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LOI GIGI THIEU

Thuyc hién mot s8 diéu cua Luat Gido duc, B4 Gido duc va Pao taova B6 Y
té dda ban hanh chudng trinh khung dao tao Bac si da khoa. B4 Y t& t3 chic
bién soan tai lidu day — hoc cidc mén cd sd va chuyén mén theo chuong trinh
trén nhim ting budc xay durig b6 sach dat chuin chuyén mén trorg cong tic
dao tao nhén luc y té.

Sach Dinh dudng va an toan thuc phé‘i'm dudgc bidn soan dua vao chuong
trinh gido duc cua Trudng Dai hoc Y Ha Néi trén co s6 chudng trinh khung da
dugc phé duyét. Sach duge tip thé cac nha gido gidu kinh nghiém ctia Trudng
Pai hoc Y Ha Ngi bién soan theo phuong cham: Kién thitc co ban, hé théng; néi
dung chinh x4c, khoa hoc; cap nhat cac ti€n bd khoa hoc, k¥ thuat hién dai va.
thuc tién Viét Nam.

Sach Dinh dudng va an toan thuc phdm da duge Hoi déng chuyén mén .
tham dinh sach va tai liéu day — hoe chuyén nganh dao tao Bac si da khoa clia
Bs Y t& tham dinh nam 2008. B§ Y t& quyét dinh ban hanh tai lidu day — hoc
dat chuén chuyén mén ciia nganh trong giai doan hién nay. Trong thoi gian tir
3 dén 5 nam, sach phai dude chinh 1y, b8 sung va cap nhat.

'B6 Y t& chan thanh cdm on céc tac gid da bd nhidu cong sitc dé hoan thanh
cudn sach nay. Cdm on PGS.TS. Pham Ngoc Khai, GS. TS. Phan Thi Kim d&
doc va phan bién dé cudn sach sém hoan thanh, kip thdi phuc vu cho céng tac
dio tao nhan lyc y té. :

LAn diu xuit ban, chung téi mong nhan dudc y kién déng gép clia dong
nghiép, cdc ban sinh vién va cac dbc gia dé 14n xudt ban sau sach dugc hoan
thién hon. ' ' ‘

VU KHOA HOC VA DAO TAO - BO Y TE



LOI NOI PAU

‘Dinh dudng hoc va vé sinh an toan thuc pham 1a linh vuc kién thic dude
ung dung réng rii trong céng tac cham s6c va bao vé stic khoé cho cong dong va
nguoi bénh,

Trong cham séc va didu tri, ngudi thdy thudc 14m sang cdn hiéu biét vé dinh
dudng dé t8 chiic bita an hdp ly cho ngudi bénh, dua ra 18i khuyén va chi dinh
ché d6 an. Ch& dd 4n dung sé gép phén hdi phuc nhanh stic khoé clia ngudi
bénh, tang cudng hidu qua trong qua trinh diéu tri.
| Dinh dudng hoc cang quan trong déi véi thay thudc cong tic 6 céng déng,
nhim phong chéng cac bénh thidu dinh dudng dic hiéu va cac bénh lién quan
dén dinh dudng thuong gip & cong déng. V& sinh an toan thuc phim, gidm sat
thanh tra thuc phim va cac blen phap dé phong ngd dde thiic an 13 cac ndi dung
khoa hoc quan trong dé bao vé stic khoé cho moi ngud;. Dinh dudng va vé sinh
an toan thuc phidm cé nhiing ndi dung quan trong trong ndi dung cham séc siic,
~ khoé ban dau. _

Giao trinh Dinh dudng va vé sinh an toan thue phdm nhim muc dich phuc
vu cho sinh vién Da khoa, Y hoc ¢8 truyén, Ring ham mit va cac d6i tudng cu
nhin y dang hoc mén nay. Tai lidu nay cé thé st dung cho cie d6i tugng cb
guan tdm téi linh vue Dinh dudng va V& sinh an toan thuc phém.

Bo mén Dinh dudng va-vé sinh an toan thuc phdm xin chan thanh cAm on
Ban Giam hiéu Trusng Pai hoe Y Ha Nai, da tao didu kién dé cudn sach s6m
dén tay ban doc. ‘

Cac tac gia vaA by mén rit mong nhan duge cac ¥ kién nhan xét, gép -y cho
cudn sach cia cac ban dong nghiép va ban doc.

Xin chén thanh cam on. .

Trudng bé mén Dinh du&ng va An toan thuc phém
PGS. TS. PHAM DUY TUONG
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DINH DUGNG SUC KHOE VA BENH TAT
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1. MO PAU

T4t ca moi ngudi ai cang da thidy tAm quan trong cua vin dé an udng. Nhu
cAu an udng 1a médt trong cdc nhu ¢du quan trong nhat clia moi cd thé song, ké
ca con ngudi. Pay 1a mét nhu-cdu hing ngay, mét nhu ciu cép bach, khéng thé
thigu duge. Co thé con ngudi cdn sit dung thde an dé duy tri sy séng, dé tang
trudng va thuc hién cie chic phan binh thudng cua cac co quan, cic md trong cd
thé, ciing hhu'dé tao ra ning lugng cho lao ddng va cac hoat dong khac ciia con
ngudi. Thé nhung dé hifu con ngudi cin gi dé &n, cic chat d6 gidt vai trd gi
trong cd thé va c¢6 & nhitng thiic &n nio 12 cd mdt qua trinh phat hién khoa hoc
cua nhleu th€ hé ma cho dén nay chua thé noéi 1a da két thic. Tuy nhién, cac
cong ‘trinh nghlen ciu da ch1 ra ring, dinh dudng khong hgp 1y, khéng dam bao
~ vé sinh thi cd thé con ngudi phat trién kém, khéng khoé manh va dé méc phai
bénh tit. Phan ung cta cd thé d8i véi &n udng, sy thay d6i ctia khiu phén an va
cac yéu toI khac cb y nghia bénh 1 va hé théng (FAO/WHO/1974) |

2. LICH SU PHAT TRIEN CUA DINH DUGNG HQC

Ngay tit thai ky cé‘:‘ ciai con ngudi dd nhan thic rdng, cich in udng can thiét
dé duy tri sitc khoé. Dai danh y thdi ¢6 Hypocrat (460 — 377 truéc Céng-nguyén)
da danh gia cao vai trd cia an udng d8i véi sic khoé va bénh tat. Ong khuyén
phai chi y dén tudi tac, thoi tiét, cong viéc ma nén &n nhiéu hay #n it, 4n mot
ldc hay an chia ra thanh nhiéu ldn trong ngay. Hypocrat nh&n manh vé vai trd
clia An uong trong didu tri, 6ng viét: “ Thic &n cho bénh nhin phai 1a mét
phuong tién didu tri va trong phuong tién diéu tri cua ching ta phai cé cac chit
dinh dudng ” ., Ong da khuyén diing gan dé chita bénh quang ga, diéu dé chi
duae giai thlch mot cach khoa hoc FAU 2200 AT



Sidengai ngu?éi Anh c6 thé coi 1a ngudi thiia k& nhiing di chic cua Hypoerat,
ong di chi ra rang “Dé nhim muc dich diéu tri cling nhu phong bénh, trong
nhiéu bénh chi cdn cho in nhiing thic an thich hdp va séng mdt doi séng co td
chite hgp 19", ,

Danh y Viét Nam Tué Tinh (th& ky 14) da chia thidc 4n ra thénh cac loai
han nhigt va 6ng da ting néi “ Thiic an 1a thuée, thude 14 thite &n’ ". Tuy nhién,
méi dén thé ky 18 dinh dudng hoc méi ¢6 duge nhitng phat hién dé dian dan ty
khing dinh la mot bd mén khoa hoc déc 1ap véi nhitng ¢dng trinh nghién ciu
cua Lavoadié (1743 — 1794) va nhitng ngudi k&€ tuc nghién ciu vé chuyén hoa
chit trong cd thé. Van dé &n, ngay cang duge cae nha y hoe chi ¢, nhat 1a van
dé tiéu hao nang lugng. Tiép theo 1a cac cong trinh cua Bunk va Hépman
nghién ciru vé vai trd cua mudi khoang, sau d6 14 A. Funck vé vitamin... Cé thé
hé théng cac phat hién theo cac-ahém sau:

2.1. Tiéu hoa va hé hip 1a cac qua trinh hoa hoc

Cho dén giita thé ky 18, ngudi ta van cho rdng qué trinh tidu hoa va hé hip
chi la nhUng qua trinh co hoc. Réaumur (1752) da chitng minh nhiéu bién d8i hoa
hoc xay ra trong qua trinh tiéu hHa. Nim 1783, Lavoisier cung véi Laplace da
ching minh trén thyc nghiém hé hap la mét dang d6t chay trong co thé va éng da
do dugc lugng oxygen tiéu thu va lugng CO, thai ra & ngudi khi nghi ngoi, lao ddng
va sau khi dn. Phat minh d6 da md d4u cho cac nghién citu vé tidu hao néng lugng,
gia tri sinh ning lugng cua thlic phim va cac nghién ettu chuyén hoa.

2.2. Cac chat dinh dudng 1a cac chit hoa hoc thidt y&u cho site khod
nguwoi va dong vt

Nam 1824 bac si ngudi Anh Prout (1785 — 1850) 1a ngudi ddu tién chia cac
chét htiu cd thanh 3 nhém, ma sau dé duge gol 1a protein, lipid va glucid.

Vé‘proteinf Dau tién dude goi 14 cdc hgp chit chia nito ciAn thiét cho sy
séng la cac albumin, nim 1838 nha ho4 hoc ngudi Ha Lan da goi albumin 1i
protein (protos: chit quan trong nhat). Cac nghién citu sau dé di ching minh
ring, cac loai déng vat khéng thé truc tiép su dung nitg trong khéng khi ma
phai 4n cac thic 4n chua nito (protein) dé.duy tri sy séng. Cac thyc nghiém cia
Osborne va Mendel di chitng minh la cic protein khéng gidng nhau vé chat
lugng, sau d6 Thomas (1909) da dua ra khai niém “gii tri sinh hoc”. Cac céng
trinh cia Rose va cong su (1938) da xiac dinh duge 8 acid amin cin thiét cho
nguwoi truong thanh, Block va Mitchell (1946) da xdy dung thang hod hoc dua
theo thanh phan acid amin dé danh gi4 chit lugng protein.

Vé lipid: Tac pham “Nghién ctiu hod hoc vé cac chat béo ngubn gde dong

vat” cong b& ndm 1828 clla Chevreul é-Phap da=xac dinh chat béo 1a hgp chat



ctia glycerol, céc acid béo va éng cling &4 phan lap dudc mét s8 acid béo. Trong
thoi gian dai ngudi ta chi coi ch&t béo 12 ngudn ning huong cho dé&n khi phat
hién trong chat béo ¢ chita cac vitamin tan trong chit béo (1913 — 1915) va cac
thuc nghiém cua Burr (1929) di chi ra ring, acid linoleic 13 mot chit dinh
dudng cdn thift. Nia sau thé& ky XX c¢6 nhiu nghién cdu di chi ra méi lién
quan gita 86 lugng va chit hugng chit béo trong khiu phén véi bénh tim mach.

V& glucid: Cho dén nay, glucid van duge coi 12 nguén cung c&p ning lugng
chinh. Nam 1844, Schmidt da phan lap dudc glucose trong mau va nim 1856
Claude Bernard phét hién glycogen & gan, di m& diu cho cac nghién cttu vé vai
tré dinh dudng cta glueid.

Cac chéit khodng duge thita nhan 14 cac chit dinh dudng khi ngudi ta phan
tich duge chiing trong thanh phan co thé, nhung qué trinh phat hién tinh thiét
yéu va val tro dinh dudng cta chiing khéng theo mét con dudng va thit tu nhat
dinh. Vao th& ky 20, nhé cac phuong phap thuc nghiém sinh hoc, vai tré dinh
~dudng cua cac chit khoang cang siang to ddn va sy phat hién vai tré cac nguyén
td vi lugng nhu 1 cdc chdt dinh dudng thiét yéu dang 12 mét linh vie rat dude
quan tAm cua dinh dudng hoc.

Sy phat hién ra tadc dung caa chanh d61 véi bénh hoai huyét cta Lind
(1753) 12 mét trong nhiing phat hién diu tién vé vai trd ctia vitamin déi véi
bénh tat. Nhung mai dén nam 1912, cac cong trinh nghién citu ctia Funk méi
ching minh dude vai trd clia su ¢6 mat mét s§ chat can thiét trong thic an véi
mot luong rat nho nhuﬁg khi thi€u c¢6 thé gay bénh. Ong da tach dudc thiamin
tif cAm gao va goi la vitamin, nghia 13 cidc amin cidn cho sy séng. Sau nay
ngudi ta méi thiy ring vitamin 12 mét nhém chi't dinh dudng dée lap va nguoi
ta c6 thé chita khéi nhiéu bénh khac nhau bang cach d8i khdu phén va ché do
dinh dudng hop ly. Nam 1913, nha hoa hoc ngudi My 12 Mc Collum da d€ nghi
goi vitamin theo chil cai 1a vitamin A, B, C, E, K... Trong nhiing thap nién gan
day céc nghién citu da lién tuc ching minh vé vai trd sinh hoc cua cde vitamin
nhu chéng oxy hoa, ddy 14 mét linh vyc nghién ciu va ing dung hdp dan cua
dinh dudng hoc hién dai.

Ngay nay, v6i su hiéu biét ctia sinh hoc phan ti1, dich té hoc va dinh dudng
lam sang ngudi ta dang ting budc xac dinh vai trd ctia ché& dd an, cua céc chit
dinh dudng d6i véi céc tinh trang bénh 1y man tinh nhu dai thao dudng, tang
huyét ap, tim mach va ung thu.

2.3. Quan hé tuong hé gita cac chit dinh dudng trong cd thé va nhu
cau dinh duéng

Bing cic nghién cipthuenehitm-trén-déng-vat va nhét 1a chudt cong
tréng, vai trd thidt yéu chia cae nhom chii.dinhididng da dan duge khing dinh.
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Ngoai ra, cac két qua nghién citu con cho thay gilta cac chit dinh dudng c6 quan
hé tuong hd véi nhau nhu protein ¢é tac dung tiét kidm lipid va glucid, vitamin
B, cén thiét cho chuyén hoa glucid, quan hé giita phospho va calci... Vao dau
thé ky XX, viéc 4p dung cic chit déng vi phéng xa vao nghién clu cac chit
chuyén hoa trung gian da cho thdy thanh phin cdu tric cta cd thé luén ludn &
th& can bing déng ma cac chit dinh dudng cAn thiét dé duy tri su cdn bing da.
Thidu hay thita cic chit dinh dudng déu c6 thé gay nén céc bénh dic hidu nhu
thiéu protein — ning ludng, budu ¢8 do thidu iod, thifu mau do thifu sit, ngd
ddc do su dung liéu cao cac vitamin A, D...

Nhu vay, mdt van dé quan trong cla dinh dudng hoc 1a xdy dung mdt hanh
lang an todn thich hop nhat d6i véi su phat trién va siic khoé cia con ngudi, dé
14 linh vyc nghién citu vé nhu cAu dinh dudng.

Cudi thé ky 19 nha dinh dudng hoc Dic (Voit) 1a ngudi diu tién dé xuat nhu
cAu dinh dudng cho ngudi trudng thanh. Sau d6 nhiéu tac gia khac nhu
Chittenden (1904), Sherman da nghién citu va dua ra nhu cdu vé protein, cac
chat khodng va cac chit dinh dudng khac. Cho t6i nam 1943, Vién Han lam
khoa hoc M§ da céng b8 1an dau bang nhu ciu cic chit dinh dudng va sau d6 cit
5 nam xem xét lai mét 14n theo céc tién d6 khoa hoc. Nhiéu nude khac ciling 14n
lugt céng bé cac bang nhu cidu dinh dudng cha nudc minh. Tt nam 1950, T8
chiic Y t& Thé giéi (WHO) va T8 chic Thuc phdm va Néng nghiép Thé giéi
(FAO) &z phéi hgp véi nhau trong hoat dong nay trén pham vi toan ciu.

3 Vist Nam, Béng nhu cdu dinh dudng khuyén nghi cho ngudi Viét Nam do
Vién Dinh dudng soan thio dd dugc Bé trudng B6 Y t& phé duyét lam tai lidu
chinh thiic ctia nganh trong cbng tic chim séc dinh dudng, bao vé va nang cao
sttc khoeé nhin dédn vao nam 1997.

2.4, Can thiép dinh dudng

Dinh dudng hoc khéng chi phat hién ra cic thinh phan dinh dudng cua
thiic 4n ma con phai nghién citu dé tim ra dude nhiing gidi phip can thiép dé
cat thién tinh trang dinh dudng va diéu tri bénh, d6 l1a vai trdé vi nhiém vu cua
dinh dudng ho¢ can thiép. '

T xa xua, con ngudi di tim cach diung thic &n dé chita bénh. Hai Thugng
Lan Ong da ting day “Hiy dung thitc an thay vio thudc b8 cé phin 1di hon”.
Galen (130 — 200) d&a dung siia me dé chita bénh lao... Nhiing hiéu biét vé& dinh
dudng tao co sd khoa hoc dé tim toi cac can thiép vé dinh dudng. Mot trong
nhitng huéng can thidp dugdc uu tién nhit 1A ting cuong cac chit dinh dudng
vio thie an. Nam 1924, ¢ My ngudi ta da ting cudng iod vao mudi dn; nim
1939 vitamin A, magarin va vitamin D dugc ting cuong vao siia trong nhiing
nam 30. Trong nhiing nam gan day, Viét Nam, efing cd nhiéu chuong trinh can
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thiép tuong tu nhu tang cudng iod vao mudi 4n di giup han ché& duge bénh budu
cd, ting cudng st vao sita da lam giam ty 1& thidu mau do thidu sit...

Bén canh d6, gido duc dinh dudng ciing dugc quan tdm. Viéc ra ddi céc
trung tdm théng tin gido duc dinh dudng da hoat déng rat ¢6 hiéu qua & cac
nudc trén thé gidi cing nhu 8 Viét Nam. Véi myc dich can thiép dinh dudng cho
cdng dong d8i véi nhitng bénh va réi loan dic hiéu, da c6 rat nhidu td chite dude
thanh lap nhu T8 chitec Tu van vé vitamin A — IVACG (1975), vé thi€u mau dinh
dudng — INACG (1977), vé cac rdi loan do thiéu iod — ICCIDD (1985).

Pé gép phdn x4dy dung duong 151 chiﬂh sach dinh dudng thich hdp cho cac
qubc gia, nhidu hdi nghi cip cao thé gidi vé dinh dudng da dugc tién hanh. Déng
thdi, cac hdi khoa hoc, cac vién nghién cu vé dinh dudng cling dudc thanh 1ap 6
nhiéu nudc trén thé giéi. Khoa hoc dinh dudng da va dang khéng ngﬁng phat
trién ca vé 1y thuyét 1an ing dung.

3 Viét Nam, éng cha ta tit xa xua d3 hinh thanh mét cach an dén't@c dé
duy tri va phat trién noi gidng, di quan tdm dén cach dn hop ly va ding thic
in dé chita bénh. Danh y Tué Tinh (1333) thoi Trdn, di dung thuéc nam dé
chita bénh, md dau cho nén y hoc dén téc nudec ta. Trong s8 586 vi thude nam do
éng suu tdm va téng két trong tac phdm ndi tiéng “Nam duge than hidu” cé téi
246 loai 1a thitc an va gin 50 loai c6 thé ding lam dé udng. Ong con dit nén
méng cho viée tri bénh bang an udng. ' '

Hai Thugng Lan Ong — Lé Hitu Trac (1720 - 1790) thay thudc danh tleng
ctia nudc ta vao thé ky 18, da xac dinh rit rd tdm quan trong cia vin dé &n
udng so véi thude. Theo éng, “C6é thudc ma khéng c6 4n thi ciing di dén ché
chét”. Chita bénh cho ngudi nghéo, ngoai viée cho thudc khéng lay tién, éng
con chu cip cA com gao dé bdi dudng. Ong con suu tAm mét cach céng phu
cong thic titng loai thic an. Trong cudn “Vé sinh yéu quyét” chita dung nhiing
161 khuyén quy bau vé giit gin sitc khoé bao gom ca dinh dudng hop 1y va vé
sinh thuc pham. :

Ti Cach mang thang Tam (1945) dén nay, khoa hoc dinh dudng da c6 nhiéu
bude phat trién va déng gép cu thé. Céac cd s& nghién citu, gidng day va trién
khai vé dinh dudng da ldn lugt duge thanh lap ¢ nhiéu vién nghién ctu va
trudng dai hoc nhu Vién Vé sinh dich t& hoe, Truong Dai hoc Y Ha Néi, Hoc
vién Quén y... véi sy déng gbép to 1én clia cic gido su nhu Hoang Tich Minh,
Pham Van S8, Tit Gidy, Ha Huy Khai.

Su ra doi cua Vién Dinh dudng Quaéc gia (1980), B6 mén Dinh dudng va An
toan thuc phﬁm ctia Trudng Pai hoc ¥ Ha,Ni(1990), Quyét dinh cia Bd Gido
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duc va Dao tao md ma sd dao tao cao hoc, nghién ciiu sinh vé dinh dudng ciing
v61 su phé duyét cia Thu tudng Chinh pha vé K& hoach hanh déng quéc gia vé
dinh dudng (16/9/1995) 1a cdc méc quan trong clia su phat trién nganh Dinh
dudng 6 Viét Nam.

Hién nay, trén ban do hoc thuat ctia Viét Nam, nganh Dinh dudng da cé
m6t chd ding ridng va dang titng bude tu khing dinh minh. '

3. MOI LIEN QUAN GIUA DINH DUGNG, SUC KHOE VA BENH TAT

An udng la mét trong cac ban niang quan trong nhét ctia con ngudi, nhung
cho dén thé& ky XVIII loai ngudi vin chua hiéu duge minh c¢an gi & thuc an.
Danh y Hypocrat vAn quan niém céc thic &n déu chia mét chét cdn cho su séng
giéng nhau va chi khac nhau vé mau sfc, mui vi, it hay nhiu nudc. Sau nay,
nhd céc phat hién cia dinh dudng hoc, ngudi ta lan lugt biét ring, trong thic
an c¢6 chlda cac thanh phadn dinh dudng cin thiét 48} véi co thé, do 1a cac chit
protein, lipid, glucid, cac vitamin va cdc chit khoang. Sy thiéu m@f trong cac
cha't nay trong khau phin 4n c¢6 thé giy ra nhiéu bénh tat tham chi chét ngudt,
nhu bénh Scorbut do thiéu vitamin C, bénh té& phui Beriberi do thi&u vitamin
B,, bénh viém da Pellagra do thiéu vitamin PP...

- Ngudi ta goi d6 la cic bénh thiéu dinh dudng dic hiéu. Hién nay, & cac nudc
nghéo vin con ndi lén cic vAn d€ stc khoé do thifu dinh dudng nhu thidu
protein ~ nang lugng, thidu vitamin A va bénh khé mét, thifu mau dinh dudng
do thiu st, bénh budu cd do thiéu iod... |

D6i va cac bénh thidu dinh dudng hién nhién la dic diém cta cac nuéde
nghéo. Nhung trai lai sy du thita vé dinh dudng ciing 12 nguyén nhan giy ra
bénh tat va cic vAn dé vé sitc khoé nhu ting nguy ¢ mic cac bénh tim mach,
bénh ung thu, bénh dai thao dudng... va dic biét 1a bénh béo phi hién nay
chiém t6i 20 dén 40% s6 d4n trudng thanh & nhiéu nudc phat trién, dé 1a mét
nguy cdé quan trong cu'1 nhiéu bénh khaec.

Nhu vay, ca thifu va thira dinh dudng déu c6 thé giy bénh. Mot ché d6 an
cin déi, hgp 1y 1 cdn thi&t dé con ngudi sé'ng khoeé manh va tho lau. '

3 1. Dinh dudng, dap (ng mién dich va cac bénh nhiém khuan

: M01 quan hé giia tinh trang dinh dudng cua mét ca thé véi cac benh nhiém
khuén theo hai chidu: thiéu dinh dudng lam giam sdc d& khang cia cd thé,
nguge lal nhi@m khuédn lam trAm trong thém tinh trang suy dinh dudng sin cé.

D6 1a mét vong xoin bénh 1y nhu sam:
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Lugng chét dinh dudng hap thu thap

- Kém ngon miéng - — Can nang giam

— Chat dinh dudng hao hut — Tang trudng kém

— Hap thu kém ‘ "| - Giam mién dich

— Chuyén héa réi loan ~ Tén thuong niém mac

\ — Tan suét méc bénh ting /
— Mirc dé nang cla bénh tang

— Mirc @6 kéo dai clia bénh tang

Tuy nhién, anh hudéng cda tinh trang dinh dudng d6i véi tién trién cac bénh
nhiém khuan khéng gidng nhau. .Cé nhitng bénh anh hudng nay rit 16n nhu
bénh lao, tidu chay do nhiém khuén, ta, ho ga, nhiém khuan hd hap, s8i, nhidm
nfdm Candidose... C6 nhiing bénh anh hudng ¢ mdc dé trung binh nhu bach
hau, nhiém tu cauy, lién cau, cim... Nguge lai, ¢6 nhiing bénh thi rat it bi anh
hudng nhu dau mua, bai liét, sét rét, thuong han, udn van...

Phéin nhiéu tré em trong 3 thang dau dudc b sita me déu phat trién tét,
sau dé tinh trang dinh dudng béng x&u di mét phan do ché& d6 an bd sung khéng
hop 1y, mét phdn do mic cac bénh nhiém khudn 13p di lap lai. Thigu protein va
nang ludng c6 anh hudng truc tiép dén hé théng midn dich, dic biét 1a midn
dich qua trung gian t& bao, cac chie phan diét khudn cta bach ciu da nhén
{rung tinh, b8 thé va bai xuit cic globulin mién dich nhém IgA. Ngusi ta thay
ring & cac tré em bi suy dinh dudng, s ludng t& bao lympho T luan chuyén
giam sit va qua trinh trudng thanh cta ching bi réi loan.

Céac nghién cfiu vé dinh dudng da cho thiy ring, cac vitamin va chit khoang
¢6 val trd quan trong ddi véi hé thdng mién dich. Trong cac vitamin thi vitamin A,
vitamin E va vitamin C déng vai tré rit quan trong, dic biét 1a vitamin A cén ¢d
tén goi “Vitamin chéng nhidm khufn” cé vai tro rd rét ca véi mién dich dich thé va
mién dich t& bao. R4t nhiéu chit khoang va vi khoAng tham gia vao chiic phan
mién dich, trong dé vai tré ca sit, kém, ddng va selen duge bi&t dén nhiéu hon ca.

3.2. Cac bénh lién quan dén thiu va thita dinh dudng

Céc céng trinh nghién cttu vé dinh dudng cho thiy ring, ci thiéu va thia
dinh dudng déu dan dén bénh tat. Cac bénh lién quan d&n dinh dudng rit da
dang va xudt hién ¢ nhiéu d4 tudi khac nhau, trong dé nhiing d8i tudng cé nguy
¢d cao nhat 1a tré em dudi 5 tudi, phu nit ¢6 thai va cho con b, ngudi gia.
3.2.1. Thiéu dinh dudng ddc hiéu va chdm tdng trudng

Trong lich st phat trién-eta-dinh-dudng-hoe;-eae thuc nghiém vé sy ting
trudng thudng dude st dung dé danh gid st ¢dn thict edia mdt thanh phan dinh
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dudng nao d6. Mot cha't dinh dudng duge coi 12 cn thiét khi thisu chat d6, déng
vat thi nghiém ngiing hodic chiam tiing trudng.

Ngudi ta chia ra lam 2 loai thiu dinh dudng:

Nhom logi I: 1a nhém ma khi thi€u mét chit dinh dudng nao d6 co thé vin
ti€p tuc ting trudng, nhung d&én mot lic nao dé s& c6 nhiing biéu hién 1am sang
dac hiéu, d6 14 nhém cac chat: .

- Cac ché't khoang: Sat, ddng, mangan, selen, calci, fluor.

— Cac vitamin: Vitamin B,, B, B,,, PP, colabamin, a. folic, vitamin C,
vitamin A, D, E, K.

Nhom logi I1: 14 nhém ma khi thiéu cac chit dinh dudng do cd thé sé ngiing
hodic cham tang trudng ma van duy tri dy trit vé. dam dd cac chat dinh duong

nay trong cic md clia co thé. Nhém nay bao gém céac chit: Cac acid amin cAn
thiét, nitrogen, sulfur, nudc, natri, kali, mangan, kém, phospho...

Hién nay 6 nuéc ta va nhiéu nuée dang phat trién ciing nhu kém phat trién
trén thé giéi, nhiing bénh sau vin duge xem la nhung bénh thi€u dinh dudng
d#c hidu cé ¥ nghia sttc khoé céng dong:

— Thiéu dinh dudng protein — nang lugng.
- Thiéu vitamin A va bénh khé mét.

— Thiéu mau dinh dudng.

— Thiéu iod va bénh buéu cé..

3.2.2. Mgt s6 bénh man tinh c6 lién quan dén dinh dudng

3.2.2.1. Béo phi

Béo phi 12 vdn dé dinh duong phd bién nhit & cae nudc da phat trién. Béo
phi lam tang cac rai ro v€ bénh tim mach, dai thio dudng, tang huyét 4p. Béo
phi 6 tré em lam tang nguy co trd thanh béo phi khi da trudng thanh va cac
nguy cd bénh tat khac. Cé nh1eu nguyén nhén din téi béo phi bao gdm y&u té di
truyen rén luyén thé hic ché do &n va bénh tat. Tuy nhién, ché& 46 4n va thiéu
van ddng la quan trong han ca.

3.2.2.2. Pdi thdo duong

Dai thio dudng 12 mdt bénh man tinh cé hai thé, dai thao dudng tupe I thé
phu thudc insulin déi héi x tri bang insulin va dai thao dudng tupe 11 thubng'
xay ra khi ngudi bénh da 16n tudi va cé thé xu tri bing ché& d3 an va 15i séng.
Cac thanh t6 chinh cla kiém soat ché dé 4n bao gém giam cin ning, gidm cac
acid béo no, giam dudng va cholesterol. ‘

3.2.2.3. Bénh tim mach

Ham Iugng cholesterol cao trong huyét thanh c6 lién quan dang ké téi su
phat trién bénh tim mach;dzcbidt- 1y twong LDL = cholesterol, Madt ché& d6 an co
nhiéu thit béo, nudc dung, nude x6t, dé ran, do ngot, ché phdm sita toan phén,
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hd, md va cac thic &n min 13 mét trong chc nguyén nhén chinh lam tang LDL —
cholesterol huyé&t thanh. Ché& d6 #n hogp ly cung vdi hoat dong thé luc la tang
HDL — cholesterol.

3.2.2.4. Tdng huyét dp

Tang huyét ap 1a yéu t6 nguy cd doc lap d6i véi bénh tim mach thic ddy su
tao thanh cac mang vita, kich thich sy hinh thanh cac cuc mau déng, giy nén
cdc tén thuong & tim va than. Ch& d6 an hop 1y gép phan kiém soat ting huyét
4p. An qua thua protein cé thé gay tdng nguy cd tang huyét ap va thuic day tién
trién cic bénh vé mach mau dic biét & than. Usng qua nhifu rugu, in nhidu
mudi va thiéu kali ciing gép phin lam tang huyét ap.

3.2.2.5. Lodng xuong

Loang xudng la tinh trang khéi xuong bi giam din téi giy xuong, sang chén
nhe. Ché& d% #n du calci va fluor tham gia vao qua trinh duy tri d6 c6t hoa cia
xudng cing vdi tac dung cua vitamin D trong thic 4n hay tac dung cua anh
ning mat tl"dl

3.2.2.6. Mt s6'bénh ung thu nhw ung thu da day, ung thu dai trang, ung thy v

V6i hiéu biét hién nay, mot ché& d6 an thich hgp, rén luyén thé luc va c6 thé
trong vita phai c6 thé phong ngita téi 30 dén 40% céc trudng hop méc ung thu.
Ngudi ta da ude tinh cac ché d6 4n dua rau qua va da dang ngudn thuc pham cé
thé dé phong dén 20% nguy co giy ung thu.

3.3. Dinh dudng theo chu ky cudc dsi

Con ngudi ta tit khi con 1a bao thai trong bung me, dude sinh ra, 1dn lén
trudng thanh cho dén tudi gia déu c6 thé bi dnh hudng hoitc méc bénh bdi ché
d6 dinh dudng khéng hdp 1y. Didu nay khong nhiing anh hudng dén cude dai
mét con ngudi ma dé lai hau qua cho ¢a th& hé mai sau.

~ Ngudi phu nit khi mang thai ma thiéu dinh dudng, ting cin it s& c6 nguy cd
sinh ra difa tré c6 cin ning so sinh th&p, nhiing diia tré nay s& c6 nguy cd tit vong
cao hdn, khi trudng thanh ciing s& c6 nguy cd cao mic cac bénh man tinh, phat
trién tri tué kém... Dita tré dé ra néu dudc nudi dudng kém sé cham tang trudng,
nguy cd méic cic bénh nhiém tring cao, khi 16n 1én sé& c6 nguy cd cao thap cdi, gidm
niang lyc tri tué... Vi du nhitng phu nit Ha Lan bi suy dinh dudng trong chién
tranh th& giéi thi II da sinh ra nhiing ngudi con, bdy gid di trudng thanh, rit
nhay cam véi bénh dai thio dudng khéng phu thudc insulin, ting huyét ap va
bénh mach vanh tim. '

Nguoi gia thiéu ho#e thita dinh dudng s& c6 nguy cd cao mic cic bénh dinh
dudng va cic bénh man tinh. Vin dé dinh duong cho ngudi cé tudi ngay cang duoc
quan tim hon, ch& @6 dinh dudng hap 1y diide coi 14 mdt trong cac yéu t8 thist yéu
khéng nhiing dé kéo dai tudi tho ma cdn tang thém sie séng cho ho. Cdu tric cd
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thé thay déi theo tudi, tudi cang cao t8 chic cd cang giam din. Do dé, duy tri td
chiic co 6 ngudi c6 tudi 1&4 mét chién luge duy tri stic khoé. Nhu ciu nang ludng
giam din nén dam do6 cic chat dinh dudng trong ché dé an ctia ngudi ¢é tudi phai
ting cao dé dé phong thidu protein, kém. vitamin B, B,, va D.

Dinh dudng theo chu ky cude déi cang dude hiéu rd hon qua sd dé sau:

Giam kha

T&ng nguy cg bénh man tinh .

- & tudi trudng thanh

nang cham Sa sinh - X
- Nguoi gia sgc e ~w\ nhecan Cho ér:r bd sung khéng
thiéu dinh i duang lue
7 . Nhiém tring
/ Thiéu dinh Cham tang thudng xuyén
truong

Thi€u an va cham
s6¢ slic khoe kém

Thigu &n — Dich

» 3 " T!’é t A a e
vy cham soc kéem hap céi

Phu ni thiéu

dinh dudng Kh_é nang tri tué giam

Thiéu an - Dich vu

Tang can khi n-L
cham soc kém

co thai ké

‘Thiéu nién

Ty |& tir vong me cao thap coi

.y Giam nang

Thiéu &n — Dich vy I tri tué

cham so6c kém

Do vay nhiém vu quan trong cling nhu muc dich phéat trién cta dinh duéng
hoc 1a tim ra con dudng cai thién dinh dudng dé cai thién tdm voc, noi giéng,
mang lai ste khoé cho nguoi dén, d6 13 con dudng khoa hoc ding dan.

CAU HOI LUONG GIA

1. Néu tém tét lich sit phat trién cta dinh dudng hoc.
2. Trinh bay m61 lién quan giita dinh dudng, sic khoé va bénh tat. .
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VAI TRO VA NHU CAU CAC CHAT DINH DUGNG

r T MU — —

MUC TIEU SR

1. Trmh bay du’dc cach phan locu cdc chét dinh dwa‘ng

2. Trinh: bay du’dc vai tro va. nhu cdu cia protem lipid va glucid trong dmh
dwdngngwdz T E

| 3. Trmh bay dwdc vat t.'o va nhu cdu ctia cde vitamin A D, K E Bl_. B,, PP BG, |
BM, aczd foltc IR -

4 Trmh bay du:‘dc vaL trb va nhu cdu clia.cdc chdt khodng: calCL sdt, kém va LOd {

:‘Lg Gy e e

. L

1. VAI TRO VA NHU CAU NANG LUGNG

Cd thé cin ning lugng dé tai tao cdc md cia co thé, duy tri than nhiét, ting
trudng va cho cac hoat déng. Thue phdm la ngudn cung ¢ip ning ludng. Protein,
lipid va glucid trong thuc phdm 12 nhiing chit sinh ning lugng. Pon vi dé tinh
nang ludng 1a kilocalo (kcal), 46 1a nang lugng cin thiét dé lam néng 1 lit nude
lén 1°C. Mét kilocalo tuong duong 4,184 kilojun, 1 gam protein cung cip 4 kcal,
1 gam glucid cung cip 4 keal con 1-gam lipid cung cidp 9 keal.

1.1. Nang lugng cho chuyén hoa co ban ,

Chuyén hoa co ban 12 nang lugng co thé tidu hao trong diéu kién nghi ngi,
khéng tidu hoa, khéng van cd, khéng diéu nhiét. D6 1a nhiét lugng can thist dé
duy tri cic chilc phan séng ciia co thé nhu: tudn hoan, hé hap, bai tiét, duy tri

" thén nhiét. _

Chuyén hoa cd ban (xac dinh ldn diu bdi Boothby va Sandiford) duge do lic
mdéi ngd day budi sang, chua van ddng, sau khi an khoang 12 — 18 gio.

Chuyén ho4 ¢¢ ban bi anh hudng béi nhidu yéu t& nhu: gisi (nii thip hon nam);
tudi (cang it tudi mic chuyén ho4 cd ban cang cao); hormon tuyén giap (c{IBng giap
1am tang chuyén hoa co ban, suy giap lam giam chuyén hoa cd ban)...

D& tinh chuyén hoa co ban, trong phong thi nghiém sinh 1y ngudi ta do truc
tiép thong qua lugng oxy tiéu thu. Trong dinh dudng thuc hanh, cic cich tmh sau
thudng ducc ap dung:
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— Theo cong thic cﬁq T6 chite Y té" Thé gici (WHO):

Nhom tudi Chuyén hoa cd ban (kcal/ngay) .

(nam) Nam Nir
0-3 60,9 W - 54 61,0 W - 51
3-10 22,7°W + 495 22,5W + 499
10 - 18 17,5 W + 651 12,2 W + 746
18 — 30 15,3 W + 679 14,7 W + 496
30 - 60 11,6 W + 879 : ' 8,7 W+ 829

Trén 60 13,5 W + 487 10,5 W + 596

Trong dé W: cédn ndang (kg).
— Theo céng thite ciia Harris - Benedict:
Nam: E cucs= 66,5 + 13,8W + 5,0H — 6,8A
Nit: E cucp = 655,1 + 9,6W + 1,9H — 4,7A
Trong dé, W: can ndng (kg); H: chiéu cao (cm); A: tuéi (ndm).
— Dua trén céc két qud thuc nghiém G ngudi truong thanh, nang ludng
cho chuyén hoa c¢d ban vao khoang lkecal/lkg cin ning cd thé/1 gid d6i véi nam
va 0,9kcal/lkg cin nidng co thé/1 gis déi véi nil.

"GAn day, khai niém “chuyén hoa lic nghi” (restmg metabolic rate: RMR) da
dugc dua ra, diy 12 nang ludng tiéu hao dé duy tri cac chic nang binh thuong
cta cd thé, hing dinh ndi mdi va cho kich hoat hé théng than kinh giao cim.
RMR dugc do trong tu thé ndm hoic ngbdi, diéu kién méi trudng thodi mai, vai
gid sau khi an hodc hoat déng thé Itc. RMR ¢6 thé hoi cao hon chuyén hoa co
ban mét chiut. RMR hién nay dude st dung nhiéu hon.

1.2. Niang lugng cho hoat dong thé luc

'Hoat déng cang ning thi mic tiéu hao ning lugng cang cao. 6] nhiing nguai
hoat d6ng thé luc trung binh, nang lugng né\j chi&ém khoang 15 — 30% tdng nhu
cAu ning lugng. Trong t4t cd cAc phan ning lugng tiéu hao thi nang lugng cho
hoat déng thay d6i nhidu nhat, c6 thé ting 10 — 15 l4n so véi ning ludng chuyén
hoa ltic nghi khi phai lao dong thé luc véi cudng dé cao.

Duya vao cudng d6 lao déng, ngudi ta phén loai lao ddéng thanh cac mitc d(_ﬁ sau:

— Lao déng nhe: Nhén vién hanh chinh, lao déng tri 6c, néi trg, gido vién...

— Lao dong trung binh: Céng nhan xiy dyng, néng din, quin nhéin, sinh vién...

'— Lao déng nang: M6t s6 nghé néng nghiép va cong nghiép ning, nghé md,
van dong vién thé thao, quin nhén thai ky luyén tap...

Ciing c6 thé thém hai me dé:
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— Lao déng rat ning: Nghé riing, nghé rén...
— Lao ddng dic biét: Phi céng, thg lan...

Cén luu y ring, cac cach phan loai lao déng trén chi mang tinh chit huéng dan.

1.3. Tinh nhu cau ning lugng ca ngay

~ D&i v8i ngudi trudng thanh, nhu cdu ning lugng ca ngay ¢6 thé ude tinh
bang cich nhin ning ludng chuyén hoé cd ban véi hé s6 theo mite 44 lao dong:

N . Hé sd
Mirc do lac ddng
_ Nam N@
Lao ddng nhe 1,55 ‘ 1.56
{ a0 ddng trung binh ‘ 1,78 1.61
Lao déng n&ng 2,10 1,82

— Phu nit ¢6 thai trong thoi gian 6 thang cudl, mdi ngay cin cung cip thém
300 — 350kcal, con phu nit cho con b cédn cung cadp thém 500 — 550kecal.

— D61 véi tré em duéi 1 tudi, nhu cdu nang ludng cé thé tinh dua trén cén
niang va thang tudi caa tré. WHO/UNICEF (1998) di dua ra nhu cdu khuyén
nghi ning lugng cho tré & d6 tudi nay nhu sau:

Nhém tudi (thang) Nhu cdu (kcal/kg/ngay) Nhu cdu (kcal/ngay)
0-2 88 404
3-5 82 550
6-8 83 682
911 89 830

Tuy vay, d6i véi nhiing tré ¢6é cin ning thap bdi tinh trang suy dinh dudng,
nhu cdu duge khuyén céo khéng nén tinh theo cin ning co thé.

1.4. Tinh can ddi vé ning lugng clia cac chit sinh nang lugng

Pé dam bao miic két hdp t6i uvu gida cac chit sinh ning lugng, ty 1é nang
lugng do protein: lipid: glucid nén 12 12: 18: 70 va tién tdi 1a 14: 20: 66. Ty-1¢é
lipid khéng nén vugt qua 30% nang lugng khiu phén.

1.5. Hiu qua cuta thi€u hoic thita ning lugng

Trung binh dé tang 1 gam thé trong can 8kcal (33,5kdJ), trong d6 khoang 1/3
1a khéi nac véi didu kién 1a khiu phan in phdi ¢6 ddy da protein va cac chit
dinh dudng cén thiét. Su ting cdn ning ludn xay ra déng thdi 6 ca 2 khéi (nac
va md) tuy khéng phai ludn ludn 1a 6 cing mét ty 1é. Sy giam cén ciing xay ra
déng thoi & ca khoi nac va khsi s cfia co thé Tuy nhign, mdc dé gidm & méi
khdi phu thude vao 2 yéu oy ludng md tich luy.eiialdo thé trude khi bi déi va so

19



nang lugng bi thiéu. Vi du: Mét ngudi giy khi bi déi s& mat lugng nito (tinh theo
don vi kilégam trong lugng co thé bi giam) gidp 2 14n so véi ngudi béo.

Cung cép ning lugng khéng du sé& din dén hién tugng thidu ning ludng
trudng dién 6 ngudi 16n va thiéu dinh dudng protein — ning lugng & tré em.
Ngugc lai, néu cung c4p ning lugng vudt qua nhu ciu kéo dai sé din dén tich
lu§ nang lugng thita duéi dang ma dy trii dudi da, dua dén tinh trang thita cln
va béo phi véi tit ca nhing hau qua vé bénh tim mach, ting huyét ap, tidu
dudng v.v... ' |

2. VAI TRO VA NHU CAU CAC CHAT SINH NANG LUQNG

2.1, Protein

Protein 14 hgp chit hiiu ¢d ¢6 chita nitd. Don vi cdu thanh protein 1a cac acid
amin. Cé 22 loal acid amin hay gép trong thic 4n, trong dé c6 8 loal acid amin
can thiét déi v6i ngudi 16n: Tryptophan, Lysin, Methionin, Phenylalanin, Leucin,
Isoleucin, Valin, Treonin. Ngoai ra, d61t véi tré em con can thém 2 loai acid amin
nita 1a Histidin va Arginin. D81 véi nhiing acid amin nay, co thé khong thé ty
téng hop ma phai 14y vio tit thitc &n. Protein tit thic #n c6 ngudn géc dong vat
thudng ¢6 kha diy du cac acid amin cdn thiét va ty 1é giita cac acid amin kha ¢ln
déi. Trong d6 protein clia tring va sita cd6 ddy di cac acid amin cin thiét va ty 1é
cic acid amin ¢én d6i nhat, do vay ching dudc coi 13 “protein chuén”. Protein tit
thtc 4n cé ngudn gdc thuc vat thudng thidéu mot hay nhiéu acid amin cin thiét
nao dé, nhitng acid amin thi&u hut nay dudce goi la “y&u t6 han ché&” cia protein,
vi du protein ciia gao thiéu lysin, cita ngé thiéu lysin, tryptophan. Nhiing “yéu t&
han ché&” sé dudc khic phuc néu nhu trong khdu phin ¢6 sy k&t hop nhiéu loai
thuc phdm, ké&t hgp gitta thiic &n ¢6 ngudn gdc thue vat va dong vat.

2.1.1. Vai tré cita protein

— Tao hinh: Vai trd quan trong nhit cta protein la xay dung va tai tao tit
¢4 cac md cia co thé. _

— Diéu hoa hoat déng cta co thé: Protein 12 thanh phén quan trong ciu
thanh nén cac hormon, cac enzyme, tham gia san xuit khang thé. Protein tham
gia vao moi hoat déng diéu hoa chuyén hoa, duy tri can bing dich thé trong co
thé, tham gia vao qué trinh tiéu hoa va tao cam giic ngon miéng. -

— Cung ¢dp ndang luwong: Protein con 14 ngudn nang luong cho co thé, khi
ngudn cung cip niang ludng ti glucid va lipid khéng du.

2.1.2. Nhu cdu protein

Nhu clu protein thay A8 rit-rhidu-tuy-thusevae lita tudi, trong hfc}ng cd .
thé, gidi, tinh trang sinh ly nhu ¢é thai, cho/con'bi, hosce bénh 1y. Gia tri sinh
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hoc ctia protein khau phan cang th&p doi héi nhidu protein. Ché dé an nhidu
chit xo l1am can tré phan nao sy tiéu hoi va hép thu protem nén cling lam tang
nhu ciu protein.

Theo nhu cau khuyé&n nghi cho ngudi Viét Nam, nang lugng do protein cung
cdp nén chiém tit 12 — 14% to6ng ning lugng khau phén, trong d6 protein cé
ngudn gde doéng vat nén cé khoang 30 — 50% téng sb protein. (Hién nay theo
WHO — 1998: m¢t khdu phdn cé 10 ~ 25% protein déng vit la cé thé chép nhdn
dude, triz 0 tré em nén cao hon).

Né&u protein trong khau phin thidu trudng dién cd thé s& gy, nging 1én,
chim phét trién thé lyc va tinh thén, md hoa gan, r6i loan chie phan nhidu
tuyén ndi tiét (giap trang, sinh duc...), giAm ndéng d6 protein mAu, gidim kha
néng mién dich cta cd thé lam co thé d& méic cac bénh nhidm trung.

‘Néu cung cdp protein vugt qua nhu cdu, protein sé dude chuyén thanh lipid
va du trit 6 m6é méa cta co thé. St dung thira protein qua lau ¢6 thé sé din tdi
bénh thita cén, béo phi, bénh tim mach, ung thu dai trang, bénh gut (Goutte)
va tang dao thai calei.

2.1.3. Nguén protein trong thuc phdm

Protein c6 nhiéu trong thitc in c6 ngudn gbe ddng vat nhu thit, ca, tring, siia,
tém, cua, 6c hén, phu tang... (khoang 17 — 23g protein/100 gam thic &n néi chung).
- Protein ciing cé trong nhiing thiic 4n ¢6 ngudn gbe thuc vat nhu dau, db, lac
ving, gao... (s gam protein/100 gam thdc 4n #n dudc: gao té gid: 8,1; gao té
may: 7,9; ngd tudi: 4,1; bét my: 14,0; dau narh: 34,0; dau xanh: 23.4..)).

2.2, Lipid

Lipid 1& hgp chat hitu cé khéng c¢6 nitc ma thanh phéan chinh 1a triglycerid
(este cua glycerol va cac acid béo). Cin clt vao cic mach ndi déi trong phén tu
acid béo ma ngudi ta phén acid béo thanh cac acid béo no hodc acid béo khéng
no. Cac acid béo no khéng c¢6 mach néi d6i nao, vi du acid butiric, capric,
caprilic, loric, myristic, panmitic, stearic. Cac acid béo khéng no cé it nhit mét
ndi dsi, vi du acid oleic. Acid béo no thuong c6 nhiéu trong thuc pham ch nguon
'goc déng vat, trong khi acid béo khoéng no thucng ¢6 trong thuc phim c6 nguon
gdc thue vat, ddu va md ca.

Acid béo khéng no nhiéu ndi déi nhu linoleic, o — linolenic, arachidonic va
déng phéan ctia ching 12 acid béo khéng no cin thiét vi cd thé khéng tu téng hop
duge. Cac Photphatit tidu bidu la lecitin, sterid duge coi 1a thanh phén lipid cfu
" tric. Trong dinh dudng, ngudi ta con hinh thanh khai niém lipid thdy dudc
(visible) chi cac chat bg, m3, diu d3 chiét xudt khéi ngudn géc cta ching va
lipid khéng thay duge (invisible) chicic chat béo hdn hop trong khiu phén thyc
phim nhu chit béo trong hat lae, viing, dau, hatdiéu...
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2.2.1. Vai tro dinh dudng ctia lipid

~ Cung cdp ndng lugng: Lipid 1a ngudn ning ludng cao, 1g lipid cho 9 keal.
Thitc an giau lipid cin thi€t cho ngudi lao déng ning, cho nhitng d6i tuong
trong thoi ky phuc héi dinh dudng, cho phu nit cé thai, phu nii cho con bu va tré
nhé. Lipid trong mé md con 12 ngudn du trit ning lugng sé duge giai phéng khi
ng_uﬁn cung c4p tif bn ngoai tam thdi bi ngitng hoidc giam sit. _

~ Tgo hinh: Lipid la cdu tric quan trong cta té bao va cua cic mé trong co
thé. M6 md & dudi da va quanh cac phtl tang 1a mot mé dém cé vai trd bao vé,
nang dd cac mé clia cd thé khdi nhitng tac ddng bt Igi ctia mdi trudng bén ngoai
nhu nhiét d6 hoic sang chin.

— Diéu hoa hoat déng cia co thé: Lipid trong thitc 4n cin thiét cho su tidu
hoa va hap thu cta nhiing vitamin tan trong ddu nhu vitamin A, D, E, K.
Cholesterol 1a thanh phan cla acid mat va mudi mat, rit cin cho qua trinh tidu
hoa va hédp thu cac chit dinh dudng & rudt. Lipid con tham gia vao thanh phin
cha mot s§ hormon loai steroid, lipid con cén cho hoat déng binh thudng clia hé
ndi tiét va sinh duec.

— Ché bién thue phdm: Lipid rit cdn thiét dé ché bién nhidu loai thic 4n,
tao cam gisc ngon miéng va 1am cham c6 cam giac d6i sau bita an.

2.2.2. Nhu cdu lipid

Theo nhu cau khuyé&n nghi cho ngusi Viét Nam, nang lugng do lipid cung
cdp hang ngay cdn chi€m tir 18 — 30% téng nhu céu nang lugng clia co thé.
Trong dé, lipid ¢6 ngudn gée thuc vat nén chiém khoang 30 — 50% t6ng s6 lipid
dé dam bao lugng acid béo no khéng vuot qua 10% ning lugng khiu phin va
lugng acid béo chua no chié€m tir 4 — 10% ning lugng khiu phin.

Néu lugng lipid chi chiém duéi 10% ning lugng khiu phin, cd thé c6 thé
mAc mét s8 bénh 1y nhu giam mé ma du trii, gidm cén, cham da. Thiéu lipid con
1am ¢o thé khéng hap thu dugdc cac vitamin tan trong ddu nhu A, D, Kva E, do
d6 cling c¢6 thé gian ti€p gdy nén cac biéu hién cta bénh do thiéu cac vitamin
nay. Tré em thiéu lipid, dac biét 1a cac acid béo chua no cin thiét, cé thé con bi
cham phat trién chiéu cao va cin ning. Ngude lai, ch& d8 an ¢é qua nhidu lipid
c¢6 thé din téi thirta cin, béo phi, bénh tim mach va mét sé loai ung thu nhu ung
thu dai trang, v, tU cung va tién liét tuyén.

2.2.3, Nguén lipid trong thuc phim

Thic &n cé6 nguén goc déng vt ¢6 ham lugng lipid cao la tlﬁt md, md ca, b,
sita, pho mat, kem, long do tring... -

Thue pham e6 ngudn gdc thue vat cé -ham ludng lipid cao 1a diu thue vat,
lac, vitng, dau tuong, hat dieu, hat dé;.ciw dita, sécola...
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2.3. Glucid-

Glucid 13 hep chdt hitu cd khdng céd nitd, c6 vai trd quan trong nhit, dé 1a
cung c¢&p ning lugng cho c¢o thé. Cian ci vao s8 lugng cac phan ti dudng, ngusi
ta phan glucid thanh duong don (monosaccarid) nhu glucose, fructose, galactose;
duong d6i (disaccarid) nhu saccarose, lactose, maltose vi dudng da phan tu
(polysaccarid) nhu tinh bét, glycogen, chit xo. Ngoai cac glucid thuén ké trén,
trong cd thé glucid con tén tai dusi dang két hop (glucid phttc tap) nhu
mucopolysaccarid, glucopolysaccarid 1a thanh phin c&u tao cac md nédng d8, mb
lién két, mang t& bao, dich nhay... ¢é vai trd quan trong ddi véi c thé,

2.3.1. Vai tro dinh duéng cia glucid

— Cung cdp ndng lugng: 12 chic ning quan trong nhit caa glucid. Trong co
thé, glucid duge du trit & gan dudi dang glycogen. Ch& dd an c6 du glucid sé gidp
¢d thé giam phan huy va tap trung protein cho chitc ning tao hinh.

— Tao hinh: Glucid, dic biét 1a cac glucid phic tap tham gia cdu tao nén té€
bao va cae mé cha co thé.

— Didu hod hoat dong ctia cd thé: Glucid lién quan chit ché véi chuyén hoa
lipid, mét lugng thira glucid s& dugc ¢ thé chuyén thanh lipid. Glucid gitp co
thé chuyén hoa thé cetonic ¢6 tinh chat acid, do dé gidp co thé gii dugc hing
dinh néi méi. \ : '

— Cung cdp chdt xo: Chit xo lam khéi thidc &n 18n hon, do d6 tao cam gidc
no, tranh viée tidu thu qui nhiéu chit sinh ning lugng. Chit xd trong thue
phim lam phan mém, kh&i phén 16n hon vi nhanh chéng di chuyén trong
dudng tiéu hoa. Chat xo con hdp phu nhiing chit ¢6 hai trong dng tiéu hoa, vi
du cholesterol, cdc chit oxy hoa, chit gy ung thu...

2.8.2. Nhu cau glucid

Theo nhu ciu khuyé&n nghi ctia ngusi Viét Nam, niang lugng do glucid cung
cap hing ngay cdn chifm ti 56 — 70% téng nhu cdu nang lugng cha cd thé.
Khéng nén #n qua nhiéu glucid tinh ch& nhu dudng, banh keo, bt tinh ché
hoac da xay xat k¥. .

N&u khiu phan thifu glucid, ngudi ta c6 thé bi sit cdn va mét méi. Khiu
phén thidu nhiéu sé cé'thé din téi ha dudng huyét hodc toan hoa mau do ting
thé cetonic trong mau. Néu an qua nhiéu glucid thi lugng glucid thita s& duge
“chuyén hoa thanh lipid, tich trd trong co thé giy nén béo phi, thita cin. Sd
dung dudng tinh ch& qua nhidu con lam anh hudng téi cAm gidc ngon miéng,
gay siu ring, kich thich da day, giy day hai. '
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2.3.3. Nguén glucid trong thuc phdim

Glueid ¢6 chu yéu trong nhitng thyc phdm ¢6 ngubn gde thuc vat nhu ngi
cbe, dudng mat, hoa qua va rau. Trong céac thic 4n ¢cé nguén géc dong vat, chi cé
slia ¢6 nhiéu glucid.

3. VAI TRO VA NHU CAU VITAMIN

Vitamin ]a mét nhém chét hiiu c6 ma co thé khong thé tu téng hop dudc.
Nhu cau vitamin hing ngay rat thdp (thudng duéi 100mg) nhung lai rat can
thiét cho nhiéu chic phan quan trong cta co thé. Thidu vitamin dnh hudng
nhiéu tdi sy phat trién, stic khoé ctia ¢co thé va giy ra nhidu bénh dac hidu.

Vitamin can thiét cho cd thé con ngudi c6 2 nhém: vitamin tan trong chat
béo nhu vitamin A, D, E, K va vitamin tan trong nugc nhu vitamin C, B,, B,,
PP. B, B, acid folic...

3.1. Nhom vitamin tan trong dau

Céac vitamin tan trong dau A, D, E, K, ché't béo cin cho qui trinh tidu hoa
va hédp thu cac vitamin nay. Sau khi duge h&p thu, vitamin tan trong diu sé
dugc van chuyén trong mau nhd lipoprotein. Lugng thita sé dudc tich trid & gan.
Do co thé ¢é kha nang tich luj nhém vitamin niy nén nhiing bidu hién thiéu
vitamin tan trong dau thudng xuit hién cham hon so v6i nhém vitamin tan
trong nude, tuy nhién néu dung lidu cao cé thé lai tich luy gay ngd doc.

3.1.1. Vitamin A

3.1.1.1. Vai tro cua vitamin A

— Tham gia chiic ndng cdm nhdn thi gide: Day la chic nang dude xéc dinh
v nhit cua vitamin A. Vitamin A, duéi dang all — trans retinol dude phat tan
bdi mau dén bidu mé mau véng mac, 6 d6 hoic né duge este hoa dé du trd, hoic
dong phan hoa thanh 11 - sis retinol rdi tiép tuc bi oxi hoa thanh 11 — cis
retinal, 11 — ¢is retinal dudge chuyén_tdi t& bao cam nhan anh sang hinh que
hoac hinh nén. 0 doan phia ngoai cua t€& bao hinh que trong véng mac, 11 — cis
retinal két hop véi protein gin ¢ mang té bao, opsin, dé tao thanh rodopsin,
tham gia qué trinh nhin ¢ diéu kién dé chiéu sang thap. Nhiing phtc hop tudng
tu nhu vay xudt hién trong t& bao hinh nén dé cho 3 iodopsin dic hiéu véi sy
hap thu té1 da khac nhau din dén té& bao hinh nén dd, xanh, luc. Nhiing t& bao
nay giap cho sy nhin mau va nhin anh sang trang. Khi tiép xdc v61 anh sang,
11 — ¢is retinal bi déng phan hoa chuyén ngudc lai thanh all — trans retinal va
mét loat cac thay déi sinh hoa phitc tap xay ra, din téi phat sinh xung dong
than kinh. Khi giai phéng khéi protein all — trans retinal bj khil thanh all —
trans retinol va dugc chuyén trd lai biéu mb mau vong mac dé hoan thanh chu
trinh va mét it chuyén thanh dang vetinoid vaomidu. '
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— Duy tri cdu triic binh thudng ctia da vé niém mac, biét hod té bao: Vitamin A
giip cho qua trinh phat trién va tai tao cac t&€ bao da va niém mac, kha nang tiét
dich clia cac t& bao niém mac. N&u thidu vitamin A, cic t& bao san xudt keratin
thay th& cc t& bao tiét nhay & nhiéu té chic biéu mé cua co thé, dic biét 1a & mét,
dan 161 khé k&t mac, gide mac. Gan day vai trd quan trong cla vitamin A ma chu
y&u 1a dang retinoic acid trong biét ho & bao § t4t ca cac b, cic cd quan cua cd
thé cung da dude bidt ré. Né duge coi nhu mét hormone (hormone — like).

— Ddp ttng mién dich: Mién dich khéng dic hiéu: bao vé su toan ven cua da
va niém mac, chéng su xAm nhap vao cd thé cta vi khuén va cac tic nhan gay
bénh. Mién dich ddc hiéu giup duy tri, bdo vé dong té bao lympho, tham gia
trong dap Gng mién dich trung gian t& bioc cua té bao T. Mét s6 khia canh cua
dap tng mién dich nhu sin xudt globulin mién dich trudc diy coi nhu khéng
lién quan thi hién nay dudc biét la cé6 anh hudng bai retinoid (Semba, 1998).

— Tao mdu: Co ch& van con chua rd, nhung thudng thi€u vitamin A c6 lién
quan chit ché véi thidu mau do thiéu sit, ¢6 thé thidu vitamin A da gay cin trd
h&p thu. van chuyén, du trit sit. Mat khac, né c6 thé tac doéng truyc tiép 1én qua
(rinh tao mau, mic di didu d6 dudng nhu ciing khéng chéc chén 1&m.

- Tdng truong: Retinoic acid déng vai tro nhu mét héc mén (hormone — like)
trong diéu chinh su phat trién ctia cic mé trong hé cd — xudng. Mét co ché co
thé xay ra d6i véi su tac déng lén ting trudng la: ca vitamin A va retinoic acid
gdy ra su giai phéng nhanh ciia AMP vong va tiét héc mén ting trudng
(Djakoure, Guibourdeuche, Porquet va céng su, 1996).

— Sinh san: Hién tai, co ch& hoat déng cua vitamin A trong sinh san ciing
chi 13 nhiing hiéu bist ban diu. O doéng vat thi nghiém, dudng nhu retinol cin
cho su sinh tinh binh thudng & chuét duc va dé phong heai ti nhau thai, tiéu
bao thai g chuét cai.
3.1.1.2. Nhu cdu vitamin A

Nhu cAu vitamin A & tré dudi 10 tudi tir 325 — 400pglngay, tré vi thanh nién
va ngudi trudng thanh tir 500 — 600pug/ngay. Nhu ciu tdng cao ¢ phu ni cho con
bi, ngudi méc bénh nhiém tring, ky sinh tring va 6 cac giai doan phuc hdi bénh.

Thita vitamin A thudng giap ¢ nhitng trudng hgp ding vitamin A liéu cao va
kéo dai. Biéu hién thudng gap la dau dau, budén nén, rung téc, khd da va niém
mac, dau xudng khép va cé thé giy tén thudng gan. Cung cip vitamin A liéu
cao cho phu ni ¢é thai cén ¢é kha nang giy quai thai.

3.1.1.3. Nguon vitamin A trong thuc pham

Vitamin A trong thuc phidm c6 nhgudn goc déng vat dudi dang retmol con
thiic &4n c6 ngudn gbce thue vat ¢ dudi dang caroten (tién vitamin A). Retinol cé
nhidu trong gan, long d6 tring, bg, siia, pho mat... Caroten c6 nhiéu trong rau
mau xanh dam hodc mawving qui-edmiuvimg nhus rau muong, rau ngot rau
- cai xanh, rau dén, bi do, ca rét, xodi..
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3.1.2. Vitamin D

3.1.2.1. Vai tro cua vitamin D

— Tang cuing qud trinh cét hod xuwong: Chit hoat tinh cua vitamin D tai céc
md 14 1,25 — dihydroxyvitamin D. Khi diéu hoa chuyén hoa calci, né tuong téc
vG1 hoée moén can giap va duge goi 14 hé ndi tiét vitamin D. Tai rudt non,
1.25 - dihydroxyvitamin D gitip hdp thu calei va phospho tit khau phan an. Tai
xuong 1,25 — dihydroxyvitamin 1) hoat déng cung héc mén can giap dé kich
thich chuyén hoa calci va phospho, tai than gidp tang tai hiap thu calei.

- Cén bdng calei néi méi: 1,25 — dihydroxyvitamin I va hormone can giap
con c6 vai trd cdn bing mic calci trong mau, dam bao cho hoat déng binh
thudng cta hé than kinh va cd. Thiéu vitamin D, giy r8i loan hap thu calci va
phospho, ¢6 thé gay nhiing biéu hién cidp nhu con tetani hoidc gy nhing roi
loan lau dai ¢ hé xudng, rang nhu bénh cdi xudng va hong rang 6 {ré em, bénh
loang xudng 0 ngudi 16n. Thita vitamin D cling can phai phong tranh vi sé gay
ling dong calci va phospho vao than, tim... va con lam gion xudng.
3.1.2.2. Nhu cdu vitamin D

" Do mot phan dang ké vitamin D dugc téng hdp 8 da, nén nhu ciu khuyén nghi
héng ngay ¢6 nhiéu thay d6i. Tuy nhién, 100 IU/ngay c6 thé di dé phong bénh cdi
xudng va dam bao cho xudng phat trién binh thudng. Mot luong 300 — 400 IU
{7.5— 10ug) lam tang cudng qua trinh hap thu calei. Vi vay, nhu ciu khuyén nghi
chon 10pg/ngay cho tre em. ngudi trudng thanh, phu ni ¢6 thai va cho con bu. Vi
ngudi trudng thanh trén 25 tudi, nhu cau 5pg/ngay.

Ti6u thu sita hodc thic dn ¢é tang cudng vitamin D thi khong cén thiét phai
bd sung thém. Siia me b lugng vitamin I thdp, vi vy nhiing tré b siia me can
duge tdm ning déu dan hoic nhan 5 — 7,5ug/ngay lidu bd sung vitamin D. Thai
nhi trong 6 tuan cudi cing clia thdi ky thai nghén nhan dude khoang 50% téng
lugng calei. vi vay tré dé non thuong bi thi€u calcit dy tri so véi tré binh
thuong. Mét liédu vitamin I) 400 1U/ngay dude chiing minh la khong du cho tré
~ dé non, nhung du cho tré dé binh thudng.

