han chét
long dua vao nhu cac bénh thudc hé tim mach, vira xo dong mach, cao huyét
ap... Trong mot sb bénh doi hoi giéi han ca sb luong va chat lugng. Do d6 khi
xay dung thuc don can cha ¥ cac nguyén tic sau day:

1. Khi dua ra cac ché d§ an khac nhau phai dam bao su can doi, day du va
toan dién cua nd, phu hop voi dac tinh biét trudec cua bénh, chu trong
nhirng bénh dac biét.

2. Xac dil’lh thoi han caa ché d6 an khong can ddi, khong toan dién va
khong day du.

3. Qui dinh nhitng nguyén tic an udng & bénh nhén tién hanh liéu
phap dac biét (li¢u phap sinh hoa, 1i€u phap vat 1i...).

4. Dé ra cac nguyén tic phdi hop giira cac yéu té dinh dudng, diéu tri
v6i viée st dung khang sinh va cac phuong tién khac cta li€u phéap thude.

5. Qui di‘nh ché d6 an phai phﬁ hop véi hoat dong ctia bénh nhan, chu
y ’t(')i viéc d€ phong su han ché hoat dong sau nay do anh huong cia an
uong gay ra.

5. Nguyén tic thay thé thwc pham

C6 nghia 1a khi thay thé thuc pham can tinh lugng twong duong dé cho
gia tri dinh dudng cua khau phan khong bj thay d6i. Thong thuong nén thay the
cac thuc pham trong cung nhoém, vi du nhu thit thay bang ca, trimg, sira hodc
khoai lang thay bang khoai mén, khoai so, khoai tay, cu san. Trén thuc té dé xay
dung dugc mot thuc don dung, du va da dang céc chat dinh dudng nhung lai mét
it thoi gian can c¢6 cach tinh nhanh, cu thé va d& hiéu. Nguoi ta dua vao bon
nhom thuyc phim dé xdy dung hé thong thay thé thuc phim, cac nhém thuc
pham dugc xdp xép tuy theo nhu ciu dinh dudng cia timg loai bénh 1y, mdi
nhém chon mot lugng calo 1am chuan.

Yi du: nhom giau bot duong c6 nang luong chuan 1a 175 Keal, cac thyc pham c6 thé
thay thé nhu sau:

STT | Tén thuwc pham | Lwong TP éin dwoc (g) | Lwong TP cin mua (g)

1 Gao té may 49,5 50
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Khoai lang tuoi 143,4 170
Khoai tay 186,1 220
Khoai so 149,5 180
Gao nép cai 49,2 50
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Vi du: nhém qua chin. Mgt xudt cung cdp 10g glucid, 1g protein va 45 calo

Tén qua S6 lwong S6 lwong ké ca thai bé
Budi 137 185
Cam 119 149
Chom chom 61 93
Chudi tiéu 45 59
Pu du chin 130 145

6. Nguyén tiac lua chon va che bién mén an
Dé tranh cac tac dong co hoc can chu y:

6.1. Han che hoac loai trir cac thirc an thd, cac thuc pham kho tiéu nhiéu
xenlluloza nhu: banh mi den, cu cai, bap cai, cac cay ho dau.

6.2. Ché bién cac thwe phadm bang cach xay nho va nghién nhir dé co thé dé
hap thu va tiéu hoa.

6.3. Swr dung cac phwong phap niu diic biét nhém lam giam chat xo, hoa tan
propectin va lam mém thyc pham. Cach ché bién t6t nhat 1a phuong phap hap
va nau, co6 thé sir dung phuong phap nudng nhung nén han ché phuong phap
ran.

Dé lpai triv cdc tic dong héa hoc khi ché bién nén loai trir cac thyc pham
giau chét chiét xuit, han ché cac moén an gay kich thich tiét dich vi cua da day
va rudt. Trong khau phﬁn nén loai trr nudc dung dac, sup ca chua, nude chim
dic, nudce sot, gia vi, dua chuot mudi.

Bira an can nau nudéng gian di, dé tiéu va ngon miéng cho bénh nhan do
vay doi hoi ki thuat vién nau an phai c6 ki nang tot.
7. Nguyén tac vé vé sinh thuwe pham

- Xay dung h¢ thdng bép 1 chiéu, noi chia thirc an chin riéng biét xa not so ché
thirc an song va kho thtrc dn. Cac dung cu can dong phai ddng bo va chinh xac.

- Yéu cau thire dn phan phdi cho bénh nhan khong nham 14n, khong d6 tron voi
bita an khac, bénh nhan phai duoc an ngay khi thirc an con néng vi ngon hon va
de hap thu hon.

- Pé dé phong ngd doc thirc dn can chu ¥ quy trinh luu mau thirc an trong 24
gid giup cho nhan vién kiém dich tim duoc nguyén nhan giy ngd doc thuc
pham néu cé.

Nhuw viy thwe hanh tiét ché dinh dwong trong bénh vign nham 2 muc
dich: Nubdi dudng bénh nhan va ap dung liéu phap an udng dé nang cao chét
luong diéu tri. Viéc mua, du trit luong thuc thuc phém, ché bién thirc an 1a do

60



khoa dinh dudng dam nhén. Viéc ké ché d6 an cho bénh nhan, phan phdi bita an
va theo ddi két qua vé an udng ddi v4i bénh tat do cac khoa 1am sang dam nhan.
Mudn nuéi dudng bénh nhan duoc tbt thi ca hai khau trén déu phai hoan hao va két
hop chat ché véi nhau.

BAI 2. XAY DUNG THUC PON VA PANH GIA KHAU PHAN

1. Xy dyng thuc don
1.1. Nguyén tac chung ‘ q o

- Bita dn can dam bdo nhu cau cua co thé khong chi vé s6 lugng nang
luong va cac chat dinh dudng can thiét ma cic chat do con ton tai trong moi
trong quan can d6i va hop 1y. Nhu cau ning luong va ty 18 giira cac cht dinh
dudng phu thudc vao tudi, gidi, tinh trang sinh 1y va mic do lao dong cua timg
d6i tuong (Tham khao Nhu cau dinh dudng khuyén nghi cho ngudi Viét Nam —
2007).

- Xay dung thuc don trong thoi gian dai, it nhat 7-10 ngay nham gitp cho
viéc diéu hoa khéi lugng thuc pham (mua, bao quan...) ciing nhu dé t6 chirc
cong viéc ché bién, chi tiéu. Thuc don sap xép trong thoi gian dai cho phép thay
d61 hop 1y cac moén an.

- S bita 4n va gia tri ning luong cua timg bita dya theo yéu cu cua tudi,
loai lao dong, tinh trang sinh 1y va cac dk song dé phan chia va 4p dung cac bita
an cho hop ly.

- Thé tich, mic dé& tiéu, gia tri ning lugng cua cac bira dn: Can chi y dén
thé tich va mirc dé tiéu cta cac bita dn ty 1& v6i gid tri ning lugng cta ching.
Khong nén tap trung vao mot bita an cac thirc an khoé ti€u hoac mot bira khac tap
trung mot s lugng thirc an véi thé tich 16n nhung nghéo niang luong.

- Pam bao tinh da dang vé gid tri dinh dudng ctia mdi bita dn. Dé thuc
hién muc dich d6 mdi bita khong chi can c6 di cac nhém thuc phdm ma ngay
trong cting nhom thuc pham ciing nén thay thé nhiéu loai khac nhau ké ca thit,
ngil cdc hay rau qua. Mot phan rau qua nén an tuoi. Cac mén an can phong phi
vé mau sic, mui vi, ndu nuong ngon lanh, nhiét do thich hop.

1.2. Phan chia thuc phtfm theo nhom - Thay thé thwe pham N o

- Nhom 1: Chat dam bao gom sira thit, ca, trang, dau do va ché pham cua
chung (dau phuy, stra dau nanh...).

- Nhom 2: Cac chat béo bao gdm chit béo dong vat (md, bo,..) va chit
béo thuc vat (dﬁu, lac ving, dua...).

- Nhom 3: Nhom ngii cde cung cép nhiéu tinh bot (gao, ngo, khoai,
san...). La ngudn cung cip ning luong chu yéu cua bita an (50-60%).

- Nhom 4: Nhom rau qua cung cap chat khoang, vitamin.
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Can chu ¥: khong c6 loai thirc an nao 1a khong c¢6 chét dinh dudng, tuy
nhién ciing khong c¢6 thuc pham nao chira ddy du tit ca cac chat dinh dudng.
Khau phan cé gia tri cao chi khi trong thanh phan c6 dii mit cac nhom & ty 1é
thich hop. Do la nguyén tac co ban cia dinh dudng hop ly.

Khi xay dung khau phan, khong phai cac thyc pham ludn Tudn c6 mat day
du dé tuy y ta lya chon ma khac nhau tuy theo dleu kién cung cap, thoi tiét. Mt
khac, tuy thudc tp quan dinh dudng, mon an can duogc thay d6i, ngon miéng,
hop khau vi. Do d6 can thay d6i thuc phidm nay bang thuc pham khac. Tuy
nhién dé thanh phan va gid tri dinh dudng ctia khau phan khong bi thay doi, can
ton trong nguyén tac:

- Chi thay thé thuc pham trong cting mot nhom. Vi du c6 thé thay thé thit
bang ca hay dau phu, thay gao bang ngd hay bot my... Trong trudng hop can
thiét c6 thé thay thé cac thuc pham thudc nhom co tinh chat twong tu vi dy thay
thé mot phan thit bang pho-mat hay dau dd.

