e Ko o=

TRUONG TRUNG CAP QUOC TE MEKONG

&
[+]

MERONG

SINCE 2010

GIAO TRINH
MON HOC: Y TE CONG PONG

Nghé : Y sy da khoa

Trinh d6 : Trung cip
Ban hanh kém theo quyét dinh so : .../2021/0D-TCQTMK
nam 2021 ciia Truong Trung cdp Quéc té Mekong

== BRRf fC C————— ———

Can Tho, nam 2021

— =D eK o= 0=

L)
.

-t

e e

== e b ) L RS

Tg
e
NEs
G
R L
S




LOINOI PAU

Gido trinh Y té cong dong do tap thé gido vién Khoa Y bién soan bam sat muc tiéu, ndi dung cta chuong
trinh khung, chuong trinh gido duc nganh Y s¥. Gido trinh ¢ cdp nhat nhiing thong tin, kién thirc méi vé linh vuc y
té cong déng, ¢6 d6i méi phuong phap bién soan tao tién dé su pham dé giao vién va hoc sinh c6 thé ap dung cac
phuong phap day — hoc hi¢u qua.

Gi4o trinh Y té cong déng bao gém cac bai hoc, mdi bai co ba phﬁn (muc tiéu hoc tép, nhitng ndi dung chinh
va tu lugng gia). Gido trinh Y té cong dong 14 tai liéu chinh thirc dé sir dung cho viéc hoc tap va giang day trong nha
truong.

Khoa Y xin tran trong cam on quy thiy co da tham gia dong gop v kién trong qué trinh bién soan gido trinh
nay; Xin tran trong cam on Hoi ddng nghiém thu chuong trinh, gido trinh cac mon hoc di c6 danh gia cho cudn giao
trinh Y té cong dong nay.

Gio trinh Y té cong dong chic chan con co nhidu khuyét diém, chung toi rat mong nhan duoc nhimg dong
gop ¥ kién cua cac dong nghiép, cac thay cb gido va hoc sinh nha truong dé giao trinh mén hoc ngay cang hoan thién
hon.

TM nhém bién soan
TS.BS. Hong Xuan Truong
ThS. La Thanh Chi Hiéu
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LOI GIOI THIEU

Gido trinh Dinh dudng — An toan vé sinh thuc ph:flm duoc bién soan dua
vao chuong trinh khung d dugc phé duyét. Gido trinh duoc tip thé cac gido
vién c6 nhiéu kinh nghiém cua Trudng bién soan theo phuong cham: Kién
thire co ban, hé théng; ndi dung chinh xac, khoa hoc; cap nhat cac tién bd khoa
hoc, k¥ thuat hién dai va thuc tién Viét Nam

Do bude dau bién soan nén chic chin khong tranh khéi han ché va thiéu
s6t, Ban bién soan rat mong nhin duoc sy déng gop v kién xay dung cua quy
dong nghiép, cac ban hoc sinh dé gido trinh ngay cang dugc hoan thién.

Chung t6i xin chan thanh cam on Ban Giam hiéu Trudong va tap thé gido
vién di tham gia bién soan quyén gido trinh.

Cian Tho, ngady thiang nim 2022
Ban bién soan
ThS. Nguyén Ngoc Thanh Tuyén
BS. Nguyén Thi Minh Thu
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Bai 1

DINH DUONG SUC KHOE VA BENH TAT
MUC TIEU
1. Trinh bay dwoc ddi tugng va sy phat trién ctia bd mon dinh dudng ngudi.
2. Trinh bay dugc su phat trién ctia khoa hoc dinh dudng va an toan v¢ sinh thuc ph'flm
o Viét Nam.
3. Trinh bay duoc ¥ nghia sitc khoe va kinh té xa hoi cua dinh dudng.
NOI DUNG

Ttr thé ky X1X dinh dudng hoc di trd thanh mot bo mon khoa hoc doc 1ap. Tuy nhién
thé ky XX moi thuc su la “Thé ky cua dinh dudng hoc” v6i nhitng thanh tyu ndi bac
trong viéc phat hién ra cac hop chit dinh dudng, vitamin, acid amin. Pong thoi khoa
hoc dinh dudng véi nhiing hiéu biét mdi da soi sang ngay mot ddy du va toan dién vai
trd ctia dinh dudng dbi véi sirc khoe. Trong vong 50 nim trd lai ddy, cac nghién ctruva
ap dung dinh dudng trong hoat dong cai thién sitc khoe cong dong di dugc phat trién
manh m&. Trong thap ky 90 cta thé ky 20, cai thién dinh dudng cong dong di trothanh
chinh sach cua nhiéu Qudc gia, thé hién nhiing budc tién vuot bac vé mat ung dung xa
héi cia dinh dudng hoc.
1.POI TUQNG CUA DINH DUONG HQC

Dinh dudng hoc 1a mon nghién ciru méi quan hé gitta thitc an véi co thé, d6 1a qua
trinh co thé st dung thirc dn dé duy tri sy song, ting trudng cac chirc phan binh thudng
clia cac co quan va cic md, sinh ning luong ciing nhu phan Gng cua co thé dbi véi an
udng, su thay dd6i cua khau phan va cac yéu té khic cd6 y nghia bénh ly
(WHO/FAO/IUNS, 1971).

Dinh dudng nguoi 1a mot bd phan khoa hoc nghién ctru dinh dudng ¢ nguoi. Dinh
dudng ngudi dic biét quan tim dén nhu cau dinh dudng, tiéu thy thyc pham, tap quan
an udng, gia tri dinh dudng cta thyc pham va ché d6, mdi lién hé giira ché d6 an va sirc
khoe va cac nghién ctru trong céc linh vuc d6. Dinh dudng nguoi hién nay thuong bao
gdm cac phan khoa sau day:

Sinh 1y dinh duéng va hoéa sinh dinh dudmg: Nghién ctru vai trd cac chat dinh
dudng d6i véi co thé va xac dinh nhu ciu cac chat d6 véi co thé.

Bénh ly dinh dudng: Tim hiéu cc mdi lién quan gitta cac chat dinh dudng va su
phat sinh cua cac bénh khac nhau do hau qua cta dinh dudng khong hop ly.

Dich t& hoc dinh dudng: Nghién ciru, chan doan, phan tich cac van dé dinh dudng &

cong dong, tim hiéu vai trd va dong gop cua yéu t6 an udng ddi véi cac van dé sic



khoe cong dong va hau qua cua dinh dudng khong hop 1y. Bén canh d6, mot linh vuc
khéc 1a dich té hoc nhiém trung, nhiém ddc thirc dn ciing ngay cang duoc quan tim.

Tiét ché dinh dwéng va dinh duéng diéu tri: La bo moén nghién ctiru ché d6 an
ubng cho ngudi bénh, dic biét 12 4p dung ché do an trong diéu tri bang thay d6i ché do an.

Can thiép dinh dwéng: La b6 mon nghién ciru ung dung cac giai phap khac nhau
nham thue hién dinh dudng hop 1y, ting cudng stc khoe. B6 mén nay bao gém khoa
hoc thay d6i hanh vi dinh dudng, gido duc va dao tao dinh dudng mot phan nganh khac
1a “Dinh dudng tap thé” ap dung cac thanh tyu khoa hoc vé sinh 1y, tiét ché va k¥ thuat
vao an udng cong cong, thiét ké co s, trang bi td chirc lao dong...

Khoa hoc vé thwe pham: Nghién ctru gia tri dinh dudng ciia thyc pham, vai tro
clia QU4 trinh san xuat, k¥ thuat tao giéng, k¥ thuat néng hoc va cac ki nghé khéc toi gia
tri dinh dudng ctia thyc pham.

Cong nghé thuc pham va ky thuit ché bién thirc in: Xac dinh phuong phéap bao
quan, luu thong, ché bién thuc phdm va cac san pham, nghién ctru cac bién ddi 1y hoa
Xay ra trong cac qua trinh d6. Xac dinh cach ché bién thirc dn cho phép sir dung t6i da
cac chat dinh dudng trong thuc pham va ¢ mui vi, hinh thirc hap dan.

Kinh té hoc va ké hoach héa dinh duéng: Xay dung ké hoach san xuat thuc
pham trong chinh sach phat trién nong nghiép ciing nhu chinh sach vi mo vé san xuat
va bao dam an ninh thuc pham quéc gia va ho gia dinh.

2. SUPHAT TRIEN CUA DINH DUONG NGUOI

An udng 13 mét trong cac ban ning quan trong nhét cta con ngudi va cac loai dong
vat khac. Danh y Hypocates (460 — 377 TCN) quan niém c4c thirc an déu chira mot chat
sdng gidng nhau, chi khac nhau vé mau sic, mui vi, it hay nhiéu nuéc. Cac nha triét hoc
kiém y hoc ¢ dai nhu Aistote (384 — 322TCN), Galen (129 — 199 TCN) di timg dé cap
tGi vai tro cta thirc dn va ché do nudi dudng nhu nhitng hiéu biét so khai vé chuyén hda
trong co thé.

Aristotle (384 - 322 TCN) di viét rang thirc an duoc nghién nat mot cach co hoc &
miéng, pha ché & da day rdi phan 16ng vao mau nudi co thé & rudt con phan rin dugc
bai xuat theo phan. Theo ong “Ché dg nudi dwéng tot thi nhiéu thit dwoc hinh thanh va
khi qud thira sé chuyén thanh mé- qud nhiéu mé la ¢ hai”.

Bic thay 16n cta y hoc ¢6 1a Galen (129 — 199 TCN) d3 timg phén tich tir thi va da
dung sita me dé chira bénh lao. Ong viét “Dinh dudng 1a mot qua trinh chuyén héa xay
ra trong cac to chirc, thirc an phai dugc ché bién va thay d6i boi tac dung ciia nude bot

va sdu d6 & da day”. Ong coi d6 12 mot qué trinh thay d6i vé chét. Ong cho rang bat ky



mdt rdi loan nao trong qua trinh lién hop ctia hap thu, dong hoa, chuyén hoa, phan phdi
va bai tiét déu co thé pha v& mdi can bang té nhj trong co thé va din dén gay mon hoic
béo phi. Ong ciing khuyén ring mot bai tip mau le nhu chay 1a mot phuwong phap dé
giam béo - mot quan niém ma chi gan ddy méi duge phat hién lai.

Pai danh Y Viét Nam Tué Tinh (thé ky XIV) da chia thirc an ra cic loai han, nhiét
va 6ng ciing da timg viét “Thitc dn la thudc, thuoc la thire an”. Tuy nhién, dén thé ky
XVIII dinh dudng hoc méi c6 duge nhitng phat hién dé dan dan ty khang dinh 13 mot
bd mon khoa hoc ddce lap. Co thé hé théng cac phat hién theo tirng nhém nhu sau:

2.1.  Tiéu héa va hé hdp la cdc qud trinh héa hoc

Mii dén gitra thé ky XVIIL nguoi ta van cho rang qua trinh tiéu hoéa & da day chi
12 mot qua trinh co hoc. Réaumur (1752) di chirng minh nhiéu bién ddi héa hoc xay ra
trong qué trinh tiéu héa va sau do nguoi ta da phan lap dugc trong da day céd acid
chlohydric (Prout 1824) va pepsin (Schwann) mé du cho sy hiéu biét khoa hoc vé sinh
Iy tiéu hoa. Ciing nhu vay, ho hap 1a mot qua trinh héa hoc va tiéu hao nang luong c6
thé do ludong dugc nam 1783. Lavoisier cung voi Laplace da chimg minh trén thuc
nghiém hé hap 13 mot dang d6t chay trong co thé. Sau d6 6ng di do luong duoc lugng
oxygen tiéu thu va lugng CO> thai ra & ngudi khi nghi ngoi, lao dong va sau khi an. Phat
minh d6 dd mé dau cho cac nghién ctru vé tiéu hao ning luong, gia tri sinh ning lugng
ctia thyc pham va cac nghién ciru chuyén hoa.

Dung cu do tiéu hao ning luong dau tién duoc Liebig sir dung ¢ Dlrc nim 1824 va
sau d6 dugc cac thé hé hoc tro nhu Voit, Rubner, Atwater tiép tuc nang cao va st dung
trong cac nghién ctiru vé chuyén hoa trung gian.

2.2.  CA&c chdt dinh dudng 14 cac chdt h6a hoc thiét yéu cho sirc khée nguoiva dong vit

Nam 1824 thay thuéc nguoi Anh 1a Prout (1785 - 1850) 1a ngudi dau tién chia cac
chat hiru co thanh 3 nhém, ngdy nay goi 1a nhém protein, lipid, glucid.

- Protein:

Magendie nim 1816 qua thyc nghiém trén ché da chimg minh cac thyc pham chira
nito can thiét cho su song. Lic dau nguoi ta goi chat ndy 1a albumin va albumin 1ong
trang tring 13 chit protein nhiéu ngudi biét hon ca. Nam 1838 nha hoa hoc Ha Lan
Mulder da goi Albumin la protein

Vao nhimng nam 1850, nguoi ta dd nhan thay cac protein khong gidng nhau vé chat
luong nhung phai vao dau thé ky 20, khai niém d6 méi duge khang dinh nho cac thuc
pham cua Osborne va Mendel ¢ truong dai hoc Yale. Theo d6 Thomas (1909) dua ra
khai niém gia tri sinh hoc, Block va Mitchell (1946) da xay dung thang hoa hoc dya



theo thanh phan acid amin dé danh gia chét luong protein. Sy phat hién cac acid amin
d3 1am sang to diéu d6 dan dan va cac cong trinh ctiia Rose va cong su (1938) da xéac
dinh duoc 8 acid amin can thiét cho ngudi truéng thanh. Cho dén nay cudc chién nhim
loai trir thiéu protein ning luong trude hét & ba me va tré em van dang 1 van dé thoi su
& nude ta va nhiéu nudc dang phat trién.

- Lipid:

Téc pham “Nghién ctru khoa hoc vé céc chit béo ngudn gdc dong vat” cong bd 1828
ctia Chevreul & Phap di xac dinh chat béo 13 hop chét cua glycerol va céc acid béo va
ong cling di phan 1ap dugc mot sé acid béo. Nam 1845, Boussingault dd chimg minh
duoc rang trong co thé glucid c¢6 thé chuyén thanh chat béo. Trong thoi gian dai ngudi
ta chi coi chat béo 1a ngudn niang luong cho dén khi phat hién trong chat béo ¢ chira
c&c vitamin tan trong chat béo (1913 - 1915) va cac thyc nghiém ctia Burr va Burr (1929)
da chi ra rang acid linoleic 12 mot chat dinh dudng can thiét. Sau nhimg nam 50 cua thé
ky nay vai trd cia cac chat béo lai dugc quan tdm nhiéu khi c6 nhitng nghién ctru chi ra
kha ning c6 méi lién quan giita s6 lugng va chat lugng chat béo trong khau phan véi
bénh tim mach.

- Glucid

Cho dén nay, glucid van duoc coi 13 nguén niang lwong chinh. Nam 1844,
Schmidt phan 1ap dugc glucoza trong mau va ndm 1856 Claude Bernard phat hién
glycogen & gan d3 md dau cho cac nghién ciru vé vai tro dinh dudng cua ching.

Sy thira nhan cac chat khoang 1a cac chat dinh dudng bat ngudn tir sy phan tich
thanh phan co thé. Tuy vy, qué trinh phat hién tinh thiét yéu va vai tro dinh dudngcia
cac chat khoang khong theo mot con duong va tha ty nhat dinh. Tir ndm 1713, ngudi ta
d3 phat hién thay sét trong mau va nim 1812 di phan 14p duogc iod nhung mai dén thé
ky XIX céc nghién ctru phan tich va gia tri sinh hoc ciia thyc pham van khong dé ¥ dén
cac thanh phan c6 trong tro. Tuy nhién vao nita sau thé ky XIX, cac nha chin nudi di
chtng minh duoc su can thiét cua chat khoang trong khau phan. Vao thé ky XX nhd cac
phuong phap thuc nghiém sinh hoc vai trd dinh dudng cua cac chat khoang cang sang
t6 dan va sy phat hién cac nguyén t vi lugng nhu 13 cac chét dinh dudng thiét yéu nho
cac phuong phap phan tich hién dai dang 1a mét linh vyce thoi su cua dinh dudng hoc.

- Vitamin:

Nhitng phat hién dau tién vé vai trd cta thic in dbi v6i bénh tat phai ké dén cac

quan sat cta Lind (1753) vé tac dung cua nudc chanh qua ddi v6i bénh hoai huyét, mot

bénh di cudp di sinh mang rat nhiéu thity thi thoi by gio.



Tuy vay nhitng phét hién vi dai ctia Pasteur vé vai tro ciia vi khuan da lam lu mo
di vai trd cac nhan t6 trong thirc dn ddi voi bénh tat. Nam 1886, ngudi ta moi thay thude
Ha Lan Eijkmann dén jaja (Indonesia) dé chéng bénh té phu, 1a ngudi tin vao 1y thuyét
vi khuén cua Pasteur nén Eijkmann cho rang bénh té pht 1a do vi khuan gay ra. Tuy vy
trong qua trinh thyc nghiém trén ga. Ong di phat hién thay ga mac bénh nhu té phusau
khi cho an gao di gid rat k§ & trong kho cia bénh vién khi chuyén sang ché d6 in ban
dau, ga hoi phuc dan dan. Eijkmann da nhan ra rang cd thé gay ra hoic chita bénh té phu
bang cach thay ddi don gian khau phan thirc an. Gia thiét vé sy ¢6 mit trong thirc 3n cla
mot s6 cht can thiét cho su phat trién va strc khoe cua dong vat thyc nghiém

Vai tro thiét yéu ctia cac vitamin da duoc c6ng nhéan va trong 30 nam dau cua thé
ky da chirng minh rang cd thé chita nhiéu loai bénh khac nhau bang cach d6i khau phan
va ché d6 dinh dudng hop ly. Nam 1913, nha hda sinh hoc My 1a Mc Collum di dé nghi
goi vitamin theo chit ci va nhu vay xuét hién vitamin A, B, C, D va sau day nguoi ta
thém vitamin E va K.

Su phat hién vé sé luong cac vitamin can thiét hdu nhu khong ting thém trong
mAay chuc nim gan day nhung vai trd sinh hoc cua chung khong ngimg duoc tiép tuc
phat hién. Ly luan vé vai tro cac goc tu do va cac chat chéng oxy héa d6i voi strc khoe
ma trong do6 vitamin cé vai tro quan trong dang la moét linh vue nghién ctru va ung dung
hap din cia dinh dudng hoc hién dai. Ngay nay vé6i su hiéu biét ctia sinh hoc phan tu,
dich t& hoc va dinh dudng 1am sang ngudi ta dang tirng budc hiéu vai tro cia ché do an,
cac chat dinh dudng ddi v4i cac tinh trang bénh Iy man tinh nhu ting huyét ap, tim mach,
dai duong va ung thu. Cac thanh phan khong dinh dudng trong thirc in thyc vat cling
thu hat sy quan tdm ngay cang lon.

Quan h¢ twong hd giira cac chat dinh dudng trong co thé va nhu cau dinh
dudng Trong mot thoi gian dai, khoa hoc dinh dudng phét trién chu yéu 1a nhd cac
thuc nghiém trén dong vat chan nudi va chudt cng trang tinh chat thiét yéu cua cac
nhom chét dinh dudng dan dan dwoc khing dinh. Nhung trong co thé cac chit dinh
dudng khong hoat dong mot cach ddc lap ma co mbi quan h¢ v&i nhau chat ché.
Protein c6 tac dung tiét kiém lipid va glucid, vitamin B can thiét cho chuyén hoa
glucid, lugng calci bai xuét ra khoi co thé ting Ién khi khau phan ting protein, cac
quan hé gitra phospho/
calci, kali/ natri a cac thi du cu thé.

Viéc ap dung céc chat dong vi phong xa vao nghién ctiru chuyén hoa trung gian vao
dau thé ky nay da cho thay thanh phan cau trdc ciia co thé ludn ludn & thé can bang dong

ma cac cht dinh dudng can thiét dé duy tri s can bang d6. Thiéu cac chat dinh dudng
5



c6 thé gay nén cac bénh dic hiéu ma moi ngudi déu biét nhu thiéu protein - ning luong,
budu cd do thiéu iod, thiéu mau do thiéu sit, khd mit do thiéu vitamin A. Bén canh do
thira cac chit dinh dudng cling c6 thé gy doc. Nguoi ta dd mo ta tinh trang ngd doc do
lidu cao cac vitamin A, D mét s vitamin tan trong nudc ciing ¢6 thé gy doc nhét dinh.
Tuy gay doc cua nhiéu yéu td vi lugng nhu selen, fluo, sat, déng va kém cling da dugc
ghi nhan. Nhu vy mot vin dé& quan trong cta dinh dudng hoc 13 xay dung mot hanh
lang an toan thich hop nhét d6i voi sy phat trién va sirc khoe ciia con nguoi, d6 1a linh
vuc nghién ctru vé& nhu cau dinh dudng.

C6 thé no6i Voit, nha dinh dudng hoc cudi thé ky XIX 1a ngudi dau tién dé xuét
nhu cau dinh dudng cho ngudi trudng thanh. Lic diéu tra khau phan thyc té cia nguoi
lao dong khoe manh, ong dé xuat khau phan trung binh hang ngay dbi véi nguoi lao
dong trung binh nén dat 3000kcal va 118g protein. Chittenden (1904) Sherman va nhiéu
tac gia khac tim cach dya vao cac nghién ctru vé can bang sinh 1y dé xac dinh nhu cau
protein va cac chat khoang. Chittenden da ciing hoc trd thuc nghiém trén ban than minh
dé di dén két luan 12 nguoi trudng thanh chi can 0,59 protein/kg can nang dé duy tri can
bang nito. Di voi vitamin vao khoang nam 30 ciia thé ky nay nguoi ta 4p dung cach
thuc nghiém, cac test bao hoa va diéu tri dy phong cac hdi ching thiéu vitamin dé luong
hoa nhu cau cac chat nay.

Niam 1943, Vién Han Lam khoa hoc Hoa Ky d cong b6 nhu cau cac thanh phan
dinh dudng va tir 6 ctr 5 nim lai ra lai mot 1an theo cac tién bd khoa hoc. Nhiéu nudc
khac ciing 1an lugt cong bd cac bang nhu cau dinh dudng ciia nude minh. Tir 1950, T6
chtre Y té thé giéi (WHO) va to chitc ndng nghiép va thuc pham thé gigi (FAO) di phdi
hop v61 nhau trong hoat dong nay trén pham vi toan cau. O Viét nam, nam 1996, B0 Y
té da phé duyét “Bdang nhu cdau dinh dwong khuyén nghi cho ngwoi Viét Nam” 1am tai
liéu chinh thirc cia nganh trong cong tac dinh dudng, bao vé va ndng cao strc khoe nhan dan.
2.3.  Can thiép dinh duéng

Néu dinh dudng hoc chi phat hién ra cic bi mat cua thirc an dé con ngudi song
mot cach thong thai thi n6 khong thé phat trién duoc va c6 18 chi dung lai & vi tri mdt
nganh cua sinh thai hoc.

Nhung tir xa xuwa con ngudi di tim cach dung thirc n dé chita bénh va Hai
Thuong Lan Ong di ting day “Héy dung thtrc 4n thay thudc bd c6 phan lgi hon” Nhu
cau an udng 1a mot trong cac nhu cau co ban ciia con nguoi. Danh tuéng Napoleon da
n6i “Nhitng ngudi linh khong bude qua duge cai da day ctia minh” Danh si Ngo Thé

Lan thoi Lé (thé ky XVIII) trong bai phat biéu giri chua Nguyén da viét “Pham tinh



ngueoi mot ngay khéng an hai biva thi déi, sudt nam khéng may do thi rét, doi rét thiéu
thon thi khéng dodi liém si...”. Sau cach mang thang tdm 1945, Cha tich Ho6 Chi Minh
da kéu goi can tiéu diét giac doi, giac dét, giat ngoai xam.

P6i thiéu dinh dudng 1a giic, 1a tai hoa pha huy hodc chi it 12 kiém him tiém
ning phat trién cua con ngudi. Nhitng hiéu biét vé dinh dudng di tao co so khoa hoc dé
tim t0i c4c can thiép vé dinh dudng.

Tang cuong cac chat dinh dudng vao thirc n 13 mot trong cac hudng wu tién.
Nim 1924 & Hoa Ky ngudi ta ting cudng iod vao mubi in, nam 1939 ting cudng vitamin
A vao magarin, vitamin D tang cuong trong sira vao nam 30. Cac nghién ctru chon Ccac
gidng cay trong c6 lugng protein cao va chat luong tot, c6 nhiéu lysin nhu giéng ngd
opaque - 2, c4c loai ché pham giau protein nhu sita gay, bot dau nanh, bot ca 1a cac thanh
tuu quan trong trong nhirng nam 60.

Gido duc dinh dudng cling dugc quan tam. Nam 1941, trong thoi ky Ha Lan bi
Ptic chiém dong, khau phan trung binh chi dudi 1300 Kcal thi cac nha dinh dudng hoc
nudc nay da xin phép thanh 14p trung tam thong tin gido duc dinh dudng hoat dong co
hiéu qua tir d6 dén nay.

Su khang dinh Y nghia cong déng quan trong ctia nhiéu bénh va rdi loan dic hiéu
do nguyén nhan dinh dudng di tao diéu kién ra doi nhiéu t6 chtc nhu t6 chirc tu van
qudc té vé vitamin A - IVACG (1975), thiéu méu dinh dudng - INACG (1977) va céc
ri loan thiéu iod - ICCID (1985).

Vén dé quan trong then chét 1a cac qudc gia co duge dudng 16i chinh sach dinh
dudng thich hop nam 1992, Hoi nghi cip cao thé giéi vé dinh dudng di kéu goi cac
quéc gia xay dung duong 16i va chuong trinh hanh déng dinh dudng cho nhitng nim
sép to1. Dé)ng thot, cac hoi khoa hoc, cac Vién nghién ctru vé dinh dudng cling da duoc
thanh 1ap. Ho1 cac nha khoa hoc dinh dudng thé gi61 thanh 1ap nam 1946 ¢ London, 4
nam hop Hoi nghi khoa hoc mdt lan va dai hoi 1an thir 17 hop ¢ Vienna (Australia) vao
thang 8 nam 2001. Cac nha dinh dudng hoc chau A hop dai hoi 1an dau & An D6 nim
1971 va hop lan thir 8 tai Seoul (Han Qudc) nam 1999. Khoa hoc dinh dudng dang
khong ngimg phat trién ca vé 1y thuyét 1an ing dung.

3. SU PHAT TRIEN CUA KHOA HQC DINH DUONG O VIET NAM

Sé)ng trén manh dat Viét nam, ong cha ta da hinh thanh mot cach an dan toc dé
duy tri va phat trién gidng noi. Nguoi Viét Nam tir xwa dd quan tim dén cach an hop 1y
va dung thirc dn dé chira bénh.

Danh Y Tué Tinh, tén that 1a Nguyén B4 Tinh, sinh nim 1333 thoi Tran 12 mot tai



nang 16n. Nam 21 tudi ong dd Thai hoc sinh (tirc tién si) nhung khong ra lam quan ma
xuét gia dau phat, tai nha chia, ong di chuyén tim ding thudc nam dé chita bénh, mo
dau cho nén y hoc dan téc nude ta. Trong tAc pham ndi tiéng “Nam duwrgc than hiéu” cia
minh 6ng d3 nghién ctru 586 vi thudc nam, 3873 phuong thudc udng diéu tri 184 loai
chtng bénh. Trong sb 586 vi thudc nam do dng suu tam. Tong két co gan mot nira gdbm
246 loai 1a thirc an va gan 50 loai ¢6 thé dung 1am db udng. Tué Tinh con dit nén mong
cho viéc tri bénh bang an udng. Ngoai nhitng van dé bd dudng chung trong cac don
thude, 6ng con liét ké cac mén an dé chira cu thé 36 chirng bénh nhu bi cam, ho, ia chay,
ly, phu, dau lung, tri, mo mat, mong tinh, liét duong...

Hai Thuong Lan Ong, Lé Hiru Trac (1720 - 1790) 1 nha vin, thay thuc danh
tiéng ctia nudc ta vao thé ky thae XVIII. Vi vén hoc van sau rong 6ng da van dung quan
niém vé sy nhat tri gitra con ngudi va moi trudng, chu truong phai nghién ctru dic diém
thoi tiét khi hau nudc ta va dic diém sinh thé con ngudi Viét Nam dé tim ra phuong
phap chan doan, diéu tri va phong bénh thich hop vé mit dinh dudng. Hai Thugng Lan
Ong d4 xac dinh rat rd tAm quan trong ctia van dé an so v&i thude. Theo 6ng “Cé thuoc
ma khéng c6 dn ciing di dén ché chét”. Chita bénh cho ngudi nghéo, ngoai viéc cho
thudc khong 14y tién dng con chu cip ca com gao dé boi dudng. Trong bd “Hai Thuong
y tong tdm linh” 6ng da danh tron mot cudn “Nit cdng thing 1am” suu tam cach ché bién
nhiéu loai thirc an dan toc ¢d tiéng duong thoi. Piéu dang kham phuc la 6ng da suu tim
mot cach céng phu cong thirc cac loai thire dn. Sach “Vé sinh yéu quyét” chira dung
nhitng 161 khuy@n quy bau vé giit gin sirc khoe bao gom cé dinh dudng hop ly va vé sinh
thyc pham.

Thoi ky phap thudc, mot sé nha khoa hoc nguoi Phap va Viét Nam di c6 cac
cong trinh vé thire dn Viét Nam. Pang cha ¥ 13 dong gop ciia M. Autret, 6ng di cung
Nguyén Vin Mau xut ban bang thanh phan thirc in Pong Duong gdm 200 loai thirc dn
nam 1941.

Tir ngay cach mang thang 8 nim 1945 dén nay mic dU trai qua nhitng nim chién
tranh lau dai va gian kho nhung khoa hoc dinh dudng di c6 nhiéu nuéc phat trién va
dong gop cu thé. Cac co s nghién ctru, giang day va trién khai vé dinh dudng d3 1an
luot hinh thanh & Vién Vé sinh dich t& hoc, truong Pai hoc Y khoa Ha Noi (B6 mon vé
sinh dich té hoc, B6 mon Sinh Iy hoc, B6 mon Nhi khoa) Hoc vién Quan y (B6 mon vé
sinh quan d6i) Vién nghién ctru dn mic quan doi (Bo qudc phong) va mot sd truong Dai
hoc khac. Nhiéu nghién ctru tng dung d3 gép phan vao viéc dam bao nhu ciu dinh

dudng cho nguoi Viét Nam, nghién ctru bao quan gao, rau va cac cong thirc lwong kho



phuc vu b doi ¢ chién truong. Tir ndm 1977, trudong Pai hoc Y Ha Noi da mo chuyén
nganh “Dinh dudng diéu tri” dé cung cap bac sy dinh dudng cho nhu cau cia cac bénh
vién, gido trinh v¢ sinh hoc xuét ban nam 1960 cua Hoang Tich Minh va Ha Huy Khoi
bién soan di ra mat ban doc.

Trong qua trinh d6 da noi 1én nhitng dong gop cua Hoang Tich Minh, Pham Van
S6 va Tu Giéy, Hoang Tich Minh la nha v¢ sinh hoc 16n ciia nudc ta 1a nha su pham
mau muc VA timg trai, 6ng da chi dao bién soan gi&o trinh t6 chtrc nghién ctru va dao tao
nhiéu hoc trd cho linh vuc dinh dudng va vé sinh thuc phém. Vién vé sinh dich té hoc,
Pham Vin SO di c6 nhiéu dong goép vé phan tich gid tri dinh dudng thirc an Viét Nam,
xay dung tiéu chudn an udng cho cac loai d6i twong lao dong va lira tudi. Tir Gidy di co
nhiing dong gbp xuit sic vao sy phat trién cta khoa hoc dinh dudng & Viét Nam. Ngay
tir khi con 1a mot béac s¥ tré 1am cdng tac phong bénh trong quan doi, 6ng da thAm nhuan
101 day ctia Chu tich H6 Chi Minh “Muén giit gin sitc khoe bo ddi tot, phai tang gia dé
cai thién bita dn” va di c6 nhiéu ¢ ging dé thuc hién 101 day d6. La nha khoa hoc say
mé voi nghé ludn gan lién hoc thuat vai hanh dong. Ong da 12 nguoi sang 1ap va 1a Vién
truong dau tién ciia Vién Dinh dudng Qudc gia.

Sy ra doi cia Vién Dinh dudng Qudc gia (1980). B6 mén dinh dudng va an toan
thuc pham Pai hoc Y Ha Noi (1990), quyét dinh cta Bo gido duc - dao tao md Cao hoc
vé Dinh dudng (1994) va viéc Thu tuéng Chinh phu phé duyét Ké hoach hanh dong
Quéc gia vé dinh dudng 1995 - 2000 va gan day nhat chién luoc qudc gia vé dinh dudng
2001- 2010 va 2011 - 2020 va tam nhin dén 2030 1 cac méc quan trong cta su phat
trién nganh dinh dudng ¢ nudc ta. Hién nay, & nudc ta, nganh Dinh dudng da c6 mot
chd dimg riéng va dang timg bude tu khang dinh.