3.1.2.3. Nguoén vitamin D

Trong thuc phdm, vitamin D c¢6 trong stia, ddu gan ca, long d6 tring, bo...
Ngudn cung cdp vitamin D t&t nhat 1a tit 4nh sang mit trdi, vi Anh sing mat
troi giup chuyén hoa tién vitamin D thanh vitamin D,.

3.1.3. Vitamin It

3.1.3.1. Vai tro cua vitamin E _

~ Chite ning chéng oxy hod: Vitamin E 1 mét trong nhiing vitamin cé kha
ning chéng oxy hoa. Chinh-vi-vay-vitamin-E-eé-tae dung chéng ldo hoi, lam
giam nguy co cia bénh tim mach va ot $6\Bénb/ung thu; bao vé hé than kinh,
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hé cd ~ xudng va véng mac méit tranh dude nhiing tac hai béi phan ing nay..
Vitamin E bao vé héng cau khéi bi vd nén duge dung dé phong bénh th1eu mau,
tan mau g tré so smh thleu thang.

— Chifc néng mién dich: Vitamin E cén thiét d8i vdi chic nang mién dich
binh thudng, dic biét d6i véi chitc ning cua t& bao lympho T.

— Bédo qudn ‘thue phdm: Do dic tinh chéng oxy hoa, vitamin E duge diing
trong qua trinh bao quan mot s§ thyc pham dé bi oxy hoa nhu diu.in, bo...

3.1.3.2. Nhu céu vitamin E ) :

Nhu cdu vitamin E tang phu thudc vao lugng acid béo chua no ¢é nhiéu néi
déi trong khiu phin va cb thé dao dong tit 5 — 20mg/ngay. Nhiing d8i tugng cb
nguy ¢d thiéu vitamin E 14 tré so sinh thiéu thang, tré cé cAn niang sd sinh thip
hoic ¢ nhitng bénh nhéan khéng c¢é kha nang hap thu lipid. Nhu cdu vitamin E
cling ting & phu ni ¢4 thai va cho con bi.

3.1.3.3. Nguén vitamin E trong thuc phém :

Vitamin E ¢6 nhiéu trong dau thuc vat nhu didu diu tudng, ngd, hudng
duong va ba thye vat (magarin). Hat ngi c8c va dau, d ndy mim, rau c6 mau
xanh dam ciing 1a ngudn cung cdp vitamin E tét.

3.1.4. Vitamin K

C6é 3 dang vitamin K: vitamin K, (phylloquinone) c¢6 trong thuc phéi’fn,
vitamin K, (menaquinone) dudc sin xuét bdi cAc vi khu&n & rudt gia va vitamin K,
(menadion) 1a mét loai thude téng hgp.

3.1.4.1. Vai tro cua vitamin K
Vitamin K rat can thiét trong qua trinh tong hop phttc hé prothronbin cédn
thiét cho qua trinh déng mau.

3.1.4.2. Nhu cdu vitamin K

Nhu ciu vitamin K thay déi nhiéu vi mét lugng 1én vitamin K dude tdng hgp bdi
céc vi khudn & rudt gia. Nhu cAu vitamin K ¢ ngudi trudng thanh tit 65 — 80ug/ngay.
Treé sd sinh ¢6 lugng du tri vitamin K thép, trong khi ham lugng vitamin K trong
sita me khéng cao, lugng vitamin K san sinh trong rugt chua day da, nén tré ¢ dd
tudi nay rat d bi thifu vitamin K, giy nén xudt huy8t nio — mang nio. Dé dé
phong bénh 1y ndy nén sit dung mét lidu vitamin K tdng hop cho tré ngay sau dé.
Ngugi bénh khéng c6 kha nang hip thu lipid cfing nhu nhiing ngudl st dung khang
sinh dudng udng ciling cé nguy cd thidu v1tam1n K.

3.1.4.3. Nguén vitamin K

Phin 16n cac d6i tugng déu dugde dap ing nhu cau vé vitamin K khi ché& dd
an ¢6 nhiéu rau xanh va ¢6.-hé théng tidu hoa binh thuong. Do vay, khéng cdn
-thi&t phai b8 sung vitamin K. HaniThigng\vitanin K cao nhdt d cac loai rau cb6
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14 xanh (120 ~750ug/100g), c6 it hon & hoa qua, ngi cbe, hat qua, tring, rnot 5O
loai thit (1 - 50ug/100g).

3.2. Nhém vitamin tan trong nuédc

Cac vitamin tan trong nuéc bao gém vitamin C, B,, B,, PP, B,. B,;, acid
folic... Nhitng vitamin nay ¢6 cting chung dic diém 1a tan trong nuéc, da bi bién
tinh dudi tac déng cua anh sang, khong khi va nhiét dé. Vitamin tan trong nudc
khéng tich luy trong co thé nhu cac vitamin tan trong dau, nén cac biéu hién
thidu hut thu’dng dién ra s¢m, tuy nhién it ¢6 kha nang giy ngé déc khi dung
qua ligu.

3.2.1. Vitamin B,
3.2.1.1. Vai trd cia vitamin B,

Tham gia chuyén hoa glucid va nang lugng. Tham gla vao qua tr1nh dan
truyén xung déng thin kinh. Thi€u gay cam giac chan &n, mét méi, hét hoang

va tdo bén. Nhiing trudng hgp thigu vitamin B, ning sé& cé biéu hién bénh
Beriberi va c6 thé giy tit vong.

3.2.1.2. Nhu céu vitamin B,

Nhu cdu vitamin B, ting theo nhu ciu ning ludng va cin dat 0,4mg/1000
kcal nang lugng khiu phén. Nhiing ddi tugng c6 nguy cd thidu vitamin-B, 1a
ngust an gao xay xat qua trang, hode vo gao qua ky, in it thit ca, nhUng nguaci
nghién rugu, chay than nhan tao hodc nudi dudng tinh mach lau ngay cing cb
kha nang thiéu vitamin B,.

3.2.1.3. Nguon vitamin B, trong thu’c phdm
Vitamin B, c¢6 nhiéu trong 16p vé cAm va mAm cla cac loai ngil coc trong
dau, dd, thit nac va phl tang ddng vat.

. 3.2.2, Vitamin B,

3.2.2.1. Vai tro cua vitamin B,
Tham gia chuyén hoa glucid, lipid va protein. Tham gia qua trinh tai tao va
bao vé cac t8 chite, dac bidt 13 viing da, niém mac quanh miéng. Vitamin B can
“cho quéa trinh cam nhéan thi gi4dc. Thiéu vitamin B, giy nhlet mbi, nhlet ludi, 16
mép, viém da, dau mot mat

3.2.2. 2 Nhu cdu vttamm B, :
Nhu ciu vitamin B, ting theo nhu ciu ning hidng va can dat 0 55mgf1000kca1
néng lugng khéiu phan

3.2.2.3. Nguon vztamln B2 trong thu‘c phdm : :
Vitamin B, ¢6 & nhiéu leai thuc phamy tuy-nhién s& lugng khong nhleu
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Vitamin B, cé nhleu g thit, ca, siia, trong 16p vo cAm vaA mam cla cac 10a1 ngl
cde, rau cai xanh va rau mudng.

3.2.3. Vitamin PP
3.2.3.1. Vai tro ctia vitamin PP

Tham gia chuyén hoa ning lugng. Thidu vitamin PP giy mét méi, chan an,
budn nén, khé tiéu... Trong trudng hdp thi€u nang va kéo dai c6 thé géy bénh
Pellagra vdi nhiing biéu hién viém da, tidu chay, chan 4n, chong méit, réi 1oan
tri gidc va dén téi ti vong néu khéng dugc didu tri,

3.2.3.2. Nhu céu vitamin PP
Nhu cau vitamin PP ting theo nhu cdu ning hugng va cin dat 6,6mg/1000kcal
néng lugng khiu phan.

3.2.3.3. Nguén vitamin PP trong thuc phim
Vitamin PP ¢6 nhiéu trong thit, c4, lac, dau, d6. Sta va tring cé nhiéu
tryptophan 13 tién chét ctia vitamin PP.

3.2.4. Vitamin B,

3.2.4.1. Vai tro cua vitamin B,

Vitamin B, tham gia vdo qua trinh chuyén hoa pfotein va glucid. Xuc tac
qua trinh chuyén hoa tir tryptophan thanh vitamin PP. C4n thiét cho quéa trinh
san xudt moét s6 chdt din truyén xung ddong thin kinh nhu serotonin va
dopamin. K&t hdp cung acid folic, vitamin By giup phéng chéng bénh tim mach
théng qua cd ché cia homocystein, Thidu vitamin B, thudng két hgp véi thidu
cic vitamin nhém B khac, biéu hién thudng gip 12 mét méi, dé& bi kich thlch
tram cam va bénh viém da.

3.2.4.2. Nhu cdu vitamin By

"Theo 1thu cdu khuyén nghi vitamin B, cho ngudi trudng thanh 1a 1,6mg/mgay
d6i v6i nit va 2,0mg/ngay d6i véi nam. Nhu ciu vitamin BG tdng khi lugng protein
in vao clia khau ‘phan tang hoic d nhitng nguoi phu ni udng thude tranh thai.

3.2.4.3. Nguon vztamm B, trong thuc pham y
Vitamin B c6 nhiéu trong thit gia cAm, ca, gan, than, khoal tay, chudi va

rau mudng. V4 cAm vad mam cua hat ngil cée ciing ¢6 nhiéu vitamin B, nhung

lugng-vitamin nay bi mat di nhiéu trong qua trinh xay xat va ché bién.

3.2.5. Folat

3.2.5.1. Vai tro cua folat

Folat cAn cho qué trinh t6ng hgp ADN va chuyén hoa protein. Can cho qua
trinh tao hemoglobin. Thi&u-acid folic-& phu-nii-cé-thai giy tén thuong dng tuy
s0ng, do dich nio tuy hoickhong et 140 |d'tré s sinh. Thiéu acid folic gay tinh
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trang thi€u mau da séc, héng cu to, viém miéng ludi, cham phéat trién thé chat
va ¢6 thé ¢6 nhiing réi loan vé tinh théin.
3.2.5.2. Nhu cau folat

Nhu ciu folat theo khuyén nghi cho nguai trudng thanh l1a 180ug/ngay déi
véi nit va 200p.g/ngay déi véi nam. Nhu cau folat ting cao & phu nii ¢6 thai va &
tré em.

St dung qué nhiéu acid folic (vugt 400pg/ngay d ngudi 16n, 300ug/ngay & tré
em va trén 100pg/ngay & tré dudi 1 tudi) lai c6 thé giy thiu vitamin B,,.

3.2.5.3. Nguén folat trong thue phdm
Folat cé nhiéu trong rau xanh, hoa qua, dau, d3.

3.2.6. Vitamin B,,

3.2.6.1. Vai tro cia By,
Tham gia chuyén hoa folat. Duy tri bao myelin. Tham gia qua trinh tao mau.

3.2.6.2. Nhu cédu vitamin B,

Nhu cau vitamin B,, theo khuyé&n nghi cho ngudi trudng thanh 1a 2pug/ngay.
Nhu cdu vitamin B,, ting & phu nit c¢6 thai va cho con bi. Nhitng ngudi bj cét
doan da day sé khéng ¢6 kha ning tiét ra yéu t& ndi can thiét cho sy hép thu
vitamin B,, nén cin phai dude bd sung theo dudng tidm.

3.2.6.3. Nguén vitamin B, trong thuc phdm
Vitamin B,, ¢6 nhiéu trong thuc phim c6 ngudn gdc déng vit, nhit 1a pha
tang, thit nac, hai san, triing va siia.

3.2.7. Vitamin C

3.2.7.1. Vai tro vitamin C _

Vitamin C tham gia qué trinh hinh thanh chit tao keo (collagen), 1a chat
cAn dé gin két cic t& bao va lam lién vét thuong, 1am viing bén thanh mach.
Vitamin C gitip ting cudng hip thu sit khong Hem, tham gia qua trinh chuyén
hoad nang lugng, tham gia qua trinh tao khang t;hé' va lam ting sic dé khang
cua c¢d thé véi bénh nhidm trung. Vitamin C 12 chit chéng oxy hoa, 1Am ngin
can sy hinh thanh cic géc tu do, 1am cham lai qua trinh ldo ho4 va phong cac
bénh tim mach va ung thu. Thiéu vitamin C thucng gdy chay mau chéan ring,
cham lién vét thudng, xuit huyét duéi da...

Né&u diung vitamin-C liéu cao va kéo dai c6 thé gay tiéu chay, budn nén, sbi
oxalat than va c6 thé gy bénh thiéu vitamin C khi ding ddt ngdt.

3.2.7.2. Nhu céu vitamin C

Nhu ciu vitamin C theo khuy&nnghi-chongusi-trudng thanh la 70 — 75mg/ngay.
Ngudi nghién thudc 14 ciAn dung ting 1én {100 £ 200nig/ngay).
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3.2.7.3. Ngion vitamin C trong thuc phdm
Vitamin C ¢6 nhiu trong rau va hoa qua, dic biét 12 qua chanh, cam, budi,
dua hiu, ca chua, cai bip va cai xanh.

4. VAI TRO VA NHU CAU CAC CHAT KHOANG

Chit khoang thudng dudgc phén thanh 2 nhém theo nhu cdu hing ngay:
chit khoang da lLTdng khi nhu cau hing ngiy 16n hon 100mg va chit khoang vi
lugng khi nhu ciu hing ngay khéng vugt qua 100 meg.

Nhiing ch&t khoang ¢6 lién quan téi stic khoé cong dong d cac nudc dang
phét trién trong d6 c6 Vit Nam 1a sit, kém, calci va iod.

4.1. Sit

4.1.1. Vai tro cua sdt

Thi€u mau 1a mdt dang thiéu dinh duéng thudng gép nhat d ngudi. Uéde tinh
¢6 khodng 500 — 600 tridu ngudi bi thidu mau do thidu sit trén toan thé gidi.
Con mot phan 16n d6i tugng bi can kiét sit du trid va ¢bé nguy cd phat trién
thanh thidu mau. Thidu sit giy tinh trang thi€u mau nhudc sic, hdng cdu nhd.
Tay mic d6 thifu mau ma bénh nhan cé biéu hién khac nhau, tit mét méi, hay
cau gian, hay quén, giam kha ning lao dong...

Sat c6 tAm quan trong dic biét trong sinh hoc bdi nhitng phan iing dang
chd ¥ cia né. Quan trong nhat 13 phan Ung oxy hoa khi mét dién ti thuan
nghich cho phép st qua lai giita dang sit 2 (ferrous) va dang sit 3 (ferric).
Phan iing nay dudc khai thac bdi hau hét cac hé thong enzyme phu thude, st
tham gia van chuyén dién ti, chuyén chd oxy, van chuyén sit qua mang t& bao.

— Tham gia tgo-Hem: Trong s6 nhiing phic hgp c¢6 chita sit tham gia vao
céc chiic nang sinh hoc chil y&u, cic phic hop chita Hem dudc biét ré nhit:
hemoglobin dé van chuyén O,, myoglobin dé c¢d luu trit O,, cytochrome giit vai
tro trung tAm trong chudi hé hap té bao.

* Hemoglobin (Hb): Hb déng vai tré quan trong trong van chuyén O, tit phdi
dén t& bao. M&i phan ti Hb gin véi 4 phan tit 0,. Diém dic trung cia Hb la
kha ning gin ddy O, trong thdi gian rat ngin khi héng ciu di qua vdng tuin
hoan phéi, rdi sau d6 nha lugng O, t8i da khi héng cdu di qua mao mach cda cac
mé. Mot s6 yéu t6 anh hudng dén sy hap din clia Hb ddi véi O, la: ap ldc cuc bd
cia O,, pH, nhiét d6 va néng d6 phosphate hitu cd. Trong thiéu mau trung binh,
nhiing thay d6i sinh hoa nham tan dung lugng O, cho caAc md dé bi cho kha
nang mang 0, cia mau giam. Khi thi€u mau ning, lugng Hb glam nhiéu, din
1761 glam 0, huyét man tinh ¢ mé.

# Myoglobin: Myoglobin-chi-¢6-8-ed-van,-mbt-myoglobin chi gdn vdi mot
phan ti oxy. Chitc nang diu tién etia myeglobin Ii\trao ddi va luu git oxy trong
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cd cho van ddng. Ching sé& k&t hop véi cic chit dinh dudng dé gidi phéng ning
ligng khi co co.

* Cytochrome: Cytochrome 1a mét phiic hgp chita Hem, rit quan trong déi
v6i chuyén hod nang ludng trong chudi hé hip t& bao.

— La thanh phdn ctia enzyme hodc xiic tdc phdn tng sinh hoc: Sit con gin
v61 mét s6 enzyme khéng Hem, cdn cho hoat ddng cta t& bao, vi du phic hop
sit — luu huynh cia NADH dehydrogenase va succinate dehydrogenase cén cho
chu trinh van chuyén dién ti. Hydrogene peroxidase ngin chéan tich tu H,0.,
mdt phéin ti ¢6 tiém ning phan {ing cao, dic biét 14 dang ion ctia né (OH,)...

4.1.2. Nhu cdu sdt

Lugng sit mat di trung binh mbi ngay é nam 1a 1mg, & c6 thé nit 1a 1,5mg.
K&t qua nghién cttu cho thay chi ¢6 khoang 10% lugng sit an vao dudc hip thu.
Chinh vi vy, ngudi ta tinh nhu cdu sit ¢ nam la 10mg, 3 nit 15mg. Phu ni ¢
thai, cho con bi va trong thdoi ky kinh nguyét ¢6 nhu ciu ting gap d6i. Tré dudi
3 tudi, tré vi thanh nién ciing c6 téc dd ting trudng nhanh nén cin nhidu sit. 3
mdt s6 d6i tuong ¢6 nhu clu ting cao, viée cung cip sit théng qua khiu phén la
khéng dt ma cén phai ph6i hdp bién phap bd sung sit. Nhiing ngudi ¢é réi loan
hap thu, thidu dich acid da day va mat mau ciing ¢6 nhu ciu sit tang lén.

4.1.3. Nguén sdt trong thuc pham
St trong thuc pham tén tai duéi 2 dang: st Hem va sit khong Hem.

Sit Hem c6 & thit, ca. Kha ning hap thu clia sit Hem rit cao va it chiu anh
hudng cuia cac chit tic ché& hap thu sit.

S4t khéng Hem c6 trong ngii céc, rau; hoa qua. Sit khdng Hem khé hép thu
hon sit Hem va chiu anh hudng ciia cae chat ting cudng (vi du: acid dich vi;
lugng thit, ci, vitamin C trong khdu phén.. ) ho#c e ché hdp thu sit (vi du:
phytat, oxalat, tanin...).

4.2. Kém
4.2.1. Vai tro ciia kém

Kém déng m@t vai tro quan trong trong sy phat trién, ngudi ta nhan thiy
hon 300 enzyme cé kém tham gia vao cdu tric hodic déng vai tré nhu mét chat
xtc tac va cac hoat dong diéu chinh. Chinh vi vay kém lién quan téi rat nhiéu
chitc ning séng cia cd thé, _ _

. — Tdng trudng: Khai niém “ngén tay kem gidi thich vai tro cua kém trong
bidu hién gen va chitec nang ndi tiét. Nhiing biéu hién 1am sang ddu tién lién
gquan dén thidu kém la thidu.ning tuyén.sinh.duc.va.cham ting trudng. Cé mét
mbi quan hé truc ti€p gitta ludng kém |trong/ miau va testosterone, su thay déi
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cac steroidogenesis do thidu kém da gay ra thiéu néng tuyén sinh duc. Co ché
hoat déng ctia kém bao gém nhiing anh hudng cua kim loat 1én téng hop DNA,
téng hop RNA va phan chia t& bao. Kém ciing tuong tac véi nhiing héec mén
guan trong tham gia vao tang trudng xuong, vi du nhu somatomedin — c,
osteocalcin, testosterone, héc mén tuyén giap va insulin. Kém lam tang hiéu
qua cua vitamin D lén chuyén hoa xudng théng qua kich thich téng hop DNA
trong t& bao xuong.

Kém c6 thé lam thay déi su ngon miéng bdi tic dong truc tiép l1én hé théng
than kinh trung uong, thay d6i st dap tng cta cac thu thé dac hiéu d6i véi dan
truyén than kinh. Kém ciing tham gia chuyén hoa carbohydrate, lipid, va
protein, ti d6 dan t6i viéc st dung, tiéu hoa thic an tét hon. Thiéu kém gay
chan an, giam cén. _ _

Ngoai nhiing tac déng dén su phat trién ctia tré sd sinh, tré em va tré vi thanh
nién, thidu kém con déng vai tro quan trong trong phat trién bao thai. Tinh trang
kém day du cta bd me mang thai rat can thiét dé thai nhi tang trudng va phat
trién binh thudng. Tuy nhién, mét diéu quan trong cAn ghi nhé la kém khong co
tac dung duge Iy lén tdng tridng, vi vay nhiing cai thién cta né lén tdec do tang
trudng 1a su sua sai tinh trang thiéu hut kém dang va da én tai trude dé.

— Mién dich: B6 sung kém lam téng nhanh su tai tao niém mac, ting luong
enzyme ¢ diém ban chai ¢ nhung mao ruét tdng mién dich t& bao, tang tiét
khang thé. Do dé, bd sung kém c6 thé lam giam ty 1& méc va mic d6 tram trong
ctia nhiém tring va cé thé Jam giam ty 18 chét § tré. B8 sung kém gép phan lam
giam dang ké ty 1é tiéu chay kéo dai, gidm thdi gian méc bénh.

— Phdt trién cua hé théng thédn kinh trung wong: Trong qua trinh phat trién
cua nfo ¢o cac enzyme phu thude kém tham gia. Protein “ngén tay kém” tham
gia vao cdu truc cla ndo va sy dan truyén than kinh. Cac ch&t din truyén than
kinh phu thudc kém tham gia vao chiic ndng nhé. Kém tham gia vao san xuit
tién chidt cua cac chat din truyén than kinh. Trong neuron, ¢6 mét protein gin
kém la metallothionein — II1. '

4.2.2. Nhu cau kém

Dé dap tng nhu cdu vé kém cua cd thé, khiu phan 4n hing ngily 6 nam can
15mg, d nit 12 12mg, nhu cau tang 6 phu nii ¢ thai va cho con bu.
4.2,3. Nguén kém trong thuc phc’fm

Thuc pham cé nhiéu kém la nhiing thuc pham c6 nhiéu protein, trong dé
thit, ca, tring, sita va ch&€ pham, méng lda mach va dau, db 1a nhiing ngudn
kém t8t (vi du: trong 100gam thuc phdm &n duge, ham lugng kém & gan, than
cua bo, gia cam: 4,2 — 6, 1mg; thit bd, 1917 2,9 = 4,7mg; thit gia cam: 1,8 — 3,0mg;
hai san: 0,5 — 5,2mg; dau, dé: 1,0 —=2,0..).
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- 4.3. Iod

4.3.1. Vai tro cua iod

Tod 12 m6t thanh phén quan trong ciia héc mdn tuyén giap, cin cho hoat
déng binh thudng cua tuyén giap.

4.3.2. Nhu cdu iod
D41 v6i ngudi trudng thanh, nhu cdu iod la 150ug/ngay, ting & phu nd ¢6

thai va cho con bd. Thiéu iod giy budu ¢8, bénh phit niém, gidm kha ning phéat
trién thé chit va tinh than, dic biét 12 § tré nhg.

4.3.3. Nguon iod trong thiuc phéim

A A . A~ vy - PO ~ ” o 1 . 2 » .
Nguén cung cdp iod tdt nhit 14 mudi iod v cac thiic pham & bién, cac loai
c4, thuy san. Y

4.4, Calci

4.4.1. Vai tro cua calci

Calei két hop véi phospho 12 thanh phén ciu tao cd ban cila xudng va rang,
lam cho xuong va rang chic va khoé. Xuong lai 1a ngudn dy trit calci. Calci cdn
cho qua trinh hoat d6ng ctia thin kinh cd, hoat dong cita tim, chuyén hod clia t&
bao va qua trinh déng mau.

4.4.2. Nhu c¢éu calci

Nhu cau caleit 8 ngudi trudng thanh 13 500mg/mgay. Nhu ciu nay ting cao
hon & lita tudi tré vi thanh nién, phu nit ¢é.thai va cho con bu.

Biéu hién ctia thiu calci 1& bénh cdi xuong ¢ tré nhd, bénh loang xuong &
ngudi trudng thanh va ngudi gia. Biéu hién thifu calci cip co thé giy con co
giat tetani. N&u st dung qua nhiéu calci c6 thé giy séi than, lam gidm kha
ning hip thu sit va kém cla cd thé.

4.4.3. Nguén calci trong thuc phim

Nguédn cung c4p calci t6t nhét 13 ti sita va ch& phdm clia sita nhu sia chua,
fomat, bo... Do calci tit ngudn nay nhiu va cé kha nang hap thu cao. Calei cing
¢6 trong mot s6 rau ¢6 mau xanh didm, tuy nhién kha nang hép thu calei tu
nhiing ngudn nay khéng cao, do calci lién két v8i acid oxalic va phytic 1a nhiing
y&u td gAy can trd hip thu calei. _

Yéu t6 lam tang cudng hap thu calci la vitamin D, duong ghucose, ty 1& Ca/P
trong khau phan tot nhit 1a tir 0,5 — 1,5.
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5. NHU CAU DINH DUONG KHUYEN NGHI CHO NGUOI VIET NAM
(Theo quyét dinh s6'1564/BYT — QP cua Bj trudng Bé Y té ky ngay 19/9/1996)

Lira tudi (ndm) | Ndng luogng {kcal) |Protein| Ca | Fe | VitA |VitB, |VitB,| PP | VitC

(9) [(mg)|(mg)|{mco}{ (mg)} | {(mg) [{(mg)| (mg)
Tré em < 1 tudi: :

—3 -6 thang 620 21 |300| 10} 325 | 03 | 03] 5 | 30
~ 7 -~ 12 thang 820 23 |500| 11| 35 | 04 | 05 |54 30
Tré em 1 - 3 tudi: 1300 28 [500| 6 | 400 | 08 | 08 |90 35
Tré em 4 — 6 tudi: 1600 36 |500| 7 [ 400 | 1.1 | 1.1 [121] 45
Tréem7~9 1800 40 |s500| 12 | 400 | 1,3 | 1.3 |145] s5
Nam thiéu nién
10-12 2200 50 |700| 12 | 500 | 1.0 | 1.6 |17.2] s5
13- 15 2500 60 |700{ 18 | 600 | 1,2 | 1.7 |19.1] 75
16 - 18 2700 65 |700| 11 | 600 | 1,2 | 1.8 |203]| =0
Nir thidu nién '
10 - 12 2100 50 |700| 12 | 500 | 09 | 1.4 |155]| 70
13- 15 2200 56 |700{ 20 | 600 | 1.0 | 1,5 |164]| 75
16 — 18 2300 60 |600( 24 | 500 | 09 | 1,4 |152] 80
Ngudi trudng Lao dong
thanh

Nhe | Vira | Ning ‘
Nam 18 -~30 12300( 2700 | 3200 60 500 [ 11 600 1.2 1.8 |198] 75
30 -60 {2200] 2700 | 3200 60 500 { 11 600 1,2 1.8 |198] 75
> 60 1900| 2200 60 5001 " 600 1.2 1.8 (19,8} 75
Nu 18 - 30 |2200| 2300 | 2600 55 | 500 ]| 24 | 500 0.9 1,3 |14,5] 70
30-60 [2100] 2200 | 2500 55 |500| 24 | 500 0.9 1,3 145 70

> 60 1800 55 500 9 500 0,9 1,3 | 145 70
Phuy nir ¢ thai +350 +15 11000| 30 600 | +0.,2 +0,2 |+2,3] +10
(6 thang cudi)

Phu nit che con +550 +28 |1000]| 24 850 +0,2 +0.4 | +3,7| +30
bu (6 thang dau) :

CAU HOI LUONG GIA

1. Hay trinh bay cach phan loai cac chit dinh dudng. _

2. Néu vai trd va nhu ciu clia protein, lipid va glueid trong dinh dudng ngudi.

3. Trinh bay vai trd va nhu ciu ciia cac vitamin A, D, K, E, B,, B,, PP, B,, By,
acid folic. ‘

4. Trinh bay vai tré va nhu ciu cua cac chat khoang: calci, sit, kém va iod,
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Bai 3
DINH DUGNG HOP LY CHO CAC LUA TUOI

. MUC TIEU
" 1. Néu duge ddc diém va ché dé dinh dudng cho phu niz cé thai va cho con bi.
« 2. Trinh bay duge nhitng dde diém va ché dé dinh dudng cia tré nhé cho dén vi
; thanh nién. :

3. Trinh bay duge nhitng déc diém va ché' d¢ dinh dudng ctia ngudi trudng thanh.
" 4. Trinh bay duoe nhitng dac diém ve ché& d¢ dinh dudng ctia ngudi gia.

I- DINH DUGNG CHO PHU NU CO THAI VA CHO CON BU

1. DINH DUGNG PHU NU MANG THAI

1.1. Dinh dudng vdi sy phat trién va sitc khoé thai nhi

Dinh dudng trong thdi ky ngudi me mang thai va nuéi con b rat quan trong,
nhiing thay d6i x3y ra trong thoi ky nay ¢é anh hudng nhidu téi nhu ciu cac chit
dinh dudng. Dinh dudng ¢6 nhiing anh hudng vira lau dai viia nhat thoi téi sdc
khoé ngudi phu nt hodc dén bao thai, tré sd sinh hay tré nho Dinh dudng hop 1y,
day du sé gitip cho bao thai Ién 1én, phat trién day du va khoé manh.

- Chét dinh dudng dugc cung cip cho thai nhi tit 3-ngudn; tryc tiép tit khau
phan an cta ngudi me, ti kho du trit cac chat dinh dudng cta me nhu ¢ gan,
xudng, khoi md va tif qué trinh téng hop cac chit dinh dudng & nhau thai.

Nhfmg ngudi me thidu dinh dudng trudng dién thuong ¢6 banh rau nhé hon
binh thuong va mau di qua nhau thai giam di. Viéc t6ng hop cac chit cin thist
cho bao thai va van chuyén cac chit dinh dudng, cac san pham chuyén hoa &
bao thai ra bi gidm, do d6 &nh hudng tdi sy phat trién cha bao thai. Nhiéu
nghién citu da chi ra nhiing nguyén nhén va cac yéu to ngu’y co din t8i-tré s¢
sinh ¢6 ¢dn ning thip do tinh trang dinh dudng kém cta ngudi me trudc kh1
mang thai.

1.2, Nhu cau dinh dddng cua phu n¥ mang tha1

I

Mot loat nhiing thay déi s1nh ly khi nguoi phy ni mang thal 1am thay ddi
nhu cau dinh dudng, qua-trinh titu-hoi h&pthu va chuyén hoa. Nhu ciu mot
s6 chit dinh dudng ting lén nhu niangluong va'mot s6 vitamin. M6t s§ chat
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dinh dudng ¢é nhu ciu tang nhiéu nhu sit va vitamin A do ¢o thé ngudi me st
dung trong qua trinh mang thai déng thdoi dé thai nhi phat trién va du tru.
Nhiing chit dinh dudng khac nhu vitamin D, v1tam1n C va calel khong dugc
thai nhi dy trit ma nhu ciu chi dap ting cho tha1 nhi phat trién.

1

1.2.1. Ndng lugng _ _ _

Nhu cAu nang lugng khi mang thai ting 16n-dé dap dng cic yéu ciu:

— Phat trién va hoat dong sinh ly cua thai nhi (d6i héi 125kcallngay V&0
nhiing thang cudi). _

— Sy phat trién cﬁa tu cung

— Co thé cua nguidl me tang tr.ong lugng.

— Nguoi me phai thém nhiing hoat déng dé mang thai nhi, vd mang thém
l_ih(n lugng ca the. :

- Chuyé:n hoa c¢d ban tang lén.

Nhu cdu nidng lugng ctia phu nit mang thai trung binh hing ngay can ting
thém 300kcal/ngay. _

Can nang cin tang len v6i phu nii ¢6 cdn ndng binh thudng thi trong lugng
¢ thé can tang 1én 0,4kg/tudn trong thai ky tha 2 va tha 3. Nhitng ngudi ¢6.cdn

ning thap nén céd s8 cin tang lén O 5kg/1tuan trong khi dé vé nhUng nguoi
thu’d can 5O cdn tang len nén g mtic 0,3kg/1 tuan.

1.2.2. Protein

.Lugng protein clia ngudi me mang thai ciAn tang 1én so vdi binh thucng
trung binh 1a 10g/ngay, vao 6 thang cuéi ting lén 15g/ngay. ‘

1.2.3. Muéi khodng

— Calei: cdn thigt d€ cung cdp cho thai nhi xay dung xuong. Nhu'cdu calei &
nhing thang dau khi mang thai chi can tang lén 110mg/ngay, tO thai ky thit
hai sé ting thém 350mglngay, 6 thang cudi la 1000mg/ngay .

— Sat: Tré so sinh c¢6 ham ludgng hemoglobin trong mau cao tl 18 29gfd1 va
higng sit du trii cia thai nhi dude tang 18n t cudi thang thid 3 dén thang thia 6.
Nhu vy, hdng ngiy ngudi me mang thai cdn dude cung cip lugng sit 1a 3mg,
dé dap dng nhu cdu thuc su d6 ngudi me cin lugng sit trong khiu phén &n la
30mg ngay. '

— Iod: nguci me trude va trong ciiié trinh mang thai bi thigu iod s& dé-lai.
nhiing hiu qua nghiém trong cho sy phat trién thai nhi ¢6 khi dan t(ji nhfing di
tat bam sinh véi bénh tri dén (crétinismi). Nhu céu iod cho’ phu nit ¢’ thal 1a
175ug/Ingay. - o :

- — Kém, nhu ciu kém cho phu nii blnh thuong la 12mg ngdy, dé dam bae
nhu cau cho ngudi phu nit mang thai can thém 6mgingay. : Pl



1.2.4. Cac logi vitamin

a) Vitamin tan trong ddu

~ Vitamin A: nhu ciu cia phu nif ¢é thai eling tudng dudng nhu cau phu nit
thdi ky khong mang thai 12 600ug/ngay. '

— Vitamin D: nhu cdu cho phu nit cé thai 1a 10 mg/ngay (4001U/ngay).

— Nhu cau vitamin K ctia phu nif ¢6 thai la 1pg/1kg can nang.

b) Vitamin tan trong nudc -

Vitamin tan trong nuée dy trii it trong co thé, tuy vay ngudi phu ni ¢6 thai,
ch& d¢ an khé dap ung duge tit ca cic vitamin tan trong nude. Ngudi ta thay
phan 16n ham lugng vitamin tan trong nudc d cd thé phu nil ¢6 thai thuong thip
hon so vdi trude khi ¢ thai vi khéi lugng mau tang 1én.

— Vitamin B, (Thiamin): nhu ciu phu nit mang thai duge b8 sung 0,2mg
mét ngay. Nhu cau vitamin B, ting 1&n tuong Gng véi viéc ting nhu cdu ning
lugng ¢ phu ni ¢6 thai.

- Viamin B, (Riboflavin): nhu cdu vitamin B, ting lén dap dng véi qua
trinh ting cdn cia bad me khi mang thai va sy phat trién cha thai nhi, lugng
vitamin B, ting lén 0,2mg/ngay.

~ Folat: nhu cau folat ting 18n & sudt qua trinh mang thai, do tham gia vao
qua trinh phin chia t& bao va qua trinh tao hong ciu. Chinh vi vay ma nhu ciu
folat d&1 véi phu n mang thai 13 400pg/ngay.

— Vitamin C: nhu cdu vitamin C ctia phu nit ¢é thai ting 18n do nhu cdu cia
bao thai vé vitamin C cao hon. Nhu cdu vitamin C dugc dé nghi 1a tang thém
10mg/ngay so v6i ngudi trudng thanh.

1.3, Ch& dd an -

- Ché€ dd &n cha y dam bao dit nhu cAu nang lugng, di cac chit dinh dudng cdn
thiét. Trong ch& dd 4n ctia ngudi phu nii ¢é thai khéng nén kiéng khem qua muic,
chi han ché trong an uéng cac loai kich thich nhu rugu, ca phé, thudc 14, nudc ché
dic, cac gia vi nhu 6t, hat tiéu, téi, gi¥m. Bita 4n cila ngudi phu nit cé thai cling
cAn da dang, khéng nén chi 4n mét loai thuc phidm trong mdt nhém thiie an.

2. DINH DUGNG BA ME CHO CON BU

2.1, Nhitng yéu td lién quan dén sita me

Trung binh ngudi me mét ngay cho con bii khoang 750m! — 850ml sita; mét
6 nghién ciu dua ra con.s8 cao hon tit. 1000~ 1200ml sita m6t ngay. Khi ngusi
me in kh&u phén cé cac chat sinh rihiét thip-tdn nhu cﬁiu,khéng nhiéu, sé it
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hoac khéng anh hudng tdi s& lugng siia. Tuy nhién, ty 1& cac acid béo trong siia
m@ sé ¢6 thay doi vdi cac khiu phin an cla cdc ngudi me khac nhau.

Ham lugng mét sé chat khoang chinh nhu (cale1, phospho, magié, natri, kali
trong siia me khong bi anh hudng bdi khau phin. Mét s8 yéu té vi lugng khac
nhu selen, iod trong sita cé lién quan vdi ché dé in ctia ngudi me.

Ham lugng cac vitamin trong siia me phu thuéc vao lugng vitamin khiu
phan va du trii trong co thé ngudi me. Khi ché d6 an cia ngudi me ¢é6 ham
lugng vitamin thap kéo dai. cac vitamin trong siia gidm dang ké.

2.2. Nhu cau dinh dudng ctia ba me cho con bu

2.2.1. Nang luong

Nang lugng can thiét b sung thém cho ba me cho con bu tuong duong véi
nang lugng dé bai tiét sita 1a 67keal/100ml, tinh ra 1a 502 — 570kcal/ngay.
Chinh vi vay nhu cAu nang lugng cia ba me cho con bu dudge dé nghi cao hon so
véi nhu cau lie binh thudng 14 500kcal.

2.2.2, Protein

Nhu cau protein duge ting thém déi véi ba me cho con bu so v6i binh thudng
14 15g/mgay.

2.2.3. Nhu cdu mét s6 vitamin _

— Riboflavin: Ngugi ta udc tinh khoang 75% riboflavin duge ting thém trong
khau phan co thé st dung dé tao stta. Do vay nhu céu riboflavin duge tang
thém 1a 0,5mg/ngay.

— Vitamin C: vitamin C trong sGa me trung binh t&f 5 — 6mg/100ml. Nhu
ciu vitamin C clia ba me trong théi ky cho con bu 1a 95 — 100mg/ngay. ‘

- Folat: Lugng folat trong sita me 100ug/100ml siia. Nhu ciu folat cho ba
m¢ cho con bu tang thém 100pg. ‘

— Vitamin A: nhu cau vitamin A & b me cho con bu trong 6 thang dau hién
nay dé nghi la 850ug. :

2.2.4. Nhu céu mét s6 chdt khodng ’

— S4t: Nhu cdu sat cua phu nii cho con bid trong nhitng thang diu dam bao
dé bu ddp cho kho du trii sit cua ngudi me, dé chudn bi cho ngudi me cé kinh
trd lai. Binh thudng ba me cho con bu dua vao siia khoang 0,2mg. Theo bang
nhu cau dinh dudng l{huyé'n nghi cho ngudi Viét Nam. nhu cau sat khau phan
ctia phu nii cho con b 6 thang dau 12 24mg.

~ Calci: dé tranh 4nh hudng ctia su thiu calei, nhu cAu calei trong thoi ky
cho con bi dude ting 1én 400mg. Nhu cdu dé nghi vé calci § Viet Nam déi vdi
phu ni cho con bu la 1000mgingay. -



2.3. Ch& dd an

Ché€ d6 an trudc hé&t phai ddm bdo di ning lugng, 4n da nhiing thic an
cung cap nhiéu protein nhu thit, ¢4, tring, sita va cic hat ho dau. Trong biia &n
cua phu nit cho con b cin ddm bio di rau xanh va hoa qua. Trong theéi ky ba
me cho con bii mét s& thic #n kich thich ciing c4n tranh nhu rugu, ca phé, ché
dac. Cac loai gia vi cing nén giam an nhu -6t, hat tiéu, toi, gidm.

I1I- DINH DUGNG CHO TRE EM

1. DINH DUGNG TRE EM DUGI 1 TUOT

Nudi dudng tré dudi mét tudi ¢6 ¥ nghia quan trong téi sic khoe va ca qua
trinh phat trién cda tré. Tré dudi 1 tubi c6 chdc ning tidu hoa hap thu chua
hoan thién, kha nang mién dich cia tré con han ch& Nhiing thidu sét trong
nudi dudng, cham séc site khoé, vé sink trong thoi ky nay ¢é thé anh hudng téi
stic khoé va nguy ¢d mic cic bénh nhiém trung va suy dinh dudng.

1.1. Nhu cAdu dinh dudng ctia tré dudi 1 tudi

Trong nim dau tién tré phat trién nhanh, sau sinh 6 thang trung binh can
ndng da tang 1én gip 461, dén 12 thang cin ning tang lén gip ba 50 v01 cidn
nang hic sinh, dé dap tng téc d6 phat trién trong nim diu rhu cdu cic chat
dinh dudng cling nhu ning lugng déu cao.

1.1.1. Nhu cau ndng luong

‘Nhu céu ning lugng theo cin nang cla tré & lia tudi nay trung binh Ia
103keal/ngay. Nhu cdu khuyén nghi cia Vigt Nam cho tré tit 3 — 6 thang vé
nang lugng 1a 620kcal, tix 6 — 12 thang 1a 820kcal/ngay. -

1.1.2. Nhu céu protein .

Nhu céu protein clia tré dudi 1 tudi cao do toc d§ phat trién cia xuong, ¢
va cac md. Nhu cau protein hing ngay clia tré duéi 4 thang 1a 2,2g/kg can ning
cia tré, dén thang thd 4 trd di nhu cAu protein 13 1,4g/kg/ngay. Nhu cAu
protein cua tré em Viét Nam hién nay khuyén nghi 1a 21g cho tré tt 3 -6
thang va 23g cho tré ti 6 — 12 thang.

1.1.3. Nhu cdu lipid

Nhu ciu lipid & tré dam bdo trude hé&t cho nhu ciu ning ludng va cac acid
béo cdn thiét va hé trd viéc hip thu cac vitamin tan trong dau (A, D, E, K). Nhu
caw lipid 6 tré dudi 1 tudi duge x4c dinh dua vao lugng chat béo trung binh ¢6
trong sita me va lugng sfia trung binh dia tré duge ba.
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Bang 1. Lugng lipid trung binh tré dugc cung cap tir sita me

Thi I . o - Lugng lipid
ang tudi Ludng sira Céan n?ng‘ . 9 ] "gikg
Tré trai: . _ o
<1 719 , 3.8 30 8
-2 795 475 | 33 7
2-3 848 56 36 6
3-4 822 6,35 35 "5
Tré gai . L
<1 . 661 36 | ‘28 8
-2 731 - . 4,35 30 7
L 2-3. 780 5,05 - 32 6.
3-4 756 .| 57 | 32 6

1.1.4. Nhucdu glucid ) o P

Ngudi ta thiy 8% glucid trong sita me la -lacfése,-xéfp x1 7g trong 100ml siia
me, trong ché d6 dn 37% ning lugng cua tré do glucose cung cAp. Theo thang
tudi Jugng glucid trong bita &n cua tré thay d6i bdi cac thitc &n bs sung va khi
nhu cau ning lugng cua tré thay déi.
1.1.5. Vitamin tan trong nudc

Nhu cau d€ nghij .d6i véi cac vitamin tan trong nLidc chii y&u dya vao ham

luong cac vitamin nay trong sita va cdng thém giéi hz_in,an toan cho tré.

Bang 2. Nhu cai dé nghi cac vitamin tan trong nudc hién nay

Vitamin ' 0 - 6 thang. 6 — 12 thang
Thiamin (mg) o _l 0,3 ‘ - .04
Riboflavin (mg) 0,3 05
Niacin fmg) - . - ... .50 . 1 .- . 54
Vitamin C (mg) . . 30,0 Lo 0300

1.1.6. Vitamin tan trong déu | 7

- Vitamin A: Tré méi sinh vitamin A dudc duy trit 6 gan, lugng vitamin A duy
trid phu thudc vao tinh trang dinh dudng cia ngudl me. D&i véi.tré dudi mét
tudi nhu cau vitamin A dudc dé nghi 1a 375ug/ngay.

— Viamin D: Tré em c6 su phat trién nhanh clia xuong va ring, véi lugng
vitamin D 100IU/ngay phong tranh dude bénh cdi xudng, va 400IU/mgay thuc ddy
chuyén hoa calci va phat trién khung xuong. Trong siia me ham luong vitamin D
chi ¢6 501U/1 do d6 nén b8 sung ludng vitamin D trong tudn dau sau sinh 13
4001U/Mmgay. ' ‘ -

41



1.1.7. Cdc chdt khodng

— Calci: Nhu cau hang ngay cua tré vé calci tir 400 - 600mg/ngay, ddng thai
doi hoi ty 18 thich hgp giita calci/phospho 1a 2:1 ding nhu siia me, con d siia bo
1,2:1, do d6 hién nay ty 1& khuyén nghi 14 tir 1:1 dén 2:1.

— Sit: Nhu ciu sit dude cAn nhéc va xem xét ddi vdi tré duge sinh ra khoé
manh, da cin c6 lugng sit dy tril trong ¢d thé du cho 3 thang diu, déng thaoi tré
duge nudi bing sita me dap dng dt nhu ciu sit.

1.2. Nudi con bang sita me

Nudi con bing sita me 1a vin dé duge quan tdm nhiéu trong dinh dudng tré em,
nudi con bing sita me dude coi 1a bién phap quan trong dé bao vé siic khoé tré em.
Nudi con bang sita me c¢6 nhiéu yéu té anh hudng téi qua trinh dé 12 nhiing anh
hudng ctia 161 séng hién dai, ctia didu kién kinh t& va méi lién quan dén stc khoe.

1.2.1. Gié tri dinh dudng cua sta me

Stta me 12 thic an t8t nhit cho tré nhd duéi 1 tudi, siia me 14 thitc 4n hoan
chinh chua ¢é thic dn nao thay thé dude. Trong siia me c6 du cac chit dinh
dudng nhu protein, glucid, lipid, cic vitamin va chdt khoang. Cac chit dinh
dudng d6 lai & ty 18 can déi, thich hop va dé& hdp thu, dap tng véi sy phat trién
nhanh cha tré dusi 1 tudi.

Trong sita me ham lugng protein tuy thap hon sita bd nhung c¢6 day du cac
acid amin cin thigt, d3 tiéu hoa, hap thu d6i véi tré nhd. Lipid cia sita me ¢é
nhiéu.acid béo khéng no cin thiét, dé hap thu va nhiéu acid béo. Vai trd dinh
dudng cua né gian diy duge kham pha nhu Alpha-~linolenic acid duge chuyén
thanh eicosapentanoic acid (EPA) va docosahexaenoic acid (DHA). Day 1a nhiing
acid béo chudi dai cé vai trd quan trong trong viéc bao vé va phat trién cac t&
bao thén kinh & tré nho.

Bang 3. Thanh phin cac chit dinh dudng trong 100ml! sira me va sira bo l

Cac chit dinh dudng Sira me Sira bd
Ning tugng (kcal) 62 . 63
Protein (g) 1.5 3,1
Casein/ty 1& hap thu {6i wu 0.67/1 4,711
Lipid (g) 3,2 3.5
Sat (mg) 0,2 0,1
Calci (mg) 34 114
Vitamin A (pg) 45 38
Vitamin B, (mg) 0,02 0,04
Vitamin B, (mg) 0,07 0,04
Vitamin-C {mg) 4 1
Vitamin D (mg) : 001 0,06




— Cdc chét khodng:

Trong sita me, luong calei tuy it nhung dé& hip thu va déng hoa, do d6 thoa
min dude nhu cdu cua tré, luong phospho trong sita me ciing chi bang 1/6 so véi
slta bd, tuy viy ty 1& calci/phospho c6 ty 1& cdn 461 hon véi ty 16 1a 2:2, trong khi
do sta bo la 1,25:1.

Trong sita me lugng sit thap chi c6 0,3mg/l nhung gia tri sinh hoc caa sit
trong siia me cao tét 50%, do sit gin voi protein lactoferin, nén ludng sit nay
dl dap dng cho nhu ciu cta tré tir 4 - 6 thang tudi. Trong sita me con c6 kém
rit dé hdp thu, dic biét 13 ty 1& kém/déng (1:5) trong sita me thich hgp hon siia
bo (1/15) ma ty 1é nay anh hudng téi tdng hdp cholesterol & gan dam bao cho su
phat trién hé than kinh & tré nhd.

— Vitamin trong sita me du dé cung cap cho tré trong 4 — 6 thang diu khi ba
me dude &n udng diy du. Tuy nhién, vitamin K trong siia me cé thé thap, do dé
tré nhé cdn duge bd sung sdm vitamin K sau khi sinh. Nhiing loai sita thay thé
sita me cdn dude b8 sung vitamin K cao gdp tit 10 dén 20 l4n so véi ludng
vitamin K 6 trong sita me.

— Cdc yéu t6" mién dich trong sita me: Trong siia me c6 nhiéu y&u t8 quan
trong ¢6 vai tré bao vé co thé ma trong sita bd ho#c thic an khac khong thé
thay thé dudc.

~ Trong sita me c6 cac globulin mién dich chl yéu 1a IgA cé tac dung bao vé co
thé chdng cac bénh dudng rudt va mét sd bénh do virus. Trong sita me ciing cé
IgG va IgM tuy c6 ham higng th&p hon nhung lai ¢6 gia tri b8 sung céc y&u t&
mién dich dich thé cho tré trong nam diu dé chéng dd véi vi khudn va cac virus.
Trong sita me cdn ¢6 cac yéu t& interferon cé tac dung bao vé co thé chdng lai cac
nhidm virus va vi khuéin. Lisozym la loai men ma sita me ¢6 nhiéu hon hén so véi
sita bo, tham gia viio qua trinh pha huy mang t& bao cic vi khufn, vi du
lactoperoxidase tham gia vao qua trinh tiéu diét vi khuén. Lactoferin la mét
protein ¢6 gén sit ¢6 tac dung tic ch& sy phat trién vi khu&n ma trong qua trinh
phat trién cin c6 sit. Trong hai tuén diu, sita me cé tdi 4000 bach ciu/im] sita.
Cac bach cAu nay cé kha ning tiét IgA, lactoferin, lisozym va interferon cé tac
dung bao vé cd thé chéng lai cac vi khudn gay bénh.

Lactobacilus bifidus 1a glucid ¢é chita nito cin thiét cho su phat trién cia
cac vi khudn lactobacillus, cé vai tré chuyén lactose thanh lactic 'dé tic ché& cac
vi khuan giy bénh.

Chinh vi siia me cung cip cho tré cic y&u t6 mién dich, bach cAu nén tré bu
me it bi nhiém khuén, di ting hon so véi tré nudi bing siia bo.

1.2.2. Nuéi con bdng sita me

Nubi con bing sita me khong chi cung cip cho tré mét loai thiic &n cé gia tri
dinh dudng t&t nhat, ma con tic déng téisu phat trién vé thé luc, tri tué ctia tré
va stlic khoé ngudi me cling nhu eédc 101 ich khéc.
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— Nhitng thuan lgi khi nudi con bing sita me: Cho tré bii sita me thuan tién,
khong cAn phéi dun nau, st dung cic dung cu pha ch& nén tranh dugc nhing
nguy cd vé viéc khdng dam bido vé sinh trong qua trinh ché& bién. Nuéi con bang
stia me kinh t& hon nhiéu so véi nudi bing sita bo hodc bat ¢t loai thic &n nao
khac. Khi ngudi me duge dn udng day di, tinh than thoai mai sé dd sita cho con
bu. Nuéi con bing sita me c¢6 diéu kién dé me va con ¢6 nhiéu thdi gian gin gii,
giup cho sy phét trién tinh than ctia tré. Ngudi me khi cho con bu s& sém phat
hién nhitng thay déi clia dta tré ca binh thudng ldn bénh 1y. Cho tré bu gép
phan han ché sinh dé ctia ngudi me, vi khi tré b tuyén yén tiét prolactin ¢é tac
dung Gc ché& qua trinh rung tring, lam gidm kha néng thu thal va sinh de. Cho
tré bi me con ¢ tic dung han ché& ty 18 ung thu vi.

— Céch cho con bii: Ngay sau khi sinh, i;rong nua gid ddu ngudi me cin cho
tré bt cang s6m cang t6t. Khi tré bu kich thich tuyén yén tiét prolactin va
oxytoxin. Prolactin ¢6 tac dt_mg kich thich t& bio tuyén s{ia tao sita, oxytoxin
gitp co cd biu md xung quanh tuyén vi, dua sita tit cac nang sita chay vao éng
slia ra dau vu va bai tiét sita. Cho tré bd theo nhu céu cta tré, khéng go bé theo
gid gidc, ban dém van c¢é thé cho tré bu. Mdi ngay cé thé cho tré bu tir 8 — 10
14n, véi ba me it siia nén téng s6 lan cho bd dé kich thich bai tiét stta t6t hon.
Cho tré bd hoan toan dén 6 thang. Khi tré bi bénh, ngay cé khi tré bi tiéu chay
van cho tré tidp tuc bu. Khi tré bi dé non, yéu khoéng mit dudge vi me, hay trong
trudng hop bi mic mdt s6 bénh khéng bu dude nén vét sita cho tré &n bing thia.

Thai gian cho tré bu me kéo dai tr 18 — 24 thang, khong cai siia cho tré
trude 12 thang, khi cai sita nén cai tir ti dé dé‘in thay thé sita me va quen din
vdi th1ic an thay thé. Khong cail sita khi tré bi om bi tleu chay vi thue an thay
thé sita me dé 1am cho tré bi roi loan tiéu hoa. Khl cai sua ché& d6 an cua tré
phal dam bao dap tng da nhu ciu dinh dUOng cua tre véi nhiing cach ché bién
1h1ch hgp. _ , A

Dé cé du sita, bd me cAn in udng d“ay d cac chat dinh dudng, ¢6 ché& d6 nghi
ngdi, lao déng hgp 1y va tinh than thoai mai. Ché d6 &n cia ngudi me nén han
ché gia vi nhu dt, hat tidu. Khi cho con bi nén han che dung thudc vi mét s&
thudc ¢6 thé qua sita gay ngd dde cho tré. '

1.3. Cho tré #n bo sung hgp 1y

Siia me la thie &n t6t nhit cho tré dudi mét tudi, nhung tir 4 — 6 thang tudi
tré phat trién nhanh, nhu ciu clia tré 16n hon nén siia me khong thé dap tng
duge day di nhu ciu d6, do dé can cho tré #n bd sung. Khéng cho tré an bd sung
trude 4 thang vi hé thong tleu hoa va than chu‘a phat trién day du, khong dam
bao tiéu hoé, hap thu va dong hoa 4t
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Tré tit 6 thang tudi, hing ngay ngoai bu sita me nén bit ddu cho an mot
biia bdt loding sau d6 dic dan. Ti thang thii 7 dén thang thi 8, mét ngiy cho 4n
2 'biia, tif thang th 9 dén thang 12 cho an 3 bita, dén tron mot tudi cho mot
ngay 4 bita. Nén cho tré &n tir 1dng téi dic, tir it t61 nhiéu, tap cho tré an quen
dan vdi thitc An méi. Bita an b sung clia tré phai ddm bao dd cac nhém thic an
dé dap ting @ cac chdt dinh dudng va dam d6 nhiét. Cac thic an cGa tré cin
duge ché& bién sach s&, vé sinh tranh cac rdi loan tidu hoa.

D81 v6i tré & lita tubi an b8 sung vAn phai dam bao cho tré duge bu cang
nhiéu cang t6t dé cing véi thic an bo sung dap ung cho nhu ciu dinh dudng
cua tre.

2. DINH DUGNG CHO TRE TU 1 TUGI DEN VI THANH NIEN

Dinh dudng cho tré & dé tudi nay ¢é nhiing thay d6i dic biét vé nhu ciu, vi
tré 16n 18n ca vé kich thude 1&n phat trién tri tué. Nhiéu nghién ciu vé anh
hudéng cua dinh dudng t6i su phat trién leh thudc co thé va tri tué trong nhiing
nam diu, dinh dudng khéng thich hgp ca th1eu va thia déu anh hudng téi sy
phét trién cua tré.

2.1. Dinh dudng cho tré em tit 1 - 8 tudi

Tré em lira tudi nay da c6 nhiing phat trién vé hé théng tidu hoa, ngay ti
1 tudi da c6 mét s6 riang va kha ning tiéu hoi, hap thu cic chat dinh dudng di
kha hon. Lita tudi nay téc dé 16n ¢6 gidm so véi liaa tubi trude 12 thang nhung
con 8 muic cao, cac hoat dong thé lue da bit ddu ting 1én nhu tap di, tap néi...
do d6 tiéu hao ning lugng so v4i cdn ning 6 miic cao.

— V& ndng luong: Nhu cidu nang luong lta tudi nay 14 1300kcal/ngay (100keal/1kg
cin ning/ngay). ' '

— Vé protein: Nhu ciu protem 1a ‘?8g/ngay, tudng dudng 2,5 — 3g protem/kg
c¢in néng, protein dong vét & lda tudi nén dat 50% tong so protem

— V& cde vitamin va chél khodng: ‘

Nhu cAu moét sé vitamin 1a:

Vitamin A - 400ug Vitamin B, 0,8mg’
Witamin D 0,1ug | Vitamin B, = 0,8mg
Vitamin K 15pg  Vitamin PP 9mg.
Vitamin C | A _ 3'5m'g . Vitamin B, 7 1mg"
Nhu cAu mét s& chat khoang: |

Calci : 500mg  S&t 6mg
Kém - -10mg . Tod 70ug.

thng diéu cn chi y-trong nudi-dudng tré-tiz.1.—3 tudi:

~ O lda tudi né.y cd quan tiél hoa dén hoan thu_en,' tuy vay cac thitc 4n cho
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tré van can phai dé& tidu héa, giu cac chit dinh dudng c6 gia tri va di cic nhém
thuc pham trong 6 vudng dinh dudng dé dap tdng nhu ciu cac chit dinh dudng.

— 56 blta &n t¥ 4 — 5 bita/ngay véi ché db an ridng cua tré, cac thic an phai
mém va tap din cho tré an ting loai thic &n tif it d&n nhidu cho dén thiic an
hon hgp.

— Cac mén 4n cuia tré cin Iuu 7 t6i viée ché& bién thich hdp va thay déi gidp
tré ngon miéng.

— Tap cho tré &n ding biia, 4n du, khéng cho &n vat, banh keo trude biia an.

— Tap cho tré khong thanh kién véi mét loai thite &n nao dé.

—~ Hing ngay chi ¥ cho tré uéng du nude.

~ Tao khéng khi vui vé khi cho tré &n, tac didu kién dé cho tré thich thad khi
An thi tré s& &n ngon miéng hon.

2.2. Dinh dudng cho tré tit 4 - 6 tudi

— Lita tudi nay tdc d6 16n vln con cao, cdn ning mdi nam ting 1én 2kg va
chiéu cao mdi nam téng trung binh l1a 7cm, déng thdi hoat déng thé luc ting
1én nhiéu.

— Nhu cdu nang ludng lia tudi nay la 1600kcal/ngay.

~ Nhu cau protein 1a 36g/ngay, tuong ducng 2 — 2,5g protein/kg cin ning,
protein déng vt & lida tudi nén dat 50% téng sé protein.

— Nhu cdu mét s6 vitamin:

Vitamin A 400pg Vitamin B, 1,1mg

Vitamin D 10ug Vitamin B, 1,1mg

Vitamin K 20ug ' Vitamin PP 12,1mg

Vitamin C 45mg ' Vitamin Bg 1,1mg
— Nhu cGu mét 86" chit khodng:

Calci 500mg Sat Tmg

Kém 10mg Tod Mpg

— Lita tudi nay c6 hé thong tiéu hoa gin hoan thién nén cac thic an cho tré
can da dang va gan véi biia #in cta ngudi 1én hon, tuy nhién biia an cta tré vin
cén chid § va khéng thé an nhu ngudi lén.

— Nén hudng din an udng cho tré d¢é hinh thanh cac tap tinh va théi quen dinh
dudng. Nhiing nguyén tic dinh dudng t6t nhu an d1, ding bita, biia an da dang.

— Tré tit 4 — 6 tudi rit thich &n dé ngot, do su phat trién ctia cac gai vi gidc
nén thich in duong, banh, keo trudc bita- an. S¢ thich nay lam gidm ngon miéng
trong bita #n chinh cta tré nén dé dan dén tinh trang thiéu dinh dudng. Do vay,
cin chi y tap cho tré dn di, diing bita-va khong an-dudng ngot, banh keo, dé tré
¢6 tap tinh, théi quen dinh dudng tét, dAD-iie st phat trién ciia tré khoé manh.
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2.3. Dinh dudng cho tré tit 7 - 15 tudi

O nhém tudi nay, vé dinh dudng dudc phan chia thanh cic nhém nhd theo
su phat trién sinh 1y va theo téc do phat trién ctia tré. T 7 — 9 tudi tdc d6 phat
trién cham hon, d&n 10 — 12 tudi tdc dd phat trién nhanh hon va tit 18 — 15 tudi
tdc dé phat trién tang vot. Tré din hoan thién thé lue, sinh 1y dé trd thanh

nguoi 1én.

Bang 4. Nhu ciu dinh dudng cta tré tir 7 - 15 tudi

Lia tudi 7 0w 10 - 12 tudi 13 - 15 tudi

Nam- Nir Nam N{r
Nang lugng (kcal) 1800 2200 2100 2500 2200
i Protein (qg) 40 50 50 60 55
Calci (mg) 500 700 700 700 700
S&t (mg) 12 12 12 18 20
Vitamin A pg 400 500 500 600 600
Vitamin B, (mg) 1.3 1,0 0.9 1,2 1,0
Vitamin B, {mg) 1,3 16 1.4 1,7 1.5
Vitamin PP (mg) 14,5 17,2 16,5 19.1 16,4
Vitamin C (mg) 55 65 70 75 75

2.4. Dinh dudng cho tré tit 16 - 18 tudi

Lia tudi nay la thanh nién & cac trudng trung hoc, day nghé hay cac trudng
chuyén nghiép hodc bat dau lao déng nghé nghiép. Nhu ciu dinh dudng & lia
tudi nay ciing c¢6 su khac nhau theo giéi.

Bang 5. Nhu cdu dinh dudng ctia nhém tudi 16 — 18

Chat dinh dudng Nam Ni
Nang lugng(kcal) 2700 2300
Protein (g) 65 60
Calci (mg) 700 600
S&t (mg) 1 24
Vitamin Apg 600 500
Vitamin B, {mg} 1,2 0.9
Vitamin B, {mg) 1,8 1.4
Vitamin PP (mg) 20,3 15,2
80 80

Vitamin C (mag)
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I1- DINH DUGNG CHO NGUOT TRU(”JNG THANH

Sau thoi ky tré em va thanh thi€u nién, ngusi trudng thanh cd thé it thay
@61 vé kich thude nhung qua trinh tai tao t& bao van tiép dién khong nging dé
duy tri syt s6ng. Ché& dé 4n va dinh dudng tiép tuc gil vai trd thist yé&u dé bao vé
va ndng cao slc khoé. Gia hoa 14 mét qua trinh lién tuc sust cd d3i bao gdm cac
qua trinh sinh hoe, dinh dudng, x& hoi, kinh t&, tam ly va tri tué.

Nguei trUdng thanh cin thuc hién nhiing nguyén tic chung vé dinh dudng
hop 1y, Tuy vay, dé dé ap dung ngtidl ta thuong chia ra dinh duéng cho céng
nhéin, néng dan va lao ddéng tr1 6c hoac dmh dudng cho ngudi séng d d6 thi,
néng thén. :

1. DINH DUOGNG CHO CONG NHAN

1.1. Dai cuong

Nhu cédu protein trong khiu phin cta ngudi lac dong ludn luén cao hon so
vOi nguoi nhan réi. DAy 14 néi dén tang s6 lugng tuyét ddi vi ty 1é phan tram
nang lugng do protein cung cdp vin khéng thay déi khi téng 8 nang lugng ting
1én. Nhiéu nghién citu vé sinh 1y cho thiy ¢ khdu phan nghéo protein, hyc clia
cd va nhit 13 kha ning lao déng ning gidm sit rd rét. Dinh dudng hop 1y cho
d61 tugng lao déng khéng chi ning cao su?c khoe, tranh cac benh man tinh ma
con nédng cao ning suft lao dong.

1.2. Nhu ciu néng lugng .
1.2.1. Tiéu hao ndang luong

Tiéu hao nang lugng cia ngudi lao dong tuy theo cudng dé lao dbng, thdi gian
lao dong, tinh ch&t co gidi hoa va tu déng hoa qua trinh san xuit. Do dé, cac s&
lidu vé& tiéu hao nang lugng cling chi mang tinh chit gAn dung, sau méi khoang
thdi gian ngudi ta phai kiém tra lai bdng nhu ciu ning lugng di céng bé.

¢ ngudi trudng thanh trén 25 tudi, cAn ning nén duy tri 8 mic én dinh, béo
hay giy déu khéng c6 16i cho siic khoé. Ngudi ta thay tudi tho trung binh cla
ngudi béo thap hon va ty 18 méc cic bénh tim mach cao hon ngudi binh thudneg.
1.2.2. Phédn loai lao déng

Tuy theo cudng db lao ddng ngudi ta thudng chia ra:

— Lao déng rét nhe (tinh tai) <120 keal/gig
— Lao d6ng nhe = ' 120 — 240 kcal/gio
— Lao déng trung binh : 240 — 360 kcal/gio

— Lao déng ning 360 ~ 600 kcal/gio
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Bang 1. Nhu ciu niing lugng cla ngudi trudng thanh theo mirc dé lao déng

. Nam N
Tudi - -
Nhe Vira Nang Nhe Vira Nang
18 - 30 2300 2700 3200 2200 2300 2600
30-60 2200 2700 3200 2100 2200 2500
> 60 1900 2200 - 1800 - -

1.3. Nhu ciu céc chit dinh dudng

1.3.1. Protein

Nhu trén d& néi, khdu phin ngusi lao déng can c6 ty 1& tir 10 — 15% nang
higng do protein cung cip. Lugng protein #n vio cang cao khi lao déng cang
ning. Ludng protein déng vat nén chiém 60% tong sd protein.