- Khi thay thé can chi y tinh luong twong duong thé nao dé cho gia tri
dinh dudng cua khau phan khong bi thay doi.

TRONG LUGNG THAY THE MOT SO THUC PHAM (g)

, Ngii coc , .
TP chinh Thit, c4 Trung (2 Khoai

TP thay thé (%%:,mng;) ’ : qua) lang

S6 luong (2) 100 100 100 100

Banh my 140

Bun 320

Bénh duc 700

Tring 100

Dau phu 180

Lac hat 70

Stra bot 50 50

Tim, gan, 80 80
than

Thit, ca 100

Khoai mon 110

Khoai so 100

Khoai tay 130

Cu sin 80

3. Nhitng yéu cdu vé tinh cén déi ciia khiu phdn
Theo quan niém hién nay mot khau phan hop ly nghia la:
- Cung cap du nhiét luong cho nhu ciu co thé.

- C6 du cac chat dinh dudng can thiét.
- Cac chat dinh dudng ¢ mot ty 1& can d6i, thich hop.
Cdc yéu cdu vé cdn doi khdu phén:
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- Can d6i gitra cac yéu td sinh nang luong: Ty 18 nay c6 thé 1a P:L:G =
15%:25-30%:55-60%.

- Can ddi vé Protit: Tré em can sb lugng 2-3g/kg can niang/ngay. Ciing
can can d6i protit nguén dong vat va nguén thuc vat. Tré em can nhiéu dam co
gia tri sinh hoc cao, tdt nhét 1a dam dong vat nhu tring, sira, thit, ca, tom cua.
Ty 1& protid dong vat/ protid tong sb it nhat & tré em nén dat 50% - 60%. Dbi véi
ngudi 16, ty 18 nay & mirc 10 — 20% la chap nhan dugc.

- Can ddi vé lipid: Yéu cau can d6i giira cac acid béo trong khau phan,
trén thuc té biéu hién bing twong quan giita lipid ngudn gdc dong vat va thuc
vat. O tré em nhd, chat béo thuc vt nén chiém 30% téng s6 chat béo dua vao.

- Can dbi vé glucid: Glucid c6 vai tro tiét kiém protid, & khau phan nghéo
protid, cAn cung cap du glucid.

- Can dbi vé Vitamin: Vitamin tham gia vao nhiéu chitc phan chuyén héa
quan trong ctia co thé. Vi vdy nhu cau vitamin phu thudc vao co cau thanh phan
dinh dudng khac trong khau phan.

- Can dbi vé chat khoang: Can bang cac chat khoang giup on dinh cta
moi truong bén trong co thé. Cac vi chét giit vai trd quan trong trong phong
chéng nhiéu bénh nhu budu cd, sdu rang,...

4. Cic budc xiy dung khau phan , o ,

- Tinh nhu cau nang lugng va céc chat dinh dudng can thiét cho doéi
tuong: dua theo bang “Nhu cau dinh dudng khuyén nghi cho ngudi Viét Nam”.

- Tinh trong luong timg chat dinh dudng ctia khau phan dya theo yéu cau
vé dic diém can ddi ciia khau phan.

- P:L:G =15: 25: 60% (tré em 15:30:55)
- P DV/TS =60% (TE), 20% (NL)
- L TV/TS =30% (TE), >40% (NL)
Hé sd sinh ning luong cia cac chat dinh dudng
- Protid: 1 gam cung cap 4 Kcal
- Lipid: 1 gam cung cap 9 Kcal
- Glucid: 1 gam cung céap 4 Kcal
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PHAN BO NANG LUONG GIUA CAC BUA AN

% Tong sb ning lugn
An 3 bita An 4 bita An 5 bita
Bira sang 30 - 35% 25 -30% 25 -30%
Bita sang I1 5-10% 5-10%
Bira trua 35-40% 35 -40% 30 - 35%
Bira chiéu - - - - - - 5-10%
Bita tdi 25 - 30% 25 - 30% 15 - 20%

- Sir dung bang phan nhém thue pham va cach ndu nuéng phu hop dé lya
chon loai thuc pham ctia khau phan (cht ¥ sao cho thich hop nhét véi diéu kién
kinh té cua doi tuong). Dua vao “Béang thanh ph?m hoa hoc thuc an Viét Nam”
dé tinh trong lugng cua tung loai thuc phém cu thé.

2. Panh gia khiu phén
2.1. Nguyén tac o ’

- Dya vao nhu cau doi tugng : Nang lugng & céc chat dinh dudng

- Bang thanh phan héa hoc thirc dn Viét nam 100 g thic an in dugc
2.2. Cdc bwéc tién hanh

Panh gia khau phan a an gom c6 cac budc sau:
- Thu thap thong tin vé& khau phan an cua déi tuong

- Tinh gia tri nang luong va cac chat dinh dudng c6 trong khau phan

- Xac dinh nhu cau khuyén nghj cta ddi tuong

- Tinh ty 18 dat dugc vé ning lugng va cac chat dinh dudng cua khau phan
s0 voi nhu cau khuyén nghi.

- Pua ra khuyén nghi thich hop.
2.2.1.Thu thdp théng tin vé ]chcfbg phd‘l’f an ‘ ’

Thu thap thong tin vé khau phan an nham xac dinh xem loai va s6 lugng
thyc pham ma ddi tugng sir dung. C6 nhiéu phuong phap diéu tra khau phan khac
nhau nhu:

- Phuong phap héi ghi 24 gio

- Phuong phéap can dong

- Phuong phap xéc dinh tin xuét tiéu thu luong thuc thuc pham

- Phuong phap ghi s6 kiém ké...

Trong do Phuong phap hoi ghi 24 gio va Phuong phap can dong dugc sur
dung phd bién hon ca. Sau khi c¢6 dugc khiu phan an cua ddi twong tién hanh
phan tich gia tri dinh dudng cta khau,phan 9 ‘

2.2.2. Tinh gid tri nang lwong va cdc chat dinh dwéng co trong khau phan

Sﬁ dung bang Thanh phan Dinh dudng Thuc phdm Viét Nam 2000. Trong
do c6 tong cong 14 nhém thyc pham. M1 thuc pham ¢é thé tinh duge 15 gié tri
dinh dudng. Str dung bang thanh phan thirc an (an dugc ) dé tinh toan gia tri

nang luong va cac chat dinh dudng trong khau phan Bang trinh bay gia tri dinh
dudng trong 100g thyc pham an dugc, do d6 chi can str dung phép tinh tam suét
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thuan dé tinh lugng chat dinh dudng cung cép boi ting thuce pham. Pbi véi
protein, lipid, nguoi ta C(‘)p quan tam t(?’i nguon goc dong yaflt hoac thuc vat.
Trong qua trinh tinh toan can ghi riéng dé tién cho tinh toan vé sau.

Két qua tinh dwoc bao gom:

- Tong nang luong cua khau phan

- S6 gam Protein, Lipid, Glucid

- S6 mg Vitamin va mudi khoang

- Ty 18 can dbi ciia khau phan: % ning luong do Protein, Lipid va Glucid
cung cép, ty 1& % Protein dong vat/Protein tong sd, ty 1& % Lipid thuc vat/Lipid
téng s0, ty s6 Ca/P,sd gam Vitamin B1, B2, cho 1000 kcal

‘Sau day la bang mau dé tinh gia tri NL va dinh dudng cta khau phan an
cua doi tuong.

St |Té | SL | NL Cic chiat Chat Vitamin (mg)
n sinh nang lwgng khoang
TP (mg)

(g) |Kca | Pr(g) IL(g) GO |Ca |[P|Fe|A|B;, |B, | PP

| Dv|Tv |dv |tv

Téng cong

- Sau khi tinh xong ting thuc phém ta cong tong gia tri theo ting chét
dinh dudng riéng biét cua cac thyuc pham trong khau phan sé& c6 tong proteln
glucid, lipid, nang lugng, s6 mg cac vitamin: A, caroten, B1, B2, PP va C...
mg céac chat khoang: Calci, Phospho va Sit...