4. Y NGHIA SUC KHOE VA KINH TE XA HOI CUA DINH DUONG
4.1. Y nghia sirc khée

Ngay nay di biét dén nhiéu bénh c6 nguyén nhan dinh dudng nhu: coi xuong,
beriberi, quang ga, pellagra, scorbut, budu cd, béo phi, Kwashiorkor, mot s6 bénh thiéu
méau. Nguoi ta biét rang dinh dudng khong hop 1y c6 thé anh hudng nhiéu téi sy phat
trién cac bénh khac nhu mot sé bénh gan, xo vira dong mach, sau rang, dai thao duong,
tang huyét ap, giam strc dé khang véi viém nhiém... Gan day vai tro cua yéu té dinh
dudng lién quan dén mét s bénh ung thu ciing duge nhiéu nghién ctru quan tdm. Nhitng
bénh dinh dudng dién hinh ngay cang it di trong khi d6 tinh trang thiéu hut cac vi chét
dinh dudng hodc chét dinh dudng don 1é vdi céc tridu chimg am tham kin d4do con xay
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Ngay nay kién thire dinh dudng cho phép xay dung c4c khau phan hop ly cho tat
ca c4c nhom ngudi. Cac nha an ¢éng cong O trach nhiém rat 1on trong van dé nang cao
tinh trang dinh dudng cua nhitng nguoi dn. Mot sé van dé méi dit ra cho khoa hoc dinh
dudng do 4p dung nhiéu chit hoa hoc méi trong nong nghiép, chin nudi, ché bién va
luan chuyén thuc pham, nhitg chét nay c6 thé c6 hai ddi véi co thé. Cac co quan y té
c6 trach nhiém nghién ctru anh hudng cac yéu t6 ngoai lai d6 déi voi co thé va bao vé

con nguoi trude tac hai cua ching.

4.2. Y nghia kinh té va thwong mai

Gan 60% cong nhan thé gidi lao dong trong ndng nghiép va san xuat thyc pham.
Trén thé gi6i trung binh ctr 50% thu nhép chi cho in udng. Luong chi tiéu d6 dao dong
tir 30% & cac nude giau, dén 80% cac nude nghéo.

Do qua trinh phat trién k§ nghé thuc pham, ngay cang c6 nhiéu thyc pham da
tinh ché (dudng, mat ong nhan tao, bot tring) cling nhu d6 hop, san pham ché bién duoc
dua ra thi truong... Do dé dang trong viéc sir dung nén tidu thu ngdy cang ting. Tuy
nhién cac san pham d6 c6 thé c6 gia tri dinh dudng thip hon cac san pham ban dau, ciing
nhu dit ra van dé an toan vé sinh do d6 doi hoi nhitng giai phap (bu lai hodc ting cuong

chat dinh dudng) va kiém soét thich hop.

4.3. Y nghia xi hji

Chi tiéu cho 3n udng cang nhiéu thi chi tiéu cho nha &, mic, van hda cang it. Piéu
d6 c6 v nghia xi hoi 16n. Nguoc lai tiét kiém an cho nhu cau khac nhiéu qua s& anh
hudng dén tinh trang stc khoe, kém sang kién va giam ning suat lao dong. Piéu d6 anh
hudng dén kinh té dat nuéc. Dinh dudng khong hop 1y anh huéng dén nhiéu t6i tré em,
thanh thiéu nién, phu nit c6 thai va cho con bd. Thiéu dinh dudng giy thiét hai 16n vé
kinh té cling nhu vé phat trién ctia x3 hoi. Nguoi ta thdy rang nghéo do6i 1a nguyén nhan
ctia suy dinh dudng, mit khac suy dinh dudng dan t6i nghéo déi do gidm kha ning lao
dong va hoc tap. Dinh dudng khong hop 1y & cac co s dn udng cong cong anh hudng
t6i st khoe ctia mot tap thé nguoi.

Cung v6i qua trinh cong nghiép hoa va do thi hoa dat nudc hang van ngudi roi
khoi qué huong di téi nhitng noi lao dong méi, séng trong cac dicu kién hoan toan khac
va bude dau con tam bg. Diéu d6 doi hoi cac hoat dong hop ly vé mat cung cép thuc

pham, t6 chirc cac co sé dich vu an uong cong cong./.
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Bai 2
VAI TRO VA NHU CAU CAC CHAT DINH DUONG
MUC TIEU

1. Trinh bay vdi tré va nhu cdu ndng lwong ciia con nguoi.
2. Trinh bay dwoc vai tro va nhu cdu cia cdc chdt sinh ning lirong.
3.Trinh bay dwoc vai tro va nhu cdu cia cde Vitamin va chdt khodng.
NOI DUNG
1. VAI TRO VA NHU CAU NANG LUQNG
1.1. Khdi ni¢m
- Nhu ciu vé ning luong cia co thé 1a nang luong can thiét dé dap tng yéu cau cia
chuyén hoa co s¢ (CHCS) va cac hoat dong khéc cua co thé.
-Nhu cau ning lugng cia co thé tuy thudce vao dic diém timg thoi ky phat trién
Vi du:
+ Tré so sinh nhu cau ning luong khoang 110 kcal/kg cin ning /ngay.
+ Tré dang phat trién ¢ tudi day thi (10 - 15 tudi) nhu cau ning lugng khoang 2100 —
2500 kcal/ngay.
+ Nguoi truong thanh nhu cdu niang luong trung binh cao hon: nam can khoang 2600
kcal/ngay, nit can khoang 2300 kcal/ngay.
+ Phuy nit ¢6 thai, nudi con bt hodc nguoi lao dong ning nhu cau niang lugng cao hon
muc trung binh khoang 500 kcal/ngay.
1.2. Vai tro nang lwong
Co thé can ning lugng dé tai tao cAc mo va co quan, duy tri than nhiét, ting trudng

va cho hoat dong séng. Protein, Lipid va Glucid trong thuc pham 13 nhing chét sinh
nang lugng va 1a ngudn cung cép ning luong.
1.3. Nhu cau nang lwong cho CHCS
- CHCS 1a nang lugng co thé tiéu hao trong diéu kién nghi ngoi, nhin d6i va & moi
truong thich hop. D6 13 niang luong can thiét dé duy tri cac chic phan séng cia co thé
nhu tudn hoan, hd hép, bai tiét, tiéu hoa, duy tri tinh 6n dinh cac thanh phan cta dich thé
bén trong va bén ngoai clia té bao.
Vi du:

Hoat dong ciia gan can 27% nang lwong cia CHCS, ndo 19%, tim 7%, than 10%, co
18%, céac bo phan khac 1a 18%.
- Nhitng yéu t6 anh huong dén CHCS:

+ Tinh trang ctia hé théng than kinh trung wong, cudng do hoat dong cac hé théng noi
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tiét va men.

+ Chirc phan mot s6 hé thong ndi tiét anh huong dén CHCS nhu cuong tuyén giap lam
cho CHCS ting, Suy tuyén giap 1am cho CHCS giam.

+ Tubi ciing 4nh hudng dén CHCS: tré em CHCS cao hon nguoi 16n, ngudi dimg tudi
va nguoi gia CHCS giam dan song song véi sy giam khoi nac va ting khbi mé.

+ Gidi tinh: nit CHCS thap hon nam.

+ Phu nir c6 thai CHCS tang.

+ Khi thiéu dinh dudng thi CHCS giam. C4u triic co thé con ngudi ciing c6 anh huong
dén CHCS nhu cung can ning thi ngudi ¢ khdi m& nhiéu CHCS thip hon ngudi co
khdi nac nhiéu.

- C6 thé tinh CHCS theo c4ch tinh Harris - Benedict:

+ Pdi v6i nam: CHCS = 66,5 + 13,8W + 5,0H - 6,8A

+D0i véinidt:  CHCS = 655,1 +9,6W + 1,9H - 4,7A

Trong do:

+ A 1a tudi, tinh theo nam.

+ W la can nang, tinh theo kg.

+ H 14 chiéu cao, tinh theo cm.

1.4. Nhu cau nang lwong cho lao dpng thé luc

- Ngoai phan ning luong tiéu hao dé duy tri chirc ning séng ciia co thé thi lao dong thé
luc cang niang cang tiéu hao nhiéu nang luong.

- Dya vao tinh chat, cudng do lao dong thé luc nguoi ta xép cac loai lao dong thanh céc
nhom nhu sau:

+ Lao dong nhe: Nhan vién hanh chanh, cac nghé lao dong tri oc, nghé tu do, noi tro,
gido vién ...

+ Lao dong trung binh: Cong nhan xay dung, nong dan, nghé c4, quan nhan, sinh vién.
+ Lao dong nang: Mot s6 nghé nong nghiép niang, cong nhan néng nghiép ning, nghé
mo van dong vién thé thao, quan nhan trong thoi ky luyén tap.

+ Lao dong dic biét: Nghé ring, nghé rén ...

- Cach phan chia nay chi c6 tinh chat tuong ddi vi trong ciing mot nghé tiéu hao ning
lwong ciing thay doi tiy theo tinh chat ciia cong viée.

- Theo t6 chic Y té thé gidi (1985) c6 thé tinh nhu cau ning luong cia mot ngudi ca

ngay tir CHCS theo cac hé sb sau:
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Bing 2.1 H¢ sé tinh nhu cau ning lwong cd ngay ciia ngwoi trwéng thanh theo

CHCS
Mirc lao dong Nam Nir
Lao dong nhe 1,55 1,56
Lao dong trung binh 1,78 1,61
Lao dong nang 2,10 1,82
Lao dong dac biét 2,40 2,2

1.5. Cin nang nén cé
- C6 thé danh gia khau phan n c6 cung cip du ning luong hay khong bang cach dua
Vao can nang.
- O tré em, ting can theo tiéu chuan 1a biéu hién cua sy phat trién binh thudng. Nhung
& ngudi truong thanh trén 25 tudi can ning thudng duy tri mirc 6n dinh, qua béo hoic
qua gay déu khong tot ddi vai sire khoe.
- Pam bao cho minh mdt can ndng nén co tirc 1a nguol d6 khong béo qua cling khong
gy qua. Co6 rat nhiéu cong thirc tinh cn ning nén c6 nhu chi s6 khéi hodc cac chi sd
tuong rng.
- Chi s6 khdi co thé (Body Mass Index - BMI): BMI = W/H?
- Trong d6: W la can nang duoc tinh theo kg
H 1a chiéu cao tinh theo mét.

- Phan loai tinh trang dinh dudng dya vao chi s6 BMI theo phan To chirc Y té thé gidi
(WHO) danh cho ngudi chau Au va theo IDI & WPRO danh cho ngudi chau A

Bing 2.2 Phén logi tinh trang dinh dwing theo WHO danh cho ngwoi chiu Au va

theo IDI & WPRO danh cho nguwoi chiu A

Tinh trang dinh dudng BMI (kg/m?) - WHO BMI (kg/m?) — IDI &
WPRO
Suy dinh dudng <18,5 <185
Binh thuong 18,5-249 18,5-22,9
Thura can >25 >23
Tién béo phi 25-29,9 23-24,9
Béo phi d¢ 1 30-34,9 25-29,9
Béo phi d6 2 35-39,9 >30
Béo phi do 3 > 40
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Can nang nén co:

(Chiéu cao - 100) x 9

Can nang nén c6 =
10
(Chiéu cao dugc tinh theo cm)
1.6. Cén bang ning lwong: Cin bang dwoc tinh theo cong thirc sau:
Nang lwong an vao = Nang lwgng tiéu hao + Nang luwong dw triv

Néu ning luvong dn vao khdng can bang véi ning luong tiéu hao, s& co sy thay ddi
vé thanh phan nang luong chira dung trong co thé. Néu 1a can bang ning luong &m, ning
luong dy trit trong co thé (chat béo, protein, glycogen) s& dugc sir dung, néu la can bang
duong, co thé sé tang tich lily ning luong du trit, dau tién 13 ting khbi m& du trix.

1.7. Hiu qud ciia thiéu hodc thiva ning lwong

Cung cip nang luong khdng du trong mot thoi gian dai s& dan dén hién tugng thiéu
ning luong trudng dién xay ra & nguoi 16n va thiéu dinh dudng ning lugng protein &
tré em. Suy dinh dudng do thiéu Ning luong — Protein dan dén ton thuong cac trung
tam hé thng than kinh va kém theo d6 1a kém phat trién vé thé luc.

Cung cap ning luong vuot qua nhu cau kéo dai s& dan dén tich lily ning luong
thira dudi dang md, dwa dén tinh trang thira cin va béo phi véi tat ca nhitng hau qua vé
bénh tim mach, ting huyét ap, tiéu duong, v.v...

VAI TRO VA NHU CAU CAC CHAT SINH NANG LUQNG
1. Glucid

Glucid c6 vai trd quan trong nht 1a cung cap ning luong cho co thé. Can clr vao
sd lwong cac phan tr dudng, ngudi ta phan glucid thanh 3 loai chinh dudong don, duong
do6i va duong da phan tu.

1.1. Vai tro dinh dwéng ciia glucid

- Cung cdp ndng lwong: Trong dinh dudng, vai tro chinh cta glucid 1a sinh ning
lwong. Hon % ning lugng cta khau phan 1a do glucid cung cdp, & cic nude dang phat
trién ty 18 nang lugng do glucid con cao tir 70 — 80%. Glucid thoa man nhu cau ning
luong ctia co thé va tranh gy toan hoéa mau. Mdi 1g glucid khi dt chay trong co thé
cho 4 Kcal

- Vai tro fgo hinh: Glucid, dic biét 1a cac glucid phuc tap tham gia cau tao nén té bao
va cac mo cua co thé.

- Diéu hoa hoat ddng ciia co thé: Khi nhu ciu ning luong cao ma du trir glucid cia

co thé va glucid cua thirc dn khong cung cip du, co thé tao glucid tir lipid. Do khaning
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du trit glucid c6 han nén lugng glucid du thira d& dang chuyén d6i thanh lipid va tich
chira trong céc to chirc m& du trit cia co thé. Khi khau phan an day di glucid, sy phan
huay protein ca co thé giam xudng dén mirc tdi thiéu. V6i khau phan dn nghéo protein,
mot ché do dn day du glucid sé gitp tiét kiém luong protein cia co thé. Nguoc lai khi
lao dong ning, khi cung cap glucid khdng day du s& 1am ting phan huy protein ciia co thé.
- Cung cdp chdt xo: Chat xo 1am khdi thire an 16n hon, do d6 tao cam gic no, tranh

viéc tiéu thu qua nhiéu chat sinh ning lugng. Chat xo hap thu nhiing chat cé hai trong
dng tiéu hoa vi du cholesterol, cac chit gdy oxy hoa, chat gdy ung thu...
1.2. Nhu cau glucid

Trong khau phan can c6 sy can d6i gitta glucid voi protein va lipid. Ty 18 can ddi
d6 theo khuyén nghi v6i nudc ta 1a: Protein — lipid — Glucid 13 15 — 25 — 60%. Theo nhu
cau khuyén nghi ctia ngudi Viét Nam trudng thanh, niang lugng do glucid cung cap hang
ngay can chiém tir 60 — 65% nhu ciu ning lugng cia co thé, ty 1& ndy ¢ tré em & mic
thap hon, muc khuyén nghi dao dong trong khoang 50% dén 60%. Khong nén an nhiéu
glucid tinh ché nhu duong, banh keo, bot tinh ché hodc gao da xay xat k.

Véi chit xo, khuyén nghi & mtrc 14g/1.000 kcal nang lugng khau phan trong 1
ngay, trong duwong voi mitc nhu cau chat xo mot ngay d6i v6i nam gidi trudng thanh

1én t&1 30g — 359.
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Bing 2.3 Nhu ciu glucid khuyén nghi cho ngwoi Vigt Nam niam 2016

Nhém tudi/tinh Nhu cau chat bt duwong Nhu ciu chit xo
trang sinh ly (gam/ngay) (gam/ngay)
Nam Nir Nam Nir
0 — 5 thang tudi 80— 90 75-80
6 — 8 thang tudi 90 — 100 85— 95
9 — 11 thang tudi 100 — 110 95 — 105
1 -2 tudi 140 — 150 135145 19 19
3 -5 tudi 190 — 200 175 —190 20-21 2021
6 — 7 tudi 210 — 230 200 — 220 22 - 23 22 - 23
8 — 9 tudi 250 — 270 230 — 250 24— 26 24 — 25
10 — 11 tudi 290 — 320 230 — 260 27 - 28 26
12 — 14 tudi 300 — 340 280 — 300 29 -31 26
15 — 19 tudi 400 — 440 330 — 370 38 26
20 — 29 tudi 370 — 400 320 — 360 38 25
30 — 49 tuoi 330 — 360 290 — 320 38 25
50 — 69 tudi 320 — 350 280 — 310 30 21
> 70 tudi 300 — 320 250 — 280 30 21
Phu nir co thai
3 thang dau + (7 - 10) 28
3 thang gitra + (35-40) 28
3 thang cudi + (65 — 70) 28
Phu nir cho con bu + (50 — 55) 29

1.3. Nguén Glucid cé trong thwe phim
Thic an thuc vat 1a ngudn cung cap glucid chii yéu cho co thé. Cac thuc pham
dong vat co vai tro cung cap glucid khong dang ké. Trong cac glucid ngudn gbc dong
vat co glycogen va lactose. Glycogen c6 mdt it & trong gan, co va cic to chic khac va
c6 thé c6 dic tinh cua tinh bot.
2. Lipid
Ngudi ta ¢ thé chia lipid ra 1am 3 loai, cdu tric, du trit va chuyén hoa. Tét ca cac
chat béo déu duoc cau trac tir cac acid béo no va khong no. Céc acid béo trong khau
phan thuong c¢6 sb lugng phan tir cac bon chin thuong 1a 16 — 18 phan tir cac bon.
2.1. Vai tro dinh dwéng ciia lipid
- Nguén cung cdp va di triv nang heong quan trong: 1g lipid khi d6t chay trong co
thé cho 9 kcal, nghia la nhiéu hon 2,5 14n so véi glucid hay protein. Lipid c6 ngudn goc
dong vat dugc goi 1a md, lipid co nguén géc thuc vat duoc goi la dau.
- Dung méi hoa tan céc vitamin tan trong chdt béo: Khi khau phan an khéng dua lipid
s& dan dén viéc hép thu cac vitamin A, D, E, K kém di.

- Tham gia cdu tric co thé: Lipid khoéng chi tham gia vao cau tric mang té bao ma
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con & mang cic ndi quan cia té bao nhu nhan, ti thé. Lipid con c6 vai tro diéu hoa hoat
dong cua co thé, vai trd bao vé co thé tranh nhitng thay doi vé nhiét do dic biét 1a véi
lanh va nhirng va cham co hoc.

- Vai tro trong ché bién thire an: Chét béo duoc st dung trong ché bién thirc an tao
ra huong vi thom ngon cho bira an, gay cam giac no 1au vi c4c thic an ¢6 nhiéu dau, m&
¢ lai trong da day 1au hon.
2.2. Nhu cdu lipid

Theo nhu cau khuyén nghi cho ngudi Viét Nam, ning luong do lipid cung cap

hang ngay can chiém tong 20 — 60% nhu cau ning lugng cia co thé, trong d6 lipid c6
ngudn gdc thyc vat nén chiém khoang 30 — 50% lipid tong s6. Phy nit ¢6 thai va ba me
dang nudi con bu can chat béo & murc cao hon chiém 20 — 25%, t6i da c6 thé téi 30%
nang lugng khau phan.

Bing 2.4 Nhu cdu lipid khuyén nghi cho ngwoi Viét Nam nim 2016

Nhém tudi/tinh % nang lugng Nhu cau chat béo khuyén nghi
trang sinh ly khau phan (gam/ngay)

(kcal) Nam Nir
0 — 5 thang tudi 40% - 60% 24 — 37 22 -33
6 — 8 thang tudi 30% - 40% 22 - 29 20 — 27
9 — 11 thang tudi 30% - 40% 23-31 22 - 29
1—2 tudi 30% - 40% 33— 44 31-41
35 tudi 25% - 35% 36 —51 34— 48
6 — 7 tudi 20% - 30% 35— 52 32— 49
8 — 9 tudi 20% - 30% 40 — 61 38 — 58
10 — 11 tudi 20% - 30% 48 — 72 44 — 66
12 — 14 tudi 20% - 30% 56 — 83 51— 77
15 — 19 tudi 20% - 30% 63 — 94 53-79
20 — 29 tudi 20% - 30% 57 -71 46 — 57
30 — 49 tudi 20% - 25% 52 — 65 45— 56
50 — 69 tudi 20% - 25% 52 — 65 44 — 55
> 70 tudi 20% - 25% 49 — 61 40— 51

3 thang dau +1,5

Phu nir c6 thai 20% - 30% 3 thang gitra +7,5

3 thang cudi +15

Phu nir cho con bu +10

2.3. Nguoén lipid trong thwc phim

Thirc an ¢6 ngudn gde dong vat co ham lugng lipid cao 1a mé& thit, m& c4, bo, sita,
pho mat, long d6 trimg. Thyc phim c6 ngudn gbc thyuc vat c6 ham luong lipid cao 1a

dau thuc vat, lac, virng, dau tuong, hat diéu, hat dé, cui dura, socola...
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3. Protein

Protein 12 hop chét hiru co ¢6 chira nito. Pon vi ciu thanh protein 1a cac acid amin.
Protein trong khau phan thuong 1a phdi hop cua nhiéu loai protein khac nhau. Mdi 1gr
Protid d6t chay trong co thé sinh ra 4 Kcal ning luong
3.1. Cin bang nito

Mot nguoi 16n khoe manh c6 luong nito tir protein an vao bang luong nito thaira,
truong hop nay dugc goi 12 can bang nito va nhu vy s& khong c6 su thay d6i vé thanh
phan protein trong co thé. O tré em, phu nit mang thai hodc mét sé ngudi hdi phuc sau
khi bi mat mot lugng protein, phirc hop nito dao thai ra s& thap hon véi luong nito an
vao, két qua s& lam ting nito thu duoc va tang luong protein ciia co thé. Trong truong
hop co thé phai d6i phé véi chin thuong, nhiém khuan, hodc protein in vao khong dap
mg day du nhu ciu, van phai c6 mot luong nito do thai hang ngay, khi d6 luong nito
thai ra s€ 16n hon lugng nito an vao, co thé mat di mot lugng protein.
3.2. Acid amin

Acid amin 13 thanh phan chinh cta protein: c¢6 9 loai acid amin can thiét dbi véi
nguoi 1on: Isoleusine, Leucine, Lysine, Methionine, Phenylalanine, Threonine,
Tryptophan, Valine va Histidine.

Doi v6i tré em ngoai 9 acid amin can thiét nhu ngudi 16n, con can thém Arginin.
Pbi voi nhitng acid amin nay, co thé khong thé tu tong hop ma phai ldy vao tir thirc an.
Protein tir thirc 4n c6 ngudn gbc dong vat thudng c6 diy du cac acid amin cin thiét va
ty 18 giita cac acid amin kha can dbi, trong d6 protein ciia trimg va sita c6 day du cac
acid amin can thiét va ty 18 cac acid amin can ddi nhat. Protein tir thirc dn c6 ngudn gbc
thuc vat thuong thiéu mot hay nhiéu acid amin can thiét nao do.
3.3. Vai tro ciia Protein

- Duy tri, phdt trién mé va hinh thanh nhitng chdt co ban trong hoat déng song:
Protein 13 thanh phan co ban cta cac vat chit sdng. N6 tham gia vao thanh phan mdi té
bao va 1a yéu tb tao hinh chinh.

- Tham gia vdn chuyén céc chat dinh dudng va kich thich ngon miéng: Protein c6 vai
trd quan trong trong van chuyén céac chat dinh dudng qua thanh rudt vao mau va tir mau
dén cac mo cua co thé va qua mang té bao. Khi khau phan dn thiéu Protein c6 thé dan
t61 viée hap thu, van chuyén mot sb chat dinh dudng bi anh hudng du trong khau phan
an vao co thé co du cac chat dinh dudng do.

- Diéu hoa chuyén héa nude va can bang kiém toan trong co thé: vai trd duy tri can

bang pH rat quan trong do hoat dong cua co thé rat nhay cam véi sy thay dbi ciia pH.
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Vai tro d6 dam bao cho hé thong tudn hoan luén véan chuyén rit nhiéu dudi dang cac ion.

- Diéu hda hoat déng ciia co thé: Protein la thanh phan quan trong cau thanh nén céc
hormon, cac Enzym, tham gia san xut khang thé. Protein tham gia vao hoat dong diéu
hoa chuyén hoa, duy tri can bang dich thé.

- Nguén cung cdp ndng lirong cho co thé: Trong diéu kién co thé tiéu hao ning luong
nhiéu, trong khi lvong glucid va lipid trong khau phan khong cung cap du, protein s&
tham gia vao qua trinh can bang ning luong.

3.4. Nhu cau protein

Qua s liéu cua cac nghién ctru khac nhau nguoi ta ude tinh ring nhu cau protein
la 1g/kg trong lugng co thé/ ngay véi mue hap thu trung binh 60%. Nhu cau protein thay
ddi nhiéu tuy thude vao lura tudi, trong lugng, gidi, tinh trang sinh ly nhu c6 thai, cho
con b, hodc bénh 1y. Gia tri sinh hoc ctia protein khau phan cang thap luong protein
doi hoi cang nhidu. Ché do an nhiéu chat xo 1am can trd phan nao sy tiéu hda va hap thu
protein din dén 1am ting nhu cau protein.

Theo nhu cau khuyén nghi cho ngudi Viét Nam, protein nén chiém 13 — 20% ning
lwong khau phan trong d6 protein ¢ ngudn gbc dong vat chiém khoang 30 - 100% tong

sd protein.
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Bing 2.4 Nhu ciu protein khuyén nghi cho ngwoi Viét Nam nam 2016

Nhém tudi/tinh | Ty 18 %

Nhu ciu khuyén nghi chit dam (protein)

Yéu cau ty 18

trang sinh ly ning (RDA, g/ngay) NPU = 70% protein dong
lwgng tir Nam Nir vat/protein
protein | (g/kg/ngay) | (g/ngay) | (g/kg/ngay) | (g/ngay) | tong sb (%)
0 — 5 thang tudi 1,86 11 1,86 11 100
6 — 8 thang tudi | 13— 20 2,22 18 2,22 18 >70
9—11 thang tudi | 13—20 2,22 20 2,22 20 >0
12 tudi 13-20 1,63 20 1,63 19 > 60
3-5 tudi 13-20 1,55 25 1,55 25 > 60
6 — 7 tudi 13-20 1,43 33 1,43 32 > 50
8 — 9 tudi 13-20 1,43 40 1,43 40 > 50
10 — 11 tudi 13-20 1,43 50 1,39 48 > 35
12 — 14 tudi 13-20 1,37 65 1,30 60 >35
15 — 19 tudi 13-20 1,25 74 1,17 63 > 35
20 — 29 tudi 13-20 1,13 69 1,13 60 > 30
30 — 49 tudi 13-20 1,13 68 1,13 60 > 30
50 — 69 tudi 13-20 1,13 70 1,13 62 > 30
> 70 tudi 13-20 1,13 68 1,13 59 >30
Phu nir co thai
3 thang dau +1 >30
3 thang gitra +10 > 30
3 thang cubi +31 >30
Phu nir cho con bu
6 thang dau +19 >30
6 — 12 thang +13 > 30

Chu thich:

Al (Adequate Intake): Mtrc ti€u thu du

NPU (Net Protein Utilazation): Hé s6 sir dung protein

RDA (Recommened dietary allowance): Nhu cau dinh dudng khuyén nghi

3.5. Nguon protein trong thirc phim

Nguén protein trong thuc pham rat phong pht, da dang, protein co nhiéu trong

thirc an c6 nguon goc dong vat nhu thit, ca, triing, stta, tom, cua, 6c hén, phu tang.

Protein ciing c6 trong nhirng thirc an c6 ngudn goc thuc vat.

VAI TRO VA NHU CAU CUA CAC VITAMIN

Vitamin 1a mot nhém chat hitu co ma co thé khong ty tong hop duoc. Vitamin rat

can thiét di voi nhiéu chire phan quan trong cua co thé. Thiéu vitamin anh huéng nhiéu

tGi su phat trién, sirc khoe va gy nhiéu bénh dic hiéu. Vitamin can thiét cho co thé con

nguoi co thé chia ra 2 nhoém: Vitamin tan trong chit béo nhu vitamin A, D, E, K va Ba
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vitamin tan trong nudc nhu vitamin C, By, Bz, PP, Bs, B12, Acid folic...
1. NHOM VITAMIN TAN TRONG DAU

Céc vitamin tan trong dau A, D, E, K ¢6 cau tric hda hoc twong tu nhau. Chat béo
can cho qua trinh tiéu hoéa va hap thu cic vitamin nay. Khi co thé khong str dung hét
lwong vitamin A thira s& duoc tich trit & gan. Do co thé c6 kha ning tich lily nhoém
vitamin nay nén nhitng biéu hién thiéu vitamin tan trong chat béo thudong xuét hién cham
hon 50 v6i nhém vitamin tan trong nu6e, tuy nhién néu ding liéu cao cé thé gy ngo doc.
1.1. Vitamin A

Vitamin A ton tai trong ty nhién gdm 2 dang: Retinol: dang hoat déng cua vitamin
A, dugc dong hoa truc tiép bai co thé. Tién Vitamin A: 12 tién chat cia vitamin A, trong
d6 beta- caroten dugc biét dén nhidu nhat va ciing c6 kha niang chuyén thanh vitamin A
voi ty 1€ cao.
1.1.1. Vai tro cua vitamin A

- Tham gia chirc nang thi gide: Pay 1a chie ning duoc xac dinh 16 nhét cua vitamin
A. Sy ¢6 mat cuia vitamin A 13 mot phan khong thé thiéu ddi véi viée dam bao hoat dong
binh thuong cia thi gidc. Khi co thé bi thiéu vitamin A, tridu ching 1am sang dau tién
thuong xuat hién ¢ mat, trong d6 “quang ga” (kha nang nhin giam di khi d6 chiéu sang
thap) 14 ddu hiéu xuat hién sém nhét.

- Duy tri cdu tric binh thiong cia da, niém mac va biét héa té bao: Vitamin A ¢
vai trd trong qué trinh phat trién va téi tao té bao da va niém mac, kha nang tiét dich cua
té bao niém mac, kich thich qua trinh phat trién cac biéu md ¢ rudt va duong ho hap. N6
cling anh huong dic biét dén da, kich thich sy lién seo va phong ngira cac ching bénh
ctia da nhu tring ca, chdc 10.

- Pdp ung mién dich: Vitamin A tham gia tich cuc vao stic chéng chiu bénh tat cua
con nguoi theo co ché mién dich khong dac hiéu va mién dich dic hiéu.

- Tao mau: Thiéu vitamin A lién quan chit ché véi thiéu mau do thiéu sat, co thé
thiéu vitamin A gay can tro hép thu, van chuyén, du trit sit.

- Tang treong: Retinoic acid dong vai tro nhu mot hormon trong diéu chinh su 16n
va phat trién ctia cic mo trong hé co - xwong. Do ¢6 vai trd quan trong trong sy phat
trién té bao cua con nguoi, nén vitamin A 12 yéu t6 khong thé thiéu doi voi sy phat trién
ctia phoi thai va tré em. Vitamin A con c6 vai trd d6i voi sy phat trién cua xuong, thiéu
vitamin A 1dm xwong mém va manh hon binh thudng.

1.1.2. Nhu cdu vitamin A

Nhu cau vitamin A ting cao & phu nit cho con bi, ngudi mic bénh nhiém trung,
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ky sinh tring va & cac giai doan phuc hdi bénh. Thira vitamin A thuong gip ¢ nhiing
truong hop ding vitamin A lidu cao va kéo dai. Biéu hién thuong gip 1a dau dau, budn
non, rung téc, khd da va niém, dau xwong khép va cé thé gay ton thuong gan. Cung cip
vitamin A liéu cao cho phu nit c6 thai con c¢6 kha ning gy quai thai.

Bing 2.5 Nhu cdu vitamin A khuyén nghi cho ngwoi Viét Nam nim 2016

, Nhu ciu vitamin A (mg/ngay)
Nhom tuoi/tinh trang sinh ly
Nam Nir
0 — 5 thang tudi 300 300
6 — 8 thang tudi 400 400
9 — 11 thang tudi 400 400
1 -2 tudi 400 350
3 -5 tudi 500 400
6 — 7 tudi 450 400
8 — 9 tudi 500 500
10 — 11 tuodi 600 600
12 — 14 tudi 800 700
15 — 19 tudi 850 — 900 650
20 — 29 tudi 850 650
30 — 49 tudi 900 700
50 — 69 tudi 850 700
> 70 tudi 800 650
Phu nir co thai
3 thang dau +0
3 thang gitra +0
3 thang cudi +80
Phu nir cho con bu
0 — 3 thang + 450
4 — 6 thang + 450
7 —12 thang + 450

1.1.3. Nguon vitamin A

Vitamin A trong thuc phim c6 ngudn gdc dong vat dudi dang Retinol, con thirc dn
ngudn gdc thuc vat c6 dudi dang caroten (tién vitamin A). Retinol ¢6 nhiéu trong gan,
1ong do trimg, bo, sita, pho mat. Ngudn vitamin phong pht nhit trong tu nhién 1a gan

c4, dang chi y nhét 1a c& bon, ca thu. Caroten c6 nhiéu trong rau ¢6 mau xanh dam hoic

22



mau vang, qua c6 mau vang nhu: rau muéng, rau ngo6t, rau cai xanh, rau dén, bi do, ca
rot, x0ai, gfic; trong diéu kién nudi tréng 0 Viét Nam, co vai loai thuc phém can duoc
chu trong vi cung cp ddi dao tién vitamin A nhu khoai lang, rau dén va du du.
1.2. Vitamin D

Pay 13 mot nhom hoa chat gdbm 2 chét quan trong 1a ecgocalciferon (vitamin Da)
va colecalciferon (vitamin Ds). Trong thuc vat ecgoterol, dudi tAc dung cta anh ning sé
cho ecgocalciferon. Trong dong vat va ngudi, chat 7- dehydro-cholesterol, dui tac dung
ctia anh nang s& chuyén thanh colecalciferon. Vitamin Dz va vitamin Ds dugc coi 1a
prohormone, dugc chuyén héa ¢ gan va than dé tré thanh hormone cé hoat tinh sinh hoc
1,25 - dihydroxy vitamin D (calcitriol).
1.2.1. Vai tro ciia vitamin D

- Tdng cwong qud trinh cét héa xwong: chirc ning chu yéu cia vitamin D tap trung
vao quy trinh kién tao xuwong, thong qua co ché phan phdi calci va phospho. Lugng
Vitamin D day du trong co thé 1a thiét yéu dé calci va phospho duoc giit chit trong mo
xuong. Thiéu vitamin D thi cu tric ciia xwong bi lodng hoidc khong dong bo. Bénh
ching dién hinh do thiéu vitamin D 1a coi xuong véi tridu ching xuong dé gy, bién
dang xuong e, xuong so, dot sdng va xuong ham.