1.3.2. Lipid va glucid

V& tiéu chudn lipid c6 hai quan diém. Quan diém thit nhat cho 13 cin han ché
chit béo, nhét la 6 ngudi ding tudi. Quan diém thit hai cho 14 ngudi lao déng
chin tay can nhiéu chit béo va lao déng cang ning nhu ciu cang cao. Ngudi ta
thay khi lao dng ning lipid bi phan huy nhidu va qua trinh hinh thanh lipid tir
glucid trong co thé bi han ch& Cac bidu hién rd rét cua tich chaa lipid thiva
thudng khéng ¢é 8 nhiing ngudi lao déng chan tay. Lugng lipid thuc vat nén
chiém 30% téng s6 lipid. Tudng quan giita protein, lipid va glucid nén la:

— Protein: 12% nhu ciu nang lugng.

— Lipid: 35% nhu cAu nang lugng.

— Glucid: 53% nhu ciu ning lugng (céng thic 1:1:4).

O Viét Nam, ty 1& d6 nén nhu sau:

— Protein: 12% nhu cdu nang lugng.

— Lipid: 15% — 20% nhu c4u nang lugng.

— Glucid: 65% — 75% nhu ciu nang luong.

1.3.3. Cdc vitamin va chdt khodng

— Céac vitamin tan trong chit béo: Khong thay déi theo cudng df lao déng,
tidu chudn gidng nhu & ngudi trudng thanh, laoc déng binh thudng.

- Cac vitamin tan trong nudc: Nhu ciu cic vitamin tan trong nude, nhit la
cac vitamin nhém B ty 18 véi nang lugng khiu phan. Nhiéu truong hgp do tang
nang lugng ctia khau phan khéng di kém theo tang can d61 véi cac vitamin nay
nén da gy cac hién tugng thidu B, hay niacin, d6 1a diéu nén chu ¥ trong dinh
dudng cua cdng nhan. Nhidu nghién cttu néi dén tac dung tét cta mét sé
vitamin dé1 véi nang suit-lao-déng va-chéng -mét-mdi-khi &n vao vdi lugng cao
hon so véi nhu cAu binh thudng, Xét dénl vai\f+d &inh Iy cua vitamin B, déi véi
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chuyén hoa niing lugng va st dung glucid, nén 4p dung mot 1é an toan kha réng
d6i véi vitamin nay 6 nhiing ngudi lao déng ning.

— Cac chat khoang: néi chung tiéu chuén ap dung tudng tu véi tidu chuan 6
ngudi trudng thanh

1.3.4. Ché'dé an _
Ngudi ta thudng 4p dung ché dé an 3 bita hay 4 biia. Nhiéu nghién etiu cho
"thdy cac wu diém ré rét cta ché d6 an 4 bita d61 véi cac qua trinh tidu hoa hip
thu. Ngudgi ta cho ring nén &n nhiéu hon vio bita sang va biia trua, vi du bila
sang 30% tong s6 ning lugng, bita trua -45% va bita toi 25%.

Ché& d6 4n cia ngudi lao dong trudng thanh nén ap dung nguyén tac sau diy:

— BAt budc an sang trude khi di 1am.

— Khoang céch giita cac bita an khéng qua 4 — 5 gis.

— Nén phén phdi can déi thidc 4n ra céc bila sing, trua, toi.

— Bila &n t8i vira phai, trudc khi di ngt tir 2 gid - 2 gid 30 phut. Cin dac
biét.chd y ché& d6 an hdp 1y cho ¢éng nhan 1am ca dém la 4n no trude khi lam
viée va &n thém vao gilta ca. Ch& d6 an c6 thé 1a: sang 25%, trua 30%, t6i 30%,
bia dém 15% (vao gifla ca) tdng s8 ning lugng clia khdu phin.

Mang luéi nha an réng rai trong cac xi nghiédp cho phép t8 chiic an udng hop
1y cho cong nhan. Nhiéu nha an cung cip thic &n theo mén. Nhu vay mbi ngudi
an ty xay dung 18y khdu phan cda minh.

Trong diéu kién c6 thé nén ap dung ché& dé hia chon bita &n chit khong phai
mén &n riéng ré. Blia 4n hoan chinh theo nguyén tic dam bao gia tri sinh hoc
toan dién cua ching. Nhu vay cho phép lua chon theo khiu vi ma vin diam bao
tinh cin déi ctia khiu phan.

2. DINH DUGNG CHO NONG DAN

Nhiing tién bd vé khoa hoc k§ thuit néng nghiép dya trén viéc 4p dung
rong rai nhi€u thiét bi may méc méi vao san xudt da thay déi din dan tinh chit
lao déng ndéng nghiép. Do ap dung cic loai may cay, may bom v.v... vio san xuit
da gidm nhe cudng d4 lao dong chan tay, xuft hién nhiéu nghé méi va § mdc d6
nhét dinh gin véi lao déng céng nghiép.

Lao déng néng nghiép c6 mét s8 dac diém sau:

— Cudng d9 lao dong khéng déu trong cic miua khac nhau.

— Ngay lao dong kéo dai trong cic vu mua.

— Thdi gian lao déng thudng bi phin nhd.

— Cing mét nhém ngudi 1am nhiéu loai céng viée khac nhau.

— Ché & xa noi lam viée. .

— Piéu kién khi hau noi lam viée thay doijthatthudng (néng, lanh, mua, gié...).

50



Céc dic diém trén anh hudng nhiéu téi tiéu hao nang lugng ngay ca noi ¢6
diéu kién co gidi hoa cao.

2.1, Tiéu hao nang lugng va nhu cau cac chat dinh dudng

2.1.1. Tiéu hao ndng luong

Cac nghién cuu vé tiéu hao nang lugng trong lao déng néng nghiép cho thiy:

— Cudng d6 tiéu hao niing lugng ctia cung qué trinh lao dong thay d6i nhiéu
tuy theo miic d6 ¢ gidi hoa.

—Téu hao niang lugng trung binh cua néng din, céng nhan cac néng trubng
cao hon ¢ong nhén cong nghiép loai nhe va gin véi tiéu hao nang ludng cta
cong nhan xay dUng vi giao thong.

2.1.2, Nhu cdu cdc chdt dinh dudong ,

Lao dong ndéng nghiép khong dé ra nhiing doi hdi v& nhu cau dinh dudng
diic biat,
2.2. Ch& db an

Mot trong cac vin dé chinh va khé khan nhat trong dinh dudng néng dan la
ché d6 an. Trong moi trudng hgp déu cin an nhe trude khi di lam. Ngay mua,
ngay lao déng thuong 14 ngay anh siang, nghia la dai téi 16 — 18 gid.

Tuy theo thoi gian biéu, nén 4p dung mét trong cac loai ché d6 in nhu sau:

 Bira &n | Théi gian &n 4 bira ‘ 3 bira
 Bira sang 1 3- 496 | 10%

Bita sang 2 7 -8 gio 25% 30%

Bra trua 14 - 15 gid 40% . 45%

| Biatsi 20— 21 gia 25% 25%

Ché d &n cta nhitng ngudi lao déng thé hic cAn khic phuc cac nhuge diém sau:

— Nhin 4n sang hodc an sang qua 80 sal.

— Cac biia &4n chinh qua n#ng va khéng cin d61 chi chi ¥ dén ning lugng va
protein, nghéo vitamin va chat khoang.

— St dung cac thic udng ¢é rugu trude va trong khi lam viée.

3. DINH DUONG CHO NHUNG NGUOI LAO PONG TRI OC

3.1. Nhu cau ning lugng

3.1.1. Tiéu hao ndang lu’gng‘
Lao ddng tri 6c di cang thing nhidu-hay-it, khéng kém theo tidu hao ning
lugng cao. 6 ngudi lao déng tri 6c, trong didl kién lao déng chéan tay khong
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nhiéu, ngoai gic lam viée tiéu hao nang lugng khéng qua 90 — 110kcal méi gis.
Khi ngt va ndm nghi ngoi tiéu hao nang luong 14 65 — 77kcal/gid, khi ngdi nghi
85 — 106kcal/gid, nghia 14 trong qua trinh lac déng tri éc, tiéu hao nang lugng
khéng hon khi nghi ngdi bao nhiéu.

Nghién cfiu tiéu hao nang lugng cua cac dé1 tugng lao déng tri éc khac nhau
cho thiy trong cac trudng hgp khong c6 lao ddéng chén tay nhidu thi tiéu hao
nang lugng thuong thap (2200 — 2400kcal/ngay).

3.1.2. Thiéu hoat déng va thita cdn ndng

Hé théng cd chi€m 70% téng s6 khoi lugng co thé va tinh trang clia né anh
hudng téi tinh trang va chic phan cta tidt ca ciac hé théng chinh cia cg thé.
Triét gia ¢ dai Aristote néi: “Khéng ¢6 gi lam suy y&u va huy hoai cd thé bing
tinh trang khéng lao dong kéo dai”. Thay thuéc danh ti€ng thé& ky XVIII Tissot
khing dinh: “lao déng c¢6 thé thay thé& cac loai thude nhung khéng c6 thit thuée
no ¢é thé thay thé lao déng”.

Thiéu lao déng thé luc, anh hudng dac biét khéng t6t téi tinh trang va chiic
phin hé théng tim mach. Cac chi s& vé chat lugng hoat déng chiic phin hé théng
¢d tim giam rd rét trong diéu kién it lac déng chan tay. Cac bién ¢ nhu nhdi mau
cd tim, cac con kich phat va cac réi loan tim mach khac ¢ mic d6 nhit dinh déu
lién quan tdi tinh trang thiéu lao déng chan tay kéo dai. Thidu lao ddong chéan tay
12 mét trong cac yéu t& chinh clia qua trinh phat trién viia xo déng mach.

Thi&u hoat dong thé luc 14 mot trong cic y&u t8 cu thé gay hinh thanh sdi §
dudng tiét nidu. Hoat déng cd tich cue anh hudng tot t&i tiéu hoa, ha thip cudng
dd cac qua trinh théi trong ruédt. Trén cd sé hoat déng co tich cuc, chuyén hoa
vat chat duge didu hoa va cac chat dinh dudng dude st dung t8t hon.

Khau phan nang lugng cao ciing véi cach séng thi€u hoat dong khéng tranh
khoi sy ting cdn nang va béo phi. Cac théng k& cho thay, nhiing ngusi thita cin
chét vi ro1 loan tim mach nhiéu gap 2 14n nhiing ngudi cAn ning binh thudng.
Bénh cao huyét ap ciing nhiéu gdp 2 14n & ngudi béo. T4t cd nhiing didu dé
chimg minh cée hau qua khéng t&t cda thita cin niing va& can coi vidn dé thira
cidn nang la vaAn dé sic khoé quan trong véi nguoi lao ddng tri 6¢c va tinh tai.

3.2. Nhu cau dinh dudng

Nguyén tic chinh ctia dinh dudng hdp ly déi véi ngudi lao ddng tri 6¢ va
tinh tai 12 duy tri ning lugng ciia khiu phdn ngang véi nang lugng tiéu hao.
Theo quan diém hién nay, tinh cin déi 12 co sd clia dinh dudng hop 13. _

Trong khau phén ctia ngudi lao déng tri 6c va tinh tai nén han ché lipid va
glucid. Nhiéu nghién ettu khing dinh, sy anh hudng cta lugng lipid cao (thia)
d6i.v6i hinh thanh viia xo-dénp-mach-sdm-dnhiingngudi it lao déng chéin tay.
Glueid, ddc biét cac loai cé phan tu thap/la thanh phan tha hai nén han ché §
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ngudi it lao déng, chu yéu 12 han ché cac loai bt cé ty 1& xay xat cao, dudng va
cac thue pham giau dudng. Khdu phan ctua ngudi lao déng tri 6c khéng nén cé
nhi¢u dudng dé tranh gy cao dudng huyét. Ngude lai, cdn tang céc loai thuc
‘pham nhu rau, qua, vi ching khéng bao gid gy tang dudng huyét rd rét.

Cac loai tinh bét cua cac hat ngit cée toan phan cling nhu tinh bdt ctia khoai
c6 tac dung tét, vi chung it chuyén thanh lipid trong o thé.

VEé nhu cdu protein, néi chung cén phai cén d6i; lugng protein dong vat nén
dat 50 - 60% téng sd lugng protein. V& chit lugng, protein can phai bao dam
tinh can d6i cac acid amin nhit 1a 3 acid amin chinh: cic acid amin chia luu
huynh (methionin va cystin), tryptophan va lysin.

Can cung c&p day du cac vitamin cho nhiing ngusi lao déng tri 6¢c. Vai trd
céc vitamin trong phong ngita vita xd déng mach va kim ham sy tién trién cla
né 12 rdt quan trong. Trong nhiing n&m gan diy ngudi ta néi nhiéu dén tinh
can doi cia cac vitamin trong khAu phin, nghia 1a dua vao tat ca cac vitamin
da biet 6 ty 1é thich hop.

D61 véi ngudi lao dong tri 6c cac chat chéng oxy hoa ¢6 tAm quan trong hang
dau. Nhﬁng vitamin thudc loai nay, quan trong nhat la vitamin E, C, B-caroten.
Cac vitamin c¢é hoat tinh hgp md va chéng xo hoa ciing khéng kém phin quan
trong. D6 la colin, vitamin B,,, acid folic cting vdi cac acid béo chua no can thiét.

3.3. Ché do an

Ché& d6 4n thich hop 14 4 1an/ngay. Nhidu tai liu néi rdng cach an chia lam
nhiéu bia ¢6 anh hudng tét t&i viée phong viia xo déng mach, thita cdn va béo phi.
Can an vao nhiing gid nhit dinh. P& phuc hdi hoat déng binh thudng cua 8ng tiéu
hoa hing ngay cin ¢6 khodng thdi gian nghi tir 6 — 10 gid. Biia &n t6i qua mudn sé
anh hudng t6i thoi gian nghl ngoi d6. Biia an té1 khong nén cham hon 3 gié trude
khi di ngu.

Hién nay, cac khuyén nghi chung v& dinh dudng hdp 1y cho ngudi trudng
thanh nhu sau: ' ‘

1. Nén giadm lugng lipid xudng dudi 30% tdng sé nang lugng ciia khau phan.
Giam lugng acid béo no xudng duéi 10% téng s6 niang lugng va hugng cholesterol
xuéng dudi 300mg. o

2. Ch& d6 &n can du, da dang dua chu y&u vao cac thitc an c¢6 ngudn géc thuc
vat. Nén st dung du rau, qua quanh nam véi lugng >300g/ngay.

3. Gidi han lugng mudi hdng ngay khéng qua 6g, giéi han st dung mudi
trong ndu nudng va tranh cac thic an bao quan bang mudi.

4. Lugng dudng ngot khéng qua 10% nang lugng hing ngay.

5. Khéng udng rugu, phai han ché duéi 5% nang lugng 6 nam va 2,5% & nii.

6. Ch& d6 an ubng cin-déi-can-di-kém véi-hoat-déng thé luc dé duy tri cin
nang “nén cé”.
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"IV- DINH DUGNG CHO NGUOI CAO TUOI

1. MOT SO DAC DIEM CO THE & NGUOI CAO TUOI

Nguéi cao tudi, cac hoat dong chuyén hoa va dinh dudng cé nhiing thay déi

s0 vGi tudl trung nién vdi xu hudng gidm cac kha nang cam thu. Nguoi gia cé
‘biéu hién ctia hién tugng vidn thi, tai nghe kém, cam nhin muai vi giam. Hé

thong tidu hod cing c6 nhiing bién d6i dang ké nhu vi gide kém nhay, anh
hudng dén sy ngon miéng. Cung véi tudi gia rang ciing dan lao hoa, lung lay
va rung, cd nhai bi teo, sic nhai giam. Tuyén nuéc bot bi giam tiét, da day va
rudt ¢6 nhitng biéu hién bi teo va cée cd cua hé théng nay bi y&u, lugng men
tiéu hoa pepsin giam, nhu dong clia rudt va sitc co bép ctia da day giam din
dén tidu hoa kém.

H¢ théng tuén hoan, i€t ni¢u va gan cang c6 nhitng bidu hién suy yéu va
hiéu qua hoat déng ctia cac hé thong nay cing c¢6 nhiing suy giam nhit dinh
theo quy luat cua qua trinh lao hoa.

Hé théng co thé ctia ngudi gia khi tiép nhan va st dung cic chat dinh dudng
ciing do1 hoi phai c¢é nhitng diéu chinh thich hgp. Ngudi cao tudi khoé manh cé
nhiing diéu chinh vé lao déng mot cach hgp 1y ca vé cuang ddé va thoi gian, ché
d6 nghi ngei, &n uéng dé dam bao cho cac hoat ddng cua cac cd quan dude binh
thudng theo lita tudi.

2. NHU CAU NANG LUQNG

( ngudi cao tudi, khéi co bép bi giam d&i khodng 1/3 so véi tudi trung nién,
céic hoat dong cd bip, thé luc da giam dang ké ca vé thdi gian va stic chiu dung.
Do dé, tit d§ tudi 60 tré 1én nhu cdu vé nang lugng gidm so véi ngudi trudng
thanh 1a 10%, dén d6 70 tudi gidm 20%. O ngudi cao tudi, lugng thiec dn giam di
dé khong bi thita nang lugng din dén hién tugng thira can va béo phi.

3. NHU CAU CAC CHAT DINH DUGNG

3.1. Protein _

Nguoi cao tudi tidu hoa, hip thu kém trong dé cé ca protein, déng thai viée
téng hop protein d co thé cling gidm. Do dé, vide dAm bao s§ lugng va chit luang
protein rit quan trong. Tuy nhién, s6 lugng cing chi nén & mic di nhu ciu la
‘1g/1kg cAn ning.

Nhiing thic an ¢6 protein dé tiéu va cung cdp nhitng chit ¢ lgi cho tiéu hoa
va tim mach ¢ ngudi gid nén dudc s dung nhu ci,. sita, dau, do cac thanh
pham cta dédu tuong, sita chua, cac loatviing lac.
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3.2. Lipid

Ngudi cao tudl cé cac men phan giai lipid gidm, kha néng tidu md thip, do
vay lugng lipid an vao d6i véi ngudi cao tudi cAn han ché, nhit 1a cac loai md
doéng vat c¢6 nhiéu acid béo no. Lipid khu phén cdn dam bao cin ddi gida
ngudn ddng vat va thyc vat, nén st dung dau va it diing md ddng vat.

3.3. Glucid

Nhu cAu ning ludng & ngudi cao tudi giam, kha ning chiu dung véi dudng
ngot giam dang ké, ti trén 60 — 74 tudi muc giam £8i 70% va giam 85% & tudi
trén 75. , , ,

Ngudi cao tudi cdn han ché& an dudng, banh keo, nuéc ngot dé tranh tao
nhiing dinh cao dudng huyét, bat tuy lam viée qua sic trong diéu chinh dudng
huyét dé& gay nén bénh tidu dudng. Ngudi cao tudi nén sit dung glucid ti com,
banh mi, tuy nhién ciing § mic di nhu cdu dé tranh thita ciAn va béo phi.

3.4. Vitamin va chit khoang

Ngudi cao tudi véi chitc nang cita hé tidu hoa gidm sut, cac hé théng tuin
hoan, tiét nidu cing suy giam. Cang vdi hién tugng d6 14 hién tugng lao hoa
tich tu cac tén thudng trong qua trinh séng 6 cac t& bao va td chie, cac hé théng
do goc tu do gdy ra (Free — Redacal — FR),

Pé han ché anh hudng ctia hién tugng ldo hoa viée cung cip vitamin va cac
vi khoang ¢6 y nghia rit quan trong déi véi sitc khoé ngudi cao tudi. .

Yac vitamin E, vitamin C, B—caroten, vitamin PP, vitamin nhém B, cac chit
khoang nhu K, Mg, Zn,Cu, Se, Fe déu rat ciAn thiét d6i véi ngudi cao tudi. Mot.
s6 acid hitu co ciing c¢6 gia tri doi véi stc khoé ngudi gia. Nhing yéu td nay cé
nhiéu trong hoa qua, rau va cac loai rau gia vi, do viy 6 ngudi gid nén ting
lugng rau va hoa qua. Nhiing yéu t6 vi lugng vitamin va khoang gitp cho ngusi
g1 han ché nhiing yéu t6 lao hoa tét hon,

4. CHE DO AN UONG CUA NGUOGI CAO TUOI

Nhu cAu ning luong & ngudi cao tudi giam dang ké, ti 60 — 70 tudi giam 20%,
trén 70 giam 30% so vdi ngusi trucng thanh, tuy nhién vitamin va vi khoang lai
cAn chu ¥ tang cudng nén ché dd 4n cidn dam bao médt s& nguyén tic sau:

~ Gidm muec an: Luong com giam ti 1/2 dén 2/3 dé cin nang luén én dinh,
gill cAn néng khéng vugt qua cin ndng nén co. $6 bita An trong ngay c6 thé chia
ra nhiéu bita hon, tranh an no anh hudng dén hé tim mach.

— Giam dudng, mudi, thiic 4n toan (thit, thiic &n déng vat), ché& do in thién
vé kiém (rau, qua va sda):

— An nhiéu rau xanh, qua chin |2 nhiing thiic 4n cé nhiéu vitamin va vi
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khoang, ¢6 nhiéu chat xd, cac acid hiiu co kich thich tidu hoa. ting cuong dao
thai cac véu t4 doc hai trong qua trinh tiéu hoa vi chuyén hoa trong co thé.

o An thém dau, lac, vung, ca: O ngudi cao tudi, qua trinh tiéu hoa, chuyén
ho4, tong hop protein kém, do dé ch& dé an cta ngudi gia nén tang cudng dau,
lac, viing 14 nhiing thic 4n cung c:é[p protein cd gia tri va dé tiéu ho4, it sinh cac
véu 18 déc hai.

— An thic an mém va mén canh vi tuyén nudc bot va ham rang cia ngudi
nhiéu tudi hoat dong kém. '

5. BO SUNG VI CHAT DINH DUGNG VA CHAT KHOANG O NGUOGI GIA

Ngudi cao tudi ¢6 nhidu han ché trong vide dam bao nhu ciu cic chit dinh
duéng, nhét la cac vitamin va chit khoang. Céc chat nay c¢é nhidu & thie an cao
cdp ma nguoi gia do didu kién kinh t& va xa hdi khéng dap ung duge. Chinh vi
vay, ngudi ta khuyén ba sung vitamin D khoang 5 — 10ug/ngay déi véi ngudi gia
6 nha hoac d vién dudng ldo khdng tiép xvc vdi anh ndng mat troi. Luong calei
khoang 400 — 800mg/mgay ddi véi nhiing nguoi khong thé ting ngudn calei tit
ché& d¢ an, dac biét 14 nhitng ngudi khéng st dung cac sin pham siia.

Ng,u’dl cao tudi van cin cé nhting hoat dong thé luc nhe phu hop véi tudi va
tap thé duc nhe nhang, phu hop dé gid tinh than thoai mai, tang tri luc. Cac
chudng trinh chidm séc stic khod ngudi cao tudi cin chu ¥ nhing diém sau: An
uoéng, stc khoé, nha § va mai trudng, gia dinh, bao trg xa hoi, giao duc. Nhiing
diém thiét y&u dat wvu tién hang ddu la stc khoé va an udng, déi h01 su quan
tdm cua xa hdi va mdi gia dinh.

CAU HOI LUONG GIA

1. Trinh bay nhu ciu nang lugng va cac chat dinh dudng cua phu nii trong qua
trinh mang thai.

2. Néu nhiing chd y vé ch& dé 4n ddm bdo nhu cdu dinh dudng khi phu ng
mang thai.

3. Trinh bay nhu cau va ché& dé 4n ctia phu ni cho con bu.

4. Trinh bay nhu cau dinh dudng va ché d6 an clia tré em dudi 12 thang tudi.

5. Néu nhiing dac diém chinh ctia nhu ciu dinh dudng v ch& d6 &n cua tré nho
dén laa tudi vi thanh nién,

6. Trinh bay nhu cau dinh duéng ctia ngudi trudng thanh.

7. Trinh bay nhu cau dinh dudng ctia ngudi cao tudi.

~ ~, ~ ~ o~ ~r — o . B
8. Néu nhiing yéu cau vé ché déan clua-ngudi cao tudi.
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GIA TRI DINH DUGNG VA PAC BIEM VE SINH
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1. Trinh bay duge cdach phén loai thue phém.

2. Trinh bay duoc gid tri dinh du’o‘ng va ddc diém vé smh ctia mét sé thu'c phdm
thuang dwdc s dung..
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1. MO DAU

Hau hét trong thanh phan cia céc thuc pham déu chia cac chit dinh dudng
nhu protein, lipid, glucid, cac vitamin va chdt khoéng, nhung & cac ham lugng
khac nhau. Cé loai thuc pham cé nhiéu chdt dinh dudng nay, cé loai ¢6 nhiéu
chit dinh dudng khac. Gia tri dinh dudng cia thuc phdm phu thudc vio nhiéu
yéu t8, mét mat phu thudc vao thanh phin cac chit dinh dudng, mat khac phu
thudc vao cach thic nau nudng, phdi trén thue phdm va sy an toan vé phudng
dién vé sinh. '

V& phuong dién dinh dudng, dé ¢6 thé d& dang trong viéc 4p dung, thay thé
cic thuc pham, ciing nhu phéi trén cac thyue pham trong khdu phidn hing ngay
nham tao ra cac thuc don cé gia tri dinh dudng nhat, trong thuc t& ngudi ta da
chia ra cac nhém thuc phiam. Viéc chia s§ lugng cac nhém thuc phim 12 tuy
theo titng tac gid va ting nudc. Coé thé chia ra 2 nhém, 4 nhém hodc 6 nhém. 0
nudc ta, hién nay dang ap dung chia thuc phdm lam 4 nhém, d6 la nhém thuc
phim giau protein, thuc phim gidu lipid, nhém thuc phdm nhiéu glucid, nhom
thuc phadm chi yéu cung cdp vitamin v mudi khoang.

Vé phuong dién vé sinh, ¢6 thé quan tim dén ting thuc phim va cac san phdm
ciia n6 dé dua ra nhiing quy dinh vé chit luong ciing nhu an toan vé vé sinh cho
titng thuc pham hoic nhém thuc pham. Vi du ¢6 thé chia ra cac nhém nhu: Thit va
cac san pham cla thit; Gia cim va cac san pham; Ca va céc loai nhuyén thé; Sita;
Triing va cac sdn pham cia tring; Rau, qua va cac loai hat cé dau; Ngii cée va
dau, dd; Gia vi; Cac loai diu va mg; Nudc, Nhu, vay ¢6 nghia 1a, mdt sé loai thuc
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pham c&n phai quan tim vé cic phuong di¢n vé sinh do ching dé bi 8 nhiém hon
cac loai khae. Cac san pham (i ngudn goe dong vat thudng nhiém vi khudn gay
ngd ddc thye pham nhidu hon. M6t s8 loai ¢6 lién quan truc tiép téi cac vu ngd doc
thuc pham. Diu va md it bi 8 nhiém vé mat vi sinh vat hon.

2. GIA TRI DINH DUGNG VA DAC PIEM VE SINH CUA CAC NHOM

THUC PHAM

Thuc pham dudc chia ra lam 4 nhém sau:

~ Nhém thue phdm giau protein: bao gém céc thuc phdm ¢é ngudn gée dong
vat nhu thit, ca. tring, siia va ¢é ngudn goc thuyc vat nhu dau, dd, dac biét la
do tuong. | .

— Nhém thyc phadm gidu lipid: gém md, bo, ddu dn va cac hat ¢6 ddu nhu
viung, lac. |

- Nhém thyc pham gizu glucid: bao gdm gao, mi, ngd, khoai, sén.

~ Nhém thuyc pham giau vitamin va mudi khoang: bao gdm céc loai rau, qua.

2.1. Nhém thuc pham giau protein
2.1.1. Thit

— Protein: Protein trong thit chi€m tit 15 — 20% trong lugng tudi. V& s
lugng protein trong thuc pham con phu thude nhiu vao loai stc vat, tudi sic
vat, ché d6 nudi dudng. Vé chat lugng, protein cua céc loai thit déu cé diy da
cic acid amin cdn thiét & ty 18 can déi va c6 nhidu lysin dé hd trg tét cho nga
¢6c. Tuy nhién, lugng methionin trong thit khéng cao.

Trong thit, ngoai cac protein cé diy di cac acid amin cAn thiét, con té cac
protein ma trong thanh phan ciia né hau nhu khéng cé tryptophan va cystin, d6 la
colagen va elastin thudc loai sclero — protein. Chung ¢6 chu yéu 4 t8 chiic lién két
v ¢ ndo. Cac loai protein nay, nhat ]a elastin rt it bi tac dung cia men phéan giai
protein. Khi dun trong nudc colagen chuyén thanh gelatin, giy dong keo.

— Lipid: Lugng chat béo dao dong nhiéu d cac loai thit khac nhau, phan 16n
14 cac acid béo no hodc cac acid béo chua no cé 1 néi déi.

 — Glucid: Lugng glucid trong thit rat thap. |

Thit ctia tit ca cac loai ¢6 dic diém 14 ¢6 chita nhidu nuéde, 1&n téi 70 — 75%.
Chi ¢6 nhiing loai thit rit béo méi chita il nuéc hon, khoang 60%.

Ngoai ra, trong thit con ¢6 nhiing chit chiét xuft tan trong nude c¢6 mui vi
ddc hiéu, luén ludén xuit hién trong nudc luéc (khoang 1,5 — 2,0% trong lugng
thit), 6 thit cac con vat gia hay gdy 6m do thiu #n thi cAc chat chiét xudt nhiéu
hon. Cac chat chiét xuat[d6 14 creatin, creatinin, ¢arnozin, cac chit kifm purin
(c6 nhiéu § thit lon, khoing 86me%; o6 déhid Wvat ¢6 sing it hon, 26mg%),
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pirimidin, glutation va nhiing chit khac. Khi lude thit, phan 16n cdc chit chiét
xufit ra theo nude lam cho nuée thit 6 miii tham dic hiéu va vi ngot, ¢6 tac dung -
kich thich bai tiét dich tiu hoa. Can chi y d6i vdi cac bénh nhan bi bénh loét da
day ta trang thé tang tiét khong nén dung nudc luée thit. Glycogen, glucose, acid
lactic cing thude nhém chat chiét xuat khéng cé nito, chi€m khoang 1% trong
lugng thit. Ty s6 gitia 3 chit nay thay déi theo thdi gian. Gid ddu tién sau khi
giét mé, lugng glycogen J thit bo nhidu hon lugng acid lactic 2,5 1dn, nhung 24
gio sau lut_Jng' acid lactic lai nhiéu hon gap 3 l1in ludng glycogen.

— Vitamin: Thit 1 nguén vitamin nhém B rit tét, ching cé ¢ trong thit cia
tat ca cac loai siic vat nhung s6 lugng khac nhau. Thit lgn ¢é nhiéu vitamin B,
hon cac loai khée, con thit bé lai nhiéu vitamin PP. Cac vitamin tan trong chéit
héo cting nhu vitamin C chi ¢é 6 phu tang, chti yéu ¢ gan va than.

- Chdtl khodng: Thit thudce loai thiic dn gAv toan manh vi chda luong
phospho va luu huynh rat cao. Thit coén 1a ngudn thuc pham cung cdp cac chat
khoang quan trong, ham lugng sit trong thit khoidng 1 — 3mg%. Ty 1& hap thu
sat trong thit khoang 30 — 40%, cao hon so vdi nhidu thuc pham khac. Thit con
chtia nhiéu vi khodng quan trong, cin thiét cho sy tdn tai va phat trién cta cd
thé¢ nhu doéng, kém, coban, selen... Thit lon nac c¢é téi 2.5mg kém va 23 .9ug
selen trong 100 gam thit.

Xudng chita cac hgp chit khoang, trudce hét la cic phosphat, carbonat calei
va magie. Lugng chat béo trong xuong cé thé ti 5 — 30mg%. Trong tuy xuong,
ngoal cac glycerid con cac phosphatid va cholesterol. Xudng cac con vit non-céd
nhiéu colagen, dun lau chuyén sang gelatin. Mau déng vat ciing 12 nguén
protein ¢ day du cac acid amin cin thiét.

Thit rang, nuéng, nhit 1a sau khi udp dudng tuy lam ting mai vi nhung lai
lam gidm gia tri sinh hoc cia mén an. Vi cach ché bién nay, co thé sé khoé hap
thu lysin hon. Trong thit nudng cén ¢6 nhiing chit gy ung thu. khi an vao sé
dudc tich luy, gy hai cho co thé. ‘

Nude xuong, nude thit lude chta nhiéu chat ¢é nitg, lam cho nudéc c6 mui
thdm, vi ngon, kich thich caAm giac thém an, nhung khéng phai 12 protein.

— Vé ddc diém vé sinh: Thit c6 kha nang gy nén cac bénh sau day:

+ Bénh than: Cé cac thé & da, phéi va rudt. O sic vat thudng gip cac tén
thuong dudng rudt. Ngudi 4n phai thit stic vat méc bénh, ti€p xtc véi gia stc bi
bénh hodc cac san phiam, chit thai cia ching cé thé bi lay bénh. Phat bénh sau
3 - B ngay véi biéu hién ngoai da xuét hién cic vét den, dinh, ¢é cac mun nude
nho bac quanh. 86t cao, sau sot rét, viém rudt, mé man, choang va rit dé din
dén tu vong.

Xt tri: Khi stic vat méc b&nh than, phai huy bé thit toan b va triét dé. Thit

ctia cac con vat khace dé lan vae clingidéu phairhd di. O 16 sat sinh, chd dé con
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vét bi bénh than phai tiy ué& ngay, cac céng nhan phai tiém phong bénh than va
theo do1 trong mdt thdi gian. _

+ Bénh lao: Kha phé bién trong cic dong vat an thit. nhat 14 loai cé sling.
Tuy nhién, chi trong mdt s6 trudng hgp td chitc cd méi chita vi khudn giy bénh.
Cac ndi tang nhu phdi, 14 lach, gan chiia nhiéu vi khuén lao hon ca. Khi su
dung nhiing loai thuc phdm dé ma chua dun chin k# thi rat nguy hiém, dé bi
lay bénh. Bénh truyén sang nguoi biang dudng an uéng va tiép xuc.

Xt ly: d6i véi stic vat bi bénh lao cuc bd & phdi, hach, xuong thi bd cac b
phan ¢6 bénh va cé thé dung thit néu con vat khéng qua gdy nhung phai ché
bién ky. P61 véi sic vat bi lao toan thé thi phai huy toan bd.

+ Bénh Brucellose: Do truc khuén Brucella, bénh thudng gap do sy tiép xuc
cua nhiing ¢dng nhan 6 cac xi nghiép ché bién thit véi nhitng con vat bj bénh
Brucellose. Pic biét nguy hiém khi tiép xtic v6i cac phu tang sic vat bi bénh vi
¢ dé tap trung nhiéu Brucella nhat. D& va citu bi bénh Brucellose loai
melitensis nguy hiém hon 4 lgn va cac déng vat cé sitng. Khi da ngudi ¢é ché
sy sat tiép xdc vdl miéng thit, xodn khudn s& theo v8t xudc vao mau va gay
bénh cho ngusi. Nguoi bénh c¢é triéu ching sét cao lién tuc trong vong mit
tuén, dau diu, dau co bap. Bénh nhan thuong bi vang da va vang mat, nudc
tiéu vang. Cac dot s6t thudng lap di, lap lai. Viée tri bénh déi hoi phai ¢6 khang
sinh liéu cao va kip thdi. Néu cham c6 thé din dén suy than va ti vong.

X ly: Thit cac con vat méc bénh Brucellose cAn dun chin k$. Thit cac con
vai bi dich s8t va giét thit trong khi nhiét d6 dang cao thi khéng dude dem ban
du6i hinh thite thit tudi & cac ctia hang ma chi dang dé ché bién thanh thic an
chin nhu lam thit hép. Néu khéng c6 phuong tién xu ly trudec khi dua ra thi
trudng, can phai lam chin dé khong gay nén sy lay lan.

+ Bénh dong ddu Ign: do mdt loai vi khuin Erysipeloid giy bénh cho Ign.
Lgn bi bénh ¢ cac nét doé kich thude bang déng xu trén da quanh vung bung,
suon. Lgn bénh s8t cao, ré1 loan tidu héa, ho, viém khdp. Ngusi &n phai thit lgn
bénh hodc tiép xtc véi Ign bénh sé bi l1ay nhim, sau 3 tudn cé thé phat bénh
v6i cde triéu ching gan gidng nhu J logn: xuat huyét, cac vét dé bing déng xu
xu&t hién ¢ mu ban tay, ban chan, ving bung, dau cac khdp. Ngudi bénh phai
dudc diéu tri bing khang sinh liéu cao.

Xu tri: Nhu khi suc vat méc bénh than

+ Bénh “bo dién”: Con goi la bénh x6p ndo 8 bd (Bovine Spongiform
Encephalopathy — BSE). Bo ¢6 trang thai than kinh bit thudng do & t6 chic
than kinh hinh thanh nhitng khéng bao, tao nén cac 18 x6p lam cho eac noron
than kinh mit kha ning truyén tin. Bénh nay khéng li8n quan v4éi bénh dai do
virus giy ra.

Nhiéu nghién ctru cho rang, bénb “bédién’eéthé 1y truyén qua dudng tidu
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héa va ngudn gay bénh 1a bdt thit, bot xudng, ché bién tir loai nhai lai, nhu clru
bi méc bénh Scrapie. Cac t6 chite nhu nfo, tuy séng, mét cé thé truyén bénh. Do
vay, tt nidm 1989 Chinh phu Anh di cd&m dung bét thit, bdt xudng 1am thdc an
cho bd va trd thanh quy dinh ctia quéc t&. Dé phong bénh, quée t& da dua ra quy
dinh sau: ‘ _ |

— C&m buén ban bd ¢6 lién quan dén bénh bo dién.

— Cim triét dé viéc dung bot thit, bt xuong loai nhai lai dé lam thic an
chin nudi bo.

+ Cac vi khuin Salmonella paratyphy gay bénh viém rudt & sic vat la
nguyén nhéan thudng gap trong cac vu ngd doc thuc phim. Khi phat hién cé vi
khuan Samonella paratyphy d thit hosic § phu tang con vat thi phai loai bd cac
phan da bi nhiém tring, cac phan/bd phan khac phai ché bién ky.

— Bénh gdy nén do ky sinh triing: Thit lon va bd ¢6 kha niang bi nhiém san
day, thit lon bi nhidm giun xodn. Cac loai thit &h, nhai thudng hay bi nhiém
giun san.

+ San day: Sdn déy ky sinh ¢ lon (T. Solium) va G bo (T. Saginata). Khi lon
(hodc bo) dn phai tritng san ddy lon (hodc bd) 0 ngoai canh, tring sdn vao rudt
non sic vdt, chui qua thanh rudt, vio mau réi theo mdu dén cdc té chize lién két
cua bdp thit, da va cdc b6 phdn khdc. Sau thoi gian khodng (i 3 dén 6 thdng,
{rung san sé bién thanh kén. -

Kén san 1a mo6t boc mau tréng, rit trong, to nhé khac nhau, ¢ cai nho
bang hat gao, ¢ cai to bang hat d8. Hat chua ddy nuéc, & gitia 12 diu c6 voi dé
hit. Kén san & rai rac trong cac bip thit, § t6 chie lién k&t. Kén san 16n thudng
thay & ludi, tim, & co lung, sudn, bung. Thit cé kén san c6 thé truyén bénh sang
cho ngudi.

Khi ngudi ta an phai thit ¢6 kén san niu chua chin thi 16p vd ngoai cua kén
bi tan ra, ddu san tho ra va bam vao niém mac rudt non, 16n din va sau 2 — 3
thang trd thanh san dai 6 — 7m. Ngudi mac bénh san ¢é cac ddu hiéu mét moi,
st cdn, di ngoai nhiéu, phan l6ng, trong phan c¢é nhiing dét san. M4t trong cac
hau qua ciia bénh san la thiu mau ning va gidam kha ning lam viéc.

Ngudi ciing ¢6 thé mic bénh &u trang san déy lon trong trudng hop an phéai
tring san day lgn ¢6 1an trong rau. qué tuci hodc uéng nudc 1a cé tring san.
Khi triing san vao da day, au trung san thoat vo, xuyén qua niém mac rudt theo ‘
tuan holélri bach hﬁyé't, ho#c xuyén té chize dé t6i cu trd duéi da, t& chic ¢o van
hay cac co quan ndi tang nhu nio, nhin cdu... hic d6 ngusi sé méc bénh Au
tring san déiy lon. Ciing c¢6 thé do ngudi an phai ti€t canh lgn ¢é du trung san
day lgn. Vao rudt du trime-tiép-tue-phat trién thanh &u irung san diy lon,
Xuyén gua niém mac rudt/theo tuin hoan bdéh huyét, hoac cu tri tai td chice
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dudi da, co van, néi tang cua ngudi..., du trung san day lgn 6 thé séng trong cd
thé ngudi vai chue nam. _

+ Giun xodn (Trichinella spiralis): Giun xodn nhé, dai 2mm, minh tron,
thudng thay ¢ lgn, ché, méo, chudt va truyén sang ngudi do an thit cac gidng
val dé niu khdng chin. Giun xodn trudng thanh séng ¢ trong thanh rudt va sau
thai gian 1 — 2 thang c6 thé dé ra 2000 &u trang. Au triing vao mach mau, theo
mau dén cac bép thit, 16n 1én va cudn thanh hinh xodn 6c¢ & trong mang hinh
bau duc. Kén giun thudng thdy & cac bap thit, 1udi, quai ham, sudn, bung, lung.
Nén lay thit ¢ cac ndi dé dé tim giun xodn. N&u an thit lgn nau chua chin cé
giun xodn con séng thi sé mac bénh giun xoén rat nguy hiém. Bénh nay & chau
Au - My (Anh, Thuy Dién, M) thay nhiéu hon & Déng A.

D81 vé1 mot s6 thyc pham khace cling cé thé giy ngd doc nhu:

— Khi an thit cdc, trong da va budng tring con chita cac chit doc gay chét
ngudi nhu bufotonin, bufotoxin. Vi vay, khi ché bién thit céc ciAn bd hoan toan da
va phu tang.

— Thit bi hu héng cé histamin 1a chdt giy di dng va ptomain c6 thé giy ngd
doc chét nguoi. Chit ddc nay di ndu nudng & nhiét dd nao cing khéng phan
huy duge. Do vay can chu ¥ trong khau bao quan thit.

2.1.2. Cé va ché phém tit cd

Ca va ché& pham 14 loai thitc 4n c6 gia tri dinh dudng cao. Haim lugng protein
trong ca cao tif 16 ~17%, c6 du cic acid amin can thiét, nhiéu lysin. Lugng lipid
trong ca cé tir 0,3 — 30,8%, c6 nhiéu cac acid béo chua no cin thiét. Lugng glucid
6 ca khong dang ké, chi chidm 1%. Lugng nudc dao dong tif 55 — 83%. Ca ¢6 nhiéu
chatl khoang va vitamin hon thit, dac biét 14 cac vitamin A, D va B,,. Té chuc lién
két cua ca 16ng 1éo hén dé tiéu hoa va hip thu hon thit.

Kha nang tiéu hoa va hdp thu cic chat dinh dudng tay thude vao loai c va
cach ché bién. Ca béo khé tidu hoa va hap thu hon ca nac, ca mudi lam giam
mic déng hoa.

Vé phiong dién vé sinh: Do t8 chiic l1en két cua ca long léo, ludng nudc cao,
trén ci cé6 mang nhay Lhuan lgi cho su phat trién clia vi khudn, ¢a séng trong
mdi trudng nudc, dé bi nhiém khuin nén ca dé bi hong hdn thit. Vi sinh vat
xam nhap vao ca theo nhitng dudng sau:

— Xam nhédp tir dudng rugt: Men phan giai chit dam trong rudt ca tac dung
v8i thanh rudt, tao di€u kién cho vi sinh vat trong ruét ca lan ra bén ngoai.

— Xém nhdp tir niém dich biéu bi: Do da ca c6 tuyén tist ra niém dich tao
modi trudng thich hop cho vi khuén tir nuée phat trién va xam nhap vao thit ca.

— Xam nhdgp ti mang cd: Khi ca chét, mang ca Lhudng bi & mau tao méi
trudng tét cho vi sinh vat c6 sin trong mang ca phat trién va lay lan sang cac
phéan khac clia ca.
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— Xam nhdp tie vét thuong: Cac vét dap trén minh ca do viée danh bit hoac
chuvén chd ca gay dong mau, niém dich 14 méi trusng rdt thuan 1gi cho su
xAm nhap va phat trién cda vi khudan.

Ca con séng hodc méi chét thi trong thit ca chua c¢é vi khuén, nhung néu
khong uép lanh ngay thi ca rdt dé bi uon. Ca 1ay ra khéi nude thuong tiét ra
nhiu niém dich nhAy, dong lai trén vay, chit nhay nay chia nhiu protein tao
méi trudng thuan lgi cho vi khudn xAm nhap va phat trién lam hong ca. Ca uép
tanh van giti duge thanh phan cac chat dinh dudng. Ngoai ra, ngudi ta con bao
quan ca biing cach udp muéi, phoi khé hoic xéng khéi.

Vé phuong dién vé sinh: ca c¢6 kha niang gy nén cac bénh sau day:

— Cac bénh nhiém khuén va vi rit: Ca ¢6 thé bi nhiém vi khudn (Clostridium
botulinum, Vibrio parahaemolyticus, Vibrio vulnificus, Vibrio cholerae,
.. monocytogenes) va virus (virus viém gan A, Norwalk virus) giy nén cac
bénh dac higu.

— Cac bénh ky sinh trung:

+ Bénh sdn ld gan nho (Clonorchis Sinensis): Sin 14 gan nho giy bénh &
ngudi qua con dudng dn uéng. Ngudi mac bénh 12 do 4n ca ¢6 chia nang triung
cua san 1a gan nhé dudi hinh thic 4n goi ca hay ca nau chua chin. Khi vao ruét,
nang trung sé tré thanh tu do, sau 15 gid sé di chuyén tdi 6ng mat va sau 26
ngay sé trg thanh san trusng thanh. San trudng thanh ky sinh tai cac dudng
dan mat trong gan va c6 thé séng trung binh tu 15 — 25 nam. San 14 gan nho
giy ton thudng nghiém trong & gan va giy doc cho gan. Do né ky sinh 6 nhiing
6ng din mat, bam chit mém dé hiit thic an, giy viém 6ng mat va do tinh chit
gay ton thuong kéo dai, dAn dén xd gan lan toa d khoang ciia ctia td chiic gan va
gAv x0 hod gan, gan cd chudng, gan thoai hoa md. Chit doc do san tidt ra gay
hién tuong thidu mau. Do san ky sinh 6 6ng mat nén gay tac cac dng dan mat.
Tring sén 14 gan c6 thé két hop cung véi sy phan huy ctia san va vi khuén tao
nén soi-mat trong dng mat va tui mat. Ngoai ra, ca con cé thé truyén cac bénh
ky sinh trung khac nhu bénh san khia. _

Khi ca bi uon, trong c& c6 nhiéu histamin giy di tng. Cac chat déc § trong
mot s6 loai ca gdy ddc nhu ca néc... cé thé lam chét ngudi.

2.1.3. Tém, luon, cua va nhuyén thé

- Tém: Tém la thuc pham giau calci va phospho. Thanh phén protein cla
tém ti 10 — 20%, ¢é chia kha ddy du cac acid amin cdn thiét. Trong tém bién,
ham lugng vitamin PP tucng d6i cao, 3,2mg/100g. T6m ciing 14 ngudn thuc phim
cung cdp chit khoang. Tom ddng ¢6 ham lugng sit 2,2mg, tém bién la 1,6mg;
calci 1120mg/100g. Ngoai ra, tdm con cung cip cic chit vi lugng khae.

Vé phuong dién vé sinh-Tém rit-débi-von-hoéng;khi mit tédm cé nhiing vét
xam duc, d6 13 dau hidu tom da bi won) thif (6ni-dd 12n men théi, sinh hoi. Néu
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thit tém b3, ¢6 mau t&i ban, dudi mém nhiin, mii vi wdn théi thi khéng dugc
diung lam théc &n. Tém bi nhiém céc vi khuin giy bénh khi ndu chua chin, sé
gdy ngd doc thuc pham.

— Luon: 1a moét loai thuc pham cé gia tri dinh dudng t5t. Lugng protein &
luon tudng dudng véi thit lon nac 13 20%, c¢6 du cac acid amin can thiét. Lugng
lipid it (1,5%) nhung c6 cac acid béo khéng no cdn thiét. V& vitamin, ludn la
ngudn retinol (1800ug) va vitamin PP (3,8mg), ngoai ra con cung cip B, va B,
(tuong ung, 0,15 va 0,31mg/100 g thuc phém). V& chit khoang, ludn 13 nguén
cung cdp sit (1,6 mg), h&p thu tét, calei 35 mg va phospho 1a 164mg trong 100g
thuc pham. .

— Muyec: ham higng protein thap hon (16,3%), thanh phan cac chit khac nhu
vitamin va chit khoang thap hon nhiéu so véi luon.

Vé phuong dién vé sinh: Chi ¥ khi 4n muc khong st dung loai muc rdu
xanh ¢6 chit déc nhu ca néc va ¢ thé gy chét ngudi.

— Cua: Cé ham luong protein 14 12,3% déi v6i cua déng va 17,5% déi véi cua
bé. V& chdt lugng thit cua ¢6 dU cac acid amin can thigt. Cua la mét trong
nhiing thuc phim rit gidu vitamin vd mudi khoang. Lugng calci 1a 5040mg
va sdt 1a 4,7mg/100 g thit cua. Cac vitamin nhém B déu ¢é du, lugng vitamin
PPt 2,1 — 2,7mg/100g. Ngoai ra cua con cung cip cac vi luong khac nhu
déng, kém...

Cua 1a mot thuc phdm c¢6 gia tri dinh dudng t6t, nhung thit cua thudng khé
tidy, cua uon thudng hinh thanh cic san pham gay di Gng hodc tiéu chay. Chi
nén sii dung cua con séng. An cua, tém con ¢é nguy co mac bénh san 1a phéi.

Bénh sdn lé phéi: Au triing san 14 phéi thudng ky sinh dudi dang nang
trang d co nguc, it khi é chin tém, cua. Sau théi gian 45 - 54 ngay xam nhap
vao tém cua, nang tring c¢é kha nang giy nhiém. Khi &n tém, cua chita nang
trung cua san la phdi nfu chua chin hoic &n séng, hoic niu canh cua cho gach
vao sau khi n&u s& méac bénh. Khi nang trang t6i rudt non sé chui qua éng tiéu
ho4 té khoang bung. 0 khoang bung khoang 30 ngay, sau dé xuyén qua ming
phéi tiing d6i mét va lén 1én thanh san trudng thanh. Phoi bi san ky sinh, c6
nhiing nang san kich thuéc bing dau ngén tay. Trong nang san thudng cé hai
san va mét chit dich ma do. Ciing cé trudong hop nang san nhiéu, lién tiép néi
v6i nhau thanh chudi hodc tao thanh héc nang 16n. Ngoai phéi 1a chd ky sinh
thudng xuyén, sin con cé thé ky sinh 4 té chitc duédi da, phiic mac, mang phéi,
gan, rudt, tinh hean, nao. |

Triéu chitng & phdi rit gidng bénh nhan mic bénh lao. Trong trudng hop
san ky sinh & nfio gdy nén cic con déng kinh, san & gan gay nén ap xe gan. Tudi
tho cua san kéo dai tit 6 —16-nam.

— Nhuyén thé (trai, so/ 6e, hén); luong protein cta trai la 4,6g, so 1a 8,8g,
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hén la 4.5g: viéng éc tir 11 — 12g/100 g thyc phidm. Vé chéit lugng, protein cla
nhuyén thé khéng bing thit, ca. Ty 1& cac acid amin can thiét khéng can déi,
nhung nhuyén thé lai cé nhiéu chit khoang hon, nhét 14 calci, ddng, selen, iod..

Vé phuong dién vé sink: Nhuyén thé bi chét d& bi phan huy sinh ra doc t&
nhu mytilotoxin, hodc nhuyén thé cé thé bi nhiém chit doc tit méi trudng séng,
vi vy khi dn trai, s0, 8¢, hé&n... phai chi ¥ loai bd nhiing con chét va ngim con
séng sach trude khi ndu nuéng. Nhuyén thé con ¢6 thé bi nhiém salmonella,
E. coli... nén nhuvén thé cin phai duge dn chin.

2.14. Tritng

Tring la loai thic an cé gia tri dinh dudng cao. Trong triing c¢6 du protein,
lipid, glucid, vitamin, muéi khodng, cac loai men va hormon. Thanh phan cac
chit dinh dudng rat cdn déi. Thanh phan ela tring ¢6 long do (chiém khoang
32 — 36% trong lugng). long trang (52 — 56% trong luong) va cac 16p vo (chiém
12% trong lugng). o

l.ong do 1a thanh phéin quan trong nhit cua tring, trong dé tap trung phin
chu véu cac chiat dinh dudng. Long dé triing ga cé 54,0% nude; 29,8% lipid,
13.6% protein, 1% glucid va 1,6% cac chit khoang. Long do trimg vit chia
nhiéu glucid hon (4,8%). Mau clia long d6 14 do su cé mat cac carotenoit,
xantofin, cryptoxantin va lutein. Tuy nhién, mic d6 dd khéng phu thude vao
lugng vitamin A c6 trong tring. Long tring chia 87,9% nudc; 10,6% protein:
0.9% glucid: 0.6% chéat khoang va 0,03% lipid. Thanh phén cla v6 tring phin
I6n 1 cac mudi vb co.

Protein trong long dé la loai phospho protein, ¢é thanh phin acid amin t&t
nhit va toan dién nhat. Protein cua léng trang chu yéu la loai don gidn va tén
tai ¢ trang thai hoa tan. Albumin 1a loai protein cha yé&u cé trong léng trang
triing. Cac protein trong long trang tring cling c¢6 thanh phan cac acid amin
toan dién nhu trong 1dng dé. Protein ciia triing la ngudn cung cip rat tét cac
acid amin hay bi thiéu trong cac thuc phdm khac nhu tryptophan, methionin,
cyslein, arginin. ‘

Tying ga 1a ngudn lecithin quy. Glucid ctia tring phin 1dn 12 mantose va
galactose, ndm trong cac phic hgp v6i protein va lipid. Cac chit khoang cua
tring thudng nim trong cac lién két hitu cg, trong d6 phai ké dén calci, phospho,
luu huynh, sat, kém déng, brom, mangan, jod...

Trong tring c¢é ca nhiing vitamin tan trong diu nhu vitamin A, caroten,
vitamin ). K va vitamin tan trong nude nhu thiamin, riboflavin, acid nicotinic,
acid pantotenic, pyridoxine, cholin, biotin...

Vé phuong dién vé sinh: Khéng 4n 1dng tring tring séng vi long tring tring
¢6 men antitrypsin, l1a men anh hudng téi tiéu hoa va hdp thu protein, cé chat
avidin lam mat hoat tinh cha bictin_Néun in triing séng sé c6 cAm giac day
bung do khé tiéu; néu lau ngay sé xuit hién nhitg triéu ching thigu biotin.
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Tuy nhién, khi dun néng ¢ 80°C thi men antitrypsin bi phin huy, con biotin bi
giai phong khoi phiic hgp avidin — biotin.

Tring ¢6 thé bi nhiém khudn do v6 tring mong. c¢é thé thiy cac vi khuan
B. proteus vulgaris, E. coli, B. subtilis, B. mesentericus. Dang chi ¥ hon ca 1a vi
khuin Salmonella. Vi khuén nay ¢6 thé gy 8 nhiém bing cach xam nhap qua
vo tritng. dac biét 1a khi vé da bi v3. O nhidm chéo trong qua trinh chuén bi cac
mén an ¢6 tring la nguyén nhan thudng gip trong mdt s8 vu ngd ddc thuc
pham do Salmonella. Mit khac, Salmonella enteretidis c¢6 thé gay nhiém khuin
buéng tring va trong long tring trude khi hinh thanh vd tring. Sau khi gia
cAm d8 triing, Salmonella cé thé phat trién nhanh trong triing néu tring dé
khong duge bao quan lanh. Vi vay, tring gia cAm phai an chin, thoi gian lude
ké tit khi nuée s6i d8i véi tring ga tdi thidu 1a 5 phut. tring vit 1a 13 phat,
tring ngong la 14 phut.

2.1.5. Sua

Sita 12 thuc pham cé gid tri dinh dudng cao. Protein cua sita rdt quy vi
thanh phan acid amin cin déi va d6 déng hoa cao, ¢6 nhiéu lysin, methionin.
Protein cua stta thudc 3 loai casein, lactoalbumin va lactoglobulin. Siia déng
vat nhu stia bo, trdu, dé ¢6 nhiéu casein (trén 75%) nén con dudc goi 1a siia
casein, S{ia me ¢6 nhiéu albumin hon nén goi 1a sta albumin. Sia me tuy cé
ham lugng protein khahg bang sita ddng vat, nhung kha nang tiéu hoa va héap
thu lai cao hon. | |

Lipid cla sita ¢6 gia tri sinh hoc cao vi lipid tén tai ¢ trang thai nhia tudng
hod, ¢6 do6 phén tan cao, e¢é nhiéu acid béo chua no can thiét, c¢é6 nhiéu lecithin,
¢é do tan chay thap.

Siia ¢6 nhiéu vitamin tan trong dau, nhat la vitamin A. Sia cing la ngudn
vitamin nhom B, nh4t 12 riboflavin. Calci trong siia 6 dang két hop véi casein,
ty. 1é calci/phospho phtt hdp nén dé hip thu.

Vé phuong dién vé sinh: stta 1a méi trudng tdt cho vi sinh vat gay bénh phat
trién, vi vay néu khéng dam bao vé sinh trong viéc vat sita, ché& bién, bdo quan
va s dung sita thi ngudi st dung c¢é thé méc bénh truyén nhiém hoic ngé déc.
Néu bo bi mac bénh lao thi sita ciing ¢é thé bi nhidm vi khuan lao. Sta cac con
vat bi méc bénh hay mdi khdi bénh brucelose (s6t xay thai) ¢6 thé truyén sang
ngudi gy bénh sdt lan séng. Sia cing rit dé bi nhiém vi khuan thuong han,
phé thuong han, E. Coli do diéu kién vit, ch& bién va bao quan khéng hdp vé
sinh. Do vay, sifa cAn dudc vat va bao quan ding yéu ciu vé sinh, sita tudi cin
duge x1t ly bang bién phap thanh trung Paster, hodic Xt 1y bang tia cuc tim, sau
d6 bao quan lanh truéc khi-dung-Psrvéi-siia-hét-ho#c siia gé1, cdn xem ki han
su dung.
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2.1.6. Pau, dé

Pau. dé néi chung c6 ham lugng protein cao tu 17 - 25%. dau tuong cd tdi
34%. chiia nhiéu lysin hé trg tot cho ngd coc. Dau, dé nghéo cac acid amin ¢6 luu
huynh nhu methionin va cystein, mét s& loai con nghéo ca tryptophan va
isoleucin. Trit dau tuong, cac loai dat, dé thuong dung ¢6 ham lugng lipid thap
(1 - 3%). Pau tucng c6 nhidu liptid (khoang 18%) hon céc loai dau khac, Chat
béo ctia dau, dd thudng giau cac loai acid béo chua no can thiét. Dau, dé la
ngudn vitamin PP, calci va sat. | '

'l‘t-oflg dau sdng cb thé ¢6 antitrypsin, soyin va glucosid sinh acid cyahhydric
(HCN), giam kha nang tiéu hoa va hap thu mét s6 chit dinh dudng. Do d6, dau,
dé cAn duge ngAm nudc, rang hoic nfu chin dé lam giam tac hai cta nhiing
chit chdng dinh dudng ké trén. Cac san phim tit diu tuong duge dung phé bién
nhu siia ddu nanh, dau phy, bét ddu nanh.

P& dau, dd bi méc dé bi nhiém n&dm méc Aspergillus flavus sinh ra doc L&
allatoxin, gy ung thu gan nguyén phat.

2.1.7. Lac
~ Ham hugng protein trong lac cao (27,5%), nhung chat lugng kém hon dau, dé.
Protein cia lac ¢6 it methionin. Protein cua lac it bi anh hudng bdi nhiét d6 nén
rang lac khéng anh hudng téi chat lugng protein. Trong lac con ¢6 nhiéu acid béo
nhu oleic, linoleic va palmitic. Lac eé nhiéu vitamin nhém B, dac biét 1a vitamin
PP, 100 gam lac ¢6 thé cung c&p di nhu ciu hing ngay (16mg%).

Lac bao quan khéng t6t c6 thé bi nhiém ndm mdc Aspergillus flavus sinh ra
déc t6 aflatoxin gy ung thu gan nguyén phat trén déng vat thuc nghiém.

2.1.8. Ving ‘

Ving ciing l1a thue phdm giau protein (20,1%), lipid (46,4%) tuong duong vdi
lac. Protein cua ving nghéo lysin nhung lugng methionin tudng d6i cao, nén
phéi hgp cac loai luong thuc nhu dau tudng, ving va ngd trong khau phan an
dé bd sung cac loai acid amin cho nhau. - '

Vimg cing cé nhiéu vitamin nhém B. Ham lugng calci trong ving rit cao
(1200 mg%) nhung lai ¢6 nhiéu acid oxalic nén bi han ch& hip thu. Mot s6 loai
hat khac (hat dé, hat diéu) ciing chita nhiéu protein va chit béo nhung vé chat
lugng thi diu tuong, viing va lac van t6t hon r&t nhiéu,

2.2. Nhom thite an giau lipid
Thite an gidu lipid cht y&u 13 md déng vat, bg, tring, siia, dau thic vat va
cac loai hat ¢6 ddu nhu vimg, lac, dau tucng...
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2.2,1. M dong vat

Thuong dung cac loai ma lgn, bo, citu, ga, vit. Thanh phin acid béo chinh la
acid oleic, palmitic va stearic. Him lugng cac acid béo no chiém trén 50%. Cac
acid béo chua no chinh la acid oleic (35 — 50%) va c6 mbt hidng nho acid linoleic
(5 — 10%). Lugdng acid béo. chua no cin thiét ¢ con vat gy giam va lugng cac
d(‘ld béo no tang lon 14 rét.

M4 du tri cua cic déng vat mau néng ¢é rit it acid béo cé day néi ngin
(téi C,.}. Acid palmitic ((‘”,) ¢6 khoang 25 - 30%, acid stearic (C,,) & md ngua va
md ga la 5%, cac loai khac 16 — 28%. Acid oleic ¢6 nhiéu nhit 35 — 43%. Cac acid
béo chua no nhiéu mach kep ) khoang — 7%. Trong ma ga c6 18% acid linoleic

(C,« 2) va trong md ngua 16% linolenic (C,: 3). O ma Ign, cac ldp ngoai cé nhiéu
acid béo chua no nhiéu néi kép hon 3§ cac 16p sau. N6i chung ma dong vait cé
nhicu acid béo no. Tlong mdé ¢6 chia cholesterol (‘?OOmg%) va leeithin (‘30mg‘/»)

2.2.2. Bo

Bo Ia chit béo cua siia, trong bo chita 80% lipid, 1% protein, 16 — 20% nuédc
va ¢6 mét lugng nho glucid va chit khoang. Acid béo nhiéu nhét trong ba 1a acid
oleic (20 — 30%) va acid palmitic (5 — 28%). Cac acid béo chua no cin thiét déu
thap (5%) va chl y&u la acid linoleic. Bd 1a ngudn cung cip t6i vitamin A va D,

Gan day ngudi ta con st dung bo thuc vat {magarin). Loai bo nay, ngoai cae
acid béo thuong dugde ting cudng thém vitamin A, D, E... Bo cin duge bdo quan
o ndi lanh, kho va t8i. Bd ¢6 thé bi hong do bi 1én men hodic bi oxy hoa nén sé cé
vi dang.

2.2.3. Cac logi dau thuc vit

Cac loai diu thudng duge dung 14 dau lac, vimng, 6 liu, huéng duong va diu nanh.

Hau hét trong cic loai dau déu ¢é nhiéu acid béo khéng no can thiét nhu acid
oleic, acid linolenic va acid arachidonic. Dau lae ¢6 nhiéu triglycerid. So véi dau
thue vat khae, dau lac cé. it phosphatid. Glycerid cua dau lac chia 3 acid béo
chinh: oleic, linoleic (80%) va acid béo no la palmltlc (10%). Dau vimg c¢d nhleu
acid béo chua no chita nhiéu day néi dbi tu’dng tu nhu diu dau tuong. Dau ngd b
50% la acid linoleic, 31% la acid oleic, gin 13% 13 acid palmitic va 3% la acid
stearic. Mat s8 loai hat khac (hat dé, hat diéu) ciing chita nhiéu protein va chat
béo nhung vé chat lugng thi dau tuong, vimng va lac vin tét hon I‘dt nhiéu.

Dau md cah duge bao quan & ndi mat, kin, tranh anh sang mat troi va cé
thé can cho thém chit chdng oxy hoa néu bao quan lau. Néu bao quan khéng
t6t, ddu md ¢ thé sé bi hoa chua, giy tiéu chay, bi oxy hoa va phan huy thanh
cac chat ¢6 hai cho co thé, vi du nhu peroxyd, oxyacid: aldehid, ceton... Cac bién
phap khit mai nhu chung -hanh téi ciing khéng lam loai tri dudc chit déc. M3
dun ¢ nhiét d¢ cao, kéo dai nhidu 141 &8 b phan hu{ thanh nhing chit doc c6
kha ning giy ung thu.
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2.3. Nhém thue phiam giau glucid
Thuc pham cé nhiéu gluc1d thuong duge dung lam thitc &n co ban.

2.3.1 Ngu céc

Ngi cde bao gém gao, ngd. hia mi, Ké, bo bo. Thanh phin cua cac hat ngi
cde nay rat da dang vi bén canh glucid, con ¢é cac loai protein, chit khoang va
vitamin. Hat ng@ cdc ¢6 3 phan chinh 14 16p v6 ngoai, hat va mam. Trong 16p v6
¢6 tén 1a aloron ¢6 nhiéu protein, vitamin nhém B va mét s8 chit khoang: phan
mém c6 chira acid béo. lecithin. vitamin E va K. Tinh b8t la phin chi€m trong
lugng c¢hu yéu cua hat ngu cée.

2.3.1.1. Gao |

Gid tri dinh dudng cta gao thay déi tuy thude vao gidng, diéu kién dit dai,
khi hau va diéu kién canh tac. Gia tri dinh dudng cua gao ciing thay d6i nhiéu
tuy thude theo didu kién bao quan, ch& bién va st dung.