- Tong nang lugng ctia khau phan: Nang lugng do khau phan cung cép c6
thé tinh tryc tiép thong qua cong cdt ning luong trong bang tinh, hodc c6 thé
tinh toan dya trén gia tri ning luong cta protein, lipid va glucid trong khau
phan: ctr 1 g protein cung cp 4Kcal, 1g glucid cung cap 4Kcal va 1 g lipid cung
cap 9Kcal

Pé tinh dugc can ddi cac chat dinh dudng ta ¢ thé tinh nhu sau:

Luong chat X = S6 gam thuc pham x Ham luong X (tra bang)

100
+ Ty 1€ % nang lugng
ciia Pr=[(S6 gam Pr x 4,1)/ calo chung] x 100
+ Ty 18 % Pr Pv/ Pr chung = (S6 gam Pr
DPv/Sb gam Pr chung) x100

+ Vitamin B,/ 1000 calo = ( Vitamin B,

(mg)/calo chung)x 1000
+Ca/P = Ca(mg)/ P (mg)
2.2.3. Xac dinh nhu cau ndng luong, cac chat dinh dwdng cia doz tuong

Nhu cau khuyén nghi cho cac ddi twong thay d6i tuy thudc vao tudi, gidi,
muc lao dong, tinh trang sinh 1y va bénh 1y.
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Gio1 thiéu Bing nhu cau dinh duéng khuyén nghi cho nguoi Viét Nam
(Theo quyet dinh s 2824/BYT-0D cua B9 truong Bo Y té ky ngay 30/7/2007)

Pé x4c dinh nhu cau khuyén nghi ctia ddi tuong, ta cin clr vao tudi,
gi61, mic do lao dong va tinh trang sinh ly nhu c6 thai, cho con bu... Giéng
vao hang cot phu hop dé xac dinh nhu cau niang luong va cac chat dinh
dudng cua di tuong.
2.4.Pianh gia khau phin

Tinh ty I¢ dat dugc vé ning luong va cac chat dinh dudng cua khau
phan so v6i nhu ciu khuyén nghi.

% NL dat | Ty 1¢ can|Pdv/ Ltv/ Ca/P |B1/ |B2/

dugc so | dbi giita Pchung | Lchun 1000 | 1000
v6i nhu P:L: g Kcal | Kcal
cau G

P|IL |G

- Nhitng nhém thirc an ndo c6 mat trong KP, nhitng nhém thirc an nao con thiéu.
- KP cua ddi tugng dat bao nhiéu % NCPN vé ning luong
% NL dat duoc so véi1 nhu
cau = [Calo khau phan/ Calo nhu
cau]*100

- Panh gi tinh can dbi ctua khau phan do.

Ty 1€ can d6i ctia khau phan bao gdbm: % nang lugng do Protein, Lipid va
Glucid cung cép, ty 1€ % Protein dong vat / Protein téng s6, ty 1& % Lipid thuc
vat / Lipid tong 50, ty s6 Ca / P, s6 gam Vitamin B1, B2, cho 1000 kcal. So sanh
v6i nhu cau dé nghi

- Pua ra két luan:

Khau phan cua d6i tugng hodc nhom d6i tugng co du khong? Murc do
thiéu bao nhiéu % so voi nhu cau dé nghi. Nhimg chat dinh dudng nao thiéu huyt
& mic do tram trong nhat. Duya trén két qua tinh toan dua ra 1oi 'khuyén nham cai
thién khau phan giup ddi tuong c6 duoc khau phan du, can ddi va phu hop voi
tap quan an udng ctia dbi tuong

Déi véi bénh nhén:

Néu 1a khau phan an cta ngudi bénh can xem xét dén nhu cau nang
lwogng, cac chit dinh dudng cho tirng bénh rat khac nhau tuy thugc vao gioi, tudi,
can nang va tinh trang bénh 1y. Sau ddy 1a nhu cu cho ngudi bénh thong thudng
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Nguyén tic

Co ciu khdu phin

- Nang lugng: c6 2 muc: 2200- 2400Kcal/ngay
hoac 1800- 1900Kcal/ngay, tuy kha nang cua
nguoi bénh.

- Protid: 12- 14%. Ty 1 protid dong vat/tong
s0: 30- 50%.

- Lipid: 15- 25 %..

- Puong don: < 10 g/ngay.
- Natri: <2400 mg/ngay.

- Nude: 2- 2,5 lit/ngay.

- Chit xo0: 15- 25 g/ngay.

E (kcal): 2200 - 2400
P (g): 66- 84

L (g): 40- 65

G (g): 350- 440
Natri (mg): <2400
Nuoc (1): 2- 2,5

Chét xo (g) : 15- 25

E (kcal): 1800 - 1900
P (g): 54- 67

L (g): 43-53

G (g): 275-323
Natri (mg): < 2400
Nudc (1): 2- 2,5

Chét xo (g) :15- 25

* Bénh tang huyét ap

Nguyén tic

Co cdu khdu phén

- Nang luong: 30 kcal’kg can nang ly
tudng/ngay.

- Protid: 12- 14% tong ning luong
- Lipid: 15- 20% tong ning luong.
- Natri < 2000 mg/ngay

- Kali: 4000-5000 mg/ngay

- Chat x0: 20-25 g/ngay.

- P yéu t vi luong va vitamin (A, B, C, E).

E (kcal): 1500-1700

P (g): 45- 60

L (g): 25- 37

G (g): 255- 300

Natri (mg): <2000
Kali (mg): 4000- 5000
Chat xo (g): 20- 25

* Bénh dai thao dudong don thuan

Nguyén tic

Co ciu khdu phén

- Nang luong: 30 kcal’kg can nang 1y
tudng/ngay.

- Protid: 15- 20% tong ning luong.
- Glucid: 55- 65% tong ning luong.
- Lipid: 20- 30% tong niang luong.

- Lugng chét xo: 20- 25 g.

E (kcal): 1500- 1700
P (g): 56- 82

L (g): 25- 55

G (g): 210- 270
Chat xo (g): 20- 25

* Bénh suy than man giai doan 1-2

| Nguyén tic

| Co ciu khiu phin |
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- Nang lugng: 35Kcal/kg can nang ly tuéng/ngay | E (kcal): 1800-1900
- Protid: 0,6-0,8 g/kg can nang ly tuong/ngay. Ty | P (g): 40- 44

¢ protid dong vat/tong s6> 60% L (2): 40- 50

- Lipid: 20-25% tOng nang luong. G (g): 313- 336

+ Natr1 <2000 mg/ngay Natri (mg): <2000

+ Kali: 2000-3000 mg/ngay Kali (mg):2000-3000
+ Han ché nudc dn va udng khi c6 chi dinh: Phosphat

V nudc = V nudc tidu + V dich mat bat thuong | (mg):<1200
(sot, non, ia chay...) +300 dén 500ml (tuy theo | \jy4c (1): 1-2
mua). '
- Phosphat: < 1200mg/ngay. Han ché cac thuc
pham giau phosphat.

- bu vitamin va khoang chat.

* Nguyén tic xdy dung thwc don cho bénh nhdn xo gan

Nguyén tic Co cdu khdu phén
-Nang luong: 30 Kcal’kg can ndng 1y | E (kcal): 1500- 1700
tudng/ngay. P (g): 50- 65
- Protid: 1-1,2g/kg can nang 1y tudng/ngay. L (g): 20- 30

- Lipid: 10- 15% tong niang luong. Axid béo | G (g): 320- 350

chua no mét nbi ddi chiém 1/3, nhiéu nbi d6i | Natri (mg): 1200- 2000
chiém 1/3 va axid béo no chiém 1/3 trong tong | Nudc (lit): 1- 1,5

s lipid.

- An nhat twong dbi: Natri < 2000 mg/ngay.

- Han ché nudc an va udng khi c6 chi dinh:

V nuéc = Vnude tiéu + V dich mat bat thuong
(s6t, non, ia chay...) + 300 dén 500 ml (tuy theo
mua ).

- Han ché thirc an rén, nhiéu xo khong hoa tan.
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BAI 3. TO CHUC HOAT PONG KHOA DINH DUGNG BENH VIEN

Can ctr Thong tu 08/2011/TT-BYT ngay 26 thang 1 nam 2011 cua Bo Y
te huong dan vé cong tac dinh dudng tiét ché trong bénh vién.

Khi ndm vién, néu nguoi bénh duoc chiam séc dinh dudng day du s& duy
tri dugc stc khoé t6i wu. Trong nhiéu trudng hop, ngudi bénh trong thoi gian
nim vién c6 nguy co cao vé tinh trang thiéu dinh dudng do tdm 1y lo so bénh
nén khéng mudn an, thic dn khong phu hop khau vi, thiéu tién mua thirc an,
thirc an khong du-dam bdo. Tinh trang dinh dudng ctiia nguo1 bénh cang kém thi
nguy co ting bién chimg ctia bénh cang nhiéu. Viéc to chirc cho nguoi bénh c6
ché d6 an day du, hop 1y khi ndm vién co vai trd hét stirc quan trong d6i véi két
qua diéu tri bénh va chim soc bénh.