- Cdn bang calci ngi mé: 1,25 - dihydroxyvitamin D va hormon can giap con c6 vai
tro can bﬁng muc calci trong mau dam bao hoat dong binh thuong cua hé than kinh va
Co.

- Chire ndng khdc: con tham gia vao diéu hoa chirc ning mot sd gen, ngodi ra con
tham gia mot sd chire nang bai tiét cia insulin, hormon cn gidp, hé mién dich, phét trién
hé sinh san & nir gioi...

1.2.2. Nhu cdu vitamin D

Do mét phan dang ké vitamin D duoc téng hop & da, nén nhu cau khuyén nghi
hang ngay rét thay doi. Tuy nhién, 200 IU/ngay c6 thé du dé phong coi xuwong va dam
bao cho xuong phat trién binh thuong. Mot lugng 300 — 400 IU (7,5 — 10 pg) 1am ting

cudng qua trinh hap thu calci.
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Bing 2.6 Nhu cau vitamin D khuyén nghi cho ngwoi Viét Nam néim 2016

. Nhu ciu vitamin D (mg/ngay)
Nhom tuo6i/tinh trang sinh ly
Nam Nur
0 — 5 thang tudi 10 10
6 — 8 thang tudi 10 10
9 — 11 thang tudi 10 10
1 -2 tudi 15 15
3 -5 tudi 15 15
6 — 7 tudi 15 15
8 — 9 tudi 15 15
10 — 11 tudi 15 15
12 — 14 tudi 15 15
15 — 19 tudi 15 15
20 — 29 tuoi 15 15
30 — 49 tuoi 15 15
50 — 69 tudi 20 15
> 70 tudi 20 15
Phu nir co thai
3 thang dau 20
3 thang gitra 20
3 thang cudi 20
Phu nir cho con bu
0 — 3 thang 20
4 — 6 thang 20
7 —12 thang 20

1.2.3. Nguén vitamin D
Trong thue pham vitamin D c6 trong sita, dau ¢4, 10ng do trimg, bo, ... Ngudn cung

cap vitamin D tot nhat 13 tir anh sang mit troi. Tia cyc tim trong 4nh sang mit troi gitp
chuyén tién vitamin D thanh vitamin Ds.
1.3. Vitamin E
1.3.1. Vai tro cua vitamin E

- Chirc nang chéng oxy héa: Vitamin E 1a mot trong nhiing vitamin c6 kha ning
chdng oxy hoa can tré phan tmg x4u cia cac goc tu do 1&n c4c té bao cua co thé. Do vay
vitamin E c6 tac dung chéng l40 hoa, bao vé hé than kinh, hé co - xwong va véng mac
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mat. Vitamin E con c6 vai tro bao vé hong cau khoi bi v& nén ding dé phong bénh thiéu
mAu tan mau & tré so sinh thiéu thang.

- Ngdn ngira ung thie: Két hop voi vitamin C tao thanh nhan t6 quan trong lam cham
su phat sinh cia mot sb bénh ung thu.

- Ngdn ngira bénh tim mach: Vitamin E 1am giam cac cholesterol va 1am tang su tuan
hoan mau nén 1am giam nguy co mic cac bénh tim mach.

- Chitc nang mién dich: Vitamin E can thiét d6i voi chire nang mién dich binh thuong,
dic biét ddi v6i chie ning cua té bao lympho T.

- Bdo qudn thie pham: Do dic tinh chdng oxy hoa, vitamin E dugc dung trong qua
trinh bao quan mot s6 thyc pham dé bi oxy héa nhu dau an, bo,...
1.3.2. Nhu cdu vitamin E

Nhitng ddi twong c¢6 nguy co thiéu vitamin E 1 tré so sinh non thang, tré dé nhe

can hodc & nhitng bénh nhan khong c6 kha nang hap thu Lipid. Nhu cau vitamin E ciing

tang ¢ phu nir c6 thai va cho con bd.
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Bing 2.7 Nhu cdu vitamin E khuyén nghi cho ngwoi Viét Nam nim 2016

i Nhu ciu vitamin E (mg/ngay)
Nhom tuo6i/tinh trang sinh ly
Nam Niur
0 — 5 thang tudi 3 3
6 — 8 thang tudi 4 4
9 — 11 thang tudi 4 4
1 -2 tuodi 3,5 3,5
3 -5 tudi 45 4,5
6 — 7 tudi 5 5
8 — 9 tudi 5,5 5,5
10 — 11 tudi 5,5 5,5
12 — 14 tudi 7,5 6
15 — 19 tudi 6,5—7,5 6
20 — 29 tuoi 6,5 6
30 — 49 tuoi 6,5 6
50 — 69 tudi 6,5 6
> 70 tudi 6,5 6
Phu nir co thai
3 thang dau 6,5
3 thang gitra 6,5
3 thang cudi 6,5
Phu nir cho con bu
0 — 3 thang 7
4 — 6 thang 7
7 —12 thang 7

1.3.3. Nguon vitamin E trong thwc phim

Vitamin E ¢6 nhiéu trong dau thyc vat nhu dau dau twong, ngd, huéng dwong va
bo thuc vat (magarin). Hat ngii cbe va dau dd nay mam, rau c6 mau xanh dam cling 1a
ngudn cung cap vitamin E t6t.
1.4. Vitamin K

C6 3 dang vitamin K: vitamin K (phylloquinone) c6 trong thuc pham, vitamin Kz
(melaquinone) dugc san xuat bai cac vi khuan o rudt gia va vitamin Ks (menadione) la
mot loai thude tong hop.
1.4.1. Vai tro cua vitamin K
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Vitamin K rat can thiét trong qué trinh tong hop phire hé prothrombin can thiét cho
qua trinh dong mau.
1.4.2. Nhu cdu vitamin K

Nhu cau vitamin K rat thay déi vi mot luong 16n vitamin K duoc tong hop boi cac
vi khuén & rudt gid. Ddi tuong tré so sinh ¢6 luong du trit vitamin K thap, trong khi ham
luong vitamin K trong sita me khdng cao, luong vitamin K san sinh trong rudt chua day
du, nén tré & do tudi nay rat d& bi thiéu vitamin K dan dén tinh trang xuit huyét nio -
mang ndo. D& dé phong bénh 1y nay nén sir dung mot lidu vitamin K tong hop cho tré
ngay sau dé. Nguoi bénh khong c6 kha ning hap thu lipid ciing nhu nhitng ngudi sir
dung khang sinh duong udng ciing ¢ nguy co thiéu vitamin K.

Bing 2.8 Nhu cau vitamin K khuyén nghi cho ngwoi Viét Nam nim 2016

Nhém tudi/tinh trang sinh ly Nhu cau vitamin K (mg/nga~y)

Nam Nir

0 — 5 thang tudi 4 4

6 — 8 thang tudi 7 7

9 — 11 thang tudi 7 7

1 -2 tudi 60 60

35 tudi 70 70

6 — 7 tudi 85 85
8 — 9 tudi 100 100
10 — 11 tudi 120 120
12 — 14 tudi 150 150

15 — 19 tudi 150 — 160 150 — 160
20 — 29 tudi 150 150
30 — 49 tudi 150 150
50 — 69 tudi 150 150
> 70 tudi 150 150
Phu nir c6 thai
3 thang dau 150
3 thang gitra 150
3 thang cudi 150
Phu nir cho con bu

0 — 3 thang 150
4 — 6 thang 150
7 — 12 thang 150

1.4.3. Nguén vitamin K

Vi da s6 cé thé, lugng vitamin K thoa man nhu ciu néu ché do an c6 nhiéu rau
xanh va hé tiéu hoa binh thudng, khdng can thiét phai bo sung vitamin K. Lugng vitamin

K cao nhit & c4c 14 xanh (120 -750 pg/100g), & hoa qua, ngii cdc, hat qua, trimg, mot s6
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loai thit (1 - 5ug/100g).
2. NHOM VITAMIN TAN TRONG NUOC

Céc vitamin tan trong nudc bao g@)m vitamin C, By, Bz, B12, acid folic,... Nhitng
vitamin nay c6 cung chung dic diém la tan trong nude, dé bj bién tinh dudi tac dong cua
anh sang, khong khi va nhiét do. Vitamin tan trong nuée khong tich liy trong co thé nhw
cac vitamin tan trong ddu nén cac biéu hién thiéu hut thuong dién ra sém, tuy nhién it
c6 kha ning gay ngd doc khi dung qua lidu.
2.1. Vitamin B
2.1.1. Vai tro cia vitamin B,

- Tham gia chuyén hoa glucid va nang luong. Khi thiéu vitamin B1 acid pyruvic s&
tich lily trong co thé gay doc cho hé thong than kinh. Vi thé nhu cau vitamin B1 ddi véi
co thé ty 18 thuan véi nhu cau ning luong.

- Thiéu vitamin B; gdy cam giac chan an, mét moi, hot hoang va tdo bon. Nhiing
truong hop thiéu ning s& ¢ bicu hién bénh Beriberi va c6 thé gay tir vong.

- Tham gia qué trinh dan truyén xung dong than kinh. Vitamin B1 tham gia diéu hoa
qua trinh din truyén cac xung than kinh, kich thich hoat dong tri 6c va tri nhé.

2.1.2. Nhu cdu vitamin B,

Nhu cau vitamin Bj ting theo nhu cau ning lugng va can dat 0,4mg/1.000 Kcal
ning luong khau phan. Nhimg dbi twong c6 nguy co thiéu vitamin B1 14 ngudi an gao
xay Xxat, hoac vo gao qué ky, an it thit, c4, nhirng ngudi nghién ruou, chay than nhén tao

hoic nudi dudng tinh mach 1au ngay ciing c6 kha ning thiéu vitamin Bi.
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Bing 2.9 Nhu cau vitamin B1 khuyén nghi cho ngwoi Vigt Nam nam 2016

Z Nhu cau vitamin B; (mg/ngay)

Nhom tuo6i/tinh trang sinh ly -

Nam Nir

0 — 5 thang tudi 0,1 0,1

6 — 8 thang tudi 0,2 0,2

9 — 11 thang tudi 0,2 0,2

1 —2 tudi 0,5 0,5

3— 5 tudi 0,7 0,7

6 — 7 tudi 0,7 0,8

8 — 9 tudi 1,0 0,9

10 — 11 tudi 1,2 1,1

12 — 14 tudi 1,4 1,3

15 — 19 tudi 1,4 1,2

20 — 29 tudi 1,3 1,1

30 — 49 tudi 1,2 1,0

50 — 69 tudi 1,2 1,0

> 70 tudi 1,1 1,0

Phu nir co thai

3 thang dau +0,2

3 thang gitra +0,2

3 thang cudi +0,2

Phu nir cho con bu

0 — 3 thang +0,2

4 — 6 thang +0,2

7 — 12 thang +0,2

2.1.3. Nguén vitamin B1 trong thwe phiam
Vitamin B1 ¢6 nhiéu trong 16p vé cam va mam cua cac loai ngil cbc, trong dau dd,
thit nac va phu tang dong vat.
2.2. Vitamin Bz
2.2.1. Vai tro cia vitamin B>

- Cdn bang dinh dwéng: vitamin B, tham gia vao sy chuyén héa thirc dn thanh ning
lwong thong qua viée tham gia su chuyén hoa G, L, P bing cac enzym.

- Thanh phdn ciia enzym quan trong trong su hd hap cua té bao mé.

- Tham gia vao qud trinh chuyén héa: vitamin Bz tham gia vao qué trinh chuyén héa
glucid, lipid, protein va kich thich ting truong, tham gia qua trinh tai tao va bao vé to
chuc, dac biét 1a vung da, niém mac quanh miéng.

- Thi gidc: ¢6 anh hudng toi kha ning cam thy anh sang cua mat nhat 13 d6i voi su
nhin mau. Két hop voi vitamin A 1am cho ddy than kinh thi giac hoat dong t6t dam bao

thi gidc cua con nguoi.
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- Thiéu vitamin B> gay mét moi, nhiét ludi, 16 mép, viém da, dau moi mét.
2.2.2. Nhu cdu vitamin B
Nhu ciu ting theo nhu cau ning luong va can dat 0,55mg/1.000 kcal nang luong
khau phan.
Bing 2.10 Nhu céau vitamin B, khuyén nghi cho ngwoi Viét Nam nam 2016

Z Nhu cau vitamin B, (mg/ngay)

Nhoém tuo6i/tinh trang sinh ly -

Nam Nir

0 — 5 thang tudi 0,3 0,3

6 — 8 thang tudi 0,4 0,4

9 — 11 thang tudi 0,4 0,4

1 -2 tudi 0,6 0,5

3— 5 tudi 0,8 0,8

6 — 7 tudi 0,9 0,9

8 — 9 tudi 1,1 1,0

10 — 11 tudi 1,4 1,3

12 — 14 tudi 1,6 1,4

15 — 19 tuoi 1,7 1,4

20 — 29 tudi 1,5 1,2

30 — 49 tudi 1,4 1,2

50 — 69 tudi 1,4 1,2

> 70 tudi 1,3 1,1

Phu nir c6 thai
3 thang dau +0,3
3 thang gitra +0,3
3 thang cudi +0,3
Phu nir cho con bu

0 — 3 thang +0,6
4 — 6 thang +0,6
7 — 12 thang +0,6

2.2.3. Nguén vitamin B; trong thwe phim

Vitamin Bz c6 & cac loai thuc pham, nhung s6 luong khong nhiéu. C6 nhiéu & thit,
C4, sira, trong 16p vé cAm va mam cua cac loai ngii coc, rau cai xanh, rau mudng.
2.3. Folat (vitamin Bo)
2.3.1. Vai tro cua folat

Cén cho qua trinh tong hop AND, chuyén hda protein va qué trinh tao hemoglobin.
Thiéu acid folic & phu nit ¢ thai gy ton thuong 6ng tuy song, do dich ndo tuy hodc
khong c6 ndo & tré so sinh. Thiéu acid folic gay tinh trang thiéu mau da sic hong cau,

viém miéng ludi, chdm phat trién thé chat va c6 thé cé nhitng roi loan vé tinh than.

30



2.3.2. Nhu cdu folat

Nhu céu folat ting cao & phuy nir ¢ thai va & tré em. St dung qué nhiéu acid folic
(vuot 400ug/ngay & nguoi 16n, 300ug/ngay ¢ tré em va trén 100pg/ngay ¢ tré dudi 1
tudi) c6 thé gay thiéu vitamin Bio.

Bing 2.11 Nhu céau vitamin Bo khuyén nghi cho ngwoi Viét Nam nim 2016

. Nhu céau vitamin B (Lg/ngay)
Nhém tuoi/tinh trang sinh ly
Nam Nir
0 — 5 thang tudi 65 65
6 — 8 thang tudi 80 80
9 — 11 thang tudi 80 80
1 -2 tudi 100 100
3 -5 tudi 150 150
6 — 7 tudi 200 200
8 — 9 tudi 200 200
10 — 11 tuodi 300 300
12 — 14 tudi 300 400
15 — 19 tudi 300 400
20 — 29 tudi 400 400
30 — 49 tudi 400 400
50 — 69 tudi 400 400
> 70 tudi 400 400
Phu nir co thai
3 thang dau 600
3 thang gitra 600
3 thang cudi 600
Phu nir cho con bu
0 — 3 thang 500
4 — 6 thang 500
7 — 12 thang 500

2.3.3. Nguon folat trong thirc phim

Folat c6 nhiéu trong rau xanh, hoa qua, ddu do.
2.4. Vitamin Bi.
2.4.1. Vai tro ciia vitamin B,

- Giong nhu folat, Vitamin B12 tham gia vao qué trinh sinh hoc can thiét cho tong hop
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AND, do vay can thiét cho qua trinh phat trién, phan chia té bao.

- Tao mdu: cung voi folat, Biz can thiét cho su trudng thanh ctia hong cau.

- Tao myelin: Khi thiéu vitamin B2 qua trinh myelin hoa soi than kinh, dic biét 1a
dau tan cung noron than kinh bi réi loan, gay nhiéu triéu chtng than kinh.
2.4.2 Nhu cdu ciia vitamin By,

Nhu cau vitamin By tang & phu nit ¢6 thai va cho con bu. Nhing ngudi bi cat doan

da day s& khong c6 kha ning tiét ra “yéu t6 ndi” can thiét cho su hip thu vitamin B1y
nén can phai b6 sung theo dudng tiém.

Bing 2.12 Nhu cau vitamin B1, khuyén nghi cho ngwoi Vigt Nam nam 2016

. Nhu céu vitamin B2 (ug/ngay)
Nhom tu6i/tinh trang sinh ly
Nam Nir
0 — 5 thang tudi 0,4 0,4
6 — 8 thang tudi 0,5 0,5
9 — 11 thang tudi 0,5 0,5
1 -2 tudi 0,9 0,9
3 -5 tudi 1,0 1,0
6 — 7 tudi 1,2 1,2
8 — 9 tuodi 1,5 1,5
10 — 11 tudi 1,8 1,8
12 — 14 tudi 2,4 2,4
15 — 19 tudi 2,4 2,4
20 — 29 tuoi 2,4 2,4
30 — 49 tudi 2,4 2,4
50 — 69 tudi 2,4 2,4
> 70 tudi 2,4 2,4
Phu nir c6 thai
3 thang dau 2,6
3 thang gitra 2,6
3 thang cudi 2,6
Phu nir cho con bu
0 — 3 thang 2,8
4 — 6 thang 2,8
7 — 12 thang 2,8
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2.4.3 Nguén vitamin B1 trong thwe phim
Vitamin Bi2 ¢6 nhiéu trong thyc pham c6 ngudn gbe dong vat, nhit 13 phu tang,
thit nac, hai san, tring va sira.
2.5. Vitamin C
Vitamin C (acid ascorbic) & chat chdng oxy héa tét, tham gia vao nhiéu hoat dong
séng quan trong cua co thé.
2.5.1. Vai tro cia vitamin C

- Tham gia vao nhiéu qud trinh chuyén héa quan trong trong qua trinh oxy hoa khir,
vitamin C ¢6 vai trd nhu chat van chuyén H*,

- Tham gia qué trinh hinh thanh chdt tao keo (Collagen) 1a chét can dé gin két cc té
bao va lam lién vét thuong, 1am viing bén thanh mach. Tang cudng hap thu sat khong
Hem. Tham gia qua trinh chuyén hoa nang lugng.

- Kich thich hoat dong C&c tuyén thwong thin, tuyén yén, hoang thé, co quan tao mau
va do d6 vai trd cta vitamin C lién quan dén chirc phéan cac co quan nay nhu kich thich
phat trién & tré em, phuc héi stc khoe, ting stc lao dong déo dai. Tham gia qua trinh
tao khang thé va 1am ting strc dé khang cua co thé v6i bénh nhiém trung. Kich thich
tong hop nén Interferon - chat ngin chin sy xam nhéap cia vi khuan va virut trong té
bao.

- La chdt chéng oxy héa, 1am ngin can su hinh thanh nhan t6 quan trong 1am cham
qua trinh 130 héa va du phong cac bénh tim mach. Hon nita n6 cé vai tro trong phan tng
tai sinh ma mot chat oxy hoa nhu vitamin E ciing khong 0.

- Ngdn ngira ung thie: Két hop véi vitamin E tao thanh nhén t6 quan trong 1am cham
qué trinh phat bénh cua mot s6 bénh ung thu.

- Kich thich su bdo vé cac mé. chlic nang dac trung riéng cua vitamin C la vai tro
quan trong trong qua trinh hinh thanh Collagen, mét protein quan trong d6i voi su tao
thanh va bao vé c4c md nhu da, sun, mach mau, xuong va rang. Thiéu vitamin C thudng
gy chay mau chan ring, cham lién vét thuong, xuat huyét dudi da.. .

- Kich thich nhanh s lién seo: do vai trd trong viéc bao vé cac mo va vitamin C ciing
dong vai trd trong qua trinh lién seo

- Thdi C&cC chdt déc hai: Vitamin C 1am giam cac chat c6 hai dbi véi co thé nhu thude
trir sau, kim loai nang, CO, SOz, va ca nhiing chit doc do co thé tao ra.

- Chéng lai ching thiéu mdu: Vitamin C kich thich su hap thu sit ¢ rudt non. Sit

chinh 12 nhan té 1am tang nhanh sy tao hong cau, cho phép 1am giam nguy co thiéu mau.
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2.5.2. Nhu cau vitamin C

Bing 2.13 Nhu cau vitamin C khuyén nghi cho ngwoi Viét Nam nim 2016

Nhém tudi/tinh trang sinh Iy Nhu cau vitamin C (mg/ngay)
Nam Niv

0 — 5 thang tudi 40 20

6 — 8 thang tuoi 40 20

9 — 11 thang tudi 40 20

1 -2 tudi 35 35

3 -5 tudi 20 20

6 — 7 tudi 55 oc

8 — 9 tudi 60 60

10— 11 tudi 75 7

12 — 14 tudi 95 95

15— 19 tudi 100 100

20 — 29 tudi 100 100

30 — 49 tudi 100 100

50 — 69 tudi 100 100

> 70 tudi 100 100

Phu nir c6 thai

3 thang dau +10

3 thang giira +10

3 thang cudi +10

Phu nir cho con bu

0 — 3 thang +45

4 — 6 thang +45

7—12 thang + 45

2.5.3. Nguon vitamin C trong thwc phim
Vitamin C ¢6 nhiéu trong rau va hoa qua, dac biét 1a qua chanh, cam, buoi, dua

héu, ca chua, cai bép va cai xanh.

VAI TRO DINH DUONG CUA CAC CHAT KHOANG
1. SAT
1.1. Vai tré ciia sit
- Thiéu st gay tinh trang thiéu mau nhuoc sit, hong cdu nhé. Ty murc d6 thiéu méu ma
bénh nhan c6 biéu hién khac nhau, tir mét méi, hay cau gian, hay quén, giam kha ning
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lao dong...

- Tham gia tao Hem: Tham gia vao cac chitc ning sinh hoc chii yéu v6i hemoglobin,
myoglobin, cytocrom. Hemoglobin dé van chuyén oxy, myoglobin dé luu trit oxy,
cytocrom giir vai tro trung tdm trong chudi ho hap té bao.

- La thanh phan cua enzym hodc xuc tic phan tng sinh hoc: Sit ciing gin voi mot sb
enzym khong hem, cin cho hoat dong cua té bao. Hydrogene peroxidase ngin chin tich
tu H20,, dac biét 1a dang ion ctia nd (OH2-)

1.2. Hip thu sit

Hap thu sit chu yéu ¢ ta trang va rudt non véi nhitng mirc dé khac nhau tiy thudc
vao tinh trang sit cta co thé, khi ham luong sat dy trir thdp luong sat hap thu ting lén
c6 thé t6i 50 lan. Tuy vay muc d6 hap thu chi ting 1én mot cach 1 rét sau khi hau hét
sat dy trir d3 dugce sir dung.

Mic du sit khong dugc hép thu & miéng, thyc quan, da day, nhung acid
cholohydric dich vi da day dong vai trd quan trong trong viéc hap thu sit vi né khdng
nhimng gitp tach protein gin sit do 1am thay doi protein ma con giup hoa tan sit bang
cach khir sat tir trang thai ferric thanh ferrous.

1.3. Nguén sit trong khdu phén va nhitng yéu té anh huéng dén hdp thu

Sat trong khau phan xuat hién dudi 2 dang, st hem va sat khong hem. Gan 50%
sat trong thit 13 sit hem (st protoporphyrin). Hau hét st trong khau phan 1a sit khong
hem. Nong d6 sat trong sita me twong dbi thap (0,2 — 0,4mg/L). Vi tré dé du thang, bu
sita me hoan toan trong 6 thang dau du dép ung dugc nhu ciu sit.

1.4. Nhu cdu sit

Luong sat mat di trung binh mdi ngay ¢ nam 1a 1mg, o nir 1a 1,5mg. Két qua nghién
ctru cho thiy chi c6 khoang 10% sat an vao dugc hap thu. Chinh vi vy, ngudi ta tinh
nhu ciu sit & nam 1a 10mg, nit 12 15mg. Phu nit ¢6 thai, cho con bi va trong thoi ky
kinh nguyét c6 nhu cau ting gap doi. Tré dudi 3 tudi, tré vi thanh nién ciing c6 téc do
ting truong nhanh nén can nhiéu sit. Nhirng ngudi ¢ rdi loan hap thu, thiéu dich acid
da day va mat mau ciing c6 nhu cau sat ting 1én. O tré du thang, trong 6 thang dau sau
sinh, dua tré ¢6 mot luong sit duy trit da cho moi nhu ciu mdi chuc nang. Sau 6 thang
tudi dé dap mg vai sy phat trién co thé néi chung va ting lwong mau néi riéng, mot

luong 16n sit khoang 0,8mg/ ngay phai duge hap thu tir thic an.
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Bing 2.14 Nhu cau Sit khuyén nghi cho ngwoi Viét Nam nim 2016

Nhém tubi/tinh S’f'lt theo gia tri sinh hoc khau phﬁn’ (mg/ngay)
o Hap thu 10%° Hap thu 15%°
trang sinh ly = -
Nam Nir Nam Nir
0—5thang tudi | 0,93 0,93
6 — 8 thang tudi 8,5 7.9 5,6 5,2
9—11thangtudi | 9,4 8,7 6,3 5,8
1 -2 tudi 5,4 5,1 3,6 3,5
3 -5 tudi 5.5 5,4 3,6 3,6
6 — 7 tudi 7,2 7.1 48 47
8 — 9 tuoi 8,9 8,9 5,9 5,9
10 — 11 tudi 11,3 10,5 7,5 7,0
24,5 (Co kinh nguy¢t) 16,4 (C6 kinh nguy¢t)
12 — 14 tudi 15,3 14,0 10,2 9,3
32,6 (Co kinh nguyét) 21,8 (C6 kinh nguyét)
15 — 19 tudi 17,5 29,7 11,6 19,8
20 — 29 tudi 11,9 26,1 7.9 17,4
30 — 49 tudi 11,9 26,1 7,9 17,4
50 — 69 tudi 11,9 10,0 7.9 6,7
26,1 (> 50 tudi co 17,4 (> 50 tudi co kinh
kinh nguy¢t) nguyeét)
> 70 tudi 11,0 9,4 7,3 6,3
Phu nir co thai
3 thang dau + 154 +10¢
3 thang giira + 15¢ +10¢
3 thang cudi +15¢ +10¢
Phu nir cho con bu
0 — 3 thang 13,3 (chua co kinh 8,9 (chua co kinh
nguyét tro lai) nguyét tro lai)
4 — 6 thang 26,1 (d3 c6 kinh 17,4 (d4 c6 kinh nguyét
7-12 thang nguy¢t tro lai) tro lai)
Ghi chu:

b: Loai khau phan c6 gia tri sinh hoc sit trung binh (khoang 10% sat duoc hap thu)

c: Loai khau phan c6 gia tri sinh hoc sit cao (khoang 15% sét duoc hap thu)

d: B6 sung vién sat trong sudt thai ky

1.5. Nguon sit trong thuc phim

Bu sita me hoan toan cung cdp du luong sit cho tré binh thudng sinh du thang

trong khoang 6 thang dau. Hiéu qua hap thu sat tir me kha cao, trung binh khoang 50%.

Nguon sat khong hem gom: rau qua, trirng, stra va cac san pham cua stta, sat duoi dang

mubi hoa tan ferric va ferrous. Nhitng yéu t6 lam tang hap thu sit gém co thit, phil tang,
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cac aminoacid (dac biét la cystein), acid ascorbic, citric, oxalic, fructose, rugu, cac thirc
an mang tinh acid.
2. KEM
Hién nay, thiéu k&m duoc coi 12 mét nguy co phd bién va rit quan trong ddi véi

sttc khoe con ngudi. Thiéu kém trong khau phan rat thuong gip ¢ cac nudc dang phat
trién, n6 anh huong téi khoang 2 ty ngudi trén toan thé gidi, & nhitng khu vic ma khau
phan chu yéu dya vao ngii cdc.
2.1. Vai tro cia kém
- Tdng trudng va sinh san: Nhirng biéu hién 1am sang dau tién lién quan dén thiéu kém
1a thiéu nang tuyén sinh duc va cham ting truong. Ngoai su tac dong dén sy phat trién
clia tré so sinh, tré em va vi thanh nién, thiéu kém con dong vai tro quan trong trong
phat trién bao thai. Tinh trang kém day du cia ba me mang thai rat can thiét dé thai nhi
tang trudng va phat trién binh thuong.
- Kém c0 thé lam thay doi si ngon miéng: K&m tac dong truc tiép 18n hé théng than kinh
trung uong, thay doi sy dap mg cua cac thy thé dic hiéu d6i voi dan truyén than kinh.
K&m ciing tham gia chuyén hoa glucid, lipid va protein, tir d6 dan t6i viéc sir dung, tiéu
hoéa thire an tot hon. Thiéu k&m gdy chan an, giam can.
- Mién dich: B6 sung k&m lam ting nhanh sy tai tao niém mac, ting lugng enzym, ting
mién dich té bao, ting tiét khang thé. Do d6 bd sung k&m c6 thé 1am giam ty 1é mic va
mirc do tram trong cta nhiém tring va c6 thé giam thoi gian méac bénh.
- Phat trién cia hé thong than kinh trung wong: Trong qua trinh phét trién ctia ndo c6
cac enzym phu thudc kém tham gia. C4c chit dan truyén than kinh phy thudc kém tham
gia vao chirc nang nhd. K&m tham gia vao viéc san xuat tién chét ctia cac chat dan truyén
than kinh.
2.2. Nhu ciu kém

Pé dap ung nhu ciu vé kém ciia co thé, khau phan dn hang ngay ¢ nam can 15mg,

& nit 1a 12mg, nhu ciu ting 1én & phu nir ¢6 thai va cho con bu.
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Bing 2.15 Nhu cau Kém khuyén nghi cho ngwoi Vigt Nam niam 2016

Nhom tudi/tinh

Kém theo murc hﬁp thu (mg/ngay)

trang sinh ly Keém' Viral Tot
: Nam Nir Nam Nir Nam Nir
0— 5 thang tudi | 6,69 6,69 2,8 2,8 1,1¢ 1,1¢
6 — 8 thang tudi | 8,3" 8,3" 41" 4,1 0,88-2,5" 0,88-2,5"
911 thang tudi | 8,3" 8,3" 41" 41" 0,88-2,5" 0,88-2,5"
1 -2 tudi 8,3 8,3 4,1 41 2,4 2,4
3— 5 tudi 9,6 9,6 4.8 4.8 2,9 2,9
6 — 7 tudi 11,2 11,2 5,6 5,6 3,3 3,3
8 — 9 tudi 12 11,2 6,0 5,6 3,3 3,3
10— 11 tudi 17,1 17,1 8,6 8,6 5,2 43
12 — 14 tubi 18 18 9,0 9,0 5,4 4.8
15 — 19 tudi 20 20 10 10 6,0 4.8
20 — 29 tudi 20 20 10 10 6,0 4.8
30 — 49 tudi 20 20 10 10 6,0 4.8
50 — 69 tudi 20 20 10 10 6,0 4.8
> 70 tudi 18 18 9,0 9,0 5,4 4,2
Phu nir co thai
3 thang dau 20,0 10,0 6,0
3 thang gitra 20,0 10,0 6,0
3 thang cudi 20,0 10,0 6,0
Phu nir cho con bu
0 — 3 thang 22,0 11,0 6,6
4 — 6 thang 22,0 11,0 6,6
7 — 12 thang 22,0 11,0 6,6
Ghi chu:

e: Tré bl sira me

f: Tré an sita cong thuc

g: Tré an thirc dn nhan tao, c6 nhiéu phytate va protein gbc thuc vt

h: Khong ap dung cho tré bu sita me don thuan

i: Hap thu t&t — Gia trj sinh hoc kém = 50%; Vira — Gi tri sinh hoc k&m = 30%;

Kém — Gia tri sinh hoc kém = 15%

2.3. Nguon kém trong thuc phim

2..3.1. Stra me

Tré nho doi hoi mot lugng kém twong dbi cao dé dap ung cho tdc do ting trudng
nhanh trong thoi ky dau. Luong kém trong sita tuong dbi cao trong nhiing tuan dau sau
sinh, trung binh > 3mg/L & tudn thtr hai nhung sau d6 giam rat nhanh trong nhitng tuin

tiép theo. Ciing nhu sét, nhu ciu kém noi chung du dap Gmg cho tré du thang b sita me
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hoan toan trong 6 thang dau.
2.3.2. Trong thwc phdm

K&m trong cac san phém dong vat, tom cua, nhuyén thé dé hép thu hon kém tur
nguén thuc vat. Nguén dong vat giau kém la hau, so, thit do, gan. Ngii coe khong xay
x4t va dau d6 c6 nhiéu phytat lam giam hap thu k8m. Thit, gan, tring va hai san duoc
coi 1a ngudn k&m tbt vi chling chira it cac hop chit can trd hap thu k&m, nguoc lai chiing
chtra cac acid amin gitp cai thién kha nang hoa tan kém.
3.10D

Co thé nguoi 16n chira 20 — 50mg (160 — 400 pmol) iod. Khoang 8 mg trong sb
nay tap trung & tuyén giap trang.
3.1. Vai tro cua lod

Tod 13 mot thanh phan quan trong ctia hormon tuyén giap, can cho hoat dong binh
thuong cta tuyén giap.
3.2. Nhu cdu iod

Nhu cau iod ting & phu nir ¢6 thai va cho con bl. Thiéu iod gay budu co, bénh phu

niém, gy giam kha ning phat trién thé chét va tinh than, dic biét 14 & tré nho.
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Bing 2.16 Nhu cau Iod khuyén nghi cho ngwoi Viét Nam nim 2016

) lod (ng/ngay)
Nhom tuo6i/tinh trang sinh ly
Nam Niur
0 — 5 thang tudi 100 100
6 — 8 thang tudi 130 130
9 — 11 thang tudi 130 130
1 -2 tudi 90 90
3 -5 tudi 90 90
6 — 7 tudi 90 90
8 — 9 tudi 120 120
10 — 11 tudi 120 120
12 — 14 tudi 120 120
15 — 19 tudi 150 150
20 — 29 tuoi 150 150
30 — 49 tuoi 150 150
50 — 69 tudi 150 150
> 70 tudi 150 150
Phu nir co thai
3 thang dau 220
3 thang gitra 220
3 thang cubi 220
Phu nir cho con bu

0 — 3 thang 250
4 — 6 thang 250
7 —12 thang 250

3.3. Nguon iod trong thirc phim

Ngudn cung cap iod tot nhat 1a mubi iod, trong thuc pham, lugng iod thay doi rat
nhiéu tiy theo vung vi phu thudc vao luong iod c6 trong dat, nuéc. Nhitng thyc pham
co nguff)n géc tlr bién, c4, hai san, cac loai rong tao bién ham lugng iod cao.