Gao ¢é nhiéu glucid, ham lugng dao déng tix 72 — 80%, gao gia cang trang

thi ty 1¢ glueid cang cao. Lugng protein trong gao thay doi tay Lhuoc vao do Xay
xAl, -gao XAt cAng trang thi ty 1& protein cang thap. Glutelin. albumin va
globulin 1A thanh phan chinh trong protein cua gao. lauidng protein trong gao
thdp hon so véi lia mi va ngd, tuy nhién gi4 tri sinh hoc cua gao lai cao hdn. So
vél triing, protein cua gao nghéo lysin hon. :

Gao ¢6 it calei va nhidu phospho. Trong gao ¢é kha nhiéu vitamin nhém B,
tuy nhién trong qua trinh xay xat, lugng vitamin giam di'-d"mg‘ ké. Gao vo qua
ky, lue niu dé thia nude sau gan di cong lam giam dang ké lucing chat dinh
dudng ¢é trong gao. . '

Anh huéng cta bdo qufin ché bién tdi chél lugng gao:

~ Qua trinh xay xat, thai gian bao quan va cich niu nddng anh hudng
nhicu t6i gia tri dinh ducng cua hat gao. Ty 1é hao hut khac nhau J4 do sy phéan
phdi khac nhau cia cac thanh phan dinh dudng trong cac thanh phin khac
nhau cua hat gao. Gao vo qua k§, Iic nau cho nhidu nude rdi gan bét déu lam
mitl nhiéu chat dinh dudng. Nhiéu nghién ciu cho thay cac triéu chitng thiéu

vitamin B, khong nhiing hay gap ¢ nhitng ving An g20 ma con gip ci nhUng noi
dung bét ngti coc khac cb ty 1& xay xat cao.

— Gcm dé lau dé& bi méc va thudng c6 nhiing con bo gao (tlneagranella) pha
huy nhan gao. Gao bao quan khéng t6t ¢é thé bi mac do vi nAm sinh doe t&
aflatoxin, khi-tich liy trong co thé c¢6 thé giy ung thu gan Vi vay. kho d€ bao
‘quan gao phai.mat, thoang khi, khong dm u6t. Bao gao x&p trén nhiing van
thua, ké cao so véi mit dit va phai xép thanh hang dé d& kiém tra. Thuong ky
theo déi dé xem ¢6 chuyén bién vé phudng dién vat 1y khéng, khéng nén du trit
gao qua 3 thang, phai c¢é ké hoach luu chuyén gao,trong kho kip thoi.
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2.3.1.2. Ngé

Protein chiém tir 8,5 — 10%, thinh phan protein ¢6 nhiéu leucin, nghéo lysin
va tryptophan. Lipid cua ngé chiém tit 4 — 5%, phin 1én tap trung 8 mam. Trong
chatl béo cua ngo cé 50% la acid linoleie, 31% acid oleic, 13% acid palmitic va 3%
acid stearic. Dau ngd ¢é nhiéu vitamin E. Ngb nghéo calci, nhidu phospho. Vitamin
B, tap trung 6 mam.

Ngé dé bi sau mot. ¢ nhiing ving an nhiédu ngd ¢b thé bi mic bénh Pelagro
do thi&u vitamin PP va tryptophan.
2.3.1.3. Cdc sdn phém tit liia mi

- Bot mi: gia tri dinh dudng cta bdt mi cling thay déi tiuy thude cach ché&
bién. Bjt sdn xudt tir hat toan phan ¢é gia tri dinh dudng giéng nhu hat lda mi,
con bt mi trang bi mat 1dp aldron va mim nén bi m&t di nhidu chét dinh dudng.
Protein trong bgt mi ¢6 11% gém albumin, globulin, prolamin va glutelin. Bét mi
c6 it lysin. Lugng glucid chiém 70 — 75%, lipid chiém 1.1 — 1,5%.

— Banh mi: Chat lugng cua banh mi phu thudc rit nhiéu vao nguyén liéu
bot Fam banh. Thanh phan acid amih nhu lysin, methionin leucin va valin thap.
Banh mi 1a ngudn cung cap sit va kali tot. Lugng phospho trong banh mi cao,
thudng 6 dudi dang lién két fitin, nhung nhé cé6 qua trinh 1én men nén cg thé c6
kha nang hip thu dugc.

Bdt mi bao quan khdng t8t ¢6 thé cé sidu mot lam bét kém chat lugng hoic
¢6 Lthé c6 nAm moée. Bot ciing ¢ thé bi &m, khi 1am banh trén mit ¢6 nhiing vét
dé do nhiém trung B. Prodigiosus. Banh mi ciing dé bj héng, ¢6 mai théi rit
kho chiu, dé 12 do vi khuin B. mesentericus lam bién déi rudt banh. Hién tugng
nay thuong thay d cac banh khi nhao bét thidu dé chua, banh to, 1au ngudi va
dé &m. Chinh vi vay, d8i v6i bot mi c6 chat lugng khéng t5t thi khi nhao bdt nén
cho thém acid lactic dé ting dé chua va chi duge 1am banh loai nho.

Banh mi khi nudng xong dé banh trong 16 dén khi ngudl mdi ldy ra, khi
(huwn chd phal cho vao hop kin dé tranh bui han va bep banh.

2.3.2. Khoai cu

Khoai, sdn ¢6 ham lugng glucid bing 1/3 ham ludng 6 trong ngii cde. Lugng
protein Lhap, tuy nhién lai ¢6 kha nhiéu ch&t xo, vitamin va musdi khoang,
Kh()dl sédn khd va cic loai bot loc ¢6 ty 1¢ glucid tudng duong ngii ¢8c, nhung ¢é
it pmtem hon.

Mam va vo khoai tdy da moc mém cé chit solanin, ¢6 kha nang gay liét cg,
cé thé gdy chét ngudi. Chinh vi vay, khéng nén an khoai tdy da moc mam, hoac
néu ¢6 thi can phéi got vé va khoét mam that ky.

Sén tudi chita glucosid.sinh.acid xyanhydric(HCN) c6 thé gay ngé déc va c6
thé dan téi ti vong. Déc 16 nay thusng tap trUtE [ 1dp vo méng, vo day, hai dau
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ci va 16i. Loai sén ddng hodc sin trong d dbi c¢6 nhiéu cidy xoan hoiic cdy thude
14 thi s& ¢6 nhiéu chait doc nay hon. Pé han ché& chat déc nay cin got vo, ngdm
nude, lude chin, dé ngudi va an véi dudng.

2.4. Nhom thuc phidm giau vitamin va muéi khoang
2.4.1. Rau

Rau va qua cé gia tri dac biét trong dinh dudng ngusi. Lugng protein va
lipid cia rau va qua kém xa cac thuc phidm cé ngubn géc déng vat. Gia tri dinh
dudng quan trong ctia rau va qua la nhitng chit khoang kiém, vitamin, céc chit
pectin va acid hitu ¢d. Rau va qua con la nguén cung cdp mot s8 loai dudng tan
trong nude, tinh bét va chat xo. Rau va qua con kich thich cam giae thém an va
anh hudng téi chiic phan tiéu hoa.

Rau 1a thiic 4n cung cip vitamin C. Vitamin C dé& hoa tan trong nude, dé bi
phin huy boi oxy trong khéng khi va nhiét dé cao. Trong rau con c¢6 men
ascobinase dude giai phéng khi rau bi gidp nat. P& tranh mat vitamin C, cin
riia rau ca la to, khi nude s6i méi thai rau va cho vao nude, khi luge khong nén
md vung va an ngay sau khi rau chin. Trong rau, nhit 1a loai ¢6 14 mau xanh
dam hodc mau vang, do, da cam cé nhidu caroten la cic tién vitamin A. Rau ho
dau c6 nhiéu cac loai vitamin khac nhu riboflavin, acid nicotinic...

Rau 13 ngudn cung cip cac chit khoang quan trong va rit cdn thiét dé duy
iri su can bing kiém toan trong c¢ thé. Cac chiit khoang cé tinh kiém nhu kali,
calei, magié... gép phén trung hoa cac san pham acid do thitc 4n hodc cic qua
trinh chuyén hoé tao thanh. Lugng calci trong rau qua kém sita nhung chi s8
calci, phospho & trong rau thich hgp (1: 0,6) d& déng ho4, ngudn sit cung cdp t
rau qua cang dé hap thu.

Trong khi tréng trot, rau thudng dude tudi nude tidu, nude phan tudi chua u
k¥, st dung thudc bao vé thuyc vat... nén cé nguy cd bi 6 nhiém vi sinh vat va hoa
chit bao vé thuc vat du thita. An rau séng ¢6 nguy c¢d nhiém giun, Chinh vi vay,
bi¢n phap t6t 1a rita rau nhi€u l4n véi nhiéu nuée. Can thyc hién nghiém chinh
nhiing quy téc phun thudc trif siu cho rau: loai thudc, liéu lugng, thoi gian tir khi
phun tdi khi thu hoach ciing nhu st dung nudc khéng bi 6 nhiém dé tudi rau.

2.4.2. Qua

Qua chta nhiéu acid hitu cg, cidc chit pectin va tanin hon rau. Cac pectin cé
dae tinh keo t6t va dudc ting dung rong rii trong dinh dudng diéu tri va du phong.
Céc acid hitu cd trong qua lam cho chiing ¢6 vi chua, kich thich tiéu hoa tét. Cac
loai qua cé vi ngot do chita dudng dé hoa tan nhu fructose, glucose, saccarose.
Lugng glucid thay déi tuy theo loai qua, diéu kién dat dai, phan bén va khi hau.

Qua cung cdp nhidu loai mudi khoang va vitamin rat cin thiél cho co thé.
Qua cang la nguén cung cip vitamin €, t0t; nhung uu viét hon & chd qua khéng
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¢6 men ascocbinase, dong thdi qua thudng duge an ngay nén lugng vitamin C
van dude git nguyén ven trong qui ma khang bi mat mat do qua trinh ché bién.
niu nudng nhu mét 6 loai rau. Vitamin C ¢6 nhidu trong cac loal qua nhu budi,
cam guyt, cac loai qua nay khéng chia men ascocbinase nen ham hwgng vitamin
C tuong déi én dinh trong qua trinh bio quan.

Mot s6 loai qua c6 mau vang chita nhiéu caroten. Calci va phospho trong
qua khéng nhicu nhung ¢é sy tuwong quan thich hop, d& déng hoa. Sit trong qua
¢ dang sat hitu cd, qua lai chia lugng vitamin C cao nén cang dé hap thu. Cac
loal cam. chanh cén chitta nhiéu acid citric. Mbt s6 loai acid hitu ¢o khéc cing
thuong gap trong qua nhu acid malic va acid tactric.

Qua chita nhiéu acid hiiu cd, cac chélt pectin va tanin hon rau. Cac pectin c¢6
déc tinh keo t8t va duge ting dung rong rai trong dinh dudng diéu tri va du phong.
Cac acid hiiu co trong qua lam cho ching cé vi chua, kich thich tiéu hoa tdl. Cac
io:_ii qua ¢6 vi ngol do chia dudng dé hoa tan nhu fructose, glucose. saccarose.
Lugng glucid thay déi tuy theo loai qua, diéu kién dat dai, phan bén va khi hau.

Mot dac tinh quan trong cua rau qua la tae dung giay thém an va kich thich
chic nang tiét dich cua cac tuyén tiéu hoa. Tac dung nay déc biét ro 6 cac loai rau
¢ chia tinh dau thom nhu rau mui, hanh, téi. Cac phie chat polyphenol trong rau
qua (chit mau, huong vi...) chita cac bioflavonoit dang 14 d&i tugng nghién ciu vé
vai trd chéng oxy hoa cling nhu tac dung lam giam nguy cd déi véi bénh tim mach
va ung thu. Cac men c¢6 trong rau qua tudi ciing c6 tac dung hd trd qua trinh tiéu
hoa. Vi du: cdc men ¢6 trong cu hanh cé tac dung tuong ty pepsin cta dich vi, men
cua bap cai va xa lach ¢6 tac dung tudng ty trypsin ctia tuyén tuy.

Qua thuong bi cac loai sdu bo xAm nhap pha hoai trong sudt qua trinh phat
trién va tr ong bao quan. Qua con dé bi dap nat, siy sat 16p vo tao diéu kién cho
vi khuidn, ndm méc xam nhap giy thai, hong khi thu hoach va bao quan. Gan
diy, cac hoa chit tru sau bo, hoa chit bao quan st dung khéng dung guy dinh
tré thanh nguyén nhan chinh trong mot s6 vu ngd ddc thue phadm rat nguy
hiém. Cén phai ria cian than dudi voi nude chay lam rao nude, got bé v ngoai
va tuyét doi khong dé tiép xuc véi cac nguén cé thé giy tai nhidm. Néu phat
hién qua cé mau sac, hinh déng, mui vi la thi khéng dugc sii dung.

2.5. Mot s6 d6 udng théng dung
2.5.1. Cheé

Trong ché c¢é tanin, cafein, tinh dau, cac vitamin, séc t&, protein va chat
khoang. Tanin trong ché tao cho ché ¢6 vi chat dac hiéu. Tanin cé tac dung tot
dai vO1 niém mac dudng tiéu hoa, tao didu kién thuan 10i cho su phat trién cua
cac vi khudn ¢6 ich. Cafein trong ché ¢6 tac dung kich thich giy hung phan déi
véi h¢ than kinh trung vong;~hoat-ddnpg-hé-tim mach va tiéu hoa. Trong ché
xanh c6 nhiéu protein, vitamin G, PP 4 glucid!
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2.5.2. Ca phé

Trong ca phé c¢é cafein, ¢6 tac dung kich thich than kinh trung udng. Ngoai
ra, trong ci phé con c¢6 mpt ludng dang ké lipid, protein va chat khoang.

2.5.3. Cacao

Gia tri dinh duﬁ‘ng cua cacao cao hon so véi ché va ca phé, chi vf,u 1A vé gia tri
nang lugng. '1‘1 ong 100 gam bot cacao ¢b 23,3g protein; 17 7g lipid va 39 Gg gluc1d

2.5.4. Rugu bia
D6 udng ¢6 ¢én 6 kha niang cung cip nang lugng, 1 gam rugu nguyvén chat
cung cdp Tkcal. Tuy nhién, rugu cé hai d6i véi co thé néu ngudi diung lam dung:
Udng rugu thusng xuyén sé anh hudng xau t61 gan, than, da day va hé than kinh
trung vong. Rugu con la nguyén nhin gian tiép cia giam ning sudt lao dong., gay
tai nan lao déng, tal nan giao théng va tai nan sinh hoat... Nguoi me mang thai
udng rugu con lam dnh hudng téi sy phat trién binh thudng ctia thai nhi.

2.5.5. Nude Rhoang

Nuwde khodng tu nhién: duge 1dy tir cic mach nude ngim sau. r'I‘llo'ng do cé
muéi clorat, sulfat, carbonat cua calei, magie, natri khi CO, va H . Nuée cé
thé dung dé chiia bénh hodc giai khat. '

N khoang nhén tao: duge san xuit bang cach bio hoa nuée bdng l\hl CO,
v mét sd loai mudi carbonat, clorld cua natri va magié. ‘

2.5.6. Cdc logi nudc qua tu nhién va xird

Nuée qua tu nhién la nudc qua tuai, khong cho them nudc va dLr(ing La loai
dé udng ¢6 nhiéu vitamin va chat khoang Xiré fa nuéc qua tu nhién bio quan d
néng dé dudng dudi 60%. Khi sit dung, ¢é thé hoa lodng xiré vdi nude dé st dung.

2.6. Thiuc an chic nang
Nguyén ly dung thic an dé phong va chita bénh da dugc Hippocr'alt'es da cap
trong y van ti 2500 nam truée. Thé nhung trong mét khoang thdai gian kha lau,
ngudi ta chi chd y téi nhitng gia tri dinh dudng ctia thuc phim. Gan dﬁy, val tro
ning cao sdc khoé bdi nhitng thanh phin khéng dinh dudng cua’ LhuC pham
duge goi 1a thiie an chiic ndng ngay cang dude quan tam
- Khai niém thde an chic nang (Functional Foods) duge ngudl Nhat su dung
dau tién ti gitta nhitng nam 80 dé chi nhiing thyc pham ché& bién co chlia nhiing
thanh phéan tuy khéng c¢6 gid tri dinh dudng nhung gitp néng cao sic khoe cho
ngudi st dung. Vién Khoa hoc ddi séng quéc té& (ILSI — Internatlonal L1fe Science
- Institute) dé cap dinh nghia: “Thuc phdm chiic ndng la thue phém co lg)'z cho mot
hoﬁc nhidu hoat déng ciia co thé, nhit céi thién tinh trang suc khoé va lam gidm
nguy cd méc bénh hon la so ugi gid-trj dinh dudng-mé né mang lai".



Thuc pham Thuc pham

chic nang © thudc

Khéc véi thue phAm thude, thic pham chitc nang khi ban, Iuu théng va tiéu
thu, nguoi ta khéng dé cap t6i lidu ding nhu trong thuc pham thude. Mac du
vay, ranh gidi gita thuc pham chtic ning va thue pham thude nhidu khi ciing
khong ro rang. A

Thyc phadm chiic niang cé thé c¢6 ngudn gdéc ty nhién (ca rét ¢d nhiéu
B — caroten; rong, tao ¢6 nhiéu acid amin va vitamin) hoic la san phim cua qua
trinh ch& bién (sita chua, pho mat) hoic 14 thuec pham trong qua trinh ché& bién
dude bé sung thém cac chit "chiic ning".

Thitc 4n chiic ning c6 thé dude phan loai diza trén thanh t& cta thyc phim
nhu acid amin, peptid va protein, acid béo chua no can thiét, cac oligosaccarid.
Caroten, vitamin A, E, C, B, B,,, acid folic, glutathion, tocopherol, sat, kém...
- cling ¢6 val tré quan trong trong nang cao sic khoe, phong chéng bénh man tinh
va bénh nhiém trang. . |

Nhiing thuc phém cé ngudn gdc thyc vat ¢é tinh ning thic dn chic nang la:

— M8t s8 rau qua: Dau tuong, ca chua, cac loai rau cai, ti, cam quyt...

— Mét 58 d6 udng: Cheé, rugu vang...

— M6t 86 vi thude nam: Ndm Linh chi..

— Mbt s6 loai rau thom: Kinh giéi, tia t8, rau ram, hanh, téi...

Phén 16n thtc an chic nang c¢6 ngudn goc thuc vat, tuy nhién cling ¢6 méot
s6 loai thic an c6 ngudn gde ddng vat, trong d6 phai ké dén ca, sita, ché phdm
va thit bo. Twi 1au, sita me duge coi 12 thic 4n chic nidng tét nhit, vi né cé gia
tri dinh dudng cao va kha n#ing phong chéng bénh nhiém trang.

CAU HOI LUONG GIA

1. Trinh bay cach phin nhém thUC pham.
2. T rmh bay gia trt dinh dudng v dac diém ve sinh thuc phdm trong nhom
o glau protein. ‘

3. Trinh bay gia tri dlnh dudng va diac diém vé sinh thuc pham trong nhém
giau lipid? a

4. Trinh bay gia tri dinh dudng va diac diém vé . sinh thlIC phiam trong nhém
cung cdp chu yéu glucid.

5. Trinh bay gi4 tri dinh dudng va dad didm va sihh rau,_dué.
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1. Liét ke du'dc cdc benh thiéu va thita dinh dttdng dang gap é Vigt Nam.”

2. Trinh bay duge y nghia sic khoé cong dong cta cde bénh thiéu va thiza dinh dudng.
.3. Phén tlch nguyén nhén cia.cdc bénh thitu va thita dinh dudng. -

4. Neu dwdc cdc phwdng phap danh gid tinh trang, tiueu va thita dinh dudng.

5. Trmh bay du’o‘c cde bién phdp guu quyet vén de dmh dudng d cong déng.

NIy S Y o L
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e B - -a.-.. ,,‘..‘. o e b b i . —_—

I- SUY DINH DUOGNG PROTEIN - NANG LUQNG

1. TAM QUAN TRONG CUA VAN DE THIEU DINH DUGNG

1.1. Lich sif cta viée phat hién thiéu dinh dudng protein - niing lugng

Truée nhitng nim 1930 Cecily Willams da dua ra nhiing hinh anh va trigu
chitng 14m sang cua thidu dinh dudng ning d tré em. Cecily Willams da mb ta
nhiing triéu chiing cia Kwashiorkor ¢ tré em dudc nudi véi ch& dé an bing bot
ngd va di suy luan ra nguyén nhan cia bénh “mét s acid amin hodc protein da
" khéng cé trong ch& d6 an cha tré". Trowell (1954) dd dua ra k&t luan ring,
nguyén nhin quan trong cta thiéu dinh dudng din d&n Kwashiorkor 14 yéu t&
protein doéng vat. Danh ti Kwashiorkor dugec dat cho thé nang cta thidu dinh
dudng dung véi nghia 1a dda tré bi “dit sita sém".

Tuy nhién, Goralan cung céng sy da nghi ngd vai trd cua protein déng vat va
d3 tién hanh nghién cdiu tré em suy dinh dudng & An Db, d3 chi ra ring, két qua
din dén tré suy dinh dudng khéng phai chi cé protein ma vai tré cia ning lugng
va cac chit dinh dudng khic eiing rit quan trong. Sau d6 nhitng nghién cdu ciua
SuKhatme da chiing minh lai nhiing phat hién 1Am sang ctia Gorpalan va kh%ng
dinh: Thidu protein 12 hau qua cla khong dap dng da Jugng thic &n, do d6 khéng
chi thiéu protein ma con thidu cac chat dinh dudng khic. Maclazen di dua ra
nhiing nghién ciu vé thidu-dinh-dudng-&-Beirut-va-§ Tdy Phi vao nhitng nim
1960, chi ra su phd bién & thé Marasmiis-{hitduglgap ¢ cong ddng nhiéu hon.
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1.2. Dinh nghia thiéu dinh dudng protein - ning lwgng

Nhiing quan niém vé. - suy dmh ducng tmng nhu’ng dleu kién khac nhau
duge st dung la: ‘

- Suv dinh 'du(”i'ngr Ia biéu hién lam sang do thiéd mot lodi hmc 14 do su phéi
hop nhiéu chit dinh dudng trong ché dé an khéng dam bio nhu cdu hodc do kém
hip thu.

— Suy dinh dudng la hau qua cta dé1 an.

— Suy dinh dudng la hiu qua clia thi€u an din dén khong ddm bao can bing
véi nhu ciu dinh dudng cua iré.

Dinh nghia vé suy dinh duéng duge phat biéu nhu sau: “Suv dinh dudng la
tinh trang cac chic nang sinh 1y ctia tré bi suy gidm, dda tré khéng duy tri
duge tée dé phat trién, gidm kha ning chéng dd va vugt qua nhiing tic dong cua
bénh tat. giam hoat ddng thé lue va qua trinh ting can” (Payne).

— C6 thé dinh nghia nhu sau: Suy dinh dudng 14 tinh trang cham 16n, cham
phat trién, do ch& dd an cia tré khong dam bdo di nhu ciu protein va ning
higng, kém theo 14 cac bénh nhiém khuan.

1.3. Hiu qua cua thiéu dinh du‘dng protein - nang lttdng

Suy dinh dudng khong chi lam giam stic khoé ma con la nguyen nhin chinh
dan dén ty 1& tu vong cao ¢ tré em, ddc biét la ¢ nhing nude dang. phaL trién. Ty
e 1a vong G tré em dudi 1 tudi ¢ miie tit 150%0 dén 200%o, tit 1 — 4 tudi la trén
30%o. 0 Viét Nam, mlen Bic 14 29%o, mién Nam ]én téi 35%o. ,

Suy dinh dudng va nhiém trung 1 mét vong xoin bénh ly Khi tré bl suy
dinh dudng thi kha nang chong dd vé bénh tat nhidm tring sé giam. Dia tre
dé bi cam nhiém véi bénh nhiém trang nhat 1a cic bénh du’dng hé hip, duong
rudt. Suy dinh dudng 6 tré em vao thai ky dau, nhing hau qua dé lai d6i véi tré
l1a kha lau dai, khéng nhiing thé tim véc chia tré ciing bi anh huéng. Nhiing
nghién cfiu vé tAm véc cia tré em etihg chung tée nhu Vigt Nam, Nhat Ban cé
bd me di cu sang Phap, My, tré c6 duge tAm vée gin vdi cac nude phat trién va
cao hon hén tré séng ¢ trong nude. Nhiing nghién citu ctia Tanner, clia Bengtoa
theo déi thé lyc tré & nhiing thoi ky khac nhau cho thdy, tré § nhitng thdi ky
chién tranh thé gidi thi I, thi I déu thdp hon & nhiing thoi diém khac, -

Suy dinh dudng néi chung va dic biét 1a thiéu vi chit dinh dudng nhu lod
con lién quan téi sy phat trién tri tué ctia tré, diém nay khéng chi 1a hau qua
thue phé ma con lién quan téi qué trinh hoat déng va hoc tap cua tré.

1.4. Dac diém dich té hoc cua thleu dinh du‘dng protem nang lugng
d nudc ta va trén thé gldl

Nhlillg nghién ciu vé ty 18 suy dmh dlidng da ch1 ra cac nudc thuoc chau Ph1
chau My la tinh va Déng Nam A tix t514dd ¥a dhordén nay van cé ty 1& suy dinh

76



dudng cao. Khéng chi ¢é ty 18 suy dinh dudng cao ma ¢on bl t vong cao nhat do
bi suy dinh dudng. Nhiing nudc ¢6 ty 1& bi suy dinh dudng cao trén 30% theo bao
cao cua UNICEF 1997 gém cé: Niger, Mali, Ethiopia, Negerra, Pakistan, Laos,
Bangladesh, India, Sudan, Nepan, Kenia, Indonesia va Vietnam.

Suy dinh dudng ¢ cic nude dang phat trién 14 mot trong bon vin dé dinh
dudng c6 y nghia siic khoé cong dong, nhiing théng ké ty 1é ti vong & tré em cho
thay cb téi trén 50% trudng hgp tU vong ¢6 lién quan dén suy dinh dudng
protein — nang lugng. Ty 1& suy dinh dudng ctia tré em dudi 5 tudi ¢ nude ta
nam 1985 1a 51,5%; nam 1995 la 44.9%:; nam 1999 la '36 7%; nam 2002 c¢oén
31.3% va 1151ni'-""‘()'(')‘i3'céil 98 T%. Vung sinh thai c6 ty 1& siy dinh dudng cao nhu
viing nai phia Bic, Bd(} Trung b, Tdy Nguyén (Ha Huy Khéi, Cai thién tinh
trang dinh dudng cua ngudi Viét Nam,-2000). Suy dinh dudng & tré dudi 5 tudi
khong chi 1a hau qua cua thidu an va cic bénh nhiém trang, ma suy dinh dudng
con 1am cho stic dé khang kém, tré dé bi nhiém tring va ciing kém #n hon.

1.5. Nguyén nhan cua thiéu dinh duwdng protein — ning lugng
1.5.1. Nhitng yéu t6 énh hudng chung tdi cé ving, khu vic va mét nude

D6 1a y8u t6 kinh t& — x& hdi, su nghéo khd va 'cic yéu t& méi truong, dich
vu cham séc y t&, Chung ta c6 thé dua ra nhiing mé hinh nguyén nhéin cg ban
cua suy dinh dudng. hién nay hay nhiing m6 hinh cua Payne.

1.5.2. Nhitng nguyén nhdn tryc tiép

Nguyén nhan truc tiép chu yéu 1a do ché do dn cla tré khéng di ca vé so
lugng va chat luogng, thidu ning lugng va protein ciing nhu cac chit dinh
dudng khac nhu vitamin va cac yéu t& vi lugng. Trong thdi ky 4 thang diu
nhiing tré khong dude bu biang sita me, hay sita me bi thiéu, hodc ngusi me
phii di lam, cho dn bé sung qua sém ma tré chua tidu hoa hap thu duge; thai
ky sau 6 thang tré an bd sung véi ch® dé an'khéng dim bao dii ning lugng va
protein. ' ' o ' 7

Nguyén nhan truc tiép thd hai la cac bénh nhiém trang. Tu hang tram
nam trudc day ngudi ta da quan sat thay nhﬁng tré em nao bi suy dinh dudng
thi tré dé hay mac cac bénh nhiém trung cdp tinh nhu cic bénh dudng tidu
hoa. dudng hé hap trén, nhidm tiung phdi, sdi. Cac bénh nhiém trung anh
~hudng rit nhiéu dén tinh trang dinh dudng, do bi s6t cao tiéu tén nhidu ning
luong va su giang hoa protein, tre dn khéng ngon miéng va lugng thic an dude
hap thu giam. Piéu dé dan dén su cidn bing nang lucng va nitd 4m, 1am tré
tut cin va dan téi suy dinh dudng: ' '
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Suy dinh dwéng va tie vong

e .

Thiéu 3n < , > Bénh tat
Anninh - . . Chamséc '_ - leiéu dich vy
hé gia dinh . - bametréem - Y té, vé sinl'! moi
khong dam bao ~ . chuwa tot trwdrng kém

|

Céc co quan nha nwdc -
va to chirc xa hji

N

Thwong tang chinh tri va tw twong
Co céu kinh té

NS

Ngudn tidm ning

1.5.3. Nhitng tré c6 nguy co cao bi thiéu dinh dudng

Nhitng nguy ¢d din téi tré dé bi suy dinh dudng:

— Khéng dudc nuéi bang stia me trong thdi gian 4 — 6 thang sau khi sinh. .

— Nhiing tré sinh doi. o |

— Nhiing tré thudce gia dinh déng con, tré mé c6i cha me, tré séng véi bo
duong hoac di ghé.

— Nhiing tré c6 anh chi bi chét trong nam dau méi sinh.

— Nhiing tré séng trong gia dinh qua nghéo.

— Nhiing tré bi sdi, tidu chay, ho ga, viém dudng hé hép.

— Nhiing tré bi di tat bAm sinh.

— Nhitng tré khi theo dai-bigu-do phit, trién dudng can ning nAm ngang.
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2. CAC THE LAM SANG CUA THIEU DINH DUONG VA CACH PHAN
LOAI THIEU DINH DUGNG O CONG DONG

2.1. Cac thé 1am sang cta thiéu dinh dudng

Hai thé dién hinh cta suy dinh dudng la Marasmus va Kwashiorkor hoic
phéi hdp ca hai thé. Suy dinh dudng 6 thé Marasmus la thé thidu dinh duéng
ning thudng hay bi méic nhit. D6 12 hau qua ctia ché& dé an thidu nhiét lugng va
prolein do cai s@ta sém hodce khdu phan an khéng hdp 1y. Cang véi tinh trang
mnhiém khudn dudng hé hap hay tiéu chay lam tré kém an din téi suy dinh
dudng. Kwashiorkor hién nay it giap hon, thudng do ché d6é an qua nghéo
protein va glucid tam du, déng thdi thudng két hdp véi cac bénh nhiém trang.
Gan day, ngudi ta thidy nhitng bénh nhidm trang déng vai trdé quan trong trong
viée xudlt hién phu, mét triéu chiing xac dinh tré bi Kwashiorkor.

Thé phéi hgp Marasmus — Kwashiorkor 1a thé cé c triéu chiing cua Marasmus
va diu hiéu cua Kwashiorkor.

Cac biéu hién thudng gap Marasmus Kwashiorkor

Cd teo dét — Khéng rd rang — C6 thé khong rd do phu
Phu - Khéng co — Chi dudi, mat

Can nang/chidu cao — Rét thap — Thép, ¢6 thé khéng ré do phl
Bién ddi tam ly - B6i khi lang 16, mét mdi | — Quay khéc, mét mdi
Cac biéu hién cé thé gip

Ngon miéng — Kha — Kem

Tiéu chay ‘ — Thudng gap — Thudng gap

Bién doi ¢ da —itgap - Viém, l6ng da

Bien d&i g toc - - —itgap — Téc thua méng dé& nhé
Ganto — Khéng — £6i khi c6 do tich luy md
Albumin huyét thanh — Binh thugng ho&c hgi thap | — Thap (dudi 3g/100 mi)

Thé suy dinh dudng nhe va trung binh thudng gap & cong dong. Dau tién la
biéu hién cham lén, dda tré biéng dn, nhung cac biéu hién vé cén rie_'mg va cd
bip tco khé nhan thdy. Pia tré cing hay bi viém dudng hd hip trén va bi tiéu
chay, thudng dia tré qua khdi nhung vé sau hay bi méc lai. Thé suy dinh dudng
nhe va trung binh chiém phan 1én sd tré suy dinh dudng & céng déng.

2.2, Cach phan loai suy dinh dudng

Dé danh gia va phan loai tré suy dinh dudng da c6 nhiéu tac gia dé nghi ra
thang phén loai. Cach phan loai thudng dung truée day 1a cua F. Gomez du4 ra
nam 1956. Thang phéan loai nay tinh theo phin tram can ning cta tré dat dude
s0 v4i ¢dn nang_chuﬁn cling tudi va gidi, miic db suy dinh dudng duge xac dinh
nhu sau:
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- —Thiéu dinh dudng dé I: N bat 75 — 90% cén nang chuén

— Thidu dinh dudng d(f)‘.ll‘: | | Dat 60 — 75% cén néng chuan
— Thigu dinh dudng d6 I1I: Pat duéi 60% can nang chuan

Cach phan loai nay don gian. dé Ap dung, tuy nhién khéng phan biét dudc
thi¢u dinh dudng méi xay ra hay ti lau. Pé khic phuce diém dé Waterlow J.C
dung thang phén loai phéi hgp ca chi tiéu chiéu cao va cédn nang:

R o Can n3ng/chiéu cao & ngudng 80% hay — 28D
Chiéu cao/tudi - , —
e Trén Pudi
diem nguang | Tré Binh thuc TDD
90% hay — 2SD ren nh thuong _
: Duéi -] TDD cdi coc TDD nang kéo dai

Hién nay T chitc Y t& Thé giéi (WHO) khuyén nghi: coi 1a thiéu dinh dudng
khi cdn niang theo tudi dudi 2 dd léch chuin (— 2SD) so véi quan thé tham khao
NCHS (National center health statistics) cia My. So vdi tri s tuong Ung &
quan thé tham khao chia ra cac mue dé thidu dinh dudng: | |

— Thiéu dinh dudng (TDD) vita d6 I: Can ning dudi — 25D dén — 3 SD

— Thiéu dinh dudng ning d§ II: ~ Can nang duéi — 3SD dén — 4SD
- Thiéu dinh dudng ning do6 I11: Can ning dudi — 48D

Hién nay Té chitc Y t& Thé& giéi con dé nghi phdi hop ca 3 chi s cin ning
theo tudi, chidu cao theo tudi va cin ning theo chiu cao dé phan loai thidu
dinh dudng méi hay qua khid. Déng thdi. diing ba chi tiéu nay dé chia ra cac thé
lam sang biéu hién thdi gian bi bénh.

Piém ngudng cho cac chi tiéu nay dé coi 1a binh thudng la X+ 28D

{ -------- ‘ Can ning/tudi Chiéu caoltudi Can nang/chiéu cao
Thé com . Théap | Binh thugng Thap

Thécoi Thip. Thap Binh thudng

|Thgcoi —com | Thdp _Amap [

Vong canh tay: Kich thudc nay ciang thudng duge dung dé danh gia tinh
trang thiéu dinh dudng protein - ning lugng & tré em. Uu diém cta phuong
phap nay 1a k¥ thuat dung cu do don gian, khéng cin biét tudi chinh xac, nhude
diém 1a chénh léch giiia tri s& binh thuong va thip qﬁé nho.

— Binh thudng vong canh tay ti > 13,5cm.

— Thiéu dinh duéng khi véong cénh_t-ay tir 12,5 - 13,5¢cm.

—'Thigu dinh dudng ning khi véng canh tay duéi 12,5cm.

2.3. Cac bién phap phong chdng suy dinh dudng '
' Nguyén nhan cla thigt difh dusng protein “wang lugng c6 thé truc tiép do
ché& d¢ thi€u an va cac bénh nhiém trung dvong tién hoa va dudng hé hip. Nhiing
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nguyén nhin Anh hudng chung dé dan t6i cac nguyén nhian truc 1iép con do
nguyén nhian kinh t&, vin hoa, xa héi va mdi trudng. Chinh vi vay can ¢é nhing
hoat dong l1éng ghép nhiéu bién phap méi giai quyét van dé thidu dinh dudng.
Trong viéc phong chéng ¢6 nhiing bién phap 16n sau: G.O.B.L.F. F.F.

— Theo dai biéu dd phat trién (G — Growth chart).

— Phuc hdi mat nudc theo dudng udng (O — Oresol).

—~ Nuéi con bang siia me (B — Breast {eeding).

— Tiém chung theo lich dé phong cac bénh: sdi, udn van. ho ga, bach hau,
bai hét va lao (I — Imunization).

— K& hoach hoa gia dinh (F — Family planing).

— (Gido duc dinh dudng, gido duc ning cao kién thiic che phu nii (FF — Female).

— Xay dung hé sinh thai VAC tao ngudn thitc an bd sung hop 1y (F - Foodproduct).

a) Thuc hién nuéi con bang sita me

Stia me 12 thie 4n hoan chinh nhét, thich hgp véi tré, cac chit dinh dudng
duge hdp thu déng hoa dé& dang. Sita me la dich thé sinh hoc tu nhién chia
nhiéu yéu t6 quan trong bdo vé tré em ma khéng thie an nao ¢é duge (globulin
mién dich IgA, lizozim, lactoferin, bifidus, cic bach cau... ).

Nuéi con bing sita me cin luu y: cho con bu cing sdm ciang tét, ngay trong
nita gid diu sau khi sinh. Cho tré bi theo nhu ciu. Cho bu sita me hoan toan
trong 6 thang diau. Thoi gian tré dude bu sita me it nhat 12 12 thang va t6t nhét
la 24 thang. | i

b) Cho dn b6 sung hop ly

T thang tha 5 tré di s8 lugng sita me khéng dap ing du nhu ciu cua tré
dang 16n nhanh. Da tré can duge an bé sung them ngoai siia me. Mot sd diém
luu ¥ khi tré bat dau an b8 sung:

— Thiic &n b sung can ¢6 dam dé nang lugng thich hgp vi ¢ cac nude dang
phat trién thudng dung bot gao, do d6é nang ludng dat ducgc thip chi 1kcal/g
thie an, d cac nude phat trién 1a 2kcal/g. Do d6, can tang dam d6 nhigt bing
cach cho thém dAu, md dé tang didn dam d6 nhiét 1én, c¢b thé nang lugng do
diu lén téi 25%.

_ Thiic an bd sung phai c6 db keo dic thich hop do tré cin cé thdi gian dé
chuyén tir thiic an dang long dén dac. Diém luu y 1a khi pha loAng dé tao do -
16ng thi dam do nhiét lai giam, do vay nén ding bdt cac hat ndy mam cé amilaza
lam tang kha ning hod tan nhu (bjt mong) Déng thoi cho thém dau, md dé
ting dam d6 nhiét.

— Thitc an b6 sung cin cin do1 cac chiit dinh dudng, can ¢6 du cAc nhom
thic an trong ché dd an bd sung cua tré. Ngudi ta khuyén trong thic én bd
sung cin dam bao du 4 6 vuéng thiic an va lay stia me 1a trung tAm dam bao
cho ché& d6 an cla tré du chat dinh dwdng. :
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Thirc &n cg ban Thitc an giau protein
— Ngi céc : — Thit, ca
— Khaoai cd —Triing _
_ Pau db
SUA ME
Thite an giau vitamin va khoang Thirc &n giau nang luong
~ Rau xanh - Dau ma
- Qua - Pudng

— 86 lan &n cta tré va s6 luong thiic &n trong bita in cing theo nguyén téc
tang dan tir bit dau lam quen dén it va nhiéu din. S6 biia &n bd sung & tré 4 — 6
thang tudi 2 lan/ngay; tit 6 — 12 thang: 3 — 4 lan/ngay; trén 12 thang 4 — 6
lAn/ngay. ‘

¢) Theo doi biéu dé phdt trién

Suy dinh dudng § tré em dién bién kha phiic tap. Nhiing dau hiéu ban dau
cua suy dinh dudng thudng khé phat hién, thdy dude khi dda mudén. Do d6 can c6
su theo dbi lién tuc dé phat hign sdm va can thiép kip thai. Pé thue hién dude
viée d6 cin theo doi biéu dd phat trién lién tuc déu dan hang thang, dua tré
ting cdn déu, dé 13 biéu hién binh thudng, khi can ning khéng tang 13 biéu
hién de doa, ndu xudng cin 1a biéu hién nguy hiém. Khi theo déi cin ning
cham lén biéu dé con xac dinh duge tré & loai suy dinh dudng nao: binh thuong,
dé 1. 11, 111, dé c¢6 bién phap can thiép kip thoi.

Ngoai cac bién phap trén, viéc giao duc dinh dudng cho ba me va van déng
gia dinh ting gia san xudt cac loai thyc phadm cin thiét, tir vide chan nudi ga, vit
dé 14y tring, nudi ca, dén viée trdng rau, qua dé chi déng cac thue pham cho tré
la nhiing bién phap quan trong. Déng thoi, cAn luu ¥ cac bién phap can thiép,
phong chéng suy dinh dudng; 1dng ghép, phéi hop véi nhau dé tang hidu qua can
thiép nhu tiém ching mé rong, dé phong tiéu chay va xu tri tiéu chay thich hgp.
Cac bién phap vé sinh méi trudng, nudc sach va céc chuong trinh cham séc sic
khoé ban dau dé viéc phong chéng duy dinh dudng ¢6 hiéu qua cao.

II- THIEU VITAMIN A VA KHO MAT

1. THIEU VITAMIN A

Thifu vitamin A 14 mét trong nhiing bénh thigu dinh dudng nguy hiém
nhit & tré em, vi né gdy nhiing tén thuong ¢ mét ma hau qua cé thé din dén
mu, déng théi thiéu vitamin A lam ting nguy cd méic bénh nhiém triang va tu
vong. Trén thé giéi cé t6i-3-tritu-tréembikhémitva 251 triéu tré ¢6 bidu hién

thiéu vitamin A tién lam sang, tAp trung-6 47 aude thude cac khu vuc chau A,
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chiu Phi va chdu My Latin. O nuédc ta, nam 1988 thidu vitamin A va kho mét
di dude xac dinh 1a van dé co ¥ nghia siic khoe cdng déng vdi thé khé mat hoat
{inh cao hdn ngudng danh gia ctia T chic Y & Thé gidi t6i 7 14n (0,07%). Mat
chudng trinh phong chéng thiéu vitamin A va khoé mét da duge trién khai &
toan qudc ti¥ nam dé6, dén nay duge tién hanh déu din. Két qua cua chudng
trinh nay da duge danh gia, nam 1994 di dua duge van dé thiédu vitamin A va
bénh khoé mat xudng dudi ngudng dude coi la vin dé ¢6 y nghia stic khoe cong
dong. Khd mat hoat tinh di giam xuéng dudi 10 lan. Tuy nhién, chudng trinh
nay van duge 1iép tuc trién khai dé dam bao cho viée thanh toan ma 16a do
thiéu vitamin A va nhiing anh hudng cia thiéu vitamin A tiém an.

1.1, Nguyén nhin cta thiéu vitamin A

Thiéu vitamin A xuat hién khi dia tré an khéng di nhu cau vitamin A, du
trii vitamin A trong gan da can kiét. Bénh sinh cua thiu vitamin A 1a:

— Dua tré Ién nhanh va nhu cdu vitamin A qua 16n ma khdu phan khéng
dap {ng du.

— Tré bi mac bénh nhiém trung, lic d6 tré khéng mudn an, do dé thiéu
vitamin A khau phan, khi tré bj tiéu chay hoac nhiédm trung dudng rudt lam
giam kha nang hap thu vitaminA. Cac bénh nhiém trung dac biét 12 sdi, tiéu
chay lam tang nhu cau vitamin A.

— Thiéu vitamin A cfing thuong di lién véi thi€u protein — ning lugng va
thidu cac chét dinh dudng khae. Khi tré an mot ché€ d6 an nghéo ddu md thi
lugng vitamin A hap thu giam.

— D&u hiéu cta thiéu vitamin A cing thuéng hay xuit hién d giai doan bénh
nhiém trung dang hdi phue, dta tré phat trién nhanh va ldc dé nhu ciu vitamin
A cua co thé tang nhanh. Pdng thoi du tri vitamin A cta tré bi can kiét, nhat la
khi ngudi me mang thai-va cho con bd an udng khéng du vitamin A.

1.2. Biéu hién ctia thiéu vitamin A
Thiéu vitamin A ¢é nhiing tac dong toan than do lam giam stic d€ khang véi
nhiém trang, nhéat 1la nhidm trung dudng tiéu héa, hé hap, do d6 vi khuan dé
dang tham nhap vao co thé. Déng thdi, hé thong mién dich ciing bi giam va té&
bao bach ciu ciing giam kha ning chéng dd véi nhiém trung. Tuy nhién, nhiing
biéu hién sém va dic hidu 1a ddu higu khd mat dién bién theo mdt trinh ty sau:
* Quang ga: Dua tré khong nhin duge 4nh sang y&u vao lde chap ta1, thudng
duge me va nhiing ngudi trong gia dinh mé ta 1a tré hay bi vip nga, déi khi dn
com vao budi téi tré con khong nhin thiy ca thic an. Dau hiéu nay rat quan
trong, bdi gia dinh ¢6 thé d& dang phat hién, déng thdi cting dé diéu tri khi
dungvitamin A chi sau 1 - 2 ngay sé hét,
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60 Bitol: Ld dam t& bao biéu md tang sting héa ciia k&t mac, tao thanh
ming ndi 1én thudng cé mau tring sang hodc vang nhat. Vét Bitot thudng ¢
hinh ovan hodc hinh tam giac, ¢ vi tri két mac gbc miii, hoac thai duong ma day
bam theo ria giac mac, dinh quay d phia mii hosc thai duong. Vét Bitot d61 khi
khéng mat di sau khi da diéu tri bing vitamin A liéu cao, nhung né khéng anh
huong téi thi luc. I

* Kho két mae: K&t mace binh thudng sang, trang béng. luén dude phi- mot
I6p rdt mong nude mat. Khi k&t mac bi kho cé nhiing mang mat béng. sa si va
khéng c6 nude mit, k&L mac ché dé nhu mét mang va trén bé mat két mac nhin
cau. Clng ¢6 nhitng trudng hgp két mac khd tao thanh nhiing nép nhin, diu
higu khé két mac 1a ddu hidu khé phat hién chi trir khi di kém véi diu hidu vét
Bitot. Khé két mac khi diéu tri bang vitamin A sau 2 tuan sé hét.

* Kho gidc mae: Bé mil cua gide mac ¢é nhing vay hoae ¢chAm trang nhu
dam may. Khi c6 tridu chiing nay ¢ gidc mac thudng kém theo nhiing phan dng
chéi, sg anh sang, dua tré hay dui ddu vio nguc me va sg¢ nhin truc tiép vao anh
sang. Mic dé tién trién ning cua triéu ching nay rat nhanh trong gid, trong
ngay. Triéu ching nay c6 thé didu tri hoan toan bing vitamin A sau 1 — 2 tuin.

* Loél nhuyén gide mae:

— Khi khé gide mac khéng duge diéu tri sdm va ddy d0 sé tién trién dan dén
161 thuodng biéu mé giac mac, tao nén nhitng hom nhé. Lic nay dda tre rit choéi,
s¢ Anh sang, mét luén nham nghién. Triéu ching nay c6 thé didu tri khoi bing
vitamin A nhung thudng dé lai seo, néu d giac mac déng tii sé Anh hudng dén
thi fue.

~ Nhuyén giac mac la mite d6 ning ctia khd giac mac hoéc loét gide mac
khong duge diéu tri kip thoi, gidc mac bi phi mét 16p may trdng duc, toan b
gide mac bi mém nhin. C6 trudng hgp giac mac bi buc ra va phdi ¢4 méng mét,
thuong xay ra truong hdp mét mét bi ning va mét mét bi nhe. Didu tri kip thai
bang vitamin A liu cao, nhuyén giac mac sé ding tién trién va c6 thé ciiu vét
duge modt chit thi lue ¢ mét ¢6 ton thuong it.

* Seo gidce mac: Seo gidc mac ¢6 mau tring duc, hinh thai tuy tirng trucng
hdp. ¢6 thé 1a nhiing chAm nhé li ti hodc 16n hon nhu hat d6 ciing c6 thé toan b
gidc ma-c l1a cui seo tring duc nhu cii nhan. Seo giac mac tuy dé nhan thiy
nhung né lai la hau qua cta ca nhiing bénh khac cia mit nhu nhidm trung,
bong, hodc va dap manh... Chi cé thé két luan 1a seo gidc mac do thidu vitamin
A khi gia dinh néi téi seo xudt hién sau tidu chay, sdi va suy dinh dudng.

1.3. Nhitng déi tugng chiu nguy cd cao cia thidu vitamin A

— Thiéu viamin A thudng xdy ra é ndi khé khan vé& nude nhu mién nii, cao
nguyén va ven bién, noi gip khig khian trong san xuit trong rau va qua. Chinh
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vi vty ma thiéu vitamin A § tré cling lai lién quan dén thdi tiét, dac biét 14 vao
mua khé hanh, it mua va khi thac in gidu vitamin A va caroten con khan hiém.

— D&i vdi tré em khi ngudi me thidu vitamin A trong thdi ky mang thai thi
dy trd vitamin A cta tré th&p, déng thoi ching sé ¢é nguy cd khi khéng duge
nuét bang strta me hoic cai sita sém.

— Nhing dia tré cin nang khi sinh dudi 2500g.

— Nhiing tré duéi 5 tudi bi thiéu dinh dudng dac bidt suy dinh dudng ning.

— Nhitng tré bi méic bénh nhiém tring nhu sdi, tiéu chay, nhAt 1a nhiing tré
tiéu chay kéo dai trén 14 ngay.

— Nhiing tré cé ché& d6 an nghéo thic dn gidu vitamin A, caroten va kiéng
khem md. dau c6 nguy ¢d cao thiéu vitamin A. .

1.4. Danh.gia mi¥c dd cua thiéu vitamin A va bénh khé mit & cong déng

Thiéu vitamin A ¢6 thé 1a van dé c6'y nghia stic khée cong ddng & ving nay,
nhung lai khéng ¢é ¥ nghia & viing khac, do dé chiing ta cAn phai xac dinh liédu
¢H viin dé thigu vitamin A hay khéng theo céac buée sau: '

* P ¢6 nghién cu vé vdn dé thiéu vitamin A chua? Néu co, hily so sanh két
qua vdi ngudng xac dinh van dé ¢6 y nghia stic khoe céng dong ciia T6 chie Y t&
Thé gisi va T8 chic Tu van vé vitamin A 1982. Thidu vitamin A ¢é ¥ nghia stc
khoe cong ddng néu nhu trong sd tré tir 0 — 5 tudi ¢é ty 18 vugt mot trong cac
nguong sau:

— 1% ¢6 quang ga hodc

- 2% ¢6 vit Bitot.

— 0.01% khd giac mac, loét nhuyén giac mac.

- 0,05% cb seo glac mac. ‘ '

Pé danh gia theo chi tiéu trén doi héi kham mét 8 lugng 16n tré em, néu -
khong ¢ difu kién ¢ thé xem xét két qua cha nhiing nghién ctu & viing 1an can.

* Co nhiéu gia dinh néi vl chung ta vé con cua ho bi quang ga khong? D6 1a
ddu hiéu quan trong dé phat hién tinh trang thiéu vitamin A d céng dong. 7

*Co nhu‘ng bdo cdo ciia nhan vién y té cong déng vé cde trwo‘ng hop quang ga
va khé mdt khéng? Hoi nhan vién y té céng ddng dé ho dua cho hd sd vé nhiing
truong hop bi khé m‘é_t sau sdi, tidu chay, suy dinh dudng protein — nang ludng.

“ Nhitng thic dn gicu vitamin A va caroten cé sdn ¢ gia dinh khong? Gia
dinh c6 thoi gian ndo khong ¢d hodic hiém thie an nhu rau, qua hodc ca, tring,
hay thiic an dé qua dat khéng dt tlen mua, gia dinh san xuat thue an d6 nhung
viglaca d4t ma lai dem ban.

* Dita tré c6 dude nhing thic dn giau vitamin A va caroten khong? D61 khi
thie an d6 sin nhdng tré lai khéng dude anwi chowing dda tré khong thich dn
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au xanh, hodc nhiing loai ¢4 nhé gia dinh cing khéng muén cho tré in. Nhiing
dda tre bj tiédu chay, viém dudng hé hip. sdi, lai kiéng tat ca cac thic dn e
nhiéu vitamin A, caroten, kiéng ddu md...

* Nhitng tre khong duge nudi bang sita me hodce cai sita qua som.

1.5. Diéu tri va dy phong thiéu vitamin A va bénh khé mit
1.5.1. Piéu tri bénh khé mdt

Khi dda tré c¢6 mdt trong nhiing ddu hiéu cia khé mat; dang bi bénh soi
hogce vira méi khoi can didu tri ngay lap tde va gti ngay dén bénh vién didu tri
nhu thé quang gi c¢ling ¢6 thé didu tri tai.céng déng.

~ Khi san ¢6 vitamin A, liéu diéu tri nhu sau:

. - Tré dusi 1 tudi . Tré trén 1 tudi
Thdi gian : . L. o " .

! (can n3ng dudi 8 kg) (can nang trén 8 kg)
Ngay [ap tu‘c 100.000 Ul (uong) 200.000 UI (uong)
Ngay tiep theo 100 000 Ui (uéng) 200 000 Ui (uong)
2—-4 tuan sau 100.000 Ul (udng) 200.000 UI (udng)

— D61 véi nhiing trudng hgp tré bi nén cin tiém liéu bang nia liéu udng:
+50.000 Ul véi tré dudi 1 tudi.
+ 100.000 UT véi tré trén 1 tudi,
-- (O noi khéng sin ¢é vitamin A: Ngay lap tic khuyén gia dinh dua tré dén
trung tdm y & hodc bénh vién déi véi tré c6 ton thudng giac mac hoat tinh.
— Cho treé an thic an gidu vitamin A nhu d4u gan ci, gan gia cim, gia sic,
cho tré an ca rét, xoai, du du va viéc cho an nhUng thic An nay cing khéng
dude cham tré.

— Giai thich cho cha me cua tre vé su nguy hiém ctia bénh khé mét.

1.5.2. Cac bién phdp phong thzeu vitamin A va benh khé.mdt

—~ Khuyén khich ba me va gia dinh cho tré an du thic dn giau vitamin A 1a-
bién phap t6t nhit va bén viing dé phong thidu vitamin A. -

~ Trao d6i v6i ba me va cac thanh vién gia dinh vé nhu ciu dic biét cin cho
tré em, phu nit ¢é thai va cho con bu vé thde an gidu vitamin A va nguy cd cua
ihtic an khong du vitamin A.

— Khuyén khich ba me cho tré an nhiéu thic &n gidu vitamin A, nhu hoa
qua, rau ¢6 mau xanh dam, cu mau vang, thit, ci, gan gia sdc va dau...

— Khuyén khich ba me cho tré ba it nhit dén 2 tudi.

— Trao d6i véi gia dinh-vé.cacloai-thiic-dn-gidu-vitamin A, khuyén khich ho
. tréng dé gia dinh sii dung vae biia archo tré/va b me.
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— Cho uéng vitamin A liéu cao: Cho uéng vitamin A liéu cao la bién phap
ngin han dé phoéng thidu vitamin A, tuy nhién né phu thudc vao vide san xuit
vi phan phéi vitamin A. Cho déi tugng ¢6 nguy cd udng vitamin A 1iéu cao dé
tang du trit trong gan. Nhém c6 nguy co cao la tré em dudi 6 tudi va ba me méi
sinh. khuyén khich gia dinh dua tré dén cic diém cho ubng vitamin A va giai
thich véi ho vé su an toan clia viée cho uéng liéu cao vitamin A.

~ Vitamin A dude diung cho cac déi tugng véi liéu hugng sau:

+ Phu nit sau khi dé trong vong 0 — 4 tuan - 200.000 UI
+ Tré tir 6 — 12 thang . 100.000 Ul
+ Tré tir 1 — 6 tudi 200.000 U1
+ Tré khéng dude nudi bang sita me 1 3 — 6 thang 500.000U1

~ 1&i voi tré em tir 6 thang dén 6 tudi, et 3 — 6 thang cho uéng mét lan, luu
v méi lan cho uéng ghi phidu theo dbi stc khée va tiém chung dé theo doi.

Chu y: Khong cho udng vitamin liéu cao nhiing dé1 tugng sau:

— Phu nd ¢6 thai, phu nit sau sinh 8 tuén, vi vitamin A liéu cao ¢6 thé anh
hudng t6i thai nhi.

— Khéng cho tré udng vitamin A liéu cao néu liéu trude dé6 mdi udng dudi 3
thang, chi cho khi tré bi khé mat hoic bi nguy cd dac biét khi bi séi hoac suy
dinh dudng ning.

- Khuyén khich gia dinh dua tré di tlcm chung diy du. D61 véi nhiing tré bi
khé mat sau khi bi sdi thl khuyén khich gia dinh cho tré tlom chiing vacxin s6i
lue 9 thang tudi.

— Giam st va theo ddi cae chudng trinh phong chéng thiéu vitamin A.

— Theo dbi va thie diy cic chuong trinh khuyé&n khich san xudt thuc pham
giau vitamin A.

— Giam sat chuong trinh cho uéng vitamin A liéu cao.

- Thu thap théng tin va s8 liéu vé tré bi quang ga hodc tu vong.

— Tuyén truyén cho nhan dan vé chudng trinh vitamin A.

_ Bio cio thudng xuyén nhiing vin dé ctia chudng trinh phong chéng thiéu
vitamin A v41 gidm sat vién.

II1- THIEU MAU DINH DUONG

Thiéu mau dinh dudng 1a hién tugng mau khdéng du cac chit dinh dudng
cAn thiét dé tao thanh hemoglobin Phé bién nhit trong thiéu mau dinh du’ﬁng
1a thidu sat, do sit rat cdn thiét trong qua trinh tao hemoglobin (huyét sic td).
(‘ung ¢6 nhiing bénh thidu mau dinh dudng it phé bién hon nhu thidu vitamin
13,,. B,, thidu Folat va cae-khuyét-tat.g héng cAu. Nhitng bénh nhiém tring ciing
cé thé din 161 thidu mau, dide biétta s6ty¢t vajgiun moc.
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1. ANH HUGNG CUA THIEU MAU DINH DUGNG T31 SUC KHOE
CONG PONG

Thiéu mau dinh dudng thiy ¢ tit ci cac nude giau va ngheo. O cac nude
dang phat trién ty 1& nay 1a 36%. cac nude phat trién 1a 8%, cao nhat l1a chau
Phi, chau A, chau My la tinh. Thi€u mau & cdc nude dang phat trién cé ty 1é
cao: phu ni chiém 51%, tre em 43%, hoc sinh 37%, nam gi6i trudng thanh 18%.

O nuéc ta, ty 1¢ thi€u mau dinh dudng & phu nit c6 thai la 49%, 3 thang cudi la
39%. tré em 51%. tré em trude tudi di hoc 40% — 50%.

Thi¢u mau dinh dudng lam giam kha ning lao dong. khong ¢é6 kha niang
lam viéc ndng, lam viéc lau. Thidu mau lam ngudi ta ludn cé cam giac mét moi,
mat kha nang tap trung dé lam viée t6t. Tré thidu mau sé thidu nang lugng cho
vi¢e hoe va vui choi. Pa tré cé thé hoe va phat trién tinh thin cham. Thiéu
mau lam tdng nguy ¢ ti vong me do thiéu va chay mau sau sinh, Tang nguy co
mac bénh va ti vong ¢ tré; khi ba me mang thai bi thiéu mau, dia tré sinh ra
thudng ¢6 cin nang thap, tré thudng yéu va cé nguy co tu vong cao.

2. NHUNG TRIEU CHUNG CUA THIEU MAU

— Nhgt nhat xanh xao & Iudi va méi, ¢ két mac mi mét, khi ¢6 diu hiéu nay
la thiéu mau vita va néang. ‘ '

~ Cam giéic\mét moi, thd d, hoa mit chéng mat, dau ddu, danh tréng nguc,
ddu hiéu nay con dén trude didu hidu da xanh niém mac nhgt.

— Nguoi thidu mau ¢é cam giic khé thd, tim dap nhanh, ¢g thé ¢6 hién
tugng né ¢ chi dudi.

Tuy nh](,n, ¢6 nhiing triéu ching cua thi€u mau cé6 thé khé phat hién &
trdng giai doan dau nhu:

— M4t ngudi bi thi€u mau cé thé khéng thay dau hiéu mét mdi cho dén khi
thiéu mau nang.

— Nhiing ngudi thiéu mau ma ho lao déng thé luc nhung ludn cé ging vugt
qua mét moi dé lao déng. 7 ’

~ O tré em nhiéu khi nhitng dau hiéu thidu maukhéng rd rang, chang chi
dudc phat hién khi ¢6 bénh nhiém trung khac.

3. PHAT HIEN VA XAC DINH NGUOI BI THIEU MAU DINH DUGNG

Nhiing triéu ching thi€u mau dinh dudng nhiéu khi khéng ro rang va thay
d6i do diéu kién va nguyén nhan din dén thiéu mau khac nhau. Néu chi ¢é dau
hi¢u xanh xao thi chua chic chin, do vaypcin dhiét do sé lugng hemoglobin
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trong miu. Hemoglobin dugc danh gia bang s6 lugng (gam Hemoglobin trong
100 ml mau). So sanh két qua véi gia tri trung binh Hemoglobin theo l{ia tudi
va gidi dé xem xét, dua vao ngudng nhan dinh thiéu mau dinh dudng.

Mu’c Hemoglobin trong danh gia thiéu mau

Lua tudi Mirc hemoglobin (g)/160.ml
Hemoglobin dugi mic sau la c6 su thiéu mau:
— Tré em tr 6 thang d&n 5 tudi . 12
— Nam trudng thanh 13 .
- NI trudng thanh . 12
|~ Phu nir c6 thai : 11
Mt a6 thiéu ,
- Nhe : Dudi gia tri trung binh nhung trén 10
- Trung binh | 7-10
_ Nang ' " puai7.

Luu y: Dau hiéu xanh, nhot nhat & ludi va moéi chi khi ham lugng
hemoglobin dudi 10g/100m!, nghia la chi khi thiéu mau trung binh va nang.

4. NHUNG NHOM DOI TUGNG CO NGUY CO CAO THIEU MAU DINH DUGNG-
26 nhitng nhém d6i tuong c6 nguy cd cao cua thiéu mdu dinh dudng la: -
- Phu ni, dac blet 1a phu nlt mang thai, hoie sau khi sinh. .
- [‘r(, em ¢6 cin ning so sinh thip, hoac khong ducc nudi bdng sita me
- Tre bi suy dinh dudng. 7
—Tré em & tudi vi thanh nién, nhat 1a tré em gai.
-- Nhiing nguai gia, nhat 13 nhiing nguoi nghéo.
Nhitng phu ni c6 nguy co thiéu mdu cao bai vi: o
~ Bi mat mau trong thai ky hanh kinh, thiéu mau nang néu ky kinh kéo dai.
— Trong thoi ky mang thal, phu nii phai cung cadp sat cho qua trinh 1én lén
va du trit cha thai nhi. Ngay ca khi du trii sit cia ho thap, hodc thiéu mau thai

nhi van 1y sit dé phat trién va du tri.

— Khi khoang cach giiia cac lan sinh ngan ngudi me khéng c6 thoi gian dé lay
sal tir thitc an b dép lai cho lugng sit da mat di ¢ 1an sinh trude. Dong thai, qua
trinh tdo héng ciu trong thdi ky mang thal cung doi hdi nhanh hon binh thuang

O tre em

- Tre cé cdn niang sd sinh thé'p, ching c6 lugng st trong co thé thz‘{p', nhit
Ja tré bi dé non khong ¢ du théi gian dé cho cd thé du trit sit trude khi sinh,
tré ¢6 biéu hién cua thiéu sit-san khi sinh tu 2,8 thang ,tuc“fi. ‘
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— Nhing tré khéng duge nubdi bing sita me: Sat tir thie an nudi tré thay siia
“me khéng duge hdp thu t8t. Nudi tré bang siia déng vt ¢6 thé duge tang cudng
53t nhung van cé thé thidu mau sau 4 thang tudi. _

- Nhiing tré tit 6 thang dén 3 tudi. thie an chinh gém nhing loai khé tiéu
hoa va khé hap thu sdt, mat khac ¢ lua tudi nay thudng méic nhiing bénh nhiém
trang, can tré viée dam bao nhu ciu vé sit, ddng thoi co thé phai st dung nhiéu
sat du tri. ' '

- Tre bi suy dinh dudng thuong kém theo thidu mau, khi tré suy dinh
dudng nang bit ddu héi phuc thi thidu mau, thidu sit cang boc 16 réo hon, bai
cae mo bat dau phat trién va héi phuc trd lai.

— O nhiing tré 16n hon, thi nhu ciu clia sit theo cAn ning gidm xudng,
chiing ¢6 it nguy cd bi thidu mau, thidu sit hon. Tré bi thiéu mau khi bi méc
bénh ky sinh tring nhu: san, giun méc. Cang c6 thé c6 nhiing trudng hop tré bi
khuyét tat & héng cu thalassemia, ching khéng bidu hién thidu siat ma thudng
biéu hién thigu folat.

— Tré vi thanh nién, nhat 1 tré em gai & trude tudi day thi, cing nhu bt
dau ¢6 kinh nguyét va co thé phai du trit sdt cho thdi ky mang thai va cho con
bu sau nay.

5. bIc PHONG THIEU MAU DINH DUONG

5.1. P€ phong thi€u mau dinh dudng ¢ céng déng c6 hiéu qua chung
ta can: ' .

— Tim hiéu nhing két qua diéu tra da dude tién hanh ¢ dia phuong dé vé ty
1¢ thidu mau. '

— Theo d&i ¢6é bao nhiéu truong hdp thiéu mau duge bao cio tit bénh vién,
trung tam y t& va nhat 1a cac cd s6 cham séc stic khoé ba me va phu nit ¢6 thai
va tre suy dinh dudng.

~ Theo ddi ty 1& tré & trong vung ¢6 cn nang sd sinh thap.

— Phat hién cac bénh ¢6 1ién quan téi thiu mau, thiéu sit phd bign & trong
khu vue nhu bénh giun san, dac biét 1a giun mée, sn mang va sét rét.

5.2. Cac bién phap dé phong thiéu mau

— Khi phat hién ra d81 tugng c6 nguy c¢d cao bi thidu mau thi nén gitp ho cai
thién ché& d6 dn hodc cho ubng vién sit folat.