1. M hinh t6 chirc, hoat dong ciia khoa dinh dudng tiét ché

MO HINH HOAT PONG DINH DUONG

GIAM POC BENH VIEN
Khoa lim sing |-~ Khoa Dinh dwimg <> Tiét ché dinh dudmg va dich vu ché bién thire in

Nhom b tro - Tovin || Bio tao Tiét ché dinh Phyc vu nhan vién va
dinh dutng Hoi chan dinh ; Xiy || duing ngubibénh khach hang khac
(bic s, ci dicu tri, e va nghién | | dungva

Z ¢ SZ’, c;ll can thi¢p uonggL ) tiét che
han dinn va ho trg nor& ciru khoa chc ché

dutng. dieu dih ngoai trd ho o

dudng truong, dudng va cac : gié{m s;it

citnhin phic | | gy gy | | Tong tim Veviee | | Thye higntit -

hoi chikc nang, N clia bénh i L e s Thyec hién tiet che
N nhan _A tuan thi che ché d6 an Lan s 1
dugc sy, cu vién 2 oan 1, ) ché d0 an dinh
nhdn xét che 40 bénh 1y theo chi dudng cho cac bénh
nghiém,cdn b ancho | | dinh cia Khoa ahin khic theo chi
o i benh | | dinh dudng tiet dinh ctia Khoa dinh
Khdc) nhén che dudng tit ché

2. Nhiém vu khoa Dinh dudng, tiét ché

a) T chuc thuc hién ché (jcf) an bénh 1y cho nguo1 bénh trong bénh vién theo cac
quy dinh hién hanh va ho trg dinh dudng (duong rudt, duong tinh mach) cho
nguoi bénh tai cac khoa 1am sang trong bénh vién.

b) Kham, tu van va diéu trj bang ché do dinh dudng cho nguoi bénh.
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¢) Gido duc truyén théng vé dinh dudng va an toan thuc phim cho ngudi bénh
va cac doi tugng khac trong bénh vién.

d) Kiém tra chat lugng dinh dudng, tiét ché va an toan thuc pham doi véi don vi
ché bién va cung cap suat an, dich vu an, uong trong bénh vién.

d) Thuc hién cong tac dao tao, chi dao tuyén vé dinh dudng, tiét ché va an toan
thuc pham.

e) Nghién ctru khoa hoc, itmg dung cac tién bd khoa hoc ky thuat vé dinh
dudng, tiét ché va an toan thuc pham trong di€u tri, phong bénh va nang cao
suc khoe

3. B0 phan dinh dwong lam sang

3.1. Kham, tu van va diéu tri bang ché d6 dinh dudng cho nguoi bénh ndi va
ngoai tri.

- Panh gia nhu cau va tinh trang dinh dudng, tim hiéu tién str dinh dudng cua
bénh nhan, dua ra chan dodn xéac dinh vé€ dinh dudng.

- Lén ké hoach cham soc dinh dudng cho bénh nhan ¢ trong bénh vién va khi
ra vién.

3.2. Kiém tra vé sinh an toan thuc phadm hang ngay bo phan tiét ché va cung cap
suat an
3.3. Gido duc truyén thong vé dinh dudng, strc khoe va bénh tat.

3.4. Nghién ctru khoa hoc vé dinh dudng 1am sang: Nghién ctru ché bién cac
cong thie, ché d6 an khac nhau, nghién ctru hiéu qua cac phuong phap diéu tri
vé dinh dudng... Nghién ctru mbi lién quan cta Suy dinh dudng anh hudng dén
tién lugng bénh...

3.5. Tham gia tp huan nhiing kién thirc co ban vé Dinh dudng diéu tri trong
bénh vién cho cac ddi tuong co6 li€n quan nhu bac si, y ta diéu dudng va nhan
vién khoa Dinh dudng... Pbi véi Bénh vién tuyén Trung Uong can tham gia céac
hoat dong ddo tao cho sinh vién y khoa, nhan vién y té tuyén co sé. Ngoai ra néu
c6 diéu kién c6 thé tap huin cho cac bénh nhan ndi va ngoai tra.

4. Bo phan tiét ché

T chtc phuc vu an udng cho ngudi bénh trong bénh vién 1a diéu quan trong.
Phai ddm bao phuc vu ché d6 an tr nguén thuc phém ¢ chat luong dinh dudng
t6t, ché bién hip din cho bénh nhan va duogc an theo ché do an bénh 1y 1a mot
thach thuc phuc tap va khé khan cho cac chuyén gia dinh dudng va ddi ngi
chim soc v6i muc dich: Nuoi dudng bénh nhan, Ap dung liéu phap in ubng dé
nang cao chat lugng diéu tri.

- T chire phuc vu ché do an cho bénh nhan theo chi dinh cta bac si an thong
thuong va an bénh ly

- Thuyc hién va kiém tra viéc thuc hién céc quy dinh vé an toan thuc phﬁm trong
bénh vién
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- T6 chirc viéc dua xuat an 1én cac khoa 1am sang

5. Nhan lc lam cong tic dinh dudng, tiét ché

Lanh dao: Trudng khoa 1a bac si hodc cir nhan dinh dudng, tiét ché (tiy theo
quy mo bénh vién)

Céan bo chuyén mon: can ctt vao qui mo bénh vién, thanh phﬁn gém: béc si, diéu
dudng vién, k¥ thuat vién dinh dudng, ti€t ché, cir nhan dinh dudng, tiét ché va
can b duoc dao tao tur cac chuyén nganh thuc pham va ché bién thuc pham, ké
todn, quan 1y, ti€p pham, tha kho... thy quy mo giuwdng bénh phuc vu

6. Co sé vat chat

1. Khoa Dinh dudng, tiét ché (hodc t6) tiiy diéu kién cu thé tbi thiéu phai to chirc
nhitng khu vyc lam viéc sau:

a) Phong hanh chinh.

b) Khu vuc bép ché bién, bao quan thue pham, pha ché sita, chudn bi cac suat an
va luu mau thuce an.

¢) Khu vyc phuc vu an uéng cho nguoi bénh tai cac khoa 1am sang.

d) Can ctr nhu cau thyc tién bénh vién c6 thé b tri givong bénh diéu tri phuc
ho1 dinh dudng; phong tu van, truyén thong vé dinh dudng.

2. Khoa Dinh dudng, tiét ché (hoic t6) c6 hé thong cung cap nudc sach, xtr 1y
chat thai, nha vé sinh, phuong tién phong chdng chay nd.

3. B0 phan ché bién thirc an duogc thiét ké mot chidu. Noi ché bién va cung
cap suét an trong bénh vién phaituan thu cac quy dinh cua phap luat vé an
toan thuc pham.

4. Céc khoa 1am sang phai c6 noi tiép nhan va phat suat an cho nguoi bénh. Céc
bénh vién San, bénh vién Nhi hoac bénh vién San - Nhi, khoa So sinh phai c6
noi pha ché stta ding thuc don do bac si chi dinh.

7. Thiét bi, dung cu

Khoa (hoic t6) Dinh dudng, tiét ché co céac trang thiét bi, dung cu sau day:

7.1. Dung cu phuc vu cong tac kham, tw van dinh dudng: can, thudc do chiéu
cao, may do md co thé, may do huyé€t ap, ti va ban ghé lam vi¢c, by may vi tinh
da cai dat cac chuong trinh lién quan dén diéu tra dinh dudng va tinh thuc don.
Co céc tai ligu, tranh anh, to roi, bd thuc pham mau va cac dung cu khac dap
ung yéu cau chuyén mon cua tung bénh vién...

7.2. Dung cu chuyén dung

Bép nau: - ngoai bep nau céac loai com, thirc an thong dung, cdn c6 mot s6 bép
nho dé nau cac ché do an dic biét.

Dung cu bdo quan va ché bién thuc phém nhu tu lanh, ti mat, may xay thit, may
sinh t0, may thai rau qua, dao thot, dung cu bao quan thure an.
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Ban ghé ché bién thtrc an c6 thé phan theo khu vyuc 1am ban cao hay thap. Tuyét
doi khong dé thuc pham dudi san nha.

Luu mau thire dn: dung cu luu mau thirc in phai dugc rira sach va say kho hang
ngay, co tu lanh riéng biét dé thirc an luvu mau

Co h¢ thong rira va bao quan dyng cu: Néu c6 hé théng may rira dung cu thi t6t
nhat. Néu khong c6 diéu kién can co cac bdn nudc rira it nhat phai qua 4 1an rira
sach s¢.

7.3. Phuong tién van chuyén suat an t&éi nguoi bénh nhu khay inox c6 nap, cap
long, chai dung stip long va sita, xe van chuyén thirc an

7.4. B6 dung cu xét nghiém nhanh an toan thuc phém.

7.5. Phuong tién van phong: may vi tinh, may in, tii, ban ghé.

7.6. Dung cu khac theo yéu cau chuyén mén.

8. Yéu ciu bd tri khu viee ché bién sian xuat xuit in

- Can bd tri tai mot khu vuc riéng biét va cd du khoang tré)ng rong dé lam san.
Bd phén san xuat co6 161 vao van chuyén thuc pham thuong ¢ phia sau. Nha v¢
sinh, khu tap két rac thai phai cach xa nha bép, phong an it nhat 25m.

Nha bép va cac phong san xuat nhin vé huéng Bic

Céc phong an nhin vé& huéng Nam

Céc kho lanh, bao quan thuc phém nhin vé huong Bic hoidc cung 1im m&i nhin
vé hudng dong bac.

- Yéu cdu cac phong:

+ Phong phuc vu nguoi dén an (duoc dit tai cac khoa 1am sang): ¢6 phong giao
nhén thac an , c6 may nudc ria tay.

+ Nhém phong san xuat: theo nguyén tac mot chiéu tir kho kho, kho uét, kho
lanh. Phong so ché thé thyc pham, so ché tinh, khu bép, khu tap két thic an
chin, khu chia suat dn. Khu tép két thuc an chin phai c6 ludi ngan chong ruoi,
chuot, gian... Néu dé trong khu vuc nha kinh c6 di€u hoa can phai c6 tu ham
nong thure an.