Néu ca bién dugc an 1 hodc 2 bira trong tuan s& cung cap mot luong an vao hang
ngay vé iod 13 150mcg/ngdy, du dé phong budu cb trong hoan canh binh thuong.
4. CALCI

Co thé ngudi 16n, binh thudng c6 khoang 1.200g calci, 99% s nay & trong xuong.
O d6 calci ton tai dudi dang mudi calci (chu yéu 1a phosphate) gén lién véi khung té bao
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lam cho xuong va rang c6 dg cing.
4.1. Vai tro cua calci

Calci két hop véi phospho 14 thanh phan cdu tao co ban cua xwong va ring, 1am
cho xuong va ring chic va khoe. Calci con can cho qué trinh hoat dong cta than kinh
co, hoat dong cua tim, chuyén héa cua té bao va qua trinh d6ng mau.
4.2. Nhu ciu calci

Nhu ciu nay ting cao hon & Ira tudi tré vi thanh nién, phu nit ¢6 thai va cho con bu.

Bing 2.17 Nhu cau Calci khuyén nghi cho ngwoi Viét Nam niam 2016

Nhém tudi/tinh trang sinh ly Nam _Calcl (MG/NGay) N
0 — 5 thang tudi 300 300
6 — 8 thang tudi 400 400
9 — 11 thang tudi 400 400
1 -2 tudi 500 500
3— 5 tudi 600 600
6 — 7 tudi 650 650
8 — 9 tudi 700 700
10 — 11 tudi 1.000 1.000
12 — 14 tudi 1.000 1.000
15 — 19 tudi 1.000 1.000
20 — 29 tudi 800 800
30 — 49 tudi 800 800
50 — 69 tudi 800 900
> 70 tudi 1.000 1.000
Phu nir co thai
3 thang dau 1.200
3 thang gitra 1.200
3 thang cubi 1.200
Phu nir cho con bu
0 — 3 thang 1.300
4 — 6 thang 1.300
7 —12 thang 1.300

4.3 Nguén calci trong thuc phim

Ngudn cung cap calci tét nhat I tir sita va ché pham do calci tir nguén nay nhiéu
va kha nang hap thu cao. Calci cling cé trong mét s6 rau, tuy nhién kha ning hap thu
calci tir nhitng ngudn nay khong cao, do calci lién két v6i acid oxalic va phytic.

Yéu t6 1am ting cuong hép thu calci 13 vitamin D, dudng glucose, ty sb

calci:phospho tir 0,5 dén 1,5.
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Bai 3
GIA TRI VA PAC PIEM
VE SINH CUA CAC LOAI THUC PHAM
MUC TIEU

1. Trinh bay duoc khéi niém thuc pham va cach phan nhom thuc pham

2. Néu duogc gia tri dinh dudng va dac diém vé sinh ctia nhém thirc an

NOI DUNG

. KHAI NIEM THU'C PHAM VA CACH PHAN NHOM THUC PHAM

1.1. Thue phdm: 14 tat ca cac loai d6 an, thirc uéng & dang ché bién hoic khong ché
bién ma con ngudi str dung hang ngay dé an uéng nham cung cip cac chat dinh
dudng can thiét cho co thé duy tri cac chirc phan song, qua d6 con ngudi séng va
lam viéc.

1.2. Phan nhém thwe phdm: Ham luong cac chat dinh dudng trong thuc pham rat
khac nhau va khdng c6 mét loai thyc pham nao co thé dap tng toan dién nhu cau
dinh dudng can thiét cho co thé (trir sita me). Tuy nhién mdi thuc phdm c6 xu
huéng cung cap mot nhom chat dinh dudng cha dao vi vay chiing duoc xép thanh
cac nhom dua vao thanh phﬁn héa hoc va vai tro dinh dudng ctua ching, thuc
phém c6 thé dugce chia thanh 2, 4, 6, 12 nhém tuy theo quan diém cua tung tac gia.

1.3. Cdch chia thwe phdam thanh 4 nhom

- Nhém I: Nhém giau chat dudng (glucid) bao gdm cac loai luong thuc nhu gao, ngd,

khoai, mi, 12 ngudn cung cap ning lugng cha yéu trong bita in.

- Nhém 11: Nhom giau chit dam (protid) gdm céc thirc n ngudn gc dong vat nhu thit,

c4, tom, cua, trimg, sita... va ngudn thirc an ngudn gdc thuc vat nhu dau, dd dic biét 1a

dau tuong.

- Nhém 111: Nhém giau chit béo (Lipid) gdbm m&, bo, dau an va cac chit c6 nhiéu dau

nhu me, dau phong.

- Nhém 1V: Chét khoang va vitamin nhu rau qua cung cap vitamin, chat khoang, chat

XO.

1.4. Cich phén chia thwe phdm thanh 6 nhom

- Nhom I: thit, c4, trimg, dau kho va cac ché pham cua chung. Cung cap protein c6 gia

trj cao. Cung cép sit, phospho, vitamin nhém B. Nhém nay nghéo glucid, calci, va

vitamin A, C.

- Nhém 11: Sira, phomat va ché phdm 1a ngudn cung cip calci, vitamin Bo, retinon va

protein c6 gia tri sinh hoc cao. Sita 1a ngudn thirc 4n todn dién nhat vé thanh phan hoa
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hoc va gia tri dinh dudng, sita it sit, vitamin C.
- Nhém 111z Bo va cac chét béo 1a ngudn acid béo chura no can thiét va vitamin tan trong
dau m&. Nhom nay khong cé protid, glucid, chat khoang.
- Nhém 1V: Ngii cbc, khoai ct va ché phim 13 ngudn cung cdp ning luong cao do co
nhiéu tinh bot. Ham lugng protein khong cao song ngii cde ciing 1a ngudn protein dang
ké do dugc tiéu thu vai s6 lugng 16n trong bita dn. Nhom nay hau nhu khong c6 lipid,
calci, vitamin A, C, D.
- Nhém V: Rau, qua cung cép vitamin va chat khoang dic biét 14 vitamin C, caroten.
- Nhém VI: Puong va db ngot 1a nhom thiee an phién dién nhat, hau nhu chi chira glucid
nham bo sung ning lugng tirc thoi.
. GIA TRI DINH DUONG VA PAC PIEM VE SINH CUA NHOM THUC AN
2.1. THUC PHAM NGUON GOC PONG VAT

» Thit

* Gida tri binh thuong
- Thu¢c nhoém I c6 gia tri dinh dudng cao.
- Nudce: Khoang 60 - 75%.
- Lugng protid: Chiém khoang 15 - 20%, thit nac c0 tit ca cac acid amin can thiét khoang
46%.
- Luong lipid: Chiém khoang 1 - 30% tuy vao loai stic vat va do béo cua ching.
- Luong glucid: Trong thit rat it khoang 1% duéi dang glucid va glycogen.
- Chit khoang va céac yéu t6 vi luong: Phospho khoang 116 - 117 mg%, kali khoang
21 - 259 mg%, sat: 1,2 - 2,3 mg%, calci rat thap, vi vay thit 1 chat giy toan, trong thit
con ¢6 yéu td vi lugng nhu dong, kém, coban....
- Vitamin: O thit, ngudn vitamin nhém B chi1 yéu 1a B1, cac vitamin tan trong chat béo
chi c6 ¢ gan va than.
- Thit gia cAm c6 nhiéu protid, lipid, vitamin, chat khoang hon thit gia stc.
- Ngoai ra trong thit con chtra mot luong chiét xuat tan trong nude dé bay hoi va ¢ mui

thom, dic biét ¢ tac dung kich thich tiét dich vi rat manh.

 Ddc diém vé sinh cua thit
- Céc yéu cau vé vé sinh khi giét mo stc vat gom:
+ Trude khi giét mo phai duoc tha y kiém tra bénh.
+ Phai duoc nghi ngoi hoan toan khoang 24" dé du 6xy cho acid chuyén thanh glycogen.
+ Phai duoc tdm sach sé.

+ Phai dugc treo, ddm bao phu tang khong bi hu hdng, cach ly voi thit.
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+ Dé han ché sy tu huy, sau khi pha thit nén dé thit ngudi & 2 - 10° C trong khoang 24",
néu khong udp lanh thi dé thit & 3 - 4°C.

« Cdc bénh truyén tir thit sang nguwoi
- Bénh lao: Thuong gap ¢ dong vat co stg, Nguy co nhiém bénh khi an thit va phu tang
6 chira vi khuén lao ma chua niu chin ky. Lao cuc bo bo bo phan bi lao. Lao toan bd
phai huy bo hoan toan.
- Bénh than: Thudng gip & trau, bo...Bénh 1ay qua duong tiép xtGc nhiéu hon lay qua
duong an ubng. Do d6 ngudi co nguy co cao 1a nguoi chan nudi, trau, bo. Truc khuan
than khong chiu duoc nhiét 46 cao, nhung nha bao thi ngugc lai 140°C 3 gid mdi tiéu
diét duoc nha bao. Stc vat bi bénh than phai ti€éu huy toan bg, nguoi tiép xuc phai tiém
phong ngay.
- Bénh lon déng dau: Thuong gap chu yéu 12 lon, 1ay qua dudng tiép xdc va an thit, pha
tang stc vat bj bénh, & 100°C sau 2 gio vi khuan méi chét vi vay sac vét bi bénh phai
tiéu huy toan bd.
- Bénh san day: Hay gip ¢ bo va lon, khi nguoi an phai thit c6 kén san nau chua chin,
Néu luong san dudi 3 kén/cm? thit thi c6 thé dung duoc, néu trén 3 kén/cm? thi huy bo.
- Bénh giun xodn: it gip ¢ nude ta, con vat mic bénh phai hity bo toan bd va xu Iy ky
cang.
- Bénh do virus cam (HsNi1: Thuong gip ¢ gia cam, lay qua duong tiép xuc va an thit b
bénh néu nau chua chin, Néu con vat bi bénh phai tiéu hity toan bo va xur 1y chudng trai.
- Bénh 16 mém long méng: Thuong gip & trau, bo, lon, do virus gy ra, néu con vat bi

bénh phai ti€u huy toan bd va v¢ sinh chuéng trai.

« Cé

* Gia tri dinh duong
- Luong protid twong d6i 6n dinh 16 - 17% tiy theo ting loai c4, d& hip thu hon protid
dong vat.
- Lugng glucid khoang 1%.
- Luong lipid dao dong 1 - 30% tlly theo ting loai ¢4, chat béo ¢ ca tdt hon han cua thit.
Céc acid chua no cén tiét c6 hoat tinh cao, chiém khoang 90%, nhung c6 mui kho chiu,
dé bi 6xy hoa, dé hong kho bao quan.
- Vitamin trong c4: Vitamin nhoém B gidng nhu cua thit, riéng vitamin B thap hon gan,
m& c4 c6 nhiéu vitamin A - D.
- Chét khoang: Tong luong chat khoang trong cé khoang 1 - 1,7%, ¢4 nuéc man ¢6 nhiéu
chat khoang hon, calci trong ca nhiéu hon trong thit.
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- Yéu tb vi lugng: Trong cé c6 du céac chit nhét 13 c4 bién, lugng iod kha cao, dac biét
1a c4 bién khoang 1,7 - 6,2 mg/1kg ca. Fluor & ca ciing kha cao.
- Chét chiét xuat & ca kém hon & thit.

« Tinh chiit vé sinh
- So vdi thit thi ca 1a loai thirc an chong hong, kho bao quan vi:
+ Ham luong nudc twong dbi cao trong cac td chirc cua ca.
+ Khi ¢4 ra khoi méi truong nude, sé tang tiét chat nhay, ddy 1a moi truong t6t cho céac
vi sinh phat trién.
+ Vi khuan xam nhép vao ca da dang, qua mang, qua rudt, dic biét 13 vi khuan gay thoi.
- Mudn bao quan khi ché bién phai bo hét vay, rudt va mang, nén sat mudi trude khi udp
lanh.

« Cidc bénh truyén tir cd sang nguwoi
- Bénh nhiém tring do nhiém ddc thirc dn hay gip Salmonella.
- Bénh san 14 gan: Hay gip & ngudi dn goi c4, ca hap nhung chua chin.

* Sira

* Gia tri dinh duong cua sita
- L& thuc pham c6 gia tri dinh dudng cao va toan ven. Ty 1é cac thanh phan: protid, lipid,
glucid can d6i d& hap thu.
+ Protid cua sita rat quy, cac acid amin can ddi, nhiéu acid amin can thiét, dic biét nhu
Lysin, Protid cta sira gdm: Casein, Lactoalbumin va Lactoglobumin.
+ Lipid cua sita ¢ dang nhii tuong, c6 d6 phan tan cao, d6 tan chay thap va d& dong hoéa.
C6 nhiéu acid béo chua no can thiét nhung thip hon dau thuc vat.
+ Glucid ¢ dang lactoza 1a loai duong kép, khi thuy phan cho 2 dudng don: galactoza,
glucoza.
- Chit khoang: C6 nhiéu calci, kali, phospho 1a thirc dn gay kiém, sit trong sita it.
- Vitamin: C6 nhiéu vitamin: A, B1, B2, cac vitamin khac khong dangké.
- Ngoai ra trong sira con c6 cht khi, men, chit mau, dic biét 1a trong stra nguoi - trong

sita non con c6 khang thé, gitp cho tré chéng lai bénh nhiém khuén.

« Tinh chit vé sinh ciia sita
- C6 mau trang nga, hoi vang va c6 mui thom dic trung cua sira. Dé danh gia chat luong
vé sinh cua sita dua vao cac chi so:
+ Ty trong cua sira: khoang 1,029 - 1,034.
+ Do chua cua sira phan anh do tuoi cua sita: Tir 18 - 20° Throrner, néu tang quéa 22°
Throner kém theo hi¢n tuong két tia cta calci thi chic chén sita d6 bi nhiém khuén.
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+ Vi khuan hoc: Sita dong hop tiét khudn khong qua 75.000 khuan lac/ml, Sita da tiét
tring khong ¢ vi khuan gay bénh. Néu vat sita theo ding nhu cu vé sinh thi sita vo
khuan, thoi gian vo khuan kéo dai néu sita duoc bao quan ¢ nhiét d6 thap.

- Sira 14 loai thirc 4n c6 gia tri dinh dudng cao vi vay né ciing 1a méi truong tét cho vi
khuan phat trién, sira c6 thé gy mot sé vi khuan gdy bénh nhu: ta, thwong han, lao, dic
biét 1a tu cau, c4c vi khuan nay co thé tir vat cho sita hodc tir cdng nhan vit sira hay trong

qua trinh bao quan, van chuyén, ché bién khong tuan thu theo yéu cau vé sinh.

s Tring

* Gia tri dinh duong cua triung
- Trimg 1a loai thure an c6 gid tri dinh dudng dac biét cao. Trung c6 du: protid, lipid,
glucid, vitamin, chat khoang, men va hormon, cc chat ndy co ty 1¢ tuong quan thich
hop cho sy 16n va phat trién ctia co thé.
- Qua tring gom: 10ng do, 10ng trang, mang mong va vo cimg, cac chat dinh dudng tap
trung & long do: nudc 48,7%, protid: 16,6%, lipid: 32,6%, glucid: 1%, chit khoang
1,1%. Long trang chii yéu la nude: 87,6% va protid don gian cha yéu 1a Albumin.
+ Protid: C6 ca & 1ong do va 1ong tring cua trimg. Céc acid amin tot nhat va hoan thién
nhat nhu Methyonin, Tryptophan, Xystin 1a nhiing acid amin thuong thiéu trong cac bita an.
+ Lipid: Tap trung nhiéu ¢ long do tring, c6 nhiéu Lexitin.
+ Chét khoang: 96% tap trung & phan vo ctng, phan con lai & dang lién két véi protid,
lipid, + Vitamin: C6 nhiéu vitamin A va caroten, ngoai ra trimg con c6 cac Vitamin khac
nhu: Vitamin D, E, K, Vitamin nhém B va C.
- Trimg 12 ngudn cung cép sat, phospho va cac yéu té vi lugng khéac nhu kém, dong, iod,
calci it tap trung phan vo
- D6 dong hoa cua tring: Long do6 va long tring c¢6 d6 déng hoa khong gidng nhau.

« Tinh chit vé sinh ciia tritng
- Trimg c6 thé 12 nguyén nhan gy bénh cho ngudi néu khong dam bao vé sinh.
- Trén bé mit cla trimg c6 thé thiy cac vi khudn & dat, nudce, khong khi.
- Bao quan tdt nhét 12 ¢ nhiét d6 lanh, lau hon dung phuong phap wdp mudi.
2.2. THUC PHAM NGUON GOC THUC VAT

«  Ngii céc va khoai cii

- Ngii cdc 1a ngudn cung cap ning luong chinh trong khau phan in nguoi VN, langudn
cung cép protid thuc vat va Vitamin B1 ctia khau phan an.
- Gao: La ngudn lvong thyc chinh trong bira an hang ngay.

+ Glucid: Chiém 70 - 80% tap trung & 15i gao, gao cang trang thi luong glucid cang cao.
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+ Protid: Khoang 7 - 7,5% it hon ngd va mi, tap trung & vo ngoai, nén gao cang tring
thi protid cang giam.

+ Lipid: Khoang 1 - 1,5% & mam va cui ( 16p giita vo va hat gao).

+ Chét khoang: C6 nhiéu phospho, it calci 13 loai thuc pham gay toan.

+ Vitamin: La ngudn Vitamin nhom B, luong B1 di dé chuyén hoa trong gao, nim nhiéu
& cui.

- Do thanh phan dinh dudng nhu protid, lipid, Vitamin tip trung & phan mam va cui, vi
vay khi xay xat, bao quan, ché bién gao can chi y:

+ Khong xay gao qué trang.

+ Khong do gao qué ky.

+ Nau com cho vira da nude.

+ Bao quan gao noi: kho rao, thoang mat, chéng am mdc.

- Ngb

+ Glucid: Khoang 60% chi1 yéu 1a tinh bot, ngd non c6 thém dudng don va duong kép.
+ Lipid: Khoang 3 - 4% tap trung & mam.

+ Protid: Khoang 8,5 - 10% nhung khong c6 Lysin va tryptophan.

+ Chat khoang: Gidng nhu & gao (nhiéu phospho it calci).

+ Vitamin: Tap trung & 16p ngoai hat ngd va mam, ngd cé chira nhiéu vitamin B1, PP
hoi thap, ngd vang c6 chtra nhiéu caroten.

- Bot mi

+ Thanh phan dinh dudng gan giéng nhu gao.

+ Tinh vé sinh: Bot mi dé hut m va d& bi méc.

- Khoai cu

+ O noéng thon khoai cu 1a thire dn thudng dung sau ngii cdc.

+ Nghéo chat dinh dudng va nang luong thap.

Thanh phan | Khoai lang Khoai tay San

dinh dudng

Protid 0,8% 1,5% 1,1%

Lipid 0,2% 0,2% 0,2%

Glucid 28,5% 25,5% 36,4%

Vitamin Nhiéu vitamin nhém C | Nhiéu vitamin nhémC va | Nghéo vitamin
va nhém B. nhom B, giéng nhu gao.

Chat khoang | Calci va phospho déu | Chu yéu 1a kali, calci, Calci va phospho
thap. phospho thip. déu thap.

Tinh chat vé | Kho bao quan, tot nhat 1| Khoai tdy moc mam chtra | San twoi dé gay

sinh phoi kho. Solamin rat doc. ngo doc.
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«  Diu dé va hat cé diu
- Pau @6: Kho cung cip ning luong twong duong véi ngii cdc.
+ Protid: Khoang 17 - 25%, riéng dau twong 13 34% cao gip 2 1an so véi gao.
+ Lipid: Tt 1 - 3%, riéng dd twong 18%, chit béo thudng giau cac loai acid béo chua
no can thiét.
+ Glucid: Chiém 53% nhung & dau twong 1a 24,6%.
+ Vitamin: Nhiéu Vitamin nhém B va PP, hau nhu khong c¢é Vitamin C va caroten.
+ Chat khoang: Dau d6 c6 nhiéu calci va sit hon ngii cdc.
- Hat ¢6 dau (Thuong dung 1a lac va virng):
+ Protid: Khoang 20 - 30% c6 gié tri sinh hoc kém hon gao nhung t6t hon ngd.
+ Lipid: Tir 40 - 50%, c6 nhiéu acid béo chua no.
+ Glucid: Tu 15 - 20%.
+ Vitamin: C6 nhiéu Vitamin nhém B, lac ¢4 nhiéu Vitamin PP.
+ Chat khoang: Vimg c6 nhiéu calci ngang vdi sita, nhung gia tri hap thu kém hon.
+ Tinh chét vé sinh: Bao quan giéng nhu ngii cc.

*  Rau, Qua
- Gia tri dinh dudng:
+ Rau, qua c6 gia tri dic biét trong dinh dudng, cung cip cho co thé nhiéu chat co tinh
sinh hoc, dic biét 1a chat khoang, Vitamin, pectin, acid hitu co. Ngoai ra con cé cac loai
duong, tinh bot va chit xo.
+ Rau, qua, chat xo lién két voi pectin c6 tac dung kich thich tiét dich vi gy cam giac
thém an, kich thich nhu dong rudt, chdng tdo bon va con c6 kha nang dao thai cholesterol
ra khoi co thé.
+ Rau, qua la nguén Vitamin C nhu rau ngo6t, rau mung tuoi, rau cai, cam, buoi, bi....
Caroten c6 nhiéu trong rau ¢ mau xanh dam va cac ci c6 mau cam, mau do.
- Tinh chat vé sinh:
+ Rau qua cd thé nhiém vi khuan gay bénh va trimg giun do tudi phan tuoi va nude ban,
do vay nén rira rau qua dudi voi nude sach nhiéu lan trudce khi an.
+ Véan dé hién nay dugc quan tam la do nhiém hoa chit bao vé thuc vat trong rau, qua,
kha cao gdy ngd ddc cdp va man tinh anh hudng tdi sirc khoe lau dai cho nguoi tidu
dung. Chinh vi vdy can thyc hién nghiém chinh nhiing quy tac phun thudc trir siu cho

rau, qua.
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BAI 4
MOT SO ROI LOAN BENH LY LIEN QUAN PEN

DINH DUONG TAI CONG PONG

MUC TIEU
1. Néu duwoc khai niém, nguyén nhan cua suy dinh duong tré em.
2.Trinh bay dwoc phan loai hdu qua cua suy dinh duong
3. Néu duwoc cdc bién phdp phong chong suy dinh dwéng.
4. Néu dwoc tam quan trong cua Vitamin A, Sat, Kém, 16d, calci, vitamin D, B2, Bg, C
5. Trinh bay dwoc cdc dau hiéu cia thiéu vi chat dinh duéng
NOI DUNG

SUY DINH DUONG PROTEIN - NANG LUQNG
1. KHAI NIEM

Suy dinh dudng la tinh trang thiéu hut cac chét dinh dudng can thiét |am anh huéng
dén qua trinh séng, hoat dong va ting trudong binh thudng cua co thé.
2. Y NGHIA SUC KHOE CONG PONG

Suy dinh dudng khong chi lam giam sirc khde ma con 1a nguyén nhan chinh dan
dén tir vong cao & tré em tai cac nudc dang phat trién.

Suy dinh dudng va nhidém tring 14 vong xoén bénh 1y: Khi tré bi suy dinh dudng,
kha ning chéng d& voi bénh nhiém trung giam. Pwra tré d& cam nhiém véi cac bénh
nhiém tring nhat 12 nhiém tring hd hap va tiéu hda. Khong nhitng thé, mirc d ning cua
cac bénh nhiém trung s& tao nén sy kéo dai thoi gian bi suy dinh dudng.

Mac du goi 1a suy dinh dudng protein - nang lugng nhung day khong chi 1a tinh
trang thiéu hut protein va ndang lrong ma thudng thiéu két hop nhiéu chit dinh dudng
khac, dic biét 1a cac vi chat dinh dudng. Bénh phé bién & tré nho, nhung cling ¢o6 thé
thdy & nhitng tré 16n hon nhu tudi vi thanh nién va ca ngudi 16n, nhat 1a & phy nit tudi
sinh dé.

O nudc ta, tir thap ky 80 vé trudc, cac thé suy dinh dudng nhu Kwashiorkor,
Marasmus, gip kha nhiéu trong bénh vién ciing nhu ¢ trong cong dong. My nim gan
day, cac thé nay hiém gip, hién nay chii yéu la thé nhe va thé vira, biéu hién Ia tré cham
16n, nhe can, thép coi. Hién nay ty 1€ tré dudi 5 tudi ctia Viét nam van dang & mot ty 1€
cao, dic biét 1a & cac ving néng thén, mién ndi. Do do6, day con 14 van dé stc khoe cong
ddng quan trong ¢ nudc ta.

Tré bi suy dinh dudng c6 biéu hién cham phat trién thé luc va tri tué, tré qua thip,
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qua gy so véi tudi, thé luc yéu, hoc kém. Hau qua cua suy dinh dudng suy dinh dudng
thuong khong thé khic phuc dugc, véi tré nho s& anh hudng dén sirc khoe va ting
truéng. khi 16n 1én s& anh hudng dén kha ning hoc tap va lao dong. Suy dinh dudng co
thé xay ra & bat ctr tudi ndo, tuy nhién, suy dinh dudng cé thé phong tranh duoc.

Suy dinh dudng tré em lam giam kha ning phét trién vé tri tué va thé chat cua tré
em, d6 1a hé tuong lai ctia qudc gia, vi viy s& anh hudng dai han dén sy phat trién kinh
té x4 hoi. Nguoi ta ude tinh co dén 150 triéu tré em dudi 5 tudi bi suy dinh dudng trén
toan thé gidi (WHO 2004) va dit ra muc tiéu giam ty 16 suy dinh dudng tré em (UNICEF
- United Nations International Children's Emergency Fund 1990). D4y la van dé rit quan
trong nham dat duoc muc tiéu ctia Thién nién ky nham giam ty 1€ tr vong va bénh tat &
tré em.

3. NGUYEN NHAN CHINH GAY RA SUY DINH DUONG TRE EM
3.1. Nguyén nhdn suy dinh dwong Protein - nang lwong
Nguyén nhan truc tiép:

Thiéu an vé s6 luong hodc chit lwong va mac cac bénh nhiém khuan. Tré em trude
tudi hoc duong 12 d6i tuong bi suy dinh dudng cao nhat boi vi co thé & giai doan phét
trién nhanh, nhu cau dinh dudng cao va do khong duoc dn day du cac chat dinh dudng.

Nubi con bang sira me khdng dung va cho an b sung khéng hop Iy dong vai tro
quan trong d6i v6i suy dinh dudng. Khéng cho tré bl sém sau sinh, khdng cho tré ba
sita non, khéng cho tré bl sita me hoan toan trong 6 thang dau sau sinh, cai sita sém,
khong tan dung ngudn sita me, cho tré bd binh, cho tré an bo sung qué sdm hodc qua
mudn, thirc dn bd sung khong du cac chat dinh dudng, s6 lwong thirc dn bd sung khéng
du theo d6 tudi 13 nhitng nguyén nhin co ban din d&én suy dinh dudng.

Nhiém khuan dé dua dén suy dinh dudng do rdi loan tiéu hoéa va nguoc lai suy
dinh dudng d& dan t6i nhiém khuan do dé khang giam. Do d6, ty 18 suy dinh dudng co
thé dao dong theo mua va thudng cao trong cac mua c6 bénh nhiém khuan luu hanh &
mirc cao (tiéu chay, viém hé hap, st rét,...).

Trong nhiing nam thang dau tién sau khi ra doi, nhitng tré da bi kém phat trién
trong thoi ky bao thai (suy dinh dudng bao thai) c6 nguy co cao bi suy dinh dudng cao.
Tinh trang kém phét trién cua tré biéu hién qua can niang theo tudi va chiéu cao theo tudi
thdp, xay ra trong khoang thd gian twong ddi ngin, tir khi méi sinh dén khi tré dugc 2
nam.

Nguyén nhan sau xa: Do su bat cap trong dich vu cham soc ba me, tré em, cac van dé

nudc sach, v¢ sinh moi truong va tinh trang nha & khong dadm bao, mat vé sinh.
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Nguyén nhén gbc ré: 13 tinh trang d6i nghéo, lac hiu vé cac mat phat trién néi chung
bao gdm sy mat binh dang vé kinh té.
3.2. Cdc bénh thwong di kem

Thong thudng suy dinh dudng thudng di kém véi tinh trang thiéu cac vi chatdinh
dudng khac, du c6 hay khéng c6 biéu hién 14m sang nhu thiéu Vitamin A, acid folic,
sat,... vGi cac murc d thay ddi theo tirng ving dia phuong khac nhau. Mot s cac vi chat
dinh dudng trong sb d6 ciing dang dugc xem xét gay ra qua trinh cham 16n, cham phat
trién ctia co thé nhu lod, sit va kém.

Nhu vay suy dinh dudng Protein - ning lwong thuc chat 13 tinh trang bénh 1y do
thiéu nhiéu chét dinh dudng hon 1a thiéu protein va ning luong don thuan.

Giai doan tir khi sinh dén 2 tudi 13 giai doan cira s6 quan trong dé tré co thé phat
trién va ting truong toi wu vé ca thé chat va hanh vi. Nhiéu nghién ciru da ching minh
rang day 1a thoi diém xudt hién sy suy giam vé ting trudng, thiéu cac vi chat quan trong
va ting cac bénh nhiém khuan théng thuong nhu tiéu chay, viém dudng ho hap. Sau khi
tré qua tudi thir 2 thi rat khd c6 thé bién chuyén duoc tinh trang thap coi di xay ra trude do.

Thuc hanh nudi con bang sita me va an bo sung con kém, cling véi cac bénh nhiém
khuén 14 nhitng nguyén nhan hang dau dan dén suy dinh dudng tré em trong 2 nim dau
doi. Do do, nuoi dudng tré nhd co vai tro dac biét quan trong ddi véi st khoe va su
sdng con cua tré. WHO va UNICEF khuyén nghi rang tré em can dugc bl me hoan toan
trong 6 thang dau sau sinh va dugc an bd sung day di hop 1y khi tré tron 6 thang tudi,
tiép tuc cho tré b me kéo dai dén 2 tudi va hon nita.

4. PHAN LOAI
4.1. Phén logi suy dinh dwéng trén lim sang dwa trén chi so nhan trdc

— Suy dinh dwéng (Suy dinh dwéng nhe cin): Chi s6 cin ning theo tudi < —2SD
S0 v6i quan thé tiéu chuan NCHS. Chi sé nay biéu hién mét tinh trang thiéu hut vé dinh
dudng nhung khong danh gia duoc tinh trang thiéu hut d6 xay ra trong khoang thoi gian
nay hay tir trudc. Du vay ddy van 1a chi s6 dé 4p dung nhét trong cong dong nén van
thudng duge dung nhu mot chi sé chuan danh gia tinh trang thiéu dinh dudng ctia cong
ddng trong tat ca cac cudc diéu tra vé dinh dudng va dung dé phat hién som tinh trang
thiéu hut chat dinh dudng. Sau khi c6 huéng chan doan suy dinh dudng dwa trén cac chi
s6 con lai dé danh gia tinh trang suy dinh dudng.

— Suy dinh duéng cip (SDD thé gdy com): Chi s6 chiéu cao theo tudi binh
thudng, nhung can niang/chiéu cao <-2SD, biéu thi suy dinh dudng méi dién ra, va ché

dd an hién tai chua phu hop voi nhu cau.

52



— Suy dinh dwéng méin di phuc hdi (SDD thép céi): Chiéu cao theo tudi <-2SD
nhung cn ning theo chiéu cao binh thuong. Phan anh su thiéu dinh dudng di xay ra
trong mot thoi gian dai, nang va som Vi d gay anh hudng trén sy phat trién tam voc caa
tré. Nhung tinh trang dinh dudng hién di phuc hoi, ¢ nhitng ddi twong nay can than
trong v6i nguy co béo phi vi chiéu cao thép.