— Khuyén khich nhan dan xay dung vi st dung hé xi hgp vé sinh, bao vé
ngudn nudc sach va vé sinh méi trudng, dé phong cde bénh nhu ‘giun méc, sdn
mang, s6t rét. -

— Khuyén khich ngusi dan an thiiel @n \ginl\sat va folat. Trao déi véi cac
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thiinh vién trong gia dinh lam thé nao ¢6 thé cho phu nif va tré em an thuce an
gidu sat va folat. Nhiing thie dn ¢é nhiéu sit 6 dang Hem nhu thit gia stc. gia
cam, ca. dac biét 1a cic phi tang nhu gan, than, lach, tim.

— Cac loai rau, qua chda nhiéu vitamin C va acid Citric giap cho hiap thu
sét t6t hon, déng thdi cling ¢6 nhidu folat. Pidu cin luu ¥ la khéng nén niu rau
yud k¥ lam hao hut nhiéu vitamin C.

- Cang nén tranh dung ché, ca phé sau biia 4n vi tanin trong ché ngan can
hap thu sét.

5.3. Nhung bién phap quan trong khac

- Khuyén khich phu nii ¢é thai va méi sinh udng vién sat — folat, bang cach
nay sé sém car thién tinh trang dinh dudng vé sat cho ngudi phu nu.

~ Khuyén khich ba me nubi con bing siia me, vi nudi con bang stta me s6m
sau sinh giup cho b me bét mAt maw, cling nhu sém cung ¢ap sat cho dda tré.

— Khuyén khich k& hoach héa gia dinh, sinh con cach nhau it nhat 12 2 - 5
niam dé ngudi me du thai gian hdi phuc dy tri st trd lai.

— Tré so sinh ¢6 ¢in nang thap can cho uong vién sit khi dude 2 thang Lum

Liéu dang st va Folat dé phéng thigu mau dinh dudng
(1 vién sit folat ¢6 200mg Ferrosunfat = 60mg sat va 250ug Folat).

Lidu 1 ngay Théi gian ding

— Phu nir ¢d thai _ 7
+ Noi cd ty 1é thi€u mau thdp | 60mg s&t + 250 ug Folat (1-vién) | & thai ky thi 2
+ Noi co ty Ié thi€u mau cao | 120 mg sat + 500.g Folat (2 vién) | 4 -5 thang

— Phy nir méi 1ay chéng 60 mg sat + 250 ug Folat (1vién) | 2 — 3 tudn, 2 dot/nam
— Tré trudc tudi dén trudng 30 mg sat {dang nudc hoac vién)
— Tré em hoc dudng 30 — 60 mg sat (1vién) .

Chu y: Khong cho udng vién st khi ngudi bénh bi ndn nang hodc quéa sg khi ubng vién sat.

Nhung kho khédn khz thuwe hién chuong trinh cho ubng vién sdt, phong chong
thiéu mau:

—~ Khé khian dau tién ctia viée cho udng vién sit 1a thdi gian kéo dai, nhit la
g phu nit ti 5 — 6 thang va cting kha dai d61 v6i nhiing ngudi thiéu mau ning
can diéu tri. . :

— Viéc cung cdp vién sit khong du cho tat ca cac dbi tu(jng can.

— Mol nguci khdng hu,u duge sy can thiét eta viéc udng vién sit trong thai
gian dai.

- Mot s8 ngudi ¢6 nhitng phan ting phu khi u(“fng vién sat nhu dau bung,
buén nén, tdo bén hodc tidu chay, phan co.mau den Diéu do thucng xay ra khi
udng lidu 16n tu 2 — 3 vién mot ngay. ‘
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Dé viée phong va chong thiéu mdu dinh dudng cé hidu qud, can:

—~ Dam bao lugng vién sit sin ¢6 cho nhan vién y t& va tirih nguvén vién
dinh dudng cip cho nhiing déi tugng ¢é nguy co cao thiéu mau dinh dudng.

— Té chiic trao déi. giai thich cho ngudi dan ¢ cong ddng hiéu su can thiét
cho phu nd ¢6 thai va cic déi tudng khac ¢é nguy cd cao uong vién sat Folat va
vi sa0 ¢in phai uéng trong thoi gian vai thang.

Dé tranh nhiing tac dung phu, ¢6 thé goi y st dung lidu thap khi bat diu (1
vién) va ting du liéu sau 2 tuan. Nén khuyén ho udng vién sit vao bita an.

IV- THIEU 10D VA BUGU CO

Trén thé gidi ude tinh khodng 12% dan s8, tuong duong 655 triéu ngudi bi mac
bénh budu cd. 86 ngudi mic-budu ¢d cao nhat & chau A, chidu Phi. Vang Péng Nam
A ¢6 khoang 175 triéu ngudi méic budu cd. chiém 26,7% s8 ngudi méic budu cé trén
thé @6i. Hau qua nang né cua thifu iod la tén thuong nio. dan téi tri dén
{Creatinism) udc tinh téi 20 tridu ngudi. Nude ta nam trong vfmg khu vuc thiéu
iod. theo két qud diéu tra cua Vién No1 tiét nam 2000, Ly lc budu (,0 trén toan qudc
la 10.1%. Cac khu viuc ¢6 ty 1& budu cb cao nhu Tay Nguyen 11 ,8%, khu bén ci
12,4%, Péng bang séng Cliu Long t6i 14,1%.

1. NGUYEN NHAN VA ANH HUONG CUA THIEU 10D

Nguvén nhan quan trong do thifu iod & thue phim trong mét thoi gian dai.
Tuvén giap 1a noi du tri iod st dung dé san xudt héc mén 'I‘hyr'oid trong viu
thang, ngay ca khi lugng iod trong thuc pham rat it. Sau mét thoi gian dai khi
lugng iod trong thuc phdm khéng tang l&n, ddu hiéu thiéu iod sé& xuit hién. Trong
thye phAm ciing ¢6 nhitng chit lam giam hiong iod ma Thyroid hap thu tit trong
mau. N&u ¢ mdt ngudi thidu-iod, chit gy budu giap lam cho tinh trang thiéu tod
cang xAu hon. Mat trong nhing chit giy budu giap 12 § trong cu sin hodc 14 sin,
nhitng chil nay khéng hoan toin mit di trong qua trinh ché bién. Nhiing chat
khéc cing xudt hién ¢ mét s6 loai hat va trong ngudn nudc bi 6 nhiém.

2. NHUNG ANH HU(")NG VA ROI LOAN KHI THIEU IOD
Nhiing biéu hlen ctia rdl loan do thiéu iod cé thé phat hién dua vao mot so
ycu t& sau: .
— {6 bao nhiCu iod dudge du tri trong co thé.
— Luong iod ¢6 trong thyc pham. '
— Liéu trong thuc phidm co-chat gay hudu giap hay khong.
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- Tinh trang phat trién sinh ly can luong iod cao nhu ¢ tré em. tré & tudi
dav thi, hoac thol ky phu ni ¢6 thai. cho con bu. _ _

Khi luong iod trong thic dn khéng cung cap du cho c¢d thé, muc iod trong
mau giam xuéng, lie d6 iod du tril trong tuyén giap duge st dung. Tuyén giap
to dan dé thu gidt nhiéu iod tit mau. Tuyén giap to 1én dude goi la budu cd. Khi
tuyén gidp khong san xuit dd hée mén cé thé roi vao tinh trang thiéu nang
tuvén giap.

2.1. Budu co

Budu ¢ cé kich thuée khac nhau, tir miic khé phat hién cho dén muc ta cé
thé dé dang nhin th&y. Budu ¢8 thudng bt dau tir lie tudi nhd va phat trién 16n
din, dac biét'1a & tudi day thi. O phu nit, budu ¢ thudng tiép tue to dan 1én;
nhung ¢ dan éng thudng ding lai va ¢é thé nho di. Budu ¢d thudng to ra & phu
nii ¢6 thai va cho con b, badi luc nay cd thé cin nhiéu héc mén gldp trang méi
lan ¢6 thai lai lam cho budu cd to hon.

Khdm va phan loai budu cé:

- Diing hoac ngdi dsi dién véi ngudi dude kham.

— Dé hai ngén cai ¢ hai phia khi quan. duéi thanh quan 2 cm.

— M5di thuy cia tuyén giap 16n hon khdp néi cudi ciing cuia ngén cai.

— Dé& nghi ngudi bénh ngtia ¢é ra sau dé nhin budu giap cho rd.

- Dé nghi ngudi bénh nhin thing va ngubi kham nhin lai d& xac dinh ré.
~ Luu v la viée phat hién buéu gidp & cach 10 m hoéc la phm nhin riat gan.
Xép loai budu cé: | .

— D6 0: Khéng ¢ buéu; thuy ctia tuyén giap nhé hon khép néi cudi cia ngén cai.
~ D6 1A: Thity ctia tuyén giap 16n hon khép néi cudi cang ciia ngén cai.

— P9 1B: Tuyén giap nhin thay rd khi ngtia ddu ra phia sau.

—P§ 2: Tuyén giap nhin rd khi dau binh thudng.

~ P& 3: Tuyén giap nhin thay rd khi cach xa 10 mét.

2.2. Thiéu nang tuyen giap
Kh1 thleu nang tuyén giap thudng cod bleu hién:

— Dé cadm lanh.

— Van déng cham chap va thiéu nang hugng.

— Suy nghi cham chap. tho d, budn ngn.

— Da khé.

— C6 thé bi tio bon.

O tré khi bi thidu nang tuyén giap: tré cham lén, chiéu cao thdp, tré hoc tap

Lem 0 phu nii thidu ning tuyén giap trong thdi ky mang thai c¢6 thé xay ra:
xay thai, dé non, dé ra tré ef ean nang thip, distat bim sinh.



2.3. Thiéu tri

Thiéu tri ¢6 hai loai do than kinh va thiéu niang tuyén giap, nhung I‘lglidl ta
cling thdy ¢6 ngudi mang d&u higu ctia ca hai loai.

— Thiéu tri than kinh: Dda tré cé tén thuong ¢ ndo va hé théng thin kinh,
tuy-mic do tén thueng nang hay nhe ma din tdi hau qua tinh thin va thé chait
c6 thé bi die va cdm, ldc mat. co bap yéu.

= Tat nguyén tinh than: Hau qua nay 1a do ngudi me trong thoi ky dau
mang thal bi thiéu iod, 4nh hudng d& sy phat irién nio bd va hé théng than
kinh cua bao thai.

 — Thiéu tri do thiéu ning tuyén glap thuong nhiing dia tré thiéu tri nay bi
‘véu, khéng tang cén, bi tao bén, dé cam lanh, da khé va day, su phat trién thé
‘chdt va tinh thin cham.

3. HAU QUA CUA THIEU IOD VA BIEN PHAP PHONG CHONG

3.1. Tac hai va danh gia mtic do thiéu iod & cong ddng

Thiéu iod tac dong t6i sy phat trién kinh t& va xa héi cia cong déng, vi khi
thi¢u jod s¢ lam cho nhiéu ngusi thidu tri cAn téi su chim séc cta céng déng.
Khéng nhiing thé, cac loai gia stc nhu trau, bo, dé, lon, ga va cac gia suc khac
thidu iod ciing bi cham 1én, cham sinh san.

bu phat trién vé tinh than cla ngudi din ¢ dia phuong cham. Tré em bj
thiéu iod sé& gap khoé khan trong viéc gido duc, do d6 khi 16n 1én sé gap khé
khan khi ki€m viéc lam. Nhiing tré bi thigu iod bi thiéu tri dé& cé nguy co chét
non va la ganh ning v€ tinh thin, vat chit cho cdng déng vi gia dinh.

Ddnh gid tinh trang thiéu iod ¢ céng déng: ,

Thudng dung 2 chi s la: Biéu hién lam sang budu ¢é & tré em va ngusi 1én.
Miic iod trong nudc tiéu xac -dinh lugng iod 6 co thé. S8 mAu nude tiéu duge xétl
nghi¢m ¢ méi céng dong it nha't 1a 40. Dya vao két qua clia ty 18 budu cé va miic
iod trong nude tiéu dé xac dinh mic d6 thidu iod 6 cdng déng.

Mdc d thiéu iod Ty 1& budu co Gia tri trung binh iod nudc
tiu (ug/100ml)
Ty t€& budu ¢d va iod nudc tiéu:
Nhe 10 - 30% 3,5-5,0
Trung binh ’ 30 - 50% 2,0-35
Néng 30 — 100% <20
Ty & budu cé: ' :
Nhe : A 5 —20% & tré em
Trung binh - _ . 20 - 30% G tré em
| Nzng ‘ ‘ . Hdn 30% tré em
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3.2. Phong budu co va thiéu iod ¢ cong ddng

Né phong thidu iod § cdng ddng c6 thé bé sung iod cho nguoi dan, cach nay gitp:

~ Dé phong cho tat ca ngudi dian khéng bi thidu iod.

- Giam kich thude cua budu co.

- Diéu chinh lai tac déng cla tinh trang thiéu nang giap trang.

— Cai thién tinh trang budu ¢6, khéng cho budu phat trién thém.

3.2.1. Cho thém iod vao muodi

Cho thém iod vao mudi 1a bién phap thanh cong ddi véi tat ca cac d6i tugng
vi moi ngudi déu phai &n mudi. ' ‘ ‘

Dé cho liéu phap cho iod vae mudi an ¢6 hidéu qua cin luu ¥ moét s6 diém
sau: cdn giam sat va kiém tra luong iod trong mudi thudng xuyén, kiém tra hé
théng cung cAp mudi iod dé d&n dugc nhiing ving thidu iod, nhitl 12 vang nui
cao va ving siu. Thuyét phuc va khuyén khich ngudi dan mua va sit dung mudi
iod. Bi¢n phap dung mudi iod 1a ligu phap lau dai, tuy nhién cling can ap dung
11éu phap nhanh hon.

3.2.2, Stz dung ddu iod liéu cao

Cé thé diung dau iod héa bang dudng uéng hoac tiém, thudng dang loai ¢
ham lugng 480mg iod/1ml d4u. Bién phap dung dau iod nén tap trung vio cac
dél tuong sau: )

— Phu nit & thai ky sinh dé, ké ca ba me dang cho con b

—Tré em 6 0 — 15 tudi.

— Nam gidi dudi 45 tudi.

Cho udng dau iod la bién phap an toan hdn tiém va cé thé phong thiéu iod
ti 1 — 2 nam. Liéu diung cho tat ca cic Iita tudi 1a 1ml diu iod hoéa.

— Liéu-tiém cho d6i tugng 1 — 45 tudi 1a 1m] ddu iod; ngudi trén 45 tudi 1a 0,2ml.
3.2.3. Cho iod vao nudc uéng

Nuée udng duge cho thém iod 1a liéu phap giai quydt kha thuc té& van dé
thiéu iod & cong ddng. C6 thé cho iod vao thing dung nudc uéng 4 trudng, hoic
cho thém vao bé chia cung cip cho céng cong, hay cho vao chai nuéc udng phat
cho hoc sinh. O lidu phap nay cAn dim bio mdi ngudi dude b8 sung 150png iod.
3.2.4. Cho uéng Lugol _

Poi khi day 1a cach d& nhat dé bd sung iod, nhung Iuu ¥ 13 dung Lugol cdn
dugce udng déu dan.

~ Cho udng mét giot Lugol (loaico.chia 6mg) mdithang mot 1an.

— Cho uéng 1 giot Lugol(loai ¢6 lugng [Iig) eid\7 ngay mdt 1an.
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Dé chuong trinh phong chéng budu ¢d va thidu iod & cdng déng c6 hidu qua
can can nhéc cac liéu phap thich hgp gitta liéu phap dai han va liéu phap cé
higu qua cao (dau iod. Lugol, va cho iod vao nudc udng). Trong hoat déng cla
chudng trinh phong chéng thidu jod cdn c6 hoat déng tuyén truyén, giam sat
vige su dung mudi iod.

V- THIEU KEM

Trong nhing nam gin day, sy quan tim dén vi chat thigt yéu nay 1a do
phit hién dude vai tro cua kém tdi sy tang trudng chiéu cao va chiie phan mién
dich. Kém tham gia t6i 200 phan dng cua co thé, tham gia vao chuyén héa cac
chit sinh nhigt va nucleic. Kém tham gia qua trinh téng hop AND va qua trinh
nhén 1én cua té bao.

1. TINH HINH THIEU KEM

- T8 chiic Y t& Thé gidi wée tinh 48% dén s trén thé& gidi c6 nguy co thidu
kém. Thiéu kém thudng xay ra 6 tré suy dinh dudng man tinh, tré dé non hay
khoéng duge nudi bang siia me, tré mic cac bénh nhiém trung, ky sinh triung va
& nhiing ving kh6 khén, biia &n it thic an déng vat.

— Mdt s8 nghién ciiu 8 nude ta trong nhiing ndm gan day ciing cho thay ty 18
thiéu kém 6 cdng déng ciing dao déng Lt 25 — 40%.

2. HAU QUA CUA THIEU KEM

‘Thiéu kém sé c6 dnh huong to1 tat ca nhling gi c6 lién quan dén hoat ddéng

tang trudng, lién seo va mién dich.

— Nhiimg d&u hiéu cua thidu kém dugc nhan thay qua cac biéu hién: Méng
chan, méng tay dé gdy hodic cham phat trién va c6é nhiing vét trdng, da khé;
nhiing v&t thuong lau lién. Khi ngudi me mang thai bi thidu kém sé kém theo
nguy co tré so sinh ¢ cin niang thiap, kém theo tinh thin van déng cua tré kém
phat trién. Thigu kém, tré s& bi giam cam giac ngon miéng khi an, gidm vi giac;

' téc va méng chan, méng tay moc cham, dé gay, d& rung.

-~ Kém tac dong t61 su phat trién ciia tré, chinh vi vay viéc ddm bao khiu
phan 4n diy du kém la rat quan trong. Kém ¢6 trong thit, ca va nhit 1a thic an
tir bién, ngd ¢be hat c¢6 diu, rau, nhu‘ng cling bi can tré hap thu bdi cac chat
phitat va chidt xg. Khi dam bao nhu cau thiic an déng vat thi phan 1én nhu ciu
kém ciéing dugec dam bao, do dé cin phdi hop chit ché véi chudng trinh phong
chong thidu protein — néng lugng v8i phong chﬁ’ng thidu kém, viée giai quyét
thidu kém sé lam tang eam-gide-ngon-miéng-cta-tré va tic ddng téi sdc dé
khang cta tré, giam cac nguy cg nhlem tring/
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thu cta co thé, an nhidu biia, lugng chit béo trong khiu phén dn qua nhiéu, nhu
cac médn xao, ran. Nhitng tap quan an udng thay d8i, an it chit xd, it rau qua.-

— Thita nang lugng khau phan con ¢6 nguyén nhan do thay déi 161 séng trong
thai dai khoa hoc k§ thuat, lao dong thé luc it, it tap luyén. D6i véi tré em thai
gian danh cho vui chdi giai tri va thé duc thé thao it, thdi gian ngdi trudc man
hinh vd tuyén, vi tinh nhiéu 4 din dén tinh trang tiéu tén ning lugng it di.

2. HAU QUA CUA THUA CAN VA BEO PHi

— Béo phi 12 mét bénh dinh dudng, déng thdi l1a mdt trong nhiing nguy cd
chinh cua bénh man tinh khéng 1y, nhu bénh mach vanh, cao huyét ap va dét
‘quy, bénh dai thao dudng tupe I1 thé khéng phu thudc insulin.

— Béo phi cén lam tang nguy cd bi s6i mat d moi lta tudi va cac gidi so véi
ngudi ¢é can ning binh thuong, nhit 12 nhitng ngudi béo bung.

— Céc bénh man tinh nay di tiéu tén rit nhiéu kinh phi dé diéu tri va nhiing
anh hudng rd rang cia né téi tudi tho clia con ngudi.

3. CAC PHUONG PHAP XAC PINH THUA CAN VA BEO PHI

Theo dinh nghia, béo phi 12 hién tugng tich liy thai qua lipid trong té chic
md, c6 thé cuc bd hay toan thé. Thia cin 1a tinh trang cin ning vugt qua cin
ning “nén ¢6” so vdi chiéu cao. ' " '

D61 véi tré em dudi 9 tudi, vide danh gia thita can dua vao chi s6 cin ning theo
chiéu cao cia tré (CN/CC) néu CN/CC cao hon 28D so véi ngudng chuin' cia
National Center Heeith Statistis (NCHS), d6i véi tré trén 9 tudi dude xac dinh néu
BMI > 85 percentile tré so véi quin thé NCHS. D6i v6i ngudi trudng thanh dude
phén loai theo BMI: - ‘

Phin loai Ngudng cla WHO Pé nghj cho chau A
= ' BMI (kg/m?) BMI (kg/m?)
Thigu can <18,5 <18,5
Binh thudng 18,5 - 24,9 18,5 - 24,9
Thita can > 25 > 23
| Tién béo phi 25-29.9 23-249
Béo d6 | 30 - 34,9 25 - 29,9
Béo db ! 35— 39,9 30 - 34,9
'Béo db il > 40 >35

Gifta hai thang xac dinh thiia cin va béo phi chi khac nhau vé diém
ngudng, nén khi st dung can néi rd st dung thang phén loai nio. -

Dé x4c dinh phan bé md ngudi ta con st dung céc 88 do bé day nép gip da &
cac vi tri nhu co tam ddu sau ba vai, canh v6h, trén mao chau. Ngudi ta ciing st

dung cac ty s6 vong do that lung/vong meéng (>-1,0 d nam va trén 0,85 & ni).
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4. CAC BIEN PHAP DU PHONG VA QUAN LY THUA CAN VA BEO PHi
Du phong va xu tri béo phi theo hai huéng 1a khéng lam tang cin hoic giam

can. Can tién hanh theo mét chubi cac giai phap £ phong ngirta thong qua duy

tri cAn nang va xit tri cic bénh kém theo cho dén giam can. Dy phong thita cin

va béo phi bao gdm:

" ~Tang cudng hidu biét cua cong déng vé thira can, béo phi va cac bénh man

tinh ¢6 }ién quan dén béo phi.

— Khuyén khich ché& d§ an hgp 1y trén nguyén tic giam tdng s8 nang lugng
va dam dé nang lugng, théng qua giam thic &n ¢6 dam d§ nhiét cao nhu chat '
béo, dudng ngot, ting cudng rau va hoa qiia. Khuyén khich hoat déng thé luc va
16i séng ning dong. '

- Kiém soat cin ning, dliy tri BMI < 23.

C4n ¢6 sy phdi hop clia nhidu nganh tham gia vio chuong trinh kiém soat
thita can va béo phi, ting cudng sitc khoé cia ngudi dan d ca khu vyc thanh thi
va néng thén véi ché dé an hdp 1y trén cd nhiing 161 khuyén dinh dudng hgp 1y.

CAU HOI LUONG GIA

1. Trinh bay cdc.nguyén nhin v cac yéu td 13 nguy co ciia thidu dinh dudng
protein — ning lugng & céng dong. ' *

2. Phan tich ¥ nghia cac chi s6 va cach phéan loal suy dinh duéng.

8. Néu céc bién phap phong chéng suy dinh dudng d cong dong.

4. Trinh bay ¢ac nguyén nhan, nhiing anh hudng, biéu hién cta thiéu vitamin A
va kho mat ¢ cong dong. -

5. Phan tich céc bién phap phong chéng thidu vitamin A va khd mit & cong déng. -

6. Trinh bay nguyén nhan va anh hudng ctia thiéu mau dinh dudng ¢ cong dong.

7. Phan tich cac bién phap phong chdng thiéu mau dinh dudng d cong déng.

8. Néu nhiing né,'uyén nhén, sy phan bg clia thidu iod va budu ¢d & Viét Nam.

9. Trinh bay nhiing anh hudng cua thiu iod téi stic khoé ciia con ngudi va cac
gidi phap phong chéng. -

99



i-fi.tr.()'»‘;a AV VIAD AOHT CILVAU BaiSoyyong YA AR VATH 3AD b
iy ool aNGUYENTFAE DINHIDYGNG DUPHONG i v

G Jnrrr oo daad.odil an’) .o

1,h BN ﬂnorl} IRV 'rfmri:' PG H:,ér Fs B TIIET]
K 8 CACBENH MAK TIN

niy 51 uodg B o wmng novs oty oud s i n 3l VaE BV oynGo abo it
oy ond idag odd Gy

e dnod % ) 3y :dq (mfl 6 B33 Ay wndb ynda s 15id ubid geous ansT -

= Py,
Gt '— .“*, PR dq‘off aamm r.-‘:t[’y)d n?‘
5 } T ) '\ N ,q jﬁ\.\ FXTCI *n-g u w ‘\" 1,_5:
B ‘H.u.v:;w i 'ui’f‘gxm LT x"r%‘mwr n-nt e qbd m.* uh ?&.:9 [{ :!m/l nB2is ;‘_ ﬁ%ﬁ_
SREE: “ 1 ﬁ""‘f‘"‘ - - ” t.o. “—ﬁ -ty “1 | :’ﬂ.\.f’; 3e
1 ' ng cuéi cac be i?’fan‘ ‘tmh“lzén qu‘a?f‘ée “drhk}dw é 4y
R i " T ")l‘ wt b, 0‘3'
£y :ﬂNéu dd‘dcfcac’gan A hocJ ciz Ez'fm‘éi"lzen qflan RroR ; nh m%n LIL 0}_
= u@n.hu‘ ’;P AN ?.'r'\tf' 1 e r!n o . ‘s EAL _‘.“1\:1- ”0 1 3“5 h ”.:21 :
dink duon b o Tt ) e P ; -f% A A
B SR OB LR P o T e

"3, jTrth rpayzfcfwdc 1’nguyen" tac dmﬁl du’dng du" h'b‘ri féhg bénh'”ﬂ}&fﬁ tmh lze‘n;
s ::}':fé‘zz&tfzﬂdemdmhdwdﬂb J J i,.; ns.dl rhm:;n u"mln wu*qwi wr‘q n,« 03 T }‘ i
Pt

ot - 4B
'!xla [

r‘“’:‘m zf'*:x-'tv?m AR ft»nz;ftnf,n sy HodA.uia BT Ty mw ,ulq “oirds :.v‘.m..a..x.uri’u
i qod :guoub :iu:h oAl 161 wosidn B9 ad0 v god of 0b 8do 1bv ndds zada Gy

1. TINH THOI SU CUA CAC BENH MAN TINH CO LIEN QUAN DEN
DINH DUONG _ ALD DOUI1OH UAD

n;lmlm) 'mqhbenh man,.tinh, cg, llen,quanf.den,dmh, wong dangaed xu
huéng gia tang trén toan thé gisi candb wado 6 yooul ko ~ nioloig

Géanh ning ehaicac, bénh. man tinh ¢élién gudnodén dinhrdudng (bé o' ipHi,
dai thao duong, ‘tlm}ngpch t%l&g“}}m“t ag Va. :H}PP\&@)JR jane tha)dang bing
nhanh trén khép toan cau To chuei Y té The‘ 161 u?c Cfoamvrz‘n':g,3 t,qlrlnl?lrjx?!f%020
T el AN R §8 R i(!gfiﬁ’lﬁr ASH By Uy Wi'Vohg tren thé g ”

i} 0wy T A6

Thita cin va béo phi dang ting nhanh § moi vang ”c(lgc’bllje t(’i éag Il’;lridc dang

phtiteién’ dén b6 Hitdt dutifiche! thachf{huﬁ‘$'fh?énffh A " é’dc"kl"x'l'”éﬁhgddoﬁg
(thleg,dmhrduang,vé, cac:bénhynhiém; trnomg) {Theo:WHOirco fthigu ngdyérthah
dan den béo phi. trong dg, tha%ﬁl‘w ché, dd ‘ﬁR_u%g{ﬂa lp),ﬁppg, da,quan; tronghdn

(3 N oE ‘H‘ *& ORI Ty lJ..ru.J P
ca. Ben da1 thao udng sé tang 1&n, gap doi trén thé gidi trong 30 nam a1, tur

143 "Er‘ieﬁ"éa{ Raih 907 gt “’300”&16&”(.3 xga[ﬁlr{éb’?'.% %hh"y%ﬁr giéa%”ta%”q%’é{i g’n
nudng vareac yéu itd' khac 1181 quahf deﬁ“lm sofg s 'Béﬁh""”c"h”v'anh &6t HitHuady

tang lén d cac nudc dang phat trién cung véi su gia hoaddn e sﬁﬁglk}iﬁng'lanh
manh nhu hut thubc 1, ch& d¢ an khéng hop 1y va thidu van déng.

Ung thu tiép tuc 12 mot trong cic nguyén nhan gay tu vong chinh trén pham
vi toan cau. Tinh dén nim 2003 c6 khoang 7,1 triéu ngudi (chidm 12,5% ) tif vong
do ung thu hing nam, yeu t8 ché& d6 an chiém 30% la nguyen nhan giy ung thu 3
cac nudc phuong Tay va 20% & cac nudc dang phat trién. 0] mot s6 nude, mot sb
loal ung thu ¢6 xu hudng gia ting, mdt-s6 nude khae lai.cé xu hudng gidm di, mot

s6 loai ¢6 thé phong tranh dudenhd thie hidn\mist js6 g1a1 phap.

~al00 ' .



WL SRR Wy ;r,.,,e-n v A e o1 ra ; ) J
152‘.“’M‘(_)ﬁf 6" Bénh’“lﬁahdtlﬁh" liHagush d&h Qikh divgns> gt’h&d“ i va
bée phiflt '”&i‘g hﬁy A ﬂfal’thao‘ dﬁ‘o’ﬁ'g 41 yids Mé é'ﬁﬁ hﬁ%lhﬁ‘ Fhag E:”ta’ i

i, wrin 8y nreh ) .i.;fif ~rhdid B 38M ) S {éi gfdi nnon w i ETE abH uhe

nude ta, theo dgi tinh hinh trong méy 1 nam, (gén ddy.cho thay,tth};ja £An vay,

QG At 060 te [T e .hu FTERLR (SR

béo ph1 tang nhanh va trd thanh vin dé stc khoe cong dong, trude hét & cac 46

thi. Cac cude diéu tra dich té hoc truée nam 1995 cho thay tyglpe}thu%j%ax;ﬁ'k%long &

LAY

dang k&, béo phi hiu nhu khéng ¢6. Nhung sau nim 1995 ty 1& nay cé khuyn
hydne glaang theothdi gignaVidy, gin H?ls:ﬁruﬂ% thinh, dién-bignityilethiay

fohE

=

cin vi béo phi duge trinh bay g bang sau: wrduh fhovife nh by
v = (4 F3 5.3 ‘.‘:f-'". 'ts .\{f??
At Bk il Tyi thitrd caﬁiiB“MIiz 258 Aigisi VistNd tHfng tﬁah’h ob por
: 2 ‘:- OIS PPN sl .-.«L ,,a;, \n;J G s fin n¥erbh o .’u. ot d
.33“ b doy 33 a;-j J:, \_;au;ea X P B g
Né Sy e e a st 1Thamh th| (/o) s , ng thgn (%).‘ e
cerrdrnrt e St e an A ERTETE R VI TR LS ot faedr;

e ] “,,4 g2 rger el resl ik

-
5%y
EFELT a'—af\w- Ear

Jin

Py . v - s
Ar e % oy Sy v pre, reissews reeurd

53

1990'

rripld anmu e 30AD b nfir cnin A :{;x’;< dar pfirlg offd (NERIYOAY iyl

e e afin Iy o n1995w drs b dofd gith ofue ofde od afm i { (}'{"‘fwrﬂ@i’fi—ﬁ‘fﬁ airll
53090:(‘0“955'9%"3 ﬂmh quang) gl nf o0y odrfen nd b Sy it i odr o
N 20 = 49 tudi. .

s DU AAYIURE a5
B 45 - 49 toi .
R B

553 Motﬁr@ngqnhtmg dic,diem, clia béouphi 's{%HC.”Sﬁta'lﬁebeo sbzu,“gc(beo«

" Fows IR ‘; b b2 ,
nam), ty 1& nay cao ¢ nt( g}fn Bép bung thudng di kém: ,vdm:pl logn;phan b gn

d faid

> eisrhan el ield e biouiy &l uéi.i-;}ﬁu339;-;-@_m:s;£,.g; reifrs
- .8,2

N P Y Y T T A e P LU B AT erf "rx*!r\ l'nrf by §~'~1r L
* i e ) S R S = :

6};

P

cd,thé, md.tich tu. trong.cac tang, o do
R :3;«: e:vm hm, mq et
va.b nh mach P
L1 ;%s:J {m‘- frig mm NEC R T
s0 tre em, so 1eu nam, 2000 cho.t ,
ihfjfj m; em U 6] GV b i 9y
a tre 1?C sinh 7 -1
- and r T AR I
12 trén dudi 10%. Mot s
g5l
%
Y,

/X0, z,ﬂfﬁhl&ye%éf% tAng huyet ap

g}fcj:\l}itj ¥ dén tinh trang l})ie o phi d ;m(”)t
a

)
.09
oy
ks
bl
o)
o
— oy
o)
By

i,

m SRE N TR N

3 2.5
A ?

sy
RSN
P

9% ff:my ;r\izHih_._-:;
01,va
Y i z',nu RhGE
) hen quan dén din
SEE AEn Fg pod gt
uyét ap nam 1960

o~
e
1%
%
=

:ifD
rOngd
—
(=X
=
T2
=1
t.::)-"
it
(e -
e
L,
O
Q:
ey
.
= 5‘,

z m)
;;:3

e
Py

u.

it coAnhg ang v abd oo DE any fre
dang co, léu huéng gia ta g. Ty 1& mic tang

B\ i) g ong o %j CEh SRAGL By Y
a
i

"‘\O

nay t § uyet ap trén 6 6

tFitdn s t'quy tang gap nam trugd c, nh01 mau cg tim tang
gip 6 lﬁn so vOl1 thép ky 60 the ky XX. Ty 1é mac benh da1’ tﬁ Oﬂ(fl.fdﬁ!é;%’ &'01
u%fak’g "tfféﬁ“wmai \% HAlthap Ky o0 ihe ky XX d’Ha Rr$ida ¢ 156‘%;}3 THARKDhG
H§*CRI ‘Mm‘ma 535% *Hish ’hdy ladtrendindi 9% i8al da)”r 1araiEA bis ity 18 rﬁﬁé{ j
béiihlda: it diigng &s“'n‘g'um tridh g HAMhOVIot N thilimot 46 tialkth phé: 17! v

&b deddn B0 pfndo 28T o oo sa,a, anl mtfpemr eyoouiy ol 87 m-f nroaiy wan

s ATR pudn oY l&mac b?“hfd ai.tha ﬂﬁgﬁgu,.ﬂg“dhtﬂmng thanhs, 2o 402 mdil
N3m Adis feile st 3 (%)'wub mFain ea edd hing

S

o fdg Ao wilidn 1961 (HAPhong)ysvimd nusis [1ah ;ui
aifdd yatudd g8 FemaNGi {1 994-}«-5

60,0250 r&il-4ond 8h Adl

Y vo vilrag i) A6t dn b |ubidn Sup geby

weine el of (b GelHu8 (1999 idd gy v 2;51’[1 i G981 bo Mulgn wrfidi O otd
ffsieg gaw wei Ho5TRAHS ChiMin (ﬂ993)w (i ib 8252000 b s (D vnds 16
2000 (4 thanh PhO lon} 4.9 Ao # 5 weid midl

1697

a i
‘sh‘ éo'},al & by m iﬁ vdl 1(5}“ armyh gay o foot Td ol v



Can cit trén cac quan sat dich té& hoc, ngudi ta du bao ring thita can va béo
phi, dai thao dudng & nguoi trudng thanh va bénh mach néo sé trd thanh van dé
sttc khée cdng déng trong thap ky téi. Mét s6 bénh nang & dudng rudt nhu ung
thu dai truc trang, bénh ung thu v, cac bénh tim mach sé ndi 1&én mudn hon.

2. CO SO KHOA HOC

2.1. Méi lién quan giita ch& do &n va cac bénh man tinh lién quan
dén dinh duéng

Theo TS chiic Y t& Thé giéi, cac bénh man tinh lién quan dén dinh dudng
bao gém: thita cdn va béo phi, dai thao dudng, ting huyét ap, ciac bénh tim
mach, mdt s§ bénh ung thu va sau riang. Ngay cang cé nhiéu bing ching v& méi
lién quan gifia ch& dd 4n va cac bénh man tinh lién quan dén dinh dudng. T6
chiic FAO (1962) khi phin tich méi lién quan gilla cd cdu ning lugng khiu
phin (tinh theo %) vdi mic thu nhap quéc din binh quan nhan thay & cde nudc
c6 thu nhap thédp, ch&€ dé 4n nghéo thic an dong vat, nghéo chit béo, ngudn
nang higng chu y&u 1a glucid nhung khi thu nhap cao ch& dé 4n nhiéu thitc an
ddng vat, nhiu chit béo va lugng glucid phic hop gidm, dudng ngot ting. O cac
nudc nghéo, bénh dudng tidu héa va nhiém tring thudng hay gap. O cac nudc
kinh t& phat trién, béo phi va cac bénh man tinh gia tang.

Ngudi ta thiy mét ch& d6 an c6 dam d6 nhiét cao, gidu chat béo két hdp véi
161 s6ng tinh tai l1Am ting nguy co thita cn va béo phi. Béo phi lam tang cac rii
ro vé bénh tim mach, dai thao dudng, ting huydt Ap va 1a cd dia tét cho phat
sinh nhi€u bénh man tinh khac. Béo phi tré em lam ting nguy co trd thanh béo
phi ngudi 1dn, tré béo phi hay mic bénh dudng hd hip trén va cac bénh xuong
khdp hon. Bénh ting huyét ap gip ca ¢ ngudi ldn va tré em béo phi. Gan 1/3
ngudi 18n bi bénh dai thao dudng c6 1lién quan dén béo phi va cdc nguy co dau
that nguc va nhdi mau cd tim.

Pai thao dudng c¢6 hai thé: phu thudc vao insulin (tupe I) va khéng phu
thudc vao insulin (tupe II). Dai thao dudng tupe II ¢6 thé xit tri bing ch& d6 an
va 161 s6ng. Khau phin chit béo no cao ¢6 lién quan téi tang nguy cd giam dung
nap glucoza va ¢6 mitc glucoza, insulin lic déi cao hon. Cac nhan t§ chinh dé
kiém soat ché& dé an ctia ngudi bi dai thao dudng bao gom: gidm cén ning, giam
acid béo no, giam ducng va cholesterol.

Ché d6 #n c6 lién quan nhiéu dén tang huyét ap, uéng qua nhiéu ca phé hay
udng qua nhiéu rugu cé thé ting nguy cd ting huyét ap. Huyét ap thudng thap
hon & nhiing ngudi ¢6 ché d6 in thuc vat va khi chuyén tif ché d an thit sang
an chay thi huyét ap ciing giam di, An nhidu mudi va thleu ka li cling gép phan
lam ting huyét ap.
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Mé1 lidn quan gitia ché€ d6 4n véi bénh tim mach da dude quan sat tir cudi
thé ky 19. Keys va cdéng su cho ring, acid béo no 1a y&u t8 chinh ctia bénh mach
vanh, Cac quan sat d quan dan cu cé ty 1é ti vong do bénh tim mach thidp nhu
Dia Trung Hai cho thdy, d cac viing nay st dung nhiéu dau oliu (cé nhiéu acid
oleic) hoic ¢ Nhat Ban ché& dd #n c6 nhiéu acid béo n — 3 sin c¢b trong ca. Mot
- ch& dd an c6 nhiéu thit béo, nude dung, nudc sbt, &4 ran, nudc ngot, ché pham
siia todn phan, bd va cic thic 4n man 12 mbt trong cac nguyén nhén chinh lam
tang LDL — cholesterol huyét thanh.

Mot ché d6 4n gidu chat béo, thifu van déng va thita can 1 yéu t8 cé nguy
cd cao d6i v6i ung thu dai tryc trang. Ung thu miii hong, dac biét phd bién &
viing Déng Nam A ¢6 lién quan rd rang téi khdu phdn an nhidu ca mudi. Béo
phi vA rugu 1a yéu t6 chinh lam ting nguy cd ung thu vi. Cac thuc phim cé
nhidu chat béo va cacbonhydrat xit 1§ & nhiét d6 cao (nudng trén bép than)
thudng dan téi san sinh cac chit c¢6 kha niang giy mét s6 khéi u trén thuc
 nghiém d dai trang va vi. Aflatoxin B, tim thay trong thuc phidm va virut viém
gan B la yéu t6 giy nguy cd ciia ung thu gan trén ngudi. V4i hiéu biét hién nay,
mét ch& d6 an thich hop cung véi rén luyén thé lyc giit thé trong vira phai ¢
thé phong ngiia dudc tit 30 — 40% cac trudng hop ung thu. Mot ché dé #n dd rau
qua hing ngay s& 1am giam nguy cd ddi véi hau hét cac loai ung thu.

2.2. Nhitng hiéu bi&t mdi vé vai tro ctia thuc phidm va ché dd an co
tac dung phong ngita cac bénh man tinh lién quan dén dinh dudng

Trong nhiing nam gin diy da cé thém nhiéu hiéu bi&t v& vai trd ctia ché db
in, cic chat dinh dudng va nhiéu thanh phén khac trong thuc pham d8i véi qua
trinh ldo héa va cac bénh man tinh.

— Vai tro cia cdc chdt chong 6 xy hoa trong co thé

Trudc hét phai néi dén su hiéu biét vé cac gdc tu do va cac chit chéng oxy
héa. Cac gée ty do 1a san phdm ciia cAc phéan ting sinh hoc quan trong bac nhit
trong cd thé, nhu phan iing giai phéng ning lugng ddng thdi ciing 12 cac dang cé
hoat tinh cao, tdn céng nhiéu thanh phan ciu tric va chic phin cta cd thé.
Bénh hoc cac gde tu do 1a linh vue dang dude quan tim, lidn quan d&n su gia
héa, nhiéu bénh man tinh quan trong nh&t cia thoi ky hién dai nhu tim mach,
ung thu. Nhiéu chit dinh dudng truyén théng cé vai trd chdng oxy héa nhu
vitamin E, vitamin C, cac carotenoid. M6t trong cic phuong thie tide dung caa
chiing 14 ngén ngita oxy héa lipoprotein c¢é ty trong thap (LDL), mét cd ché bénh
sinh c¢ta viia x6 déng mach. 3 chiic phan mién dich, cic t& bao mién dich gop
mdt phin quan trong lam cho céac gdc tu do hinh thanh trong cd thé do cac chiic
nang bao vé binh thudng ctia ching. Dong thdi, cac t& bao mién dich ciing bi de
doa bdi cac t8n thudng oxy héa de ciac mang ciaschiing ¢6 nhiéu acid béo chua
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Han ché cac loai chat bot, dudng ngotrcd;ehi s0 dudng huyet cao. Lugng dugng
ngot cung cip khong qua 10% nang luong hing ngay. :

— Cac loa-ﬁtﬁitv ﬁ}fﬁﬁ{é ﬁil éfqﬁhﬁ:’i@%%ﬁ %ﬁu@ﬂg, UL éﬁ“}"ﬁﬂg ca va thit
gia cAm.

~ Téng lugng lipid nén dat it nhat 15% nang lugng, khéng qua 35% & ngudi -
c¢6 hoat déng thé luc nhiéu, khéng nén vuot qua 20 — 25% & cac cong dong dang
‘trong thoi ky chuyén tiép. Acid béo no khéng cung cip qua 10% ning mﬁa“gmm

- Tong lugng mudi khong qua Gg/ngay/ngu'dl trr.tdng thanh, W
wehhs mads Bouringhy g 502 HNn Dt ol Gpany sy ot i aund 5.%
— Khong nén udng rugu. Néu udng. nen han ché du’dl 5% ning. Iudng & nam

HK\"“ ‘1&\;5“\‘: X SEAATEN fsiahy e ligs wiah [ AR VRSN IV AW PERANGY

va 2,5% ¢ n. L . e n
oo T e Gl madieh Aeih s clnbs sida L oo 20 ¢bd antrl S

— Thuec pham An dém bao an toan, sach sé.

’J\\

— Khéng hut thudc 14, cé 161 séng niang dong.

— Duy tri cAn ning hdp ly . L .
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CHAM sécC DINH DUONG 0 CONG BONG
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1.Y NGHIA VA TAM QUAN TRONG CUA CHAM SOC DINH DUONG 0]
' CONG DONG :

Suy dinh dudng prc}tein = néng '1u0ng, thi€u mau do thidu sit, thidu
vitamin A va bénh khd mit, buéu ¢ do thidu iod d nudc ta van la: 'mot vin dé
dang duge guan-tim va giai quyct Trong tuyén ngdén Alma Ata nim 1978 cha-
T8 chitc Y t& Thée gidi 43 coi dinh dudhg hgp ly va tao ngudn thyc phim 13 mot
trong nhitng diém then chét dé dat duge muc tiéu sitc khoe cho moi ngudi 3 nam

2000. Hdi nghi ¢dp cao dinh dudng toan thé gidi hop tai Roma nim 1992 da kéu -

goi cac quoc gia ¢6 ké hoach hanh déng cu thé nhim xo04 nan d6i va nang cao,
hiéu biét vé dinh: dudng vi hanh phiic cita con ngudi. '

Nhitng thanh ¢éngva kinh nghiém rit ra ti nhiing chl.tdng trlnh can thiép
dinh dudng va sitc khoé da cho thay tim quan trong trong viéc tham gia cua
‘cdng ddng vao cac chuong trinh, ngudi ddn tham gia giai quyét cac van dé dmh.
du0ng va thuc pham caa chinh céng dong sé c6 két qua cao hon.: .~ ‘

C) nudc ta ty le tré suy dlnh dudng, tré thip cin theo tu01 12 51,5% (1985) .
dén nam 1990 ty 1é gidm xudng chi con 45% va cho dén niim 2002 ty le tré thap
cdn giam xudng con 31,8%, d61a két qua dang khich 1&: Mot s6 két qua caa
chuong trinh can thi¢p dinh dudng di tao két qua tét, nhiéu ndi ty 18 nay dusi
30%, diéu d6 cho, «phep ching. ta tin tudng vao.mét trién vong tét; dong-thoi -
nhin manh tinh cip bach phai gidm bét tinh trang thi€u dinh dudng §'tré em.
Nguyén nhin cua suy dinh dudng va nhiing vin dé thuc pham c6 lién quan
thudng 1a phéi hgp ctia nhiéu nguyén nhéan, hoac 12 mét chudi cac nguyén nhan
hon 12 mét nguyén nhin don 1é. Nhilng nguyén nhan nay bao gom tinh. trang
thiéu thic &n, bénh tat, théi quen, tip quan, thai dé va didu kién cham séc tré,
nhiing kiéng khem va ca niém-tin-véviéc-hta-chonthitein tré nén 4n va khéng
nén #n, udng thit gi khi tré em va nguoillon bi'§m Nhimg nguyén nhan din téi
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khan hiém nguén thuc phim va kha ning bao dam an toan thuc phim ctia hd
gia dinh phu thudc vao dién tich d4it canh tac, k¥ thuat san xuit, ngudn nude.
Nhiing nguyén nhén lién quan téi viéc du trii thuc phidm, bao quan thuc phim,
gia ca thyc phAm va yéu t§ kinh t& thi trudng hoic tién luong.

Dé thuc hién chiam s6c dinh dudng § céng déng cin tach biét nhitng nguyén
nhin c¢6 ngudn gde & cong ddng va & ngoai cong déng. Eing thdi, cdn xem xét
can than nhitng can trd ma chung ta c6 thé gip trong qua trinh gidi quyét
nhitng vian dé dinh dudng d cong déng.

Nguyén 1y cham séc dinh dudng & cong dong:

Hoat dong chim séc dinh dudng ¢ céng déng 1a mdt qua trinh phat trién,
qua trinh d6 ludn gén 1ién véi moi hoat déng cua hé théng cong déng. Cham séc
dinh dudng cin dat vao bdi canh phat trién cong déng, dim bao nhiing gia tri cd
ban cta phat trién con ngudi. D6 1a ddm bao moi ngudi duge ti€p can véi luong
thuc va thuc phadm & moi thdi diém, moi ndi, ddm bao dude chim séc dinh dudng
t6t, phu hop véi diéu kién phat trién cia cong ddng.

Phat trién 13 qua trinh tang trudng cta nhiéu nganh trong hé théng kinh
t&, xa ho6i dé dam bao ting cudng chit lugng cude sdng ctia ngudi dan. Qua trinh
d6 bao gém nhiing thay d8i ciu tric chinh quyén, xa héi, din s6, vin hoa, y té&
va hé théng ddm bao an ninh xa héi dé phat trién kinh &, gidm déi nghéo, that
nghiép va mu chi.

Chim séc dinh dudng & cong dong ludn dya trén nguyén tic uvu tién giai
quyét cac vin dé dinh dudng va vé sinh thuc phdm va lya chon nhiing d&i tugng
¢6 nguy co cao ctia vin dé dinh dudng dé tién hanh nhiing hoat dong cham séc
dinh dudng thich hgp. Chién luge 1éng ghép phai thé hién dude diy du trong
moi hoat déng cham séc dinh dudng d céng dong.

Léng ghép doi hoi:

— Muc tiéu cua cham séc dinh du‘dng phi hgp véi nhiing muc tiéu phac lgi
xd hdi va chuong trinh Y té.

— Cé rat nhiéu chuong trinh véi cac néi dung hoat ddng khac nhau, viéce
16ng ghép duge thé hién & giao duc, tin dung va nhiing hoat déng phat trién san
xudt gén vdi muc tiéu ctia chuong trinh cham séc dinh dudng.

— Nhiing hoat déng phat trién céng déng dude thuc hién theo td chitc chinh
quyén dia phddng nhu gido due, y t&€, dich vu néng nghiép va dic biét lién quan
dén co ché cira td chitc chinh quyén 4é.

— Nhiing hoat ddng phat trién véi cac hoat ddng xem xét cé m@’i quan hé v
nhau cin duge thao luan xiy dung véi sy tham gia cia nganh y té&, noéng
nghiép, phu nit va t8 chiic doan thé ciing nhu nhiing t8 chiic kinh t& & cong dong
vél nén tang dap iing nhu ciu dinh dudng cia ca cfng dong.

~ Ngudi ddn & céng ddng thuc su tham gia vao qua trinh chim séc dinh
dudng trén cd sd phat trién cdng ddng tit viée xac dinh nhu cdu, thé manh va ca
dau tu va quyén lgi.
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Khi dudng biéu dién cin ning di xudng, tré bi tut can 1a dau hiéu nguy hiém cin
tim nguyén nhan dé xi tri kip thoi. Nguyén nhan ddu tién xem xét 1a ch& dé an
udng khong du vé s& ludng va chit lugng, cin hudng din cho ngudi me cich nudi
dudng d& cai thién tinh trang dinh dudng cta tré. Trong trudng hdp nay ciing
nén tim hiéu nguyén nhan nhidm khudn dudng hé hap, dudng tidu héa dé cé
hudng xu tri kip théi, diéu tri cho tré va huéng din ché& d$ an hop ly. Theo déi
biéu db tang trudng & cong ddng 13 cdng viée rat quan trong, 1a bién phap phong
suy dinh dudng sdm, dy bdo duge nguy ¢d va mic dé suy dinh dudng & cdng déng.
Do dé, céng viéc dot hoi sy cdng tac chit ché cua ngudi me, cia céc cdng tic vién
dinh dudng, héi chil thap dé, phu nd, doan thanh nién.

2.5. Tiém chung phong bénh cho tré em dang lich va day da

Mt s8 bénh c¢6-thé phong dude bing tiém chitng nhu bach hau, bai liét, ho
ga, s0i, lao. Viéc tiém phoéng khong chi gitp tré khéng bi mée cée bénh nay, ma
con ¢6 tac dfng rit 16n téi viéc gidm ty 1¢ suy dinh dudng 4 céng dong. Clung véi
chuong trinh tiém chung, hoat dong cham séc phong bénh tiéu chay, viém
dudng ho hdp cdp tré em 12 nhitng hoat doéng cin luu ¥ thich dang. Véi viée ha
thap ty 1& tré bi cac bénh tiéu chay, viém dudong hé hap gép phin tham gia vao
viéc cit vong xodn suy dinh dudng va nhiém khudn.

3. CAC CAN THIEP DINH DINH DUGNG G CONG PONG

3.1. Cac can thiép vé dudng 16i dinh dudng

o) cong dong, viéc can thidp dudng 161 dinh dudng thé hién bing viée xay
dyng k& hoach phat trién cong ddng phai dat duge muc tiéu dinh dudng trong
ké hoach clia céng ddng, cac muc tidu phat trién kinh t& — x& hdi luén gin lién
v6i viée dam bao dé moi ngudi dan dude cham séc dinh dudng tét nhat.

Pé giai quyét nhiing van d€ dinh dudng & cong déng, viéc phéi hop giila cac
nganh cé y nghia quan trong. Vi nhiing van dé 16n nhu suy dinh dudng, nguyén
nhén géc ré 1a déi nghéo va thidu kién thic. Dé gidi quyét déi nghéo va nang
cao kién thic ctia ngudi din d céng dong cin cb su phéi hgp chit ché ciia nhiéu
ban nganh cua céng déng, trudc hét 1a chinh quyén dia phuong phai chi dao
toan bd chuong trinh va yéu cdu cac nganh gido due, néng nghiép, y té&, cac
doan thé nhu phu nit, thanh nién, cac héi néng dan...

Phéi hop dinh dudng va néng nghiép, trude hét 14 nganh noéng nghiép cin
chi ¥ téi viée dap dng nhu cdu cai thién tinh trang dinh dudng, tao nguén thuc
pham, nhat 14 nhitng thyc phim dap dng nhu ciu cho viée giai quyét vin dé
thiéu niang lugng, protein va cac vi chit dinh dudng. Nganh néng nghiép cin
khuyén khich cac hd gia @inh phat trifn kink t8 ha gia dinh, nhat 12 phat trién
hé sinh thai VAC, tao ngudn thie pham sdn ¢é¢ho bila an & gia dinh.
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3.2. Can thiép dinh dudng bing giao duc truyén théng

Gido duc truyén théng dinh dudng git mét vi tri quan trong trong cac
chuong trinh can thiép dinh dudng. Giao duc truyén théng dinh dudng la mét
bién phap cé hiéu qua khéng chi trudc mit ma con ldu dai, nhim cai thién cac
van dé dinh dudng & céng déng. Can thiép bing bién phap gido duc truyén
thong dinh dudng dua trén co sd viéce thay d8i kién thue, thai d6 thuc hanh caa
nhitng nhém d6i tudng, dé tir d6 cdi thién va gidi quyét vin dé dinh dudng cla
ca nhén, hp gia dinh va cdng ddng mot cach thich hgp. :

Giao duc truyén théng dinh dudng con la thanh phén quan trong ctia tit ca
cac chuong trinh can thiép dinh dudng khéae, nhim dam bao dudc hiéu qua bén
viing ciing nhu khuyén khich nguoi dan tham gia tich cuc vao chuong trinh can
thiép dinh dudng. .

Pé giao duc truyén théng dinh dudng c6 hidu qua viée xde dinh vin dé dinh -
dudng, lap k& hoach, giao duc truyén théng va viée sdn xuit cac vat lidu gido
duc truyén théng thich iing diéu kién ctia céng dong 12 rat quan trong. Giao duc
truyén théng dinh dudng cin ap dung da dang cac hinh thiic gido duc tryc tiép,
gian tiép, théng tin dai chiing va cac phong trao chim séc dinh dudng ¢ cong
ddng nhu cac cudc thi tim hiéu vé dinh dudng, thi chuén bi cic bita an dinh
dudng hdp 1y, cham séc tré khoé 1a rit cin thiét trong hoat ddng chiim séc dinh
dudng & cong dong. ‘

3.3. Cac chuong trinh can thiép dinh dudng dic hiéu

Cac nuéc dang phat trién hién nay & nhiéu khu vidc c¢é nhiing van dé dinh
duang tra prOng va duge coi 14 vin dé sic khoé cdng ddng ciia khu vyc nay. pé
giai quyét v§n dé dé, da c6 nhiéu bién phép can thiép nhu céc chudng trinh b8

sung thtc dn cho d8i tugng cb6 nguy cd cao, cac chuong trinh phuc hel dinh
dudng, cac chuong trinh b6 sung tang cu0ng vi chét vao thuc phdm, cac chuong
trinh b8 syng vitamin A, vién sét..

Chugng' trinh thizc dn bé sung cho ba me va tré em: Mot sé cong dong
dang gap phai vaAn dé dinh duéng nghiém trong cta dinh dudng ba me va tré em
dé 14 tinh ?rgng suy dm,[h dudng cé ty 1é cao, ba me mang thai ting cin thap, céc
bién phéap can thiép khac chua cé hidu qua, viée ap dung bién phap an bé sung
dd c6 tac dung kip thoi. Chudng trinh &n b8 sung cin luu ¥ nhitng nguyén téc co
ban sau:

—Pam b%o bita 4n b8 sung ctia b me va tré em dap ting di nhu cau dinh dudng.

- Chu"nF trinh #n bé sung khdng bao gid thay thé hoan toan bila an & gia

' viéc khuyén khich ba me va gia dinh quan tdm t6éi viée chim séc
o cac dd1 tugng dé.

-C iu'n trinh an b8 sung phaigin 1ién véicdc hoat dong chim séc dinh

dudng va ﬁu;; khoé khée, dic biét 13 gido.duc truyén théng dinh dudng dé nang
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chiam séc y t& higu qua hon, lam gidm ty 1& méc bénh. Nguyén téc 16ng ghép,
phél hgp véi chuong trinh y t& thé hién ¢ cd muc tiéu va céc hoat ddong, nhat 1a
viée té chiie thuc hién & cong ddng.

Cac ndi dung léng ghép duge thé hién trong cic chuong trinh can thiép vé y
t&€ va dinh dudng nhu chudng trinh vitamin A, chuodng trinh phong chéng thigu
mau dinh dudng, thi&u vi chit, dic biét 14 phong chéng suy dinh dudng.

Chudng trinh phong chéng suy dinh dudng 16ng ghép véi chudng trinh cham
s6c sdc khoé ban ddu va cac chuong trinh chim séc tré 8m, chudng trinh phéng
chéng tiéu chay, viém dudng hé hap, vé sinh méi trudng.

Chuong trinh tao nguén thuc phim tit hd gia dinh 1a mét can thiép ¢6 §
nghia toan dién va lau dai vé dinh dudng théng qua phét trién hé sinh thai
VAC. DPay 12 chudng trinh mang y nghia phél hop rong hon gém ca y té, gido
duc va néng nghiép, tit d6 tao ra sy dam bao luong thue, thuc phidm, ddm bao
quyén cd ban cua con ngudi. Chuong trinh d6 ciing nhim thay ddi va bé tri cd
céu lao dﬁng, tao ra méi truong xanh, sach, dep, khéng bi 6 nhiém, dam bao méi
trudng séng hai hoa.

T6m lai, chim sée dinh dudng ¢ ¢dng déng dua trén nhiing cd 6, nhiing két
qua theo déi va giam sat dinh dudng, phén lap dude vin dé dinh dudng phd
bién va nhing nhém nguy cd cao ¢é xay dung k& hoach cham soc dinh dudng
cho c6ng dbng thich hop véi didu kién clia dia phuong. ‘

Nhiing hoat déng ¢o ban cham séc dinh dudng & cdng dong bao goém: Gido
duc truyén théng dinh dudng, khuyén khich nudi con bang sita me, huéng dan
an bd sung hdp 1y, theo ddi biu dd tang trudng, thuc hién k& hoach hoa gia
dinh, thuc hién cac bién phap chim séc siic khoé ban ddu, dam bao ngudn nudc
sach, phong chéng tiéu chay, viém dudng hé hdp va cic bénh xuit hién 4§ dia
phuong. M&i cong déng cin tao phong trao cham séc dinh dudng cho toan dén,
dic biét cho tré em va phu nit ¢é thai va tudi sinh dé dé cong ddng ¢é dude didu
kién t6t nhat vé chim séc dinh dudng stic khoe.

'

CAU HOI LUGNG GIA

1. Trinh bay tAm quan trong ctia hoat dong chim séc dinh dudng & céng déng.

2. Néu nhiing ndi dung chiam séc dinh dudng céng déng & ddi tugng ba me
mang thai va cho con bu. :

3. Phan tich cac ndi dung cham séc dinh dudng § cong dong d8i véi tré em duéi
5 tudi. ‘ | _

4, Phéan tich cac hoat déng cua chuong trinh can thiép dinh dudng dic hiéu.

5. Trinh bay ¥ nghia va yéu cau hoat déng 16ng ghép cac chuong trinh y t& véi
dinh dudng ¢ cong dong. ‘

8- DD&ATTP 113



Bai 8
TRUYEN THONG GIAO DUC DINH DUONG

-Theo nghlen eltfu cua Vlen Dinh: dudng quéc gia vé nguyén nhéan: trUc tiép
dan dén tinh trang suy dmh dudng & tré em. 1a: 1/3 'do khéng biét céch nuéi con
va do.cac tap tuc kleng khem khéng hop ly. Nam 2000, c6 khoang 4(_)% ba me
khéng duge chim séc thai san va khéng dudc theo doi ‘trong ‘qua trinh mang
thai, mdi ch1 ¢0 31,1% ba me cho con bu hoan toan trong 4 thang dau va 20,2%
'ba me ¢6 kién thie thue hanh nuéi dudng hgp ly khi tré bi bénh. Dé gép 'phan
lam giam ty & suy dinh dudng toan quéc, bién phap truyén thong glao duc d1nh
dudng cho cong dong dang dudc coi la van de thmt thuc hang dau

T L KHAI NIEM VE TRUYEN TH()NG.GIAO DUC DINHDU()NG (TTGDDD)

— Truyén théng: 1a tit ca nhiing hoat dong ma théng qua’ nhiing hoat déng
dé nguoi nay tac ddng den ngudgi kia. D6 13 t:ac déng trao déi thong tin giGa hai
ngudi hoac mét ¢4 thé vé6i mét nhém nguoi.

— Giao duc dinh dudng: dugc ap dung cho bat ky mot Hé thong truyen:

- thong nao huong din cho moi ngudi sit dung tot hdn nguon thl.tc phﬁm sén co.

- Truyén thong. gido duc dinh du‘dng. 12 bién phap can thl_(_apinhém-thay-
d6i nhiing tap quan théi quen va cac hanh vi lién quan-dén dinh dudng, nhim
cai thién tinh trang dinh dudng cha cac nhém déi tudng trong cong dong. -

- 'Hoat dong truyén thong gido duc dinh dudng: 12 hoat dong cung ¢éip,
chia sé trao déi 'nhiing théng tin, kién thic giita ¢Ong tac vién, nhan vién y te
véi cac. nhém déi tugng nhim khuyén-khich déng. vién va gmp dd ho c6 cach
thyc hanh dmh dudng dung
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2. MO HINH TRUYEN THONG GIAO DUC DINH DUONG

2.1. Qua trinh truyén thong dinh dudng

Qua trinh truyén théng dinh dudng la mét qua trinh 2 chiéu va cé cac yéu
t8 dic trung sau: ,

— Nguén truyén dat: tin céy va thuyét phuc

— Théng diép truyén dat: ngdn, gon, ré rang, hép dén va phiz hop.

— Kénh chuyén tai: Bdm bdo tinh tiép cgn duge va d¢ thuong xuyén

— Ngudn nhén: sdn sang va tich cue |

— Céc yéu td anh huéng: yéu t6 nhiéu cin duge logi bé, mdi truong thugn
can dugc tao dung

Théng tin truyén dat

Y

Nguén ' Kénh truvén dat Ngusi
truyén dat enh truyen dat -

nhan

h 4

F 3

Yé&u té nhiéu:
— Nhidu co Iy
~ Nhiéu ngdn ngir

Thong tin phan hoi

2.2. Cac buéce thay d6i hanh vi

Mét hoat déng TTGDDD hiéu qua doi hdi phai duge xdy dung dua trén su
tim hidu va phén tich cdc yéu t& trén mot cach thiu dao. Muc tidu cudi ciing
cia TTGDDD 13 thay déi mét hanh déng theo hudng cé lgi vé dinh dudng. Su-
thay déi nay 14 qua trinh nhiéu bude va tién trién dudi tac dong cda cac yéu td
tam 1y, xa hoi va cac hoat ddng TTGDDD truc tiép hay gian tiép.

Nhan thirc »| Quantam, Ty danh gia Lam thir Chép nhan

thich tha

N 4
A 4
h 4

Vi du: T8 chitc TTGDDD cho céc ba me nudi con nho thi két qua mong doi-
12 cac ba me c6 kién thic méi. Tiép theo, cac ba me ¢6 cach thue hanh ding,
tich cuc thé hién qua viéc: Ditng mét nép quen cii ¢6 hai, lam thiz va duy tri
cdch thue hanh ding. Mic 1 1a trao d8i cung cip cac théng tin thist ydu va.mite
2 12 ddng vién, khuyén khich ba-me thay doi cach thué hanh.
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3. DOITUGNG CUA HOAT DONG TRUYEN THONG GIAO DUC DINH DUONG:

D61 tuong vu tién 1: La nhiing 481 tudng sé& thay déi hanh vi sau khi thuc
hién chuong trinh. Vi du, trong chudng trinh phéng chéng suy dinh dudng tré
em, d6i tugng uu tién 1 1a ba me c6 thai, ba me nuéi con nho.

Déi tuong vu tién 2: La nhiing d6i tugng c6 anh hudng dén su thay d6i hanh
vi cia nhém déi tuong uu tién 1 (cong tac vién, can b3 y t€, chdéng, me chéng...).

D6i tuwong vu tién 3: La nhém d6i tugng quan. trong s& hé trg cho céc hoat
dong truyén théng (can bd lanh dao...). :

Vi thoi gian va ngén sach han hep nén phai lya chon cac vin dé sic khod
uu tién va ddi tugng uu tién. Sy lua chon nay khéng hoan toan don gian d6i véi
can bd y t€, vi ho hiéu ring moi ngudi trong coéng déng déu c6 quyén duge cham
s6¢ stc khoe nhu nhau dic biét déi véi ngudi nghéo § nhitng viing xa x6i héo
lanh. Tuy vy, kinh nghiém cho thay néu mudn TTGDDD c¢6 hiéu qua thi vide
lya chon uu tién can dude dat ra.

4. NOI DUNG TRUYEN THONG GIAO DUC DINH DUGNG
N¢i dung TTGDDD tap trung vao cac hoat déng chinh sau day:

4.1. Cham séc dinh dudng ba me va tré em

— D61 v6i ba me mang thai cdn &n udng dé dat muc tang cin tir 10 — 12kg
trong thoi gian c6 thai. Kham thai it nhat 3 14n, tiém dd 2 mii phong udn van.