+ Phong phan phdi thirc dn phai c6 di mit bang rong dé chia.

+ Kho phai c6 két cu ngan chudt, thoang, c6 k¢ ké luong thuc, thuc phém theo
ding quy dinh. Khong dé thuc pham truc ti€p 1€n san nha. K¢ ké hang hoa cach
xa tuong tir 15-20 cm, cach mat san it nhat 20 cm. Kho phai thong thoang, cé
quat thong gid tranh &m moc

+Kho lanh ddm bao ché do nhiét va am nhat dinh.

+ Phong san xuat phai c6 chiéu cao trén 3 mét. Cac bép nu bé tri sao cho di dén
de dang tir moi phia. Trén bép lap cac toa hut mui va khoi, cd quat thong gid.
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+ Khu vuc st 1y dung cu an udng: phai dam bao riéng biét khong lién quan dén
khu san xuat. Co du nudc va thoat thai tot. Co h¢ thong khir khuan va lam kho
dung cu an udng.

Co he thong cap nude va thoat thai tét. Tiéu chudn cap nudc cho yéu cau in
ubng san xuét phai tinh theo 18-25lit cho mét bita an 1 nguoi. Luong nudc nong
tiéu thu 1a 4,5-5,5 lit cho mot bira an cho mot ngudi. Khong cho phép dat cac
dng thoat nudc trén phong an, ciing nhu tai cac phong san xuét va phong kho.

C6 khu vuc chira rac riéng biét va cach xa noi san xuat. Hang ngay phai van
chuyén rac thai lién tuc, khong dé ton luu & khu san xuat.

+ Nhom phong hanh chinh:

C6 phong thay quan 4o, mii cong tac cho nhan vién. C6 thé bd tri phong nam,
nir riéng.

C6 phong tam cho nhan vién nam, nit riéng sau khi san xuat

C6 phong vé sinh nam, nit. Trong nha vé sinh c6 chd rira tay.

+Trang phuc

Pbi voi bac si, diéu dudng mic theo trang phuc quy dinh ctua Bo y té. Pi giay
hodc dép c6 quai hdu mau trang phu hop trang phuc

Déi véi ki thudt vién 1am viéc tai khu san suét: Ngoai trang phuc gan gidng diéu
dudng (40 ngin) con c6 thém tap dé. Khu vuc tiép xuc nudc nhiéu can cé tap dé
nilon. Nhan vién van chuyén com 1én cac khoa thi c6 thém tap dé nhung hinh
thirc can trang nha va dep.

Giay dép di trong khu vuc san xuat phai c6 do ma sat cao tranh bi truot nga. Su
dung loai ing chong tron di lai khu sdn xuat ¢ mat san bi uét.

+ An toan vé sinh lao dong phong chdng chay nd: Trang bi bao ho lao dong day
du d6i v6i can bo-nhan vién phuc vu trong khu vuc ché bién thuc an co tiép xuc
v6i ngudn khi doc dé chay nhu gas. Thudng xuyén tap huan cho nguoi lao dong
vé phuong phap phong va str dung cac dung cu chita chay, c6 phuong an bao vé
khu vyc chira dung vat li¢u dé chay.
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III: AN TOAN VE SINH THUC PHAM

DAM BAO VE SINH AN TOAN THUC PHAM TAI BEP AN TAP THE VA
CO SO CUNG CAP SUAT AN SAN

1. Dai cwong
1.1. Mt s6 khai niém co ban

An toan thue pham 13 viéc bao dam dé thuc pham khong giy hai dén strc khoe,
tinh mang con nguoi.

Ché blén thue pham 1a qua trinh xt Iy thyc pham dd qua so ché hodc thuc pham
tuoi song theo phuong phap cong nghi€p hodc thu cong dé tao thanh nguyén liéu
thie pham hodc san pham thuc pham.

Co s6 kinh doanh dich vu an ubng 13 co so ché bién thuc an bao gém ctra hang,
quay hang kinh doanh thirc an ngay, thuc pham chin, nha hang an uéng, co s
ché bién suét an sin, cang-tin va bép an tap thé.

Bep an tap thé 1a co s& ché bién, niu nuong phuc vu cho mdt tap thé nhi¢u
nguodi cung an tai cho hodc ¢ noi khac.

1.2. Phan loai

Trong thuc té c6 rat nhiéu cac loai bép an phuc vu xuat an cho ngudi dan nhu:
bép an doanh trai, bép an nha may, bép an truong hoc, bep an bénh vién, bép an
doanh nghiép, bép an cta cac cong ty cung cip d6 an sin,... Nguoi ta thudng
phan loai cac loai bép an nay thanh cac loai nhu: qui mé ché blén, dia diém ché
bién, phuong thirc phan phéi va ddi tuong an.

1.2.1. Theo quy mo

-Bép an tap thé nho: phuc vu dudi 200 ngudi an.

-Bép an tap thé vira: phuc vu cho tir 200 ngudi dén 500 ngudi an.
-Bép an tap thé 16n: phuc vu cho trén 500 ngudi an.

1.2.2. Theo dia diém in uéng

- Tai chd: phuc vu an ubng ngay tai noi ché bién, niu nudng.
- Noi khéc: phyuc vu an ubng & noi khac

1.2.3. Theo phwong thirc phéin phéi

- Phuc vu cho an tap trung.

- Phuc vu cho an phan tan.

1.2.4. Theo déi twong in uong

- Bép an tap thé cho nha may, xi nghiép.

- Bép an tap thé cho trudng hoc.

- Bép an tap thé cho quan doi.
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- Bép an tap thé cho bénh vién.

- Bép an tap thé cho co quan

- Bép an tap thé cho hang khong...

1.2.5. Theo hinh thirc ché bién va phuc vu

- Céc suat 4n chia dinh suét trong dia.

- Céc suét an com hop.

- Céc suét an tuy chon.

- Céc sudt an chia tai chd an ngay.

2. Bién phap dam béo vé sinh an toan thwe pham

2.1. Pam bdo ddy di cdc diéu kién vé sinh an toan thwe phim
C6 3 nhom diéu kién can phai dam bao: dicu kién vé co s, diéu kién veé dung cu
thiét bi va di€u kién vé con nguoi.

2.1.1. Piéu kién vé co s¢

Co s& can phai hiéu 1a bat cir mot toa nha hay khu vuc nao dung dé xir 1y, ché
bién va nau nudng thuc pham, ké ca cac khu vyc xung quanh, duoi sy kiém soat
cua cung mot ban quan ly. Diéu kién dé dam bao VSATTP cho mot bép an tap
thé la:

a/ Vitri:

- Co s6 ha tang phai tach bi¢t khoi nhitng noi ban nhu cong nudc thai, noi nudi
dong vat, noi do rac...

- Nha bép phai ¢ xa:
+ Khu vye c6 méi truong 6 nhiém va cac hoat dong cong nghiép c6 nhiéu kha
nang giy 6 nhiém thyc pham.
+ Khu vuce dé bi ngap lut, trir khi ¢6 bién phép bao vé nha bép khéi ngap lut ¢6 hitu
hiéu.
+ Khu vuc ¢ cac chat thai rin, long, khi ma khong thé loai bo chung c6 hi¢u
qua.
+ Khu vuc dé bi sinh vat gay hai phé hoai.
- Vi tri ctia nha bép va khu vuc bép can dam bao:
+ Khong bi 6 nhiém.
+ Khong bi ngéap lut.
+ Thuin tién giao thong.
+ C6 ngudn nude dam bao.
+ C6 cbng ranh thoat nudc tot.
+ Puong xa ndi bd thuan tién cho cung ng va van chuyén thuc pham.
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b/Thiét ké va bé tri:

- Thiét ké va bd tri day chuyén ché bién - niu nuéng theo nguyén Iy mot chiéu: ( so
d6 3)

- Cac khu vuc c6 kich thude phu hop.

- Gitra cac khu vuc c6 ngan cach bang tuong hoac vach ngan riéng biét, st dung
mau sdc khac nhau gifra cac khu, trdnh gay 6 nhiém chéo giira cac vung.

- Yéu cau thiét ke, bo tri ddm bdo thuan tién cho lam vé sinh, khur trung, khong
tao noi an nau cho c6n trung va dong vat gay hai.

- Néu ldp dat cac thiét bi rira tay ty dong va tiét tring gif o *‘:,' &1 cac truong
hop khong thay giay duoc) tai ctra ra vao cua tung khu. 8=
A A A qs A A <A o
So' do 3: So do nguyén ly bép mot chiéu: 'S §‘
5
.k A N S g
Tiép nhan nguyén liéu o .
> >
s S
= O
0 8
= S 3
2 S o
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é v x <
— So ché — rira. E—

!

Ché bién I

l

Nau nudng

A 4

Chia - bao goi
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Bédo quan - van chuyén
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Nha an
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¢/ Cau truc:

- Nha kho, nha bép, cac phong khu vuc nha bép duoc xay dung bﬁng cac vat liéu
dam bdo thuan tién cho céc bién phap xtr 1y v¢ sinh.

- Tran nha: sang mau, khong tham nudc, khong ran nut, khong moc va dong hoi
nudc va cac chat ban.