— Suy dinh dudng min tién trién: Chiéu cao theo tudi < -2SD va cin ning theo
chiéu cao ciing <-2SD chung to tinh trang thiéu dinh dudng d3 xdy ra trong qua kht va
tiép tuc tién trién dén hién nay.

— Suy dinh dwéng bao thai: Panh gia dua vao can ning <2500g, chiéu dai < 48cm
va vong dau <35cm sau khi tré chao doi.

Danh gid mic do suy dinh duéng

C6 3 mutrc d¢ suy dinh dudng: Nhe, vira va nang.

O tat ca cac loai suy dinh dudng ké trén, khi c6 mot chi sé <-2SD Ia suy dinh
dudng nhe, <-3SD 1a suy dinh dudng vira, <-4SD la suy dinh dudng nang.

Dbi voi suy dinh dudng bao thai, chi giam can nang 1a suy dinh dudng nhe, giam
can nang va chiéu cao 1a suy dinh dudng vira, giam ca cin nang, chiéu cao, vong daula
suy dinh dudng nang.

Triéu ching va thé 1am sang

Giai doan sém: Thudng chi c¢6 biéu hién ding cin kéo dai hay sut can.

Giai doan toan phat: Tré mét moi, khdng hoat bét, hay quay khdc, chan an, it nga, hay
bénh, cham biét bod trudn, di dimg, cham moc ring. Khi thim kham thay c6 thé biéu
hién ctia thé phu, thé teo dét hay hdn hop.

*Thé phu (Kwashiokor): Tré chi duoc nudi bang chat bot, thiéu tit ca nhitng chat dinh
dudng da luong co cung cip niang luong va cac chat dinh dudng vi lwong khac. Gan s&
tang hoat dong tan tao chit béo va chat dam, kéo theo su gia tang hoat dong ctia cac co
quan khac nhu tim mach, ho hép, than niu... trong mot diéu kién thiéu hut cac chat hd
trg cho hoat dong chuyén hoa, két qua 1a cic co quan trong co thé dan dan trd nén suy
kiét, té bao bi thoai hoa... Cac triéu chiung 1am sang thuong gap nhat Ia:

— Phu tring, mém toan than: Do giam dam mau, giam albumin trong mau lam giam

ap luc keo nén tang thoat nude ra khoang gian bao.

— R&i loan sic t6 da.

— Thiéu mau: Da xanh, niém nhat, suy thoai ¢ da, l1ong, toc, mong...

— Coi xuong, biéu hién thiéu vitamin D, ha calci huyét.

— Biéu hién thiéu vitamin A: coi coc, khd giac mac, quang ga, hay bénh...

53



— Tri€u chung bénh & cac co quan: Gan thoai hoa md, suy tim, gidm tiéu hoa hap

thu.

— Cham phat trién tAm thén, van dong.

*Thé teo dét (Maramus): Tré thiéu dinh dudng toan b, vé ngoai giébng nhu ong gia,

cac bép thit teo dét toan bd, cac tri¢u ching thiéu hut chit dinh dudng tuong tu nhu

trong thé phui nhung tién lugng thudng tot hon do t6n thuong cac co quan nhe hon: gan

khong thoai hod md, khong bi de doa suy tim, niém mac rudt bi anh huong it, mirc do

thiéu cac chit dinh dudng thudng nhe hon thé phu.

*Thé hén hop: thé phu sau khi diéu tri phuc hdi mot phan, hét phu trd thanh teo dét

nhung gan van thoai hoa mé.

Céan lam sang

— Thi€u mau nhuogc sac: Hong cau giam ve so lugng, kich thudc va nong dd huyét

cau td, Het giam, dy trir sit, vitamine B12, axit folic... giam.

— Pam mau: giam, nhét 13 albumine trong thé phu.

— Giam cac men chuyén hoa.

— Giam céc chat dién giai nhat 13 trong thé phu.

— Réi loan lipide mau.

— Suy giam churc nang gan.

— Xét nghiém phan tim ky sinh tring.

Pic diém 1am sang hai thé suy dinh dudng

Thé loai IAm sang

Marasmus

Kwashiorkor

CAac biéu hign thwong gdp

Co teo dét RO rang C6 thé khong rd do phu
Phu Khéng co Co 0 cac chi dudi, mat
Cén ning/ chiéu cao Rat thap Thap, c6 thé khong rd do phu

Bién doi tam ly

Doi khi lang 1€, mét moi

Hay quay khoc, mét moi

Cdc biéu hi¢n cé thé gap

Ngon mi¢ng Kha Kém

Ti€u chay Thuong gap Thuong gap

Bién doi ¢ da it gap Thuong c6 viém da, bong da
Bién doi ¢ toc it gap Téc mong thwa , dé nho

Gan to Khoéng Doi khi co tich iy m&

Héa sinh: albumin huyét thanh

Binh thudng hoic hoi thip

Thap (duéi 3g/ 100ml)
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Ngoai ra theo phan loai 1am sang con c6 thé trung gian (Marasmus - Kwashiorkor), thé
nay thudng gip hon nhiéu so vai hai thé trén véi mirc d6 bénh nhe hon.
4.2. Phén logi suy dinh dwéng trén cong dong

Dé xac dinh tinh trang suy dinh dudng, chu yéu ngudi ta dwa vao cac chi tiéu nhan
trc (cAn ning theo tudi, chiéu cao theo tudi va can ning theo chiéu cao). Dua trén can
ning, chiéu cao cua tré va so sanh voi quan thé chuan cua T chirc Y té thé gidi nim
2006, ngudi ta chia suy dinh dudng thanh 3 thé:

a)- Suy dinh dwong nhe cin.

Can ning thip hon so véi muc tiéu chudn cua tré cing tudi va gidi (sir dung diém
ngudng can ning theo tudi dudi - 2SD).
b)- SDD thip coi:

La giam muc do ting truong cla co thé, biéu hién ciia suy dinh dudng man tinh,
c6 thé bat dau tir SDD bao thai do me bi thiéu dinh dudng. Pugc xac dinh khi chiéu cao
thap hon v6i murc tiéu chuin cia tré cing tudi va gidi (dudi - 2SD).

C)- SDD thé gdy com:

La hién twong co va md co thé bi teo di, duoc coi 1a suy dinh dudng cép tinh vi
thudng biéu hién trong thoi gian ngin. Pugc Xac dinh khi can ning theo chiéu cao duéi
- 2SD.

Gan day nhat 12 nam 2015, WHO dua ra bang tiéu chudn chiéu cao cn ning cia
tré tir so sinh dén 5 tudi (phu luc 1).

5. HAU QUA CUA SUY DINH DUONG
- Tang ti 18 tir vong & tré em dudi 5 tudi:

Theo Té chitc Y t& Thé gidi, 54% trudng hop tir vong cua tré dudi 5 tudi & cac
nude dang phat trién c6 lién quan dén thiéu dinh dudng ¢ muc do vira va nhe.
- Tang cac nguy co bénh ly:

Nhiém trung hd hap, tiéu chay... Suy dinh dudng 1a diéu kién thuan loi dé cac bénh
ly nay xay ra va kéo dai, bénh Iy 1am cho tré in uéng kém, nhu ciu ning luong gia ting
va vi vy suy dinh dudng ngiy cang trd nén ning né hon.

- Cham phat trién thé chat:

Anh huéng trén tam voc. Thiéu dinh dudng 13 nguyén nhan tryc tiép lam cho tat
ca cac hé co quan cia co thé giam phat trién, bao gdm cua ca hé co xuong, nhat 1a khi
tinh trang thiéu dinh dudng dién ra sém nhu suy dinh dudng trong giai doan bao thai va
giai doan sém trude khi tré duoc 2 tudi. Néu tinh trang suy dinh dudng kéo dai dén thoi

gian day thi, chiéu cao cua tré s& cang bi anh huéng trim trong hon. Chiéu cao cua tré
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duoc quy dinh bdi di truyén, nhung dinh dudng chinh 1a diéu kién can thiét dé tré dat
t6i da tiém nang di truyén ciia minh.
- Cham phat trién tam than:

Suy dinh dudng anh huéng dén sy phat trién binh thudng cia nio bd trong giai
doan tré dudi 6 tudi. Tré bi thiéu dinh dudng thudng 1 thiéu ddng bd nhiéu chat trong
d6 c6 nhitng chét tdi can thiét cho sy phat trién ndo va tri tué cua tré nhu chét béo, chét
duong, sét, ibt, DHA, Taurine... Tré bi suy dinh dudng ciing thuong cham chap 16 dor vi
vay giao tiép xa hoi thudng kém, kéo theo sy giam hoc hoi, tiép thu.

- Nguy co vé mat xa hoi:

Tam voc cua dan toc s& cham ting truong néu tinh trang suy dinh dudng khong
dugc cai thién qua nhiéu thé hé.

Kha ning lao dong vé thé luc ciing nhu vé tri luc ciia nhitng nguoi suy dinh dudng
trong qua khtr hay trong hién tai déu khong thé dat dén mirc t6i wu, 1a mot sy lang phi
v6 cung 16n véi nhitng nudc dang phat trién ¢6 nhu cau vé ngudn nhan lyc rét cao.

Ngudn nhan lyc trong twong lai cing s& bi anh huéng vi tim voc va thé luc cua
cac 16p thanh thiéu nién lién quan dén strc khoe sinh san.

6. BIEN PHAP PHUC HOI VA PHONG CHONG SUY DINH DUONG
6.1. Phuc hoi suy dinh dwéng ning

— Diéu tri cac tinh trang cap: Mat nudc hay phu toan than, réi loan dién giai, suy
tim cap, nhiém tring, nhiém ky sinh tring...

— B6 sung céc dudng chit quan trong voi licu diéu tri: Vitamin A, sat, axit folic, da
sinh td,. ..

— Dinh dudng diéu tri tich cuc: Cho 4n cang sém cang tot va nhanh chong nang
khau phan dinh dudng 1én mirc t6i da phi hgp v6i kha ning tiéu hoa hap thu cua tré, str
dung céc thyc pham giau ning luong, cac ché pham dinh dudng dic biét, néu can phai
st dung thém cac loai men hd trg tiéu hoa. Trong trudng hop rit ning can dit vin dé
nudi an bang cac phuong tién hd tro nhu nudi an qua sonde da day, nudi an bang duong
tinh mach mét phan. ..

6.2. Phuc hoi suy dinh dwéng tai gia dinh

— Hudng dan ba me cach lya chon thuc pham, s lugng thuc phdm can thiét cho tré
trong ngay, cach niu thirc an cho tré va khuyén khich tré an da cho nhu cau phuc hoi
dinh dudng va phat trién co thé.

— Ting ning luong khiu phan cho bita dn hang ngay néu tré khong thé an du theo

nhu cau bang cach:
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+ Cho an nhiéu mén trong cting mot bita dé tré dn dén no cang da day.

+ Tang so 1an an trong ngay néu tré khong thé an nhiéu trong mot 1an.

+ Cho an cang dac cang tdt, sur dung cac loai bot mong dé 1am long thirc an dac

nhung van dam bao d6 dam dic cta thic an.

+ Tang thirc dn gidu ning luong: thém dau md vao thic an cua tré, dung cac loai

thuc pham cao ning luong.

+ Cho in ting cudng sau bénh: Tang bita, ting thic an, cho tré dn bét cr thir gi

tré lua hon.

+ Cho bt me¢ kéo dai sau 12 thang.

+ Tai kham thuong xuyén dé theo ddi sirc khoé va mirc 46 phuc héi dinh dudng

cua tre.
6.3. Phong chong suy dinh dwéng tré em & cong dong

— Cung tng luong thyc thyc pham day du cho tré: Van dé nay khong duogc dit 1én
hang dau trong giai doan hién nay & cac thanh phd 16n. Tuy nhién tai cac ving ngoai
thanh, viing ven va nong thon diy van con Ia van dé nghiém trong de doa dén tinh trang
dinh dudng cua tré em.

— Cho tré bu me ngay sau sinh va kéo dai 18 - 24 thang: Stra me ludn 1a thirc dn
dau doi hoan hao nhat cho tré so sinh va 1a thirc an tot, dwoc tré chap nhan trong giai
doan sau. Sira me, ngoai cung cp chat dinh dudng con cung cap cac yéu td chong lai
bénh tat, bao vé tré khoi cac bénh 1y nhiém trung.

— Cham sdc dinh dudng cho tré bang bita an hop Iy: Tap cho tré dn dam khi bat dau
4 - 6 thang tudi. Cho tré an day da 4 nhom chat dinh dudng (bot duong, dam, béo),
khong kiéng khem, va duy tri sita me trong thoi gian dudi 2 tudi. Néu khong c6 sira me
du, lya chon loai sira thay thé phu hop.

— Vé sinh an toan thyc pham: La van dé quan trong hang dau trong viéc bao vé tré
tranh cac bénh nhiém trung duong rudt, giun san... Chon lya thuc phém tuoi cho tré,
tranh bao quan dai ngay trir truong hop o6 ti cAp dong ding quy cach, han ché cho tré
dung céc thyc pham ché bién sin, dong hop, ndu nuwéng thirc an chin k.

— Theo dbi biéu db ting truéng cho tré hang thang: Nhiam phat hién sém tinh trang
suy dinh dudng hodc cic nguy co néu c6 va can thiép som.

— Ngtra va tri bénh: Diéu tri triét dé cac bénh 1y nhiém tring ho hép, tiéu chay...
khong can lam dung khang sinh ma chi ding khang sinh du liéu, du thoi gian, chim séc
dinh dudng tich cuc trong thoi gian bénh va phuc hoéi dinh dudng sau thoi gian bénh.

— X6 giun dinh ky mdi 6 thang cho tré trén 2 tudi.
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THIEU VI CHAT DINH DUONG

Thiéu vi chat dinh dudng khong chi anh huéng dén chiéu cao cia tré ma con dan
dén tir vong, suy giam tri tué. Cac vi chat dinh dudng dang bi thiéu hut & tré Viét Nam
gém: vitamin A, sit, vitamin D, kém. ..

THIEU VITAMIN A VA BENH KHO MAT

1. Y nghia strc khée cong dong

Thiéu vitamin A 12 mét trong cac bénh thiéu dinh dudng quan trong nhét & tré em,
vi n6 gay tén thuong ¢ mit ma hau qua cé thé dan dén mu, dong thoi 1am ting nguy co
mic cac bénh nhiém tring va tir vong. Thiéu vitamin A xuét hién khi dira tré dn khong
du nhu cau vitamin A, du trr vitamin A trong gan da can kiét. Cac bénh nhiém trung,
ky sinh tring sau day c6 lién quan nhiéu t6i thiéu vitamin A gém: Séi, tiéu chdy, viém
duong ho hap, nhiém giun ning, nhat 1a giun dila gay giam hép thu, thiéu cung cip do
kiéng an va ting str dung 13 nguyén nhan cta thiéu vitamin A.

Chtrc nang cua vitamin A:

« Tham gia chitc ning thi gidc, sy c6 mit cia vitamin A 1d mot phan khong thé
thiéu ddi v6i viéc dam bao thi gidc ciia con ngudi.

e Duy tri cAu tric binh thuong cua da va ni€ém mac, bi¢t hoa té bao, n6 duoc coi
nhu mot hormon (hormone-like).

o Dap ing mién dich, do hoat dong dac hi¢u Ién céc té bao cta co thé, vitamin
A tham gia tich cuc vao suc chéng chiu bénh tat ciia con nguoi.

« Tao méau: Co ché van con chua rd, nhung ngudi ta thiy rang thiéu vitamin A lién
quan chit ché véi thiéu mau do thiéu sat, c6 thé thiéu vitamin A di gdy can tro
hép thy, van chuyén, du trit sat.

o Tang truéng: Retinoic acid dong vai tro nhu mdt hormone (hormone-like)
trong diéu chinh su 16n va phat trién cta cac mo trong hé co -xuong.

« Chéng ldo hod: Vitamin A kéo dai qua trinh ldo hoa do 1am ngan chin su
phat trién ciia cac gde tu do.

« Chéng ung thu: hoat dong kim ham cac gbc tu do cling din dén ngan chan duoc
mdt s6 bénh ung thu. Vitamin A trong dau ca khong c6 tac dung phong ngira ung
thu. Chi c¢6 thanh phan tién vitamin A trong rau cu, trai cdy méi c6 kha ning
phong bénh.

2. Nguyén nhén gy thiéu vitamin A
Thiéu vitamin A thudng kém theo suy dinh dudng, thiéu protein gy anh hudng

dén chuyén hoa, van chuyén va st dung vitamin A trong co thé. Ngoai ra thiéu c4c vi
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chat khac nhu k&m ciing anh hudng dén chuyén hoa vitamin A trong co thé.
3. Hau qua caa thiéu Vitamin A

Thiéu vitamin A nhe 1am giam phat trién co thé, ting nguy co mac bénh nhiém
tring do giam dé khang, tré cham 16n, 1am sing hda cac té bao biéu mo, giam chirc ning
bao vé co thé, gay bénh kho mit, kho gidc mac, nhuyén giac mac dan dén hiu qua seo
gidc mac va mu vinh vién. Tham chi thiéu vitamin A sém c6 thé anh hudng téi phat
trién tri tué cua tré khi dén tudi di hoc.

Biéu hién ldm sang: T chirc Y té thé gidi phén loai theo cac giai doan nhu sau:

- Quang ga (kY higu 1a XN): La hién tuong giam thi luc trong diéu kién thiéu &nh sang.
bay la biéu hién sém nhat ctia bénh kho mit do thiéu vitamin A, phat hién bénh thong
qua cac biéu hién: vao lac cham choang ti, dtra tré tré' nén nhat nhat, chi ngéi yén tai
chd, khong giam di lai hoic chay dua theo ban. Tré 16n thuong phai 1an tuong khi di lai
va hay va vap vao nhirng do vat trén 16i di va hay bi vap ngi. Tré khong biét tim nhat
d6 choi va khéng cam dung thirc an khi me dwa cho. Can phan biét véi mot sé it truong
hop quang ga do bénh nhan nhan khoa chir khong do thiéu vitamin A (chan doan phan
biét bang diéu tri thir vitamin A). Quang ga do thiéu vitamin A khi dugc diéu tri bang
vitamin A liéu cao s& khéi nhanh chong sau 2 - 3 ngay.

- Vét Bitot (ky hiéu la XIB): Vét Bitot 1 nhitng vét trang bong nhu bot xa phong trén
mang tiép hop mat (con goi 10ng trang), thuong ¢ hinh tam giac, hay gip ¢ két mac chd
sét ria giac mac, vi tri 3 giorhodc 9 gid, co thé ¢ ca 2 mét. Vét Bitot chinh 1a nhitg dam
té bao biéu mo két mac bi kho, day 1én, simng hoa va bong vay. Vét Bitot 13 triéu ching
dic hiéu cua ton thuong két mac do thiéu vitamin A.

- Kho giac mac (ky hiéu la X2): Giac mac trd nén san sui mat do bong sang, mo duc
nhu lan swong phu, va giam cam giac ctia gidc mac. Kho giac mac hay xay ra ¢ nira dudi
giac mac, va thuong kém theo kho két mac, hay vét Bitot. Biéu hién quan trong nhét 1a
tré sg anh sang, hay cup mat, nhin xudng, ra anh sang thuong nham mét. Néu dugc phét
hién va diéu tri ngay, c6 thé hoi phuc hoan toan ma khong dé lai di chiing ning né. Vi
vay phai coi nhu 1a mot cip ctru, can xir tri som.

- Loét nhuyén giac mac (Ky hiéu 1a X3): La su mat t chirc mot phan hay tat ca cac 16p
ctia giac mac. Khi kho loét giac mac chua sau, chua bi bdi nhiém ning can phai diéu tri
tich cuc va kip thoi thi vét loét s& lién nhanh, seo dé lai nhd va mong, thi luc s& giam ft.
Tuy theo pham vi loét trén bé mat gisc mac ma ngudi ta chia ra: loét gidc mac dudi 1/3
dién tich gidc mac (X3A) va loét gidc mac trén 1/3 di¢n tich gidc mac (X3B). Truong

hop loét sau va rong, giac mac dé bi thung gy phdi méng mit, teo nhan cau.
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- Seo gidc mac do khé mdt (Ky hiéu la XS): 13 di chtg sau khi b loét giac mac, tuy
theo vi tri va mirc do seo (seo 10i, seo diim) s& anh hudng dén thi Iyc hoac mu khéng hoi
phuc.
- Tén thwong ddy mit do khé mdt (ky higu XF): 13 t6n thuong cua vong mac do thiéu
vitamin A, biéu hién tinh trang thiéu vitamin A man tinh, thuong gap o tré tudi di hoc,
c6 thé kém theo quang ga. Soi day mat thdy hinh anh véng mac xut hién cac chim nho
mau tra“'lng hoac vang nhat rai rac, doc theo cac mach mau vong mac. Piéu trj béng
vitamin A s& hoi phuc nhanh chong.
4. Panh gia mic df thiéu vitamin A va bénh khé mit ¢ cong dong
Thiéu vitamin A ¢ thé I1a vin dé c6 y nghia sirc khoe cong ddng & ving nay nhung
lai khong c6 y nghia & ving khac. TCYTTG khuyén nghi str dung cac chi tiéu vé ty 1é
mac bénh thiéu vitamin A ¢ tré em tir 6 thang dén 6 tudi dé xac dinh ving c6 van dé cua
bénh kho mit nhu sau:
- Ty I¢ Vét Bitot (X1B) > 0,5%;
- Kho giac mac/ loét giac mac/ nhiin gidc mac (X2/X3A/X3B) 0,01%; va
- Seo giac mac do kho mat (XS) > 0,05%
O Viét Nam, nam 1988, ty 1¢ kho mét ¢c6 ton thuong gidc mac & tré em trudc tudi
di hoc 7 1an cao hon ngudng cta T chirc Y té Thé gidi va tir 46 Viét Nam bt dau trién
khai chuong trinh phong chéng thiéu vitamin A.
5. Diéu tri thiu vitamin A va bénh khé mit
+ Khi dtra tré c6 mot trong cac dau hiéu kho mit
+ Dura tré dang bi bénh s&1 hodc vira méi khoi séi. Can diéu tri ngay va lap tuec,
chuyén di bénh vién.

Liéu vitamin A trong diéu tri

+ Pdi v6i tré tir 6 dén 12 thang khi ¢ dau hiéu ctia bénh khé mat diéu tri ngay 1ap
tire 100.000 Ul (ubng)/ngay x 2 ngay lién tiép, 1ap lai lidu thir ba 100.000 Ul (ubng)/ngay
sau 2 — 4 tuan. Tong liéu 300.000 UI udng.

+ Poi véi tré trén 1 tubi200.000 UI (udng)/ngay x 2 ngay lién tiép, 1ap lai lidu thir
ba 200.000U1I (udng)/ngay sau 2 — 4 tudn. Tong lidu 600.000 UI udng.

6. Dw phong

Bién phap phong ngira thiéu vitamin A va bénh kho mét tot nhit 1a:
1)- Khuyén khich cc ba me va gia dinh cho tré an du thirc 4n gidu vitamin A nhu hoa
qua, rau ¢6 mau xanh dam, cii mau vang, thit, ca, gan da stc va dau an.

2)- Khuyén khich ba me cho tré b sita me it nhat dén khi tré tir 18 - 24 thang.
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3)- Cho dbi tugng c6 nguy co cao gom tré em tir 6 thang tudi va ba me sau sinh, udng
vitamin A liéu cao dé tang duy trit trong gan 1a bién phap ngin han dé phong thiéu vitamin

A v6i liéu nhu sau:

+ Phu nif sau sinh trong vong 4 tuan : 200.000U1
+ Tré tir 6 thang - 12 thang : 100.000U1
+ Tré tir 1 — 6 tudi : 200.000 UI
+ Tré khong dugc b me tir 3 — 6 thang : 500.000 UL Va tir 6 thang dén 6 tudi

ctr 3 — 6 thang cho ubng 1 lan.
THIEU MAU DINH DUONG DO THIEU SAT
1. Y nghia sirc khée cong dong

Thiéu mau dinh dudng 13 tinh trang bénh 1y xay ra khi ham lugng Hemoglobin
trong mau xuéng thap hon binh thuong do thiéu mot hay nhiéu chit dinh dudng can
thiét cho qua trinh tao mau, bt ké do nguyén nhan gi. Phd bién nhét trong thiéu mau
dinh dudng 14 do thiéu sat vi sat rat can thiét trong qua trinh tao Hemoglobin. Ciing ¢6
nhirng bénh thiéu mau dinh dudng it phd bién hon nhu thiéu vitamin Bz, B2, thiéu acid
folic. Thiéu mau do thiéu sét co thé két hop vai thiéu acid folic, thiéu vitamin Bia.

Sét 1a nguyén t6 vi lwong tham gia vao ciu tao thanh phan Hemoglobin ctia hong
cau, myoglobin ctia co van va cac sic to hd hidp & mo bao va trong cic enzim nhu:
catalaz, peroxidaza... Fe 13 thanh phan quan trong ctia nhan té bao. Co thé thiéu Fe s&
bi thiéu mau nhét 12 phu nit ¢6 thai va tré em. Thiéu mau & phu nit ¢6 thai 1am ting nguy
co tir vong me boi vi trong thoi ky sinh con ngudi me thuong yéu va co kha ning chay
mau ning, ting nguy co sinh con nhe cén, tré yéu va nguy co tir vong cao.

Theo diéu tra nam 2014-2015 cua Vién Dinh dudng, ty 18 thiéu mau & tré em dudi
5 tudi & Viét Nam 1a 27,8%, ty 1& nay cao hon ¢ mién ndi 31,2%, ndng thdn (28,4%) va
thap hon ¢ thanh thi (22,2%). Ty 18 thiéu mau & phu nit ¢6 thai 1a 32,8% va ty 1& nay &
phu nit khong c6 thai 1a 25,5%. Ty 18 thiéu vitamin A tién 1am sang & tré em dudi 5 tudi
1a 13% trong d6 ty 1¢ thiéu vitamin A & tré em dudi 5 tudi ciing cao hon & mién nui
(16,1%), nong thon (13,1%) va thap hon ¢ thanh thi (8,2%). Ty 18 thiéu kém & tré em
dudi 5 tudi rat cao téi 69,4%, dic biét rat cao & mién nii (80,8%), nong thon (71,6%)
va ¢ thanh thi c6 thap hon nhung van kha cao (49,7%). Ty 1¢ thiéu kém & phu nit c6 thai
trén toan qudc dic biét cao & mirc 80,3%, va & mién nii 13 87%, & néng thon 1a 80,1%,
& thanh phd 1a 70,8%. Ty 18 thiéu kém & phu nir tudi sinh dé ciing rat cao chiém 63,6%,
ty 18 ndy & mién nui 1a 73,4%, nong thon 1a 60,3%, va thanh thi 1a 54,5%. Cac sé liéu

trén cho thay & tré em dudi 5 tudi hién nay ¢ gan 1/3 bi thiéu mau va hon 2/3 bi thiéu kém.
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1.1.  Biéu hi¢n lam sang
Biéu hién 1dm sang cua thiéu mau thiéu sat thuong rat nghéo nan, lang 1&. Chinh
vi vady ma thiéu mau thiéu sit thuc sy 14 mot bénh thiéu vi chét dinh dudng tiém 4n.
Ngudi bi thiéu mau ¢ thé khong tu nhan ra bénh, diéu d6 gy kho khin trong phong
chdng bénh nay & cong dong.
- Biéu hi¢n ciia thiéu mdu nhe: mét moi, mat ngu, kém tap trung. D6i vé6i tré em biéu
hién cua thiéu mau 1a: Da xanh, niém mac nhot, tré kém hoat bat, nhan thirc cham, tri
nhé kém, trong 16p hay ngu gat.
- Biéu hi¢n ciia thiéu mau ndng: c6 thé xuat hién cac du hiéu nhu hoa mét, chong mit,
kho thé khi lao dong gang sirc, d& méic cac bénh viém duong ho hap va bénh nhiém
khuan khac.
1.2. Xét nghiém
Dinh nghia thiéu mau: Theo t6 chirc Y té thé gidi, thiéu mau 14 tinh trang giam
lugng huyét sic to va sé luong hong cau trong méau ngoai vi dan dén thiéu Oxy cung
cap cho cac mo té bao trong co thé.
— Cong thire mau: Thiéu mau khi ndong d6 Hemoglobin thap hon:
o 13 g/dl (130 g/l) & nam gi6i
o 12 g/dl (120 g/l) & nir gidi
e 11 g/dl (110 g/) & ngudi 16m tudi
— Cac x¢ét ngiém tim nguyén nhan
— Ferritin giam trong thiéu sat
— Acid folic hodc Vitamin B12 gidm
— Tuy gidm sinh trong bénh Suy tuy
1.3.  Phan dj thiéu mau
—  Dbi véi thiéu mau cép, phan d¢ dya vao tbc d6 mat mau va su thay doi huyét
dong hoc. Mét > 15% lwong mau(500ml) duoc xem la thiéu mau mutc do nang.

— DOGi véi thiéu méu man, phan do dua vao so luong Hemoglobin do dugc trong

mau
Mirc dd S6 lwong Huyét sic t6 (Hb)
1 10 g/dl <Hb < 12 g/dl
2 8 g/dl <Hb <10 g/dl
3 6 g/dI< Hb <8 g/dl
4 Hb < 6 g/di
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— Nguyén nhan gay thiéu mau thiéu sit

- Do khdu phan an khéng cung cép di chat sdt: Co 2 nguén s&t chinh tir thuc phém la

sat hem va sit khong hem. Sit hem thudng co trong thit, cé, thit va gia cAm cling nhu
trong tiét. Sat hem cd thé dé dang hap thu & rudt, trong khi do6 sat khéng hem phu thudc
Vvao su €O mit ciia mot sd chat 1am tang hay can tro hip thu sit. Vitamin C, protein dong
vat va cac acid hiru co trong hoa qua va rau c6 tac dung 1am ting kha nang hap thu sat
khong hem. Cac chét trc ché hip thu sét thudng cd trong cac thue phidm ngudn gde thuc
vat, nhu phytate & trong gao va cac loai ngli cdc, nhu tanin trong mot s6 loai rau, tra va
ca phé.

- Do nhu cdu sat: Tré em la lra tudi dang 16n nhanh nén c6 nhu cau sat cao. Mot dira tré

sinh du thang c6 du trit sat tot, nhu cau sat s& duoc dap tng cho t6i 6 thang tudi. Co thé
tré so sinh sé& sir dung luong sit tir tir trong 6 thang dau tién. Sau khoang thoi gian nay,
bét dau co su thiéu hut sit, can duoc bu dap tir cac thice an bo sung.

- Phuy nit liva tudi sinh @é (15 - 49 tudi) bi mat sit theo kinh nguyét hang thang. Poi véi

phu nif c6 thai, sit can cho su phét trién cta thai, rau thai va ting khdi luong mau caa
me.
1.4.  Piéu tri thiéu mau dinh dudng

Vé diéu tri, khi phat hién mot nguoi c6 triéu chimg 1am sang thiéu mau can xac
dinh chan do4n bang mot sd xét nghiém hemoglobin, xét nghiém c&c bénh vé hong cau,
Thalassemia, xét nghiém phan phét hién céc Ky sinh triing dudng rudt va tién hanh diéu
tri theo nguyén nhan. Piéu tri thiéu mau do thiéu sat: Udng vién sit acid folic 200mg
ferrosunfat (ham luong 60mg sit va 250meg acid folic/1 vién): 1 - 2 vién/ngay x 3 - 5
thang ¢ thai ky tht 2 dbi véi phu nit ¢6 thai, va 30mg - 60mg sit (1vién) dang nudc hoic
dang vién, ddi voi tré em.

1.5.  Cac bi¢n phap phong chéng thiéu mau dinh dudng
Da dang hoa bita an
- Pa dang h6a bita 4n 12 giai phap bén vimg nhat dé cai thién tinh trang vi chat ctia ngudi dan.
- Can cung cap du nang lugng va cac thyc pham giau sat cho nguoi me, hudng dan lya
chon céc thuc pham giau sat, han ché str dung cac thuc phidm hay d6 ubng chira chitirc
ché hap thu st nhu nude tra dic, ca phé,... khuyén khich cach bién ché hat nay mam,
1én men nhu 1am gia d8,dwa chua dé ting lwong vitamin C va giam acid phytic trong
thuc pham. Phat trién chin nudi trong gia dinh, dic biét 1a phat trién hé sinh thai vuon-
a0 - chuong (VAC) dé tao ngudn thirc dn thudng xuyén trong gia dinh.
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- Thyc hién nudi con bang sira me hoan toan trong 6 thang dau. Tiép tuc cho tré ba me
trén 18 thang dén 24 thang va cho tré an bd sung hop 1y, ting cudng cho tré an thic dn
giau sit.

Bo sung vién sit

Giai phap nay c6 kha ning cai thién nhanh tinh trang thiéu sit trén cong dong va
dic biét cd gia tri trong nhiing truong hop ting nhu ciu trong mot giai doan ngin va biét
truée duge (nhu bd sung trong giai doan co thai, tré em dang 16n, phu nir Itra tudi sinh
dé). Nhu cdu sit cta co thé thay dbi va phu thudc vao tudi tac, gi6i tinh va tinh trang
sttc khoe. Nhin chung, liéu cAn mdi ngdy ctia nam gi6i 1a 1mg, phu nit - 1,4 mg, cuthé:

- Tré em tir 1 - 10 tudi can 7 - 10mg mdi ngay
- Phu nit tir 19 - 50 tudi can 18mg mdi ngay

- Phu nit dang mang thai can 27mg 1 ngay

- Phu nit cho con b can 9 dén 10mg 1 ngay

- Nam gi6i tir 19 tudi tré 1én can 8mg 1 ngay

Tuy nhién hang ngay nén cung cap cho co thé nhiéu hon, tic khoang 10-20mg,
boi chi duy nhét khoang 10% sit duoc hép thu & dai tryc trang va rudt non. Pa s6 con
lai bi dao thai ra ngoai.