— D&i v6i ba me thdi ky cho con bi: Cho tré bi sém trong niia gis ddu sau khi
sinh, bt hoan toan siia me trong 6 thang dau va tiép tuc cho bu dén 18 — 24 thang.

— Khi tré da an thém: Cho tré an b8 sung (in sam, #n didm) tir thang thu 6.
T6 mau dia bét, tang thém chit béo (ddu, m3, lac, virng). An nhiéu biia. :
' — Thuc hién phong chéng thifu vi chit dinh dudng Phu ntt ¢6 thai uéng
vién sit/acid folic hing ngay. Tré em 6 — 36 thang udng vitamin A liéu cao 2 1an
mét nam. Phong chong cic bénh nhiém khuin (tiéu chay, viém dudng hd hép).
Thyc hién'tiém phong ddy du.

— Cham séc va nudi dudng hop 1y khi tré bi bénh. |

4.2. Cai thién ch& dd an .

~ Phat trién 6 dinh duéng trong hé sinh thai VAC (vudn, ao, chudng) dé cé
thém thyc phdm cai thién biia 4n gia dinh. Chd ¥ nuéi ga, vit dé tring, tréng
rau ngét, du da, gic.

— Phén d&u bita #&n nio cling ¢6 d0 4 mén cin doi. Ngoai com (cung cap
nang luong) cin cé di 3 mén nita la: rau qua (cung cép vitamin, chat khoang va
chit xo); dau phu, vimng, lac, ca, thit, tring (cung cip chat dam, béo) va canh
cung cdp nudc va céc chdt dinh-dudnghd sung giup 4n ngon miéng.
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4.3. Phong cac bénh man tinh ¢6 lién quan dén dinh dudng

Ché d6 dinh dudng du phong cic bénh man tinh ¢é lién quan dén dinh
dudng c¢6 nguyén tic chung la mét ché d6 an da dang, cAn d6i gita thic an
ngudn géc dong vat va thuc vat (thién vé thuc vat) va st dung cic thuc phim &
muc d§ vura phai, diéu d6.

4.4.Vé sinh an toan thuc pham
— Thuyc hién vé sinh méi trudng, diing ngudn nudc sach, tay giun theo dmh
ky, rua tay trudc khi &n va sau khi dai tiéu tién.
— Bao dam vé sinh thuc pham, thic &n khdng phai la nguén gay bénh.
Vi du : “Muoi loi khuyén vé sinh an toan thuc phém”
. Chon cdc thuc phdm tuoi va sach.
. Thue hién “Gn chin udng s6i”, ngam ky, rita sach rau qud dn séng.
. An ngay sau khi thize dn vita néu xong.
. Che ddy, bdo qudn cén thdn thite dn dé ndu chin.
. Pun k§ thiic dn trude khi dung lai.
Thite én song, chin phdi dé rieng. Khong dung lén dung cu ché bién.
. Rua tay tricde khi ché bién va trude khi dn.
. Git dung cu va noi ché bién thuc phém luén khé sach.

Lo&:-q_c:m-mc.om-.q

‘Khong dn thize dn 61 thiu méc hong.
10. Ché bién thic an béng nude sach.

5. CAC HINH THUC TRUYEN THONG

C6 nhiéu loai kénh truyén théng khac nhau, mdi kénh ¢é nhiing vat tro, thé
manh riéng. Viée lua chon chinh xac cac kénh t61 qu duia vao ting tinh huong,
dia phu’dng cu thé.

5.1. Hinh thitc truyén thong true tiép

5.1.1. Tu vdn dinh dudng

L& qua trinh trao déi giup d81 tugng thdy dude sai 1Am va tim cach khée phue.
Tu van 14 trao ddi théng tin 2 chifu. Véi cong tac vién, tu van 1a trao d8i va giap
ba me giai quyét nhiing khé khin vudng méc trong €ham séc va nudi dudng tré.

Nhiing co héi dé céng tac vién cé thé tu van cho ba me: O tram y t& khi ba
me dua con di khdm bénh, tiém ching, c4n, udng vitamin A, ba me di kham
thai... hogc khi cdng tic vién di tham gia dinh 461 tugng hodc gip g8 ngiu
nhién (di chg, di lam ddng, bat ci khi nao chng tac vién cd co hol gap déi tu’dng
mdt cach thich hgp). Sau budi tu van, ba me cam thdy. ty tin, thoai mai va ¢d
ging lam theo nhiing diéu vira duge huong d am,
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5.1.2. Thdm gia dinh déi tuong

La dip t6t dé cong tac vién hidu dudc hoan canh thuc t&€ cham séc dinh
dudng cua gia dinh, tir d6 tu v&n cach giai quyé&t thich hdp nhim nang cao chat
lugng chim séc dinh dudng tai gia dinh."Nhiing gia dinh d6i tudng cin duge vu
tién di tham Ia nhiing gia dinh c6 tré dang 6m, ba me khéng dua tré di can déu
dén, tré bi suy dinh dudng, phu nit ¢é thai khéng ting da céan, gia dinh ¢6 hoan
canh dic biét (ngheo c6 ngudi 6m)...

Khi tham gia dinh céng tic vién nén quan sat gia canh vé& nha ciia, vat
dung sinh hoat d€ c¢6 nhiing nhan dinh ban ddu vé diu kién chim séc dinh
dudng cua gia dinh. Ling nghe va x4c dinh cac vAn d€ khé khin trong chiam séc
dinh dudng cua gia dinh. Trao d8i va huéng din thuyc hanh cham séc dinh
dudng cho tre.

5.1.3. Thdo luén nhém

La mdt budi nhidu ngudi ciing trao déi, chia sé ban bac v8 mot chi dé dang
duge quan tdm. D4y 14 phuong phap théng dung va c6 hiéu qua trong truyén
théng gido duc dinh duc"sng Nhém thao luan t81 da khéng qua 20 ngudi. Nhém
cang nhd cang c¢6 hidu qua vi moi ngudi cé thé tham gia tich cuc (mdt nhém lén
¢6 thé chia thanh cac nhém nhd ¢6 7 d&n 10 ngudi). P& t8 chic budi thao luan
tdt, céng tac vién cdn phai chuin bi tot chu dé&, ciu héi, cac tinh huéng lién
quan. Bau nhém trudng thao vat, tin nhiém. Giai thich cén k&, ré rang, dam
bao d6i tugng hiéu dude yéu ciu. Khuyén khich d6i tugng tham gia tich cuc.

5.2. Hinh thic truyén théng gian tiép

Céc hinh thitc truyén thong gian tiép nhu: Dai phat thanh, truyén hinh dia
phudng, phim, quang céo truyén hinh, ap phich, khiu hiéu, tranh anh cac loai,
xe ¢ dong... Ngoai ra, con cé cac hinh thiec sang tao khac nhu hoi thao, vian
nghé, thé thao, cac su kién.., '

5.3. Cac hinh thitc dic biét khac

Cé nhiéu hinh thidc TTGDDD dic biét khac nhu: L& phat ddng, md céc 16p
hoc vé cach nudi con khde, t8 chitc ciu lac bé va van ddng ba me tham gia ciu
lac b6 phong chéng suy dinh dudng (SDD). H4i thi kién thic va thuc hanh nubi
con cua cac ba me..

6. KY NANG TRUYEN THONG GIAO DUC DINH DUGNG

D61 véi truyén théng tryc tiép cin chii ¥ cic k§ ning sau day:

— L6t cuén sy chi y va gquan tAm clia d8i tugng bing cach tao khong khi
than thién va cam théng. '
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— Biét ling nghe va tim hiéu ky t{nh hudng ctua déi tugng.

— Théng tin truyén dat nén ngén gon, ré rang va thuc té. Ngén ngit don
gian, d& hiéu, biéu cam va gin gii véi cong ddéng.

~ Ludn tim ‘céc'h khich 1& va ddng vién d61 tugng.

~ Quan sat trang thai tiép nhan cta déi tugng. Kiém tra su tiép thu bing
céch héi lai.

— Tao cd hdi thuc hanh cu thé.

— St dung hdp 1§ cac phuong tién hé trg. _ ‘

Nén nhin manh cac théng tin mang dén cho d6i tugng, cach t6t nhat 14 su
dung “théng diép”. Thong diép la cal ta né1 cho moi ngudi lam va tai sao lam
theo cai d6. Sau-day 14 mét s6 thong diép hay gip:

“Strc khoé la vén quy clia con ngudi, dn uéng hdp ly la nén tang cia sitc khoé”

“Vi tuong lai thé hé tré, toan dén hdy st dung muéi iod va cdc sén phim
ciia mudt iod”

“Mudi iod cho con ban tri théng minh va sitic khoé”

“Stza me la thizc dn t6t nhdt cho tré nho”

“Quyét tam thanh todn réi loan do thiéu iod vao ndm 2005 ”

“Tang cn la khoé manh, hay can tré déu dan héng thing”

“Ngudn dinh dudng dang & trude ca nha ban. Hay s dung vudn cia ban
dé tréong rau”

Ngay trong mot chudng trinh, khéng phéi moi théng diép déu dugc dua ra
cling mot thoi diém. Viéc dua théng diép cAn duge vu tién theo tiing giai doan
cua chuong trinh.

7. CAC BUGC TIEN HANH TO CHUC TRUYEN THONG GIAO DUC
DINH DUONG G CONG DONG

7.1.Xac dinh vin dé

Bf?lﬁg cach thu thap théng tin thong qua viéc quan sat, xem xét cac bao cao,
didu tra va nghién citu dé tra 18i cac cAu héi: Cal gi dang xay ra, & diu, khi nao,
tinh chat tac hai va ai bi anh hudng. Sau khi xac dinh duge van dé c6 lién quan
dén dinh dudng thi tién hanh lap k& hoach can thiép.

7.2. Lap ké& hoach truyén thong giao duc dinh dudng

7.2.1. Chon néi dung truyén théng gido duc dinh duong

Nhitng ndi dung gido duc dinh dudng 9 cong déng dudc hinh thanh trén cg
sé phan tich nguyén nhan dinh dudng va cac y&u t6 b lién quan dén tinh trang
stic khde cua nhan din, déc-bidt-la-tré-em phu-nit-eé-thai va phu nid cho con ba.
Chon théng diép va thu nghiém théng d@iép uul tidn.
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7.2.2. Chon déi tugng gido duc dinh dudng '

—~ Nhém d6i tugng chinh: Cac ba me mang thai hoéc dang cho con b, cac ba
me nudi con duéi 5 tudi, nhiing ngudi cham séc va nudi dudng tré § cong déng,
c6 nudi day tré, cic é6ng ba trong gia dinh.

— Nhém ddi tugng hé trg cho e¢dng tac truyén théng gido duc dinh dudng: dé

13 céc thanh vién linh dao cOng dong, thén x6m, can bd clia céc t6 chite quin
ching nhu Héi Phu ni, Héi Chii thap ¢6, Héi Thanh nién, Héi Khuyén néng...

7.2.3. Chon hinh thitc truyén théng gido duc dinh dudng

Tuy thudec vao ndi dung ma can nhic cac hinh thic hgp 1y véi 461 tuong.
Luya chon va st dung cac tai lidu va phuong tién nghe nhin thich hop.

7.2.4. Chon thoi gian
— Tranh vao céac biia an.
— Thdi gian céng viéc nhan rbi.
— Thei gian ma ¢ong déng chap nhan dudgc.
7.2.5. Chon dia diém
— Thuén tién cho viée di lai.
— Tranh dugc nhiing diéu kién khéc nghiét vé thai tist.
— Hoc vién ¢6 chd ngdi thoai mai.

— G140 vién c6 thé quan sat thuan 1gi cac hoc vién.,

CAU HOI LUONG GIA

Néu cac khai niém co ban vé truyén théng gido duc dinh dudng.

D61 tugng truyén théng gido duc dinh dudng 1a nhiing déi tugng nao?
Néu cac néi dung truyén théng giso duc dinh dudng.

Trinh bay cac hinh thic truyén théng gido duc dinh dudng.

Phan tich cac kj ning truyén théng giso duc dinh dudng.

AU o o

Néu céc bude tién hanh 6 chic truyén théng gido duc dinh dudng & cong dong.
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TO CHUC AN UONG TRONG BENH VIEN
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, 1. Trmh bay cZu'dc tém quan trong va cde khdi niém co ban cua dinh dudng dzéu tri.
2 Phén tich cdc nguyén tac dinh du‘dng diéu tri. ‘

! 3. Ligt ké dude mét s6'chi dinh cde ché dg dn co bén tr ong bénh vién.

| 4. Néu. nhu’ng yeu 16 quvet d‘mh thanh céng cia dinh dudng dzeu, tri. .

. n

1. TAM QUAN TRONG CUA DINH DUONG DIEU TRI

1.1. Vin dé dinh dudng diéu tri trong bénh vién trudc diay va hién nay

Tu trude céng nguyén, Hypocrate rat quan tim dén van dé diéu tri bing an
udng, éng viét “Thic in cho ngudsi bénh phai !a phuong tién diéu tri va cac
phudng tién difu tri cuia chung ta phai la cac chit dinh dudng”. Sidengai, ngudi
Anh da thita ké& nhiing di chic cha Hypocrate, theo éng “DPé nhim muc dich
phong bénh ciing nhu diéu tri nhiéu loai bénh chi can ¢6 ché& ¢6 an thich hgp va
song mot ddi séng cb td chitc hop Iy’ cho nén éng da yéu ciu thay phong bao ché
thudc bing nha b&p. O Viét Nam ¢6 hai danh y ndi tiéng phai ké dén d6 1a Tué
Tinh (thé ky XIV) va Hai Thugng Lan Ong (th€ ky tha XVIII). Trong s6 586 vi
thuéc Nam do Tué Tinh suu tam, ¢6 gan mot nlta gdm 246 loai 1a thic an va
gan 50 loai ¢6 thé diung lam d6 udng. Hai Thudng Lan Ong da bién soan bd y
hoc toan thu “Hai thugng y téng tdm linh” vé van dé vé sinh, dinh dudng, y dic,
y thuat, ndi, ngoai, san khoa... Ong cho ring : “Cé thudc ma khéng c6 an thi
cling di dén chd chét”.

~ Hién nay, suy dinh dudng trong diéu tri ldm sang kha phd bién, con it dudc
quan tAm ¢ Viét Nam, théng thudng ngudi bénh thidu hut ca protein va ning
lugng. Ty 1é suy dinh dudng khi xuat vién cao hon lic nhap vién. Cé khoang
20 — 40% s6 bénh nhan trong bénh vién can chié @6 4n diéu tri, tai cac bénh vién da
khoa cé khoang 100 ché d6 an bénh ly va sinh ly khac nhau. Cac nhém bénh 1y
can ché d6 an diéu tri thudng gip 1a nhom bénh réi loan dung nap dudng huyét,
réi loan chuyén hoa lipid;-bénhI¥-gan-mat-dudng-tidu hoa, than, ting huyét
ap, bénh nhan suy gidm mién dich, bénhnhin/thd'may va loc than nhén tao.
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1.2. Vai tro ctia dinh dudng diéu tri

Viéc t6 chiic &n diéu tri cdn thiét vi nhiing 1y do sau day:

— An diéu tri c6 tac dung truc tiép tdi nguyén nhin giy bénh nhu thidu
vitamin, hén mé do uré mau cao, suy dinh dudng, dai thao dudng, viém loét da
day — hanh ta trang, vita x6 déng mach...

— An diéu tri 1am tang stic dé khang chung ctia co thé chdng lai bénh tat,
dac bigt trong nhiém ddc va nhiém khudn dai ngay. Sttc dé khang cha cd thé
bigu hién bang cac phan tng d6i véi bénh tat. Néu co thé suy nhude, an udng
kém thi dé& nhiém bénh hon (vi du bénh lao, thuong han, s&t rét...). N&u bénh
nhin khoé manh sé &n ngon miéng, phuc hdi nhanh va khé bi tai nhidm.

— An diéu tri dnh hudng d&n co ché diéu hoa thin kinh thé dich. Khi co ché
di€u hoa than kinh thé dich bi r8i loan s& gay ra réi loan chitc ning & mét s§ cd
quan. Su r8i loan ndy thudng kém theo cac thay d6i thuc thé. Vi du: cho an
nhiu glucid 1am ting hoat tinh adrenalin, hoat tinh ctia adrenalin con phu
thudc vao lugng vitamin C ¢ tuyén thugng than, 4n nhiéu protein 1am tang hoat
tinh etia thyroxin. Nhiing ngudi bi ting a6 toan dich vi thudng bi ¢ chua, dau
ving thugng vi, c6 cam gidc co thit d ngyc. Dién bién dudng huyét & nhiing
bénh nhin nay dao déng rat i6n, khi lugng dudng trong mau tang lén thi dich
vi ¢ da day bai tiét giam di va ngude lai. N&u cho ngudi bénh 4n giam glucid va
cho 4n nhiéu bita gin nhau dé lugng dudng trong mau khdi gidm xuéng nhanh
thi cac triéu ching tang tiét dich vi cling mit di.

— An diéu tri c6 vai trd trong phuc hdi co thé: trong trudéng hgp bi thuong
phan mém, giy xudng, cd thé suy nhuge sau md, sau sét rét, sau suy dinh
dudng va bong nang thi ch& d6 4n hgp 1y sé gitp cho vé&t thuong chéng lanh, cét
con s0t rét nhanh hon, 1én da non mau hon va co thé nhanh chong trd lai binh
thuong cing nhu héi phuc kha ning lao dong.

— An diéu tri ¢6 tic dung phong bénh: Trong nhiéu trudng hgp mét sé bénh
cép tinh thudng qua di rdt nhanh, bénh nhan cho ring minh da khoé trd lai
nhung thuyc chit bénh dang 4m 1 chuyén sang man tinh, n&u si dung thic an
hdp 1y kip thdai thi bénh s& khong chuyén sang man tinh hay bién ching khac

— An diéu tri c6 vai trd trong mét s6 bénh chuyén hoa: Trong diéu tri dai
thdo dudng, ché d6 #n gilt mdt vai trd rat quan trong du 13 dai thao dudng
tupe I hay tupe II. Nhiéu bénh nhén dai thao dudng tupe II, chi cidn ché db an
“hop 1y kém theo ting cudng hoat déng thé hic ciing di kidm soat t&t dudng
huyét, khéng cin phai dung thudc ha dudng huyét trong giai doan diu cta didu
tri. Bénh Gout 1a do ldng dong acid uric gy viém khép. N&u bénh nhan bist
han ch& nhiing thic 4n cé nhin Purin sé lam gidm acid uric trong mau, viéc
* thyc hién kién tri ch& d¢.dn hgp 1y gitup.cho-bénh-nhan tranh dudc cac dot Gout
cép tai phat ho#c trdé thanh man tinh:
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2, MOT SO KHAI NIEM CO BAN

Ché d6 an udng (diet): 1a mét thuit ngdt dé chi mdt khdu phén an bao
gbm céic thuc phdm khae nhau, 6 thé 1a cdc thuc phim an hing ngay dude mét
cé thé hay mét quan thé st dung. Ciing c6 thé 1a khéu phén in di dude cai tién
cho muc dich st dung, dic biét nhu “ché d% an kiéng”, “ch& d6 an giam béo”,
“ch& dd an diéu tri” ho#c “ché& d6 an han ché&”. '

Huéng din ch& d6 an (dietary guideline): 12 16i khuyén d8i vdi ca thé
hodc cong déng véi mong mudn thay déi hanh vi &n uéng va khau phéan &n vao
dé dat duge muc tidu siic khoé cho ca thé hoic cong ddng.

Dinh dudng hd trg: dung dé chi cach nudi dudng bénh nhan qua dudng
miéng, 6ng thong va dudng tinh mach nham cung cdp diay di ning lugng va cic
chit dinh dudng cin thiét cho ngudi bénh ¢6 nguy cd cao.

Nué6i dudng qua dudng miéng: la cich dua thic &n théng 'thm“:ing qua
dudng miéng dé dap ving cac nhu ciu dinh dudng khac nhau cho bénh nhan.

Nuéi dudng qua 6ng thong: 1a cach nudi dudng bd sung hoic thay thé
nuéi 4n qua dudng miéng khi lugng thiic 4n &n vao clia bénh nhéan qua thap.

Nuoi duong qua duong tinh mach: 1a sy cung cip cac chit dinh dudng
theo nhu cAu cd thé cho bénh nhin ning bing dudng tinh mach. Cé thé nudi
qua dudng tinh mach b sung hoic thay thé& hoan toan.

Pim dd niang lugng: 12 s6 ning ludng sinh ra tinh theo don vi thé tich
ho#c trong lugng thic an.

Pam dd dinh dudng: 1a s§ lugng cac chit dinh dudng cidn thiét duge tinh
theo don vi ning lugng (thudng tinh trén 1000 kcal).

Khai niém “calori réng”: dung @& chi thiic an c¢6 dam d6 ning lugng cao
nhung dam dé dinh dudng thip.

Men tiéu hoa: hay con goi la enzym, ¢6 tac dung chuyén hoa thdc an dua
vio co thé, chu y&u 12 cac chit bdt, chit dam va chit béo. Viée bd sung men tiéu
hoa vao khau phan cho tré em, ba me va bénh nhin kém tiéu hoa 1a hét sitc
quan trong. N6 lam tang hiéu suit chuyén hoa va dam dé chat dinh dudng, mit
khac con lam gidm dé quanh thic &n, tang lugng bot trong khau phan nén rat
c6 hiéu qua nudi dudng bénh nhidn qua 8ng théng. Men tiéu hoa chit dam
(proteaza, papain, pepsin, trypsin), men tiéu hoa md (lipaza) va tiéu hoa tinh
bot (amilaza). : ‘

3. CAC NGUYEN TAC DINH DUGNG PIEU TRI

3.1. Co sd cha viéc dua ra cic nguyén téc 4n udng cho ngudi bénh

Dua trén nghién ciu-tinh-trang-vi-qué-trinh-trao déi chit clia ngudi bénh,
cu thé 1a dic tinh ting thioi ky bénh, & ca iie/dd nhiém trang, mic do tram
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trong va su thay d8i hinh thai cac ¢ quan va toan bd co thé & bénh nay hay
bénh khac. Cén chd y t6i phan ting cla co thé ngudi bénh va kha néng tiép
nhén thic dn cling nhu cac chit dinh dudng duge thay d8i tuy thude cac giai
doan bénh ly.

3.2. Panh gia tinh trang dinh dudng cua ngudi bénh

Dénh gia tinh trang dinh dudng bénh nhan gitip cho viée theo ddi didn bién
bénh trong qua trinh diéu tri, tién lugng bénh ciing nhu danh gia hiéu qua can
thiép dinh dudng. Khéng ¢6 mot gia tri riéng biét nio clia cac ky thuat trén cé6 ¥
nghia chinh xac cho tiing bénh nhan, nhung né goi ¥ cho béc si 1am sang chu y
hon dén tinh trang bénh nhén thyc hién thém cac xét nghiém can thiét, Viéc
phat hién sém tinh trang thi€u dinh dudng dé c6 cac chién luge hd trg dinh
dudng kip thdi thi hiéu qua s& t6t hon nhiéu la dé bénh nhan rdi vao tinh trang
suy kiét qua néng mdi can thiép vé dinh dudng.

Danh gia tinh trang dinh dudng cta ngudi bénh mét cach c¢6 hé théng bao
gdm tim hiéu tién st vé dinh dudng, thim kham lam sang dé tim cac triéu ching
thi¢u dinh dudng dac hiéu, danh gia cac chi s6 nhén tric, tinh trang du trit nang
lugng cha co thé, cac chi s6 vé sinh hoa va cac théng tin vé théi quen in udng.

3.2.1. Tim hiéu tién siz dinh dudng

Can tap trung tim hiéu nhitng bénh nhéan &n kém, nhin an kiéng cit, ch& d¢
an ddn diéu, kém tidu hoa hip thu ho#c bénh nhan sau khi bi cit 2/3 da day, da
chén thucng Déc biét nhiing bénh nhan gidm can ning trong thdi gian gin
ddy, nén biét cAn ning théng thudng va ciAn ning cao nhit cia bénh nhén va so
- sanh v61 trong lugng hién tai. Bat ¢t bénh nhén nao bi sit caAn trén 10% trong
lugng co thé, dic biét néu xay ra trong vong 6 thang trd lai day déu c¢6 nguy co
suy dinh dudng. N&u bi giam cin trén 10% trong lugng cd thé trong vong 2 - 8
thang gin diy, albumin <3g/dL chiing té thiéu dinh dudng dang ké.

3.2.2. Phdt hién cdc triéu chitng thiéu dinh dudng ddc hiéu

Nham tim cac triéu chitng nhu viém ludi, giam b€ day nép gip da, teo cd,
phi... ngoai ra con tim thém cac diu hiéu khac nhu v&t thuong 14u lanh, loét
do ndm, nhugc cg, rung téc... ‘

3.2.3. Pdnh gid tinh trang du trit ndng luong cia co thé

— Dy triz lipid: c6 khoang 50% mé md cta cd thé & dusi da. Bing cach do bé
day nép gip da (BDNGD) cd tam diu, dudi xuong ba vai, canh rén va canh
héng. Trung binh nép gép da co tam diu 12,5mm (nam giéi) va 16,5mm (ni
gidi). Néu s8 do dude 6 dudi mic 60% dude coi 12 gidm du tri lipid. -

— D triz protein co vdn:thuong-dude-danh-gia-théng-qua khéi co canh tay:

Khéi ¢ canh tay = Chu i VOT {em) 8] 14 ¥ BONGD co tam diu).
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Nam giéi trung binh 14 25,5cm, nii g1dl 14 23cm. Duéi 60% muic nay c6 su
giam sut khéi co.

— Ngoai ra con c¢6 thé danh gia théng qua lugng creatinin thai ra nuéde tiéu.
Khi chi s6 creatinin/chiéu cao < 60% du bao cb su giam st khaoi co.

— D trit protein néi tang: ‘

+ Albumin huyét thanh (< 3,5g/dL dugc coi 1a thidu DD). .

.+ Transferrin (< 200mg/dL, thi€u nhe, < 150mg/dL thiéu trung binh va

<100mg/dL thi&u ning). ,

+ 88 lugng Lympho néu dudi 1800/mm?® chitng té thidu hut protein ndi mé.

3.3. Nguyén tic xAy dung ché& d an cho bénh nhan

Khi thuc hién ch& d6 an difu tri ¢6 thé sit dung nhitng nguyén tic khac
nhau tuy thude vao diic tinh cia titng bénh, tinh trang bénh va cac dic tinh ca
biét khac. Trong dinh dudng diéu tri ngudi ta sit dung cic nguyén tic han ché
vé s8 lugng va chat lugng. Sy gidi han vé sd lugng tuy thude gidi han chit léng
dua vao, nhu cac bénh thudc hé tim mach, xg vita ddng mach, cao huyét ap... Do
d6, khi xay dung thyc don can chu ¥ cac nguyén tic sau day:

1. Khi dua ra cic ch& d an khac nhau phai ddm bao sy -cin di, diy du va
toan dién cua nd, phu hgp vdéi dic tinh biét trude cia bénh, chi trong nhiing
bénh dic bibt. '

. Xéc dinh thdi han ca ché d6 an khong cAn doi, khéng toan dién vi
khong day du.

3. Quy dinh nhiing nguyén tic 4n udng & bénh nhan tién hanh heu phap
déc biét (1iéu phap sinh ho4, liéu phap vat 1y...).

4. D& ra cac nguyén tic phéi hop gita cac y&u t8 dinh dudng, diéu tri véi
viéc stt dung khang sinh va cic phuong phap khic enia lidu phap diéu tri.

5. Quy dinh ch& d8 an phai phu hdp v6i hoat déng ciia bénh nhén, cha ¥ t6i
viée d€ phéng su han ch& hoat ddng sau nay do anh 'hudng cia 4n udng gay ra.

6. Nguyén tac lua chon thuc phim:

a) Dé trdanh cdc tdc dong ca hoc, cdn chii y:

—~ Han ché& hoac loai trit cdc thic an thd, cac thuc phim khé tleu nhiéu
cellulose nhu: banh mi den, ¢t cai, bp cai, cac cdy ho dau.

~ Ché bién thyc pham bing cich xay nhé va nghién nhit dé d& hap thu va
tidu hoé. |

— Si dung cac phuong phap niu dic biét nhdm lam giam chit xd, hoa tan
propectin va 1am mém thyc phdm. Cach ché bién t&t nhat 12 phuong phap hap va
niu, c6 thé' su dung p‘hudng phap nudng nhiung nén han ché phuong phap ran.
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b) D¢ logi trit cdc tdc déng hod hoc, cén chi y:

— Khi ché& bién nén loai trl cac thyc phdm giau chat chiét xust, han ché cac
moén 4n gy kich thich tiét dich vi cua da day va rudt. '

- Trong kh&u phén nén loai trit nudc dung dic, xip ca chua nudc chidm
dac, nudc x6t, gia vi, dua chudt mudi.

c) Khi xay dung khéu phdn dn cho ngudi bénh phaz chi ¥ nguyén tdc thay
thé thuc phdm: c6 nghia 1a khi thay thé thyc phim cén tinh lugng tusng dudng
@& cho gia tri dinh duang ctia khiu phin khéng bi thay d8i. 'I‘hong thuong nén
thay thé& cac thuc phidm trong cing nhém, vi du nhu thit thay bang c4, tring,
sita hodc khoai lang thay bing khoai mén, khoai so, khoai tay, ¢t sin.

4. CHI PINH CAC CHE PQ AN TRONG MOT SO BENH THUONG GAP

4.1. Ché& d$ an théng thudng

— Chi dinh: D61 véi nhilng bénh nhan mic cac bénh théng thubng, khéng
cAn ch& d6 an kleng dic biét.

- Nguyén tdc: nhu ciu va ty 18 cac chit dinh du’dng gan véi ngudi binh thudng.

» 2 - Gidi han mifc dn trung binh

Co cau khau phén T8i thidu T6i da
Té8ng nang luogng (kcal/ngay) 2000 2200
% nang lugng tir protein 12 15
% nang lugng tir glucid 55 75
% nang lugng tu lipid 15 25
% nang ludng tir acid béo no 0 8
% nang lugng tif acid béo chua no nhiéu néi doi 3 7
% n&ng luong tir acid béo chua no mét ndi doi 3 7-8
Cholesterol 4] 300 mg/ngay
Chat xg dang polysaccharid 16 g/ngay 24 g/ngay

| Muéi &n 6-10 g/ngay

"Rau cac loai 200 g/ngay 300-500 g/ngay
Qud chin 100 g/ngay Tuy kh& nang
Nudc udng 1500 ml 2500 ml

4.2. M6t s ché dd an diéu tri
4.2.1. Ché d¢ dn han ché nding lugng

Ché d6 dn trong bénh ddi thdo dudmg (xem ch& d6 an didu tri trong mot s bénh).

4.2.2, Ché"d{i dn giam protein
Chi dinh: ‘

— Khi co thé khong bai tiét dugde.cic chit .ddo thai-clia su chuyén hoa protein:

viédm cdu than cdp, suy than man:
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— Khi protein trd thanh chat ddc: hén mé gan, hdi chiing toan (trong dai
thao dudng).

- Khi protein khéng tiéu hod duge do réi loan tiéu hoa: viém dai trang, réi
loan tiéu ho4, suy tuy tang.

4.2.3. Ché' dé an tang protein

" Trong khiu phén c6 trén 1,5¢ protein/kg Cé khi téi 2 hOéc' 3g/kg. Ty 1&
protein dong vat nén chiém 30 — 50% tong so protein. Che dd an nay thudng cé
nhiéu nang luong.

Chi dinh:
— Xd gan: gial doan gan to.
— Viém gan: giai doan hdi phue hoic thé man tinh, di chung
— Héi ching than hu.
— Thidu mau: nhit 13 thi€u huyét sic t6.
 — Nhiém tring man tinh.
~ Ngoai khoa: trudc va sau md, bong nang va giy xucng
— San khoa: phu nii ¢6 thai.
Chéng chi dinh: uré mau cao do cic nguyén nhén.

4.2.4. Ché dé én han ché'lipid
Chi dinh:
— Bénh béo phi:
-+ Giam calo = Giam md, dudng (giam < 1500kcal/24 gid).
+ Téng protein.
+ Tang rau xanh.
~ Bénh tdi mat: viém tdi mat, sdi mat do cholesterol 1ing dong.
+ Tang glucid. .
+ Sita tuoi, ddu thye vat nén cé mat trong bita &n.
+ Han ché ran va xao.
— X0 md dong mach: Che dd 4n nén su dung dau thuc vat, gidm md dong vat.

4.2.5. Che dé @n han ché muoz

4.2.5.1. Che dé an han ché mudi natriclorua .
Binh thudng trong ch& dd an c¢6 10 — 15g mubi NaCl gdm:
— 40% mudi ding d€ ndu nuéng. _
— 40% mubi ¢6 trong cic thue phim ché bién bing mudi.
— 20% mudi'cé sin trong cc thiic &n thién nhién,
Trong co thé chi ¢6 nguyén-tit-natri-didu-chinh-su-phan phéi nudc, cho nén ché
d6 4n han ch& mudi thye chitla ¢hé& do anan ehifaigtri. C6 hai mic han ché:
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Han ché mudi tuong déi (NaCl 1,25 - 2,5 gam):

— C4m néu cac thiic 4n bing mudi.

— Khéng dudc dung thiic &n bing mudi (ké ci nude mém).

— Khong duge dung ca muéi, c4 mubi va thit mudi.

— Duge phép diing: cac thic dn cé rat it musi nhu thit, ca nude ngot, gao,
khoai, rau qua tugi va thidc &n ban chit cé khi nhidu mudi nhu tring, siia, cua,
ndi tang... ' ‘ ‘

Han ché muéi tuyét déi (NaCl 0,5 — 1 gam):

— C&m dung cac thitc 4n nhu ché dé trén, c&m ca thic &n thién nhién cé sin
mudi nhu siia, triing, cua... .

~ Ché& d6 an chi ¢6 com, qua chin, dudng. Khéng ¢6 thit, ca va siia bo.

Chi dink: |

— Suy tim. , — Huyét ap cao.

— Bénh théan. — Xd gan.

— Phu nit ¢6 thai 3 — 6 tuin 18 cubdi. — Bénh han ché nudec.
4.2.5.2. Ché d dn han ché kali

Chi dinh:

— Suy than giai doan cudi.

— Loc méau.

Nguyén tdc:

— Han ché protein, kali va tdng s& ning lugng ctia khiu phan.

~ Han ch& cac thuc pham giau kali: chudi, khoai tay, trai cay khd, rau bi,
rau dén, rau ngét, mong tai, rau day.

— Han ché& céc d6 udng giau kali: nuée qua ép, bia, rugu vang, ché, ca phé.

~ Giam bét thit, ca va gia cAm.
4.2.5.3. Ché'dé &n han ché phosphat

Chi dinh: :

— Thdm phan phic mac.

- Chay than nhén tao.

Han ch& phosphat thudng ké&t hgp véi han ché ndng Iugng va han ché& dam.
Trong ch& d6 &n nén tranh cic thie phim giau phosphat nhu cay ho dau, san
phé&m bdt my, sita va cac ché phim, ca, thit. Han ché cac @6 udng giau phosphat
nhu nudc khoang, nude chanh déng hop.

4.2.6. Ché'dg an han ché purin

Chi dinh: trong bénh Gout va bénh calci than.
. Nguyén tdc: :
— Lugng protein &n vaod miie trung binh 0)8gMgay,
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— Gidi han chit béo < 20% téng calo cung cép.
— Tranh cac bila 4n qua ning vao budi t6i vi day 1a y&u td stress de hinh
thanh acid uric.
- Nén #n cac thuc pham cé chita < 50mg purin/100g (siia khﬁng béo, fomat
trang, nudc ngot, banh mi, ngii cde, gao, khoai tay, rau qua...).

4.2.7. Ché'd¢ én han ché'sgi, xo va cdc chdt kich thich

Chi dinh: trong bénh loét da day ta trang, viém ruét.

Muze d6 han ché: |

— Han ché chat ché: chi c6 sita bot.

— Han ché trung binh: ché d6 trén thém khoai nghién va tring.

— Han ché it: thém thit mém thai nhé va rau nghién ky.

Bénh nhan nang thi ding ch& d6 han ché chit ché, khi bénh da dd 6 thé
dung ch& d6 &n han ché& via phai.

4.2.8. Ché'dé dn toan va kiém

Ché d6 an chi c6 thé lam thay d8i pH ca nude tiéu chit khong 1am thay déi
pH ctia mau. Mai thiic 4n cé nhiéu gdc toan hodc kiém, né bi thay ddi trong khi
niu nudng, khi tiéu hoa hoic chuyén hoa trong cd thé.

Ché& dd 4n toan la ch& d6 &n giau protein va lipid bao gdém cac thiic an
nguon gde dong vat (tri siia va tiét), ngi cdc, ddu va md. Ché ds an klem bao
gom siia, rau qua. Trong cac thuc phdm nay rit gidu mudi khoang: '

Chi dinh:

— Dling khi cd thé mat cAn d6i gitia toan va kiém: dai thao dudng giy nhiém
toan co thé, nén titng con giy nhidm déc toan, suy tim va than giy nhiém toan.

— Dung dé giy su miat thiang bing giita toan va kiém clia ¢o thé véi muc
dich gitip cho co thé chdng lai bénh hoic loai trit nguyén nhéan giy benh nhu sé6i
than phosphat hoic urat, bénh viém bé than.

4.2.9. Nudéi dudng bénh nhén ddc biét
4.2.9.1. Nuéi dudng bang ong thong qua mii (ché dé dn hoan toan léng)

Chi dinkh: Khi bénh nhan khéng ch déng duge qua trinh &n nhu: hén mé,
uén van, viém mang ndo, liét hong vi bach hiu, suy nhude sau m8 cit da day,
sau phau thuat quan trong, bong ning, chan an...

Tién hanh ddt 6ng théng:

Dung éng théng dai khodng 1m, dudng kinh ctia 8ng théng khodng 1,2 — 1,5mm.
361 glycerin hoiic vaselin réi cho éng théng vao miii rat tir tir, khi téi hong thi nhic
bénh nhéan nuét, dong thoi 4n 8ng théng xudng tan da day.

Cdch cho dn: : -

— Cho bénh nhén &n nhd giot lién tue60)ziot/phit hodc cho 4n 3 — 4 ldn/ngay.
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— Ho#c c6 thé 13y bom tiém bom dung dich qua ong thong mbi 1an 300 — 400ml.
Ngay bom 5 — 6 lan.

—Sau khi cho 4n can bdm mét it nude qua 6ng théng dé rita khéi tic ong.

— C& dinh 8ng théng.

Thoi gian va s6 luong thic dn:

— Cho an trong 7 — 15 ngay, ¢6 thé an lau hon nhung phal thay ong thong
1 -2 lan/thang.

— 86 lugng: Tuy theo tUng bénh ma cho in tir 500 — 2000kcal/ngay

— Cho &n ting dan (bat ddu 500kcal va 30g protein, sau d6 méi ngay cho in
thém 250 — 500kcal cho dén khi duge 2000keal).-

4.2.9.2. Ch& d¢ dn cho bénh nhan bing
Chi dinh: ‘ .
— Béng mtc d6 nhe: hé trg dinh dudng bang ducng tiéu hoa 4 gld dau sau
" nhap vién.

~ Bong muc d§ trung binh d&n ning: cho &n bing dudng miéng, nén ap
dung cang s6m cang t&t, thudng 24 — 48 gid sau héi sic. Cé tac gid khuyén nén
dit 6ng théng da day d€ nusi dudng. ' :

Nguyén tdc: cung cp ning lugng: st dung cdng thitc ctia Curreiri

—Téng ning ludng = (25kcal x Cin ning truéc bﬁng) + (40keal x % dién tich bdng).

— Né&u bénh nhan béng > 50% dién tich ciing chi nhan véi 50% dé ngan ngUa
tinh trang qua tai.

— Nhu ciu protein: nang ludng do protein chiém 20% tong nang ludng (bdéng
>10% dién tich da) va 15% (bdng <10% dién tich da).

— Lipid: 20 — 25% téng niang lugng khau phan, nhidu lipid sé gay tc ché
mién dich hoac ting lipid mau.

— Glucid: 60% t6ng nang ludng.

— Vitamin va mudi khoang: b8 sung dua vao danh gia lam sang va dién giai
d6, d#c biét chu ¥ tinh trang ha kali mau thudng gip ¢ nhitng bénh nhan nay.
4.2.9.3. Ch& dg én cho bénh nhén sau mé da day: *

Chi dinh:

— Trong trudng hgp cit bd hodic néi théng da day — rudt nhung khong c6 kha
ning lam trong da day.

~ Phéu thuat chinh hinh mén vi, cit ban phan da day.

Nguyén tdc:

— Tit 3 — 5 ngay dau an qua éng théng.

— Sau 5 — 7 ngay bénh nhan c6.thé dung nap -dude thiic in dac. |

Tranh cung c&p dich citng lie véi Bidd|3h)/Saalkhi &n xong 30 — 60 phit méi
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cho uéng nudc hoic cung cap dich, nén cho in ti tit, ting didn. Nudc ngot va sita
nén tranh trong giai doan diu ctia bénh. ‘

- Nhu'cﬁu cac chdt dinh dudng: protein 1,5 — 2g/kg/ngay va nang ludng 1A
35 — 40kcal/kg/mgay. St dung mdt luong chat xd va pectin trong rau va qua
gidp gidm hdi chiing Dumping. Chii ¥ bé sung d4 sit, B, va acid folic.

— Dudng ngot chi dung néu c¢é6 ha dudng huyét. Tranh cac thiic i4n ngot nhu
banh, keo, nuéc ngot ¢6 ga... Nén tap cholbénh nhéin dung siia véi lugng nho,
rdi tang din, néu xudt hién khéng dung nap do thifu men Lactase c6 thé ding
san pham MCT (Medium — Chain - Triglycerid). '

_ Chia thanh bita nhé 6 lin/ngay.

5. NHOUNG YEU TO QUYET PINH THANH CONG CUA DINH DUOGNG
DIEU TRI

5.1. Theo déi sy tuan thi ché dd an clia bénh nhan

Lic dau c6é thé bénh nhan chua quen véi ché& dd an ctia bénh vién. Viée tuén
thi ché& dé. an bénh 1y phu thudc. vio dic diém ngudi bénh, mitc dé trdm trong
cua bénh, nhitng sé thich, yéu t§ tidm ly ngusi bénh, giao ti€p gilta ngudi bénh
va nhan vién y t& Do vay cac nhan vién tiét ché, y ta va bac si phai cha §
nhiing diém trén dé gitip bénh nhan tuan tha chit ché ch& d6 an trong bénh
vién cting nhu khi xuat vién.

5.2. Hiéu biét vé théi quen #n ubéng ctia ngudi bénh

Hiéu bi&t vé théi quen an udng cia bénh nhén gitip cho cic nhan vién y t&
thuc hanh didu tri cac réi loan lam sang ¢ hidu qua, vi théng qua tim hiéu théi
quen an udng chia ngudi bénh dé c¢6 thé xiy dung thuc don phu hop, dam bao
yéu cau diéu tri va phuc héi. ‘

5.3. Quan sat hanh vi in uéng ctia ngudi bénh

Khi 8m, bénh nhén cé rit nhiéu thay d6i, dic biét 12 nhitng bénh nhin nam
vién. Ho rit nhay cAm véi nhiing thay d8i d6, khéng it bénh nhin kém hgp tac
véi thay thude, nhat 13 khi ho dude yéu cdu dn mot ch& d6 dn khac vdi ché d§ an
hing ngay. TAt ca cdc nhan vién y t& phai hiéu, kinh trong va théng cam véi
bénh nhan khi phéi hgp didu tri 4n udng cho ho, quan tim hon nhiing bénh
nhéan c¢6 ché dd an dic bigt., Hay biét 1ing nghe, thuyé&t phuc ho tuén thi ché 46
4n difu tri, nén xay dung ché& dé an bao gém céc mén #n cang gin céc mén &n
ua thich cang t6t.
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5.4. Cham s6c nhitng trudng hgp dic biét

M4t 6 bénh nhéan doi hdi phai ¢é cham soc An udng cia nhéan vién y t& vi ho
khéng tu phuc vu dude, nhu ngudgi tan tat, sau tai bién mach mau nio, md mét,
nudt khé hoiic bi tai nan giao théng. .

Néu bénh nhan dau qua khéng an duge, cdn ¢6 thude gidm dau phdi hop,
nhung chi nén dung trong thdi gian ngin truée bita dn. Néu bénh nhin chua
thyc hién bita 4n déu din nén cho ho in cac bita phu do gia dinh tu ché& bién
hojc ch& bién sdn. Ddi khi phai ding thic 4n ché bién sdn dudi dang ldng dé
bénh nhén lai sitc nhanh hon. Nhan vién y té& khong nén byuc minh hodc than
phién v& hanh vi cia ngudi bénh. Nhidu khi cAn tham hdi va néi chuyén véi
bénh nhén sudt blta &n, nhung nén chu y téi nhiing dé nghi cia bénh nhan vé
"s6 lugng, khiu vi va thie dn wa thich.

5.5. Xay dung thuc don

Mot s8 thuc phidm can phai dua vao thuc don nhung bénh nhian khé chap
nhan thi nén dua nhitng thuc phdm ma ban chit cia né giau cac thanh phan
dinh dudng, dén khi bénh nhan quen réi thi dua ra ch& dd an dé nghi. Khi trao
déi v6i bénh nhan nén tranh dung nhiing tt ngli nhu: nghiém ngit, nghiém
khée, rat thap... d& gdy ra sy sg hai hoic khé chiu cho bénh nhan, né sé anh
hudng dé&n sy chidp nhan bita an.

5.6. Huéng din an uéng cho ngudi bénh

Bénh nhan sin léng thuc hién theo don thuéc hon la thuc don, mét vai
bénh nhan khéng tuan tha, vi ho khéng tiép thu hose khéng thé tiép thu duge
huéng dén cta thay thusec. Viée huéng din sém cho ngudi bénh ngay tir khi
nhdp vién sé gitdp giam sy khé chiu, s¢g h&i va ting su chdp nhan d6i véi bénh
nhin. Néi dung hudéng din nén tip trung vao cac loai thuc phdm, cac chat
dinh duéng va ché& d¢ &n bénh 1y. Muc tiéu huéng din la d€ bénh nhén tuin
thu ché€ d9 dn khong chi trong sudt thdi gian ndm vién ma cdn tao thét quen
in uéng khi ra vién. D&i véi bénh nhan dic biét nén cho ho bist vé bénh cia
ho, nguyén nhén, triéu ching va vai trd cia ché& do 4n bénh 1y, thuc don dic
biét ciia ho, hé théng chon lua thuc phim, thuc don khi ho phai c‘h 4n 6 ngoai
hoéc du tiéc chiéu dai.

P& huéng din bénh nhan thanh cong:

— Truéc tién phai cAn nhic dén sy hidu bi&t ctia bénh nhan.

— Thit hai la théng tin v€ hudng din &n udng cho bénh nhén phai duge
chuyén tai cho ngudi nha bénh nhan. Ho phai lam gi d€ khuyé&n khich bénh
nhén tudn tha c¢h& d6 an, déi khi phai dua mdt sd bai hoc huéng dan cho dsi
tugng nay.
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6. TO CHUC KHOA DINH DUGNG TRONG BENH VIEN
Khoa dinh dudng tiét ché (dietetis) 1a noi nghién ctiu hodc xay dung ché d6 an
cho cic bénh khac nhau (bénh ma an uéng gép phan vao diéu tri) va cho nhu cau
sinh 1y dic biét nhu phu nif ¢6 thai, d61 tugng cin giam cén hodc cin tang trudng. -
- Chuyén gia dinh dudng/tiét ché (dietician) la nhiing nguoil ap dung cac
nguyén tic an udng cho mét ca thé hoic mét quin thé, xay dung cac thuc don
théng thuong va ché& d9 &n dic biét, gidm sat viéc ché& bién thic an va sb biia
4n, huéng din cach lua chon thuc phim. '

6.1. Nhiém vu cua khoa dinh dudng

— Phuc vu ché dé &n sinh 1y va bénh 1y cho bénh nhin nhu mét ché 46 diéu
tri ctia bénh vién. O nhiing noi ¢ diéu kién, 6 thé phuc vu cho cac déi tugng
khaec, nhu nhén vién, ngudi nha bénh nhan va sinh vién. Viée t8 chic bia an
cho ngudi bénh cé thé tist kiém duge 50 ~ 70% chi phi &n uéng, lai vita ning cao
chit lugng diéu tri va dam bao an toan vé mat vé sinh.

— Tham gia vao cac nhém hd tro dinh dudng, hdi chan vé dinh dudng d6i véi
cic trudng hgp bénh ning é cic phong sin séc ting cudng, cac trudng hgp dac
biét khé khan. | ' . |

— Tham v&n dinh dudng cho bénh nhéan trudc khi xuit vién va bénh nhan
ngoai tri. Chi trong tham vin cac bénh man tinh cé lién quan dén dinh dudng.

- Nghién citu khoa hoc va tap hudn vé dinh dudng ldm sang: Nghién ciu
ché bién cac cong thiic, ché d6 an khac nhau, nghién cdu hiéu qua cac phudng
phap diéu tri v& dinh dudng. T8 chic gido duc dinh dudng cho nhin vién y t& va
bénh nhéan.

6.2. Diéu kién Ap dung liéu phap dinh dudng trong bénh vién

— Trong bénh vién phai c6 @t cic ché dd dn cho tiing loai bénh véi nhiéu
thuc don khac nhau d€ bénh nhan hya chon.

— Bénh nhén phai dung ché dd 4n tai bénh vién do bac si diéu tri chi dinh.

— Bénh vién phai sin c6 ché& dd 4n dic biét cho bénh nhin dic biét.

— Céc thiy thudc lam sang phai coi trong &n uéng nhu mot lidu phap diéu tri.

6.3. M6 hinh t8 chitc khoa dinh dudng bénh vién

Tuy timg di€u kién ctia bénh vién ma x4y dyng cac by phén khac nhau. M6
hinh khoa dinh dudng bénh vién nén ¢6 cac by phan sau day:

— B4 phan hanh chinh.

— Hé théng kho dy trii thic 4n.

— B6 phan so ché.
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- Cac tf')’ ché& bién thic an.
— Khu vyc chia suiat dn.
— Phong tu vén dinh dudng.

O nhiing ndi qua khé khin, chua thé xay dung dude khoa dinh dudng nén

cung ¢ bang viéc nudi an bénh nhan ning trong phong cip ciu. Ap dung k¥
thuat nudi &n bing 6ng théng, nudi 4n qua dudng tinh mach bing cic thic in
ché& bién sdn. Bén canh d6, td chic gido duc dinh dudng va tham vén vé dinh
dudng dé ngudi nha va bénh nhén thuc hién.

CAU HOI LUONG GIA

1. Trinh bay tim quan trong ctia dinh dudng diéu tri.

2. Hay néu cac khai niém cd ban cta dinh dudng diéu tri.

3. Phan tich cac nguyén tic dinh dudng didu tri.

4. Liét k& mdt s6 chi dinh cac ch& d6 4n co ban trong bénh vién..

5. Hiy néu nhitng y&u t& quyét dinh thanh céng ciia dinh dudng diéu tri.
6. Trinh bay cach t& chiic khoa dinh dudng & bénh vién.

k3
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Bai 10
CHE PO AN DIEU TRI TRONG MOT SO BENH

{
mMuc TIEU

-

1: Neu cdc yéu t6 nguy co do dn uong khéng hdp ly ddn dén bénh ting huyet ap,
- ddi thdo duong, suy dinh dwo'ng, viém loét da day — td trang.

2. Trinh bay cde nguyén tdc dn udng dp dung cho bénh nhdn tang huyét dp, ddi
thdo dudng, suy dinh dudng, viém loét da day — td trang.

—— s e, e o - —— L e e

el e e,

I- CHE PO AN PHONG VA PIEU TRI TANG HUYET AP

1. MOT SO KHAI NIEM CO BAN

Theo T3 chite Y t& Thé gidi (WHO) thi ting huyét ap dudge quy ude nhut sau:

— Huyét ap tam thu (HA t&i da): > 140mmHg

- Huyét ap tim truong (HA t6i thidu): = 90mmHg

Ngudi trudng thanh khoé manh thudng c¢6 huyét ap d mic 120/80mmHg

Theo didu tra cha Vién Tim mach Viét Nam: ty 1é ting huyét ap 8 ngusi
trudng thanh c¢é chidu hudng gia tang theo thdl gian va ting nhanh trong
nhitng nam gan day:

— Nam 1960: 1%, 1976: 1,9% dan s& trudng thanh d mién Bic

— Nam 1992: 11,7% déi véi ca nude.

— Nam 1999: 16,05% ta: ndi thanh Ha Néi.

— Nam 2001: 23,06% tai n6i thanh Ha N6i va 14,9% tai dong bing Séng
Cuu Long

2. VAI TRO CUA DINH DUGNG TRONG TANG HUYET AP

2.1. Moi lién quan gita natri, ka li, can xi va magie vdi tang huyét ap

”

— O cac quan thé 1én c6 tap quan an min thi ty 1& ngudi bi ting huyét ap
cao hon hén so véi cac quan thé c6 tap quan #n nhat hon. Vi du: ngudi dan
Eskimé va vai bd lac 6 chau Phi An rit it mudi thi hiu nhu khéng ¢ ngudi bi
ting huyét ap.
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— Gan day mét s6 két qua nghién citu clia Vién Dinh dudng cho Lhay, ché do
an 1t natri, gidu kali ¢6 tac dung ha huyét ap ro rét.

— Sy thiéu hut kali hay calei trong thitc &n thudng k&t hop véi ting huyét ap.

- Nhiing nghién ciiu cal ngang va theo dbi theo chidu doc déu cho thdy vai
trd cia ch& d6 an giau magié c6 lién quan véi ha thap huyédt ap déng mach.
2.2. Vai tro cia chit béo trong khau phin an véi ting huyét ap

Nhiéu nghién cttu 6 chiu Au cho théy, c6 méi liéh quan duong tinh giita acid
béo no va huyét ap. Trong thd nghiém lam siang cho thay khi gidm tdng sé chit
héo 1t 38 — 40% nang lugng khau phan xudng 20 — 25% hodc ting ty sé gitia acid
béo khéng no va acid béo no tir 0.2 1én 1 cho thay huyét ap giam ré rang.
2.3. Rugu va tang huyét ap

Nghién ctu quan sat cho thdy: Nhitng ngudi dan éng udng rugu trén 3 — 5
lan/ngay va phu nit ubng rugu trén 2 — 3 lan/ngay cé nguy cd bi tang huyédt ap,

nhung udng rugu dudi mic nay thi khong thay nguy cdg bl tang huyet ap.

2.4. Béo phi va tang huyet ap

Nhiéu nghién ciu hién nay da khang dinh ring : ¢ m{t mdi tuong quan rd
rét gitia chi s8 khéi co thé (BMI) va huyét ap. Co ché tang huyet ap do béo phi
c6 thé la: tang thé tich tuin hoan, tang cung lugng tim, cufdng ‘hoat dong cua hé
giao cam va tang stc can clia mach ngoai vi.

3. NGUYEN TAC XAY DUNG CHE 210) AN PIEU TR] TANG HUYET AP
3.1. Khiu phin an it natri, glau kali, calc1 va magié.

" — Han ché& cac loai mudi ¢é chia natri (natri clorua, natri glutamat) ¢ miic
< 6g/ngay. Néu bénh nhan c6 triéu ching phu hoic suy tim cho #n it hon (2 — 4g/ngay).
— 84 dung nhifu rau va hoa qua dé cé nhiéu kali, trit khi thiéu niéu.
— Bo thidc 4n mudi min nhu ca, dua muéi, mam tébm, mAm tép, thuc dn
dong hop....
3.2, Han ché cac thic an ¢6 tac dung kich thich thin kinh va tim thin
— B6 rugu, ca phg, nude ché dic.

— Tang st dung céc thie an, thic udng cb tac dung an than ha huyét ap, lgi-
tiéu nhu canh 1a vong, hat sen, ngé sen, ché sen véng.

3.3. Phan bé ty 1& cac chat dinh dudng hop ly

- Protein: giti mic 0.8 — 1,0g/kg thé trong/ngay. Chi ¢ diing nhiéu protein
thu¢ vat nhu dau, dé. Néu-kém-suy-than,giam-nhidu hon (0,4 — 0.8g/kg can
niang/ngay.
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— Nang lugng: 25 — 35kcal/kg cAn ning/ngay. Nguoi béo phi (BMI trén 25)
cho it hon dé giam cén. vi giam can 12 mdt yéu t& ha huyét ap rat ¢é hidu qua.
Nguén nidng lugng tot nhat la ch-‘a’trbc}t i cae hat nga cde va khoai cu.

— Lipid: Nén cung cidp 15 — 20% nang lugng. An it m3, bd, nén dung diu ti
cd. dau tudng, lac va viing la t6t nhat. B3 thic an nhidu cholesterol nhu éc,
long, tim gan, pht tang, han ché an tring (1 — 2 qua/tuan).

— Pudng: Nén 6 mite duédi 20g/ngay. Han ché dung duong, mat, banh, mut, keo.

— Chit khoang va vitamin: Nén cung cdp du yéu td khoang va vitamin dac
biét 12 vitamin C, E, A ¢6 nhiéu trong rau, qua, gia, dau, dé va cac vitamin
nhém B nhu B,,, By, acid folic. , '

— Thitc uéng: Nudc ché xanh, ché sen véng, ché hoa hog, nude ngd lude, nudc
rau ludc 1a thich hgp nhat, cé tac dung lgi tiéu, an than, ha huyét ap.

II- CHE PO AN TRONG BENH PAI THAO PUONG

1. VAI NET VE BENH PAI THAO PUONG

PAi thao dudng (tidu dudng) 12 médt bénh rdi loan chuyén hoa dusng, giy tang
duong huyét man tinh kéo theo réi loan chuyén hoa lipid, protid va dién giai do
thidu insuline tuong d6i hay tuyét dai ciia tuyén tuy. Bénh gy nhiéu bién ching
nguy hiém d nhiéu pht tang, tham chi gy ti vong néu khéng diéu tri kip thoi.

D4i thao duong 1a mét bénh phé bién trén thé gisi va ¢6 ¥ nghia cong déng
rd rét. Bénh cé xu hudng ting theo thoi gian va su phat trién kinh té. Ty 1& méc
dai thao dudng ¢ céc nude ¢6ng nghiép phat trién thudng cao, § Phap ¢6 khoang
1 triéu ngudi mac bénh dai thiao dudng, chiém ty 1&é gin 2% dan sé. Bénh
thudng gip ¢ ngudi ¢é tudi va ngudi gia, trude 40 tudi ty 1& bénh giita nam va
nit 12 nhu nhau, khi tudi cang cao nit cang mic nhiéu hon nam. Ty 18 tit vong
vao khoang 10 ~ 30 ngudi/100.000 dan. Diéu tra cho thay ty 1&6 mic bénh dai
thao dudng & ngudi trudng thanh tai Ha Nai 13 1,2% (nim 1991), Thanh phé
Hé Chi Minh 2,52% (1993) va Hué 1,56% (1994).

Theo Té chitc Y t& Thé gidi nam 1998, d& chin doan dai thao dudng 6 thé
dua vio mdt trong ba xét nghiém sau day va cic két qua nay phai lip di, lip lai -
1 - 2 1an trong nhiing ngay sau dé: _

1) C6 triéu ching ciia bénh dai thiao dudng (udng nhiéu, tiéu tién nhiéu, sut
can khéng ré nguyén nhan) + Glucose huyét tuong > 200mg/dl (11,1 mmol/l).

2) Glucose huyét tuong lic déi > 126mg/d] (7,0mmol/l).

3) Glucose huyét tuong sau 2h lJam nghiém phap ting dudng huyét 2 200mg/d}
(11, 1mmoll). '
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Béo phi 1a nguy cd chinh cua dai thao dudng khéng phu thude vao Insulin,
nguy ¢ ngay cang tdng lén theo thoi gian va theo mic d6 béo. Cé dén 80% bénh
nhan méc bénh nay 1a nhitng ngudi béo. Ty 18 nay ting gip d6i & nhiing ngudi
béo vita phai va tang gdp 3 8 nhiing ngusi qua béo. Didu tri bénh nhan loai nay
chu y&u bing ch& d6 an va thudc ha dudng huyét.

2. NGUYEN TAC XAY DUNG CHE pO AN CHO BENH NHAN DAI
THAO DPUONG

2.1. Muc dich cia ché& d6 an

— Duy tri tinh trang dinh dudng thich hop dé dam bao stic khoe tot.

— Duy tri ¢an bing chuyén hoa.

— Ngan nigita cic bién ching.

Trong di€u tri dai thao dudng, ch& d6 an gid mot vai trd quan trong du la dai
thao duong tupe 1 hay tupe Il, khéng c6 mét cdng thiic tinh ché d6 an chung cho
tat cd cac bénh nhan, vi con phu thude vao rit nhidu ydu t& nhu: ngudi béo hay
nguoi gdy, lao dong thé luc hoic khang lao dong, ¢6 bién chiing hay khéng ¢é bién
ching va con phu thudc vao diéu kién kinh t& cta tiing bénh nhan. O nhiéu bénh
nhén dai thiao duong tupe II, chi cin ché d6 an thich hop két hdp vél.ting cudng
hoat dong thé luc ¢ling du kiém soat t6t dudng huyét, khéng cin phai diing thuéc
ha dudng huyét giai doan déu ctua didu tri.

2.2, Phan bo bira an trong ngay ~ ~ '

— Gid an: nén chia nho cic biia dn trong ngay (tinh theo tong ning hidng)
Bia sangl10%; Biia phu sang: 10%; Bita trua: 30%. BUa phu chiéu: 10%; Bia
t61: 30%: Bita phu t8i: 10%. :

— Néu bénh nhén cé tiém insulin, phai tinh thai diém lugng dudng huyét
tang cao sau bita aAn phu hgp v6i thait diém insulin cé tac dung manh nhét.

— D61 véi bénh nhén diéu tri bing insulin tic dung cham, d& ¢6 xu huéng bi
ha dudng huyét trong dém, nén cho cac bita &n phu trudc khi di ng.
2.3. Nhu cau ning lugng va cac chit dinh duéng
2.3.1. Nhu cdau ning lwdng

Bénh nhan dai thio dudng ciing ¢6 nhu ciu vé nang lu’dng glong nhu nguoi

binh thudng. Nhu ciu nay tang hay giam va thay d6i khic nhau & mai ngu’dl
Téng nang luong méi ngay cho bénh nhén tai bénh vién:

—~ Nam 26kcal/kg thé trqng/ngay.
- Nt 24kcal/kg thé trong/mgay. : o
~ D61 véi bénh nhén diéutri tat giudng! © 25kcal/kg thé trong/mgay.
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2.3.2. Ty lé cdc chd@t sinh nhiét

- Protein: Ly tudng Ia 0,8g/kg/ngay d6i véi ngudi 1én. Trong mét s6 trudng
hgp dac biét, nén cho lugng protein nhiéu hon cing véi sé ning lugng ciing dude
tang thém. D6 12 bénh nhén phau thuat: 2 — 4g/kg/ngay, phu nit ¢6 thai 6 thang
cudi: thém 15g/ngay, phu nit cho con bid: < 6 thang: thém 15 — 20g/ngay; >6
thang 12 — 15g/ngay va van déng vién khi tap luyen 1,2-1 5g/kg/ngay Protein
nén dat 15 - 20% ning ludng khau phan.

- Lipid: Ty 1& lipid khéng nén qua 25 - 30% tong s8 ning lugng; trong dé
chit béo bao hoa nén dudi 10%, phan con lai 14 chat béo khéng bao hoa, acid
béo khdng no mdt ndi déi 10 — 15%, acid béo khéng no nhidu néi déi < 10% téng
nang ludng ciia khiu phén, cholesterol nén dudi 250mg/ngay.

- Glucid: Ty 1é glucid chap nhan duge 12 50 — 60% tong s8 nang lutdng Nén
su dung cac glucid phitc hgp nhu gao khoai cu.

2.3.3. Vitamin va cdc yéu t6 vi lugng

Can dam bao du vitamin dac bidt la vitamin nhém B dé ngan ngita tao
thanh xeton; dam bao di cac y8u t& vi lugng (sit, iod...). Cac loai nay sin cé
trong rau qua tudi. Nén dung < 6g muéi/ngay. Néu kém ting huyét ap thi
khéng dung qua 3g mudi natri/ngay

2.3.4. Chdt xo

Nén #n nhidu thic an cé s¢i xd (cellulose) ¢6 nhiéu trong rau qua, gao
khéng gia ky, c6 tac dung chéng tao bén, giam dudng huyét, cholesterol sau bita
an. Ludng chit xd nén 1a 20 — 40g/ngay.

C6é thé st dung “chit tao ngot” khéng sinh ning lugng trong bia an
(saccharin, cyclamate, aspartam). Cac chit nay ¢é6 dam d6 cao hon nhiéu lan so
v6i dudng saccharose, chi nén st dung véi lugng vita phai.

2.4. Nén dung céc loai thic an ¢ chi s6 duong huyét thap, ching ¢6 uu
diém lam cho dudng huyét- dé kiém soat hon, cai thién chuyén hoa lipid, dac
biét dé1 véi dai thao dudng tupe I1. | _ |

Cac loai thic 4n mic di ¢6 lugng glucid bing nhau nhung sau khi #n sé
tang dudng huyét véi mic d6 khac nhau. Kha ning lam ting dudng huyét sau
khi an dudc goi 1a chi s8 dudng huyét cua loai thic &n dé. Chi s6 dudng huyét
dudc coi 12 mét chi tiéu cé lgi dé lya chon thuc phim. )

2.5. Chon cac thuc phidm phu hgp véi tap‘quén in udng cua dia phuong, dan
téc. Chon cac thyc pham don gian va khéng qua d#t, khéng nén thay déi qua
nhanh cd cdu ciing nhu khéi lugng bita an.

2.6. Duy tri cdn ning “nén c6”, tap luyén thé luc hing ngay, tranh tam ly
cang thing.
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3. CAC THUC PHAM NEN HAN CHE

- Han ché& #n khoai tav, mién dong, binh my (chi nén #n t81 da 1 lan/1

loai/1 ngav).

- Kiéng hay han ché t8i da d&i vdi cac logi miit, keo. banh ngot. nude ngot.
- Khéng an trai cay khé 1a cic loai thic an ¢6 trén 20% glucid.

- Khong ding 6c, phu tang, long va dé hép.
— Han ché diing md, bo.
— Khéng nén an cing liic cac loai qua ngot nhu xo0ai, na, nho. Nén chla -3

lan/ngay.