- San nha: sang, khong thim nudc, d& rira khong tron, dé lau chui, khir tring
thoat nudc tot, khong gay ddc vai thuc pham.

- Tudng va goc tudong nha: phang, sang mau, khong gay doc v6i thuc pham,
khong tham nudce, dé co rira va khir trung.

- Cura ra vao: nhan, khong tham nudc, tot nhat dung ctra tuy dong dong kin mé ra
phia ngoai. B¢ tranh ddng vat va con trung gay hai xam nhap, nén trang bi ctra
c6 man chan.

- Ctra s0: c6 ludi bao v¢ chong sy xam nhdp cua con trung va dong vat, ludi phai
khong han ri, thuén loi cho lam v¢ sinh.

- Hé théng thong gio: dam bao thong gid tét, tranh tich tu hoi nudc, khéi, bui.
Hudng cua h¢ thong gid phai dam bao khong duoc thoi tir khu vuc 6 nhiém sang
khu vuc sach.

- H¢ thong chiéu sang: c6 du h¢ thong den chiéu sang, cac dén can cd hop hoac
ludi bao vé tranh khi v& [am roi méanh thuy tinh vao thuc pham.

- C6 hé thdng cbng ranh thoat nudc dé dang, kin, khong dé gay 6 nhiém ra xung
quanh.

- Gobc nén noi c¢o chira nudce thai phai dé thoat nudc voi do dbc chuin khoang
2/100 va h¢ thong thoat nudc véi do doc chuan khoang 2/100 - 4/100.

- Nha vé sinh phai tach biét voi khu ché bién thyc phim it nhat 3m so véi nha
bép.
2.1.2. Piéu kién vé thiét bi va dung cu ché bién ndu nuwong

2.1.2.1.Yéu cau

- Céac dung cu dung chira dung, ché bién thue pham phai duoc lam tur
nguyén liéu khong doc, khong gay mui la, khong hap thu, khong thoi nhiém,
khong bi an mon bo1 nudce, nhiét do.

- Nhin, khong ran ntt, d& 1am sach va tdy trung.

2.1.2.2. Cac dung cu, thiét bi chu yéu

~ - Céc thiét bi phuc vu cho nha bép phai ddm béo thich hop véi loai thuc
pham, dé bao tri, d¢ lau rira, khong théi nhiém vao thuc pham nhu:

- Ban ché bién: nén phii bang kim loai khong ri, khong thoi nhiém hogc dung
ban da.
- Thét: 1am bang gd ran. C6 thét riéng cho ché bién thuc pham séng va chin.
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- N6i niéu, xoong chao, bat, dia, thia, moi, dlia: bﬁng thiét bi khong ri, khong
thoi nhiém vao thuc pham.

- Dao: ¢6 dao riéng cho thai, chat thuc pham séng va thuc pham chin.
¢/ Ché @6 bao dudng, giir vé sinh va rira dung cu, thiét bj
- Nén nén &p gach va phai lau rira it nhat mot 1an trong ngay.

- Kiém tra sy xuit hién cua dong vat va con trung gay hai it nhat mét
thang mot 1an va tién hanh diét it nhat 6 thang 1 lan (trong truong hop khang
dinh c6 su xuat hién cua chung) va luu ho so trong mdt nam.

- Trong nha xudng, can trang bj diy du quat thong gid, tranh dé nhiét do va
dd am qué cao. Nén dé nhiét do trong nha bép dudi 25°C va do am dudi 80°C.

- H¢ thong cung cap nudc cla co so la nguon nudc giéng, can phai tién hanh

kiém tra chat luong nudc it nhat 6 thang mot. Két qua kiém tra nay s& duogc luu lai
trong vong mot nam.

- Céac bé, thing chira nudc phai duoc thau rira 1am sach it nhat mot nim mot lan.

- B6i voi bat, dia va cac dung cu nha bép nhu xoong, chdo thi qua trinh 1am sach
va rira qua cac gia doan sau:

+ Rira bang nudc lanh

+ Rira bang nudc 4m 40-50°C c6 chira xa phong hodc nudc rira bat

+ Sét trung bang nudc soi trén 80°C
C6 thé xay bé rira bat c6 3 ngin. Can phai rira sach bat dia that sém ngay sau
khi don khoi ban an. Bat dia sau khi da sur Iy bang nudc ndng phai phoi kho tai
cac gia.
- Pbi véi cbe, chén va thia phai duoc rira dudi voi nude chay, khong co rira
trong chau nudc vi cac thir nay ti€p xuc truc tiép voi miéng nguodi dung.

- Tat ca rac thai phai dugc xu 1y dé tranh nhiém brfm thuc phim, nudc va moi
truong. Dac biét phai tranh khong cho trung gian truyén bénh (con tring, chuét)
cling nhu stic vat (cho, meo) tiép xtc voi chat thai thyc pham. Nhiing loai chat
thai sau day néu co thé thi nén xir 1y riéng biét:

+ Chat thai long (trir diu, m&) phai duoc dua ngay vao cong ranh gan nhat.
Cong ranh phai c6 ludi chan dé dam béo chi c6 chat thai long di qua.

-Thuc phém thai bo co6 thé duoc gifr lai lam thirc an cho stc vat, nhung suc vat
khong dugc an tryc ti€p tir bat dia dung dé phuc vu khéach hang.

+ Céc chat thai rin khac duoc luu gilt & cac vat dung kin va duoc db di hang
ngay vao h¢ thong thu rac cong cong. Thung rac phai dugc v€ sinh hang ngay.

+ Dau, m& da st dung co6 thé duoc luu gitr va tai ché bién cho gia suc.

2.1.3. Diéu kién vé con nguoi
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2.1.3.1. Pao tao vé kién thuc va thuc hanh VSATTP

Nhén vién nha bép, dac biét la nhiing nguoi xu ly thuc pham, can dam
bao ¢6 hiéu biét téi thicu vé VSATTP va thyc hanh t6t cac quy trinh, quy pham
VSATTP. Chu cac co sO ché bién, ndu nuong phai lién hé voi co quan y té to
chtrc cac khoa dao tao vé VSATTP. Moi nguoi ché bién, ndu nudng, phuc vu
phai c6 chtng chi da dugc dio tao vé VSATTP theo quy dinh.

2.1.3.2 Strc khoé clia ngudi ndu nudng, ché bién, phuc vu

+ Khém strc khoé khi tuyen dung va kham dinh ky it nhit m01 nam 2 lan.
Khi kham strc khoé ngoai kiém tra chung, can chi y cac bénh truyén nhiém nhu
lao, ly truc trung... va cac bénh ngoai da, bénh duong ho hap, bénh duong tiéu
hoa va phai xét nghiém phan dé phat hién nguoi lanh mang vi khuan giy bénh
(thwong han, ly tryc trung, giun, san...). Nhiing nguoi mac cac bénh va chimg
sau day khong duoc tryc tiép tiép xtc voi thuc pham:

_ Thuong han, ly, viém gan truyén nhiém. ..

Lao dang thoi ky tién trién.

— Giang mai ¢ thoi ky 13y, 1au cap dién.

— Viém phé quéan hoi thi.

— Loét 16 c6 mu.

— Nhiing bénh ngoai da c6 1y nhu ghé, 16, hic lao, ciing nhu cac bénh ngoai da
khac & vung da hé (lao, cham...).

— Bénh x0 niém mac mili va s6 mii ¢6 ma, ¢6 16 rd hau mon.

— Bénh son dai, son phan.

— Bénh nam toc ¢ dau va da, mong tay.

- Nhitng ngudi lanh mang vi khuan duong rudt.

+ Nguoi truc tiép tiép xtc véi thyc pham phai chap hanh ddy du cac thuc hanh
ve vé sinh ca nhan:

- Thuc hién rtra tay theo quy dinh.

- Mic quan 4o bao ho lao dong theo quy dinh.

- Khong deo trang stc, khong dé mong tay dai.

- Khong an, uéng, nhai keo cao su, khong hut thudc trong khi 1am viéc.
- Khong khac, nhd trong khu vuc ché bién, ndu nuéng.

- Mii va quan 40 mdc ngoai cua nhan vién tham gia ché bién phai thay do6i
do sach hang ngay.

- Chuyén thyc pham tir noi so ché t5i nha bép, can phai thay quan 4o
ngoai va mil (néu khong cé thé thay dugc giay thi gidy phai dugc khir trung).
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- Vao khu v¢ sinh khong dugc mac trang phuc, mi va giay dung khi ché
bién thyc pham.

- Trong truong hop nhén vién khong tham gia ché bién hodc kiém tra
mudn vao co s, ho phai mic quan 4o ngoai, gidy, va mil sach riéng.

- Theo quy dinh V¢ sinh an toan thuc pham néu ‘ngd doc thuc pham xay
ra, nhan vién tham gia ché bién khong dugc 1dy mAu ché bién tai co so lién quan
dé dam bao tién hanh bi mat viéc diéu tra nguyén nhén, ngoai trir nhimg truong
hop thuc hién cac bién phap khong gay can trd viée diéu tra nguyén nhén.