Khi udng vién sit c6 thé gip mot vai tic dung phu nhu lom giong, budn nén, tio
bon nhe, di ngoai phan den nhung khong anh huong gi t6i strc khoe. Dé khic phuc, c6
thé udng liéu ting dan (uéng cach ngay 01 vién sau ting 1én udng hang ngay) uéng vao
budi tbi trude khi di ngir. Vién sit can duoc bao quan noi kho réo, tranh am gay mui kho
udng va giam chat luong thude.

Khuyén khich ké hoach hda gia dinh sinh con cach nhau it nhat 2 - 5 nam dé nguoi
me du thot gian phuc hoi du trir sit tro lai.

Phong chéng cac bénh nhiém ky sinh tring, sét rét, nhiém tring 1 mot trong
nhiing giai phap phong chéng thiéu mau. Cai thién moi truong duoc coi 1a mot yéu tb
can thiét di kém trong tat ca can thiép phong chéng thiéu mau hay thiéu vi chat & cac
nude dang phét trién nhu nude ta. Dinh ky tay giun, dic biét giun méc s& co tac dung
tGi cai thién tinh trang sat. Khuyén nghi tdy giun dinh ky hang nim bang Mebendazol
va Albendazol, dac biét l1a cho phu nir va tré em trén 2 tudi.

Céc giai phap phdi hop 1a vé sinh méi truong va vé sinh ca nhan, khuyén khich
thoi quen rira tay bang xa phong trude khi in, sau khi di vé sinh, sir dung nuéc sach cho
an udng. Xt Iy phan rac hop vé sinh, khong dung phan twoi bon rudng, sit dung bao hd

lao dong khi lam nong nghiép.
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Tang cuong sat vao thuc phém la mot giai phéap lya chon chién luge c6 hiéu qua
va an toan cao. Tang cudng sat vao thuc pham da dugc trién khai tot & cac nude phét
trién va cac nudc dang phat trién. Trén thé gidi sit duoc ting cuong vao cac loai thirc
an nhu sira, bot ngili cdc, banh mi, mi an lién, sita bot dau tuong, banh bich quy. O Viét
Nam sat dugc ting cudng Vao nude mam, banh, banh dinh dudng Mumsure cho phu ni
trude khi co thai, phu nit ¢6 thai va cho con bu, bot dinh dudng cho thoi ky dn bd sung,
bot dinh dudng Growsure,... Nhiéu nghién ctru da chimg minh hiéu qua cua b sung sat
trong viéc cai thién tinh trang st co thé cua tré.

2. THIEU KEM
2.1.  Vai tro ciia kém trong co thé

K&m 1a vi chit dinh dudng co6 dac tinh sinh hoc 16 rét. Luong kém trong co thé
khoang 2 - 3g, phan phdi khong dong déu, nhiéu ¢ tinh hoan (300mcg/g). Sau d6 1a &
toc (150mceg/g), xwong (100mceg/g), gan, than, co van, da, ndo. K&m co dic diém khong
du trir trong co thé, ¢ nira doi sdng sinh hoc ngin (12,5ngay) trong cac co quan ndi
tang, nén dé bi thiéu néu khau phan cung cip khong du.

Ké&m 12 mot vi chat dinh dudng can thiét, c6 vai trd quan trong d6i véi ste khoe.
K&m tham gia vao hoat dong ctia c4c enzym, phan chia té bao va phat trién co thé, tham
gia vao chirc nang mién dich, diéu hda chirc ning cta hé théng noi tiét va co trong thanh
phan cac hormon (tuyén yén, tuyén thuong than, tuyén sinh duc...), cu tric than kinh,

chong oxy hoa té€ bao, di€u hoa vi giac, cdm gidc ngon mi¢ng.

2.2. Y nghia sirc khée cong dong ciia thiéu kém

Gan day, ciing duoc biét dén nhu mot thiéu vi chét dinh dudng quan trong, mic du
viéc danh gia tinh trang thiéu kém trén cong dong con gap nhiéu kho khan. Nhiéu nghién
ctru dd khing dinh, & nhitng cong ddng c6 van dé thiéu méu thiéu sit thuong di kém véi
tinh trang thiéu kém. Nhu vay, thiéu k&m ciing 1a mot thiéu vi chat dinh dudng can quan
tam & Viét Nam. Dang chi y 1 ché do dn nghéo sit thuong ciing nghéo k&m. Chit luong
bita an kém, an nhiéu ngi cdc, it thirc dn cd ngudn gbc dong vat 1a mot trong nhiing
nguyén nhan quan trong gay ra thiéu k&m ciing nhu c4c vi chat dinh dudng khac. Ngudn
cung cip k&m co gid tri sinh hoc cao cha yéu tir thic in dong vat. Diéu tra khau phan &
Viét Nam cho thay, khau phan 4n cta nguoi dan thiéu cac thuc pham giau kém. Thiéu
kém dd duoc chimg minh 13 1am ting kha ning dap tng mién dich, ting nguy co mic
cac bénh nhiém tring, cham céac dau hiéu day thi, chiéu cao kém phét trién, an uéng kém

ngon miéng.
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2.3.  Cidc doi twong cé nguy co thiéu kém
- Tré em bi suy dinh dudng, dic biét suy dinh dudng thap coi, suy dinh dudng thiéu can
mirc d6 ning, tré dé non, tré dn nhan tao khong duoc bl sita me, tré hay bi mat cac bénh
nhiém tring, nhiém ky sinh tring, tré em tudi hoc duong.
- Phu nit mang thai va phu nir cho con bu.
- Ngudi nghién rugu, ngudi an chay dic biét 14 an chay truong, nhitng ngudi bi rdi loan
ti€u hoa (viém rudt, loét miéng, viém dai trang), bénh thdn man tinh, thiéu nang tuyén
tuy, tiéu duodng,...
- Ving kinh té kho khin, khau phan it thirc in ngudn dong vat, thirc in ngudn dong vt
v6i ngil cbe 12 ngudn co ban, khau phan nhiéu chat e ché hap thu sat, kém.
- Ving c6 ty 18 thiéu sit, thiéu vitamin A & muc ¥ nghia cong dong.
2.4. Ddu hiéu thiéu kém

Hién chua c6 chi sb dic hiéu phan anh chinh xéc tinh trang kém cuia co thé. Khi
thiéu k&m, khéng c6 triéu chimg rd rét, nhung ¢ anh hudng ngay dén sy ting truong va
sur chuyén héa. Mot sd biéu hién cua thiéu kém, biéng an, non khong rd nguyén nhan,
roi loan gidc ngu (tran troc, khé ngu, thirc gidc, ngi it,...) chdm phat trién thé lyc, giam
tri nhé, ting nguy co méc cic bénh nhiém khuan (tiéu chay, nhiém khuan hé hap), ton
thuong da va niém mac, chim lanh vét thuong (vét bong, vét loét), viém ludi, loan

dudng mong, rung tdc, rung 1ong, giam kha nang phat duc va kha nang sinh san.

2.5.  Cdc gidai phdp phong chéng thiéu kém

Chién luoc phong chéng thiéu kém tuong tu nhu phong chéng thiéu vi chat dinh
dudng khac bao gdm cac hoat dong toan dién nhu sau:
- Khuyén khich ché d6 in da dang thuc pham trong bita dn, st dung thuc phdm giau
kém, thay doi nhiing thoi quen an ubng c6 loi cho hap thu kém...
- B6 sung kém vao thuc phém nhu banh quy, ngi cde, bot dinh dudng, bot mi, hat
niém,... cac san pham dugc bd sung vi chat duoc ghi 1 trén nhan mac vé lidu luong va
loai vi chit bo sung. Can chi ¥ thoi han st dung trén nhin mac.
- Thiic day va hd tro nudi con bang sita me tai cong dong.
- Dy phong va diéu tri bénh lién quan t6i thiéu k&m (nhiém khuan kéo dai nhu tiéu chay,
nhiém giun, bénh viém tuy, viém than,...) phong chéng nhiém ky sinh triing dudng rudt.
- Du phong va diéu tri thiéu k&m (tai co so y t&): Can b y té 13 bac sy s& chi dinh liéu
du phong thiéu kém cho cac dbi twong c6 nguy co thiéu k&m.
- Liéu lugng bd sung dy phong thiéu k&m tuong Gmg véi nhu ciu sinh 1y hang ngay:

+ Tir 7 thang - 3 tudi 5mg k&m nguyén td/ ngay
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+ Tir 4 - 13 tudi: 10mg kém nguyén td/ngay

+ Nguoi 16n : 15mg kém nguyén té/ngay

+ Phu nir ¢6 thai 15 - 25 mg k&m nguyén t6/ngay.
- C6 thé dung theo timg dot tir vai ngay dén vai thang, cho tré kém an, chim ting cén,
tré khong dugce bl me, tré sinh thiéu thang nhe can, suy dinh dudng bao thai, phu nit
mang thai.
- Gi4o duc dinh dudng: Thyc hién truyén thong gido duc dai chung, hudng dan thuc
hanh dé cac gia dinh biét cach phong chng thiéu kém thong qua ché do an.
3. THIEU IOD VA BUOU CO
3.1.  Vai tro ciia iod trong co thé

Tod 1a vi chat dinh dudng thiét yéu cho su ting trudng, phat trién cta co thé, 1a

thanh phan khong thé thiéu dé tong hop ra noi tiét (hormon) giap trang, mot hormon
dong mot vai tro rat quan trong trong co thé. Co thé can mot luong rat nho, tinh ra ca
cudc doi mot ngudi can sé lugng iod chi bang mot thia ca phé, nhung rat can thiét cho
hoat dong binh thudng cta co thé, do vy iod dugc xép vao nhom céac vi chat dinh
dudng.
- Thiéu iod din dén thiéu horrmon giap trang, tuyén gidp 1am viéc nhiéu hon dé tong
hop thém ndi tiét to giap trang nén tuyén giap to 1én, gay ra budu co. Ngoai ra thiéu iod
O phu nit c6 thai co thé gay ra séy thai tu nhién, thai chét luu, dé non, thiéu iod nang tré
sinh ra c6 thé bi dan don véi ton thuong nao vinh vién, tré so sinh c6 thé bi khuyét tat
bam sinh nhu liét tay hodc chan, ndi ngong, diéc, cdm, mat lac. Thiéu iod thoi ky tré nho
hodc nién thiéu gay ra budu c6, chAm phat trién tri tué, chAm 16m, noi ngong, mot sb
truong hop ning, tré ¢ thé bi dan don. Thiéu iod & ngudi 16n gy ra budu cd véi cac

bién chtrng nhu mét moi, giam kha ning lao dong.

3.2. Y nghia sirc khée cong dong
Tam quan trong cua thiéu iod tdc dong dén sy phat trién x& hoi va kinh té ctia cong
dong vi khi thiéu iod s& c6 nhiéu nguoi bi thiéu nang tri tu¢ 12 mot ganh nang cua cong

dong. Tré em bi thiéu iod s& c6 nguy co chét non, giam kha nang hoc tap.

3.3. Nguyén nhan

Thirc 4n 13 ngudn cung cip iod cha yéu. Nguyén nhan quan trong 1a thiéu iod &
thuc pham trong mot thoi gian dai. Dung lwong thyuc va cay co nudi trong trén dat thiéu
iod s& dan toi tinh trang thiéu iod. Phuy nit ¢6 thai va cho con b, tré em 1a ddi tuong co

nguy co bj thiéu iod cao hon ca.
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3.4. Ddnh gid cdc réi loan do thiéu iod

banh gia cac roi loan do thiéu iod dwa vao kham phat hién buéu ¢d. Céc dau hiéu
thiéu ning tuyén giap so sinh gdm khé b, kho nubt, it cir dong, co nhéo, rén 151, thop
rong, ludi day, t6c moc thua. Thiéu nang tuyén gidp o tré nho biéu hién tré bi cham phét
trién tri tué, chdm chap, hay ngt nhiéu, hay quén, hoc kém, budu cb va thiéu iod ning
giy nén bénh dan don ¢ tré em. Nong d6 iod trong nudc tiéu phan anh tinh trang du,
thiéu, hay thira iod ctia co thé. Vi mot luong iod t6i wu, ddy du cho co thé thi nong do
iod niéu phai dat tir 10ug/dl tra 1én.

Cic chi so tién téi thanh toan cac roi loan do thiéu iod

O nudc ta, dat it nhat 2 trong 3 chi sé sau ddy duogc coi la khdng cd tinh trang thiéu iod:

(1)- Toan bd mudi an dung cho nguoi duoc iod hoa;

(2)- Trén 50% méu nudc tiéu c6 ndn do iod dat > 10pg /dL va trén 80% s6 mau nude
tiéu c6 ndng do iod > 5pg/dL ( chon ngiu nhién dai dién);

(3)- Ty 18 budu cb ¢ tré em lta tudi di hoc (6 - 14 tudi) dudi 5%.

3.5.  Phong chéng cdc réi loan do thiéu iod
Céc bién phap phong chong céc rdi loan do thiéu iod bao gdm:

— M0t ché do dn c6 nhiéu sita thi lwong 16t thiéu hut khong nhiéu vi 1 lit sita co
thé cung cp 100 pg I6t. Vi du tré 6 thang ubng 800 ml sira di cung cap dugc 90% nhu
cau iot.

—  Sir dung mubi iod nhu mudi thuong, 13 bién phap quan trong nhat trong phong
chéng thiéu iod hién nay. Dung mudi iod dé nau dn, chAm hoa qua, chim thit,...uop ca,
udp cac loai thuc phﬁm, dung mudi iod dé mudi dua, ca va ché bién céac loai thirc an
khac rét tot.

—  Khi sir dung mudi I6t, co thé duoc bd sung mot lugng 16t dang ké: 100g mudi 16t
c6 chtra 2200 pg 16t, vay 3g mubi I6t cung cp 66 pg 16t dap ing dugce 30-50% nhu cau
16t & tudi thiéu nién va ngudi truong thanh. Tuy nhién, I6t trong mudi ¢é thé bi hao hut
qua qua trinh bao quan va ché bién (mat 20% khi chién hoic nuéng, mat 50% khi ludc..).
Vi vay, khi dung mubi 16t chung ta can luu y: Gitt mudi I6t noi kho rdo, tranh anh sang
mat troi, dung xong budc kin miéng tai hoic dé mubi trong lo day nap kin dé tranh 16t
bi bay hoi; Khéng rang mubi 16t; Khi udp thirc dn, bo mét it mudi It trude, sau khi ndu
chin thi bé thém vao cho vtra du.

— Ngoai mudi, hién nay chuong trinh con ap dung dwa iod vao bot gia vi, banh

bich quy, sita, nudc mam..
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Bai 5
NGO POC THUC PHAM
MUC TIEU
1. Trinh bay dwoc khdai niém, biét cach phdn logi ngo doc thirc an.
2. Trinh bay duoc triéu chitng 1am sang, ddc diém dich té hoc va bién phap phong chéng
mot s6 logi ngo doc thirc an do vi khudn va khong do vi khudan.
NOI DUNG
1. PAI CUONG VE NGO PQOC THUC PHAM
1.1. Khai ni¢m
Ngo doc thire an 13 bénh gy ra do dn phai thic an bi nhiém vi khun, doc t6 cia
vi khuan hoic thitc an c6 chira cac chat c6 tinh doc hai d6i véi nguoi an.
1.2. Phdn logi ng¢ djc thirc an
Hién nay, cadc nha khoa hoc phan loai ngd ddc thirc an dya theo nguyén nhan nhu sau:
- Ngo doc thirc dn do vi khuan va doc t6 cua vi khudn: Hay gip 1a ngod doc thirc dn do
Tu cau, Salmonella, Clostridium Botulinum, E.Coli...
- Ngo doc thie an khong do vi khuan:
+ Ngo doc thie dn lanh tinh: 13 trudng hop di tng qua man thudng do tom, cua, ca, sO
... chi gap & mot s6 nguoi co co dia di tng tu nhién.
+ Ngd doc thire an do ban than thuc pham c6 chia chit doc tw nhién nhu nAm doc, khoai
tdy moc mam, sin, ca noc, coc ...
+ Ngo doc thirc dn do thirc an bi nhiém doc tir mdi trudng vao trong qua trinh san xuét,
ché bién, bao quan thuc phém. Thudc loai nay gém c6 ddc td vi nAm, hoa chét bao vé
thuc vat, cac chat phu gia cho thém vao thuc an.
1.3. Cdc yéu t6 nguy co (ting khd ning gay dpc):
- Sy nhi®m ban thuc phrflm: V¢ sinh thuc phém kém, vi khuan nhiém chéo, dung cu
khong sach.
- Cac yéu t6 lién quan dén sy sdng sot cta vi khuan nhu thirc dn chwa chin, khongduoc
dun lai trudce khi an...
- Céc yéu t6 lién quan dén su phat trién cta vi khuan nhu béo quan lanh khéng da do
lanh...
2. NGO POC THUC AN VA BIEN PHAP PHONG CHONG
2.1. Ngo doc thire an do Salmonella
2.1.1. Péc diém

- Pay la loai nhiém trung, nhiém ddc thirc an, trong d6 nguoi bénh ¢d biéu hién nhieém
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trung va nhiém doc, chu yéu 14 rdi loan tiéu hoa, lién quan dén viéc vi pham céc diéulé
vé sinh khi ché bién, bao quan, phan phdi va str dung thirc an. Bénh thudng xdy ra vao
mua hé va gip ¢ moi lira tudi.

- Tac nhan gay ngd doc chit yéu 1a cac vi khuan pho thuong han, trong d6 hang dau 1a
Salmonella Typhi Murium, Salmonella Cholera, Salmonella Enteritidis...

- Salmonella 13 tryc khudn Gam (-) khong c6 nha bao, hiéu khi hodc ky khi tiy nghi, vi
khuan phat trién & nhiét do thich hop 12 37°C va pH = 7,6. Chiu nhiét kém, c6 kha ning
bi tiéu diét & 50°C trong vong 1 gio, & 70°C trong 15 phit va ¢ 100°C trong 5 phut.

- Kha ning gay ngd doc thirc dn do Salmonella can 2 diéu kién:

+ Thirc &n bi nhiém mdot lugng 16n vi khuan.

+ Vi khuén vao co thé giai phong ra mot luong doc to 16m. Phu thude nhiéu vao phan
g ctia co thé timg nguoi.

- Piéu nay giai thich hién twong nhiéu ngudi ciing dn mot loai thirc an nhu nhau nhung
c6 nguoi bi ngd doc, co6 nguoi khong, c6 ngudi bi nang, c6 nguoi bi nhe...

2.1.2. Lam sang

- Thoi ky G bénh tir 12 - 24 gid, c6 khi ngin hon hogc dai hon vai ngay.

- Céc déu hiéu dau tién 1a: budn ndn, nhirc du, khé chiu, c6 thé sét nhe, dau bung. Sau
d6 ndn, ia chay nhiéu 1an, phan toan nude, d6i khi c6 mau. Bénh nhan trd lai binh thuong
sau 2 - 3 ngay, khong d¢é lai di ching.

- Trong trudong hop dac biét, bénh nhan co biéu hién nhu méot bénh thuong han nhu sot
rit cao, toan than mét moi, dau vung thét lung va co bép, cac tri¢u chung r6i loan tiéu
hoéa rat nhe hodc khong c6, vi vay dé nham chuan doan.

2.1.3. Dich té hoc

- Ngudn bénh chii yéu la: Stc vat nhu bo, lon bi bénh phd thuwong han, ga ia phan trang. ..
- Ngudn truyén nhiém nguy hiém nhat 1a bénh viém rudt phé thuong han va bénh thuong
han & trau, bo vi kho chan doan & dong vat nay.

- Ngudn nguy hiém thir hai 13 sac vat khoe manh vé 1am sang nhung c¢6 mang va dao
thai vi khuan ra ngoai theo phan, d6i khi theo nudc tiéu. Ngudn dao thai vi khuan nguy
hiém 1a ga, vit ...

- Thirc 4n gay ngd doc thudng 1a thirc dn c6 ngudn gbc dong vat nhu thit gia suc, gia
cam.... Tring, c4, stra, ty 1€ it hon.

- Thuc phdm giy ngd doc thirc an thudng cd d6 4m cao, pH khong acid, dic biét thic
an d nau chin ding 1am thae an ngudi nhu pate, xdc xich. .. thuong 1 nguy@n nhan gay

ngo doc do Salmonella.
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- Véi tring cua thily cdm c6 thé bi nhiém Salmonella sém ngay tir bao thai, nén véi
trimg nay tuyét doi khong an séng hodc nira séng nira chin nhu trimg ga.

2.1.4. Bi¢n phdap phong bénh

- Chéng hién trong mang khuan va dao thai vi khuin Salmonella & c4c trai chin nuéi.

- Khong giét stic vat 6m va chét.

- Tiéu chuan hoéa viéc giét thit va ché d6 vé sinh thu y trong san xudt tai cac 10 md.

- Kiém tra xét nghiém thuyc pham & san xuét va giao nhan thit.

- Kiém tra vé sinh tha y cua thit va ché do vé sinh tha y & thi truong.

- Theo ddi, kiém soat vé sinh noi san xuit va mua ban sira.

- Bao quan lanh thirc an chin va nguyén liéu trudce khi dua vao ché bién, co tac dungirc
ché sy phat trién cua vi khuén.

- Pam bad thoi han cat giit thirc dn di ché bién va nguyén liéu.

- Thyc hién day chuyén san xuat mot chiéu va riéng r& & co so san xuat thic an chin va
cac co sO dn udng cong cong dé tranh sy boi nhidm va lay lan vi khuan.

- Thyc hién nghiém ngat ché do kham tuyén va kham dinh ky d6i voi nhimg nguoi tiép
xuc truc tiép voi thie an, nhét 1a thire an chin.

- Bién phap phong chdng tot nhat 13 nu chin thuc pham va dun sbi lai trude khi an.
2.2.Ng djc do tu cdu

2.2.1. Pic diém

- Tu cAu nam rai rac trong tu nhién va chi gy doc khi hinh thanh ddc t6 rudt, Tu cau
san sinh doc t6 rudt 1a tu ciu vang. Ngo doc do tu cu khong phai la nhiém trung ma la
nhiém doc.

- Chiu dugc nhiét d6 cao mudn khir duge doc to phai dun sbi thirc an trong 2 gio, khdng
bi pha huy bai rugu con, clo, pH acid.

- Toc @6 phat trién va sinh doc t6 cua tu cu phu thudc vao diéu kién méi truong, nhiét
d6 thudn loi cho tu cau phat trién 13: 37 - 40°C, pH 4 —9,8. O t° 4 - 6 °C vi khuan chdm
phat trién, ndng d6 mudi > 12% tu cau nging phat trién.

2.2.2. Lam sang

- Thoi gian t bénh ngén 1- 6 gid, trung binh 12 4 gid. Py 1a dau hiéu quan trong dé chan
doan phan biét vai ngd doc Salmonella.

- Thoi ky toan phét: Bénh chdng mit, budn non, nbn dit doi, dau quin bung va tiéu chay,
dau dau, mach nhanh, t° binh thuong hoac s6t nhe do mat nudc. Bénh khoi hoan toan
sau 1 - 2 ngay, it khi tr vong.

2.2.3. Dich té
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- Nguén truyén nhiém: Chu yéu cta tu cau trong thién nhién 13 da niém mac ngudi, sau
d6 dén bo sira bj viém v(, khoang 50% s6 ngudi khoe ¢6 mang tu cau gay bénh va khong
gy bénh, ngudi mang tu cau tap trung nhidu nhat: O Miii, hong, ban tay. Nguoi khoe
mang vi khuén it nguy hiém hon ngudi bénh.Diéu kién 1y nhidm rat d&: S6 miii, ho, hit
hoi, trong phan ngudi lanh ciing c6 thé c6 tu cau gay bénh.

- Cac thuc phém hay bi nhiém ty cau:

+ Sita va cAcC san pham cia sita: Nguoi ta tim thiy nhiéu nhit |4 ¢ sita twoi (14,6%), kem
( 6,8% ), sita duogc tuyét tring bang phuong phap Pasteur, tu cau giam di rat nhidu chi
con 0,66%.

+ Céc dd hop ca c6 dau: Qua trinh déng d6 hop, cac nguyén liéu nhu ca cd thé bi nhiém
tu cau va sinh doc t6, khi vo khuan, tu cau cé thé bi tiéu diét nhung doc t6 tu ciu van
gilt nguyén. Vi vay céac truong hop ngd doc thuc pham do an d6 hop van co thé xay ra.
+ Céc banh keo c6 kem - sira: Banh keo ¢ do dudng cao > 60% Céc vi khuan va ty cau
déu khong phat trién duoc. Cac loai banh ngot c6 kem, stra c6 d§ duong < 60% tu cau
phat trién duoc va sinh doc to.

Tuy vay, khong chi riéng cac loai banh ngot c6 kem, sita, c6 thé giy ngd doc ma
cac loai thuc phém khac nhu: thit, cé cling 1a moi truong thuan loi cho tu cau phat trién
va sinh doc to gdy ngd doc.

2.2.4. Bién phap phong bénh
- Tang cuong kiém tra vé sinh thuc phém, va vé sinh khi ché bién thirc an.
- Kiém tra strc khoe nguoi phu vu an uéng, nhirng ngudi bi viém hong, viém miii, viém
duong ho hap khong duoc tiép xtc véi thue pham.
- Khong dung stra bo ctia bo bi viém V0.
- Thtrc 3n ché bién xong dé ¢ t° 2 -4°C.
2.3. Ng¢ doc thire an do Clotridium Botulinum
2.3.1. Pic diém
- La ngd doc cép tinh, tr vong cao.
- Bénh xay ra sau khi dung thure an, dg hop, paté, xac xich....
- Vi khuan Clotridium Botulinum, ky khi tuyé déi, c6 nha bao, t° thuan lgi cho vi khuan
phat trién 26 - 28°C , Strc chiu dung nhi¢t do cua vi khuan kém nhung nha bao thi bén
v6i nhiét d6 va ndng do mubi cao.O nhiét do 100° C chiu duge 6 gid, 120° C chjuduoc
5 phdt.
2.3.2. Lam sang

- Thoi gian 1 bénh tir 6 - 24 gio hodc kéo dai vai ngay tly vao luong doc t6 cta vi khuan.
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- D4u hiéu sém nhét 1a 1iét mat, rdi dén vom hong, ludi1 ga, da day, rudt...

- D4u hiéu thir 2 1a mach nhiét phan ly ( Mach nhanh, nhi¢t binh thuong).

- Kéo dai 4 - 8 ngay, néu khong diéu tri sém, kip thoi bénh sé tir vong.

2.3.3. Bién phdp phong chong

- Lam t6t khau wép lanh, nhat 13 thirc dn ngudi lam béng, thit, c4 dong hop, uép mudi,
xong khoi....

- Tt ca san pham thit, ca khi c6 du hiéu 6i thiu thi khong lam thirc an, dong hop.

- D6 hop ¢6 dau hiéu phdng nap khéng sir dung.

- D6i v6i thire dn kha nghi, dun s6i lai it nhat 17,

- B6i v6i ¢4 khi danh vé néu can gitr lai, phai md bo rudt, mang, Véy rOi rira sach, xat
mudi va udp lanh ngay.

- Bién phap t6t nhat 1a dun soi trude khi an.

2.4.Phong chéong ngé djc thirc an khong do vi khudn

2.4.1. Ngé doc ndm moc

- Poc té nAm kha bén véi t° bién phap dun soi khong ¢ tac dung. Khong cé thude dic
hi¢u.

- Pé dé phong ngd doc, phai dam bao tdt, cac loai thuc pham, cha yéu Ia thuc pham thyc
vat:

+ V6i lwong thue ngd, mi, gao: giit kho, thoang mat khong bi nhiém méc.

+ Vi thuc phém kho nhu lac, vung, café... La nhiing thuc phém d& hat Am. Mudn béao
quan tbt can phoi khé giit nguyén vo, dung trong dung cu sach kin, thinh thoang phai
dem phoi lai.

+ Vi nudc cham nhu nudce twong, xi dau phai thuong xuyén kiém tra.

2.4.2. Ngé déc sin, mdang, khoai tdy moc mam

- San va mang c6 chira acid Glucozid sinh ra acid Cyanhydric rat doc, Acid ndy dé tan
trong nudc, dé bay hoi, khi bi oxy hda hoic két hop voi duong thi bién thanh chat khong
doc.

- Triéu chimg ngd doc: Xuat hién nhanh, khoang 30 phut hoic 1 - 2 gid sau khi an, biéu
hién dau tién 1a c6 cam giac ndng ludi, hong, chong mit, dau dau, ndn, danh tréng nguc,
thé nhanh, tim. Néu nang co thé bi dau nguc, r6i loan y thure, mach cham, tut huyét ap,
hon mé va ngung tho.

- Bién phap du phong:

+ Sin: Bo vo, bo hai dau, ngam k¥ trong nudc 12 - 24 gid; lude k¥, tét nhat ludc hai lan,

khi lugc mo nap. Tot nhat 1a an san véi duong hodc an san phoi kho.

74



+ Ming: Ngam lau, rira sach, ludc bo nude nhiéu lan.
+ Khoai ty moc mam: C6 chira Solamin rat doc. Triéu ching: Nhe dau bung tiéu chay,
truong hop ning: gidn dong tir, liét nhe 2 chan, co thé tir vong do liét trung khu ho hép,
ngimg tim do ton thuwong co tim, Phong bénh 1a khéng an khoai tdy moc mam, muén in
phai khoét bd mam ca chdn mam.
2.4.3.Ng¢ doc do an coc
- Nhua doc tip trung céc tuyén dudi da va phu tang, dic biét 1a & gan va & trimg.
- Triéu chtng: Sau khi an vai phat dén 1 gio. TUy theo luong chat doc vao co thé sé thiy
cac triéu chirng nhu: choéng mat, budn ndn, ndn, dau dau, té liét, rdi loan tiéu hoa, rdi
loan tim mach, Sau d6 liét van dong, kho thd do co hd hap bi co that, liét co hd hap, tuan
hoan va tir vong.
- Bién phéap phong bénh: Khong an da, phu tang coc. Khi lam coc phai can thin, khong
duogc dé nhua coc dinh vao thit coc.
2.4.4. Ngé déc do thiéu an toan trong sir dung héa chit bdo vé thuc vit
- Bao gém: Thudc trir sau, diét co, thude kich thich, thude bao quan....
- Bién phap phong:
+ Quan ly chit ché hda chat bao vé thuc vat, chi nhip hoic san xuét cac loai hda chit c6
hiéu qua cao d6i véi vi sinh vét gdy hai nhung khong doc voi nguoi va dong vat.
+ Gi4o duc va huan luyén nguoi sir dung hoa chat bao vé thuc vét va cac bién phap dam
bao an toan cho ban than va cho ngudi tiéu dung.
+ T6n trong thoi gian quy dinh cho timg loai héa chit trén timg loai rau, qua....
+ Ruira rau, qua, ngam, rita nhiéu 1an hodc dudi voi nude sach trude khi st dung.
+ Phéi hop voi nganh nong nghiép, y té dé kiém tra viéc phan phdi, sir dung thude bao
v€ thuc vat.
+ Quan 1y strc khoe dbi véi ngudi tiép xuc truc tiép voi hoa chat bao vé thyc vat.
+ Trang bi phong ho ca nhan day du.

* Trén day: La nhimg loai ngd doc thudng gip, quan trong 1a biét cach phong
chéng, han ché dén murc thip nhat nhimg ngd doc thic an trong cong dong, gop phan
bao vé va tang cuong suc khde cho nhan dan.

3. HUONG DAN THU'C HANH VE SINH AN TOAN THU'C PHAM (10 16i khuyén
dé phong ngd dgc thwe pham)
3.1. Chon thwe phdm twoi sach

- Vi rau, qua: Chon céc loai rau, qua tuoi, khong bi dap nat, khong c6 mui la.
- Vi thit phai qua kiém dich tht ¥ va dat tiéu chuan thit twoi.

- Ca va thuy san khac phai con tuoi, gitt nguyén mau sac binh thuong, khong c6 dau
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hiéu uon, Oi.

- Céc thyc pham da ché bién phai dugc dong hop hoidc goi dam bao, phai ¢6 nhdn hang
hoa ghi day du noi dung nhu tén san pham, trong luong, cac thanh phan chinh, cach bao
quan, st dung, noi san xuét, ché bién; co sb dang ky san xuét va con thoi han st dung.
- V6i dd hop khong chon hdp bi méo, phong hodc hoen gi.

- Khong sir dung thuc pham khé da bi méc.
- Khéng sir dung cc loai thyue pham la (c4 la, rau, qua hodic ndm la) chura biét rd ngudn goc.
- Khéng str dung cic pham mau, duong hoa hoc khong nam trong danh muc BO Y té
cho phép.
3.2. Giir vé sinh noi dn uéng va ché bién thwe pham
- Khu vuc ché bién thuc phém khoéng c6 nudc dong, xa cac khu khoi, bui ban, nha vé
sinh hodc khu chin nuéi gia stic, rac thai gdy 6 nhiém méi truong.
- Tét ca c4c bé mit sir dung dé chuan bj thyc phim phai dé co rira, lubn giit sach s&, kho réo.
- Bép phai du anh sang va thong gio.
- Phai d nude sach st dung, dé ché bién thuc pham, vé sinh khu vure ché bién thuong xuyén.
- Ngin ngtra su di lai cta gian, chudt, cac dong vat khac trong khu vy ché bién thue pham.
3.3. St dung dé dung ndu nwong va in uong sach sé
- Khong dé dung cu ban qua dém.
- Bat dia dung xong phai rira ngay.
- Khong dung khin 4m méc, nhon md dé lau kho bat dia.
- Néu dung cu vira rira xong can dung ngay thi t6t nhat nén trang lai bang nudc S6i.