Chi s& duéng huyét cia mét sé loai thire &n
{Theo Bornet F, Jenkins et al 1981)

_Ten thurc pham

Chi sd du(;ng huyét

Tén thuc pham

Chi s dudgng huyéat

Banhmitrdng

100

Khoai b6 10

99

Khoai lang

24

'Bot dong_
| Gao trang

Gaogiadsi

Cam

Pusng e

95

Khoai so

66

83
86 L

Cchtr

Sén (khoa| m)y | s

_M_,Hat dau

Banh blC?-T‘ Aquy

Nho

Man

Chusi |
Tao . |

Anhgao |82

BPautyong | 18

50-65

III- HUONG DAN CHE PO AN PHUC HOI SUY DINH DUGNG

1. TINH HINH MAC BENH SUY DINH DUONG VA MOT sO YEU TO

DICH TE HOC CcO LIEN QUAN

Suy dinh dudng (SDD) cang 1a hién tugng phd bién trong bénh vién. Théng
thudng bénh nhén thiéu hut ci protein va nang lugng. Bénh nhan ndi khoa
thi¢u hut nang lugng nhiéu hon protein, bénh nhin ngoai khoa thiéu hut
protein cao hadn, ty 1& suy dinh dudng khi xuit vién cao hon hic nhap vién,

Nhap vién

Xudt vién

- SDDﬂchung

85%

90%

| SDDnang

25%

40%
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2. CAC THE LAM SANG CUA BENH THIEU DINH DUGNG PROTEIN -
NANG LUQNG |

Suy dinh dudng thudng kém theo tac doéng ctia nhiém khuan va ngude lai
thudng tao diéu kién giy nhiém khuidn lam cho suy dinh dudng nang thém.
Nguoi ta chia suy dinh dudng do thiéu protein — nang lugng thanh cac thé nhe.
thé vira va thé nang Trén 1Am sang thudng dung thang phan loai cua Wellcome
dé phan biét hai thé Kwashiokor — Marasmus.

Déu hiéu lam sang cia suy dinh dudng thé Kwashiorkor: Tré cham 14n, teo
¢o. phit, thé ¢ mét méi, d& bi kich thich, cé mang sdc t6 va toc ddi mau.

Déu hiéu lam sang ctia suy dinh dudng thé Marasmus: Tré cham 16n, tho ¢ mét
moi, d& bi kich thich, c6 ddu hiéu'thiéu mau, thian nhiét ha va r6i loan tiéu hoa.

3. NGUYEN TAC CHUNG XAY DUNG CHE PO AN PHUC HOI SUY
DINH DUGNG

St dung ch€ d an tang protein, tang niang lugng, gidu vitamin va chat
khoang. Do chiic ning cac ¢d quan bi suy giam, nén cin phai tuin theo cac
nguyén tic sau:

— An nhiéu biia trong ngay, khéng nén dé hai bita cach qua xa nhau.

. - Tang din nang luong dé dat tdi mic nang lugng chuén theo lka tudi.
~ N@&u me c6 stta van tiép tuc cho tré bu dén 24 thang. Khéng cai slia trong
thai gian phuc héi suy dinh dudng.

Dam d6 dinh dudng nén tang tit ti¥. Ché bién thic an tir long dén dac dan,
nén chu y khiu vi ciia tré. :

3.1. D&i v&i thé vita va nhe
3.1.1. P6i véi tré dudi 6 thang tudi
— Cho tré ba nhiéu 14n trong ngay, bat ké thdi gian nao. Néu tré khéng chiu

bl nén vit sita me roi cho tré an bang thia.

— Néu me khéng cé siia, nén thay thé& bing sUa cb cong thilc gan gidng siia
me va dam bao dp 8 lugng theo tudi cua tre.

3.1.2. Péi véi tré da dn bé sung

_ Can tinh nhu ciu nang lugng di theo tudi ciia tré. Nhiing tré nay thudng
chan an nén khéng an hét xuit, do vay. phai ting dam dd nang lugng thic in
cua tré bang cach hoa long thiic an, ngudi ta ¢6 thé sit dung men tiéu hoa dudc
ché bién tit cac hat nay mam. Vi du nhu enzyme trong gia dé, véi bat bot 100m!
¢6 thé tang luong bot 1én 2 — 3 1an ma bét van c6 dd 16ng nhu bdt khong c6 gia
dé (10g bdt cho 10g gia déxay-nheo):

— Tré can in thém qua chin 2 =3 lanfagayv.=
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'~ — Néu tré dang bii me vAn phai tiép tuc cho bd va thdi gian cho b kéo dai
18 — 24 thang. Khi cai sifa néu cé diéu kién vin nén cho tré an thém siia bo.
hoac sita dau nanh. '

3.2. D6i v4i tré suy dinh dudng ning

— Du ¢6 phu hay khéng déu phai coi nhu c&p cdu, nhét 13 khi kém theo tiéu
chdy mét nuée va nhiém khudn. Phai béi phu nuée va dién giai cho tré. Khi tré
khéng ty &n duge cAn bom thic &n qua sonde da day, trong trudng hop cédn
thiét thi nuéi dudng bang dudng tinh mach.

— Dung thic én ¢6 dam dé nang lugng cao: 1kcal/1ml thic an.

'Cong thire pha sira giau ndng lugng (1 kcal/t ml )

Thanh phan Sua bot cong thire Stra bdt tach b Sira chua
, ~ theo thang tuoi .
Sita 140g 759 1000m|
Budng 509 50g 50g
Dau 25 - 30g 60g_ 20g
Nudc vira dd 1000m| 1000ml 0

Ché dd in bing sira bét cong thiic

Ngay Loai thurc &n S4 bira énlngéy' ml/kgi/24h kcallkg/24h
' 1-2 | Sira pha loang 172 12 150 75
' 3-4 | Sita pha lodng 2/3 8-10 150 100
5~ 14 | Sita cong thirc theo tud 6-8 150 150
| >14 | Sira cong thifc + ngii cdc 6-8 150 — 200 150 — 200

Déi v6i tré suy dinh dudng khéng nén si dung sita b4t toan phan ma thay
bing siia cdng thiec theo thang tudi. Ct 1000ml sita toan phian cung cip
1000kcal, néu pha loiang 2/3 thi chia 700keal, pha lodng 1/2 thi ¢6 500kcal. Mot
56 tré khéng an duge sita pha thi nén tap cho tré dn ti tit hodc thay bing siia
chua. Trén thi trudng ciing c¢6 sin loai siia cé dam d6 nang lugng cao nhu
Pediasure. Néu diéu kién kinh t& khéng cho phép thi ¢6 thé si dung stia dau
nanh thay thé. |

Cdch ché bién sita dgu nanh: 150 g ddu nanh ché bién thanh 1 lit sita: Pau
nanh rda sach, ngdm nuéc 6 — 8 gid, dai sach vé, dem xay nat réi loc qua tui
vai. Sau dé dun séi nudc sita trong 5 —10 phit hdt sach bot 1a dugc.

~ Ché& dd &n bing sira dau nanh

Ngay . Sira dau nanh Dau Pudng Kcal/100 mt
C1-2 . 1000 ml 209 - 309 600
" 3_4 1000 ml 30g 509 800

5_ 14 1000 m| 409 p \/ 709 1000



Tudn thit 3, ngoai s@ta cho tré an thém tir 2 — 3 biia bst hodc chao, méi biia
200m] (gom bét gao, tring hodc ca, tdbm thém rau xanh va ddu ma).
Diéu tri b6 sung cho tré suy dinh dudng ndng:
- — Kali, sit, axit folic, cac vitamin, kém va magié. D01 véi tré SDD ning chi
dung sit khi tré bit diu tang can. '
— Chéng nhiém khuén: Bing khang '-;mh hdp ly .
- 8an sée: Chi y vé ban dém tranh ha dudng huyét va ha than nhiét.

IV- CHE PO AN BENH VIEM LOET DA DAY - TA TRANG

1. CO CHE BENH SINH

Nhiéu tac gia dua ra cdc thuyét cd ch& bénh sinh khac nhau nhung cho dén
nay nguyén nhén bénh vin chua duge sang td va théng nhat. Sau day 1a tém
til cac nhan t& cht yéu va nhin t6 thic diy bénh tién trién:

— Qua cing thang vé thin kinh tdm 1y do ch&n thudng vé tinh thin, tinh
cam, tdm ly, c4p tinh vA man tinh. Do r8i loan chiic néng ciia cée tuyén ndi tiét.

— Do tinh chat thic dn khéng phu hgp: théi quen diing rugu qua nhiéu, st dung
thai qua cac chét chua, cay, ciing ¢6 thé do thiéu dinh dudng ho#c vitamin kéo dai.

— Cac tén thuong thuc thé tai da day nhu viém da day ta trang dan dén réi
loan bai tiét va van déng cua da day.

~ Y&u t& gia dinh chiém téi 26% (Nga), 47% (Phap).

. Mot s6'yéu t6'thic ddy bénh dé xuét hién véa ndgng hon: ,

— Anh hudng ctia méi trudng nhu do d4m, nhiét d6 v ap suit khong khi. O
Viét Nam bénh thudng tién trién vao maa rét, cac anc chau Au bénh dé tai
phat Va0 mua xuin va mua thu. : :

- Loét da day c¢6 thé gap & moi lida tudi, nhung thucng gip ¢ nam gldl tre
tudi tir 18 dén 40, nam giéi gip nhidu hon ni gidi. Tén thuong khu trd & be
cong nho ho#c hang vi, ¢é thé 1a ca tAm vi va mén vi. :

— Trong vai ndm gan diy ngudi ta tim thay Helicobacter pylori 1a mét loai
X0an khuan gram (-} cu tri & niém mac § loét da day ta trang. Nhidu tac gia
cho ring, loai xodn khudn nay lam tén thudng cac t& bao niém mac, giy phan
iing viém manh 6 niém mac da day dudi tac dung cia acid tidu hoa-giy loét.

~ Bénh loét da day ta trang bidu hién trén lam sang bing nhitng con dau 8
viing thugng vi, xut hién tir 15 phit hodc 2 — 3 git ¢6 khi 4 — 5 gid sau khi an
va kéo dai trong 2 — 3 gid lién. Con dau cé tiing dot, tai didn mét cich tu nhién
vao cac mua thu hay miua xuén. :

Ché dé an trong bénh da day nhim muc dich lam gidm tiét acid, giam tac
dung cua acid da day tiét ra 1én niém mac da day, han ché ho#c loai bé nhiing
kich thich c¢6 hai dé da day duge nghi ngdi va, cae ton thuong mau lanh.
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2. NGUYEN TAC XAY DUNG CHE b AN TRONG VIEM LOET DA DAY -
TA TRANG

2.1. St dung cac thi¥c &n mém cé kha niang bao boc, che ché niém
mac da day va thich hgp véi tiing ngudi

Nau chin. ninh nhir thie an, khéng nén dung thuc pham an séng, nhai ky,
an cham. Khéng nén &n thic idn qua néng hoic qua lanh vi thic an lanh qua
lam co bép manh co da day, thic an néng qua cling lam cho niém mac da day
xung huyét va co bép nhiéu hon. Nhiét dé thie dn thich hgp nhat l1a 40 50°C
vi ¢ nhiét d6 nay thic an dé tiéu hoa va hap thu hdn.

2.2. Chong téng_tié't dich vi va HC1
— Khong d€ bung déi.
— Khéng an qua no.
- Khéng an nudc ludc, nude ham thlt nguyen chat.
— Khéng &n thiic 4n cé nhidu mii vi tham nhu thit quay, thit mudi va ca mudi.
~ Khéng udng rugu, bia, ché dac, ca phé. |
— Khéng hat thuée la, chdt cay, doé udng qua chua.
- Tranh an qua mudn vao ban dém. -

2.3. Khéng nén in thitc An qua long hoic qua dic _

Né&u thie an dic qua men tiéu hoa sé kho thim vao thuc an va khéng ¢o tac
dung tdt, néu thue an léng qua thi men tiéu hod bi pha loing va pH cia méi
truong da day tiang cao lam cho qud trinh tiéu hoa thie an bi kém di. Khéng
nén an qua nhiéu canh trong bita an.

2.4. Sinh hoat thoi mai, lam viéc diéu d9, tranh ciing théing vé tinh thin

2.5. Nén c6 cac bita an phu

Khéng an qua nhidu mét lic ma nén chia thanh cac bita nhé (4 — 5 bita) dé
thudng xuyén c6 tac dung trung hoa acid, mdi bita nén an nhe dé khdi gay cang
da day, vi cing da day dé kich thich tiét nhiéu acid. Nén cho ngudi bénh an
thém mot sd biia phu vao hic 10 gid, 15 gid va 21 gig. Cac biia nay nén #n banh
quy, banh 1iép, banh té hoic mdt bat cheé.

2.6. Nhitng thirc an khéng nén dung

— Nhiing thitc 4n nhiéu mui vi, chat thom nhu thit quay, rﬁn, nudng, thit
uép mudi, ca udp mudi va nhiing thic 4n xao ran nhiéu dau ma.

— Céac loai thit ngudi ché& bién san nhu dam bong, lap xu-dn xuc xich va cac
loai nudc sbt, nude thlt ¢adam dac

— S{ia chua
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— Nhiing thic dn cing, dai gy co xat niém mac da day nhu thit nhlcu gan,
sun. rau ¢6 nhiéu xd gia, qua xanh...

— Gia vi, gifim, toi, tiédu ét, dua ca, hanh muéi.

- Qua c6 nhidu vi chua, du di chin, chudi tiéu, tao.

— Ché, ca phé dic, nén bé hin rugu. thude 4.

3. MOT SO DPIEU CAN CHU Y KHI AP DUNG CHE PO AN TRONG
VIEM LOET DA DAY - TA TRANG

3.1. Khi ¢6 con dau

Dung ché dé an han ché xo va cac chat kich thich chat ché. Sau khi d6 dau
thi dung ché& dé 4n han ché trung binh (s@ia bo, khoai rau nghién, tring). Khéng
duge dung nude ludce thit, ca phé.

3.2. Ngoai con dau

Bénh nhin khéng cam thay dau, cac thiic 4n hinh nhu khéng anh hudng gi
téi da day. Do d6 mdt sé tac gia cho ring, khéng cin bat bénh nhan an kiéng.
Mat khac, bénh nhan khéng thé an kiéng chit ché khi ho ¢6 cidm gidc vin binh
thuong. Do vay, ciAn gidi thich cho bénh nhin la bénh dang ¢ giai doan yén
lang, cho nén viéc ti€p tuc st dung ch& do &n kiéng la cAn thiét. Nén dung
nhié¢u bita trong ngay, nén cho bénh nhan an nhiéu vitamin, nhat la vitamin
nhom B va vitamin C. Ch& d6 4n phai dam bao nhu ciu dinh dudng diy du.

3.3. Khi c6 bién chitng chay mau

Khéng nén dé bénh nhan nhin dé1 vi da day sé co bép -manh, gidy chay mau
nhi2u hon. Nén dung ché& dé sita phéi hgp, sau dé ding ch& dé an chio, xip thit
hoac xtp khoai tdy nghién tring. Ngoai ra, néu chay mau nhleu nén truyén
dung dich dang truong NaCl, glucose.

CAU HOI LUONG GIA

1. Néu cac yéu t8 nguy ¢d do an udng khong hop 1y dan dén bénh téng huyet ap,
dai thao duong. suy dinh dudng, viém loét da day — ta trang.

2. Trinh bay cac nguyén tic in uéng ap dung cho bénh nhan tang huyét ap, dai
thio.dudng, suy dinh dudng, viém loét da day — ta trang.

10- DDRATTP ' 145



Bai 11

DINH DUGNG DU PHONG CAC BENH RANG MIENG

MUC TIEU Lo _ :
9 ' : . -
1. Trinh bay duge méi lién quan giita dznh dwo'ng va cac benh rang miéng.
2. Néu duge cde can ci khoa hoc clia méi lién guan gtu’a dinh dwo'ng va cde benh
rdng miéng. " '

3. Trinh bay duge nguyén tde dinh dudng duw phbng cdc bénh ring miéng. |

. —

i = . ———— ——

1. KHAI NIEM CAC BENH VE RANG

Géac bénh vé ring bao gém nhiing khi€m khuyét phat trién cha men ring,
sy &n mon men ring va viém quanh ring. Cac bénh vé ring thudng din dén
ganh ning ton kém cho céc dich vu chim séc sic khod, chi€m tit 5 — 10% tong
chi phi chdm séc stc khoé va vugt qua chi phi cho diéu tri cac bénh tim mach,
ung thu va cac bénh loang xudng & cac nude céng nghiép hoa.

Méc dua khdng de doa tinh mang, cic bénh v& riang c6 tac dung bat lgi téi
chit lugng cude sdng tir thai tho du cho dén tan tudi gia, c6 anh hudng dén kha
nang an udng, sic khoé, thaim my va sic dep.

Nhiéu ngudi bi sdu rang hoiic méc cic bénh vé ring miéng tit lic con nhd.
Nguyén nhan phé bién do &n nhidu dudng va it chit xo. O hiu hét cac nude cb
thu nhap thap, ty 1¢ sau ring la tudng déi thap, tuy nhién phén 16n trudng hop
su rdng khéng dugc diéu tri. Theo nghién ctitu ctia TS chitc Y t& Thé gisi cho
thay,con 58 trung binh cla ring vinh vién bi sau, bi han hoic bi rung & 46 tudi 12;
& cac nudc thu nhap thap 14 1,9; & cac nuéc thu nhéap trung binh 12 3,3 va g cac
nude thu nhiap cao la 2,1

Sau réng la hién tugng rang hinh thanh mét hd rat tit tie. Tridu ching dau
va khé nhai thdc an, khi tdn thuong nang va cé 6 ap xe thi c¢6 thé phai nhé
ring. Bénh viém quanh rang thudng do tén thuodng t& b&o xung quanh ving
rang. Tri¢u ching nhan biét 1a 1gi chay mau, khé nhai thitc #n v miéng c6 mui
héi. Tuy nhién cac bénh viém guanh fEng khérglphai lic nio cling dau cho nén
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khong phai lic ndo ciing nhéan ra tén thuong, ciing c6 khi rang cé thé lung lay
va khong dau.

'Nhiing ngudi bi rung mit moét vai rang thi khﬁng thé nhai t6t dude, thudng
chi an dudc thic an mém. Do vy, sdu rang va cic bénh viém quanh rang
thuong gay ra tinh trang thi€u dinh dudng, dac biét la nguoi gia.

S6 lugng rang siu duge danh gia bang chi s dm{/DMF (Decayed missing
filled permenant teeth), dém s& lu(_mg ring hodc s8 bé mit ring cua mdt nguci
bi sdu rang, mait hodc dude han do sau d bd rang sita hodc by rang vinh vién.
Mot chi s6 vé tinh trang ring niia la ty 1& dan s6 khong co rang ( khoéng c¢é rang
tu nhién). '

2. CAN CU KHOA HQC CUA MOI LIEN QUAN GIUA CAC BENH RANG
MIENG VA DINH DUONG

Trong khoang mleng ¢6 nhidu loai vi khuéin khu trd, khi &n mét s8 thic an

dinh quanh réang, vi khudn nhin lén trong thic in nay tao ra cac acid lam tén
thuong rang. N&éu khéng danh rang sach hiing ngay, cin calci bam s& tao ra cao
rang rit ciing va chi cé6 dung cu nha khoa méi 1ay di duge. Chinh cao réng la noi
vi khuén tén tai va phat trlen nhiéu, tao ra cac acid &n mon ¢o chan rang, tiéu
huy ring din dén siu rang. Vi khuin cang phat trién nhanh hon & nhiing thuc
an va dé udng ngot bam viao rang nhu banh ngot, banh quy, dudng, kem, mat
ong, miit, nudc 6 da vi nuée udng cé duong. Mdi lan an thic in ngot, vi khuin
nhan 1&n va tao chit ban bam quanh ring trong vong 2 gic. Néu an thuc an
ngot nhiéu lan trong ngay thi chit bén tao ra sudt ngay va ring bi bao phu mot
16p acid. .
Thiic an ngot ma khéng dinh thi khong lam hai cho réng, vi du nhu hoa
qua, mdt s0 loai rau va mia ngot khong phai 1a thdc 4n gay dinh. Hau hét
dudng cé trong thic an thyc vat, ma thiic an thue vat ¢é chiia nhiéu chit xd, do
vay phai chd y nhai ky dé 14y chit ngot ra. Khi nhai, chit x¢ nhu ban chai sé&
diy chat ban ra va kéo khdng cho dudng bam vao rang. Nguoi ta thay chit
tanin trong ché va mét s& thiic an c6 thé phong duge sau rang.

3. CAC YEU TO AN UONG CO LIEN QUAN PEN CAC BENH VE RANG
Thiéu vitamin D, vitamin A va suy dinh dudng protein — ning lugng ¢6 lién
quan t6i sy gidm san men ring va su teo tuyén nuéc bot, 1am cho rang dé bi sdu
hon. O cac nude dang phat trién, siu ring lién quan nhidu véi khau phan &n
thidu vitamin D, A va cac chit khoang. Khi bi suy dinh dudng, cd thé thiéu
protein, thidu vi chat eting véi khiu phéan én,cé bam lugng dudng cao lam ting
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nguyv ¢d va ty 1&é siu riang 6 tré em. Mot 86 nghién citiu cho thay, bénh quanh
rang tién trién nhanh hon & cac quin thé thidu dinh dudng. Ngudi ta con thay
vé€ sinh rang miéng kém 1a yéu t6 nguy ¢d quan trong nhat lam phat trién bénh
quanh rang.

3.1. Vin dé tiéu thu dudng trong ché& dé an va bénh siu rang

Cac nghién ctu thu nghiém trén ngudi va déng vat cho thdy dudng la nguyén
nhin I6n giy bénh siu rang, dac biét 1a cacbohydrat. Nhiing nude ¢6 mic tiéu thy
duding < 18kg/mgudi/nam thi ty lé siu ring hay DMFT la < 3. -

Khi kinh té& phét trién, vide tidu thu so lugng dudng va cacbonhvdrat trong
ché d§ 4n tang 1én va thudng lién quan téi su tang 1én ro rét cua bénh siu réang.

Mot s6 nghién ciiu cho thiy, 6 nhém ngu’(n trong ché& do an c6 lugng stdng
cao thi ¢6 midc sdu rang cao hon miic trung binh cUa quin thé. Hay gip & tré
em méc cdc bénh méan tinh phai didu tri thudc cé chita dudng trong nhidu ngay
hodc nhiing cong nhan sdn xudt banh keo. Ngudi ta con thay ting tan sudt tidu
thu dudng giia cdc bila 4n ¢é lién quan téi viée ting bénh sidu rang dang ké.
Nghién cttu ¢ Thuy Dién cho thiy, sdu rang ting rd rét khi tdn suit tiéu thu
dudng vugt qua bon 1an mét ngiy. Mat khac, khi cac tac déng cia vé sinh rang
mi¢ng va fluor duge dam bao du, tré em véi khau phdn dudng it trong bita an cé
tar 86% It siu ring han so véi tré c6 khau phin an dudng nhiéu.

3.2. Anh hudong caa fluor
Fluor lam gidm sau riang 6 tré em tit 20 — 40% nhung khéng loai trir duge
sdu rang. Hon 800 thd nghiém c6 d8i chitng vé& tac déng cua fluor 1én bénh siau
rang di dude tién hanh. Cac nghién ciu nay ciing ching minh rang fluor 1a
chat dy phong hidu qua nhét chéng lai sdu rang. '

3.3. Cac tinh bt va bénh sau rang

Céc nghién ciu dich té hoc cho thay rang, tinh bdt cé it nguy co gdy siu
rang. Nhiing nguoi ¢6 ch& d6 an nhiéu tinh bjt/it dudng néi chung ¢é miic sau
riing thap, trong khi nhiing nguoi tiéu thl_i it tinh bét/nhiéu dudng ¢é6 muc sau
rang cao.

3.4. Trai cay va bénh siu ring

- Co rat it bang chiing cho thiy trai cay la yéu 6 quan trong trong su phat
trién cua sau rang. Nhiéu nghién ciu vé pH bua rang da thdy trai cay c¢é kha
niang gay acid, mac du it hon sucrose. Cac nghién ciitu trén déng vat da cho thay -

khi trai cdy dude tidu thu vditan suat cao (khoang 17 14n mét negay) né cé thé
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gay sdu rang. Do d6, 6 tré em va cd ngudi 16n, trai cdy khéng lam ting nguy co
siu réng vi g1 ich cung cap vitamin, khoang va chat tannin.

3.5. Cac y€u t6 ctia ch& dd an cé tac dung bao vé, chéng lai bénh siu ring

Ban chat cia pho mat (chat chéng siu rang) da duge ching minh trong mét
vai nghién ctiu thu nghiém, trong cac nghién cliu, quan sat 6 ngudi cing nhu
cac nghién cdu can thig¢p. Sita bo chita calcl, phospho va casein, t4l cid nhiing,
chit nay ¢6 tac dung lam han ch€ sdu ring. Cac thyc phAm ngi cdc toan phén
¢ dic tinh bao vé, chung cin dugce nhai nhigu hon bing cach kich thich tang
tiél nude bot. Cac thuc phfi'm khac chita chat kich thich vi giac ho#ic cac chat cé
tde dung co hoc t6t déi véi Iuu Iugng nuéde bot bao gdm: lac, pho mat cing va keo
cao su. Chat chibt tach tir ché den lam ting ham luong florua bua rang va lam
giam tinh gdy sdu ring ca ch& dé an nhiéu dudng ngot.

Nuéi con bing sita me ¢6 nhiéu lgi ich trong dé ¢6 hiéu qua lam giam nguy
¢d siu rang, boi vi trong s@a me khéng chia thanh phan dudng tu do duge cho
thém vao & siia nhan tao. V6i nhiing dia tré bu chai dé ¢é nguy cd méc sdu ring
sém thoi the fu.

4. NGUYEN TAC DINH DUGNG DU PHONG CAC BENH RANG MIENG

Theo “Khuyén nghi ciia T8 chite Y t& Thé gidi™:

1. Mitec khuyén nghi t6i da cho dudng ty do 12 khéng qua 10% khau phan.

2. Tin suat tidu thu cac thuc phdm hodc dd udng cé chiia cac dudng tu do
cAn dude giéi han 6 mic t6i da 4 1an/ngay.

3. Nhiéu nudc dang phat trién, chuong trinh chim séc rang nuéng con kém,
nhidu déi tuong khong duge tidp xtce di véi fluor. Can khuyén khich su tiép xdc du
fluor théng qua chat mang thich hgp, vi du nhu kem danh riang, nudc. mudi va sita.

4. Nhdm han ché t6i da sy xudt hién cda bénh an mén riang, cAn han ché s6
lugng va tan sufit dd udng 6 ga va nude ép trai ciy. Ha ty 1 suy dinh dudng 1a
phong sy giam san men rang va cic tac dong tiém tang khac cia suy dinh
dudng tdi stc khoé rang miéng.

5. LOI KHUYEN CU THE DE PHONG SAU RANG

1. Lam sach rang it nhat 1 lAn/ngay, d6i véi tré em nén st dung vai mém
hoac ban chai mém.

2. An it thuc pham ngot va dinh:

— An it & lugng thuc pham ngot va dé udng ngot.

— Nén #n rai ra nhiéu/lantrong neay:

~ Bi me la t6t nhat chofré nhé, khéngnén cho'tré udng nhidu nude ngot.
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© 3. An thic an giau chilt xo:
— Tang cudng an rau va hoa qua, han ché cac thic an tinh ché& nhu dudng
ngot, banh keo.

= Nén dn déng thoi ca thic an ngot va thic 4n gidu chat xg cang mot lue, vi
thic an giau chat xd gitp cho thic 4n ngot khéng bam chat vao rang.

CAU HOI LUONG GIA

. Trinh bay cAc nguyén nhan gay sau rang.
2. Néu nhitng diém co ban clia chidm s6c rang miéng khi an ubng.

3. Trinh bay cdc khuyén nghi trong dinh dudng dé phong bénh riang miéng
(Khuyén nghi ctia T6 chiic Y t& Thé gidi).
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Bai 12

CAC BENH DO THUC PHAM VA NGO BOC THUC PHAM

M I T T
tmuc TIEU . e

b 1 Trmh bay dwo‘c tam quan tmng cua vé smh an toan thu’c pham hzen nay

i

U2 Phén locu dtto’c nhom thu‘c pham. va cde benh do thm pham gay ra.
3

L3 Trmh bay ctwo’c mot 56" “logi ngo déc thuc pham thwang gap '
I 4 Trmh bay dwo‘c cach de phong cac benh do thwc pham

I G ALY VAL R R R, ﬁwﬁ,.f,_,,! ,,i‘- PP P S U A S L S s et

1. MG PAU

Cac bénh do thuc pham giy nén ciing nhu ngd doc thuc phém la van dé cép
bach khéng nhiing 6 cac nudc dang phat trién nhu nuéc ta, ma con d cac nudc da
phat trién. Cac bénh do thyc pham giy ra bao gdm ca ngd ddc thue phidm va nhiém
khudn thye phim, biéu hién 12 mot héi chiing ma nguyén nhén do &n phai thic 4n
bi nhidm cac tac nhin giy bénh, 1am anh hudng téi sitc khoé c thé va cong dong.

2. TAM QUAN TRONG CUA VE SINH AN TOAN THYC PHAM

2.1. Nhing van de hién nay vé an toan thuc phiam

Vé sinh an toan thuc pham git mét vi tri v8 cing quan trong d6i véi sue
khoé con ngudi, vita k& thifa cic tap quéan tét cha dan tée, vira tiép thu nhanh
céc tién bd khoa hoc k¥ thuat, nhim néng cao sitc lao déng va phong choéng
bénh tat. ' '

 Mic du cho dén nay da c6 kha phidu tién bd vé khoa hoc ky thuat va cong
tac bdo dam vé sinh an toan thuc phim, cling nhu bién phap quan ly gido duc,.
nhu ban hanh luat diéu 1é¢ va thanh tra, gidm sat vé sinh thuec pham Nhung
cac bénh do chit lugng thuc phiam va thuc phim kém vé sinh van chiém ty lé&
cao d nhiéu nudc.

Cac bénh do thuc phim gay nén khéng chi 14 cdc bénh cap tinh do ngd déc
thuc phim, ma con 12 cac bénh man tinh do nhiém va tich luy cac chdt doc hai
tif mbi trudng bén ngoai, do tic déng cla thién nhién va con ngudi vao thuc
phim, giy réi loan chuyén hoa cac chat trong co thé va giy ra bénh, trong dé ¢b
¢4 cic bénh tim mach va ung thu.
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Trong nhing nam gan diy, nén kinh té nuéc ta chuyén sang co ché thi
Lrudng Céac loal thuc pham san xuit. ché& bién trong nudc va nude ngoal nhap
viio Viét Nam ngay ciang nhiéu vé chung loai va s& lugng. Trong san xudt thuc
pham, viée st dung cac chéat phu gia tré nén phd bién. Cac loai phim mau,
dudng hoa hoc dang bi lam dung trong pha ché nude gidi khat. san xudt banh
kgo, ché bién thuc phdm an sin nhu thit quay, gié cha, 6 mai, lac chién. Nhidu
loal thit ban trén thi trudng khéng qua kiém duyét tha v. Tinh hinh san xuat
thyc pham. dé udng giad. khéng dam bao chit lugng, khéng theo dung thanh
phan nguyén li¢u cang nhu quy trinh céng nghé da dang ky vd1 ¢6 quan quan
ly. Nhan hang va quang cao khong ding su that van xay ra.

Viée su dung cac thude bao vé thuc vat bao gdm thudc trit sau, hoa chit
kich thich ting trudng... khéng theo ding quy dinh, khéng nhitng inh hudng
dén mét nén néng nghiép bén viing, ma con giy 6 nhidm cac ngudn nuée, ciing
nhu du lugng cua cac hoa chiat nay trong sian phim nong nghi¢p lam thue
pham. Viée bao quan thue phdm khéng ding quy cach, tao diéu kién cho vi
khuan va n&m mée phat trién. din dén cac vu ngd déc thuc pham, cac vu dich
bénh duong rudt vao maa he, vao cac dip 1& héi va ngay Tét.

Su 6 nhiém cac chat doc hai, sy giam chit lugng ctia cac san phidm trong
qua trinh gieo trong, thu hoach, du trd, bdo quan, ch& bién va phan phéi luu
thong thuong giy tén hai rat 1én, ¢6 khi 1én téi 30 — 50% tong san lugng thu
hoach. Vi du: Cac kim loai ning nhu déng, chi trong qua trinh sin xuit dé hop,
sta va rau qua, hodc st dung khéng dding va gian d6i cac chat phu gia thuc
pham trong qua trinh ché bién banh keo, dé uéng, thuc phim.

2.2. Tam quan trong ctia vé sinh an toan thuc pham

2.2.1. Tém quan trong cua vé sinh an tvan thuce pham doz voi stze khoe,
bénh tat

Bao dam chat lugng, vé sinh an todn thuc pham giit vi tri quan trong trong
su nghiép bao vé sitc khoé nhan dan, gép phin gidm ty 18 mic bénh, duy tri va
phat trién ndi giéng, ting cuong stic lao dong, hoc tap, thic day sy ting trudng
kinh t€, van hoa xa hdi va thé hién nép séng vian minh cta dat nudc. _

Thuyc pham 14 ngudn cung c¢dp cac chat dinh dudng cho sy phat trién cla co
thé, dam bao sitc khoé con ngudi, nhung déng thdi né ciing 12 ngudn cé thé gay
bé¢nh néu khéng dam bao v¢ sinh. Khéng c6 mét thyc pham nao duge coi 14 cé
gia tri dinh dudng néu né khéng dam baio vé sinh.

Thyc phdm khéng nhiing c6 tac déng thuong xuyén dai véi sic khoé méi con
nguoi ma cén anh hudng lau dai dén noi gidng cia dan tde. St dung cac thuc
pham khong dam bao vé sinh, trudc mit cé thé bi ngd ddc cap tinh vdi cac tridu
chiing 6 at, d& nhan thay, nhung-vin.dé, nguy, hiém niia 1a su tich luy dan céc
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chat doc hai ¢ mét s§ bo phan trong co thé, sau mc’jf thai gian méi phat bénh
hoiic ¢6 thé gay cac di tat, di dang cho cac thé hé mai sau. Nhiing anh hudng té
stc kho¢ dé phu thude vao cac tdc nhan giy bénh. Nhiing tré suy dinh dudng,
nguoi gid. ngusi 6m, nguoi an uéng khéng dd cang dé nhay cam véi cac bénh do
thye pham khéng an toan, nén cang ¢6 nguy ¢d suy dinh dudng va bénh tat hon.

2.2.2, V¢ sinh an toan thyc phdm téc déng dén kinh téva xa héi

~ B&i véi nude ta cting nhu nhidu nude dang phat trién, luong thue, thuc phim
ld mot Joai san phAm chién luge, ngodi ¥ nghia vé kinh t&, con ¢6 ¥ nghia vé
chinh tri. xa héi va doi séng rit quan trong. ' ‘

Vé sinh an toan thyc pham nham tang lgi thé canh tranh trén thi trudng
thuong mai quée t&. Dé canh tranh trén thi trudng thuong mai qude t&, thuc
phim khéng nhiing cin dude san xu#t, ch& bién, bao quan, phong tranh su 6
nhiém cic logi vi sinh vat. ma con khéng dude chita cice chat hod hoc téng hop
hay ty nhién vugt qua muc quy dinh cho phép clia tiéu chuin quéc té& va quéc
gia. gay anh hudng dén sdc khoé ngudi tiéu duang.

Nhing thiét hai khi khéng dam bdo vé sinh an toan thuc pham gay nén
nhiing hau qua rat khac nhau, tu bénh cap tinh, man tinh dén t4 vong. Ewen
Todd (1991) da néu cac thiét hai chinh do cic bénh giy ra do thuc phim d6i véi
¢ nhan. dé 1a nhing thiét hai cho chi phi kham chita bénh, phuc héi stic khae,
cac chi phi do phai cham séc ngudi bénh, su mat thu nhap do phai nghi 1am...
P61 véi nha may, ndi san xuit thuc phim, d6 1a nhiing chi phi do phai dung dé
thu héi, luu giit san pham, huy hoic loai bd san pham, nhitng thiét hai do mat
ngudn 1¢i nhuan do théng tin quang cao. Nhiing thiét hai do stic lao d6ng bi vé
hi¢éu hod, ngudi tiéu dung phai vao bénh vién, ngudi san xuit bi that nghiép do
nhi may bi dong cla va thiét hai I6n nhét dé 12 m4t long tin cla ngudi tidu
dung. ngoai ra ¢On ¢6 cac thiét hai khac do phai diéu tra khao sat, phan tich.
kiém tra ddc hai, gidi quy&t hau qua va mit ngudn thu. D6l véi Qude té thi
nhiing thiét hai 14 mat danh tiéng cia thuc phdm an toan, giam s6 lu’dng nhéip
khau, mé&t ngudn xuat khau.

Do vay, van dé bAc dAm vé sinh an toan thuyc pham, dé phong cac bénh gay
ra do thuc pham cé y nghia thyc t& rit quan trong trong chuong trinh phat
trién kinh t& va xa héi, bao vé méi trudng sdng cla cic nude di va dang phat
trién, cing nhu 6 nuée ta. Muc tidu ddu tién clia vé sinh an toan thuc phiam la
dam bdo cho ngudi an tranh bi ngd déc thuc pham do dn phai thuc phim bi &
nhiém hoéc c6 chit dée, thuc phdm phai dam bao lanh va sach.

2.3. Nhitng nguyén nhan giy 6 nhiém thuc phim tai cong déng
— Trong chén nuéi gieo-tréng:Do-ban-than-gia-cidm, gia stic da bi bénh hoac

thuy san séng ¢ ving c6 nguén midc Hihihicnd|bad va déc hai. Cac loai rau qua
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dude bén qua nhiéu phan hoa hoe, st dung thude trir sdu khéng cho phép hoic
cho phép nhung khéng diung vé liéu lugng; thoi gian cach ly va loai cay tréng;
trong ¢ ving dat bi 6 nhiém hoac tuéi nudc thai ban. Su. dung cac chz‘{t kich
thich tang trudng, thuéc khang sinh.

- — Do qua trinh ché bién khéng ding: Dung pham mau, cic chit phu gia khac
khong cho phép hoic cho phep nhung khéng dung loai thuc phim hodc n&u midng
va dun lai chua dat yéu cdu lam cho vi khun van tén tai trong thuc phim.

— Do qud trinh s dung va bdo qudan khéng ding: St dung nhiing dung cu
sanh s, sat trang men, nhya tai sinh khéng duing tiéu chufn vé sinh. lam théi
nhiém chat ddc ra thuc pham; cac dung cu va gidy géi, khan lau khéng sach giy
6 nhiém vao thyc pham; thuc phdm bi 8 nhiém chéo do sy tiép xuc cta chubt,
rudi, gian, hodc ngusi tiép xic véi thuc pham bi nhidm khuin; do thuc pham bj
hong, 61 thiu hinh thanh cic chat déc; do bao quan khéng du lanh hoac khong
du néng kh1en cho vi khudn van phat trién duge.

3. CAC BENH DO THUC PHA:M .
Cac bénh do thyc phdm dugc chia lam hai loai:

3.1. Cac bénh do thuc phim bi 6 nhiém vi sinh vat
3.1.1. Cdc bénh do thuc pham bj 6 nhiém vi khudn va déc té ciia vi khuén

— Do thuc phdm bi 6 nhiém vi khufn: nhu 6 nhiém cac vi khuidn nhém
Salmonella, Campylobacter, Proteus, Escherichia coli (E. coli 0157: H7), Vibrio
chollerae, Vibrio parahaemolyticus, yersinia enterocolitica, Listeria, Brucella.

— Do thuc pham bi & nhidm déc t& clia vi khudn: nhu dbc t8 cia tu cdu vang
(Staphylococcus aureus), ddc t8 ctia vi khuin gay ngd doc thit (Clostridium,
Botulinum, Clostridium perfringens), doc t8 cua vi khufin giy nhidm vio cac
loai ngii ¢dc, gia vi va cac loai thuc phidm khac (Bacillus cereus). ‘

3.1.2, Cdc virus

— Nhém gay tidu chay: Asrovirus, Adenovirus, Coronavirus.

-~ Nhém khéng gay tiéu chay: Hepatitis A, Hepatitis E, nhém virus Norwalk,
Rotavirus, poliovirus. |

3.1.3. Cac bénh ky smh trung va dong vat nguyen smh Entamoeba hzstolyttca
giun, sdn, don bao...

3.2. Cach benh do thuc pham bi 6 nhlem cac yeu to khong phai vi
sinh vat '

3.2.1. Do déc té vi ndm: Aflatexin, Ergotism...
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3.2.2. Do bdn than thuc phdam cé chita chédt déc tu nhién

— Cde thuc phém thuc vét c6 chdt doc: Solanin cia khoai tdy moc mam,
glucozit sinh acid cyanhydrid & trong sén, mang, mot s6 loai dau, db, ngd doc do
an nham phai ndm déc, 13 ngén.

- Cdc thuc phdm déng vét c6 chdt ddéc: nhu nhuyén thé (trai, 6c..) thé: ¢
myvtilotoxin. C4 née cé tetradotoxin & trong buéng tring, hepatoxin ¢ gan. Céc
¢6 chil doc bufogin, bufidin, bufonin c¢é nhiéu & trong gan, tring, phu tang, trong
nhua coc, cac tuyén sau 2 mat, lung, bung. l

3.2.3. Do thuc pham bi bién chdt, 6i, hong _
" —~ Do chit protein bi bién chat giy 61 hong tao ptomain, histamin.
- Do lipid bi 81 hong tao peroxyt, aldehyt, xeton...

3.2.4. Do thuc phém bi nhiém hod chit

- Do nhiérﬁ cac kim loai nang: chi, asen, kém, thidc, thuy ngén, déng..

— Do st dung thudc bao vé thuc vat: cac thude trit siu, trit chudt, trit méc va
diét co. _
— Do cac chit phu gia thuc pham.

4. MOT 86 NGO POC THUC PHAM THUGNG GAP
4.1. Ngb ddc thuc phim do Salmonella

4.1.1. Pai cuong

— Dinh nghia: Ngb déc thuc pham do Salmonella 12 mét bénh cé biéu hién
nhidm tring ngin ngui va biéu hién nhiém doc. |

— Tinh hinh ngo déc thuc phdm do Salmonella: Ngd déc do Salmonella da
bidt duge tir rat 1du. LAn dau tién cach day hon 100 nim, mét ngudi bi chét do
an phai thit bi nhiém khudn. Cac vu ngo doc thuong hay gap nhat chi yé&u do
Salmonella typhi. Trong nhing nim gidn day cac vu ngd doc gy nén dich do
Salmonella tang 1én rat nhiéu, nhlmg Salmonella enteritidis du’dc coi 12 nguyén
nhan phd bién nhit. Cac loai gia cAm va tring 14 nguyén nhin chinh l1am ting
cac ca ngd doc nay, diéu dé lién quan dén su nhiém bin va niu nudng.cac loai
thit khéng chm cling nhu an cac loai tring song hoic cac san phidm cta tring
chua chin. _ ‘

‘aec nha tha y chi ra rdng, nhiém khuan do Salmonella enteritidis trd
thanh phd bién lién quan dén budng tring clia ga va két qud 1a tring g duge
dé ra da bi nhiém Salmonella enteritidis. Do vay, tring dugc coi nhu 13 mét moi
nguy hai-d61 vdi cong nghiép-thue phédm khi dung trlmg dé ché bién tit ca cac
mén an. : \ : -
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Salmonella 6 thé giay 6 nhiém l)ang cach thim nhap qua vo tring, dac bu.t
néu vo tring bi vd va qua 6 nhiém chéo trong qua trinh ché bién nhdng mon an
¢o tring. Bén canh do, loai Salmoneila enteritidis c¢é thé giy nhiém khuan
budng tritng va gdy nhiém bén trong cua tring truée khi hinh thanh vo LrUng
Khi & trong triing, Salmonella c6 thé phat trién nhanh néu tring do khong'
duge bao quan lanh.

4.1.2. Vi khudn bénh

Cé trén 2000 loai Salmonella khic nhau, trong dé khoang 1/10 loar gy nén
ngd déc thuc phim hang nam. Salmonella typhi murium 1a loai gy ngd doc
thuong gap nhung cac vu ngd doc thue phdm do Salmonella gay thanh dich lai
thudng do Salmonella enteritidis, vi loai vi khuén nay cé st chiu dung véi nhiét
dé hon. Tuy nhién, chua ¢6 mét bing ching nao khing dinh rang, Salmonella
enteritidis 14 nguyén nhan gy nén nhiéu vu ngd dbc hon cac Ioal Salmonella khac.

— Tinh chdt cua vi khudn: Salmonella 1a truc khuan gram (—), hiéu khi hoac
ki khi tuy tién, khéng cé nha bao, dé moc trén cic méi trudng théng thudng.
Nhi¢t dd phat trién tir 5°~ 47°C, thich hop nhat 1a tx 35 — 37°C. D6 pH c6 thé
phat trién duge la tw 4,5 — 9,0; thich hgp nhit & ¢ pH 6,5 — 7,5. Khi pH duéi 4,0
va trén 9,0 vi khuén ¢6 thé bi tiéu diét.

Nong dé muéi: Salmonella nhay cim véi nong dé mudi ribng "d6 t6i da ¢ho su
phat trién 14 5,3%: & néng dé 6 — 8% vi khuin phat trién cham, & néng dé 8 — 19%
vi khuan ngling phat trién. Tuy nhién, véi vi khuan gay ngo doc thuc pham né chi
chét khi wép mudi véi nong d6 bio hoa trong mot thai gian dai. Nhu vay, thit ca
uGp mudl, cic mén an kho méin chua thé coi 1a an toan dé&i véi Salmonella.

- Su séng sot ciia vi khudn:

+ D61 véi nhiét do: Salmonella nhay cam véi nhiét do, thdi gian dun nau dé cé
thé pha huy dudc vi khuin & 60°C, trong vong 45 phut, 70°C trong 2 phut va 85°C
trong 1 gidy. Nhu vay, cac cach diét khuin bing phuong phap Paster va nau
nudng binh Lhucng clng ¢6 kha ning diét duge vi khuin Salmonella trong thuc
phim c6 dd 4m cao. Clng nhu cac vi khuan khée, sie chiu dung déi véi nhiét do
tang lén khi hoat tinh nude gidm di, vi du trong cac loai thuc pham khé.

+ Phdi khé: Salmonella cé thé séng sét trong cac thuec pham khé nhu siia
bdt. Khi bao quan khé mét s6 vi khudn bi chét. 86 lugng vi khuan bi chét trong
thai gian bao quan lén quan gitta dd 4m va ap sudt cta khéng khi & kho chiia.
Nhiing thuc phadm c¢6 ham lugng nudce thap nhu s6 ¢6 la thi vi khufn ¢6 thé song
duge nhiéu nam. - ' :

+ Déng bang: Mac du sy déng bang c6 thé 1am giam s3 lugng cta vi khuin
nhung Salmonella van c6 thé.con-tén-tai-trong-khoang thii gian rat dai & céc
thye pham da déng bang nhuedc loai tHiti 2id led.
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Cac thye pham ¢é thé bi nhiém Salmonella: Thit gi. thit lon, sda tuoi,
trung. rau cac loai, s0. hén, wrai va gia vi. Dac biét, khi thue phdm bi nhiém
Salmonella, protein clia thuyc pham khéng bi phan giai, tinh chat 1y hoa cia
thic pham khéng bi thay déi, mic du vi khuin phat trién rit nghiém trong
nhung trang thai cam quan khéng thay déi gi r6 rét.

4.1.3. Nguyén nhan ciia thue phdam bi nhiém Salmonella

— Do déng vdt bi nhiém khudn trige khi giét th_it_: Doéng vat bi bénh, vi khuén
Salmonella ¢6 ¢ trong mau. thit va dic biét & trong cac phu tang nhu gan, lach,
rudt. Trong gia cam bi bénh, Salmonella c6 thé c6 ¢ budng tifﬁng nén ngay sau khi
dé ra. tring di c6 thé c6 Salmonella. Mat s6 loai gia cAm khi dé tring tai cac noi
diéu kign vé sinh khéng dam bao, cac loai vi khudn ¢6 thé xAm nhap qua vo tring
vao bén trong, dic biét 1a vit, ngan, ngdng thudng dé d noi nude bin.

— Do thue ‘phd"m bi nhiém vi khuén trong va sau khi giét thit: Trong qua trinh
giét thit, van chuyén, ché& bién va bao quan, thit ¢6 thé bj nhidm Salmonella do
dung cu chia dyng, do nudc bi 6 nhiém, do rudi, chuét... Cac loai thit nhu thit xay,
nghién hay bam nho la didu kién rit thuan lgi cho vi khudn phat trién.

~ Thyc pham ngudi &n ngay hoic thuc pham ché bién trude qua lau, khi an
khéng dun lai 1 cace nguy co dé gay ngd dde thue pham do Salmonella.

4.14. Liéu nhiém trung |

Liéu nhiém trang rit khac nhau dai véi cac loai vi khudn, khac nhau giiia
ngudi nay déi véi ngusi khée va khac nhau vé ban chit ciia thuc pham. D&l véi
ngudi kho¢ manh thudng 10° vi khudn/lg thue phdm, d6 la liéu cé thé gay nén
ngd déc. Nhung d6i véi tré em va ngudi gia dé nhay cam thi lidu giy ngd doc sé
giam hon. P81 véi nhiing thuc pham giau lipid ciing nhu protein nhu sé ¢6 la va
pho mat thi chi can 10 — 10° vi khua‘i’nllg thuc phim da cé thé giy ngd doc.
4.1.5. Triéu chung lam sang

— Thoi gian ¢ bénh: thudng tit 12 —~ 24 gid, nhung cé thé kéo dai vai ngay
hodc tir 6 — 7 ngay.

— Thai ky phdt bérnh: Cac ddu hidu dau tién 13, bénh nhin thdy budn nén,
nhtc diu, choang vang, khé chiu, s6t, dau bung. Sau d6 xuit hiédn nén mua va
tidu chay nhiéu lan, phan toan nuédce, d6i khi cé mau, dé 1a tridu ching viém da
day ruét cap tinh. Pai da s6 bénh nhan tré lai binh thudng sau 1 — 2 ngay
khong dé lai di chiing.

Ngoai nhiing triéu ching di md ta trén, ci biét c6 bénh nhan lai biéu hién
nhu mét bénh thudng han, cam cim, nghia 1a s8t rdt cao 39 — 40°C, mét mdi
toan thin, dau ¢ vung that lung va cd bip. Cac triéu ching réi loan tidéu hoa
biéu hién rat nhe hoac khong¢é,vi vay.rit dé chin doan nhim.
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4.1.6. Phong bénh

Cé 3 van dé phai chu y khi phong bénh: Sy nhidm Salmonella khi stc vat
con sbng, sau khi giét sic vat va & giai doan thanh phdm. Do vay, viéc phong
bénh phai chi ¥ téi cac diém sau:
4.1.6.1. Kiém tra thi y khi giét thit

— D41 vé6i gia sic va gia cdm: Trong chan nudi cin chui y d& phong bénh tat
cho ching. Phai kiém tra tha y khi giét stc vat, didu hay cang 1am tét thi cang
it.co co héi ban ra hodc xudt ra céc loai thit da nhiém Salmonella. Trong didu
kién 8 nudc ta hién nay, cAc 16 mé thit tu nhin cang nhiéu nén viéc kiém tra vé
vAn dé nay cang phai cha §.

Trong khi giét thit phai dam bao tinh riéng ré, tranh su lay lan cua vi
khuan, chi y téi cac loai dung cu ding khi giét thit phai vé sinh dé de phong su
lay chéo vao thit.

4.1.6.2. Phong tranh nhiém Salmonella sau khi giét thzt

- Bao quan lanh: Trong bac quan thyc phim dam bao thdi glan cat glﬁ thuc
pham di ché bién va cac nguyén liéu (chti y nhat déi véi cac loai thit hay gay ra
ngd dde nhu thit bam, paté). Thit nghién ma khéng udp lanh ngay, sé tao diéu
kién cho toan bd khéi nguyén liéu d6 nhiém trang mau chéng.

4.1.6.3. Phong khi Salmonella nhiém vao thanh phém

— Dun s6i thyc phadm trude khi an 14 bién phap t6t nhat. Thit da uép lanh
thoi gian dun niu phai kéo dai hon binh thudng, khi dun phai dam bao nhiét d6
01 ca bén trong miéng thit, nén véi cac thyc phdm trong gia dinh phai dun séi
it nhat 5 phat. Tuy theo loai thyc phdm ma thoi gian dun séi c6 thé phai kéo
dai hon. Thye pham con lai, thuc ph&m du trit phai dun lai trude khi an.

— Giam sat ch& d6 vé sinh noi an udng cong cong, vé sinh dung cu va vé sinh
cua nhén vién thudng xuyén.

— Bao dam vé sinh noi 4n, tranh rudi nhiing, chudt.

- Th‘LIC hién nghiém ngit ch& d6 kham tuyén trude khi vao va kham dinh ky
(mét nam mot 14n) dai véi nguoi tidp xuc tryc ti€p véi thyc phim, nhat 1a thuc
phdm da chin. N&u phat hién ngudi ¢é bénh hoac ngudi lanh mang vi khuén
phai cho cach ly va diéu tri ngay cho tdi khi khoi hoan toan (xét nghiém am
tinh). Néu con mang'vi‘khuz‘;n kéo dai phai cho chuyén di 1am cong viéc khac.

4.2. Ngo déc thye pham do tu ciu
4.2.1. Dai cuong

Dinh nghia: La loai_ngd dbc thuc pham do ngoai ddc t6 cua tu cau tiét ra
trong qua trinh phat trién va'nhan lén trong thuephim.
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4.2.2. Vi Rhudn gdy bénh

Tu cau c6 6 rai rac khap noi trong thién nhién nhu trong khéng khi, nudc,
da hong... va chi gy ngd déc khi hinh thanh déc t&8 rudt (Enterotoxin). Tu ciu
san sinh ra déc 18 1a tu cau trung vang (Staphylococcus aureus). Nhing
truong hop nhiém ddc diu tién do 4n banh kem gay ra bdi tu cau vang da dugc
nét dén ti nhitng nadm 1901 — 1914, qua céc théng bao vé& sy rdi loan tiéu hoa 8
nhiing nguoi udng stta bd. Ngudi ta dd xac nhan rang, sita khéng giy ngd doc
sau khi vit, nhung chi sau 3 — 5 gi5 ¢6 thé trd thanh doc. Kha nang giy ngd
déc chi xay ra khi 4n thuc phdm cung véi déc t8 ctiia vi khuén. con néu chi an
vi khuén thi khong gy ra ngd déc. Diéu dé ching td, ngd déc 1a do doc t& caa
vi khuén duge san sinh ra trong méi trudng thuc phdm véi sy hoat dong cla vi
khudn. Tu ciu san sinh ra déc t6 ruét 12 mot loai déc t&8 manh. Trong nhiing
nim gan diy, nhiing vu ngd ddc thuc phdm do tu cidu duge néi dén nhidu hon.

Téc d6 phat trién va sinh déc t§ cta tu cAu phu thude vao diu kién ctia méi
trudng: Nhiét do phat trién clia tu ciu tit 6,5°C — 48°C nhung t8t nhi't 37°— 40°C;
pH: 4 — 9,8. D41 v6i ndng d6 mudi, tu cAu c6 thé séng sot téi nong d6 mudi 15%.
Tu cdu tudng déi bén viing véi néng dd dudng cao. Nong d6 dudng trong banh
mit keo 1&n téi 60% méi cé thé e ché hoan toan sy phat trién caa tu cau. 8 néng
d6 dudng 33 — 55% tu cdu van phéat tridn, trong khi cic vi khuadn khac nhu
Shigella, Salmonella bi c ché. Déi véi nhiét d6, tu cAu kém bén vitng véi nhiét,
cic phuong phap ché bién thong thuong déu digt duge vi khusn dé dang.

Ngude lai véi vi khuén, déc t6 tu cdu chiu nhiét rit cao, cao hon tit ca cac
déc t6 vi khudn khac. Mudn khi déc t8 tu cdu phai dun s6i it nhat 2 gis. Cac
cach ndu nudng théng thuong khéng lam giam ddc luc cua né. Ngudi ta di chia
duge 6 nhém dée t6 ruét bang phan dng huyét thanh va thuc nghiém trén stc
vat. Dé 14 Enterotoxin A, B, C,, C,, D, E. N6 dudc t6ng hdp & bé mit cua t& bao
vi khuan, 1a mét ngoai déc to.

Ngoai déc tinh chiu nhiét cao, doc t& tu cAu cing rit bén ving vdi cic men
phén giai protein, rugu c6n, formaldehyt, clo. Phén 16n cac chiing tu cdu gay
ngd dbc thuc pham tao Enterotoxin A, D, con Enterotoxin B chi tim thay &
chung tu cAu gy viém rudt toan thé d tré em.

— Liéu nhiém tring: Liéu t6i thiéu dé san xuat ra doc to 12 10% vi khuéin/lg
thyc pham.
4.2.3. Triéu ching lém sang

~ Thdi gian t bénh; Ngén, tit 1 — 6 gid, trung binh 12 4 gig. Pay la d&u hidu
guan trgngrdé” chuin doan phén biét véi ngd déc thuc pham do Salmonella.
' — Thii ky phdt bénh: Béntimhan thiy chong mat, budn nén, rdi nén mita di
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ddi, dau quan bung v bi tiéu chay long, dau ddu, mach nhanh, nhiét d6 van binh
thuong hoac hoi sét do méit nude. Bénh sé khoi hoan toan sau 1 — 2 ngay, it khi
L vong.

4.2.4. Nguyén nhdn cia thyec pham bi nhiém tu céu

— Nguon truyén nhiém: Noi tén tai chi y&u cia tu cAu trong thién nhién 12 ¢
da va niém mac ngudi, sau d6 dén b sita bi viém va. Khoang 50% s6 ngudi
khot¢ ¢ mang tu cdu gay bénh va khéng giy bénh. Ngudi mang tu cau tap
trung nhiéu nhit ¢ mui; rdéi d&€n hong va ban tay. Ngudi khoé mang khuin it
nguy hiém hon ngusi bénh vi ngusi bénh thuéng mang vi khuin gay bénh véi
50 lugng 16n hon, diéu kién ldy nhiém rat d& dang qua ho, hit hoi, s6 mui.
Trong phan ngudi lanh ciing ¢6 thé ¢6 tu cdu gay bénh.

— Cde thuc phdm hay bi nhiém tu cdu:

+ Sita va edce sdn phdm ctia sia: Ngubi.ta tim thay tu cAu nhiéu nhat & sita
tuoi (14,6%), réi dén vang sita va kem (6,8%). Sita da duge tiét triing bang
phuong phap Pasteur ty 1& tu cAu giam di rit nhidu, chi ¢on 0,66%.

+ Cde dé hép c6 dau: Qua trinh déng db hdp, cie nguyén liéu nhu ca co thé
bi nhiém ty cau va sinh ddc t8. Khi vé khudn, tu ciu c6 thé bi tidu diét nhung
doc L6 cua né van gilt nguyén. Vi vay, cac trudng hop ngéd dde thuc phim do tu
ciu do an phai ca hop vAn ¢6 thé xay ra nhlmg khi dé néu phén lap tim vi
khuan tu ciu & khéng thiy.

— Banh keo c6 kem sita: Banh keo néi chung ¢6 dé dudng cao trén 60% céc vi
khuan khéng phat trién dugc ké ca tu cau. Cac loai banh ngot c6 kém siia ¢6 do
duong thap duéi 60% tu cAu cb thé phat trién duge va sinh déc té.

Tuy vay, khong chi riéng cac san pham banh ngot c6 kem sita c6 thé gay
ngd dde ma ca cac loai thye phdm khac nhu thit, ca ciing 12 méi trudng thuan
lgi cho tu cu phét trién va sinh dgc t8 gay ngd déc. Mot didu cAn chi y 14, khi
¢ su canh tranh véi cac vi khufin khéc thi tu ciu chi phat trién ma khéng sinh
ddc t6. Nguge lai, 6 méi trudng cé su canh tranh yéu nhu trong thuc phdm da
niu chin k¥ thi tu ciu phat trién va sinh déc t& kha manh.

4.2.5. Bién phap phong bénh

— Khdm tuyén va khdm dink ky: Nhiing ngudi ¢6 bénh vé mii hong, viém
dudng hé hidp khéng dugc tiép xic tryc tiép véi thuc phdm, nhat 1a thuc pham da
niu chin. Nhitng ngudi bi bénh nhe nhu s mii, hit hdi... nén tam chuyén sang
iam viée 6 bd phan khac khéng tiép xvc truc tidp véi thuc phdm. Hing ngay can
kiém tra tay cong nhan ché bién, nhiing ngudi bi viém da mu chi dude tiép xc
truc tiép voi thuc pham khi da duge phép eta canhd v t& dia phuong.
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~ Bdo quan: D81 véi thuc phdm. nhat 1a thue phidm da nau chin, t6t nhit 1a
an ngav. Néu khéng, thue phdm dé phai duge bao quan lanh ¢ nhiét dé 2 — 4°C.
Vdi cac loai banh ngot c6 kem siia, cin thuc hién nghiém ngit cic quy ché vé
sinh tai noi san xudt va ndi ban hang, vi day 12 nguyén nhén thudng gap trong
cac vu ngd ddc thuc pham do tu cau khuan.

— Piéu kién vi khi hau hgp 1y & noi san xudt, dé phong cam lanh cho nhén vién.

4.3. Ng6 doc do Clostridium botulinum
4.3.1. Vi khudn géy bénh

— Clostridium botulinum 1a truc khuén, ky khi tuyét déi, ¢6 nha bao. Nhiét
dé thich hop cho su phat trién cta vi khudn 1a tit 12,56 dén 48°C (d6i véi loai
phan huy protein) va tir 3,5 dén 48°C (d6i v6i loai khéng phan huy protein).
Clostridium botulinum 1a loai vi khuén tiét ra déc t& r&t manh, gy nén bénh
ciip Linh rit ning, lam pha huy than kinh trung udng va gay (i vong.

— Stic chiu nhiét cua nha bao vi khuan Clostridium botulinum: Nha bio cé
kha nang chiu dude & cac nhiét d6 khac nhau, ¢ nhiét dé 100°C c6 thé tén tai
trong 6 giG, 105°C trong 2 gid, 110°C trong 35 phut, 120°C trong 5 phit.

— Kha niing chiu nhiét cia doc t&: O nhiing didu kién thuan 1di, vi khudn
Clostridium botulinum phat trién dn I6n va tiét ra ngoai déc t6. Doc t6 cb tinh
doc rit cao. Ddc tinh cia né manh hon gép 7 1an déc t6 ubn van. Doc 8 chiu dude
men tidu hoa viL mébi trudng acid ctia da day, nhung lai mat tic dung bdi kiém va
nhiét dé cao. Tai 80°C, dbc t6 gidm ddc lyc nhanh chéng, & nhigt d6 80°C trong
vong 30 phut thi tat ca cac loai doc t§ cia ching déu khong hoat dong.

Céc loai doc t6 thuan khiét co thé bi pha huy khi dun néng nhung cé thé lai
duge bao vé khi tron 1an v protein hodc cac loai thye phadm khac. Nhu vay, cac
loai doc t8 ciia Clostridium botulinum rat nhay cam véi nhi¢t do. Tham chi qua
n&u nuéng thuc phdm cé thé pha huy duge déc td, nhung khéng thé bao dam
duge thuc pham an toan. Khi nfu nuéng cin chu § c6 sy phdi trén cac thuc
phAm véi nhau, nhdt l1a cac thuc pham giau protein. T¥ 1& giam doc lyc ctia déc
td khi ndu nuéng phu thudc vao tiing loai thuc phém. ' )

4.3.2; Triéu ching lam sang

— Thoi gian u benh Thudng tit 6 — 24 gid, ¢ the tir vai gld hodic vai ngay tuy
theo lugng déc t& vao c¢o thé. Cac loai vi khuan khac nhau c6 thé san sinh cac
doc t& véi liéu lugng khéc nhau. T .

~ Thoi kY phdt bénh: Thoi ky phat.bénh cia ngd doc thue pham do déc to ‘
botulinum rit thay d6i. Trong mot vl truong thap, cdc triéu ching cb thé tdn
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tal trong vai thang. Tri¢u ching nén va buén nén thudng xay ra khéng phai do
tic dong tai ruét ma la do tac dong lén hé théng than kinh trung uong. Triéu
ching thudng thiy sém dé la réi loan thi giac do giam su diéu phdi cac co cla
mit. Trong mét s§ trudng hop. ¢6 thé cac co hé hap bi lidt va phai tién hanh hé
hap nhan tao. Ty 1& tit vong cao t6i 60 — 70%, bénh nhan chét 1a do liét trung
khu tuan hoan va hé hip ¢ hanh nio.

4.3.3. Nguyén nhan thuc phdm bi nhiém Clostridium botulinum

Nguon truyén nhiém: Vi khuan Clostridium botulinum séng & trong dat, dic
bi¢t nhiing noi nhu dat vudn, dat nghia trang, tai cac ndi chan nudi ga, gia suc,
N6 €6 trong rudt cua cic dong vat nudi trong nha, trong rudt ca, déi khi ¢é ca
trong rudt ‘ngufii, né ¢6 6 noi nude bi 6 nhiém. Do vi khuidn ¢é trong tu nhién
nén thue pham dé bi nhiém trong qua trinh san xuét, bao quan, van chuyén va
ché bién. | ‘

Thuc pham bi nhidm vi khuin & nhiét dé thich hgp, méi truong yém khi
hodic thiéu khéng khi nhu thue pham dé hdp hodc thuc pham duge géi kin. Ca
nhiém ban la do vi khudn & trong ruét ca hodc trong qua trinh danh bat ca bi
say sat. nén bi nhiém trong qua trinh wép ca, chuyén chd hay phan phéi.

4.3.4. Cdc bién phdp phong bénh |

— Dam bao khiu ché bién, nhit 1a ché bién db hép: dé phong thuc pham bi
nhiém béan trong khau giét mé, van chuyén, so ché, ché bién. Phai rita sach
thuc pham truée khi ché& bién, bao quan thit bing cach udp lanh, udp mudi dé
han ché& sy phat trién cua vi khudn va tao ra déc té.

- D61 véi thye pham déng hop, khi phat hién hép phéng phaii coi Ja diu hiéu
nguy hiém. Trong san xuit dd hép phai chap hanh ché d vé sinh khi triang
nghiém ngat.

~ Pun ky thuec pham trude khi an.