+ Kh’éch th’am quan: Khong dugc vao khu vuc ché bién, niu nuong, chia thirc
an. Néu muon vao phai thuc hién cac quy dinh ddm bao VSATTP.

2.2. Kiém soadt nguyén liéu dau vao va so ché nguyén li¢u tho

Kho khin nhat ciia cac bép an tap thé 1a kiém soat nguyén li¢u dau vao. Cac bép
an tap thé thuong phai nhéap nguyén liéu tuoi song hang ngay, do vy, rat kho
khin dé c6 mot ngudn cung img nguyén liéu an toan 6n dinh.

+ Hop dong cam két vdi co so cung ung thuc pham an toan: dac biét 1a rau,
qua, thit, ca. Nén chon céc co s¢ da 4p dung "Thuc hanh ndong nghiép tot - GAP".

+ Kiém soat ngudn: Ki€m sodt tai vung nguyén li¢u (vung trong trot va
chan nudi): 1a rat quan trong. Can c6 can bg ki€m tra, giam sat tai trang trai chan
nuoi va trong trot.

+ Kiém tra khi tiép nhan nguyén liéu: c6 chimg chi (thé hang) cua bén
cung cap va ki€ém tra nguyén li¢u khi nhap. Thuc hién ki€ém thuc 3 budc (kiém
tra trudc khi nhap, trudc khi nau va trudce khi an).

+ Str dung thiét bi kiém tra va cam quan dé phat hién cac nguyén liéu thuc
pham khong dat yéu cau (thiét bi kiém tra nhanh...)

+ Cén phai ghi chép va luu lai trong mét nam d6i véi cac thong tin sau vé
ting thanh phan cua thuce pham va nguyén liéu thé thu mua: tén thanh phan, dia
chi va tén nha cung cap, dia chi va tén co s¢ ché bién nguyén liéu (co so ché
bién nguyén liéu c6 thé 1a do nha may hodc tu nhan), thong tin xac nhan 16 san
pham (s6 16 hang hodc ghi ngay san xuat), ngdy mua hang.

+ Nha cung cap phai ndp gidy chimg nhan kiém tra hod hoc, vat 1y, vi sinh
vat cta thanh phan nguyen liéu hodc nguyén liéu thé dinh ky. Sau khi trao d6i
két qua cua trung tm y té dy phong trong truong hop phat hién thanh phan, hay
nguyén liéu thd khong dat yéu cau , can phai co bién phap giai quyét nhu thay
d6i nha cung cép,... Két qua ndy s& du’qc luu lai trong vong mot nam.

+ Nhan vién truc tiép tham gia ché bién phai thuong xuyén c6 mét tai thoi
diém cung cap nguyén liéu tho, va klem tra chat luong, do tuoi nguyeén, nhiét do
theo tumg 16 hang thuc pham (bao gom sy kiém soat nhiét d6 chuan trong qua
trinh van chuyén do nha cung cap thuc hién) hdn hop cac hop chat la... chuyén
vao phong phu hop va ghi lai két qua.
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+ Cung cip thanh phin va nguyén liéu thd, ngoai trir nhimg loai c6 thé
dugc bao quan trong nhiét do phong nhu thuc pham déng hop, thuc pham kho
va gia vi, s€ khong vuot qua so luong dung hét trong mot ngay va cung cap vao
ngdy ché bién thyc pham. Diéu nay rat can cho nhiing loai thuc pham dé hu
hong nhu thit, ca va dong vt nhuyén thé hai manh vo, rau..

+ Trong truong hop, rau va hoa qua dung khong can qua nau phai rira sach
dudi voi nude chay (nudc phu hop voi ticu chuan dé ubng). Va néu can, s& duoc rira
sach véi dung dich thude tim hodc nude mudi hodc voi dung dich khéc c6 hidu qua
tac dung tuong duong va sau d6 lai rira sach dudi voi nudce chay.

2.3. Kiém sodt khau ché bién, niu nwéng

2.3.1. Bdm bdo quy trinh ché bién, ndu nuwéng theo nguyén tic mét chiéu

Nguyén liéu xuét kho, sau khi so ché (nhat, rira, thai...) chuyén vao bép (nguyén
lidu sach), ché b1en nau nudng, xong chuyén thirc an chin sang phong chia, phan
phéi thirc dn va cudi cliing ra phong an hodc van chuyen dén noi khac dé an. Can
chu y: nguyén liéu sach khong dé 1an nguyén liéu ban, cac nguyén liéu khac nhau
(thit, ca, rau...) cling khong dugc dé lan voi nhau, vi ché do nau nudng khac
nhau. Thurc an chin khong dugce dé 1an vai thirc an song. i theo do 1a cac dung
cu, thiét bi, con nguoi cling phai tach biét khac nhau.

2.3.2. Ap dung "Thyc hanh san xuat tt" - GMP va "Thyc hanh vé sinh tot" -
GHP (SSOP) ciing nhu h¢ thong quan ly HACCP.

2.3.3. Pam bao nhiét do dbi v6i thuc pham ndu chin k¥, ti thiéu phai dam bao
nhi¢t do trong tdm thuc pham dat 75°C duy tri it nhat 1 phut. C6 thé dung nhiét
ke do tam dé theo 101 (xem phu luc 4).

2.4. Kiém sodt khdu bdo qudn thwc phim

2.4.1. Kho bdo quan thuc pham

+ Chan va san kho phai kin va bang vat liéu ran dé dé phong chudt (nén xay
gach, 14t gach hodc bé tong).

+ Cira s6 phai c6 ludi thép.

+ Citra ra vao phai kin.

+ Thuc pham dong hom, bao, tdi... phai dé trén cac san ké cach mit san it nhat
20 cm. Néu la thit phai c6 moéc treo. Cac san ké cach tuong kho it nhat 50cm va
gifra cac 10, cac ké can c¢ 161 di dé dé kiém tra.

+ Kho phai sap xép ngan nap, trat tu theo yéu cau ky thuat. Co quat thong gi6 va
tot nhat 1a c6 may di€u hoa khong khi.

+ Tuy theo loai thuc pham, ¢6 mdy diéu chinh nhiét d6, d6 am (bao quan dong
lanh, lanh, mat, thuong). Phai ¢6 may ghi nhi¢t d0, d0 am dé theo doi hang
ngay.
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+ Can c6 kho riéng cho céc loai thuc pham tuoi séng va thuc pham kho. Khong
dugc dé cac hang khong phai thuc phim vao kho thuc pham.

+ Phai c¢6 bién phap phong chdng chudt, con tring, gian, su bo, cac mdi nguy
ho4 hoc, vat Iy nhiém vao thuc pham khi bao quan thuc pham trong kho.

+ C6 ché @6 khtr trung tay ué kho, ché d¢ kiém tra, ché do xuat, nhap kho.

2.4.2. Bdo quan thyc phdam séng trude khi ndu nuéng

+ C6 dyung cu chira dung riéng biét cho thuc phadm ban va sach.

+ C6 dung cu chira dung riéng biét cho cac loai thuc phém khac nhau.

+ Tuyét d6i khong di chuyén thuc phdm nguogc chiéu ché bién.

2.4.3. Bdo quan thyc pham sau khi ndu chin

+ Thuc pham sau khi niu chin dugc chuyén vao phong chia, phan phbi.

+ Phong chia phai coi 1 phong "v6 trung" nhat, coi nhu "phong mo".

+ Thuc hién "chia" thuc phém theo dung "Quy pham san xuét tot".

+ Céac dung cu chira dung thuc pham chin phai dugc dung riéng biét.

+ Cac Xuél:[ an phai dugc bao quan tranh bui, rudi va gitr & nhiét d6 nhat dinh
theo y€u cau ky thuat.

+ Khi van chuyén dén dja diém an & noi khac can c6 bién phap bao quan dam
bao VSATTP.

+ Thoi gian tir sau khi niu nudng dén khi dn khong dé qua 2 gio.

2.5. Kiém tra khdu vin chuyén thuc phim

2.5.1. Phirong tién vdn chuyén

Phuong tién van chuyén c6 thé 1a xe day, xe 3 banh, xe 6 t0... nhung phai dam
bdo céac yéu cau sau:

+ Phai sach s€, dugc co rira, [am v¢ sinh, khir trung dinh ky sau mdi 1an van
chuyén thuc pham. Trudc d6 khong dugc van chuyén hoa chat, vat li¢u xay
dung...

+ Thuc pham déng thanh cac don vi, xuat an, thanh cac thung, hom... dugc day
kin khi van chuyén.

+ Tt nhét c6 phuong tién van chuyén chuyén dung cho thyc pham.

+ Bb tri, sz”ip xép khi van chuyén dé dam bao khong d6 v&, 6 nhiém, chéng rudi, bo,
bui...

2.5.2. Ché @9 van chuyén: Tuy theo mit hang ma quy dinh ché do van chuyén
thich hop.
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+ V&1 thyc pham can an ndng phai cé thiét bi bdo quan nong.

+ V6i canh, thire 4n 1ong, thirc an chin phai co thiét bi chuyén dung, tranh lam
x40 tron, do vo.

+ Néu cung mot chuyén ma phai dua xuat an dén nhiéu dia diém can sap xép bo
tri hop 1y tranh dé x4o tron lam hu hong khi giao, nhén.