- Dung cu ti€p xtic voi thire an chin va song phai phan biét.
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- Khong str dung nhitng dung cu bi sttt mé, hoen gi vi kho rura.
- Thrc an thira, thue pham bo phai dung vao thiing kin c6 nap day, chuyén di hang ngay.
- Chi str dung Xa phong, cac chét tay rira dung cu dn udng duge nganh Y té cho phép dé
khong ton du gdy doc sang thuc pham.
- Khong dung dung cu bing dong, nhom, thuy tinh gia cong, nhwa tai sinh c6 mau dé
nau nudng, chira dung thuc pham 16ng c¢6 tinh acid hodc cac loai ¢én ruou vi ching co
thé 1am tan céc kim loai ning nhu chi, dong ... hodc phu gia vao thuc pham.
- Tuyét d6i khong duge dung bao bi timg chtra dung cc hoa chat doc, thude bao vé
thuc vat, thude tha y, thude tay, chit sat tring dé dung thuc pham.

3.4. Chudn bi thwe pham sach sé va niu chin kj
- Rau, qua phai ngdm ngép trong nudc sach roi rira k§ dudi voi nudc chay hoic rira
trong chau, thay nuéc 3 - 4 lan.
- Cac loai thuc phﬁm dong lanh phai lam tan d4 hoan toan va rua sach trudce khi nau
nuong.
- Nhiét d6 s6i c6 thé tiéu diét hau hét cac loai vi khuan gdy bénh nhung phai nau ky dé
dat nhiét do soi dong déu.
- Chu ¥ phan thit gan xwong néu thiy con c6 mau hong hodc mau do thi bt budc phai
dun lai cho chin hoan toan.
- Khong nén dn cac thic in séng nhu goi ca, thit bo tai. . ..

3.5. An ngay sau khi thirc dn vira ndu xong hodc viva chudn bi xong
- Thtrc 3n chin dé ngudi & nhiét do binh thudng d& bi vi khuan xam nhap va phat trién,
- Pé ¢am bao an toan nén an ngay khi thirc n con nong vira nu chin xong.
- Pbi véi céac thue ph?lm khong can nau chin nhu chudi, cam, dua va cac loai qua khac
thi can an ngay sau khi vira béc hay vira ct ra.

3.6. Bdo qudn can thin thirc an da ndu chin va dun k¥ lai truéce khi dn
- Néu thirc an phai chuan bj trudc hodc phai doi sau 3h thi can gitt ndng & nhiét do 60°C
hodc duy tri & diéu kién lanh < 10°C. Vi tré nho, phai cho an ngay sau khi thirc dn vira
ngudi va khong ap dung cach bao quan nay.
- Khong dua qué nhiéu thirc an con am hodc thirc an con dang ndng vao tii lanh.
- Khong dé 13n thuc pham séng véi thire an chin.
- Khong dung dao, thét vira md, thai thit séng chua duoc rira sach dé thai thire an chin.
- Thirc an phai day k¥ tranh rudi nhing, cn tring Xam nhap.
- Khéng dung tay dé bdc thirc n chin hay d4 dé pha nudc udng.

- Khong dé cac hoa chit, thudc bao vé thuc vat hodc cac chat gay doc khac & trong khu
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ché bién thuc pham.
- Bao quan tét cac thuc pham dong goi theo diing yéu cau ghi caa nhan.
- Pun lai thirc dn & nhiét d6 s6i ddng déu ngay trude khi 4n 1a bién phéap tot nhat dé
phong ngira cac vi khuan phat trién trong qua trinh bao quan.

3.7. Giit gin vé sinh cd nhin tot
- Nguoi cham séc tré cin rira tay bang xa phong va nude sach trude khi cho tré anhodc
tiép xtc v6i thirc an, sau khi di vé sinh, sau khi tiép xuc v6i thuc pham twoi séng.
- Mic quan 40 sach s&, ddu toc gon gang khi chuén bj thirc 4n.
- Khong hat thude 14, khong ho, hét hoi trong khi chudn bi thuc pham.
- Gitr méng tay ngin va sach sé.
- Néu c6 vét thuong & tay can bang kin bang vat liéu khong ngam nudc.
- Khong tiép xuc v6i thuc pham khi dang bi dau bung, tiéu chay, non, sét hay c6 bicu
hién ctia bénh lay truyén.

3.8. Si dung nwéc sach trong in uéng
- DUng c&c ngudn nude thdng dung nhu nude May, nudce giéng, nude mua, sdng sudi da
qua xur 1y dé rira thue pham, ché bién dd dn udng va rira dung cu.
- Nudc phai trong khong ¢é mui, khong c6 vi la.
- Dung cu chtra nudc phai sach, khong duoc dé réu, bui ban bam xung quanh hoac ¢
day, co nap day.
- Dung nudc di dun soi dé udng hodc ché nude giai khat, 1lam kem, da.

3.9. Str dung dé bao gdi sach sé, thich hop va dat tiéu chudn vé sinh
- Khéng sir dung sach, béo cii dé géi thirc an chin.
- D6 bao goi phai dam bao sach, giit dugc tinh hip dan vé mii vi, mau sic va khéng thoi
chat doc vao thyc pham.
- Nh&n thyc pham phai trung thyc, ¢ day du théng tin can thiét nhu tén san pham, trong
lugng, cac thanh phan chinh, cach bao quén, sir dung, noi san xuét, ché bién, c6 s6 dang
ky san xuét, thoi han st dung.
3.10. Thuee hi¢n cdc bi¢n phdp VSPB, gii gin moi trwong song sach sé:
- Thuc hién cac bién phap diét rudi, gian, chuét ... va hudng dan vé sinh phong chéng
cac dich bénh theo chi dao cua nganh Y té.

- Réc thai phai dung vao thung kin ¢ nip day, d6 dung gio va dung noi qui dinh.
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BAI 6
DINH DUONG TRONG PIEU TRI

Dinh dudng diéu tri hoc 14 mot nganh khoa hoc vé an udng cho ngudi bénh. N6
nghién ctru va dua ra nhitng nguyén tic in udng cho nhirng bénh nhan khac nhau.

Nhiém vu ctia dinh dudng diéu tri 12 dua liéu phap dn udng vao phdi hop véi
cac phuong tién diéu tri khac (thudc, 1y liéu phap...).

Phén thuc hanh cho dinh dudng 13 nau cac ché d6 an diéu tri, 13 noi thuc hién
yéu cau thyc t& va nhu cau Iy thuyét ctia cac ché d6 an dic trung cho cac bénh khéc
nhau va dua ra cach ché bién thuc phém dac biét.

1. VAI TRO CUA AN UONG.

1.1.  An uéng dam bdo sw phdt trién ciia co thé.

Dic biét 1a tré em,néu tré dugc nudi dudng tdt co thé tré s& phat trién nhanh. Vi
du can nang trung binh cua tré so sinh du thang 1a 2800-3000g, lac tré dugc 12 thang
tudi thi can ning gip 3 lan. Chiéu cao luc mdi sinh trung binh la 48-50cm, khi 12
thang tudi thi chiéu cao ting 1én gip rudi.

1.2.  An uéng tot nang cao sirc dé khding chung ciia co thé chéng lai bénh

tGt, nhat la cdc bénh nhiém khudn va khi cé dich.

Nguoi ta thdy, suc vat thi nghiém duoc nuodi dudng tét thi san xuit khang thé
gap 10 1an khi nudi dudng kém. Hai nhém chudt duoc tiém doc t6 thuong han, nhém
nudi hoan toan bang ngii cdc ti 18 chét gap 4 1an so véi nhom an bang ngii cde cong véi
casein.

Trén co thé nguoi, dac biét 1a ¢ tré em, nguoi ta théy nhirng tré em bi suy dinh
dudng thi nguy co méic cic bénh viém dudng ho hip va bénh ia chdy cao hon rit nhiéu
so v&i nhitng tré binh thuong.

Khi nhan dinh vé nguyén nhan tir vong do cac yéu td bén ngoai, cac nha diéu tra
xép nguyén nhan dinh dudng dimng hang thir hai sau cac bénh nhiém khuan. Ti 18 tir
vong tré em dudi 5 tudi c6 lién quan nhiéu dén suy dinh dudng: & cac nudc dang phat
trién 12 120%0,0 cac nudc phat trién qua kém ti 1¢ ndy 1én t6i 200%o0, trong khi & cac
nude da phat trién ti 16 nay chi chiém 20%o.

1.3.  Vai tro ciia én uéng vdi lao dong va 16i séng xa hoi.

An uéng t6t khong nhiing giir gin sitc khoe & mirc binh thudng ma con nang
cao duoc hiéu suit lao dong tri 6¢ va chan tay. Néu khiu phan dn giam nhiéu thi stc

lao dong ciing giam theo.
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Tinh hinh san xuét va tiéu thy thire an trong mot s6 nudc anh huéng quyét dinh
t6i doi séng ciia nhan dan nuéce do.

1.4.  An c6 vai tro tich cwc trong phong va diéu tri bénh.

Nguoi ta da biét, ché do an nay hay ché d6 an khéac c6 thé khong chi lam ting
strc chdng d& cua co thé ddi véi nhitng bénh khac nhau ma con c6 tac dong nguoc lai,
nghia 1 1am giam strc chéng d& cta co thé.Chuyén ché d6 dn nay sang ché do an khac,
gdy ra su x4o tron co thé, trong d6 c6 kha ning phan tmg cia co thé.Vé phuong dién
nay, ché d6 an biéu hién tac dong khong chi téi toan bd co thé ma con t6i tit ca cac
qué trinh van chuyén trong co thé dang & tinh trang bénh 1y hay kich thich gay bénh.

1.5.  An diéu tri con cé vai tro trong phuc hoi co thé.

Trong trudng hop bi thuong phan mém, giy xuong,co thé suy nhuoc sau sdt rét,
sau mo, ché d6 an hop li s& gitip cho vét thwong chéng lanh va phuc hdi co thé (dic
biét 14 protein va vitamin C). Mot sb trudng hop, bénh cép tinh qua di rat nhanh, néu
bénh nhan coi minh da khoe va khong c6 ché d6 an thich hop thi bénh c6 thé chuyén
sang man tinh.

2. CO SO CUA DINH DUONG PIEU TRI HQC

Co s cua dinh dudng diéu tri hoc 13 viéc nghién ciru tinh trang va qué trinh
trao ddi chat cua nguoi bénh dya vao déc tinh tirng thoi ky bénh, ké ca mirc d6 nhiém
trung, mtrc do tram trong va su thay ddi hinh théi cac co quan va toan bd co thé & bénh
nay hay bénh khac.

Nhiéu cong trinh nghién ctru di chimg minh, chat va luong thirc dn in vao anh
hudng rat 16n dén hoat tinh cua cac noi tiét t6.Cho an nhiéu gluxit lam ting hoat tinh
Adrenalin, nhiéu protein 1am ting hoat tinh cta Tyroxin.

Hoat tinh ctia adrenalin con phu thudc vao lugng vitamin C & dau thuong than.
3. NGUYEN TAC VA TO CHUC CUA AN PIEU TRI.

Khi thuc hién ché d6 an diéu tri, c6 thé sir dung nhiing nguyén tic khac nhau
tuy ddc tinh cda ting bénh, tinh trang bénh va cac dac tinh ca biét khac.Trong dinh
dudng diéu tri, nguoi ta sir dung rong rdi cac nguyén tic han ché vé sd lugng va chat
luong. Sy gidi han vé 86 luong tuy thude gidi han chét long dua vao nhu cac bénh hé
tim mach, vira xo dong mach, cao huyét ap... Trong mot s6 bénh, doi hoi gi61 han ca
) lugng va chét lugng. Do do, khi xay dung thuc don cho bénh nhan, can chd y cac
nguyén tic sau déy:

1. Khi dua ra cac ché do an khéac nhau, phai dam bao sy can doi, sy day du va
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su toan dién cua no, sao cho phu hop véi dac tinh cuia bénh, cha trong nhitng bénh dic
biét.

2. Xac dinh duoc thoi han, han ché cua viéc su dung cac ché d6 an khong can
db6i, khong toan dién va khong dy du & nhimg bénh khac nhau.

3. Quy dinh nhiing nguyén tic dn udng & nhitng bénh nhan tién hanh liéu phap
dac biét (li¢u phap sinh hoa, cac li¢u phap diéu tri).

4. DBé ra cac nguyén tic phdi hop cac yéu t6 dinh dudng, diéu tri v6i viée st
dung khang sinh va cac phuong tién khac cua liéu phap hoa duoc.

5. Quy dinh ché d6 an phai phu hgp v6i hoat dong cua bénh nhén, cha y to1 viée
dé phong su han ché hoat dong sau nay do anh huong cua in udng gay ra.

Khi xay dung tung thuc don cu thé, van dé quan trong la vi¢c lya chon céc thuc
pham, cac thyc pham st dung ludn tudn thu theo nguyén tic tic dong co hoc va hoa
hoc. Dé tranh cac tac dong co hoc khi ché bién thtrc an, can cha y:

- Han ché hodc loai trir cac thitc an thd, cac thuc phém khé tiéu nhiéu
xenluloza nhu: banh mi den, cu cai, bép cai, cay ho dau.

- Xt li cac thue pham bang cach nghién nhd, cha xat, nhao trén va quay dao
dé dam bao sy tidu hod va hap thu thirc an tot nhat.

- Str dung nhimg phuong phap ndu dic biét nham lam giam chat xo, hoa tan
propectin va lam mém thuc pham.Cach ché bién tot nhat 1a phuong phap hip, co thé
str dung phuong phap nuéng, nhung han ché phuong phéap ran.

Dé loai trir cac tac dong hoa hoc, khi ché bién thuc phém nén loai trir cac
thuc phérn giau chat chiét xuét, han ché cidc moén an gay kich thich tiét dich vi cta da
day va rudt. Trong khiu phan in, nén loai trir nude dung dic, sip ca chua, nudc cham
dic, nudce sot, gia vi, dua chudt mudi. .. Phuong phap niu 1a t6t nhat.

4. NHU CAU DINH DUONG CUA NGUOI BENH.

4.1. Nguyén tic phdi dam bdo:

a) Cung cip day du ning luong can thiét.

b) P cac chat dinh dudng.

¢) bu nudce va dién giai.

An udng tbt giup cho bénh nhan tranh duoc sy pha huy vé thé chat va phuc
hoi nhimng duy trit ¢3 mat.
4.1.1. Nhu cdu cu thé

a) Nhu cau vé niang luong
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Bénh nhan cin s lugng Calo bang sé Calo cta chuyén hoa co ban: 1.250-
1.500 Kcal, cong thém nhitng nhu ciu sau day do bénh tat doi hoi:
- 20% néu nhu bénh nhan vat va nhiéu.
- 13% néu sét cao 1én dén 1 °C.
-10% néu td chuc té bao bi huy hoai.
Téng nhu cau nang lugng dao dong tir 1.800-2.200kcal, twong duong véi
lao dong nhe.
b) Nhu cau vé protein:
10-15% nang luong khau phan tc 13 1-1,5g/kg/24gid (t6t nhat 1a 12 +
1%).Ti 1& protein dong vat trén protein tong so 1a 50%.
O nguoi binh thuong da rat can protein, ngudi bénh lai can thiét hon.
Trong bong, nhiém tring, xuat huyét, co thé mat di mot lugng protein kha 16n do dich
hay té bao co thé bi huy hoai. Do viy, protein phai 16n hon 1g/kg/24h. Nhung sy cung
cap protein cho bénh nhan tuy timg giai doan ciia bénh va tuy theo timg bénh, vi du:
Giai doan dau: Co thé giang hoa nhiéu protein, can bang Nito 4m tinh,
protein chi cung cap: 0,25-0,5g/kg.
Giai doan bénh da do: 1g/kg/24h.Dan dan tang 1én 1,2-1,4g/kg/24h.
Giai doan hoi phuc: 1,5-2g/kg/24h.Tré em c6 thé 1én toi 3-4g/kg/24h.
Trong mot s6 bénh co r6i loan chuyén hoa (viém than c6 uré mau cao) thi
chi can 0,3g/kg, nhung chi dung trong thoi gian ngin (t6i da 1a 10 ngay).
Protetin dong vat c6 gia tri sinh hoc cao hon, nén ti I¢ protein dong vat
phai 13 30-50% tong sb protein.
¢) Nhu cau vé lipit:
Calo do lipit cung cip nén khoang tir 20-30% trong tong s6 calo.
Khi tinh todn nhu ciu vé lipit, can phai chu ¥ dén lipit thuc vat vi né co
cung cép axit béo khong no va vitamin E.
d) Nhu cau Gluxit:
Luong gluxit trong khau phan an can ddi véi protein va lipit theo ti 18:
P:L:G = 1:0,7:5. Ti 1& can dbi nay giup co thé hap thu duoc dé dang cac chét dinh
dudng. Khi dua gluxit chii y thém mot luong vitamin B1. Nén c6 mot ti 16 can dbi gitta
thanh phan cta gluxit voi nhau. Luong tinh bot khoang 75%, luong dudng saccaroza
khoang 10-15%. Chu ¥ ham luong cac chét xo (pectin, xenluloza) vi pectin trc ché cac

hoat dong gay thdi & rudt va tao diéu kién thuén loi cho cac hoat dong cua céc vi
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khuan c6 ich, xenluloza ngoai chirc nang kich thich nhu dong rudt con gép phan bai
tiét cholesterol ra khoi co thé, ngudi ta thay rang néu luong xenluloza < 1,5% s& giy
tao bon, nhung néu ting 1én 4,5% thi lai gy ia chay, do vay luong pectin nén 13 3% va
xenluloza nén la 2%.

e) Nhu cau vitamin:

T6t nhat van 1a cac vitamin c6 trong thirc an, c6 thé dung vitamin téng hop
nhu vitamin B1, B2, PP, C, A, D, K. Truong hop bénh néng thi vitamin B1 va vitamin
C 14 can thiét nhat.

) Nhu cau nuée va mudi khoang:

Trudc hét phai cung cap du cho bénh nhan lugng nudc va mudi khoang can
thiét. Pic biét 1a tré ia chay, non, sdt cao.Mudn biét du hay thiéu phai 1am dién giai 46
va ¢ ké hoach boi phu cho bénh nhan.

Tom lai khau phan in cho bénh nhan nén can:
P.L:G = 13:22:65 (% nang lugng)
= 1:0,7:5 ( trong lugng thirc an)
4.1.2. Chi sé gidi han

Nhu cau dinh dudng cho bénh nhan phai ¢ trong gi6i han sau:

- Ning luong do protein cung cip khong thap dudi 10% va khong cao qua 20%
tong s6 nang luong ciia khau phan. Ti sb protein dong vat khong thap dudi 25% cia
tong sb protein.

- Calo do lipit khéng cao qua 35% tong sb calo ctia khau phan.

- Pé tranh nhiém toan do protein, thi s6 luong gluxit tét nhat phai hon 4 lan
protein, khong duoc thap hon 2 lan.

- Pé tranh nhiém toan do lipit, thi s6 lwong gluxit it nhat phai 1a 2 1an s6 lugng

lipit.
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Nhu ciu dinh dudng cho mét ngudi ning 50 kg.

Loai ché dé dn Protein (g) Lipit (g) Gluxit (g) KCalo
An rét nhe 40 (0,8g/kg ) 28 200 1212
An nhe 50 (1g/kg ) 35 250 1515
60 (1,29/kg ) 42 300 1818
An binh thwong 70 (1,4g/kg) 49 350 2121
80 (1,6g/kg ) 56 400 2424
90 (1,8g/kg ) 63 450 2727

An boi dudng
100 (2g/kg ) 70 500 3030

Bita an phai chia cho hop 1y, it nhat 1 3 bita, bita sang va bita t6i nén in nhe
20-30% nang luong khau phan. Néu in 2 bira thi hip thu xap xi 75% ning luong khiu
phan, 3 bita thi hap thu x4p xi 85% ning luong khau phan.

4.1.3. Cic ché dj an thwong ding trong bénh vién.

a) Ché do an binh thuong:

- 1800-2000 Kcal. Protein la 60-70g trong d6 protein dong vat chiém 25-30%
trong tong sb Protein.

- Dung cho bénh nhan méi vao vién khong phai kiéng khem gi dac biét hoac
bénh nhan dang trong giai doan 6n dinh cua bénh. Nhu cau dinh dudng gan giéng
nguoi thudc lao dong nhe.

b) Ché d6 an bdi dudng:

- 2600-3000 Kcal, Protein 70-100g (Protein dong vat chiém 30-50%)

- Dung cho bénh nhan chuan bi md va giai doan hoi phuc cta bénh.

¢) Ché do an mém:

- 1250-1800 Kcal, Protein 40-75g (Protein dong vat 1a 50-70%).

- Dang ché bién:Ph, chao, mién.

- Dung cho bénh nhan s6t nhiém trung, mdi khoi bénh hodc méi vao vién chua
¢6 chan doan o rét.

d) Ché d6 an long:

- 1250-1800 Kcal.

- Dang ché bién: Sita, chdo. Co thé dung sita dau nanh thay cho sita bo khi thiéu

hodc hdon hop sira dau nanh cong 10% sira bo.
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- Dung cho bénh nhan sét nhiém tring ning.

e) Ché do tang protein, giam lipit, ting Calo:

- Dung cho bénh nhén suy gan, viém gan di hdi phuc, ché d6 dn nay can nhiéu
protein dong vat (thit nac, tring, siia...).

g) Ché d6 an han ché xo ( kich thich co hoc ) va cac chat kich thich hoa hoc

- Dung cho bénh nhan loét da day va ta trang.

h) Ché d6 an han ché mubi (an nhat ):

- Cho bénh nhan bi cac bénh tim mach, than.

i) Ché do an han ché gluxit (giam bot, duong )

- Dung cho bénh nhan dai thdo duong.

k) Ché d6 an han ché xo va cc chit 1én men:

- Dung cho bénh nhan viém rudt cap tinh.

1) Ché d6 an hoan toan long (ché do an bang 6ng thong )

- Dung cho bénh nhan hén mé, t6n thuong dudng tiéu hoa trén, udn van, viém
nao

Mot s6 ché d6 an dic biét

U: Dung trong hoi chirng Uré mau cao

S: Dung trong diéu tri tré suy dinh dudng thé Kwashiorkor.

SK: Sita chua diéu tri trong bénh nhiém khuan

CHE PO KIENG AN CHI UONG

DPic diém cua ché do an nay la bénh nhan khong an, nén c6 tac dung cho bd
may tiéu hoa dugc nghi hoan toan, hip thu rat nhanh, c6 tic dung chéng doc va loi
tiéu.

Cho bénh nhan uéng céc loai nudc nhu:Nude loc,tra loang (pha thém it duong)
hodc nuéc sudi.

Thé tich:1,5 lit/24 gio, cach 2 gio cho bénh nhan uéng 1 1an. Co thé uéng nudc
duong sacaroza hoac glucoza 60-100g/1,5lit ,tirc 1a 240-400 Kcalo.Chi dinh trong cac
truong hop sau day:

- Viém da day rudt cip tinh.

- Uré mau cao

- Suy tim

- Xuat huyét dudng tiéu hoa

- Sau phau thuat
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- N6n mita,nhét 1a do nhiém doc thai nghén
- Nhiém khuén ning bt ky nguyén nhan nao.
Vi ché d6 nay khong du ning luong va cac cht dinh dudng nén chi ap dung

cho bénh nhan trong mot vai ngay.

CHE PQ SUA VA SUA PHOI HQP
1. Ché dd sira.
1.1. Cdc loai sita hay dung:

Céch pha Protein (g) Lipit (g) Gluxit (g) KCalo
10% duong 3,9 4.4 14,8 116
Stra twoi
5% duong 3,9 4,4 9,8 95
Sira dac Pha 33% 3,4 3,1 18,2 117
Pha 15%+10%
Sira bt 4,4 4,1 15,4 117

duong
Trong 1 lit sira c6 1,6g NaCl.
1.2. 86 lwong va cdch diung: 1,5-2 1it/24 gio pha véi nuéce tra,nude chdo, mede lude rau,
cacao, sita s& rat dé tiéu.
1.3. Chi dinh: Trong cdc truong hop sau:
- Cac bénh vé than nhu viém than cip tinh: Nén dung sita dau nanh két hop véi
sita bo dé giam bét lugng mubi trong sita hodc co thé dung céac loai sira it mudi.
- Bénh nhan bi suy tim ndng c6 kém theo phu: khi dung nén rat bot lugng sira di
( nham giam bét mudi) va nude cho thém dudng vao dé ting nang luong.
- Bénh loét da day ta trang c6 ting HCl: ché d6 nay co tac dung cho da day
duoc nghi ngoi, trung hoa bét HCL, ¢6 thé dung sita dau nanh.
- Trudng hop bi nhiém trung ning:dung trong nhitng ngay dau, néu lau ngay
phai dung sita phdi hop véi thire an khac.
1.4. Chéng chi dinh:
- Khi bénh nhan di ting stia.
- C4c bénh vé duong rudt nhu tao bon, ia chay.
- Bénh viém tui mat, soéi than: & bénh nhan nay khi dung ché do sita thi co

truong hop rat tot, nhung c6 trudng hop khong tét tiy timg bénh nhén.
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4.3.1. Sita phoi hop:

D6 1a két hop sita voi mot hodc vai loai thuc pham khac, su két hop nay s& tot
hon khi ding don thun sita, gdm céac loai:

4.3.2. Ché dp siva va bot: Két hop sita véi cdc loai bt nhw bét gao, mi, sin, khoai, nhung
ché d6 nay ciing khong dugc tot 1dm vi d& gy tdo bon, chi dung khi nhidm khuan da
do

4.3.3. Ché dp sita,trieng,bot,rau qud:

Dung két hop sita + tring + bot + rau + dau dd va céc loai qua.

La ché d6 phéi hop tot,cé du thanh phan hon va dé tiéu hon, nhét 1a dung sita
dau nanh va protein cia sitra dau nanh 1a globulin (s{ra bo 1a casein).

CHE PO AN HAN CHE MUOI

Binh thudng trong ché d6 an hang ngay c6 10-15g mudi NaCl gom:

- 40% mudi dung dé niu nudng.

- 40% mudi dung dé ché bién cac san pham: gio, cha, nudc mam, twong, ca....

- 20% mudi ¢o sin trong cac thuc an thién nhién nhu sira, tring, ndi tang ( oc,

than, gan ), c4, cua be...

Ham lwong Na c6 trong mot s6 thue pham (tinh theo mg%):

Cai xoong 98,7 Chubi 54,2 Nudc mam 10.000
Rau dén 70,5 Dtra 26,7 Tring 146,9
Su hao 5,6 Man 9,6 Cé bién 100
Bi do 65,3 Cam 44 Puong 79,4
Bap cai 48,2 Dua hau 8,2 Sita bo 45,3
Dau cove 21,5 Chanh 3,0 Khoai lang 55,6
Gia db 10,0 Béanh mi 390-670 Khoai tay 17,1
Rau muéng 18,0 Gao 158,0 BOt mi 2,5
Mong toi 5,0 Ca chua 3,0 Dua cai 1700
Sita me 18,5 Thit bo 77,9 Thit lon sim 35,6
Gan 78,6 Cé tuoi 39,3

a) Ché d6 an han ché mudi NaCl tuong doi:
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- Nghia 1a trong khau phan dn con NaCl 1,25-2,5g (hay Na = 0,5-1,09 ).

- Thuc hién ché d6 an can phai:

+ C4m nau cac thtc an bang mudi (ké ca nudc mam ).

+ Khong duoc dung ca mubi,ca mudi,thit mudi...

+ Puoc phép dung:cac thirc dn c6 rat it mudi nhu thit,ca nudc ngot, gao, khoai,
rau qua tuoi va cac thirc an ban chit c6 kha nhiéu mudi nhu:trig,sira, cua, ndi tang...

b) Ché d6 an han ché mudi NaCl tuyét dbi:

- Pay 1a ché d6 an han ché NaCl chat chg, nghia la chi ¢6 NaCl 0,5-1g (hay Na
=0,195-0,3959 ).

- Cam dung cac thirc an nhu ché d6 an trén va cAm cac thirc an thién nhién c6
sin mudi nhu: sita tring,cua, ché d6 an nay con co6 tén la ché d6 Kempner gém: com,
qua, duong khong cé thit, ca, sita bo.

¢) Chi dinh:

- Trong suy tim: han ché mudi, nudc, calo, protein. Néu suy tim c6 con dot bién
thi han ché mudi tuyét d6i. Néu suy tim giai doan c6 kha nang hdi phuc (bu trir) va khi
co nang than tt thi han ché mudi tuong ddi.

-Trong huyét ap cao: phai han ché tuyét doi néu c6 con kich phat, han ché
turong ddi néu bénh nhan van chiu dugc huyét 4p ma khong c6 bién ching ning.Chu y
néu huyét ap cao khong rd nguyén nhan va khong nhiéu bién chimg tim than, nhiéu khi
phai han ché tuyét d6i mai co két qua.

-Trong bénh than: han ché mubi, nudc, protein néu uré mau cao.Trong viém
than cap, han ché tuyét d6i hay tuong ddi tuy thudc vao bénh nhan phu nhiéu hay it.
Trong viém than man thé phu, phai han ché mudi, con thé huyét ap cao va uré cao,
phai phdi hgp han ché mubi va han ché protein. Trong hoi chimg than hu, phai han ché
mudi kém véi ting protein.

- Trong xo gan, kém c6 chuéng va phu thi phai han ché mudi, ting protein.

- Ddi véi phu nit c6 thai 3-6 tuan 12 cudi nén dn nhat dé tranh cho tu cung khoi
phu va lam cho co bop dugc manh mé.

- Dung trong cac bénh can han ché nuée, boi vi néu c6 mubi, lap tic co thé s&
gilr nudce lai.

d) Chong chi dinh: han ché mubi khong can thiét trong:

- Bénh béo phi: vi khong lam co thé bét m&, néu khong han ché cac thic an

khéc.
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- Hoi ching ting uré mau do thiéu mudi NaCl trong cac truong hop ia chay
nhiéu va non mita nhiéu.

- Viém da day, ting bai tiét HCI trong dich vi: vi han ché mudi khong 1am giam
bai tiét HCI.

- Bénh tim, than dung thudc loi tiéu bang thuy ngin, co thé mat nhiéu mubi vi
dai nhiéu va c6 thé gay ra uré mau ting.

CHE PO AN TANG VA GIAM PROTEIN
1. GIAM PROTEIN

Binh thudng ché d6 in c6 1g protein cho 1kg thé trong. Ché do an giam protein

nghia 1a dudi 1g cho 1kg thé trong.
1.1. Phdn loai

- Giam it: 0,8-0,9g/kg tuc 1a 40-45g/50kg. Thirc an gom: trimg + sita + ngii coc,
rau qua. Khong dung thit,ca.

- Giam trung binh: 0,6-0,8g/kg tirc 1a 30-40g/50kg. Thic in goém: ngii coc,
khoai, rau qua (con goi 1a ché d6 an chay), néu c6 thit c4 trimg thi rat it.

- Giam nhiéu:0,4-0,5g/kg ttrc 1a 20-25g/50kg.Ché d6 nay chi dung duoc trong
vai tun vi dudi muc ti thiéu cua 1y thuyét nito ( Muc tbi thiéu nito 4-5g/24h tic 1a
25-30g protein ).Thirc n gdm: com, qua, duong (Ché d6 in cua Kempner )

- Hodc bo han protein:Ché do in Borat-Bull chi c¢6 dau hodc bo, duong (thi
du:dau 100g, duong 200g -dung dudng sacaroza hodc glucoza ).

1.2. Chi dinh.

a) Chi dinh khi co thé khong bai tiét duoc cac chat dao thai cua su chuyén hoa
protein nhu :

- Viém than cdp:Khi uré mau cao, v6 niéu co thé dung ché do < 10g
protein/ngay hodc 0g protein/ngay.

- Viém than man:C6 uré huyét cao dung ché d¢ an giam nhiéu hoic trung binh,
tuy theo s uré bai tiét trong nudc tiéu/24 gio nhiéu hay it.

S6 protein clia ché d6 an = s uré niéu / 24 gid x 3.

- Xo cling dong mach, huyét ap cao:Bénh nay thuong thin bai tiét kém va uré
mau cao nén han ché protein.

- Suy tim c6 ton thuwong than.

b) Chi dinh han ché protein khi protein tré thanh chat doc vi né khong chuyén

hoa tét hoic khong st dung tot.
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- Hon mé gan:Céc chat doc nhur uré va cac chat phan giai khac ctia protein trong
rudt khong trung hoa duogc & gan va gay ra hon me.

- Dj tmg:do protein ngoai lai qua niém mac rudt vao mau, gan khong chuyén
hoa tt nhitng san pham trung gian ndy vao mau gay ra di ing.

- Chiing nhiém toan: Pic biét trong bénh dai thao duong. Do protein va lipit
chuyén hoa kém,cac san pham trung gian cia qua trinh chuyén héa co tinh toan vao
maul.

¢) Han ché protein khong tiéu hoa duoc do RLTH thudng gip trong:

- Ho1 chung thiéu HCI trong dich vi nén PH dich vi cao lam cho men pepsin
khong hoat dong dugc va protein khdng tiéu hoa dugc.