4.4. Ng6 doc thyc pham do ddc t8 ctia ndm méc — Mycotoxin
4:.4.1. Loi ich cia n@m mée

Ndm méc la loai vi sinh vat thudng thay xuat hién trén cic néng san, thuc
pham. Cé loai ¢é 1gi cho qua trinh ché& bién, tao ra cac sin phdm lam ting muii
thom nhu ndm madc lam tuong. Nhung ciing c6 loai lam hu héng thue phim, gay
déc cho con ngudi.
4.4.2. Khé ndang gay bénh ciia ném mée

N&m méc cé thé san sinh-ra-dée-t6-(dde-t6-vi-ndm-— Mycotoxin). Nhiing loai
méc nay sinh trudng va phat trién maih-tréd e loai hat luong thuc, dau, dé...
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trong didu kién nhiét dd va d6 4m cao. Nhiét dé cho cac loai ndm méc c¢6 thé
phat trién dude tu 3 dén 37'C. ridng Aspergillus flavus tit 10 — 42°C, nhung
nhiét dd t6t nhit 1a khoang tir 25 — 28°C. rieng Aspergillus flavus 1a 32°C. Mét
loai ndm mée ¢é thé séng trén nhiéu loai thuc phdm hoac mét vai thue pham
dac hidu. M6t loai doe td ciing ¢é thé dude hinh thanh tit mot hodc vai loai ndm
moc sinh ra. Nhiéu loal ndm méc c¢6 kha nang sinh déc t6. Doc 16 Aflatoxin, day
l& loai doe t8 duge biét nhidu nhat, dude san sinh tit chung Aspergillus flavus,
Aspergillus perasiticus, thuong séng trén cac thuc phim ¢6 diu nhu ngd va cac
loai hat dd. lac. Ngoai ra, c¢on c6 cac loai déc t6 vi ndm khac nhu Ergotism,
Fumonisins, Ochratoxins, Trichothecenes zearalenon...

Poc 18 Ergotism dude san sinh tit chung mée Claviceps Purpurea trén hat
lta mi. laa mach hoidc san pham ché bién ti mi (banh mi). Fumonisin B, B,, B,
la déc 18 vi nAm dude san sinh tit ching Fusarium (F. verticilis, . moniliorme
va F. proliferatum) do 6 nhiém va phat trién trong ngd tai cic ving nhiét déi.
Fumonisins chju dung dude nhiét dd cao va chi giam tinh déc khi ¢ nhi¢t d
trén 150°C. Lén men, niu chin 0 méi trudng kiém véi nhiét dé cao khéng loai
duge hoan toan Fumonosins. Ochratoxins duge san sinh tit chung Penicillium
verrucosum trén cic loai lua mach va Trichothecenes zearalenon tU chung
Fusarium graminearum trén cac loai lda, ngo.

Theo cAce tai lidu cho thay, cac anh hudng cua nhiing déc t& nay khac nha,
anh hudng trén ngudi, bac gbm ung thu gan do aflatoxin. Ocharatoxin A gay
ung thu than, ung thu buéng tring do Zearalenon, ung thu hong do Fumonisin,
giam mién dich do Trichothecenes.

Trén stic vat, cac loal Mycotoxin ¢o thé gay tac hai nhu, ching 1am mat kha
ning sinh san hodc giam mién dich cua vat nudi trong nha. Bénh do Fumonisin
giy nén pha huy t6 chiic ndo ¢ ngya, ung thu gan d chudt.

Tinh chdt cia Aflatoxin: Ngudi ta di phan lap duge 16 chét thudc nhém
Aflatoxin. Trong sd d6 dac biét chu y dén 4 Aflatoxin B,, B,, G, G, vi cac
aflatoxin nay cé doc tinh cao nhat, dudc tao thanh véi ham lugng cao nhat trong
cac thuc phdm va san phdm 1én men. Cac aflatoxin 1a céc tinh thé mau vang,
tan trong chloroform, methanol, aceton. Ching rat bén véi nhiét, khéng bi pha
huy khi dun niu théng thudng. Chinh vi vay, trong qua trinh néu thic an hang
ngay khéng thé pha huy dude aflatoxin néu né da duge hinh thanh trong thuc
pham, nhung aflatoxin dé bi tia tif ngoai pha huy, dun trong ndi ap sudt, khi xu
}y bang céc chat oxy hoa. Cac aflatoxin dé bi thuy phén khi c6 mat cua cac bazd
manh, nén cé thé dang kiém dé xit 1y thuc ph&m bi nhiém aflatoxin. Tuy nhién
khi acid hoa thi cac aflatoxin lai dugc tai tao.

Poc tinh cia Aflatoxin: Aflatoxin c6 thé gay doc cAp tinh va man tinh.

— Nhiém déc cdp tinh: Khi-an phai ludng aflatoxin 18n sé& gy ngd doc cap
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tinh va gdy tu vong. Thong thudng mé ra thiy gan to, mau sic nhgt nhat, cé
hoat tu nhu mé gan va chay mau... ,

— Nhiém dgc man tinh: Cac loai aflatoxin gy ung thu gan trong tit ca cac’
loai déng vat. Trudng hgp bi nhiém s8 lugng it giy lén su tich luy va dan dén
ngd déc man tinh ¢ triéu ching kém an, cham 16n, ¢6 khi tut can, gan ¢6 vang
tu mau, hoai tit t& bao nhu méd gan. Néu kéo dai ¢6 thé din téi bi xd gan, ung
thu gan, than, ruét cang c¢é thé bi viém, chay mau. Trén ngudi hai bénh chinh
gdy nén boi aflatoxin 13 xo gan va ung thu gan. Bén canh do, an moL lugng nho
lau ngay cd the gly quai thai va dét bién gen 6 ngudi va dong vat,

sac loai trau bo an ¢6 (thuong 1a ¢d khé bao quan), néu cdé ¢6 nim mée doéc
sinh ra cac loai aflatoxin B va G ¢ trong thue pham, cac loai aflatoxin nay vao
co thé déng vat sé duge chuyén hoa va bai tiét qua siia dudi dang aflatoxin M,
va M,. Tré em by me hodc dn sita néu ¢6 aflatoxin M, va M, ciing sé ¢6 nguy cd
mac bénh.
4.4.3. Bién phdp phong chéng

— Trong bao quan thye pham: Phai dam bio yéu cAu vé sinh trong bao
quan, bdo quan noi khd, thoang mat, trude khi bio quan phai phoi khé, git
nguyén vo, dé n&m moc khong thé phat trién va sinh ra déc t§ duge.

— Qué trinh ché bién: Khi lam tudng, xi ddu phai chon thyc phim tét va
phai chon méc diing chiing loai.

~ Kiém tra va giam sat chit ché thic an cho ngudi va gia sic. _

— XU 1y nghiém tic theo cac quy dinh va luat vé sinh an toan thuc pham.

Nghién citu, 4p dung cac bién phap x ly, ch& bién thuc phAm dé giam thidu
‘ hélmrlLrQng aflatoxin trong thuc pham.

4.5. Ngé déc thye pham do thue phim co6 chit doc

4.5.1. Ngé déc thiic pham do thiuc phdm dong vat co doéc: hay gap la cée, ca
néc va nhuyén thé.

4.5.1.1. Ngé dée do dn céc

Thit céc khéng déc, ¢d thé 1am thuC phim cho tré hoic dung trong dong v,
nhung ndu in thit ¢é6 dinh chat doc sé bi ngd doée va c6 thé chét.

Trong gan, tring céc cé chita chit ddc bufotoxin phrynin, phrynolysin.
Nhya déc ciia céc d tuyén noc sau hai mét, trén da cée cé hai loai tuyén, dé 1a
tuyén lung sin sui tiét noc sanh nhu kem, khé ngay khi ra ngoat khéng khi.
Chat d6c nay lam tim ngitng dap nhanh va noc déc & tuyén bung tiét chit
doc lodng hon, gay kich thich-niém mac, viém-niém mac mét, c6 thé gay hit
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hoi, tac déng cham hon gay té liét. Khi lam thit, do s@ xuat ma cac chat déc
nay dinh vao thit. ngudi an vao bi ngd déc cé khi chét. Do vay, khi lam thit
co¢e phai cdn than khéng dé noc déc dinh vao thit. Chat ddc ctia cée ¢on ¢6 &
pht tang. cha véu la gan, tring.

Triéu chitng: Sau khi an tU vai phat dén 1 gig tuy theo lugng chit .déc viao
¢d thé, thay xuit hién triéu chiing chéng mat, budn nén, nén, dau diu, té liét,
rdi loan tiéu hoa, réi loan tim mach, khé thd do cg hd hap bi co that, sau d6 liét
van dong, liét ho hép, tuian hoan va cé thé tu vong.

Phong bénh: Khi lam thit céc khong de nhuya céc dmh vao thit céc va loai bo
hét phu tang nhat 1a gan va tring.

4.5.1.2. Ngé diéc ca noc

Loai ngd ddc nay van dang la vian dé bic xic hién nay véi s& nglidl an ca
néc bi ngd ddc ngay mdt tang, ty 1& ti vong cao (t81 60%).

Ca néc sdng ¢ viung nude bién nhidu hon nude ngot. Hién nay c6 gan 70 loai
ikhac nhau. Loai ca néc doéc, ma con ngudi thudng an phai, ¢6 than 4 — 40cm,
chac, vay ngin, mat 161, thil tring, bung ca thudng to, tu phinh Ién nhu qua
béng, nam ngua ty tréi theo déng nudc.

Chat déc la hepatoxin (c6 trong gan) va tetrodotoxin, tetrodonin va acid
tetrodonic (c6 trong budng tring), vi vay con cai déc hon con duc va déc biét vao
mua ca dé triung (vao dd thang 4 — 5). Cac chat ddc d6 ¢6 tinh dde rit manh, chi
can in 10g ca c6 thé bi ngd doc va chét. Khi ca uon, chit déc & phu tang sé
ngidm vao thit. Tetrodotoxin khéng phai l1a protein, tan trong nuéc, khéng bi
nhiét pha huy, dun séi lién tuc trong vong 6 gio, déc td chi giam duge mdt nia,
n&u chin hay phoi khé, sdy, doc chat van con tén tai (cé thé bi phan huy trong
mdi trudng kiém hay acid manh). | |

Tetrodotoxin la chit rat déc, tac dong 1én than kinh, gay tif vong cao, lam
liét than kinh thi gide, rbi dén thin kinh van déng, sau dé lam liét trung tam
hbd hap, gy tu vong. Sau khi an ca ¢d chat doc, chat doc nay hap thu nhanh qua
dudng ruét, da day trong 5 — 15 phit, dat t6i nong d6 dinh trong mau sau 20
phut va thai tiét qua nude tiéu sau 30 phit téi 3 — 4 gid. An ca néc sau 5 phit
dén 3 — 4 gid sé& giy ra triéu ching ngd ddc, nguyén nhéan tu vong la liét co ho
hap va tut huyét ap.

Triéu chung lam sang: Sau khi 4n 5 phut dén 3 — 4 gig (thudng khoang sau
30 phit), nan nhén thiy ngiua & miéng, rbi té ludi, té& miéng, méi, mat, té ngén
tay, ban tay, ngén chan va ban chan. Tiép sau dé thiy dau diu,.va md héi,
chéng mat, choaAng vang, dau bung budn nén va nén, ting tiét nudc bot, Tridu
chiing cd niang: Loan ngdn, mat phdoi h(:jp, mét, la, yéu co, liét toan than, suy ho
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hap. tim tai, co giat. Mach cham. huyét ap ha do liét vi giin mach, khé thd.
cudi cing ligt co hé hip, truy mach va tiét vong. Ty 1 t&t vong 161 60% néu cip
citu cham. '

Phong bénh:

- Phai loai bé nhiing con ca néc khi kéo luéi danh béit ca hoic phat hién
ngay tai cac bén ca. '

— Tuyét déi khéng duge phdi ca née khd va lam cha ca née va bot ca nde dé ban.

- Bién phap an toan tuydt d6i 14 khéng an ca néc.

~ Mbt s6 loai ca khac ciing ¢ thé gay ngd déc nhu ca mit ngua, ca nhén
bién, ¢4 vav nhd, nén tuyét d8i khong an ca la, nghi ngd cé dbe.
4.5.1.3. Ngé dic do dn phdi cde sdn pham clia nhuyén thé biéh c6 chia déec 16: -

‘nhu s6 huyét, hén, hao... Cac loai nay do trong qua trinh séng 4n phai cac loai
tao, rong Dinoflagellates cé chita déc t& Mytilotoxin. ‘

Tridw ching: Sau khi dn tir vai phit dén 30 phiit xuat hién cae triéu chiing
rat bong va té ¢ quanh mdi va cac diu ngén tay, chéng mat. budn nén, ¢é thé bi
chét do ligt hé hd hap. Ngoai ra, chit déc cé thé gay tidu chdy, sung huyét &
niém mac da day va ruébt.

Phong bénh: Tuyét d6i khéng an nhuyén thé chét. Trude khi ché€ bién phai
loai b6 cac con chét. Trudng hap cé6 mot phz‘—in ba s ludng con chét thi phai vt
bo tat ca 16 dé vi chiing to cac con khac ciing di bi bénh.

4.5.2. Ngé déc do dn phdi thic phdm thue vit c6 chét déc

Thic 4n thuc vat ¢6 chita chit doc nhu ndm doe, sin, khoai tiy, mang va
mot s6 loai dau. '
4.5.2.1. Ngé déc thue pham do dn phdi ndm dée

— Ngé déc do ndm Amanita Muscarina

Nam nay c6 tén la n&m bt rudi. Ma ndm tron va det, mau vang hoic mau
vang da cam, trén nip m{i ndm ¢6 nim mau vang, hodc tring, mat dudi xoe ra
nhu hinh banh xe, cuéng ndm hoi to va thé. NAm nay chita muscarin, ri't déc.

Trigu ching ldm sang: Khi &n phai ndm déc, thoi ky 4 bénh khodng 1 - 6
gid. Trigu ching ddu tién 1a viém da day, ruét cép; réi nén miia, tiéu chay, chay
dii. dét, d6 mé héi nhiéu, déng ti.co lai, mat phan xa anh sang. Truong hgp
nang, bénh nhan tré nén nhot nhat, co quip, chét do liét than kinh trung uong.

— Ngo déc do ndm Amanita Phaloides

N&m Amanita Phalloides hay goi 12 nim ché, mim mi tring. Ma n&m bet,
duong kinh khodng 10cm, mau tring béch, ¢6 khi mau luc, mau xanh luc. Nép
nidm mau tréng, cé khi mau luc; cuéng nim mau tréng, hdi cé6 vdy; phén trén
cudng ¢ vong, phan dudi_cudng co.uhiing cuc, xi xi_nédi 1&n. NAm Amanita
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Phalloides rat ddc chi can an mét, hai miéng ndm la c6 thé chét nguoi. Tré em
vi ngudi gia yéu thudng nhay cam hon.

Triéu ching ngdé déc do ndm amanita phalloides: Xudt hién cham hon
khoing 9 — 11 gig sau khi an phai ndm ddc, thudng bit ddu bing réi loan tidu
hoa cdp tinh, nén nhiéu, tiéu chdy, dau bung di déi ¢ ving that lung, va mé
hoi. bi dai do m&t nude va mat mudi. Tiép sau la viém gan, vang da, thuong t6n
than. cudl cang gan to, hén mé va chét. '

+ Bién phdp chung dé¢ phong ndm déc: Tt nhat 14 khong 4n céac loai ndm
mac hoang dd khi khéng ¢6 kinh nghiém va khéng biét rd ngudn goc cua no.
Tuyvét d6i khong duge an thd nim, vi eé thé chét ngudi néu thit phai ndm doc,
chi an khi biét chéc chin la n&m an duge.

Khi ¢6 ciac dau hiéu ngd doc, can khdn trudng méc hong cho nén bét, chuyén
nan nhan dén cac cd sd y t& gan nhat de rua da day va cép cdu. Tuyét ddi khong
cho nan nhan uéng cac loai thude ¢é rugu, vi chat dbe cia ndm dé tan trong
rugu va cang ngdm nhanh vio mau. Can so ciu cho ca nhitng ngudi ciing &n du
chua ¢6 triéu ching,
4.5.2.2. Ngé déc do dn khoat tdy moc mam ‘

C6 nhiéu néng san phidm khi bao quan lau ngay, do qua trinh nay mAm ma
hinh thanh nén cac chat gdy déc. Vi du: khoai téy.khi ndy mam hinh thanh nén
hop chat solanin 1a mdt déc t6. Solanin phédn b& khéng déu trong cu khoai, d vo
thuong nhiéu hon 6 rudt, khoai tdy moc mam hodc héng chita nhiéu hon. Vi du,
trong mam khoai la 420 — 739mg, trong vo khoai 1 30 — 50mg va trong rudt
khoai chi c6 4 — 5mg solanin/100 g. Nhu vay, mAm khoai ¢6 chia mét lugng chat
dée vt 16n, trong rudt khoai chi khoang 1% so véi mAm. Solanin cé thé gay dac
chét ngudi néu dn vao véi lidu lugng 0.2 — 0.4g/kg trong lugng cd thé.

- Triéu chung ngd déc: Trudng hdp nhe thudng c6 triéu ching dau bung,
tiéu chay. Trudng hop ning c¢b thé giy gian déng ti, liét nhe hai chan. T vong
do 1iét trung khu hé hdp, ngiing tim do tén thudng cd tim.

— Bién phdp dé phong: Tranh an khoai tdy moc mam, trong trudng hgp mudn
an phai khoét bd mam va ca chan mam.

4.5.2.3. Ngo déc do sdn

Chi't déc trong san la mot loai glucozit, kh1 gip men tiéu hod acid hodc
nude s& phan huy giai phéng ra acid xyanhydric (HCN), la chit gay doc. Liéu
giy doc la 20mg acid xyanhydnc cho ngudi lén, lidu giy chét ngudi la 1mg/kg
thé trong.

— Trigu Shitng ngé déeTridu-ching ngd-dbe-sén-xuit hién nhanh (30 phit
dén 1~ 2 gid sau khi an). Dau tién ¢b cam giac ndng 1udi, hong, chéng mit, dau
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dau, dau bung, nén, danh tréng ngyc, thd nhanh, tim. N&éu nang hon ¢6 thé bi
dau nguc, rdi loan y thic, mach cham, tut huyét ap, hon mé va ngimg tho.

- Bién phap dé phong Loai sdn nao cling cé glucomt sinh HCN, nhung
HCN c6 6.cu san déng, sén c6 vé dé sim nhidu hon. Vé sén ¢6 chita nhiéu hon
rudt san, vi thé khi lugce sén phai béc ca vé dé.

Dé dé phong loai chat déc nay cin tranh an cac ¢ sin ding, nhidu xo.
Trude khi nau, luge can got hét vé, cat khic ngdm vao nuée mét thai gian cho
chat déc hoa tan bét. Khi luéc mé vung, dun nude dau khi sbi dé di, cho nuéc
khace vao va lude dén chin,

Acid xyanhydrit con ¢6 & mot s6 loai ming, mot s6 hat dau nhu dau méo,
dau kiém... do dé trudc khi an phai ngdm nudc lau va lude k§ dé loai bd hét
HCN va hgp chilt glucozit gay doc.

4.6. Hudng dan dé phong ngé déc thuc phim & cong déng

10 nguyén tac vang ctia T8 chie Y t8 Thé giéi vé vé sinh an toan thuc pham
4 cong dong. .

1. Chon cdc thyc phém ddm bdo an toan: Nén chon thyc phim & nhiing
dia chi dang tin cay, cac thue pham con tuci, méi. Khéng mua cac loai thue pham
dap nat, c6 mui la. D&i v6i thuc pham chin khong mua cac thue pham ¢é mau sdc
lo¢ loet khong ty nhién. N&u 1a thuc pham bao géi sdn thi khéng nén mua khi
thuc pham bao géi sin khéng ¢6 nhin hang hoa, hodc nhan khéng ghi day du noi
sdn xudl, ngay san xudt, han st dung. Khéng mua nhiing thyc pham d8 hop
khong ¢6 nhan méac, nhitng hép khéng ghi noi san xuat, hép phéng, méo, ran,
nit, han gi. Khi nghi ngo thuc pham khéng an toan thi kién quyet khong mua.

2. Ndu ky thuc phdam: Nhiéu loai thyc phidm tuci séng nhu thit ga, thit
vit, cic loai thit khéc, tring va sita chua tiét trang c6 thé bi nhiém ban bdi cac
vi sinh vat gdy bénh. Qua niu nudng, c6 thé dist dude cic vi khuin giy bénh
nay, nhung luu y nhigt d tat ca cc phan cua thyc phdm phai dat dude it nhat
la 70°C. N4u chin ¢6 nghia la phai chin dén ci phan xuong. Vi du, truong hop
thit ga da ludc chin, n&u khi chit ra ma vin con séng & phan gin xuong, phai
dun lai cho'chin. Thit, ca va gia cdm déng lanh phai dude lam tan bing hoan
toan trude khi niu nudng. Khi sd ché, thuc phim phai dude rifa sach, riia it
nhat 3 lan; déi véi rau qua phai ngam, ria ky.

3. An thuc phdm ngay seu khi néu chin: Khi thuc pham niu chin dé
ngudi bing nhiét d6 trong phong, vi khuin bit diu phat trién. Thue pham cang
dé lau cang nguy hiém. D& dam bao an todn, nén &n ngay thuc pham chin trong
lic thuc phdm van con néng.

4. Bdo qudn can than thyc phdm da néu chin: Truong hgp phai ché
bién hay chuan bi thye phdm trude khi 'dn'‘trong khoAng thoi gian lau (tiéc
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cudi...) hodc ¢é y dinh phai bdo quan thyc phidm con thita, néu muén bao quan

néng thi phai dé ¢ nhiét d6 60°C trd 16n hosc néu muén bdo quan lanh thi phai

dé ¢ nhi¢t dé 10°C trd xudng. Thuc pham ché bién cho tré nho, niu chin xong,

phai cho tré an ngay va tré 4n con thua thi bé di. Khéng nén dé qua nhiéu thue

pham vin con &m trong tG lanh. Thuc pham trong td lanh qua nhiéu khéng thé
lanh nhanh duge. Khi bén trong cGa thuc pham van con néng (>10°C) cac loai vi

khuan cé thé phat trién téi muc gay bénh.

5. Pun ky lai thue phdm dn thita ciia bita dn trude, trude khi dn: Bao
quan thyc pham thich hgp sé& lam cham su phat trién cia vi khuin nhung
khéng thé diét duge vi khuan. Pun lai thuc phdm k¥, c6 nghia 13 tat ca cac
phan cta thuc pham phai dat it nhat 70°C. Viée dun lai va dun k¥ thic an cii 13
hét stic can thiét dé tidu diét vi khuan dang tén tai trong thic-an, phong ngiia
ngd déc. Trong nhidu trudng hdp néu thyc phim bi nhiém dée t&, dun lai khéng
dam bao ngan ngua dude.

6. Tranh dé' ldn thuc pham séng va thuc phdm chin, khéng nén dung
chung dung cu ché bién: Thuc phim da chin an toan vin cé thé bi nhiém
khuin do tiép xudc v6i cac thuc phdm séng. Thuc pham chin ciing c6 thé bi
nhiém khuan gian tiép. Vi du, ding cung mot con dao dé so ché ga sbng va
dung né dé chat thit ga chin. Vi vay, khi vé tinh dé 1an thuc ph&am sé& c6 su
nhiém chéo cia mam bénh tir thuc phdm séng sang thuc pham chin, gy nguy
hiém. Tuong tu nhu trén, néu dang chung dung cu ché bién, dé chia dung thuc
phiam nhu dao, thét, diia bat ciing lam qué trinh nhiém khuén chéo.

7. Riza tay nhiéu lédn: Ria tay k truée khi n&u an hodc sau méi lin tam
ngung cong viée, dic biét sau khi thay ta 16t cho trée em hoic sau khi di dai tién,
sau khi thai ria thye pham séng nhu ca, thit gia ciAm, hoic ria tay trude khi
ché bién thuc pham khac. Néu tay bi nhiém tring, phai bang Iai khi t1ep xac
véi thuc phAm va ndu nudng.

Cén chu ¥ 14 cac vAt nudi & trong nha nhu ché, méo, chim, ga dic biét 1a rua va
ba ba thudng 1a ndi chiza mam bénh va ¢6 thé truyén qua ban tay vao thuc pham.

8. Noi ché bién va dung cu ché bién bdo qudn thuc phdm phdi thdt
sach sé: Tat ca cac dé ding dé dung thuc pham & céc noi s6 ché thuc pham phai
gitt sach. Gié lau bat dia va dung cu can dugc thay thudng xuyén va lude khi
dung lai. Nén dé tach riéng gié lau nha véi gié lau bat d'a va cling cin glat gie
lau nha thudng xuyén

9. Bdo qudn thuc phdm chéng cdc loai cén tring, chudt va cdc déng
vit khdae: Cac loai con trung nhu rudi, gian, kién, chudt va cac déng vat khac
thuong mang nhiéu vi khuén-gay-bénh-va-gay-ngd-doc thuc pham Cach bao
quan 6t nhat la dé thuc phdm trong cAcldé chid-ddoc day kin.
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10. Stz dung nguén nudc sach: Nube sach 1a vin dé quan trong dé ché bién
thuc phdm ciing nhu dé uéng. Nude cin phai trong, khong mau, khéng mui va
khong cé vi la. Néu c6 bat ky diéu gi nghi ngd vé ngudn nude, cAn phai dun nuée
doé trude khi dung niu nudng, ché& bién thuc pham hoic trude khi lam da dé uong
Nén dac b1et c&n than d&i v6i nudc s dung dé ché b1en biia in cho tré em.

CAU HOI LUGNG GIA

1. Trinh bay tAm quan trong ctia viée vé sinh an toan thuc phAm hién nay.

2. Néu mot s¢ loai ngd ddc thuc pham va cac bénh do thuc phim gay ra.

3. Trinh bay nguyén nhén, triéu chiing va cach phong chéng ngd ddc thuc phim do
Salmonella, tu cau, Clostridium Botulinum, ddc t§ vi né\'m Aflatoxin gay ra.

4, Trinh bay cach phéong chéng ngé ddc thue pham do cée, ca néc, khoa1 tay, san
gdy ra.
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Bai 13

VE SINH AN UONG CONG CONG, VE SINH BAO QUAN
VA CHE BIEN MOT SO THUC PHAM

"Muc TIEU

Tnn.h bay duge mot s6 “khdi niém vé vé sinh dn udng va vé sinh an toan thuc phdm.

”_'."\SO.N’!H

Néu duge cde ueu chudn vé vé sinh cia co 6 Gn udng cong cong.
Néu dutge cde yeu cau vé vé inh trong bdo qudn, ché bién va van chuyén thitc phém.

Trinh bdy duge muc dich va cdc bude gaam sdt, kiém tra viée vé sinh & cdc co
sa an uong cong cong »

a——m W e m——— - I R T S [T

1. MOT SO KHAI NIEM VE VE SINH AN UONG CONG CONG VA
AN TOAN THUC PHAM

1.1. Thue pham

La nhitng thic 4n, d6 udng cia con nguoi dudi dang tudi séng hoic da qua
86 ché&, ché bién bao gébm ca @b uéng, nhai, ngam va cac chat duge sit dung trong
s&n xudt, ch& bién thuc phim.
1.2. Thic an dudng phéd

La nhilng thic 4n, dé uéng ké ca rau, hoa qua tudi sdng bay ban trén dudng
ph& va nhiing noi cdéng cdng véi muc dich dung dé in ngay hodic 4n sau dé
nhung khéng dudc ch& bién hoac xtt 1y tiép.

1.3. Vé sinh an toan thyc pham

LA céac didu kién va bién phap cdn thidt dé bao dam thyc pham khéng gay
hai cho stic khoé, tinh mang cua con ngudi.

2. VE SINH AN UONG CONG CONG
2.1. Vé sinh an toan trong san xuit kinh doanh thuc pham
2.1.1. Quy dinh diéu kién vé co sd

2.1.1.1. Dia diém, méi truong
~ Dia diém clia co sd dich.vu, phuc vu in udng phai bé tri 6 ndi cao rio, sach
&, thuan tién, cach xa cac ngudn gay 6nhiemphu:
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+ Cac nha may cong nghiép ma khi va chat thai ¢ thé gay 6 nhiém cho thuc pham.

+ Cac vang hay bi ung lut, trit khi ¢6 c4c bién phap cai thién.

+ Nhitng viing bi 6 nhiém do ¢6n triing hoic déng vat ¢6 hai. -

— Phai cach xa it nhat 50m d8i véi nhiing noi ¢é nguy-cd nhiém ban nhu ché dé
réc, cac ndi e¢dng ranh 16 thién, nha vé sinh, chd bin 1ay, nuée dong 6 nhiém.

- Phai c¢6 dién tich du rong dé c6 thé bd tri dude cac nham phong phuc vu
riguot an theo cac quy md khace nhau.
2.1.1.2. Yéu cau vé thiél ké, bo tri nha xuong

56 lugng phong tuy theo quy mé khac nhau nhung phai dam bao dii cac
nhom phong:

— Khu phuc vy: C6 tién phong, phong #n riéng. Phai ¢6 da ciia ra vao, clia c6
cdnh déng dé tranh gio lua vé mua déng.

— Khu ché bién thire gn: C6 phong rita va bép riéng. Cé thung dung rac va
thing dé thic an thiua riéng,

~ Khu nha kho: Phai cé kho chua thic &n séng va thic dn chin riéng biét, cb
hé théng bédo vé chéng chubt, phai cao rao, sach sé.

- — Khu vie hanh chinh: Cé phong cho nhén vién, buéng thay quan ao.

— Khu vé sinh: Phai ¢6 nha vé sinh, nha tim, nha vé sinh kinh nguyét (khi
$6 nd céng nhan ¢6 50 ngusi) dam bao vé sinh, nhu hd xi tu hoai hoac ban tu
hoal. vat ligu xdy dung phai khéng thim nuée, cach xay dung phai.dung quy
cach, hé théng thoat nudc phai dam bdo yéu cdu. Phai xay dung sao cho huéng -
gi6 chinh khéng théi tir khu vye khu vé sinh sang khu vuc ch& bign, bio quan
va bay ban thuc pham. .

— Sdn: Phai ¢b san dé nguyén ligu, chd dé rac, phong chita céc dung cu.

- Can ¢6 161 vao phuc vu ngudi in riéng, cé6 dudng chuyén chd nguyén liéu
va dua ric thal ra ngoai riéng biét.

— Bép dn: Phéi duge t8 chic theo nguyén tic mét chifu tir khu vic nhap
thue ph&m tuci séng, bdo quan, xii 1y nguyén liéu (sd ché) chuyén dén bép (khu
vuc ch& bién), sau dé dua dén khu vuc phan phéi hodce ban thdc an di ché biédn
va dén phong an.

— Thie &n chin khéng dugce dé canh véi thite pham séng. Cac loai thuc phim
khac nhau nhu thit, ca, rau sdng... khéng duge dé 1dn véi nhau. vi méi loai thuc
pham cé cach ché bién va thdi gian ché bidn khéac nhau.

— Yéu cau vé sinh:

+ Phong &n, ban &n, ban che bién thue pham, kho chiia hoic ndi bao quan
thuc pham phai dam bao vé sinh sach sé..

+ Nha &n phai thoapg-mat,-di-anh-saneg eé-thiét bi dung cu chong rudi,
muébi, chudt...
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+ Thung chita rac phai ¢é nép day. khong dé rac roi vai ra xung quanh va
nuée thai ro ri ra ngoai. Rac phai duge chuyén di hiang ngay, khéng dé rac
dong. phai xa noi ché bién va phong an.

+ Hé théng céng ranh phai thoat nudc tdt, ¢6 ndp day, 1am bing cac vat lidu
khong dé& v& va ¢6 thé thao roi dé thuan tién khi lam vé sinh.,

+ Phai ¢6 di nude sach dé duy tri sinh hoat binh thudng cua cd sd, dé ngudi
an rua tay trude va sau khi an. Néu diung nude giéng, bé chita nude phai cé nip
day. Miéng giéng, mat bé phai cach mat dit it nhét 1 m, khéng dé bi 6 nhidm tiy
bén ngoai. Cac dung cu chia dung nude phat sach s&, khéng hoa tan chat déc ra
nuide, phai duge co riia thudng xuyén va bao quan sach sé, ¢6 nip day. '

2.1.2. Quy dinh diéu kién vé trang thiét bi, dung cu

2.1.2.1. Vil lidu

— Dung cu chiia dung va ché bién thuc pham phai nhan,’khéng ran nut, dé
lam sach va dude tay tring bé mat, phai duge lam tit nguyén liéu khéng doc,
khéng gay muai la so véi mui eta thuc pham ban dau, khéng hip thu, khong
that nhidm vao thuc phdm, khéng bi thyc pham an mon.

— Ban, ghé, ti, didc biét ban chudn bi va phan phdi thiic an phai lam béng
nhiing vat liéu bén, dé co ria, dé si dung, dep mit.

~ Thét phai duge 1am bing vat liéu rin, dung riéng biét cho ché bién thyc
pham séng, chin.

— Néi. xoong chao, bat, dia... phai lam bang sit trang men, nhom, hop kim
khong gi, t6t nhat 14 bang inox.

— Céac phuong tién van chuyén phai phit hgp véi cac tinh chit dic biét clia
thuc phim, d& dang co rita va phai gifi gin sach s& thudng xuyén dé dam bao vé
sinh an toan thuc pham.

— Céc phuong tién van chuyén, sit dung trong qua trinh ché bién, san xuit
kinh doanh, luu théong thuc pham khéng duge gdy 6 nhiém, thay d6i mui hoac
lam bién chit thuc pham.

2.1.2.2. Yéu cdu vé sinh vé riza cdc dung cu

Khach hang an uéng, tiép xic true tiép véi cac dung cu ban 4n va cac thiét bi
nha bép, vi vay ¢6 thé 1am nhiém tring cac dung cu bdi cac vi trung gy bénh. Su
nhiém trang c¢é thé xay ra qua tay nhung chti y8u khi ¢6 tiép xiic véi miéng. Do
dé. trong qua trinh lam sach va riia cac dung cu cdn phai sat trang. Dé cac dung
cu dude sat tring t6t thi phat xit 1y bing nhiét dé téi thiéu 80°C. Cé thé riia bing
tay hoic bing may nhung déu phai tuin thu céc giai doan sau day:

— Loai bo cac thitc an s6t 1ai trong bat dia: P& lam sach bat dia ¢ thé ding
khin lau hode ban chai. Can ria sach bat dia that sém, ngay sau khi don khoi
ban an, néu dé lau thac an ¢on lai bantehit vaobat dia sé rat kho co ria.



— Ria lan dau bing nude &m 45 — 50°C vdi nude xa phong nhim muc dich
lam sach thic dn con sét lai sau khi lau ria bing nuée lanh. Nhiét db nudc rita
phai vao khoang 45 — 50°C dé rita sach 16p m& khé héa léng. Néu ding nudc cé
nhiét d6 cao qua thi cac chat proteih nhit 1a long tréng tring sé bam chat vao
bat dia. Cho thém vao thung rita bat chit kiém hodc xa phong dé bién chit m3
thanh nha tuong va tach cac chat hitu co sét lai khoi bat dia. Néu lan rua diu
t1én thyc hién véi vang, chua ky thi bat dia cé6 thé con dinh thiic in.

— Rua lan tht hai bing nudc m 45 — 50°C nhdm muc dich loai bé hét chat
hiiu ed va chuén bi cho gilal doan sit triing.

— 84t trung bat dia bang cach nhiing vao nudc néng trén 80°C. Vi nhiét d6
cao nhu vay khéng thé thao tae thu cdng trong thung duge. Bdi vay, phai xé&p
bat dia vao trong gié kim loai rdi nhiing vao thung hoic xép truc tiép bat dia
vao thung rdi d6 day nuéc s6i. Thang ria phai ¢6 day déc vé mot goc, & d6 co6 16
thoat nudc. Sau Khi xt Iy bang nude néng, up bat dia 1én tran/gla dung dé cho
khé rao. :

Céac loai dung cu khdc nhau nén duge rita theo cac phudng thiie khac nhau,
cu thé: _

+ B6i vdi cde dung cu nha bép, xoong chdo: c6 thé ria bing phuong phap thu
cong vai nhiét dd nude ¢ 45 — 50°C, sau dé nhing dung cu vao nude néng 80°C.

+ DL vdL cde thiét bi ban dn: bit budc phai duge sat tring bing nudc néng
80°C. Trong cac nha 4n c6 hé théng ty phuc vu, cdn phal tang dién tich ché rua
dung cu ban an.

+ D6t véi cée chén, thia, dia, dia: phai duge rita cdn than, vi cac dung cu
hay tiép xuc truc ti€p véi miéng ngudi trong khi an, uéng. Bat, thia, dia, diia...
dung cho khach &n uéng sau khi rita sach, phai giit khé. Ong dung diia, thia,
dia phai khé thoang, sach, lam bang vat liéu khong thAm nudc. Piaa sau khi
ria phai phoi khé méi duge cim vao 6ng dita.

Ré. ra dung thuc pham khéng duge dé xudng dat, ché bin va am udt. Cac
dung cu khac nhu dao, thét, xoong néi dung xong phai co ria ngay va gid gin ¢
ndoi sach sé. :

Chi dang cac chdt tdy rita dude phép st dung trong sinh hoat va ché bién
thuc phiam, khéng dung cac chit tay rua cong nghiép.

2.1.3. Quy dinh diéu kién vé con ngudi

Ngudi tryc ti&p ché& bi€n, phuc vu 4n udng phai dudc hoc nhiing kién thic vé
vé sinh thyc phdm va ndm viing nhing nhiém vy, trach nhiém vé vi tri lam
viéc cua minh, phai kham sdc khod trude khi hanh nghé, sau dé6 kham dinh ky
lai va xét nghiém phén it-nhat-mi-ndm-1-14n.Nhitng ngudi bi bénh ngoai da,
bénh truyén nhiém, phii‘tam thoi Tighl vidé tho t6i khi didu tri khéi hoic
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chuyén sang lam viéc tai nhiing b phéan ché bién thuc phim séng hay lam viéc
khac cho dén khi khoéi bénh hoan toan. Khi bi bénh phai bao cao.

Ngudi nhan vién phuc vu phai giit vé sinh ¢4 nhan, méng tay phai cit ngin.
Quin 4o va tu trang cla nhén vién khéng dé trong khu vue ché bién, phai xép
dat gon gang trong tu hoac treo trén mac 4o. Phai rita tay bang,xa phong va nudc
sach sau khi dai tién, tiéu tién, trudc khi ch& bién, phuc vu va ban thic #n chin.

Dac biét, d61 vé1 nhitng ngudi ban thic an chin, thic an diing ngay phai giil
vé sinh ¢4 nhan that sach sé&, cit méng tay, phai déi mii, deo khau trang. Tuyét
d6i khong duge diing tay dé bdc thic an, chia thie an chin, khéng dude an udng,
nhai keo cao su, hiit thuéc la‘trong bép. Khéng duge dé khach hang ding tay tu
chon thic an, phai.cé dung'cu riéng cho khach hang tu chon.

2.2, P4i v6i thite an dudng phé
Quy dinh dam bac an toan thic in dudng phﬁ’ c6 céc tidu chuin sau dﬁy:
— Pam bao du nude saéh.
— C6 dung eu gip thic an chin, khéng dé 1an thic an va thuc pham séng.
— Ndi ch& bién thuc phadm phai sach, cach xa ngudn 6 nhiém.
— Nguéi 1am dich vu ché bién thic dn phai duge tap huin kién thic va duge
kham svic khoe dinh ky.
— Nhén vién phuc vu phai ¢é tap dé, deo khdu trang, d6i mii khi ban hang.
— Khéng st dung phu gia ngoai danh muc.
- Thitc an phai bay ban trén gia cao cach mat d4t tit 60 cm trd 1én.
— Thiic 4n chin phai duge bay ban trong tu kinh.
— Cé bao goi thic in hgp vé sinh.
— Cé dung cu chia chat thai.

3. YEU CAU VE SINH pOI VOI THUC PHAM VE SINH TRONG QUA
'I‘RINH CHE BIEN VA BAO QUAN THUC PHAM

Chat luong thuc phdm va van dé vé sinh an toan thuc phdm phu thubc rat
nhiéu vao cic loai thuc phdm st dung hing ngay va viée ddm bao vé sinh trong
qua trinh ché bi&n, bao quéan thuc phim.

3.1. Yéu ciu vé sinh d&i vdi thye pham tuoi sdng, sit dung hiing ngay

— Thuc pham phai ¢6 ngudn gdc rd rang, dang tin cay.

— Phai duge kiém tra cac moi nguy hiém vat 1§ va 6 nhiém hoa hoc trude khi mua.

— Khi cAn phai sii dung cac loai phu gia thuc phdm, phAm mau, chét ngot tong
hop trong ché bién thitc dn-hing ngay thi-phai-mua-cieloai duge B3 Y t& cho phép.
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— Khéng dung thuc pham 6i thiu, thyue pham c6 ngudn gdc LU dong vat bi
bénh dé ché bién thic an.

— Khéng duge dung bat ky thuc phdm nhidm chat ddc hai nao gy anh
hudng cho sice khoe, hodc thue phadm nhidm triang, nhiém giun, san.

3.2. Yéu cau vé sinh d&i v&i qua trinh ché& bién thue phim

Trong an uéng, ky thuat nadu nudng ché bién thue phadm rat quan trong.
Mue dich cua viée ché@ bién nham:

— (ilam ganh ning cho bd may tidu héa do loai trit nhiing phén thic an kém
tac dung, khé tiéu. ‘

— Tang gia tri su dung cac chit dinh dudng trong thuc pham do chon dugc
mon an thich hgp, lam cho thic 4n ¢é vi ngon, hop khau. vi, ngudi an cam thay
ngon miéng, dam bao cho viée tang hip thu cice chit dinh dudng.

- Phong chéng dude dée hai va y&u t8 gy bénh an udng, loai trir dude cée
y&u L8 dgc hai tir thic an c6 kha niang gay dac; ché bidn thiic &n con 1a mét bién
phip diét khuin quan trong, nhit 14 vi sinh vat gay bénh, vi du rita rau sach la
cach loai trir vige 6 nhidm vi khu#n, tring giun, san.

+ Qua trinh ché bién thuc phim ciing lam hao hut cac chit dinh dwdng cé
trong thuc pham, dac biét la v1tam1n C, lam bién chit cua thue pham tham chi
¢6 thé gay doc hai néu ky thuat nau nuéng khéng hop H, khéng dung guy dinh.
Vi vay. cdch ndu nuéng ché bién phai dam bao vé mit vé sinh.

3.2.1. Ché bién thit

— Thit tuoi hodc thit udp lanh: phai ria sach, thit déng bang phai dé tan
bang dan dan trong khéng khi. Khong ngim thit vao nuéc néng dé lam tan
bang vi cic chit dinh dudng sé mat nhidu hon do hoa tan vao nude, nhat la cac
chil chiél va cac protein, anh hudng té1 tinh chat cam quan cua thit, khi niu
nuéng chit lugng thit sé giam di. Sau khi lam tan bang, rua sach thit, dé rao
nude. Khi thai thit, phai kiém tra miéng thit xem cé céc chd ap xe, kén san
khéng. Phii thai thit ngang thé dé khi 4n d& nhai.

~ Ché bién thit thit phdm: thit thd phdm gém c6 thit vun, thi, chan gio,
suon, tim, phoi, da day, long, gan, bau due, lach, é¢c va cac ¢6 quan bén trong
khéc. D6 1a cac loai dé bi nhiém trung. Vi vay, loai thit nay phai dude ché bién
ngay sau khi giét mé gia cAm, gia sic va phai ché bién that cin than. Cu thé,
ché& bién mbt s6 loai nhu sau:

~ Khi ché bién gan, cin cit can than tii mat va bé mach réi rita vio nuée mudi.

— B6 duc phai bé doc, lang bd mang boc, rita nuéc ky cho hét mau va mai
khai cta nude tiéu.
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— Oc phai so bd nhing vao nudc trong 30 phiit, bo mang, ria sach néu lude
nén cho mét it gidm.

- Da day lgn, long phai lam sach, cac 16p mang béc ra cidn than, ria that ky
trong nude lanh, trin nudc néng 80 — 85°C, sau dé riia nudc lanh mét lan nia
cho hét mui. |

~ Thit vun, bac nhac phai riia ¢cin than, nhit bd hét ciae cue mau déng, 16ng.
Thit bac nhac chi dugc sti dung khi thai nhd va ludc ho#ic ran cdn than. Trong
mua heé, khéng dude dung thit bac nhac lam thit bam.

~ Chan gid, thi lon (méi, tai) phai lam sach, tran nudc néng 85 — 90°C. rua
nudce lanh that ky.

— D&l véi ché bién coée: khi 16t da va md cée, Luydt déi khong dé chat déc 6 da
va pht tang ngdm vao thit, do vay nén mé duéi voi nuée hodc trén dong nuéde
chay dé lam tréi va loal trir chit doc.

— D61 vdi cac loal gia vi nhu giing, gleng khi so che tuyet dé1 phai vit bo
cho di thai.

— Méc nhi, ndm huong phai ngam, cit bd chan, ria sach can than. Tuyét dai
khong &n tuogi ma phai dang loai da phoi khé. vi chdt ddc cua ching chi bi pha
huy khi phoi khé.

— To1, hanh khé: bée vo méng, khi ndu nén dang dao dap dap nat sau dé
mdi thai, bdi vi khi dap hodc cit thai sé tang sy hdp thu cac chit ¢6 lgi cho siic
khoe¢ (nhu phong chéng tang huyét ap, giam Cholesterol mau, phong ung thu).

3.2.2. So ché cdc logi rau

Cac loai rau truée khi ché bién cAn nhit bo nhiing 14 Ga, 14 gia, ria sach,
riia it nhit 3 lan trong thau nudc réng. Cac loai rau &n séng phai riia ting la
dudi voi nude chay 1a tdt nhat. Nude dé rita rau va dung cu chiia rau phai sach.

Cha y tranh lam dip nat rau trong qua trinh rua va sé ché. Khi niu rau,
dé1 véi cac loal rau xanh chi nén cho vio nudc dang sé1 va thai nhé trude khi
cho rau vao ndi (khéng thai qua nhd); chi nén ndu chin téi va 4n ngay dé giam
thiéu viéc hao hut cdc vitamin trong rau, nhit 13 vitamin C.

3.2.3. Ché' bién mon dn

Cé rit nhiéu phuong phap ché bidn mén #n, nhu ndém, niu, kho, om, lau,
bung. ham, hap, quay, nuéng v.v..

Maie du ché bién biang phuong phap nio ciing cin chy y vé mat vé smh Khi
ran mét sd thuc phiam, néu dé€ nhiét dd cao, ciii bén ngoai hinh thanh nhanh
chéng, nén c¢é6 thé phin trong cta thuc ph§1n van chua chin. Diéu nay thudng
hay xay ra khi ran thit va ca, dé 1a nguy ¢d gy ngd dbec thuc pham. Do vay khi
ran, dau tién nén dé nho lita, hode day vung dé thit, ca chin, sau dé6 méi dung
Iita to d€ tao cii ran vang cho thewm.
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Mat khac, khéng nén su dung diau, md, ran di, ran lai nhiéu lan vi ddu, md
sé& bi oxy hoa va hinh thanh chit ddc doi véi co thé.

Tém lai, phai tudn thta Muwdi nguyén tdc vang vé ché bién thuc phim an toan:

— Lita chon thuc phdm tuwoi, sach, an toan.

— Thuc hién “dn chin, uéng s6i”. NgAm k§, ria sach, got vo qua tuoci trude
khi st dung. Nén rita duéi voi nudc néu rau, qua ding an séng.

— Khéng nén in thitc an séng nhu gdi ¢4, thit bo tai, tidt canh va udng nudc
chua 861 vi thic 4n chin va nuéc dun séi hau nhu diét dude cac loai vi khudn gay
bénh va cadc mam bénh do vi sinh vat khac. Péi v6i rau qua, ngam rita la dé cho
cac doc chat néu cb, ¢6 thé bi hoa tan va loai bd. Trong thyc t&, viéc ngdm ria rau
qua di lam loai bd phan lén du lugng cac thude bdo vé thuc vat trén rau qua,
phong ngtta ngd déc. Tuy nhién, trudc khi ngdm nén rua sach rau, qua. ‘

— An ngay khi thite dn vica ditge ndu chin: Khi thuc phdm néu chin dé ngudi
bang nhiét d6 trong phong, vi khuin bit dau phat trién. Thuec phim cang dé
lau cang nguy hiém. P& ddm bao an toan vé mit vé sinh, nén an ngay thuc
pham chin trong lic thuc phadm vAn con néng. An ngay sé giam duge nguy co
ngd déc thue pham va gii duge cac chit dinh dudng khong bi hao hut.

— Che ddy, bdo qudn cdn thén thite dn sau khi ndu chin: dé tranh bi nhlem
ban tit méi trudng do bui, rudi, glan chudt, ché, méo.

— Dun lai k¥ thite dn ci trude khi stz dung: D1 v6i thUC ph&m thira nén dun
lai va bao quan can than. Trudc khi &n, phdi dun lai dé tiéu diét cac loai vi
khuan xam nhap va dang tdn tai trong thuc pham. Tuy nhién, véi mdt sd loai
d6c t6, nhu ddc t6 cua tu cau, doc t& vi nadm Aflatoxin thi viéc dun n&u théng
thuong khéng thé pha huy dugc, nén viéc bao quan thuc phdm chin 12 vé cing
quan trong.

— Khéng dé ldn thuc phdm séng vdi thue phdm chin, khong ding chung dung
cu nhu dao, thot dé ché bién thuc phdm séng va chin: thuc phdm da chin an toan
vAn c6 thé bi nhiém khuin do tiép xtic véi cac thue pham séng. Thuc phim chin
cling ¢6 thé bi nhidm khuin gian tiép. Vi du, ding cung mét con dao dé sd ché ga
s6ng va ding né dé chat thit gi chin. Vi vay, khi v6 tinh dé 1an thyc phim s& c6 su
nhiém chéo ctia mam bénh tit thuc phdm séng sang thuc phidm chin, gdy nguy
hiém. Tuong ty nhu trén, néu diung chung dung cu ch& bién, dé chita dung thuc
phim nhu dao, thét, diia, bat ciing ¢6 thé nhifm khuén chéo.

— Rita tay sach trudc khi ché bién thue phdm, ddc biét sau khi di vé sinh
hode tiép xtic vdi cdc nguén 6 nhiém khdc: Riia tay k§ trude khi n&u an ho#c sau
moi ldn tam ngling céng viée, dac biét sau khi thay ta 16t cho tré em hodc sau
khi di dai tién, sau khi thai rua thuc pham séng nhu c4, thit gia cAm, hoic ria
tay trude khi ch& bién thuc phim khéc. Néu tay bi nhidm trung, phai bing lai
khi ti€p xuc véi thuc phiam va néu wudng, Pi€w quan trong 1a phai tao théi
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quen rua tay cho moi ngugi. CAn chd § 14 cac vat nudi § trong nha nhu che,
méo, chim, ga, dédc biét 1a riia va ba ba thudng 12 noi chita mam bénh va c6 thé
truyén qua ban tay vao thuc pham.

— Bdo dém dung cu, noi ché bién thuc phdm phdi kho rdo, gon gang, sach
sé, hop vé sinh: bat, thia, dia, diia sau khi &n phai rita sach ngay, khéng dé qua
dém. Tran, 8ng dung dia, thia phai khé, thoang, sach, lam: bing vat lidu khéng
thim nudec. R8, ra dung thuc phdm khéng duge dé xubng dat, chd ban va Am
udt. Cac dung cu khac nhu dao, thét, xoong, néi, diing xong phai co riia ngay va
gid gin 6 noi sach s&. Gie lau bat dia va dung cu nén dude thay thudng xuyén va
lugce khi ding lai. Nén dé tach riéng gié lau nha véi gié lau bat dia va ciing cin
gidt gié lau thudng xuyén. Thic 4n thai bd di phai bd vao thing rac, ¢6 nap day
va d6 rac hing ngay. Chi dung céc chit tdy rtta dudge phép st dung trong sinh
hoat va ché& bién thuc phdm, khéng dung céc chat tiy rita ¢éng nghiép.

~ Tuyét doi khong sz dung thuc pham 6i thiu, méec, qud han: Khi cac thuc
pham 6i thiu, ban than né di bi phin huy 1én men hoic bi nhiém vi khuin nén
rit cé hai cho stc khoé va 1a nguy co gy ngd déc.

— Si dung nguén nudc sach an toan trong ché bién: dé la cac ngudn nude
théng dung nhu nude may, nudc giéng khdi, nudc mua. Nude phai trong, khong
mau, khéng ¢6 mui vi la. Thuc pham ¢é thé bi 6 nhidém ti nude do nude chita cac
tac nhan vi sinh vat hodc hoa hoc, hosc kim loai niang. Néu c6 bat ky diéu gi
nghi ngd vé ngudn nudc, cdn phai dun nuée d6 trudc. khi dung sd ché thuc
phém, ch& bién moén &n hodc Jam da. Nén ddc bigt cdn than déi véi nudc si
dung dé ché bién bita &n cho tré em. '

3.2.4. Péi véi qud trinh bdo qudn thuc phdm: thudng st dung cac phudng
phap sau:

3.2.4.1. Bdo quan khéo

Pay la phuong phap bado quin dua vio cach xi 1y chl yéu la riit nude cé
trong thuc phadm bing nhiét d6, do vidy ma vi khuin khong phat trién duge.
Thudng diung dé bao quan cac hat ngi cbc, dau, 4, lac, vitng, ca, tom... V& mit
vé sinh, nén phoi thuc phdm & ndi cao rao sach s&, dé phong tiép xic véi mot s6
¢on tring nhu rudi, gidn, chudt.. gay & nhiém mét sé loai vi khudn nhu
Salmonella, B. Cereus... cho thyc pham. Dé c¢6 thé bio quan khé dude 1au, dd
am trong thuc pham sau khi phdi, sdy phai 6 muc duéi 13 — 16%.

3.2.4.2. Bao quan man

LA phudng phap bao quan dung ndng 46 mudi cao, lam ting ap luc thim
thau pha vd cac td chidc cla vi khuén, giét chét vi khuin. V& mit vé sinh,
can dam bao nong dé mudi 10 — 15%. Tuy nhién, cé mdt s6 vi khudn va man
nhu Serratia salinaria;nén-ecan-phai-cé-néng-dé-mudi cao tit 20 — 30% mdi
tidu diét duge.
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3.2.4.3. Bao qudn ngot

Uc ¢hé hodc didt cace vi khuén bing cach tang ap lue thim thau nhd s dung
duong. Phuong phap nay rit (61, thudng st dung d6i v8i mét sd loai qua nhu
man, tao. md, dau. tao nén cac dang "siro qua’.

V& mat vé sinh, bao quin ngot rat dé ¢ cac loai nAm mée phat trién va lam
héng thuc pham. Mat khac, néu néng dé dudng thap vin c¢6 thé c6 nhing vi
khuan uva dudng phat trién va bi nhiém sau khi udp, do dé cac gua trude khi
udp can ria sach sé bao quan trong lo sach va dé & noi cao rao, sach s& va
thoing. Nong d6 dudng it nhat phai trén 60%.

3.2.4.4. Bao qudn bang cdch lén men

Thuong ap dung cho rdt nhiéu thue pham, d6 la dung phuong phap giam
pH trong thue pham do tang ndng dé acid hiiu cd, 1am cho vi khuan ngung hoac
bi tiéu diét nhung né tao nén vi ngon, kich thich tiéu hoa. Qua trinh mudi chua
thudng do pH < 4,5, cac vi khu&n giy bénh khong thé phat trién duge. Bao
quan bing phudng phap nay khéng duge lau dai so véi bao quan khd va ngot,
chi dude trong vong 15 — 30 ngay. Muéi chua cling hao hut chat dinh dudng, dac
biét 1a cic vitamin va cac chiit khoang. Mudt chua ngén ngay trong vong 15
ngay thi sy hao hut sé it hgn, nhit 1a vitamin C.

Vé mat v¢ sinh, mudi chua chi ¢6 thé 1a te ché hoic lam chét mét s8 loai vi
khuén chd khéng thé 1am chét duge tring giun, cac loai hoa chit bao vé thuc
vat. Cén phai chon thuc phdm an toan va phai rita thue pham that sach truéc
khi muéi chua. Nén dung thuc phim trong cac loai lo, vai, chum... sach sé&, ¢6
nip day cin than va dé 4 noi sach s8, cao réo.

Trong thyc t&, cac mén 4n dam dam thudng dude st dung. Ngam thuc pham
trong dung dich acid axetic néng d6 0,17 — 0,2% (pH 2.3 - 2.5) sé lam tic ché cac
vi khudn gy théi riza. Cin chi ¥ mdt s6 vi khuin uva chua cé thé phan giai acid
thanh CO, va H,0 lam cho dé chua giam xuéng, lam héng thuc phdm. Do vay,
phuong phap nay khéng bdo quan thuc pham duge 1au. N&u mudn giil 1au phai
két hgp véi déng g61 kin nhu déng hop, bao goi kin va bdo quan & nhidt do thap.

.

3.2.4.5. Bao quan lanh

LA phuong phap bdo quan thyc pham ¢ nhiét dé +1'C. Trong khoang nhiét
d§ nay. cac vi khuan gay bénh vi vi khuan hoai sinh ngiing phat trién, hoat
tinh men va qua trinh oxy hoa cua thyc phdm giam. Do vay, lam gidm hodic tc
ché qua trinh phan huy thyc phadm nhung céc loai vitamin vin duge gii nguyén
ven. DAy 1a phudng phap thudng duge 4p dung dé bao quan thuc pham tai gia
dinh (bao quan trong t0 lanh gia dinh).

V@& vé sinh, thye pham phai duge lam sach so bd méi dua vio bio quan lanh.
Nhiét dé phong lanh phai-gifi-on-dinh-+0,5°C.-Khéng, duge dé dong di nhiéu
trong bubng lanh va phai dam bao gift V¢ sinh phdng lanh hoiic thidt bi lam lanh.
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4. GIAM SAT KIEM TRA VE SINH

4.1. Giam sat, kiém tra du phong

La kiém soat vé sinh d8i v6i cac nha may, cd s3 san xuit ch& bién thuc
phim trudc khi cdp gifdy phép san xudt. Day la yéu cidu can thiét, né khong
nhitng dam bao cac san pham san xuit ra dap tng céc tiéu chuan quy dinh vé
vé sinh an toan thue pham cho ngudi tidu ding, ma cén cé y nghia to 1dn vé mat
kinh t&, tranh vide phai thu hdi, xit 1y cac san pham di dude san xuit khong
dap tng dude cac tiéu chuidn vé sinh.

Viée kiém tra bao gdm tat ca cac tidu chuan vé smh cia nha may, diéu kién
vé ¢d s0 san xudt nhu vi tri nha may, nha/xudng san xuit, trang thiét bi, diéu
kién vé sinh, quy trinh san xudt, cd ché va blen phép kiém tra san phadm trong
qua trinh déng go6i va bao quan..

D41 vdi cac o s6 an udng céng c@ng, viée kiém tra du phong cac diéu kién vé
sinh clia cg sd nhu diéu kién vé nha cia, trang thiét bi, didu kién vé dung cu
ban ghé, bép nau, cac dung cu ché bién, lam sach va diéu kién vé siic khoe con
ngudi, kham tuyén... so vdi cac tiéu chufin vé sinh d& quy dinh truéc khi cdp
gidy phép kinh doanh la mét bién phap hiéu qua dé dam bao vé sinh an toan
cho ngudi tiéu dung va giam thiéu nguy cd ngd déc thuc pham.

4.2, Giam sat, kiém tra thuong xuyén, dinh ky
4.2.1. Mgt s6 khdi niém ‘

— Gidm sdt: Giam sat 12 qua trinh dé gitup hoan thanh céng viée, nang cao
ch&t hugng céng viée, chu yéu 1a nhim vio con ngudi.

Cac can bo thanh tra vé sinh thuec phim ctia cac Trung tdm y té& dyg phong
¢6 nhiém vy gidm sat thudng xuyén, dinh ky cidc nha may san xudt, ché bién
thuc phdm va cac ¢o sd an udng cdng céng vé cac diéu kién lam viéc cua ho véi-
muc tiéu giip dd, hd trg, tao dleu kién, uon nan, nhic nhd, déng vién khich 1é&
ngudi san xuit, gitip dd ho lam t5t hon.

— Kiém tra: Nhiim xé4c minh tién d6, s6 lugng san phém, chit lugng cong
viée, tinh hinh ch&p hanh cac tidu chuén vé sinh trong san xust ché bién, bao
quan, van chuyén va tiéu thu thuc phidm, nguyén nhan din dén thidu sét. Viée
kiém tra chu yéu nham vao san pham va cong viée.

- Thanh tra: C6 hai loai la thanh tra “du phdéng” va thanh tra “vu viéc”.
Thanh tra cht yéu 1a xem xét kiém tra vé td chic hoat ddng va tuén tha cac’
quy dinh eGia phap luat, cac quy ché, quy uéc, hdp dong.

4.2.2. Thanh tra, kiém tra dinh ky

— Muc dich: Muc dich-etraviée thanh-traliém-tra vé sinh dinh ky 12 nhdm
phat hién cac thidu s6t vé vé sinh tfong ik trinh san xudt, ché€ bién thuc
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pham, ti khau cung cdp nguyén ligu, ché bién, déng géi cho d&n khiu bio quan
va phén phdi thuc pham.

— Cdch tién hanh: Viéc kiém tra cin phai dugce lap k& hoach rd rang, cu thé
theo thoi gian, dia ban va tinh chat quan trong cia mdi loai thuc phdm dé giap
cong tac kiém tra vé sinh c6 hiéu qua cao hon. Trong qua trinh lap k& hoach
kiém tra phai chud ¥ dén thoi gian, théi vu cung cdp thyc phidm, dac bidt 13 cac
san phidm cé sé lugng nguoi sit dung nhidu va cé nguy co gay ngd déc cao nhu
trudc ngay tét, Nguyén dan, tét Trung thu, nhitng ngay 1é... hoac nhiing thai
diém cé nguy cg bi ngé déc cao do thuc phim nhu diu mua hé, thuong xay ra
dich dudng ruét... Viéc kiém tra cé phuong hudng, c6 k& hoach cu thé sé giup
tranh bo s6t nhitng céng viéc dang 1€ phai lam, ciing nhu han ché& dugc cac cong
viée ngoai ké hoach. T dé ¢6 thé giup cho cin bd thanh tra, kiém tra phat huy
duge tinh chu dong va nang luc cia ho trong cac cong viéc ma ho dam nhiém.

Viéc kiém tra vé sinh cén phai ¢6 hiéu qua thuc t& T két qua thanh tra,
kiém tra, phai dé ra dudc cic kién nghi cu thé nhim giai quyé&t nhiing thidu sét
v& tinh trang vé sinh an toan hién cé tai co s ch& bién thuc phidm dé cai thién
tinh trang vé sinh sau nay.

— Cace bude tién hanh kiém tra:

+ Trude khi di kiém tra: Phai nghién cdu cac tii liéu sin cé vé tinh hinh vé
sinh cla ¢d 6 cdn kiém tra trong thdi gian qua vé chit lugng va s8 lugng nhiing
- san phdm do ¢d s& d6 san xuat. Tir d6 rat ra nhitng nhan xét chung vé tinh hinh
vé sinh cua cd s6 cdn kiém tra va cac khéu, cac vi tri cdn chii ¥ trong qua trinh
kiém tra.

+ Trong qud trinh kiém tra: Kiém tra lan lugt & ta't ca cac giai doan cua qua
trinh san xudt thue pham, tit ché& bién sg bé nguyén lidu téi khi ra thanh phim
vé didu kién vé sinh ciing nhu phuong phap ché& bién (néu ¢o sé c6 kho dé
nguyén liéu thi phai bt diu tir khau kiém tra kho va didu kién bdo quan
nguyén liéu), kiém tra cac trang thiét bi dadm bao cac nguyén téc vé smh ca
nhin cho cong nhin va nhitng ngudi tiép xie tryc tidp véi thuc ph&m. Tranh
vio nhiing phong/khu vue v6 tring ciia cd s3 néu thiy khéng can thiél,

Neu phat hién c6 sai s6t 16n hodc bi phia cd s& can trd, phan d6i viéc thanh
tra thi cé thé dé nghi su giip d0 cua cdng an khu vue.

+ Sau khi kzem tra: Lap bién ban, bao cdo vé qua trinh dleu tra. No1 dung
bao cao phai cé day da cac théng tin sau:

* Ho tén va chitc vu nguéi kiém tra.

* Thdi gian kiém tra.

* Tén, dia chi co s kiém tra.

* Ly do kiém tra (dinh ky hiay dét suEt)l
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* K&t qua kiém tra: tinh hinh vé sinh chung, céc sai s6t so véi cdc yéu ciu
cuia tiéu chudn vé sinh da dude quy dinh.

* Can phai néu lén nhitng trudng hdp ngoai lé trong co s6 ma tidu chuin vé
sinh chua quy dinh, nhung ¢6 thé 1am anh hudng t6i chat luong san pham qua
thuc t& kiém tra.

* Pua ra cac kién nghi vé cach tié€n hanh va cac bién phap cdn thiét dé khéc
phuc cic sai s6t dude phat hién ¢ trén. Can quy dinh ré thdi gian phai hoan
thanh déi véi tiing kién nghi.

* Néu tinh hinh vé sinh cua co sd gAy nguy cd cho siic khde ciia ngudi tiéu
diing thi ngudi chiu trach nhiém kiém tra c6 thé k&t luan vé sy cin thidt phai
thuc hién ngay cac kién nghi ma khéng cdn thda thuan vé thdi gian thuc hién
v6i ban lanh dao ¢ sd hoac c6 thé k&t tuan vé su cdn thiét phai dinh chi hoat
déng cia cd s6. Ngudi chiu trach rhiém chu tri kiém tra phai trao bién ban
kiém tra cho gidm déc ¢o s va gidy ky nhan.

* Néu khéng phat hién cac sai s6t nghiém trong thi khéng cédn lap bién ban
diéu tra ma chi ghi lai nhan xét cla can bd kiém tra trong sé vé sinh cla cd sé vé
k&t qua kiém tra bao gém céac thidu sét can khic phuc va thdi gian thuc hién.

CAU HO! LUONG GIA .

1. Trinh bay khai niém vé vé sinh &n uéng va vé sinh an toan thuc phim.

2, Néu cac quy dinh vé diéu kién vé sinh, trang thiét bi, dung cu, con ngudi cha
c6 6 4n udng cdHng cong.

4. Néu cac quy dinh tiéu chufin vé vé sinh an toan thuc phdm d61 véi ciich vu
kinh doanh thitc in dusong phd.

5. Néu cac yéu ciu vé vé sinh trong bao quan;, ché bién va van chuyén thuc phim.

6. Trinh bay muc dich, cac budc ti€n hanh va ndi dung giam sat, kiém tra vé
sinh an toan thuc phim. . ‘
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