2.5.3. Thoi gian van chuyén: Cang rit ngan thoi gian van chuyén cang tét, dam
bao thoi gian tir sau khi nau nudng dén khi an khong qua 2 gio.

2.6. Phong chong 6 nhiém thi cip

2.6.1. Trong truong hop dudi day, nhan vién tham gia ché bién phai giit sach va
tay trung ban tay va cac ngén tay. Néu nhan vién su dung gang tay dung mot
lan, theo dung quy dinh can phai thay gang tay trong nhirng trudng hop sau:

+ Trudce khi bat dau lam viéc va sau khi di vé€ sinh

+ Truomg hop van chuyén tir noi 6 nhiém sang noi khong 6 nhiém ctia nha
xuong

+ Ngay sau khi 1am viéc tiép xtc truc tiép voi thuc pham

+ Trong truong hop vira tiép xtc véi cac loai thuc pham va dung cu ché bién
nhu thit, ca va dong vat nhuyén thé hai manh vo, vo trimg sbng... c6 kha ning
trd thanh ngudn 6 nhiém vi sinh vat

2.6.2. Nguyén li¢u tho phai dugc phan loai theo ting loai nguyén liéu thuc pham
riéng, c6 thé 1a theo thir tw tir thit, c4, dong vat nhuyén thé hai manh vo, rau,
v.v... duoc luu gilr trong khu luu trit riéng biét va chia thanh nhiéu khu khac
nhau. Trong truong hgp nay, nguyén li¢u tho phai dugc dat trong vat chira sach
c¢6 nip day dé tranh 6 nhiém tir bao bi nguyén liéu tho sang khu luu trir va phong
tranh 6 nhiém gitra cac loai nguyén liéu tho.

2.6.3. So ché thuc pham phai duoc ché bién hoan toan tai khu vuc 6 nhiém va
khong dé€ gay 6 nhiém sang cac khu vuc phong va tranh 6 nhiém trong co so.

2.6.4. Cac dung cu va vat chura, vi du nhu dao bép, thot, s€ dugc phan loai theo
timg muc dich sir dung va ting loai thyc pham (dung riéng cho san pham ca va
dong vat nhuyén thé hai manh vé, san phém thit, rau trong giai doan so ché, va
dung cho loai thuc phdm dd niu chin k¥, danh cho loai rau in sdng, va danh
riéng cho timg loai san pham thuy san, dong vat nhuyén thé hai manh vo tuoi
trong quy trinh chuén bi tiéu thu), va khong dugc sir dung nhirng vat dung nay
vo1 muc dich khac.

2.6.5. Theo quy dinh v¢ sinh an toan thuc phém, dung cu ché bién va vat chta
da st dung phai dugc rira sach mat trong va ngoai dudi voi nudc chay (nudc
sach co thé uéng, va két hop véi nhitng budc sau), ti€t trung hoan toan voi nhiét
d6 80°C it nhat trong vong 5 phut hodc voi bat ky phuong phap nao c6 hi¢u qua
tuong duong, say kho va luu gitt hop v¢ sinh bang vat dung chira dung sach.
Trong quy dinh, rira va tiét trung dung cu ché bién va vat chaa da st dung trong
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nha bép phai duoc tién hanh sau khi da chuyén toan bo cac loai thuc pham ra
khoi khu vuc trén.

Dung cu va vat dung dang st dung phai dugc stt dung hop v¢€ sinh, néu
can két hop tiét trung dudi voi nude nong. Trong truong hop ndy, dung cu va vat
chtra dugc sir dung danh cho nguyén liéu thé khong dugc st dung cho nhiing
thuc pham d3 qua ché bién.

2.6.6. Vi kha nang gy 6 nhiém trén mat thét, thiét bi loc va dung cu bang go rat
cao nén tit ca cac dung cu ndy phai dugc tiét trung ky ludng hon. Va t6t nhat
nén tranh str dung cac dung cu ché bién bang gd.

2.6.7. Nhung may duoc sir dung trong qua trinh ché bién thuc pham chang han
nhu may cat thuc pham may thai rau, phai dugc thao d dé rira, tiét tring va siy
kho it nhat ngay mét lan.

2.6.8. Theo quy dinh, chau rira s& dugc dung riéng cho timg loai thyc pham dé
tranh 6 nhiém. bic biét, can phai c6 chau rira danh riéng cho nguyén li¢u dung
cho thuc pham nau chin k¥, nguyén liéu dung cho thuc pham ché bién khong
qua nau, va chiu rira dung cu ché bién.

2.6.9. Bé phong chdng 6 nhiém tir ngudén nudc ban trd lai tir san nha, can ché
bién thuc pham, dung cu va vat chira phai cach san nha it nhat 13 60cm. Néu
thuce pham duoc ché bién trong chau chdng nuéc tran c6 thé tranh 6 nhiém truc
tlep tir ngudn nude bi ban xudng san, thi phai dat dung ding va cach san nha it
nhét 13 cao 30cm.

2.6.10. Lam ngudi thuc pham ndu chin k¥ va luu gilt trong nhiét d6 nha bép,
cling nhu thuc pham chua nau sau khi da so ché can duogc luu tai noi sach dé
phong chong 6 nhiém thir cap tir thuc pham nay sang thuc pham khac.

2.6.11. Nguén nudc ché bién phai la ngudn nudc sach, co thé udng duoc. Can
phai kiém tra va ghi lai nhiing s6 lidu hang ngay vé ngudn nudc trude va sau
mét ngay lam viée dé dam bao nguon nudc st dung khong mui, khong mau,
khong van duc va khong co hop chét la. Du luong chlorine khong dugc vuot qua
0,1mg/l, néu ngudn nudc ché bién 1a nudc thung, hodc nudc giéng thi can phai
loc va ti€t trung trude khi s dung.

2.7. Kiém soat nhiét d9 ciia nguyén liéu thd va thue pham di qua ché bién

2.7.1 Nguyén liéu thd phai duge luu giir trong budng riéng, ti lanh hodc thiét bi
lam lanh véi nhiég dd phu hop. Thot gian nguyén li¢u duogc luu gitr, nhi¢t dd phong,
nhiét do trong thiét bi lam lanh hay ta lanh phai ghi chép va theo doi chét ché.

2.7.2. Phii ché bién ngay nguyén liéu tho sau khi dua ra khoi tu lanh hay thiét b
lam lanh. Cac loai thyc pham khong cén nau chin ky thi phai ché bién ngay sau
khi da so che.

2.8.3. Cac loai thyc pham &n ngay sau khi ché bién can dugc dam bao nhiét do
duéi 10°C hodc trén 50°C dé han ché su l1ay lan cua vi khuin giy bénh.
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+ Néu thuc phdm nau chin k¥ can lam ngudi, may hay thiét bj lam nguoi hoic
may chia thuc phém thanh timg phan nho vao vat chira phai giam nhiét do phan
tam cua thyc pham cho dén khi dat dugc xap xi dat tdi 20°C trong vong 30 phut
dé rat ngan khoang thoi gian nhiét dé phu hop véi cac vi khudn phat trién trong
thue pham (khoang 20°C t&i 50°C).

Thoi gian bat dau 1am ngudi va thoi gian két thiic can ghi chép lai.

+ Dung cu chtra céc loai thuc phém ché bién phuc vu an nhanh can phai dam
bao vé sinh an toan thyc pham. Thoi gian khi viéc ché bién két thiic can phai ghi
lai @& dam bao thuc pham dugc dung ngay trong vong khoang 30 phut sau khi
ché bién. Néu qua 30 phut thi cin dam bao:

- Ngay sau khi ché bién xong, thuc phém can dung néng s& duoc giit trong vat
chtra sach gitr nhi¢t. Thoi gian luu gitr can phai ghi lai.

- Tt ca cac loai thuc pham khac luu gitr dudi 10°C sau khi ché bién dén khi dem
ra phuc vu. Cﬁn ghi lai thot gian thyc pham luu gitr trong thiét bi 1ém lanh, nhiét
d6 trong thi€t bi [am lanh va thoi gian khi dem thyc pham ra khoi thiét bi.
+ Trong qué trinh giao sut &n, phai dam bao kiém soat nhiét do chun dudi
10°C hogc trén 65°C bang xe giao hang co thiét bi lam gii lanh hodc nong, va
thot gian giao hang can ghi lai.
Dbi v6i cac loai thuc phérp can giao ‘hang trén 65°C, thoi gian dat va luu gitt
trong ti lanh va thoi gian 13y ra khéi can ghi lai.
+ Néu thuc pham phuc vu nong duoc lttu gitr trong thoi gian qua 30phut tai co
sO nhéan va phuc vu thuc pham duogc ché bién tai co sé ché bién suit an san lién
két, thi thuc pham phai dugc luu giit dudi 10°C dén khi dung.

Trong truong hop nay, thoi gian luu gitr trong thiét bi lam lanh, nhiét do
trong thi€t bi va thoi gian 1ay ra khoi thi€t bi can ghi lai.
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	3. Các nguyên tắc chung trong thực hành tiết chế dinh dưỡng.
	4. Nguyên tắc xây dựng chế độ ăn cho người bệnh
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