- Truong hop 1én men thdi trong rudt do viém dai trang, RLTH:Nén han ché
protein.

d) Han ché protein con dung trong cic bénh ma chuyén héa co ban ting qia
mic nhu: cudng tuyén giap trang nén han ché protein vi an nhiéu protein lam ting
CHCB hon céc thirc an khéc.

1.3. Chong chi dinh:

- Xo gan,than hu nhiém ma.

- Béo phi.

- Huyét 4p cao khong rd nguyén nhan va co ning than van binh thudng.

- Trudng hop c6 albumin niéu nhung khong c¢6 ton thuong ¢ than.

2. TANG PROTEIN

Trong khau phén #n c6 trén 1,5g Protein/kg ( c¢6 khi t&i 2 hodc 3g ) va KCalo do

protein cung cap phai 16n hon 15% tong sb KCalo.
2.1. Thwe phdm thwong ding

+ Thit, c4, tring, stra.

+ Thirc an ché bién: Caseinat canxi, phomat, vang sita, sita twoi pha thém sita
bot va trung.

+ Dau phy, sira dau nanh.

Mubn protein duoc st dung tét can phai dung phdi hop véi cac thic an khac
mang lai nhiéu calo (lipit,gluxit).Sé calo do protein khong nén qua 20%.Nhu vay mot
ché do an c6:

- 100g protein phai c6 > 2000 KCalo

- 120g protein phai c6 > 2400 KCalo
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- 150g protein phai c6 > 3000 KCalo

Nhu vay ché d6 an nhiéu protein phai c6 2 diéu kién 1a nhiéu protein dong vat
va nhiéu calo.

2.2. Chi dinh trong cdc bénh.

a) Xo gan: 1,5-2-2,5g/kg.Phéi hop véi giam lipit, ché d6 dn c6 cong hiéu nhat
trong giai doan gan to. Néu c6 ¢6 chudng va phu nhiéu thi n ting protein phdi hop
v6i giam mudi.

b) Viém gan: giai doan d& va phuc hdi hoic thé man.

¢) Hoi chimg than hu: Dung khi than bai tiét uré tot. Néu bénh nhan c6 phu thi
phai két hop v6i ché do an giam mudbi.

d) Thiéu mau:Nhat 13 trudong hop thiéu mau do thiéu huyét sic tb.

¢) Bénh nhiém khuan man tinh:lao, ung thu gan, suy dinh dudng.

g) Ngoai khoa: Trudc va sau khi phau thuat, bong ning ,gdy xuong.

h) San khoa: Phu nir c6 thai khong méc bénh than.

2.3. Chéng chi dinh.
a) Suy than c6 uré mau cao
b) Hoi ching uré mau cao & tit ca cac loai
CHE PO AN HAN CHE LIPIT
1. Pic diém cia lipit.

- Sinh ning luong gip doi protein hodc gluxit:

1g lipit sinh ra 9g Kcal

1g protein sinh ra 4 Kcal

- C6 kha ning du trit & cac t chirc co thé khi ché d6 an thira lipit.

- Gay co tii mat dé tong mat ra ngoai. Gluxit khong co vai tro ndy con protein
rat it vai tro nay
2. Chi dinh.

- Bénh béo phi:Bénh béo phi c¢6 thé khong do nguyén nhan in qia nhiéu nhung
khong thé khong han ché sb luong ciia khau phan.Khau phan in phai giam calo bang
cach giam md, duong. Do viy, c6 thé luong calo s& giam xubng dudi 1500Kcalo/24
gid, vi thé phai ting lugng protein va rau trong khau phan in.

- Bénh cua tai mat: Viém tai mat, s6i mat do cholesterol ling dong, an chat béo
s& gay co bop tui mat. Bénh nhan dau,do vay nén an nhiéu gluxit vi gluxit khéng 1am

cho thi mét co bop. Tuy theo ting thuc pham va cach ché bién khac nhau ma phan tng
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ctia co thé khac nhau, ddi véi thuc ph'fim ran, X0 co thé phan ing nhiéu hon. Sita tuoi,
dau thuc vét néu dung don thuan dé chiju cho bénh nhan hon.

Néu bénh nhan bj tic mat trong tui mat, vi tii mat giam kha nang co bop, do
vay co thé dung chat béo lam tii mat co bop tét hon: budi sang cho bénh nhan in
trung, kem stra hoac uéng dau thyuc vat co tac dung téng mat ra khoi tui mat.

- Bénh xo0 m& dong mach: La tinh trang hinh thanh mot mang lipit & dudi noi
mac mach mau. Thanh phan cta né gém cholesterol va nhitng este cta cholesterol va
mot it photpholipit. Phan 16n m& dong vat ( md lon,curu....) chira nhiéu axit béo bio
hoa lam tang cholesterol mau. Con cac dau thuc vat (déu ) tuong, ngo....) chira nhiéu
axit béo khong bdo hoa lam ha cholesterol mau.Cho nén trong bénh nay, can han ché
cac loai m& dong vat.

CHE PO AN BANG ONG THONG
1. Chi dinh.

Cho bénh nhan an bang cach truyén thirc an bang ong thong qua miii trong cic
truong hcyp:Mét tri,mac bénh than kinh,ubn van, viém mang nao, liét hong vi bach hau,
suy nhuoc sau mo cét da day, sau phiu thut quan trong, bong ning, hon mé, chan an (
trong truong hop bénh nhan chan an, khuyén bénh nhan c¢d ging an udng binh
thuong).

2. Cach truyén.

Dung 6ng thong dai khoang 1m, dudng kinh cua dng thong khoang 1,2-1,5mm.

B6i glyxerin hodc vaselin roi cho vao miii bénh nhén téi da day. Muén tranh
cho bénh nhan khoi non thi dong thoi cho bénh nhan hit mét it nude bang 1 éng nho
ngam vao mdm. Cho éng thong vao miii rat tir tir, khi toi hong thi bdo bénh nhan nudt
d6ng thoi an 6ng thong xudng.

3. Cach cho an

Cho bénh nhan an nho giot lién tuc nhu tiém truyén tinh mach 60 giot/1 phut
hodc cho in 3-4 1an/1 ngay. Hodc c6 thé 1dy bom dung dich qua 6ng thong mdi lan
300-400ml. Ngay bom 5-6 lan.

Sau khi cho dn can bom mét it nu6c qua éng théng dé rira khoi tic éng.

C6 dinh 6ng thong.

4. Thoi gian va so lwong ding.
Cho in trong 7-15 ngdy, ¢ thé an 1au hon nhung phai thay ng thong 1-2 1an/1 thang.
- S6 lugng: tuy theo timg bénh ma cho n tir 500-2000K Cal/ngay.
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- Cho #n ting dan (bit dau 500K Cal va 30g protein, sau d6 mdi ngay cho in

thém 250-500 calo cho dén khi dugc 2000KCal ).
5. Tai bién

- Pau bung, day hoi, ia long nhat 1a khi bat ddu cho an nhanh qua: chi can bét
s6 lwong an, thay hdn hop thirc dn hodc thoi gian cho an.

- Hoi ching Dumping: thudng xay ra d6i v6i bénh nhén cat da day.

Sau khi dn bj mét, nhirc dau, toat md hoi, run bép co. Do thirc an thoat khoi da
day nhanh quiia hodc da day bi gian hodc thuc an dac. Do vay khong nén dung hon hop
co > 1KCal/1ml

- Bénh nhan non mita do khong chiu dugc 6ng thong.

CHE PO AN TRONG MOT SO BENH THUONG GAP
1. BEO PHI

Béo phi 1a mot tinh trang strc khde c6 nguyén nhan dinh dudng. Thuong thuong
mot nguoi tredng thanh khoe manh, dinh dudng hop ly, cdn nang ctia ho ding yén hoac
dao dong trong gidi han nhat dinh. "Can ning nén c6" cua mdi ngudi thudng & vao do
tudi 25-30. Hién nay, T6 chirc y té thé giéi thuong dung chi sé khdi co thé (Body Mass
Index, BMI) dé nhan dinh tinh trang gay béo:

Nguoi ta coi chi s6 BMI binh thuong nén & gi6i han 20-25, trén 25 1a béo va trén
30 la qua béo. Céc cong trinh nghién ctru cho thay ty 1¢ tr vong ting Ién khi chi s6 BMI
qua thip (gay) hodc qua cdo (béo, map).

Moi nguoi déu biét co thé giir dugce can ning 6n dinh 1a nho trang thai can bang
gitta ning luong do thirc dn cung cip va ning lugng tiéu hao cho lao dong va cac hoat
dong khac cua co thé. Can ning c6 thé ting 1én c6 thé do ché do an du thira vuot qua
nhu cau hodc do nép séng lam viéc tinh tai it tiéu hao ning lugng. Ngudi ta nhan thay
60-80% trudng hop béo phi 1a do nguyén nhan dinh dudng, bén canh dé con cé thé do
cac r6i loan chuyén hoa trang co thé thong qua vai trd ctia hé thong than kinh va cac
tuyén noi tiét nhu tuyén yén, tuyén thuong than, tuyén giap trang va tuyén tuy.

Vao trong co thé, cac chat protein, lipid, glucid déu cé thé chuyén thanh chat béo
du trit. Vi vay khong nén coi an nhiéu thit, nhiéu m& méi gy béo ma in qua thira chat
bot, dudng, dd ngot déu co thé gay béo. Vi tri phan bd chat béo du trix trong co thé ciing
c6 ¥ nghia strc khoe quan trong. Nguoi ta nhan thay chat béo tap trung nhiéu ¢ bung
(béo bung) khong tt dbi v6i stic khoé. Vi vay bén canh theo ddi chi s6 BMI nén theo
ddi thém ty s vong bung/vong mong, khi ty sé ndy cao hon 0,8 thi c4c nguy co ting Ién.
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Béo phi khong t6t d6i véi sitc khoe, ngudi cang béo cac nguy co cang nhiéu. Trudce
hét, ngudi béo phi dé méc cac bénh ting huyét ap, bénh tim do mach vanh, dai duong,
hay bi cac r6i loan da day rudt, so1 mat... Nhiéu nghién ctu cho théiy ham lugng
cholesterol trong mau va huyét ap ting 1én theo mirc d6 béo va khi can ning giam sé&
kéo theo giam huyét ap va cholesrol. O phu nit mén kinh, cic nguy co ung thu tui mat,
ung thu vU va tir cung tang Ién & nhirng ngudi béo phi, con & nam gidi béo phi bénh ung
thu than va tuyén tién liét hay gap hon. Thuc hién mdt ché d6 an uéng hop 1y va hoat
dong thé lyc dung muc dé duy tri cdn ning 6n dinh & nguoi truong thanh, d6 1a nguyén
tac can thiét dé tranh béo phi. O nhiéu nudc phat trién, ty 1¢ nguoi béo 1én téi 30-40%,
nhit 1a & do tudi trung nién va chéng béo phi tré thanh mot muc tiéu stc khoe cong dong
quan trong. O Viét nam, ti 1& béo phi con thap nhung c6 khuynh hudng gia ting nhat 1a
& cac do thi (46 1a diéu can cha y dé ¢ cac can thiép kip thoi).

2. DINH DUONG VA CAC BENH TIM MACH

it co chui dé nghién ciru duge quan tdm nhiéu trong nhitng nim gan day nhu mbi
lién quan gitta ché d6 an udng v4i cac bénh tim mach. Hién nay, hau nhu moi nguoi déu
thira nhan rang ché do dinh dudng 1a mot nhan té quan trong trong phong ngira va xir tri
mot sb bénh tim mach, trude hét 1a bénh tang huyét ap va bénh mach vanh.

2.1. Tang huyét dp va bénh mach nio (THA & BMN)

Niam 2015 huyét ap tam thu trung binh chuan héa theo tudi trén toan cau 1a 127,0
mmHg ¢ nam va 122,3 mmgHg & nir; huyét p tAm truong trung binh chuan hoa theo
tudi 1a 78,7mmg ¢ nam va 76,7mmHg & nir. Tai Viét Nam, ty 1¢ méic THA dang gia
tang mdt cach nhanh chong. Tai Viét Nam nam 2015, c6 18,9% nguoi truéong thanh
trong do tudi 18-69 tudi bi ting huyét 4p, trong d6 cd 23,1% nam gidi va 14,9% nir gi6i.
Con néu xét trong do tudi 18-25 tudi thi ty 16 tang huyét ap tang tir 15,3% nam 2010 Ién
20,3% nam 2015. Nhu vay, 1a cit 5 nguoi trudng thanh 25-64 tudi thi ¢6 1 ngudi bi ting
huyét ap.
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Bing 2. Ting hu}'ét ip theo WHO/ISH 2004 va Hoi ting hu}'ét dp ViétNam 2013

Phin loai Huyét dp tim thu (mmHg) Huyét dp tim trwong (mmHg)
HA t6i vu <120 <80

HA binh thwing =130 <85

HA binh thwimg cao 130-139% 85-89

THA 46 1 (Nhe) 140159 90— 99

THA 4§ 2 (Trung binh) 160-179 100-10%

THA 3§ 3 (nang) =180 =110

THA tim thu dom 3¢ =140 <80

Yéu t6 nguy co chinh cia tai bién mach mau néo I tang huyét ap. Céac nghién ctru
déu thidy mirc HA ting 1én song song véi nguy co cac bénh tim do mach vanh va tai bién
mach néo.

Trong c&c nguyén nhan gay ting huyét ap, trudc hét nguoi ta thuong ké dén luong
mudi trong khau phan. Hién nay WHO khuyén cdo ché d6 an mudi 6g/ngay 1a gidi han
hop 1y dé phong ting huyét &p.

Bén canh mudi dn con c6 mot s6 mudi khac cling 6 vai tro ddi véi tang huyét ap.
Theo mot s6 tac gia, ting lugng calci trong khau phan c6 anh hudng 1am giam huyét ap.
Sita va c4c ché pham tir sita 1a ngudn calci tot, cAc thirc an ngudn goc thyuc vat nhu luong
thue, khoai ct1, ddu d6 va cac loai rau qua c6 nhiéu kali. Thém vao d6 cac acid béo bio
hoa trong khau phan va ruou ciing dan dén ting huyét ap.

2.2. Bénh mach vanh

Bénh tim do mach vanh (Coronary Heart Disease CHD) 1a van dé stc khoe cong
ddng quan trong & cic nude phat trién, chiém hang dau trong cic nguyén nhan gay tir
vong. Nho cac chuong trinh gido duc suc khde tich cuc, bénh c6 khuynh huong giam
dan trong cac thap ky gan day & nhiéu nudc Tay Au, Uc, My, nhung ¢ mot sb nudc
Pong Au bénh vin c6 xu hudng ting. Ty 1¢ mac bénh khac nhau & cac nudc cling nhu
trong cung mot nude nhung khac nhau vé diéu kién kinh té x4 hoi lam cho nguoi ta chi
¥ dén cac nhan t6 nguy co méic bénh 13 méi truong va dinh dudng. Theo sy hiéu biét
hién nay ba yéu t6 nguy co di dugc xac dinh, d6 1a hut thudc 14, tang huyét 4p va ham
lwong cholesterol trong mau cao. Cac nguy co ting dan theo tudi ¢ nir (trude khi min
kinh) thip hon & Nam.

a) Ht thuéc &
Ht thude 14 13 yéu td nguy co hang dau dbi véi bénh mach vanh. Nguoi ta thiy

hut thudc 14 khong nhitng gay tén thuong mang trong cic dong mach ma con sinh ra
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chat nicotin gy ting nhip tim va huyét ap, ting nhu cau oxy cla cic co tim. Cac oxit
cacbon do hut thubc 14 sinh ra 1am giam kha ning van chuyén oxy ctra mau. Hon thé
nita, hut thudc 14 con 12 ngudn san sinh ra cac gde tu do, ting d6 két dinh cua tiéu cu
va lam giam céc lipoprotein co ty trong cao (HDL: High Density Lipoprotein).

Yéu t6 dinh dudng dugc quan tim dén khi ngudi ta nhan thiy nhiéu ¢ viung Dia
Trung Hai nhu: Y, Hi Lap 13 ving nghién thudc 14 ning nhung ty 16 mic bénh mach
vanh khong tang. Nhiéu tac gia cho rang d6 1a do lugng rau va trai cdy trong khauphan
¢ cac nudc nay thuong cao.

b) Cholesterol mau

Luong cholesterol trong khau phan c6 anh hudng dén cholesterol toan phan trong
huyét thanh, tuy anh huong nay it hon dnh hudng cua cac acid béo no. Do cholesterol
trong ché do an gdp phan tao nén nguy co bénh mach vanh nén hau hét cac ay ban
chuyén vién qudc té déu khuyén lugng cholesterol trong ché do n trung binh nén dudi
300 mg/ngay/nguoi.

Cholesterol chi c6 trong cé4c thirc in ngudn gbe dong vat, nhat 1a ndo (2500 mg%),
bau duc (5000 mg%), tim (2100 mg%), long d6 trimg (2000 mg%), do d6 han ché cac
thirc 4n nay gop phan giam luong cholesterol trong khau phan. Long do tring c¢6 nhiéu
cholesterol nhung dong thoi co6 nhidu lecithin 1a mot chat diéu hoa chuyén hoa
cholesterol trong co thé. Do d6 & nhiing ngudi c6 cholesterol mau cao khong nhét thiét
kiéng han trimg ma chi nén an tring mdi tuan 1,2 1an va néu c¢6 diéu kién udng thém
stra.

Nguoi ta thdy thanh phan chinh trong ché do an c6 anh huong dén ham luong
cholesterol huyét thanh 14 cac acid béo no. Nghién ctru ndi tiéng cta Keys va cong sur
trén 7 nudc sau chién tranh thé gidi lan thir hai cho thdy mirc cholesterol huyét thanh
lién quan it v&i tong s6 chat béo ma lién quan chit ché voi luong cac acid béo no. Qua
10 nam theo doi nhan théy ty 1€ tr vong do bénh mach vanh tang 1én mét cach céd y
nghia theo mirc ting cla cac acid béo no trong khau phan. Cac acid béo no co nhiéu
trong cé&c chat béo dong vat, con cac loai dau thyc vat n6i chung giau cac acid béo chua
no. Do d6 mot ché do an giam chit béo dong vat, tdng dau thuc vat, bot an thit, tang an
cé 13 ¢6 loi cho ngudi c6 rdi loan chuyén hoa cholesterol. Ngudi ta nhin thiy céc acid
béo no lam ting céc lipoprotein c6 ty trong thap (LDL) van chuyén cholesterol tir mau
t6i cac to chire va co thé tich Ity ¢ thanh dong mach. Nguoc lai cac acid béo chua no
lam tang céc lipoprotein cé ty trong cao (High Density Lipoprotein-HDL) véan chuyén

cholesterol tir cac md dén gan dé thoai hoa.
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Ché d6 an nhiéu rau va tréai cay to ra c6 tac dung bao vé co thé vdi bénh mach vanh
tuy thé con chua rd rang. C6 thé d6 1a do tac dung ctia chat xo c6 nhiéu trong rau qua,
cling c6 thé 1a mot ché d6 an thyc vat s& lam giam huyét ap, mot nhan td nguy co cia
cac bénh mach vanh.

Trong céc thap ky vira qua, nhiéu nude nhu Nguy, Thuy Pién, Phan Lan, Uc, Hoa
Ky... da thuc hién nhiéu bién phap dé phong ngtra bénh mach vanh va ho da dat duoc
mot s6 két qua kha quan. N6i chung céc bién phap nay bao gdm céc 101 khuyén vé ché
do dinh dudng, cai thudc 14, hoat dong thé luc va duy tri can nang on dinh. Trong cac
khuyén céo vé dn udng, ngudi ta khuyén ning luong do chit béo cung cap khong vuot
qua 30% tong s6 ning luong, sir dung dau thuc vat, ting sir dung khoai, rau va trai cay.
Céc loai dudng ngot cung cip khong qua 10% tong sd ning lugng con ning luong do
protein nén dat tur 10-15%.

3. DINH DUONG VA UNG THU

Mic du nguyén nhan cta nhiéu loai ung thu con chua biét rd nhung ngudi tacang
ngay cang quan tim dén mbi lién quan gitta ché d6 an udng voi ung thu. Theo thong ké
dich t& hoc cua Doll va Peto, c6 30% ung thu lién quan téi hit thude 14, 35% lién quan
dén an uéng, do ruou 3% va do céc chit cho thém vao thuc phém 1%.

Trudce hét, nhiéu chat gdy ung thu c6 mat trong thuc pham, ddng chi y nhat 1 cac
aflatoxin va nitrosamin. Aflatoxin 1a doc t6 do mdc Aspergillus Flavus tao ra, thuong
gip & lac va mot s6 thuc pham khac do diéu kién bao quan khong hop 1y sau thu hoach.
Gay ung thu gan manh trén thuc nghiém va st dung thuc phém nhiém Aflatoxin 1a mot
nguy co gay ung thu gan & nguoi.

Mot s6 cac nitrosamin ciing la chat gay ung thu trén thyc nghiém. Nitrosamin duoc
hinh thanh & rudt non do sy két hop giita nitrit va cidc amin. Cac nitrat thuong c6 mot
lwong nho trong thyc pham, mat khac ngudi ta con ding nitrat va cac Nitrit d&é bao quan
thit chong 6 nhiém Clostridium. Vi vay viéc giam sat liéu luong cho phép cac chat phu
gia ndy 14 rat can thiét.

Nhiéu loai pham mau thyc pham va chat gay ngot nhu cyclamate ciing ¢6 kha ning
gy ung thu thuc nghiém, do d6 cac quy dinh vé sinh vé phdm mau, cac chit phu gia
can dugc tuan thi mot cach chit ché.

Duéi day ching ta dé cap dén mét sé loai ung thu ma mdi lién quan voi ché d6 an
ubng t6 ra rd rang nhat:

3.1. Ung thw da day

Nguoi ta thay ti 16 mac ung thu da day khac nhau & cac nude trén thé gidi va co
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lién quan nhiéu dén ché d6 dn udng. Hién nay & My ti 1¢ ung thu da day thap nhét trén
thé gidi trong khi vao nam 1930 d6 1a loai ung thu gy tir vong hang ddu ¢ nam gidi va
thir 2 & nit gidi. Ty 16 ung thu da day dang giam dan & Nhat Ban va ti 1& nay giam dan
trong ) nhitng ngudi di cu tir Nhat dén Hawaii. O Viét Nam cin ctr theo sd liéu Bénh
vién K, ung thu da day thudng gip nhét trong cac loai ung thu & nam gidi va dimg hang
thir nhi trong céc loai ung thu ¢ nir gidi, sau ung thu tir cung.

Co ché vé quan hé gitka ché d6 an véi ung thu da day cé thé nhw sau:

Céc nitrat (NO3-) an vao s& chuyén thanh nitrit (NO2-) do tac dung ctia vi khuén.
Do toan cua dich vi da day trc ché su phét trién vi khuan trong da day, do d6 han ché su
tao thanh NITROSAMIN. O nhiing nguoi c6 bénh giam toan da day, kha niang trc ché
nay kém di. Ngoai ra mudi ciing lién quan voi ung thu da day vi gay teo t chirc & niém
mac da day, Vitamin C c6 nhiéu trong rau va trai cay cé tac dung bao vé co thé ddi véi
ung thu da day nho rc ché sy tao thanh nitrit tir nitrat.

3.2. Ung thw dgi trang

Nhiéu nghién ctru cho thiy 1 cic ché d6 an it chat xo va nhiéu chat béo (dic biét
13 loai chét béo bio hoa) 1am ting nguy co ung thu dai trang. Tac dung bao vé cta chat
x0 (c6 nhiéu trong rau va trai cay) c6 thé 1a do chung c6 kha ning chéng tdo bon, pha
lodng cac chat c6 thé gy ung thu trong thie pham va giam thoi gian tiép xtc cua niém
mac duong tiéu hoa véi cac chét nay.

3.3. Ung thwVa

Tam quan trong cta yéu té moi trudng ddi véi ung thu vi di rd rang vi ty 18 méc
bénh thay doi khi nhitg ngudi di cu tir nudce co nguy co thip toi nude co nguy co cao
va thay ddi ché do an ubng. Lugng chét béo trong khau phan thudng duogc coi 14 yéu t6
quan trong trong phat sinh ung thu v1.

Nghién ctru ¢ 23 nudc chau au da tim thiy c6 mdi lién quan cao gitta tir vong do
ung thu v va luong acid béo no trong khau phan, méi lién quan nay chit ché hon trong
thoi ky méan kinh. Trong mdi lién quan ndy cé vai trd trung gian cuia cac ndi tiét to 1a
prolactin va oestrogen. Noi tiét t6 prolactin (duoc coi 13 yéu t6 gy K) va oestrogen
(duogc coi 13 yéu té bao vé). O nhitng phu nit an ché d6 nhiéu chat béo, lvgng Prolactin
thuong cao, & nhitng nguoi dn ché d6 thuc vat, luong Prolactin thuong thap va ¢ nhiing

dbi twong nay ti 16 méc bénh ung thu vi thap hon.
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Moi lién quan giira mdt s6 thanh phin dinh duéng va ung thw

Vi tri ung thu | Chit béo | Chit xo | Rau qua | Ruou | Thirc dn uép mudi, hun khoi

Phoi -

Vi + +/-
Dai trang ++ - -

Tuyén tién liét ++

Bang quang - +
Truc trang + - +

Khoang miéng -

Da day - -
Thyc quan - - ++ ++
Chu thich: +: An nhiéu c6 nguy co cao; - : An nhiéu 1am giam nguy co

Ngoai ra trong luong co thé cling ¢6 vai trd nhét dinh, ngudi béo dé mac bénh ung thu
vu va nd1 mac hon.
4. PAI PUONG KHONG PHU THUQC INSULIN
C6 hai type dai thao duong chinh:
- Type 1: dai duong phu thudc insulin.
- Type 2: dai duong khong phuy thude insulin.
Puoc chan doan dai thao duong khi:

- Glucose huyét turong bat ky trong ngay > 200 mg/dl (> 11,1 mmol/l), kém 4 triéu

chirng 1am sang gém an nhiéu, uéng nhiéu, dai nhiéu, sut can nhiéu.

- Glucose huyét twong luc d6i > 126 mg/dL (> 7mmol/1), kém 4 triéu chimg

- Glucose huyét trong hai gio sau uéng 75g glucose > 200mg/dl (11,1mmol/1),

kem 4 triéu chung

Pai dudng phy thudc Insulin chu yéu gip & tré em, thiéu nién va nguoi dudi 30
tudi do tuyén tuy bi ton thuong gay thiéu insulin. Loai dai duong phu thudc insulin
chiém khoang 10% truong hop dai duong.

Phan 16n bénh nhan dai duong thudc thé dai duong khong phu thudc Isulin,
Thuong hay gap ¢ nguoi trung nién trg 1€n. Béo phi la nguy co chinh cua bénh dai duong
khong phu thudc insulin, nguy co nay cang tang lén theo thoi gian va mic do béo. Co
dén 80% bén nhan mac bénh nay 1a nhitg ngudi béo. Ty 18 nay ting gap doi ¢ nhiing

ngudi béo vira phai va ting gip 3 & nhitng ngudi qua béo. Chong béo thi 1 bién phép
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da phong c6 trién vong nhat dé du phong bénh dai duongkhong phu thudc insulin. Ché
do an thuc vat nhiéu rau c6 lién quan dén ha thép ti 1& méc tiéu duong.
5. SOI MAT

Trong 30 nim lai ddy, sinh bénh hoc ctia soi mat trd nén rd rang hon. Céc rdi loan
clia tai mat 1am hinh thanh séi mat (chu yéu 1a soi cholesterol). S6i mat giun chui éng
mat thudng phd bién hon & cac nudc dang phat trién. O cac nudc phét trién, bénh soi
mat thudng gip & nhitng ngudi an ché do an it rau.

6. XO GAN

MGéi lién quan giira str dung rugu va xo gan di duogc thira nhan rong rai. O Phap
trong thoi gian chién tranh thé gigi thir hai, ty 18 chét do xo gan da giam 80% do han
ché sir dung ruou. Két qua mot sd nghién ctru & Phap cho thiy néu giam mirc tiéu thu
ruou tir 160g xudng 80g/ngay co thé giam ty 1é mac bénh xo gan 58% va ung thu thyc
quan 28%. Nhu vay, giam tiéu thu rugu 1o rang la c6 191, tuy nhién mirc d0 nhay cam
d6i voi rugu khac nhau gitta cac cé thé, nit gidi co phan nhay cam hon so véi nam gidi.
7. BENH SAU RANG VA CAC CHAT PUONG NGOT

C6 nhiéu bang ching n6i 1én méi quan hé giita bénh sau rang véi cac loai dudong
ngot. Qua trinh hao mon céc chét khoang ¢ men rang phu thudc vao sy hinh thanh cac
acid san sinh ra do vi khuan 1am 1én men céc glucid. Ngudi ta thay cac loai dudong don
gian (sacaroza, glucoza va fructoza) c6 kha ning gay siu ring nhiéu hon tinh bot.

Mdi quan hé gitra dudng va sau riang & tré em bé rd rang hon 1a ¢ tré em 16n. Hién
nay, ti 1& mac sau rang & mot s nude dang phat trién cao hon so véi nhiéu nude cong
nghiép hda, 1a do & cac nude d6 di ting viée sir dung duong va thiéu chat fluo trong ché
do an.

Céc 10i khuyén dé phong bénh sau ring 1a:

- Giam sb luong va nhét 1a sd 1an st dung duong ngot, cac loai banh keo ngot. Luong
duong sir dung binh quan dau nguoi khong qua 20g/ngay.

- Tang cuong v¢ sinh rang miéng, st dung céc loai kem danh rang c6 tang cuong fluo.
Can nhé rang ca thira va thiéu fluo déu co hai, luong fluor thich hop trong nudc udng
nén ¢ muc 0,7-1,2 mg/lit.

8. BENH LOANG XUONG

Ty 1& nguoi gia cang ting 1én trong cong dong thi cang trd thanh mot van dé 16n
dbi véi viée cham soc st khoe. Nguoi gia dé bi gy xuong, thuong 1a xwong dui va
xuong chau ¢6 khi chi sau mot chan thuong nhe, nhat 1a & cac cu ba, hau qua thuong rat

tram trong, nhiéu ngudi bi chét, sé sdng s6t doi hoi su cham séc 1au dai. Xuong d& bi
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giy thuong do lodng xwong gay nén, d6 13 hién twong mat di mot sé luong 16n to chire
xuong trong toan bo thé tich xuong, lam d§ dic cia xuong giam di. Ham lugng chét
khoang trong xuong cao nhat & tudi 25 sau d6 giam xudng & nit do tudéi man kinh va
nam khoang 55 tudi. Ty 1¢ khdi lvong xwong giam di hang nam thay déi tir 0,5- 2%tly
theo timg nguoi. Nhitng ngudi khi con tré co do dic xwong thap thi khi vé gia dé bi
lodng xuong.

Céc yéu t6 sau day c6 anh hudng téi d6 dic ciia xuong:

- Thiéu oestrogen.

- Thiéu hoat dong.

- Hit thudc 14,

- Udng ruou va dung thudc.

- Ché d6 dinh dudng nhat 12 calci.

Céc 101 khuyén vé dinh dudng dé dé phong loding xwong c6 thé tom tit nhu sau;

1. Tang thém cac thtrc 4n gidu calci: Sita va cac ché pham tir sira nhu Fomat nén ding
Céc loai sita co it chat béo. O mot sd nudc, nguoi ta ting cudng calci vao banh mi.
Ngudi gia can nhiéu calci hon con tré vi kha nang hap thu calci ciia ho kém hon.

2. Luong protein trong khau phan nén vira phai, an nhiéu protein phai dam bao du calci
vi ché d¢ an nhiéu protein 1am ting bai xuat calci theo nudc tiéu.

3. An nhiéu rau va trai cay.

4. C6 thoi gian hoat dong ngoai troi nhat dinh dé ting tong hop vitamin D trong co thé.
5. Khong nghién rugu.

6. Hoat dong thé luc vira phai.

7. Duy tri cAn nang "nén c6". Gay la mot yéu td nguy co cua loing xuwong.

Tom lai, cac hiéu biét vé mdi quan hé giita dinh dudng va bénh tit tuy di phong
pht nhung chua thé coi 1a day du, ké ca cic bénh do thiéu dinh dudng va thira dinh
dudng. Tuy vay véi nhitng hiéu biét hién nay da cho phép xdy dung mot ché d dinh
dudng hop Ii dé gitr gin strc khoe va dé phong bénh tat. Nhiéu nude phét trién da c6 céc
khuyén céo vé dinh dudng trong timg giai doan, chic rang van dé d6 s& duoc quan tdim
O nudc ta.

NGUYEN TAC DU PHONG CAC BENH DINH DUONG MAN TiNH
a. Ché @6 an ddy du, da dang, dua chinh vao ngudn thirc an c6 ngudn gdc tir thuc vit.
b. Nén str dung du rau qua quanh nam véi lugng 400gr/ ngay.
c. Ngudn ning luong chu yéu dwa vao lwong thuc khoai cit it qua ché bién. Han ché cac

loai chét bot, duong, ngot co chi s6 dudng huyét cao. Luong dudng cung cip khdng qua
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10% nang lugng hang ngay.
d. Cac loai thit d6 khong nén qua 10% ning luong, uu tién an ca va thit gia cam.
e. Tong luong lipid nén dat it nhat 15% nang lwong, khdng nén vuot qué 20 - 25%. Acid
béo no khong cung cap qua 10% ning lugng.
f. Tong luong mubi khong qua 6g/ngay/ nguoi trudng thanh.
g. Khéng nén udng ruou. Néu ubng nén han ché < 5% ning luong & nam va 2,5% & nit.
h. Thuc phém cAn dam bao an toan, sach s&.
i. Khong hut thudc 14, ¢6 161 séng ning dong.

j.  Duy tri can nang hop ly./.
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